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 وقفة تأمل
 

واللجوء إليه،  ونن   "إن السبيل إلى راحة البال والسعادة بالاتصال بالله -
نن الإيمههان بههالله عههو ناهه ا سههوارد السههعادة  ونعهه، ا  هه ا  الصهه ر  و    

 لإيمان بالله". لسعادة الحقيقية إلا سن ينابيع االإ سان لن يت وق ا
ن سظههه    "سههن اههاح و حهه ود يوسهه، ن،ههلب اقلهه،  وسههب   ولهه،  وحس هه -

ورسي ب ز ،  وحفظ و ت،  واغتن، سااات يوس،  ونسع   فس،  و فى 
 . "ان،؛ لأ ،  سي الماسي بهقوس، وغقوس،  وت ك المستقبل بتو عات، اله، 

اليهو  وحه  ".   الحياة إنما عي يوسك ال ي ن ت في،  فجِّ ا نن تعيش فق  -
 .([66  66ي  عك ا ح ثنا الزسان )ص ]الق 

"الحياة إنما عي اليو   فلا ت تغل بت ك  الماسي ولا به،ِّ المستقبل  الى -
نن العيش و ح ود اليو  لا يعني تجاعل المسهتقبل نو ته ك الإاه اد له،      
ولكن عناك ف ق بين الاعتقا  بالمستقبل والاغتقا  ب، وبين الاستع اد ل، 

 .([951 اق في،". ]ااب ين  فن الاستقتاع بالحياة )صغوالاست
ن تفس  الينها نياسنها   ن"الينا نلّا  سقب لبعض سوا ف الحياة التي سَ  ت بنا -

القادسهة  ونن  دهَ رِّا ن فسهنا الهى اه د اله ك يات المالملمهة والما ز هة اهن          
 رت الينا ،فو الأيا ".  نذعا نا كلقا تسللت إلينا وك
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 ةالمقدم
ة ن السُّ الحق  لله ال ي ن زل الى اب   الكتاا ولم يجعل ل، اوجاً  وجعل

سع، نساساً وسص راً ل  يعت، الغ اء  والصلاة والسلا  الى اب   ورسول، محق  
سي  ال سل وخاتم الأ بياء  والى آل، و، ب، اله ين عه، ن،هفى الأ،هفياء وخه       

 ين سن اباد  الصل اء. نسا بع : الأولياء  والى سن تبعه، بإحسانٍ إلى يو  ال 
سلمسه   جي" ي"دايهل كهار   ال هه   فإ ي   نت كتاا الململهف الأس يكهي   

  َ " فهعاجبني سها سه     دع القلقق اادقدا الايق  المعنون به"سعه  العلا ات الإ سا ية 
سلملف،  سن بسااة نسلوب،  و صص، الوا عية  وجمع، لتجهارا النهاو وإحااته،    

، لمجقواههة كههب ة سههن  سههع  ووواهه د  لقيههة لمقاوستهه،بعسههباا القلههل وال هه ق الع
 الو،فات والحلول الناج ة؛ للتخلص سهن القلهل و الحيهاة اليوسيهة والتغلهه اليه،      

ث، سق ن ع   المبادئ الهتي استخلصهها و    والا  لاق و الحياة بكل ثقة وسعادة
 كتاب، ال ائع. 

ااههه   فتني مجقواهههة سهههن الكلقهههات والقوووإ ههه، سهههن خهههلال   نتهههي اسهههت
المهقههة تنههقنت نعهه، الأدويههة والعههلان للقلههل النفسههي؛ فههعردت جمعههها      والمهههارات 
؛ لتتناسه سع سبادئنها  بعسلوبي وسن خلال تجاربي المع فية وال خصية و،ياغتها

"؛ كيققف تققتخلص مققن القلقققها و كتههااع انو تهه، بههه"سههعونخلا نهها الإسههلاسية  وو
ن نن الحيهاة السهعي ة عهي    ي العظهي، اله ي بَه    نها كقا نردت ب لك بيهان محاسهن دين  

اله ف الأسمى لكل إ سان  ونن السعادة و الإيمهان الصهادق والعقهل الصها       
 . ون ها كلها مجقواة و اااة الله ورسول، 

 ههه ن ال هههيم العلاسهههة ابههه ال لن بهههن  ا،ههه  السهههع ي   فقههه  وبالمناسهههبة 
ناجهه به،   كتاا "دع القلهل وابه ن الحيهاة" كهاسلًا و     –رل، الله  – عه(9766)ت

 و ال ان سلملف،: إ ، رجل سنصف. 
ويقول ابن ال يم محق  السع ي: "وكان للوال  ، يل ازيز الي، سن نعل 
انيزة وعو يعا ي سن س ض  فسي  ول، سنتان و ب وت يعالج سن ع ا الم ض ولم 
تت سن ، ت،  فقا  الوال  ونع ى ل، ع ا الكتاا "دع القلل واب ن الحياة" و ال 

 اً. لكتاا فهو سفي  جّ ل،: ا  ن ا
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وسن العجيه نن ع ا الص يل بع سا   ن الكتاا تهعث  اها فيه، وتسهنت     
 .  (9)، ت، وذعه سا ب، سن اوارض ، ية  وااا سن س س، ال ي يعا ي سن،"

القلل وسا يعا ي،  فسياً ويب ن حياة سعي ة  سا  ،وله ا سن نراد نن يتو ف ان
 ع، الله الي،  ولي  ستااب،  ويفك  بجقيع  الي، إلا نن يتغله الى القلل ويع د

سا ن ع، الله ب، الي،  وي ك   الى عبات، وا ايا   ويست في بالق آن الك ي،؛ 
 لينع، بال احة النفسية وال قع ينة القلبية. 

 و   تنقن ع ا الكتاا: سق سة  وتسعة ن سا  وعي: 
 القس، الأول: القلل حقائل و تائج .

 نسباا ال اء وت ي  نفنل دواء.القس، الثا ي: تليل 
 القس، الثالث: القلل ا وك نالل الي،  ار الأسل والعقل.

 القس، ال ابع: كيف تصل الى ال قع ينة والسعادة؟
 القس، الخاس : الإيمان ا يقك للنجاة سن القلل.

 القس، السادو: كيف تتخلص سن القلل بسبه الا تقاد؟
 القس، السابع: الإرعاق ينتج القلل.

 القس، الثاسن: كيف تق ر سستقبلك؟
 القس، التاسع: كيف تل الم اكل المالية؟

و   وسعت و آخ  كل  س، سن ع ا الكتاا ندلة جاسعة لكهل  سه،    
 والفه و.  ث، خاتمة الكتاا  والم اجع

وختاساً نسعل الله الك ي، نن ينفع به ا الكتاا كاتبه، و ارئه، وسهاسع،    
كيل  والحقه  لله را العهالمين  و،هلى الله وسهل،     و اش    وعو حسبنا و ع، الو

 الى  بينا محق  الأسين. 
 كتب،

 د. محق  بن فه  بن إب اعي، الوداان
 رسنان نول ال ياض و 

  4002/عه9241

                                                 

 (. 941السع ي  سوا ف اجتقااية سن حياة ال يم اب ال لن السع ي )ص   (9)
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 القسم الأول
 القلق حقائق ونتائج

 
"اليو  عو غ  الأس   ونس  الغ   فت ب  نس  يوسك؛ لأن لكل يو  حلاوت،  -9

 يعالج و حين،".  وسد     وكل نس 
"لنجاحههك وإ هههاء رحلههة القلههل و حياتههك: لا تنظهه  إلى سهها يوجهه  بعيهه اً و       -4

 . "الكلا   بل وَجِّ، اعتقاسك إلى سا عو   يه وواسب

خقة الهتي اه ت اطهي     نه "إن كل واح  سنّا عو ناظ، سن تلك الباخ ة ال -7
نن  الأالسههي  ورحلتنهها و الحيههاة ناههول سههن رحلتههها اهه  اطههي   وكقهها   

القائهه  يههت ك، بهه  ائل وتفا،ههيل باخ تهه،  الينهها نن  سههي   الههى د ههائل    
 وتفا،يل حياتنا اليوسية". 

ينا ن فسنا بالتفك  في، سن"الماسي    ا قنى وذعه إلى غ  رجعة وسهقا ن -2
والقلل ب ع ، فإ ، لن ي جع  ولن  ست يع تغي  لحظة واح ة في،. والمستقبل 

يجعلهه، نفنههل نو نسههون  وإذا كنهها   يهه     بعهه   و لقنهها ب ههع ، لههن   لم يههعتِ
 الإا اد ل،  فعلينا اليو  نن  قو  ب لك". 

  "إن  عهه ت تفكهه  بههعس  الغهه   وسهها  هه  تتعهه ض لهه، سههن تهه ك العقههل سههثلاً  -5
وارتفاع الأسعار  وإالان الح ا  فست ل ح كتك  وتعجز ان القيا  بعي 

 اقل".

و الغه   سهيع ينا    –سهب ا ،   –"إن الغ   عقة آتية  وال ي سيهبنا الحيهاة   -6
  للغ   ولكن فك  وخ الق رة الى سعالجة عقو  وس اكل ع ا الغ . 

 ".بخ وات تب ن اليو 

"إذا نرد ا حل كل الم اكل دفعة واح ة فسن س  ن فسهنا ولا  نجهز شهي،اً      -6
نسهها إن اات  هها س،ههات المهقههات الههتي الينهها إتماسههها كهه رات ال سههل و عهه    

عهه  الأخهه ى  دون  لههل نو اصههبية فسههننجزعا السهااة  ونزز اعهها واحهه ة ب 
 جميعاً كقا يجه ونحافظ الى ن فسنا و الو ت اين،". 

 "ااقل ل  ياك كع ك تعيش نب اً  وااقل لآخ تك كع ك تموت غ اً".  -2
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بعه  نسها اليهو  فههو      "الأس  حل، سنى ولن يعود  والغ  نسل ورؤى لم تعتِ -1
 الحياة  والينا نن نحياعا و نع، بها". 

