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 حين يصبح العقل غرفةً لا تغُلق أبوابها

 

باللاوعي،   الوعي  يختلط  حيث  الإنسانية،  التجربة  عمق  في 

قبل   العقل  يستأذن  الأفكار لا  نوعٌ غريب من  يولد  بالهواجس،  والمنطق 

   .الدخول، ولا يستأمر الإرادة قبل الإقامة 

أفكارٌ كالغبار؛ لا ترُى لكنها تثُقِل الصدر، ولا تمُسك لكنها تخنق  

 .الروح 

ليلةٍ موحشة،   التي تهجم على الإنسان كريحٍ باردة في  الخواطر  إنها تلك 

فتربك يقينه، وتشوّش صفاءه الداخلي، وتجعله يشعر وكأنه غريب داخل  

 .نفسه

أفكارٌ   غالباً  لكنها  شريرة،  أفكارًا  دائمًا  ليست  المتطفلّة  الأفكار 

الجسد،   الأخلاق،  الدين،  الإنسان:  في  حساسية  الأكثر  الحقول  تقتحم 

 .الموت، الحب، الخيانة، الفقد، والهوية

بل   بالعقل،  فقط  تصطدم  لا  فهي  مضاعفاً؛  وجعها  كان  ولهذا 

تضرب صورة الإنسان عن نفسه، تلك الصورة التي يقضي عمره كله في  

 ترميمها أمام العالم 

العادات   مع  الدينية  القيم  تتشابك  حيث  العربية،  مجتمعاتنا  في 
فهمها،   من  أكثر  ذاته  مراقبة  على  الإنسان  يُربىّ  وحيث  الاجتماعية، 

إلى   المؤقت  الخاطر  ويتحوّل  داخلية،  محكمة  إلى  العابرة  الفكرة  تتحول 

   .شعور دائم بالذنب والخوف

 .فالإنسان هنا لا يخاف الفكرة فقط، بل يخاف أن تعني شيئاً عنه

 .وهذا هو الجحيم الحقيقي: أن يظن المرء أن كل ما يمرّ في رأسه يمثلّه

 

   العقل ليس مملكةً هادئة

تعبرها   مزدحمة،  مدينة  بل  نتخيّل،  كما  صافياً  نهرًا  العقل  ليس 

 .الأصوات والصور والرغبات والذكريات والكوابيس والصلوات معاً
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وفي داخل كل إنسان توجد منطقة معتمة لا تصلها اللغة بسهولة؛  

لم نجد   التي  المؤجلة، والأسئلة  القديمة، والجروح  المخاوف  هناك تختبئ 

 .لها جواباً

   :يقول الله تعالى 

نسَانَ وَنَعْلمَُ مَا توَُسْوِسُ بِهِ نفَْسُهُ﴾  16سورة ق:  ﴿وَلَقدَْ خَلقَْناَ الْإِ

من   جزء  الوسوسة  بأن  البداية  منذ  يعترف  القرآني  النص  كأن 

 .البنية البشرية، لا علامة على فسادها

يتأرجح  كائن  بل  الكامل،  الضوء  في  يسير  ملاكًا  ليس  فالإنسان 

 .بين الطمأنينة والقلق، بين الإيمان والخوف، بين السكينة والاضطراب 

ولعل أكثر ما يؤلم في الأفكار المتطفلة أنها تأتي أحياناً ضد رغبة  

حضورها   مجرد  أن  يظن  لأنه  منها  فيفزع  نفسها؛  قيمه  وضد  صاحبها 

   .إدانة أخلاقية له

نية،   وليست  موقفاً،  ليست  الفكرة  إن  تقول:  النفسية  الحقيقة  بينما 

   .وليست فعلًا 

 .إنها مجرد ومضة عابرة في جهاز معقد اسمه العقل 

 :وقد ورد في الحديث النبوي الشريف

            «.إن الله تجاوز لأمتي ما حدثّت به أنفسها ما لم تعمل أو تتكلم »

 رواه البخاري ومسلم 

الخاطر   بين  فرّق بوضوح  فالإسلام  التشريع؛  تتجلىّ رحمة  وهنا 

 .والفعل، وبين الوسوسة والقصد 

والرقابة   والكمال  بالخوف  المثقل  ـ  المعاصر  الإنسان  لكن 

 .الاجتماعية ـ لم يعد يملك هذه الرحمة تجاه نفسه

 

 حين تتحول الفكرة إلى مرآة للذنب 

هشاشتهم   مع  التصالح  على  أبناءه  يربّي  لا  العربي  المجتمع 

   .النفسية، بل على إخفائها
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مؤمناً   دائمًا،  متماسكًا  دائمًا،  قوياً  يكون  أن  الإنسان  من  يُطلب 

وكأن القلق عيب، وكأن الحزن ضعف، وكأن الشك   .دائمًا، مطمئناً دائمًا

 .خيانة

ظاهرة   بوصفها  تعُامل  لا  المتطفلة،  الأفكار  تظهر  عندما  لهذا، 

إيمانياً ضعفاً  أو  أخلاقياً  سقوطًا  بوصفها  بل  الإنسان     .نفسية،  فيبدأ 

 .بمحاربة نفسه بدل فهمها

التي   إن أخطر ما تفعله هذه الأفكار ليس مضمونها، بل الطريقة 

فيتحول العقل إلى سجن، ويتحول   .تجعل الإنسان يراقب ذاته بعين قاسية

 .الوعي إلى حارسٍ لا ينام

 :قال جلال الدين الرومي 

في   تبقى  تمرّ، ولا  أيضًا  فالغيوم  السوداء،  أفكارك  من  تحزن  لا 

   .السماء

   .لكن الإنسان حين يخاف الفكرة يمنحها سلطة أكبر

يعمل بطريقة عجيبة  البشري  يعود    فالذهن  قمعه  تحاول  ما  كل  ؛ 

شراسة  .أكثر 

 .كمن يحاول إخفاء النار بالورق

بينما  رسوخًا،  أكثر  تجعلها  قد  بعنف  الفكرة  مقاومة  فإن  ولذلك 

   .الاعتراف بوجودها دون ذعر يطفئ كثيرًا من قوتها

 .فالريح لا تكسر إلا الأغصان اليابسة

 

 القلق الحديث: روحٌ مُرهقة في زمنٍ سريع 

لم تعد الأفكار المتطفلة مجرد شأن فردي؛ إنها أيضًا ابنٌ شرعي  

 .لعصرٍ متوتر

   :  نحن نعيش في زمنٍ يستهلك الروح بلا رحمة

،    ، عزلة رقمية  ، خوف اقتصادي  ، أخبار متلاحقة   ضجيج دائم

صور مثالية للحياة تجعل الإنسان يشعر    ، و  مقارنات اجتماعية لا تنتهي

 .دائمًا أنه ناقص
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الطبيعية  طاقته  فوق  يعمل  البشري  العقل  أصبح  عقلٍ   .لقد  وكل 

 مُرهق يصبح أرضًا خصبة للهواجس 

كان الإنسان قديمًا يخاف الوحوش في الغابة، أما الإنسان الحديث  

 .وهذا تطورٌ مرعب في شكل الخوف   .فيخاف أفكاره الخاصة

 : يقول المتنبي

  وأخو الجهالة في الشقاوة ينعمُ      وذو العقل يشقى في النعيم بعقله

قلقه  احتمالات  اتسعت  الإنسان  وعي  اتسع  المعرفة     .فكلما  لأن 

 .ليست دائمًا باباً للطمأنينة؛ أحياناً تكون نافذةً إضافية للريح

 

 الدين بوصفه ملاذاً… لا محكمة 

  .حين تضيق النفس، يبحث الإنسان عن معنى يحميه من الانهيار

وهنا يظهر الدين في صورته الحقيقية: ليس أداة لإخافة الإنسان من نفسه،  

 .بل جسرًا يعيده إلى الرحمة

 .إن الله الذي خلق هذا العقل المضطرب يعرف هشاشته أكثر منا

والرجوع   التوبة  بل على  الكمال،  الإنسان على  مع  العلاقة  يبنِ  لم  ولهذا 

 .والسعي

ُ نَفْسًا إلِاه وُسْعهََا﴾  286سورة البقرة:   ﴿لَا يُكَلِّفُ اللَّه

نفسية عميقة  رسالة  بل  فقط،  فقهياً  حكمًا  ليست  الآية  أنت    ؛  هذه 

أنت     .، ولا بلا تعب  ، ولا بلا وساوس   لست مطالباً بأن تكون بلا خوف 

 .مطالب فقط ألا تستسلم للعتمة بالكامل 

 :  وفي الأثر الصوفي يقول ابن عطاء الله السكندري 

القبول، وربما قضى   باب  لك  فتح  الطاعة وما  باب  لك  فتح  ربما 

 .عليك بالذنب فكان سبباً في الوصول 

 .إن الإنسان لا ينضج رغم جراحه فقط، بل أحياناً بسببها

 .فالروح التي لم تتألم كثيرًا، لا تفهم الآخرين كثيرًا 

 
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 المصالحة مع الذات: أن تجلس مع ظلك دون خوف

النضج النفسي لا يعني اختفاء الأفكار المتطفلة، بل تغيّر علاقتنا  

  .بها

أن نفهم     .أن نتوقف عن التعامل مع كل خاطر كأنه حقيقة مقدسة

 .أن العقل ينتج آلاف الصور العشوائية، كما تنتج السماء آلاف الغيوم

 .ليست كل غيمة مطرًا، وليست كل فكرة نبوءة 

 .الإنسان الذي يصالح هشاشته يصبح أكثر رحمة بنفسه وبالناس

 .أما الذي يطالب نفسه بالنقاء الكامل، فإنه يعيش مطارداً إلى الأبد

، بل    لقد أدرك المتصوفة مبكرًا أن النجاة ليست في سحق النفس
،    وكانوا يرون أن الطريق إلى الله لا يمر عبر الكراهية الذاتية  .في فهمها

 .بل عبر المعرفة والرحمة والصدق الداخلي

 .كلما اتسعت الرؤية ضاقت العبارة    :  يقول النفّري

النفسي اللغة أحياناً،   ؛  ولعل هذا ما يحدث مع الألم  إنه أكبر من 

وأعمق من الشرح، وأقرب إلى شعور غامض بأن الإنسان يحمل داخل  

 .صدره معركة لا يراها أحد 

 

 الإنسان… هذا الكائن الذي يحارب في صمت 

تلك  هي  المعارك ضجيجًا  أكثر  أن  الكبرى  المأساة  كانت  وربما 

أحد يسمعها  لا  تدور    .التي  بينما  الخارج  من  هادئاً  يبدو  إنسان  من  كم 

ليلة على    ؟   داخله عاصفة كاملة  للناس بينما تقف كل  كم من روحٍ تبتسم 

 ؟  حافة الانهيار

هشاشته   وجوه  أحد  بل  الإنسان،  نهاية  ليست  المتطفلة  الأفكار 

   .والهشاشة ليست عيباً؛ إنها الدليل الوحيد على أننا لسنا آلات .البشرية

إن النجاة لا تأتي من القضاء على كل فكرة مظلمة، بل من إدراك  

أفكاره  من  أكبر  الإنسان  قلباً     .أن  ليس  الشر  من  يخاف  الذي  القلب  أن 

 .شريرًا بالضرورة، بل ربما كان قلباً شديد الحساسية للحقيقة والخير

الذي يسير طوال   العجيب  الكائن  النهاية، يبقى الإنسان ذلك  وفي 

عمره بين نورٍ داخلي وظلٍ داخلي، ويحاول ـ بكل ما أوتي من ضعف ـ  

 .أن يبقى حيًّا من الداخل 
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   :  وربما لهذا قال الله تعالى

 سورة الشرح  إنِه مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا﴾ ۝﴿فإَنِه مَعَ الْعسُْرِ يسُْرًا  

   :  كأن الرحمة الإلهية تريد أن تقول لنا

وأن أكثر الأرواح تعباً… ليست     ،  إن الظلمة ليست إقامة دائمة

 .أبعدها عن النور

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

9 
 

 

 المحور الأول: ماهية الأفكار المتطفّلة

 

 بين فوضى اللاوعي وارتجاف الروح 

يطرق   خاطرٍ  كلّ  ولا  القلب،  ابنةَ  الرأس  تعبر  فكرةٍ  كلّ  ليست 

دليلًا على حقيقتها الخفيّة    -فالعقل   .النفس  بلا    -في هشاشته  مدينةً  يشبه 

القديمة،   الأزقّة  في  الريح  تمرّ  كما  الظلال  بها  تمرّ  محكمة؛  أبوابٍ 

ويعبرها الطارئون كما تعبر الغرباءُ محطّاتِ السفر. ومن هنا تبدأ مأساة 

نستدعيها،   لا  التي  الذهنية  الكائنات  تلك  المتطفلّة:  الأفكار  مع  الإنسان 

   .لكنها تجلس في الداخل كأنها تعرف الطريق إلينا أكثر مما نعرفه نحن

أو   أفكار  بأنها  المتطفلّة  الأفكار  ف  تعُره المعرفي،  النفس  علم  في 
صور ذهنية أو اندفاعات لا إرادية، تقتحم الوعي فجأة، وتكون في الغالب  

   .مناقضةً لقيم الإنسان وصورته عن نفسه 

العنف عند شخص مسالم ، أو شكًّا دينياً عند   قد تكون فكرة عن 

الروح. وهي لهذا لا   قلبٍ ممتلئ بالإيمان، أو صورةً عبثية تخدش حياء 

، بل بسبب السؤال الذي تزرعه    تخُيف الإنسان بسبب مضمونها فحسب

  : في داخله 

    ؟ كيف خطرت لي هذه الفكرة أصلًا 

 .وهنا يبدأ الانشقاق الخفي بين الذات وذهنها

يمثلّه   رأسه  في  يدور  ما  أن  يظنّ  البسيط،  وعيه  في  فالإنسان، 

النفسية   الحقيقة  نقيّة لجوهره الأخلاقي. لكن  العقل مرآةٌ  بالضرورة، وأن 

أكثر تعقيداً؛ إذ إن الدماغ ليس معبداً هادئاً، بل غابةٌ كهربائية تتداخل فيها  

العابرة،   والصور  القديمة،  والمخاوف  المكبوتة،  والرغبات  الذكريات، 

سمعناها  التي  الكلمات  وحتى  بل  التجارب،  وندوب  الطفولة،  وأصداء 

  .ونسيْنا أننا سمعناها

تجليّاً فوضوياً للاوعي، حين    -فلسفياً    -لهذا تبدو الأفكار المتطفلّة 
والخبرات   والرغبات  الرموز  تدفّقات  تنظيم  عن  الواعي  العقل  يعجز 

إنها ليست حقيقة الإنسان، بل الضجيج الذي يتسرّب من أعماقه    .المكبوتة

   .المظلمة حين يضعف الحارس قليلًا 
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بين  ففرّقوا  بعيد،  زمن  منذ  المعنى  هذا  المتصوّفة  أدرك    وقد 

قال    النيّة   و            الخاطر فيه.  القلب وما يستقرّ  ، وبين ما يمرّ على 

 :  الإمام أبو حامد الغزالي

كلّ   من  الرياح  عليها  تتوارد  الفلاة،  في  المضروبة  كالقبة  القلبُ 

  .جانب

امتحانٌ  بل  الروح،  فساد  على  دليلًا  ليست  عندهم  فالخواطر 

 .ليقظتها

وفي الحديث النبوي الشريف ما يبددّ خوف المبتلين بهذه الأفكار؛  

  : فقالوا   صلى الله عليه وسلمإذ جاء بعض الصحابة إلى النبي 

    .إناّ نجد في أنفسنا ما يتعاظم أحدنا أن يتكلمّ به 

     :  صلى الله عليه وسلمفقال  

   «. ذاك صريح الإيمان : » قال   .: نعم  قالوا    ؟ أوقد وجدتموه  

يتماهى   الذي  لا  الفكرة  من  يرتجف  الذي  هو  الحيّ  القلب  لأن 

 .معها

ذاتها،   الفكرة  ليس  المتطفلّة  الأفكار  في  الإنسان  يؤلم  أكثر ما  إن 

 .بل شعوره بأن عقله قد خانه

 .كأن الذات فجأة لم تعد بيتاً آمناً، بل أرضًا تتصدعّ تحت القدمين 

التي   أنا  بين  الهوّة  تكشف  فهي  بامتياز؛  وجودية  التجربة  يجعل  ما  وهذا 

 .أريد أن أكونها، والعقل الذي ينتج صورًا واحتمالات بلا رحمة

  :  لقد كان الفيلسوف الفرنسي باسكال يقول

   .للقلب أسباب لا يعرفها العقل

لكن الحقيقة الأشدّ قسوة ربما هي أن للعقل أيضًا متاهاته التي لا  

 .يفهمها القلب

   :  ومن هنا ينشأ الصراع الأزلي

 ؟  هاـفه منـأم أنه الكائن الذي يختار موق  ؟ هل الإنسان هو أفكاره

، بل ما يقرّر    الوجوديون رأوا أن الإنسان ليس ما يخطر في ذهنه 

 .أن يفعله رغم ما يخطر 
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، بل القدرة على ألّا يتحوّل  فالحرية لا تعني غياب الظلام الداخلي

 .هذا الظلام إلى سلوكٍ أو هوية

ولهذا فإن محاولة طرد الفكرة بالقوة تجعلها أكثر رسوخًا، كما لو  
إنها تشبه موج البحر؛ كلما ضربتها بعنفٍ     .أن العقل يعيد إنتاج ما يقاومه 

   .عادت إليك أكثر شراسة

الواعي التجاهل  الهادئة  أما  والمراقبة  الذهن    ،  بكون  والقبول   ،

 .، فهي ما يطفئ سطوتها تدريجياً مساحةً مفتوحة لكلّ الاحتمالات

  وفي القرآن الكريم إشارة عميقة إلى هشاشة النفس أمام الوساوس

:   

  16ق:   ﴿وَلَقدَْ خَلقَْناَ الِإنسَانَ وَنَعْلمَُ مَا توَُسْوِسُ بِهِ نفَْسُهُ﴾

على   طارئاً  عيباً  لا  ذاتها،  الإنسانية  البنية  من  جزء  فالوسوسة 

 .الإنسان

الأفعال   على  بل  الخواطر،  على  الإلهي  التكليف  يكن  لم  ولهذا 

 .والنيات

إن الله تجاوز لأمتي ما حدثّت به أنفسها ما لم تعمل أو  »    :وفي الحديث

 «.تتكلمّ

    :يا لها من رحمةٍ هائلة

أن يحُاسَب الإنسان على ما اختاره، لا على ما اقتحم رأسه رغمًا  

 .عنه

غبار   بوصفها  الخواطر  هذه  إلى  ينُظر  الصوفية،  التجربة  وفي 

 .الطريق إلى الصفاء

نورها من  الاقتراب  أرادت  كلما  الظلال    فالروح،  هاجمتها   ،

 .القديمة 

 .وكأن النفس لا تعبر إلى الطمأنينة إلا بعد أن ترى فوضاها كاملة

  :  يقول جلال الدين الرومي

 .لا تنزعج من الأفكار المظلمة، فالنجوم لا تظهر إلا في العتمة

الإنسان   لفهم  نافذةً  قسوتها،  المتطفلّة، على  الأفكار  وهكذا تصبح 

إنها تذكّره بأنه ليس كائناً نقيًّا كما يتخيّل، ولا شيطاناً كما   .لضعفه وحدوده
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من   والخوف،  الرغبة  من  والطين،  النور  من  هشّ  مزيجٌ  بل  يخاف، 

 .الإيمان والارتباك

ليس   الأفكار  هذه  مواجهة  في  الإنسان  يحتاجه  ما  أكثر  ولعلّ 
الرحمة بل  طفلٍ   .الحرب،  مع  الأب  يتعامل  كما  عقله  مع  يتعامل  أن 

فالقمع ينُتج مزيداً من التوترّ،   .مذعور، لا كما يتعامل السجّان مع مجرم

 .بينما الفهم يفتح باب التعافي 

تكفّ   كما لا  تمامًا  الصور،  إنتاج  يكفّ عن  البشري لا  العقل  إن 

   .السماء عن إنجاب الغيوم

 .لكن ليست كلّ غيمةٍ نذيرَ عاصفة، ولا كلّ فكرةٍ تعريفاً للذات

في جوهره به  فالإنسان،  يمرّ  بعد     …، ليس ما  فيه  يبقى  ما  بل 

 .مرور كلّ شيء
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  المحور الثاني: الخصائص النفسية للأفكار المتطفّلة

 

 حين يتحوّل العقل إلى مرآةٍ للقلق الوجودي

ثمة أفكار لا تطرق الباب، بل تتسلّل من شقوق الروح كما يتسلّل 

الطويلة الشتاء  ليالي  في  في      .البرد  مكاناً  لها  نُهيئّ  ولا  نختارها،  لا 

سماء   فوق  تمرّ  كغيمة سوداء  الداخل،  في  فجأة  تستقرّ  ذلك  ومع  وعينا، 

يرهقه     .مطمئنّة  حين  للعقل  الخفيّ  الوجه  ذلك  المتطفلّة؛  الأفكار  إنها 

والضمير   النفس  أسئلة  به  وتضيق  الحرية،  معنى  عليه  ويثقل  الخوف، 

 .والوجود

والإنسان، في لحظات ضعفه النفسي، يكتشف أن العقل ليس دائمًا  
والصور   والهواجس،  الظنون،  تعبرها  ساحةً  يكون  قد  بل  هادئاً،  بيتاً 

تشبهه لا  التي  والرغبات  الفكرة     .العنيفة،  صاحب  معاناة  كانت  ولهذا 

   : المتطفلّة معاناة مزدوجة 

 .ألم الفكرة نفسها، ثم الخوف من أن تكون هذه الفكرة حقيقةً عنه 

العابرة   فالفكرة  ذلك؛  من  أعمق  والروحية  النفسية  الحقيقة  لكن 

   .ليست هوية، والخاطر الطارئ ليس جوهر الإنسان

وقد أدرك التراث الإسلامي هذه الحقيقة مبكرًا، فجاء في الحديث  

   :النبوي الشريف 

 .  إنه الله تجاوز لأمتي ما حدثّت به أنفسها ما لم تعمل أو تتكلمّ  

من   الإنسان  يحرّر  إذ  عظيمة،  رحمةٌ  النبوي  التخفيف  هذا  وفي 

 .محاكمة نفسه على مجرد الخاطر العابر

النفسية   الخصائص  من  الاقتراب  نحاول  المحور،  هذا  وفي 

إنسانية   المتطفلّة، لا بوصفها مرضًا فحسب، بل بوصفها تجربةً  للأفكار 

 .تكشف هشاشة النفس، وقلق الوعي، وصراع الإنسان مع ذاته الخفية

 

 

 اللاإرادية  
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 الفكرة التي تأتي دون موعد 

صاحبها بإرادة  تخُلق  ولا  تسُتدعى،  لا  المتطفلّة  إنها   .الأفكار 
الداخل، أو كطائرٍ مذعور ارتطم   تظهر فجأة، كوميض برق يشقّ عتمة 

   .بزجاج الروح 

قد يكون الإنسان في صلاة، أو في حضرة من يحب، أو في لحظة  

رغبة   أو  كفرية،  فكرة  أو  عنيفة،  ذهنه صورة  إلى  فتندفع  نادرة،  صفاء 

 .مشوّهة، فيرتبك ويخاف من نفسه

النفسية  المأساة  تبدأ  حضور    وهنا  مجرد  أن  الإنسان  يظنّ  إذ  ؛ 

   .الفكرة يعني موافقته عليها

البسيطة الثنائية  هذه  من  تعقيداً  أكثر  البشري  العقل  أن    .غير 

وبعضها   دفين،  خوف  نتيجة  بعضها  يومياً،  الصور  آلاف  ينتج  فالذهن 

انعكاس لقلق مكبوت، وبعضها مجرّد تشويش عصبيّ لا يحمل أي معنى  

 .أخلاقي حقيقي 

، لكنه ليس    نراه   ؛   إن الفكرة المتطفلّة تشبه ظلًا يمرّ على الجدار

 .الجدار نفسه

  و     الخاطر   وقد أشار المتصوّفة إلى هذه الحقيقة حين فرّقوا بين  

 .فالخاطر ريح عابرة، أما النية فهي إقامة القلب على الفعل   . النية

الغزالي حامد  أبو  النفوس،    :   يقول  عليها  تحُاسَب  لا  الخواطر 

 .لأنها ليست مستقرةً في القلب، وإنما الحساب على العزم والإرادة

أكثرهم   هم  المتطفلّة  الأفكار  من  خوفاً  الناس  أكثر  كان  ولذلك 

أخلاقية الفكرة لأنه يرفضها، لا   .حساسيةً  من  اليقظ يضطرب  فالضمير 

   .لأنه يريدها

   : وفي القرآن الكريم إشارة دقيقة إلى هذا الصراع الداخلي

﴾ِ ا ينَزَغَنهكَ مِنَ الشهيْطَانِ نَزْغٌ فاَسْتعَِذْ باِللَّه    ﴿وَإِمه

وعي   إلى  تحتاج  عارضة  حالة  بل  ذنباً،  النزغ  تعتبر  لم  فالآية 

 .وطمأنينة واستعاذة

الخفية؛  الوعي  تيارات  أمام  الإنسان  هشاشة  تكشف  هنا  اللاإرادية   إن 

تصبح  لا  السماء  أن  كما  الحقيقة،  يعكس  العقل  في  يمرّ  ما  كل  فليس 

 .عاصفة لأن غيمةً سوداء عبرتها للحظة 
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 

