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 الفراغ العاطفي
 

 

ُـ عليكم ورتزةُ اِلله وبركاته.  السلب

الحمػػُ  ِ﵁ الػػعَ ترػػلَ العلػػطبَ علػػو شاعبػِػهؤ واتػػر بػػ  الدة، ػػاتِ ،ػػطدة  ورتزػػةؤ وال ػػلبةُ 
ُـ علو سي نا لزمٍ ؤ العَ زكّو ال فطسَ وعلّمها أف السكي ةَ عطيةٌ ،ن الله.  والسلب

 فحياكنَّ اللهُ تريع اؤ وأهلب  بكل أختٍ أنارت هعا المجلس بطيب حضطرها.… أّ،ا بع ُ 

  .واسبفبح لعاءَنا بآياتٍ ،باركات

ػَا أَْ،ػرُهُمْ إِلَلَّ اثَُِّ يَّ يػُ  ﴿ هُمْ يِ شَػءْءٍ إِلظَّ  ػَبػِّهػُهُم إِفَّ الَّعِينَ فػَرَّقُطاْ دِي ػَهُمْ وكََااطُاْ شِيػَع ا لَّسْتَ ِ،ػ ػْ
ػيِّهَةِ فػَلبَ لُغْػَ   ( 1٘ٔ) يػَفْعَلُطفَ  بِاَ كَااطُاْ  َ،ن جَاءَ بِِلْحسَََ ةِ فػَلػَهُ عَتْػرُ أَْ،ااَلِذػَا وََ،ػن جَػاءَ بِِلسَّ

لَّػةَ ( ٓٙٔ) إِلاَّ ِ،اػْلَهَا وَهُمْ لاَ يُظْلَمُطفَ  ػا ،ِّ قُلْ إِاَّػيِ هَػَ اِ  رَيِّ إِلَلَّ رِػرَامٍ ،تسْػبَعِيمٍ دِي  ػا قِيَم 
ََ وَلَشػَاِ  ثَُِِّ  (ٔٙٔ) يف ػا وََ،ػا كَػافَ ِ،ػنَ الْمُتْػركِِ َ إِبػْرَاهِيمَ حَ ِ  قػُلْ إِفَّ رَػلبِ  وَاُسُػكِء وَلَزْيػَا

ػرَ ( ٖٙٔ) لَا شَريِكَ لػَهُ وَبػِعَلِكَ أُِ،ػرْتُ وَأَناَْ أَوَّؿُ الْمُسْػلِمِ َ ( ٕٙٔ) رَبِّ الْعَالَمِ َ  ََيػْ قػُلْ أَ
هَا وَلاَ تَِ رُ وَازِرةٌَ وِزْرَ أُخْػرَ  اثَُِّ أبَْغِء رَبِا وَهُطَ رَبت كُ  لِّ شَءْءٍ وَلَا تَكْسِبُ كُلت اػَفْسٍ إِلاَّ عَلَيػْ

وَهُػطَ الَّػعَِ جَعَلَكُػمْ خَلبَػَِ  ( ٗٙٔ) يَّ إِلَلَّ ربَِّكُم ،َّرْجِعُكُمْ فػَيػُ ػَبِّهُكُم بِاَ كُ بُمْ فِيهِ تَخبَْلِفُطفَ 
لػُطكَُمْ يِ َ،ػا ُمَكُػمْ إِفَّ ربََّػكَ سَػريِلُ الْعِعَػػابِ الَأرْضِ وَرفَػَلَ بػَعْضَػكُمْ فػَػطْؽَ بػَ  ٍٍ دَرجََػاتٍ ليِّػَبػْ عْػ

 )الأاعاـ(. ﴾(٘ٙٔ) وَإِاَّهُ لَغَفُطرٌ رَّحِيمٌ 
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 ا بعلُ إللَّ ،طضطعِ حلعبِ ا.

إفَّ الفراغَ العاشفء ليس لررّد شػعطرٍ عػابرؤ بػل هػط اعػاٌ ي السػكي ةِ الػ  قػاؿ الله ع هػا  
 لَّعَِ أاََ ؿَ السَّكِيَ ةَ يِ قػُلُطبِ الْمُةِْ،ِ َ {.}هُطَ ا

وهػػط فػػراغٌ ي تػػب حػػ  يببعػػُ  العلػػبُ عػػن ، ػػابلِ الطمباي ػػة  الإلؽػػافؤ العلبقػػاتُ الرحيمػػةؤ 
ُـ الدببادؿ ب  الأسرة والأخطات وال  يعات.  والاهبما

العلبَ إذا تُرِؾ بػلب وإللَّ رعايةؤ لا إللَّ تجاهل؛ لأف … هط حالةٌ تحباج إللَّ فهمؤ لا إللَّ لطـ
 .سَكَنؤ اسبطحش

ولبسليطِ ، يٍ  ،ن الضطء علو هعا الجااب الإاسا ؤ ا عط أخبَ ا الحس اء لببحػّ ث إلي ػا 
 حطؿ أثرِ الفراغ العاشفء ي حياة الفباةؤ وكي  يعالََ ب طرِ الذ اية والطمباي ة.
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ؤ  الحمػ  ﵁ الػطدود الد ػّافؤ والّ ػلبة والسػلبـ علػو ذَ العلػب الػريّافؤ رقػّة  وعَطْف ػا وتح ػػانا 
 ابيّ ا محمد رلو الله عليه وسلّمؤ وعلو ُله ورحبه أترع .

لشػّػا لا ي كػػرق عاقػػل ويعػػرّ بػػهؤ اخػػبلبؼ الػػعكّر عػػن الأااػػو ي الخلِعػػة والبّكػػطينؤ و،ػػا ترتػّػب 
 عليه ،ن اخبلبؼ ي الأحكاـ ال  تديّ  كُلبا ، هما عن الآخر.

هػػط الأليػػطُ بطبيعبهػػاؤ  ورقػّػةٍ ولُطػػ  سػػبحااه وتعػػاللَّ الأااػػو بعاشفػػة جيّاشػػةؤ وقػػ  ،يػّػ  الله
ٍُ بِلعاشفػةؤ وتح ػط وتعُطػء أفّ  يبادلذػا  تجػ  ،ػن البػ هءّ أفلعلك تتعر أحيػانا  أهّػا إذ تَفػي

ذلك ج اء  وِفاق اؤ وأراها تح ف كاير ا وت كسر حػ  تخيػب الظّ ػطفؤ ويبػبلّ قلبهػا لشػّا تجػ  ،ػن 
ياب الطفاء. الجفاء؛  وَ

َّ الع ي .  كلّ ذلك ،ن شباه أف يفبك بها ،ا ل تأوِ إللَّ ركُنٍ ش ي ؤ وتعطذ بِللطي  العط

شلب الأاُسؤ والحبّ والاهبماـ ،ركطز ي فطرة الإاسافؤ والديػل للنػ س الآخػر َريػ ة لا 
 جعل ،ن هعق الحاجة ضرورة حياتية لا تعطـ الحياة إلّا بها؟  ،ا العَتُ كَرؤ لكن 

ربِّػػػا شػػػعطر الحاجػػػة الدلحّػػػةؤ الػػػ  تبعاهػػػا الطحتػػػةؤ فبُسػػػّ  ببضػػػل ترقيعػػػات لا تسػػػ تها ي 
الّ هايػػةؤ ويبعػػو ذلػػك التّػػعطر يبضػػسّمؤ ويب اسػػل ، ػػه حػػ فؤ وقلػػطؤ وخػػطؼ وضػػع ؤ ي 
ي بهػػء بِلااعػػ اؿ ع ػػ  بعػػٍ الب ػػاتؤ وأخػػريات قػػ  يسػػطقهنّ التػػيطاف ي لحظػػة الضّػػع  

بة    ي إسكات قررات ذلك الجطع العاشفء! هعق لدا لا تُحم  ععباقؤ رَ

 بِلفراغ العاشفء.،ا يسمّو ل  ظر قليلب  إللَّ ،ا خل  هعق الظاهرة وأسباب 

تظهر داخل الّ فسؤ لؽالّهػا احبيػاج لطجػطد  )فنطةيعُرّفه الطبيب الّ فسء عماد رشاد بأاهّ 
تػاركةؤ ويطسػعها أح هم بِلجػطار... يغُػعّيها عػ ـ تدكّػن الأهػل والأرػ قاء ،ػن الػبفهّم والد

ؤ تغػػػعّيها  الأفػػػلبـؤ والػػػرّواياتؤ والتّػػػرود وأحاديػػػ  للبسػػػب اد والاسػػػبيعابذلػػػك الجػػػطع 
 الأر قاء...(. 
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وأر  ،ن لزفّ اته  فع اف الجطّ الحا ؤ والعلطب الدبفعّ ةؤ ي وقت أضحو فيػه الاسػبعماؿ 
 الدفُرم للنطّاؿ أح  أسباب الجفاء ب  الأسرة.

رق ي رػطر الكلمػات الحلػطةؤ والذػ ايا الدغلّفػةؤ  ػلدعػ  الحػبّ وحكعلك الب ػطّر الخػاش  
ٍّ الّ ظػر عػن ،ظػاهرق الأخػر   ،ػن ع ايػةٍ ع ػ  الدػرضؤ وتفعّػٍ  ،ػن حػ  لآخػر  وبِلبّالي َػ
ّـ أو الأبؤ أو إحضار شػءء تحبػّه الفبػاة ،ػن دوف ت ػريح... كلّهػا أشػكاؿ  بسةاؿٍ ،ن الأ

ربيػّة ٌلػمٌ ، ػّا تعبّّ عن الحبّؤ وبع رها علو ،ا يفرضه  الإعلبـ حسبَ ثعافػاتٍ شػرقيّة وَ
 لأهل ا ولأافس ا.

أكػبّ ولشاّ يغعّيػه كػعلك ضػع  العلبقػات الأخطيػّة الّ ػادقة وااتػغاؿ بعػٍ الب ػات  مػلِ 
،ػػن الّ ػػ يعاتؤ فيضػػيل ،ػػن خػػلبؿ ذلػػك العػػ دؤ ال ػػ يعة الحعيعيػّػة الطفيػّػةؤ لبعػػطد  عػػ د

 لمة ،طبطبةؤ فبن هن لررّد أرقاـ علو الذات .بع ها الفباة ت ظر ساعة العسر وافبعاد ك

هعق بعٍ أسبابهؤ لكن الأثػر الػعَ اػراق لػيس ،ػن قطّلػاؤ بػل ربِّػا كػاف ،ػن ضػع  ت ػطّر 
 التّعطر قبل اسبفحاله وتعاٌمه.. الد اب بهؤ والغفلة عن أدوات وأد

هػػعا الاسبسػػلبـ وعػػ ـ الدعاو،ػػة والبحػػ  عػػن حػػلٍّ رػػحءّ جعػػل الفػػراغ العػػاشفء ي ػػبح 
تػػكلة عطي ػػةؤ لذػػا تػػ اعيات خطػػيرة؛ بي مػػا هػػط ي الحعيعػػة شػػعطر شبيعػػءّؤ شػػباه شػػبف ،

 الجطع والبّد.

وأر  أر ؽ وأدؽّ ،ا تُرجم به ، طلح ا الدحُ ث "الفراغ العاشفءّ" قطؿ ابن العيّم رتزػه 
 الله 

"إف ي العلب شع  لا يلمػه إلا الإقبػاؿ علػو اللهؤ وعليػه وحتػة لا ي يلهػا إلا الأاػس بػه 
ي خلطتهؤ وفيه حػ ف لا يعُهبػه إلا السػرور بِعرفبػه ورػ ؽ ،عا،لبػهؤ وفيػه قلػط لا يسػك ه 
إلا الاجبماع عليه والفرار ، ه إليػهؤ وفيػه اػيراف حسػرات لا يطفههػا إلا الرضػا بأ،ػرق وهيػه 
وقضػػاَه و،عااعػػة ال ػػبّ علػػو ذلػػك إللَّ وقػػت لعاَػػهؤ وفيػػه شلػػب شػػ ي  لا يعػػ  دوف أف 
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بؤ وفيه فاقة لا يس ها إلا لزبّبه ودواـ ذكرق والإخػلب  لػهؤ ولػط يكطف هط وح ق الدطلط 
 أعطء ال ايا و،ا فيها ل تُسّ  تلك الفاقة أب ا".

لا اُ كػػر البّع ػػير فهػػط ،طجػػطد لك ػّػه لػػيس عُػػعر ا لسػػلطؾ سػػبلٍ َػػير ،رضػػيّة لإشػػباع هػػعا 
 الفراغ العاشفء.

 الآخرينؤ وتبّير العّاب.ليسَ عُعر ا لإلعاؿ الحعاَط الساشعةؤ وإلعاء اللطـ علو 

،علػػطٌـ وُ،تػػاه  ي واقع ػػػا اتّخػػاذ الأخػػػ افؤ والطقػػطع ي وحػػل العلبقػػػات ا﵀رّ،ػػةؤ فيكػػػطف 
 العار  لذعا الّ رب كالدسبنير ،ن الرّ،ضاء بِلّ ار فهط ي احتراؽ ،سبمرّ.

تكػّ ر ليست حلبا رّ قييؤ تعلم الفباة أاه حراـ وتغُضب ربّها وتأ  بَطبِؿٌ علو داخلهػاؤ 
عيتبهؤ وتغّ  ه بِلدرارة بع  لعّة ساعةؤ وتكسر الفباة وتتطّق اظرلا ل فسهاؤ ولّ  ثعبها 

 وت ع ع إلؽاها وتلعء بها ي ،فاوز لا ت نط ، ها إلّا بِلبّطبة والبطهّر ،ن ذاؾ الّ اس.

 ل عػػترؼ أاّ ػػا ،سبه سػػطف بِل ػّػاس درجَػػة  فػػطؽ الدطلػػطبؤ وتسػػرق ا هػػعق الذطاتػػ  ،ػػن أافسػػ ا
ولعلّء لا أكعب إف قلت أفّ هعا الاسبه اس الّ اَ  سببٌ يعُكء التّعطر بِلفراغ والحاجةؤ 
فالإاساف لربطؿ علو الفعر والطّملؤ وإف أرسل ب رق فيمن حطله شمػل فيمػا ع ػ هم ،ػن 

ي ) لرأ  ي سعبها خالِع ا يطجّهػه والحفاوةؤ والبّع ير.. ولط شمَح بب رق للسّماءؤ  الحبّؤ
ََبؤ ولَهُ ُ،ّ  يَ  السّةاؿ(.وخلعك فاشملؤ وإليه ف ،ن خلعها  ار

اؤ ولا ت بظرين حػبّ أحػ ؤ إلّظػا أق ػ  أف  لستُ أعي بعلك أف تكط  راهبة لا تألفء أح  
بب ػػػا إليػػػهؤ يّ إف  ارتػّػػب الأولػػػطياتؤ ف نعػػػل ق ػػػ نا ﵁ وحػػػ قؤ وشمع ػػػا فيمػػػا ع ػػػ قؤ ورَ

بطفؤ ،عب مطف بِ﵁ؤ إف ذهب هػعا الدحُػبّ وج نا ،ن لػبّ ا فل باس به ولُ كر،هؤ ولضن ثاب
 وترؾ لن لؼلّ  خلفه افس ا لُزطّمةؤ وقلب ا كسير ا ق  تعطّض ب يااه بفع ق لأاهّ كاف الركّن.

يّ بع  ذلك لبكن علبقات ا ، طلعة ،ن هػعا الدبػ أ  ارُافػط ،ػن يطرػل إللَّ اللهؤ ويعُػ  علػو 
 إليه.رضاقؤ وابسفّ  لشنّ يةخّر ع ه أو ياُعل السّير 
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ابحاػػء عػػن أخػػتٍ ي الله رػػ يعة تتػػاركك الاهبما،ػػاتؤ وتَ ػػُ قُكِ وتَفػػء لػػكِؤ وكػػط  لذػػا   
كعلك تطيبُ لك الحياةؤ وتبفيه  ي ٌلبؿ تلك الأخطّة ،ن هنير الأيّاـ ،ن ح  لآخرؤ 

 نوابعُلي أات أيض ا وارعَػء حػطّ الأخػطّة ،ػا اسػبطعتِؤ ولا تكػط  ،بطاكلػة ضػعيفةؤ ت بظػري
مػػػػرؾ بِلحػػػػبّ دوف أف تعػػػػّ ،ء شػػػػيه اؤ وأُشػػػػّ د عليػػػػك )ي الله( لأّ  رأيػػػػت فعػػػػط ،ػػػػن يغ

 ال  اقات ال  لا يربطها إلّا الذط ؤ ت  رـ أسبابها بببّ ؿ الذط .

