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د. ربــى �شــعراني
عميدة كلية التربية

جامعة الجنان

ال�سعادة في م�ساعدة الغير

الف�صل الأول: تعريف ال�سعادة وفنونها
مفهوم ال�سعادة

فنون ال�سعادة ومفاتيحها

الف�صل الثاني:فن م�ساعدة الغير 
خطوات م�ساعدة الغير . 
�سمات الم�ساعد لغيره . 

العطاء وجه �آخر للم�ساعدة . 
العفو وجه من �أوجه الم�ساعدة . 

ال�سع���ادة مطلب �إن�ساني عام يتزاحم النا�س عل���ى بابه، يبتغي كل منهم الح�صول على ح�صة 
ولو ي�سيرة منه، ولكن كثيراً منهم يف�شلون في �إدراك مبتغاهم ونيل مق�صدهم، فهو �أ�شبه بال�سراب 

كلما �أرادوا الو�صول �إليه �أ�ضاعوا ال�سبيل و�أ�ضلوا الطريق...

�أه���ي �صعب���ة المنال حقاً ؟ �أم �أنه قد غُمَّ عليها فلم تعد تُدرك ؟ �أم �أن الب�شر لم يفقهوا كنهها 
ويتعرفوا �إلى فنونها و�أ�سرارها، ف�ضاعوا و�أ�ضاعوها معهم !! ..
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ح���اروا في تعريفها وفي م�صادرها، قالوا هي في جمع الم���ال)))... ف�إذا بالأخبار تتوالى عن 
�آلاف م���ن الأثري���اء حاروا في التخل����ص من الك�آبة والتعا�س���ة التي ت�أ�صلت ف���ي حياتهم فلم يجدوا 

له���م بداً من الانتحار، لو�ضع ح���دٍّ للغمِّ الذي لم ي�ستطيعوا التفلت منه... يقول تعالى:{ٱ ٻ 
ٻ ٻ ٻپ پ پ پ ڀ     ڀ ڀ ڀ ٺ}))). قال���وا هي في ال�سلطة والجاه 
ولك���ن �أ�صحاب ال�سلطة ل���م يكونوا �أوفر حظاً من �أ�صحاب المال... قال���وا هي في ال�صحة والعافية 
ولك���ن ك���م من �صحيح ل���م يفقه هاتين النعمتي���ن حتى غدا �سقيم���اً... قالوا وقال���وا وذكروا عوامل 
وعنا�ص���ر عديدة متفرق���ة كانت �أم مت�ضاف���رة، ولكن �أحداً منه���م لم ي�ستطع تحدي���د مقادير هذه 

الو�صفة ال�سحرية بغية الب�شرية جمعاء. 

لا ري���ب ب�أن �سر ه���ذه الو�صفة هو بيد من بيده الخلق جميعاً، فالب���ارئ عز وجل �أعلم بخلقه، 
�أعلم بكافة �ش�ؤونهم, �صغيرها وكبيرها {ڀ  ڀ ٺ ٺ ٺ  ٺ ٿ}))). وقد دلّهم في �آثار 
خالدة �إلى معطيات ال�سعادة الإن�سانية... ولكن الغ�شاوة التي على قلوب العباد تحول دون تتبع هذه 

الآثار والتمعن في دلالاتها. 

�إن ه���ذه الدرا�سة لم تك���ن لتبحث في دلالات ال�سعادة كلها فهي �شامل���ة والغو�ص فيها يتطلب 
مناق�شة موا�ضيع وا�سعة حار فيها كبار الفلا�سفة والعلماء، فاقت�صرت فقط على تناول م�ؤ�شر واحد 

ه كبار الرجال عبر التاريخ، هو فن الم�ساعدة وخدمة الغير.  �أر�شد �إليه الله عز وجل وفقه �سرَّ

ولكن لا بد بداية من تقديم تعريف لل�سعادة, للعي�ش في �أجوائها وا�ستن�شاق عبيرها...

�أمريكا  في  فلوريدا  يق�صدون  الذين  الأثرياء  �أولئك  �أن  الغريب  »ومن   1957 الهلال  مجلة  في  له  مقال  في  قطر  في  �أمير  1- �ن�شر 
والريفيرا وفرن�سا وغيرها من البلدان لا يكتفون بما في تلك البقاع من جمال ودفء.. فيق�صدون الأطباء وال�صيادلة هناك طلباً 

لحبوب ال�سعادة )المهدئات( وا�ستهلاك عدة زجاجات منها في خلال المو�سم«.
2- �وسرة التوبة �آية 55 . 

3- �وسرة الملك �آية 14.
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الف�صل الأول
تعريف ال�سعادة وفنونها

1- مفهوم ال�سعادة: 
ال�سع���ادة لغةً ترد بعدة معانٍ منها : ال�سعد واليمن والتوفيق والم�ساعدة... يقال �سعُد يومك �أي 
يم���ن وبورك فيه، ونقي�ضه النح�س. وال�سع���د بمعنى التوفيق والم�ساع���دة)))، والإ�سعاد هو المعونة، 
الم�ساع���دة، المعاونة. و�أ�سعده �أعانه))), و�ساعده في ق�ضاء حوائجه، وقالوا �أ�سعدت النائحة الثكلى 
�أي �أعانته���ا عل���ى البكاء والنوح))). وال�سعادة �ضد ال�شقاوة... �سع���د الرجل فهو �سعيد، ويقال �أ�سعد 
الله فلان���اً �أي �أعانه ووفقه �إلى ما يحب وير�ضى , في�سعد ف���ي الدنيا ويكون م�سعداً وم�سعوداً))). �إذ 
�أن الله ق���د وفق���ه لما ير�ضيه عنه في�سعد بذلك �سعادة. وف���ي قوله تعالى و�أما الذين �سعُدوا وهذا لا 
يك���ون �إلا لمن �سعده الله و�أ�سعده، ومعنى قوله لبيك و�سعدي���ك �أي �أ�سعدني الله �إ�سعاداً بعد �إ�سعاد، 
و�أ�صل الإ�سعاد والم�ساعدة متابعة العبد �أمر ربه ور�ضاه، �أي �ساعدت طاعتك م�ساعدة بعد م�ساعدة 

و�إ�سعاداً بعد �إ�سعاد. 
يق���ال �إنما �سميت الم�ساعدة المعاونة من و�ضع الرجل ي���ده على �ساعد �صاحبه �إذا تما�شيا في 

حاجة وتعاونا على �أمر))) . وال�سعيد النهر الذي ي�سقي الأر�ض))) . 
ي�ست�شف من هذه المعاني والدلالات اللغوية لل�سعادة �أن الإن�سان ي�ست�شعر ال�سعادة عندما ي�سلك 
درب الله ع���ز وجل في�سعد في حياته �ساعياً ف���ي طاعة الله عزّ وجل قا�صداً ر�ضاه، ذلك �أن من يبغ 
ر�ض���ا الله ع���ز وج���ل يعجل له الله مق�ص���ده في الدنيا وي�ؤت���ه �س�ؤله وي�سعده , فتك���ون طاعة الله عز 

وجل ال�سبيل الأول لل�سعادة... يقول الله تعالى في كتابه الكريم: {ئۆ ئۈ  ئۈ  ئې ئې ئې  
ئى ئى ئى ی ی     ی ی ئج ئح ئم      ئى ئي   بج  بح بخ  بم ٱ 

ٻ ٻ ٻ ٻپ پ پ    پ  }))). 

والأم���ر المثي���ر في هذه ال���دلالات �أن الإن�سان ي�سع���د بم�ساعدة �أخيه له، فف���ي معنى خا�ص �أن 

1- الأزهري ، �أبو من�صور محمد بن �أحمد ، تهذيب اللغة ، ج2,الدار الم�صرية , القاهرة ,�ص230, بت�صرف .
2- الرازي ، محمد بن �أبي بكر ، مختار ال�صحاح ، مكتبة لبنان ، بيروت 1988 ، �ص 314 بت�صرف . 

3- الأزهري ، �أبو من�صور ، تهذيب اللغة ، مرجع �سابق ، �ص 231 ، بت�صرف . 
4- الرازي ، محمد بن �أبي بكر ، مختار ال�صحاح ، مرجع �سابق ، �ص 315 ، بت�صرف . 
5- ابن منظور ، ل�سان العرب ، ح3 ، دار �صادر ، بيروت ، �ص 214  -  216 ، بت�صرف . 

6- المرجع نف�سه ، �ص 216 .
7- �وسرة طه  �آية: 12 . 
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النائح���ة الثكلى ت�سع���د �إذا جاء من يعينها على البكاء والنوح))). وف���ي معنى ذي دلالة �أو�سع يدرك 
الإن�سان ال�سعادة عندما ي�شد ع�ضده ب�إن�سان �آخر يعاونه في �أمور حياته، ي�ساعده في تحقيق �أهدافه، 

في مواجهة الم�صاعب، يخفف عنه الويلات والآلام وي�سكن له الجراح، وفي ذلك فوز عظيم...
الأجم���ل م���ن تلق���ي الم�ساعدة �أن يب���ادر الإن�سان �إلى مد ي���د الم�ساعدة , ف���ي الحديث النبوي 
الكري���م »الي���د العليا خير من اليد ال�سفل���ى«، فكما �أن ال�سعيد لغوياً هو النه���ر الذي ي�سقي الأر�ض، 
فه���و على �أر�ض الواقع الإن�سان المعطاء الذي ي�سعى في حاجة �أخيه, يعينه على عثرات هذه الحياة 
لته���ون عليه عثرات���ه، فما �أجمل �أن يحيا الإن�سان لغيره فتت�سع الدائ���رة من حوله وينظر �إلى العالم 
بعيني���ن مليئتين بالحب، في�سعد لإ�سعاد الغي���ر وينعم بروح الم�ساعدة, ولا يغتم كالذي �أحاط نف�سه 
بقي���ود ذاتي���ة تحول دون �إطلالته على العالم من حوله، ليجد نف�سه وحيداً يدور في رحى الفردية لا 

يعرف للعطاء معنى فين�صهر في ذاتيته و�أنانيته معانياً ال��سأم والملل والإحباط. 
ولو تم الجمع بين الدلالات اللغوية لمعنى ال�سعادة في هذا ال�سياق �أي بين �إر�ضاء الله عز وجلّ 
وبي���ن الم�ساع���دة لكان المراد �أدق و�أ�شم���ل, �أي لان�صرفت ال�سعادة �إلى حي���ث يلتقي الإثنان، حيث 
تحقي���ق الم�ساعدة في �سبيل �إر�ض���اء الخالق عز وجلّ، في�سعى الإن�سان �إل���ى م�ساعدة �أخيه قا�صداً 

بذلك وجه الله عز وجل، فيدرك درجة الإخلا�ص في عمله هذا محققاً ال�سعادة المن�وشدة. 