نن تقنهيها  ياسك بسعادة وكفاية وااق،نان  ب لًا فنل لك نن تعيش نالأ" -90
سهتوان  فسهك وجسه ك باسه، محاولهة      يتج ي خلف القلهل ته او  ل   لاعثاً

 .التق   وتقيل الأربا  وكسه الملايين

"لو استلكت كل سا ت غه ب، سن نسوال واقارات  عل ستق ر الى لل،  -99
نعقههون بهه، وعهه، يسههقعون  سعههك يههو  وفاتههك  ن  ن ههك سههت ك، ل خهه ين ي 

الآخ ين ينعون اليك  بخلك نو ج عك  نو سعيك المتوا،هل خلهف اله بب    
 دون سلل نو كلل ودون التفك  بيو  راحة تنسى في، المال والأاقال". 

 "العق  ينتهي  والعقل لا ينتهي".  -94

سهع دراسهة اهن شخصهيتك؛ اكت هف      سهقها كلهف الأسه     ن  فسك  كوِّ -97
 نعف والقوة".  فسك وذاتك  ادرو  قاط ال

ولا تكهن كالعقلهة المزيفهة  بهل       "لا تكن  سخة سقل ة ان فلان والان -92
 ن شخصيتك الحقيقية جس اً واقلًا". كوِّ

 "اجعل سن  فسك نن تكون ذاتك  ولا نن تكون غ  ذاتك".  -95

 ائك وسيزاتك  ولا تكن شخصاً آخ ".  "كن ن ت بجقيع نخ -96

التلههة )الجبههل(  فكههن  إذا لم تسههت ع نن تكههون شههج ة ،ههنوب  و  قههة     -96
 شج ة و الوادي". 

 ن  فسك".  فسك وكوِّ "لا تاول نن تقل  الآخ ين  اا ف  فسك وكنّ -92

 "نغلل نبواا الماسي وشبابيك المستقبل  واش يوسك بتفا،يل، ال  يقة".  -91

 "إن راحة البال تكقن و القبول بالاحتقال الأسون".  -40

الجهه ار وعههو  ههاول  "إن ال ههخص المنهه  ا يو ههع ال فههل الوا ههف فههوق     -49
 إ قاذ   نسا الهادئ فيعتي بالسل، وينع، سكا ، ث، يصع  لإ زال ال فل". 

"الهه ين يعخهه ون الأسههور ببسههااة ويعالجو ههها بههه وء   ههادراً سهها يصههابون         -44
 بعس اض القله الناتجة ان القلل". 

 اراً".   "لا يمكن نن يكون الكل  باانة  فكن بَ -47

 كن زقة". "إن لم تست ع نن تكون شمساً   -42
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اهن القلهل  ثه، افعهل      واجه، الوا هع   و هل     –سب ا ،  –"الأاقار بي  الله  -45
 شي،اً نو سبباً للتخلص سن الم ض". 

"الإسههلا  يهه او إلى ناظهه، فنههيلة تواسههي الإ سههان و محنهه،  نلا وعههي:       -46
 الص ". 

"ااههز  الههى الصهه   وسواجهههة الم ههاكل  ودع القلههل فإ هه، سههن وسههاوو        -46
،  وسهقا سا ت بهك السهبل فهاال،: نن    ، يعخ ك بحبائلال ي ان فلا ت ا

 . ف ن الله   يه سن الملمسنين

"اههش د ههائل يوسههك بتفا،ههيلها  ولا تنهه   الههى سهها فههات نو تت هه ق شههو اً     -42
 للقستقبل". 

"ارفض نن ت فع فاتورة القلل سن ، تك  واا د  بعي اً انك  فلن يجله  -41
 لك إلا الأس اض". 

 ا:  من الأدلة الج معة للقسم الأ

 [. 59]التوبة:  ژڎ  ڎ  ڈ  ڈ     ژ  ژ   ڑ  ڑ  ژ  ول، تعالى:  -9

 [. 7]ال لاق:  ژ ہ  ہ  ہ  ھ  ھ  ھژ و ول، تعالى:  -4

 [. 20]ال ع اء:  ژئۇ  ئۇ  ئۆ  ئۆ  ژ : و ول،  -7

 [. 957]البق ة:  ژئې  ئې  ئى  ئى  ژ و ول، تعالى:  -2

 [. 56 اف: ]الأا ژۇٴ  ۋ   ۋ  ۅ  ۅ  ۉ  ژ و ول، سب ا ،:  -5
اهنك  فقهال: "كاهن       ال: نخ  رسهول الله   ب الله بن اق  اان  -6

 و ال  يا كع كَ غ يهٌ نو ااب  سبيل". 
وكان ابن اق  يقهول: إذا نسسهيت فهلا تنتظه  الصهبا   وإذا ن،هب ت فهلا        

( و 6296تنتظ  المساء  وخد  سن ، تك لم سك  وسن حياتك لموتك. ]البخاري )
 ال  اق[. 
 تاول نن تعي  حساا الأس  وسا خس ت في،  فإذا كان الأس  ساع فلا

 فبين ي يك اليو   وإذا كان اليو  سوف يجقع نورا ، وي حل فل يك الغ .
ولا تزن الى الأس  فهو لن يعود  ولا تعسف الى اليو ؛ فهو راحل  واحل، 

 ب ق  سني،ة و غ ع جميل.
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 الأ صهار  سهعلاوا رسهول الله     : إن   اسهاً سهن  ان نبي سهعي  الخه ري    -6
فعا اعد،  ث، سعلو  فعا اعد،   ث، سعلو  فعا اعد،   حتى َ فَِ  سا انَ  د  فقال: 

خِهَ  د اهنكا،   وسهن يسهتعفِف  يدعِف ه،د اللها  وسهن       د "سا يكوند انه ي سهن خهٍ  فلهن ن    
وسَعَ سهن  ننحٌ  ا اءً خ اً  يَس تَغ ن  يدغ نِِ، اللها  وسن يتصب    يدصبِّ   د الله  وسا ناا ِ يَ

 ( و الزكاة[. 9261الص ب   ". ]البخاري )
إن الإ سان ال ي يمكنه، إتقهان الصه   يمكنه، إتقهان غه   سهن الأشهياء          

 فقهقا ح ث للإ سان فعلي، بإلزا   فس، الص . 
فلا تيعو  فالأشياء العظيقة لا تنجز بقفزة واح ة نو بالا ه فاع  بهل تنجهز    

 و بجقع سلسلة سن الأشياء الصغ ة.ت ريجياً ن
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 القسم الثاني
 تحليل أسباب الداء وتحديد أفضل دواء

"الو،ههول إلى الحقههائل اهه  تهه وين الو ههائع الههى الههورق نسهههل بكههث  سههن   -70
 سنا  تها ذعنياً". 

"و سواجهة القلل الينها القيها  بهثلاث خ هوات ستتاليهة لتصهل إلى النتيجهة         -79
 الم غوبة: 

 جمع الو ائع. -9

 تليل ع   الو ائع للو،ول إلى الحقائل.  -4

 التو،ل إلى   ار".  -7

 "إذا كا ت ل يك س كلة تبعث الى القلل فإليك و،فة سهقة لتب ي  ذلك القلل:  -74
 اسعل  فسك: سا نسون سا يمكن نن   ث لي؟ – 9
 عيِّئ  فسك لقبول سا عو نسون الاحتقالات . – 4
 اذ ".ث، نس ع و إ قاذ سا يمكن إ ق – 7

 من الأدلة الج معة للقسم الث ني  

 [. 6 – 5]الا   ا :  ژۇ  ۇ  ۆ         ۆ        ۈ  ۈ     ۇٴ  ۋ          ۋ     ژ  ال تعالى:  -9

ئۇ  ئۇ  ئۆ  ئۆ    ئوى  ئا   ئا  ئە  ئە  ئوژ  ول، تعالى:  -4

 [. 926]البق ة:  ژئې  ئې  ئې  ئى  ئى  ئى     ئۈئۈ
: "لا حهول ولا  هوة إلا   كه ِّر و كث و المصيبة فعنإذا حلت بك الم كلة  -7

( و اله ك  واله ااء[. فبهها    4602  فإ ها كنهز سهن كنهوز الجنهة" ]سسهل، )     اللهب
 يف ن اله،  وين    البال  ويصلب الحال  وتقل الأثقال  وت سي ذا الجلال. 

يجلههه الهه زق  ويكسههه المهابههة والحههلاوة  ويع ههي  -تعههالى -وذكهه  الله 
ابهن   ،سع ال ك  سها لم يظهن فعله، ب و ه، كقها  اله       ال اك   وة حتى إ ، ليفعل

 ([. 902القي، رل، الله ]ابن القي،  الوابل الصيه )ص
فليتصور الإ سان ن صى سا يمكن ح وث، سن ع   الم كلة ويوان  فس، 

 الى  بول، ث، يسعى إلى إ قاذ سا يمكن إ قاذ . 
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 القسم الثالث
 القلق عدوك أطلق عليه نار الأمل والعمل

 
 اقل  وا ض الى القلل بالعقل وإلا فإ ، سيقني اليك". "ا -77
 ال  ارة  بل نن تت ول إلى ح يل".  نافئ" -72

 "إن ش ارة ،غ ة يمكن نن تت ول إلى ح يل ي عل السهل كل،".  -75

"إن الأشههياء السههخيفة عههي الكاسنههة و ناقههاق الخلافههات الزوجيههة  و هه   -76
اء نشه  الخلافهات   تقهف ور  (9)القتنا التجهارا نن نكثه  الأشهياء سهخافة     

  ة".  حِ

"وج  ا نن الهفوات الصغ ة  خصو،اً إذا تك رت  عي السبه و  صف  -76
 نس اض القله و االمنا اليو ". 