أري  ل ا أف اسير لغاية الغ  بِ﵁ؤ لأفّ الحعيعة أفّ كلّ واحٍ  في ا أتو للّ ايا وح قؤ وبكػو 
َّ شػءء يبػي حياتػه علػو شػػساٍ وتألّ وحػ قؤ ورػبّ وحػ ق وسػيُغادر للَ  حػ ق وحػػ قؤ فػلؤ

 ويه ،ها بفع ق ويطهم افسه أاهّ لا حياة له بع ق؟

ااُظرَ إللَّ السّماءؤ أجيلء ب ػرَؾِ تػرينَ كػم هػء واسػعة؟ كػعلك أرض الله واسػعةؤ فػاشلُ  
الرّزؽ ،ن الرزاّؽؤ يُ ػ ؿ لػك العطػرؤ وُي بػت لػك الػّ رع ويعُيػتُ قلبػك بِػا لػعّ وشػاب لشػّا ل 

نّ السّطء.  تب  سيليه ح  أورِ ت عليك أبطاب السّننؤ سنن ضيط الّ ظرةؤ وٌ

 وأحبّ أف أشاركك ي هعا السّياؽ  هعا الح ي  

قػػاؿ  صلى الله عليه وسلم ي قّ ػػة وفػػ  تُجيػػبؤ وقبػػل أف ي بهػػطا ،ػػن تسػػليم ال ػػ قات سػػبلذم رسػػطؿ الله 
اؿ " "هػػل بعػػء ،ػػ كم أحػػ ؟" قػػالطا  اعػػم. َػػلبـ خلف ػػاق علػػو رحال ػػا هػػط أحػػ ث ا سػػ اؤ قػػ

أرسلطق إلي ا"ؤ فلما رجعطا إللَّ رحالذمؤ قػالطا للغػلبـ  ااطلػط إللَّ رسػطؿ الله رػلو الله عليػه 
وسلمؤ فاقٍ حاجبك ، هؤ فإنا ق  قضي ا حطاَن ا ، ه وودع اقؤ فبقبل الغػلبـ حػأ أتػو 

عين أتػطؾ رسطؿ الله صلى الله عليه وسلم فعاؿ  يا رسطؿ الله إ  ا،رؤ ،ن بي أبع ؤ يعػطؿ  ،ػن الػرهط الػ
ُاف اؤ فعضػيت حػطاَنهمؤ فػاقٍ حػاج  يا رسػطؿ الله. قػاؿ  "و،ػا حاجبػك؟ "ؤ قػاؿ إف 
حػاج  ليسػت كحاجػػة أرػحايؤ وإف كػػااطا قػ ،طا راَبػػ  ي الإسػلبـؤ وسػػاقطا ،ػا سػػاقطا 
،ػػن رػػ قالمؤ وإ  والله ،ػػا أعملػػي ،ػػن بػػلبدَ إلا أف تسػػبؿ الله عػػ  وجػػل أف يغفػػر لي 

 اَ ي قل .ويرتزيؤ وأف لغعل َ 
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  "اللهػػم اَفػػر لػػه وارتزػػهؤ واجعػػل َ ػػاق ي -وأقبػػل إللَّ الغػػلبـ  -فعػػاؿ رسػػطؿ الله صلى الله عليه وسلم  
قلبه"ؤ ي أ،ر له بِال ،ا أ،ر به لرجل ،ن أرحابهؤ فااطلعطا راجع  إللَّ أهلػيهمؤ ي وافػطا 

ب ػػط أبػػع ؤ فعػػاؿ رسػػطؿ الله صلى الله عليه وسلم  رسػػطؿ الله صلى الله عليه وسلم ي الدطسػػم بِػػ  سػػ ة عتػػرؤ فعػػالطا  لضػػن 
"،ػػا فعػػل الغػػلبـ الػػعَ أم  ،عكػػم؟"ؤ قػػالطا  يا رسػػطؿ اللهؤ ،ػػا رأي ػػا ،الػػه قػػطؤ ولا حػػ ث ا 
بأق ل ، ه بِا رزقه اللهؤ لط أف ال اس اقبسمطا ال ايا ،ا اظر لضطهاؤ ولا البفت إليهػاؤ فعػاؿ 

ؤ إ  لأرجػط أف لؽػطت تريع ػا"ؤ فعػاؿ رجػل ،ػ هم  أولػيس لؽػطت رسطؿ الله صلى الله عليه وسلم  "الحم  ﵁
الرجل تريع ا يا رسطؿ الله؟ فعاؿ رسطؿ الله صلى الله عليه وسلم  "تتعب أهطاؤق ولعط،ػه ي أوديػة الػ اياؤ 

 بالي الله ع  وجل ي أيهّا هلك".فلعل أجله أف ي ركه ي بعٍ تلك الأوديةؤ فلب ي

 

 

 

 

 

 َ اقُ ي قلبه!

لا لؽكػػن أف لصػػَ  ذلػّػة الفعػػر إلّا إذا تعرّضػػ ا لفعػػيٍر ارتجػػء ، ػػه الغػػ ؤ أّ،ػػا الغػػيّ سػػبحااه  إاػػه
 فالدفبعر إليه أَ  الخلط َ   لغ  أثرق ي قلبهؤ وسعة ر رق.

ػات الإعػلبـ ياػير في ػا كػطا،ن الفعػر الجبلػءّؤ والحاجػة  ةيا َالييّ ل بفّط  أفّ الاسبسػلبـ ل َ 
لدبحػػػابّ  الػػػ  بِتػػػت تغػػػ و الدطاقػػػلؤ وعبػػػارات الغػػػَ ؿ والتّػػػعر للحػػػبّؤ رػػػطر الػػػّ وج  ا

والدسلسلبت والع ا والأفػلبـؤ كػلّ ذلػك يفػرض علي ػا شػعطر ا بِلحاجػةؤ حػأّ قػ  اَِ ػم 
أافس ا بِلغرابة والببلّ  إف اظرنا ل واخل ا فلم لص ق بعلك الحنمؤ فاسبه اس ا ابطلّعػهؤ وأاػّه 

 ضرورة حياتيّةؤ ولض رق ي الرّجل.
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لضن لا ا كػر الحاجػة الفطريػّة لكّ  ػا ضػّ  تضػسيمها وجعلهػا أسػاس الحيػاة والسػطيةّؤ يّ إفّ 
هػػػعا العلػػػب لؽلػػػك أف لػػػػبّ الّ ػػػغيرؤ والأخؤ وابػػػن الأخػػػتؤ والطالػػػ  والأقػػػاربؤ وحُ ػػػطّق 
وعاشفبػػه الجيّاشػػة تبُػػعؿ لػػعوَ العػػر  اشمه ػػانا  وسػػةالا  وشبطبػػة و،طاسػػاةؤ فبُتػػبَلُ حاجبػػه 

اف يأخػػػع حػػػ  يعُطػػػء ولػػػيس العكػػػسؤ ويكبفػػػء حػػػ  يبػػػعؿؤ لػػػعلك اعالجهػػػا لأفّ الإاسػػػ
بِلّ عيٍ ح  تعطؿ الّ فس لضن لضباج تعّ ـ لذػا ،ػا تحبػاجؤ ارعاهػاؤ واعػطـ علػو شػةوهاؤ يّ 
ابعّ ـ لُ عطءؤ س ر  أفّ تلك الحاجة الدلحّة تبػّ دتؤ ليسػت خُرافػةؤ ولكّ هػا الدعا،لػة ،ػل 

 عطاؾ أَ اؾ.ؾ وإذا أاللهؤ إذا أعطيتَ عبادق أعطا

ولا ا سو الع وّ الل ود  الفراغؤ فإاهّ يهيج الدتػاعرؤ ويعُملػط الأوهػاـؤ فلػيَكُن الااتػغاؿ 
َّ شءءؤ ي الب اية اجلسػء ،ػل افسػك ااتػغلء بفهمهػاؤ برؤيػة عيطبهػا  دواءقؤ ااتغلء بأ

ء بفهم وتعلّم لتر،يمهاؤ وحس الا ل يادلا والابات عليهاؤ بِعرفة ،ا تحبّ و،ا تكرقؤ ااتغل
َّ لحياتك كمسلمةؤ ععي ةؤ وفعه اؤ وتفسير ا وكلّ علم ،في ؤ اسمعء لزاضرةؤ  ،ا هط ضرور

ؤ أات َ شِعر ا اتز َ الله علو اعمٍ اسيبها.. ء كبابِ   اقرَ

أُ،اػػػا وابػػػ َء  -شالػػػت أو قَُ ػػػرَت-ااُظػػػرَ ،ػػػا ي عُُ ػػػكِ تعلتمُػػػه كفبػػػاةؤ سػػػبغ و بعػػػ  ،ػػػّ ة 
 ببعلتمه.

 بّغيير ولا تتركء افسك فريسة الفراغ العَ قاؿ ع ه التّاعر ار عء أاتِ ال

 لع  هاجَ الفراغُ علءّ شُغلب  

 وأسبابُ البلبءِ ،ن الفراغ.
 وقاؿ أيضا 

 إفّ التّباب والفراغ والِج ق

َّ ،فس ق   ،فسَ ةٌ للمرءِ أ
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 حػػأّ وإف تعبػػت ،ػػن الػػركٍّ والسّػػعءؤ إاػّػه أفضػػل ،ػػن أف تػَبػُلػّػء الطسػػادة كػػلّ ليلػػة بػػ ،ل
ؤ وفكرة  لا ل أ.  قلبك قبل عي كؤ وأف تعوي وت طفهء حُْ نا 

حػػ  ا ظػػر لطاجبات ػػاؤ و،ها، ػػا وحعيعػػة وجػػطدنا و،نل ػػاؤ سػػ ن  أاػّػه لػػيس لػػ ي ا وقػػت فػػراغ 
 تعب  فيه الخطاشر ُ،تغلة  إيّانا عن الطاجب..

 .وأوّؿ حطّ علي ا حطّ الله تعاللَّؤ أف اعرفه أف اتكرق أف اعب ق

ولا لكػػلبـ  تحبػػاجء لكلب،ػػء وأفعالػػه لػػنشريػػط ،عرفػػة الله بأسماَػػه ورػػفاته  تسػػيرين يحػػ  
ؤ كُػػلّ اسػػم ،ػػن أسماَػػه سػػبحااه عػػال زاخِػػر الػػطلّيؤ الػػطدودؤ  طيػػ ؤ ؤ اللالطاسػػل الغػػيَػػيَر

 الرّحيمؤ الجبّارؤ الدعُيت.

تؤ وتعييمػػك لػػػ رجبها سػػببغيّر اظرتػػك لكػػػلّ شػػءءؤ وكػػػعلك سػػببغيّر حلطلػػك للمتػػػكلب
 وألّعيبها...

العبػ  بِعرفػة أسمػاء الله ورػفاته اشػبغاؿ بِػا  )فاشػبغاؿوهعا التّغل هط أعظم شغلٍ وأافعه 
خُلط له العب ؤ وتركُهُ وتضييعه إلعػاؿٌ لدػا خُلػط لػهؤ ولا ي بغػء لعبػٍ  فضػل الله عليػه عظػيمؤ 

 .(ٔ)واعمه عليه ،بطالية أف يكطف جاهِلب  بربهّ ُ،عرِض ا عن ،عرفبه سُبْحااهَ(

 

ػيرق ،ػن الػرّزؽ والله سػبحااه وتعػاللَّ قػ  تكفّػل برزق ػا قػاؿ جػلّ ي لأفّ الاهبما ـ والحػبّ وَ
عػػػلبق ﴿وَ،اخَلعْػػػتُ الجػِػػنّ والإاػػػسَ إلّا ليَِعبػُػػ وف م ،ػػػا أُريػػػُ  ،ػػػ هم ،ػػػن رزؽٍ و،ػػػا أُريػػػ  أف 

 هط الرزاّؽُ ذو العطّةِ الدب ﴾.يُطعِمطف م إفّ الله 

كػػن لأحػػٍ  أف يعػػطـ بػػه َػػيرق  تحعيػػط والدػػرء ي تػػغل يرزقػػه الدكفػػطؿ عػػن واجبػػه الػػعَ لا لؽ
 العبطدية.

                                                           
 عبد الرزاق بن عبد المحسن البدر خيشلل (1)
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ا عن ضطضاء الدطاقلؤ ودفتر وقلمؤ واب أ ي  يّ الطاجبات الأخر .. وقفةٌ ،ل الّ فس بعي  
ولِمَػن يُ ػرَؼ حُبػّك  ع هؤ وسبسرج  ، ها أكار إدراك ا لدا لُؽلؤ به وقبػُكؤ ا،ا َفل إب ار 

 و،تاعِرُؾ.

عا الدطضطع بِع ؿٍ عن ،طقع ا ي أّ،ػة الإسػلبـؤ كعضػطٍ ي لأاّ ا ،سلمات لا لؽك  ا ت اوؿ ه
هػػعا الجسػػ ؤ وكمػػا أفّ لربّ ػػا علي ػػا حعّػػا ولأافسػػ ا علي ػػا حعاػػا ولأهل ػػا علي ػػا حعاػػاؤ كػػعلك 

 لإخطاا ا الدسلم  علي ا حعطق اؤ فهل عرف اها؟ وهل راعي اها وأدّي اها؟ 

بالا فاقم ،ن هعا التعطر بِلفػراغ العػاشفءّ  أحسب أفّ الااتغاؿ ال اَ  بِل فس وببلبية رَ
بي مػػا لػػط كػػاف الطاحػػ  ، ػّػا ، ػػع اسػػبيعاٌه لػػه لعػػطٌـ تزيػػ ةؤ تبعاػػه سػػاعي ا لبح ػػيل ، ػػافل 
َ ا ي افسه تعبُ  فيهؤ إلّا أاهّ  ،بعّ دةؤ سبغرب التّمس وق  أُهك ولن تج  الطساوس فرا

َُضّػ ن،ػا يػطه،ن َفلػةؤ فػاهنُرَ كػلّ  الإاسافلا ي نط  ء ب ػرؾ عمّػا ي أيػ َ قلبػكؤ و
 َيرؾؤ ي ترح ر رُؾ.

وَلػػػيكُن البحّ ػػػن بأذكػػػار الّ ػػػباح والدسػػػاءؤ ،ػػػل لزاولػػػة اسبحضػػػار ،عاايهػػػا للبحػػػتراز ،ػػػن 
 التيطاف وتح يِ هؤ 

ف سُػػعيا قلبػِػك لا  وتحسػػ  الّ ػػلبة ولزاولػػة الإتيػػاف إتػػطعها وإقا،بهػػاؤ ووردؾ ،ػػن العػػرُ
بّبك ح  الفب ة وت فل ع ػك هنمػات التػيطاف تفرّشء فيه..  ودواـ العكّر. هعق أ،طر تا

 العَ ي يّن لك الدع ية. 

ا سيلعو الاّطاب والج اءؤ و،ػا أرػابه ،ػن لأواء  الدسلم يعلمُ أاهّ ي دار البعر والعملؤ وَ  
بػػل عػػابر  ؤَريػػبي هػػعق الػػّ ار لػػن يكػػطف هلبكَػػه ولا كارثػػة  حلػّػت عليػػهؤ يعلػػم أاػّػه فيهػػا )

ػا يطقػ  حياتػهؤ ولغعلػه ي حػرؼ عػن سبيل( وهل ي  عج العابر ، ن أذيػّة ،ػن ،ػرّ بػه اا عِاج 
 ،بادَه وأرطلهؤ أو يغيّر وجهة سيرق؟

 هعق ثطابت  لداذا هط ه ا؟ 
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 وإللَّ أين سيعهب؟

 والعَ عليه فعله ليُكافب؟ و،العَ عليه تجّ به حأّ لا يعُاقب؟

ا ،ن البلبء العَ لػبػاج علو أفّ الّ اس لؼبلفطف ي قطّة الدعاو،ةؤ والّ بّ علو الفع ؤ وهع
ر اؤ اعلم تريع ا أاّ ا لُشبح طف ي هعق الّ اياؤ  ،ّ ا ربػْ

لػُػطَاَّكُمْ بِتَػػءْءٍ ِ،ػػنَ الْخػَػطْؼِ وَالْجػُػطعِ وَاػَعْػػاٍ ِ،ػػنَ الأْ،ػػطَاؿِ وَالأاػْفُػػسِ  قػػاؿ جػػلّ جلبلػُػه  ﴿وَلَ ػَبػْ
رِ ال َّابِريِنَ﴾  وَالاَّمَرَاتِ وَبَتِّ

بمسػػكء بِلّ ػػبّؤ واحبسػػ  ع ػػ  الله الأجػػرؤ حػػاولي وعاشفبػػك هػػء ،ػػطشن اببلبَػػكؤ فاس
 واسبعيي بِ﵁ؤ فع  قاؿ ابيّ ا رلّو الله عليه وسلّم

"،ػن يسػبعف  يعفػه اللهؤ و،ػن يسػبغن يغ ػه اللهؤ و،ػن يب ػبّ ي ػبّّق اللهؤ و،ػا أعطػء أحػػ   
 عطاء خير ا وأوسل ،ن ال بّ".

اسكِ بعربهِ    سبحااه.أفرغ الله علو قلبك ربّ ا وقضو حاجبك وُ
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 أسئلة وأجوبة الفتيات

 
كيػػػ  تعػػػرؼ الفبػػػاة أهػػػا تتػػػعر بِلفػػػراغ العػػػاشفء أوؿ ،ػػػرة؟ و،ػػػا الػػػعَ لػػػػ ث ي حيالػػػا 

 حي ها؟

 لؽكػػن للفبػػاة أف تعػػيش الفػػراغ العػػاشفء لأوؿ ،ػػرة دوف أف تفهػػم ،ػػا لػػػ ث داخلهػػا ب قػػة؛
 ػػ ،ة ،باَبػػة. و،ػػل فالإحسػػاس قػػ  يبسػػلل إليهػػا بهػػ وءؤ أو يطػػرؽ بِب قلبهػػا فنػػبة ك

ذلكؤ تظهر له علب،ات واضحة تب أ ي الظهطر علو سلطكها و،تػاعرها واظرلػا ل فسػها 
 وللعال.