ال�سعادة عند فلا�سفة الإغريق وعلماء الم�سلمين : 
فط���ن فلا�سف���ة الإغريق منذ مئات ال�سنين �إل���ى �أن جوهر ال�سعادة يكمن ف���ي �أعمال الف�ضيلة 
والخي���ر وح�سن الخلق، فركزوا في فل�سفتهم على المجتمع الفا�ضل لتنعم الب�شرية بال�سعادة ودعوا 
�إل���ى التم�سك بف�ضائل الأعمال والقيم والمبادئ العليا والحث على تقديم الخير للإن�سانية جمعاء. 
يق���ول �سقراط : »ف�إذا ع���رف الإن�سان نف�سه ف�وسف يكت�شف فيها الح���ق والخير والجمال وال�سعادة 

ويدفعها �إلى ال�سير في طريق الف�ضيلة في�سعد في الدنيا«))).
فالإن�سان الفا�ضل هو من يح�سن ا�ستثمار معاني الخير والجمال في نف�سه من حوله)))، وي�سعى 

في الأر�ض �سالكاً درب الأعمال والف�ضائل الح�سنة مقدماً خدماته للب�شرية جمعاء. 
وي�أت���ي �أر�سط���و بع���د �أن حار في تعري���ف دقيق لل�سعادة فيت�س���اءل :«ما هو �أرق���ى خير يمكن �أن 

1- يذكر ان هذا النوع من  الم�ساعدة غير جائز في الإ�سلام و�إنما ن�شير �إليه هنا للدلالة اللغوية . 
2- ابن م�سكويه، علي �أحمد بن �أحمد ، ال�سعادة في فل�سفة الأخلاق ، مكتبة ال�سيد الطبجي ، القاهرة، �ص 32 . 

3- ��في الحديث النبوي الكريم يقول عليه ال�صلاة وال�سلام »لا ي�ؤمن �أحدكم حتى يحب لأخيه ما يحب لنف�سه« ربط الر�وسل الكريم 
بين الإيمان وحب الغير فنفى �إيمان من لا يحب لغيره ما يحب لنف�سه، وهذا ذروة في معاني الحب الإن�سانية ، فالإيمان الذي 
هو �أ�سمى منزلة يرتقي بها الإن�سان في علاقته مع بارئه عز وجل ، يهتز ويتزعزع ويفقد م�صداقيته ما لم ي�سر فيه �شعور بتمني 

الخير لغيره مواز وم�ساوٍ لما يتمناه لنف�سه...
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يبلغ���ه المرء بجهده؟ يتفق عامة النا�س و�صفوتهم على �أنه ال�سعادة، ولكنهم يختلفون في كنهها«))) 
ويهت���دي فيما بعد لتحديد مراتب ال�سعادة ليجعل �أعلاها �أي في رتبتها الرابعة: »�سعادة النف�س في 

عمل الخير وال�سير في طريق الف�ضائل«))) .
وتتوالى جماعات الب�شرية لت�ؤكد هذه المعاني الأخلاقية والإن�سانية و�أهميتها لتكري�س ال�سعادة، 
في�أت���ي علماء الم�سلمي���ن بدورهم لي�ستفي�وضا في معاني ال�سعادة و�أوجهه���ا، م�ستندين �إلى الأ�صول 
الديني���ة، مفندي���ن �آراءهم داعمين حججه���م بالآيات والأحادي���ث النبوية و�شمائ���ل نبيهم الكريم 

الم�صطفى عليه ال�سلام. 
يق���ول الكندي »فم���ن �أراد �أن يكون �سعيداً فليك���ن قنوعاً را�ضياً..«))), فكان���ت البداية القناعة 
والر�ض���ا بالله ع���ز وجلّ، الر�ضا بواقع الحال، فيعرف نف�سه ويعمل على تهذيبها ومن ثمَّ ينطلق �إلى 
عم���ل الح�سنات ليقوم بتروي�ض نف�سه على الخي���ر و »�إلزامها بال�سير في طريق الف�ضيلة فت�سعد في 

الدارين«))).
وي�ؤك���د ابن �سينا ه���ذا المعنى من ال�سعادة فتتواتر الألفاظ ف���ي تعريفها وتحت�شد لتبرهن �أنها 

تقوم في الدنيا على فهمه لنف�سه ومعرفته ب�أخلاقها... و�إلزامها بال�سير في طريق الف�ضائل«))).
ويتن���اول اب���ن م�سكويه بدوره مفهوم ال�سعادة وم�صدرها لي�شي���ر �إلى �أن الح�صول عليها يتطلب 
العي����ش في خير دائ���م مطلق، وهي تبد�أ كما �أفاد �أترابه من مجاه���دة النف�س وتهذيبها »حتى تحب 
الخي���ر الخال�ص حباً �صادقاً دائم���اً وت�شمل حب الله.. وحب الأهل.. والنا�س جميعاً في�سعد الإن�سان 
ف���ي الدنيا والآخ���رة«))). فكان حب الخير مطلب���اً �أ�سا�سياً لتوفير ال�سعادة، وه���و حب �شامل ينطلق 
م���ن حب الله عز وجلّ ليعمَّ الأهل والنا�س جميعاً محقق���اً ال�سعادة ولكن لي�ست الدنيوية فقط و�إنما 
الأخروي���ة �أي�ض���اً فالأولى لا تكتم���ل �إلا بال�سعي للثاني���ة، فالإن�سان لا ي�سعد وهو قل���ق على حياته من 

الموت وما بعده فيعي�ش هواج�س الخوف من الموت والم�صير المجهول الذي ينتظره. 
ل���ذا كان مفه���وم ال�سعادة عند علم���اء الم�سلمين �أ�شمل و�أع���م فقد اكتمل بال�سع���ادة فيما بعد 
الم���وت، وه���ذا ما انفرد به الم�سلمون ف�سع���وا �إلى �سعادتي الدنيا والآخرة وك���ان يقينهم را�سخاً �أن 
�سع���ادة الدنيا ت�ستل���زم ال�سعي الد�ؤوب لرديفها ف���ي الآخرة... وفي الحدي���ث ال�شريف :« من كانت 

1- ارجايل , مايكل ، �سيكولوجية ال�سعادة ، عالم المعرفة ، الكويت ، 3991 ، �ص 9 . 
2- ابن م�سكويه ، علي �أحمد بن محمد ، ال�سعادة في فل�سفة الأخلاق ، مرجع �سابق ، �ص 43 . 

3- ربيع ، �شحاتة ، التراث النف�سي عند علماء الم�سلمين ، المطبعة الجامعية ، الإ�سكندرية 1995 ، �ص 45 . 
4- المرجع نف�سه ، �ص 64 . 

5- المرجع نف�سه ، �ص 48
6- ابن م�سكويه ، علي �أحمد بن محمد ، ال�سعادة في فل�سفة الأخلاق ، مرجع �سابق ، �ص 36 . 
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الآخ���رة همّه جعل الله غناه في قلبه وجم���ع له �شمله و�أتته الدنيا وهي راغمة ومن كانت الدنيا همّه 
ر له«))) .  ق عليه �شمله ولم ي�أته من الدنيا �إلا ما قدِّ جعل الله فقره بين عينيه وفرَّ

وق���د ا�ستفا�ض ابن القيم في مبحث ال�سع���ادة فق�سّمها من حيث الم�ستوى ثلاثاً :« الأول �سعادة 
ف���ي الح�ص���ول على لذة الر�ضا... الثان���ي �سعادة في الح�صول على لذتي الر�ض���ا والفرح... الثالث 
�سعادة في الح�صول على لذات الر�ضا والفرح وال�سرور«))) . فبحث في هذه المراتب الثلاثة م�ؤكداً 

على �أن ال�سعيد يكون »بح�سن خلقه وم�شاعره الطيّبة نحو النا�س«))) . 
ي�ؤخ���ذ مما تقدم اتفاق الجمي���ع على �أن ال�سعادة تكمن في عمل الخي���ر مع الآخرين، وفي هذا 

�سعادة للب�شرية جمعاء...
ولك���ن قبل الغو�ص في هذا المجال مو�ضع الدرا�سة، م���ن الأجدى �إلقاء ال�وضء ب�شكل عام على 

فنون ال�سعادة ومفاتيحها. 

2 - فنون ال�سعادة ومفاتيحها:
الر�ضا

التفاعل الإيجابي مع الحياة:
الحب 

تفهم الآخرين والا�ستماع �إليهم

لماذا الناجحون �أ�شخا�ص �سعداء ؟
ال�سع���داء ه���م �أ�شخا�ص ناجح���ون ؟ �إنهم �سعداء لأنه���م يقومون بتغذية عقوله���م ب�شكل متعمد 

ب�أفكار ذهنية �إيجابية للتحول �إلى عقائد را�سخة تج�سد الأحلام وتقوى على التحديات . 
ر بالنجاح واعتقده  يق���ول الكاتب المب�شر العال���م النف�سي المعروف د. نورمان فن�سنت بيل » فكِّ
و�ستطلق الأمنية القابلة للتحقق من عقالها. وعندما ت�صبح ال�صورة الذهنية  -�أو ال�سلوك الذهني- 

را�سخة بما فيه الكفاية ف�إنها على ما يبدو ت�صبح قادرة على التحكم بالأحوال والظروف«))). 
فالفكرة في ذهنك �سرعان ما ت�صبح حقيقة �إذا ما تواترت وا�شتد عودها، فليحذر المرء �إذن 
م���ن �أفك���اره وليختر �أجودها و�أميزها، يقول ماركو�س �أنطونيو����س: »�إن �سعادتك في الحياة مرهونة 

1- �صححه الألباني: �صحيح، انظر حديث رقم 6510 في �صحيح الجامع. 
2- ابن القيم ، �أبو عبد الله محمد بن �أبي بكر ، مدارج ال�سالكين ، تحقيق عماد عامر ، دار الحديث ، القاهرة ، 1996 ، �ص 113. 

3- مر�سي ، كمال �إبراهيم ، ال�سعادة وتنمية ال�صحة النف�سية ، ج1 ، دار الن�شر ، م�صر ، ط1 ، 2000 ، �ص 36 . 
4- كوبماير ، �أدب النجاح ، ترجمة حليم ن�صر ، �شركة المطبوعات ، بيروت ،ط2 2005 �ص 14 . 
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بج���ودة �أفك���ارك«))). وي�ؤيده لينكولن في قوله :« يحوز المرء م���ن ال�سعادة بالقدر الذي يوطد ذهنه 
على الح�صول منها«))). 

����س هذه الحقيقة، فالك���ون كله ر�سم على  والحدي���ث القد�س���ي »�أنا عند ظ���ن عبدي بي«))) يكرِّ
ه���ذا المن���وال منوال ح�سن الظن بالله، منوال التفا�ؤل بالخير والح���ث على تملك الأفكار الإيجابية 
للتمك���ن م���ن قولبتها و�صياغتها فعلياً، �إذ �أن من تفاءل بح�ص���ول �أمر ما ف�إن ح�صوله واقع لا محال 
�إذا ا�ستط���اع �أن يه���يء نف�سه له، فهذا هو جواب الأمر الرباني بالتف���ا�ؤل، وهذا قانون عام للب�شرية 

جمعاء. 
فكل فكرة تدخل العقل تترك ب�صماتها وا�ضحة جليّة �سلباً �أو �إيجاباً. فعلى �سبيل المثاللم تثمر 
الأبح���اث المكثفة عن مر�ض الإ�صابة بالبرد عن �أية بيانات �صحيحة يعتمد عليها. ومع ذلك �أثبتت 
الأبحاث بما لا يدع مجالاً لل�شك �أنه يكون من المرجح ب�شدة �أن تلتقط عدوى البرد عندما تكون في 

 .(( حالة عاطفية �سيئة، �إن الفكر الفا�سد ي�سبب الم�شكلات حقاً)))
وف���ي المقاب���ل ي�شكل الفكر الإيجابي ح�صن���اً منيعاً للإن�سان في مواجه���ة الملمات و�ضغوطات 
الحي���اة، فيدفع���ه �إلى الق���وة والعطاء في العمل محقق���اً طموحاته متجاوزاً ال�س���دود المنيعة، يقول 
الكات���ب ال�شهير برو�س بارت���ون Bruce Barton »ما من �شيء عظيم �أمك���ن تحقيقه �إلا على �أيدي 
�أولئك الذين تجر�أوا على الاعتقاد �أن �شيئاً ما في داخلهم هو �أقوى من الظروف المحيطة بهم«))). 
ولع���ل الإيمان بالله عز وج���ل ي�شكل �أول رافد للتفكير الإيجاب���ي ولا يمكن تعوي�ضه في حال من 
�ض عن  الأح���وال، يق���ول ال�شاعر �أيمر�وسن: »لا الإنج���از ولا الم�ساعدة ولا التدريب ت�ستطي���ع �أن تعوِّ

�ضعف الإيمان«))). ف�أي مر يقوى على الإيمان بالله عز وجل والإ�ستعانة به والنهل من معينه ؟؟
يق���ول الكات���ب زيجلار : »ل�ست �أعرف م���ا �سي�أتي به الغ���د لكني �أعرف من �سي�أت���ي بالغد، لذا 
ف�إنن���ي �أنتظ���ره بثقة ويقين و�شكر. �إن الكتب ال�سماوية ت�ؤك���د �أن �أخطاء الما�ضي �أن يمكن �أن تمحى 
وتغف���ر. وه���ذا يطمئننا ب�ش����أن الما�ضي. كما �أنها ت�ؤك���د �أن الله خلق الحياة من �أج���ل ما فيه الخير 

1- المرجع نف�سه ، �ص 15 . 
2- المرجع نف�سه ، �ص 63 . 

