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 ھل تعرف كیف توقف إدمان الإباحیة؟

 .الإجابة بسیطة لكنھا لیست بالسھلة

أصبحوا یعانون أشد المعاناة من الإباحیة،  - على ھبوطھم وتسیبھم الأخلاقي - إنھم الیوم في الغرب
وقد وصلت بھم ھناك إلى حد الإدمان مما أدى إلى تدمیر الأفراد و الأسر و الجماعات. وبناء على 

ذلك تحركوا وبحثوا وحللوا ھذا المرض الخبیث ، مرض إدمان المواد الإباحیة، وأصبح عندھم 
 .متخصصون في علاج إدمان الإباحیة

ضل االله و منھ عليّ بترجمة ما ینفعنا في الشقین العملي و العلمي من ھذه العلوم إلى و لقد قمت بف
اللغة العربیة، و أصَّلت لھ في كل مرة بالتوجیھات الحكیمة المنیرة لإسلامنا العظیم، لینتفع بھ إخواني 

المرض ، و  في دین االله ممن ابتلوا بھذا البلاء، ومساھمة مني في مساعدتھم على التعافي من ھذا
ستتوالى بإذن االله وعونھ المقالات المطروحة لعلاج ھذه المشكلة الخطیرة و المدمرة، مع توفیر 

مساحة للنقاش بالمنتدى ، و عبر التعلیقات على المقالات، و كذلك بالتواصل المباشر عبر الرسائل 
الإیمانیة وتنمیة الذات  من خلال توفیر الأسئلة والأجوبة في المجالات   من خلال الموقع ، و أیضا

 .البشریة ذات العلاقة إن شاء االله

 

تجربة لأحد المتخصصین في علاج إدمان الإباحیة و ھو شاب أمریكي یدعى  -   في البدایة - أقدم لكم 
ألیكس و كان ھو نفسھ یعاني من إدمان المواد الإباحیة و كافح حتى شفي من ھذا المرض خلال 

 .٢٠١٠تى عام وح  ٢٠٠٨منذ عام    عامین

 ! الإباحیة لیست فقط عادة سیئة

من وقتي، كما أنني لم  %٩٩كنت قادرا على الإقلاع عن مشاھدة الإباحیة لأكثر من    یقول ألیكس:
اخترت زوجتي كمصدر وحید لخبرتي فیما یخص العلاقة  ، ثم٢٠٠٩أمارس العادة السریة منذ عام 

متھا لوقف إدمان الإباحیة من الممكن أن تستخدم لكي الحمیمیة ، و أعتقد أن التقنیات التي استخد
 .تصنع تغییرا نھائیا في كل مناحي حیاتنا. إن إدمان الإباحیة لیست فقط عادة سیئة بل ھي مدمرة

أدناه) و التي لم أكن قادرا على التخلص منھا.  ١انظر شكل رقم  ) دائرة للوسواس القھريإنھا 
 .ار الجنسیة الغیر مرغوبة و التي طالما حاولت تجنبھاوعادة تبدأ ھذه الدائرة مع الأفك
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إن محاولة عدم التفكیر في شيء لم تكن سھلة بالنسبة إلي للأسف ، ففي النھایة كنت أصل للنقطة و 
إلى  تتكاثف عليَّ الأفكار و التي لا أستطیع وقف ضغطھا عليَّ لفترة طویلة، فأعود    التي عندھا

أعرفھ لجعل ھذه الشھوة تذھب مؤقتا، و ھو مشاھدة الإباحیة و ممارسة العادة الطریق الوحید الذي 
 .السریة

بعد ذلك أعود ببطء لشعوري و أدرك ما الذي حدث. ثم أشعر بالذنب و الخطیئة و لكوني ضعیف فلقد 
 .استسلمت ، ثم أقسم ألا أفعل ذلك مرة أخرى

رى لي، و لأنني لم أكن أعرف كیف أتعامل وللأسف مع مرور الوقت أجد تلك الأفكار تعود مرة أخ
 .معھا بطریقة صحیة فالدورة كانت تكرر نفسھا

بكل وضوح رأیت أن محاربة رغباتي الجنسیة فقط قد جعلھا تعود سریعة و بقوة فألجأ أكثر إلى 
 .مشاھدة الإباحیة و ممارسة العادة السریة لكي تساعدني في تخفیف مؤقت لھذه الأفكار و الرغبات
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حقیقة ھذه الدورة للوسواس القھري جعلتني لا أستطیع السیطرة على نفسي فكنت أقضي معظم یومي 
لھذه الصور لكي یحدث إشباعا    تلك المشاھدة المنتظمة  في مشاھدة ھذه المشاھد، ومخي قد استخدم

 .مؤقتا لرغباتي و یسمح لي بالعودة إلى وضعي الطبیعي

ا تغذیت أكثر على ھذه المشاھد كلما قویت رغبتي لمشاھدة بعبارة أخرى كنت قد وجدت أنھ كلم
 .المزید، وغرقت في دوامة مؤسفة انھرت فیھا تمامًا في النھایة

  

 .تدوم للأبد لا توجد شھوة 

 .العنصر الثاني الذي تعلمتھ ھو فھمي أن المشاعر البشریة و منھا الشھوات لا تدوم للأبد

 .(٢یشبھ منحنى جرسي (شكل رقم حقیقة أي دفعة فسیولوجیة شكلھا 

  

 

في البدایة تبدأ الشھوات و الرغبات الشدیدة ببطء ثم تنمو باطراد حتى تصبح بالفعل مكثفة و 
وفي مكان ما على ھذا الطریق معظم المدمنین یستسلموا لشھواتھم لكي تدمرھم وتلتھمھم، و   قویة،

بات الملحة و التي ستكون قویة فلیس أمامھم نتیجة لھذا یخضعوا لفكرة أنھ لا یمكن وقف ھذا الرغ
 . خیار سوى الاستسلام
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في واقع البشر لا یمكن أن تحافظ على العاطفة أو المشاعر إلى أجل غیر مسمى، وأخیرا فإن أي 
 .شعور أو شغف سینخفض

م بالتالي فإن المطلوب لوقف إدمان الإباحیة ھو أن نتعلم كیف نتخلص من الرغبة الشدیدة وأن نتعل
 .إتقان مھارة البقاء بعیدا عن الرغبة الشدیدة لفترة كافیة لتختفي

ھذا بالطبع یبدو بسیطا، ولكن العدید من المدمنین یعلمون أنھ لیس من السھل علیھم القیام بذلك. وقبل 
أن أریكم بعض  بعرض التقنیة التي ساعدتني على القیام بذلك تماما. اسمحوا لي أولا  أن أقوم 

 . الفسیولوجیة البسیطة التي یمكن أن تستخدم لقیاس مدى قوة الشھوة لدیناالإشارات 

إن العلامات الفیسیولوجیة للشھوة القویة من المھم جدا معرفة ارتباطھا بتغیرات فسیولوجیة معینة، و 
التي تبدأ لتأخذ مكانھا في الجسم البشري عند التعرض لرغبة شدیدة لمشاھدة الإباحیة و ممارسة 

 :ة السریة عند المدمنین، ھذه التغیرات تتضمنالعاد

 سرعة النبض 
 زیادة ضغط الدم 
 اتساع حدقة العین 
 سرعة التنفس 

من المھم أن نعرف ھذه الأعراض لأن ھذه المعرفة یمكن أن توفر لنا المعلومات اللازمة لمساعدتنا 
 .في طریقنا إلى التعافي من إدمان الإباحیة

ن نتعلم معدل النبض لدینا خلال حالة طبیعیة و من ثم استخدام ھذه اسمحوا لي أن أشرح: یمكننا أ
 .النبض لدینا مرتفعا جدا المعلومات لنتعرف إذا كان 

بالتالي یمكن أن یكون النبض بمثابة وسیلة سھلة لقیاس مؤشر أننا على وشك الخروج عن السیطرة. 
ا من منطقة الخطر حیث تبدأ الرغبة أننا خرجن  في نفس الوقت یمكننا استخدام قیاس النبض لیخبرنا

 .الجسدیة في الانخفاض

عنصر آخر مھم جدا، من السھل أن نلاحظھ ھو أنفاسنا ، فالتنفس ھو الوظیفة الجسدیة الغیر 
 .الوحیدة و الذي یمكننا التحكم إرادیا فیھا إرادیة 

 !تفكر في ذلك

 .النبض، و لكن یمكنك التحكم في التنفسلا یمكنك السیطرة على ضغط الدم، لا یمكنك السیطرة على 

یمكنك أن تأخذ نفسك ببطء و بعمق ، أي أن تكون ھذه " أنفاسٌ مسیطرٌ علیھا " ، ومن خلال ذلك 
مفتاح قوي جدا لوقف إدمان الاباحیة كما   یمكن أن یكون لھا تأثیر مباشر على عقلك اللاواعي. و ھذا

 .سیتم الشرح لاحقًا

 .الشھوة الضارة قبل أن تقلتنا؟ دعونا ننتقل مباشرة إلى التنفیذحسنًا، كیف نقتل 
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التي استعملتھا لمساعدتي في التغلب على  " تقنیة التعرض و منع الاستجابة "تسمى ھذه التقنیة 
وھي تقنیة لھا باع طویل ونتائج طیبة سابقًا فیما یخص علاج الإدمان وتعدیل   الرغبة الشھوانیة

 .ة منذ وقت طویل جدا، وملایین من الناس قد استخدموھا لأنھا فعالة جداالسلوك. إنھا موجود

، وھو "الشھوة   یقول ألیكس : لقد تعلمت ھذه التقنیة في الأصل من كتاب بعنوان "اقتلوا
قمت بتعدیلھا بشكل  الكحول و إدمان المخدرات، و   لمساعدة الناس من أجل الإقلاع عن إدمان   موجھ

 .لتغلب على إدمان الاباحیةطفیف لمساعدتي في ا

العزیز الرحیم التواب یحب أن یراك تائبا یفرح   فأھلأً بك في ھذا الموقع، و تذكر دومًا أن االله خالقك
برجوعك إلیھ فلا تتردد قم و تطھر و قف بین یدیھ متذللا باكیا نادما متوسلا ان یخلصك من الذنوب 

 .تتخلص من تلك الأغلال و من الأوحال و أن یتوب علیك و أن یوفقك لأن

أن تطلب التوبة   إذ جعلك مسلما من غیر أن تسألھ و یحبك أن ھداك إلى  و كن على یقین أن االله یحبك
و یفرح إن عدت إلیھ فالحمد الله من قبل و من بعد و ھو الجدیر بالحب و التضحیة حتى تنال رضاه و 

الصعاب و سیعینك إن أقبلت علیھ و بذلت و تأكد أن الأمر مھما بدا لك أنھ صعب فاالله سیذلل لك كل 
 . نویت الخیر

بالفعل تحتاج إلى التغییر فحیاتك قد دُمرت و نفسك قد تحطمت و أسرتك على شفا    و تذكر أنك
اقرأھا   الھاویة فانتھز ھذه الفرصة و جرب تلك التقنیة و اقرأ ما عرضناه و ما سنعرضھ من مواد 

د ھدفك الآن ھدفك ھو أن توقف ذلك الإدمان ھذا ھو ھدفك ركز فیھ بفھم و رویة و طبقھا عملیا و حد
و خصص كل یوم من وقتك للعمل على التعافي من ھذا الإدمان و احذر كل قاطع لك عن ھذا 

الطریق أنت الآن على الطریق لا تلتفت و لا ترجع و إن عدت فارجع و بسرعة حتى لا تضیع 
ى فانتھزھا و ثابر و اصبر و تحمل فالأمر یحتاج إلى الطریق فربما لا تاتیك الفرصة مرة أخر

 . تضحیة لأنھ یعني نجاتك في الدنیا و الاخرة

الدعوة إلى العفة و نشر الفضیلة و محاربة الإباحیة و مساعدة مدمنیھا   فرسالتنا أخي الحبیب ھي
 .  على التعافي من ھذا المرض

جدي و حقیقي في علاج مدمني الإباحیة و أن  و رؤیتنا أن نجعل ھذا الموقع منبرا للمساھمة بشكل
 تصل فكرتھ إلى قطاع كبیر من الناس

بتقدیم النصیحة و الدعم  و ذلك   المساھمة في علاج و تعافي عدد كبیر من مدمني الإباحیة و ھدفنا
و خداعھا و   الإباحیة  زیف بكشف  و المشورة لكل من یعاني من إدمان الإباحیة إن شاء االله ،و

 . القذرة و توضیح مخاطرھا على الدماغ و الأسرة و المجتمع أسرارھا

 .فاللھم تب علینا و ارحمنا و خذ بنواصینا إلیك أخذ العزیز علیك

ا عَلَى ا وَانصُرْنَ وَمَا كَانَ قَوْلَھُمْ إِلاَّ أَن قَالُوا رَبَّنَا اغْفِرْ لَنَا ذُنُوبَنَا وَإِسْرَافَنَا فِي أَمْرِنَا وَثَبِّتْ أَقْدَامَنَ)
 (الْقَوْمِ الْكَافِرِینَ 

 ١٤٧الآیة  –آل عمران 
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في   ابدأ ، فتعلمھا ثم تقنیة التعرض و منع الاستجابةفما رأیك لو توجھت الآن إلى التعرف على 
 . التنفیذ ، ثم تابع قراءة المقالات عبر التصنیفات المختلفة بالموقع

 .وفقك االله و أعانك

 أخوكم د محمد عبد الجواد

 ♥ أحبكم في االله
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 الحمد الله و كفى ، و صلاة و سلاما على عبده المصطفى

 أخي العزیز مرحبا بك

  ؟  ھل تكافح من أجل السیطرة على شھوتك التي أوردتك المھالك 
  مرات و مرات و لا أستطیع ان أضع   ھل وجدت نفسك تتساءل لماذا أنا أفعل ھذا الأمر

 ؟   أحیاهنھایة للجحیم الذي 
 حتى لا یكتشف أمرك أحد ؟   تضطر إلى التخفي   ھل دوما 
 ھل تخاف من أن أحدا قد یعلم أسرارك التي تشعر بالعار تجاھھا ؟ 
 تتساءل ھل ھناك من طریق لكي أعیش حیاتي بطریقة أفضل من تلك المھینة التي أحیاھا ؟ 

نساعد أنفسنا و غیرنا على الخروج من نحن ھنا سنكافح سویا كمقاتلین مستعینین باالله مولانا حتى 
ھذا النفق المظلم و العیش بعزة و كرامة ھدفنا رضا الرحمن و غایتنا جنة الفردوس في صحبة النبي 

 صلى االله علیھ و سلم

 www.antiporngroup.com موقع علاج إدمان الإباحیةلقد قمت بفضل االله بإنشاء ھذا الموقع 
بشكل خاص " لعلاج من أدمن الإباحیة  التعافي المجانیة  دورة"بشكل عام و عمل تلك الدورة 

لمساعدة من ابتُلِي بھذا البلاء على التعافي منھ لأنني أكاد أجزم أن السبب الرئیسي الآن في زماننا 
ھذا كمعوق للوصول إلى رضا االله و إلى الھدایة و الراحة و الحیاة الطیبة و إلى استقرار الأسرة و 

بطھا ھو الإباحیة بكافة صورھا عافانا االله و كل المسلمین من مضلات الفتن ما ظھر تماسكھا و ترا
 . منھا و ما بطن

و أرجو منك اخي الكریم أن تكون قد فرغت من قراءة المقالات الھامة الأخرى على الموقع قبل البدء 
و بقوة بإذن االله ، ھذه  في تلك الدورة حتى تكتمل الفائدة و تكون تمھیدا قویا و عونا لك على التعافي

فراجعھا و اقرأھا و ركز علیھا و  المقالات تندرج تحت تصنیفات عدیدة تجدھا في صفحة المقالات 
 . ابدأ في تنفیذ ما جاء فیھا حفظك االله

 . و إذا رغبت في الاستفسار عن شيء فتواصل معي عبر الموقع

شاركك الأفراح و نكون عونا لك بعد االله و شاركنا ھمومك و أفراحك ، نجاحاتك و انتكاساتك حتى ن
عز وجل على تحقیق التعافي بإذن االله الشافي و قم بالتعلیق على المقالات و دروس الدورة و ضع 

 . مشاركاتك القیمة بالمنتدى لننتفع بھا و نستفید فجزاكم االله خیرا

الكثیر من المعلومات من مرحبا بكم في دورتنا فبعد الانتھاء منھا بإذن االله ستكون قد حصََّ�لت 
  .خلالھا

یُرجى ملاحظة أن تثقیف نفسك مھم جدا، و لكن یجب علیك اتخاذ الكثیر من الإجراءات الأخرى و 
إذا كنت على استعداد لتغییر حیاتك أوصیك بخطوات  .التي من شأنھا أن تجعلك حرا من قید الإباحیة 

 :علیك العمل على تحصیلھا
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 الدروس كاملة ،و لا تستسلم لأفكار سلبیة قد تأتیك لتثنیك عن عدم إكمالھااعزم على أن تقرأ ھذه =1
. 

التي   قد تجد أنھ من المفید أیضا كتابة یومیات التقدم  بعد قراءة كل مادة من مواد الدورة =2
 .أحرزتھا و الخاصة بك على منتدانا

  .مثلا لحجب المواقع الإباحیة على جھازك K9علیك بتحمیل برنامج  =3

و التي سنعرضھا الآن تشتمل على  " لعلاج من أدمن الإباحیة التعافي المجانیة  دورة "ھذه الدورة 
درسا قیما شارحا فیھا شرحا وافیا لجوانب تلك المشكلة و حلھا حلا عملیا راجیا المولى أن  ٢٣

لیصبح إنسانا حرا ناجحا و لیصبح قبل أي شيء عبدا  تعافي من أصیب بھذا الداء ویجعلھا سببا في 
 . الله و فقط

و أحب أن ألفت نظركم إلى أن ھذه الدروس ھي ترجمة لمجموعة دروس لدورة أقامھا شخص یدعى 
ب ، و ألیكس كان مدمنا للإباحیة و تعافى من إدمانھ لھا و صار معالجا الآن لمدمني الإباحیة في الغر

المتخصصة في ھذا المجال عارضا تجربتھ   ألیكس بدوره قد استقاھا من بعض الكتب و البرامج
الشخصیة في التعافي من إدمان الإباحیة فترجمتھا و نقلتھا إلیكم بصورة سھلة واضحة مبرزا جمال 

یتحدث    ضارو عظمة دیننا و حكمة شریعتنا الغراء التي لا تأمر إلا بخیر و لا تنھى إلا عما ھو 
بعض معانیھا قلیل من الغربیین من أصحاب الفطر السلیمة و لكنھم لا یدرون أن الإسلام قد   عن

ھدانا لھذا منذ مئات السنین نسأل االله لھم الھدایة إلى الإسلام دین العفة و الطھارة و الحیاة الطیبة و 
 . الدین   أن یثبتني و إیاكم على

 و انصرنا و لا تنصر علینا ، و اھدنا و یسر الھدى لنافاللھم أعنا و لا تعن علینا ، 

 التعافي لنبدأ الآن دروس دورة  

 فھم إدمان الإباحیة

المواد الكیمیائیة الخمسة في الدماغ و التي تعمل أثناء المعاشرة الزوجیة و كیف أنھا تختلف 1- 
 .شاھدة الإباحیةعن م

  .دورة إدمان المواد الإباحیة2- 

 كیف یعمل الدماغ البشري ؟3-

ما ھي المحفزات الخارجیة التي تدفعك للوقوع في دائرة إدمان الإباحیة ؟ و ماذا تفعل عند 4-
 تعرضك لمثیر خارجي ؟

  ! تقع في الإباحیةكن حذرا و راقب مشاعرك حتى لا5- 

  



10 
 

 خطوات عملیة لكسر دائرة الإدمان

  ممارسات بسیطة تتحكم بھا في دماغك حتى لا تقع في إدمان الإباحیة6-

 كیف أصنع خطة شخصیة للتعافي من إدمان الإباحیة ؟ 7- 

  !أفضل شيء یمكن أن تفعلھ لتتعافى من إدمان الإباحیة8-

 الاستجابة دماغك للأفضل ؟كیف تغیر تقنیة التعرض و منع 9-

 نموذج رائع سوف یغیر حیاتك10- 

 تكوین رؤیة جدیدة

  استراتیجیة ھامة تساعدك على النجاة من إدمان الإباحیة11-

  سبع معتقدات خاطئة حاصرتني في نفق الإباحیة12-

 كیف تتعامل مع المثیرات بطریقة سریعة ؟13-

 أتعرض لھجوم من المثیرات فكیف أواجھھا ؟14-

 جدا  ھام  ماذا ترید من ھذه الحیاة ؟ تمرین15-

 منع الانتكاسة

 الانتكاسة و ماذا نتعلم منھا ؟ الجزء الأول 16- 

 الانتكاسة و ماذا نتعلم منھا ؟ الجزء الثاني 17- 

 نھا ؟مجموعات الإثنی عشرة خطوة و كیف نستفید م18- 

  (ماذا یدور في اجتماعات الإثنى عشرة خطوة ؟ ( وقفات و مقترحات19- 

  عش على مراد االله منك لا على مرادك أنت20-

 تصفیة البرمجیات قرار صعب و لكنھ مھم21- 

 كیف تسد ذلك الشعور بالفراغ الذي بداخلك ؟ 22- 

 لك على وقتك! ملخص الدورة و ما یجب علیك فعلھ بإیجازشكرا 23-
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 أخوكم المحب د. محمد عبدالجواد

 - من مصر -باحث و كاتب في علاج إدمان الإباحیة  -طبیب أخصائي الأمراض الصدریة 

 (: سعدت بمروركم و أرجو ترك تعلیقكم فھذا یزیدني سعادة
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  فھم إدمان الإباحیة 

الأول : المواد الكیمیائیة الخمسة في الدماغ و التي تعمل أثناء الدرس 
 المعاشرة الزوجیة و كیف أنھا تختلف عند مشاھدة الإباحیة؟

 فھم إدمان الإباحیةسنتكلم بإذن االله في دروسنا الخمس الأولى من ھذه الدورة حول 

لمؤلفھ مارك  [ إباحیة الإنترنتمخدر الألفیة الجدیدة و علوم المخ المتعلقة باستخدام  ]في كتاب 
كاسلمان مؤسس برنامج كاندیو المعالج لمدمني الإباحیة و الذي یقدم وصفا مفصلا جدا للعملیات التي 

 . تتم داخل الدماغ أثناء مشاھدة الإباحیة
و لكي نفھم ھذه العملیات قام المؤلف بشرح كیف أن المخ قد خلقھ االله عز و جل لكي یعمل في علاقة 

یة صحیة و لیس في علاقة وھمیة خیالیة خداعیة مع الإباحیة ، ثم قام بمقارنة نشاط الدماغ أثناء زوج
 . تلك العلاقة الزوجیة الصحیة و نشاط الدماغ أثناء مشاھدة المواد الإباحیة

الجزء العلوي من القمع یمثل لنا الحالة   ، "النزول في القمع" المؤلف وصف كلتا العملیتین بــ
 .عیة للعقل ، حیث إننا موجودون تماما و ندرك ما یدور حولناالطبی

و بمجرد أن نبدأ بالإنخراط في النشاط الزوجي یبدأ لدینا تناقص تدریجي لإدراك ما حولنا ، حتى یتم 
الوصول إلى الذروة الجنسیة. بعد ذلك نبدأ في العودة ببطء إلى موقعنا الطبیعي ، حیث نحظى 

 . الم و بإدراك ما یدور حولناساعتھا بنظرة أوسع للع
یقدم المؤلف أیضا وصفا تفصیلیا للمواد الكیمیائیة الداخلیة التي یتم إطلاقھا أثناء ھذه العملیة. 

