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لايأس مع الحياة
تقديم طالبات ثانوية معضمية الشام للبنات لمشروع السعادة
10/2/2010
لماذا اليأس
في بعض الأحيان تتوهم انك وصلت إلى طريق مسدود ... لا تعد أدراجك! دق الباب بيدك لعل. البواب الذي خلف الباب أصم لا يسمع . دق الباب مره أخرى! لعل حامل المفتاح ذهب إلى السوق ولم يعد بعد . دق الباب مره ثالثه ومره عاشرة! ثم حاول أن تدفعه برفق، ثم اضرب عليه بشدة . كل باب مغلق لابد أن ينفتح ..اصبر ولا تيأس..اعلم أن كل واحد منا قابل مئات الأبواب المغلقة ولم ييأس ،ولو كنا يأسنا لظللنا واقفين أمام الأبواب! عندما تشعر انك أوشكت على الضياع ابحث عن نفسك! سوف تكتشف انك موجود.. وأنه من المستحيل أن تضيع وفي قلبك إيــمان بالله ، وفي رأسك عقل يحاول أن يجعل من الفشل نجاحا ومن الهزيمة نصرا ... لا تتهم الدنيا بأنها ظلمتك.. أنت تظلم الدنيا بهذا الاتهام ... أنت الذي ظلمت نفسك. ولا تظن أن اقرب أصدقائك هم الذين يغمدون الخناجر في ظهرك..ربما يكونون أبرياء من اتهامك.. ربما تكون أنت الذي أدخلت الخناجر في جسمك بإهمالك أو باستهتارك أو بنفاذ صبرك أو بكسلك أو بطيشك ورعونتك أو بتخاذلك وعدم احتمالك! لا تظلم الخنجر، وإنما عليك أن تعرف أولا من الذي أدار ظهرك للخنجر.. لا تتصور وأنت في ربيــــــع حياتك انك في الخــــــــريف.. أملأ روحك بالأمل .. الأمل في الغد يزيل التجــاعيد من القلوب، يلهيك من الصعوبات والمتاعب والعراقيل.. الميل الواحد في نظر اليائس هو ألف ميل، وفي عين المتفائل هو بضعة أمتار! اليائس يقطع نفس المسافة في وقت طويل لأنه ينظر إلى الخلف، والمتفائل يقطع هذه المسافة في وقت قصير لأنه ينظر إلى الغد! فالذين يمشون ورؤوسهم إلى الخلف لا يصلون أبدا ! فإذا كشرت لك الدنيا فلا تكشر لها.. جرب أن تبتسم , كلمات هزتني بعنف وغدوت بعدها أخجل من نفسي أن أضيق وأشكو وأتبرم من توافه الحياة , أدركت أن الحياة تتطلب السير بجد وإصرار , بدافع من العزيمة .
تحت غطاء من التفاؤل ؛ فعلا كم ظلمنا أنفسنا عندما أسقطنا فشلنا على ظروف الحياة , وشكونا من صعوبتها , ناسين أو متناسين بأن هذه الظروف تقف حائلا أمام الضعيف فقط , أما القوي وقوي والإيمان خصوصاً فلا يركن لهذا , ويشق طريق حياته رغماً عن الكذبة الكبرى الظروف


كلمة للقلوب
عندما نشعر بالوهن ..نبحث دوما عن ركن هادئ نأوي إليه ... ونستجمع فيه أنفاسنا بعد الجري الطويل .. وعندما نشعر بالراحة ..نقوم من جديد إلى الجري خلف بعض المُنــى ..بعض الأحلام التي هربت منا البارحة ... تلك التي يسوقنا إليها حب النضج والطموح إلى السمو . وتتحـدانــــــا المــحن ... ما أصعب المـــحـــن ما أصعب أن تحافظ على هدوء قلبك في ثورة العاصفة .. ما أصعب ان تعتنق الصمود شعارا في ثورتك .. ما أصعب أن تقسم على المضي دوما قدما وان تحرّم على نفسك التراجع والاستسلام ..ما أبشع الاستسلام .. هل تشعر بالألــم ...ما أقسى الألــــــــم .. لــــــــكـــــن .ما أجمل الصمود . ما أجمل الوقوف صامدا في معركتك ..وخنجر مغروس في ركبتك .. ليس عيبا السقوط ..لكن الشرف الأعظم بقاءك واقفا .. وإن متّ فلا أقدس من الموت واقفا ...أوليس الموت موته واحدة ...ما أروع الكفاح ...هو للأقوياء متعة ..فلا تخف يا قلبُ من هاذي المحن ..تحية كبرى للمحن ...تلك التي تعلمنا كل يوم معنى الألم ..تدربنا على التحكم في أنفسنا رغم المآسي ..رغم المتاعب ...رغم الفتن ..تلك يا قلب قصتك مع المحن ..مع الشجن ..إنها سنة الله في الكون ...متعة القلوب في الحياة ...بعض المعارك بين الحروب ..بين الأمواج ..بين المحن تحية كبرى للقلوب المجاهدة ...كفاح ..كفاح ...كفاح . بالأمل نحيا فلا نموت , لكل من لديه مشكلة فنصيحتنا أن لا ييأس ولا يستسلم ، وأن يكون لديه الأمل لكي يحل مشكلته .


الفشل .. الإحباط .. اليأس
جدران مرتفعه تحول بين المرء وبين الوصول إلى غايته وهدفه في الحياة كلــمات وللأســف الـشــديــد .. دارجة على لســان الشخص ضعيف الأيــمان سلاح الإنسان البعيد عن الله سبحانه .. لأن قلبــه معلق بالـدنيا فهو يعــمل لأجــلها فقط , وبالتالي يريد جزاء كل ما يقوم به من عمل ماثلٍ أمـامـه , فلا تــوجد لـديـه الثقة الكاملة بأنه سيجد جزاء ما قــدم في هــذه الدنــيا من عمــل قــل أو كــثــر في انتــظاره يــوم الجــزاء والــحـــســاب . المــؤمــن الــحــق : إنــسان متــفــائل , مســتبــشر بغــد أفــضــل , ومســتقبل أكـثر إشراقا . المــؤمــن الــحــق : لا يترك الفــشــل يــصهر بــوتــقـتـه في الإحباط , بـل ينــظـر إلى فــجر الأمــل ليحــطــم شمــوخ الــيــأس . المــؤمــن الــحــق : إنــســان يـدفـعـه إيــمانــه للعمل والعلم والإبــداع , وتحــدي المــسـتحيل . وقـبل ذلـك وبــعدهـ الاتــكال على الله جلــت قــدرتــه, والاعــتماد عليــه , وحــســن الـظن بـه
تخلص من اليأس وحقق التفوق بالتفاؤل
هذه مجموعة من الاستراتيجيات و الأسس المهمة والتي تساعد الطلبة بإذن الله في التحصيل الدراسي والمذاكرة وهي من إعداد أحد الأساتذة جزاه الله خيراً .

