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  دمةـمق
  

فھذا ھو العلاج ، وإن كنت لا  التي سأذكرھا الوساوس لو كنت تعانى من
  . ونصح أصحابك یدا لوقایة نفسك وزوجتك وأولادكتعانى فركز ج

مدرسة الحیاة أن الوقایة خیر من العلاج ، لكن في  في المدارس تعلمنا نحن
لیست خیر من العلاج ولكن الوقایة  فیھا المشاكل النفسیة والتربویة الوقایة

  ھي العلاج !فیھا 

المشاكل النفسیة والتربویة تترك أثارا وندوبا في مشاعر  نعم فھناك بعض
، تأتى علیھ  كلھ یشعر بمشاعر شدیدة الألم الإنسان تجعلھ على مدار عمره

  لحظات یتمنى أن یحتضنھ أحد لیحمیھ من ھذه المشاعر .

 عنیھ كلمة معاناة من معنى ، والتخلص منالوسواس معاناة شدیدة بكل ما تو
  لتعیش حیاة سعیدة ومستقرة . االوسواس ضروري جد

الوساوس كثیرة ومتنوعة لكن أذكر لك ھنا أھم الوساوس التي من الممكن 
  أن یعانى منھا الإنسان عموما وفى عصرنا خصوصا .

سأذكر قواعد مھمة لعلاج أي مشكلة نفسیة ، أي مشكلة ! ولو أحسنت 
  منھا .االله سترتاح  نیھا بفضلاتنزیل ھذه القواعد على أي مشكلة تع

الوقت ، واجتماع  نفس العلاج الذي نذكره ھنا علاج شرعي ونفسي في
  تعینك بإذن االله على اختصار مدة العلاج .العلاجین یعطى قوة 

ما أذكره من كلام ھو نتاج ممارسة عملیة وعلاجیة مع كثیر من الناس ، 
تعالى كانت  اللهمن الكبار والصغار والرجال والنساء والشباب وبفضل ا

  وھذا ما جعلني أكتب ھذا الكلام لیكون النفع أكثر .النتائج طیبة 

أسأل االله عز وجل أن یجعل ھذا الكلام خالصا لوجھھ ونافعا لعباده ، وأن 
  میزان الحسنات یوم نلقاه . فيیكون لنا 

  ھاني عرفة                                                                          



  

  

  

  
  

  قال علیھ الصلاة والسلام :

( یأتي أحدكم الشیطان فیقول لھ : ھذا االله خلق كذا وخلق كذا ، حتى یقول لھ 
  ) . ؟ : فمن خلق االله

ھذا النوع من الوساوس ھو أكثر الأنواع انتشارا خصوصا عند الشباب بعد 
  مثل :سن البلوغ ، تدور في ذھنھ أسئلة 

  ھذا االله خلقنا ، فمن خلق االله ؟!

  

                                           

  

   

  

 الشك في الإیمان   



  مظاھر وجود ھذا الوسواس

  . /  انشغال العقل بالسؤال عن االله ١

  ھذا التفكیر ./ خوف شدید من الذنب بسبب  ٢

  خوف من الوقوع في الكفر ./  ٣

  أحد . كتمان الوسواس والخجل من الكلام فیھ مع/  ٤

  أسباب وجود ھذا الوسواس

  / وسوسة الشیطان . ١

  / الجھل بمداخل الشیطان . ٢

  . م النفسووعل / نقص العلم الشرعي ٣

  / كتمان الشخص بسبب الخجل وعدم السؤال عن الحل . ٤

  سؤال :

  ؟ داخلك ویطرح ھذا الوسواسمن الذي یتكلم 

  الجواب : قرینك من الجن .

  : قال علیھ الصلاة والسلام

  ( ما منكم من أحد إلا ومعھ قرینھ من الجن ) .

الأفكار والوساوس التي تزعجك من أجل أن ھذا القرین یلقى داخل عقلك 
  . یحدث مع الكل تخاف وتحزن وتعیش في كدر وقلق وھذا الذي

  

  

  



  لعلاجا

  علاج مشكلتك یتلخص في الآتي :

  / لیس علیك ذنب ! ١

،  من حزن وخوف لما أنت فیھالخوف من الذنب ھو السبب الأساسي 
  أن الرسول علیھ الصلاة والسلام قال :لیس علیك ذنب ، والدلیل  اطمئن

  ( إن االله تجاوز لأمتي عما حدثت بھ نفسھا ما لم تعمل أو تكلم ) .