 .المقتطفات التالیة من كتاب مخدر الألفیة الجدیدة تفسر ھذه العملیة

 العملیة الشبیھة بالقمع و التي تحدث في الزواج الصحي

الصحیة، الألفة الزوجیة بین الزوجین تخلق تغیرات جسدیة قویة، و عاطفیة، و  في العلاقة الزوجیة
 .( كیمیائیة.حیث تتم عملیة شبیھة بالقمع ( انظر الشكل التالي

 

ففي الجزء العلوي من القمع یتمتع الزوجان بمنظور واسع عن العالم المحیط بھما ، ثم عندما تبدأ 
دأ في التركیز حتى تصل إلى ذروتھا و ھي الأكثر ضیقا و الأكثر الحمیمیة الجسدیة ، فإن أدمغتھم تب
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تركیزا لیركز الدماغ عملھ في ھذا الحدث و لكي یقوم بھذا یجب على الدماغ أن یركز و بشكل ضیق 
اھتمامھ و أن یحجب كل الانحرافات الأخرى التي قد تصرفھ عن التركیز مثل (العمل، الأطفال، دفع 

 ( من الأمور الحیاتیة الیومیةالفواتیر، ..... الخ 

 إفراز المواد الكیمیائیة الطبیعیة

المُنتَجة في داخل  ) وللمساعدة في ھذه العملیة ، یبدأ الدماغ في إطلاق سیلا من المواد الكیمیائیة
 :الجسم ) . وتشمل ھذه المواد الكیمیائیة الطبیعیة ما یلي

 :الدوبامین =1

الدماغ ینتج عنھ تركیز الاھتمام للغایة. ھذه المادة الكیمیائیة ھي ارتفاع مستویات الدوبامین في 
السبب في جعل كل من الزوجین یركزان بشكل مكثف على الآخر مع إقصاء كل شيء من حولھم. و 
یرتبط إفراز الدوبامین بالشھوة و ھو أیضا المتسبب في التعود على ذلك كالإدمان ، مما یفسر لنا ھذا 

 . تعود كل من الزوجین على الاخر الإنجذاب الصحي و
یقول جار االله في كتابھ الزواج : " فسبحان االله الذي جعل الزواج حرثا للنسل، و سكنا للنفس، و 

متاعا للحیاة، وطمأنینة للقلب، وإحصانا للجوارح. كما أنھ نعمة و راحة، و سنة و ستر ، و میثاق 
و رحمة بین الرجال و النساء ، یزول بھ أعظم غلیظ و واجب اجتماعي و سكن نفساني وسبیل مودة 

اضطراب فطري في القلب و العقل، و لا ترتاح النفس و لا تطمئن بدونھ ؛ كما أنھ عبادة یستكمل 
 .الإنسان بھا نصف دینھ، و یلقى ربھ بھا على أحسن حال من الطھر و النقاء

وَمِنْ آیَاتِھِ أَنْ خَلَقَ لَكُم مِّنْ  " :ولھ تعالىو من امتنان االله تعالى على الإنسان بھذه النعمة ما ورد في ق
الروم: ] " تَفَكَّرُونأَنفُسِكُمْ أَزْوَاجًا لَِّتسْكُنُوا إِلَیْھَا وَجَعَلَ بَیْنَكُم مَّوَدَّةً وَرَحْمَةً إِنَّ فِي ذَلِكَ لآیَاتٍ لَِّقوْمٍ یَ 

٢١]" 

 : النورأدرینالین =2

البھجة و تزید الطاقة من خلال إعطاء الجسم جرعة من الأدرینالین  ھذه المادة الكیمیائیة التي تولد
الطبیعي.و النوأدرینالین یقف وراء زیادة سعة الذاكرة و مھما كان المحفز ففي وجود ھذه المادة 

الكیمیائیة فإنھ و بسبب تلك المادة یُطبع ھذا المحفز في الدماغ و ھذا یساعد على تفسیر كیف أنھ یمكن 
 . حابین أن یتذكرا أدق تفاصیل علاقتھما الزوجیة الحمیمةلزوجین مت

 : التستوستیرون =3

و ھو المعروف بھرمون الرغبة الجنسیة في كل من الرجل والمرأة، و لكن ھرمون التستوستیرون 
 . بالنسبة للرجال، ھو الھرمون الأساسي للرغبة ، مما یثیر مشاعر الطاقة الإیجابیة

 :الأوكسیتوسین =4

ضان من الأوكسیتوسین یُفرز في قمة الشھوة فیعمل كمھديء طبیعي للأعصاب ، ویقوم إن فی
 .بتخفیض ضغط الدم، و یقلل الحساسیة للألم والتوتر، ویحفز على النوم
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 : السیروتونین =5

ھذه المادة الكیمیائیة الطبیعیة تُفرز بعد ذروة التھیج الجنسي مباشرة ، حاملة معھا شعورا عمیقا من 
وء و الارتیاح و التخلص من الإجھاد، و للعلم فإن ھناك أدویة مضادة للاكتئاب مصممة لزیادة الھد

 . مستویات السیروتونین بالجسم

 :إنھا تجربة أكثر من مجرد مادیة

فالزوج والزوجة یتحركان من أعلى القمع إلى أسفلھ معا، و ھناك أكثر مما ھو مجرد مجموعة 
بل إن العقل و القلب و الروح ینضموا جمیعا   لى الجسد المادي و حسبتأثیرات للمواد الكیمیائیة ع

 . معا أثناء العلاقة الزوجیة
إنھا في الحقیقة ذروة كثیر من الأمور و لیست الشھوة فقط ، فھي تمثل تتویجا لكل الأشیاء التي 

 . یت إلخیتشارك فیھا الزوج والزوجة من رعایة للاولاد و الإنفاق على الأسرة و تنظیف الب
فقد فطر االله  " وَمِنْ آیَاتِھِ أَنْ خَلَقَ لَكُم مِّنْ أَنفُسِكُمْ أَزْوَاجًا لَِّتسْكُنُوا إِلَیْھَا " : قال تعالى  إنھ السكن

كلا من الزوجین على حب الآخر وطلبھ و الجد في البحث عنھ ذلك لأن الفطرة البشریة ھادیة إلى 
لازدواج بامرأة، وكل امرأة إلى قبول الاتحاد مع رجل، الزوجیة فھي تسوق كل رجل إلى طلب ا

وھي التي تربط قلبیھما وتمزج نفسیھما وتوحد مصلحتیھما، وتجعل الصلة بینھما أقوى من كل صلة 
بین اثنین في ھذا العالم ، حتى یسكن كل منھما إلى الآخر عند كل اضطراب ، ویأنس بھ ما لا یأنس 

 . بالأھل والأصحاب
 !ئل لماذا لا یستشعر كثیر من الأزواج ھذه النعمة ؟قد یقول قا

وقد أفسد على الناس تلك المودّة والرحمة ،  " : فیقول - رحمھ االله  - یجیب عن ھذا محمد رشید رضا 
وحجبھم عن الموعظة بالحكمة ، وأضعف في نفوس الأزواج ذلك السكون والارتیاح ، غرور 

وكفران النساء لنعمة الرجال ، وحفظ سیّئاتھم ، وتمادیھم في الذمّ الرجال بالقوّة وطغیانھم بالغنى ، 
لھا و التبرّم بھا ، و ما مضت بھ عادات الجاھلیة في بعض المتقدّمین ، وعادات التفرنج في 

 المعاصرات والمعاصرین ، وقلّد بھ الناس بعضھم بعضاً ".انتھى كلامھ رحمھ االله
لشیخ رحمھ االله لذكر على رأس تلك الأسباب التي لا تجعل كثیرا و أنا أكاد اجزم أنھ لو عاش بیننا ا

من الأزواج یشعرون بتلك النعمة ھو النظر إلى المحرمات بدء مما یُعرض من مواد إباحیة بالتلفاز 
التي تُقدم من خلال الأفلام و المسلسلات و قنوات الغناء القبیحة و قنوات    و   على مختلف القنوات
ما ھو معلوم لدى الناس الآن بدء منھا و انتھاء إلى المواد الإباحیة الأكثر تطرفا و الرقص و غیرھا م

 . شدة و التي تعرض على الانترنت مثلا و ھذا أمر لا شك فیھ و من عارضھ فھو مكابر و متبع لھواه

الكیمیائیة و أما المُشاھد للإباحیة فیذھب من خلال عملیة مماثلة لما یتم بین الأزواج و لكن المواد 
 . المعنیة تنتج نتیجة مختلفة تماما

عندما یدخل الفرد القمع من خلال مشاھدة المواد الإباحیة، فإن العملیات الفیزیائیة والكیمیائیة تكون 
 ... مطابقة تقریبا لتلك الموجودة في المعاشرة الزوجیة، و لكن مع بعض الاختلافات الجذریة

مع كما ذكرنا سابقا في الجزء العلوي من القمع، قبل البدء في ھنا أیضا تحدث عملیة شبیھة بالق
عرض المواد الإباحیة، یتمتع الفرد بمنظور واسع عن العالم أیضا في بدایة ذلك القمع ، فمدمني 

الإباحیة یصفون الجزء العلوي من القمع بالواقع تماما كما في قمع الزواج، و یبدأ المشاھد للإباحیة 
نھ حجب مبالغ فیھ فھو وحده و الشيء الذي سیصطحبھ خلال القمع ھو صور في حجب التشتت لك

إباحیة. فیحجب كل تفاصیل الحیاة الیومیة، مثل العمل و دفع الفواتیر، و التزاماتھ و مسئولیاتھ و 
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یسقط ببطء في حالة من الفوضى و یبدأ الشخص بحجب جمیع الأفكار المتعلقة بالزواج ، والأسرة، 
 ... لالتزامات، والعواقبوالأخلاق، وا

 إفراز المواد الكیمیائیة الطبیعیة

دماغ المشاھد للإباحیة یبدأ في إفراز مواد كیمیائیة ذاتیة. فالمشاھد یشعر بآثار تلك المواد الكیمیائیة 
من ذھاب الإجھاد و الضغوط و القلق و الألم في الحیاة كل ھذه المشاعر تبدأ تتلاشى حیث أن المواد 

یة المخدرة تلك قد غمرت جسمھ فالمشاھد للإباحیة قادر على مداواة الذات و الھروب من الكیمیائ
 . واقع الحیاة من خلال أثر تلك المواد الكیمیائیة

فیستجیر من الرمضاء بالنار بدلا من مواجھة الواقع و التحدیات بالإستعانة باالله و بالوسائل 
تجلب غضب الجبار و یخسر عمره و صحتھ و یعیش المشروعة یزید المشكلة مشاكل و تعقیدا و یس

 . قلقا حیرانا كئیبا من سیئ إلى أسوأ

 :الدوبامین =1

ارتفاع مستویات الدوبامین في الدماغ ینتج عنھ تركیز الاھتمام للغایة ، فھذا یجعل المشاھد یقوم 
 .بالتركیز المكثف على الصور الإباحیة و یقوم باستبعاد كل شيء آخر حولھ

 : نورأدرینالینال =2

ھذه المادة الكیمیائیة تستحث مشاعر الابتھاج و زیادة الطاقة من خلال إعطاء الجسم جرعة من 
الأدرینالین الطبیعي. كما یزید سعة الذاكرة. ھذا ما یفسر لماذا أن مدمني الاباحیة یتذكرون الصور 

 .بوضوح و كأنھا حیة رغم مرور وقت طویل على مشاھدتھا

 : رونالتستوستی =3

مشاھدة المواد الإباحیة تؤدي إلى إفراز ھرمون التستوستیرون و الذي بدوره یزید من الرغبة في 
 .المزید من المواد الإباحیة

 :الأوكسیتوسین =4

یعمل بمثابة مھدئ طبیعي ، فالفرد یسعى لافراز ھرمون الأوكسیتوسین للتعامل مع التوتر و ضغوط 
 . الحیاة بكل أسف و حزن شدیدین

 : السیروتونین =5

إن إفراز ھذه المادة الكیمیائیة الطبیعیة تثیر شعورا عمیقا بالھدوء ، فالأفراد یتحولون إلى الاباحیة 
 .لمداواة الذات والھروب من الإجھاد

فكما ترون إنھا تجربة أكثر من مجرد تجربة جنسیة،فھناك الكثیر مما یجري في قمع الإباحیة أكثر 
 . من مجرد شھوة

لواقع، إذا قمت بإزالة الشھوة من العملیة، فإننا في الحقیقة لن نجد أي تشابھ بین مشاھدة الإباحیة في ا
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 . و الزواج
في الوقت الذي ینزلق فیھ مدمن الإباحیة إلى الأسفل في قمع المواد الإباحیة، فإن ھناك موجة عارمة 

تم تخزین الصور المرئیة كما من الصور و الرسائل المتضاربة و المشوشة تعصف بمخ المشاھد. ی
 .الذكریات العاطفیة في الدماغ قبل أن یدرك مركز المنطق ما حدث

المكافحة  "عندما یدرك الجزء المسئول عن المنطق في المخ ما حدث ، فھو یبدأ بما یسمى استجابة 
و المعروف بـ "ھرمون التوتر"، والذي بدوره  الكورتیزولفتقوم الغدة الكظریة بإفراز  "أو الھروب

 .ینشط العملیات الحیویة في الجسم لمواجھة التوتر
عملیة الإباحیة في جوھرھا مكثفة جدا و أبعد من مجرد شھوة یتم تفریغھا ، یجب أن نفھم جیدا أن 

تصارعة و ھذا الجسم البشري لا یستطیع التعامل مع ھذا المستوى الھائل من الإثارات الساحقة و الم
ھو السبب في أن العدید من أخصائیي الأمراض النفسیة و العصبیة یشیرون إلى المواد الإباحیة على 

 ."الكوكایین البصري " أنھا

 إنھا ذروة فارغة و جوفاء

عندما یستخدم أحد المواد الإباحیة للوصول إلى ذروتھا ، مع الوقت فإن الدماغ یحدث لھ نوع من 
فالمطلوب زیادة في مجموعة  . لیھا ، ویصبح في نھایة المطاف درب من المللالتبلد لتعوده ع

 .متنوعة من الصور أو زیادة في الوقت الذي یقضیھ على الانترنت للحفاظ على مستویات التحفیز
و أما في علاقة الزواج الصحي،فإن العلاقة الحمیمیة الزوجیة ما ھي إلا جزء من كل شيء آخر 

وجین. لذلك عندما یلتقي الزوجان فإنھ من المستبعد جدا أن الدماغ یمل تلك العملیة یحدث في حیاة الز
 .الجنسیة
 لماذا ؟

یقول كاتب مقال الزواج آیة من آیات االله من موقع إمام المسجد : " فمن تمام رحمة االله ببني آدم أن 
ل یمسك المرأة إما جعل أزواجھم من جنسھم، وجعل بینھم مودة وھي: المحبة، ورحمة ، فإن الرج

إِنَّ فِي ذَلِكَ } :لمحبة أو لرحمة بھا بأن یكون لھا منھ ولد أو محتاجة إلیھ في الإنفاق بینھما، وغیر ذلك
فإن الناس یعرفون مشاعرھم تجاه الجنس الآخر، وتشتغل أعصابھم بتلك  {لآَیَاتٍ لِّقَوْمٍ یَتَفَكَّرُونَ 

نشاطھم تلك المشاعر المختلفة الأنماط و الاتجاھات بین  الصلة بین الجنسین، و تدفع خطاھم، وتحرك
الرجل و المرآة، ولكنھم قلما یتذكرون ید االله التي خلقت لھم من أنفسھم أزواجاً، و أودعت نفوسھم 
ھذه العواطف و المشاعر، وجعلت في تلك الصلة سكناً للنفس و العصب و راحة للجسم و القلب و 

إِنَّ }و إنشاء للأرواح و الضمائر، و اطمئناناً للرجل والمرأة على السواء  استقراراً  للحیاة والمعاش،
فیدركون حكمة االله في خلق كل من الجنسین على نحو یجعلھ موفقاً  {فِي ذَلِكَ لآَیَاتٍ لِّقَوْمٍ یَتَفَكَّرُونَ 

ة و الطمأنینة و للآخر، ملبیاً لحاجتھ الفكریةو النفسیة و العقلیة و الجسدیة. بحیث یجد عنده الراح
 ." الاستقرار، و یجدان في اجتماعھا السكن و الاكتفاء، و المودة و الرحمة

 الخروج من القمع
و بعد انقضاء الشھوة و الرجوع إلى الواقع فإن حوارا یائسا یدور في عقل و نفس مشاھد الإباحیة و 

سع، و فجأة یعود لھ التفكیر ذلك عندما یخرج مشاھد الإباحیة من أضیق جزء من القمع إلى منظور وا
 : العقلاني و الحوار المیؤوس منھ یبدأ فیقول لنفسھ

 ماذا فعلت؟
 !كیف لم أفكر في عاقبة ما فعلتھ ؟ لماذا فعلت ھذا ؟ تلك كانت المشكلة

فبمجرد أن ینزل الى القمع أثناء مشاھدة المواد الإباحیة، فإنھ یفقد قدرتھ على "التفكیر" ،فطوفان 
كیمیائیة یتجاوز قدرتھ على التفكیر و التعامل بالمنطق لأن الفص الجبھي للمخ " مركز المواد ال
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 .و كذلك الجھاز الذي یسیطر على المتعة و العاطفة في المخ یُغْلَقان تقریبا   منطق العقل " ،
أن في نھایة الدرس الأول من دورتنا آمل أن یكون لدینا الآن فھما أفضل لماذا ؟أن الإباحیة یمكن 

تكون إدمانا و تدمیرا للشخص المشاھد لھا ؟ و كیف أنھا تجعل الأشخاص المدمنین علیھا مغیبین عن 
الواقع في سكرة رافضین للزواج او متزوجون لكن حیاتھم الأسریة متخبطة منھارة أو شبھ منھارة 

 !تفتقر إلى المودة و الرحمة و السكن ؟
 ! إذن االله تكون قد استفدت من ھذا الدرسأنا سعید حقا أنك قد وجدت ھذه الدروس و ب

 أخوكم المحب د. محمد عبدالجواد

 - من مصر -باحث و كاتب في علاج إدمان الإباحیة  -طبیب أخصائي الأمراض الصدریة 

 (: سعدت بمروركم و أرجو ترك تعلیقكم فھذا یزیدني سعادة
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 الإباحیة المواد إدمان دورة:  الثاني الدرس

ھیا بنا أحبتي في بدایة درسنا نشاھد ھذا الشكل القادم و نتأمل فیھ جیدا و نقرأه مرارا لنأخذ فكرة 
 عامة قبل الدخول في موضوعنا ھذا

 

لا ترید الانخراط فیھ و  النشاط الذي فيالانخراط )  ما یعرف بالتصرف الخارجي أي  بدایة ھناك
مستوى  في الدماغ یتم ترجمتھ من قبل و الذي ، مشغل او دافع یبدأ معوعادة ما  (أنت واعیا 

من   تفكیرلا تقوم بال  عندھا فقط  الإثارة و حب الفضول مثل، قویة و ینتج بسبب عاطفة، اللاوعي
 !الخاص بك الواعي الدماغ  خلال

 !تَفَكْر في ذلك

 !تماماصحیحا  لیس ھذا  تفكیرنا ، بأن تصرفاتنا تنبع من خلال  یؤمنون الناسمعظم    

 ." اللاوعي " عقلنا الباطن من قبل الیومي سلوكنامن  ٪٩٠ما یقرب من الدافع وراء الواقع إن  في

 یتجاوز، فإنھ كیمیائیة  استجابةفي  و الذي یجعل الأمور أكثر سوءا ھو أنھ و بمجرد بدء الجسم
 .لدینا القدرة المعرفیة