"إن كل سا تتاج، و نكث  الأحيان التي   ع  فيهها بالنهيل عهو تهول      -72
اعتقاسنا نحو الأشياء المف حة الهتي تقهل لنها المسه ة به ل ال كيهز الهى        

 ل خ  اً". لصغ ة المقلقة سا داست لا ت كِّالأشياء ا

"إن نشياء تافهة و،غ ة  حتى و حياتنا الزوجية يمكن نن تلمدي بنا إلى  -71
حافههة الجنههون واليههعو وتسههبه  صههف نسهه اض القلههه و العههالم  ولكههن  

سق ار سآلة وسخف سا كنا   ع فسااة واح ة سن سواجهة الموت تجعلنا 
  هت، ب، ونحزن لأجل،". 

   سن نن  نيعها بتواف، الأسور". صاة ن "الحي -20

 "الحياة نع، سن نن زعل ،غائ  الأشياء ت س عا".  -29

ولا  سهتعقل  ه ص    اًعها بعيه   د  "إذا حاست ال بابة   ا   ص العسل    -24
 العسل كقاتلة لل باا  فإ ك ستنيع العسل دون نن تقتل ال بابة". 

 "اس ل اناكه الوساوو  بل نن تع عش و رنسك".  -27

 ابل المصائه بالص   وبابتساسة تدغلبها بها ب ل ل سا تعتي ب، الأيا   و"تقب  -22
 ". نن ت اها تغلبك

                                                 

 نو تفاعة.    (9)
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"تغله الى حز هك بابتسهاسة  لا ت اه، يثقهل الهى حهه ك حتهى ي سيهك و          -25
 ايار اليعو". 

"إن الظ وف وح عا  لي  عي سن يجعلنا تعساء نو سع اء  ولكن ا يقة  -26
عي التي تفظ لنا السهعادة  نو ت سينها   تفاالنا وتعاسلنا سع ع   الظ وف 

 و بحار التعاسة واليعو". 

 ة اقارا السااة إلى الوراء وسنع ح وث سا ح ث!". د"لي  بإسكا نا إاا -26

"إن تويل ليالينا إلى ج ي، سن الأحزان واج ار الآلا  لا يمكن نن يعيه    -22
 لحظة سعادة سنت". 

الههى الله حههل التوكههل  بع نهها لههو توكلنهها "تعلقنهها سههن رسههولنا الكهه ي،  -21
لأ،ب نا كال   تغ و خما،اً جياااً سهن نا اشهها  وته و  و السهقاء     

 وب و ها سلأى". 

 "ان سا لا تست يع الت ك، بالأح اث  نت كها تج ي كقا ت ي ".  -50

"ا ظ  إلى الأشجار ان سا تهه العا،فة  فال ج ة التي تن ني نسا  ال يب  -59
،لبة وتواج، ال يب فإ ها تنكس   تسل، وتبقى  نسا ال ج ة التي تنتصه

 وتلقي العا،فة بعغصا ها بعي اً". 

"إن واجهنا الوا ع القاسي  والق ر اطتهو  و اوسنها سها تصهيبنا به، الحيهاة        -54
ب ل تقبل، ث، محاولة تغي   نو تع يل، نو تسين، نو استب ال، فإن س اكل 

 بنا بالجنون". يالحياة ست  قنا وتص

وسا نخ عك لم يكن ليصيبك  فتوكهل     ،كخي"سا ن،ابك لم يكن ل -57
 الى الله و كل نسورك واستسل، لم ي،ت،". 

"سا  ني كان  ولعل في، الخ  لك ون ت لا ت ري  فلقاذا تقلل سن نس  لا  -52
 ت ري خ   سن ش  ". 

"سن نجل القناء الى اادة القلل  بل نن تقني اليك تعل، عه   القااه ة:    -55
 اكس،". تعاون سع الأس  المق ر ولا تع

 "إن نع، نس ار ال قع ينة وراحة البال نلا   فع ثمناً غالياً لما لا يست ل".  -56

"الهقو  لا تد  ى بالحزن والقلل بل تباع بالنسيان فيكفي سها نح ثته، لنها     -56
 سن نذى". 
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"إ ك حين تقلل بسبه نشياء سنت وا قنت ولا يمكن إاادتها سن ج ي   -52
 تكون كقن ين     ارة الخ ه". 

ل العا ل لا ين ا خسارت، بل يب ث ان ا يقة يتجنه بهها الخسهارة   "ال ج -51
 سن ج ي ". 

"إن البكاء الى الأالال لن يعيه  الحيهاة إلى الزعهور الميتهة ولهن ي جهع سها         -60
 فات  فقا فات    فات  وكل سا عو آتع آت". 

"إن كل سيا  ال  يا لن تم وا كلقهة  يلهت  وكهل مح كهات اله  يا لهن        -69
 سن  اول ذلك إنما  اول     الن ارة". ثا ية سنت  و  تعي

 من الأدلة الج معة للقسم الث لث  

 قد، كقا يه زد كاَ زَ،  لَ لِتوكُّ حل  : "لو ن ك، توكلت، الى الِله ول، -9
( و الزعهه ؛ 2962" ]ابههن ساجهه، )  ا ههاًبِ ا،ههاً  وتهه و د قَتغهه وا خِ ال ههَ 

 يث حسهههن ( و الزعههه   و هههال ال سههه ي: عههه ا حههه 4722وال سههه ي )
 ، يب[. 

خَ ًّا سد ب عاً  وخَ   خَ ًّا و الوسه     ال: خَ   الن   ان اب الله  - 4
خارجاً سن،  وخَ   خد ا اً ِ،غاراً إلى ع ا ال ي و الوسه  سهن جا به،    

نو  ه    –يٌ  ب،  ا الإ سان  وع ا نجَلا،د سد   فقال: "عِ سَال ي و الوَ
 غاردنَسَلاههه،د  وعههه   الخاَ ههه ا الصِّههه رنٌوعههه ا الههه ي عهههو خههها –بههه،  اطَحَهههنَ

عه ا َ هََ ه،د عه ا"      دعَ  فإن نخ َ ع د ع ا َ هََ ه،د عه ا  وإن نخَ ه   الأا اضد
 .( و ال  اق[ 6296]البخاري )

فقهال:    خ واهاً    هال: خَه   الهن ُّ    وو رواية ان ن ه  بهن سالهك          
الخه ُّ الأ هه اد"   لد وعه ا نجَلاهه،د  فبينقها عهو كهه لك إذ جهاء د    سه "عه ا الأ 

 ( و ال  اق[. 6292]البخاري )

يوساً  فقال: "يا غلا د! إ ي   ال: كنتد خلف الن   ان ابن اباو  - 7
اعهك  إذا   د تدجَالله تجه    ظِ  احفه كلقاتع: احفظ الله  فظكَ ناالقكَ
لههو  بههالله  واالهه، نن  الأسههةَ  فاسههتعن  الله  وإذا اسههتعنتَ فاسههعل  سههعلتَ

ب هيءع  ه  كتبهه،د اللها    لّاإ ب هيءع لم ينفعهوكَ   ى نن ينفعهوكَ اجتقعهت اله  
إلا ب ههيءع  هه   لههك  وإن اجتقعههوا الههى نن ينهه ُّوك ب ههيءع لم ينهه وكَ 
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( و 4596" ]ال س ي ) فدالصُّ تِوجف  الأ لا د تِعَفِ،د الله اليك  ردبَتَكَ
 ح يث حسن ، يب[.   ا،فة القياسة  و ال ال س ي: ع

  وو النههعيفِ سههن المههلمسن  إلى الِله ونحهههُّ خههٌ  القههويُّ ند: "المههلمس ولهه،  -2
  وإن ز جِههع   واسههتعن بههالله  ولا تَكَعدههص الههى سهها ينفَ    اح ههكههلخ خههٌ 

: ل كهان كه ا وكه ا  ولكهن  اه      : لو ن ي فعلتدل قافلا تَ شيءٌ كَابََ،ن
( و 4262)" ]سسل، ال ي ان  لَقَاَ لو تفتبد   فإن لَعَ  وسا شاء فَالِله ردَ َ 

تسكن الهنف   ب، كنز إيما ي؛  –تعالى  –الق ر[. فالتوكل الى الله 
 وت ق،ن  فلا تن  ا ولا تقلل. 

؛ لأن اليعو سن النجا  ولا تبكِ الى سا فاتك  واسب  كلقة الف ل سن حياتك
  وت ك  نن الماسي عو خ ة سابقة لك  ونن المستقبل عهو حله،   عو الف ل بعين،

وتعك  ل  يل دع اليعو والقلل جا باً واستعن ب بك تعالى  وسع اول اينتظ ك  
 نن حياتك القادسة ستكون نسع  ونزب ا ي،ة الله سب ا ،. 

واليك تقبل حقيقة لا سف  سنها  وعي ن نا سنصهادف دائقهاً و عه   اله  يا     
 نسوراً لا  ست يع تغي عا  وإنما  ست يع التعاسل سعها بالص  والإيمان.
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 بعالقسم الرا
 كيف تحصل على الطمأنينة والسعادة؟

 
"الكلقههات يمكههن نن تغهه  الحيههاة  يمكههن نن تجعلنهها نسههع  نو نتعهه        -64

الناو  كلقة لا  لقي بها بين الناو نو  نقي بها الود بينه، نو   شه  بهها   
   لا ي ري سق ار ثوابها إلا الله تعالى".   بها الخالل حِّوَ  نو  دالًاس

سعي ة ف حة فع ت سعي   وإن فك ت بعشهياء   "إذا كنت تفك  بعشياء -67
محز ة تكون حزيناً  ل ا حتى لو كنت ت هع  بهالحزن حهاول الب هث و     
ذاك تك ان لحظات السهعادة وته ك عا  وفكه  بكهل سها يمكهن نن       

 يسع ك وستج  نن السعادة تس ع الخ ى نحوك". 