سبحانھ وتعالى یحاسبك على ما تملك وھو الكلام والفعل ولا یحاسبك االله 
  ئول عنھا ھو الشیطان ولیس أنت .مسعلى أفكارك ھذه لأنك لا تملكھا وال

باختصار یا أخي أنت غیر محاسب إطلاقا على أفكارك ولكن تحاسب على 
عملك ، قال االله ( فمن یعمل مثقال ذرة ) تأمل ( یعمل ) الثواب أو العقاب 
یكون على عملك ولیس على أفكارك التي قد یتحكم فیھا قرینك من الجن في 

  بعض الأحوال .
  

  نـؤمـ/ أنت م ٢

الصحابة رضي االله عنھم دارت في عقولھم مثل ھذه الأفكار وأصابھم 
  : الخوف والحزن بسببھا ، فذھبوا یشتكون لرسول االله فقال لھم

  ( ذاك صریح الإیمان ! ) . 

ذاك صریح الإیمان : یعنى ھذه علامات واضحة غایة الوضوح تدل على 
ك من ھذه الأفكار ھي إیمانكم ، أبشر یا صدیقي ، إن خوفك من الذنب وحزن

علامات واضحة على مدى حبك وتعظیمك وتقدیسك لخالق ھذا الكون 
  .، كذلك الشیطان یوسوس للمؤمن ولیس للكافر العظیم 

  

  

  

  



  ! عقلك  في/ تقبل وجود الفكرة  ٣

  كیف أتقبل فكرة في عقلي مسیئة للذات الإلھیة ؟!

ــ  الفكرة ] والمقصود أن تتقبل وجود الفكرة   وجود [ تقبل ــ  راجع كلامي
  [ وجودھا ] في ذھنك . ، أكرر لا تقبل الفكرة ولكن ولیس الفكرة نفسھا

عندما ترفض [ وجود ] الفكرة في عقلك ستحاول طردھا وبالتالي الفكرة 
ترسخ أكثر داخل عقلك ، بالضبط كمن یحاول أن ینسى إنسانا یحبھ ینشغل 

  بھ أكثر .

جود الفكرة یجعلھا فكرة عادیة مع باقي الأفكار داخل عقلك ثم تنساھا تقبل و
  كما نسیت كثیر من أفكارك العادیة .

  باختصار

  / لیس علیك ذنب . ١

  / وسوسة الشیطان تكون للمؤمن ولیس للكافر فاطمئن أنت مؤمن . ٢

  / تقبل وجود الفكرة . ٣

  الشیطان لینفرد بك . / تخلص من الفراغ والوحدة فھما بیئة خصبة یحبھا ٤

   



  

  

  

  
  

أخت قرأت  عندي:  ليأخ یعالج من مس الجن وقال  اتصل على ھاتفي
  علیھا الرقیة ولیس علیھا جن فلو جئت تسمع وتنظر ما الأمر .

سیطرة فكرة تعیش فیھ منذ شھور بسبب  الذيذھبت فحكت الأخت العذاب 
، وأن زوجھا تعب منھا ویرید أن یطلقھا ، وكان والدھا معھا الموت علیھا 

  یدور بھا على الأخوة المعالجین لعلھ یجد الحل .

  مظاھر وجود الوسواس بعض 

  /  تخاف من الموت والفكرة تسیطر علیك یومیا . ١

  یقول لك الشیطان أنت ستموت الآن . /  ٢

  .لك الموت سیدخل علیك لیقبض روحك م / یقول لك : ٣

  یقول لك قم الآن توضأ وصل لتتوب قبل أن یقبض روحك ! /  ٤

  أسباب وجود الوسواس

  / وسوسة الشیطان . ١

  / الضغوط النفسیة . ٢

  المخ . في/ خلل كیمیائي  ٣

  

  

  

  الخوف من الموت     

 



  العلاج 

  أنك ستموت !/ تقبل  ١

عندما ترفض أن تموت یلعب بك الشیطان كما یلعب الصبیان بالكرة ، 
في ذھنك لترفضھا وبالتالي تتفاعل معھا فیكون الشیطان یرمى بالفكرة 

  الخوف بل الرعب والتوتر والقلق .