 دقیق عقلاني تقییم تقدیم على   غیر قادرین وقتھا  ولكننا یجري، على علم بما أننا ما زلنا، وھذا یعني
 .المرتقبة نتائجھو ل سلوكنال
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تحدثنا عنھ في المقال السابق و ) في التغیر یبدأ الجسم لدینا الداخلیة إفراز المواد الكیمیائیة مباشرة بعد
  .( سنتحدث عنھ في المستقبل أیضا

و  ما یحدث لندرك فرصتنا الأخیرة  و ھو  الثاني التفكیرإنھ الدفاع الأخیر لدینا  خط  ھذا ھو حقا
 .(أیضا ھذا كثیرا عنسوف نتحدث ) أنفسنا لإنقاذ  طارئة نقوم باتخاذ إجراءات

الانخراط و، الاستسلام، فإن ھناك فرصا لأن ینتھي ھذا بعلى كسر دورة الإدمان  لم نكن قادرین إذا
 .السلوكفي 

حیث  .تعود نفوسنا إلى الحالة العادیة و ، یعود الدماغ إلى الوضع السابق  "التصرف خارجیا "بعد 
 .حدثدرك ما و ن، منطقیا الوضع النظر في نكون ساعتھا قادرین على

الشعور بالذنب و  مثل، شدیدة سلبیة عواطفالشخص ب أن یشعر ھوھذا الإدراك ل  المعتاد رد الفعل
على عكس المتصور یقوي و یعزز الإدمان لأنھ یمنعنا من اتخاذ رد الفعل ھذا  الذات ،كراھیة الندم و

 . إجراءات بناءة تسھم بشكل جدي في تعافینا

  

 !أھل سوء لسنا، ولكننا أشیاء سیئةنحن قد نقوم بفعل   ،لنتذكر 

  

  :حاسِب... بدل أن تجلد  حسن محمد نجار في مقالھ جلد الذات :  یقول

الذكریات، فینفرط شریط الأیام عارضًا نجاحاتنا وزَلاَّتنا، وبین ھذه وتلك لا بد كثیرًا ما تتداعَى لنا 
من دقائق محاسَبة نقضیھا مع أنفسنا، مكافئین أو مُعاتبین، فالتعزیز لھ دور إیجابي في مواصلة 

 .النجاحات، والعَتْب والمحاسبة إنما ھو محاولة لنبْش مواضع التقصیر والخطأ لتصحیحھا

، فلا "جلد الذات" بر بنا أمواج التقصیر، فنتخطَّى بھا سواحل العتب؛ لنرتمي في أحضانلكن قد تع
 .نتوانَى في تعذیبھا وتحطیمھا؛ لتغرقَ في بحرٍ من فقدان الثقة

كثیرة ھي زَلاَّتنا، فنحن أولاً وأخیرًا بشرٌ، ولسْنا معصومین من خطأ أو نسیان، لكن من الخطأ أن 
یلاً لا تستحقھ، وأن نُنشئ على أعتابھا مزارات نُحیي بھا لیالي من البكاء نتوقَّف عندھا زمنًا طو

 .والنُّواح على ماضٍ لن یعود

ھي مراجعة النفس، ومعرفة الأسباب وطُرق علاجھا، وھي ضروریة لكل إنسان  :فمُحاسَبة الذات
ورُقِي حیاة الإنسان صادقٍ مع نفسھ قبل غیره، وتُعتبر من العوامل الھامة التي تساعد على استقرار 

وتطورھا، ومن ذلك حالة التوبة من الذنوب الكبیرة والصغیرة، فالتوَّابون یھدفون من خلال شعورھم 
بالذنب إلى تخلیص النفس من آثامھا، والعمل الجاد لتطھیرھا، من خلال بناء الذات الجدیدة والقادرة 

 .على العطاء، أو الانتقام من كلِّ مصادر الفشل والقمْع
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ھو الاستمرار في الإیذاء دون علاج، وإنزال العقاب بزیادة اللوم والتعذیب للجسد  :بینما جلد الذات
 .أو للرُّوح، أو للمجتمع فقط، دون التأمُّل في أسباب الخطأ

 :اصبرْ... عالجْ... بدِّلْ 

 - یھ وسلَّم صلَّى االله عل - یجب التحلِّي بالصبر والھدوء في علاج أي مشكلة، أترى لو كان النبي 
 : استسلَم في مھد الدعوة، ولَم یَصبر علیھا، ھل كانت ستصل دعوتھ إلینا؛ قال أندرو كارنجي

  ."الإنسان الذي یُمكنھ إتقان الصبر، یُمكنھ إتقان أيِّ شيءٍ آخرَ"

أقْدِمْ لو أخطأت، اعتبرْ بماضیك، تطوَّرْ، أوْجِد البدائل،  :یتطلَّب القیام بالآتيوھذا التغیُّر حتى یحدث 
ولا تكن كالذبابة، فقد ورَد أنھ كان ھناك ذبابة تحاول الخروج من نافذة مُغلقة، وظلَّت تحاول وتحوم 

وكان بالقُرب  وتدور من الیمین إلى الیسار، ومن أعلى إلى أسفل، إلى أن نَفِدَت كلُّ طاقتھا وماتت،
منھا باب مفتوح، ولكنَّھا لَم تحاول البحث عن طریق آخرَ للخروج، وإنما أصرَّت على الخروج من 

النافذة، وأصرَّت على طریقة واحدة، مرة وراء الأخرى إلى أن ماتتْ، وكان في استطاعتھا أن تخرجَ 
 .من ھذا المأزِق، لو أنھا فقط حاوَلَت

  

لعلاج مدمني الإباحیة وضع    ان الإباحیة كاسیلمان مؤسس برنامج كاندیونكمل كلامنا عن دورة إدم
ضغط ، الملل  قائمة بتلك المحفزات و الدوافع التي تدفع بالشخص للدخول في دورة الإدمان و ھي

  التعب و الإرھاق، الغضب ، الخوف، و القلق ، وحدة ، الالعمل الشدید 

 . و الوحدة و التعبالغضب و الجوع  :و أحیانا تختصر في أربع أسباب رئیسیة 

فالأكثر  .بوضوح رؤیة الأشیاء القدرة على لدینا الواعي الدماغ یفقد خلال أوقات الضعف تلك ،
حینھا إلى أین نحن  بالفعل نعرف  رغم أننا. لدینا تلك المھمة اللاواعي الدماغ توليحینھا ھو  احتمالا
 ! ذاھبون

مثل  أشیاء بسیطة .نفسكرعایة جیدة ل في اتخاذ خلال البدءمن  الضعیفة الأوقات یمكنك تجنب
و تكتب ، ما یكفي من المیاه، وشرب بشكل صحیح، وتناول الطعام الكثیر من النوم الحصول على

 من الأشیاء التي الكثیر عنسنتكلم  القادمة في الفصول .  لتفریغ تلك الفوضى من دماغك یومیاتك 
 .في حیاتك والھدوءحلال السلام یمكنك القیام بھ لإ

  

 . ھذه ھي دورة إدمان الإباحیة بكل اختصار

 ألیس ھذا الذي یحدث لك في كل مرة تقوم فیھا بالغرق في ھذا المستنقع المحرم؟؟

 نعم الإجابة : 
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ھذه الدورة متعلقة بإدمانك. إذا ما الحل. الخطوة الأولى في الحل ھي معرفتك و تسلیمك بان ھناك 
 . ة و أنك مدمن للإباحیةمشكل

 . ثم الخطوة الثانیة علیك أن تقبل بأن تبدأ في العلاج

في الیوم و اللیلة أثناء  مرة  ثم قبل البدایة علیك أولا أن تستعین باالله. ألست تقرأ الفاتحة سبع عشرة 
و لا أستعین إلا    أعبد إلا إیاك؟ أي لا (إِیَّاكَ نَعْبُدُ وإِیَّاكَ نَسْتَعِینُ  ) : صلواتك المكتوبة و تقول فیھا

بك؟ استحضر ھذا المعنى دوما في صلاتك . ثم علیك أن تستعین بالأسباب التي خلقھا االله سبحانھ 
 .ومن ذلك طرق علاج الإدمان الذي نقدمھا لك ھنا عسى االله أن ینفع بھا

وما كن محصنا. لا إن الھدف یتمثل في قطع تلك الدورة في بدایة حدوثھا بأي شكل و بأي طریقة. د
تجلس وحدك في مكان مغلق. كن حذرا عندما تكون مجھدا أو حزینا أو مھموما. كن حذرا و أنت 

و ذلك لأنك في ھذه المواقف تكون عرضھ أكثر للدخول في  - الجوع خلاف الصیام فانتبھ  - جائع 
ى رأسھا الصلاة . دورة الإدمان و الاستسلام. كن دوما على طھارة ، واظب على فعل الخیرات و عل

اشغل وقتك بكل نافع و مفید ، و بإذن االله ستنجو في وقت قصیر و أسرع مما كنت تتصور بعون االله 
 . و فضلھ و منھ

یَا أَیُّھَا الَّذِینَ آمَنُوا اتَّقُوا االلهََّ وَابْتَغُوا إِلَیْھِ الْوَسِیلَةَ ) :ضع أمامك في كل وقت قول المولى عز وجل
 .٣٥الآیة  –المائدة  (ي سَبِیلِھِ لَعَلَّكُمْ تُفْلِحُونَ وَجَاھِدُوا فِ 

في المقالات الأخرى سوف نتكلم بالتفصیل عن كیفیة تعطیل ھذه الدورة و نرسم سویا خطة لتحقیق 
 .ذلك بإذن االله و االله المستعان

 .كیفیة عمل الدماغ  فاحصة علىنلقي نظرة لنذھب و في الدرس القادم س

 ابق آمنا 
 . وحیدا و لا قلقا و لا تحت ضغط عصبيلا تكن 
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 ؟ البشري الدماغ یعمل كیف:  الثالث الدرس

و  . *الثلاثي الدماغلما أسماه  نموذجا  اقترح الدكتور بول ماكلین في الخمسینیات من القرن الماضي
 بعض فوق بعضھا أدمغةثلاثة   طبقة من، و إنما فقط واحدا دماغا لا یملكون أن البشر ھو ینص على

 . و ھم الدماغ الزاحف ، و الدماغ الثدیي" العاطفي " ، و الدماغ الرئیسي

 

   زاحفال الدماغ =1

التحكم في درجة و، التنفس، نبض القلب مثل اللاإرادیة وظائف الجسم المسؤول عن  الدماغ ھو ھذا
  .التزاوجو ، و التغذیة البقاء مثل  الحیویة الإنسان احتیاجات عن أیضا   و ھو مسؤول .الحرارة

و  مبرمجة مسبقاال مجموعة من التعلیمات إنھ یحتوي على .عقلك الباطن ھو جزء من الدماغ ھذا
  .دائما ستنفذ التي

 .اللغةلا یفھم و ، الصور  فقط یفھم إنھ التجارب السابقة، یتعلم من أو یمكن أن یتغیر لا الدماغ ھذا
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، و التسلط الھیمنة، و الاستحواذ، العدوان و  :ھي  الزاحف مع الدماغ المرتبطة الصفات بعض
 .و السعي إلى الزواج الخوف، و العبادة، ، و الخنوع و الجشع، 

 

 الدماغ الثدیي =2

 ھذا .  بما تفعلھ ، وھذا الدماغ مسؤول عن شعورك  العاطفي یسمى بالدماغ الدماغ من ھذا النوع
في الذاكرة فكلما كانت الرسالة  بتخزین المعلومات تسمح لكالتي  الرسائل الكیمیائیة یصنع الدماغ

 . مشحونة عاطفیا كان لھا تأثیر أقوى على الدماغ

 الشعور بالمتعة منلك  التجارب السابقة ،فإنھ یضمن التعلم من قادر على من الدماغ ھذا الجزء
 .الجنسالأكل ومثل   الأنشطة التي تھدف إلى بقائك 

 الدماغ .المفضلة  السلوكیاتتلك  تكرار سوف تستمر في ضمان أنكعلى  ھذه الوظیفة تساعد
حریق ، مثل وجودك  تھدد الأنشطة التي قدمصاحبة الألم لبعض  على تعلم  قادر ھو أیضا العاطفي
 . اصطدام بسیارة   أو حادث

و لكن الصحیح و أنھ الحق  أنھ [ نعتقد ] على أساس ما قراراتنا نتخذ معظم   نحن نفضل اعتقاد أننا
ھذا و  . الصحیح و أنھ ھو الحق ھوأنھ  [نشعر بھ  ]ما  علىبناء  قراراتنا معظمفنحن نتخذ  الواقع في
 .لدینا العاطفي الدماغ نحصل علیھا من الاستجابة التيھو  "الشعور"

 الرئیسي الدماغ =3
 

 ھو المسؤول عن الدماغ ھذا.اللغة التفكیر، أشیاء مثل و الذي یتحكم في ھو الدماغ الفكري ھذا
 .بما نحن نعتقده إخبارنا

في ، على سبیل المثال، فأسلافھ الإثنین السابقین  على   أسبقیة أو أقدمیةلیس لھ  الدماغ ھذا، و للأسف
ھذه  .التفكیر  الحاجة إلى دون، بطریقة معینة تلقائیاردا   لك یسببأن  یمكن لدماغك، حالة الطوارئ

العقل   لو قررالمشاكل الحقیقیة  بعضلك  قدمأن ی أیضا، و لكنھ یمكن لبقائنا حاسمة ھي وظیفة
 . تولي الأمر بدلا عنھ لدینا  الباطن

الأحداث ) المحتملة المسببات بعض فاحصة علىنلقي نظرة ل، سنذھب بإذن االله في الدرس التالي
المسؤولیة بدلا یتولیان    " العاطفي " الدماغ الزاحف و الدماغ الثدیيالتي یمكن أن تجعل  (الخارجیة

 .عن الدماغ الرئیسي

  المخ عمل تفسر عدیدة نظریات نشأت قد و متطور و جدید علم سلوكیاتھ و المخ دراسة علم نإ*

 الدماغ بنظریة یعرف بما الخمسینیات في ظھرت ما منھا و ھذا وقتنا حتی و الزمان قدم منذ
 بداخلھ تحدث نظام عن عبارة الدماغ إن: ( بونو دى یقول ، المقال ھذا في ذكرناھا كما الثالوثي
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 استخدام عمل من الفرد تمكن ما نظام عمل طریقة معرفة أن كما النظام، ھذا لطبیعة وفقًا الأشیاء
 التي بالأخطاء الوعي من الفرد یمكن للمعلومات، المخ نظام معالجة لكیفیة الفھم بعض إن لھ، فعال

 ھذا طبیعة فھم خلال من فعالیة الأكثر الاستخدام ثم ومن التفكیر، أثناء النظام فیھا یقع أن یمكن
 )اقتصادیة وأكثر أسھل تعلم تحقیق بھدف النظام،

 

 التطور مراحل

 

 یشار كان فقد سنة،) ٢٠٠٠( یقارب ما منذ الدماغ عمل طریقة حول عدیدة بدائیة بنماذج مررنا لقد
 جھازًا بوصفھ إلیھ یشار وكان ،)الإغریقي - الروماني النموذج في( ھیدرولیكي كجھاز الدماغ إلى

 عصر في( سحریًا نولاً بوصف إلیھ یشار وكان ،)النھضة عصر في( السوائل میكانیكا على یعتمد
 التاسع القرن بدایة من( المدینة مفاتیح لوحة أنھ على إلیھ یُشار وكان ،)الأولى الصناعیة الثورة

 ).الثمانینیات - ١٩٥٠ سنة من( آلى حاسب أنھ على إلیھ أشیر بینما ،)منتصفھ إلى عشر

 

 لحیاتنا فیدیو شریط عن عبارة أنھ على البعض قبل من إلیھ نظر كما

 في یتم الذي التعلم من مزید إلى نحتاج أننا السبعینیات في انتشرت التي الدماغ نظریة لنا تقول
 ھذا لنا یقول الأجزاء، الثلاثي الدماغ نظریة المربون عرف بعد وفیما الدماغ، من الأیمن الجزء

 الدماغ، من السفلي الجزء في یكون الدائم، التحكم أن أجزاء ثلاثة من المكون التطوري النموذج
 العلوي الجزء في العلیا التفكیر عملیات تعالج بینما الدماغ، من الأوسط الجزء في المشاعر وتعالج

 و والثمانینیات السبعینیات سنوات أثناء وانتشر ،١٩٥٢ عام لنا قُدم الذي النموذج ھذا الدماغ، من
 لماذا المخ عمل كیفیة یدرسون زالوا لا و ظھرت جدیدة عدة نظریات و الان بصدده نحن الذي
 الحزم على السیطرة فیھ نستطیع الذي القریب المستقبل في الیوم یأتي قد: ( »ملزاك رونالد« ؟یقول

 بحیث العصبى، الحبل طریق عن الدماغ إلى الجسم من الأحاسیس تنقل التي الأساسیة الخمس
 ما ملخصاتھا من ونمحو نشاء، ما نبضاتھا من فنشطب المنیرة، الحزم ھذه تخصصات في نتحكم

 الی تھدف النظریات و الدراسات ھذه كل  إذن. ) جدیدة بمعلومات خلالھا من نبعث ثم نرید،
 جیدة بسلوكیات استبدالھا علی المخ حث و تحفیز و السیئة و الضارة السلوكیات علی السیطرة

 ھي و الإباحیة لإدمان معالج من اكثر عنھا تحدث غیرھا أو النظریة تلك إن ثم االله ترضي حسنة
  .  النظریة بتلك الاستشھاد من المغزی فھمنا قد نكون المھم. كبیر بشكل رأیي في واقعیة
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 دائرة في للوقوع تدفعك التي الخارجیة المحفزات ھي ما:  الرابع الدرس
  ؟ خارجي لمثیر تعرضك عند تفعل ماذا و ؟ الإباحیة إدمان

 ثلاثة أنواع من و الذي یتكون من، الثلاثي  الدماغ نموذج نظرة على ألقینا في الدرس السابق
 بعض الأحداث علىفاحصة  نظرة دعونا نلقي الآن .الرئیسيوو الثدیي  الزاحف :الأدمغة

 . لدینا بدلا من الدماغ الرئیسي عملیة صنع القرار الزاحف من تولي التي تمكن الدماغ  الخارجیة

 و الغذاء، الذاتیة، و الطاقة، و الصورة مثل الجنس، لھ علاقة ببقاء الأنواع أي شيء في الأساس
 الدماغ الزاحف  استجابة تؤدي الى سوف

 

ینفعل و یفقد السیطرة على نفسھ عندما یقوم  أن معظمنا  الزاحف ھو الدماغ استجابة مثال على أسھل
علینا  یقطع الشخص الذي شخص بقطع الطریق أمامك و أنت تسیر بسیارتك في الطریق ، فإن

من الأعمال على الفور نستجیب بعمل  و نحن طریقنا یقوم في الواقع بغزو الفضاء الشخصي لدینا،
فقط  بعد مرور بعض الوقت  و بمنبھ الصوت ، التزمیر أو السائق الآخر العدوانیة كالصراخ على

و من ثم نعید تقییم الحدث مرة أخرى بوعي و  "أنفسنا الطبیعیة "  العودة إلى قادرین علىنكون 
 . بصورة عقلانیة

و اللمس و الشم، و الأصوات و  بالصور المرئیة   یُسِّیر و یدار الزاحف دماغال نلاحظ أیضا أن
 .حیة صورة ذھنیة خلق تساعدنا على إلا إذا كانت لغة (التفكیر) لغة بدافع من  ، و لكن لا یسیرالذوق

 من خلال الیومیة المدخلات المعلوماتیةمن  ٪80 حوالي نعالج، لأننا ھو الأقوى البصري التحفیز
 .أبصارنا

 معرفة الفرق على  لدیھ القدرةالدماغ الزاحف لدینا لیست  أن نلاحظ أن فمن المھم بالإضافة إلى ذلك،
 .الحقیقي الحیاةقع وا و وھمیةال الصورة بین

على الرغم من  إعلان عن طعام مثلا ، صورة أننا نشعر بالجوع عندما ننظر إلى ھذا ھو السبب في
 .أن تلك الصورة لیست حقیقیة  نعرف أننا

غوایة الإنسان : الاستحواذ على  و في اقتباس من موقع الكلم الطیب كُتب أن من أسالیب الشیطان فى
 ثغر العین

إن النظر المسموم من أخطر سھام الشیطان وأفتك أسلحتھ بإیمان العبد المسلم، ولذلك فحرصھ علیھ 
أشدُّ من حِرصھ على غیره، لأنَّ خطر فتنة النظر من خطر فتنة المنظور إلیھ، ولَمَّا كان المنظور إلیھ 

؛ كان النظر إلیھنَّ أخطر علیھ، وكان بذلك الشیطان أحرص على إغواء النساء، وھنَّ فتنةٌ على العبد
إنَّ الدنیا حلوة » : المسلم بھ، وھذا رسول االله صلى االله علیھ وسلم یُحذِّر أمَّتھ من فتنة النساء ویقول

تنة بني خضرة، وإنَّ االله مستخلفكم فیھا فناظرٌ ماذا تفعلون، فاتقوا الدنیا واتقوا النساء؛ فإنَّ أول ف
 . (رواه مسلم «)إسرائیل كانت في النساء
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رواه  «)ما تركت بعدي في الناس فتنةً أضرَّ على الرجال من النساء » :ویقول صلى االله علیھ وسلم
 . (مسلم

قُلْ لِلْمُؤْمِنِینَ یَغُضُّوا مِنْ أَبْصَارِھِمْ " : ولذلك قرن االله جلَّ وعلا بین حفظ الفرج وغضِّ البصر فقال
 . [٣٠النور: ] "وَیَحْفَظُوا فُرُوجَھُمْ ذَلِكَ أَزْكَى لَھُمْ إِنَّ االلهَ خَبِیرٌ بِمَا یَصْنَعُونَ 