"نبع  الأفكار الحزينة سن فك ك  واستب لها بعفكار سف حة ستج  نن  -62
   ار الحزن يقلع سن مح تك لي خلها   ار الف   والأسل". 

  بالصهه ة والن ههاط وال ياسههة فسههتج   فسههك   ههي اً تسهه ع إلى      كِّهه"فَ -65
عيه  إلى  الح يقة لتقارو الألعاا نو الم هي اله ي يدن ِّه  جسهقك كله، ويد     

 وجهك ال و ل والعافية". 

  كِّه فَ  وَ  بالف ل وس ى كيف تصبب ااجزاً ان القيا  بعي اقهل كِّ"فَ -66
 جا  وس ى كيف تس ع الخ ى نحو ". بالن 

 ق غه ابياً به ل نن ت يج"إن نفكارك عي سو فك سن الحياة  فا   سو فاً إ -66
 و السلبية". 

"إن كنت تعتق  ن ك شخص سه، والناو تبخسك حقك فستقني نياسك  -62
  بع هك  كِّه ك وت ثي لنفسك ولهن يههت، لهك نحه   لكهن فَ     حظ ون ت تن ا 

ون سهقهاً نسها  النهاو  وسوسهع إاجهابه، وتقه ي ع، وسهتج         ت ي  نن تك
 الأسلوا للو،ول ل لك". 

 "ا تب، لما تفعل لكن لا تقلل ب ع ،؛ لأن القلل سيفس  خ تك".  -61

"سن يق ر الى الفوز بنفس، عو ن وى ممن يفوز و سع كهة  سهن يسهت يع     -60
 نة". يكسه  فس، ن وى ممن يكسه س 
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عة تع ينا الق رة للاستقتاع بالمناح  الخلابة و اءة والم جِّ"إن الأفكار البن  -69
 نش  الظ وف تعاسة". 

 ال قع ينة سوى  فسك". نو يجله لك "لا شيء يمكن، نن يمن ك  -64

إن إزالهههة الأفكهههار الخاا،هههة سهههن تفك  ههها نعههه، سهههن إزالهههة المههه ض سهههن  " -67
 نجساد ا". 

  نفكههار  تجهها  الأشههياء   ا  ن هه، كلقهها غي هه  "سيكت ههف كههل واحهه  سن هه    -62
  ين إ ه، سيتغ ون ب ورع،". والآخ

"إن سعظ، الناو ي ع ون بالسعادة ان سا يق رون ذلك؛ لأن السهعادة تنبهع    -65
 سن داخلنا ولا تعتينا سن الخارن". 

"إذا حاول الأشخاص الأ ا يون الإفادة سنك  إش به، سن لائ تك  لكهن   -66
ذي لا تاول نن تثعر سنه، نو تنتق،؛ لأ ك حين تاول الا تقا   فإ هك سهتلم  

  فسك نكث  مما تلمذيه،". 

 "إذا كان  لبك سعيفاً  فإن ثورة غنه واح ة كافية لموتك".  -66

 "لا تو   الف ن كث اً لع وك؛ ل،لا ت ق ب،  فسك".  -62

ع د يقهة واحه ة سهن و تهك بهالتفك       "سن نجل نلا تغ ي الحقه ؛ فهلا تنهيّ    -61
 بعشخاص لا تبه،". 

   نسهها ال جههل اسههباً يكههون غ يسههت يع نن "إن ال جههل الألههل عههو الهه ي   -20
 فهو ال ي لا يغنه".   العا ل الحكي، نو

"إن ال  يقة الأكي ة لننسى و ساسب ناه اء ا عهي نن  نهقهك بعقهل شهيء       -29
 تان إلى جه  وتعه  ان  ذلك تفق  الع اوة والإعا ات  يقتها؛ لأ نا  هت، 

 اا عو نع، سن ذلك". 

حصلت  نسا الج ود  ن إ"الاا اف بالجقيل حالة  ادرة يجه نن  سع  لها  -24
، حياتنا و  س  ناصابنا بسبه الغهيظ  سقِّفهو القاا ة  ول ا يجه نن لا  د

ذا بقينا  تو ع ا فا اً بالجقيهل سهن النهاو فسهنكون ا سهة      إوالغنه؛ و
 لا س ر لها".  دائ، لا ينتهي ونوجاعٍ للإ،ابة بص اعٍ

 سههن ِ،"إن السههبيل لل صههول الههى الحههه نو ال ههك  عههو الكههف اههن البهه    -27
 الناو  بل  فعل سا يمكننا فعل، االبين الأج  والثواا سن الله وح  ". 
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"إن ال جل المثالي يف   اا يقو  ب، سن ناقال لمساا ة الآخه ين  وججهل    -22
إن ساا   الآخ ون؛ لأن تق ي، المساا ة  اتج ان التفهوق وتلقهي المسهاا ة    

 دليل النعف". 

 وك والصبار يق ف الورد "سن يزرع ال يب  ص  العا،فة  وسن ي زع ال -25
 وال تقال نب اً". 

ا نولادك رَِّ ن نحسن إلي، وتدلم"إن كنت ن ت ممن يع ف بالجقيل و سن  -26
الههى ذلههك فسههتقلى سههنه،  فهه  المعاسلههة  نسهها إن كنههت  ههاك اً للجقيههل     

 فكيف تتو ع سن نولادك نو الآخ ين نن يفعلوا سا لم تفعل،؟!". 

بوجودعها  نسها      نا ، ي ة ويجه نن  دسَ% سن الأشياء و حيات10"حوالي  -26
% فههو خ هع نو غه  سناسهه. فهإذا نرد ها نن  كهون        90البا ي وعو حهوالي  

% 90% الصه ي ة وتجاعهل الهه   10سع اء  لي  الينها إلا ال كيهز الهى الهه    
الخ ع  وإن نرد ا نن  قلل و تعلم و صهاا بق حهة المعه ة  سها الينها سهوى       

 % الصالحة". 10عل اله% الخ ع وتجا90ال كيز الى اله

"إن نفنههل الأابههاء و العههالم عهه،: الهه كتور ريجههي،  والهه كتور عهه وء     -22
 وال كتور ف  ". 

 "سن النادر نن  فك  اا نملك  لكننا  فك  دائقاً اا ينقصنا".  -21

 "ا د  ع، الله اليك  ولي  ستاابك!".  -10

قوا "إن الجهلههة إذا رنوا نن الحيههاة  هه  نا ههته، الليقههون الحههاسض  استسههل -19
لليعو  و الوا: لق  عزسنا وا تهى الأسه   نسها العا هل فهإن كهان الليقهون       
الحههاسض سههن  صههيب، فإ هه، يعهه ف نن بإسكا هه، نن  ههول عهه ا الليقههون         

 الل ي ". الحلو  الحاسض إلى ش اا الليقون

"إن إح ى الميزات الإ سا ية الم ع ة عي:   رة الإ سان الى تويل ال     -14
 إلى جمع". 

خسههارتك ابحههث بتعقههل ونسههل وسههتج  الع يهه  سههن الأشههياء   "سهقهها كا ههت -17
 الأخ ى التي يمكنها نن تساا ك الى الا  لاق سن ج ي ". 

 "نفنل الأشياء  نكث عا ،عوبة".  -12

 "لا تكقن السعادة فيقا يجله الف   ولكن و الا تصار".  -15

 



 16 كيف تتخلص من القلق؟  

"إن الإ سان الكب  والقوي عو ال ي يتجنه ال جار  ولي  سهن يت هاج     -16
 نو يتغله اليه،".  سع الناو

 سا".  "حاول نن تفك  كل يو : كيف تست يع إسعاد شخصٍ -16

 "الف ل    يكون الم خل لكل ن واع ال  وذ والإج ا ".  -12

 "إذا نردت نن تتخلص سن القلل إزرع اطبة حولك".  -11

 ج ا  الآخ ين وستج  سن بينه، سن ي اوي ج احك".  "داو  -900

 من الأدلة الج معة للقسم الرادع  

ٱ   ٻ  ٻ  ٻ  ٻ  پ  پ  پ  پ    ژ  ههههههههههههال تعههههههههههههالى:   -9

]فصلت:  ژڀ  ڀ  ڀ  ڀ  ٺ  ٺ  ٺ    ٺ  ٿ           ٿ  
70 .] 

ڭ   ۇ  ۇ  ۆ  ۆ  ۈ  ۈ  ۇٴ  ۋ   ۋ  ژ  ال تعالى:  -4

 [. 990]يوسف:  ژ
فالعب  إذا ن،اب، اليعو  وا ق عت به، السهبل  ونحلقهت و وجهه، الحيهل       

 جاء  الف ن. 
 [. 64]النقل:  ژۇ  ۆ  ۆ       ۈ  ۈ     ۇٴ  ۋ   ژو ال تعالى:  -7

فالعب  إذا ا ق ع نسل، و الناو  ا بعثت ف  ة الله و  لب، بال جهاء و الله  
سهه ورة  وال جههوع إليهه، حتقههاً  حينههها يفهه د العبهه  ربهه، وإلههه، بال جههاء والسههلمال     

ك يقول التوحي   فيغيث، الله بالف ن  ويت ارك، بالعون  ول ل والأسل  وع ا سّ 
 ال اا : 

 فهههههههههع  ا سههههههههها يكهههههههههون المههههههههه ء   
 

 سهههههههههههههههههن فههههههههههههههههه نٍ إذا ي،سههههههههههههههههها  
 : "تع ف إلى الله و ال خاء يع فك و ال  ة".  ول،  -2 
 ن سَهه لابههن ابههاو ي شهه   إلى نن  و عهه ا المق ههع البهه يع سههن و،ههية الههن   