رد فعل  أيرفضك للموت رد فعل یسبب توتر والمطلوب ھو عدم وجود 
  تماما ، الشیطان یلعب على رد فعلك وإذا لم یجد رد فعل سیتوقف تماما .

  / استعمل البرود ! ٢

وأنت بذكائك استعمل معھ البرود  الشیطان یریدك أن تتفاعل مع الفكرة ،
  كما تستعمل البرود مع واحد من بني آدم .

  مع الشیطان : بارد مثال لحوار

  الشیطان : انتبھ أنت ستموت .

  ؟ أنا سأموت وكلھ سیموت ( أنت تقبلت ).المشكلة  ھيأنت : وما 

  الشیطان : أقول لك أنت ستموت ! ( تكرار مقصود منھ لیصبیك بالقلق ) .

نعم أعرف وأن متقبل ذلك . ( ھو كرر نفس الوسواس وأنت كررت أنت : 
  نفس التقبل ) .

  لكن أنت مفرط وستموت الآن وتدخل النار .الشیطان : 

النار یملكھا االله ولیس أنت ولو أنا مت الآن فلیس أمامي إلا حسن أنت : 
  الظن باالله ولیس الخوف من العذاب .

  قبل أن تموت .الشیطان : قم الآن وتوضأ وصل 

  ) ... وھنا إیاك أن تقوم وتتوضأ أنت : إن شاء االله ! ( برود 



  الشیطان : ملك الموت داخل علیك الآن انتبھ .

  أنت : أھلا وسھلا بھ ( منتھى البرود ) .

الشیطان : یمل ویتعب من ذكائك وعدم تفاعلك مع وساوسھ ویذھب 
  یوسوس لغیرك .

  تقبل وجود الفكرة في ذھنك /  ٣

تقبل ( وجود ) الفكرة في ذھنك یجعلھا فكرة عادیة موجودة مثل باقي 
الأفكار ، وطبیعة الأفكار العادیة أنھا توجد ثم تنساھا مع الوقت لأنك لم 

  تتفاعل معھا أو ترفض وجودھا .

  / الدواء ٤

المخ مما  ءأخذ أحد الأدویة التي تضبط كیمیات أن تحتاجأحیانا ولیس لازما 
یساعدك على التخلص من الفكرة  بصورة أسھل وأسرع ، وھذا النوع من 

  الأدویة لا یسبب أي إدمان ویكون ذلك عن طریق الطبیب النفسي .

  باختصار

  / تقبل أنك ستموت . ١

  / استعمل البرود . ٢

  /  تقبل وجود الفكرة في ذھنك . ٣

  / الدواء . ٤

  / تخلص من الفراغ والوحدة . ٥

  

  

  



  

  

  

  
  

ضاق صدر أحد أصحابي من زوجتھ واشتكى لي من أنھا تسرف في 
تنظیف نفسھا والبیت من حولھا وتشعر بوجود نجاسة على أشیاء كثیرة 

  حولھا .

  مظاھر وجود الوسواس

  / الشعور بوجود نجاسة على الجسد أو الأدوات التي تستعملھا . ١

  الاغتسال أو غسل ومسح الأشیاء ./ تكرار الوضوء أو  ٢

  / الخوف الزائد من السلام على الناس أو استعمال أدواتھم . ٣

   لجسدي وضیاع الوقت بسبب الإسراف في النظافة .النفسي وا الإرھاق/  ٤

/ الإحساس بنزول بعض قطرات البول بعد قضاء الحاجة أو أثناء  ٥
  الصلاة .

  أسباب وجود الوسواس

  الشیطان ./ وسوسة  ١

  / الضغوط النفسیة . ٢

  المخ . في/ خلل كیمیائي  ٣

  

  

  

 وسواس النجاسة   



  لاجـالع

  / تقبل فكرة وجود نجاسة على جسدك أو في أي شيء ! ١

  . ) فعل( ورد فعلك )  فكرة ( لاحظ : المشكلة التي ھي الوسواس 

من الخطأ أن تعالج الوسواس الذي ھو فكرة بفعل ، نكرر : خطأ أن تعالج 
عالج الفكرة بفكرة ، وسواس النجاسة في ذھنك فعالج الفكرة بفعل ، 

  الوسواس بدلا من غسل بدنك !