 : وللشیطان في استحواذه على ثغر العین مسلكان

 . صرف العین عن النظر إلى مواطن الاعتبار - الأول

 . توجیھھا إلى النظر المحرم - الثاني 

 : فأما المسلك الأول

ھ الشیطان إلى صرف العین عن كلِّ ما یقوِّي إیمان المسلم ویشدُّ عزمھ ویدلُّھ على الھدى فیعمد فی
 . والرشاد، فیحرص أشدَّ الحرص عن صرف العین عن آیات االله الشرعیة والكونیة

فكلَّ ما تأھَّب المسلم لتلاوة القرآن شغلھ ووسوس لھ بالشواغل والمغریات؛ فإذا لم یظفر منھ بالمراد 
عینھ عن تدبُّر القرآن وفھم معانیھ، وجعلھ ینثره نثر الدقل دونما إعمال لِما یقتضیھ من  صرف

التوحید والعبادات، ودونما تأثر بما یدُلُّ علیھ من الوعد والوعید..وكلَّما عمد المسلم إلى تعلُّم دینھ 
اه وتقبیحھ وتشنیعھ. وكلَّما والتفقُّھ في شرعھ؛ شغلھ وألھاه وأغفلھ عن النظر إلى ذلك بالتزیین لِما سو

رأى من العبد وقفة تأمُّل في خلق االله وفي كونھ وما فیھ من الآیات الباھرة والدلائل القاھرة؛ صرف 
 . نظره عن ذلك بالوساوس، وھوَّن من شأن الآیات وما تقتضیھ من الإیمان والإذعان للخالق الدیان

ویحوِّلھا من حالھا إلى نظرة التفرُّج والاستحسان حتى  وھكذا یظلُّ یقطع علیھ كلَّ نظرة جالبة للخیر،
 . یبطل أثرھا الطیب في القلب

 : وأما المسلك الثاني

فیعملھ الشیطان للإیقاع بالمسلم في براثن الزنا والفساد، و ما من شيء أسرع في قذف بذور الشھوة 
شھوة في القلب، ثم یسقیھا بماء في القلب من النظرة؛ لذلك فالشیطان یجعلھا أھم مداخلھ لنفث بذر ال

الأمنیة، ولا یزال بالتغریر والأماني والوعود حتى یقوِّي عزیمة الناظر ویُوقِد شھوتھ وإرادتھ، ثم 
یُردیھ صریعًا في مھاوي المعصیة، لذلك ورد في النھي عن النظر المحرَّم نصوصٌ كثیرةٌ تُبیِّن 

لك الأولى،  لا تتبع النظر النظرة، فإنما» :یھ وسلمخطورتھ وضرره، فقد قال رسول االله صلى االله عل
 ( .رواه أبو داود والحاكم «)ولیست لك الأخرى

 : یقول ابن القیم الجوزیة رحمھ االله تعالى

أصل عامة الحوادث التي تصیب الإنسان؛ فإنَّ النظرة تولِّد خطرة، ثم تولِّد الخطرة فكرة،  والنظر "
ثم تولِّد الفكرة شھوة، ثم تولِّد الشھوة إرادة، ثم تقوى فتصیر عزیمة جازمة، فیقع الفعل ولا بدَّ ما 
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 "ما بعده لم یمنع منھ مانع .. ولھذا قیل "الصبر على غضِّ البصر أیسر من الصبر على ألم
 . (الجواب الكافي)

وھكذا فإن استحواذ الشیطان على ثغر العین یُمكِّنھ بأسھل طریق إلى الاستحواذ على الإنسان كلِّھ 
وإیقاعھ في أعظم الفواحش وأخبثھا : الزنا، فإذا ھو انتبھ وكفَّ عن النظر والمطالعة، عوَّضھ االله 

وأذھب عنھ مغبَّة الھوى، وفوَّت على الشیطان  خیرًا منھ، واستراح قلبھ من كلفة طلب ما یرى،
 ! موارد الردى

وسھم النظر من أخطر السھام التي یفتك بھا الشیطان إیمان المسلم، ویفوِّت علیھ بذلك الفتح الفوائد 
 . العظیمة التي یُثاب علیھا المؤمن إن ھو غضَّ بصره وقھر صبوتھ

 . "وَمَا تُخْفِي الصُّدُورُ  یَعْلَمُ خَائِنَةَ الأَْعْیُنِ " : قال تعالى

 . "قال الشنقیطي رحمھ االله : "فیھ الوعید لمن یخون بعَینھ بالنظر إلى ما لا یحل لھ

وبھذا السھم الخطیر انتشرت الفواحش والكبائر والأمراض والأدواء في سائر الأرجاء، واالله 
 المستعان .انتھی كلامھ ھنا

 كذبة كبیرة

 
 یشعر بالخوف عندما - و ھي ضارة بالفعل - المشاھد لأفلام الرعب السبب في أن  وھذا ھو أیضا

 .مجرد فیلم أنھ على الرغم من أنھ یفھم فیلما من الرعب یشاھد

على  مخیفا شیئافیھا  رأى أول مرة  یتذكر   ، لو حاول المشاھد أنأفلام الرعب الحدیث عنو بمناسبة 
یمكنھ أن یتذكر كم كانت تلك المشاھد المرعبة مؤثرة جدا علیھ حتى إنھ من الممكن  شاشة التلفزیون ،

 . فإنھ قد یرى أحلاما مزعجة و كوابیس في أثناء النوم بسببھا   ألا یتستطیع النوم من الخوف و إن نام

السریر إلى  مباشرة  ثم یذھب رعب مشاھدة فیلم قبل أن یتمكن من بضع سنوات الأمرربما یستغرق 
تؤثر فیھ كما كان في  و التي لم تعد المرعبة تلك الصور اعتاد على في نھایة المطاف ذھنھ . كي ینام

 من أجل أن على شاشة التلفزیون حقا مخیفا یرى شیئا أن ثم إنھ بعد ذلك سیفكر في .باديء الأمر 
 .الأول ھذا الفیلم كما فعل مماثلال یكون لھ نفس التأثیر

 و الأصوات  التي یراھا مشاھد المواد الإباحیة صور الحیة، فال بطریقة مشابھة تعمل یةالمواد الإباح
من یرى الصور الإباحیة و  .الزاحف لدیھ  المخ سریعة من  استجابة ممتعة تحصل على التي یسمعھا

یكونون عندما   حتى . الخبرات اعتاد عافانا االله و إیاكم على إطلاق بصره ھنا و ھناك لدیھ ھذه
جدا في سن المراھقة و لم یتربوا على مراقبة االله و الخوف منھ و عدم السماح لأنفسھم  صغارا

ما  كل عما یحدث بداخلھم جدایعرفون القلیل  ھم في ذلك الحینو    بالوقوع في تلك التجارب المشینة
، و   واقع الأمر شعرون بالارتیاح و لكنھ ارتیاح كاذب و زائف و مدمر فيی ھو أنھم یمكنھم قولھ

 . یبدأون بعدھا في البحث عن المزید منھا
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، و یجدون أنفسھم مضطرین التي یرونھا  الصور أدمغتنھم تكون قد تعودت على، مع مرور الوقت
 لدیھم  الزاحف الدماغ مماثلة من ممتعة استجابة من أجل الحصول على السعي أقوى فيلتحفیز 

 .بشكل جید جدادمغتنا الأعمال الداخلیة لأ على بینة من، الإباحیة المواد بما في ذلك، جمیع المسوقین
 بحیث تكون لھا لإنشاء رسالةلجذب اھتمامنا، ویبذلون قصارى جھدھم  معركة مستمرة فيو ھم 

 . بأكبر صورة ممكنة لدینا الزاحف الدماغ التأثیر على الكثیر من

 والمواد الغذائیةالقوة ، والصورة الذاتیة، الجنس و  ھو مزیج من التي یستخدمونھا الحیل واحدة من
 المعیار المقبول حدود لدفع باستمرار تحاول، فإنھا بالإضافة إلى ذلك .بقدر الإمكان رسالة قویة لخلق

 .لدینا الزاحف دماغال من رد ممكن أقوى للحصول على ما یكفيبسیئة و لكن تكون   ،اجتماعیا

الإفراط في القمار، و  مثللأشیاء كل سلوكیات الإدمان ، فتفكرت في ذلك إذا  ، قویة جدا  الأشیاء ھذه
كل ھذه الأنواع من الإدمان تكون بدافع واحد   الإباحیةالجنس و و  القھريتناول الطعام، و التسوق 
 .أو الطعام الصورة الذاتیة للنفسالقوة أو   أو  ممارسة الجنس الرغبة فيأو مجموعة مركبة من 

، و بالتالي  عقولنا ،على   وسائل الإعلام من اجل السیطرة مختلف أشكال في منافسة مع فیاحر نحن
التحكم " معرفة، وثانیا من حولنا یجري على علم بما أولا بالنسبة لنا ان نصبح جدا حاسمایصبح 
 . لوقفھا إذا ما تعرضت لمحفز خارجي "بعقولنا

 
استخدامھا للحفاظ على أنفسنا طاھرة  یمكن المختلفة التي الأدوات الكثیر من  بصدد الحدیث عن نحن

 .معلومة سریعة لكنھا قویة أن أشیر إلى أرید، ولكن الآن 

 وظائف الجسم الزاحف یتحكم في كل من أن الدماغأنني ذكرت في الدرس السابق  كیف تذكر
ھذه  ة منلنا أن ھناك وظیفة واحد تبین، كذلك  و التنفسنبضات القلب، ضغط الدم و  مثل اللاإرادیة ،

 .لیست لا إرادیة بالكامل  الوظائف

بطیئة، عندھا نكون  عمیقة أنفاس عن طریق أخذ .أنفاسنا السیطرة على القدرة على نعم ، فإننا لدینا
الأمر الذي  على ما یرام ، أن كل شيء لنا الزاحف الدماغ إلى نقل رسالة على   قادرین
 .الرئیسي لدینا " دماغ التفكیر " مرة أخرىالدماغ  التحكم إلى  عودة  الى   یؤدي

عمیقة بطیئة و أنفاس 10 أن تأخذ، حاول حدث خارجي مثیر  يتتعرض فیھا لأ في المرة القادمة التي
عند  10إلى و كذلك قم بالعد ، ثانیة ١٠لمدة  احبس أنفاسك، استنشاق الھواء  عند ١٠إلى  عد، 

 !الھدوء إلى نفسك عودة السلام و  شعورا كبیرا من ستلاحظ.خروج النفس 

 .لدینا العاطفي الدماغ سریعة علىنلقي نظرة ل  ، سنذھبفي الدرس التالي
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  ! الإباحیة في تقع لا حتى مشاعرك راقب و حذرا كن:  الخامس الدرس

 
فھما للدماغ الآن بعد أن ناقشنا الدماغ الزاحف، فقد حان الوقت في درسنا الخامس لنصبح أكثر 

 .العاطفي

تتذكر، لیس للدماغ الزاحف القدرة على التعلم ، و بالتالي ، فإنھ سوف یستمر في القیام بنفس   كما
 .السابقة بھذا الشيء  مھما كانت خبرتھ  الشيء مرارا و تكرارا ،

 .زنأما فیما یتعلق بالدماغ العاطفي فإن ھذا الدماغ لدیھ القدرة على التعلم، وتحقیق التوا

 .الدماغ الزاحف یستخدم إشارات من اللذة و الألم للسیطرة على سلوكنا

ھي التي تملك    من المھم جدا أن نفھم أن العواطف التي نشعر بھا و لیست الأفكار التي نعتقدھا
 .السیطرة على معظم سلوكنا

في الذي یجعلنا نفعل إنھ دماغنا العاط .إن قوة الدماغ العاطفي ھي المألوفة جدا بالنسبة للمدمنین  
 . الأشیاء التي لا نرید أن نفعلھا و التي سوف نندم على فعلھا فیما بعد

لكن  .على سبیل المثال، لفترة طویلة جدا یظل مدمن الإباحیة یكافح و یناضل لتجنب المواقع الإباحیة
 .رى للمشاھدة بعد أسبوع أو اثنین من البقاء بعیدا عنھا ، یجد نفسھ و قد استسلم و عاد مرة أخ

 .یحدث لسببین  ھذا

 .استجابة مبرمجة مسبقا من العقل الزاحف تسبب لھ البحث عن الإباحیة  :السبب الأول

التي قد تأسست في الماضي   علاقة عاطفیة بین الموقع و المتعة " المدمرة " الشدیدة  :السبب الثاني
   .و المرتبطة بھ في دماغ المدمن

یجعل كل ھذا الفارق ، فالدماغ الزاحف لا یتعلم و سوف یحافظ دائما على السبب الثاني ھو الذي 
 .في الجنس  رغبتھ

 كیف یعمل الدماغ البشري ؟راجع مقال 

ترنت ، إباحي على شبكة الان   أن یدخل إلى موقع  الدماغ العاطفي، ھو ما یتسبب للمدمن في
 . مصحوبا بمتعة شدیدة عند المشاھدة

على الرغم من أنھ یقول لنفسھ لا أرید أن أذھب إلى ھذا الموقع ، لكن   ھذا ھو السبب في أن المدمن
بأن تلك الفكرة لیست فكرة سیئة و تذھب بھ إلى ما یغضب االله و یدمر نفسھ و   من المفاجئ أنھ یشعر

 .أسرتھ و مجتمعھ 
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و معالج لمدمني الإباحیة حالیا و كان مدمنا من قبل : قبل أن أعرف ذلك، كنت یقول ألیكس و ھ
بما    بقضاء ساعات في مشاھدة المواد الإباحیة حتى وصولي الى مستوى من التحفیز الكبیر  أقوم

عندھا فقط سیقوم الدماغ یكفي لتلبیة حاجة العقل الزاحف لدي و بعد الانتھاء من تصریف الشھوة 
العاطفي بإعادة السیطرة الكاملة على جسدي من خلال العقل الواعي أو الرئیسي ، مما الزاحف و 

یسمح لي أن أحلل ما حدث للتو ، ونتیجة لذلك، فإنني أشعر بالذنب و الأسف، مع العلم أني فعلت شیئا 
 .لم أكن أرید القیام بھ

لدیھما القدرة على تجاوز الدماغ الواعي و تركھ   و عاطفیا  من المھم أن نفھم أن لدینا دماغا زاحفا
 .فقط بصفة مراقب 

  
بأیة   ھذا ھو السبب في أننا یجب أن نكون حذرین للغایة عند اتخاذ أي قرارات في وقت نشعر فیھ 

مشاعر مكثفة، على حد سواء كانت إیجابیة أو سلبیة، لأنھا یمكن أن تؤثر بشكل كبیر جدا على 
 .أحكامنا

   
ذكرت حدیثاً عظیماً یحذرنا من شعور مثل الغضب فعندما جاء أعرابي لرسول االله صلى االله و لقد ت

ناصحین بھا    علیھ وسلم و قال لھ أوصني قال لھ النبي الأعظم كلمة واحدة یطلقھا علماء الغرب الیوم
الأعرابي  حینما طلب   ( لا تغضب )الناس بعدما اكتشفوا ما تحملھ من أسرار وفوائد ودلالات، إنھا 

كررھا النبي مراراً للأعرابي حتى خُیل لھ أن   من النبي صلى االله علیھ و سلم أن یوصیھ بوصیة ، و
ففي الحدیث الذي أخرجھ البخاري في  (لا تغضب) الإسلام یتلخص في ھذه العبارة الرائعة

. فردَّد مِرارًا ، قال   تَغضَبْ )( لاأنَّ رجلاً قال للنبيِّ صلَّى االلهُ علیھ وسلَّم : أَوصِني ، قال :   صحیحھ
. فالغضب ھو مفتاح لكل أبواب الشر .و قد كان نبي الرحمة صلى االله علیھ وسلم لا  ( لا تَغضَبْ ): 

  یغضب أبداً لنفسھ ولا لأمر من أمور الدنیا، إلا أن تُنتھك حرمة من حرمات االله تعالى فقط .
    

فشي ظاھرة انعدام السیطرة على المزاج مؤكدین أنھا تعد فقد حذر عدد من الأطباء البریطانیین من ت
مشكلة كبیرة على الرغم من أن أحداً لا یعتبر أنھا تحتاج علاجاً. وقال الأطباء إن عدم التمكن من 

السیطرة على الغضب أصبح ظاھرة تتزاید وتتسبب بارتفاع أعداد الأعمال الإجرامیة وتفكك عائلات 
  الجسدیة والعقلیة. حیة بنوعیھابالإضافة إلى المشاكل الص

    
  و كذلك كن حذرا تجاه مشاعر الحزن و الفرح تأمل تلك الآیة قال تعالى

لَى االلهَِّ ((مَا أَصَابَ مِن مُّصِیبَةٍ فِي الأَرْضِ وَلاَ فِي أَنفُسِكُمْ إِلاَّ فِي كِتَابٍ مِّن قَبْلِ أَن نَبْرَأَھَا إِنَّ ذَلِكَ عَ 
الحدید  ٢٣-  ٢٢تَأْسَوْا عَلَى مَا فَاتَكُمْ وَلاَ تَفْرَحُوا بِمَا آتَاكُمْ وَااللهَُّ لاَ یُحِبُّ كُلَّ مُخْتَالٍ فَخُورٍ))یَسِیرٌ لِكَیْلا 

و ھي آیة ذات دلالة ھامة في توجیھ المسلم إلى التسلیم والخضوع لما قدره االله وقضاه في الأمور 
وھو یحصل طبیعیا عند المرء إذا ما -- ومفھوم الخارجة عن نطاق سیطرة الإنسان و الحزن معلوم

  وھو یحصل طبیعیا عند المرء إذا ما آتاه االله أمرا یحبھ-- فاتھ أمر یحبھوالفرح طبیعي ومعلوم 

  فعلى أي حزن ینتصب النھي في الآیة ؟؟

  وعلى أي فرح أیضا؟؟
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س أحد إلا یحزن ویفرح، ولكن } قال: لی لِكَیْلا تَأْسَوْا على ما فاتَكُمْنقل الطبري عن ابن عباس(( { 
  من أصابتھ مصیبة فجعلھا صبراً، ومن أصابھ خیر فجعلھ شكراً.))

 لَّكیْلاَ تَأْسَوْاْ عَلَىٰ مَا فَاتَكُمْ وَلاَ تَفْرَحُواْ بِمَا آتاكمأیضا عن المبرد ((: لیس المراد من قولھ: {   و نقل
حزناً یخرجكم إلى أن تھلكوا أنفسكم ولا } نفي الأسى والفرح على الإطلاق بل معناه لا تحزنوا 

  تعتدوا بثواب على فوات ما سلب منكم، ولا تفرحوا فرحاً شدیدا یطغیكم حتى تأشروا فیھ وتبطروا ))
فانظروا عافاكم االله لم یترك لنا الإسلام من شيء فیھ خیر إلا أرشدنا إلیھ و لا شيء في شر إلا حذرنا 

  منھ .