يتعهه ف إلى الله و ال خههاء بهه ك سناعيهه،  وفعههل سعسوراتهه،  وس ا بتهه، و ن والهه،  
 ر ل، ذلك ويكون ل، او اً و ال  ة والنيل.  ِّقَ،  فإن الله يدونفعال

 



 17 كيف تتخلص من القلق؟  

تعالى  –ول لك فإن الملمسن والكاف  والتقي والفاج  كله، يلجلمون إلى الله 
و حال ال  ة والنيل  ولكن الملمسن الحل عو ال ي يع ف الله حهال ال خهاء    –

 . ويكون سع، حال النيل –تعالى  –والنيل  وبالتالي يعين، الله 
: "لا اهه وى  ولا اِيَههَ ةَ  ويدع جِههبدني الفههعلد الصهها د  الكلقههةا      ولهه،  – 5

 ( و ال ه[.5656الحسنةا" ]البخاري )
( و 4447وو رواية: "لا ا وى  ولا اِيََ ةَ   وناحِهُّ الفَهعللَ الصهاَ " ]سسهل، )   

 السلا [. 
يَهَ ةَ  وخ دعها   يقهول: "لا اِ   هال: سمعهتد الهن      وو رواية ننّ نبا ع ي ة 

الفعلد"   يل: يا رسول الله! وسا الفعلد؟  ال: "الكلقةا الصالحةا يَس قَعدهَا نحَ دكا، " 
 ( و السلا [.4447. ]سسل، )

يدسهتفاد سههن عهه ا الحه يث: نن  تفههاءل بالكلقههات الحسهنة وال يبههة  والههتي    
فهاؤل اله ائ،   يدعلقنها الت  ن ه،  يمكن نن تدغيّ  الحياة  وتجعلنا نسع  النهاو  كقها  

بههالخ   وإ نههاع الههنف  بت قيههل النجهها   والنظهه ة الإيجابيههة للقسههتقبل  واهه      
الو وع ف يسهة للت هاؤ  والإحبهاط  ونن الااتقهاد الصه يب والتفهاؤل بهالخ  نول        

 ا يل للنجا  والسعادة. 
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 القسم الخامس
 الإيمان طريقك للنجاة من القلق

 
اد يقيناً بالله وبع ه، الخهالل وبع نها    "كلقا ازداد ال، الإ سان  وسع فت، ازد -909

 لم نخلل ابثاً". 
"إذا ساق ، رك سن عقو  ال  يا  فا  ن القه آن  وته ب  سعا يه،  وتعسهل      -904

سسههت حن نإعه ا الكهون وسها فيه، سههن اجائهه الخلهل ي قه،ن  لبهك  و        
بحزن إث  سصيبة فعليك بالصلاة  وتوج، إلى الله بال ااء  واال، نن سع 

  ". ص  سع الص ن الن نين  وَ يدس  يغله اسٌ   ولن اًس العس  يد

"إن  ل سا ل يك  فا ظ  إلى سن عو دو ك  تع ف سق ار سا ن ع، الله به،   -907
 اليك  وا ظ  إلى  فسك تََ   عقاً لا تصى لم ت ركها سن  بل". 

  ب يههور السههقاء  فهههي لا تههزرع ولا تصهه  ولا تجقههع الققههب و      كِّهه"فَ -902
الله ويسهقيها  ون هت نفنهل سنهها  فاتجه،      نا اشها  وسع ذلك ي عقها 

 فإ ، سيقن ك سا ت ي ".  –تعالى  –إلى الله 

 ل الإيمان بالله؛ لأ ك تتان إلى سثل ذلك الإيمان". "تقب  -905

"إن ثورة المون الى الس ب المتقون ي ك ناقاق اطي  عادئة  والإ سان  -906
قيها  بهعي واجهه    الملمسن لا يهتز نسا  النوائه  بل يبقهى عادئهاً وجهاعزاً لل   

 يف ض الي، يوس،". 

حياتههك نفنههل   لتجعههل ؛"إذا سههعلت  فعسههعل الله وعههو سههيع يك القههوة    -906
 ونسع ". 

 من الأدلة الج معة للقسم الخ مس  

وسعنهى اله ااء و    ژ ۉ  ې  ې  ې  ې    ى  ىژ  ال الله تعالى:  -9
 اللغة: الإيمان  فالإيمان ا يل للعب  للنجاة سن القلل. 

ۓ  ژ :  –ان نث  الصلاة و حيهاة الفه د والجقااهة     –الى  ول، تع -4

[. فالصلاة تجعل العب  دائ، الصلة ب ب،  وعي راحة 25]البق ة:  ژ ۓ  ڭ
 المسل، واو ،. 
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: "ج دوا إيما ك،"  –و سعنى تج ي  الإيمان  والحث الي،  - و ال  -7
الله" ]نلهه    ههالوا: وكيههف زهه د إيما نهها؟  ههال: "نكثهه وا سههن  ههول: لا إلهه، إلا     

(2757 .]) 
 حههلاوةَ بههن   َ جَه سَهن  كاهن  فيه، وَ     هال: "ثههلاثٌ  اهن الهن     اهن ن ه     -2

إلا  ،د بُّلا يد الم ءَ  ه ا  ونن يدقَإلي، مما سواعد نحه  ،دورسولا اللها الإيمان: نن يكونَ
 ن يدق فَ  نالله سن،  كقا يكَ   دبع  نن ن قَ  و الكف   نن يعودَ َ لله  ونن يكَ 

 ( و الإيمان[. 96" ]البخاري )ار و النّ
 كفيلة بالسي  ة الى القلل والحزن والهّ،. فق بة الله والإيمان ب، 

فإذا نَلَق ت بهك حاجهة نو نحااهت بهك كارثهة فهلا ت ه ق نبهواا الب ه  فهه،           
ليسوا سوى مخلو ين سثلك لا يملكون لك بعثاً ولا حياة ولا   وراً...   فا  ع باا 

 خالقك  وثل بع ، لن ي د كفا اب   ،ف اً.
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 القسم السادس
 ؟كيف تتخلص من القلق بسبب الانتقاد

 
"انه سا تدنتقه   تهه ك  نن ذلهك يبعههث و  فه  ال ههخص الآخه  شههعوراً       -902

 بالأعقية. كقا نن ذلك يعني ن ك نززت شي،اً يست ل الا تبا ". 
ان سا ينتق ون سن الناو  صلون الى ال عور بالأعقية  ين"إن الكث  -901

 سن ع، نفنل سنه، نو نكث  زاحاً". 

"إن الأشههخاص السههو يين يجهه ون لهه ة و اكت ههاف نخ ههاء وعفهههوات        -990
 ال جال العظا ". 

 "لا تعب، اا يقول، الناو سا دست تع ف ن ك الى حل".  -111

ن ولا نح  ي ف  كلباً سيتاً! ولولا ن ، له يك  ب  "الا تقاد الظالم س يب سد -111
  ". قَتَتدن  سا تس  الي، لم

"اب ل  صارى جه ك  ث، نسسك اظلتك الق يمة؛ لتقنع س ه  الا تقهاد    -111
 سن الا زلاق داخل انقك  الكلاا تعوي والقافلة تس ". 

"سواجهة ال ات بعخ ائها  ته يه لها وتص يب لمسهارعا  وإزالهة للغه ور     -111
 ااء بعن الم ء لا ج ئ نب اً". الناج، ان الاات اد والادِّ

واج،  فسك ن ت اا ارتكبت سن عفوات  فإ ك لن تق ر الهى  "ان سا ت -111
الإ كههار إلا إن كنههت سكههاب اً لا ي جههى ،ههلاحك ولا تعسههل حتههى سههن    

  فسك لنفسك خ اً". 

"النق  ال ي توجه، لنفسك يساا ك كث اً و سواجهة سا يصادفك سن  -111
 س كلات ج ي ة". 

العا هل فيعه ف كيهف    "الإ سان العادي يثور إذا ودجِّهَ، إليه، ني  قه   نسها      -111
 يتعل، ويستفي  سن ع ا النق  وسن النا  ". 

( سن 7"يجه نن  دَ حِّه بالنق  الصادق والصائه؛ لأ نا  عسل الى حل و ) -111
 ( س ات  تخ  فيها   اراً حول نسٍ  سا". 2كل )
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 .  "إن آراء نا ائنا و تص فاتنا عي ن  ا إلى الص ق سن آرائنا" -991
 بههول المهه يب ورفههض النقهه    بههل نن  ت قههل سههن    "إ نهها جميعههاً نميههل إلى -940

،  يتهقا؛ لأ نا ااافيون  وحه ال ات ااغٍ الى تفك  ا ب كل غ  
سن قي؛ لأن حه ال ات يف ض نن  ب ث و ع ف سا ال ي يجعلها نفنل 

 ون،وا". 
"إذا سمعنهها نحهه اً ينتقهه  ا ويهه ك  ا بسههوء فلنقنههع ن فسههنا اههن الثههورة        -949

ني نلههل نن يفعههل ذلههك والأسهه  لا يت لههه   والهه فاع الفههوري  فبإسكههان
ذكاءً  ولتكن الأ،الة والتواسع وال كاء رائ  ا فنجاب، النق  بالتعقل 

نها  ائوال رو  فنفوز ولنقل لأ فسنا: لهو كهان النا ه  يعه ف جميهع نخ      
 لا تق  ا بقسوة نكث ". 

"ان سا   ع  نن ع ا النق     نعا نا ب كل غ  اادل  فلنتو ف نولًا   -944
نن  ثور ليقل نح  ا لنفس،: تمهل يا رجل  فع ت بعي  ان الكقال  و بل

 ولست سعصوساً ان الخ ع". 

ه القلل سن الا تقاد: لنسجل نخ اء ا وعفواتنا و ق نعا سن "لكي  تجن  -947
و ت لآخ  فن ى سا ، ب سنها وسا  تان للتصه يب  ولنسهعل الآخه ين    

 اء". رنيه، و  له النق  البن 

لتصههويبها وتصههه ي ها والهههتخلص سنهههها و   ؛خ هههاءللأ "احههتفظ بسهههجلٍ  -942
 تص فاتك اللاحقة". 

