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دمة  المق 

ق.  د الإنسان… بل أن يشتعل ولا يحبر  ليس الهدوء أن يبر

ف وهو   ز م وهو ثابت، وأن يبز
ّ
ليس الصبر أن يتماوت القلب… بل أن يتأل

 متماسك، وأن يرى ما يُغريه بالانفلات ثم يختار الارتقاء. 

ي لصناعة العاصفة كل يوم: 
ي العالم من حولنا ما يكفز

 فز

  
ٌ
استفزاز ياء،  الكبر تلسع  ازدراءٍ   

ُ
نظرة اث،  اكبر بلا  تسقط  جارحة   

ٌ
كلمة

 صغبر لجرّك إلى حيث لا يليق بك، حتر تصبح حياتك  
ٍّ
د يُدار كفخ متعمَّ

متلا  اختبارات  أم  سلسلة  ؟ 
ّ
د سبر هل  ستثبت؟  أم  ل؟  ز ستبز هل  حقة: 

م مفاتيح قلبك ليد من أراد أن يعبث به؟
ِّ
سل
ُ
 ستتجاوز؟ هل ست

الوحي   الإنسان    -لكن  م 
ِّ
عُل ما  أعظم  ردود   -وهو  العقول على  ي 

ّ
يربر لا 

  ، وعي إلى  الانفعال  تحويل  وعلى  ها،  رب  ّ إلى  النفس   
ّ
رد على  بل  الأفعال، 

 والارتباك إلى طمأنينة، والسقوط إلى قيام. 
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ي 
ّ نجر
ُ
 خفيّة ت

ٌ
ي ليس “رفاهية سلوكية”، بل عبادة

ي التصوّر الإيمابز
فالهدوء فز

 الإنسان من عبودية اللحظة. 

ي والصبر ليس مجرد احتمال ثق
ئ فز نش 

ُ
ّ عميق؛ كأنك ت يل، بل بناءٌ داخلىي

قلبك جدارًا من نور، لا من حجر… جدارًا لا يمنع الألم من الدخول، لكنه  

 يمنع الألم من أن يُفسدك. 

ي نفسه، وقد يُجرَح 
زّ فينطق بما يهدم صورته فز

َ
ولأن الإنسان قد يُستف

بية الربانية لتؤسس لنسخةٍ   بما يضاعف جراحه، جاءت البر
ّ
د أعلى من   فبر

إلى   ستدرج 
ُ
ت ولا  الخارج،  من  قاد 

ُ
ت لا  زمامها،  تمتلك  نسخةٍ  الإنسان: 

 صغائر النفوس. 

 عَرَف 
ٌ
ا بلا مشاعر؛ بل إنسان

ً
فالذي يملك نفسه عند الغضب ليس إنسان

قلبه  ه أغلى من شتيمة، وأن طهارة 
ّ
أن كرامته أوسع من كلمة، وأن حق

ا ط
ً
ك وراءه رماد . أعظم من انتصارٍ سري    ع يبر

ا
 ويلً

 عن الصمت الجميل، ولا   هذا الكتيّب 
ا
ي الأدب، ولا حكاية

ليس درسًا فز

نش… 
ُ
قال ثم ت

ُ
 نصائح ت

داد الإنسان من ضجيجه، وإعادته إلى مقامٍ نبيل: مقام  بل محاولة لاسبر

الروح،  يبيع  لا  الذي  الصبر  ومقام  الحق،  على  تساوم  لا  ي 
التر السكينة 



 

 حين يهدأ القلب 

 
 

6 
 

ز تتكاثر عليه أسباب  ومقام الهدوء الذي يحفظ القلب من ا لتكسّّ حير

 الانهيار. 

ي المعتز كما يسبر العطشان نحو الماء: 
 سنسبر هنا فز

ا عن نجاةٍ واقعية… 
ً
ا عن مثالياتٍ خيالية، بل بحث

ً
 لا بحث

ب، رحيمًا بلا ضعف، 
ّ
ا بلا تصل نجاةٍ تجعل المؤمن قويًا بلا قسوة، ثابتً

 حكيمًا بلا برود. 