،سػػاحة خاليػػة ي العلػػب لا تعػػرؼ لذػػا اسم ػػا. وقػػ  … أوؿ ،ػػا تتػػعر بػػه هػػط اعػػا داخلػػء
 شءء ي داخلء يبغير."… لمس ل فسها  "لا أدرَ ،ا ي

غيرةؤ وتببثر بكلمة عابرة أو ،ته  بسيط. ت بح أكار حساسيةؤ تبكء لأسباب ر
 يبعلب ، اجها بلب سبب واضح؛ ح ف ،فاج ؤ ضيط ،فاج ؤ شرود شطيل.

… تظهػر لػ يها حاجػة قطيػة للبهبمػاـ؛ فالكلمػة الطيبػةؤ السػةاؿ ال ػادؽؤ اظػرة البعػ ير
كلهػا تأخػػع ،سػاحة أكػػبّ ،ػن حنمهػػا الطبيعػػء. لػبم بػػرأَ الآخػرين فيهػػاؤ وتبتػػطؽ لأَ 

 لط كاات عابرة.و اف لدسة ح 

تعُبِل علو الح ي  والبفكػير ي العلبقػات والارتبػام والحػبؤ وتبػبثر بأَ ،طضػطع يلب،ػس 
هػػعق الػػ اَرة. تلبحػػق العلبقػػات حطلذػػا أكاػػر ،ػػن قبػػلؤ وتبمػػ  ي داخلهػػا أف تعػػيش دِفه ػػا 

 ،تابه ا.

هػػا وزنا   وتبػ أ تبعلػػط بأرػػغر البفارػػيل  كلمػػة شػػكرؤ رسػػالة لطيفػػةؤ اببسػػا،ة خنطلػػة. تد ح
 كبير اؤ وكبها دلالة خارة ،طجّهة لذا وح ها. وق  تبي عليها ت طرات تبناوز الطاقل.
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ػم وجػػطد عاَلػة أو رػػ يعاتؤ إلا أهػا تتػػعر بطحػػ ة داخليػةؤ وهػػعا ،ػن أبػػرز علب،ػػات  ورَ
 الفراغ العاشفء.

ؼء تبػػ أ أحػػلبـ اليعظػػة تبطسػػل؛ تبسيػػل علبقػػة ،االيػػةؤ أو شس  ػػا لػبهػػاؤ أو حيػػاة فيهػػا د
 وعاشفة. يبحطؿ الخياؿ إللَّ ،لبذ ُ،ن لرب إليه ،ن واقل لا يتبه أ، يالا.

و،ل الطقتؤ ق  تفع  شيه ا ،ن تركي هاؤ وت بح أكار ااتغالا  بعاشفبهاؤ تببثر ب ػطرةؤ أو 
عطػػػرؤ أو ،تػػػه  رو،ااسػػػءؤ أو كلمػػػة اهبمػػػاـ. وقػػػ  يتراجػػػل ،سػػػبطاها ال راسػػػء أو تخبػػػط 

ببها ي أ،طر كاات تحبها.  رَ

و،ػػ هن ،ػػن قػػ  … و،ػػ هن ،ػػن تبحػػ  عػػن رػػ اقات أكاػػر… و،ػػن الفبيػػات ،ػػن ت عػػ ؿ
ت نرؼ لضط علبقات خاشهة بحا ا عن الاهبماـ. وق  تبسع قرارات عاشفية لط فكرت فيها 

.  لاحع ا لَع َّلا شيت ا أو ج طنا 

وقػ  ت نػعب بسػرعة لأَ شػسا يعػ ـ لذػا اهبما، ػا بسػيط اؤ لأف العلػب ي تلػك الدرحلػة 
 عمن لؽلؤ الفراغ.يبح  

 

 وي أعماقهاؤ يظهر خطؼ را،ت 

 ”،اذا لط ل أج  التسا الد اسب؟ ،اذا لط ل أعيش السعادة ال  أحلم بها؟“

وكايرا ،ا لػ ل الفراغ العاشفء ح  تبعرّض الفباة لدطق  يهػّ  ثعبهػاؤ أو يػةثرّ فيهػا بعمػط  
 قراببه كفع  ر يعةؤ أو خعلاف ،ن قريبة أو شساٍ تحبّه أياا كاات

تػػر  أفّ الحيػػاة تطقّفػػتؤ ويهنػػم عليهػػا الحػػ ف وقػػ  تػػ خل ي ،رحلػػة َػػير  لػػػ ث الػػعَ 
 ق يرة ،ن الّ مت والااططاء.. 
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لحظػػة حساسػػة تحبػػاج إللَّ … هػػعا هػػط الفػػراغ العػػاشفء حػػ  يطػػرؽ قلػػب الفبػػاة لأوؿ ،ػػرة
 وعء وربّ واحبطاءؤ لا إللَّ اا فاع أو هروب.
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لعػػاشفء يفسػػر كػػل سػػلطؾ ليؤ ،ب ػػاقٍ أو ،ضػػطرب أو خطػػب؟ هػػل لؽكػػن أف هػػل الفػػراغ ا
 يكطف الفراغ العاشفء سبب كل ،ب أعا  ، ه؟ 

لػػيس كػػل سػػلطؾ ،ضػػطرب أو ،ب ػػاقٍ لؽكػػن تفسػػيرق بِلفػػراغ العػػاشفءؤ ولا لؽكػػن اعببػػارق 
السػػبب ي كػػل ،ػػا تعاايػػه الفبػػاة. فػػالفراغ العػػاشفء قػػ  يكػػطف أحػػ  العطا،ػػلؤ لك ػػه لػػيس 

ل الطحي ؤ ولا ي بغء تحميله كل ،ا يطرأ عليك ،ن ،تػاعر أو ت ػرفات؛ إذ تبػ اخل العا،
 ي ال فس عطا،ل ،بع دة تتكل ال طرة كا،لة.

فػػالفراغ العػػاشفء قػػ  يسػػبب حساسػػية ،فرشػػةؤ أو تعلع ػػا سػػريع اؤ أو ااػػ فاع ا عاشفي ػػاؤ وقػػ  
بعلبات الد اجيةؤ وي داد يكار ،عه الترود والخياؿؤ وتتب  الحاجة إللَّ الاهبماـؤ وترتفل ال

 اتخاذ العرارات الاافعالية.

 هعق علب،ات لزبملة للفراغ العاشفءؤ لك ها لا تفسّر كل سلطؾ ولا تخب ر كل ،عاناة.

فه اؾ أسباب أخر  ق  ت احب الفراغ العاشفء أو تظهر دواهؤ ، ها  الضغط ال فسػءؤ 
رب الداضػػءؤ ضػػع  العلبقػػات ضػػع  الاعػػة بِلػػ فسؤ الع لػػة الططيلػػةؤ العلػػط والبػػطترؤ تجػػا

 الاجبماعيةؤ الفراغ الروحءؤ فع اف ال افل والإلذاـؤ أو تغيّرات الدرحلة العمرية والحياتية.

 وكل واح  ،ن هعق ق  يترؾ أثرق ي السلطؾؤ وق  تبتابك الأسباب بعضها ببعٍ.

عطػة ي يعػطد للفػراغ العػاشفءؤ لأاػه لؽػسّ أعمػط ا” كػل شػءء“وق  تتعر الفباة أحيانا  أف 
الػػ فس  التػػعطر بِلاحبيػػاج والطحػػ ة واعػػا شػػءء لا يُسػػمّو. وع ػػ ،ا يبػػبثر العلػػبؤ تدبػػّ  

 ُثارق إللَّ العرارؤ والد اجؤ والبفكيرؤ وحأ رؤية الإاساف لعاته.

 لكن ذلك لا يعي أاه الدسةوؿ عن كل اضطراب أو ت اقٍ.

 كي  تعرف  أف الفراغ العاشفء ج ء ،ن الدتكلة وليس كلها؟

 
 بلي افسك اس
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 هل إحساسء بِل عا ،رتبط بحاجة لل ؼء والاهبماـ فعط؟ 

 أـ أف حيا  عمط، ا ،ليهة بِلضغطم؟ 

 هل أقسط علو افسء بِلدعارنات؟ 

 هل ل َ قلط أو تطتر لا علبقة له بِلعلبقات؟

 هل تطقفت عن أه اؼ ك ت أسعو إليها؟

 هل خطي ،ن الدسبعبل أو الفتل يفطؽ خطي ،ن الطح ة؟

وج ت أف الإجابِت ،ب طعة و،ب اخلةؤ فهعا يعي أف الدسبلة أوسل ،ن الفراغ إذا 
 العاشفء وح ق.

 الفراغ العاشفء ق  يكطف أح  أسباب ،ا تتعرين بهؤ لك ه ليس السبب الطحي .

الب ا ،ا تكطف الدعاناة ، لغ ا ،ن عطا،ل افسيةؤ واجبماعيةؤ وروحيةؤ وربِا تغيّرات شبيعية  وَ
مرية. وكسلبرة الفراغ العاشفء ليس ،رض ا ولا اضطرابِ افسيّا إلّظا هط ي الدرحلة الع

.. ولؽكن البحكّم ي ت رفات ا لأا ا لظلك الإرادة ولا لظلك إلعاء اللطـ ،ا سبّبهشعطر سبّبهُ 
 علو شعطر أو حالة ،هما عظمُت إلا إف كاات ،رضا خارجا عن شطع ا.
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 ا ،عّ ؤ أـ بتعطر عاـ بِل عا؟هل هعا الفراغ ،رتبط بغياب شس

لإجابػػة عػػن هػػعا السػػةاؿ علي ػػا أف لضػػ د اػػطع الفػػراغ العػػاشفء الػػعَ تعيتػػه الفبػػاةؤ لأف 
 الفراغ ليس داَم ا سببه شسا ،عّ ؤ بل ق  يكطف أعمط ،ن ذلك بكاير.

فالفراغ الدرتبط بتسا ،عّ  يظهر ع  ،ا يكطف ي حياة الفباة شسا ،هم َاب ع هػا   
رّبػة اببعػ ت أو شػسا كااػت تاػط بػه أو علبقػة عاشفيػة َػير شػرعية اابهػتؤ ك  يعة ،ع

ق  يكػطف أحػ  أفػراد العاَلػة الػعَ كااػت تعبمػ  عليػه أو حػأ شس ػية كااػت تػةثر فيهػا 
. ي هعق الحالةؤ يكطف الفراغ لز د ا بطجه واحػ ؤ وتتػعر الفبػاة أهػا فعػ ت ، ػ ر  ،ع طيا 

 اهبماـ أو دعم كاات تعبم  عليه.

 الأل ه ا ،بمرك  ا حطؿ هعا التساؤ وتبكرر الأسهلة ،ال  يكطف

 لداذا رحل؟

ا ،اله؟  هل سبج  أح  

 هل كاف الخطب ،ي؟

 هعا الفراغ عادة يُتبه الفع  أكار ،ن كطاه اع  ا عا، ا.

وه ػػاؾ الفػػراغ العػػاشفء العػػاـ وهػػط الأكاػػر شػػيطع اؤ ويأ  دوف وجػػطد شػػسا ،عػػّ ؤ بػػل 
 بسبب شعطر داخلء بأف 

ة ي العلبه   اؾ ،ساحة فارَ

 لا أح  يفهمي

 ي ع ي الاهبماـ

 بحاجة ل ؼء عاشفء أو احبطاء

م وجطد ال اس  أشعر بِلطح ة رَ
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 هعا ال طع أشبه بػاحبياج داخلء ل لغ  َ،ن لؽلؤقؤ وليس بسبب َياب شسا لز د.

َالب ػػا يعػػطد إللَّ  ،رحلػػة عمريػػة ج يػػ ة وضػػع  الحػػب الػػعا  وضػػغط افسػػء و،عاراػػة ،ػػل 
لآخػػرين واعػػا الػػ عم الأسػػرَ وفػػراغ ي الطقػػت أو الذػػ ؼ واحبيػػاج عػػاشفء شبيعػػء ل ا

 يُ ار بطريعة سليمة

 ه ا تكطف الأسهلة لسبلفة 

 لداذا أشعر بِل عا؟

 لداذا أري  اهبما، ا بهعق الطريعة؟

 لداذا يبغير ، اجء سريع ا؟

 ،ن الخارج.هعا ال طع لا يعُالَ بطجطد شسا ،عّ ؤ لأاه ،رتبط بِل اخل أكار 

 كي  تعرؼ الفباة الفرؽ؟ اسبلي افسك 

 هل ه اؾ شسا بعي ه لط عاد أو ٌهر سب بهء الدتكلة؟

 ؤ فالفراغ ،رتبط بتسا.”اعم“إذا كاف الجطاب 

 ؤ فهط فراغ عاشفء داخلء عاـ.”لا أعرؼ / َالب ا لا“إذا كاف الجطاب 

 الفراغ العاشفء اطعاف  فإذ

 فراغ سببه َياب شسا ،عّ  

فسػءؤ وضػع  ثعػةؤ سببه اعا داخلء عاـ كحاؿ الاحبياجؤ والطح ةؤ والضػغط ال  فراغ
 و،عرفة ال طع هء الخططة الأوللَّ للبعا،ل ال حيح ،عه. والفراغ الروحء. 
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 كي  يكطف الطضل الدعاكس؟ الا،بلبء العاشفء؟ ،العَ يبغير؟

هػػػط لا يػػػرتبط بطجػػػطد الا،ػػػبلبء العػػػاشفء هػػػط ال ػػػطرة الدعاكسػػػة تدا، ػػػا للفػػػراغ العػػػاشفء؛ ف
شسا ،عّ  ي الحياةؤ بل ي بل ،ن شعطر داخلء عميػط بِلطمباي ػة والرضػا والاتػ اف. إاػه 
حالػػة يكػػطف فيهػػا العلػػب لشبله ػػا بِػػا لػباجػػه ،ػػن حػػب واهبمػػاـ ووضػػطحؤ سػػطاء جػػاء هػػعا 

 الا،بلبء ،ن ال اخل أو ،ن علبقات رحية و،بطازاة ي الخارج.

بأف قلبه  ،طمهنؤ ،سبعرؤ َير لزباج لذفة أو تعطيٍؤ قادر ي هعق الحالة يتعر الإاساف 
علػػػو العطػػػاء دوف خػػػطؼؤ و،بػػػطازف ي ،تػػػاعرق. لا يعػػػطد يبحػػػ  عمػػػن لؽػػػلؤ فراَػػػهؤ بػػػل 

 ي بح قادر ا علو اخبيار علبقاته ب ؿ أف يبعلّط بها.

 ،ا العَ يبغير ع  ،ا يبحعط الا،بلبء العاشفء؟ تتعر الفباة ثبػات الدتػاعر وهػ وء الدػ اج
 علو عكس الفراغ العاشفء العَ تبعلّب فيه الدتاعر سريع ا وي داد الاحبياج للبابباق.

أ،ػػػا ي الا،ػػػبلبءؤ فالدتػػػاعر لػػػ أ ويسػػػبعرّ العلػػػبؤ فػػػلب يعػػػيش الإاسػػػاف وفػػػط ردود فعػػػل 
 الآخرين.

أيضا تعلّ حاجة الفباة للبح  عن الاهبماـ فػلب تعػطد ت بظػر الرسػاَل بتػغ ؤ ولا تبعلػط 
 ق ؤ ولا تبح  عمّن لؽلؤ الطقت.بكلمة أو ،ط 

 ت بح العلبقات ي حيالا إضافة تريلة وليست ، يرية.

تتعر الفباة بِلطفاض الحساسية الدفرشة ففء الفػراغ لؽكػن أف تجػرح أَ كلمػةؤ ويفُسّػر أَ 
تجاهل بتكل ،ةل. أ،ػا ي الا،ػبلبءؤ في ػبح العلػب أوسػلؤ ولا تُةخػع الأ،ػطر علػو لزمػل 

 شس ء بسهطلة.

تدلك الفباة ق رة أكبّ علو الاخبيار ب ؿ البعلّط فيسبفء البمسّك بأَ علبقة خطف ا كما 
باعػػة ع ػػ ،ا يلػػ ـ ” لا“،ػػن الطحػػ ةؤ وتظهػػر العػػ رة علػػو الخػػروج ،ػػن علبقػػة ،ةذيػػة وقػػطؿ 

 الأ،رؤ وعلو اخبيار ،ا ي اسب ،بادَها وقيمها.
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الا،ػػبلبء  العيمػػة  وعلػػو عكػػس حالػػة الفػػراغ حيػػ  العيمػػة تُسػػبم  ،ػػن اظػػرة الآخػػرين. ي
ل   الفباة ت بل ،ن ال اخل ،ن الإلصازؤ والعػرب ،ػن الله تعػاللَّؤ والتػعطر ال ػحيح لفهػم 

 ال فس.

وي هػػػػعق الحػػػػاؿ تبحسّػػػػن جػػػػطدة العلبقػػػػات لأف التػػػػسا الدمبلػػػػ  عاشفي ػػػػا  لا يطالػػػػب 
الآخرين بِا يفطؽ شاقبهم ولا يضغط عليهم لدلء حاجاتهؤ يعطء ويسبعبل ببطازف فب بح 

 قاته أكار اسبعرار ا ور ق ا.علب

 وهعا ي بّ تلعاَيا ي زيادة الإاباج والتركي  فح  يطمهن العلب ي تط الععل.

 لعلك ي بح الإاساف أكار تركي  اؤ أقط  ي الإلصازؤ وأقل تتبب ا.