 التناقض القيمي  

 ؟  لماذا تهاجم الفكرة أكثر الأشياء قداسة

من أكثر خصائص الأفكار المتطفلّة قسوةً أنها تأتي غالباً معاكسةً  

 .لقيم الإنسان ومعتقداته العميقة

تتخيّل   قد  الحنون  المقدسّ، والأم  تمسّ  أفكار  تهاجمه  قد  فالمتدين 

 .إيذاء طفلها، والإنسان المسالم قد تقتحم رأسه صور عنفٍ مرعبة 

 .وهنا يشعر المرء بانقسام داخلي حادّ، كأنه غريب عن نفسه

نقيضه  يتخيّل  أن  يحبّ شيئاً  لمن  يمكن  للقلب    ؟  كيف  يمكن  كيف 

الشكّ  أفكار  تهاجمه  أن  ترى    ؟   المؤمن  أن  الرحيمة  للنفس  يمكن  وكيف 

 ؟  صور القسوة

لكن علم النفس يرى أن العقل أحياناً يهاجم أكثر المناطق حساسيةً  

 .عند الإنسان، لأن الخوف يتغذىّ على ما نحبّه، لا على ما نهمله 

  -إن الفكرة المتطفلّة لا تختار الأشياء المقدسة عبثاً؛ بل لأنها تعلم  

 .أن أثرها سيكون أشدّ  -نفسياً 

    :ولهذا قال بعض العارفين 

   .ما حاربك الشيطان إلا من الثغر الذي يحبّه قلبك  

  لا  مرعبة   خواطر  يشكون   صلى الله عليه وسلموقد جاء نفرٌ من الصحابة إلى النبي  
  : لهم  فقال بها، التصريح  حتى يستطيعون

    .«أوقد وجدتموه؟ ذاك صريح الإيمان»

أي أن خوفهم من الفكرة وكراهيتهم لها دليل على حياة الضمير،  

 .لا على فساده 

دقيقة أخلاقية  مأساة  يعيش  هنا  الإنسان  من    ؛   إن  يتألمّ  لا  فهو 

نفسه عن  داخله  في  تهتزّ  التي  الصورة  من  بل  وحدها،   .الفكرة 

 .إنسان صالح إنه يخاف أن يفقد يقينه بأنه 

بكثافة حاضرة  الفكرة  هذه  نجد  الصوفي  الأدب  يرى    ؛  وفي  إذ 

بحرًا   بل  ثابتة،  بيضاء  صفحةً  ليست  البشرية  النفس  أن  المتصوفة 

   .مضطرباً تعبره أمواج النور والظلمة معاً
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 :  يقول جلال الدين الرومي

العتمة؛   من  تفزع  فلا  وصلاة،  حربٌ  وحَمَل،  ذئبٌ  داخلك  في 

 .فالنجوم لا تظهر إلا فيها

 

 الشحنة الانفعالية العالية  

 حين تتحوّل الفكرة إلى زلزال شعوري 

الطاقة   المتطفلّة في مضمونها فقط، بل في  الفكرة  ليست خطورة 

 .الانفعالية التي تحملها

حاداً،   وقلقاً  نفسية،  رجفةً  خلفها  تترك  بل  بهدوء،  تمرّ  لا  إنها 

 .وشعورًا غامضًا بالتهديد

قد يشعر الإنسان بالخوف من فقدان السيطرة، أو بالاشمئزاز من ذاته، أو  

مصدره  يعرف  لا  بذنبٍ  أو  قلق    .بالخجل،  إلى  الأمر  يتحوّل  وأحياناً 

   : فيبدأ المرء بالتساؤل ؛ وجودي عميق 

حقاً أنا  حقيقتي ؟  من  عن  تعبّر  الأفكار  هذه  يمكن    ؟   هل  وهل 

 ؟  للإنسان أن يثق بعقله أصلًا 

متقابلتين مرآتين  في  نفسه  يراقب  كمن  العقل  يصبح   ؛  وهنا 

 .انعكاس داخل انعكاس، حتى يضيع الأصل

إن الأفكار المتطفلّة ترُهق الجهاز العصبي لأنها تستدعي استجابة  

   .الخطر ذاتها التي يستدعيها التهديد الحقيقي

الخطر   أن  والتنفس يضيق، رغم  يتسارع،  والقلب  يتوتر،  الجسد 

 .ليس خارجياً، بل فكرة عابرة 

يطلقه العقل      إنذار كاذب  ولهذا وصفها بعض علماء النفس بأنها  

 .حين يختلط الخوف بالوعي

اللحظات   هذه  يصفون  السالكون  كان  الروحية،  التجربة  وفي 

   .بـقبض الروح، حيث يشعر الإنسان أن صدره يضيق بما رحب

   : وفي القرآن الكريم

   ﴿وَلَقدَْ نَعْلمَُ أنَهكَ يضَِيقُ صَدْرُكَ بِمَا يقَوُلوُنَ﴾

 .فالضيق النفسي جزء من التجربة الإنسانية، حتى عند الأنبياء
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 : ويقول المتنبي

 وأخو الجهالة في الشقاوة ينعمُ      ذو العقل يشقى في النعيم بعقله 

يعبر   ما  تجاه  ازدادت حساسيته  بذاته،  الإنسان  ازداد وعي  فكلما 

 .داخله من أفكار وصور

 

 التكرار القهري 

 العقل العالق في الحلقة المغلقة 

بإلحاحٍ  تعود  بل  واحدة،  مرةً  بالمرور  تكتفي  لا  المتطفلّة  الفكرة 

منها مخرج  لا  دائرة  إلى  صاحبها  تجرّ  كأنها  حاول     .غريب،  كلما 

إنها تشبه شخصًا    .نسيانها، ازدادت حضورًا، وكلما قاومها، تمددّت أكثر

 .يطرق الباب بعنف كلما تجاهلناه

عقله مع  مرهق  صراع  في  الإنسان  يدخل   ؛   وهنا 

، التأكد منها، مقاومتها، فيمنحها    ، مراقبتها  ، تحليلها  يحاول طرد الفكرة

 .مزيداً من القوة    -دون أن يدري   -

قهرية   بصورة  الفكرة  مقاومة  أن  النفسية  الدراسات  أثبتت  وقد 

ينبغي   كخطر  معها  يتعامل  العقل  لأن  لها،  انتباهًا  أكثر  الدماغ  تجعل 

 .مراقبته باستمرار

   :  وهذا ما يفسّر الحلقة المغلقة التي يقع فيها المصاب

 .خوف ← مراقبة ← تكرار ← خوف أكبر

عدم   إلى  ضمنية  دعوةً  نجد  الإسلامي  الروحي  التراث  وفي 

   .الاشتباك مع الوساوس

باستمرار،   محاكمتها  وعدم  عنها  بالإعراض  العلماء  أوصى  إذ 

 .لأن تضخيمها يمنحها حياةً أطول

  :  ويقول ابن عطاء الله السكندري

عند   القلب  ثبات  في  بل  الخواطر،  واردات  في  همّك  تجعل  لا 

 .مجيئها

النفسي،   البشري، حين يخاف من فكرة، يربطها بالبقاء  العقل  إن 

 .فتتحول إلى نقطة ارتكاز داخل الوعي 
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الفكرة، بل   الحقيقي ليس في الحرب مع  التحرر  ومن هنا يصبح 

 .في التخفف من الخوف منها

 

 الانفصال عن الرغبة الحقيقية 

 ليست رغبة… بل خوف من الرغبة 

الفكرة   بين  يخلط  أنه  المتطفلّة  بالأفكار  المصاب  يؤلم  ما  أشدّ 

 .فيظن أن مجرد تخيّل الشيء يعني أنه يريده في أعماقه  .والرغبة

فالأفكار المتطفلّة ليست تعبيرًا     .لكن الحقيقة النفسية مختلفة تمامًا

الرغبة أو   عن رغبة حقيقية، بل غالباً تعبير عن خوفٍ مرضيّ من تلك 

 .من احتمال حدوثها

أكثر الناس      -في العادة     -الشخص الذي يخاف إيذاء أحبتّه يكون  

عليهم شديد    .حرصًا  غالباً  يكون  الكفر  أفكار  من  يخاف  الذي  والمؤمن 

 .فالخوف هنا دليل التعلقّ بالقيمة، لا الرغبة في هدمها  .التعلّق بإيمانه

مباشر بمنطق  دائمًا  يعمل  لا  والعقل  معقدّة،  البشرية  النفس   .إن 

 .فأحياناً ينتج أسوأ الاحتمالات لأنه يحاول حماية الإنسان منها

الخفية   الحقيقة  على  نافذةً  ليست  المتطفلّة  الأفكار  فإن  ولهذا 

 .للشخص، بل انعكاسًا لقلقه وحساسيته ووعيه المفرط بالخطر

  : وفي هذا المعنى يقول النفّري 

   .كلما اتسّعت الرؤية ضاقت العبارة

النفس   لأن  داخله،  يحدث  ما  تفسير  عن  أحياناً  يعجز  فالإنسان 

 .أوسع من اللغة 

 :  ويقول محمود درويش

 أنا لستُ لي 

 أنا للغريبِ الساكنِ الداخلَ فيه 

لكنها  تمامًا،  يفهمها  لا  مناطق  داخله  في  يحمل  الإنسان  وكأن 

 .ليست بالضرورة صورته الحقيقية 

 
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   الإنسان أوسع من أفكاره

انهيار   علامة  ولا  أخلاقي،  فسادٍ  دليل  ليست  المتطفلّة  الأفكار 
نفسه   العقلُ  يرهق  حين  الإنساني  القلق  وجوه  من  وجه  بل  روحي، 

 .بالمراقبة والخوف والمعنى 

بإرادته   يختاره  ما  بل  لحظة ضعف،  فيه  يفكر  ما  ليس  والإنسان 

 .فالخواطر تمرّ، أما القيم فتبقى .الواعية

ولعلّ الرحمة الكبرى أن الله تعالى لم يجعل الإنسان أسير ما يمرّ  

 .في ذهنه، بل بما يستقرّ في قلبه ويترجمه فعله 

 .وفي ذلك عزاء عظيم لكل روحٍ تخاف من نفسها

لكن   الظنون،  أمواج  عليه  تتكسّر  وقد  يضطرب،  قد  العقل  إن 

 .جوهر الإنسان أعمق من عابري الطريق الذين يمرّون داخل رأسه

 .أما الروح، ففي أصلها، سماء  …فالأفكار غيوم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المحور الثالث: أنواعُ الأفكار المتطفِّّلة
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 حين يصبح العقلُ مسرحًا لما لا نريده 

 الإنسان بين الفكرة والذنب 

ليس أشده على الإنسان من فكرةٍ لا تشبهه، ثم يجدها تسكن رأسه  

 .كغريبٍ اقتحم البيت في الليل

فالأفكار المتطفلّة لا تأتي دائمًا من رغبةٍ خفيّة، كما يظن الناس،  

الخير   على  الحرص  فرط  ومن  نفسه،  الخوف  من  تولد  ما  كثيرًا  بل 

تنُتج   قد  العميقة،  هشاشتها  في  البشرية،  النفس  إن  والنجاة.  والطهارة 

 .الصورة التي ترتعب منها، كما تنُتج العينُ الكابوسَ من فرط السهر

الإنسان ووساوسه   بين  الخفي  الصراع  إلى هذا  القرآن  أشار  وقد 

 :حين قال تعالى 

 16سورة ق:    ﴿وَلَقدَْ خَلقَْناَ الِإنسَانَ وَنَعْلمَُ مَا توَُسْوِسُ بِهِ نفَْسُهُ﴾

أخلاقي.   الإنسانية، لا علامة سقوطٍ  التجربة  فالوسوسة جزء من 

 :ولهذا جاء في الحديث النبوي الشريف 

تتكلم » أو  تعمل  لم  ما  أنفسها  به  ما حدثّت  تجاوز لأمتي   «إن الله 

 .رواه البخاري ومسلم

إنها رحمةٌ إلهية تعترف بأن داخل الإنسان ليس دائمًا تحت سلطته  

للوعي   امتحاناً  تكون  قد  بل  جريمة،  ليست  العابرة  الفكرة  وأن  الكاملة، 

 .والصبر

والضغوط   والقلق  بالضجيج  المكتظّة  العربية  المدن  وفي 

في   الدخان  يتكاثر  كما  الأفكار  هذه  تتكاثر  والاجتماعية،  الاقتصادية 

مُنهكًا: يخاف على دينه، وعلى   المعاصر يعيش  المغلقة. الإنسان  الغرف 

وعلى   المرض،  من  جسده  وعلى  المجتمع،  أمام  وعلى صورته  أطفاله، 

 .روحه من السقوط. وهكذا يصبح العقل، أحياناً، ساحةً للحصار الداخلي 

 

 الأفكار العدوانية 

 خوفُ الإنسان من الظلّ الكامن فيه
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في   فتلمع  الخبز،  لتقطيع  سكيناً  تحمل  مطبخها،  في  أمٌّ  تقف  قد 

تسقط   .يرتعش قلبها .تتجمّد .ذهنها، فجأةً، صورةٌ مرعبة: أن تؤذي طفلها

جمرة أمسكت  كأنها  يدها  من  تريد   .السكين  لأنها  لا  طويلًا،  تبكي  ثم 

 .الأذى، بل لأنها تخاف من احتمال أن تكون قادرة عليه

   :  وهنا تكمن المأساة النفسية

الإنسان الطيب غالباً هو الأكثر رعباً من هذه الأفكار، لأنه يملك  

ضميرًا حيًّا، ولأن الرحمة فيه عالية الحساسية. فالفكرة العدوانية لا تعبّر  

الشرّ   انعكاسًا معاكسًا للخوف من  قد تكون  بالضرورة عن نيةٍ دفينة، بل 

 .ذاته

لقد أدرك المتصوفة هذا التناقض الإنساني العجيب؛ فالروح ليست  

دائمًا، بل أرضًا تتصارع فيها الأنوار والظلال. يقول جلال   نهرًا صافياً 

 :الدين الرومي 

 .لا تخف من الظلام الذي فيك، فبعض النجوم لا ترُى إلا ليلًا 

وفي التراث الإسلامي، لم يحُاسَب الإنسان على الخاطر القهري،  

فالشيطان   كاملًا.  اختيارًا  ليس  الخاطر  القرآني      -لأن  التصور  لا    -في 

 :يملك إلا الوسوسة

 4سورة الناس:     ﴿مِن شَرِّ الْوَسْوَاسِ الْخَنهاسِ﴾

يُمسكه   المرهق  الإنسان  لكن  يختفي،  ثم  الريح،  مرور  يمرّ  إنه 

 .ويخاف منه، فيتحوّل الخاطر إلى فزع، والفزع إلى وسواس

و  المثالية  الأم  صورة  حيث  العربية،  المجتمعات  البار   وفي    و    الابن 

الصالح أنه وحش      الإنسان  الأفكار  بهذه  المصاب  بقسوة، يشعر  تفُرض 

متنكّر في هيئة بشر. لذلك يلوذ بالصمت، ويعيش معركةً سرية لا يراها  

 .أحد

 : ولعلّ الشاعر العربي القديم أدرك هشاشة النفس حين قال

  فإن طمعتْ تاقتْ وإلا تسلّتِ      وما النفسُ إلا حيثُ يجعلها الفتى

أعماقها   ففي  الكامل؛  للترويض  قابلةً  دائمًا  ليست  النفس  لكن 

 .مناطق معتمة، لا لأن الإنسان شرير، بل لأنه إنسان

 

 الأفكار الدينية والتجديفية  
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 حين يرتجف الإيمان من فرط محبته 

المجتمعات   في  قسوةً  الأنواع  أكثر  من  الأفكار  من  النوع  هذا 

صورٌ أو كلماتٌ أو تخيّلات تمسّ الله، أو الأنبياء، أو الصلاة،     .المتدينّة

 .أو المقدسات

قد يكون الإنسان في صلاته، فيخطر بباله لفظٌ مرعب أو صورة  

 :  ويبدأ السؤال المؤلم .، فيرتعب حتى يكاد يقطع صلاته مهينة للمقدسّ

  ؟ هل أنا كافر 

 : لكن الحقيقة النفسية هنا دقيقة وعميقة 

، ليس متماهياً معها. إن    ، ويرفضها الإنسان الذي يتألمّ من الفكرة

 .الألم نفسه علامةُ رفضٍ داخلي

  عظيمة   خواطر   من  يشكون   صلى الله عليه وسلموقد جاء بعض الصحابة إلى النبي  
 :  لهم فقال بها، النطق  يستعظمون

    .رواه مسلم«        ذاك صريح الإيمان» 

 .أي أن انزعاج المؤمن من الفكرة دليل حياة قلبه، لا موته

في التجربة الصوفية، كان العارفون يدركون أن الطريق إلى الله  

حامد   أبو  يقول  الداخلية.  العواصف  خلال  عبورٌ  بل  دائمًا،  صفاءً  ليس 

 .القلب ميدان تتجاذبه الملائكة والشياطين  : الغزالي 

 .فالروح ليست حجرًا ثابتاً، بل بحرًا تتلاطم فيه الأمواج 

الفكرة لا   المعاناة لأن  تتضاعف  المحافظة،  العربية  البيئات  وفي 

تصطدم بالعقل فقط، بل بالهوية الروحية والاجتماعية معاً. يخاف الإنسان  

أمام نفسه. ولهذا يتحول الوسواس   المجتمع، ومن صورته  من الله، ومن 

إلى   سكينة  من  العبادة  ويحوّل  الطمأنينة  يستهلك  خفيّ،  إلى سجنٍ  الديني 

 .مراقبة مرهقة

   :وقد قال الله تعالى 

ُ نَفْسًا إلِاه وُسْعهََا﴾    286سورة البقرة:     ﴿لا يُكَلِّفُ اللَّه

   :  وفي هذه الآية عزاءٌ عظيم

في   يزال  ما  فهو  السكينة،  ويتألمّ، ويطلب  يقاوم،  الإنسان  دام  فما 

 .دائرة الرحمة 
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 

 الأفكار الجنسية غير المرغوبة 

 الجسد حين يتحوّل إلى مصدر للخزي

   :  بعض الأفكار تأتي كطعنةٍ في الضمير الجمعي

العقل   تقتحم  اجتماعياً،  أو  دينياً  تخيّلات جنسية محرّمة  أو  صور 

 .دون استئذان

وفي المجتمعات العربية، حيث يُربىّ الإنسان غالباً على الصمت  

لا   خانق.  خزي  مصدر  إلى  الأفكار  هذه  تتحوّل  والرغبة،  الجسد  حول 

 .يتكلمّ صاحبها، لأنه يخشى أن يسُاء فهمه، أو أن يدُان أخلاقياً

بالضرورة،   ليست رغبة  الفكرة  أن  يبيّن  الحديث  النفس  لكن علم 

الشخصية.   القيم  مع  تناقضًا  الصور  أكثر  أحياناً  ينتج  البشري  العقل  وأن 

لأنه   لا  تمامًا،  تخالفها  بأفكار  يبُتلى  قد  الطهارة  يقدسّ  الذي  فالإنسان 

 .يريدها، بل لأن خوفه منها يجعلها أكثر حضورًا

   : وهنا تتجلىّ المفارقة الوجودية 

بعنف الفكرة  يطرد  أن  الإنسان  حاول  أكثر،    كلما  به  التصقت   ،

 .كأن العقل يعيد إنتاج ما يخشاه باستمرار

 : يقول المتنبي

  ما ليس يبلغه من نفسه الزمنُ       أرُيدُ من زمني ذا أن يبُلِّغني

البشرية   النفس  لكن  داخله،  على  الكاملة  السيطرة  يريد  فالإنسان 

 .ليست آلةً مطيعة، بل كائنٌ معقدّ، يحمل تناقضاته في صمت

الطبيعة   إنكار  في  النجاة  تكن  لم  الإسلامي،  التصوف  وفي 

البشرية، بل في فهمها وتزكيتها دون كراهية الذات. لذلك قال ابن عطاء  

 : الله السكندري 

على   دليلٌ  منك،  طلُِب  فيما  وتقصيرك  لك،  ضُمِن  فيما  اجتهادك 

 .انطماس البصيرة

معه   يتعامل  أن  بل  خاطر،  كل  يمنع  بأن  مطالباً  ليس  فالإنسان 

 .بوعي ورحمة واتزان
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 

 أفكار الشك القهري 

  المدينة الحديثة وصناعة الارتياب

هل دهست أحداً دون أن     ؟  هل أطفأت الغاز   ؟   هل أغلقت الباب

    ؟ أشعر

أسئلة تبدو عادية في ظاهرها، لكنها قد تتحوّل إلى طاحونة داخلية  

تتوقف يعود   .لا  كما  الشكّ  يعود  ثم  مرة،  بعد  مرةً  التحقق  الإنسان  يعيد 

 .الموج إلى الشاطئ

والتوتر  والزحام،  الضجيج،  حيث  الكبرى،  العربية  المدن  وفي 

الوسواس.   من  النوع  هذا  يتضخم  اليومي،  الإيقاع  وتسارع  الاقتصادي، 

 .فالعقل المنهك يبحث عن يقينٍ مطلق في عالمٍ لا يمنح اليقين

 .إنها محاولة يائسة للسيطرة على الفوضى 

القلق   عن  كيركغارد  سورين  الوجودي  الفيلسوف  عبّر  وقد 

 .  القلق هو دوار الحرية    :  الإنساني بقوله

فالإنسان يخاف من احتمالات الخطأ، ومن عواقب الإهمال، ومن  

 .فكرة أنه قد يكون سبب أذى للآخرين دون أن يدري

الإحساس   بسبب  الخوف  هذا  يتضاعف  العربية،  الثقافة  وفي 

أن   بل  ينجو،  أن  فقط  يريد  فالمرء لا  المسؤولية؛  تجاه  المرتفع  الأخلاقي 

 .يكون كامل الحرص، كامل الانتباه، كامل البراءة

 .لكن الكمال النفسي مستحيل

ولهذا تبدو الطمأنينة الحقيقية أقرب إلى التسليم منها إلى السيطرة.  