"االهههه النقههه  البنهههاء واسهههتف  سنههه،؛ لأ ههه، خلا،هههة خههه ة تتاجهههها ولم   -945
 تمتلكها بع ". 

 من الأدلة الج معة للقسم الس دس  

]الأا اف:  ژڄ  ڃ    ڃ   ڃ  ڃ  چ  چ  ژ  ال الله تعالى:  -9
911 .] 

 [. 25]الحج :  ژ ڭ  ڭ  ڭ ژ و ال تعالى:  -4
                                                 

وو الااتقاد نن ع   العبارة   يبة ج اً إلى الصواا؛ لأ نا  نظ  إلى تصه فاتنا و  اراتنها كعولاد ها  بعهين       (  9)
 حيان. اطبة  فن ى المساوئ حسنات و نكث  الأ
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]المائ ة:  ژې  ى  ى  ئا    ېۉ  ې  ېژ و ال سب ا ،:  -7
97 .] 

ٺ  ٺ        ٺ  ٺ  ٿ  ٿ  ٿ  ژ و هههههههال تعهههههههالى:   -2

 [. 972]آل اق ان:  ژٹ  ڤ  ڤ    ٹٿ   ٹ  ٹ

 [. 44]النور:  ژ ژ  ڑ  ڑ  ک  ک  ک  ژڈ  ڈژ : و ال  -5
فقالهت: "لم   الله و   س،لت اائ هة رسهي الله انهها اهن خلهل رسهول        -6

و الأسواق  ولا يجزي بالسي،ة السي،ة     ولا ،خاباًيكن فاح اً  ولا سدتف  اً
( و الهه  والصههلة  و ههال: عهه ا حهه يث 04095ولكههن يعفههو ويصههفب". ]ال سهه ي )

 ([. 9671حسن ، يب  و،  ، الألبا ي  و ، يب سنن ال س ي )
دٌ واليه، بده     ل الله  هال: كانهتد نس هي سهع رسهو      ان ن   بن سالهك   -6

ةً ش ي ةً   هال ن ه :   جبَ  ب دائِ، ز ا ي غليظا الحاشية فعدرك، نا ابي فجبَ 
  تِ،َ ب جَ ةِسن ش   و   نث ت  فيها حاشيةا ال داءِ الن   ااتل  فنظ تد إلى ،ف ةِ

سَهَ   سال  الله ال ي ان كَ  فالتفتَ إلي، فَنَِ كَ ث، ن ن لي سِ   سد  ث،  ال: يا محق د
 ( و الأدا[. 6022ل، بِع اء. ]البخاري )

 كههي  بيههاً سههن الأ بيههاء  إلى الههن   اههن ابهه الله  ههال: كههع ي ن ظهه د -2
وسد،د فعدسو  وعو يمسبد ال  َ  ان وجه، ويقول: "الله، اغفِ   لقوسي فإ ه، لا  س ب، 

 ( و نحاديث الأ بياء[. 7266يعلقون". ]البخاري )
 ال: "لي  ال  ي د بالصُّه اة  إنمها    ن رسول الله ن ان نبي ع ي ة  -1

 ( و الأدا[. 6992". ]البخاري )هِنَ،د ان  الغَسَفلال  ي  ال ي يملكا َ 
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 القسم السابع
 الإرهاق ينتج القلق

 
"الإرعاق نح  المصا ع الك ى للقلل  وإن كا هت آلاته، نسهعف سهن نن      -946

 بة ب،". تنتج القلل سباش ة فهي تع يك الاستع اد للإ،ا
"إن الإرعاق ينعف سقاوسة الجس، لل د وآفاته، وللكهث  سهن الأسه اض      -946

ه اليه، تهول دون القلهل     والتغلّه  قالأخ ى  وبالتالي فإن سقاوسة الإرعا
 وتجعلك ن وى و سواجهت،". 

"إن التوت  العص  والعاافي لا يمكن نن يتواج  سع الاسه خاء التها      -942
 ا اس خيت". ني ن ك لن تستق  بالقلل إذا س

 بههل نن يبهه ن الإحسههاو  خ   تَ"لكههي تمنههع الإرعههاق سههن إ تههان القلههل  اس هه  -941
 بالتعه والإ هاك". 

" له الإ سان ن وى جنود الجس   فهو ينم ال   ا  الجس، كل، ايلة  -970
الليههل والنهههار وب ههكل ستوا،ههل ولمهه ة خمسههين نو سههتين وراهها تسههعين    

 . (9)سنة"

 ي اقل  بل عي التج ي ". "ليست ال احة عي نن لا تقو  بع -979

"عناك تج ي  ل ا هة الجسه، خهلال فه ة ال احهة القصه ة  وغفهوة لمه ة          -974
 خم  د ائل تنااف الق رة اقا كا ت الي،  بلها". 

اسه      "افعل سا يفعل، الجيش  اس   دائقاً  وافعل سثلقا يفعهل  لبهك   -977
  بل نن تتعه  ث، ااود العقل وستج  ن ك نسفت سااة إلى يوسك". 

إن إرعاق العاسهل المتقتهع بصه ة جيه ة يعهود إلى اواسهل  فسهية  و عهني         " -972
 ااافية". نو سوا ف فك ية وب لك اواسل 

                                                 

ي    ال كتور "وال  كا ون" سن كلية عارف د لل ه الموسوع  فيقول: يظن الناو نن القله يعقل    (9)
( خفقههة و 60ب ههكل ستوا،ههل ودون تو ههف  لكههن و الوا ههع فههإن القلههه انهه سا ينههبض بنسههبة )  

( 95( سهااة  فتكهون فه ة راحته، )    42ال  يقة الواح ة فإ ، يعقل لم ة تسهع سهااات فقه  كهل )    
 سااة يوسياً. 
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"إن الملههل والاسههتياء وال ههعور بعهه   تقهه ي  الآخهه ين وس ههاا  العهه اء          -975
والس اة والقلل  عي العواسل العاافية التي ت عل العاسل نو ال خص  

 دود  وتعيه   إلى سنزله، سصهاباً    وتجعل، ا سة لل شوحات  وتقلل سن سه 
 بص اع ش ي ". 

"إن العقل الم عل  فس،  ادراً سها يسهبه الإرعهاق اله ي لا يمكهن شهفاء         -976
بالنو  نو ال احة  إلا نن القلل والتوت  والاس  اا العاافي عي الأسباا 

 الحقيقية للإرعاق  ولي  العقل الجس ي نو ال عني". 

 قهاح   يمهة  فإ هك و عه        "إذا لم يكن جس ك سسه خياً ك سيهة   -976
الل ظة تب ل جه اً اصبياً يلمدي إلى توت  و انلاتك؛ فع ت إذن تبه ل  

 توت اً اصبياً يلمدي إلى إرعاق اص ". 

 "فك  و  فسك وكع  ك جورا   ي،  واليك نن تس خي دائقاً".  -972

"تس  ال ا ة المت فقة سن انلات وجهك إلى وس  جس ك  فكه    -971
ل  يود التوت  ك فل لا  قل ع، شهيء و عه ا   بنفسك ست  راً سن ك

 العالم". 

يمكنك نن تتقه ن الهى الاسه خاء و نو هات الفه اغ  ونينقها كنهت لا         -920
تب ل ني جه  للاسه خاء. فالاسه خاء غيهاا كهل تهوت  وجهه   فكه         

 دبه وء واس خاء. اب ن بالتفك  باس خاء انلات اينيك ووجهك  ردِّ
 ". دائقاً: لنب ن بالاس خاء

"لا تقي  سنجزاتك اق ار تعبك و  هايهة النههار  بهل بالكقيهة الهتي لا       -929
ت ع  بها سن التعه. فعن سا ت ع  بالتعه و  هاية النهار  نو حين ت ع  
بتعه ناصابك  تع ف تماساً نن  هارك لم يكن فعهالًا كفايهة بالنسهبة    

 للنواية والكقية". 

لص سن،  عو: نن تت  ث ان "يدعتق  نن نفنل الان لتخفيف القلل والتخ -924
 ستاابك ل خص تثل ب،". 

"ان سا تت  ث ان ستاابك فإ ك ت سي بها بعي اً ان اقلك؛ لأن كبهت   -927
الم اا  القلقة يسبه التوت  العص   وع ا التوت  ي ت  بالته ريج حتهى   

فالم يض يج   يصل إلى درجة يدسبِّه فيها الأس اض للإ سان وي سِّ  حيات،
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ق، ال اخلي إذا است اع نن يتكل، لأح ع مما يعا ي،؛ لأن ال احة وجفُّ  ل
 ". إخ ان الم اكل سن ، ور ا ي  نا كث اً

كث اً بعخ اء الآخه ين  فكلنها    –ني: الم نة نو الزوجة  –"لا تفك ي  -922
 ينخ ئ  وب ل تع اد نخ اء زوجك لنفسك كهل يهو  حهاولي نن تسهجل    

ين الكههث  سههن  حسههنات،  وراجعيههها اهه ة سهه ات  ولا بهه  ن ههك سههتج       
الحسنات والأسور الجي ة ل ي،  والتي كا ت ولا ريه سا استهواك في،  

 ،". وإلا لما تزوجتِ

بالتعه و ني و ت سن النهار  اس خي  داهي كهل شهيء     "إن نحسستِ -925
واسهتلقي فهوق    –إن كان ثمهة شهيء يدعه ُّ فو هها      –بي ك  وااف،ي النار 

  و الأساكن الجقيلة نريكة س  ة  نغقني اينيك  وساف ي بعي اً
التي رنيتها و ب  اسج ان ال بيعة نو ال حلات  نو اس جعي رحلة  قت 
بههها سههع زوجههك وتههعسلي تلههك المنههاح  الخلابههة )السههاح ة( والهه ك يات      

 الحلوة". 