م وجطد ال اس“ولؼبفء ،ل ذلك ت رلغيا شعطر  بل تبحطؿ الطح ة إللَّ ،ساحة ” الطح ة رَ
َ ا ،ةلد ا.للراحةؤ وي بح ا  لطقت ،ل ال فس لحظة سلبـ لا فرا

 ،ن أين يأ  الا،بلبء العاشفء؟ َالب ا ،ن ثلبثة ، ادر ،بكا،لة 

الأوؿ  ،ػػػن الله تعػػػاللَّؤ ،ػػػن العػػػرب ،ػػػن الله تعػػػاللَّؤ والطمباي ػػػةؤ والػػػ عاءؤ والحيػػػاة السػػػطية 
 الدسبعرة إلؽاايا.

سه وق راته ور قه ،ل افسػه الاا   ،ن افس الإاساف  ،ن ،عرفبه ب فسه و،ن تفهمه ل ف
 وع ـ تكلفه.

الاالػػ   ،ػػن العلبقػػات ،ػػل ال ػػاس  حػػ  تكػػطف رػػادقة وأ،ي ػػة ،ػػل الأهػػل وال ػػ يعاتؤ 
علبقات سطية ليست سا،ة ولا تسب  ؼ ال فسؤ و،ن الدهم ج ا الب بيه ه ا أف العلبقػات 

لعلبفػة ه ا ليس كما تعبع  بعٍ الفبيات تكطف بطجطد علبقة عاشفيةؤ بل علػو العكػس ا
ير الترعية تد ل أساسا الا،ػبلبء العػاشفء وتعمػط حالػة الفػراغ العػاشفء وتػةدَ  الخاشهة وَ

 لخساَر ،اس ة ي ال فس.
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وهكػػعا لصػػ  أف الا،ػػبلبء العػػاشفء هػػط أف يكػػطف العلػػب لشبله ػػا بسػػكي ة الإلؽػػاف بِػػا يكفػػء 
والبطكػل  ير بِل ػبّليعيش ،بطازنا  و،طمه ا. لا يعطل شريعه فتل ولا تا يه الذ اَمؤ هػط يسػ

رؼ  .لشب ا لربه شاكرا حا، ا ي كل حاؿ وٌ
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حػػػ  ابحػػػ ث عػػػن الفػػػراغ العػػػاشفءؤ ،ػػػا لػػػعَ تفبعػػػ ق الفبػػػاة تح يػػػ ا؟ هػػػل هػػػط الح ػػػاف؟ 
 الاهبماـ؟ البع ير؟ التعطر بِلأ،اف؟

تتػعر  ع  ،ا ابح ث عن الفراغ العاشفءؤ فالسػةاؿ الأهػم  ،ػا الاحبيػاج الجػطهرَ الػعَ
 بغيابه داخل قلبها؟

اؤ بػػل عػػ ة احبياجػػات افبُعػػ ت ي الػػ اخلؤ تخبلػػ   فػػالفراغ العػػاشفء لػػيس شػػعطر ا واحػػ  
 قطّلا ،ن فباة لأخر . لكن َالب ا ،ا تبمحطر حطؿ أربعة ع ارر كبّ  

الأوؿ  الحاجة إللَّ الح اف وال ؼء العاشفءؤ ويكفػء لإشػباع هػعق الحاجػة شػعطر أف ه ػاؾ 
لػػ  لذػػا ولػبضػػ ها ويبعا،ػػل ،عهػػا بلطػػ  واسػػبيعابؤ لؽكػػن لحضػػن أف ي ػػ ل ،ػػن يراهػػاؤ وي

 الكاير. لؽكن لذ ية أف ت  ل سعادة كما لؽكن لدساع ة أف ت  ل ثعة.

الاػػػا   الحاجػػػة إللَّ الاهبمػػػاـؤ أف يسػػػبؿ ع هػػػا أحػػػ ؤ ي ببػػػه لبغػػػيّر ، اجهػػػاؤ يسػػػمعها حػػػ  
ن ال ػػػػ يعة الدبغيبػػػػة تبحػػػػ ثؤ يتػػػػعر ببفارػػػػيلهاؤ يلبحػػػػق َيابهػػػػا. ولػػػػعلك السػػػػةاؿ عػػػػ

يسع هاؤ تفع  الأخت ال  ل تخرج ،ن َرفبهػا ، ػع ال ػباح ت ػرؼ ابيػل يسػ  احبياجػاؤ 
 والسةاؿ عن فلباة إف كاات بحاجة لدساع ةؤ يعي الكاير ي ٌرؼ خعلاف أو حاجة.

 الاال   الحاجة إللَّ البع يرؤ أف تتعر أها ،في ةؤ ،همةؤ لذا قيمبها و،كاابها.

الفبػاة هػعا التػعطرؤ يبػ أ الفػراغؤ لأهػا تتػعر أهػا تبػعؿ بػلب ،عابػلؤ وتعطػء  فع  ،ا تفبع 
بػػلب ،ػػن يػػر  قيمبهػػا. لػػعلك كلمػػة شػػكر ع ػػ ،ا تعػػ ـ الفبػػاة كػػطبِ ،ػػن الدػػاءؤ كلمػػة تعػػ ير 
ؤ يعػي الكاػير ،ػن الطفػاء  لطرفة شبسبها ببفػا ؤ كلمػة ث ػاء علػو لرهطدهػا ي عمػل يػ وَ

 لحط فباة تجبه .
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بػػل … ة إللَّ الأ،ػػاف العػػاشفءؤ ولػػبس الع ػػ  الأ،ػػاف الدػػادَ أو الاجبمػػاعءالرابػػل  الحاجػػ
الأ،ػػاف الػػ اخلء  أف ه ػػاؾ ،ػػن لؽكػػن الاعبمػػاد عليػػهؤ ،ػػن لا يبسلػّػوؤ ،ػػن يُطمػػهنؤ ،ػػن 

 يابت. الفراغ العاشفء يتبّ  ع  ،ا تتعر الفباة أها وح ها ي ،طاجهة الحياة.

ا؟ َالب ا … إذف ، يج ،ن هعق الاحبياجاتؤ لكن لؼبل  ،ػا ،ا العَ تفبع ق الفباة تح ي  
 يغلب ، ها ،ن فباة لأخر  

فبػػاة تفبعػػ  الاهبمػػاـ أكاػػر شػػءء. أخػػر  تفبعػػ  البعػػ ير. وثالاػػة تتػػعر بِلخػػطؼ الػػ اخلء 
لأهػػا تفبعػػ  الأ،ػػاف. ورابعػػة تحبػػاج لرػػرد دؼء وح ػػاف. وقػػ  تكػػطف كلهػػا لربمعػػةؤ لشػػا لغعػػل 

 الفراغ العاشفء أثعل وأوضح.

اشفء لػ ث ع  ،ا تتعر الفباة أف ه اؾ ،ساحة ي قلبها كػاف لغػب أف تُدػلؤ بػػ  الفراغ الع
أو البعػػ ير أو الح ػػاف أو الأ،ػػاف أو الاحبػػطاء والفهػػم. لكػػن أيا ، هػػا ل يبحعػػط  ؤالاهبمػػاـ

 بتكل كاؼٍ. ولضن ه ا ابح ث عن البتسيا ولكل تتسيا علبج.
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 ،عّ  لا أعترؼ به ل فسء؟هل لؽكن أف يكطف ل َ احبياج عاشفء 

ا أف يكطف ل   الفباة احبياج عاشفء ،طجطد بطضػطح داخلهػا لك هػا لا … اعم لؽكن ج  
 تعترؼ به لا للآخرينؤ ولا حأ ل فسها.

 وله أسباب افسية شبيعية وليس خطب ،ن الفباة.

هػر لداذا ق  لطفء احبياج ا عاشفي ا عن أافس ا؟ يكطف عادة بسبب الخػطؼ ،ػن الظهػطر بِظ
ؤ فبعطـ الػ فس تلعاَي ػا ”ضعف ا“الضعيفة فبعٍ الفبيات يعببّف الحاجة للبهبماـ أو الأ،اف 

 بعمل هعا الاحبياج حأ لا تتعر بِل عا.

 دوف أف تعترؼ أها بحاجة لح اف أو اهبماـ أو أ،اف.… فبعيش الفباة الفراغ

سػرةؤ ولا لػبم لذػاؤ أو لػ ل كعلك ي وسط تربية لا لبم للمتاعر والبعبير بػ  أفػراد الأ
 الدرأة الح ي ية".أها "ح  تعيش ي أسرة ت ظر للفباة 

فببعلم أف تخفء احبياجالػا حػأ عػن افسػها؛ فب ػبح الاحبياجػات دفي ػةؤ لك هػا تػةثر ي 
 سلطكها و، اجها.

ق  يكطف ذلك ابينة ر ،ة أو تجربة سابعة ،ةلدة فبحيانا  تدرت الفبػاة إيبػة عاشفيػة شػ ي ة 
ا ع ي اؤ فببي داخلي ػا  أو تد عهػا ،ػن الاعػتراؼ أهػا ” تزايػة افسػية“حادثة فع ت فيها أح  

 ،ا زالت تحباج الحب أو الاهبماـ.

بعٍ الفبيات تعببّ الاعتراؼ بِلاحبياج لغعلها تتعر بِلطجل فبسبار الفباة اللبوعء ب ؿ 
 الاعتراؼ بحاجبها.

 اجهة هعا التعطرؤ فببن ب البفكير فيه.،ال فباة تفبع  الأ،اف لك ها لا تجرؤ علو ،ط 
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وه ػػػاؾ حػػػالات قػػػ  لا تعػػػرؼ الفبػػػاة اسػػػم الاحبيػػػاج أرػػػلب  ف نػػػ  الفبػػػاة تتػػػعر بِلفػػػراغؤ 
 …بِلضيطؤ بِلبعلبؤ بِلبعلّط

 لكن لا تعرؼ  هل هعا اعا ي الاهبماـ؟ أـ ي الاحبطاء؟ أـ ي البع ير؟ أـ ي الح اف؟

 الحعيعء.فبضيل ب  الدتاعر دوف تح ي  السبب 

 إذا كي  تعرؼ الفباة أف ل يها احبياجا لا تعترؼ به؟

 إذا وج ت افسه تببثر ج ا بكلمة لطيفة أو تجاهل بسيط.

 إذا كاات ت غمس ي خياؿ علبقات أو ،طاق  رو،ااسية دوف سبب.

 إذا كاات تبالغ ي تفسير الاهبماـ ،ن شسا ،ا.

 إذا كاات تسرح كاير ا ي سي اريطهات احبطاء.

 ا كاف ، اجها يبغير بلب سبب واضحؤ سريعة البعلب.إذ

… ؤ بل إشارات شبيعية ،ن العلب تعطؿ  ه اؾ شءء أحباجه”،تاكل“كل هعق ليست 
 ول أسميه بع .

لػػعلك ل عالجهػػا بِػػا ي ػػ ل في ػػا الا،ػػبلبءؤ ول بػػعكر أف الاحبيػػاج العػػاشفء لػػيس عيب ػػاؤ ولا 
شبيعء ،ن كياف الإاسافؤ وخارة ي ،رحلة ضعف اؤ ولا اع  ا ي قيمة الفباة. بل هط ج ء 

 التباب وتعلّبات العمر. وح  لضسن فهم أافس ا والبعا،ل ،عها يبلبشو كل ذلك.
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،ػػا هػػء أدا تػػ اعيات الفػػراغ العػػاشفء ي افسػػء وأسػػطأها؟ وكيػػ  أتحكػػم ي ضػػبط هػػعق 
 الب اعيات علو افسء وعلو الآخرين؟

فس اضػػطرابِت خفيػػة تبػػ أ بأبسػػط رػػطرها  تعبػػعب ي قػػ  لؼلػّػ  الفػػراغ العػػاشفء ي الػػ 
إف تُركػت دوف وعػء  –الدتاعرؤ حساسية ،فرشةؤ أو اا فاعات َير ،فسَّرةؤ وق  تبطػطّر 

إللَّ شػػعطر عميػػػط بعػػػ ـ العيمػػػةؤ وتعلػّػػط َػػير رػػػحءؤ وفعػػػ اف الاتػػػ اف ي الحكػػػم علػػػو  –
فبػاة بِتػاعرها دوف العات والآخرين. و،ا لؼفّ  ،ن أثر هعق الب اعيات هط أف تعػترؼ ال

ها ،سػاحة للفهػم بػ لا  ،ػن جلػ  الػعاتؤ وأف تعيػ  ترتيػب علبقبهػا خطؼؤ وأف تد ح افسػ
بػػػعالا وبِػػػن حطلذػػػا علػػػو أسػػػاس ،ػػػن الػػػطعء والرتزػػػة والااضػػػبام. فحػػػ  تػػػ رؾ جػػػعور 
احبياجهػػػا وتبعا،ػػػل ،عػػػه بِلرفػػػط والحكمػػػةؤ تسػػػبعي  قػػػ رلا علػػػو إدارة عاشفبهػػػاؤ وتد ػػػل 

 ا بِلآخرين.ااعكاسات الفراغ ،ن أف تاُعل قلبها أو تدب  إللَّ علبقال

 .وتريل الدبادرة إللَّ الاعبعار إف كّ ا ق  تجاوزنا الحّ  تحت وشبة التعطر السءء
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 ،ا العَ أبح  ع ه ي الآخرين ولا أسبطيل تطفيرق ل فسء؟

أاػػك عػػاج ة عػػن  –بػػطعء أو دوف وعػػء  –قػػ  تبحاػػ  ي الآخػػرين عػػن شػػءء تعبعػػ ين 
الب ا ،ا ي ور هعا  الاحبياج حطؿ واح  ،ن ثلبثة أ،طر أساسية  ، حه ل فسك. وَ

شعطر بِلطمباي ة لا ل أ بهنبك ب واه؛ أف يكػطف ه ػاؾ ،ػن يطمه ػك ع ػ  العلػطؤ يسػمل 
اهبػػ ازات قلبػػكؤ وياببػػك حػػ  تضػػطرب ؤ لأاػػك ل تبعلمػػء بعػػ  كيػػ  لػػّ َ  افسػػك ،ػػن 

 ال اخل.

عبػػل اسػػسبك َػػير شػػعطر بِلاحبػػطاء والعبػػطؿ؛ أف تجػػ َ ،ػػن يفهمػػك بػػلب شػػرح شطيػػلؤ وي
 الدكبملة. وهعا أحيانا  يعُبّّ عن حاجة داخلية لعبطؿ العات ل تكبمل بع .

شػػعطر بِلبعػػ ير والاهبمػػاـ؛ أف يكػػطف ه ػػاؾ ،ػػن يلبحػػق وجػػطدؾؤ ولؽػػّ ؾ ب ظػػرة أو كلمػػة 
وهط احبياج ي تب ح  لا تج ين داخلك رطم  يػعكّرؾ بعيمبػك  ”. أات ،همة“تعطؿ لك  
 كما ي بغء.

ف ،ا تبحا  ع ه ليس بِلضرورة أ،ػر ا يعنػ  الإاسػاف عػن ، حػه ل فسػهؤ بػل هػط والجطهر أ
 –َالب ا ،ساحة ل تُ مَّ ي ال اخل بع . فكل احبياج عاشفء تطلبي ػه ،ػن الآخػرين لؽك ػك 

أف تةسسء جعرق ي افسكؤ لي بح حضطر الآخػرين إضػافة لطيفػةؤ  –ب رجات ،بفاوتة 
 لا ضرورة ُ،لحّة تُ هكك.
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هػػل لؽكػػن أف يكػػطف التػػعطر بِلفػػراغ ابينػػة لبنربػػة ،ةذيػػة؟ أو بسػػبب شػػطؿ الطحػػ ة؟ أـ 
 بسبب البعلط بأشسا  َير ، اسب ؟ وكي  اعالَ كل ذلك؟

اعػػمؤ لؽكػػن للفػػراغ العػػاشفء أف يكػػطف ابينػػة ،باشػػرة أو َػػير ،باشػػرة لذػػعق العطا،ػػل كلهػػاؤ 
ياج العاشفء ليس حالة ،ع ولة بل لأف العلب يبتكّل بِا لؽرّ عليه ،ن تجاربؤ ولأف الاحب

 ر   لدا عتبه.

بِل سبة للبنارب الدةذيةؤ ح  تبعرض الفباة لخعلافؤ إلعػاؿؤ اعػ  جػارحؤ علبقػة فاشػلةؤ 
أو فعػػػٍ  ،ػػػةل؛ يبكػػػطّف داخلهػػػا شػػػعطر خفػػػء بأهػػػا َػػػير جػػػ يرة بِلحػػػب أو أف الأ،ػػػاف َػػػير 

؛ ”فػراغ ،ػا بعػ  العارػفة“،ضمطف. بع  الألؤ ي سحب العلب لل اخلؤ في تب فراغ يتبه 
 ،كاف كاف ،ليه ا بتءء ي ااكسر.

وبِل سبة للعلبج  لػباج هعا ال طع إللَّ تعػاي افسػء  الاعػتراؼ بِلأل بػ ؿ دف ػهؤ فهػم أثػر 
البنربةؤ إعادة ب اء الأ،اف العا ؤ والعطدة ت رلغي ا للاعة دوف اسبعناؿ. لغب علو الفباة 

ػرس  ي هعق الحالة الأخع بأسػباب البعػاي ،ػن البنربػة الدةلدػةؤ بِلب ػاء الػّ اخلء للػّ فس وَ
 الحعاَط فيها ال  تامر قطّة ب ؿ الأوهاـ  ال  ت بج ضعف ا.