 216سورة البقرة:   ﴿وَعَسَى أنَْ تكَْرَهوُا شَيْئاً وَهوَُ خَيْرٌ لَكمُْ﴾:  يقول تعالى 

وبقبول   المتوازنة،  بالثقة  بل  المطلق،  باليقين  تعُاش  لا  فالحياة 

 .هشاشة الإنسان

 

 الأفكار الصحية 

 الخوف من الموت في هيئة أعراض
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ألمٍ صغير صداعٌ بسيط     .، يرى المصاب احتمالَ كارثة   في كل 

موت نذير  إلى  يتحوّل  قد  عابر  وسعالٌ  ورمًا،  يصبح  لا    .قد  خوفٌ  إنه 

   .يتعلق بالجسد فقط، بل بالفناء ذاته 

فالإنسان، منذ وُلد، يحمل داخله سؤال النهاية، ويحاول أن يؤجّله  

 .بالطبّ، والتحاليل، والتطمينات

وفي السنوات الأخيرة، ومع انتشار الأخبار الطبية والوبائية عبر  

يعد مجرد جسد،   لم  الجسد  أكثر شيوعًا.  الصحي  القلق  الشاشات، أصبح 

 .بل صار مشروع مراقبة دائم

لا   فالناس  الفقد؛  مع  المرض  يتشابك  العربية،  المجتمعات  وفي 

 .يخافون الألم وحده، بل يخافون الوحدة، والعجز، وترك الأحبة خلفهم 

 : يقول أبو العلاء المعرّي 

 خفّف الوطءَ ما أظنُّ أديمَ الأرضِ إلا من هذه الأجسادِ 

إنه تذكير شعريّ بفناء الإنسان، وبأن الموت ليس حادثاً استثنائيًا، 

 .بل جزء من نسيج الحياة نفسها

الأخذ   بين  التوازن  إلى  بل  الهلع،  إلى  الدين  يدعو  لا  ذلك،  ومع 

 :  صلى الله عليه وسلم بالأسباب والتسليم لله. قال النبي 

 «تداووا عباد الله، فإن الله لم يضع داءً إلا وضع له دواء»

رغم   العيش  على  القدرة  بل  الخوف،  إنكار  ليست  فالطمأنينة 

 .حضوره

 

 الإنسان كائنٌ يعبر عواصفه الداخلية

ما   كثيرًا  بل  أخلاقي،  فسادٍ  علامة  دائمًا  ليست  المتطفلّة  الأفكار 
تكون أثرًا للقلق، والضمير الحي، والخوف، والإرهاق النفسي. إنها تشبه  

لكنه   منع مرورها،  الإنسان  يستطيع  العقل؛ لا  تعبر سماء  طيورًا سوداء 

 .يستطيع ألّا يبني لها أعشاشًا في قلبه

النور   النهاية، يبقى الإنسان كائناً هشًّا، يحمل داخله صراع  وفي 

   .والعتمة، الرغبة والخوف، الإيمان والشك، الطمأنينة والقلق 
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الله   بأن  والإيمان  بالنفس،  والرحمة  بالوعي،  إلا  له  خلاص  ولا 

 .أعلم بعباده من أنفسهم

   :  قال تعالى

   286سورة البقرة:   ﴿رَبهناَ لَا تؤَُاخِذنْاَ إنِ نهسِيناَ أوَْ أخَْطَأنْاَ﴾

ولعلّ أعظم ما يحتاجه المصاب بالأفكار المتطفلّة ليس الإدانة، بل  

   :  أن يسمع بهدوء

أفكارك لستَ  ويقاومها،     .أنت  منها،  يتألمّ  الذي  الإنسان  أنت 

 .ويحاول النجاة

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المحور الرابع: الجذور النفسية والعصبية 

 



 

27 
 

 الإنسان العربي بين خوف الدماغ وارتباك الروح 

بارداً   عقلًا  ولا  الشوارع،  في  تمشي  لحمٍ  من  كتلةً  الإنسان  ليس 

من   الخفية، وذاكرةٌ  الارتجافات  من  تاريخٌ  بل هو  بالأرقام وحدها،  يدُار 

البكاء  عن  يومًا  يتوقف  لم  قديمًا  طفلًا  داخله  يحمل  وكائنٌ   .الندوب، 

نفسية   هاوية  حافة  على  يعيش  كمن  الإنسان  يبدو  العربي،  العالم  وفي 

بالأسئلة،   مكتظةٍ  غرفةٍ  إلى  ليلًا  يعود  ثم  النهار،  في  يبتسم  طويلة؛ 

 .والخوف، والخيبات المؤجلة 

الخوف طريقةً   اليومي، وصار  الهواء  من  جزءًا  القلق  لقد صار 

في التفكير، حتى بات كثيرون لا يعرفون الفرق بين الحذر الطبيعي وبين  

 .العيش الدائم في حالة استنفار داخلي 

والتخويف،   القمع،  فيها  يكثر  بيئةٍ  في  يوُلد  حين  فالإنسان 

حقيقةً   بل  مجازًا  لا  يتغير،  نفسه  دماغه  فإن  والتناقض،  والحرمان، 

 .بيولوجية

على صورة   أعصابها  تشكيل  تعُيد  ترُهَق طويلًا  التي  الروح  إن 

 .الألم

   وَخُلِقَ الِإنسَانُ ضَعِيفاً﴾ ﴿ :  قال الله تعالى

بأن  إلهياً  اعترافاً  بل  للهزيمة،  دعوةً  يكن  لم  الضعف  هذا  لكن 

 .الإنسان يحتاج الرحمة قبل الأحكام، والفهم قبل الإدانة

 

 الدماغ الخائف  

 حين تتحول الأعصاب إلى ساحة إنذار دائم

نفسية   حالة  مجرد  بوصفه  القلق  إلى  ينظر  يعد  لم  الحديث  العلم 

 .عابرة، بل باعتباره نظامًا عصبياً كاملًا يعيش في حالة طوارئ مستمرة 

التهديد،   أو  الصدمات  أو  للخوف  يتعرض طويلًا  حين  البشري،  فالدماغ 
عاشت   التي  المدن  تشبه  بطريقة  الداخلية  وظائفه  ترتيب  بإعادة  يبدأ 

 .الحروب طويلًا؛ كل شيء فيها يصبح دفاعياً، مرتاباً، ومتوترًا

 خلل دوائر السيروتونين 
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رسل   أحد  بل  كيميائية،  مادة  مجرد  ليس  السيروتونين 
وحين يختل توازنه، يصبح العالم أكثر قسوةً   .الطمأنينة داخل الإنسان

 .مما هو عليه فعلًا، وتتحول التفاصيل الصغيرة إلى تهديدات ضخمة

له  توحي  كما  بل  هو،  كما  الواقع  يرى  لا  القَلِق  الإنسان 

   .أعصابه المتعبة

 : ولهذا قال بعض الحكماء الصوفيين

 .ليس الخوف فيما يحدث، بل فيما يتخيله القلب قبل حدوثه

إن الجسد حين يفقد كيمياء السكينة، يصبح كبيتٍ انطفأت فيه  

 .المصابيح؛ كل زاويةٍ تبدو مخيفة

 فرط نشاط اللوزة الدماغية 

، هي جرس الإنذار العاطفي  Amygdalaاللوزة الدماغية، أو الـ  

الدماغ المزمن،   .في  القلق  أو  الصدمات  بسبب  استجابتها  تتضخم  وحين 

  .، كجنديٍ لم تنتهِ الحرب داخله أبداً يصبح الإنسان في حالة ترقّب دائم

حتى   أو  اقتصادي،  خبر  نقد،  كلمة  عابرة،  نظرةٌ  مرتفع،  صوتٌ 

 .تأخر رسالة هاتفية؛ كلها قد تتحول إلى إشارات خطر 

   .وهنا لا يعود الإنسان حرًا بالكامل، بل أسير جهازه العصبي

    :وقد أشار القرآن إلى هذا الاضطراب الوجودي العميق بقوله 

ِ عَظِيمٌ﴾ ﴿  وَتحَْسَبوُنَهُ هَينِّاً وَهوَُ عِندَ اللَّه

فالإنسان المضطرب يضخم الأحداث لأن داخله يعيش أصلًا في  

 .حالة تهويل مستمرة 

 ضعف تنظيم القشرة الجبهية 

الجبهية  المسؤولة   (Prefrontal Cortex) القشرة  المنطقة  هي 

القرار واتخاذ  الانفعالات،  وضبط  التعقل،  الضغط     .عن  تحت  لكن 

 .المزمن، يضعف هذا الجزء، فتقودنا عواطفنا الخام بدل وعينا

عن   عاجزًا  التوتر،  حادّ  الغضب،  سريع  الإنسان  يصبح  وهكذا 

 .إنه لا يفكر؛ بل ينجو فقط.التأمل الهادئ

    :قال الإمام علي بن أبي طالب رضي الله عنه 
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أول    كان  أطلقه  ومن  أطفأها،  كظمه  من  موقدة،  نارٌ  الغضب 

  .محترقيها

فالعقل حين يُرهَق طويلًا يفقد قدرته على القيادة، ويترك السفينة  

 .لرياح الخوف

 

   الجروح النفسية

 الطفولة التي لا تنتهي 

فكم من طفلٍ   .ليست كل الطفولات بريئة كما تبدو الصور العائلية

وكم من إنسانٍ كبر     .تربى في بيتٍ مليءٍ بالطعام لكنه جائعٌ إلى الأمان

 .جسده بينما بقيت روحه واقفةً عند لحظة خوفٍ قديمة

 القلق المزمن 

للكارثة مستمر  توقعّ  هو  بل  فقط،  زائداً  تفكيرًا  ليس   .القلق 

 .إنه شعور الإنسان بأنه مهدد حتى وهو جالسٌ في أمان

 : وفي المجتمعات المرهقة، يتعلم الناس القلق مبكرًا 

أبيه غضب  من  الطفل  الغد  و   ،  يقلق  من  من    و   ،  الأم  الشاب 

المجتمع  و  ،  البطالة من  الفشل  و   ،  الفتاة  من  من    و  ،  الرجل  الجميع 

 .المستقبل

 : صلى الله عليه وسلم ولهذا قال النبي 

  .لو توكلتم على الله حق توكله لرزقكم كما يرزق الطير 

 .فالطير لا يملك يقيناً اقتصادياً، لكنه يملك طمأنينة الحركة 

 الصدمات غير المعالجة 

ردود  يعيشون  بل  الحاضرة،  حياتهم  يعيشون  لا  الناس  بعض 

   .أفعال لآلام قديمة 

 ،  قد تكون كلمةً مهينة    ؛   الصدمة ليست فقط الحروب والكوارث

   .أو حباً خذل صاحبه ،  أو بيتاً يكثر فيه الصراخ  ،  أو سخريةً متكررة

التعبير عن   العربية، في كثير من الأحيان، لا تمُنح حق  والروح 

  .كن قوياً     :    ألمها، بل تؤُمر بالصمت تحت شعار
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 .لكن الجروح التي لا تتكلم، تتكاثر في الداخل

 : قال جلال الدين الرومي 

 . الجرح هو المكان الذي يدخل منه النور إليك  

 .غير أن الجرح إذا أهُمل طويلًا، قد يتحول إلى ظلامٍ كامل

 التربية القائمة على التخويف والذنب 

يعرفوا   أن  قبل  إلهٍ غاضب  تربوا على صورة  الأطفال  من  كثيرٌ 

 .معنى الرحمة، وعلى فكرة العقاب قبل معنى المحبة

يُفهم أن  بدل  الخطأ  من  الطفل  ف  يحُتوى  ،   يخَُوه أن  بدل    ،  ويُهان 

فيكبر وهو يشعر أن قيمته مرتبطة     .ويُربىّ على الطاعة لا على الوعي

 .، لا بإنسانيته برضا الآخرين عنه 

 : مع أن القرآن قدمّ الرحمة على العقوبة في كل افتتاح تقريباً

حِيمِ﴾ ﴿ حْمَنِ الره ِ الره    بسِْمِ اللَّه

 .فالرحمة هي الأصل، لا الرعب

  القمع العاطفي

والدين  السياسة  عن  يتكلم  أن  للإنسان  يسُمح  كثيرة،  ثقافات  في 

 .والعمل، لكنه يُمنع من الكلام عن هشاشته

، فيطُلب منها    تحزن المرأة   .الرجال لا يبكون  :    يبكي الطفل، فيُقال له

 .فيتعلم الجميع إخفاء مشاعرهم حتى عن أنفسهم    .الصبر بصمت 

لكن المشاعر المدفونة لا تموت، بل تتحول إلى قلق، أو اكتئاب،  

 .أو انفجارات غضب غير مفهومة

   : محمود درويش  الشاعر  كتب

 .وأخاف أن أسقط من لغتي

 .فالإنسان حين يفقد لغة التعبير عن ألمه، يسقط فعلًا من داخله

 

 الجذور الاجتماعية 

   حين يصبح المجتمع مصنعًا للخوف
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واقعها عن  معزولة  النفس  شروطه    .ليست  ابنُ  فالإنسان 

   .الاجتماعية، وابنُ القلق الجماعي الذي يحيط به

وفي الواقع العربي، يبدو الفرد كمن يعيش داخل عاصفة طويلة؛  

 .لا حرب تنتهي تمامًا، ولا سلام يكتمل

 الضغوط الاقتصادية

 .، بل يسرق الإحساس بالأمان الفقر لا يسرق المال فقط

أكبر  والاحتياجات  هشًا،  والعمل  غامضًا،  المستقبل  يصبح  حين 

 .من القدرة، يتحول الإنسان إلى كائنٍ مرهق نفسياً حتى لو بدا صامتاً

 .الجوع المستمر للطمأنينة أخطر من الجوع للطعام

نْ خَوْفٍ﴾ ﴿  :  قال تعالى ن جُوعٍ وَآمَنَهُم مِّ    الهذِي أطَْعمََهُم مِّ

 .فالأمان النفسي قرين الخبز، لا يقل عنه أهمية

  الخوف الوجودي من المستقبل

   : الإنسان العربي يعيش كثيرًا في صيغة السؤال 

آمن  ؟   ماذا سيحدث غداً  مكان  تتحقق     ؟   هل هناك  أن  يمكن  هل 

 ؟  الأحلام فعلًا 

  .وحين يطول الغموض، يتآكل الأمل تدريجياً

إن أخطر ما يفعله القلق أنه يجعل الإنسان يؤجل حياته إلى أجلٍ  

 .لا يأتي

 هشاشة الأمان النفسي 

دائمًا مهددة  مكانته  أن  الفرد  يشعر  القلق،  مجتمعات  في     ؛  في 

 .وحتى داخل أسرته أحياناً ، وفي التعبير  ، وفي العلاقات  ، العمل 

 .فيصبح الدفاع عن الذات أسلوب حياة

   : ولهذا قال المتنبي

      وظلمُ ذوي القربى أشدُّ مضاضةً 

  على النفس من وقع الحسام المهندِ                          
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كان   التي  الأماكن  من  بل  الغرباء،  من  غالباً  ينهار  لا  فالإنسان 

 .يفترض أن تمنحه الأمان

   صراعات الهوية

    :  الإنسان العربي المعاصر يعيش بين عوالم متناقضة

والتراث  الحداثة  والاستهلاك   ،   بين  التدين  الحرية    ،   بين  بين 

 .بين صورته الحقيقية وصورته المطلوبة اجتماعياً ،  والخوف

 .إنه ممزق بين ما يؤمن به وما يُفرض عليه أن يبدو عليه

الإنسان لا  قلقاً وجودياً عميقاً، لأن  المستمر يصنع  التمزق  وهذا 

 .يستطيع العيش طويلًا بوجهين دون أن يفقد ملامحه الداخلية

   ازدواجية القيم

النفاق  يُكافأ  بينما  الصدق  الناس  من  بينما    ،   يُطلب  العلم  د  ويُمجه

   .ويُرفع شعار الحرية بينما يخُاف من الاختلاف ، يُهمهش المفكر 

 .وحين يرى الإنسان التناقض يومياً، يفقد ثقته باللغة نفسها

التمييز   القمع هو أن يصبح الإنسان عاجزًا عن  إن أخطر أشكال 

 .بين الحقيقة والتمثيل

 القمع التعبيري 

الكلام  من  الإنسان  يخاف  بالصمت  حين  يبدأ  يطول     .،  وحين 

 .الصمت، يبدأ بالاختناق

 .، بل حاجة نفسية عميقة التعبير ليس رفاهية

تدريجياً  يتحول  به،  ما يشعر  يقول  أن  يستطيع  الذي لا  فالإنسان 

 .إلى سجنٍ داخلي 

 .أنا من أهوى ومن أهوى أنا   :  قال الحلاج 

كانت الصوفية محاولةً لتحرير الروح من خوف السلطة، وخوف  

 .المجتمع، وخوف الذات نفسها

 

 نحو إنسانٍ أكثر رحمةً بنفسه 
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إن أزمات الإنسان العربي ليست مجرد ضعفٍ فردي، بل تراكمٌ  

الخوف من  والقمع  طويل  والخذلان  ،  التاريخية   ،  والتناقضات   ،

 .والاجتماعية

نحن لا نحتاج فقط إلى إصلاح الاقتصاد والسياسة، بل إلى ترميم  

وكيف نربي     ،  أن نتعلم كيف نصغي لألمنا دون خجل  ؛   الروح نفسها

الرعب  لا  الفهم  على  دون    ،   أبناءنا  الضعف  حق  الإنسان  نمنح  وكيف 

 .إدانة

النجاة ليست في أن نصير أقسى، بل   لقد آن الأوان أن ندرك أن 

 .في أن نصير أكثر وعياً ورحمة 

ِ تطَْمَئنُِّ الْقلُوُبُ﴾    :قال تعالى  ﴿ألََا بذِِكْرِ اللَّه

داخلها   العبور  على  القدرة  بل  العاصفة،  غياب  ليست  فالطمأنينة 

 .دون أن نفقد أرواحنا
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 المحور الرابع: الجذور النفسية والعصبية 

 

 الإنسان العربي بين خوف الدماغ ووحشة الروح

فحسب يفكّر  كائناً  الإنسان  أيضًا  ليس  يرتجف  كائنٌ  بل   ،. 
وفي أعماقه القديمة، قبل أن يتعلمّ الكلام، كانت هناك رعشة بدائية تسكن  

الأولى الخوف  رعشة  والذاكرة،  الفقد،    اللحم  وخوف  السقوط،  خوف  ؛ 

يدٍ تطمئنه معنى ولا  الواسع بلا  الكون  يتُرك وحيداً في هذا  أن   .وخوف 

يلبس   مذعورًا،  صغيرًا  كائناً  داخله  يحمل  والإنسان  الحين،  ذلك  ومنذ 

مختلفة  الصمت    أسماء  حتى  أو  الحزن،  الوسواس،  الحذر،  القلق،   :

 .الطويل

وفي العالم العربي، لا يظهر الخوف دائمًا على هيئة صراخ، بل  

يتخفىّ في هيئة التزامٍ مبالغ فيه، أو قسوة أخلاقية، أو انطواء، أو خوفٍ  
دائم من الخطأ، وكأن الروح تربتّ طويلًا على أن الحياة حقل ألغام، وأن  

 .النجاة لا تتحقق إلا بالخوف

 .﴿وَخُلِقَ الِإنسَانُ ضَعِيفاً﴾   :  قال تعالى

ولعلّ هذا الضعف ليس نقصًا بقدر ما هو قابلية للانكسار والتأثر، 

قابلية لأن يحمل الإنسان العالم كله فوق صدره ثم يبتسم للناس كأن شيئاً 

 .لم يحدث

 

 الدماغ الخائف 

 حين تتحول الأعصاب إلى سجنٍ داخلي 

بل   غامضة،  حالات  مجرد  المشاعر  يرى  يعد  لم  الحديث  العلم 

الجمجمة داخل  بأوركسترا  أشبه  دقيقة،  وكيميائية  كهربائية   .شبكات 

 .وحين يختلّ الإيقاع، يتحول الإنسان إلى غريب داخل نفسه

داخلي   بضوءٍ  أشبه  وهي  السيروتونين،  تسُمّى  مادة  الدماغ  في 

   .خافت، يمنح الإنسان شيئاً من السكينة والتوازن 

وحين تضطرب دوائر هذه المادة، تصبح النفس أكثر هشاشة أمام  

   .الخوف والحزن والانفعال
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مهدداً   شيء  كل  ويصبح  فشيئاً،  شيئاً  ألوانه  يفقد  العالم  كأن 

 .بالانهيار

ثم هناك اللوزة الدماغية، ذلك الجزء الصغير الذي يعمل كجرس  

   .إنذار بدائي

،   وحين تصبح مفرطة النشاط، يعيش الإنسان في حالة تأهب دائم

، نظرة عابرة، كلمة نقد،    صوت مرتفع.كجندي لم تنتهِ الحرب داخله أبداً

 .كلها تتحول إلى تهديد وجودي

وهي موطن التفكير الهادئ واتخاذ القرار    —  أما القشرة الجبهية

اندفاعاته ومخاوفه، عاجزًا    — فإن ضعف تنظيمها يجعل الإنسان أسير 

 .عن تهدئة العاصفة التي تعصف داخله

فقط فكرة  ليس  الخوف  يصبح  كاملة    وهكذا،  عمل  طريقة  بل   ،
و القلب  .  الدماغ  للجسد  النفس   يرتجف  يتسارع  العضلات   ،  تتشنج   ،    ،

 .ويشعر الإنسان كأن الحياة كلها تهاجمه دفعة واحدة

الصوفي  التراث  الاضطراب    وفي  هذا  يدركون  العارفون  كان   ،

   .بلغة أخرى

  : قال جلال الدين الرومي 

   .، بل بحر كامل في قطرة أنت لست قطرة في بحر 

أنه   يشعر  تمامًا؛  بالعكس  يشعر  عصبياً  المكسور  الإنسان  لكن 

 .قطرة ضائعة في بحرٍ لا نهاية له

 

 القلق المزمن 

 حين يتحول المستقبل إلى وحشٍ دائم

القلق ليس خوفاً من شيء حاضر فقط، بل خوف من احتمالات لا  
الإنسان القلَِق يعيش     .إنه خيالٌ يتغذى على الكارثة قبل وقوعها   .تنتهي

شيخٌ عجوز   يحمل  كما  القادمة  الأيام  همّ  ويحمل  يأتي،  أن  قبل  المستقبل 

 : يفكر كثيرًا، ينام قليلًا، ويستنزفه السؤال الدائم  .أكياسًا ثقيلة فوق ظهره

لو   خسرت    ؟   ماذا  لو  فشلت   ؟  ماذا  لو  ل  ؟   ماذا  ترُكت  ـماذا  و 

 ؟  ماذا لو انهار كل شيء ؟ وحيداً
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، يتضاعف هذا القلق لأن المستقبل نفسه    وفي المجتمعات العربية

ضبابيًا سياسية،    ؛  يبدو  تقلبات  حروب،  مرتبك،  اقتصاد  هشة،  وظائف 

الجمعي المعنى  ليست    .  وضياع  الأرض  أن  يشعر  وهو  الإنسان  فيكبر 

 .ثابتة بما يكفي ليحلم

  : صلى الله عليه وسلم ولذلك قال النبي 

الطير؛    كما يرزق  لرزقكم  توكله  تتوكلون على الله حق  أنكم  لو 

 . تغدو خماصًا وتروح بطاناً

 .، لكنها تسعى فالطير لا تحمل قلق الغد 

أما الإنسان المعاصر، فقد صار يحمل الغد كله داخل صدره حتى  

الروح    .اختنق شكل  يغيّر  بل  فقط،  النفس  يرهق  لا  الطويل   .والقلق 

 .يجعل الإنسان أقل قدرة على الحب، أقل ثقة، وأكثر ميلًا للعزلة والشك

 .كأن الحياة تتحول من تجربة للعيش إلى مشروع دائم للنجاة

 
 الصدمات المؤجلة 

  الذاكرة التي لا تموت

مرئية الجراح  كل  يظن    .ليست  حتى  الأعماق  في  يختبئ  بعضها 

 .، بينما هو يحمل داخله طفولة كاملة لم تشُفَ بعد الإنسان أنه نجا

نفسه  الحدث  ليست  النفسية  من    الصدمة  الحدث  يتركه  ما  بل   ،

 .ارتباكٍ داخل الروح 

الطفولة  في  مهينة  قاسٍ   كلمة  أب  خائفة  ،  أم  مليء    ،  بيت   ،

فقدان مبكر   بالصراخ  أو  تعيد     …،  ندوب خفية  إلى  يتحول  قد  ذلك  كل 

 .تشكيل الشخصية من الداخل 

 .، غالباً لا يسُمح للإنسان بأن يتألم علناً وفي المجتمعات المحافظة

 .يُطلب منه الصمت، التحمل، النسيان، وكأن المشاعر خطيئة أخلاقية

،    ، أو غضب  ، بل يتحول إلى قلق  لكن الألم المكبوت لا يختفي

 .، أو خوف مزمن من العلاقات  أو برود عاطفي 

   :  قال تعالى

دوُرِ﴾  .﴿فإَنِههَا لا تعَْمَى الأبَْصَارُ وَلكَِن تعَْمَى القلُوُبُ الهتيِ فيِ الصُّ
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فقد   حتى  تألم  ما  كثرة  من  بل  الشر،  من  القلب  يعمى  لا  وأحياناً 

 .قدرته على الإحساس الطبيعي

  : وفي الشعر العربي، قال المتنبي

      وذو العقل يشقى في النعيم بعقله 

  وأخو الجهالة في الشقاوة ينعمُ                                 

عبء إلى  يتحول  أحياناً  مغلقة    فالوعي  غرفة  تصبح  والذاكرة   ،

 .مليئة بأشباح الماضي

 

 التربية بالخوف 

 حين يصبح الحب مشروطًا بالطاعة 

كثير من الأطفال في العالم العربي لم يتربوّا على الفهم، بل على  

، من كلام الناس، من الخطأ،    ، من الفضيحة   الخوف من العقاب  .الخوف

   .ومن الاختلاف

بإنسانيته لا  بالطاعة  مرتبطة  قيمته  أن  يشعر  وهو  الطفل   .يكبر 

أنه لا يستحق الحب قلقة، تسعى     .فإن أخطأ، شعر  وهكذا تنشأ شخصية 

 .للكمال المستحيل، وتخاف من النقد كما يخاف المسافر من العاصفة 

الداخلي   الحوار  تقتل  بل  فقط،  الحرية  تقتل  لا  السلطوية  التربية 

 .فيتحول الإنسان إلى قاضٍ قاسٍ على نفسه، يجلدها باستمرار   .الصحي

بدل   للتخويف  أداة  نفسه  الدين  يسُتخدم  البيئات،  بعض  وفي 

   .﴿وَرَحْمَتيِ وَسِعَتْ كلُه شَيْءٍ﴾ : بينما كان القرآن يقول    .الرحمة 

     :  يقول صلى الله عليه وسلموكان النبي 

    .يسّروا ولا تعسّروا، وبشّروا ولا تنفرّوا 

لكن الإنسان الذي تربّى على الذنب المستمر، يكبر وهو يشعر أن  

للمعنى   فرصة  لا  للعقوبة  امتحان  الحياة  وأن  دائمًا،  منه  غاضب  الله 

 .والنضج

 

 القمع العاطفي
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 ، الرجال الذين لا يبكون

  والنساء اللواتي يبتلعن الحزن 

 .في الثقافة العربية، غالباً ما تعُامل المشاعر كعلامة ضعف 

   .: اصبري  ويُقال للمرأة .: لا تبكِ   يُقال للرجل

 .ثم يتُرك الجميع وحدهم مع عواصفهم الداخلية

أقوياء، بل يصنع أرواحًا متحجرة   العاطفي لا يصنع بشرًا  القمع 

داخلياً هشة  حزنه،    .ظاهرياً،  عن  يعبّر  كيف  يعرف  لا  الذي  فالإنسان 

غضب، عنف، انسحاب، إدمان، أو انهيار     :  سيعبّر عنه بطريقة أخرى

 .صامت

الإسلامي  التصوف  الدموع علامة حياة لا ضعف  وفي    .، كانت 

    .القلب الذي لا ينكسر، لا يعرف الطريق إلى الله    :  وكانوا يقولون

 .إن البكاء أحياناً ليس انهيارًا، بل محاولة الروح أن تتنفس 

 

 ثقافة العيب والحرام

 حين يتحول المجتمع إلى محكمة دائمة 

العربية البيئات  من  كثير  مما    في  أكثر  مراقبَاً  الإنسان  يعيش   ،

مفهومًا التفاصيل     .يعيش  يراقب  المجتمع  لأن  نفسه،  يكون  أن  يخاف 

 .الصغيرة كلها

   ؟ كيف يعبّر  ؟ كيف يحب  ؟ كيف يفكر  ؟ ماذا يلبس

 ؟ كيف يختلف 

 .حتى تصبح أقوى من الضمير نفسه  ثقافة العيب  وهكذا، تنمو 

    ؟ : هل هذا صحيح  فيتوقف الإنسان عن سؤال

   ؟ : ماذا سيقول الناس ويبدأ بسؤال

   : فالإنسان يصبح شخصين   .وهنا تتشقق الهوية 

 .، وشخصًا اجتماعياً يرتديه كقناع شخصًا حقيقياً في الداخل
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المعاصر النفسي  القلق  أسباب  أكثر  الداخلي من  الانفصال   .وهذا 