  
یس لدیھم ھذه العادة في رصد و مراقبة مشاعرھم. ھذا ھو السبب الذي و للأسف فإن معظم الناس ل

إلى ما نشعر بھ بقیة الیوم. بعض المشاعر الأساسیة التي   یجعلني أن أطالبكم بأن نولي اھتماما أكبر
ھي الغضب و القلق و الإثارة و السعادة و الحب و الحزن ، فراقب مشاعرك و كن    تدفعك للمشاھدة

  كیف تتعامل مع تلك المشاعر و كن متزنا معتدلا . حذرا و تعلم
    

في الفصل التالي بإذن االله ، سنذھب لنلقي نظرة على بعض الأشیاء البسیطة التي یمكننا القیام بھا 
  لمساعدتنا على تعزیز الدماغ الواعي الرئیسي ، و تساعدنا على العیش في حیاة أكثر وعیا.
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  خطوات عملیة لكسر إدمان الإباحیة 

الدرس السادس : ممارسات بسیطة تتحكم بھا في دماغك حتى لا تقع في 
  إدمان الإباحیة

نحن الیوم سنتكلم في درسنا السادس و ما یلیھ من أربعة دروس عن خطوات عملیة لكسر دائرة 
بھا في دماغك حتى لا تقع الإدمان و ذلك من خلال بعض الممارسات البسیطة التي تستطیع التحكم 

 .في إدمان الإباحیة

 . ربما أنت الآن أصبحت معترفا و لو قلیلا بامكانیة ضیاع حیاتك عبدا لدماغك الزاحف و العاطفي
 من خلال تكرارھا السلوكیات أقوى الحصول على لدیھا القدرة على أدمغتنا أنالحقیقة المؤسفة ھي و 

 ممارسةفي  من حیاتكسنة   20-15-10-5 الماضیة سنواتك   أمضیت كنت قد إذا لذلك .باستمرار
حصلت على سلوك قوي عبر تلك  بأنك قد، فھناك احتمالات كبیرة العاطفي دماغكل ستجابةالا

 .  الاستجابات المستمرة
 من خلال تكرارھا السلوكیات أفضل الحصول على لدیھا القدرة على أدمغتنا أن والخبر السار ھو

 .باستمرار

 على تقویة  لكي نعمل بوعي .السلوكیات الصحیة و تكرارھا  الخدعة ھنا ھي أن نقوم بممارسة  إذن
 .العاطفي  الدماغ سلوكیات تعرف علىكیف ن نتعلم، وكذلك  " الواعي " الفكري الدماغ

 

و ستصبح   ،ستصبح السلوكیات القدیمة المرتبطة بدماغك العاطفي ضعیفةو مع مرور الوقت
لأنك  بعیدا عنھا على السیر سوف تكون قادرا في نھایة المطافالسلوكیات الجدیدة ھي الأقوى،و 

بین عشیة و  یحدث لن و لكن ھذا، حینھا ستشعر بالارتیاح للسیر في ھذا الطریق بعیدا عن الإباحیة 
 .بالصبر و المصابرة و الاستمرار ضحاھا ، غعلیك 

و ھذا ما یأمرنا بھ نبینا علیھ الصلاة و السلام من المداومة على العمل الصالح و لو كان قلیلا ، فكما 
أحب الأعمال إلى ) :في الصحیحین عن عائشة رضي االله عنھا أن النبي صلى االله علیھ وآلھ سلم قال

كان ) :م من حدیث عائشة رضي االله عنھا كذلك قالت، بل و في صحیح مسل(االله أدومھا و إن قل
أي: داوم و واظب علیھ ، فكان إذا فاتھ شيء  (رسول االله صلى االله علیھ وسلم إذا عمل عملاً أثبتھ

من صلاة اللیل لنوم أو مرض صلاه في النھار، وإذا فاتھ شيء من عبادة اللیل قضاھا في النھار ما 
 .نھار مثلاً اثنتي عشرة ركعةبین الفجر والظھر، فیصلي في ال

الاستجابة للإدمان  لمحاربة لكم طریقة منھجیة، سنتكلم بإذن االله عن اللاحقة بإذن االله  الفصول و في
 یمكن البسیطة التي بعض الأشیاء ھنا، لذلك تستغرق وقتا طویلا ھذه العملیة سوف .الخاص بكم 

  . الرئیسي " الفكري " لدیكم الدماغ للمساعدة في تقویة الیوم بممارستھا البدء
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 كتابة الیومیات -1

 أن و أوصیكم الآن أیضا؟ على مدار الیومأفكاركم  عواطفكم و تتبعوا أني طلبت منكم أن تذكر كیف
 . الملاحظات الخاصة بعواطفكم و أفكاركم حول  كتابة یومیاتكم تبدأوا في

 
 للغایة أن الوصول إلیھا ، فمن المھم آخر، و لا یمكن لأحد یومیاتك خاصة بك أنت فقط  تأكد من أن

، فیمكنك كتابتھا على جوالك و حفظھا في ملف لا یمكن   و منفتحین مع یومیاتنا تماما نكون صادقین
 . لأحد الوصول إلیھ و ھذا متیسر عبر التطبیقات الحدیثة

 

الوراء في أحداث بعمق إلى   تنظرو إنما أن على كتابة أحداث الیوم ،   أن تحافظ لیست یومیاتك
 .على مدار الیومسلوكیاتك   عواطفك و  كان یقودالذي   ما  بوعي و تكتب و تحللھا یومك ،

تتیح لك أن تبقى على اتصال و فھم ، وكذلك الفكري لدیك  الدماغتقویة لك ب تسمحھذه الممارسة و
 . الزاحف لدیكو    العاطفي أفضل لعقلك

 تأجیل الإشباع -2

- ١٠لمدة   مؤجلا نیة البحث في الإباحیة و قم بممارستھ جدا بالنسبة لك ممتع  آخر ابحث عن شيء
 .دقیقة ١٥

كل صباح ھو تصفح بریدي كنت أقوم بھ  الشيء الأول الذي، على سبیل المثال : یقول ألیكس
یقول ألیكس أنھ بعدم    - وسوف نتحدث لاحقا عما یمكن أن نمارسھ كل صباح  -الإلكتروني 

 ! الإلكتروني یكون قد مارس استجابة لدماغھ الفكري الرئیسي لبریده  تصفحھ

النشاط الصباحي الصحي الیومي و یذھب مباشرة  تخطى ممارسةالتي كان ی  في الأیام بالمقارنة،
 . دماغھ العاطفيل استجابةبریده الإلكتروني یكون قد مارس ل

 المواد الإباحیة وقفكان  لوحتى  .على أساس یومي عقولنا الفكریة  لتعزیز فرصا نواجھ نحن
 دماغكمساعدة یمكنك القیام بھا ل صغیرة أخرى ھناك خطوات، فلك الآن للغایة بالنسبة  صعبا

 .أقوى الفكري لیكون

  

 أفعالك تأخیر -3

 .الإشباع إنھا تشبھ تأجیل
 

 .الزمنمن  لفترة قصیرة ھذا السلوك تأجیل، قم بفعل شيء تجبرك على  عاطفة قویةب إذا كنت تشعر
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في العمل أو من زوجتك ،تمالك نفسك و تحمل و  زملائك  ، إذا غضبت من أحدعلى سبیل المثال
ما تود قولھ لزمیلك أو زوجتك في رسالة و تحفظھا كمسودة على البرید كتابة   یمكنك حینھا

رة و تلك الفك  قم بتدوین   الالكتروني أي لا ترسلھا ، أو مثلا جاءتك فكرة لمشروع تجاري مثیر
ھل لا یزال ذلك ممكنا فعلھ في   في الیوم التالي ما دونتھ   اتركھا للیوم التالي ثم تعال و اقرأ و تأمل

 !الحالتین أم لا ؟

  

 تنفسك السیطرة على -4

 
 في أي وقت لذلك .الخاص بك الزاحفدماغ لل المفتاح السري ھوالتنفس   ،ذكرت لك من قبل مثلما

 .التنفس العمیق ممارسة، حاول العاطفي  أو دماغك الزاحف تتفاعل مع نفسك لاحظت

، فعلى بالغضب لك في الشعور، مما تسبب بقطع حركة المرور  شخص ما  إذا قام، على سبیل المثال
 .التنفس البدء فيالفور علیك 

أو و أنت تتصفح جریدة  على شاشة التلفزیون أو في الشارعمثیرا لك  شیئا، إذا كنت ترى وبالمثل
 .التنفس ممارسةب لقیامحاول ا  ،عن طریق الخطأ و المفاجأة 

حتى  تكرارهوقم ب.في الزفیر  10  ، ثم عدثانیة أیضا  ١٠لمدة ، ثم اكتم نفسك شھیق في ال 10عد 
 .تشعر أنك أفضل

 ض و منع الاستجابة تقنیة التعرراجع 

  !قویة جدا لكنھاكما ترون  بسیطة الأربع ھي ھذه النصائح

علیك القیام بھا فھي في غایة الأھمیة و إن لم تفعل فلن تشعر بتغیر كبیر في تحسن حالتك إلى 
 . الأفضل استعن باالله و لا تعجز

فكري ال الدماغ تطویر مساعدة الناس علىل جدا یقوم بعمل جید لا یقول ألیكس : مجتمعنا للأسف
على  تدریب الأشخاص بأكملھا على وسائل الإعلام صناعة تم بناء، العكس من ذلكبل على   لدیھم

 . الزاحفةالعاطفیة و أدمغتھم  من خلالشراء المثل  اتخاذ القرارات

 نھلأ الكثیر من الألمفي  لك العاطفي قد یتسبب دماغك، و ھي أن في حیاتك ھذه النقطة للأسف
 .سار   الخبر یمكن أن یكون ھذا ولكن .مساعدة أن تبحث عن یفرض علیك

 كیف یكون ھذا ؟

لك من أي شيء  أفضل و أسعد شيء حدثفإنھ ربما تجد أن إدمانك كان   إلى الوراء   إذا عدت
  !!!مضى
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  !شيء غریب و قد تتعجب منھ ؟

و  حیاتكالحزن الذي جلبھ إلیك الإدمان في الألم و  بكل من  أنت لست سعیدا بالطبعف لا تتعجب ،
كل  حولبالطبع  و أنت لست سعیدا .  أحبائك من والدیك و زوجتك و أولادك و كل من حولك حیاة

تلك  بكل و أنت أیضا لست سعیدا .إدمانك الذي أھلكك  مشبعا أنفقتھ الذي الوقت و العمر
 . في الواقع كوابیسا و خدعا لا أكثرتوھمتھا و خلتھا حقیقة و ھي  الكاذبة التي   الأحلام

 
  .أخیرا أنك اسیقظت سعید و لكنك

سعید أنك ستعیش  .فعلا على حقیقتھا من حولك الأشیاء قادرا على رؤیة في النھایةو أنك أصبحت 
سعید أنك ستعیش بلا إدمان لیس لأحد سیطرة  . بقیة حیاتك مرتاحا بعید عن تلك الآثام و الخطایا

إعلام و لا مواد إباحیة لا ھدف لك إلا رضا االله خالقك عبدا لھ وحده لا لغیره ، سعید  علیك لا وسائل
انك عدت إلى أسرتك راعیا لھا آمنا مطمئنا بعدما كنت مفقودا عندھم و فاقدا لھم ، سعید أنك ستتزوج 

 .  إن كنت لم تتزوج بعد زوجة صالحة و تنجب أولادا تسعى بعون االله لأن یكونوا صالحین
 

 قد لا، حتى لو كنت تجربة مماثلة لما أقولھ  أنھ سیكون لدیك  متأكد ثقة في االله ربي  و أنت كذلك فأنا
 .حتى الآن تشعر بذلك

 : و أخیرا أخي الحبیب یقول الشیخ عبد الرحمن السحیم

تكن عبداً لغیر االله ، فھو سبحانھ أھل الثناء والمجد ، و ھو أھل التقوى والمغفرة ، و لا أحد غیره  لا "
قَالَ رَبُّنَا الَّذِي أَعْطَىٰ كُلَّ )یستحق أن یُصرف لھ شيء من العبودیة ، ولذا قال موسى جوابا لفرعون 

الذي فعلت ذلك فأنت تستحق أن تُعبد وأنت یا والمعنى إن كنت أنت یا فرعون  ( شَيْءٍ خَلْقَھُ ثُمَّ ھَدَىٰ 
   . فرعون توقن في قرارة نفسك أنك لست الذي تفعل ذلك كلّھ

 : ثم قال حفظھ االله

 : من بین العبودیات الخفیّة التي قد تعـزب عن بعض الأذھان "
 و عبودیة الشھوات   عبودیة الھوى

 فعبودیة الھوى

 : جل جلالھ عنھا   قال االله

بَصَرِهِ غِشَاوَةً فَرَأَیْتَ مَنِ اتَّخَذَ إِلَھَھُ ھَوَاهُ وَأَضَلَّھُ االلهَُّ عَلَى عِلْمٍ وَخَتَمَ عَلَى سَمْعِھِ وَقَلْبِھِ وَجَعَلَ عَلَى أَ )
 (  فَمَنْ یَھْدِیھِ مِنْ بَعْدِ االلهَِّ أَفَلاَ تَذَكَّرُونَ 

 . إلا رَكِبَھ ھو المنافق لا یھـوى شیئا : – رحمھ االله –قال الحسن 
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ھو الذي كلما ھوى شیئا رَكِبَھ ، وكلما اشتھى شیئا أتاه ، لا یحجـزه عن ذلك ورع ولا  : وقال قتادة
 . اھـ . تقوى

 و أما عبودیة الشھوات

رواه ابن حبان وغیره  .  " من لقي االله مدمن خمر لقیھ كعابد وثن "  :  قال علیھ الصلاة والسلام
 . وھو حدیث صحیح

إلى ذلك الذي ینحني خاضعا ذلیلا تحت قدمي عاھرة فاجرة ، حتى سجد أحدھم  –حماك االله  –وانظر 
 . فإن من عاش على شيء مات علیھ – عیاذاً باالله من سوء الخاتمة –تحت قدمیھا فما رفع رأسھ 

 : معلقا على قول الشاعر الخبیث –رحمھ االله  –قال ابن القیم 
 ( حمة الخالق الجلیل ( نعوذ بااللهوصلك أشھى إلى فؤادي ..... من ر

: " و لا ریب أن ھذا العشق من أعظم الشرك وكثیر من العشاق یصرح بأنھ لم  –رحمھ االله  –قال 
یبق في قلبھ موضع لغیر معشوقھ البتة ، بل قد ملك معشوقھ علیھ قلبھ كلھ فصار عبدا مخلصا من كل 

جلالھ بعبودیة المخلوق مثلھ ، فإن العبودیة وجھ لمعشوقھ ، فقد رضي ھذا من عبودیة الخالق جل 
ھي كمال الحب والخضوع ، وھذا قد استغرق قوة حبھ وخضوعھ و ذلِّھ لمعشوقھ ، فقد أعطاه حقیقة 

 . العبودیة
وذاك عبد الأطباق الفضائیة ( الدشوش ) لا یستغني عنھا و لیس عنده استعداد أن یتنازل عن النظر 

 . لبغایاإلى وجوه وعورات المومسات ا
 . وھذه أمثلة لا یُراد بھا الحصر

 . فیَـقْــصُـر بعض الناس مفھوم العبادة على الركوع والسجود فحسب
 وھي في الحقیقة أعم من ذلك وأشمل بكثیر ،

العبادة ھي اسم جامع لكل ما یحبھ االله ویرضاه من الأقوال والأعمال  : فقد عرّفھا شیخ الإسلام بقولھ
، فالصلاة والزكاة والصیام والحج وصدق الحدیث وأداء الأمانة وبر الوالدین  الباطنة والظاھرة

وصلة الأرحام والوفاء بالعھود والأمر بالمعروف والنھى عن المنكر والجھاد للكفار والمنافقین 
والإحسان إلى الجار والیتیم والمسكین وابن السبیل والمملوك من الآدمیین والبھائم والدعاء والذكر 

راءة وأمثال ذلك من العبادة ، وكذلك حب االله ورسولھ وخشیة االله والإنابة إلیھ وإخلاص الدین لھ والق
والصبر لحكمھ والشكر لنعمھ والرضا بقضائھ والتوكل علیھ والرجاء لرحمتھ والخوف لعذابھ وأمثال 

ھ التي خلق الخلق لھا ذلك ھي من العبادة الله ، وذلك أن العبادة الله ھي الغایة المحبوبة لھ والمرضیة ل
 –وبھا أُرسل جمیع الرسل . انتھى كلامھ  ( وَمَا خَلَقْتُ الْجِنَّ وَالإِْنْسَ إِلاَّ لِیَعْبُدُونِ ) : كما قال تعالى

 رحمھ االله

 لغیر االله  عافانا االله و إیاكم من أن نكون عبیدا

 
 .خطة للتعافي  كیفیة إنشاءنلقي نظرة على ل، سنذھب في الدرس التالي بإذن االله 

   

.  
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  الدرس السابع : كیف أصنع خطة شخصیة للتعافي من إدمان الإباحیة ؟

 لك یفعل، لكنھ لن على أغلى دورات التعافي من إدمان الإباحیة  تنفق آلاف الدولارات یمكنك أن
 . إلا إذا اتخذت الإجراءات اللازمة للخلاص من ھذا الجحیم  شيء

 

و  .سنوات 3 قبل نحو  كتبتھا القدیمة للتعافي من إدمان الإباحیة و التي خطتي ھي أدناه : یقول ألیكس
 . كتب . و أنا سأنقلھا لكم بتصرف یسیرأحد ال من ھذه الفكرةعلى  حصلتقد 

 
  التعافي من الإباحیة خطة

 
 المشاكل   :العمود الأول

  

 . مشاھدة المواد الإباحیة =1
 

 " الاستنماء " العادة السریة =2

  

  .تنذر بأن قدرتي للسیطرة على نفسي في خطر العلامات التحذیریة و التي :   العمود الثاني

  

 .حولي لا یكون ھناك أحد عندما جھاز الكمبیوتر إلى الذھاب =1

 . التي لیست لھا صلة بعملي على شبكة الإنترنت و النشاطات أي نوع من الانخراط في =2

 . مثیرا جد شیئاأ على أمل أن القنوات التلفزیونیة البحث في =3

 .مع أشخاص آخرین المشاكل و الخلافات عدم حسم =4

 .محتفظا بأسراري الآخرین أو نفسي الكذب على =5

 .العزلة =6
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 .ساعة في الأسبوع خمسة وأربعین أكثر من العمل =7

 .أو من ممارسة الریاضة قسط كاف من النوم عدم الحصول على =8

  الصالحینالتھرب من أصدقائي  =6

 .التھرب من العلاج =7

 . ، و الذنب و الضیاع و التشتتشعور بالغضبال  =8

 .مكثفةال التخیلات الجنسیة =9

 . النظر إلى النساء بتعمد =10

 . علاقات محرمة سابة قدیمة التفكیر في=11

  

 نشاطي السيء الامتناع عن و الرزانة للحفاظ على الإیجابیة المكافآت-  ٣العمود 

  

 . لعودة إلى االله ، إلى الصلاة و الذكر و قراءة القرآن، أي إلى الحیاة الحقیقیةا =1

 "علاقات أفضل " وأصدقائي الصالحین بمعنى أشمل أفراد أسرتي مع أكثر الأوقات  قضاء =2

 . الحقیقیة المتعة التي تجلبالأنشطة الإبداعیة و  ممارسة الھوایات المباحة العودة إلى =3

زوجتي أم أولادي و حبیبتي .و إن كنت غیر متزوج سعیت بكل  مع الرومانسیة اكتشافإعادة =4
جھدي و رسمت خطة لكي أتزوج فأنا علی یقین أنني إن اتقیت االله سیعینني االله و لو بأقل القلیل ، فقد 

وغیرھم  أحمدو  البیھقيو الترمذيفي الحدیث الحسن الذي رواه قال رسول االله صلى االله علیھ و سلم 
ثلاثة حق على االله عونھم: المجاھد في سبیل االله، والمكاتب الذي یرید  " :الترمذيو لفظھ كما عند 

رحمھ  الألبانيھذا حدیث حسن، كذا قال الشیخ  :أبو عیسىقال  . "الأداء، والناكح الذي یرید العفاف
 . االله

لتي تكدح الإنسان... لولا أنھ یعان علیھا ھذه الثلاثة من الأمور الشاقة ا :في فیض القدیر المناويقال 
وأصعبھا العفاف، لأنھ قمع الشھوة الجبلیة المركوزة في النفس وھي  :قال الطیبي .لما قام بھا

انتھى منھ  .البھیمیة النازلة .... فإذا استعف وتداركھ عون إلھي ترقى في أعلى علیین  مقتضى
 .بتصرف قلیل

  .واعلم أنھ سبب لنفي الفقر :الطبري. قال والنكاح من الأمور الجالبة للرزق
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المتاحة لإكمال دراستي أو ترقیة شھادتي و درجة تعلیمي أو اكتساب  بعض الدروس أخذ =5
 .  مھارات جدیدة

 . بطھارة النفس و راحتھا الشعور =6

 .والمرح للاسترخاء المزید من الوقت وجود =7

 . الذھاب إلى الحدائق أو في رحلات للتنزه =8

 .ترك الكذب و ھجر القلق و الھم و الحزن و الضیق=9

 .التأخر الاعتذار عن عدم الاضطرار إلى الحفاظ على الوعود و =10

الاستقرار و التخطیط للاستسمار بدلا من ضیاع الأموال و الأوقات  التركیز بشكل أكبر على =11
 . فیما یضر و یھلك

  .الصحة تحسین  =12

 . ھام جداسببا یجعلني أترك الإباحیة  55راجع مقال  *
 

و ، كما ترونلنفسك فھذا مجرد نموذج . مماثلة خطة للتعافي تقوم بإنشاء أوصیك أخي الحبیب بأن
فاجعل ، ھدف لدیكلم یكن  " اذاذات مرة في طریق مكتوب علیھا  لافتة رأیت.أجزاء ٣ تتكون من

 "ھدفك أن یكون لك ھدف 

    

اجعل ھدفك الآن أن تتخلص من إدمان الإباحیة بعون االله اجعلھ على قمة أولویاتك و في مقدمة 
اھتماماتك لأن كل شيء سیصلح في حیاتك إن تعافیت منھ بإذن االله ركز جدا على ھذا الھدف و 

  استعن باالله جل و علا . اعطھ من وقتك و تفكیرك و تخطیطك و من قبل كل ھذا
  

  

  أولا : المشكلات التي تعاني منھا كما ذكرنا بالأعلى :

  
 الانطلاق معرفة نقطة ھذا سوف یوفر لك. وقفھا  تحاول السلوكیات التي لنفسك ما تحدد علیك أن

  .الذي ستحرزه  التقدم الحكم على التي یمكنك من خلالھا
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  تنذر بخروج نفسك عن السیطرة  العلامات التحذیریة التيثانیا : 

  
یمكن أن  السلوكیات التيحاول التعرف على الخبرات و  بدافع  ماضیك انظر إلى الوراء في ببساطة

التي تفضي بك في النھایة إلى عدم السیطرة على نفسك و الوقوع فیما  علامات التحذیر تكون بمثابة
  یغضب االله .

    

  الامتناع عن الدخول في دورة إدمان جدیدةو الرزانة علىللحفاظ  الإیجابیةالمكافآت   ثالثا :

    

فمعرفة الأسباب أولی من معرفة كیفیة الأكثر أھمیة ، لماذا ترید وقف إدمانك للإباحیة  ھو الجزء ھذا
  حلھا لأنك إن عرفت الأسباب فسیسھل حلھا بإذن االله فاجتھد في ذلك .

    

لا تقلق و تعافي شخصیة خاصة بك   القادمة في تشكیل و صناعة خطة تقضي الأیام أنصحك بأن
، مجرد البدایة شيء رائع و خطوة نحو الأمام خطوة نحو كسب رضا االله و مثالیة   ألا تكون بشأن

  العودة إلى الحیاة الحقیقیة إلى أولادك و أسرتك و زوجتك .