كثير من الطلبة غير قادرين على رفع مستوى تحصيلهم الدراسي , وتعود الأسباب إلى أنهم ينظرون إلى الدراسة بمنظار أسود قاتم , يعيشون مع أنفسهم يرددون عبارات أو إيحاءات نفسية داخلية تزيد من فشلهم مثل أن يقول : أنا فاشل في الدراسة لا يمكن أن أنجح في هذه المادة ، لا أستطيع مراجعة هذه المادة , ليس عندي أساس قوي في هذه المادة ولذلك لا أستطيع النجاح فيها , لا يمكن أن أحصل على أكثر من مقبول , تنسد نفسي وأنا أذاكر هذه المادة , المادة صعبة جدا .
هذه العبارات أو ما شابهها تسمى بالإيحاءات الدراسية السلبية , تكررها مع نفسك وخاصة في أوقات الاسترخاء كاللحظات السابقة للنوم أو تداولها مع أصدقائك يؤدى بالنهاية إلى صناعة طالب فاشل دراسيا والذي أدي إلى هذه الصناعة هو أنت.
إن التفاؤل من الوجوه الباسمة المشرقة في الحياة , بخلاف التشاؤم فهو من الوجوه الكالحة القاتمة . حسب الإنسان من التفاؤل أن يعيش سعيداً . فالأمل جزء من السعادة أما التشاؤم فيكفيه ذماً وقبحاً أنه يشقى صاحبه ويقلقه ويعذبه قبل أن يأتي المكروه والمتخوف منه . فيجعل لصاحبه الألم , وقد لا يكون الواقع المرتقب يتخوف منه , إلا أن التشاؤم قد صوره بصورة قبيحة مكروهة.
إن المؤمن صادق الإيمان يعمل متوكلاً على الله , فيكسبه توكله على الله الأمل والرجاء بتحقيق هذه النتائج التي يرجوها , فيعيش في سعادة التفاؤل الجميل بسبب توكله على الله . أما التشاؤم فهو سوء الظن بالله , وضعف التوكل على الله . ويقول رسولنا الكريم محمد – صلى الله عليه وسلم - -: " تفاءلوا بالخير تجدوه " فإذا تفاءل التاجر بالربح وجده , وإذا تفاءل المريض بالشفاء وجده , وأنت إذا تفاءلت بالنجاح والتفوق وجدته . فكن متفائلاً في حياتك .
هناك بعض النقاط أستعرضها لكم لتحقيق الأهداف والطموح :
أولاً : برمج نفسك أ، تكون ناجحاً في دراستك , تخيل أنك حصلت على أعلى تقدير .
ثانياً : برمج نفسك أنك ذكي لامع , تخيل نفسك كذلك . إن أحسن أوقات (للبرمجة الإيجابية ) أو بمعنى آخر التفكير الإيجابي هو في مرحلة الاسترخاء الجسدي التام قبل أن تنام . وحتى تتعود على التفكير الإيجابي اخترت لك عبارة إيجابية ستساعد بلا شك على النجاح والتفوق : 
1- قم بتصوير العبارة الإيجابية التي تناسبك أكر من صورة .
2- ألصق الصورة في أماكن متكررة أمامك بصورة أمامك بصورة يومية كموقع بارز في غرفة النوم , بجوار مكتبك , عند الباب .
3- عود نفسك النظر إلى هذه العبارات يومياً .
4- كرر العبارات في ذهنك كلما تذكرتها باستمرار .

وإليك بعض العبارات الإيجابية , حاول تكرار قبل الخلود للنوم :
إنني أثق بذاكرتي , إن المعلومات التي أقرؤها من الكتب الدراسية سأفهمها وأتذكرها بسهولة . إن مادة (......) ستكون سهلة مع الوقت ؛ لأنني أستطيع أن أدرسها وسوف أفهمها . غداً في الامتحان ستكون أعصابي مرتاحة , مرتاحة , مرتاحة . وأنت تصيغ العبارة المناسبة لك

كما يجب أن تأخذ حذرك من بعض الأمور التي تصنع منك طالبأ يائساً :
أولاً : كتابة جملة طويلة جداً .
ثانياً : أن تضع أكثر من معنى في الجملة الواحدة .
ثالثاً : أن تضع بعض العبارات أو الكلمات السلبية مثل ؛ صعب ، مستحيل ، غير ممكن .
قم بتلخيص أهم الأفكار الواردة في كتاب المقرر في بطاقات صغيرة أو في مذكرة خاصة لذلك , ومن أهم فوائد الملخصات أنها تساعد على تركيز المادة وتفهم بصورة شاملة للمادة المراد دراستها .
رابعاً : التأكد من فهم الدرسفهماً تاما بحيث تستطيع إجابة الأسئلة الموضوعية التي توجد عادة في نهاية الدرس.
خامساً : في المواد التي تحتاج إلى دراسة طويلة مفصلة فإنه يجب تجزئتها إلى وحدات متماسكة , بحيث تكون كل وحدة ذات معنى واضح , وفيها إرتباط كامل في أجزائها , هذا إلى جانب ارتباطها بالموضوع الاساسي .
سادسا : لا تكن جباناً فتفقد في ثقتك في ذاكرتك , احفظ سريعاً , وستجد أنك مع التدريب تستطيع تذرك جميع ما حفظته .
سابعاً : عند محاولة الحفظ , اجعل فترات العمل قصيرة ومتقطعة , و أحفظ المادة بالطريقة التي تستعملها .
ثامنا : يجب أن تؤكد لنفسك قبل البدء في الحفظ أنك مصمم على تسميع ما تحفظ , وبذلك تشعر بازدياد قدرتك على التركيز وسرعة الحفظ .
تاسعاً : في نهاية المذاكة اليومية وقبل النوم مباشرة استرجع حفظ وتسميع القوانين والنظريات التي درستها , فإن الراحة أو النوم يساعد على تثبيتها في الذاكرة تثبيتاً جيداً , وفي الأخير لا تنس الاستخارة في الأمر كله .