3- ريا�ض ال�صالحين، باب ف�ضل الرجاء، رواه م�سلم، رقم الحديث 441/2.
4- زيجلار ، زيج ، �أراك على القمة ، جرير ، ال�سعودية ، ط1 ، 2006 ن �ص 14 بت�صرف . 

ي�صاب  �إنتاجه  انخف�ض  و�إذا  ال�سعادة.  لم�شاعر  ع�صبي  ناقل  وهو   Cerotonine ال�سيروتونين  يدعى  خا�ص  هرمون  5- �لل�سعادة 
الإن�سان بالك�آبة وهو موجود في التمر وال�وشكولا وغيرها ، والكورتيزون بدوره هرمون يمنح الج�سم الطاقة والحيوية. طالب ، 

ه�شام، ال�سيادة على النف�س والج�سد ، دار النه�ضة العربية ، بيروت ط1 2010 ، �ص 107 بت�صرف. 
6- كوبماير ، �أدب النجاح ، مرجع �سابق ، �ص 349 .

7- المرجع نف�سه ، �ص 349 .
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وال�ص�ل�اح لنا. وه���ذا يطمئننا ب��شأن الما�ضي. كم���ا �أنها ت�ؤكد �أن الله خلق الحي���اة من �أجل ما فيه 
... وحا�ضر... لماذا لا �أكون متفائلاً  الخي���ر وال�صلاح لنا وهذا يطمئننا على الحا�ضر، ومع ما����ضٍ

بكل هذا الحما�س؟«))).
وهكذا ف�إن التفكير الإيجابي البنّاء ي�شحن الإن�سان بالطاقة ويلهب حما�سه واندفاعه �إلى العمل 
وي�ش���دُّ من تركيزه ويح���رر طاقاته الإبداعية الدفين���ة ويك�وسه برداء من البهج���ة والتفا�ؤل ويمنحه 
���ة والهمّة العالي���ة))), فيتحقق التناغ���م ال�سحري بين التفكي���ر والإرادة،  باخت�ص���ار ال�سعادة الحقَّ
وتن�ساب الأمور تلقائياً وتطرح الهموم ثقلها جانباً ويخفف الزمن وط�أته ويبلغ العزم �أق�صى درجاته 

ويذوق الإن�سان حلاوة النجاح في�سعد بها ويتفنن في عي�شها. 
فم���ن رام المعال���ي في حياته وعمل���ه فليت�سلح بالإيم���ان والتفكير الإيجاب���ي وليبا�شر طريقه , 

حينئذ يكون قد و�ضع قدمه على �أول الطريق، طريق ال�سعادة والإبداع. 
�إن �ضغ���ط الحياة ثقيل الوط�أة وقد ي�شتد وي�شت���د لت�صبح الأفراح والنجاحات �أقرب �إلى قوالب 
تقليدي���ة جام���دة لا تحمل لل�سعادة معنى , »عندئذ قد ينتهي بن���ا �سعينا وراء ال�سعادة �إلى جملة من 

الآمال الخائبة وم�شاعر الي�أ�س والإحباط والملل وال�ضيق والإرهاق النف�سي قبل الج�سدي«))). 
فك���ان لا بد من تزوي���د العقل الإن�ساني بكمٍّ من الأفكار الإيجابية، ب���ل وربما �إكراه نف�سه عليها 
لفترة من الوقت لت�ستحوذ عليه وت�صبح جزءاً منه وتترجم �سلوكاً على الأر�ض، ك�أن يكره نف�سه على 
الابت�س���ام حتى تغدو عادة مت�أ�صلة لديه، وبذلك ي�صح عك����س المعادلة، فالإن�سان يبت�سم لأنه ي�شعر 

بال�سعادة و ي�شعر بال�سعادة لأنه يبت�سم. 
وم���ن المثي���ر �أن كل ع���ادة طيبة ت�ست�أ�صل لدى الإن�س���ان ت�شد معها عادة �أخ���رى مرافقة لها... 
فربما كان عليه في البداية بع�ض الجهد لك�سب تلك العادات ولكن بعد حين لن يكون م�ضطراً لبذل 

هذا الجهد بل �ست�أتي العادات طائعة لتعمل على خدمته فتكون هي م�صدر ال�سعادة والبهجة. 
وف���ي ذلك يقول قائل: »�إننا نبني �شخ�صياتنا من �أحجار العادات التي ن�ضعها فوق بع�ضها يوماً 

بعد يوم«))).
بعد �أن تتهي�أ النف�س لل�سعادة , ت�سعى جاهدة للنيل من مفاتيحها، فالحياة مثيرة ت�ستحق العي�ش 

1- زيجلار ، زيج ، �أراك على القمة ، مرجع �سابق ، �ص 14 . 
2- �يقول عمر بن عبد العزيز :« �إن لي نف�ساً تواقة �إلى المعالي ، فكلما ح�صلت على مكانة طلبت �أعلى منها . ح�صلت على الإمارة 

فتقت �إلى الخلافة وح�صلت على الخلافة فتاقت نف�سي �إلى ما هو �أكبر من ذلك وهي الجنة«.
3- �سايقرت، لوثر ، �إذا كنت على عجلة من �أمرك فتمهل ، دار العبيكان ، ال�سعودية ، ط1 ، 2007 ، �ص 263 . 

4- زيجلار ، زيج ، �أراك على القمة ، مرجع �سابق ، �ص 306 . 
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فليكن العي�ش هنيئاً بهيجاً...
وليبد�أ رحلته مع الر�ضا ال�سر الخفي لل�سعادة...

�أ- الــر�ضـا:
�إن معايي���ر ال�سعادة يغلب عليها الطابع الانفعال���ي مثل البهجة الممزوجة بالتفا�ؤل وغيرها من 
الم�شاع���ر الإيجابية. وق���د تو�صلت »عدد من الدرا�س���ات الأو�سع نطاقاً �إلى وج���ود عامل وا�ضح هو 
عام���ل الر�ض���ا ال�شامل«، ف�صنّف البع����ض ال�سعادة  �إ�ضافة �إل���ى كونها �شعوراً بالبهج���ة والا�ستمتاع 
�شع���وراً بالر�ض���ا والا�شباع وطم�أنينة النف����س وتحقيق الذات. وهي بالتال���ي انعكا�س لمعدلات تكرار 

حدوث الانفعالات ال�سارة وانعكا�س لدرجة الر�ضا عن الحياة. 
في قول م�أثور : �إن فن العي�ش ال�سعيد يقوم قبل كل �شيء على القناعة، فمتى ر�ضي الإن�سان عن 

نف�سه و�شاع هذا الر�ضا من حوله �أ�صبح العالم من حوله امتداداً له. 
يلهث كثيرون �سعياً وراء ال�سعادة، ينتابهم ال�شك في الح�صول عليها، فهم بكل ب�ساطة يطالبون 
بمقادير عالية من ال�سعادة , يفنون حياتهم �سعياً وراءها، فمثل ه�ؤلاء لن يدركوا ال�سعادة المن�وشدة 
�أبداً، فال�سعادة لم تكن يوماً غاية ترتجى في حد ذاتها و�إنما هي و�سيلة للعي�ش يحيا الإن�سان وفقها. 
»�إنن���ا �إذا ما �أ�صغينا �إل���ى �صوت ذاتنا الذي ينادينا من �أعماق �أنف�سنا �أمكننا التعرف على حاجاتنا 

الحقيقية وغالباً ما �سنكت�شف �أنها �أدنى بكثير مما كنا نعتقد في بادئ الأمر«))). 
�إذن الر�ض���ا ه���و الحل، فلير����ض الإن�سان لي�سعد ويهن����أ وهذا هو النامو����س الإلهي الذي يحكم 
الك���ون. يق���ول معلم الب�شري���ة الر�وسل الكريم محم���د: »�إن الله بحكمته جعل ال���روح والفرح في 
الر�ضا واليقين وجعل الهم والحزن في ال�شك وال�سخط«))). فالإن�سان يحيا هذه الحياة �شاء �أم �أبى 

ف�إن ر�ضي بها �سعد و�إن �أبى وا�ستعلا عا�ش حياته مهموماً مكروباً. 
وف���ي الحديث النب���وي الكريم: »فمن ر�ضي فله الر�ضا ومن �سخط فل���ه ال�سخط«))). »ار�ض ما 
ق�سم���ه الله تك���ن �أغنى النا�س«)))، فبالر�ض���ا وحده يبلغ الإن�سان �أعلى مرات���ب الغنى التي يتعثر في 

الو�صول �إليها �أعداد هائلة من الب�شرية. 
وبالر�ض���ا يبلغ الإن�سان درجة ال�سعادة »من �سعادة ابن �آدم ر�ضاه بما يق�ضي الله«))), هذا وعد 

1- �سايقرت، لوثر ، �إذا كنت على عجلة من �أمرك فتمهل ، دار العبيكان ، ال�سعودية ، ط1 ، 2007 ، �ص 264 .
2- رواه �أبو نعيم عن ابن القيم في مدارج ال�سالكين ، ح2 ، �ص 214 . 

3- رواه الترمذي في �صحيحه رقم 6932، ح�سن.
4- رواه الترمذي وح�سنه الألباني.

