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 ؟ ؟ وكيف نعيشها الثقة بالنفس .. ما هي

 5162أغسـس  61: فٖ رشٗذٓ أخجبس الخل٘ذ تبسٗخ الٌشش

 د. صوشٗب خٌزٖ: ثملن

 

تتشىل أهبهٖ ٍفٖ « ثبلٌفس الخمٔ»حٌ٘وب ٗشد ئلى هسوؼٖ هظـلح 
رٌّٖ طَسٓ الظحبثٖ الزل٘ل ػجذالشحوي ثي ػَف سػٖ الله ػٌِ، لوبرا 

 ؟ ّزا الظحبثٖ تحذٗذاٖ

ػٌذهب آخى سسَل الله طلى الله ػلِ٘ ٍسلن ث٘ي الوْبرشٗي ٍالأًظبس، 
فاًِ آخى ث٘ي الظحبث٘٘ي الزل٘ل٘ي ػجذ الشحوي ثي ػَف ٍسؼذ ث٘ي سث٘غ 

سؼذ ػلى أخِ٘ ًظف هبلِ ل٘أخزُ، ثل خ٘٘شُ ث٘ي سػى الله ػٌْوب، فؼشع 
ئحذى صٍرتِ٘ وٖ ٗـلمّْب لأرلِ، فشىش لِ ػجذ الشحوي طٌ٘ؼِ ٍأحٌى ػلى 

دلٌٖ ػلى السَق »وشهِ، حن ؿلت هٌِ أى ٗذلِّ ػلى أسَاق الوذٌٗٔ لبئلاً 
ٍتشٍٕ وتت التشاث أًِ لن ٗوشّ ٍلتٗ لظ٘ش ػلى «. ٍثبسن الله فٖ هبله

 هي ٗىَى ي ثي ػَف سػٖ الله ػٌِ حتى استـبع أى الظحبثٖ ػجذ الشحو
 ٍلذساتِ ًفسِ فٖ ػَف ثي ػجذالشحوي حمٔ ّزُ ٍالخشاء، الوبل أطحبة

 وبى ػٌِ الله سػٖ ٍفبتِ ػٌذ ئًِ ٗمبل حتى الخشاء، ٍطٌغ التؼبهل فٖ
 .ثبلفأس الزّت ٗمتسوَى الَسحٔ

الخمٔ ثبلٌفس ّٖ ئحسبس الشخض ثم٘ؤ ًفسِ ث٘ي هي حَلِ، 
رن ّزُ الخمٔ ول حشؤ هي حشوبتِ ٍسىٌبتِ، ٍٗتظشف الإًسبى فتتش

ثشىل ؿج٘ؼٖ هي دٍى للك أٍ سّجٔ، فتظشفبتِ َّ هي ٗحىوْب ٍل٘س 
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غ٘شُ، ٍّٖ ًبثؼٔ هي راتِ لا شأى لْب ثبلأشخبص الوح٘ـ٘ي ثِ ٍثؼىس 
رله ّٖ اًؼذام الخمٔ التٖ تزؼل الشخض ٗتظشف ٍوأًِ هشالت هوي 

شفبتِ ثل ٍآساؤُ فٖ ثؼغ الأح٘بى هخبلفٔ حَلِ، فتظجح تحشوبتِ ٍتظ
لـج٘ؼتِ، ٍٗظجح الملك حل٘فِ الأٍل فٖ ول ارتوبع أٍ هَلف ٗحتبد ئلى 

 .اتخبر لشاس

ٍوزله فاى الخمٔ ثبلٌفس ّٖ حسي اػتوبد الوشء ثٌفسِ، ٍاػتجبسُ لزاتِ 
ٍلذساتِ حست الظشف الزٕ َّ فِ٘ )الوىبى، الضهبى( هي دٍى ئفشاؽ )ػزت 

بد( ٍهي دٍى تفشٗؾ )هي رلٔ أٍ خؼَع غ٘ش هحوَد(. ٍّٖ أهش أٍ وجش أٍ ػٌ
هْن لىل شخض هْوب وبى، ٍلا ٗىبد ئًسبى ٗستغٌٖ ػي الحبرٔ ئلى 

