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  الجسد والعقل والروح  –لتناغم السلام وا
  شفیق قطري \أ

  مجموعة الترجمة بالجمعیة المصریة للبحوث الروحیة والثقافیة :ترجمة
  

  :معرفة النفس أداة للحیاة الصادقة - 1

الفھم ف ي ھ ذا المعن ى كثی راً عل ى القل ب ال ذي یری د         یعتمد  و ,ذلك تھذیب القلبب وفةالمتص یقصدو  
یب  دأ العم  ل  و، إنس  انیتنا نع  یشك  ي  لن  ا ال  ذي أراده االله جلی  لال ویس  یر ف  ي الطری  قأن یحی  ا بص  دق 

  . ھذه النیة بصدق تواجدلحظة  ةبھم

 ،)الجھ اد الأكب ر  ( إعلان الحرب على ال نفس  وسط الاضطراب الذي یسببھ یتحقق السلام الداخلي  
تص طدم بضوض اء الحی اة     خاص ة عن دما  بو، بسھولة للطریق الأرق ى والأس مى   النفس متُسلِ حیث لا

  . تسبب لھا التشتیتي ترھقھا بالضغوط والیومیة الت

تع رف عل ى ك ل    لل وأیض اً ، أمراً حتمی اً وأساس یاً    للتفكر في عالمنا الداخليیعد العثور على وقت و  
للظھ ور  ب داخلنا لإتاح ة الفرص ة لھ ذه الص فات      فات الراقی ة  على الصالتركیزو للتقویمفینا ما یحتاج 

إل ي ش جاعة وذك  اء    ھ ذا الام  ر یحتاجو .والتأم ل  ى م ن التفك  ر وج د  لا توج  دوب دون ذل ك   ،  ل ي والتج
   .ینكبیر

م ثلاً   جوتام ا ب وذا  م ثلاً كم ا ض رب     جبل ح راء  وھو على)صلي االله علیھ وسلم(محمد ضرب وقد  
 ك ي  ھ دوء یحت اج التأم ل ل  و. رؤی ة للسلام ووض وح  النفس من  في لى ما یجلبھ التأمل والتفكرع أخر

  . اویعمل لتحقیقھ یعرف إحتیاجاتھأن  یستطیع الشاھد فینا

 ال  ذینبع  ض الن  اس  مقابل  ةللتوق  ف ع  ن ص  بح مض  طراً س  عیك لتحقی  ق الس  لام ال  داخلي ست  وأثن  اء  
لكیفی ة الت ي س تعیش بھ ا حیات ك      ا ح ول تتخذ قرارات عظیم ة الش أن   سكما  ,بذبذبات مزعجة نیتحلو

  . الیومیة 

 للآخ رین  عط ي ی مم ا  ,یث التي تح ث عل ى تحی ة الآخ رین بص دق ومحب ة      ھناك الكثیر من الأحادو  
ك  ل  تحی  ةللقی  ام ب بالنس  بة وك  ذلك  .الأخوةویب  ث ف  یھم مش  اعر  طمأنین  ةم  ن الس  عادة وال اًكبی  ر اًق  در

مت ع بق در ھائ ل م ن     س مة ك ل م ن یت    وھ ي , النظ ر ع ن جنس یتھ أو دین ھ     بغ ض وذل ك  رة إنسان بح را 
ص لنا أو  أ ب أن  وت ذكیرھم ,  بی نھم  والتوحی د جم ع ش مل الن اس    إلى   یؤدي ذلك ، كماالاتساع الروحي

وع  ي ف ي إیق اظ    فعال  ة للغای ة التحی  ة الص ادقة الص ادرة م ن القل ب أداة     وتع د   .واح د  جمیع اً جوھرن ا  
  . بجوھره وأصلھ سانالإن

مط امع   أيالخالی ة م ن    اتلخ دم ھ ي تق دیم ا   اسیة أخرى في تھذیب وتثقی ف ال نفس  نقطة أسوھناك   
عن دما یض ع الإنس ان    ف .وتھ ذیبھا  ت رویض ال نفس  ی ؤدي إل ي    وھو أمر, بكل تواضعوالقیام بھا  یةذات

أن  م ن  ى یق ین عل   ھأن  و ,ن یب رھن عل ى قرب ھ م ن االله    ، ویعمل بك ل جھ ده لخدم ة الآخ ری    ثقتھ في االله
  . ید العون للآخرینمد تحالف مع إرادة االله في فی ,في أیدي أمینةقدره ومصیره 

  . ونطبقھا في حیاتنا الیومیة" اهللالتخلق بأخلاق : "كل ما سبق في ھذه العبارةد نوجز وق  
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ذي دن ا  ، والت ي یحك ي فیھ ا ع ن ذل ك الش خص ال        "جلال الدین الروم ي "لقصة مولانا یقودنا  وھذا  
  " ، أناھذا: "أجاب" من ھناك ؟"ما سألھ االله، ، وعندمن الموت، وقرع باب االله