ءٌ لا يُهزم. فإن كانت العواصف من حولك لا   ي
ي داخلك ش 

، فليكن فز  تنتهي
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(1 )  

 

… ليس لأن السّعة خطيئة،  ز هناك لحظاتٌ لا يليق بها أن نكون سريعير

زّ  -بل لأن الروح 
َ
ستَف

ُ
ز ت ي مهبّ الري    ح.  -حير

 كريشةٍ فز
ا
صبح خفيفة

ُ
 ت

أكبر   هان 
ُ
ت أنت قد  ز يرفع أحدهم صوته عليك؛  هان فقط حير

ُ
ت أنت لا 

ز تهبط   أنت إلى صوته. حير

ك، وأن   ومن هنا يبدأ “فنّ الهدوء”: أن تملك نفسك ساعة لا يملكها غبر

ز يريد العالم أن يسّقه منك.   تملك قلبك حير

الهدوء  الآخرين؛  ويحرم  البعض  على  به  الله  يتكرّم  طبعًا  ليس  الهدوء 

من  يُسقيها  شجرة:  ي 
ّ
يربر نفسه كما  ي 

فز الإنسان  يربّيها  طويلة،   
ٌ
عبادة

لها بالذكر، ويمنع عنها آفات العجلة والغضب والمراء. الصلاة، 
ّ
 ويظل

ي الضجيج… يصبح الهدوء نوعًا من النبل. 
ي عالمٍ يبالغ فز

 وفز

 

 



 

 حين يهدأ القلب 

 
 

8 
 

 

(2 )  

 

 ساذجة، ولا صمتًا على الذلّ، ولا 
ا
ي ليس تهدئة

ي التصوّر القرآبز
الصبر فز

 عليا: 
ٌ
ي القرآن طاقة

ر… الصبر فز  بالضز
ا
 قبولً

من   زمامك  مسك 
ُ
ت أن  أكون هو  “لن  لنفسك:  تقول  وأن   ، الفوضز يد 

 رهينة اللحظة”. 

ز قال الله تعالى: )واستعينوا بالصبر والصلاة(   حير

ق؛ بل وسيلة استمداد، وكأن الصابر  
ُ
ل
ُ
منا أن الصبر ليس مجرد خ

ّ
كان يُعل

 لا يقف وحده، بل يستدعي مدد السماء ليتمالك الأرض. 

ّ ال ي الصبر أنه لا يضمن لك تغبر
خارج فورًا، لكنه يضمن لك  وأجمل ما فز

 أن الداخل لن ينهار. 

 فمن يرب  ح الداخل… يملك أدوات الخارج. 
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(3 )  

 

ي وتذهب؛ هو “مقام” يعلو بالإنسان. 
 الهدوء ليس حالة مزاجية تأبر

، ولا  ه على الجفاء جفاءا
ّ
ز لم يكن رد ي صلى الله عليه وسلم معتز ذلك حير منا النتر

ّ
وقد عل

، بل كان يرفع الناس 
ا
 بسموّ نفسه. على الجهل جهلا

ي داخلك صوتان: 
ي لحظة الاستفزاز، يتكلم فز

 فز

 صوتُ الكرامة الغاضبة، وصوتُ الحكمة الهادئة. 

ي يريد أن ينجو بك. 
 الأول يريد أن ينتض سريعًا، والثابز

والنجاة أعظم من الانتصار؛ لأن الانتصار قد يرفعك لحظة، ثم يُسقطك 

ز تكتشف أنك خسّت نفسك.   حير
ً
 دهرا

 كان الهدوء من “العبادات الثقيلة”: ولهذا  

ان.  ز ي المبر
 ثقيل على النفس، لكنه خفيف فز

 



 

 حين يهدأ القلب 

 
 

10 
 

 

(4 )  

 

الواقعية  على  النفوس  ي 
ّ
يربر بل  ورق…  من   

ا
أبطالً يصنع  لا  القرآن 

 الممزوجة بالنور. 

ز عن الناس(  ز الغيظ والعافير  يقول تعالى: )والكاظمير

للبسّ     … للبسّ  بل  للملائكة،  ليس خطابًا  بالغيظ وهذا  الذين يشعرون 

ا أعلى. 
ً
ا، ثم يختارون فوقه طريق

ً
 حق

 “كظم الغيظ” ليس إنكار الغضب؛ بل احتواءه. 