 .لأن الروح لا تحتمل العيش طويلًا في هيئة مزيفة

  :  قال ابن عربي

  .أشدّ الناس تعباً من فقد صورته الحقيقية وهو حي  

 

 الخوف الوجودي العربي

   المستقبل بوصفه هاوية مفتوحة

الإنسان العربي اليوم لا يعيش أزمة فردية فقط، بل أزمة  

 .معنى جماعية

    :هناك خوف ثقيل يسكن الوعي العام

من   الفقد،  من  الحرب،  من  الفقر،  من  الغد،  من  الخوف 

   .الهجرة، ومن الانهيار المفاجئ لكل شيء

مزدحمة وحيدة  المدن  الأرواح  لكن  تتكلم    .،  والناس 

 .كثيرًا، لكنها نادرًا ما تقول حقيقتها

  لا،    بقاء نفسي  لقد أصبح الإنسان العربي يعيش في حالة  

يبحث عن الأمان قبل الحلم، وعن النجاة     .  في حالة حياة كاملة

الناس تضحك    ؛  ولهذا تنتشر هشاشة الأمان النفسي   .قبل المعنى

العلاقات هشة، والثقة قليلة،     .بسرعة، لكنها تنهار بسرعة أيضًا

 .والقلوب متعبة من طول الحذر

   :  وفي ظل هذا كله، تنشأ صراعات الهوية

والحداثة الدين  الرقمي  ،  بين  والعالم  الأصالة  بين   ،  بين 

الجماعي  والضغط  الفردية  ممزق   .الرغبة  كأنه  الإنسان  فيشعر 

 .بين عوالم متناقضة، لا ينتمي بالكامل إلى أي منها

 

 القمع التعبيري  
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 الصمت بوصفه مرضًا جماعيًا 

    .حين يُمنع الإنسان من التعبير طويلًا، يبدأ جسده بالكلام بدلًا عنه

الصداع، الأرق، التوتر، الانفجارات الغاضبة، كلها أحياناً ليست أمراضًا  

 .عضوية فقط، بل لغات مكبوتة

من   خائفين  أفراداً  تنتج  التعبير،  من  تخاف  التي  المجتمعات 

الحقيقة، يبدأ شيئاً داخله بالموت    .ذواتهم وحين يخاف الإنسان من قول 

 .البطيء

   :  قال تعالى

   .﴾ الهذِينَ يسَْتمَِعوُنَ القوَْلَ فيَتَهبِعوُنَ أحَْسَنَهُ  ۝فبَشَِّرْ عِباَدِ   ﴿

   .، لا القمع والإلغاء فالاستماع والحوار أصل النضج

لكن حين تصبح الكلمة خطرًا، يتحول الصمت إلى عادة، ثم إلى  

 .هوية كاملة

 

 الإنسان لا يحتاج فقط إلى النجاة… بل إلى الطمأنينة 

حقيقة   إلى  تشير  والاجتماعية  والعصبية  النفسية  الجذور  هذه  كل 

  : واحدة

متعب العربي  أثقالًا   .الإنسان  يحمل  لأنه  بل  لأنه ضعيف،  ليس 

الطمأنينة من  يكفي  ما  تمُنح  لم  روحٍ  فوق  بيئة    .كثيرة  إلى  يحتاج  إنه 

تدُين أن  بدل  تخُيف،  ،   تصُغي  أن  بدل  تفهم  تربية   إلى 

فيه، الرعب  يزرع  أن  بدل  القلب  يُطمئن  دينٍ  يسمح     إلى  مجتمع  وإلى 

 .للإنسان أن يكون هشًا دون أن يخجل من هشاشته

ِ تطَمَئنُِّ القلُوُبُ﴾  ﴿  :  قال تعالى    .ألا بذِِكرِ اللَّه

العبور خلاله دون   القدرة على  بل  الألم،  ليست غياب  فالطمأنينة 

   .أن نفقد أنفسنا

أشياء  يعرف  أنه  المعاصر  للإنسان  مأساة  أعظم  كانت  وربما 

 .كثيرة عن العالم، لكنه قليل المعرفة بقلبه 

الإنسان   يبقى  النهاية،  قوياً      -وفي  بدا  عن      -مهما  تبحث  روح  مجرد 

   :  معنى، وعن يدٍ تربت على خوفها القديم وتقول لها برفق
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 .لقد تعبتَ طويلًا  …لا بأس
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  المحور الخامس: لماذا تزداد قوة الأفكار المتطفلة؟

 

داخل   يستيقظ  قد  العالم،  ضجيج  يهدأ  حين  الليل،  منتصف  في 

لها في بدايتها،     …الإنسان ضجيج آخر  فكرة صغيرة، عابرة، لا معنى 

لكنها تدخل العقل كقطرة حبر في ماء صافٍ، ثم تبدأ بالاتساع حتى يشعر 

 .المرء وكأنها تحتلّ روحه كلّها

فتعود طردها…  فتشتدّ    .يحاول  منها…     .يقاومها…  يخاف 

 .فتتجذرّ أكثر

   :  وهنا تبدأ الحيرة المؤلمة

   ؟ لماذا كلما حاولت التخلصّ من الفكرة، ازدادت حضورًا

نتخيلّها التي  بالطريقة  دائمًا  يعمل  لا  البشري  العقل   .إن 

فنحن نظن أن المقاومة تضُعف الشيء، بينما في بعض الحالات النفسية،  

   .المقاومة نفسها تصبح غذاءً خفيًّا للفكرة

ولهذا يقول علماء النفس إن هناك قانوناً نفسياً عجيباً وخطيرًا في  

 .ما تقاومه… يتضخّم   :  الوقت نفسه

 .الأثر العكسي لقمع الأفكار  :   وهذا ما يُعرف في علم النفس بـ

Paradoxical Effect of Thought Suppression      

لنفسه يقول  حين  الأمر  :  فالإنسان  في  أفكر  قد     …  لا  يكون 

 .استدعى الفكرة أصلًا إلى ساحة الوعي 

كأن العقل طفل صغير، كلما قلت له: إياك أن تنظر هناك، التفت  

 .فورًا إلى الجهة نفسها

فكرة   قمع  يحاول  حين  العقل  أن  النفسية  الدراسات  أثبتت  وقد 

ا ليتأكد من اختفائها، فيبقيها حيّة داخل الذهن   معينّة، فإنه يظل يراقبها سرًّ

 .دون أن يشعر الإنسان

من   فيها  طلبوا  بسيطة،  تجربة  الباحثين  بعض  جرّب  ولهذا 

في   يفكروا  ألّا  أبيض   المشاركين  أن      دبّ  النتيجة  فكانت  دقائق،  لعدة 

وقت   أي  من  أذهانهم  في  حضورًا  أكثر  أصبحت  الأبيض  الدب  صورة 

 .وهكذا تعمل الأفكار المتطفلة   .آخر
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    .كل محاولة قمع = تعزيز عصبي للفكرة

   .كل محاولة طرد = تثبيت لمسارها العصبي 

 .كل خوف منها = شحنها بطاقة بقاء 

السيارة   مرّت  كلما  الصحراء،  في  رملياً  طريقاً  يشبه  الدماغ  إن 

 .فوقه مرارًا، تحوّل إلى مسار واضح يسهل الرجوع إليه

؛ كل تكرار انفعالي معها يصنع لها طريقاً عصبياً    وكذلك الفكرة 

   .أقوى داخل الدماغ

ولهذا فإن بعض الناس لا تتعبهم الفكرة نفسها، بل تتعبهم الحرب  

   : إنهم يعيشون في حالة استنفار داخلي دائم   .اليومية معها

عقولهم  خواطرهم  …يفتشون  أي     …يراقبون  من  يفزعون 

ثم يفسّرون وجود الفكرة على أنه دليل خطر أو ضعف     …صورة عابرة 

 .مع أن الحقيقة النفسية أهدأ بكثير .إيمان أو فساد نفس

عليها الموافقة  يعني  لا  الفكرة  يعني  و    .فوجود  لا  ظهورها 

 .وورودها على القلب لا يكشف معدن الإنسان دائمًا   .حقيقتها

عبء   الإنسان  عن  يخففّ  الرحيم  النبوي  التوجيه  جاء  ولهذا 

   :  صلى الله عليه وسلمالخواطر القهرية، فقال النبي  

تتكلم أو  تعمل  لم  ما  أنفسها  به  حدثّت  ما  لأمتي  تجاوز  الله              .إن 

 .رواه البخاري ومسلم

فالإنسان قد تعبر داخله أفكار   .يا لرحمة هذا الدين بالنفس البشرية 

لا تشبهه، وصور لا يريدها، ومخاوف لا يؤمن بها، لكن الله لا يحاسبه  

 .على ما لم يختره بإرادته 

النبي   إلى  جاؤوا  الصحابة  بعض  إن    أفكار  من   خائفين  صلى الله عليه وسلم بل 
إن أحدنا ليجد في نفسه ما لأن يخرّ   :  قالوا  حتى  صدورهم،  في  يجدونها

فلم يقل لهم إنكم هلكتم، ولم يصفهم     .من السماء أحبّ إليه من أن يتكلم به

 .ذاك صريح الإيمان  : صلى الله عليه وسلم بالنفاق أو السوء، بل قال 

لأن القلب الحيّ هو الذي يتألمّ من الفكرة الغريبة، لا الذي ينسجم 

 .معها
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الخوف   على  الناس  نربّي  أن  الخطيرة  التربوية  الأخطاء  ومن 

أفكارهم من  ثم     .المرضي  وجود،  معركة  إلى  العابر  الخاطر  فنحوّل 

 .نستغرب لماذا تتضخم المعاناة

يُعاقَب على كل خطأ،   الذي ينشأ في بيئة قاسية نفسياً،  الطفل  إن 

دائم بقلق  نفسه  يراقب  وهو  يكبر  فكرة،  كل  من   .ويخُيفونه 

فإذا خطرت له فكرة مزعجة، ارتعب منها، ثم بدأ يقاومها بعنف، فتزداد  

 .رسوخًا

 .وهكذا يتحول العقل إلى ساحة مطاردة لا تنتهي

إن التربية النفسية السليمة لا تقوم على تخويف الإنسان من ذاته،  

ويتعامل   البشرية،  إلى طبيعته  نفسه، ويطمئن  يفهم  كيف  تعليمه  بل على 

 .مع أفكاره بوعي لا بذعر 

شاء متى  التفكير  إيقاف  يمكنها  آلة  ليس  ينتج     .فالإنسان  العقل 

 .الخواطر كما تنتج السماء السحاب

 .وليست كل فكرة حقيقة ،  ليست كل غيمة نذير عاصفة

   الوسوسة  وقد أشار القرآن الكريم إلى هذا المعنى حين فرّق بين  

   : وبين الفعل والإرادة، فقال تعالى

 ﴾ ن شَرِّّ الْوَسْوَاسِّ الْخَنَّاسِّ  .سورة الناس   ﴿مِّ

خناّس؛  الاهتمام    فالوسواس  يمُنح  لا  حين  ويضعف  يتراجع  أي 

انتباه     .والخوف مركز  إلى  يتحول  فإنه  بقلق،  الإنسان  يطارده  حين  أما 

 .دائم داخل العقل

ولهذا فإن من أنفع طرق العلاج النفسي الحديثة للأفكار المتطفلة  

 .ليس محاربتها، بل تغيير طريقة التعامل معها

أن     .أن تراها… دون تفسير كارثي .أن تمرّ الفكرة… دون فزع 

 .تدرك أن العقل قد ينتج أفكارًا لا تعبرّ عنك 

أمامه   تمر  الطريق،  قارعة  على  يقف  شخصًا  الأمر  يشبه 

ليفتشها   سيارة  كل  خلف  يركض  لا  لكنه  الأخرى،  تلو  واحدة  السيارات 

 ويسأل: لماذا مرت من هنا؟

مصيرية،   رسالة  وكأنها  العابرة  الفكرة  مع  يتعامل  الناس  بعض 

 .بينما هي في كثير من الأحيان مجرد نشاط ذهني عابر
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أحد  قال  حين  قديمًا  المعنى  هذا  عن  العربي  الشعر  عبّر  وقد 

 :الحكماء

 ما أضيقَ العيشَ لولا فسُحةُ الأملِ     أعُلِّلُ النفسَ بالآمالِ أرقبهُا

فالإنسان إذا ضاقت نفسه بالفكرة الواحدة، تحوّل عقله إلى غرفة  

أفقه، ويعيش حياته، ويمنح روحه معنى    .مغلقة بلا نوافذ  أما حين يوسّع 

 .أكبر من مراقبة أفكاره، تبدأ الفكرة نفسها بالذبول تدريجياً

 .ومن الواقع نرى أمثلة كثيرة 

طالب جامعي خطرت له فكرة مفاجئة أثناء الصلاة، فخاف منها،  

أكثر، لا لأن   الفكرة تتكرر  في كل صلاة، فأصبحت  يراقب عقله  بدأ  ثم 

إيمانه ضعيف، بل لأن خوفه منها جعل الدماغ يضعها في دائرة الأهمية  

 .القصوى

ذهنية   صور  فتأتيها  فيه،  مبالغ  بشكل  أطفالها  على  تخاف  وأم 

محبتها   شدة  أن  الحقيقة  بينما  سيئة،  أم  أنها  فتظن  فقدانهم،  عن  مزعجة 

 .وخوفها هي ما جعل عقلها ينتج هذه السيناريوهات القلقة 

لا   أفكار  فتطارده  الأخلاقي،  الخطأ  من  يخاف  حساس  وشاب 

ما تضرب   كثيرًا  القهرية  الفكرة  أن  مع  دائم،  تأنيب  في  فيعيش  يريدها، 

 .أصحاب الضمائر الحية أكثر من غيرهم

 .بل في تفسيرها  …إن المشكلة ليست دائمًا في الفكرة

ستغرق حقيقة،  فكرة  كل  تعتبر  خاطر     .حين  كل  تعتبر  وحين 
لكن حين تفهم طبيعة العقل، ستتعامل مع الأمر    .هوية، ستخاف من نفسك

   .بهدوء أعمق

التقبّل   يسمى  ما  إلى  يدعو  الحديث  النفسي  العلاج  فإن  ولذلك 

هستيرية   حرب  في  الدخول  عدم  بل  بالفكرة،  الرضا  بمعنى  لا  الواعي، 

 .معها

 .ثم وجّه انتباهك إلى حياتك الحقيقية  .راقبها دون فزع .دعها تمرّ 

أبواب   على  حارسًا  عمره  ليقضي  لا  ليعيش،  خُلق  فالإنسان 

 .أفكاره 

    : وقد علّمنا القرآن هذا المعنى بأسلوب عجيب حين قال الله تعالى 

ينَ يمَْشوُنَ عَلىَ الْأرَْضِّ هَوْنًا﴾  ﴿ نِّ الَّذِّ حْمََٰ بَادُ الرَّ  وَعِّ
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كلها؛  العيش  طريقة  في  بل  فقط،  المشي  في  ليس  هنا   الهَوْن 

 .هدوء داخلي، واتزان نفسي، وعدم استسلام للعواصف العابرة

الكاملة   السيطرة  تعني  النفسية  القوة  أن  يظنون  الناس  بعض  إن 
كل   مطاردة  تتوقف عن  أن  هو  أحياناً  الحقيقي  النضج  بينما  العقل،  على 

 .فكرة 

الغيوم،  والعاقل لا     والبحر لا يطارد الأمواج،  فالسماء لا تمسك 

 .يفزع من كل خاطر عابر 

 : وفي النهاية، تذكّر دائمًا

أفكارك لست  منها  .  أنت  أوسع  منها   .  أنت  وأرحم     .وأعمق 

 .بنفسك حين تفهم طبيعة عقلك بدل أن تعاقبه على كل ما يمر فيه

بل كثيرًا ما تكبر لأننا   ،   فالأفكار المتطفلة لا تكبر لأنها قوية دائمًا

 .نخافها أكثر مما ينبغي

 وما إن يهدأ خوف الإنسان منها، حتى تبدأ بالانطفاء شيئاً فشيئاً، 

 .كما تنطفئ النار حين يسُحب منها الوقود

داخل رأسك تنتهي  ترُهق روحك بحروب لا  الأفكار    .فلا  بعض 

 .لا أكثر  مثل غيمة صيف عابرة،   …خُلقت لتتُرك تمرّ فقط
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  المحور السادس: القراءة الفلسفية الوجودية

 

 الإنسان ساكنٌ في عقله… لا مالكٌ له 

ليلةٍ هادئة العالم ،  في  الناس وتخفُّ ضوضاء  يجلس   ،  حين ينام 
نفسه  أمام  كان     ،   الإنسان وحده  داخله ليس ساكناً كما  أن  فجأةً  فيكتشف 

 .يظن

ثم خاطرة    ،  ثم أخرى أشدُّ قسوة   ،   تمرُّ فكرةٌ غريبة كطيفٍ عابر 

 .ولا تعبّر عن حقيقته ، ولا تليق بإيمانه ،  لا تشبه أخلاقه

   :  ويتساءل …فيخاف

 ؟ أيعقل أن أكون أنا ؟  كيف خرجت هذه الأفكار من داخلي

 .وهنا تبدأ الرحلة الوجودية الكبرى 

نفسها  الفكرة  في  المشكلة  أقنع    ،   ليست  الذي  القديم  الوهم  في  بل 
 .وأن كل ما يمرُّ في رأسه يمثلّه بدقة   ،    سيد عقله المطلق  الإنسان أنه  

 : لكن الحقيقة أعمق من ذلك بكثير 

يده يملك  كما  عقله  يملك  لا  يسكن    ،  الإنسان  كما  فيه  يسكن  بل 

  ،  فتأتيه رائحة الذكريات  …يفتح باباً   .  المسافر بيتاً واسعاً كثير الغرف 

آخر  القديمة  …ويغلق  الأصوات  عليه  الممرات     ،  فتهجم  في  وتظهر 

 .أفكار لم يدعُها أصلًا 

 .بل جزء من حقيقة الإنسان ، وهذا ليس جنوناً

حين قال الله     لقد كشف القرآن هذه الطبيعة البشرية بدقة مدهشة، 

نسَانَ وَنَعْلمَُ مَا توَُسْوِسُ بهِِ نَفْسهُُ﴾ ﴿  : تعالى  .صدق الله العظيم وَلقَدَْ خَلَقْناَ الْإِ

ولا نية   ، ولا عقيدة ، فالوسوسة ليست قرارًا. توسوس :تأمّل كلمة

كريحٍ تمرُّ على سطح البحر ثم   ، بل حركة عابرة في أعماق النفس ، ثابتة

 .تختفي

 :  صلى الله عليه وسلمحين قال النبي  ، ولهذا جاء الحديث النبوي الرحيم

   . إن الله تجاوز لأمتي ما حدثّت به أنفسها ما لم تعمل أو تتكلم  
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لها من رحمة عظيمة الإسلام لا يحاسب الإنسان على مجرد    .يا 

فالسماء تعرف أن القلب ميدان     .لأن الخاطر ليس دائمًا اختيارًا  ،  الخاطر

   معركة، 

عدو   من  يتألم  مما  أكثر  يرفضها  فكرة  من  يتألم  قد  الإنسان  وأن 

   : وهنا تظهر الحقيقة الوجودية العميقة  .خارجي

  الخواطر ليست و  .هوية  الفكرة ليست و .بالكامل   أنا العقل ليس 

 .نية

  .كم من أمٍّ مره بخاطر مؤذٍ تجاه طفلها وهي تحبه أكثر من روحها

من الله خوفاً  فبكى  كفرية  فكرة  شابٍّ صالح صدمته  من  من     .وكم  وكم 

هذه الأفكار لا    .إنسان راودته صور العنف وهو أكثر الناس رقة ورحمة

 .بل تكشف أحياناً هشاشتنا الإنسانية فقط ، تكشف دائمًا حقيقتنا

كبيرة  بمدينة  أشبه  القوافل   ،   الإنسان  بها    ،   والضوضاء  ،  تمرُّ 

 .لكن المدينة لا تصبح ملكًا لكل من مره بها    ، والغرباء

التربية الاجتماعية    تبدأ الأزمة حين نربّي الإنسان على أن   ،  في 

سيئ أنك  تعني  السيئة  داخله،  . الأفكار  من  خائفاً  الطفل   فيكبر 

أنا شرير  فإذا غضب قال   .يراقب كل خاطر وكأنه محكمة وإذا خاف    .: 

ضعيف   قال أنا  قال   .:  محرّمة  فكرة  راودته  منافق  وإذا  أنا  يبدأ    .:  ثم 

 .،لأن الإنسان يحاول أن يكون ملاكًا لا بشرًا الصراع النفسي القاسي

خاطره  بسبب  الإنسان  تقتل  لا  الحكيمة  التربية  تعلّمه     ،  لكن  بل 

   .وتبنيّ الفكرة  …مرور الفكرة  : وكيف يفرّق بين ،  كيف يفهم نفسه

وبين أن تبني له   ،   هناك فرق هائل بين عصفورٍ مره فوق رأسك

 .عشًّا داخلك

للنبي   يشتكون  عنهم  الله  رضي  الصحابة  كان    من  صلى الله عليه وسلمولهذا 
لأن الإيمان الحقيقي   .بل طمأنهم  ،   فلم يتهمهم بالنفاق   ،   المزعجة   الخواطر 

 .بل يعني مقاومة ما لا يرضي الله  ،  لا يعني غياب الصراع

الاجتماعي النفسي  التحليل  الأفكار    ،  وفي  من  كثيرًا  أن  نجد 

ومن الحساسية الأخلاقية لا من    ،  المتطفلة تولد من الخوف لا من الرغبة 

   .الفساد

أكثر النقي يخاف من الشر  أكثر   ،  فالإنسان    ،   ولهذا يراقب نفسه 

 .فتتضخم لديه بعض الخواطر العابرة
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   .فغالباً لا يقلق أصلًا   ، أما القلب القاسي

 : يقول المتنبي

   وَأخَو الجَهالَةِ في الشهقاوَةِ ينَعمَُ     وَذوُ العَقلِ يشَقىَ في النهعيمِ بِعقَلِهِ 

الإنسان وعي  اتسع  النفس     ،  فكلما  لتعقيد  إدراكًا  أكثر  صار 

 .البشرية

ساكنة بيضاء  صفحة  ليست  النفس  فيه   ،   إن  تتصارع  بحرٌ  بل 

 ،   ورغبات  ،  وشيخ حكيم   ،  وفي داخل كل إنسان طفل خائف .الأمواج 

   .،وأصوات مجتمع كامل عاش فيه منذ طفولته وجراح قديمة ، وذكريات

  بل بقايا كلمات سمعتها صغيرًا   ،   بعض الأفكار ليست منك أصلًا 

 .أو صورة خزّنتها الذاكرة رغمًا عنك ،  أو خوفٍ قديم ،

بل في تعلمّ    ،   ولهذا فالحكمة ليست في إعلان الحرب على العقل 

 .التعايش معه دون ذعر 

ثقيل ضيف  بيتك  يدخل  كي    ،  حين  كله  البيت  تحرق  لا  فأنت 

 .لا تعطها حجمًا أكبر من حقيقتها .وكذلك الفكرة العابرة .تطرده 

في   الإنسان يشك  أنها تجعل  المتطفلة  الأفكار  تفعله  ما  أخطر  إن 

وهنا تبدأ العزلة    .فيتحول من مراقبة الفكرة إلى مراقبة وجوده كله  ،  ذاته

 .النفسية

معاناتهم يخفون  وهم  سنوات  يعيشون  الناس  من    ،  بعض  خوفاً 

.     . الشخص  و    الفكرة   لأن الناس ما زالوا يخلطون بين    ،   نظرة المجتمع

 .بينما الإنسان أعمق بكثير من فكرة عابرة

لكن الله    .لهلك البشر جميعاً ،   لو كانت قيمة الإنسان بما يخطر له

 .وإلى الاختيار ،  وإلى المجاهدة ، ينظر إلى السعي 

ُ نَفْسًا إلِاه وُسْعَهَا﴾  :  قال تعالى  ﴿لَا يُكَلِّفُ اللَّه

الإنسانية الطبيعة  يدرك  دين  بأن   ،  فالإسلام  الإنسان  يطالب  ولا 

اضطراب  بلا  آلة  الاضطراب   .يكون  رغم  ينهض  كيف  يعلّمه  وهنا   .بل 

   : نصل إلى جوهر الفكرة الوجودية 

 .بل ما نختاره من أفعال   …نحن لسنا ما نفكر فيه 
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كراهية  فكرة  بك  تمرُّ  الرحمة  ،   قد  تختار  بك     .لكنك  يمرُّ  وقد 