5- رواه �أحمد، حديث رقم 18703 في كتاب كنز الأعمال في �سنن الأقوال والأفعال.
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قطعه الله لمن ير�ضى وحق على الله الإيفاء بوعوده، وتف�صيل ذلك حديث نبوي �آخر يلخ�ص قانون 
العي����ش ب�أ�س���ره : »عجباً لأمر الم�ؤمن �إن �أم���ره كلَّه له خير ولي�س ذلك لأح���د �إلا للم�ؤمن �إن �أ�صابته 
�س���رّاء �شك���ر فكان خيراً له و�إن �أ�صابته �ضرّاء �صبر فكان خيراً له«))). فما بال الإن�سان يرك�ض وراء 

الدنيا ولا ينال منها �إلا الن�صب، فلير�ض فهذا هو مفتاح ال�سعادة الأول..
دع���ا �أب���و يو�سف الكندي �إل���ى الر�ضا في جميع الأح���وال قائلاً :«... فم���ن �أراد �أن يكون �سعيداً 
فليك���ن قنوع���اً را�ضياً ولا يت�ألم لما فاته من متع الدنيا لأنها �أمور �أتف���ه من �أن نحزن عليها �أو نت�ألم 
بفقده���ا«))). �إن الدعوة للر�ضا لم تكن عبثاً فه���ي لم تنح�صر في مجموعة من الم�شاعر تدلي على 
الإن�س���ان بجو من الطم�أنينة والفرح و�إنما باتت تترجم �سلوكي���اً على الأر�ض لت�شكل مجتمعاً معافىً 

قوياً معطاءً. فهي تحيل الملل والفتور �إلى همة وقوة �إنتاجية... 
ف���ي درا�سة لأ�شخا�ص فرحين بالحي���اة وجد زيادة في �إفراز اللعاب وم���واد �أخرى ت�ساعد على 
ال�شع���ور بالارتي���اح. ودرا�سة �أخ���رى �أ�شير �إلى علاقة قوي���ة بين الر�ضا والمعافاة ف���ي البدن و�أرجع 
الباحث���ون هذه العلاق���ة �إلى ما يتولد عن الر�ضا بالحياة من �أفك���ار تفا�ؤلية وم�شاعر �إيجابية تقوي 

المناعة النف�سية))) وتعطي الج�سم مناعة �إ�ضافية في مقاومة الأمرا�ض))). 
وف���ي درا�س���ة لبارم���اك Parmak عل���ى طلبة من الجامع���ة، طلب منه���م عمل �أ�شي���اء مملة لا 
يرغب���ون بها، لاح���ظ عليهم ال��سأم والتعب و�شكا بع�ضهم من ال�ص���داع و�آلام العيون والمعدة. وعند 
فح�صه���م طبي���اً وجد ارتفاع في �ضغط الدم وانخفا�ض في ا�ستهلاك الأك�سجين في خلايا الج�سم. 
و�أعي���دت التجربة عل���ى الطلاب �أنف�سهم ولكن في عم���ل �أ�شياء يحبونها فتغي���رت حالتهم النف�سية 

والج�سمية...)))
والباح���ث في �آثار الر�ض���ا))) النف�سية وال�سلوكي���ة يحتاج �إلى مجلدات �ضخم���ة، فهو و�إن �صغر 

1- رواه م�سلم في �صحيحه.
2- مر�سي ، كمال �إبراهيم ، ال�سعادة وتنمية ال�صحة النف�سية ، مرجع �سابق ، �ص 100 . 

3- �المناعة النف�سية مفهوم فر�ضي يق�صد به قدرة ال�شخ�ص على مواجهة الأزمات والكروب وتحمل ال�صعوبات ومقاومة ما ينتج 
عنها من �أفكار وم�شاعر غ�ضب و�سخط وعداوة وانتقام و�أفكار وم�شاعر ي�أ�س وعجز وانهزامية وت�شا�ؤم. مر�سي ، كمال �إبراهيم، 

ال�سعادة وتنمية ال�صحة النف�سية ، مرجع �سابق ، �ص 96.
 . Pearsall, The Power of the family, Dell. Publ. , New York 1990, P. 278 -4

5- كارينجي ، دايل ، دع القلق وابد�أ الحياة ، دار مكتبة الهلال ، بيروت ، 1987 ، �ص 119 . 
6- �يمثل الزوج �أهم م�صادر الر�ضا يليه الأقارب المقربون ثم الأ�صدقاء، فالمتزوجون �أكثر �سعادة بوجه عام من العزاب �أو الأرامل، 
والزوجات يوفرن للأزواج دعماً اجتماعياً �أكثر مما يوفره لهن الأزواج، وت�شير نتائج كثير من البحوث �إلى �أن من لهم عدد �أكبر 
من الأ�صدقاء يميلون �إلى �أن يكونوا �أكثر �سعادة . ويعتبر الر�ضا عن العمل من �أهم جوانب ال�شعور العام العام بالر�ضا. ارجايل، 

مايكل، �سيكولوجية ال�سعادة ، مرجع �سابق ، �ص 28 - 38 بت�صرف . 
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لفظ���ه فقد عظم �أثره في الحي���اة الإن�سانية... ولعله المفت���اح الأول والأ�سا�س لل�سعادة، وهو مدعاة 
لخط���وات �أخ���رى متتالية مث���ل التفاعل الإيجابي مع الحي���اة والذي ي�ضم في �شقي���ه حب الآخرين، 
تفهمهم والا�ستماع �إليهم. فبعد �أن يحظى الإن�سان بقبول الذات والر�ضى ينتقل يعتلي ال�سلم خطوة 

�أخرى فيتقبل الغير ويحبهم وين�شر الحب على من حوله...

ب- التفاعل الإيجابي مع الحياة : 
لم���ا كانت العداوة بين النا�س تت�صدر �أ�سباب الوه���ن النف�سي المودية للانحرافات والأمرا�ض 
النف�سي���ة حارم���ة �إياهم �أه���م م�صادر الم�سان���دة الاجتماعية الت���ي تقوم عليها ال�صح���ة النف�سية، 
ك���ان التفاع���ل الإيجابي معهم دلي���ل خير و�صح���ة �وسيّة، فهو يبعث عل���ى الفرح وال�س���رور والمودة 
والمحب���ة والر�ضا والقبول. فالإن�سان مهما كب���ر يحتاج �إلى �أن يحب ويحب، يحتاج �إلى الا�ستح�سان 
والتقدي���ر)))، ال�صحب���ة والانتماء، وي�سع���د بمرافقة ال�سع���داء، بالمداعبة والمعانق���ة، بالن�شاطات 

التفاعلية الإيجابية...
والتفاع���ل الإيجاب���ي �شريك الا�ستق���رار النف�سي حيثما ح���لّ حلّ معه، »لأن ه���ذا الا�ستقرار هو 
الدعام���ة الباعثة عل���ى التفاعل الإيجابي والحيوي���ة والإبداع في الحياة وا�ستثم���ار الطاقة النا�شئة 
م���ن التفاعل بين الذات والتوافق م���ع الكون والتناغم مع الطبيعة«))). فعندم���ا يقوم الإن�سان بعمل 
�صداق���ات في عالمه الخارجي فهو بالتالي ين�شئ �صداقات ف���ي عالمه الداخلي وداخل عقله وفكره 

مما يجعله دوماً يقظ الفكر والوجدان.
 في درا�سة قامت بها د. ليزا بيركمان في كلية هارفارد لعلوم ال�صحة، �أثبتت �أن النا�س الذين 
يفتقرون �إلى الروابط الاجتماعية يكونون �أكثر عر�ضة 3 مرات للإ�صابة بالأمرا�ض والموت ب�سببها 
عن �أولئ���ك الذين يتمتعون بعلاقات اجتماعية وا�سعة))). فقد �أكدت الأبحاث �أن الدعم الاجتماعي 
الفعّ���ال مفيد في التعامل مع ال�ضغط. �أذ�أن الأ�شخا����ص الذين يعتمدون على �أ�صدقائهم �أو �أ�سرهم 
ع���ادة ما يكونون �أكثر �سعادة وي�سجلون م�ستوىً �صحياً �أف�ضل)))، يقول الفريد �أولد الطبيب النف�سي 
�أن الف���رد ال���ذي لا يهت���م ب�أ�صدقائه هو الذي يواج���ه �أ�ضخم �صعوبات في الحي���اة ويلحق �أكبر �أذى 

1- �يقول البروف�وسر الأميركي جون ديوي :« �إن �أعمق دافع في طبيعة الإن�سان هو الرغبة في �أن يكون مهماً » ويقول ويليام جيم�س 
 ، النا�س  في  وت�ؤثر  الأ�صدقاء  تك�سب  كيف   ، ديل   ، كارنيجي  تقديره.  يتم  �أن  في  اللهفة  هو  الإن�سان  طبيعة  في  مبد�أ  �أعمق  �إن 

ترجمةبهاءالدينخطابالأهلية،بيروت 2008 , �ص 30. 
2- �سعيد ، �سعاد ، الذكاء الانعفالي و�سيكولوجية الطاقة اللامحدودة ، جدارا ,عمّان ، ط1 2008 �ص 1 . 

3- بوثمان ، نيكولا�س، كيف تجعل النا�س تحبك ، جرير ال�سعودية ، ط2 , 2003 ، �ص 5 ، بت�صرف . 
4- �لو�سكين، فريد، العفو خير لكم ، و�صفة �سحرية للح�صول على ال�صحة وال�سعادة، جرير، ال�سعودية, ط1 2006، �ص41، بت�صرف. 
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بالآخري���ن«))). وف�شله في الحياة ذريع... فال�صداق���ة عامل حا�سم في تخفيف العناء عن الإن�سان، 
فه���ي توفر له من يحدثه عن نف�سه وعن م�شاكله في�شعر بالاهتم���ام والتقدير والاندماج ال�شديد مع 

الغير. 
فحاج���ة الأنا عن���د الإن�سان �أ�سا�س لديه وتلبيتها تتجلى بالإ�ستماع له، ومن المعلوم �أن 80% من 
دور الطبي���ب النف�سي ينح�صر في الا�ستماع �إلى مري�ضه، فمن يرد �أن يترك ب�صماته على من حوله 
لا ب���د �أن يك���ون مهتماً بهم م�ستمعاً لهم م�شجعاً �إياهم عل���ى الحديث عن �أنف�سهم وليتذكر �إن »ا�سم 
ال�شخ����ص بالن�سبة له هو �أحل���ى و�أهم �صوت ي�سمعه«))). وفي هذا ال�سياق يذكر �إن »�شركة تليفونات 
نيويورك �أج���رت درا�سة مف�صلة عن المحادثات التلفونية لاكت�شاف �أي الكلام �أكثر ا�ستخداماً، �إنه 
�ضمير المخاطب �أنا �أنا �أنا«))). وقد ذكر العالم النف�سي الأميركي ويليام جيم�س »�إن �أعمق عن�صر 

مميز لطبيعة الب�شر هو التوق لاجتذاب الثناء والإعجاب«))). 
وف���ي درا�سة عن الاكتئاب وج���د �أن العلاقة الحميمة التي يكثر فيها البوح بمكنون النف�س ت�ؤدي 
�إل���ى التقليل م���ن ت�أثيرات الم�شق���ة التي يعانيها الفرد م���ن احتكاكه اليومي بالأبن���اء ومن الأعمال 

المنزلية ومن الم�شكلات الاقت�صادية«))). 
فالعلاق���ات الإن�ساني���ة المتبادل���ة حاجة نف�سية راقي���ة وثقافة التعارف بي���ن النا�س �أمر عظيم 

ذو �ش����أن، وق���د �أ�شار �إليه الب���ارئ عز وجل في كتابه الكري���م {ڄ ڃ ڃ    ڃ ڃ چ چ 
چ  چ ڇ ڇ}))) فالتع���ارف بين ال�شعوب والقبائل والثقافات المتعددة �أمر لازم، 
�إذ �أن التوا�ص���ل بي���ن كل منهم يفتح المج���ال للتفاهم ومراعاة وجهات النظ���ر وتلم�س �آلام بع�ضهم 
البع����ض واحت���رام م�شاعرهم والا�ستماع المتب���ادل باهتمام و�شفقة ور�أف���ة، وبذلك تنجلي كثير من 
م�شاع���ر الحق���د وال�ضغينة. والإن�سان عام���ة حين يبدي اهتماماً بالآخرين يم���ر بخبرات �شاقة �أقل 

وتنخف�ض حدة القلق والم�شاعر ال�سلبية لديه ويبذل جهداً �أكثر �إيجابية لمواجهة م�شاكله. 
وف���ي المقاب���ل يعاني الأفراد الذين يفتق���رون �إلى الأ�صدقاء من م�ضني���ات الحياة ويموتون في 
عم���ر مبكر، �أثبتت درا�س���ة وا�سعة »�أن ه�ؤلاء الذي���ن يعي�وشن في عزلة اجتماعي���ة معر�وضن للموت 

1- كارنيجي ، ديل ، كيف تك�سب الأ�صدقاء وت�ؤثر في النا�س ، مرجع �سابق ، �ص 54 . 
2- كارنيجي،ديل،كيف تك�سب الأ�صدقاء وت�ؤثر في النا�س،مرجع �سابق، �ص 76 . 