وبِل سبة لحالة شػطؿ الطحػ ة فالطحػ ة الدمبػ ة تجعػل الفبػاة تتػعر بأهػا تعػيش بػلب رػ  ؤ 
ؤ يبعػو داخلهػا فػراغ يتػ به ال ػمت بلب ،ن يراها أو يسمعها. حأ لط كااػت قطيػة ٌػاهريا 

الططيػػل الػػعَ لا يعطعػػه شػػءء. والطحػػ ة ليسػػت لرػػرد َيػػاب ال ػػاسؤ بػػل َيػػاب البفاعػػل 
 العميط.

وبِل سػػبة للعػػلبج  فيكػػطف بِػػلء الحيػػاة بػػروابط إاسػػااية سػػليمة  رػػ يعة قريبػػةؤ لرمطعػػة 
اتامؤ علبقة عاَلية أكار دفه اؤ ور اعة حياة يط،ية فيها تطارل حعيعػء ولػيس افتراضػي ا 

ا الخػروج ،ػن قطقعػة الااعػ اؿ ولسالطػة ال ػّاس الأقػاربؤ الجػيرافؤ... ففػء تلػك فعط. عليه
 البعا،لبت وإف كاات بسيطة ،الؽلؤ شيها ي جطؼ الإاساف..  
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لحالة البعلػّط بأشػسا  َػير ، اسػب  فهػعا ،ػن أكاػر أسػباب الفػراغ شػيطع ا؛ حػ   بِل سبة
بِػػػن لا يبادلذػػػا التػػػعطرؤ أو بِػػػن  تبعلػػػط الفبػػػاة بِػػػن لا يسػػػبطيل أف لؽ حهػػػا ،ػػػا تحباجػػػهؤ أو

َ ا ،ضػاعف ا“حضطرق ،ةذٍ و،بعبعب. هعا ال طع ي  ل  فػراغ الاحبيػاجؤ وفػراغ الخيبػة ”  فرا
الدبكػػػررة. لا بػػػ  ،ػػػن قطػػػل البعلػّػػط بب ػػػاء وعػػػء بِلعلبقػػػة السػػػليمةؤ ببػػػ ريب الػػػ فس علػػػو 

وبِلبحػػ   الاكبفػػاءؤ و،ػػلء اليػػطـ والعاشفػػة بأشػػياء ثاببػػة لا تبعلػػب ،ػػل تعلػػب الأشػػسا .
عن أسباب لزبة الله تعاللَّ وإقا،ة ال فس عليهاؤ وشػغل الػ فس بكػل ،ػا لؼرجهػا عػن داَػرة 
البعلط الدرضء. عليها بعطل العلبقة والبع  عن داَرلم وتعطيٍ أوقات لرالسبهم بأخػر  
جلسات رحيّةؤ ،ل الّ فسؤ ،ل كباب اللهؤ ،ل سير لسبلفة... كلّ ،ا هػط ،فيػ  ،ػن شػباه 

 ثر ذلك البعلّط الدمرض.أف يبّ د أ

وي الخلبرةؤ سػطاء كػاف الفػراغ ناتج ػا عػن جػرحؤ أو وحػ ةؤ أو تعلػط ،ػةذٍ فهػط ي ال هايػة 
ػا ،ػن الػ اخل  ”. ه اؾ ج ءٌ ، ك لػباج رعايػة“ا اء داخلء يعطؿ لك   العػلبج يبػ أ داَم 

أ فهم ،ا ح ثؤ تسمية الاحبياج ب ؿ الذروب ، هؤ وتعطيٍ ،ػا فعُِػ  بطريعػة رػحيةؤ حػ
 بل وسيلة لل ضطج. ؤللهروبلا ت بح العلبقات وسيلة 
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هل علبج الفراغ العاشفء يكطف ببحػ  أَ شػسا لؽػلؤ هػعا الفػراغ أـ ببحػ  التػسا 
 الد اسب العَ لؽلؤق؟ وهل لغب أف يكطف شس ا؟

ا بِلبحػػػ  عػػػن أَ شػػػسا لؽػػػلؤق؛ فهػػػعا لا يػػػ اوَ  عػػػلبج الفػػػراغ العػػػاشفء لا يكػػػطف أبػػػ  
ػػا ج يػػ ة فطقػػه. كمػػا أف الا،ػػبلبء العػػاشفء لا يػػرتبط بِلضػػرورة  الجػػرحؤ بػػل يضػػي  جروح 

.  بتسا أرلب 

يػػةدَ َالب ػػا إللَّ روابػػط هتػػةؤ وتعلػّػط سػػريلؤ وتكػػرار الخيبػػات. ” أَ أحػػ “والبحػػ  عػػن 
لأاك لا تخبارين التسا ،ن وعيػكؤ بػل ،ػن حاجبػك. وحػ  يكػطف الػ افل هػط الحاجػة 

ي يعػػطد الفػػراغ أقسػػو لشػػا كػػاف. ” ن ،ةقػػت،سػػكّ “فعػػطؤ ي ػػبح حضػػطر أَ شػػسا لرػػرد 
ولاب  أف لضعر بت ة ،ن اظرة الفباة بع  أ،اايها وحاجالاؤ فهػء لا تػر  بهػا الحعيعػة كمػا 

 بل تب طر العبيح حس ا والخطر أ،اناؤ لعلك وجب ريااة ال فس. ؤهء

. أف وجطدي علي ا أف ا رؾ   شسا ، اسب ق  يساع ؤ لك ه ليس العلبج الجعرَ

لبقػػػة ال ػػػحية تضػػػي  دفه ػػػا وشمباي ػػػةؤ لك هػػػا لا تسػػػبطيل أف تبػػػي الػػػ اخل إف كػػػاف فالع
 ؤ لك ه لا يبي ع كِ.”يكمّل ،ا ب يبه أاتِ ي افسك“،كسطر ا. التسا الد اسب 

ػػػا. العػػػلبج يبػػػ أ ،ػػػن الػػػ اخل؛ ،ػػػن  بِعػػػ   وجػػػطد شػػػسا جيػػػ  اعمػػػةؤ لك ػػػه لػػػيس علبج 
اسب كػإضافة تريلة اترؽ ،عها لا كحاجػة الا،بلبء العا  والروحءؤ ي يأ  التسا الد 

 ،لحّة لظطت ب وها.

ول بب،ل ه ا أ،را ،هما ج اؤ فػالا،بلبء العػاشفء يأ  ،ػن علبقػة بِ﵁ أقػط . وتكػطف ترترػة 
ذلك  حياة يط،ية فيها ،ع  الإلؽػاف والدسػابعة ي سػبيل اللهؤ فيهػا احػتراـ الػ فس وتعافيهػا 

علػػو تدييػػ  العلبقػػات السػػا،ة وال ػػحيةؤ وفيهػػا الفهػػم ،ػػن البنػػارب الدةلدػػةؤ فيهػػا العػػ رة 
 لاحبياجات ال فس وعلبجها ب ؿ الذروب ، ها إللَّ الخطر.



 

35 
 

والذروب لضط المجهطؿ ي كاير ،ن الأحياف يػةخر العػلبج بػ ؿ أف يعنّلػهؤ لأاػك الفبػاة قػ  
 تربط شفاءها بطجطدقؤ لا بِناه لا واجبهادها.

در ا علو الاسبعلبؿ عن الببعية الدرضية والعلبقات العلبج الحعيعء هط أف ي بح قلبك قا
 السا،ةؤ ووضل ،سافة أ،اف ب  العلبقاتؤ تحفق الاحتراـ والحعطؽ الترعية.

العلبج لا يكطف بِلبح  عن الأشسا ؤ إلّظا يكطف بتر،يم الّ اخل بب ػحيح العلبقػة ،ػل 
 الله تعاللَّ وت حيح الفهم لأافس ا واسب راؾ ق طرنا.

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

36 
 

 كي  أقيّم افسء كفباة؟ وهل أعبم  ي قيم  علو رأَ الآخرين؟

تعييم الفباة ل فسها لا ي بغء أف يب أ ،ن الخارجؤ بل ،ن الػ اخل؛ لأف العيمػة الحعيعيػة لا 
تُسػػػبعار ،ػػػن رأَ أحػػػ ؤ ولا تبُػػػ  علػػػو إعنػػػاب عػػػابرؤ ولا تُسػػػعطها كلمػػػة قاسػػػية. قيمػػػة 

فْسِػهاؤ ،ػن وعيهػاؤ ،ػن علبقبهػا بربهػاؤ و،ػن الطريعػة الإاساف  تبحػ د ،ػن جطهرهػا  ،ػن اػَ 
 ال  تبعا،ل بها ،ل ذالا قبل أَ شسا ُخر.

 قيمة الفباة لا تعُاس ببفاعل ال اس ،عهاؤ بل بِا هء عليه ح  تكطف وح ها 

 هل هء رادقة؟ هل تجاه  افسها؟ هل تبعء ربها؟

 هعق الأسهلة تكت  الأساس الحعيعء للعيمة.

ف تعيّم افسها ،ن خلبؿ ،ا ت رعؤ لا ،ن خلبؿ ،ا يعُاؿ ع هاؤ فلب ظر كيػ  وعلو الفباة أ
ؤ ربّهاؤ تطاضعهاؤ كر،هاؤ إياارهاؤ قربها ،ن ربهػا لزببهػا لراه لاهء أخلبقهاؤ ،عار هاؤ 

 ل بيها صلى الله عليه وسلم.

 هعق أشياء لا يسبطيل ال اس أف يعيسطها ب قةؤ لأها تبعلط بإخلبرك ﵁ تعاللَّ.

ي بغػػػء أف تعبمػػػ َ علػػػو الآخػػػرين ي تعيػػػيم افسػػػك لأف ال ػػػاس يبغػػػيروفؤ وأذواقهػػػم  ولا
تبعلػػبؤ وقػػربهم يػػ داد أو يػػ عاؤ بحسػػب تػػ اوؿ الأياـؤ قػػ  لؽػػ حطاك اليػػطـ وي بعػػ واك 
َ ا.. وإف ب يتِ قيمبك علو ُراَهمؤ سب بح  كالسفي ة ال  تبحرؾ حسب أ،طاجهمؤ 

 لا حسب بطرلبك.

،رضاة ربكؤ هل ،ا أفعله ي شاعة ري أـ لغلب ،ع ػيبهؤ يبعػو لكن تعيم  افسك وفط 
رأَ الآخرين أف يسػاع ؾ علػو الب ػحيحؤ حػ  يأ  بتػكل ا ػيحة أو أ،ػر بِعػروؼ أو 

 هء عن ، كر فهط يعطّ،ك لا يعيّمك.
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و،ن رضي الله عنها وإف سسط ع ها كل البتػر هػء إػير وهػء الفػاَ ة لػعلك اجعلػء كػل جهػ ؾ ي 
ة الله تعاللَّ وتعطية علبقبك بِ﵁ تعػاللَّ. وارػ قء ،ػل افسػكؤ وجاهػ يها علػو تحعيط ،رضا

 الاسبعا،ةؤ وسيباس قلبك بِعية تغ يك وتطفيط يطمهن قلبك به.

قيمبػك ليسػت ،ػػا يػراق الآخػػروف فيػكؤ بػػل ،ػا تري ػػه أاػتِ ي افسػػك أ،ػاـ اللهؤ وي أعمػػط 
 شبعات ضميرؾ.

فيط وأرػ ؽ ،ػن كػل ث ػاء و،ػ ح! ولزاسببك ل فسك بإا ػاؼ ورػ ؽؤ أهػم ،ػن كػل ت ػ
رػػػحيح أو أاػػػك لأاػػػك أدر  ب فسػػػكؤ والضػػػمير بطرػػػلبك هػػػل أاػػػت تسػػػيرين ي شريػػػط 

 تخالف  فطرتك ودي ك

تجاق ريّ و قيم ديػي وحػطّ أهلػء و،ػن  الب ا،ء بطاجبا إذا بِلّ ظر لدطقعء ي الحياةؤ بِ   
 لذم حطّ علءّؤ بِا أ،لك ،ن ،عرفة وعلم و،هارات.. 

 و،ا أدّعيه ،ن ُ،ال أو تب اقٍ... هو،ا أعلمطَ عليه داخلء ،ن ،تاعر تبطافط وبِا ي ط

أو شلػب علػم حُػرّؤ أو تاعيػ  أو خياشػة أو شػب  أو  ؤدراسػةبكيفيّة أداَء لعملء )سطاء 
 حأ ترتيب ،كا ..( 

 فكلّما كاف ُ،بع  ا وتريلب  زاد تع يرَ لعا  والعكس بِلعكس...

للظنّ علو حساب اليعػ  وإلعػاء ل فسػء لعبػة  ي  رين فترجيحالأخأ،ا الاعبماد علو رأَ 
 أي َ ،ن إف وافعَي هطاق رفعي لأعلو سماء وإف تغيّر خفضي أو ر،و ي لأسفل..

 !والسّسط...فكي  سيكطف حالي.. ،علّعة بعاؾ الرّأَ ،ععّبة بِلرضا 
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حالة الاابظار أف يأتي هل أابظر ،ن شساٍ ،ا أف لؽ حي شيها أفبع ق وكي  أتخلا ،ن 
 حل ،ن الخارج؟

أو ،ػن حػػ ث ” شػسا ،ػػا“،ػن الطبيعػػء أف تتػعرَ أحيػػانا  بأف ،ػا ي ع ػػك سػيبتيك ،ػػن 
خارجء يغير حياتك. هعا الإحساس ج ء ،ن تجربة الفراغ العاشفء أو الاحبياج ال فسػءؤ 

. الاابظػار الططيػل لتػساٍ لؽ حػك  شػيه ا لك ه ليس حعيعػة ثاببػةؤ هػط شػعطرؤ ولػيس حػلبا
 تفبع ي ه يبُعيك ،علّعةؤ ولغعل حياتك ،بطقفة علو ،ا لا لؽك ك البحكم فيه.

ليس لأاػكِ ضػعيفةؤ بػل … هل ت بظرين ،ن شسا ،ا أف لؽ حك ،ا ي ع ك؟ َالب ا اعم
لأف ال فس ح  تتعر بِلػ عا تبسيػل أف اكبمالذػا بيػ  أحػ  َيرهػا. تبسيػل اهبما، ػا يأ ؤ 

 رها بِلأ،اف.أو كلمة ترفلؤ أو علبقة تُتع

ػػاؤ بػػل لؽػػلؤ  لكػػن الحعيعػػة أف ،ػػا يأ  ،ػػن الخػػارج حػػأ لػػط كػػاف ترػػيلب  لا ي ػػ ل ا،ػػبلبء  داَم 
 الفراغ ،ةقب اؤ ي يعطد الإحساس بِل عا ،ن ج ي .

 كي  تبسل   ،ن حالة اابظار الحلّ ،ن الخارج؟

  ؾ.ع  ،ا تربط  الحل بع وـ أح ؤ فبات تد ح  البحكم ي سعادتك ليٍ  ليست ي

 إلا أات بعرار داخلء.… والبحرر يب أ ع  ،ا تفهم  أف  لا أح  لؽلك أف ي ععؾ

 اسبلي افسك ب  ؽ 

؟ ع  ،ا يُسمّو الاحبيػاجؤ ي ػبح قػابلب  للعػلبجؤ ولا يبعػو ،علع ػا ي  ،ا العَ أحباجه فعلب 
 ”.اابظار شسا لرهطؿ“

اية لغب أف تأ  ، ك  ليس الدطلطب الاسبغ اء عن البتر كلي اؤ بل البطازف. لكن الب 
علبقبك بِ﵁ تد حك الطمباي ة. إلصاز رغير يعطيك قيمة. عادات جي ة تد حك إحساس 
السيطرة. علبقة رحية ،ل افسك تدلؤ ا   الاحبياج علو الأقل. ع  ،ا لؽبل  ا   

.  الكبس ،ن ال اخلؤ لن تبحاء عن أح  ليملؤق كا،لب 
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 ”،أ يأ  ،ن يفهمي؟“ب ؿ سةاؿ افسك  

 ”،اذا أسبطيل أف أفعل لأفهم افسء أكار؟“طلي ل فسك  ق

؟“ب ؿ    ”،أ أج  ،ن لػبطَ ،تاعرَ

 ”كي  أتعلم أف أحبطَ افسء أولا ؟“قطلي  

 والحركة تُ هء البعلط.… ه ا يبحطؿ الاابظار إللَّ حركة

 ع  ،ا تكف  عن اابظار شساؤ تب أين برؤية ،ن يسبحط.

 ”ويبغير السةاؿ ،ن  "،ن سيملؤ فراَء؟

 ”إللَّ  "،ن يضي  إللَّ ا،بلبَء؟

 وهعا ،ا ي  ل الاخبيار ب ؿ البعلط.

 لا خطب ي أف تحباجءؤ لكن الخطب أف تعلعء حياتك علو ي  أح .

الحل يب أ ح  تة،   أف جعور الا،بلبء ت بت ي داخلكؤ وأف ،ػا يأ  ،ػن ال ػاس يكػطف 
ػػػا. وع ػػػ ،ا يبغػػير الػػػ اخلؤ … دعمػػا   عؾ أحػػػ ؤ لأاػػػك أاػػػتِ أف ي عػػ لػػػن ت بظػػػرَلا علبج 
 تِ الحل.أربح

والاابظػػػار ، هػػػكؤ فعليػػػك الااتػػػغاؿ والعمػػػل والبػػػعؿ الػػػعَ تلَعَػػػَ  رػػػ اقُ ي داخلػػػك 
 شمباي ة وسعادة.