 .همذاس هي الخمٔ ثبلٌفس فٖ أهش هي الأهَس

ووب أى الخمٔ ّٖ ئٗوبى الإًسبى ثمذساتِ ٍئهىبًبتِ ٍأّذافِ ٍلشاساتِ، إٔ 
ئى الخمٔ ثبلٌفس ّٖ الاػتمبد فٖ »الإٗوبى ثزاتِ. ٗمَل رشٍدٍى ثبٗشٍى 

، ئلا أًِ ٗزت أى ٗىَى هؼلَهٖب أى «الٌفس ٍالشوَى ئلْ٘ب، ٍالإٗوبى ثْب
الخمٔ لا تؼٌٖ الغشٍس ٍالغـشسٔ، ٍئًوب ّٖ ًَع هي الاؿوئٌبى الوذسٍس 

 .ئلى ئهىبً٘ٔ تحم٘ك الٌزبح ٍالحظَل ػلى الوجتغى

الخبؿئٔ ػي الخمٔ( تحبٍل هَسَػٔ الَٗى٘ج٘ذٗب ٍتحت ػٌَاى )التظَسات 
أى تزوش ثؼغ التظَسات الخبؿئٔ للخمٔ ثبلٌفس، فْٖ تحبٍل أى تشد 

 :ثؼغ الؼجبسات الخبؿئٔ ٍتحبٍل أى تَػح ػىس تله الفمشٓ فوخلاً

 هَرَدٓ ثىوبلْب أٍ هفمَدٓ توبهٖب، فْزا ٍاحك  -إٔ الخمٔ  -ًْب ئ
ٍد ثٌفسِ ٍران غ٘ش ٍاحك أثذٖا؛ ٍالَالغ أى الخمٔ ثبلٌفس تتوب
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استفبػٖب ٍاًخفبػًب ثحست همَهبتْب ٍالظشٍف الوح٘ـٔ )الوَلف، 
الوىبى، الضهبى ٍالوَػَع(، فبلشخض الزٕ ٗتحذث فٖ هَػَع 
ٗؼلوِ ر٘ذاٖ تىَى حمتِ أفؼل هوب لَ تحذث فٖ هَػَع لا ٗؼلن 
ػٌِ ئلا المل٘ل، أهب ئرا وبى هإشش الخمٔ هشتفؼٖب ثغغ الٌظش ػي 

ػلٔ فٖ الشخض )تؼخن الزات همَهبت الخمٔ فْزا ٗذل ػلى 
ٗظبحجِ حمٔ ظبّشٗٔ صائفٔ( ٍالؼىس طح٘ح، فارا وبى هإشش 
الخمٔ هٌخفؼًب دائوٖب ػلى الشغن هي تَافش همَهبت الخمٔ فْزا ٗذل 
ػلى ػلٔ فٖ الشخض )تحم٘ش الزات ٗظبحجِ ػؼف فٖ الخمٔ 

 (.ثبلٌفس
  ٍئى وبى تمتؼٖ الؼٌبد ٍالإطشاس ٍالخجبت ػلى الشأ -إٔ الخمٔ  -ئًْب ٕ

خبؿئًب؛ ٍالظح٘ح أى الَاحك ثٌفسِ ٗغ٘ش سأِٗ ئرا اتؼح لِ الظَاة 
فٖ غ٘شُ، ٍس٘ش الَاحم٘ي ثأًفسْن تشْذ ثزله، فْزا سسَل الله 
طلى الله ػلِ٘ ٍسلن فٖ غضٍٓ ثذس ٗغ٘ش هَلغ الوؼسىش ٍٗأخز 
ثشإٔ الظحبثٖ ثؼذهب اتؼح لِ طَاثِ، ٍوزله فٖ الحذٗج٘ٔ ٗأخز 

أم سلوِ ف٘حل ئحشاهِ ٍٗحلك سأسِ، ٍفٖ غضٍٓ  ثشإٔ أم الوإهٌ٘ي
تجَن ٗأخز ثشإٔ ػوش فٖ تشن ًحش الإثل الٌَاػح ٍالم٘بم ثذلاً ػٌِ 

 .ثبلاشتشان فٖ فؼل الضاد
  تمتؼٖ الس٘ـشٓ ػلى اٙخشٗي ٍالتحىن فْ٘ن  -إٔ الخمٔ  -ئًْب