  " . ي ولكان ھنا للا مك اذھب: "أجاب االله 

 الم وت عن دما اقت رب م ن    و، لحی اة عن امفھومھ قام فیھا بتصحیح ة وعاش لفترة وعاد الرجل للحیا  
  ".ذلك أنت" بأجاف" من ھناك؟"، نفس السؤالإلیھ  وجة االله تعالىالمرة  ھذه

   ."أدخل"وھنا أجابھ االله ، 

أم  ا . االله الأخلاق ي، الفط ري، الأزل ي   توح د م ع ق انون    الحتمی  ة  یص بح ل دینا الیق ین عل ى    وم ن ھن ا     
 والش فقة  المس یح أن یتح دث ع ن الرحم ة     مق دور بالتعبیر ع ن الص فات العلی ا، فق د ك ان      ب   فیما یتعلق

مواجھ  ة ولكن  ھ أظھرھ  ا ف  ي  . ل  م یك  ن لیت  رك أي أث  ر ف  ي البش  ریة الت  ي تتمی  ز ب  العنف     ذل  ك ولك  ن
 ھ ذه المع اني م ن الرحم ة والتس امح     بت اكتس   فمن خلال حیاتھ, والعنف الضراء والكراھیة والنزاع

  . تفھمھا عقول البشر المظلمةجعل  اًبعد

ك  ل الخط  وات العس  یرة    ونتخ  ذبك  ل عیوبھ  ا   أنفس  ناب  ھ نواج  ھ ف  ي س  لام روح  ي    لنحی  افذلك ل  و  
  . تلك العیوب لاستئصالوالمؤلمة 

  :الجســد - 2

ق ة الت ي   لطریبس بب ا المعن ى   ن تفھم ھ ذا   م ن الص عب أن   ھو المعبد المقدس الذي نعیش فیھ، ولك ن   
م ن   لق د قض یت أكث ر   و.  بطریقة تفتقر إلى الاحت رتم تمام اً  فھم یعاملونھا . یعامل بھا الناس أجسادھم

ثلاث ین  لم دة  (م درب متخص ص   ب ل وأیض اً ك  كلاع ب  لیس فق ط  ، في الملاعب اًن عامیخمسة وأربع
تنقل ب الآی ة   ر وق ت طوی ل حت ى    دك فل ن یم   وأقول لك أنك إذا ما أظھرت عدم الاحترام  لجس) عاماً

  ." كبر بكثیرأ بشكل حترامالایبدى لك جسدك عدم و

ب ین أن تقب ل    كبی ر  رقاوھن اك ف   . یفید الندم أو البكاء على ما فاتولن  اًباھظ ثمنیكون السوحینئذ   
إتب  اع نظ  ام غ  ذائي س  لیم،   ف  إن ل  ذا و. ف  ي إھ  دار ص  حة جس  دك  بنفس  ك  تس  ببت االله وب  ین أن قض  اء

ة كیفی  فھ م   ض رورة   أیض ا  اكتش فت  ب ل ولق د   .انیضرور انأمرھما والتخطیط لممارسة التدریبات 
 تص بح أق ل كثی راُ   قیم ة الت دریب    حی ث أن  –یمكنن ا إدراك أث ر الت دریبات علین ا     ، حت ى  الجسد  عمل

  .عندما لا نكون على وعي بأھمیتھا

حص ل عل ي جس د    نحق ق تق دماً مس تمراً ون    بحی ث   ,طری ق الفھ م  ع ن   اتیمكننا أن نتف ادى الإص اب  و 
یمكنھ ا   حص ى تع د ولا  تلا  مكاس ب حی ث یوج د م ن     ,جھاز قلبي ورئ وي س لیم  متناغم قوى ومرن و

ت م ع التمت ع بحال ة عقلی ة     ح ب واحت رام ال ذا   ویع د  . أجس ادنا بص حة جی دة    ف ي  لك ون ن ا  تعود علیأن 
ھ ذه النعم ة    ورعای ة أداة في ید االله لخدمة البشریة  كونككما یؤدي . تلك المكاسب ائلمن أو إیجابیة

م  ن  كبی  ر ج  داً اكتس  اب ق  در بالإض  افة إل  ى  فعال  ةفھم  اً وطاق  ة  تولی  د إل  ى كعلی   ھ  االت  ي أنع  م االله ب
  . الصحة
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 الحال  ة الص  حیة "نتح  دث ع  ن   وإنم  ا , "الص  حة الجی  دة "مج  رد أنن  ا لا نتح  دث ع  ن   ویلاح  ظ ھن  ا  
ب أوفر ق در م ن الص حة      الت ي تت یح لن ا التمت ع     فكری ة الحال ة ال  بھ ذه  الحی اة  ینافینبغي عل اولذ "الرائعة

  . حیاتنا خلال

  :العقل - 3

  . قدرتھا على تحدید قوانا الكامنة وإدراكعلى قوة عقولنا  الحفاظمھمتنا في ھذه الحیاة ھي   