   ﴿لَعَػػ ْ فمػػالب  تفعػػ ين البّعػػ ير؟  اسمعػػء ،ػػن خلعػػكِ يعػػطؿ لسبلػػ .لأاػّػك الدسػػلمة فالحػػلّ 
 خَلَعَْ ا الِإاْسَافَ يِ أَحْسَنِ تػَعْطِيٍم﴾

عّاؾِ بِا اعم وسسّ  ر لك الرّحم العَ لػطيكِ وأات بع  ليس لكِ ي عال الّ اسِ ذكرؤ وَ
ّـ وَحْم(ؤ وعطََ  قلبها عليك فهء  والعط ؤ يّ  تحطشك بِلرعايةتتبه  )ح  ي يب الأ
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ضمِنَ لك حعّك ي الرّضاعة إللَّ أف تتبّ  أس ااك فبعط  علو هتمِ الخب ... وتأّ،لء 
 ِ،كِ... سبن ين أاّك لستِ هيّ ةؤ أشطار خلعِكِؤ و،سيرة أيا

يّ الجّ ة ال  أعّ ها ؤ وتذار وأاعاـ ،سسّرة.. كلّ ذلك والأرض الدعللّة و،ا عليها ،ن زروع
 .الله لعبادق الدبّع ؤ ورتزاته ال  شملبهم ي كلّ ح  ولطفهم بهم وت ريفه لتهطهم

 فإف ك ت تفبع ين الاهبماـ؟

ٌِريِنَ م تجػػػ ين ي كػػػلبـ الله قطلػػػه تعػػػا ػػػا وَزيَػَّ َّاهَػػػا للِ َّػػػا ػػػمَاءِ برُوج  للَّ ﴿ وَلَعَػػػْ  جَعَلْ ػَػػا يِ السَّ
 وَحَفِظَْ اهَا ِ،نْ كُلِّ شَيْطاَفٍ رجَِيمٍ﴾ الله زيّ ها!

 الخالط الجميل يهُءّءُ الد ظر ويبُ ع ي خلعهؤ يّ ي عطؾ للبّبّ،لؤ فلي بتء قلبُكِ ويفرح!

 عا الّ ين العظيم.،ن كالدسلم؟ ِ﵁ أاتِ وحظتكِ به

؟  فإف ك ت تفبع ين الأاُس وأف تفُبع َ وتُعكرَ

اسمعء قطؿ الخالط ﴿ فاَذكُْرُوِ  أَذكُْػركُْمْ﴾ ،باشػرة حػأّ ل يف ػل بػ  الفعلػ  )فعػل العبػ  
 وكرِـ الربّ( حرؼٌ واح .. 

 وق  قاؿ جلّ ي علبق ي الح ي  العُ سء التّهير 

أنا عِ ػػَ  ٌػَػنِّ عَبػػ َ ي ؤ وأنا ،عػػه حػػَ  يػَػعكُرُ ؤ إفْ ذكَػػرَ  ي إفَّ اَلله عػػ َّ وجػػلَّ يعَػػطؿُ  »
اػَفْسِػػهِ؛ ذكَرتػُػهُ ي اػَفْسػػءؤ وإفْ ذكَػػرَ  ي َ،ػػلَئٍ؛ ذكَرتػُػهُ ي َ،ػػلَئٍ خَػػيٍر ِ،ػػن َ،لَهػِػهِ الػػعين يػَػعكُرُ  

يِّ ذِراع ػاؤ تعَرَّبػتُ ، ػه فيهمؤ وإفْ تعَرَّبَ العَبُ  ِ،يِّ شِػبّ اؤ تعَرَّبػتُ ، ػه ذِراع ػاؤ وإفْ تعَػرَّبَ ِ،ػ
 «بِع اؤ وإذا جاءَ  لَؽتءؤ جِهبُهُ أُهَروِؿُ 

 هعق الحعاَط تكفيكِ البّطلَتلَ ليٍ  تدبّ  لبُِ عِع.
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 ،ا ،   ق ر  علو التعطر بِلرضا ع  ،ا أكطف وح َ؟

قػػ رتك علػػو التػػعطر بِلرضػػا وأاػػتِ وحػػ ؾ ليسػػت ،طهبػػة تطلػػ ين بهػػاؤ بػػل ،هػػارة داخليػػة 
مػػػط وتبعػػػطّ  كلمػػػا تعرّفػػػتِ علػػػو افسػػػك أكاػػػرؤ واسػػػبعرت ،تػػػاعرؾؤ ورػػػار حضػػػطرؾ ت 

 لعاتك أَ  ،ن َياب الآخرين.

ؤ بػػػل أف لا ي ػػػبح وجػػػطد ”،سػػػبغ ية عػػػن الجميػػػل“والرضػػػا ي الطحػػػ ة لػػػيس أف تكػػػط  
 الآخرين شرش ا لسلب،ك ال فسء.

قلػػط أو  وحػػ  ت ػػبح الطحػػ ة ،سػػاحة للراحػػة ه ػػا تبمك ػػ  ،ػػن الجلػػطس ،ػػل افسػػك دوف
 ضيط.

 لا تتعرين بأف ال مت اعا.

بػػل ي ػػبح الطقػػت ،ػػل افسػػك اسػػتراحة  تفكػػرين بهػػ وءؤ تسػػمع  رػػطت قلبػػكؤ تػػرتب  
 أفكارؾ.

هػعا الدسػػبط  يبحعػػط حػػ   تبػطقف  عػػن الذػػروب ،ػػن افسػك. ي ػػبح لػػ يكِ عػػال داخلػػء 
 َي  عبادةؤ ذكرؤ قراءةؤ تعلمؤ أه اؼ رغيرة.

 إللَّ قطة.… لصاز ه ا تبحطؿ وح تك ،ن لررد راحةوح  ت بح الطح ة ،ساحة للئ

تكبتف  أاػكِ قػادرة علػو فعػل أشػياء تريلػة دوف اابظػار دعػم أو حضػطر أحػ   ت ػل ؤ 
تكببػػ ؤ تبعلمػػ ؤ تدارسػػ  هػػطاياتؤ ت نػػ ين واجباتػػكؤ لبمػػ  ب فسػػكؤ فبسػػرج  ،ػػن 

َ ا.  وح تك وأات أقط ؤ لا أكار فرا

ا للؤ،ػػاف هػػعا أعلػػو ،سػػبط . ه ػػا تتػػعرين أف  وحػػ  ت ػػبح العلبقػػة ،ػػل افسػػك ، ػػ ر  
قيمبػػك ليسػػت ،هػػ دة بغيػػاب أحػػ  أ،ااػػك لا يبطقػػ  علػػو شػػسا قلبػػك ،طمػػهن بِ﵁ 

 تعاللَّ. فبات ي عبادة بحضطر ال اس أو ب وهمؤ أاسك بِ﵁ ع  وجل.
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بػل ،سػاحة تريلػة تحمػ  فيهػا قلبػػكؤ … هػعا الرضػا لغعػل الطحػ ة ليسػت لرػرد احبمػاؿ
 سك.وت م  فيها اف

 ي كي  تعرف  ،   ق رتك الحالية علو الرضا ي وح تك؟ اسبلي افسك 

هػػػل يضػػػيط رػػػ رَ سػػػريع ا إذا ل يبطارػػػل ،عػػػء أحػػػ ؟ هػػػل أشػػػعر بِلػػػ عا ع ػػػ ،ا أكػػػطف 
وح َ؟ هل أحباج وجطد شسا حػأ أشػعر بِلأ،ػاف؟ هػل لػ َ أاتػطة أحسػن بهػا ذا  

 ا؟دوف الآخرين؟ هل يعطيي الطقت ،ل افسء راحة؟ أـ قلع  

 وإللَّ أين تبنه .… إجابِتك تكت  لكِ ،ع ار رضاؾ ال اخلء اليطـ

إف قػػ رتك علػػو التػػعطر بِلرضػػا وأاػػتِ وحػػ ؾ تكػػبّ كلمػػا اقتربػػتِ ،ػػن اللهؤ واهبممػػتِ 
 بعاتكؤ واببع تِ عن البعلط.

حي ها ت بح الطح ة ،عا، ا ،ن ال ضج لا لزطة ،ن الألؤ و،ساحة تب   فيها افسك بػ ؿ 
 يب يكِ.أف ت بظرَ ،ن 

بعػػ ر ،ػػا ي ػػبح وجػػطد الآخػػرين إضػػافة تريلػػةؤ لا ضػػرورة … وبعػػ ر ا،بلبَػػك الػػ اخلء
 ، يرية.
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 هل ترتبط السعادة دو،ا بطجطد شسا ،عّ ؟

ػػا بطجػػطد شػػسا ،عػػّ ؤ بػػل إف هػػعا الاعبعػػاد هػػط  لػػيس رػػحيح ا أف السػػعادة تػػرتبط داَم 
… ل. وجطد شسا ق  ي ي  السػعادةالسبب الأوؿ لتعطر كاير ،ن الفبيات بِلفراغ والأ

 لك ه لا يُ تهها ،ن الع ـؤ ولا لؽك ه أف يعطّض اع  ا داخلي ا ل يعُالََ.

ا إلا بط ” شػػسا“السػػعادة الحعيعيػػة لذػػا ثلبثػػة ، ػػادرؤ ولا يب ػػ رها  رػػفه عػػا،لب  ،سػػاع  
 وليس أساس ا 

 أولا  السعادة ،  رها ال اخل )وهء الأثبت(

قبػػك ،ػػل الله الػػ  تُسػػكّن قلبػػك  والراحػػة ،ػػل افسػػك الػػ  هػػعق السػػعادة تأ  ،ػػن  علب
رتك علػػػو فهػػػم ت ػػػ عها راحػػػة الضػػػميرؤ  تأ  ،ػػػن وضػػػطح قيمػػػك شػػػعطرؾ بعيمبػػػك وقػػػ 

 ،تاعرؾ وضبط ،طاقفك.

 ولا لؽ حها حضطر أح .… هعق السعادة لا يسلبها َياب أح 

ات و،عػػارؼؤ ثاايػا  سػعادة ، ػ رها الدعػ   أف تكػطف لػك أهػ اؼؤ وتعلػمؤ وتطػطير ،هػار 
 و،سابعة ي سبيل الله تعاللَّؤ وإلصاز رغير يسع  قلبك.

 هعا ال طع لا يسبطيل أَ إاساف أف ي رعه فيك؛ هط تذرة جه ؾ ال اخلء.

 ثالاا  سعادة ،  رها العلبقات

.  هعا ال طع تريل و،همؤ لك ه تكميلء وليس جعريا 

ف  تد حػك قيمػة ل تد حيهػا العلبقات ال حية تضي  دفه ا وشمباي ػةؤ لك هػا لا تسػبطيل أ
 ل فسك ولا أف تدلؤ اع  ا ل تعتري به ولا أف تتفء جرح ا ل تعالجيه داخلي ا.

وجػػػطد شػػػسا تريػػػل ي حياتػػػك قػػػ  يرفػػػل ،سػػػبط  سػػػعادتكؤ لكػػػن َيابػػػه لا لغػػػب أف 
 يه ،ك.
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بػل ب ػطع العلبقػة … هل السػعادة ،رتبطػة بتػسا؟ السػعادة لا تػرتبط بتػسا… إذف
. ال  تعيمي ها ،ل  افسك أولا 

والتػػسا الد اسػػب  يضػػي  يػػ ف  يػػ عم لغمّػػل لك ػػه لا يبػػي الأسػػاس. الأسػػاس تب ي ػػه 
 أاتِ.

لا … لا حاجةؤ وتكميلب  … وكلما ا،بلؤتِ ،ن ال اخلؤ أربح أثر الآخرين عليك لطف ا
 لا ضرورة.… تعطيض اؤ وبركة
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الدتػػػػاكل العميعػػػػة إللَّ فكػػػػرة  هػػػػل لؽكػػػػن أف يكػػػػطف الفػػػػراغ العػػػػاشفء حالػػػػة هػػػػروب ،ػػػػن
 ؟”العاشفة“

اعػػػمؤ لؽكػػػن أف يكػػػطف الفػػػراغ العػػػاشفء ي كاػػػير ،ػػػن الأحيػػػاف هػػػروبِ  افسػػػي ا َػػػير واعٍ ،ػػػن 
ؤ وكػػبف الععػػل ”وجػػطد شػػسا“أو ” الاهبمػػاـ“أو ” العاشفػػة“،تػػكلبت أعمػػط إللَّ فكػػرة 

 لػاوؿ إلغاد حل سهل وسريل ب ؿ ،طاجهة الأسهلة ال عبة الدةلدة ي ال اخل.

بعػ ر ،ػا هػط أحيػانا  َطػاءٌ رقيػط لؼفػء ” شػسا“فالاحبياج العاشفء ليس داَم ا احبياج ا لػ
 وراءق شيه ا أعمط.

لؽكػػن أف يبحػػطّؿ الفػػراغ العػػاشفء إللَّ شػػكل ،ػػن أشػػكاؿ الذػػروب ،ػػن التػػعطر بِلػػ عا. 
 فالفباة ع  ،ا لا تتعر بِلكفاية أو العيمةؤ ق  لرب إللَّ فكرة 

 ”رضا.سبشعر بِل… لط أحبّي أح “

 فب بح العاشفة حلب  سحريا  سريع ا ب ؿ العمل علو ب اء تع ير العات الحعيعء.

لؽكن أف يبحطّؿ الفراغ العاشفء إللَّ شكل ،ن أشكاؿ الذروب ،ن ،ن الطح ة الروحيػة أو 
 ال فسية

أحيػػانا  الطحػػ ة ليسػػت لأف الفبػػاة بػػلب أشػػسا ؤ بػػل لأهػػا بػػلب ات ػػاؿ بِ﵁ تعػػاللَّؤ لأهػػا 
 لؽاها وورالذا بربها.،هملة ج ا لإ

فبظن أف وجػطد شػسا سػيملؤ هػعق الفنػطةؤ بي مػا الدتػكلة أعمػط. فػلب شػءء لؽكػن أف 
 يعطض حاجب ا ﵁ تعاللَّ وعلبقب ا به جل جلاله.

لؽكن أف يبحطّؿ الفراغ العاشفء إللَّ شكل ،ن أشكاؿ الذػروب ،ػن ،ػن ،تػكلبت الأسػرة 
ا ،سبمر اؤ ق  تبحػ  ي أو البيهة إذا كاات الفباة تعيش ضغط ا أو تطتر   ” العاشفػة“ا أو اع  

 عن حضن افسء لرب إليهؤ لا لأها تحب شس  اؤ بل لأها لرب ،ن الدكاف الدةل.
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لؽكن أف يبحطّؿ الفراغ العػاشفء إللَّ شػكل ،ػن أشػكاؿ الذػروب ،ػن الأل العػ يم أو الجػرح 
ال(ؤ فببحػ  عػن علبقػة فه اؾ ،ن تحمل جرح ا ل يعُالََ )إلعاؿؤ فع افؤ تحعػيرؤ تع يػ  ٌػ

 …تعطيهن عكس ،ا عاشبه

بة ي الحبؤ بل لزاولة لدعالجة الجرح بطريعة خاشهة.  لكن هعق ليست رَ

لؽكػػػن أف يبحػػػطّؿ الفػػػراغ العػػػاشفء إللَّ شػػػكل ،ػػػن أشػػػكاؿ الذػػػروب ،ػػػن الفػػػراغ ي الذػػػ ؼ 
هل ،ػن ؤ لأهػا أسػ”العطاشػ “والدع  ع  ،ا يفع  الإاسػاف الاتجػاقؤ قػ  لؽػلؤ الفػراغ بفكػرة 

؟ ،طاجهة سةاؿ  "،اذا أري  ،ن  ”حيا ؟ و،ا العَ ي ع ي فعلب 

 كي  اعرؼ أف الفراغ هط هروب وليس احبياج ا حعيعي ا؟

  اسبلي افسك

 هل أبح  عن العاشفة فعط ع  ،ا أكطف ،ضطربة أو ح ي ة؟

 هل أشعر بِلاحبياج فنبة كلما شعرت بِلطح ة أو العلط؟

 ا فعط؟هل أعلّط السعادة علو وجطد شس

 هل أتغير إذا تلعيت كلمة تريلة ي أعطد كما ك ت؟

 هل الدتكلة تعطد كلما ه أت الدتاعر؟

فعادة  هعا ليس احبياج ا عاشفي ا رافي اؤ بل هرب ،ن  …” اعم“إذا كاات الإجابِت 
 ،تكلبت ل تفُهَم بع .

 كي  اعالَ هعا ال طع ،ن الفراغ؟

 يس  فنطة لا يسبطيل أَ إاساف سّ ها.بِلا،بلبء الروحء فالعرب ،ن الله تعاللَّ 

 بِطاجهة الدتكلة الحعيعية وليس سطحها
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 اسبلي افسك  ،ا العَ يةلدي فعلب ؟

 ال عا؟ الطح ة ال اخلية؟ الضغط؟ الجرح الع يم؟

 فهم الأرل ا   العلبج.

 .ببع ي  العلبقة ،ل ال فس

فهػعق الخطػطات تكتػ  ارفعء الطعء وتعلمء الكبابة ول َػة الػ فس بتػغلها بِػا ي فعهػاؤ 
 الاحبياج الحعيعء.

الحلػطؿ “بب اء حياة ذات ،عػ  فكلمػا كػاف لػ يك أهػ اؼ واهبما،ػاتؤ قػلّ البعلػط بػطهم 
 ”.السريعة

… بطلب ال عم ال فسء ال حيح ع ػ  الحاجػةؤ فبحيػانا  الجػرح عميػط ولػبػاج ،بس   ػا
 وليس علبقة عاشفية.