3- المرجع نف�سه �ص 54 . 
4- كوبماير ، م.ر ، �أدب النجاح ، ترجمة حليم ن�صر ، �شركة المطبوعات بيروت ط4 ، 2005 �ص 56 . 

5- �أرجايل ، مايكل ، �سيكولوجية ال�سعادة ، عالم المعرفة ، الكويت ، 1993 ، �ص 46 . 
6- �وسرة الحجرات , �آية 13.
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المبك���ر«))). فهم يح�صرون تفكيرهم في �أنف�سهم , يج�سمون متاعبهم وي�ضاعفون �آلامهم جاعلين 
�أنف�سهم موطناً للحقد والكراهية. 

ولا يخف���ى عل���ى �أحد ت�أثير الم�شاعر ال�سلبية وتدني م�ستوى الطاقة لدى الفرد الذي تتلاعب به 
الانفع���الات الحادة التي تدفع به نحو التوتر والان�شغال بحدي���ث الذات ال�سلبي، ليحظى في النهاية 
بالاكتئ���اب و�أمرا����ض لا تعد ولا تح�صى. ك���ان وليم �أو�سلر يق���ول : »�إن الرجل يبد�أ ف���ي ال�شيخوخة 
عندما يعجز عن اكت�ساب �أ�صدقاء جدد لأن مداومة الاختلاط بالنا�س دليل على الا�ستعداد للتطور 
وا�ستيع���اب الأفك���ار الجدي���دة والحيوية وح���ب الحياة«))). و�إلا ك���ان �ضيق الأف���ق الفكرية والجمود 

الذهني الذي يبعث على ال��سأم والملل فا�سحاً المجال �أمام مزيد من العقد والنقائ�ص. 
و�أول خط���وة لك�س���ب الأ�صدقاء تتمثل ف���ي ح�سن الا�ستماع والتفاعل م���ع م�شاعر المتحدث ف�أن 

»ت�صبح م�ستمعاً بارعاً يك�سبك من الأ�صدقاء وحب الآخرين �أكثر من �أن تكون متحدثاً بارعاً«))).
والذك���ي عاطفياً هو الأقدر على ملام�س���ة الجانب العاطفي ال�شعوري ل���دى الغير، الأقدر على 
تخفي���ف ح���دة الم�شاعر ال�سلبي���ة، الأقدر عل���ى ن�شر جوقة م���ن الم�شاعر الإيجابية ف���ي نفو�س من 
حول���ه... وهو الأق���در على تحقيق النجاح في حيات���ه، يقول �أودين دي يات���ج »الرجل الذي ي�ستطيع 
و�ض���ع نف�سه في مكان الآخري���ن والذي يمكنه فهم كيف تعمل �أذهانهم لا يحت���اج �أبداً �أن يقلق على 

م�ستقبله وما يدخره له«))). 
�إن التفاع���ل والتوا�ص���ل الإيجابي بين النا�س يفتح �أمام الفرد �آفاقًا لا ح�صر لها، فترتفع �أ�سهم 
ال�سع���ادة بتوليد البهج���ة وت�أمين الم�ساعدة من خ�ل�ال الأن�شطة الم�شتركة، ويدف���ع عنه الم�شقات 
والهم���وم بارتف���اع تقدير الذات))) وتدني حجم الانفعالات ال�سلبي���ة وتوفير التكاتف والتعا�ضد لحل 

الم�شاكل. 
ولع���ل عاطف���ة الحب تمثل الم�ضخ���ة الرئي�سية ف���ي تفاعل الإن�سان م���ع �أخيه الإن�س���ان، �إذ �أنه 
ي�ستهل���ك من المخ���زون العاطفي ما ي�ستهلك من الهواء الذي ي�ستن�شقه والطعام الذي يتناوله، وهو 

1- لو�سكين ، فريد ، العفو خير لكم ، مرجع �سابق ، �ص 42 . 
2- كارنيجي ، ديل ، كيف تك�سب النجاح والتفوق والثروة في حياتك ، الأهلية ، عمّان ، ط3 2008 ، �ص 43 . 

3- بكار ، يا�سر عبد الكريم ، القوة في يديك ، العبيكان ، الريا�ض ، ط2 2009 ، �ص 188 . 
4- كارنيجي ، ديل ، كيف تك�سب الأ�صدقاء وت�ؤثر في النا�س ، مرجع �سابق ، �ص 44 . 

5- �ت�شارلز �سكواب كان يتقا�ضى �أكثر من 3000 دولار �أميركي يومياً لمقدرته العالية على التعامل مع النا�س ، يقول :« �أعظم ميزة 
امتلكتها هي �إثارة الحما�س بين الرجال ,والطريق �إلى �إبراز �أف�ضل ما لدى الإن�سان لا ي�أتي �إلا بالتقدير والت�شجيع . ما من �شيء 
يقتل طموحات الإن�سان مثل الانتقادات ممن هم �أعلى منه ولو �أحببت �شيئاً ف�إني مبالغ في الا�ستح�سان �سخي في المديح المرجع 

نف�سه ، �ص 35. 
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�أ�شد العلاقات حرارة و�أكثرها وهجة و�أقدر على �إ�ضفاء جو من البهجة والا�ستمتاع. 

الحب: 
كلم���ة واحدة تح���رر الإن�سان من هموم و�آلام الحياة, ي�ست�شعر بالفع���ل �سرَّ الن�وشة في كونه من 

الأحياء، هي الحب...
كثي���رون م���ن الب�شر يعي�وشن حي���اة لا معنى لها، لم يفقهوا �سر الحياة، ل���م يفقهوا معنى العمل 

لحب من حولهم، لخير مجتمعهم، لو�ضع ب�صمتهم على العالم...
�إن الع���زم عل���ى الحياة في �وضء هذا الح���ب ي�شتد ويقوى، فعندما ت���درك »�أنك محبوب وتقبل 
قب���ول الآخرين لك، ف�أنت تعل���م �أنك على وفاق مع مغزى الحياة كله���ا، والقبول غير الم�شروط من 
الآخرين يعطيك المب���رر والحرية والبهجة التي تحتاجها لكي تكون �سليماً من الحياة النف�سية«))). 
�إذ لا حاجة للإن�سان �أكبر من �أن يكون محبوباً ليحب نف�سه ثم يحب الآخرين، فالبهجة بهذا الحب 

تنبع من القلب لت�صل ذروة لا يقوى على التعبير عنها...
كونه محبوباً يمنحه �صورة ذات قوية و�إيجابية عن نف�سه، فيتقبل ذاته قبل �أن يتمكن من قبول 
حقيق���ة �أنه ي�ستح���ق النجاح وال�سعادة، وه���ذا هو �أف�ضل �إع���داد ممكن للنجاح ف���ي الحياة. فالثقة 
بالنف����س وبمحبة النا�س يجعله غير �آبه بالأحداث الخارجي���ة التي قد تهدد قدراته و�إمكاناته وتحد 

من تكيفه مع الأو�ضاع المحيطة به. 
يلي ذلك �أن يحب الآخرين، ف�إذا لم ي�ستطع الإن�سان �أن يحب نف�سه في البداية فمن �أين ي�ستمد 
الح���ب الذي يمنحه للآخ���ر، �إن فاقد ال�شيء لا يعطيه، ومن اليقين �أنه ل���ن يقوى على �إعطاء �شيء 
لا يمتلك���ه. �إذن لا ب���د �أن يكون بحوزت���ه ليمار�سه ويتمكن منه لي�صبح �أق���وى و�أ�سهل في العثور عليه 

و�إهدائه للغير، لي�شبع بدوره حاجة الآخرين ب�إ�شباع �أعمق حاجاتهم للقبول)))...
عندم���ا نق���ول �أنا �أحبك ل�شخ�ص ما فما نعنيه هو �أنا �أ�شبه���ك، ففي هذه العلاقة لا ننتظر على 
�أم���ل �أن يكون هناك �أ�شي���اء ن�شترك فيها مع الطرف الآخر ولكننا نب���د�أ مبا�شرة في الت�آلف مع لغة 
الج�س���د ونبرة ال�صوت ومع الكلم���ات التي ي�ستخدمها ال�شخ�ص الذي نقابل���ه. فنحن نعرف �إن كنا 
نت�آل���ف طوال حياتنا وبدون وعي من���ا مع ردود الفعل العاطفية ال�صادرة م���ن النا�س الذين ي�ؤثرون 
علين���ا، �آبائنا و�أمهاتنا... لذا فمن ال�سهل وم���ن الطبيعي �أن نت�آلف مع النا�س الآخرين لكي نجعلهم 

1- روبن�وسن ، ديوك ، لا تكن لطيفاً �أكثر من اللازم ، جرير ، ال�سعودية ، ط1 2002 ، �ص 18 . 
2- ��إذا حرم الإن�سان من التفاعل الج�سدي والعاطفي )المعانقة �أو حتى الابت�سامة...( ف�وسف يذبل ويموت وهذا يو�ضح �إ�صابة 

الأطفال اليتامى في الملاجئ بالق�صور الفكري والأمرا�ض المختلفة وال�ضعف العام. 
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 .(( ي�شعرون بالراحة«)))
والحب �أينما حلّ ي�ضفي �شعوراً �إيجابياً وراحة نف�سية عميقة، وال�شخ�ص المحب لعمله هو خير 
م���ن ي�ؤدي هذا العمل. هذا م���ا �أكدته التجارب والاختبارات النف�سية، ب���ل �إن الح�سَّ الإن�ساني �أقدر 
عل���ى تلم�س هذا ال�شع���ور والتيقن منه. فالم�شاعر الإيجابية التي ي�ضفيه���ا حب الإن�سان لعمله تعزز 

لديه الطاقة والحما�س فينجز مهامه بهمة و�إنتاجية كبرى. 
�إن الحب �أ�سا�س في �إ�سعاد الغير ف�إن لم ي�سع الإن�سان �أخاه بماله فلي�سعه بقلبه...

1- بوثمان ، نيكولا�س ، كيف تجعل النا�س تحبك ، جرير ، ال�سعودية ، ط2 ، 2003 ، �ص 159 . 
2- �الآيات والأحاديث التي تحث على الحب في الله كثيرة بل وتدعو �إلى �إ�شهار هذا الحب �أمام ال�شخ�ص المحبوب لمزيد من الراحة 
والألفة . حتى �أن الله �سبحانه وتعالى �أهدى حبه للمتحابين والمتوا�صلين فيه ، في الحديث القد�سي : حقت محبتي للمتحابين فّي 

وحقت محبتي للمتوا�صلين فّي ...« )حديث في الجامع ال�صغير رواه الترمذي( . 