درك أن الغضب نار، وأن أول من تحرقه النار صاحبها. 
ُ
 هو أن ت

 ومن عجائب النفوس: 

ي قالتها وهي متوترة، ولا تندم تقريبًا على  
أنها تندم غالبًا على الكلمة التر

نة. الكلمة  ز ي سكتت عنها وهي مبر
 التر

 . ا… بل ذكاء روحي
ً
 فالسكوت هنا ليس ضعف
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(5 )  

 

ُ اللحظة.  ٌ يسمّّ: صبر  هناك صبر

؛ لأنك لا تملك فيه رفاهية التفكبر الطويل.   وهو أصعب أنواع الصبر

ستدرج فجأة إلى 
ُ
ح فجأة، وت جرَّ

ُ
زّ فجأة، وت

َ
ف ستَ

ُ
ت ز  ُ “الآن”: حير إنه صبر

 .
ّ
 الرد

 ، ي
ي تلك الثوابز

ز على باب القلب. فز  يكون الصمت كحارسٍ أمير

ي صلى الله عليه وسلم إلى هذا المعتز بكلماتٍ بسيطة عظيمة:   وقد أرشدنا النتر

 “لا تغضب” 

م عقلك لحريقك، ولا تمنح خصمك مفتاحك. 
ّ
 كأنه قال: لا تسل

 تخيّل: 

نا عسّ  ثوانٍ   كم مرة كان يمكن أن تنتهي الأمور بأقل الخسائر لو أننا صبر

 فقط! 



 

 حين يهدأ القلب 

 
 

12 
 

 

(6 )  

 

… بل نورٌ من نوع آخر.   الهدوء ليس انطفاءا

هناك أناس يظنون الهدوء غيابًا عن الحياة؛ والحقيقة أنه حضورٌ أعمق 

 فيها. 

زّ، يسمع ما لا يسمعه الغاضب، ويفهم ما  
َ
الهادئ يرى ما لا يراه المستف

 لا يفهمه العَجول. 

 
ا
منا أن العجلة من طبع الإنسان: )وكان الإنسان عجولً

ّ
 (والقرآن يعل

ب الطبع، لا أن نستسلم له. 
ّ
هذ
ُ
 لكن النضج أن ن

 الهدوء إذن: تدريبٌ على السيادة الداخلية. 

 ومن ملك نفسه، ملك قراره. 

 ومن ملك قراره، نجا من كل “فخ” يُصنع له باسم الانفعال. 
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(7 )  

 

 الضاع، لا تحتاج إلى “ردٍّ قوي”…
ّ
ز يشتد  تحتاج إلى “قلبٍ قوي”.  حير

ا. 
ً
ي قسوة، بل ثبات

 القلب القوي لا يعتز

 الثبات الذي ذكره الله: )يثبت الله الذين آمنوا بالقول الثابت(

ي ساحة الكلمة: أن لا 
ي ساحة القتال، بل قد يكون فز

والثبات ليس دائمًا فز

 تنطق بما تهدم به نفسك. 

 خرجت 
ا
. كم من خصومةٍ لم تشتعل إلا لأن كلمة  بلا وعي

 .
ا
 وكم من عقلٍ خسّ نفسه لأنه أراد أن يرب  ح جدالً

 وكم من حياةٍ انكسّت لأن صاحبها لم يتحمل لحظة استفزاز. 

 .
ٌ
 الصبر ليس فضيلة فقط… الصبر أمان
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(8 )  

 

 لا أحد يستطيع أن يسلبك سلامك إلا إذا أعطيته الإذن. 

أن   لكنهم لا يستطيعون  نعم…  الناس،  يُغضبك  إذا  قد  إلا  “يمتلكوك” 

 استجبت لهم. 

ي الإسلام: 
ي معتز “التحرر” فز

 وهنا يأبر

ة:   ليس التحرر من الدين، بل التحرر من العبوديات الصغبر

 الفعل، ومن عبودية نظرة الناس. 
ّ
 من عبودية المزاج، ومن عبودية رد

 الصابر لا يعيش تحت رحمة الآخرين. 

 والهادئ لا يفتح قلبه لكل عابر. 

ا له: ولأن  ، كان الدعاء سرًّ ز  الهدوء من آثار اليقير

 الواقع فقط… بل يغبرّ صاحب الواقع. 
ّ
ّ لا يغبر ي

 الدعاء الخفز
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(9 )  

 

 .” ا هو “ترميم داخلىي
ً
 الدعاء ليس دائمًا طلبًا خارجيًا، أحيان

 . ي ا لغضتر
ً
ي عبد

 تدعو: يا رب… لا تجعلتز

ا فأتبعه، وأرى 
ً
ي أرى الحق حق

 فأجتنبه. يا رب… اجعلتز
ا
 الباطل باطلً

ي متر أتكلم ومتر أسكت. 
متز
ّ
 يا رب… عل

ة أن الله قريبٌ من عبده إذا دعاه. 
ّ
ن ي السُّ

 وفز

ة 
ّ
 تتسلل إلى الفؤاد فتخفف حد

ٌ
ا؛ بل قوة

ً
ا مجرّد والقرب هنا ليس معتز

 الاشتعال. 