هػػروبِ  ،ػػن ،طاجهػػة الػػ فس. وقػػ  يبػػ و وهكػػعا اػػ رؾ أف الفػػراغ العػػاشفء لؽكػػن أف يكػػطف 
 لك ػػػػه ،ةقػػػػتؤ ويػػػػترؾ الدتػػػػكلة الأرػػػػلية كمػػػػا هػػػػء.… حػػػػلب  ” عاشفػػػػة“البحػػػػ  عػػػػن 

فالعاشفة تتفءؤ لكن ع  ،ا تأ  ي الطقت ال حيحؤ و،ل التسا ال حيحؤ وبعػ  أف 
 تكطف الفباة ق  واجهت افسها ب  ؽ.
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 اشفء؟هل يةثر لظط حياة الفباة علو شعطر الفراغ الع

اعمؤ لظط حياة الفباة يةثر تأثير ا ،باشر ا وقطيا  علو شعطرها بِلفراغ العاشفء. فالدتاعر لا 
ت تب ،ن فراغؤ بل تبغعّ  ،ن الطريعة ال  تعيش بها الفباة يط،هاؤ و،ن اطع الأفكار ال  

 تكررهاؤ و،ن البيهة ال  تبحرؾ داخلها.

بل َالب ا هط ابينة تراكمات ي لظط الحياة ؤ ”إحساس ،فاج “الفراغ العاشفء ليس لررد 
 تجعل العلب أكار عرضة لذعا التعطر.

فالروت  الخالي ،ػن الدعػ  ي يػ  الإحسػاس بِلفػراغ وع ػ ،ا تعػيش الفبػاة أيا، ػا ،بتػابهة بػلب 
ػة“ه ؼ واضح أو إلصازؤ تتعر بأف حيالػا  ؤ فيػ عكس ذلػك علػو العلػب ي رػطرة ”فارَ

بحاػت … طبيعبها تبح  عن شءء تبعلط بهؤ فإذا ل تج  ،ع فراغ عاشفء. لأف ال فس ب
 عن علبقة.

والع لػػة الططيلػػة وتراجػػل الحيػػاة الاجبماعيػػة سػػبب ُخػػرؤ فعلػػة العلبقػػات ال ػػحية تجعػػل 
الفباة أكار حساسية لأَ اهبماـ بسيطؤ وأكاػر قابليػة للبعلػط السػريل. والطحػ ة حػ  لا 

لعة وراحةؤ أَ ح  لا تكن لذ ؼؤ لا ت ػ ل تكطف لحاجبهاؤ ،ن عبادة أو تعلم ور اعة 
 بل تضسّمه.… الفراغ فعط

أيضا كارة الطقت الفارغؤ فع ػ ،ا يكػطف لػ   الفبػاة فػراغ كبػير بػلب أاتػطةؤ ي ػبح الععػل 
وكلهػا تغػعَ الفػراغ العػاشفء … أرض ا خ بة للسياؿؤ والدعاراةؤ والبعلطؤ وأحلبـ اليعظة

 تلعاَي ا.

بطارػػػػػلؤ والدػػػػػاجرياتؤ  وتجػػػػػ  الفبػػػػػاة افسػػػػػها ي ،بابعػػػػػة وكػػػػػعلك الإفػػػػػرام ي ،طاقػػػػػل ال
 …العلبقاتؤ ورطر الحبؤ والع ا الرو،ااسية

 تجعل الفباة تتعر بأف الجميل يعيش حب ا إلا هءؤ فيرفل ذلك ،سبط  الدعاراة والاحبياج.

.  فمطاقل البطارل تُضسّم الفراغ ولط ل يكن ،طجطد ا أرلب 
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ال حء فعلة الرياضةؤ السهرؤ الأكل الدضطربؤ ي قلّة الحركة ولظط الحياة َير 
كلها تةثر علو الذر،طنات  السيروتطا ؤ ال وبِ، ؤ الكطرتي وؿ. … اضطراب ال طـ

 واخبلبؿ هعق الذر،طنات لغعل ال فس أكار هتاشة  وأقرب للفراغ.

وحػػ  لا يكػػطف ه ػػاؾ دعػػم أسػػرَ أو رػػ يعات ،عػػرّبِت يطجػػب َيػػاب الح ػػاف الطبيعػػء 
ال ػػحية تحمػػء ،ػػن البعلػػط  بِلػػ عاؤ والعلبقػػاتاشفء السػػليم شػػعطر الفبػػاة والػػ عم العػػ

. ح  تكطف رحية!   الخاش  وتعطء دعم ا ،بطازنا 

… ي الحيػػاة ا﵀مّلػػة بِلضػػغطم كال راسػػةؤ والعمػػلؤ والدسػػةولياتؤ والدتػػكلبت الأسػػرية
 ”.العلب ،رهط وفارغ“كلها تسب  ؼ الدتاعرؤ و،عها يبسلل شعطر بأف 

ي هعق الحاؿ هط ضع  العلبقة ،ػل الله تعػاللَّ فػالفراغ الروحػء هػط أخطػر أاػطاع والأخطر 
 الفراغؤ وهط العَ يُ بج أكبّ الفراَات العاشفية.

 يبح  عن أَ شعطر يعطضه.… فالعلب العَ لا يبغعّ  قربِ  وشمباي ة

 وهكعا ار  كي  أف لظط الحياة ي  ل الأرض ال  ي بت فيها الفراغ العاشفء أو لؼبفء
 ، ها.

بل ق  يكطف ااعكاس ا ل مط حياة َير ،بطازف … فالفراغ ليس داَم ا احبياج ا لتسا
 يسبهلك ال فس ولا يغعيها.

وكلما كاف لظط حياة الفباة  ، ظم ا و،ليه ا بِلدع  وأولطيبه العرب ،ن الله تعاللَّؤ وعلبقالا 
قلّ احبماؿ ٌهطر  والحس ؤ كلمافيه رحيةؤ وأه افها واضحةؤ وبعي ا عن الدعارنات 

 الفراغ العاشفء أو تضسّمه.
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 ،ا تأثير ا﵀بط  الرو،ااسء أو أحادي  الب ات ي تعطيٍ الفراغ؟

الب ػا يكػطف تأثػيرق  تأثير ا﵀بط  الرو،ااسء وأحادي  الب ات علو الفراغ العاشفء ،ععّػ ؤ وَ
ء َالب ػا َػير واقعػء؛ تعطيضء ،ةقّت لا يعالَ الجعر الحعيعء للمتكلة. فا﵀بط  الرو،ااس

يعػػّ ـ علبقػػة ،االيػػة  حػػب بػػلب خلبفػػاتؤ اهبمػػاـ داَػػمؤ شػػريك يعػػرؼ ،ػػا ي العلػػب دوف  
 بِا تراقؤ فب داد فنطة الاحبياج.كلبـؤ هعا لغعل الفباة تعارف واقعها 

وهط لزبط  يةجّج ،تاعر الاحبياج ب ؿ ،عالجبها فبػ ؿ أف لؽػلؤ الفػراغؤ ي يػ  ، ػه لأف ،ػا 
 عاشفة ي لا تج  ،عابلب  حعيعي ا ي الطاقل فبتعر ب عا أكبّ.تتاه ق ياير ال

فبتػعر الفبػاة بػ ؼء لحظػءؤ لكػن بعػػ  ” الدسػك ات“هػط لزبػط  يعطػء راحػة ،ةقبػة تتػبه 
 اابهاء الدتاه ة أو الح ي ؤ يعطد الفراغ أكبّ لأها ل تعالَ سببه.

ي  عػن ،ػن ارتبطػت ي تأ  أحادي  الب ات حطؿ العلبقات ال  تضسمهاؤ فيبكػرر الحػ 
 و،ن تع ـ لذا شساؤ ،ن تعيش ق ة حبؤ 

 فبتعر الفباة بأها "خارج الطاقل" أو ،ببخرةؤ في داد الضغط ال اخلء.

وي ذلػػك اػػطع ،عاراػػة َػػير عادلػػة فربِػػا الأخػػريات يبػػالغن ي ورػػ  تجػػاربهنؤ أو يُظهػػرف 
ا ، هاؤ في تب شعطر اعا خادع قاـ علو لسادعة.  جااب ا واح  

 لا يكطف الفراغ ،ن الفباةؤ بل ،ن كارة سمػاع ق ػا الآخػرين تتػعر أف عليهػا أف وأحيانا  
 تعيش ،الهم.

والسةاؿ الآف  هل لؽكن للمحبط  أو الأحاديػ  أف تعُػطّض الفػراغ؟ اعػم ولكػن  بتػكل 
ولكػػن ،ػػل ُثار جاابيػػة بػػ يادة الحساسػػية العاشفيػػةؤ ببعميػػط شػػعطر  ؤالدػػ  ولعػػءؤ ق ػػير 

 الإحبام بع  اابهاء اللحظة الراه ة. الدعاراة و أل شعطر

وي ٌل َياب علبقة قطية بِ﵁ تعاللَّ وع ـ وجطد ه ؼ أو ،عػ  للحيػاةؤ ي ػبح الطضػل  
 كارثيا.
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وحػػأ لا ي ػػبح قلػػب الفبػػاة مبع ػػا للمػػةثرات العاشفيػػة الخارجيػػة  فلببػػ  ،ػػن الاببعػػاد قػػ ر 
د ت ػطرات َػير واقعيػة ه لرػر الدسبطاع عػن سػططة ا﵀بػط  الرو،ااسػء ورػ اعة وعػء بكطاػ

 تدا،ا.

وبِلدعابػػػل لب تػػػغل الفبػػػاة بأهػػػ اؼ واضػػػحةؤ لببمبػػػل بتػػػعطر الإلصػػػاز الجميػػػل. ولبسػػػبب ؿ 
الػػطهم بِلحعيعػػةؤ ولبحػػافق علػػو رػػ اقالا الطيبػػة وتحسػػن لذػػاؤ وت ػػ ل ،تػػاريل ت فعهػػاؤ 

 وتعطَ رلبها بربها أكار.

ل يُضسّمه َالب ا. ويبعػو تأثػيرق ب… إف ا﵀بط  الرو،ااسء وأحادي  الب ات لا لؽلؤ الفراغ
 كببثير الدسّ ر.. ي خل الفباة ي وهمٍ ليَنعلها ت ، ه وكلّ ،ازدتِ ، ه زادت الحاجة.

بتػػسا ، اسػػػبؤ لا بتػػػسا "أيا    شػػػاء الله  يكبمػػل إفوالفػػراغ يعُػػػالَ ،ػػن الػػػ اخلؤ ي 
 .كاف"
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 ،ا العَ لؽك ي فعله الآف لأهبم ب فسء عاشفي ا؟

  يُتفو بِلاابظارؤ بل بِلع اية.فالعلب لا… ء ،ن ال اخلاب َ

 قرّي افسك ،ػن الله خطػطةؤ سػن ة رػادقة واحػ ة لبػك ،ػا لا لؽ حػه أحػ . فػالعلطب لا
 تُرّ،م إلا ب  ي يه جل جلاله.

 اجلسء ،ل افسك قليلب  واكب  ،تاعرؾ علو ورقة.

 لا تتركيها ت ور داخلك بلب شكل.

 اضحة وأسهل ي البعا،ل.اؤ ت بح و ع  ،ا تكببي ه

ااظرَ ،ا ل يك ،ن إلغابيات تريلػة و،ػا لػ يك ،ػن اعػاَا تبم ػ  إرػلبحها فيػكؤ بكػل 
 ر ؽ.

ػػا كالع ايػػة  مالػػك وأاطثبػػك واظافبػػكؤ ترتيػػب  ا، حػػء افسػػك الراحػػة الػػ  تةجلي هػػا داَم 
ف ي كبػب الرقػاَطؤ ولا ت  سػء َرفبكؤ شاَ تحبي هؤ قراءة ،ا يطمه ك واب َء دو،ا بِلعرُ

 دعاء يربّت علو قلبك.

َّ شػػػػػءء ي يػػػػػ  الدعاراػػػػػة أو يػػػػػطقق  وخفّفػػػػػء ،ػػػػػن ا﵀بػػػػػط  الػػػػػعَ يسػػػػػب  ؼ ،تػػػػػاعرؾ فػػػػػب
.… الاحبياج  اببع َ ع ه قليلب 

ا،لهػػء يط،ػػك بتػػءء يتػػعرؾ بِلعيمػػةؤ تعلمػػء ،هػػارة رػػغيرةؤ احفظػػء ُيػػةؤ اعملػػء علػػو 
 دقيعة فعط. ٘ٔه فك 

.  فالإلصاز دواء عاشفء قطَ

طمػػهن لا تعُلػػط وتطارػػلء ،ػػل ،ػػن يعي ػػك لا يسػػب  فكؤ حػػأ لػػط  أحيطػػء افسػػك ب ػػحبة تُ 
 كاات واح ة فعط.
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ذكّرَ افسك بحعيعة ،همّة  العاشفة ليست شيه ا تأ  به ي  أح ؤ بل شيه ا تُ ببي ه أاػتِ ي 
 داخلك.

وأفضػػػػل العػػػػلبجؤ اهبما،ػػػػك ب فسػػػػك بطعيػػػػكؤ بعبادتػػػػكؤ ببّنالرػػػػك اليػػػػط،ءؤ  مالػػػػك 
 وأناقبكؤ بأاطثبك وراحبك.

 والعلب العَ لبم به راحببهؤ ي بح أقط ؤ أكار ات انا وحلماؤ وأقرب لكل خير.
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 ،ا السلطكيات ال  لؽكن أف تخفّ  هعا الفراغ فطر ا؟

تخفيػػ  شػػعطر الفػػراغ العػػاشفء فػػطر اؤ لؽكػػن للفبيػػات اتبػػاع بعػػٍ السػػلطكيات العمليػػة الػػ  
 لاهبماـ وال ؼء العا ؤ ي ،ع ،بها تعمل علو ل َة العلب وإعطاء شعطر بِ

الع ايػػة بعلبػػك وعباداتػػكؤ اقػػتري ،ػػن الله تعػػاللَّ واجعلػػء هػػ فك تعطيػػة علبقبػػك إالعػػكؤ 
فػػػا﵁ تعػػػاللَّ يسػػػ  كػػػل حاجاتػػػك ويعطضػػػك كػػػل خػػػير ولغػػػبّؾ الجػػػبّ الأو  و،ػػػن أحبػػػه الله 

 اسبغ !

ليػػط،ء. حػػاولي لشارسػػة ي الع ايػػة بِلجسػػم والععػػلؤ دللػػء افسػػك بػػروت  ال ظافػػة والع ايػػة ا
تدػػػرين خفيػػػ  أو ،تػػػء ق ػػػيرؤ لأف الحركػػػة تفػػػرز هر،ػػػطنات تُتػػػعرؾ بِلراحػػػة. ولا ت سػػػء 
شرب ،تروب تحبي ه ،ال التاَ أو الع ير ي جط لطي  ،ػن البفكػر ي خلػط الله تعػاللَّ 

 أو ال ظر للسماء.

ياؽؤ إف احبنت إللَّ كبابة الدتاعر سنلء شعطرؾ الآف ب راحة  الغضبؤ الحػ فؤ الاشػب
 الطح ة.

تػػبّز لػػ يك ،لكػػة تجعػػل ، ػػك   بِلبحػػرّر وقػػ فالكبابػػة تعلػػل الضػػغط ال فسػػء وتدػػ ح شػػعطر ا 
 كاتبة ،باركة تحسن إي اؿ الدعا  و،عالجة الدتاكل.

حػػػاولي دو،ػػػا الااتػػػغاؿ ب تػػػام نافػػػل ،ػػػاتلؤ فالعلػػػب إف ل يتػػػغله الحػػػط شػػػغله الباشػػػل. 
ء أو قػراءة رػفحة ،ػن كبػاب يلهمػك الدتاركة ي عمل تططعء تراعء أو ،تػاه ة وثاَعػ

ة إللَّ شعطر رضا وسعادة.أو تعلم ،علط،ة ج ي ة لػطؿ الطا  قة الفارَ

أحيػػانا تسػػاع  ،كالدػػة أو رسػػالة ،ػػل رػػ يعة رػػالحة أو أحػػ  أفػػراد العاَلػػة. ،ػػل الحػػعر ،ػػن 
ما.  الدبالغة ي البتكءؤ ولبكن لعاءات ،امرة و،بهنة تروح عن ال فس لا ت ي ها لعا وَ
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ترػػل ،ػػن الطفػػاء لدطعػػ  الػػ عاءؤ بإقبػػاؿ العلػػب الد كسػػر لربػػه يرجػػط رتزبػػه جل جلاله. فهػػعق ولا أ
 ساعة علبج لا ي اج ها علبج.

بػػػل إف ترديػػػ  ذكػػػر أو دعػػػاء ق ػػػيرؤ أو البب،ػػػل ي شػػػءء يعطي ػػػا الطمباي ػػػة. لؽػػػ ح شػػػعطر ا 
 بِلا،بلبء ال اخلء أكار ،ن أَ شسا خارجء.

ي الغرفػةؤ أو تغيػير ،كػاف الجلػطس. فػالبغيير البسػيط  لؽك ك تغيير الدتػاه  بترتيػب زاويػة
 يعطل دورة البفكير الدفرشة ولؼف  التعطر بِلفراغ.