  ].٦٩[العنكبوت:  ھْدِیَنَّھُمْ سُبُلَنَا}{وَالَّذِینَ جَاھَدُوا فِینَا لَنَو تذكر قولھ تعالى: 
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  ! الإباحیة إدمان من لتتعافى تفعلھ أن یمكن شيء أفضل:  الثامن الدرس

 !؟للتعافي من ھذا الإدمان  القیام بھ الیوم یمكنك ھل تعرف ما ھو أفضل شيء

ھذا ما سأجیب عنھ الآن إن شاء االله من خلال ھذا الدرس ، أخي الحبیب من المفترض الآن أنك 
 . الخاصة بك و التي شرحنا كیفیة عملھا في الدرس السابق خطة التعافي الشخصیةتكون قد أكملت 

ھي  و ما ؟توقفھا   أن توقفھا ؟ و لماذا ترید أن التي ترید ما ھي السلوكیات الآن أنت تعرف
 ؟السلوكیات التي علیك أن تحترس منھا 

ھل "  بالموقع و التي ھي بعنوان التمھیدیة المقالة الافتتاحیة لقراءة فرصة أن یكون لدیك أیضا آملو 
 . " تعرف كیف توقف إدمان الإباحیة

 
 الخطة الخاصة بك من تنتھي حتىھذا المقال  مواصلة قراءة عدملھذا أرجو منك أخي حفظك االله 

 . كذلك قراءة المقالة الإفتتاحیة و التي أشرت إلیھاللتعافي و 

یكن لدیك  إذا لم و  لتقنیة التعرض و منع الاستجابة القائمة المرجعیة و طباعة یُرجى تحمیل الآن
 . فالأمر بسیط للغایة قم بنسخھا یدویا طابعة

 .في متناول یدیك كما ذكرنا منذ قلیل و  للتعافي خاصة بك خطة أن یكون لدیك لابد من   أیضا

 لن یأخذ الأمر منك سوى بضع دقائق التعرض و منع الاستجابةالآن أنت جاھز لتنفیذ تقنیة 

 ھیا بنا لنبدأ ، بسم االله

 :تقنیة "التعرض ومنع الاستجابة" تعمل بالطریقة التالیة

علیك أولا تحدید المثیر أو الدافع الذي یتسبب في إطلاق دوافع الغریزة لدیك ، وبمجرد أن تشعر 
أعلى  ابة الفسیولوجیة من جسمك، یمكنك قیاس معدل النبض، والتي من المرجح أن تجدھا بالاستج

 .قلیلا من النبض العادي الخاص بك

 .بعد ذلك علیك أن تتحول على الفور إلى ممارسة السیطرة على التنفس لتھدئة عقلك الباطن

الإیجابیة التي یمكن أن تُجلب لك في لك، و تذكر نفسك بكل الأشیاء  علیك مراجعة الجمل الدافعة  ثم 
 .حیاتك لو لم تقم بفعل مشین تصرف فیھ شھوتك

 .ثم یمكن قیاس النبض مرة أخرى، وملاحظة الفرق

دعونا ننظر في تلك الخطوات أكثر قلیلا عن كثب كما ذكرھا ألیكس، وھو معالج غربي لھذا النوع 
 .من الإدمان ومتعافي سابق
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 الوضع المثیر لك والدافع على الإدمانتحدید  الخطوة الأولى: 

إن تقنیة "التعرض ومنع الاستجابة" فعالة جدا في المساعدة على التغلب على الإدمان في بدایة 
الشعور بسیطرتھ، وھي لن تكون مفیدة إلا إذا كنت تمارسھا بالفعل بشكل مستمر قبل مواجھة الخطر 

من  یوما 30ا بما لا یقل عن الحقیقي (الموقف الحرج). لذا أوصي الالتزام بھ
مرتین أول شيء في الصباح و آخر  تجریھا  الكاملة   "   التعرض ومنع الاستجابة  "    تقنیة ممارسة

و إذا شعرت في أي وقت خلال الیوم بشغف ورغبة قویة في معاودة ممارسات  .شيء في اللیل
 . الإدمان، علیك بممارسة ھذه التقنیة مرة إضافیة

  :على المصادر المحركة لغریزتك ملاحظة سریعة

ھناك كتاب بعنوان " اقتلوا شھواتكم " أوصى مدمني الكحول و المخدرات بالنظر في الصور من 
المواد التي تسبب الإدمان من أجل تولید استجابة الإدمان. ھذا النھج بكل تأكید لا یبدو عملیا لعلاج 

 .ھو بالضبط ما تحاول تجنبھإدمان الإباحیة ، لأن النظر إلى الصور الإباحیة 

یقول ألیكس : قمت بحل ھذا الصراع من خلال خلق صورة ذھنیة قویة من نفسي في موقف مثیر 
و كأني في خلوة مع جھاز    على سبیل المثال أتصور نفسي مثلا .بدلا من النظر إلى التصویر الفعلي

 .الكمبیوتر ، أو و كأني أطالع مجلة في المتجر

الأوضاع، حاول التركیز كما ذكرت لك لیس على مواد إباحیة جلیة و    من ھذهابدأ بتخیل وضع 
واضحة لكي تثیر نفسك لأن ھذا سیكون لھ تأثیر معاكس ، بل ركز بدلا من ذلك على وضع من 

 . التحدي حیث تفقد فیھ السیطرة وقتھا على نفسك

قعیة، وسوف تنتج إن دماغنا لیس قادرا على معرفة الفرق بین الصورة الذھنیة و الوا
فسیولوجیة مماثلة. بھذا تكون قد عرضت نفسك للموقف من دون التضرر الفعلي منھ، بھذه   استجابة 

" یمكن أن تمارس في بیئة آمنة، دون الحاجة إلى تعریض   الطریقة فإن " التعرض ومنع الاستجابة 
 .نفسك لخطر حقیقي

نفسك،  تحریك من أجل مواد جنسیة غیرھا منو  المواد الإباحیة أن تنظر إلى لا تحاولمن فضلك 
 وضعِ�ِ�ِ�ِ�ِ�ِ�ِ�ٍ�ٍ�ٍ�ٍ�ِ�ِِ� فیھ تحدٍ لك علیك التركیز بدلا من ذلك على، عكسي علیك بكل تأكید   تأثیر سیكون لھ فإن ھذا

 .فقدان السیطرة عند حدوثھ كنت حینئذ تمیل إلى حیث

في الیوم الواحد، ولكن   اتمر ٥إلى  3  یقول ألیكس : شخصیا، في البدایة وجدت نفسي أقوم بھا من
 . مرة یومیا ٢أو  ١فقط   سرعان ما تمكنت من عملھا 

 الخطوة الثانیة: قیاس معدل النبض بمجرد البدء في التخیل للموقف

 .ثانیة، ثم تضربھ في أربعة ١٥من الأسھل لقیاس النبض أن تقیس نبضك لمدة 

بدایة، ولكن بعد أیام قلیلة من الممارسة من المرجح أن قیاس معدل النبض قد یكون وكأنھ عبء في ال
 .سوف تعتاد على ذلك، وسوف تصبح العلمیة سھلة للغایة
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" قد تلاحظ أن معدل نبضك  التعرض ومنع الاستجابة   أیام من ممارسة تقنیة "  ١٠- ٥أیضا، وبعد 
جد أن لكن بعدھا بفترة ست .لن یتغیر بقدر ملموس عند مجرد تخیل الوضع المثیر لك، ھذا طبیعي
 .معدل نبضاتك قد قل مع الوقت في كل مرة تتخیل فیھا الموقف المثیر

"ھو  التعرض ومنع الاستجابة   الغرض الوحید من ممارسة تقنیة "  أود أن أوضح أن  :تحذیر
، كن حذرا ، كن   لا أن تتفاعل بإدمان مع المثیرات. كن حذرا تدریب نفسك على مواجھة المثیرات،

 . حذرا

كعلامة على التقدم فھذا أمر مھم ، ومواصلة الممارسة    انخفاض معدل النبض  بالتالي، علیك اتخاذ 
یوما  ٣٠، فعلى الأقل للسماح بتكوین عادة جدیدة فإن ذلك یستغرق حوالي  یوم  ٣٠الخاصة بك لمدة 
 . المھمة من تكرار نفس 

 تنفیذ تمرین التحكم في التنفس الخطوة الثالثة :

ثواني،  10یل معدل نبضك، تابع بممارسة السیطرة على التنفس. ببساطة، تنفس في مدة بعد تسج
 .مرات ١٠ثواني. كرر ذلك  ١٠ثواني، ثم علیك بالزفیر لمدة  ١٠احبس أنفاسك لمدة 

أنا استخدم أصابعي بوضعھا على ركبتي لأتمكن من عد أنفاسي و ذلك بتحریكھا فقط لكل مرة إصبع 
ملة، بھذه الطریقة استطیع تحریر ذھني من العد والتركیز على التنفس. تذكر حتى أعد العشرة كا

من خلال الجھود الواعیة  التنفس ھي وظیفة العقل الباطن الوحیدة التي یمكننا السیطرة علیھا   أن 
 .لدینا ، فلا نغفل ھذه الخطوة

 : مراجعة القوائم الشخصیة التحفیزیة  الخطوة الرابعة 

بمراجعة البیانات الشخصیة التحفیزیة الخاصة بك. سیكون علیك   ھي أن تقومالخطوة المقبلة 
كل الأسباب التي  تعمل قلیلا من الواجب في ھذا الشأن. ما علیك سوى الجلوس و كتابة   أن

 . في الحصول على الاتزان في حیاتك  وراء رغبتك  كانت 

بیة التي ستتحقق في حیاتك إذا أقلعت عن الإیجا  التغیرات   و لماذا ترید التوقف عن الإدمان؟ و ما 
 ؟ مشاھدة الإباحیة ؟ وما الآثار السلبیة التي سوف تترتب على عدم إقلاعك عن الإدمان 

تلمس الجزء العمیق من روحك. یقول   عند الإجابة على ھذه الأسئلة یجب أن تكون قادرا على أن 
 !رفیا بالرعبأستطیع أن أشعر ح ألیكس عندما قرأت جملي التي كتبتھا 

نوقف ھذا الإدمان ونحصل على   نرید أن   كم ھي الآثار السیئة المترتبة على مشاھدة الإباحیة ولھذا 
 .الأشیاء الجیدة في حیاتنا

إذا لم تشعر بالرعب وإذا لم تلمس روحك، فإن الأسباب لن تكون قویة بما یكفي لاختیار حیاة أخرى 
 .المزیف بدلاً من الإباحیة حین یأتیك الإغراء

 :الجمل التي استعملتھا  بعض من ھذه 
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 أحلامي في وجود زوجة وطفل یأتیان بطریق صحیح سوي إذا أقلعت عن الإباحیة . 
  أقوى و أكثر سیطرة على نفسي إن أقلعت سأكون. 
 وسوف أستعید احترام الذات والكرامة. 
 عائلتي ستكون فخورة بي إذا أقلعت . 
  عیون الناس، وأشعر بالرضا عن نفسي في ھذه الجزئیةسوف أكون قادرا على النظر في. 

سببا یجعلني أترك   ) 55تحفیزیة وضعناھا في ھذا الموقع تحت اسم  أقول: یمكن أن تطلع على قائمة
  .(الإباحیة

بصوت عالٍ   بطاقات، و التي كنت أقراھا ٥  -  ٣  المكتوبة على   ي یكمل ألیكس: كانت لي أسباب
خلال كل ممارسة لتقنیة " التعرض و منع الإستجابة ". تسمح البطاقات لي أن أقوم  لنفسي

 .في نفس الوقت  إلى الرسائل المكتوبة   و أقرأ و أستمع    بتحریكھا

والرؤیة والسمع. كما أننا نتعلم  البشر یكتسبون معرفة أفضل عن طریق مزیج من الحركة ، إن 
التعرض و منع الاستجابة  " أفضل من خلال تعلیم شخص آخر، لذلك عندما تحسن التعامل مع نظام

 ."، حاول تدریسھ لشخص آخر لیستفید منھ

 الخطوة الخامسة : إعادة قیاس معدل النبض

عدلات النبض لا تزال ھي أن م ستلاحظ   عندما تبدأ في ممارسة تقنیة التعرض و منع الاستجابة 
 .، وأحیانا قد تجده یرتفع قلیلا٥و  ٢نفسھا بین الخطوتین 

 .إنھ أمر طبیعي

نفسك مرة   معدل النبض، وسوف تكون قادرا على أن تعید مع مرور الوقت سوف تتعلم كیف تخفض 
 .أخرى إلى حالتھا الطبیعیة

 ٨إلى  ٤دیك من أعلى نقطة لھا بنحو من الناحیة المثالیة ستكون قادرا على خفض معدل النبض ل
 .نبضات لكل دقیقة

بالإضافة إلى ذلك، وكما ذكرت في وقت سابق، ومع مرور الوقت ستلاحظ أن معدل النبض في 
الخطوة الثانیة لن یكون مرتفعا كما فعلت في البدایة كرد فعل على المثیرات، وسوف یكون ھذا 

 .علامة على التقدم الذي أحرزتھ

 سادسة: المتابعة مع الرعایةالذاتیةالخطوة ال

 !الأولى تقنیة التعرض و منع الاستجابة ممارسة انتھیت للتو من  أنت الآن قد !أھنئك أرید أن

 .الجزء الأكثر أھمیة  باستثناء منھا كلھا ، انتھیت الآن تقریبا، حسنا
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 كل مااترك فورا  .الأقدامفي نزھة على   و تذھب الان جھاز الكمبیوتر الخاص بك تغلق أریدك أن
و اذھب إلى  جھاز الكمبیوتر الخاص بك في اللیل فأغلق متأخرا جداكان ذلك و إن  اذھبتقوم بھ و 

 .لنفسك یمكنك القیام بھ أفضل شيء،سیكون ھذا  السریر ، ثق بي

 أكرر ھذه الخطوة مھمة جدا. علیك أن تفعل شیئا جیدا لنفسك. الأفضل أن تخرج من المنزل كما
 . یوم من العلاج ٣٠  ذكرت لك . في أول 

ممارسة التقنیة صباحا. وإذا شعرت بمیل للإدمان مرة   یقول ألیكس : كنت أخرج و أھرول بعد 
أخرى، ثم تتابع   تقنیة التعرض و منع الاستجابة مرة  أخرى خلال الیوم، علیك أن تفعل ممارسة 

یومیاتي ، أو آخذ   خ وجبة صحیة، أو أكتبمن الرعایة الذاتیة، مثل أن أقوم بطب  بعمل مختلف 
 .قیلولة

بعد ممارسة التقنیة مساء كان لدي عمل من أعمال الرعایة الذاتیة، وھو ببساطة أن أذھب إلى الفراش 
 .في وقت مبكر

أقول: یمكن أن تطلع على قائمة بأعمال نافعة لشغل الوقت وتنمیة الذات وضعناھا في ھذا الموقع 
 .(قائمة بفوائد نافعة تشغل بھا وقتك  )تحت اسم

 
و  ، أسالیب تقنیة التعرض و منع الاستجابة إعادة النظر في، نحن بصدد في الدرس التالي بإذن االله 

 الإباحیة ؟البحث في لماذا ھي مھمة في تعافیك من إدمان 

نھایة  قبل الوقت للقیام بذلك بشدة أن تجد بعض أنصحك و ھذه التقنیة ،  ألا تنفذ إذا اخترت من فضلك
 .القادمةمناقشتنا فھم أفضل ل، حتى تتمكن من الیوم 

 . رعاكم االله و حفظكم من كل سوء
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  الإباحیة أترك یجعلني سببا ٥٥
تقنیة التعرض و منع ھذه قائمة بالمحفزات المقترحة و التي من الممكن قراءتھا أثناء ممارسة 

  الاستجابة

 

فسیرضى االله عز وجل عني فإن رضي عني فزت في الدنیا و   إن أقلعت عن الإباحیة  .١
، و سیحبني فإن أحبني جعل لي القبول    و عافاني من كل شرالآخرة و وفقني إلى كل خیر 

في الأرض فكل من رآني أحبني و انشرح صدره برؤیتي فیحبني أھلي و جیراني وزملائي 
و تحبني زوجتي و املك قلبھا و یحبني أولادي و یفرحون بوجودي بینھم و لا یملوني و 

 .یتمنون صحبتي
ي أعصیھ فیجعل لي البغض في قلوب الناس فیبغضني و إن لم أقلع فسوف یبغضني االله لأن  .٢

أھلي و جیراني و زملائي و زوجتي فتتمنى الطلاق و الفراق و یكرھني أولادي و یملونني 
 . و یحزنون لوجودي بینھم و لا یتمنون صحبتي

إن أقلعت سیوفقني االله في كل أمور حیاتي فأجد سھولة في عملي و یسر في حیاتي و بركة  .٣
 . في رزقي

إن لم اقلع فسأجد عسرا في حیاتي و في البیت و العمل و سأتعرض لمشاكل لا تنتھي و  .٤
 .سیمحق االله البركة في مالي و أولادي وزوجتي

إن أقلعت سأجد وقتا للجلوس مع زوجتي أشكو إلیھا ھمومي و تشكو إلي ھمومھا أشاركھا  .٥
 . تبادل الأحادیث بود و رحمةأفراحھا و تشاركني أفراحي نناقش مشاكل أبنائنا نحلھا سویا ن

إن لم أقلع فلن أجد وقتا للجلوس مع زوجتي و كلما اقتربت مني تكلمني نھرتھا و زجرتھا  .٦
و لربما فقدت  لأنني حینھا سأكون ضائق الصدر أرید أن أتفرغ لإدماني و الخلوة بنفسي

 .زوجتي أو انحرفت ھي الأخرى لأنني ھجرتھا
د وقتا للجلوس مع أولادي أذاكر لھم دروسھم حتى لا یمر إن أقلعت عن الإباحیة فسوف أج .٧

العمر فأجد أولادي فشلوا و غیرھم من الطلبة في العائلة و الأقارب و الحي و المدرسة 
 .أفضل منھم و في مراكز متقدمة لأنني ساعتھا كنت في غیبوبة الإدمان

 .سأجد وقتا لأعلمھم الأخلاق القویمة .٨
بحر الفتن أما إن كنت أنا الغریق فكیف بغریق أن ینقذ غریقا !  سأراقبھم حتى لا یسقطوا في .٩

أرى ابنتي و قد انحرفت أوابني و قد أدمن المخدرات و ربما   و حینھا لن ینفع الندم عندما 
و لربما رأت أبنتك أو ابنك ما تشاھده على حاسوبك أو جوالك فأصابتھم  أدمن ما أدمنھ أنا 

 . بسھام الشھوة القاتلة
سیكون حال زوجتي و أولادي إن رأوني و أنا أشاھد تلك المشاھد و كیف ماذا  .١٠

 . سیكون تأثیر ذلك علیھم ؟ شيء صعب جدا لا یحتمل من أجل ھذا أنا یجب علي تركھا
أترك الإباحیة خشیة الفضیحة تخیل مواقف حدثت لك بسبب مشاھدتك للإباحیة و  .١١

 كیف كان حالك وقتھا ؟
 . االله لحسن خاتمة إذا تركت الإباحیة سیوفقني .١٢
 . و إن لم أتركھا فقد أموت على سوء خاتمة و العیاذ باالله .١٣
 .إن تركت الإباحیة سأخشع في صلاتي .١٤
 .سأتدبر القرآن و أحبھ .١٥
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 . سأبكي في مناجاتي لربي و یطھر قلبي .١٦
 .سیرق قلبي و یحسن خلقي .١٧
 .إن تركت الإباحیة سأحقق أحلامي و أھدافي .١٨
 .سأقضي أوقاتي فیما ینفعني .١٩
أضیع عمري في الغفلة و الذنوب و المعاصي و اللھث وراء شھواتي. وتذكر كم  لن .٢٠

عدد السنین التي أضعتھا حتى لربما كنت شابا فشاب شعرك و أنت على ھذه المعاصي لا 
تفارقھا. تذكر كم من صدیق و صاحب و أخ تقدم و ارتقى و أنت في تأخر و تدھور بسبب 

ابدا من جدید و حدد ھدفا و اسع لتحقیقھ و لیكن حفظ  تلك الغفلة و السكرة. أفق و كفى و
كتاب االله أو إكمال دراسة أو تعلم لغات أو تعلم برامج حاسوب أو مذاكرة علم شرعي أو 

 .دراسات علیا نافعة.. إلخ
 .إن تركتھا سأحافظ على صلواتي و في المسجد و التي ھي عماد دیني و قرة عیني .٢١
 .سأصلي الفجر و لا انام عنھ .٢٢
 . مبكرا و أنا في نشاط  تركت الإباحیة سأذھب إلى عملي أو مدرستي او جامعتي  إن .٢٣
أما إن لم أتركھا فسأتغیب و إن ذھبت ذھبت و انا خبیث النفس كسلان و قد أرسب  .٢٤

 .في دراستي أو أطرد من عملي أو یخصم من أجري
 . سأكون مثالا للموظف و الطالب المثالي .٢٥
 . لموظف أو الطالب السيءأما إن لم أقلع فسأكون مثالا ل .٢٦
أؤجل أعمالي من حاجیات البیت و طلبات زوجتي و أولادي  فلن إن تركت الإباحیة .٢٧

أو إصلاحات في المنزل و مذاكرتي و واجباتي في العمل و تذكر كم من إنسان تضرر 
 . بسبب تاخیر عملك

 . إن تركت الإباحیة سأصل رحمي فیطول عمري و یوسع االله في رزقي .٢٨
رحمي و أھجرھم و تتسع الفجوة بیني و بینھم  م أقلع عنھا فسأقطع صلةإما إن ل .٢٩

 . فیبغضني االله و یضیق علي
إن تركتھا سأوفي بوعودي و تذكر كم من مرة خلفت وعودك من أجل إنشغالك  .٣٠

 . بالإباحیة
 . ستكون علاقاتي سلیمة و صحیة بكل الناس .٣١
لصدر بشوشًا مع إن أقلعت ستقل عصبیتي و تغیر مزاجي و سأصبح منشرح ا .٣٢

 .الناس
و إن لم أتركھا ستزید عصبیتي و یتغیر مزاجي و أصبح في غالب الأحوال حزینا.  .٣٣

و تذكر كم من مرة سألتك زوجتك أو أولادك أو أبوك وأمك لماذا أنت حزین كئیب؟؟ ثم لا 
 . ترد ، لأنك تعلم السبب

 . و أولادي لزوجتي و لأھلي و   إن تركت الإباحیة سأكون فخرا لأمتي لنفسي  .٣٤
 .  أما إن لم أتركھا فسأكون ربما عارا علیھم وربما تبرأوا مني .٣٥
حتى لا أسبب الألم لأسرتي و أكون سببا في تعاستھم و أتذكر   سأترك الإباحیة .٣٦

 .   مواقف آلمتھم بسبب إدماني للإباحیة كم مرة آذیت زوجتي أو أولادي من غیر مبرر
 . ولادي و إخوتي و زملائيإن تركت الإباحیة سأكون قدوة حسنة لأ .٣٧
إن تركتھا سأفتخر بنفسي أني قد تخطیت الصعاب و ھزمت نفسي الأمارة بالسوء و  .٣٨

الھوى و الشیطان الرجیم الملعون نستعیذ باالله منھ و استعلیت على شھواتي سأقول لنفسي لن 
غبار  أدع الإباحیة تدمر حیاتي و حیاة من حولي سأنتشل نفسي من ذلك الوحل و أغسل عنھا

 .  السنیین و أرجع لربي و أسرتي و نفسي الطیبة
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و لیس فقط أمام  إن تركتھا سأكون متزنا مستقیما ملتزما حق الإلتزام ظاھرا و باطنا  .٣٩
 . الناس ، فقد أبدو ملتزما و أنا غیر ذلك في الخلوات

 . إن تركت الإباحیة سأحقق بإذن االله مستقبل أفضل لأمتي و نفسي و أولادي .٤٠
 . إن لم أقلع فسأدمر مستقبلي و مستقبل أولادي  أما  .٤١
 . سأتركھا خوفا من أن أموت فجأة قبل التوبة .٤٢
 . تركتھا فسوف تتحسن صحتي و ینیر وجھي و یصحو عقلي إن .٤٣
 . و إن لم أقلع ستسوء صحتي و تنھال علي الأمراض تعجزني .٤٤
 . سوف أعیش في ھدوء .٤٥
ن نومك كئیبا تتمنى ألا تصحو سأنام مرتاحا. تذكر حالك بعد المعصیة و كیف یكو .٤٦

من شدة الغم و الھم تفوتك الصلوات و تفوتك الأشغال و یفوتك قضاء مصالحك و مصالح 
 . بیتك تستیقظ بعد نوم طویل وكأنك لم تنم

 إن تركت الإباحیة سأكون محترما في تعاملي مع أولادي و زوجتي و كل من حولي .٤٧
. 