 عليك الناس… زد قربك من الله. 
ّ
 كلما اشتد

ا، وأكبر سيادة على نفسك. ستكتشف أنك تصبح أقل  
ً
 انكسارًا، وأقل ارتباك
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(10 )  

 من أخطر ما يفعله الاستفزاز أنه يسّق منك “صورتك عن نفسك”. 

زمت لأنك تجاوزت. 
ُ
 تظن أنك ضعيف لأنك سكتّ، أو تظن أنك ه

ي خصومة مع حكمتها. 
ز تكون فز  وهذه أوهام تربّيها النفس حير

 لكن الحقيقة: 

ي  
ز سكتّ فز الوقت المناسب…انتضت على نسخةٍ منك كانت  أنك حير

 ستؤذيك. 

 كان سيبتلع عمرك. 
ٍّ
ز تجاهلت… نجوت من فخ  وأنك حير

 الهدوء لا يهمّه أن يبدو قويًا أمام الناس، 

ا مع جوهره. 
ً
 بل يهمّه أن يبفر صادق

 ولذلك كان من أعظم الفقه: 

دافع… ومتر تتسامى. 
ُ
 أن تعلم متر ت
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(11 )  

 

ي القرآن صورة 
: فز  مدهشة للصبر

ٌ جميل(   )فصبر

مٍ يفضح ضعفك.  ّ هينك، بلا تذمّرٍ يكسّك، بلا تبر
ُ
ٌ بلا شكوى ت  صبر

ٌ جميل لأن باطنه حسن ظنّ بالله.   صبر

ٌ مع الألم… لكن دون انهيار.  ا بلا ألم؛ بل صبر ً  الصبر الجميل ليس صبر

ا بعد صدمة، 
ً
ا هادئ

ً
ز ترى إنسان  وحير

 لأنه بلا ج 
ُ
 راح… فاعلم أن داخله لم ينج

 بل لأنه عرف طريقه إلى الله. 

ا، 
ً
 الناس يظنون القوة صراخ

 لكن القوة غالبًا صمتٌ مع قدرة. 
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(12 )  

 

حسن الإجابة. 
ُ
جيب… بل أن ت

ُ
 الهدوء ليس أن لا ت

ا أبلغ، نعم، لكنه ليس دائمًا الحل. 
ً
 الصمت أحيان

ي موضعه. 
ء فز ي

ز هو الحكمة: أن تضع كل ش   التميبر

ي صلى الله عليه وسلم كان أهدأ  ا دائمًا. النتر  الناس… لكنه لم يكن ساكتً

، ويمنعها حيث تجرح.  ي
 كان يضع الكلمة حيث تشفز

،
ّ
 والصابر لا يصبر لأنه لا يستطيع الرد

 بل لأنه يرى ما لا يراه الغاضب: 

 .  يرى عواقب الكلمة، يرى انحدار النفس، يرى اتساع السّ 

 ولهذا قالوا: 

ي أن لا تنتض الآ
ا يكون الانتصار الحقيفر

ً
 ن. أحيان
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(13 )  

ل. 
َ
قات
ُ
مك أن بعض المعارك لا تستحق أن ت

ّ
 الصبر يعل

ا، 
ً
 ليس كل إساءة تستحق رد

ا، 
ً
 وليس كل استفزاز يستحق انتباه

ق من أجله.   وليس كل جدال يستحق أن تحبر

ي ربض الجنة لمن ترك المراء وإن  
ي الحديث الصحيح: “أنا زعيم ببيت فز

فز

ا” 
ً
 كان محق

 خسارة حق… بل حفظ نفس. وكأن ترك المراء ليس 

 كم من حق ضاع لأن صاحبه طالب به بطريقة خاطئة. 

 وكم من معتز جميل مات لأن صاحبه أصّر على أن يضخ به. 

 اخبر الهدوء… 

 لأن الهدوء لا يقتل الحقيقة، بل يحفظها من التشويه. 
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(14 )  

 جديدة للروح. 
ا
ز يكون عبادة، يصبح ذاكرة  الهدوء حير

 تقفز إلى سوء الظن، تتعلم أن لا 

ء على أنه مؤامرة،  ي
 ولا تفسّّ كل ش 

 ولا تنفعل على كل كلمة. 