309

الف�صل الثاني
فــن م�سـاعـدة الغـيـر

»�سعادت���ي �أن �أمنح ال�سعادة للآخرين« هذا ال�شعار كان مو�ضع درا�سة من قبل »المعهد الوطني 
لل�صحة« في وا�شنطن خلال �أيار 2007... ت�شير الدرا�سة التي �أجراها العالمان في علم الأع�صاب 
ج���ورج ملّو وجوردان غرافمان �أن التجارب التي قاما به���ا �أظهرت �أن الإن�سان لي�س �أنانياً بطبعه بل 
ي�شع���ر بال�سعادة عندما يقوم بم�ساعدة الآخري���ن. والإيثار �أي تف�ضيل الغير عن النف�س لي�س م��سألة 

اجتماعية �أو�أخلاقية بحتة بل نابعة من قيم الإن�سان نف�سه)))...
يذك���ر �أن »نفراً من الباحثين الجامعيين المتخ�ص�صين في درا�سة الدماغ الب�شري اكت�شفوا �أن 
خدمة الآخرين جزء لا ينف�صم من ب�صمتناالجينية ��شأن حب الذات«)))، وترى �أ�ستاذة علم النف�س 
ال�سيا�س���ي في جامعة كاليفورنيا، �إيرفين كري�ستين مونرو »�أن النا�س بطبعهم يت�صرفون بغيرية �أي 

بروح الإيثار وحب الخير للآخرين)))...« 
والإيث���ار يمنح ال�سعادة ل�صاحبه، ب����أن يجعله �أقل تركيزاً على نف�س���ه و�أكثر حباً للآخرين وهو 
حي���ن ي�سل���ط الأ�وضاء عليه���م يرتد عليه وهج م�ض���يء بطريقة �أف�ضل مما لو ح���اول �أن ي�سلط عليه 

ال�وضء مبا�شرة. 
�أو�صى الطبيب النف�سي د. �أدلر بع�ض مر�ضاه قائلاً »يمكنكم ال�شفاء في �أ�سبوعين فقط: �شرط 

�أن تفكروا خلال هذه المدة على الدوام كيف يمكنكم �إ�سعاد �شخ�ص ما«))) . 
�إن �سع���ي الإن�س���ان لأن يك���ون الأول هو �إحدى �إ�شارات الحزن ولي�س ال�سع���ادة، فهو �إن ركز على 
احتياجات���ه ب�صورة كلية انطوى على نف�س���ه وبات محبطاً، بل تعر�ض للآفات القلبية، وقد �أكد ذلك 
الطبي���ب كتلر حين �أ�ش���ار �إلى �أن الذين ي�ستحوذ عليهم مر�ضهم عل���ى م�صالحهم الذاتية هم �أكثر 

النا�س قابلية للإ�صابة ب�آفات قلبية، و�إن �صلحت نوازعهم ال�سلوكية الأخرى))). 
وف���ي الأحادي���ث النبوية الكريمة ح����ض على م�ساعدة الغي���ر وبيان بعظمة ه���ذا العمل، »�أحب 
النا����س �إل���ى الله �أنفعهم للنا�س و�أحب الأعمال �إلى الله تعالى �س���رور تدخله على م�سلم تك�شف عنه 
كرب���ة �أو تق�ض���ي عن���ه ديناً �أو تطرد عنه جوعاً ولئ���ن �أم�شي مع �أخٍ �إليّ �أحب م���ن �أن �أعتكف في هذا 

1- طالب ، ه�شام ، ال�سيادة على النف�س والج�سد ، مرجع �سابق ، �ص 257 ، بت�صرف �ص 56 . 
2- مور�ش ، غاري ونل�سن ، دين ، فن خدمة الآخرين ، العبيكان ، ال�سعودية ، ط1 2008 �ص 16 . 

3- المرجع نف�سه �ص 16 . 
4- كوبماير ، م.ر ، �أدب النجاح ، مرجع �سابق . 

5- المرجع نف�سه �ص 17 . 
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الم�سج���د �شه���راً«))). فنال رتبة حب الله تعالى ل���ه من يعمل على م�ساع���دة الآخرين، وجعلت �أولى 
الأعم���ال عند الله عز وجل و�أحبها �إ�سعاد الغير، بل و�إن ال�سعي في حاجتهم �أولى من الاعتكاف في 

الم�سجد �شهراً. 
وف���ي حدي���ث �آخر دلالة على �أن م�ساعدة الآخرين �شرط �أ�سا�س���ي في بقاء النعم وحفظها، »�إن 
لله عن���د �أق���وام نعماً يقرها عندهم ما كانوا في حوائج الم�سلمين م���ا لم يملّوهم ف�إذا ملّوهم نقلها 

�إلى غيرهم«))). 
والله قد غفر لمن �سقى كلباً عط�شاً، فما بال من �سقى �إن�ساناً �أو ي�سّر له �أمراً �أو فرّج له همّاً؟ �إن 
�أكبر جائزة ينالها مكاف�أة الله عز وجل له بالمثل وهل �أجمل من ك�سب معيته عز وجل؟؟ »من نفّ�س 
ر  ر على مع�سر ي�سَّ عن م�ؤمن كربة من كرب الدنيا نفّ�س الله عنه كربة من كرب يوم القيامة ومن ي�سَّ

 .(( الله عليه في الدنيا والآخرة، ... والله في عون العبد ما كان العبد في عون �أخيه«)))

1- خطوات م�ساعدة الغير: 
تتجل���ى الخطوة الأولى بادئ ذي بدء في م�ساعدة النف����س، فيحذف الإن�سان �أية برمجة �سلبية 
لعقل���ه وينعزل عن الم�شاعر والأفكار والتجارب الت���ي ترديه م�شلول الاح�سا�س. فيُبرمجها في مر�آة 
خلفي���ة لتغدو درو�ساً قيّمة ينال منها في نجاحاته. ليجمع الفرد ال�ساعات التي يق�ضيها في التركيز 
على الأمور التافهة، ي�ضربها بمائة. �إن كل �ساعة يتلقى فيها معلومات تافهة �سلبية تتطلب على الأقل 
100 �ساع���ة م���ن البرمجة الإيجابية حتى تلغ���ي الأثر ال�سلبي ال�سابق، فهل لدي���ه الوقت الكافي من 
ال�ساعات ليح�ضر الندوات التحفيزية �أو يقر�أ كتب تنمية الذات �أو ي�ستمع �إلى المواد التحفيزية؟))). 

1- رواه الأ�صبهاني في الترغيب والترهيب ، متفق عليه . 
2- رواه الطبراني في المعجم الأو�سط باب الميم، رقم الحديث 8572.

3- رواه م�سلم في م�سند الإمام �أحمد بن حنبل 10118/10276.
4- �يقول تعالى : »من عمل �صالحاً من ذكر �أو �أنثى فلنحيينه حياة طيبة ولنجزينهم �أجرهم ب�أح�سن ما كانوا يعملون« )�وسرة النحل 
�آية 97( .الحياة الطيبة ف�سرها ابن كثير ال�سعادة ، فالعمل ال�صالح وم�ساعدة الغير جزا�ؤه ال�سعادة في الدنيا والآخرة ف�ضلاً عن 

عظيم الأجر . فهل جزاء الإح�سان �إلا الإح�سان ؟؟ 
وفي الحديث »�ألا �أنبئكم بما ي�شرف الله به النبيان ويرفع الدرجات؟ قالوا نعم يا ر�وسل الله ، قال تحلم عمن جهل عليك وتعفو عمن 

ظلمك وتعطي من حرمك وت�صل من قطعك« )رواه الطبراني( . 
»الم�ؤمن للم�ؤمن كالبنيان ي�شد بع�ضه بع�ضاً » )متفق عليه( فالم�ؤمن لا ي�ستقل في حياته �إلا بم�ساعدة �أخيه وم�ؤازرته. »مثل الم�ؤمنين في 

توادهم وتراحمهم وتعاطفهم مثل الج�سد �إذا ا�شتكى منه ع�وض تداعى له �سائر الج�سد بال�سهر والحمى«)متفق عليه( . 
�أراد الله بعبد خيراً ا�ستعمله في ق�ضاء حوائج النا�س »فخير النا�س من ي�ساعد النا�س. »الله يحب �إغاثة اللهفان« )�أخرجه  »و�إذا 
الدارقطني في الم�ستجاد ح3 �ص 261(. وفي الحديث القد�سي »�إن هذا دين ارت�ضيته لنف�سي ولن ي�صلحه �إلا ال�سخاء وح�سن الخلق 
ف�أكرموه بهما ما ا�ستطعتما« )�أخرجه الدارقطني في الم�ستجاد - الغزالي ، �أبي حامد ، �إحياء علوم الدين ح3 ، دار الكتب العلمية، 

بيروت ، طبعة جديدة ، �ص 258( . 
5- كلايبوف ، وين ، كن لطيفاً و�إلا ، مكتبة جرير ، ال�سعودية ، ط1 ، 2005 ، �ص 42  - 44 ، بت�صرف . 
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بعد الحذف ينبغي ال�سير وفق هيكلية جديدة ليتخير ما ي�سعده، فحياته اليوم هي نتاج خيارات 
الأم����س يلي ذل���ك التعرف على طبيعة �شع���وره وترجمته ب�صدق الان�سجام بين���ه وبين القول والفعل 

ويفهم �شعور الغير على نحو �أف�ضل.
�إلى الفر����ص المتاحة للم�ساعدة،  التالي���ة تكمن في ر�ؤية حاجة الغي���ر والتعرف  • �الخط���وة 
والوع���ي بها ي�ستل���زم عدم التركيز عل���ى الذات وتحوي���ل الاهتمام عن النف����س لي�صبح �أقل 
وعي���اً لها »عندما تكون نافذة ف�إننا نرى من خلالها جم���ال الآخرين وفر�صتهم وحاجاتهم، 
وعندما تكون الحياة مر�آة ف�إننا لا نرى فيها �وسى �أنف�سنا«))). وتغدو الحياة في ميزان المرء 
ح�ساب���ات ربح �أو خ�سارة، وتغدو المقولة التقليدية حقيق���ة واقعية :«من ين�شغل في ذاته يغد 

كياناً �صغيراً جداً«. 
• �الاهتم���ام بالغي���ر ي�أتي تلقائياً بعد هذه الخطوات، وذل���ك حين يكت�سب المرء القدرة على 
التعرف على م�شاعر الذين من حوله �إلى الحد الذي يجعله ي�شعر كما ي�شعرون. يقول �أر�شيبا 
لدروتل���ج العال���م النف�سي »واحد من �أكثر �أف���راح الحياة معقولية وموثوقي���ة ووفرة ي�أتي من 

�إح�سا�سك بال�سعادة لح�س طالع الآخرين«))). 
�إن الاهتم���ام بالغي���ر يجعل الف���رد �أقل وعياً لذاته، �أكث���ر وعياً للغير، �أق���ل اهتماماً با�ستح�سان 
الرف���اق، �أكثر اهتماماً بتفرده الذات���ي وثقته بنف�سه، يرى نف�سه بدقة �أكب���ر طالما يقلل من تفكيره 
بنف�س���ه ويم�سي �أكثر ميلاً للم�ساعدة والم�شاركة المتبادلة مع الآخرين و�أكثر وعياً لطبيعتهم . يقال 
في عالم �إدارة الموارد الب�شرية: »لكي يح�صل �أي فرد في طاقم ال�سفينة على المديح فلن يكفي �أن 

ف بقوة و�إنما يجب �أن ين�سجم تجديفه مع بقية الطاقم«))).  يجدِّ
�إن الاهتم���ام بالغير يو�سع �أفق العي�ش عند الإن�سان فين�شغ���ل عن نف�سه ويبتعد عن ذاته لين�سى 
جراح���ه وغمّه وحزنه ويك�سب اثنين : �إ�سعاد النف�س و�إ�سع���اد الغير، ف�ضيق الأفق يتلاءم والاهتمام 
بالنف����س ون�سيان العالم وما فيه، وقد ذمّ الله عز وج���ل هذه ال�صفة ذاكراّ »�أهمتهم �أنف�سهم« فك�أن 

ه�ؤلاء يرون الكون في �أنف�سهم فلا يعي�وشن لغيرهم ولا يهتمون ل�وساهم. 