علاج اليأس
إن اليأس مرض من الأمراض التي تصيب النفوس فتقف عاجزة عن إدراك المعالي . ومن هنا فإننا نضع خطوطاً عريضة . ونقترح بعض الوسائل التي نرجو أن تكون نافعة في علاج هذه الآفة , ومنها : 
1- تعميق الإيمان بالقضاء والقدر بمفهومه الصحيح , وتربية النفس على التوكل على الله . ونعنى بذلك أن يعتمد القلب في تحقيق النتائج على الله مع الأخذ بالأسباب المشروعة , وبذل الجهد الممكن للوصول إلى الأهداف المنشودة .
2- تنمية الثقة بالنفس , والاعتماد على الذات في القيام بالأعمال , وتحمل المسؤولية عن نتائجها بغير تردد ولا وجل .
3- اليقين بالقدرة على التغيير إلى الأفضل في كل جوانب الحياة ومطالعة تجارب الناجحين في شتى الميادين .
4- قراءة قصص الأنبياء والصالحين الذين غير الله بهم وجه الحياة والتعرف على الصعاب و المشاق التي واجهوها بعزم صادق وقلب ثابت , حتى أدركوا مناهم بحول الله وقوته 
5- اليقين بأن الاستسلام لحالة اليأس لن يجني صاحبها من ورائها إلا مزيداً من الفشل والتعب والمرض , وأن البديل هو السعي والجد وتلمح الأمل .
إذا اشتملت على اليأس القلوب ضاق لما به الصدر الرحيب
إشراقات على جدار اليأس
لكل من تعثر في درب الحياة... لكل من أخطأ وظل نادماً وقتاً طويلاً... لكل من أخفق في تحقيق أمنيته.. لكل من شعر أن حياته بلا معنى أو هدف.. لا تيأس.. ولا تستسلم له أبداً.. خض غمار التجارب واعلم أن الخاسر من لم يشق طريقه في هذه الحياة بلا تكاسل وخمول, بل عليه أن يبدأ من جديد ولكن من طريق آخر وعلى نهج مختلف فربما يكتب الله لك فيه السعادة.. لا تشعر أن الحظ لم يحالفك بل اسعى جاهداً على أن تحالفه أنت, واحذر أن تستسلم لإخفاقاتك وتدعها تكبل قدراتك وطاقاتك فأنت كومة من النشاطات التي لم تستغل بعد وعليك أنت وحدك اكتشافها... لا تنتظر أحداً ما أو معجزة من السماء أن تمسك بيدك إلى عالم الرضا والسعادة فلا أحد يمكنه أن يصنع منك إنساناً سعيداً إلا إذا ما بدأت أنت بصنع هذا الإنسان وساعدك الآخرون على اتمامه . لا تحمل الآخرين سر تعاستك وإحباطك, فأنت من يملك القدرة على تجاهل المسببات والمعوقات لتقف من جديد بعد كل عثرة إلى أن تصل إلى ما تريد الوصول إليه.. اقطع على نفسك وعداً بأن تنجز كل يوم حتى لو كان هذا الانجاز بسيطاً في نظرك لكنه حتماً ستكون له نتائج ايجابية حتى ولو بعد حين... لا تنس أن تشعر كل من حولك بأهميتهم وأهمية ما يقومون به من انجاز... وبهذه الطريقة ستحفز نفسك وغيرك لانجاز ما هو أفضل وطرد كل الأفكار السلبية المكبلة لكل طاقة وموهبة تمتلكها. لا توصم نفسك بعبارات محبطه مثل الغباء والفشل والتعاسة لأنك ستوحي لكل من حولك بهذه المشاعر وتساهم في ترسيخ هذه الصفات فيك. تذكر أن كل البشر على وجه هذه الأرض معرضون لمواجهة ظروف الحياة الصعبة, لكن السعداء هم من استطاعوا التعامل بعقلانية مع هذه الظروف, فلم يدعوها تقف عثرة أمام مواصلة الحياة والاستمتاع بكل ما هو جميل فيها لا ينضب. انس الماضي بكل ما فيه لأنه لن يعود, واقطع على نفسك وعداً بأن تسخر يومك من أجل أن تعيش غدا أفضل.


لا يأس مع الحياة
لا تيأس إذا إذا تعثرت أقدامك وسقطت في حفرة واسعة .. فسوف تخرج منها وأنت أكثر تماسكاً وقوة .. والله مع الصابرين .. لا تحزن إذا جاءك سهم قاتل من أقرب الناس إلى قلبك , فسوف تجد من ينزع السهم ويعيد لك الحياة والابتسامة .
لا تضع كل أحلامك في شخص واحد , ولا تجعل رحلة عمرك وجه شخص تحبه مهما كانت صفاته , ولا تعتقد أن نهاية الاشياء هي نهاية العالم , فليس الكون هو ماترى عيناك .
لا تنتظر حبيباً باعك , وانتظر ضوءا جديدا يمكن أن يتسلل إلى قلبك الحزين , فيعيد لأيامك البهجة , ويعيد لقلبك نبضه الجميل .
لا تحاول البحث عن حلم خذلك وحاول أن تجعل من حالة الانكسار بداية حلم جديد .
لا تقف كثيرا على الأطلال , خاصة إذا كانت الخفافيش قد سكنتها والاشباح عرفت طريقها , وابحث عن صوت عصفور , يتسلل وراء الأفق مع الضوء صباح جديد .
لا تنظر إلى الأوراق التي تغير لونها , وبهتت حروفها .. وتاهت سطورها بين الألم والوحشة . سوف تكتشف أن هذه السطور ليست أجمل ما كتبت , وأن هذه الأوراق ليست أجمل ما سطرت , ويجب أن تفرق بين من وضع سطورك في عينيه , ومن ألقى بها للرياح . لم تكن هذه السطور مجرد كلام جميل عابر , ولكنها مشاعر قلب عاشها حرفاً حرفاً , ونبض إنسان حملها حلما ً , واكتوى بنارها ألما ً .