ٍالتسلؾ ػلْ٘ن؛ ئهب ثمَٓ الحزٔ ٍالإلٌبع ٍئهب ثمَٓ الٌظبم 
داسٗٔ أٍ الأػشاف الارتوبػ٘ٔ أٍ ثبلتسلؾ، ٍٗتؼح ٍالمَاً٘ي الإ

 تؼبلى لبل حٌ٘وب 621 اٙٗٔ –ػىس رله فٖ سَسٓ آل ػوشاى 
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 لٌٙتٓ اللِّٙ هِّيَ سحٕٓوٍٓٔ فَجِوٓب» ٍسلن ػلِ٘ الله طلى الله سسَل هخبؿجٖب
اْ الْمَلْتِ غَلٙ٘ظَ فَظّبً وٌُتٓ ٍلََٕٓ لَْنٕٔ ْٔنٕ ػٌْٓ فَبػٕفٔ حَٓلٕٙهٓ هيْٙ لاًَفَؼَُّ

ٍآسٕتغَفْٙشْ لَْنٕٔ ٍٓشَبٍِسّٕنٕٔ فٖٙ الأهَٕشِ فَارَِا ػٓضهَتٕٓ فَتََٓوَّلْ ػٓلَى اللِّٙ ئِىَّ 
 .«اللِّٓ ٗٔحٙتُّ الْؤتََوِّٓلٙ٘يَ

  ئًْب تمتؼٖ ًجز الح٘بء ٍالتسلح ثشٖء هي الزشأٓ الوجبلغ فْ٘ب؛
ٍّزا ٗذفؼِ ئلى التحبم أهَس لا ٗمشّب الأدة ٍحسي الخلك هخل 

لتذخل فٖ خظَط٘بت الٌبس ٍالسإال ػي أهَسّن الشخظ٘ٔ ا
ًٍحَ رله، ئلا أى سسَل الله طلى الله ػلِ٘ ٍسلن ًْى ػي هخل 
ّزُ التظشفبت فٖ الىخ٘ش هي الأحبدٗج ٍالسلَو٘بت التٖ وبى 

ئٗبون ٍالظي، فاىّ الظيَّ »ٗؼ٘شْب، فمذ لبل ػلِ٘ الظلآ ٍالسلام 
سَا ٍلا تحبسذٍا ٍلا أوزةٔ الحذٗج، ٍلا تحس٘سَا ٍلا تزس٘

 .«تجبغؼَا ٍوًََا ػجبدٓ اللهِ ئخَاًًب ووب أهشون الله تجبسن ٍتؼبلى
  ٕئًْب تٌؼىس ػلى المذسٓ ػلى الوفبخشٓ ٍالوجبّبٓ ٍالتحذ

ٍالتؼبظن ٍالتؼبلٖ، ٍسثوب ّزا هب أشبس ئلِ٘ سجحبًِ ٍتؼبلى فٖ 
خَٕ٘شٌ هٌِّْٙٔ لَبلَ أًََب »ػلى لسبى ئثل٘س حٌ٘وب لبل  61اٙٗٔ  -سَسٓ ص 

، ٍئًوب ّٖ ػلى ػىس رله توبهبٖ «خَلَمْتٌَٖٙ هيٙ ًَّبسٍ ٍخَٓلَمْتَِٔ هيٙ ؿٙ٘يٍ
 .فبلَاحك هي ًفسِ ٌٗست الفؼل ئلى أّلِ ٍالٌؼن ئلى سثِ تؼبلى

ٍفٖ وتت التشاث تشٍى أسـَسٓ ػي سرل وبى ٌٗتمل هي لشٗٔ ئلى لشٗٔ ػجش 
شٗت٘ي ػي ثؼؼْوب ثؼؼب، الوشٖ ػلى الوبء أٍ الٌْش الزٕ وبى ٗفظل الم

ٍوبى ّزا دٗذًِ فتشٓ ؿَٗلٔ هي الضهي، ٍلىي رات َٗم سئل ػي رله 
فأربة هفبخشاً أًِ ٌٗتمل هي لشٗتِ ئلى المشٗٔ الخبً٘ٔ ثجؼبػتِ للتسَق 
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ػجش الس٘ش ػلى سـح الٌْش، ٍلن ٗظذق الٌبس رله، ٍثذأٍا ٗشىىَى فٖ 
بفٔ الٌْش ل٘شْٗن طذق ولاهِ، ٍلىٌِ حتى ٗإوذ لْن رله أخزّن ئلى ح