آن و أذاكر دروسي و أقرأ كتابا و أنشر سأقضي أوقاتا ممتعة فیما ینفع أقرأ القر .٤٨
 .  مقالا نافعا و ألاعب أولادي و أداعب زوجتي

إن تركت الإباحیة سأحب ربي أكثر و حبھ سیملأ قلبي أشكو إلیھ ھمي و وجعي و  .٤٩
 .اطلب منھ أن یشفیني

سأحب نبیي محمد صلى االله علیھ و سلم أكثر و فھو قد ترك لي الھدى و النور من   .٥٠
 . ة سأستمسك بھما و لن أضل أبداكتاب و حكم

 . إن استمررت في طریقي طریق الإباحیة سأخسر كل شيء كل شيء .٥١
 .،سأكون عزیزا،سأكون صاحب كرامة  إن أقلعت سأكون أقوى .٥٢
سأرغب في الزواج إن كنت عزبا و إن بحثت عن زوجة فسیكون معیار اختیاري  .٥٣

 .  الأول صاحبة الدین
 أفكر في فعل الفواحش و الموبقات و لن أفكر و إن تزوجت سأكون عفیفا طاھرا لا .٥٤

 . في السفر إلى الخارج مع رفقة السوء أو وحدي أبتغي الحرام
 .بإذن االله وتوفیقھ سأصل إلى جنة الخلد ودار المأوى في رضى االله ورحمتھ .٥٥

تقنیة التعرض و منع كانت ھذه بعض المحفزات التي ما علیك إلا أن تنقلھا لتقرأھا في جلسات 
، ومن الممكن بالطبع أن تضیف علیھا، المھم أن تصل إلى أعماق أعماق نفسك و تشعر  الإستجابة

بالخوف من مآل طریق الإدمان و تتذكر كل المواقف و المشاعر المؤلمة التي حدثت لك بسبب ھذا 
 .بل حیاتك بأمل جدیدلتنھض و تستق الإدمان القبیح

(الَّذِینَ آمَنُوا وَھَاجَرُوا وَجَاھَدُوا فِي سَبِیلِ االلهَِّ بِأَمْوَالِھِمْ وَأَنفُسِھِمْ أَعْظَمُ   اللھم طھر قلوبنا و اغفر لنا:
 .٢٠الآیة  - دَرَجَةً عِندَ االلهَِّۚ  وَأُولَٰئِكَ ھُمُ الْفَائِزُونَ) التوبة 
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  وقتك بھا تشغل نافعة بفوائد قائمة
القیام بھا في الحیاة و التي لا تعتمد على التلفزیون أو    ھنا لائحة لبعض الأشیاء التي من الممكن

الإنترنت لتشغل بھا و قتك، لأن من أھم وسائل العلاج للخروج من دائرة إدمان الإباحیة ھو أن تشغل 
وقوع في دائرة الإدمان باختصار نفسك دائما بالمفید. و تنبھ إلى أنك كلما كنت مشغولا قلت فرص ال

 .اشغل نفسك بشيء نافع ولن تدع لھا الفرصة لعمل شيء آخر إن شاء االله

- ٧الآیات  - ) وَإِلَىٰ رَبِّكَ فَارْغَب} الشرح ٨یقول الد. عمر المقبل : قال تعالى {فَإِذَا فَرَغْتَ فَانصَبْ ( 
إذا انتھى من طاعة أو عملٍ ما أن ینصب ویبدأ  ، ھذه الآیات یأمر االله فیھا نبیھ صلى االله علیھ وسلم٨

في عمل أو طاعة أخرى، وأن یرغب إلى ربھ في الدعاء والعبادة، والتضرع والتبتل، لأن حیاة 
 .المسلم الحق كلھا الله

الشغل  یستجم الإنسان لینھض مرة ثانیةً إلى  بل إن اللھو الذي تبیحھ الشریعة من أعظم مقاصده أن 
 . ل الأحوال یعیش العبودیة هللالنافع ـ و في ك

) وَإِلَى رَبِّكَ فَارْغَبْ} معنى عظیم، ٧فَإِذَا فَرَغْتَ فَانْصَبْ (} : وھذا المعنى الذي دلت علیھ ھذه الآیة
وھو أصل من الأصول التي تدل على أن الإسلام یكره من أبنائھ أن یكونوا فارغین من أي عمل 

 :ن السلف الصالح رحمھم االلهدیني أو دنیوي! وبھذا نطقت الآثار ع

یقول ابن مسعود رضي االله عنھ: إني لأمقت أن أرى الرجل فارغاً لا في عمل دنیا ولا آخرة ، وسبب 
مقت ابن مسعود رضي االله عنھ لھذا النوع من الناس؛ لأن "قعود الرجل فارغاً من غیر شغل، أو 

 .  "سخافة العقل، واستیلاء الغفلةاشتغالھ بما لا یعینھ في دینھ أو دنیاه من سفھ الرأي، و

 .فدوما كن على شغل اجھد نفسك حتى تكاد لا تجد وقتا تجلس فیھ فارغا

 بعض المقترحات

 الصلاة النافلة 
 قراءة القرآن وذكر االله 
 قراءة تفسیر القرآن 
 قراءة الكتب النافعة 
 الاستماع إلى الأشرطة النافعة 
 النافعة بأنواعھا في مدونة  الكتابة 
 م الخالي من المحاذیر الشرعیةالرس 
 الطبخ 
 تعلم مھارات جدیدة 
 تصمیم أعمال فنیة یدویة 
 الذھاب إلى المكتبة العامة 
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 ممارسة ریاضة 
 الأكل الصحي والنوم الصحي 
 التأمل و التفكر في خلق االله 
  السیرة النبویة و سیر الصحابة و التابعین و غیرھم من الذین یصلحون قدوة في   قراءة

 مجالھم
 كتابة المذكرات الھادفة 
 الاسترخاء 
 الذھاب للنزھة 
 تطویر و تنمیة الذات عبر قراءة الكتب و سماع المحاضرات والحوار مع أھل العلم 
 التواصل مع الآخرین فیما یفید 
 أسرتك  قضاء الوقت مع 
 قضاء الوقت مع الأصدقاء من أصحاب الأخلاق الحسنة 
 النافعة سواء كانت دینیة أو غیرھاالمفیدة و  و الاجتماعات    حضور اللقاءات 
 العمل التطوعي لوجھ االله 
  الذھاب الى الخدمات الدینیة كدعوة الناس إلى االله و إلقاء المحاضرات و توزیع الكتیبات و

 المطویات
 المساعدة في التمریض المنزلي كمشاركة اجتماعیة تطوعیة 
 المشي لمسافات طویلة 
 التخییم 
 نزھة خلویة 
 صید السمك 
 برامج الحاسوب المفیدة و تعلم اللغات إن كنت تمیل لھا و إكمال الدراسة للترقي تعلم 

============ 

: (( أى بنى ، إنھ من خاف الموت    و اخیرا ما أجمل تلك الموعظة من أعرایي لابنھ حیث قال لھ
 .(( بادر الفوت، ومن لم یكبح نفسھ عن الشھوات أسرعت بھ التبعات ، والجنة والنار أمامك

) لَقَدْ خَلَقْنَا  ٤) وَھَٰذَا الْبَلَدِ الأَْمِینِ(  ٣) وَطُورِ سِینِینَ (  ٢ونختم بقولھ تعالى: (وَالتِّینِ وَالزَّیْتُونِ ( 
الصَّالِحَاتِ فَلَھُمْ ) إِلاَّ الَّذِینَ آمَنُوا وَعَمِلُوا  ٦ثُمَّ رَدَدْنَاهُ أَسْفَلَ سَافِلِینَ(  ( ٥الإِْنسَانَ فِي أَحْسَنِ تَقْوِیمٍ( 

 ) أَلَیْسَ االلهَُّ بِأَحْكَمِ الْحَاكِمِینَ) سورة التین ٨) فَمَا یُكَذِّبُكَ بَعْدُ بِالدِّینِ (  ٧أَجْرٌ غَیْرُ مَمْنُونٍ ( 

 .جزاكم االله خیرا و بارك فیكم
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  ؟ للأفضل دماغك الاستجابة منع و التعرض تقنیة تغیر كیف:  التاسع الدرس

 
إذا تعرض و منع الاستجابة و ممارسة الأولى للالأكملت بفضل االله ، أعتقد أنك قد الدرس الأخیر  في

 .الآن على القیام بذلكفأنا أشجعك فعلتھا  لم تكن قد

التي  الأداة ھيممارسة تقنیة التعرض و منع الاستجابة  یعتقدون أن أن الناس ھوالخطأ الشائع إن 
 .فعل ما تسعى لتركھ كمشاھدة للإباحیة  لتجنب یمكن استخدامھا

التي یجب  ھي الأداةإن ممارسة تقنیة التعرض و منع الاستجابة  العكس تماما، إنھ الواقع في
 .تشعر بشيء تحذره أو تحاول تجنبھ  عندما لابشكل منتظم و  باستمرار استخدامھا

 الثلاثي الدماغ اسمحوا لي أن أذكركم بنظریة

 یمكن أن یتولى التحكم بجسمنا العاطفي الدماغ وكیف أن، الثلاثي الدماغ نموذجحول  مناقشتنا تذكر
 ؟في حیاتنا أن نفعلھا حقا لا نرید الأشیاء التينفكر في  و، و نشعر، نتلھف ویجعلنا

و بدأ یدفعك لأن تفعل ما یغضب االله ، حینھا سیكون دماغك القیادة  العاطفي بتولي الدماغ بدأ إذا
الرئیسي في حالة من الضعف لا تسمح لھ بأن یتذكر أن یفعل تقنیة التعرض و منع الاستجابة الفكري 

 .في ذلك الوقت لن تبدو مثل فكرة جیدة لأنھا

التوقف عن فعل شيء لا ترغب في  لمساعدتك على لیست أداة  ممارسة التعرض و منع الاستجابة
 .شیاء مختلفةلأ العاطفي على أن یتلھف الدماغ تدریب لمساعدتك على فعلھ ، و إنما ھي أداة

، على یومیا باستمرار و  ممارسة التعرض و منع الاستجابة  یجب استخدامفي أنھ  ھذا ھو السبب
 لدماغك تمرین ھذاف .النتیجة المرجوةنرى ل (یوما ٣٠لا یقل عن ) طویلة من الزمنمدى فترة 
 .العاطفي 

ثم تعلمھ كیف یتفاعل و یستجیب معھا قلیلا باللھفة و الشھوة  یشعر أنت تقوم بتدریبھ ، أنت تتركھ
 .صحیةبطریقة 

سوف یبدأ بعد مھم و ھذا النشاط العاطفي سیدرك أنالدماغ التدریب، فإن ھذا  باستمرار و حین تكرر
 . ذلك من تلقاء نفسھ التعامل في كل مرة في المستقبل بنفس الطریقة الصحیة التي تدرب علیھا

 حاضرا كنت؟ كم كان ذلك من الصعب في باديء الأمر ؟ قیادة السیارة تتعلم عندما كنت  ھل تذكر
 ، ألیس كذلك؟ الواعي الكثیر من الجھدأنھا كانت تتطلب و  أثناء التدریب ، تماما بكل جوارحك

، یومك، وتفكر في  كبیرة لأن تسرح بخیالك بعیدا ھناك احتمالات الآن؟ كیف حالك في قیادة السیارة
 . الھاتف النقال و أنت تقود السیارة تتحدث على أو، إلى الرادیوو تستمع 
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 .بشكل منتظم تمارسھا، إذا كنت   التعرض و منع الاستجابة مع ممارسة سیحدث نفس الشيء

لفعل ما كنت أقوم بھ  زاحفال دماغي لم أزل أتلقى مكالمات من، و أنا حتى یومنا ھذا  : یقول ألیكس
 .الذكریات نوعین من إلى لدیھ حق الوصول العاطفي ذھني، فإن عندما یحدث ذلك الآنو لكن  .سابقا 

و التلفزیون، و الكمبیوتر، و المجلات، واحدة ھي سلوكیاتي السابقة و المرتبطة بالمواد الإباحیة، و 
 ، و الثانیة و ھي السلوكیاتو التي كنت أستخدمھا من قبل  قویةال ما إلى ذلك من تلك المصادر

 . الجدیدة التي استحدثتھا

شعور القوي بأن االله یراقبك و أنك أصبحت قریبا ھو ال :الذكریات نوع جدید من لدیك الآنأخي  فانت
منھ ، تحبھ ، ترید أن تفعل أي شيء لتعوض ما اقترفتھ من خطایا و آثام في الماضي لیرضى عنك ، 

الصلاة و متعة قراءة القرآن ، تشعر بأنك إنسان ، تشعر بحلاوة الطاعة و لذة  احترام الذاتبتشعر 
ناجح یحبك الناس من حولك ، قریب من أولادك و زوجتك یحبون جوارك و تحب جوارھم 

 ........إلخ

إِنَّ االلهََّ لا یُغَیِّرُ مَا )) : تشعر أنك قد حققت مراد االله عز وجل فحقق االله بفضلھ و منھ مرادك قال تعالى
  ((غَیِّرُوا مَا بِأَنفُسِھِمْ بِقَوْمٍ حَتَّى یُ

  

 .ربما أحصل علیھا لو تصرفت بما لا ینبغي أن أقوم بھ   " وھمیة " أي فائدة أقوى من ھذا الشعور
 

 في ممارسة الانخراطب بدأتو قد  نفسي،ألاحظ   بأي شيء یثیرني عندما أشعر بالإضافة إلى ذلك،
في  بدأتو قد  نفسي أجد أناف .التفكیر في الأمر الحاجة إلىدون  تلقائیا تقنیة التعرض و منع الاستجابة

 . واعي بذل مجھود الحاجة إلى دون حتى نفس عمیق أخذ

 .ممارسة ثابتة لھذه التقنیة  ستأتي مع فقط، بالطبع، الجدیدة ھذه العادة

استجابة الذاكرة و  وع جدید مننل مماثل تطویر تساعدك على ممارستك المستمرة لھا أن آمل أن
 . آلیة صحیة

روحك و قد كتبتھا في مقال خاص ل حقا التي تتحدثقائمة المحفزات  تحمیل أشجعكم على  ،أناالیوم
 .سببا یجعلني أترك الإباحیة 55تحت عنوان 

 بیان .خط كبیر في  (صغیرة من الورق المقوى بطاقات) بطاقات ٥أو  3 اكتبھا على، عند الانتھاء
، و لتقنیة التعرض و منع الاستجابة  الیومیة ممارستك في ھذه البطاقات و استخدام، بطاقة  واحد لكل
 .لنفسك بصوت عال أن تقرأتأكد من 

الورق  بطاقات عند استخدام .و السمع الرؤیة العمل و من خلال مزیج من أفضل یتعلمونالناس 
 .التعلم الخاصة بك عملیة یسّھل كثیرا، مما  و أنت تقرأھم   تسمع نفسكو   تراھم و تحركھم، المقوى
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امھا یمكنك بفضل االله استخد استراتیجیة ھامةنلقي نظرة على ل، سنذھب لمقبل بإذن االله في الدرس ا
 ! العمل الجاد استمروا في !فخور بكم  أنا.التحرر من قید الإباحیة مساعدتك على ل

 ! حیاتك یغیر سوف رائع نموذج:  العاشر الدرس 

 حیاتك من شأنھ أن یغیرإنھ نموذج 

كالذي سنتحدث عنھ  نموذجب بإذن االله ستستمتع، فإنك الثلاثي  الدماغ كنت قد استمتعت بنموذج إذا
 . العاشر الیوم في درسنا

 : ھذا النموذج یتكون من خمسة مكونات

 حدث   - 1      
 اعتقاد  - 2     
 توابع  - 3      
 منازعة  - 4      
 تقییمو  ممارسة  - 5      
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 .لدینا اللاوعي الدماغ كیف یعمل لمساعدتنا على فھم ھذا النموذج یستخدم أساسا
تجري و الثلاثة الأولى من ھذا النموذج یُعتبروا عملیة لا إرادیة تحدث تلقائیا دون تدخل منا بل 

 . إرادة منا دونو تتحكم بنا  بدوننا

 في، في حین أنھ كان ینظر یضحك ذات یوم  شخصا ما ھل لاحظت، دعنا نقول فعلى سبیل المثال
 .قد حدث  یئا خطأأن ھناك شو ب القلق بالغضب أو ستشعرفجأة  .اتجاھك

 كان ھنا ما حدث

 .الناس یضحكون  <<<<< حدثال -1

 .في وجھك یضحك، و ربما یضحك علیك شخص ما إذا كان  <<<<<  الاعتقاد - 2

 .القلق أو الغضبب شعور  <<<<<<< التوابع - 3

و  .علیھمسیطرة  ولیس لدیك كما ذكرت من قبل ھذه الخطوات الثلاث لا إرادیة و لا اختیار لك فیھا ،
 .سیحدث بعد ذلك بإذن االله  السیطرة على ما  مع ذلك فنحن نملك

 وما ینتج عنھ من اعتقادنا اللإرادي ، یمكننا أن ننظر في <<<<<< (جدلال ) منازعة أوال - 4
إنما كانوا  یضحكون أن الناس الذین كانوا أن نلاحظ   یمكننا أعلاه، في مثالنا .و ننازعھ ، عواقب 

لیست ذات  آراءھم نتذكر أن، یمكننا أن اعلین یضحكون لو كانوا أو حتى .یضحكون على شيء آخر 
 .مستقبلنا أي تأثیر على و لن یكون لھا، أھمیة 

سوف یجعلنا ، فإن ھذا لدینا حینھا  قدیما اعتقاد ننازع إذا كنا  <<<<<ممارسة و التقییم ال - 5
 .اعتقادنا اللإرادي  تحل محل لكنھا لن، في تلك اللحظة نشعر بشعور على نحو أفضل

 ممارسة نحن بحاجة إلى لدینا، الآلیة الاستجابة جزءا منجعلھ جدید، و  اعتقاد  من أجل تعلمو لكن 
 . ذلك

  

جھاز  مع نفسك وحیدا تجدحینما  دعنا نقول .الإباحیة إدمانب آخر یتعلق مثال دعونا ننظر إلى
 الظلام في ووحدك، كمبیوتر

 .ما یليتحدید التراجع و  یمكنك .قویةال الإثارةب فجأة تشعرس

 .الكمبیوتر مع وحدكأنك   <<<<<< حدثال  - 1

 . ھناك  المثیرة التي من الممكن أن تراھا الأشیاءھناك الكثیر من   <<<<<<<< الاعتقاد - 2

 .الرغبةمن الإثارة و  قوي شعور  <<<<<<< التوابع  - 3
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الذي أضعف  السم ھي في الواقع "المثیرة الاشیاء" إن <<<<<< ( الجدل  منازعة أو (ال  - 4
إن ھذه المواد  .في حیاتي و الأذى الألم شیئا سوى إنھ لن یكسبني،    إیماني و سمم ذھني و أھلكني