إلى اليائسين
إلى اليائسين إلى من ضاقت عليه الأرض بما رحبت . لقد سبقك إلى دلك كثير من المسلمين, ولقد تمنى بعضهم الموت , والبعض هاجر بدينه , ولكن العيش مع كتاب الله وسنه نبيه – صلى الله عليه وسلم – تجد فيهما المخرج من ذلك كله .
مكث نبينا محمد – صلى الله عليه وسلم – في مكة للدعوة ثلاث عشرة سنة . وقد لقي – بأبي هو وأمي – من الضيق والعذاب المنهال عليه من قريش ما الله به عليم . ومعه أصحابه رضي الله عنهم أجمعين . لقوا من العذاب الشديد الذي لا يحتمله إلا يحتمله إلا المخلصون لله سبحانه وتعإلى . ومن القصص في ذلك الكثير وهذه سنة الله في خلقه قال تعإلى : (أم حسبتم أن تدخلوا الجنة ولما يأتكم مثل الذين خلوا من قبلكم مستهم البأساء والضراء و زلزلوا حتى يقول الرسول والذين معه متى نصر الله ألا إن نصر الله قريب ) 
يقول تعإلى (أم حسبتم أن تدخلوا الجنة ) قبل أن تبتلوا وتختبروا وتمتحنوا كما فعل بالذين من الأمم ولهذا قال ( ولما يأتكم مثل الذين خلوا من قبلكم مستهم البأساء والضراء ) وهي الأمراض و الأسقام والآلام والمصائب والنوائب .


نصائح لقتل اليأس
النصيحــــة الأولــــى :- لا تـلـتـفـت لبـــــاب مغلـــــق ولا تأبـــــه لملامــــــح متجهمــــــة ولا تكتــــرث إلا لمــــن يصافـــــح حزنـــــك قبـــــل فرحـــــــك ولا تصــــــدق أن الحــــــزن نهايــــــة واليـــــأس حكايــــــة . . . النصيحـــــة الثانيـــة :- أشهــــــر فــي وجـــــه الـقـلـق إطمئنانـــــــك وكـــن حـــــراً, حتـى وإن كـــــانت الأســـــوار تـخـنـق خطــــــواك فأنـــــت حــــر منــــذ بـــــدء الخليقـــــــة ولنهايتهــــــــا أول الحـــــــرية حــــــــرية وآخــــــر العالــــــم سجــــــن مقيــــــت يــــدعى سجــــن الـــــروح . .
النصيحــــــــة الثالثـــــــــة :- أعـلـن رفضـــــك للذيــــن يحبــــــون أوهامــــك وكــــن أنـــت دون ادعــــــاء أو حتــــى صمـــت يخســــرك شيئــــاً مـــن حريتــــك واجــــهه بفــــــأس مــــن بهجــــة أمــــل وغيمـــــة واعــــدة بالمطــــر وأرض ذات واحــــــات خضـــــــراء وبشـــــر الذيـــــن أحبــــــوك لذاتـــــــــك .
النصيحة الرابعة : إلى من كاد اليأس يمزق حياته ويدمرها , إلى كل من يئس من الحياة بنعيمها وشقائها , أتيأس ورحمة الله وسعت كل شيء ؟ أتيأس والله هو الغفور الودود ؟ أتيأس وأرحم الراحمين هو مفرج الكربات مفرج كل هم وغم ؟ ألا تعلم أن بعد الهم فرجاً وبعد الضيق مخرجاً ؟ ألم تقرأ قول الله تعإلى في محكم كتابه الكريم : (فإن مع العسر يسراً – إن مع العسر يسراً) أتيأس من مشكلة قد تواجهك أو مصيبة تنزل عليك أو فقد صديق أو حبيب ؟ ألا تعلم أن الله إذا أحب عبداً ابتلاه ؟ ألا تعلم أن الإبتلاء تكفير للذنوب والمعاصي ؟ فطوبى لمن صبر طوبى لمن صبر . إذا لماذا لا ننظر إلى الحياة من الناحية المشرقة ننظر إلى الحياة من أوسع أبوابها ؟ يا من يرى الدنيا كأنها ليل مظلم . ألا تعلم أن بعد الليل الصباح , وبعد الظلمة ضياء وبعد الشدة فرجاً ؟ فالليل وإن طال لا بد للصبح أن يظهر , والهم وإن زاد لابد له وأن ينجلي , والغم وإن عاد لابد له وأن ينقضي . إذا فالحياة حلوة لمن أرادها حلوة , ومرة لمن أرادها مرة . فعليك أن تختار إما حياة سعيدة بلا يأس وملل , أو أن تختار حياة مرة كلها شقاء وتعاسة , تنعدم فيها السعادة