المواجهة  ،  خوف تختار  يأس .  لكنك  بك  يمرُّ  تختار    ،  وقد  لكنك 

 .وهنا تتجلىّ إنسانيتك الحقيقية .الاستمرار

يُعرَف بما يمرُّ في داخله فقط  بل بما ينتصر له في    ،   الإنسان لا 

 .النهاية

الداخلي،  الظلام  غياب  يعني  النقاء  أن  يظنون  الناس  من   كثير 

 .لكن الحقيقة أن النقاء أحياناً هو القدرة على مقاومة ذلك الظلام

   .بل حين يحاصرها الليل ،  لا تظهر قوتها في النهار …كالشمعة 

الحديث المجتمع  العقل     ،  وفي  داخل  الضوضاء  تضاعفت 

الخوف من    ،  المقارنات  ،  الصور   ،   الأخبار  ،  وسائل التواصل  .  الإنساني

النفسي  ،   الوحدة  ،   المستقبل بسوقٍ    …الضغط  أشبه  العقل  جعلت  كلها 

 .مزدحم لا يهدأ 

إلى   يحتاج  كما  النفسية  التربية  إلى  يحتاج  الإنسان  أصبح  ولهذا 

أن الفكرة ليست حكمًا نهائياً على    :  نحتاج أن نعلمّ أبناءنا  .الطعام والماء

المشاعر لا تجعل الإنسان مذنباً دائمًا  .  الذات النفس تمرض    .  وأن  وأن 

الجسد يمرض  ضعفاً  .  كما  ليست  بالنفس  الرحمة  وعيٌ    ،   وأن  بل 

 .وإنسانية

   فقالوا في الشعر ،  كان العرب قديمًا يدركون تقلّب النفس

فلِ إنِ تهُمِلهُ شَبه عَلى :         وَالنهفسُ كَالطِّ

ضاعِ وَإنِ تفَطِمهُ ينَفطَِمِ                                حُبِّ الره

 .وإلى فهم لا إلى قسوة  .فالنفس تحتاج إلى تهذيب لا إلى كراهية 

عقولهم،  ضد  يومية  معركة  يدخلون  الناس  بعض   إن 

بينما السلام الحقيقي يبدأ حين يفهم الإنسان      .حتى يتعبوا من الحياة نفسها

 : هذه الحقيقة البسيطة العميقة 

ثم    …أنا الكائن الذي يرى الفكرة  .أنا لست كل ما يمرُّ في رأسي

 ؟  هل يمنحها قلبه أم يتركها تعبر  :يقرر 

الخوف الإنسان من سجن  يحرّر  الوعي  فالطيور قد تحوم    .وهذا 

 .لكنها لا تستطيع بناء أعشاشها إلا إذا سمحت لها  ،  فوق رأسك

 .يصبح أكثر رحمة بالآخرين أيضًا وحين يفهم الإنسان ذلك، 
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لحظة ضعف بسبب  الناس  إدانة  إلى  يسارع  اضطراب    ،  لن  أو 

الهادئة معارك لا     .أو فكرة مؤلمة   ،  نفسي بل سيدرك أن خلف الوجوه 

 .يراها أحد

    :وهذا هو جوهر التربية الاجتماعية الرحيمة

  .لا ملاكًا معصومًا  ،  أن نتعامل مع الإنسان باعتباره كائناً يجاهد

 .بل روحٌ تحمل نورًا وطيناً معاً ،  فالإنسان ليس آلة منطقية باردة

النهاية  المظلمة  ،  وفي  الأفكار  تأتيك  لا  أن  البطولة   ،   ليست 

 .بل أن لا تسمح لها بسرقة إنسانيتك

القسوة رغم  رحيمًا  تبقى  الفوضى  ،  أن  رغم  رغم    ،   نقيًّا  مؤمناً 

حتى وأنت تحمل     ،  وأن تستمر في السير نحو الخير   ،  الشكوك العابرة

 .في داخلك ضجيج العالم كله 

 .تلك هي شجاعة الإنسان الحقيقية
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 المحور السابع: كيف نواجه الأفكار المتطفلة؟

  

 الوعي المعرفي 

الليل  من  صامتةٍ  لحظةٍ  ويعلو    ،   في  العالم،  ضجيج  يهدأ  حين 

الداخل مرّت     …ضجيج  كغيمةٍ سوداء  غريبة،  فكرةٌ  الذهن  في  تعبر  قد 

القلب، ويظن الإنسان أن ما   النفس، ويرتجف  فتفزع  فوق سماءٍ صافية، 

إيمانه شوّه  أو  نواياه،  فضح  أو  حقيقته،  كشف  قد  بباله   .خطر 

ليس   العابر  الخاطر  وأن  أنت،  كلُّه  ليس  العقل  أن  الأعمق:  الحقيقة  لكن 

 .دائمًا ترجمةً للروح 

والأسئلة   بالصور  يموج  متحرك،  بعقلٍ  الإنسان  الله  خلق  لقد 

لم   الخاطر ما  لم يحُاسبنا على ما يمرّ في  والذكريات والمخاوف، ولذلك 

  : صلى الله عليه وسلم يتحوّل إلى إرادةٍ وعمل. قال النبي 

   .«إنه الله تجاوز لأمتي ما حدهثت به أنفسها ما لم تعمل أو تتكلهم»

الأفكار   أتعبته  من  لكل  واسعاً  رحمةٍ  باب  يفتح  الحديث  وهذا 

 .المتطفلة

 الوعي المعرفي… حين نفصل بين الإنسان وفكرته

أول طريق العلاج أن يتعلم الإنسان التمييز بين ذاته وبين ما يمرّ  

ذهنه  العقل      .في  يعبر عنا، وليس كل ما يطرق  فيه  نفكر  ما  فليس كل 

 .يسكن القلب

، فبكت خوفاً من    كم من أمٍّ مرهقة خطرت ببالها فكرة إيذاء طفلها

   .، وهي في الحقيقة أكثر الناس رحمةً به نفسها

،   وكم من شاب مستقيم راودته فكرة كفرٍ أو سخريةٍ من المقدسات

   .فظن أنه هلك، بينما قلبه يرتجف خوفاً من الله 

وكم من إنسانٍ صالح أتعبته أفكارٌ عدوانية أو جنسية أو سوداوية،  

فظن أنه أصبح شخصًا سيئاً، مع أن هذه الأفكار نفسها كانت سبب ألمه لا  

 .رغبته
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أنه   ذنبك  وليس  رأسك،  فوق  مرّ  طائرًا  يشبه  المتطفل  الفكر  إن 

 .مرّ، لكن الذنب أن تبني له عشًّا في قلبك

   الفكرة ≠ حقيقة

العقل صحيحًا يقوله  ما  كل  ويخاف،     .ليس  يبالغ،  أحياناً  العقل 

 .ويختلق السيناريوهات كما يفعل طفلٌ خائف في الظلام

بالمحاولات   مليء  تاريخك  بينما  فاشل،  أنت  الفكر:  لك  قد يهمس 

وقد يقول: الجميع يكرهك، بينما الحقيقة أن الناس     .والنجاحات الصغيرة

 .مشغولون بحياتهم أكثر مما تتخيل

   : ولهذا كان القرآن يدعونا إلى التثبّت لا الاستسلام للظنون

   .﴿إنِه بَعْضَ الظهنِّ إثِمٌْ﴾

حقيقةً   دائمًا  ليس  الرأس  في  يدور  وما  يقيناً،  ليس  فالظن 

   .موضوعية

نفسه يسأل  أن  الإنسان  يُعلهم  الحديثة  النفسية  التربية   :وفي 

   ؟ ما الدليل الحقيقي على هذه الفكرة

نور   على  نعرضها  أن  بمجرد  تنهار  المتطفلة  الأفكار  من  فكثير 

 .العقل والواقع 

 الفكرة ≠ رغبة 

مجرد   أن  يظن  أنه  المتطفلة  بالأفكار  المصاب  يؤلم  ما  أكثر  من 

 .وهذا خطأ نفسي كبير   .التفكير بشيء يعني أنه يريده 

ولهذا     .فالإنسان غالباً يخاف من الفكرة لأنها ضد رغبته الحقيقية 

 .تأتيه الفكرة فيما يحب ويحترم ويقدسّ

العنف  فكرة  من  يخاف  قد  الرحيم  العنف    الشخص  يكره  لأنه   ،

العقيدة  و  .أصلًا  وساوس  من  يتألم  قد  و  المؤمن  الإيمان  يحب  لأنه   ،  

 .يتمسك به

النبي   إلى  الصحابة  بعض  جاء    شديدة  خواطر   يشكون   صلى الله عليه وسلموقد 
   .«ذاك صريح الإيمان» :  فقال تؤلمهم،

أي أن خوفهم من تلك الوساوس وكراهيتهم لها دليل حياة القلب لا  

 .موته
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من   العين  تتألم  كما  القبيحة  الفكرة  من  يتألم  النظيف  القلب  إن 

 .الدخان

   الفكرة ≠ نية 

فرّقت     .النية قرارٌ داخلي، وليست مجرد خاطرٍ عابر  والشريعة 

عزمه الإنسان  عليه  يعقد  وما  بالقلب  يمرّ  ما  الله    .بين  يحُاسب  لا  لذلك 

الإنسان على فكرةٍ اقتحمت ذهنه دون إرادته، بل على ما اختاره وسعى  

 .إليه

وهنا تظهر رحمة الإسلام العظيمة بالنفس البشرية؛ فهو دينٌ يفهم  

 .طبيعة العقل، ولا يبني الأحكام على الهواجس العابرة 

جلد   تحت  يعيشون  الناس  من  كثيرًا  نجد  الاجتماعي  الواقع  وفي 

الذات بسبب أفكار لم يختاروها أصلًا، فيتحول الخوف الطبيعي إلى سجنٍ  

   .نفسي

  :  ولهذا يحتاج الإنسان أن يقول لنفسه بهدوء

 .وجود الفكرة لا يعني أنني سأفعلها

 .كما أن رؤية النار لا تعني الرغبة في لمسها

 الفكرة ≠ هوية 

أخطر ما تفعله الأفكار المتطفلة أنها تقُنع الإنسان بأن الفكرة تمثله  

وهنا    .فيقول: أنا شخص سيئ، بدل أن يقول: لدي فكرة مزعجة  .بالكامل

 .يقع الخلط بين الإنسان وتجربته النفسية

من   وأعمق  ضعف،  لحظة  من  وأوسع  فكرة،  من  أكبر  الإنسان 

 .خوفٍ عابر

فالهوية تبُنى بالقيم والسلوك والاختيارات المتكررة، لا بالخواطر  

 .المفاجئة

   : يقول الشاعر 

   إذا ألقتِ الريحُ فيه قذىً عابرًا      وليسَ يضرُّ البحرَ أمسى زاخِرًا

 .فالبحر يبقى بحرًا، مهما مرّت فوقه الشوائب 

إلى   تتحول  لا  لكنها  الوساوس،  تعبرها  قد  المؤمنة،  النفس  كذلك 

 .حقيقتها
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 ؟ كيف نواجه الفكرة المتطفلة عمليًا

مقاومتها  لأن  الفكرة،  مع  العنيفة  بالحرب  يكون  لا  العلاج 

أكبر قوةً  تمنحها  راقبها  .المذعورة  الفكرة  من  الإنسان  خاف  كلما 

 .أكثر، وكلما راقبها تضخمت في ذهنه

 :ولهذا فإن المنهج التربوي العلاجي يقوم على ثلاث خطوات

 التسمية الهادئة 

 .هذه فكرة متطفلة، وليست حقيقة :  قل لنفسك

سطوته تخفف  الشيء  تسمية  ما   .مجرد  يفهم  حين  فالإنسان 

 .يحدث داخله، يشعر أنه يملك مساحةً من السيطرة

 عدم الاندماج مع الفكرة 

لا تناقش الفكرة ساعات، ولا تحاكم نفسك بسببها، ولا تبحث  

 .عن يقينٍ كامل يطمئنك؛ لأن العقل القلق لا يشبع من الطمأنة

الطريق  في  السيارات  تمرّ  كما  تمرّ  الفكرة  لست     .دع  أنت 

 .مطالباً بإيقاف كل سيارة والنظر داخلها

 الانشغال بالمعنى والحياة 

الوساوس فيها  تضخمت  فرغت  إذا  يمتلئ     .النفس  حين  أما 

الإنسان بالعمل، والعلاقات الصحية، والعبادة، والرياضة، والرسالة،  

 .فإن الفكر يفقد جزءًا كبيرًا من سطوته 

والعمل  الإيمانية  بالحركة  الطمأنينة  يربط  القرآن  كان  ولهذا 

 .الصالح، لا بالاستغراق في مراقبة الذات

 البعد الاجتماعي والتربوي 

، أو أن    من الخطأ أن نُربي الناس على الخوف من مجرد الأفكار

أخلاقي  فسادٍ  دليل  أنها  على  الوساوس  النفسي،   .نصوّر  الألم  يزيد  فهذا 

 .ويدفع البعض إلى العزلة أو كراهية الذات 

 .العرض النفسي  الإنسان و  المجتمع الواعي هو الذي يفرّق بين  

 .والأسرة الحكيمة هي التي تحتوي، لا التي تدُين وتسخر
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أفكار   مع  يعيشون صراعًا صامتاً  والفتيات  الشباب  كثيرًا من  إن 

 .متطفلة، لكنهم يخافون الكلام حتى لا يسُاء فهمهم 

الإيمان   بين  يجمع  رحيم،  تربوي  خطابٍ  إلى  بحاجة  نحن  ولهذا 

 .والعلم النفسي، وبين الوعي والاحتواء

النهاية  المزعجة،     …وفي  الأفكار  بك  تمرّ  أن لا  البطولة  ليست 

لكن البطولة أن تعرف كيف تراها دون أن تهزمك،     فهذه طبيعة البشر، 

 .وكيف تتركها تعبر دون أن تسكن روحك

بها، مرّت  سوداء  غيمةً  سماء لأن  كونها  تتوقف عن  لا   فالسماء 

 .يبقى نقيًّا، وإن عبرته بعض العواصف  …وكذلك قلب المؤمن 

 القبول الواعي 

أنه كله   التي تعبرُ رؤوسَنا كله يوم، نظنُّ أحياناً  في زحامِ الأفكارِ 

  .ما يمرُّ بنا يُمثلِّنا، وأنه كله خاطرٍ عابرٍ هو مرآةُ حقيقتنِا

وإذا تسلّلَ إلينا شكٌّ أو    .فإذا خطرت فكرةٌ مظلمة، خِفنا من أنفسِنا

 .غضبٌ أو رغبةٌ غريبة، ظنناّ أنه أرواحَنا قد فسدت

من   وأرحبُ  خاطر،  من  وأعمقُ  فكرة،  من  أوسعُ  الإنسانَ  لكنه 

 .لحظةٍ نفسيةٍ عابرة

بهدوء  لنفسه  الإنسان  يقول  أن  الوعي  درجاتِ  أرقى  من   :إنه 

 .نعم… هذه فكرة، وليست أنا 

هذا ليس تبريرًا للخطأ، ولا قبولًا أخلاقياً للانحراف، بل هو قبولٌ  

 .وجوديٌّ لطبيعةِ النفسِ البشرية

فالإنسانُ ليس ملاكًا لا تعبره الظنون، ولا حجرًا لا تهزّه الرياح، 

بل كائنٌ تتصارعُ داخله الأصوات، وتتعاقبُ عليه الحالات، ويعيشُ رحلةَ  

 .تزكيةٍ طويلة 

 : وقد أشار القرآنُ إلى هذا العمق النفسي حين قال الله تعالى

اهَا     .فأَلَْهَمَهَا فجُُورَهَا وَتقَْوَاهَا﴾ ۝﴿وَنَفْسٍ وَمَا سَوه

فالخيرُ والشرُّ قابلتانِ حاضرتانِ في الإنسان، لكنه القيمةَ ليست في  

   .مرورِ الفكرة، بل في الموقفِ منها

  : وفي الحديث النبوي الشريف 
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   .«إنه اللهَ تجاوزَ لأمتي ما حدهثتْ به أنفسَها ما لم تعملْ أو تتكلهم»

الحديث من رحمةٍ تربويةٍ عظيمة إنه يعلمّ الإنسان    !كم في هذا 

ألّا يحُاكمَ نفسَه على كلِّ خاطر، وألّا يتحوّل إلى جلّادٍ داخليٍّ يطعنُ روحَه  

 .كله ليلة

الفكرة   بين  يخلطون  لأنهم  نفسيةً  حرباً  يعيشون  الناس  من  كثيرٌ 

   .والهوية

:    ، فيقول  ويزورُه الحزن   .: أنا فاشل  ، فيقول  تأتيه فكرةُ الفشل 

 .، فيحكمُ على عمره كلِّه بالضياع ويخطئُ مرة .أنا إنسانٌ كئيب

لأنه الإنسان حين يكرهُ    . وهنا يبدأ الانهيار النفسيّ والاجتماعيّ 

   .نفسَه، ينسحبُ من الحياة، ويضعفُ عطاؤه، وتفسدُ علاقاتهُ بالناس

والأمُّ التي تعيشُ    .فالأبُ الذي يحتقرُ نفسَه، غالباً ما يجرحُ أبناءه
والمعلمُّ الذي لم يتصالح    .جلداً دائمًا لذاتها، ترُبيّ أطفالًا خائفين من الخطأ

 .مع إنسانيته، يحُوّل التعليم إلى ساحةِ عقاب

النفس الحقيقيةُ لا تقومُ على سحقِ  فالتربيةُ  ، بل على فهمِها    لهذا 

 .وتهذيبِها

غضبُك   نقول:  بل  سيئّ،  أنتَ  له:  نقول  لا  يغضب،  حين  الطفلُ 

فرقٌ كبير بين أن نهاجمَ الإنسان،   .مفهوم، لكن تعالَ نتعلمّ كيف نعبرّ عنه

 .وهذا ما يحتاجه الكبار أيضًا، لا الأطفال فقط   .وأن نوجّه السلوك

الداخلي العار  أسرى  يعيشون  الناس  بعضَ  أحدهُم    .إنه  يرتكب 
بينما الله سبحانه سمّى     .خطأً قديمًا، ثم يحملُه سنواتٍ كأنهه تعريفُه الكامل

 .نفسَه التواب، ولم يسمِّ الإنسان المذنب الأبدي

 : يقول الشاعر 

   ؟ أما استحييتَ تعصيني    إذا ما قال لي ربّي

 وبالعصيانِ تأتيني      وتخُفي الذنبَ عن خلقي

 .لكنه جمالَ الإيمان لا يقفُ عند الخوف فقط، بل يمتدُّ إلى الرجاء

بالمحاولة بل  بالاحتقار،  ينمو  بالسقوط     .فالإنسانُ لا  ينهضُ  ولا 

   .في بئرِ اليأس، بل بالإيمان أنه داخله دائمًا مساحةً للعودة
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الذات   التربويّ، هناك فرقٌ مهم بين ملاحظة  النفسيّ  التحليل  في 

الذات بطيء     .وكره  فهدمٌ  الذات  كرهُ  أمّا  ونضج،  وعيٌ  الذات  ملاحظةُ 

   .للروح 

لكن حين تقول: أنا خطأ، فهذا    .حين تقول: لقد أخطأت، فهذا وعي 

 .قسوة

الناس   قد يكونون أشده  بالآخرين،  الناس رحمةً  أكثرَ  أنه  والعجيب 

ويفهمُ ضعفَ الآخرين، لكنه    .، إلا نفسه   يسامحُ الجميع .قسوةً على أنفسهم

 .لا يغفرُ ضعفه الإنساني

فالقلوبُ تتغيّر، والمشاعرُ     .مع أنه الحياة نفسها قائمةٌ على التقلبّ

    :  صلى الله عليه وسلم ، حتى قال النبي  تتبدلّ، والإيمانُ يزيدُ وينقص

   .«إنه القلوبَ بين إصبعين من أصابع الرحمن يُقلبّها كيف يشاء»

لهذا فإنه النضج النفسي ليس أن تختفي الأفكار السلبية تمامًا، بل  

إليها تتحوّل  أن  دون  تراها  كيف  تتعلمّ  تقول  .أن  وسوسة…   :أن    هذه 
هذه رغبةٌ عابرة… وليست    .هذا خوف… وليس حقيقتي  .ليست عقيدتيو

 .هويتي

تعلو   الأمواجَ  يرى  البحر،  شاطئ  على  الإنسانُ  يقفُ  كما  تمامًا 

 .وتهبط، لكنه لا يقفزُ مع كلِّ موجة

 .وفي واقعنا الاجتماعيّ، نحن بحاجةٍ ماسّةٍ إلى هذا الوعي

قيمته نهايةُ  الدراسيّ  تعثرَّه  أنه  ظنه  شابٍّ  من  فتاةٍ    !  كم  من  وكم 

الناس فيها أمام    !  ربطت جمالَ روحها برأي  وكم من أبٍ صامتٍ يبتسمُ 

، بينما داخله مليءٌ بالاحتقار لنفسه لأنه لم يصل إلى ما كان يحلم    الجميع

 !به

أرواحًا  ينُتجُ  فقط،  بإنجازه  الإنسان  قيمةَ  يربط  الذي  المجتمعَ  إنه 

وتجربته  .متعبة الإنسان  بين  فتفصل  الرحيمة،  التربيةُ  فالرسوبُ     .أمّا 

 .والذنبُ فعل، لا قدرٌ أبدي   .والفشلُ موقف، لا تعريف .تجربة، لا هوية 

 .على هذه الأرض ما يستحق الحياة  :يقول محمود درويش

مشروعُ   أنهه  يفهمُ  حين  نفسهُ،  الإنسانُ  الحياة…  يستحقُّ  ما  وأوّلُ 

 .سعيٍ لا نسخةُ كمال 
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اجلس معها     .لهذا، حين تمرُّ بك فكرةٌ مظلمة، لا تفزع من ذاتك

   .ثم دعها تمرّ  ؟ اسألها: من أين جئتِ  .كما يجلس الحكيمُ مع طفلٍ خائف

نهائيّ  حكمٍ  إلى  كله شعورٍ  ولا  إلى محكمة،  فكرةٍ  كله  تحُوّل   .لا 

 .فالسماءُ لا تصبحُ عاصفةً إلى الأبد لأنه غيمةً مرّت بها

الإنسانُ الناضج ليس مَن لا يخطئ، بل مَن يعرفُ    …وفي النهاية

أن يرى نفسه بعينِ المسؤولية،     .كيف يفصل بين جوهره وبين ما يمرُّ به

وأن يفهم أنه تهذيب النفس يبدأ من الرحمة بها، لا من    .لا بعينِ الكراهية

 .سحقها

    :لذلك قل لنفسك كلمّا ازدحمت الأفكار 

 .نعم… هذه فكرة، وليست أنا

 نزع المعنى عنها  

ينبغي،  مما  أكثرَ  يطولُ  الذي  المساءِ  وتنامُ   في  البيتُ  يهدأُ  حين 

فكرةٌ     .الأصوات، يبدأُ عقلُ الإنسان أحياناً في فتحِ أبوابٍ لم يطرقها أحد

في   كأن  يبدو  حتى  الداخلي  الحديثُ  يتكاثرُ  ثم  أخرى،  ثم  تعبر،  سوداء 

 .الرأسِ مدينةً لا تنام

يستعيدُ المرءُ مواقفَ قديمة، ويُعيدُ الحوارَ ألفَ مرة، ويخافُ من  

 .غدٍ لم يأتِ بعد، حتى يتعبَ القلبُ من شيءٍ لم يحدث أصلًا 

   :  وهنا تقعُ المشكلة الكبرى

، أو تكشفُ    أن الإنسان يظنُّ أحياناً أن هذه الأفكار تعني حقيقته 

قلبه إيمانه  فسادَ  ،    ، بينما كثيرٌ منها ليس إلا ضوضاء عقلية  ، أو نقصَ 

الدماغ  ونشاطًا عصبياً مضطرباً ،    ، وإشاراتٍ كهربائيةً متسارعة داخل 

 .، لا إلى جلدٍ للنفس واتهامٍ للروح  تحتاجُ إلى فهمٍ وتنظيم

الإشارات   من  غابةٌ  بل  صامتة،  آلةً  ليس  البشري  العقلَ  إن 

التفكير،   .العصبية سرعةُ  فتزدادُ  التوازن؛  يختلُّ  اللحظات،  بعض  وفي 

ليس لأنه سيئ، بل   .وتتكررُ الفكرة، ويصبحُ الإنسانُ أسيرَ التفكير الزائد

 .ليس لأنه ضعيفُ الإيمان، بل لأنه إنسان  .لأنه مُرهق

تتعب   حين  البشرية  النفس  طبيعةِ  إلى  القرآنُ  أشارَ  وقد 

  وتضطرب، دون أن يحوّلَ كله اضطرابٍ إلى إدانة أخلاقية. قال الله تعالى

   .﴿وَخُلِقَ الِإنسَانُ ضَعِيفاً﴾
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   .فالضعفُ جزءٌ من التكوين، لا عيبٌ طارئ

  ويكرهونها،  تزعجهم  أفكارًا   يشكون   الصحابةُ   جاءه   صلى الله عليه وسلموالنبيُّ  
  بالشر،   يصفهم  فلم .  به  يتكلمَ   أن   أحدنُا  يتعاظم   ما  أنفسنا  في   نجدُ :  قالوا  حتى

  :  قال بل

   . ذاك صريحُ الإيمان

أي إن خوفَ الإنسان من الفكرة، ورفضَه لها، دليلُ حياةٍ في قلبه،  

 .لا دليلُ فساد

إن بعض الناس يُربهون على أن كله فكرةٍ سوداء خطيئة، وكله قلقٍ  

 .وهذا فهمٌ قاسٍ للنفس البشرية .اعتراض، وكله اضطرابٍ ضعف إيمان 

يرهقهُ   وقد  بالحمّى،  يصُابُ  كما  بالحزن  يصُابُ  قد  فالإنسان 

 .التفكير كما يرهقُ الجسدَ السهرُ الطويل 

كرسالةٍ   دائمًا  إليها  تنظر  لا  السوداوية،  الفكرة  تتكررُ  حين 

كهربائي  جهازٍ  مثل  عالقة،  عصبيةٍ  دائرةٍ  مجردُ  هي  ربما  بل  أخلاقية، 
العقلُ المتعبُ يضُخّم، والقلقُ يعيدُ المشهد، والخوفُ   .يكررُ الإشارة نفسها