ة معتز عظيم: 
ّ
ن ي السُّ

 وفز

ا. 
ً
ا ولا فاحش

ً
 أن المؤمن ليس سبّابًا ولا لعّان

ي “غضبك”. 
ّ
ي “لسانك” قبل أن يربر

ّ
 فكأن الصبر هنا يربر

ا.   اللسان سلاح، نعم… لكنه قد يصبح سُمًّ

ي 
 مكانه الصحيح.  والصبر يجعل السلاح فز

ي تندم عليها،
 كلما قلت الكلمات التر

ي تفخر بها. 
 زادت الكلمات التر
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(15 )  

 

 ومن الهدوء أن تكون “مفهومًا” من نفسك. 

 أن تعرف لماذا تستفزّك كلمة معينة. 

 محدد. 
ٌ
 لماذا يؤلمك نقد

ء فيك.  ي
ز يُمسّ ش   لماذا تشتعل حير

ي عبادة عقلية. 
 التبضّ الذابر

زكية. وهو بابٌ واسع   إلى البر

ز يدعوك للتفكر،   القرآن يحثك على هذا العمق حير

ة( ز يقول: )بل الإنسان على نفسه بصبر  وحير

ف.   أنت تعرف نفسك أكبر مما تعبر

اف دون تحطيم.   والصبر يعينك على الاعبر
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ز تفهم ضعفك…   فحير

 لا تكره نفسك، بل تعالجها. 
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(16 )  

مك فقط أن 
ّ
 تتحمل الناس، الصبر لا يعل

مك أن تتحمل “نفسك”. 
ّ
 بل يعل

 من الخارج: 
ا
 خصومة

ّ
ا تكون النفس أشد

ً
 وأحيان

ورة.   صرز
ّ
قنعك أن الرد

ُ
هوّل الموقف، ت

ُ
م الإهانة، ت

ّ
عظ

ُ
 ت

سة،  … لا يتحرك وفق إملاء النفس السّ   لكن الذي يتعلم الصبر

 بل وفق نورٍ أعلى: نور الحكمة. 

ي الحديث الصحيح: “ليس الشديد بال 
ضعة، إنما الشديد الذي يملك وفز

 نفسه عند الغضب” 

ي تريد أن تكسّك. 
عة التر ز  أي أن القوة ليست قهر الناس، بل قهر البز

 ومن ملك نفسه… 

 صار حرًا. 



 

 حين يهدأ القلب 

 
 

24 
 

 

(17 )  

ك. 
ُ
بتلى، يتعرّى داخل

ُ
ز ت  حير

 الابتلاء لا يصنعك، بل يكشفك. 

ي الصور، 
 تظهر فز

ا
 والصبر ليس زينة

ي 
 يلمع فز

ٌ
ة. بل معدن

ّ
 الشد

 لذلك كان القرآن يقول: )وبسّ  الصابرين( 

ي الآخرة؛ 
 والبشارة ليست فقط فز

ي الدنيا أيضًا: 
 بل فز

ي بعد ضيق. 
احٌ يأبر ي القلب، وانسّ 

سكب فز
ُ
 ت
ٌ
 طمأنينة

 الصبر يجعل الحزن أقلّ وحشية، 

 للفهم،
ا
 ويجعل المصيبة دربًا لا جدارًا.  ويجعل الألم قابلً

ي ليكون 
 الصبر “نجاة”. وهذا وحده يكفز
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(18 )  

 

 . ي بيئة الفوضز
ي لا ينبت فز

 الهدوء الحقيفر

ي لحظة الاستفزاز، 
 إن أردت هدوءًا فز

ي لحظات الخلوة. 
 ازرعه قبلها فز

ا من ذكر الله. 
ً
 الذين ينهارون عند الغضب غالبًا لا يملكون رصيد

ا من السكينة”. 
ً
 والذين يثبتون غالبًا بنوا داخلهم “سقف

ي جوف 
 الليل قد تصنعان لك قلبًا لا تكسّه كلمات الناس. ركعتان فز

ى.  شبر
ُ
 سجدة واحدة صادقة قد تمنحك قدرة على التجاوز لا ت

 ليس كل صبر تدريبًا نفسيًا فقط…

ز القلب.  ايير ي سر 
ٌ يسّي فز  بعض الصبر وحي
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(19 )  

 من جمال الإسلام أنه لا يطالبك أن تكون صبورًا بلا عدل. 