كيف نتخلص من اليأس
أولــــاً : أن ندرك أن اليأس مذموم شرعاً وعقلاً: فالعمل والتفاؤل أمر لابد منه، ومهما ساء الواقع فالعمل لابد أن يترك أثره. واليأس لم يأت في نصوص الشرع إلا في مقام الذم والعيب, بل حين يصل الإنسان اليائس إلى يأسه من روح الله ورحمته فإن هذا من صفات الكافر كما قال الله عز وجل:} إِنَّهُ لَا يَيْئَسُ مِنْ رَوْحِ اللَّهِ إِلَّا الْقَوْمُ الْكَافِرُونَ(87){ [سورة يوسف] . حين ندرك أن اليأس مذموم، ولا يأتي إلا في مقام الذم والعيب؛ ندرك أن اليأس لا يدفع للعمل، بل يدفع للقعود والتواني والكسل، وسيدفعنا هذا إلى أن نتجاوز حالة اليأس التي نعيشها. ثانــياً : الاعتدال في النقد: إن تفكيرنا في أحيان كثيرة تفكير متطرف، فلا نجيد إلا الإعجاب المطلق المبالغ فيه، أو الذم والنقد المبالغ فيه. التطرف هنا أو هناك أمر مذموم، والنقد مطلوب حتى نصحح واقعنا كأفراد، ونصحح واقع مجتمعاتنا، فلابد من النقد حتى يؤدي دوره وثمرته، فإما أن ننتقد أنفسنا نحن، وإما أن ينتقدنا الآخرون، لكن النقد ينبغي أن يكون بموضوعية واتزان، فحينما نبالغ في النقد ويتجاوز النقد حده فإن هذا الأمر سيؤدي إلى اليأس. جيء برجل يشرب الخمر إلى النبي صلى الله عليه وسلم فجلد فسبه رجل، فقال صلى الله عليه وسلم :[لَا تُعِينُوا عَلَيْهِ الشَّيْطَانَ] رواه البخاري وأبو داود وأحمد. العقوبة التي يستحقها أخذها وهي الجلد فحينما يذمونه ويعيبونه ويلعنونه ، فإن هذا سيجعل الشيطان يتسلط عليه أكثر. هذا على مستوى الأفراد. أما على مستوى المجتمعات، فقد نهى النبي صلى الله عليه وسلم عن المبالغة في ذلك فقد ثبت عنه صلى الله عليه وسلم أنه قال:[إِذَا قَالَ الرَّجُلُ هَلَكَ النَّاسُ فَهُوَ أَهْلَكُهُمْ] رواه مسلم وأبوداود ومالك وأحمد. قال الإمام الخطابي رحمه الله: "معناه: لا يزال الرجل يعيب الناس، ويذكر مساوئهم، ويقول: فسد الناس وهلكوا ونحو ذلك، فإذا فعل ذلك فهو أهلكهم، أي أسوأ حالاً منهم؛ بما يلحقه من الإثم في عيبهم والوقيعة فيهم، وربما أداه ذلك إلى العجب بنفسه ورؤيته أنه خير منهم والله أعلم". ثالثــــاً : النظر في السنن الربانية: وهذا الأمر مهم، ومن ذلك : أن تنظر أن هذا الدين جاء من عند الله، وهو الذي خلق الناس وهو أعلم بهم، بل هو تبارك وتعإلى أعلم بالناس من أنفسهم:} أَلَا يَعْلَمُ مَنْ خَلَقَ وَهُوَ اللَّطِيفُ الْخَبِيرُ(14) {[سورة الملك] . وقد شرع الله لهم هذا الدين، ولم يشرع للناس إلا ما يطيقونه, وهذا يقودنا إلى نتيجة بديهية ، وهي: أن كل ما أمرنا الله به فهو مما نطيق فعله، وأن كل ما نهانا عنه فهو مما نطيق تركه والتخلي عنه، ولو عشنا فترة وألفنا واقعاً سيئاً في ذوات أنفسنا، كمنكر أو معصية داومنا عليها وتخيلنا أنها أصبحت جزءاً منا، فهذا من كيد الشيطان وتلبيسه، و إلا فما دام الله قد نهانا عنها وحرمها علينا؛ فنحن نطيق أن نتجنبها ابتداءً، ونطيق أن نتخلى عنها حينما نقع فيها، هذا على مستوى الأفراد. وعلى مستوى المجتمعات: أخبر صلى الله عليه وسلم أن كل نبي كان يبعث إلى قومه خاصة أما هو صلى الله عليه وسلم فبعث إلى الثقلين الجن والإنس عامة فهو صلى الله عليه وسلم خاتم الأنبياء ورسالته خاتمة الرسالات و شريعته خاتمة الشرائع ، ومن منزلة هذه الأمة وكرامتها أن فيها طائفة منصورة إلى قيام الساعة. وجعل الله هذا الدين رسالة وشريعة لهذه الأمة الخاتمة إلى أن تقوم الساعة، وهذا يعني أن البشرية تستطيع أن تقيم حياتها على أساس هذا الدين في كل الظروف، وكل المتغيرات منذ أن بعث النبي صلى الله عليه وسلم إلى أن تقوم الساعة، وتستطيع أن تستوعب كل المتغيرات الجديدة وتقيم حياتها على هذا الدين وإلا لم يكن هذا الدين ديناً خاتماً، ولم تكن هذه الرسالة رسالة خاتمة. وهذا يعني أن المسلمين قادرون على أن يلتزموا بدينهم، وأن يقوموا بهذه الرسالة التي حملهم الله إياها وهم خير أمة يأمرون بالمعروف وينهون عن المنكر، يقودون البشرية للهداية . حينما نفكر في هذه القضية البديهية ، فهذا يقودنا إلى هذه النتيجة: أن هذه الأمة بل إن البشرية كلها يمكن أن تستقيم على هذا الدين في ظل أي متغير، وأي عصر، وأي ظرف، وأنه لا يمكن أن يتعارض ذلك مع التقدم العلمي والتقني
كن متفائلا فلأمل قادم
ليس هناك أتعس من إنسان يعيش مسكوناً بألم عدم الحصول على ما يريده.. إنه يمثل العناد البائس، وعدم الرغبة في الخروج من كهف اليأس وقوقعة القنوط.. فكل إنسان منَّا في هذه الحياة له آماله وله أحلامه وله تطلعاته.. ولكن! لكل شيء ثمنه.. وكل شيء للحصول عليه قيمته المدفوعة سلفاً.. يدفع الراحة للحصول على شيء زهيد من السعادة.. يدفع دائماً ضريبة الولوج إلى داخل رحم السعادة.. وأنَّى له ذلك؟! فتصدم هذه الأحلام وهذه الآمال بصخرة الواقع المرير.. وعدم القدرة على الاستمرار في الطلب، والإلحاح للحصول على المطلوب والمبتغى، فتتقاذف الإنسان أمواج اليأس.. ترمي به في متاهات البحر.. تارة يصطدم بمحارة لا يستطيع فتحها وهو يعلم مسبقاً أنَّها تحمل في أحشائها الأثر الثمين.. فيبتعد بألمه وأمله في فتحها في يوم ما.. وتارة يعلق في نبات البحر ولا يستطيع الخروج، فيجد نفسه بعد ذلك على شفا الاستسلام يائساً وقنوطاً من الحصول على شيءٍ أمنيتُه الوحيدة تمثلت في امتلاكه.. نعم، اليأس.. والعجز.. وعدم القدرة على الخروج من دائرة القنوط.. ومن دائرة السهر والألم والمعاناة.. فيتساءل الإنسان بينه وبين نفسه: هل من أمل للخروج من هذه الدوامة؟ وهل من أمل يفتح النوافذ المغلقة؟ وفجأة يُزاح الستار وينكشف (بإذن الله) الغم الذي سيطر على روحه، ينكشف هذا الغم ويحصل الإنسان على الحقيقة، التي طالما بحث عنها، وهي: أنَّ للأمل باباً يُطرق.... وبحراً له موانئ، وسفينة لها أشرعتها.. وما الإنسان إلا مفتاح كل باب مغلق، ورباناً لكل سفينة تاهت في مجاهل البحار. فيضحك الإنسان ضحكة المنتصر على يأسه وعلى ألمه وعلى أحزانه؛ لأنه وجد في الأمل بديلاً لليأس.. وجد في الاستجداء والرجاء لخالقه بديلاً للمعاناة. نعم، التفاؤل يفتح باباً للأمل ليدخل ويقضي على مرحلة القنوط واليأس، فالإمساك بالأمل والتفاؤل بغد مشرق يخرج من دائرة بلبلة الفكر، ويتيح الانفكاك من قيود زعزعة النفس.. فيصبح الإنسان بأمله وتفاؤله مسلحاً بالإصرار والعزيمة على النهل من سلسبيل نهر أمل جميل بغد أجمل.. بشعاع شمس النهار.. وضياء قمر الليل.. ولم لا؟ فبالأمل تحيا القلوب، وتعمر بالتفاؤل، وتعيش من أجل تحقيق المآرب. 