 .يغذي الخوف 

بالقسوة نفسَه  الإنسانُ  يواجه  ألّا  التربوية  الحكمة  كان من   .ولهذا 

 .فالطفلُ الخائف لا يهدأُ بالصراخ، وكذلك النفس

بعضهم؛   إلى  أقربَ  الناسُ  كان  القديمة،  الاجتماعية  التربية  في 

يجلسُ المرءُ مع أهله، يسمعُ الضحكات، يعملُ بيديه، يرى الوجوه، يمشي  

   .في الأسواق، فيخفُّ ضغطُ العقل

مما   أكثر  رؤوسهم  داخل  يعيشون  الناس  من  فكثيرٌ  اليوم،  أما 
شاشاتٌ طويلة، عزلة، مقارنةٌ مستمرة، خوفٌ   .يعيشون في الحياة نفسها

الأخبار من  ينقطع  لا  وسيلٌ  المستقبل،  التفكيرُ     .من  يزدادُ  لا  فكيف 

 ؟  اضطراباً

لم يكن   الناس يستهلكُ من القلقِ في يومٍ واحد ما  لقد صار بعضُ 

 .يستهلكه إنسانٌ قديمٌ في شهرٍ كامل

ومن هنا نفهمُ أن التفكير الزائد ليس دائمًا مشكلةَ فكرة، بل أحياناً 

قلةُ النوم، العزلة، التوتر، الكتمان، الفراغ، كلها تجعلُ     .مشكلةُ نمطِ حياة

 .الدماغَ في حالةِ استنفارٍ دائم
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 :  ولهذا كان القرآنُ يعيدُ الإنسانَ إلى التوازن عبر الإيقاع الهادئ

الأرض   في  المشيُ  تهدئة،  الذكرُ  اليوم،  على  موزعةٌ  الصلاةُ 

كأن الدينَ لا يخاطبُ الروحَ وحدها، بل يُعيدُ    .عبادة، وصلةُ الناس رحمة

 .تنظيمَ الإنسان كله

ِ تطَْمَئنُِّ الْقلُوُبُ﴾ :  وتأملْ جمالَ التعبير القرآني    .﴿ألََا بذِِكْرِ اللَّه

   .فالطمأنينة ليست إلغاءً للأفكار، بل تهدئةٌ للاضطراب الداخلي

منذ   النفسي  الثقل  الشعراءُ يصفون هذا  كان  العربي،  الشعر  وفي 

    :قرون. يقول المتنبي

   وَأخَو الجَهالَةِ في الشَقاوَةِ ينَعمَُ     وَذو العَقلِ يشَقى في النَعيمِ بِعقَلِهِ 

النفسُ   فقدتِ  إذا  عبء،  إلى  نعمةٍ  من  تتحولُ  قد  التفكير  فكثرةُ 

 .قدرتها على التوازن 

لكن   .ومن الأخطاء الشائعة أن الإنسان يحاولُ طرد الفكرة بالقوة

أكثر  تشبثَ  بعنفٍ،  قاومتهَ  كلما  في    .العقلَ  أفكر  لا  لنفسه:  يقول  كمن 

 .الأمر، فيزدادُ حضورُه

لنفسه الإنسان  يقول  أن  ذلك  من  وليست     :  الأهدأُ  فكرة،  هذه 

نبوءة   .حقيقة  وليست  إشارةٌ عصبية،  تعريفاً    .هذه  قلقٌ متعب، وليس  هذا 

  .لشخصيتي

الفكرة دون   تعُلمّ الإنسانَ أن يراقبَ  النفسية الصحيحة  التربية  إن 

 .أن يرى القلقَ كغيمةٍ عابرة، لا كسماءٍ أبدية  .أن يذوبَ فيها

أشخاصٌ  هم  الزائد  التفكير  أصحابِ  من  كثيرٌ  الواقع،  وفي 

لأنفسهم   الكمال  ويريدون  يحبون،  من  على  يخافون  عميقون،  حسّاسون، 

 .وللآخرين

إنهاك  التوازن تحولت إلى  إذا فقدت  ولهذا يحتاجُ   .لكن الحساسية 

  :الإنسان أحياناً إلى أشياء بسيطة جداً

 نومٍ كافٍ   •

 حديثٍ صادق   •

 صديقٍ مطمئن   •

 حركةٍ يومية   •
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 تقليلِ الضجيج الرقمي   •

 وشيءٍ من الرحمة بالنفس   •

   .فالروحُ لا تشُفى دائمًا بالمواعظ الثقيلة، بل كثيرًا ما تشُفى بالسكينة

  ،  الظلام   في  نفسه  يحبس  لم   صدره،   ضاق  أو  حزن   إذا   صلى الله عليه وسلم وكان النبي  
لأن الإنسان ليس عقلًا    .الناس  ويخالط   ،   يصلي  ،   يدعو   ،  يتحرك   كان   بل

   .فقط، بل جسدٌ وروحٌ وعلاقات

إن أخطرَ ما تفعله الأفكار السوداوية أنها تقُنع الإنسان أنه وحده، بينما 

 .الحقيقة أن معظم البشر يحملون معاركَ صامتة 

قد   كلهم  المتفوق،  والطالبُ  المبتسمة،  والأمُّ  الهادئ،  الموظفُ  ذلك 

 .ينامون أحياناً بعقولٍ مزدحمة 

فليس كلُّ مبتسمٍ مطمئناً، وليس   ؛ لهذا يجب أن نتعامل مع الناس برفق

 .كلُّ صامتٍ بخير

   .ليست كلُّ فكرةٍ مرّت برأسك تعبّر عنك  ،  وفي النهاية

بعضُ الأفكار مجردُ ضوضاء عصبية تعبرُ في لحظةِ تعب، وبعضها  

 .انعكاسُ خوفٍ أو إرهاقٍ أو ضغطٍ طويل

فيه  تفكرُ  ما  كله  لستَ  الفكرة     .أنتَ  ليس  الإنسان  في  ما  وأعمقُ 

 .العابرة، بل القدرةُ على النهوض بعدها

فإن العقلَ أيضًا يمكن أن يهدأ،    ،   وكما يعودُ الليلُ هادئاً بعد العاصفة

 .حين يفهمه الإنسانُ برحمة، لا بخوف، وبوعي، لا بإدانة
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 (CBT) العلاج السلوكي المعرفي

 حين يصبح الخوفُ معبودًا صغيرًا 

 

 رحلة الإنسان من أسر الفكرة إلى سكينة المعنى 

 في أصلِّ العاصفة  

، بل لأنّه يمنح خوفَه مقامَ    ليس الإنسانُ هشًّا لأنّه يشعر بالخوف

المطلقة لكنّ     .الحقيقة  عابرة،  كغيمةٍ  تكون  الذهن  في  تولد  حين  الفكرةُ 

النفس المرتبكة تلُبسها ثوبَ القدر، ثم تجلس تحت ظلّها المرتعش تنتظرُ  

 .المطر

 .وهكذا يبدأ الاضطراب 

قدرتنا على   لتختبر  بل  لتخُبرنا بشيء،  تأتي  الأفكار لا  إنّ بعض 

العالم،   بضجيج  المُثقَل  المعاصر،  الإنسان  أنّ  غير  إليها.  الإصغاء  عدم 

اعتاد أن يُفسّر كله خاطر، وأن يُفتشّ في كلّ رعشةٍ عن نبوءة، وفي كلّ  

غرفة   إلى  الوجود  على  نافذةٍ  من  العقل  فيتحوّل  قادمة.  كارثة  عن  قلقٍ 

 .تحقيقٍ لا تنطفئ فيها المصابيح

   : وقد أشار القرآن إلى هذا التيه الداخلي حين قال 

   ﴿إنِه بَعْضَ الظهنِّ إثِمٌْ﴾،

تسُيء   وهي  الروح  تعبَ  يكون  قد  بل  معرفة،  دائمًا  ليس  فالظنّ 

   .قراءةَ نفسها

  : وفي الحديث الشريف 

 .«إنه الله تجاوز لأمّتي ما حدثّت به أنفسها ما لم تعمل أو تتكلمّ»

وأنّ   هوية،  ليست  الفكرة  أنّ  الإنسان  تذُكّر  الإلهية  الرحمة  وكأنّ 

 .الخاطر لا يدُين صاحبَه

الإيمان  وبين  الفكرة  مرور  بين  غالباً  تفُرّق  لا  القلقة  النفس  لكنّ 
المقاومة: تفتيش، طمأنة، هروب، تكرار،   فتتعلّق بها، وتبدأ طقوس  بها؛ 

 .مراقبة، استغفار قهري، أو بحثٌ مُنهك عن يقينٍ لا يأتي
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غرفةٍ   في  كالدخان  تمددّت  الفكرة،  خنق  الإنسان  حاول  وكلّما 

 .مغلقة

 

 التعرّض… حين نمشي داخل العاصفة

هو   بل  فحسب،  علاجية  تقنيةً  ليس  الاستجابة  ومنع  التعرّض 

 .موقفٌ وجوديّ من الحياة

أن   معناه  النجاة،  بطقوس  تطُفئه  أن  دون  خوفك  نحو  تمشي  أن 

النجاة  وأنّ  العالم،  على  الكاملة  السيطرة  يملك  لا  الإنسان  بأنّ  تعترف 

 .ليست دائمًا في الهروب، بل أحياناً في التحمّل 

دون   معه  الجلوس  تعلمّ  بل  القلق،  قتل  ليس  التعرّض  جوهر  إنّ 

الداخلي    .عبودية صوته  ليواجه  الصحراء  دخل  متصوّفاً  الأمر   .يشبه 

في البداية، يصرخ الخوف كوحشٍ جريح، ثم يهدأ حين يكتشف أنّ أحداً  

 .لم يعد يطعمه الانتباه

   : كان جلال الدين الرومي يقول 

 .إنّ الجرح هو المكان الذي يدخل منه النور إليك 

كان يظن،   ممّا  أقوى  أنّه  يكتشف  التعرّض،  لحظة  في  والإنسان، 

لا   والموجة  موجة،  إنهّ  حقيقية.  أسناناً  يملك  لا  ارتفع،  مهما  القلق،  وأنّ 

 .تستطيع ابتلاع البحر

فحين يتعرّض المرء للفكرة المخيفة دون أن يستجيب لها بالطمأنة  

جديدة  حقيقة  بتعلمّ  الدماغ  يبدأ  القهري،  الطقس  يعني    :  أو  لا  الخوف 

 .الخطر 

ليس لأنّ الفكرة اختفت، بل لأنّ القلب   .وهنا يحدث التحوّل العميق 

 .لم يعد يركع لها

 

 إعادة البناء المعرفي… ترميمُ المرايا الداخلية

 .، بل كما تعلمّ أن يراها العقلُ لا يرى الأشياء كما هي

قديمة، أو   وكم من إنسانٍ عاش سنواتٍ داخل سجنٍ صنعته جملةٌ 

 .خوفٌ ورثه من بيتٍ مرتبك، أو شعورٌ دفين بعدم الأمان
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 .إعادة البناء المعرفي ليست تزييناً للأفكار، بل كشفٌ للخدعة

العقل يقول  خطرًا،   :  حين  هناك  أنّ  فلابدّ  بالخوف  شعرتُ   إذا 

 .ليس كلُّ إنذارٍ حريقاً : يأتي الوعي ليقول 

القلق  يهمس  الكامل،  :  وحين  اليقين  إلى  أصل  أن   يجب 

 .اليقين المطلق ليس من شروط الحياة :  تردّ الحكمة

لقد خُلِق الإنسان في منطقةٍ رمادية بين العلم والجهل، بين الرجاء  

   :  والشك، بين الإمساك والفقد. لذلك قال الله تعالى

   ﴿وَعَسَى أنَْ تكَْرَهوُا شَيْئاً وَهوَُ خَيْرٌ لكَمُْ﴾

فالوعي البشري محدود، والاطمئنان الحقيقي لا يأتي من السيطرة  

   .على كلّ شيء، بل من القدرة على العيش رغم عدم السيطرة

إنّ إعادة البناء المعرفي تعُيد الإنسان إلى حجمه الطبيعي؛ لا إلهاً  

 .يعرف كلّ شيء، ولا ضحيةً عاجزة، بل كائناً هشًّا وجميلاً في آن

   : وقد قال المتنبي

   وأخو الجهالة في الشقاوة ينعمُ      ذو العقل يشقى في النعيم بعقله 

 .لكنّ الشقاء ليس قدَرَ العقل، بل نتيجة استخدامه كسوطٍ ضدّ الذات

 

 فكّ الارتباط بين الفكرة والانفعال

ليست المشكلة دائمًا في الفكرة، بل في الشحنة العاطفية الملتصقة  

   .الفكرة وحدها ظلّ، لكنّ الانفعال يمنحها الجسد والصوت والهيمنة  .بها

حين يتعلمّ الإنسان أن يرى الفكرة كحدثٍ عقليّ عابر، لا كحقيقةٍ  

 .نهائية، تبدأ المسافة الداخلية بالتشكّل. وهذه المسافة هي بداية الحرية

لنفسك تقول  نبوءة   :  أن  وليست  فكرة،  وليس    .هذه  هذا خوف، 

 .هذا احتمال، وليس يقيناً  .أمرًا إلهياً

 .ذلك كلهّ يشبه فتح نافذةٍ في غرفةٍ اختنقت طويلًا 

القدرة   هذه  يسمّون  السالكون  كان  الإسلامي،  التصوّف  في 

   .المشاهدة، أي أن يرى الإنسان خواطره دون أن يذوب فيها

 .لا تقُاتل الخاطر، دعه يمرّ كالسحاب  :كانوا يقولون
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 : وهنا تتجلىّ الحكمة النفسية العميقة 

سلطته   يفقد  بهدوءٍ  تراه  وما  رسوخًا،  يزداد  بعنفٍ  تقُاومه  ما  كلّ 

 .عليك

عن   تتوقّف  حين  بل  أفكاره،  تختفي  حين  يتحرّر  لا  الإنسان  إنّ 

 .إخافته

 

 الطمأنينة بوصفها مصالحة

أن  بل  صامتاً،  العقل  يصبح  أن  العافية  ليست  النهاية،  في 

 .يصبح القلب أقله فزعًا

فالإنسان لن يصل يومًا إلى حياةٍ بلا خوف، لكنهّ يستطيع أن  

 .يصل إلى قلبٍ لا ينهار كلمّا خاف

إشعال   على  القدرة  بل  العاصفة،  غياب  ليست  السكينة  إنّ 

 .شمعةٍ داخلها

ليس   القلق  وأنّ  أوامر،  ليست  الأفكار  أنّ  المرء  يفهم  وحين 

كما  نفسه  إلى  بالعودة  يبدأ  أوطان،  المشاعر موجاتٌ لا  وأنّ  نبوءة، 

 .يعود الغريب بعد سنواتٍ من المنفى

   : هناك فقط، يدرك المعنى العميق لقوله تعالى

ِ تطَْمَئنُِّ الْقُلُوبُ﴾  .﴿ألََا بِذِكْرِ اللَّه

مع   هادئ  تصالحٌ  بل  العالم،  على  انتصارًا  ليست  فالطمأنينة 

 .هشاشتنا الإنسانية
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  خامسًا: اليقظة الذهنية

 

 كيف نعبر الفكرة دون أن نعبر فيها

إلى   تجلس  أن  بل  العقل،  تطُفئ ضجيج  أن  الذهنية  اليقظة  ليست 

جواره كما يجلس المسافر قرب نافذة القطار، يرى المدن تمضي ولا يقفز  

 .إليها

الفكرة   يرى  أن  وفكرته؛  الإنسان  بين  الرحيمة  المسافة  تلك  إنها 

سجن   أو  القلب  عرش  يمنحها  أن  دون  تمضي،  ثم  تتشكل،  تولد،  وهي 

 .الروح 

التحامه   من  بل  ذاتها،  الفكرة  من  تأتي  لا  الإنسان  آلام  من  كثير 

الفكرة  هذه  أنا  الخفيّ:  قوله  من  أنه   .بها،  ظنّ  الحزين  الخاطر  عبر  فإذا 

ذكرى   اشتعلت  وإذا  ينهار،  العالم  أن  ظنّ  عابر  خوف  مرّ  وإذا  الحزن، 

 .قديمة عاد يعيشها كأن الزمن دائرة مغلقة لا باب فيها للنجاة

الداخل يهمس في  العميق  الوعي  كل فكرة حقيقة،     :  لكن  ليست 

 .وليست كل مشاعرنا قدرًا

ُ يَعْلمَُ وَأنَتمُْ لَا تعَْلَمُونَ﴾ ﴿ :  قال الله تعالى    وَاللَّه

فما   ذهنه؛  اضطراب  أمام  تواضعه  إلى  الإنسان  تعيد  الآية  كأن 

تشكيل   إعادة  يكون  قد  خراباً  يظنه  وما  خفية،  بداية  يكون  قد  نهاية  يراه 

 .للروح 

إن اليقظة الذهنية ليست مقاومة الفكرة، لأن ما نقاومه غالباً يزداد  

  .التصاقاً بنا

يطارد   أكبر، وحين  يمنحه سلطة  من خوفه  يهرب  حين  الإنسان 

   .حزنه يضاعف حضوره

أما التأمل الواعي فيُفرّغ الفكرة من شحنتها العاطفية؛ يجعلها تمرّ  

   .كما تمرّ سحابة صيف فوق بحر هادئ

، ولكن شاهده حتى يذبل    لا تقُاتل الخاطر  : كان الصوفيّة يقولون

 .وحده
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وهذا الإدراك يشبه حكمة الماء؛ فالماء لا يصطدم بالصخرة، بل  

   .يعبر حولها، ثم مع الزمن يصقلها في صمت

تبدأ   ذاتها  مع  العنيف  الصراع  عن  تتوقف  حين  النفس  كذلك 

 .بالشفاء البطيء

إلى   بل  إجابة،  إلى  دائمًا  الإنسان  يحتاج  لا  القلق،  لحظات  في 

يراقب     .حضور أن  ببطء،  يتنفس  أن  فزع،  دون  نفسه  مع  يجلس  أن 

   .الأفكار كما يراقب العابرون نهرًا ليلياً؛ ماء يتحرك، لكن الضفة ثابتة

إن  » :  قال  حين  العميق  النفسي   المعنى   هذا  إلى  صلى الله عليه وسلموقد أشار النبي  
تتكلم أو  تعمل  لم  ما  أنفسها  به  حدثّت  ما  لأمتي  تجاوز   «الله 

الروحية أو  الأخلاقية  حقيقتنا  عن  يعبر  الداخل  في  يمر  ما  كل   .فليس 

بعض الأفكار مجرد غبار طريق، وبعضها انعكاس تعب قديم، وبعضها  

 .خوف تعلمناه ولم نختره 

دائمًا  داخلياً  استنزافاً  يعيش  المعاصر  الإنسان  الضجيج    ؛  إن 
  ، والخوف من الفقد  ، القلق من المستقبل   ، المقارنات الاجتماعية   الرقمي 

ولهذا تصبح اليقظة الذهنية فعل مقاومة    .، كلها تجعل العقل كمدينة لا تنام

 .إنسانية ضد التشتت، ومحاولة لاسترداد الذات من الفوضى

، لا يُطلب من الإنسان أن يلغي قلقه، بل    في علم النفس الوجودي

فالقلق ليس دائمًا عدوًا؛ أحياناً يكون جرسًا داخلياً يخبرنا أننا    .أن يفهمه 

   .ابتعدنا عن ذواتنا الحقيقية

وحين يتأمل المرء أفكاره دون اندماج، يبدأ باكتشاف شيء أعمق  

ذلك الجزء النقي الذي لا    .  المراقبِ الصامت في الداخل   :  من الفكر نفسه 

 .تبتلعه العواصف بسهولة

   : قال جلال الدين الرومي 

 .أنت لست قطرة في بحر، بل بحر كامل في قطرة

وفي هذا المعنى، تصبح اليقظة الذهنية رحلة عودة إلى الجوهر،  

   .لا مجرد تقنية للاسترخاء

وأن   حزنك،  من  وأعمق  خوفك،  من  أوسع  أنك  تتذكر  أن  إنها 

ولعل أجمل ما في هذا الوعي    .روحك ليست مجرد رد فعل لما حدث لها
الحاضرة اللحظة  إلى  الإنسان  يعيد  ندم    ؛  أنه  بين  يعيش  غالباً  فالذهن 
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اللحظة   هذه  في  الآن،  تحدث  الحقيقية  الحياة  بينما  الغد،  وخوف  الأمس 

 .العابرة التي لا تتكرر

ِ﴾ ﴿  :  يقول الله تعالى وا إلِىَ اللَّه    ففَِرُّ

نفسه   الإنسان من صخب  يهرب  أن  الفرار هنا  أحد معاني  ولعل 

   .إلى سكينة المعنى، ومن ازدحام العالم إلى اتساع الروح 

يكرهون   لأنهم  لا  الصمت،  في  طويلًا  يجلسون  المتصوفة  كان 

الضجيج أعمق من  يبحثون عن صوت  كانوا  لأنهم  بل  وكانوا     .الحياة، 

 .يدركون أن القلب حين يهدأ يرى الأشياء بحقيقتها، لا بخوفه منها

   :وللشاعر أبي العتاهية معنى قريب حين قال 

   أن السعادة فيها تركُ ما فيها    النفسُ تبكي على الدنيا وقد علمت

العالم المرضي    فالتحرر لا يعني امتلاك  التخفف من تعلقنا  ، بل 
الذهنية ليست رفاهية فكرية، بل ضرورة روحية ونفسية     .به اليقظة  إن 

متعب زمن  من   .في  النجاة  وفنّ  الذات،  داخل  الآمن  العبور  فنّ  هي 

 .الاستغراق الكامل في الألم

وأن تدرك أخيرًا أن    .أراكِ… لكنني لستُ أنتِ    :  أن تقول للفكرة 

 .بعض العواصف لا تحتاج مقاومة، بل تحتاج فقط أن تمر
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 المحور السادس: القراءة الفلسفية الوجودية

 

بزمام   يمسك  أنه  الإنسان  يظن  وبينما  عابرة،  هدوءٍ  لحظة  في 

نفسه، قد تطرق باب عقله فكرة غريبة لا تشبهه، أو صورة لا يريدها، أو  

ولماذا   جاءت؟  كيف  ويتساءل:  فيرتبك،  لسانه.  قبل  قلبه  يرفضه  خاطر 

   ؟ حضرت؟ وهل تعبر عن حقيقتي

عنها   يغفل  ما  كثيرًا  عميقة،  وجودية  حقيقة  أمامنا  تنكشف  هنا 

الناس: الإنسان ليس سيد عقله بالمعنى المطلق، بل هو ساكن فيه. يعيش  

والوجوه؛ يرى   بالأصوات  تعج  مدينة  في  المسافر  يعيش  كما  أفكاره  بين 

الكثير، لكنه لا يؤمن بكل ما   لكنه لا يصبح كل ما يراه، ويسمع  الكثير، 

 .يسمعه

إن العقل عالم واسع، تتقاطع فيه الذكريات والرغبات والمخاوف  

تتحرك   كما  الخواطر  تتحرك  العالم  هذا  وفي  والانطباعات.  والصور 

لكنها   عابر،  داكن  وبعضها  ناصع،  أبيض  بعضها  السماء؛  في  السحب 
جميعاً لا تملك أن تتحول إلى حقيقة إلا إذا منحها الإنسان الإقامة الدائمة  

 .في قلبه وعمله

ليست   الفكرة  وأن  كلها،  الأنا  هو  ليس  العقل  أن  نفهم  هنا  ومن 

أفكار لا   الخاطر ليس نية. فكم من إنسان صالح مرت بذهنه  هوية، وأن 

يرضاها، وكم من إنسان مستقيم هاجمته وساوس مؤلمة، ثم بقي كما هو  

 .ثابتاً على مبادئه وقيمه

قال الله   حين  الإنسانية  الطبيعة  هذه  إلى  الكريم  القرآن  أشار  وقد 

نسَانَ وَنَعْلمَُ مَا توَُسْوِسُ بِهِ نَفْسهُُ﴾. تعالى  : ﴿وَلَقدَْ خَلقَْناَ الْإِ

أمرًا يقع للإنسان، لا بوصفها تعريفاً    فالوسوسة ذكُرت بوصفها 

 .له. إنها حدث نفسي يمر به، وليست حكمًا نهائياً على شخصيته

   :   صلى الله عليه وسلموفي الحديث النبوي الشريف قال رسول الله  

 . تتكلم« أو تعمل لم ما  أنفسها  به حدهثت  ما لأمتي تجاوز الله  »إن
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  الإنسان  يحرر  لأنه  والنفسية؛  التربوية  النصوص  أعظم   من   وهذا 

  وأن  مذنباً،  يجعله  لا  الفكرة  مرور  مجرد   أن   ويعلمه  لنفسه،  نفسه   ظلم  من

   .مقصود فعل  أو  قول  إلى  الفكرة تتحول حين تبدأ الحقيقية  المسؤولية

وأفكاره   الإنسان  بين  الخلط  فإن  اجتماعي،  تربوي  منظور  ومن 

أن وجود   والفتيات يظنون  الشباب  فكثير من  كبيرة.  معاناة  يخلق  العابرة 

مخيف   خاطر  مرور  أن  أو  فسادهم،  على  دليل  أذهانهم  في  سيئة  فكرة 

والقلق.   واللوم  الخوف  دائرة من  في  فيدخلون  يريدونه حقيقة.  أنهم  يعني 

منها لا   الخواطر، كثير  آلاف  يومياً  ينتج  البشري  العقل  أن  الحقيقة  بينما 

 .يعكس القيم الحقيقية لصاحبه

أوراقاً   يحمل  الماء  نهر.  ضفة  على  يجلس  شخصًا  الأمر  يشبه 

وأغصاناً وأشياء مختلفة. هل يصبح الجالس على الضفة هو تلك الأشياء  
في   تمر  أشياء  هي  المتطفلة؛  الأفكار  كذلك  لا.  بالطبع  أمامه؟  تمر  التي 

ويجعلها   بها  يتشبث  لم  ما  للإنسان  تعريفاً  ليست  لكنها  الوعي،  مجرى 

 .منهجًا لحياته

ولذلك فإن التربية السليمة لا تعلم الإنسان كيف يمنع كل فكرة من  

الدخول إلى عقله، فهذا أمر مستحيل، وإنما تعلمه كيف يختار موقفه من  

بالبال،   ما يخطر  الكاملة على  السيطرة  في  ليست  الحقيقية  فالقوة  الفكرة. 