ي أن تسمح ب
 الظلم. الصبر لا يعتز

 لكنك تتعلم: كيف تطلب حقك دون أن تفقد روحك. 

 : ز  هناك فرق بير

ا لأنك حكيم،
ً
 أن تكون هادئ

ا لأنك مكسور. 
ً
ز أن تكون هادئ  وبير

ي رأسك مرفوعًا،
بفر
ُ
 الحكمة ت

 والانكسار يدفن كرامتك. 

ا مع عزّة،  ً  الصبر النبويّ كان صبر

ا مع موقف،  ً  صبر

ا لا يبيع الحق، لكنه لا يقتل  ً . صبر  السلام الداخلىي
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(20 )  

ثبت للناس أنك قوي…
ُ
ا، لا تحتاج أن ت

ً
 أحيان

ثبت لنفسك أنك ثابت. 
ُ
 تحتاج أن ت

 ،  الناس يصفقون للصوت العالىي لأنه مثبر

 .  لكن الله يحب القلب العاقل لأنه بصبر

مك أنك لست ملزمًا بتفسبر نفسك لكل أحد. 
ّ
 الهدوء يعل

ي كل سجال. 
 ولست ملزمًا بالدخول فز

ا. 
ً
 ولست ملزمًا بإثبات نقائك أمام من قرر أن يراك سيئ

 أنت مسؤول عن نيتك وعملك…

 لا عن عيون الناس إذا عميت. 

 وهذا يحررك،

 .”
ا
 ويجعل الصبر “راحة”، لا “ثقلً
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(21 )  

ا بمن يحاول أن يجرّك إلى مستواه. 
ً
بتلى أحيان

ُ
 أنت ت

 يستفزك، يشتمك، يلمّح، يلمز… 

ا مثله. ليس لأنه قوي، بل 
ً
 لأنه يريد أن يراك ضعيف

ا… 
ً
 الصبر هنا ليس حياد

 بل قوة تكتيكية: 

 فعلِك. 
ّ
 أن لا تمنحه ما يريد: رد

ا ليست جوابًا قاسيًا، 
ً
 أقش عقوبة للمؤذي أحيان

 بل أن يشعر أنك لم تتأثر، 

 وأن سهامه ارتدت عليه. 

 وهنا يصبح الهدوء “هيبة”،

 ويصبح الصمت “سلاحًا”. 
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  (22 )  

ي 
صبح الكلمات مُغرية: فز

ُ
 لحظة الغضب، ت

 تريد أن تجرح كي ترتاح. 

ك.  ي صورتك وضمبر
ا فز
ً
 لكن الجرح الذي تزرعه اليوم… قد تحصده غد

ة يعقبها ندم طويل.  ةٍ قصبر
ّ
 الصبر يعصمك من لذ

ي أصحابه على كفّ الأذى: 
ّ
ي صلى الله عليه وسلم يربر  ولذلك كان النتر

 ،  أن لا يقابلوا السّ  بالسّ 

 ولا الفحش بالفحش،

 الجهل بالجهل. ولا 

 ليس لأنهم عاجزون… 

 بل لأنهم أصحاب رسالة. 
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 والذي يملك رسالة… 

ة.  ي خصومات صغبر
دها فز

ّ
 لا يبد
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  (23 )  

 ومن الهدوء: أن تعرف أن الحياة ليست عادلة دائمًا. 

 هذا الإدراك لا يجعلك متشائمًا، 

 بل يجعلك واقعيًا مع الله. 

ي 
 الآخرة،العدل الكامل فز

ي بقلبٍ مؤمنٍ لا يتلوّى. 
ي الدنيا: أن تمش 

 والحكمة فز

م، لديك خياران: 
َ
ظل
ُ
ز ت  حير

ي روحك، 
 أن تحوّل الظلم إلى لعنة فز

 أو تحوّله إلى دعاء يرفعك. 

 الصابر لا ينش حقه،

 لكنه لا ينش أن الله يرى. 