قال الشاعر : وللنجم من بعد الرجوع استقامة..::.. وللشمس من بعد الغروب طلوع 
ولا بد أن نتذكر أنَّ معيار الإنسان يتضح من نظرته للمستقبل بأمل يعطيه تذكرة دخول للحدود الممنوع عليه دخولها، ويجعله قادراً على رؤية الفجر المشرق، وقادراً على وداع الشمس دون ألم. بل بأمل وتفاؤل لحياة أجمل وقدرة على المواجهة.. بل بأمل وتفاؤل لحياة مشرقة.. بعيدة كل البعد عن اليأس والقنوط..!


لغة التفاؤل
كثيرةٌ تلك الكلمات التي نسمعها فتبعث في نفوسنا التشاؤم ، وكم هي مزعجة تلك التحليلات التي أصابت آذاننا بالصمم فلم نعد نسمع كلمةً جميلة تبعث في قلوبنا التفاؤل إلا فيما ندر، ولكن المشكلة العضال تتجلى لنا لو فطنا إلى أمر مهم يثبت أننا وراء ذلك التشاؤم الذي يكاد أن يخرق قلوبنا و يقنطنا من رحمة ربنا . لنسأل أنفسنا ألا يوجد يوم إلا وننطق فيه بعبارة سلبية بل ألا يوجد موقف صعب إلا ويفقدنا التوازن فنرسل عبارات سلبية لا حدود لها . بل ربما لا نفطن لحركاتنا فلربما كانت أشد من أقوالنا خصوصاً أننا قد نغمز أو نتأفف ولكن بدون أن نتكلم فيكون أثرها السلبي أشد ، قصدنا أو لم نقصد لأن الشيطان نعوذ بالله منه يغتنم هذه المواقف فهي غير صريحة فيؤولها المستقبل ويحللها و الله أعلم إلى أن ينتهي . والأكبر من هذا كله أننا حتى في أتفه المواقف نتهم الأشخاص ونحلل النوايا ثم نبدأ في إرسال الكلمات الجارحة ، ففلان فعل كذا لأنه يريد أن يتجاهلنا والآخر رفع صوته كي ينقص من قدرنا أمام الآخرين . فنحمل الموقف مالا يحتمل ، ونقحم أنفسنا والآخرين بأمور لا يعلمها إلا الله . إن من أهم ما يترتب علينا أن نراقب الله في أقوالنا وأفعالنا لأننا سوف نسأل عنها يوم القيامة فقد قال الله تعإلى : ( ولا تقف ما ليس لك به علم إن السمع و البصر و الفؤاد كل أولئك كان عنه مسئولا ) لن نبلغ الخير إلا بالتفاؤل والعمل الجاد المثمر ، وهذا يفرض علينا أن نغلب لغة التفاؤل على التشاؤم وأن نبين الأخطاء باتزان يطرح الحلول . ما أجمل أن تسود لغة التفاؤل مجالسنا ومنتدياتنا حتى في أحلك الظروف وأصعبها فبالتفاؤل تحيا النفوس و يتحقق الخير للأمة كما أخبرنا النبي صلى الله عليه وسلم في الحديث : ( تفاءلوا بالخير تجدوه ) وأخيراً أقول : بالتفاؤل و الصلاح نرتقي للفلاح . والتفاؤل شعار المسلم لأنه نور الحياة ودليل على صدق الإيمان . الإنسان المتفائل ينظر دائما إلى المستقبل نظرة , آمل , وارتياح , وثقة بأن المستقبل من صنع الله – عزوجل – وأن الله تعإلى رحيم كريم يسوق الخير لعباده . 
أما الإنسان المتشائم فإنه ينظر إلى المستقبل بخوف وقلق وشك وارتياب , ولا يتوقع غير المصائب والكوارث . الإنسان المتفائل إذا أصابته وينتظر منه الفرج القريب إن شاء الله .
أما الإنسان المتشائم فإنه يجزع عند المصيبة , ويسيطر عليه اليأس , ويتملكه الخوف , ويظن بأن يجزع عند المصيبة , هي مقدمة لسلسلة من المصائب القادمة بعدها أو أنه آخر المطاف . إن الإنسان المتفائل بتفاؤله يستطيع أن يتغلب على المصائب , ويكون له شأن في الحياة . أما المتشائم فتتغلب عليه المصائب , وتسحقه الحياة بعجلاتها السريعة . كان رسول الله – صلى الله عليه وسلم – يكره التشاؤم ويعجبه الفال الحسن .الله سبحانه وتعإلى لم يخلق الإنسان ليعذبه , بل خلقه للاختبار . 