 ؛بل سن الت تت والقلل و الغاله نن الإ سان لا يموت سن العقل ال اق " -926
لأن الههنف  و؛ س ههاق العقههل  لهه،  هه رة الههى تقههل   لأن الجسهه  الب هه ي 

 الإ سا ية الم تتة الأفكار والنوازع لا تق ر الى الت قل".  

" ظف سكتبك سن كل الأوراق الم اكقة الي، باستثناء تلك التي تتعلل  -926
 بعقلك الآ ي". 

 "سع سدلقاً للأولويات  و ، بالأاقال ابقاً لأعقيتها".  -922

ل ييصههعه نو يسههت "سهقهها كههان الأجهه  الهه ي ت فعهه،  فهنههاك سقهه رتان  -921
شهه اءعقا  نو إيجادعقهها  عقهها: القهه رة الههى الههتفك   والقهه رة الههى    

 القيا  بالأاقال ابقاً لأعقيتها". 

ف إلى الحقههائل النهه ورية لحلههها  وا هه    "إذا واجهتههك س ههكلة  تعهه    -950
 الق ار فوراً  لا تلمجل الق ارات نب اً". 

  ي  العقل". "تَعَل ، كيف تنظِّ، وتفوِّض الآخ ين بالأاقال وت -959

"إن ال جل اله ي يلمسه  اقهلًا كهب اً ولا يعه ف كيهف يهنظِّ، ويفهوض          -954
وي ي  الملمسسة  ويظن نن الي، نن يقو  بكل الأاقهال بنفسه، عهو رجهل     
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يس  بخ وات س يعة نحو س ض القله وتلف الأاصاا  إ ، رجل  ف  
     بي ي،". 

تبقهيه،؟! إذا   "إذا كنت تعتق  نن سوحفيك ليسهوا نعهلًا لثقتهك  فلقهاذا     -957
كنت تظن ن ه، ااجزين ان القيا  بالعقل الم لوا لسبه سا  استب له، 
بعشههخاص سههلمعلين لهه لك. نسهها إذا لم يكههن الأسهه  كهه لك  فعليههك نن   

 تنظ، العقل وتفوِّض المسلموليات وت ي  الأشخاص والملمسسة". 

 و  ؛ لأ نا   ع  بنو نحب، " ادراً سا  تعه ان سا  قو  ب يءع سث  نو سف   -952
 التفوق وتقيل ال ات". 

ت والاستعاض سن نسور بإن سبه إرعا نا لي  العقل  بل عو القلل والك -955
 لا  ق ر الى تغي عا ولا  تقبلها". 

"حيث يكقن سصه ر الإثهارة توجه  ال ا هة  والسه  ا ه  خ هوات سهع          -956
 زوجة ست س ة نكث  إرعا اً سن الس  ا  ة نسيال سع زوجة تبها". 

ث  إلى بعض التقارين النفسية والعقلية كل ،با ؛ كي "نحن نحتان نك -956
 ن فع إلى العقل بن اط ت ث سع  فسك ،با  كل يو  وااه   فسهك   

 نسباباً سوجبة للنجا ". 

"فكهه  فقهه : سهها الهه ي سههيعود بهه، اليههك الاعتقهها  بعقلههك  تهه ك  ن هه،  -952
سُّها؛ لأ ك تمني  صف سهااات اليقظهة و   ِ تدسينااف السعادة التي 

  لن تج عا و ني سكان سهن   (9)ن لم تج  السعادة و اقلكاقلك  وإ
العالم. ت ك  نن اعتقاسك بعقلك يزيل انك القلل  والى الم ى البعي   

 راا يوف  لك ال  ية وزيادة و ال خل". 

"ثبت ابياً نن بعض الأجسا  لا تتان إلا لو ت  ليل سن النو   كقا نن  -951
  وسهن كهان سهن النهوع الأول فلهن      بعنها  تان لو هت ناهول سهن المعتهاد    

 يسق  سن التعه  ولا يقلل". 

 "إن القلل ب عن الأرق يلمذي نكث  سن الأرق  فس،".  -960

 الأساسي لل صول الى النو  الجي  عو ال عور بالأسان".  ه"إن الم ل -969

                                                 

 وبال بع و بيتك نيناً  (  9)
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والهتي نحه تهها ال راسهات     نفنل الوسائل التي تبعهث ال احهة   ىح "إن إ -964
ة الصهههلاة س  هههة وسه ئهههة للههه عن  والتجهههارا: عهههي الصهههلاة  فققارسههه 

 وللأاصاا". 

ة نو ق"إن نفنل الان للقلل عو نن تتعه جس ك بالعقل الب  ي و الح ي -967
 آخ ".  ي  وع سن ال ياسة  نو ني اقلالسباحة نو ن

"إن العقههل والأاصههاا لا يمكههن نن تسهه يب انهه سا تكههون العنههلات      -962
 ستوت ة  فإذا كنت ت ي  النو   فاب ن بعنلاتك". 

 
 الأدلة الج معة للقسم الس دع   من

 هه  يصههاا الإ سههان بالإرعههاق وبالتههالي ينههتج القلههل؛ ولكههي  تجنههه القلههل     
فالإ سان ب بع،  تان لكهي ي تها  ويعقهل إلى تج يه  اا ته،  وذلهك بالتج يه         
ال اتي والنقو المستق  والق رة الى الإ تان  وع ا التج ي  ي هقل  هواحي الحيهاة    

 : ال و  والعقل والجس . كلها بحاجات، واا ات،
ان شواغل الحياة  ى بالتعسل والصلاة والخلوة سع النف  وا ق اعٍفال و  تدنَق 

 والهقو  التي تصيه الإ سان بالقله والتوت   وسن الأدلة الى ع ا الجا ه: 
في،  لدك، يغتسِِ نحَ  ه اً ببااِ للص ابة الك ا : "نرنيت، لو نن   ول الن  

  ، شهي،اً ِ ه رَقهي سهن دَ  قهي سهن دَرَِ هِ،؟"  هالوا: لا يدب     ب يد ذلكَ   سا تقولدساًخم كال  يوٍ 
( و 542به، الخ ايها" ]البخهاري )    يم هو اللها  الخقه    لد الصهلواتِ ثَه  ال: "فه لك سَ 

 سوا يت الصلاة[. 
، المهارات والعلو  الج ي ة  د بالتفك  المستق   والق اءة وتعلّجّ والعقل يد

 ، المتوازن لل ياة بجوا بها المختلفة  وسن الأدلة الى ع ا الجا ه: ويدن قى بالفه

ہ  ہ  ھ  ھ  ھ  ھ  ے  ے  ۓ  ۓ        ژ  ههههول الله تعههههالى:    -4

 [. 40 – 96]الغاشية:  ژڭ  ڭ  ڭ  ڭ  ۇ       ۇ  ۆ  ۆ  ۈ   ۈ   ۇٴ  
 فالق آن داا الإ سان إلى التعسل والتفك  و آيات الله الكث ة. 

ى بالح كة والتقارين ال ياسية  والغ اء السلي، والحفاح الى ق نَوالجس  يد
 الص ة  واختيار ا يقة سناسبة للغ اء  والاستع اد لتقبل الهزيمة. 

 :  –الجس ي  –وو ع ا الجا ه 
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 اليكَ حقاً".  كَِ سَجَلِ : "فإن  ول،  -7
 ك حقههاً و الحهه يث: "إن ل بهك اليهه  و ه  لخههص عه   الجوا ههه ال سهول    

 ( و الصو [. 9162حقاً". ]البخاري ) اليكَ ولأعلكَ  ولنفسك اليك حقاً
: "يها  :  هال:  هال لهي رسهول الله     وو رواية اب الله بن اق و بن العاص 

اب الله  نلم ناخ بَ   ن ك تصو  الن هار وتقو  الليل؟" فقلت: بلى يا رسول الله   ال: 
اً  وإن لعينهك اليهك   حقّه  اليهكَ  فهإن  لجسه كَ     ،د،  ونفِ     و ا،  وَ ،  "فلا تفعل 

( و 9165اً" ]البخههاري )حقّهه اليههكَ كَر و زَاً  وإن لِههوإن لزوجههك اليههك حقّهه   اً حقّهه
 الصو [. 

فالإ سان إذا رنى سعف، و لحظات اله،ِّ والغ،ِّ والقلل لما يسي   الي،  فهإن  
ال ااء وإلّا سينهار   والإ بال الي، بال ااة و–تعالى  –لم يج د ذلك ب ك  الله 

 وينكس .
 وناظ، اا ة ونعقها بلا سناف  عي اا ة ال و .

ولن يسع  الجس  إلّا إذا سع ت ال و   وسعادة ال و  تتقثل و الإيمان بالله 
 إيما اً يبعث الى القيا  بالواجبات وت ك المنهيات.
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 القسم الثامن
 كيف تقرر مستقبلك؟

 
لقيا  ب،  وإلا  نيت اق ك و اقهل  "اخ  سهنة تبها واقلًا يسع ك ا -965

 وتب ث ان سااة الخلاص سن،".  ،تك ع
"إن اختيارك للعقل ال ي تب، وتستقتع بعدائ، عو الم له الأول للنجها ؛   -966

لأن سن يلمدي اقلًا يسع   نداؤ  يعقل لسااات اويلهة دون كلهل نو سلهل    
ع في، وب كل ممتاز. نسا سن يقو  بعقل لا ي يق، فإ ، لن يجي   ولن يلق

سهقا حاول ونج   فس، الى الاجتههاد فيه،.  ه  يهنجب و ندائه، ب هكل       
سقبههول وسعقههول بسههبه إخلا،هه، للققههة اي هه،  لكنهه، لههن يكههون سههن     

 المجلِّين والم هورين في،". 