 .بل في الحكمة عند التعامل معه

يقول   بديعة.  بصورة  المعاني  هذه  عن  العربي  الشعر  عبّر  وقد 

   :  الإمام الشافعي

 فإنه لكلِّ خافقةٍ سكونا    إذا هبهت رياحُكَ فاغتنمها

فالرياح تهب دون استئذان، لكن الإنسان يختار كيف يتعامل معها.  

 .وكذلك الخواطر؛ تأتي أحياناً بلا دعوة، لكن القرار يبقى في يد صاحبها

الشاشات  ضجيج  وسط  الإنسان  يعيش  حيث  اليوم،  واقعنا  وفي 

المتطفلة أكثر   والأخبار والمقارنات والضغوط النفسية، أصبحت الأفكار 

ما   يفوق  والمعلومات  الصور  من  هائل  لكم  العقل  يتعرض  حضورًا. 
عرفته الأجيال السابقة. لذلك ليس غريباً أن تزداد الخواطر المزعجة، بل  

الغريب أن يتوقع الإنسان من نفسه صفاءً ذهنياً دائمًا في عالم مزدحم إلى  

 .هذا الحد

ومن الناحية النفسية، فإن مقاومة الفكرة بعنف قد تزيد حضورها 

أكبر   له  فيبدو  أكثر،  راقبهَ  عابر،  خاطر  من  الإنسان  فكلما خاف  أحياناً. 
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ما   فإنه غالباً  بهدوء،  معه  ويتعامل  يفهم طبيعته،  أما حين  مما هو عليه. 

 .يذبل كما تذبل السحابة حين تعبر السماء 

وهنا تظهر قيمة الوعي الإيماني والتربوي. فالإنسان ليس مطالباً 
الخواطر، وإنما مطالب بأن يكون صاحب إرادة في   بأن يكون خالياً من 

مواجهتها. إنه لا يقُاس بما يمر في ذهنه، بل بما يستقر في قلبه، ثم يترجم  

 .إلى سلوك وعمل 

ولهذا كان القرآن يربط دائمًا بين الإيمان والعمل: ﴿إنِه الهذِينَ آمَنوُا  

الخواطر، بل   المعيار مجرد ما يدور في  فلم يجعل  الِحَاتِ﴾.  الصه وَعَمِلوُا 

 .ما يتحول إلى أفعال تبني الحياة وتصلح الإنسان والمجتمع

إن أجمل ما تكشفه الأفكار المتطفلة هو تواضع الحقيقة الإنسانية.  

فالإنسان ليس عقلًا خالصًا، ولا فكرة عابرة، ولا انفعالًا مؤقتاً. إنه كائن  
اسمها   عظيمة  مساحة  والفعل  الخاطر  وبين  الاختيار.  على  القدرة  يملك 

وتظهر   الشخصية،  وتنمو  الأخلاق،  تتشكل  المساحة  تلك  وفي  الإرادة. 

 .قيمة الإنسان الحقيقية 

بها   مرآة تحكم  بعقلك، ولا تجعلها  فكرة مرت  لذلك لا تخف من 

طريق   في  عابرة  غيمة  إلى  المسافر  ينظر  كما  إليها  انظر  ذاتك.  على 

 .طويل. قد تلفت انتباهه لحظة، لكنها لا تحدد وجهته

الحرة. ولسنا  فيه دائمًا، بل ما نختاره بإرادتنا  نحن لسنا ما نفكر 

فتح   في  القرار  أصحاب  بل  عقولنا،  أبواب  تطرق  التي  الخواطر  أسرى 
الله   منحها  التي  الإنسانية  الكرامة  سر  يكمن  وهنا  مغلقاً.  إبقائه  أو  الباب 

للإنسان: أن يكون قادرًا على التمييز والاختيار، لا مجرد وعاء لما يمر  

 .بداخله

فالأفكار قد تأتي وتذهب، والخواطر قد تشرق وتغيب، أما الأفعال  

فهي التوقيع الأخير الذي نضعه على صفحات حياتنا. ومن ثم، فإن حقيقة  

الإنسان لا تقُرأ في أول فكرة خطرت له، بل في الطريق الذي اختار أن  

من   بعقله  مر  ما  كل  رغم  يصنعه  أن  قرر  الذي  الخير  وفي  يسلكه، 

 .عواصف وسحب وأمواج 
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   ؟  المحور السابع: كيف نواجه الأفكار المتطفلة

 

 عندما لا تكون الفكرة أنت 

في بعض ليالي العمر، يجلس الإنسان مع نفسه كما يجلس مسافرٌ  

بسرعةٍ   أمامه  تمر  وهي  الأفكار  قطارات  يراقب  مهجورة،  محطةٍ  عند 

يحمل   وبعضها  مخاوف،  يحمل  وبعضها  ذكريات،  يحمل  بعضها  هائلة. 

صورًا وأفكارًا لم يدعهُا أصلًا إلى عقله. عندها قد يظن أن كل ما يمر في  

 .رأسه هو جزء من حقيقته، وأن كل فكرة عابرة مرآةٌ صادقة لذاته 

 .لكن الحقيقة أعمق من ذلك بكثير 

لا   بأشكالٍ  السحب  فيها  تمر  واسعةً  سماءً  يشبه  البشري  العقل 

السماء عاصفةً لأن سحابةً سوداء عبرتها؟ وهل   فهل تصبح  لها.  حصر 

 ؟  يفقد البحر صفاءه لأن موجةً مضطربة ارتفعت على سطحه

ليست كل فكرةٍ حقيقة، وليست كل خاطرةٍ رسالةً    .كذلك الإنسان

شخصية   عن  تعبيرًا  ذهنيةٍ  صورةٍ  كل  وليست  الروح،  أعماق  من 

 .صاحبها

 .ومن هنا تبدأ رحلة الوعي 

 الوعي المعرفي

 حين نفرّق بين الذات والفكرة

فيه وما   النفسية أن يخلط الإنسان بين ما يفكر  أكبر الأخطاء  من 

   .هو عليه

 .الفكرة ليست حقيقة

قد يخبرك عقلك أنك فاشل، بينما تشهد إنجازاتك بعكس ذلك. وقد  
المحبون من كل جانب. فالأفكار   يصور لك أنك مكروه، بينما يحيط بك 

مشوهة   انعكاسات  أحياناً  تكون  قد  بل  للواقع،  صادقة  مرايا  دائمًا  ليست 

 .للخوف أو القلق أو الإرهاق النفسي 
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 .والفكرة ليست رغبة

كم من إنسان مرت بعقله أفكار لا يحبها ولا يريدها، بل يتمنى لو  

رؤية   أن  كما  فيها،  الرغبة  يعني  لا  الفكرة  وجود  أصلًا.  بباله  تخطر  لم 

 .الغيم لا تعني حب العاصفة 

 .والفكرة ليست نية

فالنية قرارٌ واعٍ يتبناه الإنسان بإرادته، أما الفكرة فقد تكون زائرًا  

النبي   قال  ولهذا  استئذان.  دون  الذهن  اقتحم    تجاوز   الله  »إن :  صلى الله عليه وسلمعابرًا 
  لا   الفكرة  مرور  فمجرد.  تتكلم«  أو  تعمل  لم  ما  أنفسها  به  حدثت  ما  لأمتي

 .وعمل إرادة إلى الأمر  يتحول لم ما  عنها مسؤولًا  الإنسان يجعل

 .والفكرة ليست هوية

انفعال   من  وأعمق  خاطر،  من  وأوسع  فكرة،  من  أكبر  الإنسان 

 .عابر

الهوية   لكن  واحد،  يوم  خلال  الأفكار  آلاف  الذهن  في  تمر  قد 
الحقيقية تتشكل من القيم والمبادئ والاختيارات والسلوك المستمر، لا من  

 .الخواطر الطارئة

ولهذا كان الوعي المعرفي خطوةً أساسية في التحرر النفسي؛ أن  

 .تقول لنفسك: أنا ألاحظ الفكرة، لكنني لست الفكرة

 القبول الواعي

 سلامٌ مع ما يحدث داخل العقل 

أفكارهم مع  مرهقة  حربٍ  في  يدخلون  الناس  من  كلما    .كثير 

إنها      .ظهرت فكرة مزعجة قاوموها، وكلما قاوموها ازدادت قوةً وإلحاحًا

تشبه شخصًا يحاول إغراق كرةٍ في الماء؛ فكلما ضغط عليها ارتدت إلى  

 .السطح بقوة أكبر

 .هنا يأتي مفهوم القبول الواعي

وإنما   الموافقة عليها،  أو  للفكرة  الأخلاقي  القبول  ليس  والمقصود 

 .الاعتراف بوجودها فقط

تقول الآن  نعم  :  أن  فكرة موجودة  أنتج هذه    ،  ، هذه  نعم، عقلي 

 .، هذا الخاطر يمر داخلي نعم    ، الصورة
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   .لكنه ليس أنا   :  ثم تضيف بهدوء

فلا   الفكرة،  وبين  بينه  مساحةً  الإنسان  يمنح  النفسي  الموقف  هذا 

 .يعود أسيرًا لها

المراقبة   إلى  الإنسان  وجه  حين  المعنى  هذا  القرآن  علمنا  وقد 

 :   الواعية للنفس دون الذوبان فيما يمر بها، فقال تعالى

اهَا     .فأَلَْهَمَهَا فجُُورَهَا وَتقَْوَاهَا﴾ ۝﴿وَنَفْسٍ وَمَا سَوه

طبيعتها   من  جزء  النفس  داخل  المختلفة  الاحتمالات  فوجود 

الخاطر   في  الواعي لا  الاختيار  في  الحقيقية فتظهر  القيمة  أما  الإنسانية، 

 .العابر

 نزع المعنى المبالغ فيه عن الفكرة 

النفسية أن الإنسان يمنح بعض الأفكار حجمًا   المعاناة  من أسباب 

   .أكبر من حقيقتها

ثم   ثم الخوف منها،  تفسيرها،  ثم  تحليلها،  فيبدأ  تمر فكرة عابرة، 

 .فتتحول شرارة صغيرة إلى حريقٍ كبير  .الخوف من الخوف نفسه

بحجمها   الفكرة  رؤية  إلى  يدعونا  الصحي  النفسي  المنهج  بينما 

 .الطبيعي

 :  ففي كثير من الأحيان لا تكون الفكرة أكثر من

 .ضوضاء عقلية •

 .نشاط عصبي عابر •

 .إشارات كهربائية داخل الدماغ •

 .خلل مؤقت في تنظيم الانتباه أو القلق •

إن الدماغ عضوٌ حيٌّ يعمل باستمرار، كما يعمل القلب في ضخ الدم  

والرئتان في التنفس. ومن الطبيعي أن ينتج أحياناً أفكارًا غير منطقية أو  

 .مزعجة أو غريبة

حين يسمع الإنسان صوت الريح لا يعتقد أن الأشجار تتحدث إليه، بل  

 .يفهم أن ما يسمعه ظاهرة طبيعية 

مجرد   بل  حقيقتك،  عن  خفية  رسائل  ليست  الأفكار؛  بعض  وكذلك 

 .نشاط ذهني عابر
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أمواجٌ   الخواطر  أن  أدركوا  حين  المعنى  هذا  عن  الشعراء  عبّر  وقد 

 : متقلبة، فقال أحدهم

يَ الإنسانُ إلا لنسيهِ   ولا القلبُ إلا أنه يتقلبُّ     وما سُمِّ

 .فالتقلب جزء من طبيعة النفس البشرية، وليس دليلًا على فسادها

 العلاج السلوكي المعرفي

 إعادة بناء العلاقة مع الفكرة 

المزعجة  ذ الأفكار  مع  التعامل  في  فاعليةً  النفسية  الأساليب  أكثر  من 

المعرفي  السلوكي  محتوى  (CBT) العلاج  على  فقط  يركز  لا  وهو   ،

 .الفكرة، بل على طريقة تعامل الإنسان معها

 (ERP) التعرض ومنع الاستجابة 

الدخول في   للفكرة بالوجود دون  يقوم هذا الأسلوب على السماح 

 .الطقوس الذهنية المعتادة لمقاومتها أو طمأنة النفس بشأنها

الفكرة بالقلق   .تأتي  الإنسان  دائرة      .يشعر  في  يدخل  لا  لكنه 

والتأكد والمراجعة  في      .التحليل  سحابة  تمر  كما  تمر  الفكرة  يترك  بل 

 .السماء

ومع التكرار يتعلم الدماغ أن الفكرة ليست خطرًا حقيقياً، فينخفض 

 .القلق تدريجياً

فلا   فترة  الحائط بعد  الإنسان على صوت ساعة  يتعود  كما  تمامًا 

 .يعود يلتفت إليه

 إعادة البناء المعرفي 

   .هنا يبدأ الإنسان بمراجعة تفسيراته للأفكار

   .وجود هذه الفكرة يعني أنني شخص سيئ  :بدلًا من أن يقول 

يقول  أن  عقلًا    :  يتعلم  يملك  إنسان  أنني  فقط  يعني  الفكرة  وجود 

 .ينتج أفكارًا متنوعة

 .إذا فكرت في شيء فسأفعله :  وبدلًا من

 .الأفكار ليست أوامر، وأنا أملك حرية الاختيار : يتعلم أن يقول 
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إن إعادة البناء المعرفي ليست خداعًا للنفس، بل تصحيحٌ للعدسة  

 .التي ننظر بها إلى الواقع

 فك الارتباط بين الفكرة والانفعال 

في كثير من الأحيان لا تؤذينا الفكرة نفسها، بل العلاقة التي نبنيها 

القلق    .معها أو  فيه  المبالغ  الذنب  أو  الشديد  بالخوف  الفكرة  ترتبط  حين 

أما حين يتعلم الإنسان مراقبتها دون    .المستمر، تصبح أكثر حضورًا وقوة 

 .اندماج، فإن تأثيرها الانفعالي يضعف تدريجياً

فالمشهد   العاشرة؛  للمرة  فيلم  في  مؤثر  مشهد  مشاهدة  يشبه  وهذا 

 .نفسه لم يتغير، لكن الاستجابة الانفعالية أصبحت أقل 

وهكذا يتعلم العقل أن يميز بين وجود الفكرة وضرورة الاستجابة  

 .لها

 البعد التربوي والاجتماعي

من المهم أن نربي أبناءنا ومجتمعاتنا على هذا الفهم العميق للنفس  

  .الإنسانية

كثير من الناس يعانون بصمت لأنهم يظنون أن مجرد وجود فكرة  

  .مزعجة دليل على سوء أخلاقهم أو ضعف إيمانهم أو فساد شخصياتهم

فيما يمر   المرء ليست  الواعية تعلم الإنسان أن قيمة  التربية  بينما 

 .بخاطره، بل فيما يختاره بإرادته

يحاكمون   لا  المطمئنة،  والأم  الحكيم،  والأب  الواعي،  المعلم 

 .الإنسان على فكرةٍ عابرة، بل يساعدونه على فهمها وإدارتها

فالمجتمع الذي يفهم النفس البشرية يقل فيه جلد الذات، ويزداد فيه  

 .التعاطف، وتصبح الصحة النفسية جزءًا من الثقافة اليومية

 

أنه   إليه الإنسان في رحلته مع نفسه أن يدرك  إن أجمل ما يصل 

 .أوسع من أفكاره، وأكبر من مخاوفه، وأعمق من خواطره العابرة

 .أما أنت فباقٍ بقيمك وإيمانك واختياراتك .الفكرة قد تأتي وترحل

الغيوم في فضاء السماء،   إلى  وحين تنظر إلى الأفكار كما تنظر 

 .ستكتشف أن كثيرًا مما كان يخيفك لم يكن سوى سحابةٍ عابرة 
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فلا تجعل من كل فكرة قضية، ولا من كل خاطر هوية، ولا من  

 .كل ضوضاء عقلية حكمًا على ذاتك

 :  تذكر دائمًا

حقيقة ليست  رغبة     .الفكرة  نية  .وليست  هوية  .وليست  إنها      .وليست 

 ...مجرد فكرة 

 .أما أنت، فأوسع من ذلك بكثير

  (Mindfulness)اليقظة الذهنية

 مراقبة الفكرة دون اندماج،  

 ومرورها دون مقاومة، 

 حتى تفقد شحنتها العاطفية 

كم من فكرةٍ عابرةٍ دخلت إلى العقل كغيمة صغيرة، ثم ما لبثت أن  

أكثر مما تستحق من الانتباه؟ وكم من   تحولت إلى عاصفة لأننا منحناها 

خاطرٍ مره مرور النسيم، لكننا أمسكنا به، وأجلسناه في صدر المجلس، ثم  

 ؟ بدأنا نحاوره ونخاف منه ونبني حوله الاحتمالات 

العقل يشبه سماءً واسعة، والأفكار تشبه الطيور المهاجرة. ليست  
الذهن   تعبر  فكرةٍ  كل  وليست  فيها،  عشًّا  يبني  السماء  في  يمر  طائرٍ  كل 

قيمة   تأتي  هنا  مستقبله.  أو  الإنسان  شخصية  عن  أو  الحقيقة  عن  تعبّر 

الذهنية الذي يجعل الإنسان يراقب ما يدور  اليقظة  الهادئ  ؛ ذلك الوعي 

   .في داخله دون أن يذوب فيه، وينظر إلى أفكاره دون أن يصبح أسيرًا لها

اليقظة الذهنية لا تعني إيقاف التفكير، فالعقل خُلق ليفكر، كما أن  

موقع   إلى  المنفعل  موقع  من  ننتقل  أن  تعني  لكنها  ليشعر.  خُلق  القلب 

   .الملاحظ، ومن حالة الغرق في الفكرة إلى حالة تأملها من مسافة آمنة

كثير من الناس يظنون أن الفكرة المزعجة يجب أن تطُرد فورًا،  

الفكرة   مقاومة  أن  النفسية  والمفارقة  طويل.  صراع  في  معها  فيدخلون 

بعنف،   يطردها  أن  الإنسان  حاول  فكلما  إضافية.  قوة  تمنحها  أحياناً 

ازدادت حضورًا وإلحاحًا. أما عندما يراها كما هي، مجرد فكرة عابرة،  

 .فإنها تبدأ بفقدان قوتها تدريجياً
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ازداد   كلما لاحقناه  الانتباه؛  عن  يبحث  طفلًا صغيرًا  الأمر  يشبه 

بعض   كذلك  طبيعته.  إلى  عاد  بهدوء  معه  تعاملنا  وإذا  وصخباً،  حركة 

خفت   بالقلق  تغذيتها  عن  توقفنا  فإذا  منها،  خوفنا  على  تعيش  الأفكار؛ 

 .بريقها وانطفأت تدريجياً

ومن الهدي القرآني ما يربّي الإنسان على هذا الوعي العميق، قال  

  : الله تعالى

نَ الشَّيْطَانِّ تذَكََّرُوا فَإِّذاَ همُ    ﴿   ينَ اتَّقوَْا إِّذَا مَسَّهُمْ طَائِّفٌ مِّ إِّنَّ الَّذِّ

رُونَ﴾  بْصِّ  مُّ

عن   . بل  الوساوس،  أو  الخواطر  غياب  عن  تتحدث  لم  فالآية 

يُفاجأ بمرور الأفكار،   الواعي لا  فالمؤمن  البصيرة عند مجيئها.  حضور 

 .وإنما يتعامل معها بإدراك واتزان 

الصحابة رضي   بعض  شكا  حين  الشريف،  النبوي  الحديث  وفي 

  مجرد  على صلى الله عليه وسلمالله عنهم من خواطر يجدونها في أنفسهم، لم يحُاسبهم النبي 
  يرسخ   مما  معها،  الاندماج   وعدم  طبيعتها   فهم   إلى   وجّههم   بل  مرورها، 

  عن   وإنما  بباله،  تخطر  فكرة  كل  عن   مسؤولًا   ليس  الإنسان  أن  مبدأ

 .معها  وتعاطيه لها استجابته

لا  الإنسان  معاناة  من  كثيرًا  فإن  اجتماعي،  تربوي  منظور  ومن 

يتلقى   طالب  له.  يمنحه  الذي  التفسير  من  بل  نفسه،  الحدث  من  تنشأ 

ملاحظة من معلمه، فيراها فرصة للتعلم، فيتقدم. وآخر يفسرها على أنها  

التي تشكلت حوله   الفكرة  لكن  فينسحب ويتراجع. والحدث واحد،  إهانة، 

 .هي التي صنعت الأثر النفسي المختلف 

لذلك تعلمنا اليقظة الذهنية أن نسأل أنفسنا: هل هذه الفكرة حقيقة  

؟ هل أملك    ؟ هل هي وصف للواقع أم انعكاس لمخاوفي  أم مجرد احتمال 

 ؟  دليلًا عليها أم أنني أبني عليها أحكامًا متسرعة 

وتحرر   الوعي،  من  واسعاً  باباً  تفتح  البسيطة  الأسئلة  هذه  إن 

 .الإنسان من كثير من الأعباء النفسية التي يصنعها بنفسه دون أن يشعر 

وفي واقع الحياة اليومية نجد أمثلة كثيرة. قد يرسل صديق رسالة  

هل   مني؟  غضب  هل  التفسيرات:  عشرات  بإنتاج  العقل  فيبدأ  مقتضبة، 
تغيرت مشاعره؟ هل أخطأت في حقه؟ بينما الحقيقة قد تكون أنه مشغول  

المشكلة، وإنما الاندماج  لم تكن  الفكرة الأولى  أو متعب أو يقود سيارته. 

 .الكامل معها حتى بدت وكأنها حقيقة مؤكدة
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واليقظة الذهنية تعلمنا أن نقول لأنفسنا: هذه مجرد فكرة، وليست  

 .بالضرورة واقعاً. بهذه العبارة البسيطة يبدأ العقل باستعادة توازنه 

بديعة حين قال   المعنى بصورة  العربي عن هذا  الشعر  وقد عبّر 

 : الشاعر

 وطبْ نفسًا إذا حكمَ القضاءُ     دعِ الأيامَ تفعلُ ما تشاءُ 

ففي البيت دعوة إلى السكينة الداخلية، وعدم الانجراف خلف كل  

ما يثير القلق في النفس. فالأحداث تمضي، والأفكار تتغير، وما يبدو اليوم  

 .جبلًا من الهموم قد يصبح غداً ذكرى بعيدة

مقاومة،   الفكرة دون  الإنسان  يراقب  النفسية، عندما  الناحية  ومن 

إلى   تحتاج  القوية  فالمشاعر  تدريجياً.  بالتفريغ  تبدأ  العاطفية  فإن شحنتها 

التركيز والخوف والتوقع. وعندما نتوقف عن تغذيتها،   وقود مستمر من 

 .تفقد كثيرًا من قوتها. تمامًا كما تنطفئ النار عندما ينقطع عنها الوقود

ولهذا فإن الممارسة العملية لليقظة الذهنية يمكن أن تكون بسيطة  

لاحظها،   فقط  تتبعها.  ولا  تحاربها  لا  مزعجة،  فكرة  تأتي  عندما  جداً: 

هذا   أو  المستقبل،  من  خوف  هذا  أو  قلق،  فكرة  هذه  باسمها:  ها  وسمِّ

 .استحضار لموقف قديم. ثم دعها تمر كما تمر السحب في السماء

من   ذهنه  يخلو  من  ليس  واجتماعياً  تربوياً  الناضج  الإنسان  إن 

الأفكار المزعجة، بل من يمتلك القدرة على التعامل معها بوعي واتزان.  