  / استعمل البرود ٢

  الشیطان : الماء لم یصل لھذا المكان .

  أنت : لا مشكلة ( تقبل ) .

  الشیطان : لكن وضوئك أو اغتسالك سیكون غیر صحیح ( تخویف ) .

  أنت : مش مھم ( برود ) .

  علیك االله لن یتقبل منك صلاتك ( تخویف أكثر ) .حرام الشیطان : 

  مش مھم ( برود أكثر ) .أنت : 

الشیطان : یمل ویتعب من ذكائك وعدم تفاعلك مع وساوسھ ویذھب 
  یوسوس لغیرك .

  /  تقبل وجود الفكرة في ذھنك ٣

تقبل ( وجود ) الفكرة في ذھنك یجعلھا فكرة عادیة موجودة مثل باقي 
الأفكار العادیة أنھا توجد ثم تنساھا مع الوقت لأنك لم الأفكار ، وطبیعة 

  تتفاعل معھا أو ترفض وجودھا .

  

  



  لعلاج الخلل الكیمیائي في المخ / الدواء ٤

المخ مما  ءأحیانا ولیس لازما تحتاج أن تأخذ أحد الأدویة التي تضبط كیمیا
یساعدك على التخلص من الفكرة  بصورة أسھل وأسرع ، وھذا النوع من 

  الأدویة لا یسبب أي إدمان ویكون ذلك عن طریق الطبیب النفسي .

  باختصار

  / تقبل فكرة وجود نجاسة على جسدك أو في أي شيء ! ١

  / استعمل البرود . ٢

  /  تقبل وجود الفكرة في ذھنك ٣

  / الدواء ٤

  . ھاالوسوسة بوجود نجاسة لا تغسل / عند ٥

/ بعد أن تتبول قم برش قلیل من الماء حول ثوبك الداخلي ومكان إخراج  ٦
البول وعندما یأتیك وسواس بنزول قطرات بول قل لنفسك ھذا ھو الماء 

  .بعد التبولالذي قمت برشھ 

  / تخلص من الفراغ والوحدة . ٧

  

   



  

  

  

  

من الممكن أن تسمع أصوات وترى أشیاء غیر موجودة وفى نفس الوقت 
  ھذا الذي تسمعھ أو تراه لیس من الجن !

  مظاھر وجود الوسواس

  البیت مثلا لا یسمعھا غیرك . في/ سماع أصوات  ١

  / رؤیة خیالات لا یراھا غیرك . ٢

  / خوف شدید . ٣

  / ضغوط نفسیة .  ٤

  أسباب وجود الوسواس

  الضغوط النفسیة . /  ١

  الاكتئاب لأي سبب من الأسباب خصوصا فقد أحد الأحبة ./  ٢

  خلل كیمیائي في المخ سببھ الضغوط النفسیة والاكتئاب ./  ٣

  

  العلاج

  / تخفیف الضغوط النفسیة ١

من خلال إخراج ما في النفس من كبت وھموم وأحزان من خلال الكلام  
  مع أحد الأحبة الثقات العقلاء الذي عندھم إحساس بما تقولھ لھم .

   

 سماع أصوات ورؤیة خیالات  



  تقبل الواقع /  ٢

وبما قدره االله سبحانھ وتعالى وتقبل الناس كما ھم ومحاولة الاقتراب من 
  الاكتئاب .الأحبة والحذر من الاستسلام للوحدة لأنھا تزید 

  / استعمال الدواء لعلاج الخلل الكیمیائي في المخ ٣

عندما تتعرض لأحزان وضغوط نفسیة شدیدة یحدث خلل كیمیائي في مخك 
  للمواد المسئولة عن مراكز الإدراك في المخ .

المقصود بمراكز الإدراك ھو الإدراك البصري والسمعي ومن ھنا ومع ھذا 
الخلل تبدأ ترى أشیاء غیر موجودة وتسمع أصوات غیر موجودة والسبب 

  ھو الخلل الذي حدث في مراكز الإدراك في المخ . 