استقرار الروح .. الخطوة الأولى في سلم التفاؤل
إن الله عزوجل أوحى إلى داوود عليه السلام : (تريد وأريد , وإنما يكون ما أريد , فإن سلمت لما أريد , كفيتك ما تريد , وأن لم تسلم لما أريد أتعبتك فيما تريد , ثم لا يكون إلا ما أريد)
لا شك في إنفراد طريقة الإسلام في بناء الفرد والإنسان , ذلك بحرصه الشديد على توحيد القوتين الكبيرتين في الإنسان : قوة الروح , وقوة الجسد ؛ ليعملا معا لصالح الفرد , ولصالح الجماعة تفاديا للازدواجية التي تعمل في أغلب الأحيان على تقوية أحد الجانبين على حساب الجانب الآخر . الأمر الذي يعود بأسوأ النتائج على الفرد , وعلى المجتمع , وتصيب إحدى هاتين القوتين بالشلل , أو توجهها لغير الوجهة السليمة التي كان يجب أن تتجه إليها .
ومن استقرار الروح تنتج الصحة النفسية التي ترتبط غاية الارتباط بقدرة الفرد على التوافق مع نفسه , والمجتمع الذي يعيش فيه . وهذا يؤدي بالضرورة إلى التمتع بحياة هادئة سوية , مليئة بالحماسة , وخالية من التأسي والاضطراب .
ومما يساعد في الاستقرار النفسي هو التفاؤل ومعناه: توقع النجاح والفوز في المستقبل القريب، والاستبشار به في المستقبل البعيد.. ولا يكون ذلك إلا بالاعتماد على المولى سبحانه وتعإلى، الثقة فيه. وأعلى مراتب التفاؤل توقع الشفاء عند المرض، والنجاح عند الفشل ، والنصر عند الهزيمة وتوقع تفريج الكروب ، ودفع المصائب والنوازل عند وقوعها . فالتفاؤل في هذه المواقف عملية نفسية إرادية تولد أفكار ومشاعر الرضا والتحمل والأمل والثقة وتبعد أفكار ومشاعر اليأس والانهزامية والعجز. والمتفائل يفسر الأزمات تفسيراً إيجابياً، ويبعث في نفسه الأمن والطمأنينة، وينشط أجهزة المناعة النفسية والجسدية، وهذا يجعل التفاؤل طريق الصحة والسلامة والوقاية. فعن الإمام علي عليه السلام (يا ابن آدم لا تحمل همّ يومك الذي لم يأتك على يومك الذي قد أتاك ، فإنه إن يك من عمرك يأت الله فيه برزقك). ويتفق علماء النفس على ضرورة أن يعيش الفرد يومه متفائلاً، حتى في الظروف الصعبة، ولا يقلق على المستقبل، فلكل مشكلة احتمالات لحلها، وعلى الفرد أن يجهز نفسه لأسوأ الاحتمالات، ثم يحاول تحسين هذا الأسوأ بهدوء وتعقل. ومن ناحية أخرى لا إفراط ولا تفريط، صحيح أن المتفاؤل بالخير يجده، ولكن الأحوط أن لا يفرط أو يغالي في التفاؤل، لأنها تدفع بالفرد إلى المغامرة، وعدم أخذ الحيطة والحذر في حياته. وكذلك يعتبر التشاؤم في نفس الوقت مظهراً من مظاهر انخفاض الصحة النفسية لدى الفرد، لأن التشاؤم يستنزف طاقة الفرد، ويقلل من نشاطه، ويضعف من دوافعه، ولذلك فإن التفاؤل من مظاهر الصحة النفسية، ولا يكتمل التفاؤل إلا بالإيمان بالله عز وجل، والقدرة العظيمة التي تسير كل شيء، وهو الذي له ملك السموات والأرض . إذ من لا يستند إلى تلك القوة الجبارة التي بيدها مصار ومستقبل كل شيء وهو ولي الإعطاء والمنع، كيف له أن يتفائل في هذا الزمن العصيب الذي لا يبشر بخير حيث ضاقت الأرض ومنعت السماء، فليس المشتكى إلا هو سبحانه وتعإلى . فيا من إذا سأله عبد أعطاه، وإذا أمل ما عنده بلغه مناه، وإذا أقبل عليه قرّبه وأدناه، وإذا جاهره بالعصيان ستر على ذنبه وغطاه. وإذا توكل عليه أحسبه وكفاه. اسألك بكرمك أن تمن علي من عطائك بما تقر به عيني، ومن رجائك بما تطمئن به نفسي ومن اليقين بما تهون علي مصيبات الدنيا وتجلو عن بصيرتي غشوات العمى، برحمتك يا أرحم الراحمين .