تمنحنا  لكنها  عقولنا،  في  يخطر  ما  كل  على  السيطرة  تمنحنا  لا  فالحياة 

 .حرية اختيار موقفنا مما يخطر

وفي النهاية، تبقى اليقظة الذهنية رحلة عودة إلى الذات الواعية؛  

أن ندرك أن الأفكار زوار، وليست أصحاب الدار، وأن المشاعر أمواج،  

بالفهم   أفقه  واتسع  الله،  بذكر  امتلأ  كلما  القلب  وأن  كله،  البحر  وليست 

أو   خوف  دون  ووداعها  الخواطر  استقبال  على  أقدر  أصبح  والبصيرة، 

 .اضطراب

أن   تستحق  فكرة  كل  ليست  جميلة:  حقيقة  الإنسان  يدرك  وحينها 
تقُاتلَ، فبعضها يكفي أن تشُاهَد بهدوء، حتى ترحل وحدها، تاركةً خلفها  

 .نفسًا أكثر سكينة، وعقلًا أكثر نضجًا، وقلباً أكثر طمأنينة

  البعد الروحي الصحي
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في لحظات الضعف الإنساني، حين تزدحم الأفكار في الرأس كما  

تتزاحم الغيوم في سماء الشتاء، يظن بعض الناس أن الطريق إلى الله لا  

أعمق وأجمل؛   الحقيقة  لكن  النفس.  وتأنيب  واللوم  الخوف  إلا عبر  يكون 
للسكينة،   باباً  جعله  بل  للأرواح،  سجناً  الدين  يجعل  لم  سبحانه  فالله 

   .ومصدرًا للمعنى، ومرفأً تلجأ إليه القلوب المتعبة

ولا   المستمر،  التخويف  على  يقوم  لا  الصحي  الروحي  البعد  إن 

على   يقوم  بل  ذهنه،  تعبر  فكرة  كل  في  مذنب  بأنه  الإنسان  إشعار  على 

عَتْ كلَُّ شَيْءٍ﴾ :الرحمة والفهم والطمأنينة. فالله تعالى يقول  ،  ﴿وَرَحْمَتِّي وَسِّ

ِّ تطَْمَئِّنُّ الْقُلوُبُ﴾  :ويقول سبحانه كْرِّ اللََّّ فالطمأنينة هنا ليست مكافأة   .﴿ألََا بِّذِّ

   .للكمال، بل غذاء يحتاجه الإنسان وهو في طريقه إلى الكمال

النبي   أن  النبوي  الهدي  روائع    عندما  أصحابه  طمأن   صلى الله عليه وسلمومن 
ذاك  » :فقال  أنفسهم،  في   يجدونها  التي  المزعجة  الأفكار  من  إليه  اشتكوا

الإيمان يكون   .«صريح  قد  بل  قبولها،  يعني  لا  المزعجة  الفكرة  فوجود 

   .انزعاج الإنسان منها دليلًا على سلامة قلبه ورفضه لها

إن التربية الروحية السليمة تعلم الإنسان أن يفرق بين ما يختاره  

التي   العابرة تشبه الطيور  وبين ما يقتحم عليه ذهنه دون إرادة. فالأفكار 

تمر فوق الرأس، أما الأفعال والاختيارات فهي الأعشاش التي نسمح لها  

   .أن تبُنى في حياتنا

ولهذا فإن الإيمان الصحي لا يبني علاقة الإنسان بالله على الذنب  

إذا   الإنسان  يجعل  إيمان  إنه  والثقة.  والأمل  المعنى  على  بل  المرضي، 

رحمة الله   في  وجد  الدنيا  به  وإذا ضاقت  استغفر،  أخطأ  وإذا  قام،  تعثر 

 .فسحة تتسع لقلبه كله

   : وقد عبّر الشعر العربي عن هذا المعنى حين قال 

   إذا ضاقَ صدرُ المرءِ عن سرِّ نفسِهِ 

 فصدرُ الذي يسُتودعَُ السره أضيقُ                              

فالإنسان يحتاج إلى من يفهمه، لا إلى من يزيد خوفه. ويحتاج إلى 

 .نور الرحمة أكثر من حاجته إلى سوط الإدانة 
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   المحور الثامن: أمثلة من الواقع العربي

 

إلى   الفكر والنفس يصبح أوضح عندما ننظر  إن فهم العلاقة بين 

 .نماذج واقعية تشبه ما يعيشه كثير من الناس في مجتمعاتنا العربية

 المثال الأول: الوسواس الديني 

شاب ملتزم دينياً، يحب الصلاة ويحرص على الطاعة، لكنه أثناء  

يرضاها.   ولا  يريدها  لا  قبيحة  كلمات  أو  تجديفية  أفكار  تهاجمه  الصلاة 

بمراجعة   يبدأ  إيمان.  فساد  كفر أو  دليل  أنها  يفسرها على  ثم  يفزع منها، 

لا   دائرة  في  يدخل  ثم  قهرية،  بصورة  ويستغفر  الصلاة،  ويكرر  نيته، 

 .تنتهي من الشك والذنب

الخاطئ.   تفسيرها  في  بل  نفسها،  الفكرة  في  ليست  هنا  المشكلة 

الوعي.   يقتحم  نفسي  حدث  وإنما  حرًا،  اختيارًا  ليست  المتطفلة  فالفكرة 

المعاناة   تتحول  إيمانه،  وحقيقة  الفكرة  وجود  بين  الإنسان  يربط  وعندما 

 .الطبيعية إلى وسواس قهري ديني

غير   وأنا  تمثلني،  لا  فكرة  هذه  يقول:  أن  تعلمه  السليمة  التربية 

مسؤول عن مجرد مرورها في ذهني. عندها يفقد الوسواس جزءًا كبيرًا  

 .من قوته 

 المثال الثاني: أم بعد الولادة 

وبينما   انتظار طويل.  بعد  الأول  أنجبت طفلها  أم عربية محافظة 

فكرة   أو  مؤذية  فجأة صورة  ذهنها  في  تظهر  وخوف،  بحب  تحمله  هي 

مخيفة تتعلق بإيذائه. تصاب بالذعر، وتبدأ بسؤال نفسها: كيف فكرت في  

   ؟ هذا؟ هل أنا أم سيئة؟ هل أصبحت بلا رحمة

ومع تكرار الخوف والعزلة واللوم الذاتي، تتدهور حالتها النفسية،  

 .وقد تدخل في اكتئاب ما بعد الولادة 

الحقيقة أن كثيرًا من هذه الأفكار المتطفلة معروفة نفسياً، وتحدث 

لأمهات محبات وحريصات على أطفالهن. بل إن شدة الخوف على الطفل  

 .قد تجعل العقل ينتج صورًا مخيفة كنوع من الإنذار الزائد

ليس   الواعي؛  الديني  والخطاب  والمجتمع  الأسرة  دور  يأتي  هنا 

 .للحكم عليها، بل لاحتضانها وفهمها وتوجيهها إلى الدعم النفسي المناسب
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   المثال الثالث: الخوف من المستقبل

ويحمل   عمل،  يبحث عن  قاسية،  اقتصادية  يعيش ضغوطًا  شاب 

أفكار   ذهنه  في  تظهر  والإرهاق،  القلق  تراكم  ومع  ومستقبله.  أسرته  هم 

   .انتحارية متطفلة. فيخاف من نفسه ويظن أنه يريد الموت

لكن عند التأمل نجد أن الأمر مختلف. فهو لا يريد الموت حقيقة،  

وإنما يريد الهروب من شعور العجز والاختناق. إنه يبحث عن النجاة لا  

 .عن الفناء

بإدانة   يكتفي  لا  الحكيم  والاجتماعي  التربوي  التعامل  فإن  ولهذا 

وفتح   خلفها،  الكامن  الألم  فهم  يحاول  بل  صاحبها،  تخويف  أو  الفكرة 

 .أبواب المساندة والأمل والعمل والعلاج 

فالإنسان عندما يشعر أن له قيمة، وأن هناك من يسمعه ويفهمه،  

 .يستعيد قدرته على مقاومة اليأس والتمسك بالحياة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   المحور التاسع: إعادة تعريف الذات
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من أخطر الأخطاء النفسية التي يقع فيها الإنسان أن يعرّف نفسه  

 .من خلال محتوى أفكاره

سيئة   :فيقول  فكرة  فكرت  لأنني  سيئ  لأنني     .أنا  ضعيف  أنا 

 .أنا منافق لأنني راودني الشك  .شعرت بالخوف

   .لكن الصحة النفسية تنظر إلى الإنسان بطريقة أعمق وأكثر عدلًا 

فالإنسان ليس ما يخطر في ذهنه، بل ما يختاره ويؤمن به ويسعى  

القيم   من  منظومة  وإنما  عابرة،  أفكار  مجموعة  الذات  ليست  إليه. 

 .والسلوكيات والقرارات والأفعال

السماء.   حقيقة  تغير  لا  لكنها  سوداء،  سحب  السماء  في  تمر  قد 

   .وكذلك قد تمر في العقل أفكار مزعجة، لكنها لا تغير حقيقة الإنسان

الفكر، بل ما   الحقيقي للشخصية ليس ما يقتحم  المعيار  ولهذا فإن 

يترجمه الإنسان إلى سلوك. فالمؤمن الرحيم قد تهاجمه أفكار قاسية، لكنه  

الكذب، لكنه يختار   يختار الرحمة. والإنسان الصادق قد تراوده هواجس 
الصحيح   الطريق  في  يمضي  لكنه  بالخوف،  يشعر  قد  والشجاع  الصدق. 

 .رغم خوفه

ُ نفَْسًا إِّلاَّ وُسْعهََا﴾ :ومن هنا نفهم قول الله تعالى     ؛  ﴿لَا يُكَلِّّفُ اللََّّ

 .التكليف متعلق بالقدرة والاختيار، لا بما يمر قهرًا في الخاطر 

الإنسان   تمنح  والأفعال  القيم  أساس  على  الذات  تعريف  إعادة  إن 

حرية داخلية عظيمة. فهو لم يعد أسيرًا لكل فكرة، ولا سجيناً لكل شعور  

   .عابر، بل أصبح قائداً لسلوكه، متجهًا نحو ما يؤمن به من خير ومعنى 

النفسية   الرحلة  أن  يدرك  الرؤية،  هذه  إلى  الإنسان  يصل  وحين 

فقط   وعندها  وفهم.  ورحمةٍ  وعيٍ  رحلة  بل  الأفكار،  ضد  حرباً  ليست 

ويصبح   الطمأنينة،  فيها  تنمو  حديقة  إلى  من ساحة صراع  العقل  يتحول 

 .القلب أكثر قدرة على استقبال نور الحياة، ونور الإيمان، ونور الأمل

 

 

 الأفكار المتطفلة… حين يمرّ الغيم في سماء الروح
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ما أكثر ما يفزع الإنسان من شيءٍ لا يراه، ولا يلمسه، ولا يسمعه  

 .أحد سواه

فقد يجلس في هدوء يومه، وبين أهله وأحبابه، ثم تعبر في ذهنه  
قيمه،   يشبه  ولا  يشبهه  لا  خاطر  أو  مزعجة،  صورة  أو  غريبة،  فكرة 

؟ ولماذا فكرت    فيرتبك قلبه، ويبدأ حوار طويل مع نفسه: من أين جاءت

  ؟  فيها؟ وهل تدل على شيءٍ خفيّ في داخلي

وهنا تبدأ المعاناة الحقيقية؛ ليس من الفكرة نفسها، بل من المعنى  

 .الذي نعطيه لها

إن الأفكار المتطفلة ليست شياطين تسكن العقول، وليست نبوءات  

تكشف المستقبل، وليست رغبات دفينة تنتظر الخروج، وليست علامات  

  .فساد داخلي أو انهيار أخلاقي كما يتوهم بعض الناس 

مجرد ضجيج الوعي حين يتعب،    –في كثير من الأحيان    –إنها  

وارتباك العقل حين يُرهق، وصدى الخوف حين لا يجد لغةً أخرى يعبر  

   .بها عن نفسه

هل كل غيمة تمر فيها تصبح جزءًا من    .تخيل عقلك سماءً واسعة 

يملكها  ؟   السماء يعبرها  طائر  كل  أن    ؟   وهل  تعني  عاصفة  كل  وهل 

 ؟  الفصول انتهت

 .بالطبع لا

أما الإنسان    .، ثم تختفي  تمرّ، وتتحرك، وتظهر   .كذلك الأفكار

 .الحقيقي فيبقى أعمق منها وأكبر 

الجميلة فقط، بل هو مساحة   آلة تنتج الأفكار  البشري ليس  العقل 

ولهذا   والتوقعات.  والمخاوف  والذكريات  والصور  الاحتمالات  من  هائلة 

إلى   البحر  يرسل  كما  تمامًا  صاحبها،  تشبه  لا  أفكارًا  أحياناً  يرسل  قد 

 .شاطئه أشياء لا تنتمي إليه

المنعكسة   فيه السفن، والنفايات، والعواصف، والغيوم  البحر تمر 

ف بما يطفو عليه، بل بما   على سطحه، والطيور العابرة فوقه، لكنه لا يُعره

 .يكمن في أعماقه

 .وأنت أيضًا لست ما يخطر في بالك

بقلبك تختاره  ما  بيدك  .أنت  تفعله  ما  تصنعه      .وأنت  ما  وأنت 

 .بإرادتك
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الخاطرة،   من  أعمق  والهوية  فثابت،  الإنسان  أما  عابرة،  الفكرة 

 .وأرسخ من لحظة ذهنية عابرة

فرّق   نفسه  الإسلام  أن  الباب  هذا  في  النفس  يريح  ما  أجمل  ومن 
بين الخواطر العابرة وبين حقيقة الإنسان ومسؤوليته. فقد جاء في الحديث  

"    الشريف أو  :  تعمل  لم  ما  أنفسها  به  حدّثت  ما  لأمتي  تجاوز  إن الله 

 ." تتكلم 

فكرة   على  يحُاسب  لا  فالإنسان  عظيم؛  وإنساني  تربوي  مبدأ  إنه 

اقتحمت ذهنه بغير إرادته، وإنما يحُاسب على ما يختاره ويتبناه ويترجمه 

 .إلى عمل

  يجدونها  خواطر  يشكون  صلى الله عليه وسلمولهذا جاء بعض الصحابة إلى النبي  
 أن   بيّن  بل  يدنهم،  ولم  فطمأنهم  ذكرها،  مجرد  ويستعظمون  أنفسهم  في

 .يقظة الإيمانو  الضمير  حياة دليل  الخواطر  هذه مع  الصراع وجود

إن التربية النبوية لم تكن تربي الناس على الخوف من الفكرة، بل  
معها التعامل  حسن  الرأس،    .على  فوق  الطيور  مرور  في  ليس  فالخطر 

 .وإنما في السماح لها أن تبني أعشاشها فيه

ومن منظور نفسي وتربوي، نجد أن الأفكار المتطفلة تزداد غالباً 

النفسي الضغط  أوقات  والإجهاد  في  والقلق   ،  والحزن   ،  وكثرة    ،   ،

المسؤوليات. فالعقل المرهق يشبه مدينة مزدحمة في ساعة الذروة؛ تكثر  

   .، وتتداخل الإشارات، وتضطرب الحركة   فيها الأصوات

ولذلك كثيرًا ما يعاني منها الإنسان الحريص على القيم أكثر من  

 .غيره

لا   تجاهه،  مؤذية  فكرة  تهاجمها  قد  على طفلها  تخاف  التي  فالأم 

عليه الخوف  شديدة  لأنها  بل  إيذاءه،  تريد  قد    .لأنها  المستقيم  والشاب 

تقتحمه أفكار تناقض معتقداته، لا لأنه يؤمن بها، بل لأن عقله يختبر أكثر  

لديه حساسية  الكذب،    .المناطق  فكرة  تراوده  قد  الصادق  والإنسان 

أسئلة   ذهنه  تعبر  قد  والمؤمن  الانحراف،  فكرة  تراوده  قد  والعفيف 

 .مزعجة، لكن وجود الفكرة شيء، والرضا بها شيء آخر

كاملة   مرآة  الفكرة  أن  يظنون  حين  الناس  من  كثير  يخطئ  هنا 
بما      .للشخصية بل  الذهن،  في  يمر  بما  تقُاس  لا  الشخصية  أن  والحقيقة 

 .يستقر في السلوك
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كم من إنسان مرت في ذهنه مئات الأفكار السلبية، لكنه عاش نقيّ  

والقلب واللسان  كانت      .اليد  ثم  بأجمل الشعارات،  إنسان تحدث  وكم من 

 .أفعاله على النقيض منها

خواطره   لا  اختياراته،  هو  الحقيقي  الإنسان  ميزان  فإن  لهذا 

 .العابرة

   :  قال تعالى

ُ نَفْسًا إلِاه وُسْعهََا لَهَا مَا كَسَبَتْ وَعَليَْهَا مَا اكْتسََبَتْ﴾    .﴿لَا يُكَلِّفُ اللَّه

النفس   يقتحم  بما  لا  والاختيار،  بالكسب  المسؤولية  تربط  فالآية 

 .قهرًا 

 .وفي الحياة الاجتماعية نرى نماذج كثيرة تؤكد هذه الحقيقة 

طالب مقبل على امتحان مهم، فتراوده أفكار الفشل رغم استعداده  
ومعلم مخلص    .وأب يحب أسرته بصدق، فتزوره مخاوف فقدانهم  .الجيد

 .لرسالته، تراوده لحظات شك في قدرته على التأثير

حجم   تكشف  بل  الأشخاص،  حقيقة  تكشف  لا  الخواطر  هذه 

 .اهتمامهم بما يحبون

إنتاج  في  أحياناً  يبالغ  ثمين  شيء  على  يخاف  حين  العقل  إن 

 .السيناريوهات المزعجة حوله

: لا تناقش كل فكرة، ولا تمنح كل    ومن هنا تأتي الحكمة التربوية 

 .خاطر محكمة كاملة داخل رأسك

فكلما    .بعض الأفكار لا تحتاج إلى صراع، بل تحتاج إلى عبور

إنها تشبه الظل؛ كلما    .خفت منها تضخمت، وكلما راقبتها بهدوء انكمشت

حجمه   إلى  عاد  مطاردته  عن  توقفت  وإذا  لاحقك،  منه  هارباً  ركضت 

 .الطبيعي

يقول   الصور.  بأجمل  المعاني  هذه  عن  العربي  الشعر  عبّر  وقد 

 :  الإمام الشافعي

 وطب نفسًا إذا حكم القضاء       دع الأيام تفعل ما تشاء

ففي هذا المعنى دعوة إلى الاتساع النفسي، وعدم الارتهان لكل ما  

 .يمر في النفس من اضطرابات مؤقتة

   :  ويقول أبو الطيب المتنبي
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      على قدر أهل العزم تأتي العزائم

 وتأتي على قدر الكرام المكارم                                    

تقتحم  التي  بالأفكار  لا  وأفعاله،  وإرادته  بعزمه  يُعرف  فالإنسان 

   .ذهنه دون استئذان

ومن منظور اجتماعي، فإن من أكبر الأخطاء التربوية أن نزرع  

دليل   عابرة  فكرة  كل  نجعل  أن  أو  ذاته،  التفكير  من  الخوف  الناس  في 

 .إدانة

فالطفل الذي ينشأ وهو يظن أن مجرد مرور فكرة سيئة يعني أنه  

الذي يتعلم أن الخاطرة    .سيئ، يكبر وهو يراقب نفسه بقلق دائم والشاب 

واللوم   والخوف  الوسواس  من  دوائر  في  يدخل  قد  الحقيقة،  تساوي 

 .المستمر

الفكرة    :  أما التربية الواعية فتعلم الإنسان أن يميز بين ثلاثة أشياء

 .والقرار الذي يتخذه بعدها .والمشاعر التي ترافقها   .التي تظهر

 .وهنا يكمن جوهر النضج النفسي 

له   سمحت  الذي  ما  بل  عقلك،  باب  طرق  الذي  ما  المهم  فليس 

 .بالدخول والإقامة

المرور، لأن   الراشد لا يحاول أن يمنع كل فكرة من  إن الإنسان 

ذلك مستحيل، بل يتعلم كيف يفتح لها نافذة الخروج بدل أن يبني لها بيتاً 

 .دائمًا في داخله

عليها الموافقة  يعني  لا  الفكرة  وجود  قبول  فإن  يعني      .ولهذا  بل 

   .حينها تفقد كثيرًا من قوتها .الاعتراف بأنها موجودة دون خوف أو تهويل

أكثر   المذعورة  المقاومة  من  سلطتها  تستمد  المتطفلة  الأفكار  إن 

 .مما تستمدها من وجودها نفسه

: يجب ألا أفكر في هذا أبداً، عاد العقل    وكلما قال الإنسان لنفسه

 .ليختبر الفكرة مرة أخرى 

 .: إنها مجرد فكرة عابرة، يبدأ تأثيرها بالانحسار أما حين يقول 

في  بالغنا  كلما  الانتباه؛  عن  يبحث  صغيرًا  طفلًا  الأمر  يشبه 

   .الالتفات إليه ازداد ضجيجه، وكلما تعاملنا معه بهدوء عاد إلى سكونه
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علاج   بل  نفسية،  معلومة  مجرد  ليس  الصحيح  الفهم  فإن  ولذلك 

 .تربوي عميق 

أنفسنا   محاكمة  عن  نتوقف  المتطفلة،  الأفكار  طبيعة  نفهم  حين 
والعمل      .بسببها للحياة  طاقتنا  نستعيد  أنفسنا،  نتوقف عن محاكمة  وحين 

  .والبناء

الفكرة لماذا جاءت هذه  بالسؤال:  الإنسان  ينشغل  أن  يبدأ    فبدل  ؟ 

 ؟ بالسؤال الأهم: كيف أعيش حياتي رغم وجودها

 .وهذا هو السؤال الذي يفتح أبواب التعافي 

 .إن الإنسان خُلق ليكون صانع معنى، لا سجين خاطر

فكرة   كل  في  يذوب  أن  لا  والإرادة،  بالوعي  حياته  ليبني  وخُلق 

 .عابرة تمر بفضاء ذهنه 

في  والإنسانية  العلمية  الحقيقة  نلخص  أن  يمكن  النهاية،  وفي 

  :كلمات بسيطة

إنسانية طبيعية المتطفلة ظاهرة  البشر      .الأفكار  وهي شائعة بين 

والأعمار  الثقافات  مختلف  الأخلاق     .في  تعكس  الرغبة      .ولا  تمثل  ولا 

 .ولا تحدد الهوية  .ولا تعبرّ عن النية .الحقيقية 

ويمكن    .ويمكن التعايش معها    .ويمكن احتواؤها    .ويمكن علاجها

 .تفكيك سطوتها شيئاً فشيئاً

تضعف نفهمها  تقوى  .حين  نخافها  وجودها      .وحين  نقبل  وحين 

 .وحين نراقبها بهدوء تذوب .تمر

 

في آخر المطاف، ليس الإنسان نهرًا من الأفكار، بل ضفةٌ تختار  

   .أيه المياه تعبرها

بل   عليه،  تكُتب  التي  الخواطر  فها  تعُرِّ دفترًا  الروح  وليست 

 .البصمة التي تتركها في الحياة

مثقل   وبعضها  أبيض،  بعضها  كثيرة؛  غيوم  سمائك  في  ستمر 
تعريفاً   الغيمة  تجعل  فلا  لحظات.  إلا  يلبث  لا  عابر  وبعضها  بالمطر، 

 .للسماء، ولا تجعل الموجة تعريفاً للبحر 



 

90 
 

الدار  وأن الخواطر    .تذكّر دائمًا أن الأفكار زوّار، وأنك صاحب 

وأن ما يمر بعقلك ليس بالضرورة أنت، أما ما      .ريح، أما الإرادة فجذر 

 .تبنيه بقيمك وأخلاقك واختياراتك فهو أنت حقاً

ودع الأفكار تعبر كما تعبر أسراب الطيور في    …فامضِ مطمئناً

 .لا تمسكها، ولا تطاردها، ولا تمنحها أكثر من حجمها .الأفق البعيد

ففي أعماقك مساحة أوسع من كل خوف، وأهدأ من كل ضجيج،  

 .وأصدق من كل خاطر عابر 

الحقيقي الإنسان  يسكن  مهما     .هناك  ثابتة،  هويتك  تبقى  وهناك 

   .عبرت فوقها الرياح 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مراجع وإحالات
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 القرآن الكريم 

 سورة ق   •

 سورة البقرة  •

   سورة الشرح  •

  .16سورة ق، الآية  •

  .سورة الناس •

 سورة النساء: ﴿وَخُلِقَ الِإنسَانُ ضَعِيفًا﴾  •

 سورة الأعراف: ﴿وَرَحْمَتيِ وَسِعَتْ كلُه شَيْءٍ﴾   •

ِ تطَمَئنُِّ القلُُوبُ﴾   •  سورة الرعد: ﴿ألا بِذِكرِ اللَّه

 ﴾ …سورة الحج: ﴿فَإنِههَا لا تعَْمَى الأبَْصَارُ  •

• ﴾ِ وا إلَِى اللَّه  سورة الذاريات: ﴿ففَِرُّ

 الحديث النبوي 

 صحيح البخاري  •

 صحيح مسلم  •

 الإحالات الصوفية 

 الحكم العطائية  —ابن عطاء الله السكندري  •

 المثنوي  —جلال الدين الرومي  •

 المواقف والمخاطبات  —النفرّي  •

 إحياء علوم الدين  — أبو حامد الغزالي •

 الفتوحات المكية —ابن عربي  •

 .الإنسان بين الجوهر والمظهر —إريك فروم  . •

 .الإنسان يبحث عن معنى —فيكتور فرانكل  •

 

 الإحالات الأدبية والشعرية 

 ديوان المتنبي  —المتنبي  •

 أدبيات علم النفس الوجودي  •

 مدارس التحليل النفسي الحديثة حول الأفكار التطفلية والقلق المعرفي •

 محمود درويش : الأعمال الشعرية  •
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 مراجع نفسية وفكرية 

 علم الأعصاب العاطفي   •

 نظريات الصدمة النفسية   •

 علم النفس الوجودي  •

  دراسات القلق الجمعي في المجتمعات الحديثة •

 :الإحالات النفسية •

 .روللو ماي وفيكتور فرانكل —علم النفس الوجودي  •

 

 المراجع الأجنبية  

1. Carl Jung — Modern Man in Search of a Soul.  

2. Viktor Frankl — Man’s Search for Meaning.   

3. Sigmund Freud, Introductory Lectures on Psychoanalysis.    

4. Irvin Yalom, Existential Psychotherapy.    

5. Antonio Damasio — Descartes’ Error.  

6. Bessel van der Kolk — The Body Keeps the Score.    

7. Aaron Beck – Cognitive Therapy and Emotional Disorders. 

8. Jeffrey Schwartz – Brain Lock. 

 