ي ليهدأ. 
 وهذا وحده يكفز
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  (24 )  

 

 الهادئة”. الصبر بابٌ إلى “القوة 

ا، لا تفضح نفسها.  ً ، لا تشتكي كثبر
ّ
 القوة الهادئة لا تضج

ي وهي تعرف أن الله معها. 
 تمش 

ي الحديث الصحيح: 
 فز

” اء صبر  “عجبًا لأمر المؤمن… إن أصابته سراء شكر، وإن أصابته صرز

 : انٍ داخلىي
ز  فكأن المؤمن يعيش على مبر

ي الحزن. 
ي الفرح، ولا ينهار فز

 لا يطغز فز

ان هو الهدوء. هذا  ز  المبر

 وهو ليس برودة مشاعر،

 بل توازنها. 
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  (25 )  

 الهدوء أيضًا ليس منعًا للدمعة. 

 الصبر ليس جدارًا بلا شقوق. 

… لكنك لا تسقط.   قد تبكي

 قد تحزن… لكنك لا تتخلى عن ربك. 

 قد تتألم… لكنك لا تتنازل عن قيمك. 

ز الإنسان الكببر  : وهذا هو الفرق بير  والصغبر

ز لا يحصل على ما يريد،   الصغبر ينهار حير

 والكببر يحسن العبور… ولو كان الطريق قاسيًا. 

 الهدوء هو “فنّ العبور”. 

ة العبور”.   والصبر هو “سبر

 والدعاء هو “نور العبور”. 
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  (26 )  

 لا تبحث عن هدوءٍ بلا امتحان، 

 فهذا ليس هدوءًا… بل فراغ. 

 بالروح هو الذي يولد بعد صراع: الهدوء الذي يليق 

،
ّ
زّ وتنتض على رغبة الرد

َ
ف ستَ

ُ
 بعد أن ت

جرح وتختار العفو،
ُ
 بعد أن ت

ظلم وتحفظ قلبك من الكراهية. 
ُ
 بعد أن ت

 أن تعفو… 
ا
 ليس سهلا

 .
ا
 لكن السهل ليس دائمًا جميلً

حرر خصمك. 
ُ
حرر نفسك قبل أن ت

ُ
ي العفو أنك ت

 والجميل فز

 … ز  والله يحب المحسنير

 محسن هو الذي يخرج من الإساءة بسموّ. وال
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  (27 )  

ء يُؤخذ بالقوة.  ي
مك أن ليس كل ش 

ّ
 الصبر يعل

ؤخذ بالثبات. 
ُ
 بعض الأشياء ت

 وبعضها يُؤخذ بالتوكل. 

 وبعضها يُؤخذ بالانتظار الجميل. 

 الإنسان العاقل لا يستعجل الثمار قبل نضجها. 

 ولا يقطع الشجرة لأنه تأخر موسمها. 

ي فيك “الإيمان بالزمن”: الهدوء 
ّ
 يربر

 أن الله يدبر، وأن الأمور تتبدل، وأن الأيام دول. 

 وأن ما ضاع ليس دائمًا خسارة،

 بل قد يكون نجاة. 

ا أن عدم حصوله رحمة. 
ً
ء تمنيناه ثم عرفنا لاحق ي

 كم من ش 
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  (28 )  

ي أماكن الضجيج. 
كبر من الدخول فز

ُ
 إذا أردت هدوءًا دائمًا… لا ت

ا مفتوحًا لكل مستفز.  لا تجعل ساحة
ً
 قلبك ميدان

 اخبر صحبتك. 

 اخبر كلامك. 

 اخبر معاركك. 

 الهدوء ابنُ البيئة. 

ك يضعف إن أرهقت قلبك بما لا يحتمل.  ُ  وصبر

ي القرآن معتز عظيم: 
 )ولا تطع من أغفلنا قلبه عن ذكرنا واتبع هواه(  وفز

م قيادك لمن يعيش بلا ذكر ولا اتزان. 
ّ
 أي لا تسل

 تجعلهم يكتبون فصولك الداخلية. لا 

 قلبك أمانة.  
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  (29 )  

: أن تتذكر “نهاية الصورة”.   ومن أعظم أسباب الصبر

ء،  ي
 لحظة الغضب تبدو كأنها كل ش 

ي سطر طويل من حياتك. 
ي الحقيقة مجرد نقطة فز

 لكنها فز

ا؟
ً
 هل يستحق موقفٌ عابر أن تجرح إنسان

 سري    ع أن تفسد 
ٌ
 علاقة؟ هل يستحق استفزاز

امك لذاتك؟   هل يستحق جدالٌ تافه أن تخسّ احبر

 الهدوء يجعل عينك بعيدة المدى. 

 والصبر يجعل قلبك بعيد المدى. 