 .
كيف تتخطى لحظات التعاسة
جميعنا يمر أحيانا بحالات من التعاسة التي قد تستمر ليوم أو اكثر لكن التعاسة المزمنة قد تؤثر على الصحة و قد تفضي إلى الاكتئاب. إلا أنه من الممكن تلافي هذه النتائج السلبية عن طريق إجراء بعض التغييرات على نظام حياتنا...ركزي دائما على أن تشعري بالسعادة و عندها ستشعرين أنك اكثر سعادة و ستبدين اكثر جمالا إليك الآن بعض النصائح لزيادة شعورك بالسعادة : 
كونى متفائله : حاولي أن تنظري إلى الحياة بتفاؤل اكبر، ستفاجئين بمدى الحيوية التي ستشعرين بها. كوني شاكرة : حاولي دائما إظهار تقديرك للناس، و لا تترددي في شكر أي شخص يمد لك يد المساعدة. اعتنى بجسمك : تناولي الطعام الصحي ومارسي الرياضة. وحاولي أن ترتقي في تقديرك لنفسك و تعلمي كيف تستمتعي بوقتك. حاولي تغيير برنامج حياتك من وقت لآخر : حاولي إيجاد بعض الوقت لتخصيصه إلى النشاطات الترفيهية. السر في إيجاد التوازن بين العمل والترفيه لان تغليب أي منهما على الآخر سيفقدك التوازن في حياتك. تواصلي مع الناس : حاولي دائما الحفاظ على شبكة علاقات واسعة مع الناس بحيث تتنوع بين الأصدقاء والمعارف وأصدقاء العمل. كذلك حاولي الحفاظ على صداقاتك القديمة عن طريق إجراء اتصال مع صديق قديم من وقت لآخر. تعلمى التسامح : حاولي أن تصبحي اكثر تسامحا مع الآخرين أو حتى مع نفسك. بهذه الطريقة تصبحين اكثر سعادة. ومن جانب آخر، يقول الخبراء أنك عندما تشعرين بالرضا عن نفسك فانك ستبدئين الشعور بالسعادة. لذلك اتبعي الملحوظات التالية حتى تشعري بالمزيد من السعادة والرضا عن النفس.. كوني أنانيه لكن بشكل ايجابي : الأنانية الإيجابية هي أن تختاري أن تقضي وقتك وطاقتك في أشياء تجلب لك السعادة، وأحيانا أن تتخذي قرارات مبنية على حاجاتك الشخصية وما تفضلين أنت لا أن تتخذي قراراتك لترضي الآخرين. لتبدئي في ذلك حاولي التخلص من الشعور بالذنب كلما اتخذت قرارا بحسب ما تفضلين أنت، و اعرفي انك كلما اخترت ما يناسبك فان ذلك ينعكس على المحيطين بك إذ انك ستكونين اكثر انفتاحا وتفهما كونك راضية عن نفسك وعن ما تفعلين . التزامي نحو العناية بنفسك : إذا بدأت بالعناية بنفسك جسديا ونفسيا فانك بالنهاية ستبدئين بالالتزام بالعناية بنفسك لأنك ستلحظين مدى تحسن نفسيتك وارتفاع مستوى أدائك و تفاعلك مع المحيطين بك. ابحثي عن المتعة جديدة كل يوم : إن اختبار المتعة هو ببساطة الاهتمام إلى الأمور الصغيرة و ملاحظة الأشياء الصغيرة في الحياة. فهناك أشياء بسيطة في حياتك اليومية من شانها أن تمنحك الشعور بالسعادة مثل رائحة القهوة في الصباح أو أصوات ضحكات الصغار في الصباح. لذلك حاولي أن تخففي من إيقاع الحياة ولو لدقائق معدودة كل صباح لتستطيعي تقدير الأشياء الصغيرة في الحياة، فالجمال يحيط بك من كل جانب وما عليك عمله هو تخصيص وقت مهما كان قصيرا لملاحظته. متعي نفسك بالاسترخاء : إذا كنت تتوقين لقضاء بعض الوقت في الجلوس مع نفسك ولم تستطيعي إيجاد الوقت المناسب لعمل ذلك ابدئي بتخصيص خمس دقائق كل يوم للتأمل والاسترخاء، عندما تستيقظين من النوم لا تسارعي بترك الفراش لتبدأي يومك على عجل بل قومي بالاسترخاء لمدة خمس دقائق فكري في نهارك الجديد وما تنوين عمله خلال هذا اليوم. ابذلي جهدك كي تنجحي : كل ما تقومين به من أعمال في حياتك، احرصي أن تقومي ببذل كل الجهود لكي تنجحي و بذلك لا يكون لديك أي مشاعر بالندم عندما تفشل بعض الأمور في حياتك لأنك ستعرفين انك بذلت أقصى طاقتك .


عندما تشعر باليأس
(رب لا تذرني فرداً وأنت خير الوارثين) ما أصعب أن يعيش الإنسان وحيدا , غريباً , موجوعاً بآلام البعد والفراق والوى , مألوما بداء الوحدة القاتلة , لا تجد دواء إلا مسكنات من ذكريات جميلة , ودموع حارة تطفئ بعضاً من نار القلب المشتعل ألما وحزنا . تحاول أن تهرب من ألم الحاضر المرير إلى ذكريات الماضي الجميل , فتجد نفسك تعيش في كنت وكنا وتسال نفسك في النهاية متى .. متى ؟ 
تعود إلى الله , ترفع يديك إلى السماء , و يلهج قلبك بالدعاء , يارب يا من رفعت السماء , يا من بسطت الأرض , يا من خرت لقوته الجبال , يا منزل القرآن , ومعلم الإنسان يا رب يا رحمن , فرج الكروب , واستر العيوب , واغفر الذنوب , واجمع على محبتك فيك القلوب , ( رب لا تذرني فردا وأنت خير الوارثين ) يهدأ قلبك , تجف دموعك , وصوت جميل ينبعث في قلبك يقول " لا تقولوا وداعا بل قولوا إلى اللقاء .إن لم يكن فوق الثرى فبجنة رب السماء ".
فيتردد صدى صوته في أنحاء صدرك , فتتنزل سكينة غريبة , وتشعر ببرودة جميلة في صدرك كأنما نار وقد نزل عليها المطر . تبتسم وتكون سعيدا لأنك تعلم أنه سعيد . رغم البعد ورغم النوى فهو سعيد . نعم إنه الإيثار أعظم أخلاق المتحابين في الله , فإن لم تجد دواؤك في قرب أخيك , أو في بسمة وجهة البشوش فيكفيك أن تعلم أن أنه هناك سعيد , نعم إنه سبب كاف لأن تكون سعيدا مطمئنا . فهذه هي أخلاق المتحابين في الله . اللهم أعنا أن نكون منهم لنكون هناك يوماً ما على منابر من نور يغبطنا الأنبياء و الصديقون والشهداء . 


قصص عن نساء لا يعرفن اليأس
درست محو الأمية فحفظت القرآن وعمرها 64 عاماً : عندما تكون الآخرة هي الهدف و الملاذ والمأوى تشتاق لها الروح و تطلع إليها فتشق الصعاب وتقضي على الصلابة لترى في النفس وتستقر في أعماقها إحساساً بالراحة والطمأنينة والسكينة وذلك بحفظ كتاب الله وفهم معانية ليرسم خيوط السعادة في الدنيا والجنة في الآخرة . الأم "وضحاء" عمرها 64 عاما تمتلك عزيمة قوية وصلابة شديدة لم تعر اهتماما لعمرها أو تقدم السن بها فالقرآن ملاذها التحقت بدار التحفيظ على مدار 8 سنوات وسط تشجيع المحيطين بها تقول : أقسم اليوم إلى قسمين أحدهما للمراجعة والآخر للحفظ وفي آخر الليل وكل فريضة ونافلة أراجع ما حفظت أعتمد على نفسي في عملية الحفظ والمراجعة واعتمد على الله ثم على نفسي لكن في أيام الامتحانات تساعدني بناتي . دخلت فصول محو الأمية طوال 8 سنوات فاستطعت القراءة والكتابة واستطعت بمشيئة الله حفظ القرآن كاملاً وعمري 64 عاماً لأشعر بالراحة والطمأنينة والسعادة التي لا توصف والآن التحقت بناتي بمدارس التحفيظ والالتزام في الطريق المستقيم والآن أنصح أخواتي المعلمات بالالتحاق والمحافظة على الصلاة وعدم المنافسة في أمور الدنيا .
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