جع ل  ك ي ن   الن  ف ي عقو بحاجة إلى تثبیت بعض الملكات فإننا , مصیرنا ولكي یكون بمقدورنا تشكیل
كن ا نتوق ع أن    م ا  إذا وذل ك  نظرتنا للحی اة علینا تغییر ینبغيوبالتالي  .أعظم حلیف لنا ھذه العقول من

  .وتصبح أكثر دینامیكیة للأفضل ھذهتتغیر 

  : الصفات التالیة ینبغي علینا اكتسابو 

   : التفاؤل ) أ

، وستحص  لون عل  ى الخی  ر  ا أن تحص  لوا عل  ى الخی  ر ف  ي حی  اتكم  استبش  روا وانتظ  رو : "عل  يق  ال 
  . شكل حیاتھیالإنسان  سلوكلاج النفسي أن في مجال الع الیوم من المعروف و .)ترجمتنا( "بالفعل

  : النظاموالإرادة قوة ) ب

  . )ترجمتنا( "اًالإرادة ھي المركبة التي تجعل كل شيء ممكن" :من الإرشاد الصوفي

ن وجود النظام الذي یض من س یر المركب ة ف ي     ، لابد موالإرادةمكاسب قوة العزیمة  ضاعفولكي ن
  . ھاطریق

   :لتصورا )ج

لاب د وأن تتص ور نفس ك وق د      فف ي مج ال الریاض ة   , التق دم والنج اح ف ي ك ل المی ادین     ھذا ھ و مفت اح   
ولا تجع ل الش ك    وعلیك أن تتقبل ذل ك وكأن ھ ق د ح دث بالفع ل     ) اًكنت مبتدئ ولوحتى (الھدف حققت 

ذل ك  تحقی ق   الس یر والعم ل عل ى   ث م  . بق وة  تص ور بھ ذا ال  التمس ك علیك غي كما ینب. یتسرب إلیك أبداً
  . التصور

  :التركیز) د

ھ  دف الص  ورة  تظ  لیج  ب أن كم  ا , ت  وافر الق  در الك  افي م  ن التركی  ز    ینبغ  يولتحقی  ق أي ھ  دف؛  
للممارس  ة  بالنس  بةعل  ى ك  ل المی  ادین س  واء ذل  ك ینطب  ق  و. ملازم ة ل  ك طالم  ا كن  ت تبتغ  ي النج  اح 

 أن تك  ون قریب  اً م  ن ھ  دفك م  ن لاب  د ف. الم  ذاكرة، أو العم  ل أو عل  ى الص  عید الشخص  ي  ریاض  ة، أو
استحض  رت ق  د ل) " وال  ذي حط  م رق  م ع  المي قیاس  ي  (ق  ال ل  ي أح  د الریاض  یین   لق  دو .بش  كل دائ  م

  ". بالفعل تذوقت الفوزني ندرجة ألبتركیز شدید  صورة الھدف

  :قوة التخیل) ه

التخی  ل أعظ  م م  ن   " ق  ال ال  ذي " ألب  رت أینش  تاین "ی  ة ف  ي  أعظ  م عقلی  ة إنس  انیة علم   تجل  توق  د  
 اًتح  دییمث  ل ، وك  ان اًك  ل م  ا جاءن  ا ب  ھ جدی  د ق  د ك  ان ف. منھج  ھ ف  ي الحی  اةھ  و ك  ان ھ  ذا و". المعرف  ة
والاختراع  ات  بالأفك  ار ن  أتي، وط  وف بمج  ال الخل  قنأن "والتخی  ل ھ  و . آن  ذاكالموج  ودة للمعرف  ة 

  . "الجدیدة، والانجازات الرائدة
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  : )المجال الروحي والعقلي والجسدي (لوفیرة المتحققة من مجال لآخرمزج المكاسب اؤدي یو - 4

إنس ان واح د حق ق الیقظ ة وأكتس ب حساس یة       . لمجالات الثلاث وكأنھ ا مج ال واح د   تلك ا إلى إظھار
  .تأثیر كل مجال على الآخرمطلع ومدرك لوھو  –عالیة لمجالات وجوده الثلاث 

لجس د ك ان   الدم وإل ى إمكانی ة ح دوث جلط ات      رتفاع ضغطاالغضب إلى  یؤدي :على سبیل المثالو
عق ل  عل ى الت أثیر الس یئ ال ذي ینتق ل م ن مج ال ال       ویعد ذلك مثالاً قوی اً  . أن یتملكھ الغضب اً قبلسلیم

  .إلى مجال الجسد

قق اً  مح ش ر أعظ م ھب ة أنع م بھ ا االله عل ى الب      ,إلى ما بھ من قدس یة وح ق  , ثم یفیق الإنسان إلى حقیقتھ
  ."من عرف نفسھ، عرف ربھ" صلي االله علیھ وسلممحمد بذلك حدیث سیدنا 

  
  
  

  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  
  
  

  