تقديم الم�ساعدة: 
�شعوران يحفزان الإن�سان : المتعة والألم، فهو يقوم بالأمر حباً بالمتعة �أو اجتناباً للألم. 

1- �آير ، ريت�شارد ، كيف تعلمون �أطفالكم مراعاة الآخرين ، دار علاءالدين ، �وسريا ، ط1 2002 �ص 25 . 
2- كريفين ، جاك ، كيف تتحدث من القلب ، العبيكان ، ال�سعودية ، ط2 2006 ، �ص 80 . 

3- طالب ، ه�شام ، ال�سيادة على النف�س والج�سد ، مرجع �سابق ، �ص 123 . 
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م���اذا يعن���ي ذلك ؟ �إذا م���ا اعتقد �أن م�ساع���دة الغير ترتب���ط بالألم ل,أنها مدع���اة لل�ضعف �أو 
الخ�ض���وع للغير, ل�وسف يرف�ض �أية فكرة للم�ساعدة، فلا بد للم�ضي في هذا الركب من ربط المتعة 
بالم�ساع���دة، ومن الإيمان ب�أنه���ا ت�ساعده على تحقيق مبتغاه، و�أن الم�ض���ي فيها يترك عظيم الأثر 
لدي���ه, ولكن �أنّى لهذه الخ�صلة �أن ت�صب���ح �سجيّة عنده؟ هو لن يتمكن من �إنقاذ العالم، فلي�س عليه 
م�ساعدة العالم �أجمع، ليبد�أ مع من حوله، يلقي ال�سلام، يهدي الابت�سامات)))، يتودد، يقوم ببع�ض 
�أعم���ال المعروف... ثم ليتفح�ص �أثر هذه ال�سلوكيات ف���ي قلبه، �إنه ولا �شك �سيجد حلاوتها ويلقى 

احترام نف�سه وحبها و�إكرامها بقدر حبه للآخرين و�إكرامهم.
 �إن المثل ال�صيني يقول: �إن �أريج الزهور يلت�صق دائماً باليد التي تقدمها))). يقول عالم النف�س 
الب���رت �شفيت���ر »النا�س الوحيدون الذين يعرفون ال�سعادة هم الذي���ن ي�سعون �إلى م�ساعدة الآخرين 
وينجح���ون في ذل���ك«))). فطلب الم�ساعدة يع���زز طاقة الم�ساعدة، �إنه �إط���راء ومظهر من مظاهر 
الثق���ة. �إنه فر�صة لت�أمي���ن �إح�سا�س مريح بذات المرء، �إن عالم الأعمال يعمل وفقاً لمعتقد م�شترك 
�إن ما تقوم به يعود عليك في النهاية))). ومن يعتل �سلم النجاح يدرك �أن من ي�ساعد الآخرين على 
تحقي���ق النجاح يحق���ق �أعظم نجاح، �إذ من المح���ال �أن ي�ؤثر فيهم �إيجابي���اً ويمنحهم وثبة دون �أن 
تجني نف�سه من ذلك الخير الكثير. بل ليوقن �أنه ي�ستطيع تحقيق الفلاح في كل حياته ما دام قائماّ 

على م�ساعدة الآخرين في الو�صول �إلى مرتجاهم. 
يقول �أر�سطو »�إن الرجل المثالي يجد متعة في تقديم المعروف وخدمة الآخرين، ولكنه يخجل 
�أن يتقل���ى عوناً من �أحد ويرى من النبل والرفعة �أن ي�صنع المعروف للنا�س لوجه الله، ومن مظاهر 

النق�ص والخ�سة �أن ينتظر منهم المعروف«. 
فالإن�سان حين يقدم على الخير تجاه الآخرين لي�ضع ن�صب عينيه عدم تلقي مقابل، فهو عاجلاً 
�أم �آج�ل�اً �وسف يح�صل على جزاء �أوفر م���ن عطائه، ف�شعور المرء عند العطاء ين�شي الف�ؤاد �شاكراً 

الله عز وجل على منحه يداً عليا تقوى على الم�ساعدة، وتخفيف �آلام الغير. 
وم���ن متع الحياة �أن يحظى الإن�سان بقبول لدى الآخرين، �أن ي�شعر بمكانته عندهم، �أن ت�صبح 

1- �في الحديث النبوي الكريم »خيرهم من بد�أ بال�سلام« )رواه البخاري( . في كتابه الكريم يقول الله عز وجل: »و�إذا حييتم فحيّوا 
ب�أح�سن منها �أو ردوها«)�وسرة الن�ساء �آية 86( . » لا تحقرن من المعروف �شيئاً ولو �أن تلقى �أخاك بوجه طلق«. 

)متفق  ال�سلام«  و�إف�شاء  الداعي  و�إجابة  المظلوم  ون�صرة  المق�سم  و�إبراء  العاط�س  وت�شميت  الجنازة  واتباع  المري�ض  بعيادة  »�أمرنا 
عليه( .  

2- �يقول فولتير » من ت�سبب في �سعادة �إن�سان تحققت �سعادته » ويقول ايمر�وسن » ال�سعادة عطر لا ت�ستطيع �أن تعطر به غيرك دون 
�أن تنهال منه قطرات عليك«.

3- �آير ، ريت�شارد وليندا ، كيف تعلمون �أطفالكم مراعاة الآخرين ، مرجع �سابق ، �ص 181 . 
4- كريفين ، جاك كيف تتحدث من القلب ، العبيكان ، ط2 ، 2006 ، بت�صرف . 
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حياتهم �أجمل بلقائه ومعاي�شته، �إن �أي نجاح لا يلقي بظلاله الوفيرة على النا�س من حوله هو نجاح 
�أبت���ر، فال�شمع���ة لا تخ�سر �شيئ���اً �إذا �أ�ضاءت �شمعة �أخرى، وكذلك الإن�سان يعب���ر حياته يومياً �أنا�س 
كثي���رون، فالأولى به عدم تركهم يم���رون دون و�ضع ب�صمته ودون �إ�شعارهم �أن الحياة رائعة، »قد لا 

يتذكر النا�س ما فعلت �أو ما قلت ولكنهم دائماً �سيتذكرون كيف جعلتهم ي�شعرون«))). 
وحي���ن يفكر الإن�سان فيما م�ضى من حياته يجد �أن �أمتع اللحظات و�أدومها تلك التي قدّم فيها 

للآخرين. 
�إن �أكثر الأمرا�ض النف�سية بل والج�سدية تعود عللها �إلى الإح�سا�س بالفراغ وتفاهة الحياة، ولو 
اعتن���ى الإن�سان بالتفكير ف���ي م�ساعدة الغير لبرئ من مر�ضه، وقد �أك���دت الأبحاث »�أن الم�ساعدة 
المنا�سبة التي يمكن �أن نتلقاها من �أ�صدقائنا و�أ�سرنا يمكن �أن تعمل على حمايتنا من المر�ض، كما 

يمكن �أن ت�ساعدنا في التغلب على ال�ضغوط التي نواجهها«))).
 فلا داعي لأن يكون الإن�سان غنياً لي�ساعد، ففي و�سعه العمل الكثير، يكفي �إ�شعار الغير بقيمته 
ور�سالت���ه في الحياة وتبي���ان قدرته على تحقيقها، فكم من امرئ حقق التوقع الذي ر�سمه له �إن�سان 
�آخر، ف�أهم خدمة يمكن تقديمها للغير هي م�ساعدته على م�ساعدة نف�سه، ف�أن ت�ساعده على القيام 
م���ن كبوت���ه �أمر جيد ولكن الأف�ض���ل منه م�ساعدته على �أن ينه�ض بنف�س���ه... ومن الأمور التي يجب 
ع���دم �إغفاله���ا �أن الإن�سان يحب من ي�ساعد ولكن لي�س بال�ض���رورة �أن يحب من ي�ساعده، ينجم عن 

ذلك �أن من ي�ساعد يمتلئ حباً و�أكبر مثال على ذلك حب الوالدة لولدها. 

2- �سمات الم�ساعد لغيره: 
�سم���ات �أ�سا�سية يجدر بال�شخ�ص الم�ساعد الإت�صاف بها ليقوى على المتابعة في طريق الخير 

والدعم: 
1- �الإخلا����ص : �أي �إخلا����ص النية لله عز وجل في عمله فلا ينتظر المكاف�أة من الإن�سان و�إنما 
يبغ���ي ف���ي ذلك ر�ض���ا الله عز وجل، ولا يرى ف���ي عطائه يده التي تمت���د و�إنما نعمة الله في 

ت�سخيره لم�ساعدة غيره. 
2- �ال�صب���ر: بكل ما يحمله من معانٍ، فمن ارت�ضى الت�شارك في الحياة واجب عليه �أن يرت�ضي 
ال�صب���ر ف���ي رحلته، وال�صبر �أنواع معدودة �إلا �أن ال�صبر عل���ى �أذى الب�شر من �أثمن �أنواعه 

و�أجودها. 

1- بكار ، يا�سر عبد الكريم ، القوة في يديك كيف تنمي ذكاءك العاطفي ، مرجع �سابق ، �ص 111 . 
2- لو�سكين ، فريد ، العفو خير لكم ، مرجع �سابق ، �ص 42 . 
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3- �ال�ضح���ك : بدلاً من التوتر الذي يودي �إلى التهلكةب�إمك���ان الفرد ا�ستخدام ال�ضحك و�سيلة 
للع�ل�اج، فبال�ضحك يفرز الج�سد »دواء طبيعياً ي�سم���ى الأندروفين... م�سكنات طبيعية في 

الج�سم«)))، ت�ساعد على الا�سترخاء وتخفف من وط�أة الموقف. 
4- �الح���ب : �إن الا�ستعان���ة بقامو����س الحب في التعامل م���ع الب�شر يذلِّل كثي���راً من المواجهات 
وال�صع���اب، فلفظ �أحبك يحم���ل دلالات �سحرية)))  تنقل المرء �إل���ى عالم �آخر، وهو �أقرب 

و�سيلة للت�أثير في الب�شر. 
5- �الت�سام���ح : �إن م�ساعدة الغير ت�ستلزم في كثير م���ن الأحيان التجاوز عن هفواته والتغا�ضي 

قاً للتعامل معه.  عن بع�ض �صفاته حتى يغدو مقبولاً م�وشِّ
6- �التوا�ض���ع : »غ�ل�اف ال�شخ�صية يزيد م���ن جاذبية الأ�شخا�ص الجذابي���ن، لا يمكن �أن يكون 
مظه���راً زائغاً فهو طبع �أ�صيل ويمك���ن اكت�سابه«)))، ومن يفتقده يفتقد الثقة، فتبدو خطوط 
الكبر والغرور ترت�سم على وجهه قالباً وقولباً، وين�صرف عنه الأحبة والرفاق ويحيا منفرداً 

يجر وراءه ثوب الخيلاء والخيبة)))... 