ّزا الحذث ثأم أػٌْ٘ن، ٍلىي الزٕ حظل أى الشرل ثذأ ٗتشىه فٖ 
ّل وٌت فؼلاً »ًفسِ، ٍثذأت ولوبتْن تغضٍ ػملِ الجبؿي، ٍغذا ٗتسبءل 

ّل هي الوؼمَل أى ٗس٘ش « أهشٖ ػلى سـح الٌْش أم وٌت أتخ٘ل؟
الإًسبى ػلى سـح الوبء؟ ٍوبًت ّزُ الأسئلٔ تتظبسع فٖ ًفسِ حتى 

لغ حبفٔ الٌْش، ٍػٌذهب ٍطل ٌّب شؼش ثتشدد فٖ ًفسِ، ٍوبى ٗوذ سرلا ث
ٍٗإخش الأخشى، ٍالٌبس تٌظش ٍتٌتظش، ٍهٌْن هي ٗسخش ٍهٌْن هي 

 .ٗستْضأ، ٍفٖ الٌْبٗٔ فشل حتى فٖ اتخبر المشاس، فلن ٗمذم

؟ و٘ف فمذ الخمٔ ثٌفسِ؟ ٍػبدٓ؛ هب الزٕ  هبرا وبى ٌٗمض ّزا الشرل
 ؟ أًفسٌبٗإدٕ ئلى فمذ الخمٔ ث

ٍرذت الذساسبت ػذٓ أهَس توسح الخمٔ ثبلٌفس فٖ الٌفس الجششٗٔ، 
ٍّٖ: 

تشى٘ه الوشء ثٌفسِ؛ ٍرله ثأى ٗشؼش الإًسبى أًِ ػؼ٘ف  .1
همبسًٔ ثألشاًِ ٍلا ٗوىٌِ أى ٗمذم ش٘ئب أهبم اٙخشٗي، ثل ٗشؼش 
ثأى راتِ لا شٖء ٗو٘ضّب، ٍغبلجبٖ هي ٗؼبًٖ هي ّزا التفى٘ش الْذا٘م 

سِ ئًسبًب حم٘شا ٍٗسشف فٖ ّزا التفى٘ش ٍٗىشس ثٌِ٘ ٍٗشى ًف
حتى تستحىن « أًب غجٖ، أًب فبشل، أًب ػؼ٘ف»ٍث٘ي ًفسِ ٍٗمَل 

 .ّزُ الفىشٓ فٖ هخ٘لتِ ٍتظجح حم٘مٔ
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تَْٗل الأهَس ٍالوَالف ثح٘ج ٗشؼش الوشء أى هي حَلِ ٗشوضٍى  .2
ػلى ػؼفِ ٍٗشلجَى ول حشؤ غ٘ش ؿج٘ؼ٘ٔ ٗمَم ثْب، ٍسثوب 

 .ى فشلِ ٍئخفبلبتِٗتٌظشٍ
الخَف ٍالملك هي أى ٗظذس ػٌِ تظشف هخبلف للؼبدٓ حتى لا  .3

 .َٗارِ اٙخشٗي ثبللَم أٍ الاحتمبس
الخَف هي ًظشٓ الأطذلبء أٍ الأّل السلج٘ٔ، ٍػذم الاػتوبد ػلِ٘  .4

 .فٖ الأهَس الوْؤ، أٍ ػذم ئػـبئِ الفشطٔ الخبً٘ٔ لإحجبت راتِ

ئلى ّزا الوستَى هي احتمبس الٌفس ٍػذم  ٍفٖ الحم٘مٔ ئى ٍطَل الوشء
حمتِ ثٌفسِ لْب أسجبة ػذٗذٓ، ٍلىي هي أّوْب تشث٘ٔ الَالذٗي لِ حٌ٘وب 
وبى فٖ هشاحلِ الأٍلى هي الـفَلٔ، فٖ تله الوشاحل ٗوىي ٍػغ ثزسٓ 
الخمٔ ثبلٌفس فٖ الٌفس ٍالؼمل، ٍػٌذهب تٌوَ ٍتىجش ٗوىي رٌٖ حوبسّب. 

 .ٍلٌب لمبء آخش

 

 