كل هعق السػلطكيات تعلػّل الفػراغ العػاشفء . والا،ػبلبء العػاشفء الحعيعػء يأ  ،ػن الع ايػة 
 بعلبقة الأ،ة بربهاؤ والب ود لدلبحم الارتعاء وحسن إدارة برنالرك.
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 ،ا البغييرات ال  تحباج وقب ا أشطؿ لك ها تُح ث شفاء  عميع ا؟

لبحعيط شفاء عاشفء عميط والبعليل ،ن الفراغ العاشفء الد ،نؤ تحباج الفباة إللَّ تغيػيرات 
تبطلب وقب ا ولشارسة ،سبمرةؤ لك ها تد ح قلبها ا،بلبء  حعيعي ا وداَم ا. يب أ الأ،ر ببسطير 

ولػّ ػػن قلبهػػا ويعػػطَ ،عرفبهػػا بربهػػا وافسػػها وأولطيالػػاؤ فب ػػبح جػػ وؿ عبػػادات يرقيهػػا 
ا عػن  أكار ،عرفة بعيادة العات وأكار إحاشة بأسباب الرضا ال اخلءؤ بِعرفة قيمبها بعي  
،عاراػػػة الآخػػػرين والسػػػعء لبحعيػػػط لػػػعة الإلصػػػاز بِلدسػػػابعة بِلخػػػيراتؤ ،ػػػل تخ ػػػيا وقػػػت 

ي علبقالا. فالعرب ،ن الله ع  وجل  ولطياتووضل أللع اية ب فسها واحبياجالا اليط،يةؤ 
يتػػعرها الطمباي ػػةؤ فلبعبػػل علػػو ال ػػلبةؤ علػػو الػػ عاءؤ علػػو ذكػػر الله تعػػاللَّ  علػػو كػػل 
الأعمػػاؿ ال ػػالحة الدمك ػػةؤ فهػػء تدػػ ح السػػكي ةؤ وبِلدعابػػل لبحسػػن إدارة علبقالػػا فبػػترؾ 

 خل ل رجػػة تفسػػ  ،سػػافة أ،ػػاف ،ػػل ال ػػ يعات لا تبعمػػط ل رجػػة تفعػػ ها هطيبهػػا ولا تبػػ
 لبسمح ببطازف العلب والع رة علو العطاء دوف اسب  اؼ.  ؤؤالعلبقة

،ن الضرورَ ،طاجهة جعور الأل الداضء وفهم البنػارب الدةلدػة بهػ وءؤ واسػبامار الطقػت 
ي ت ميػػػة ال ضػػػطج العػػػاشفء عػػػبّ حسػػػن الاخبيػػػار بِرجعيػػػة كبػػػاب ربهػػػا وسػػػ ة ابيهػػػا صلى الله عليه وسلمؤ 

طاياتؤ بِلعمل علو أه اؼ شس ػيةؤ والػبعلّم الدسػبمر. كػل هػعق الدمارسػات بِمارسة الذ
تحباج ربّ ا و، او،ةؤ فكػل خطػطة رػغيرة ،ػن كبابػة الدتػاعر أو لحظػة قػرب ،ػن الله تعػاللَّ 
أو اتام لشبل تتراكم لببي قلب ا لشبله ا قادر ا علو الاخبيار الطاعءؤ وتحطيل الفراغ العػاشفء 

 بِلرضا والطمباي ة. الدةقت إللَّ شعطر داَم
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َّ علب،ة اعا بة… هل الفراغ العاشفء ل   أـ علب،ة جرح؟… أـ علب،ة رَ

ػا.  الفراغ العاشفء لؽكن أف يكطف أياا ،ن الالبثة أحيانا  ،ع اؤ وليس لرػرد سػبب واحػ  داَم 
هػػط أحيػػانا  علب،ػػة اعػػاؤ لأاػػه يظهػػر ع ػػ ،ا تتػػعرين بأف قلبػػك لػبػػاج إللَّ دؼءؤ تعػػ يرؤ 

بػػةؤ بِعػػ  أف داخلػػك يبػػطؽ لتػػعطر اهب . وأحيػػانا  يكػػطف علب،ػػة رَ مػػاـؤ أو حػػب ل يلُػػبَّ
بة ي أف يكبمػل شػءء بػ اخلك. وأحيػانا   بِلارتبامؤ العربؤ أو الدتاركة العاشفيةؤ أَ رَ
يكطف علب،ة جرحؤ ابينة تجربة ،ةلدةؤ فع ؤ خيااةؤ أو علبقػة ل تكبمػلؤ فبػترؾ أثػر ا لؼلػط 

 لط ل يكن ه اؾ شسا لز د الآف. شعطر ا بِلفراغ حأ

لػػعلكؤ ،ػػن الدهػػم تدييػػ  اػػطع الفػػراغ الػػعَ تتػػعرين بػػه  هػػل هػػط اعػػا داخلػػء عػػاـ لػبػػاج 
بة تحباج لبطجيه العلبقة ،ل الآخػرين  للب،بلبء العا ؟ أـ جرح لػباج لدعالجة الداضء؟ أـ رَ

يكػطف بطريعة رحية؟ ،عرفة السبب تساع ؾ علو البعا،ػل ،عػه بتػكل رػحيح بػ ؿ أف 
 لررد شعطر ،ةل بلب تفسير.
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 كي  لؽك ي أف أجعل ،ن فراغ عاشفء أعا  ، هؤ قطة حعيعية ي افسء؟

لبحطيػػل الفػػراغ العػػاشفء إللَّ قػػطة حعيعيػػةؤ لغػػب أولا  أف تبػػطقفء عػػن رؤيبػػه كعػػاَط فعػػطؤ 
ء لػػيس وتبػػ أَ ي اعببػػارق إشػػارة إللَّ ،ػػا لػباجػػه قلبػػك وععلػػك وروحػػك. الفػػراغ العػػاشف

عيب اؤ بل هػط دعػطة للبهبمػاـ بِلػ فسؤ وإعػادة ب ػاء علبقػة رػادقة ،ػل خالعػك ي ذاتػك. 
بػػػةؤ ولا  الخطػػػطة الأوللَّ هػػػء الػػػطعء بِػػػا تتػػػعرين بػػػه  اعػػػتري بِلػػػ عاؤ أو الجػػػرحؤ أو الرَ
تحنبيهػػا عػػن افسػػكؤ فكػػل شػػعطر يطاجػػه يُ ػػبح فررػػة لل مػػط. بعػػ  ذلػػكؤ حػػطّلي هػػعق 

ء  حػػب الله جل جلالهؤ حػػب ال ػػ  صلى الله عليه وسلمؤ والع ايػػة بأسػػبابهؤ الع ايػػة الطاقػػة لضػػط الا،ػػبلبء الػػ اخل
بأاطثبكؤ تططير ،عرفبك و،هاراتك والع ايػة بإلصازاتػكؤ الع ايػة  سػمك ورػحبكؤ و،ػلء 
وقبك بِا لغعلك أقط  وأكاػر قػ رة علػو الاعبمػاد علػو افسػك. العػرب ،ػن الله يكفيػك 

 لعلب شمباي ة وراحة عميعة لا يأ  بها أح .ويغ يك ولا يعُطَّضؤ إذ لؽ ح ا

ي اسبس ،ء الفراغ كمرش  لاكبتاؼ ،ا تحباجي ه حع ا ،ن العلبقات  ليس لررد ،ػن لؽػلؤ 
فراَػػكؤ بػػل ،ػػن يُضػػي ؤ ويُكمػػل بطريعػػة رػػحيةؤ دوف اسػػب  اؼ. حػػطّلي شػػعطر الػػ عا 

بػػػة والجػػػرح إللَّ دافػػػل لب ػػػاء اسػػػبعلبلك العػػػاشفءؤ واتخػػػاذ قػػػرارات واع يػػػةؤ واخبيػػػار والرَ
علبقػػات رػػحية. كلػػه بِػػا يرضػػء الله تعػػاللَّؤ بهػػعق الطريعػػةؤ ي ػػبح الفػػراغ العػػاشفء لػػيس 
ضعف اؤ بل قطةؤ لأاه جعلك تبعرف  علػو افسػكؤ تحػ دين حػ ودؾؤ وتعفػ  بابػات علػو 
ق ،يكؤ أكار وعي ػاؤ وأكاػر اسػبع اد ا للحيػاة الحعيعيػة. بِخب ػارؤ العلػب الػعَ تعلػم أف 

لػطّؿ الفراغ إللَّ شاقة للبحّ ن والارتعاءؤ ي بح ،  ر قػطة لا لؽكػن لأَ يعبي ب فسهؤ و 
 َياب خارجء أف يه ق.
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 هػػػػػل لؽكػػػػػن لدػػػػػن يعػػػػػا  ،ػػػػػن فػػػػػراغ عػػػػػاشفء أف يػػػػػةثر علي ػػػػػا سػػػػػلبا ويةذي ػػػػػا ي حيات ػػػػػا؟
اعمؤ التسا العَ يعا  ،ن فراغ عاشفء ق  يةثر علو ،ن حطله سلب ا إذا ل يكن واعي ا 

ا أو تطقعػات  بِتاعرقؤ لأف الفراغ يطلّ  حاجة كبيرة للبهبماـ والبع يرؤ وأحيػانا  تعلع ػا زاَػ  
َير واقعية ،ن الآخػرين. ي هػعق الحالػةؤ لؽكػن أف تظهػر ت ػرفاته علػو شػكل  اابعػادات 
حػػادةؤ تعلبػػات ، اجيػػة ،فاجهػػةؤ لزاولػػة السػػيطرةؤ شػػعطر بِلغػػيرة أو الاسػػبياء بسػػهطلةؤ أو 

 ا فراَهؤ حأ لط كااطا َير قادرين علو ذلك.ضغط علو الآخرين ليملةو 

لكن هعا لا يعي أف التسا سي  بطبعهؤ بل فراَه العاشفء يطجه سلطكه أحيانا  بطريعة 
تػػةذَ افسػػه و،ػػن حطلػػه. الػػطعء ه ػػا ،هػػم  فالبعا،ػػل ،ػػل شػػسا يعػػا  ،ػػن فػػراغ عػػاشفء 

 فسية.لػباج إللَّ ح ود واضحةؤ ربّؤ وتعاش  ،ل الحفاظ علو افسك وسلب،بك ال 
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كيػ  لؽك ػي البعا،ػل ،ػػل أو ،سػاع ة ،ػن يعػػا  ،ػن فػراغ عػاشفء حػػ  يكػطف ،عػربِ ،اػػل 
 الأـ أو الأختؤ ويكطف ت رفها ،ةذيا؟ 

ؤ اعػػػتري بِتػػػاعرؾ وحػػػ دَ حػػػ ودؾ  لاحظػػػء أَ ت ػػػرؼ يطجعػػػك أو يضػػػرّؾؤ ولا  أولا 
بِلأل ع ػ ،ا تفعلػ    أشػعر“تترددَ ي وضل ح ود واضحة. لؽك ك العطؿ بلط  وح ـ  

هػػعا لا يعلػػل ،ػػن قيمػػة ،تػػاعرهاؤ لك ػػه لػمػػء ”. كػػعاؤ وأحبػػاج أف ابعا،ػػل بطريعػػة أخػػر 
 قلبك.

،يَ  ب  التسا و،تاعرق  فراَها العاشفء ي  ل ت رفات سلبيةؤ لك ه لا يعي ثااي اؤ 
أهػػا لا تحبػػك أو أهػػا سػػيهة بطبعهػػا. البفريػػط بػػ  السػػلطؾ والتػػسا يسػػاع ؾ علػػو عػػ ـ 

 أخع الب رفات علو لزمل شس ءؤ وتعليل شعطرؾ بِلإهااة أو الغضب الدسبمر.

ثالا اؤ ق ،ء ال عم العػاشفء بطريعػة لزػ ودة وواقعيػة  اسػبمعءؤ اٌهػرَ الػبفهمؤ وشػاركء  
كلمات تتنيلؤ لكن لا تحملء افسك ،سةولية ،لء فراَها بِلكا،ػل. دعمػك لغػب أف 

 ج.يكطف ،ساا ةؤ لا إشباع ا كا،لب  للبحبيا 

رابع اؤ شنعيها علو الاهبماـ ب فسها  ساع يها علو البعرؼ إللَّ احبياجالػاؤ ،اػل لشارسػة 
هػػػطاياتؤ تطػػػطير ،هػػػاراتؤ أو لحظػػػة تعربهػػػا ،ػػػن الله لػػػ ئ قلبهػػػا. أحيػػػانا  تطجيههػػػا لضػػػط 

 الاهبماـ العا  أفضل ،ن الاعبماد الكلء عليك.

ػػػاؤ اتزػػػء افسػػػك افسػػػي ا  إذا تجػػػاوزت سػػػلطكيالا حػػػ  ودؾؤ ا، حػػػء افسػػػك ،سػػػافة خا،س 
،ةقبػػػةؤ أو اسػػػبس ،ء أسػػػلطب الاببعػػػاد العػػػاشفء الدةقػػػت لحمايػػػة راحبػػػكؤ ،ػػػل اسػػػبمرار 

 البعاش  بطعء.

ػػا خارجي ػػا ع ػػ  الحاجػػة  سػػطاء بِسػػبا افسػػءؤ أو شػػسا لػػه تأثػػير  ػػاؤ اشلػػ  دعم  سادس 
ؤ كالأب أو الخاؿ أو العمؤ شسا له ،كاابػه الدػةثرةؤ فالاسبتػارة والاسػب عااة أسرَ قطَ

 ه ا تساع ؾ علو ع ـ الالصراؼ وسط ضغطم الفراغ العاشفء للتسا الدعرب.
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بِخب ػػػارؤ لؽك ػػػك أف تكػػػط  ،سػػػاا ة ولزبػػػة دوف أف تبحملػػػء عػػػبء فراَهػػػا بِلكا،ػػػلؤ 
ببػػطازف بػػ  البعػػاش  والحمايػػة العاتيػػةؤ وتتػػنيعها علػػو الاهبمػػاـ ب فسػػها وب ػػاء اسػػبعلبؿ 

 اقبك ولا تحملء ت رفالا فطؽ حنمها.عاشفء ت رلغء. ولا تحملء افسك فطؽ ش

 
 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 



 

62 
 

 خاتمة

 
ح  ابب،ل قطله تعاللَّ لأبي ا ُدـ عليه السػلبـ  ﴿إفّ لػك ألّا تجػطع فيهػا ولا تعػر م وإاػّك 

﴾ؤ اػػ رؾ أف هػم التػػيطاف الػػ اَم  …لا تظمػة فيهػػا ولا تضػحوم فطسػػطس إليػػه التػيطاف
ؤ بع  الذبطم ،ن تلك الجّ ةؤ  كاف إخراج ُدـ ،ن الجّ ةؤ وأف ،سعاق ل يبطق  يط، ا. واليطـ

يظل الح ف والخطؼ ،لبز،ػ  لبػي ُدـ إلا ،ػن اسػبا اق الله بِتبػاع ه يػهؤ كمػا جػاء ي قطلػه 
يػػل هَػػا ترَِ تيِػَػػ َّكُم ،ِّ ػِّػ  هُػػ ࣰتعػػاللَّ  ﴿قػُلَ ػَػا ِهَبِطػُػطاۡ ِ، ػَ   فَمَػػن تبَػِػلَ هُػػَ ااَ فػَػلَب خَػػطَؼٌ ࣰاۖ فإَِ،َّػػا يَأَ

ََ فَلَب يَضِلت وَلَا يَتْعَو﴾.عَلَيَهِ  َ اطُفَ﴾ؤ وأيض ا ي سطرة شه  ﴿فَمَنِ اتػَّبَلَ هَُ ا  مَ وَلَا هُمَ لَػَ

و،ػػن هػػعا افهػػم أف الفػػراغ العػػاشفء و،ػػا ي ػػاحبه ،ػػن شػػعاء هػػط ابينػػة اببعػػاد العلػػب عػػن 
ا ه   الله أو ضع  اتباعهؤ وأف التفاء الحعيعء يبػ أ بِتبػاع الذػ  ؤ لي ػبح العلػب لشبله ػ

بِلسكي ةؤ ويعوؽ الإاساف شعم جّ ة الػ ايا قبػل الآخػرةؤ كمػا ورػفها شػي  الإسػلبـ ابػن 
تيمية. فالتيطافؤ كمػا وعػ ؤ لا يألػط جهػ  ا ي رػّ  العلػطب عػن الطريػط الدسػبعيمؤ لك ػه 
ُ بِكَػػػاؼٍ عَبَػػػَ قُ ۖ  يعػػػ  عػػػاج  ا أ،ػػػاـ عبػػػ  ياػػػط بكفايػػػة الله ويسػػػب   إللَّ وعػػػ ق  ﴿ألَػَػػيَسَ ِثَُّ

 كَ بِٱلَّعِينَ ِ،ن دُواهِِۦۚ﴾.طِّفُطاَ وَلؼَُ 

وبِلبػاليؤ التػعطر بِلفػراغ والاضػطراب ال فسػء ،ػا هػط إلا وسػاوس وعطا،ػل خارجيػة تبُعػػ  
الإاساف عن هعا الا،بلبءؤ ولكن الالب اـ بِلعبطدية الحعيعية ﵁ؤ والاعة بكفايبهؤ لغعل كػل 

فؤ لي ػػبح العلػػب لشبله ػػاؤ واحػػ ة ، ػػا شبيبػػة ل فسػػهاؤ ويغلػػط ُذاهػػا عػػن وسػػاوس التػػيطا
 .،طمه  اؤ قادر ا علو ،طاجهة الحياة بابات ورضا
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