3- العطاء وجه �آخر لل�سعادة : 
ه���و الوجه الآخر للم�ساع���دة، به تتكامل �صورة التكافل الاجتماعي بكاف���ة �أبعاده، والكلام هنا 
يتجل���ى في �أعلى م�ستويات العطاء: الإيثار، »ويطعمون الطعام على حبه م�سكيناً ويتيماً و�أ�سيراً �إنما 
نطعمكم لوجه الله لا نريد منكم جزاء ولا �شكورا«))). قمة في العطاء، لوحة اجتماعية ت�صور عطاء 
الإن�سان لأخيه رغم حاجته ال�شديدة للطعام دون �أي مقابل، �إنما فقط ابتغاء مر�ضاة رب العالمين. 
ف����أي عطاء هذا و�أية رحمة هذه؟؟ »هي الرحمة الفائ�ض���ة من القلوب الرقيقة الرفيعة... قد تتغير 
بح�سب البيئات... �إلا �أن الذي يجب الإحتفاظ به هو ح�سا�سية القلوب وحيوية العاطفة والرغبة في 

الخير ابتغاء وجه الله«)))، بعيداً عن �أية منفعة �أر�ضية. 
�إن ه���ذه الرحمة هي الت���ي تك�سب الإن�سان ال�سعادة، في الآية الكريم���ة »�سيجنبها الأتقى الذي 

1- كلايبوف ، وين ، كن لطيفاً و�إلا ، مكتبة جرير ، ال�سعودية ، ط1 2005 ، �ص 16 . 
2- �ي�شار هنا �إلى �ضرورة �إ�شباع الأهل لولدهم حباً �صغيراً كان �أم كبيراً للاكتفاء العاطفي و�إلا بحث عن هذا الاكتفاء خارج البيت، 

وفي هذا خطر كبير. 
3- كلايبوف ، وين ، كن لطيفاً و�إلا ، مرجع �سابق �ص 17 . 

4- حتى الجنة ت�أبى �أن يط�أ �أر�ضها المتكبرون »لا يدخل الجنة من كان في قلبه مثقال ذرة من كبر«. 
5- �وسرة الإن�سان الآية )9-8( . 

6- قطب ، �سيد ، في ظلال القر�آن ، دار ال�شروق ، بيروت ، ط24 ، �ص 3781 – 3782 . 



315

ي�ؤت���ي مال���ه يتزكى وما لأحد عن���ده من نعمة تجزى �إلا ابتغاء وجه ربه الأعل���ى...«))) هو الأ�سعد في 
مقاب���ل الأ�شقى، فمن هو الأتقى؟ الذي ينفق ماله ليتطه���ر ب�إنفاقه، ينفقه طوعاً لا رداً لجميل �أحد 

ولا طلباً ل�شكران �أحد و�إنما ابتغاء وجه ربه خال�صاً، ربه الأعلى))). 
ث���م ماذا ينتظر هذا الأتق���ى؟ �إن الجزاء كري���م ومفاجئ »ول�وسف ير�ضى« �إن���ه الر�ضا يفي�ض 
علي���ه يغم���ر روحه يملأ قلبه، ير�ضى بربه , ير�ضى بق�ضائه ف�ل�ا ين�صب ولا يقلق ولا يمل بل ير�ضى 

وي�سعد)))...
يق���ول فري���ق من الباحثين في جامعة بريتي�ش كولومبيا �إن �إنفاق �أي مبلغ على الآخرين ولو كان 
5 دولارات فق���ط يبع���ث ال�سعادة في النف�س. وفي درا�سات عل���ى 630 �شخ�ص طلب منهم �أن يقدروا 
مبلغ �سعادتهم ودخلهم ال�سنوي، تقول البروف�وسرة �أليزابيت دان التي تر�أ�ست الفريق: بغ�ض النظر 
ع���ن حج���م الدخل الذي يح�صل عليه الفرد ف�إن �أولئك الذين �أنفق���وا �أموالاً على �آخرين كانوا �أكثر 

�سعادة من �أولئك الذين �أنفقوا �أكثر على �أنف�سهم))). 

4- العفو وجه من �أوجه الم�ساعدة: 
»�إن �إلح���اق ال�ضرر بخ�صمك يجعلك �أقل منه، والانتقام منه يجعلك من�شغلاً به لكن العفو عنه 
يجعل���ك �أف�ضل منه«)))، ف�إن من لا يعفو عن غي���ره ين�سف الج�سر الذي يمر عليه، فكل امرئ خطّاء 

ويحتاج �إلى من يعفو عنه. 
�إن م���ن لا يق���وى على العفو والغفران يدفع الثمن غالياً م���ن راحته و�سعادته لأنه منع الحياة �أن 
تم���ر م���ن خلاله ب�سلام، ف�أي �ألم ي�شعر ب���ه الإن�سان لا يقدر بحجمه و�إنما بتقدي���ر الإن�سان له، �إذن 
ه���و يمتلك القدرة على تحجيمه والتغلب عليه، فكل �ش���يء م�ؤلم هو تحدٍ لل�سعادة ولن تعوق الجراح 

�سعادة �أحد �وسى الذين لا يعلمون كيفية التكيف والعفو. 

فما هو العفو ؟ 
ه���و �شعور بالطم�أنينة يح�صل عندما يتعامل المرء م���ع �ألمه بدرجة �أقل �شخ�صية، وي�صبح في 

1- �وسرة الليل ، �آية 17 . 
2- قطب، �سيد ، في ظلال القر�آن ، مرجع �سابق ، �ص 3923 ، بت�صرف . 

3- �»الذين ينفقون �أموالهم في �سبيل الله ثم لا يتبعون ما �أنفقوا مناً ولا �أذى لهم �أجرهم عند ربهم ولا خوف عليهم ولا هم يحزنون« 
)�وسرة البقرة 262( . وفي ال�صدقة علاج للمر�ض م�صداقاً للحديث »داووا مر�ضاكم بال�صدقة« ، وفي الحديث »ما نق�ص مال 

من �صدقة« فال�صدقة تبعث في النف�س بهجة و�سعادة تحفزه على تفكير �أف�ضل ليح�صل على مال �أكثر. 
4- عن الانترنت ، �شاهين ، �أحمد ، مقال رحلة البحث عن �أ�سرار ال�سعادة الحقيقية ،2010-7-10  .

5- لو�سكين ، فريد ، العفو خير لكم ، مرجع �سابق ، �ص 179 . 
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الق�صة التي يرويها بطلاً بدلاً من كونه ال�ضحية، فالعفو لا يغير الما�ضي ولكنه يغير الحا�ضر، وهو 
يعن���ي �أن يخت���ار الإن�سان �أن يت�ألم ويعان���ي بدرجة �أقل حتى لو كان مجروح���اً، فالعفو ملك له ولي�س 

لأحد �آخر))). 
وق���د �سجل���ت الأبح���اث الحديثة نتائج رائعة ع���ن قدرة الع�ل�اج الرائعة التي يتمت���ع بها العفو. 
ف�أ�ش���ارت �إل���ى �أنه »يقلل من درجة الإكتئ���اب ويزيد من التفا�ؤل ويقلل الغ�ض���ب ويقوي علاقة العبد 

بربه كما ينمي الثقة الوجدانية بالنف�س وي�ساعد على تح�سين العلاقات«))). 

كيف يحدث ذلك ؟ 
حين يمر الإن�سان ب�أمر ع�صيب يفكر فيه كثيراً وبالتالي ف�إنه ي�أخذ خيراً كبيراً من عقله لحله. 
وهك���ذا فالاهتمام به يجعله عادة ي�صعب التخل�ص منه���ا، والان�شغال به يجعله ي�سيطر عليه، وحين 
يق���ع الل���وم على الغير ف�إن الإن�سان بذلك يمنحه قوة التحكم ف���ي عواطفه، �إلا �أن العفو ي�أتي ليمكنه 

من ا�سترداد هذه القوة. 
�إن �أعظ���م فائدة للعفو هي ت�أكيد الإن�سان على �أن���ه لي�س �ضحية للما�ضي فهو �أكثر قوة، كما �أنه 

ي�سهم في م�ساعدة الآخرين في كونه نموذجاً يحتذى في الت�صدي للجراح. 
�إن العف���و ه���و م�صدر الق���وة والم�شاعر الإيجابية عن���د الفرد، فالحياة جميل���ة، ومن الغباء �أن 
ي�ضيّعه���ا الإن�س���ان ف���ي التفكير ب���الآلام والج���راح القديمة. فمن يعج���ز عن العفو ويحف���ظ �شعوره 

 .(( بالا�ستياء يكون »كمن ي�شرب �سماً وينتظر من عدوه �أن يموت«)))
والتاريخ الإ�سلامي مليء ب�صفحات �شتى من ال�صفح والعفو من �أبرزها عفو النبي الكريم  لما 
دخ���ل فاتح���اً �إلى مكة  ع���ن الم�شركين بعد �أن ذاق منهم �ألواناً لا تو�صف م���ن العذاب، �إلا �أنه �أطلق 
كلم���ة دوّت ف���ي التاريخ »اذهبوا ف�أنتم الطلقاء«، قوة عجيبة فبع���د �أن تمكن من �أعدائه و�سهل عليه 
الإنتقام ورد الإعتبار، كان القرار بالعفو والذهاب لتذهب معهم كل الذكريات الم�ؤلمة التي افتعوها 

على مجى ع�شرين عاماً...
�إن القرار بالعفو يحيل المجتمع �إلى مجتمع متما�سك ناب�ض بالحب، فالعفو حين يقره الإن�سان 
يمح���و �صفح���ات م�ضت من الأ�سى والحق���د والكراهية، ويخط �صفحات من ال���ود والألفة، في الآية 

1- المرجع نف�سه ، �ص 68 ، بت�صرف . 
2- المرجع نف�سه ، �ص )المقدمة ط( . 

3- بكار ، يا�سر عبد الكريم ، القوة في يديك ، مرجع �سابق ، �ص 152 . 
4- قول ال�صحابي لا �أبيت وفي قلبي غلٌّ على م�سلم . 
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الكريم���ة: »ادفع بالتي ه���ي �أح�سن ف�إذا الذي بينك وبينه عداوة ك�أنه ول���يّ حميم«))) علاج فعّال به 
يم�سي العدو �صديقاً حميماً وتم�سي العلاقات عامرة بين الب�شر... 

�إن م�ساع���دة الغي���ر ت�ضفي �سحراً برّاقاً على المجتمع الإن�سان���ي »تقلب م�سار حياتنا ر�أ�ساً على 
عق���ب، �إن �أداءك واجباتك والانخراط المتكرر في �سل���وك �إيجابي قد يف�ضي في �آخر المطاف �إلى 
تغي���ر داخلي...«))) فالراف���د الحقيقي للقوة في هذه الحياة لتغيير العال���م يكون متاحاً حين ي�سعى 

الإن�سان لم�ساعدة �أخيه الإن�سان. 

1- ف�صلت: 34.
2- �His Holiress the Dalai Lama @ Horward Cutler, the Art of happiness, Riverhead, New York , 1998, 

P. 246 . 
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