  باختصار

  / تخفیف الضغوط النفسیة . ١

  بل الناس كما ھم ./ تقبل الواقع وبما قدره االله سبحانھ وتعالى وتق ٢

  . عن طریق الطبیب / استعمال الدواء لعلاج الخلل الكیمیائي في المخ ٣

  / تخلص من الفراغ والوحدة . ٤

  

   



  

  

  

  وسواس 

  

  مظاھر وجود ھذا الوسواس

  / خوف شدید من الامتحانات . ١

  ظھور النتیجة ./ خوف أكبر من  ٢

  / قلة التركیز والإحساس بالنسیان . ٣

  / قلق وتوتر وقلة نوم وغیاب الاستقرار النفسي . ٤

  أسباب وجود ھذا الوسواس

  عدم العلم بكیفیة التعامل مع حیل الشیطان ./  ١

  / تحمیل النفس والعقل فوق طاقتھما . ٢

  س .ضعف الاعتماد على االله والاعتماد الكامل على النف/  ٣

  

  العلاج

  / ركز على اختصاصك الذي تقدر علیھ ١

أنت عبد واالله رب ، المذاكرة على العبد والنتیجة على الرب ، خوفك 
طبیعي لأنك تفكر في عمل لیس في یدك ولكن في ید ربك ، الشیطان یسرح 

  

  خوف الطلبة               

 من الامتحانات والنتیجة     



بعقلك لتركز في اختصاص الرب وھو النتیجة ویشغلك عن عملك 
  واختصاصك وھو المذاكرة .

  / تقبل أي نتیجة ستكون ٢

تقبل أي نتیجة ، ما تریده أو ما لا تریده ، الشیطان یحبس عقلك ومشاعرك 
حول ما ترید أنت ومن حولك ، یا صدیقي النتیجة على ربك ، وربك ھو 

أرحم بك من نفسك وكریم سیكرمك لأنك بذلت الكثیر من الجھد وھو وعدك 
  . فقال ( إنا لا نضیع من أجر من أحسن عملا )

تأمل ( أحسن عملا ) مش خاف من النتیجة ، ولكن ركز على استغلال وقتھ 
وبذل كل ما في وسعھ ثم ترك النتیجة على من یملكھا ، لا أریدك أن تترك 
التفكیر في النتیجة تماما ولكن وأنت تفكر فیھا تقبل أي نتیجة ستكون ، ھنا 

السیئة وعندما ترفض ترتاح وتطمئن ، الشیطان یریدك أن ترفض النتیجة 
  ذلك تخاف وتتوتر .

أحد الشباب اشتكى لي خوفھ من الامتحانات والخوف من النتیجة ، قلت لھ 
افعل ما علیك ثم تقبل أي نتیجة مھما كانت ، لقد اندھشت عندما قال لي أنھ 

كان یدخل الامتحان بكل ھدوء ویقوم بحل أفضل مما سبق حتى إن أصدقائھ 
ود من شدة الھدوء وھذا الشاب الآن نجح وأصبح طبیبا كانوا یصفونھ بالبر

!  

وشاب آخر كان لا یستطیع أن یذاكر إلا ربع أو نصف ساعة بسبب الخوف 
من الامتحانات والنتیجة ، ونصحتھ بنفس النصیحة والحمد الله أصبح یذاكر 
ست وسبع ساعات وھو مستمتع جدا ، بل ھذا الشاب ھذه السنة نجح وكان 

  دفعة كلھا !الأول على ال

  باختصار

  / ركز على اختصاصك الذي تقدر علیھ .١

  / تقبل أي نتیجة ستكون . ٢
   



  الخاتمة                               
  

وبعد ھذه كانت بعض القواعد المختصرة لعلاج بعض ولیس كل أنواع 
فى علاج الوساوس ولو تم استخدام ھذه القواعد المكررة لعلاج كل وسواس 

  متنوعة ستجد عجبا كما رأیت . نفسیة واجتماعیة مشاكل

ولعل االله سبحانھ وتعالى یمن وأستكمل ما أكتبھ الآن عن القاعدة الجامعة 
  لكل ما سبق لتكون الفائدة أكثر .

إنھ نعم  وجل أن یتقبل ھذا الجھد البسیط وأن ینفع بھ المسلمینأسأل االله عز 
  المولى ونعم النصیر .

  ھاني عرفة                                                                        

  مصر / الإسكندریة                                                                   

                                                                    ٢٠١٥/  ٥/  ٩                                                              

 
 

   