ال غبة للتعقل في، بكل تفا،يل،  وع   ل يع يك الحقاو و"حبك للعق -966
 المع فة سع الحقاو بهقا تنال النجا ". 

 الج معة للقسم الث من   من الأدلة

ڈ  ژ  ژ  ڑ  ڑ   ک  ک  ک  ک  گ  ژ  ههال الله تعههالى:   -9

 [. 16]الن ل:  ژڳ   ڳ  ڳ  ڳ  ڱ  ڱ    گگ  گ
إ ي ناوذد بك سن اله،ِّ  يقول: "الله،  ان ن   بن سالك  ال: كان الن   -4

". ال جَههال ِّ   وغلبههةِين الهه   ع   وسههلَل خ ههوالبد ن ب   والجاههل والكسَهه   والعجههز ن زَوالَحهه
 ( و ال اوات(. 6761]البخاري )

 ن . زَوالقلل  ويتسلى ب، العب  ان اله،ِّ والَح وع ا مما ي فع  ب، الهّ،
لي ديني  ن،لب  ، يقول: "اللهد  ال: كان رسولد الله  ان نبي ع ي ة  -7

خ تهي  آالتي فيها سعاشهي  ون،هلب لهي      يايَنس ي  ون،لب لي دد ال ي عو اصقةا
لي سن  راحةً الموتَ   واجعل خٍ  لِّزيادةً لي و كا التي فيها سعادي  واجعل الحياةَ

 ( و ال ك  وال ااء[. 4640". ]سسل، )ش خ لِّكا
واستعقال ع ا ال ااء سن ن فع سا يكون و سلاحظة سستقبل الأسور  فإذا 

وي بقلهه حاسه     ج العب  به ا ال ااء ال ي في، ،لا  سستقبل، ال يني واله  ي له
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و ية ،اد ة  سع اجتهاد  فيقا  قل ذلك  حقل الله ل، سا داا  ورجا  واقل ل،  
 ([. 40سائل المفي ة لل ياة السعي ة ص)ووا قله عقُّ، ف حاً وس وراً. ]السع ي  ال

 



 31 كيف تتخلص من القلق؟  

 القسم التاسع
 كيف تحل المشاكل المالية؟

 
 لد الم اكل  والمال سص ر الم اكل". "المال حَلا  -962
% سهت ل س هاكله،    90سعظ، الناو يظنون نن زيادة دخله، بنسبة "إن  -961

لكههن عهه ا غهه  ،هه يب و سعظهه، الحههالات؛ لأن كههل زيههادة و الهه خل   
 والم اكل سن ج ي ".  ادة و الإ فاق نك   واودة القلليقابلها زي

 ؛"إن زيادة ال خل المالي للف د ليست الحل للقلل المالي ل ى سعظ، الناو -960
دة تهه ث ولا ينههتج انههها إلا زيههادة الإ فههاق وبالتههالي زيههادة  لأن عهه   الزيهها

الص اع والقلل. لي  وجود المال غ  الكاو سبه  لل سعظ، الناو بهل  
 جهله، بكيفية تنظي، سصاريفه،؛ ليكفيه، سا ل يه، سن سال". 

"إن وسع سيزا ية لتنظي، الم اخيل والمصاريف لأسوالك ال خصية لا يعني  -969
لحياة  بل سب   فقات ع ا الاسهتقتاع ولن صهل سعه،    ت ك الاستقتاع با

الهههى شهههعور بالارتيههها  المهههالي الههه ي يعهههني و نكثههه  الأحيهههان الارتيههها   
 العاافي  والت  ر سن القلل". 

"عنهههاك نسهههور كهههث ة يمكهههن نن  قهههو  بهههها بع فسهههنا لتهههوف  جهههزء سهههن   -964
 المصاريف  ونسور كث ة  ه ر فيها نسوالًا دون نية فائ ة  راجع حاجتك

 وسصاريفك  و ظقها تج  نن بإسكا ك توف  الكث  سنها". 

 ، كيف تنفل سالك بحكقة". ل عَ"تَ -967

 "لا تجعل زيادة دخلك سص راً لص ااك".  -962

 "حاول نن توفِّ  ل،لا تتان للاست ا ة".  -965

 "اكت ف الم اريع المنزلية و ، بها".  -966

 "ابحث ان ا يقة لزيادة دخلك بالاستفادة سن نو ات ف اغك".  -966

 ، نافالك الإحساو بالمسلمولية تجا  المال". لِّ"اَ -962

 "إذا لم تست ع تسين وسعك المالي كن رفيقاً بنفسك".  -961
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"حَسِّن سو فك واتجاعك العقلي إزاء سا تواجهه، سهن س هكلات  إذا لم     -920
فهك ا تلقهي بالمتااهه النفسهية     نع اا ان ك   ي  فاتصل الى سا تد

 ة سعي ة ". حيا وتكف ان القلل وتب ن خلف حه ك 

 "ب اخلك حَلا ل للق اكل  ابحث ان،  بل نن تقتل  فسك باله،ِّ والقلل". -929
 من الأدلة الج معة للقسم الت سع  

اهن كثه ة    ىنَه : "لهي  الغِ  ال:  هال رسهول الله    ان نبي ع ي ة  -9
( و الزعهه   4767  " ]ال سهه ي )فلالههن  ىغنهه ىنَههالعَهه ض  ولكههن الغِ 

 [. و ال: ع ا ح يث حسن ، يب
فعا هها ي  ثهه، سههعلت،   اههن حكههي، بههن حههزا   ههال: سههعلت الههن     -4

خَنَِ ةٌ حدللوةٌ   فعا ا ي  ث، سعلت، فعا ا ي  ث،  ال: "إن  ع ا المالَ
 فهٍ  لم   له، فيه،  وسهن نخَهَ  د بإشه افِ      كَفقن نخَ  د ب يهِ َ فلٍ  بدهور  

ليا خٌ  سن كال ي يعكالد ولا ي بَعد  والي د العد يدبَارَكل لَ،د في،  وكانَ
 ( و الزكاة[. 9075]سسل، ) .اليِ  السُّفللى"

 ال: " ه  نَفللَهبَ    نن رسول الله  ان اب الله بن اق و بن العاص  -7
( و 4246سَههن  نس ههلََ،  وردز قَ كَفَافههاً  وَ ن عَهه،د الله اهها آتهها د". ]سسههل، )   

 الزكاة[. 
والآخهه ة  بههالفلا  والفههوز و الهه  يا   و عهه ا الحهه يث حكهه، ال سههول   

 للقسل، ال ي ردزق رز اً حلالًا بق ر الحاجة و نع ب،. 
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 الخاتمة
 

إن  كال  إ سانٍ و ع   الحياة يب ثد ان السعادةِ وراحةِ البال  والبع  ان 
 كلِّ سا يجله ل، الهّ، والقلل.

وسا نسع  نن يواج، الإ سان ع   الحياة بابتساسة ال سا اهن الله  ت جه،   
ت ى و الله اوساً ان كلِّ فائت  وو لقائه،    ر وسعة الاحتقالان رحابة الص 

 سلوى ان كلِّ سفقود.
سع فههة فنههل الله الينهها و خَللقِنهها  وو  :ن ناظهه، و،ههفة للسههعادةنولههنعل، 

 ، تنا  وو جمال ال بيعة  وو العقل  وو  ع، الحياة كالّها.
 –  هك  الله   فقا نجمل نن  ت ك  دوسهاً  عه، الله الينها  وسها نجمهل نن     

 الى كالِّ حال. –تعالى 
  والى العب  نن يعيش سعادة الإيمان بالله  والإيمان ب سالة  بي، محق  

فهي السعادة ال ائقة؛ اا يتغله الى القلل والهّ، والَحهزَن  ولهيعل، نن  كاهل  شهيء     
بي  الله  ونن سا ن،اب، لم يكهن ليخ ،ه،  وسها نخ هع  لم يكهن ليصهيب،  فهلا        

 ولا  زن ولا يقلل. يعسف
وليعل، نن الإيمان بالله يقود  إلى الأسل والتفاؤل  وليتعك  نن سع الكه    

 . وال  ة ف جاً  ونن سع العس  يس اً  ولا يغله اسٌ  يس ين
ونحهّ نن ن ب، إلى نن كتاا "دع القلل واب ن الحياة" لهه:"دايل كهار  يجهي"    

حيث داا إلى ال ين وبيّن نعقيت،      ا تفع ب، الكث   وناجه ب، الجقع الغف 
إلّا نن ،احب، ونكّ  الي، سن خلال الاست هادات التي بثها و ثنايا كتاب، ع ا  

؛ لأ  ، ااح حياة بلا وسي  ة القلل الي، سات سنت  اً؛ سن سيق، وسج   بالحياة
 . إيمان بالله 

ين بههه، دايهههل  وو ذلهههك دلالهههة نكيههه ة  الهههى نن الههه ين الههه ي كهههان يههه     
ر يجي  ديههن سدَ هه  ف  لا ي ههفي الههنف  ويسهه  ف اغههها  ولا يدهه عه الحههزن    كهها

 والقلل  ولا يد في حس ات المصائه والأزسات.
ات الماديههة النفسههية جههوفيهه، دلالههة نينههاً الههى نن النظ يههات العلقيههة والعلا  

وح عا لا تكفي لسعادة الإ سان وراحت، النفسية  ولو ا تفع ب لك نح  لا تفع ب، 
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 .(9)يجي  فس،دايل كار 

ڈ  ژ  ژ  ڑ  ڑ   ک  ک  ک  ک  گ  ژ  هههههال الله تعهههههالى: 

 [.16]الن ل:  ژڳ   ڳ  ڳ  ڳ  ڱ  ڱ    گگ  گ
 
 

 الململف
 د. محق  بن فه  الوداان

                                                 

 (.95(  ول، نيناً : الحياة بلا إيمان )ص22ينظ : الحسيني  سغوط الحياة )ص   (9)
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