 والدعاء يجعل روحك بعيدة المدى. 

 من يفكر بالآخرة… 

 يصغر عنده كثبر من ضجيج الدنيا. 
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  (30 )  

 

ي كل موقف. 
ي النهاية… الهدوء ليس أن “تنتض” فز

 فز

هزم من الداخل. 
ُ
 الهدوء أن لا ت

 والصبر ليس أن تتحمّل حتر تنكسّ، 

زهر. 
ُ
 بل أن تتحمّل حتر ت

 والدعاء ليس هروبًا من الواقع، 

 إلى مصدر القوة. 
ٌ
 بل عودة

ي الناس، 
 سيمضز

ي نفسك: 
 وستبفر آثار قراراتك فز

 هل صنتَ لسانك؟ 

 هل حفظتَ قلبك؟
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ز اختارك الغضب؟  تَ الله حير  هل اخبر

ا… كن 
ً
 هادئ

 لا لأن الحياة سهلة، 

 بل لأنك مؤمن أن الله يدبّر، 

 وأن الثبات طريق، 

 وأن الصبر مفتاح، 

 لمن عرف ربّه. 
ٌ
 وأن السكينة هدية
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 الخاتمة 

 

والآن… بعد أن مررنا على أطراف هذا المعتز العظيم، لا يبفر السؤال: 

؟  ز  هل نستطيع أن نكون هادئير

 أنفسنا من أنفسنا؟بل: هل نستطيع أن نحمّي 

لأن أكبر ما يكسّ الإنسان ليس ما يصله من الأذى… بل ما يخرج منه  

 عند الأذى. 

 الهدوء ليس إلغاءا للغضب، بل تهذيبٌ له. 

 والصبر ليس إطفاءا للألم، بل تحويلٌ له إلى طريق. 

ا  
ً
ب أن تكون عبد

َ
طال

ُ
ب أن تكون حجرًا… أنت ت

َ
طال

ُ
ز أنت لا ت ي الحالتير

وفز

يعرف اندفاعه،    لله،  على  الله  يختار  وكيف  لحظته،  مع  يتأدب  كيف 

 وكيف يجعل داخله ثابتًا ولو اضطربت خارجه الدنيا. 
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قد لا تستطيع أن تمنع الاستفزاز من الوصول إليك، لكنك تستطيع أن  

 تمنع الاستفزاز من امتلاكك. 

الناس، لكنك تقدر    ّ أن تغبرّ موضعك من    -دومًا    - قد لا تقدر أن تغبر

 س: النا

ر سقوطك.  ّ  أن لا تجعلهم مفاتيح انفعالك، ولا أبواب انهيارك، ولا مبر

ا كأنه طبيعة  
ً
ز يصبح خفيف … فإنه بعد حير

ا
ي بدايته ثقيلً

وإذا كان الصبر فز

 ثانية، 

 ليس لأن الألم قلّ، بل لأن القلب قوي. 

 ّ ي
الخفز بالصلاة والدعاء  إليه، واستعان  الذي عرف ربه، واستند  القلب 

ي الداخل انقلابًا عظيمًا: الذي لا يسم
 عه أحد… لكنه يُحدث فز

 . ز ي النفس من وحل اللحظة، ويعيدها إلى سماء اليقير
 يُنفر
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ر دائمًا: 
ّ
 تذك

ه.   ليس انتصار الإنسان أن يُسكت خصمه، بل أن لا يُسكت ضمبر

 ليس نجاحه أن يُحرج الآخرين، بل أن لا يُحرج نفسه أمام الله. 

سريعًا، بل أن يملك نفسه، ثم يختار موضع كلمته،  ليس قوته أن ينتقم  

 موقفه، دون أن يلوّث قلبه. 
ّ
ه، وحد

ّ
 ووقت رد

ءٍ واحد فليكن هذا:  ي
 فإن خرجت من هذا الكتيّب بش 

الهدوء عبادة، وأن الصبر طريقُ الأنبياء، وأن السكينة ليست هدية  أن 

ي أنفسهم. 
 للكسالى… بل مكافأة للمجاهدين فز

 … أعطاه الله ما لا يعطيه لمن ترك نفسه للري    ح. ومن جاهد نفسه لله 

 وسلامٌ على قلبٍ صبر فلم يفسد، 

 وهدأ فلم يضعف، 

 وتجاوز فلم ينهزم، 

 واختار الله… فاختاره الله. 

 