كمدمن مخدرات و سأكون مضطرا لأن أعود لأشاھدھا مرات و  عليّ الإباحیة صُممت بطرق تحافظ 
مرات و في كل مرة سأفقد بعضا من إیماني الذي ھو كنزي و سأضیع عمري و ربما تكون نھایتي 

و لو أنا ابتعدت عنھ و تركتھ سأكون حرا بلا قید یقیدني سوى شرع جمیل رحیم   سیئة و مفزعة
 .بنفسي فخوراسأكون و لطیف 

تقنیة التعرض و  نستخدم فیھ أدوات مثل ھو المكان الذي و ھذا  <<<<<< ممارسة و التقییمال5 - 
تغییر نھج منتظم لم لك إنھا توفر .فأرجو أن تكون قد أدركت أنھا في غایة الأھمیةمنع الاستجابة 

 .    إیجابیةأخرى  إلى  المعتقدات السلبیة لدیك

الرعایة الذاتیة  عمل متابعة تأكدتم من ھل الیوم ؟ تقنیة التعرض و منع الاستجابة ھل مارستم
 ؟الخاصة بكم 

لاحظ أنك سوف  .إدماننا  التغلب على في مساعدتنا على دورا كبیرا یلعب نموذج النموذج السابق
طوال  عُززت المعتقدات الخاطئة عددا كبیرا من ھناكیكون  بماأنھ ر ، المستقبل القریب في تجد

 .إدمانك في محاصرا تبقیك حیاتك داخل دماغك

تبقیك محاصرا في قد  لنستعرض بعض المعتقدات الشخصیة التيسنذھب بإذن االله  في الدرس التالي
 . إدمانك

 تعانون من نفسكمأ لاحظتم الیوم ، فكلما لبقیة و عواطفكممشاعركم الاھتمام لإعطاء  إلى وأھیب بكم
 . التراجع و حددوا وضعكم بالنسبة للنموذج السابق، حاولوا أو شعور متعلق بإدمانكم  عاطفة

 !مفید لكم  یكون ھذا التمرین وآمل أن

 . أحبكم في االله

   



56 
 

  تكوین رؤیة جدیدة 
  الإباحیة إدمان من النجاة على تساعدك ھامة استراتیجیة:  عشر الحادي الدرس

 . سنتحدث بإذن االله في ھذا الدرس و الدروس الأربعة التالیة لھ عن كیفیة تكوین رؤیة جدیدة

تكون سببا   "مثالیةطریقة  "" للعثور على الوقت في محاولة كثیرا من الناس یقضون إن كثیرا من
 .إطلاق سراحھم من قید العبودیة للإباحیة   في

 .  مثالیة جیدة ، و لا توجد طریقة واحدة منھم معظم الطرقف مثالیة ، طریقة أنھ لا یوجد والحقیقة ھي

إدماننا في   أن نضرب كیف لنا؟  ٪١٠٠تعمل  طریقة إذا لم یكن ھناك علینا القیام بھالذي  ما لذلك
 ؟مقتل و نخلص أرواحنا منھ 

لمساعدتي  الأسالیب مزیج من ھو استخدام  ( و لا زلت أعمل بھ) الذي عملت بھ النھج : ألیكس یقول
 .التحرر في
 .في نفس الوقت بذل كل جھد ممكنو 

 كل ما ھو ممكن أفعل قررت أن، فقد أنھ سیؤثر و بقوة ، على أمل أسلوب واحدب بدلا من المحاولةف
 . لإدمانا التغلب على لمساعدتي في، في نفس الوقت

إن ألیكس قد ساق قصة من الأدب الأمریكي القدیم مستدلا بھا على استراتیجتھ تلك و لكنھا حقیقة 
غیر مقنعة بالإضافة إلى أنني وجدت قصة حدثت في عھد النبي صلى االله علیھ و سلم ھي أرقى و 

یة و إن أجمل و أصدق و كانت سببا لنزول آیة ھي لب موضوعنا الیوم و ھي وحدھا استراتیج
 طبقناھا ستكون سبب نجاتنا بإذن المولى جل و علا

  

 إلیكم القصة

جاء رجلٌ إلى النبيِّ صلَّى االلهُ علیھ وسلَّمَ فقال : یا رسولَ االلهِ ! إني عالجتُ امرأةً في أقصى المدینةِ 
  . فاقضِ فيَّ ما شئتَ  . ھذافأنا  . . وإني أصبتُ منھا ما دون أن أمسَّھا

  

  . عمرُ : لقد سترك االلهُ ، لو سترتَ نفسك لھفقال 

  

 ،فلم یَرُدَّ علیھِ رسولُ االله صلَّى االلهُ علیھ وسلَّم شیئًا
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  . فقام الرجلُ فانطلق

  

 فأتبعھ النبيُّ صلَّى االلهُ علیھ وسلَّمَ رجلاً دعاه ، 

  

مِنَ الّلیْلِ ، إِنَّ الْحَسَنَاتِ یُذْھِبْنَ السَّیِّئَاتِ ذَلِكَ  وتلا علیھ ھذه الآیةَ : أَقِمِ الصَّلاَةَ طَرَفَيِ النَّھَارِ وَزُلَفًا
  . [ ١١٤/ ھود /  ١١ذِكْرَى لِلذَّاكِرِینَ [ 

  

؟ قال " بل للناسِ كافَّةً " . وفي روایة : یا رسولَ  خاصَّةً  لھ ھذا ! فقال رجلٌ من القومِ : یا نبيَّ االلهِ 
 . " مةً ؟ قال " بل لكم عامَّةً ، أو لنا عا خاصَّةً لھذا  ھذا ! االلهِ 

 .لم یجامعھا    و معنى عالجھا دون أن یمسھا : أي قبلھا و
 

و :  2763الصفحة أو الرقم - صحیح مسلم: المصدر- مسلم : المحدثعبداالله بن مسعود : الراوي
 صحیح:خلاصة حكم المحدث

  

 یقول الدكتور عمر المقبل 

  

فھذا مرفأ جدید من مرافئ مركبنا القرآني لیرسو على شاطئ من شواطئ ھذه القواعد القرآنیة، 
نتدارس فیھا شیئاً من معاني قاعدة قرآنیة محكمة، یحتاجھا كل مؤمن، وعلى وجھ الخصوص من 

 :الإقبال على ربھ، وقرع باب التوبة، تلكم ھي القاعدة التي دل علیھا قولھ سبحانھ وتعالىعزم على 
 .[١١٤ھود: ]{إِنَّ الْحَسَنَاتِ یُذْھِبْنَ السَّیِّئَاتِ }

  

وَأَقِمِ الصَّلاَةَ طَرَفَيِ النَّھَارِ } :وھذه القاعدة ھي جزء من آیة كریمة في سورة ھود، یقول االله تعالى
، وھذه الآیة الكریمة [114 :ھود]{مِنَ اللَّیْلِ إِنَّ الْحَسَنَاتِ یُذْھِبْنَ السَّیِّئَاتِ ذَلِكَ ذِكْرَى لِلذَّاكِرِینَ  وَزُلَفًا

سبقت بجملة من الأوامر العظیمة للنبي صلى االله علیھ وسلم ولأمتھ، یحسن ذكرھا لیتضح الربط 
) وَلاَ ١١٢مَنْ تَابَ مَعَكَ وَلاَ تَطْغَوْا إِنَّھُ بِمَا تَعْمَلُونَ بَصِیرٌ (فَاسْتَقِمْ كَمَا أُمِرْتَ وَ} :بینھا، یقول تعالى
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، ١١٢ھود: ]{ونَ تَرْكَنُوا إِلَى الَّذِینَ ظَلَمُوا فَتَمَسَّكُمُ النَّارُ وَمَا لَكُمْ مِنْ دُونِ االلهَِّ مِنْ أَوْلِیَاءَ ثُمَّ لاَ تُنْصَرُ 
١١٣]. 

  

ه القاعدة باختصار ـ: أن االله تعالى یخاطب نبیھ صلى االله علیھ وسلم ـ ومعنى الآیة ـ التي تضمنت ھذ
وھو خطاب للأمة كلھا ـ بأن یقیموا الصلاة طرفي النھار، وساعاتٍ من اللیل، ینصب فیھا قدمیھ الله 

أي یمحونھا ویكفرنھا حتى كأنھا  {إن الحسنات یذھبن السیئات} :تعالى، ثم ذكر علَّل ھذا الأمر فقال
 :إلى قولھ {ذلك ذكرى للذاكرین} :ن ـ على تفصیل سیأتي بعد قلیل إن شاء االله ـ والإشارة بقولھلم تك

 . وما بعده، وقیل: إلى القرآن، ذكرى للذاكرین: أي موعظة للمتعظین {فاستقم كما أمرت}

  

، فقد أیھا القراء الأفاضل: وكما أن ھذه القاعدة صرحت بھذا المعنى، وھو إذھاب الحسنات للسیئات
من حدیث أبي   جاء في السنة ما یوافق ھذا اللفظ تقریباً، كما في الحدیث الذي رواه الترمذي وحسنّھ

اتق االله حیثما كنت، وأتبع السیئة " :ذر رضي االله عنھ قال: قال لي رسول االله صلى االله علیھ وسلم
 . "الحسنة تمحھا، وخالق الناس بخلق حسن

  

 :تبین معنى ھذه القاعدة بإجمال، فلیعلم أن إذھاب السیّئات یشمل أمرین أیھا الإخوة المؤمنون: إذا

ـ إذھاب وقوعھا، وحبھا في النفس، وكرھھا، بحیث یصیر انسیاق النّفس إلى ترك السیّئات سَھْلاً  1
مْ وَكَرَّهَ إِلَیْكُمُ الْكُفْرَ وَالْفُسُوقَ وَلَكِنَّ االلهََّ حَبَّبَ إِلَیْكُمُ الإِْیمَانَ وَزَیَّنَھُ فِي قُلُوبِكُ } :وھینا كقولھ تعالى

 .] ویكون ھذا من خصائص الحسنات كلّھا٧الحجرات: ] {وَالْعِصْیَانَ 

  

ـ ویشمل أیضاً محو إثمھا إذا وقعت، ویكون ھذا من خصائص الحسنات كلّھا، فضلاً من االله على  2
 . "عباده الصالحین

  

لتي تذھبھا الحسنات، والذي یتحرر في الجمع بین أقوالھم أن ولقد بحث العلماء ھھنا معنى السیئات ا
 :یقال

إن كانت الحسنة ھي التوبة الصادقة، سواء من الشرك، أو من المعاصي، فإن حسنة التوحید، والتوبة 
وَلاَ یَقْتُلُونَ  وَالَّذِینَ لاَ یَدْعُونَ مَعَ االلهَِّ إِلَھًا آخَرَ } :النصوح لا تبقي سیئة إلا محتھا وأذھبتھا، قال تعالى

) یُضَاعَفْ لَھُ الْعَذَابُ یَوْمَ ٦٨النَّفْسَ الَّتِي حَرَّمَ االلهَُّ إِلاَّ بِالْحَقِّ وَلاَ یَزْنُونَ وَمَنْ یَفْعَلْ ذَلِكَ یَلْقَ أَثَامًا (
حًا فَأُولَئِكَ یُبَدِّلُ االلهَُّ سَیِّئَاتِھِمْ ) إِلاَّ مَنْ تَابَ وَآمَنَ وَعَمِلَ عَمَلاً صَالِ ٦٩الْقِیَامَةِ وَیَخْلُدْ فِیھِ مُھَانًا (
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الفرقان: ]{) وَمَنْ تَابَ وَعَمِلَ صَالِحًا فَإِنَّھُ یَتُوبُ إِلَى االلهَِّ مَتَابًا٧٠حَسَنَاتٍ وَكَانَ االلهَُّ غَفُورًا رَحِیمًا (
٧١ -  ٦٨]. 

  

 علیھ وسلم قال لھ ـ وفي صحیح مسلم من حدیث عمرو بن العاص رضي االله عنھ أن النبي صلى االله
أما علمت أن الإسلام یھدم ما كان قبلھ؟ وأن الھجرة تھدم " :لما جاءه یبایعھ على الإسلام والھجرة ـ

 . صحیح مسلم  "ما كان قبلھا؟ وأن الحج یھدم ما كان قبلھ؟

  

دلاّ صراحةً وإن كان المراد بالحسنات عموم الأعمال الصالحة كالصلاة والصیام، فإن القرآن والسنة 
إِنْ تَجْتَنِبُوا كَبَائِرَ مَا تُنْھَوْنَ } :على أن تكفیر الحسنات للسیئات مشروط باجتناب الكبائر، قال تعالى

الذین یجتنبون كبائر } :]، وقال عز وجل٣١النساء: ]{عَنْھُ نُكَفِّرْ عَنْكُمْ سَیِّئَاتِكُمْ وَنُدْخِلْكُمْ مُدْخَلاً كَرِیمًا
 .{إلاّ اللَّمم الإثم والفواحش

  

 :وفي صحیح مسلم من حدیث أبي ھریرة رضي االله عنھ قال: قال رسول االله صلى االله علیھ وسلم
الصلوات الخمس والجمعة إلى الجمعة ورمضان إلى رمضان مكفرات ما بینھن إذا اجتنب "

 . "الكبائر

  

 :أیھا المحبون لكتاب ربھم

 {إِنَّ الْحَسَنَاتِ یُذْھِبْنَ السَّیِّئَاتِ } :نى ھذه القاعدة المحكمةإن الأمثلة التطبیقیة التي توضح وتؤكد مع
 : لكثیرة جداً، لكن لعلنا نذكر بعضھا

ـ إقامة الصلاة طرفي النھار ـ وھو مبتدأه ومنتھاه ـ، وساعات من اللیل، ولا ریب أن أول ما یدخل  1
 .الرواتب، وقیام اللیل في ھذه الصلوات الخمس، كما یدخل فیھا: بقیة النوافل، كالسنن

وإذا كانت ھذه الآیة الكریمة تدل على أن الصلوات المفروضات والنوافل من أعظم الحسنات الماحیة 
 .للسیئات، فإن السنة صرّحت بھذا ـ كما تقدم ـ بشرط اجتناب الكبائر

لقاعدة فلیبشر الذین یحافظون على صلواتھم فرضھا ونفلھا بأنھم من أعظم الناس حظاً من ھذه ا
 !!، ویا تعاسة وخسارة من فرطوا في فریضة الصلاة{إِنَّ الْحَسَنَاتِ یُذْھِبْنَ السَّیِّئَاتِ  } :القرآنیة

  

ـ ومن تطبیقات ھذه القاعدة، ما رواه الشیخان من حدیث ابن مسعود رضي االله عنھ قال: أن رجلا  2
وَأَقِمِ الصَّلاَةَ طَرَفَيِ النَّھَارِ } فأخبره، فأنزل االلهأصاب من امرأة قُبلة فأتى النبي صلى االله علیھ وسلم 

بل لجمیع " :فقال الرجل: یا رسول االله ألي ھذا؟! قال {وَزُلَفًا مِنَ اللَّیْلِ إِنَّ الْحَسَنَاتِ یُذْھِبْنَ السَّیِّئَاتِ 
 . كما ذكرنا في قصتنا . "أمتي كلھم
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نفساً ـ وھي في الصحیحین ـ وھي قصة مشھورة جداً، ـ قصة توبة القاتل الذي قتل تسعةً وتسعین  3
أتاه الموت فاختصمت فیھ ملائكة " :والشاھد منھا، أنھ لما انطلق من أرض السوء إلى أرض الخیر

الرحمة وملائكة العذاب، فقالت ملائكة الرحمة: جاء تائباً مقبلاً بقلبھ إلى االله، وقالت ملائكة 
أتاه ملك في صورة آدمي، فجعلوه بینھم، فقال: قیسوا ما بین العذاب: إنھ لم یعمل خیراً قط، ف

الأرضین فإلى أیتھما كان أدنى فھو لھ، فقاسوه فوجدوه أدنى إلى الأرض التي أراد فقبضتھ ملائكة 
 .صحیح البخاري  "الرحمة

  

تل فإلى كل من أسرف على نفسھ، وقنّطھ الشیطان من رحمة ربھ، لا تأیسنّ ولا تقنطن، فھذا رجل ق
تسعة وتسعین نفساً، فلما صحّت توبتھ، رحمھ ربھ ومولاه، مع أنھ لم یعمل خیراً قط من أعمال 

الجوارح سوى ھجرتھ من بلد السوء إلى بلد الخیر.. أفلا تحرك فیك ھذه القصة الرغبة في ھجرة 
 !المعاصي، والإقبال على من لا سعادة ولا أنس إلا بالإقبال علیھ؟

  

استعینوا على السیئات " :مة المعبرة، التي قال الحسن البصري رحمھ االلهوتأمل في ھذه الكل
القدیمات بالحسنات الحدیثات، وإنكم لن تجدوا شیئا أذھب بسیئة قدیمة من حسنة حدیثة، وأنا أجد 

 . {تصدیق ذلك في كتاب االله: {إن الحسنات یذھبن السیئات

وارھا ظلمة الإساءة والعصیان، والحمد الله رب اللھم ارزقنا حسناتٍ تذھب سیئاتنا، وتوبة تجلو أن
 العالمین. انتھى كلامھ حفظھ االله

یكمل ألیكس فیقول : قبل بضع سنوات اكتشفت أنني مدمن للإباحیة و كنت قادرا على الإقلاع عن 
التدخین ولقد أقلعت بالفعل عنھ سریعا و كلیة، و قررت استخدام نفس النھج مرة أخرى لترك الإباحیة 

ولت استخدام إرادتي لفترة من الوقت، وكانت أطول فترة استطعت أن أتحكم بھا في نفسي بعیدا فحا
عن الإباحیة كانت أسبوعین و في كل مرة أنزلق فیھا أقول لنفسي على أیة حال أنا فعلتھا، فانغمس 

 .في فترات من عدم التحكم في النفس مرة أخرى

عام من المحاولة و الفشل. و فكرت في السبب فوجدتھ أخیرا شعرت بأني مررت بما یكفي بعد نحو 
لا أعین نفسي الخیِّرة كما ینبغي، وأن ھذا ھو سبب الزلات،    أنني أغذي نفسي الشریرة بما ترید و

 ففي أي فریق أنا؟ مع نفسي أم ضدھا؟

ساعات  ٦- ٥بعد حوالي یومین كنت أقضي عطلة نھایة الاسبوع في منزل و الدتي، حیث قضیت 
ى في إدماني. و حینما اكتفیت أدركت أنني حقا علي أن أفعل شیئا مختلفا إذا أردت أن أوقف تلك أخر

 .السلوكیات. كتبت قائمة بجمیع الأشیاء التي یمكن أن أفعلھا لتغذیة نفسي الخیِّرة بداخلي

وتضمنت قائمتي مراقبة مشاعري، تناول الطعام الصحي، وشرب ما یكفي من المیاه، والحصول 
تقنیة ى قسط كاف من النوم، والقیام یومیا بالریاضة، والتأمل، و كتابة الیومیات و ممارسة عل

 "التي تعلمتھا من كتاب بعنوان "اقتلوا الشھوة  التعرض و منع الاستجابة 
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الخیِّرة بالأعمال الصالحة والمفیدة مع العدید من منذ ذلك الحین شاركت توجھي لدعم وإطعام نفسي 
 الآخرین وتلقیت استجابات إیجابیة جدا منھم.ا.ھـز

إنھا استراتیجیة غایة في القوة و الأھمیة إن كنت ترید بصدق النجاة فابدأ بتعوید نفسك الخیر و اعمل 
فخیر الأعمال أدومھا و إن  و ثابر و اجتھد و تدرج و بادر و لو بأعمال قلیلة و حافظ علیھا و واظب

قل و إن سقطت فانھض و لا تیأس و دع الكسل و الفتور و تقوى بالعمل الصالح و استعن باالله 
استغفر و اذكر االله و كلما وقعت فازدد عملا صالحا في تحد لنفسك الأمارة و شیطانك و ھواك لا    ثم

كلما زدت طاعة فسیأتي یوم و قد غلبتھا أن تستسلم و قل لنفسك كلما أوقعتیني في المعصیة یا نفسي 
فبعد وقوعك في المعصیة مرة   ثق في ذلك فمثلا كنت قد بدأت مثلا بقراءة صفحة من القرآن یومیا

 .  أخرى زدھا إلى ربع یومیا و ھكذا في جمیع الطاعات و الأعمال الصالحة

 . طبقوا تلك الاستراتیجیة و أخبروني بالنتائج المفرحة و الطیبة

 
كیف  یساعدنا على فھم أن   من شأنھ  قوي نموذجنلقي نظرة على لالدرس المقبل بإذن االله سنذھب  يف

 .عواطفنا  معتقداتنا على تؤثر

  !الیوم أرجوك الخاصة بك  تقنیة التعرض و منع الاستجابة ممارسة أن تفعل و تأكد من
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 الدرس الثاني عشر : سبع معتقدات خاطئة ربما تحاصرك في نفق الإباحیة

  
 محاصرینو التي تبقیكم  و الخطرة المعتقدات الخاطئةمن أكثر  بعضفي ھذا الدرس سنتحدث عن 

 .إدمانكم  في

من خلال ، و من خلال كتابة یومیاتي  السلبیة معتقداتي التعرف على كنت قادرا على : یقول ألیكس
بعد    . "نموذج رائع سوف یغیر حیاتك "الذي شرحناه في الدرس قبل الماضي  نموذجال النظر في

 .أدناه في الأمثلة كما سترون،الحقیقة  معتقداتي السلبیة مع بیان إعادة كتابةذلك كنت قادرا على 

 : الأول  قادالاعت

 "  لا یمكن السیطرة علیھداخلي  حیوان لدي ھي علامة على أنالشھوة  "

لم یخبرني أحد أن ذلك سوف یحدث لي عند  . الجنسیة خبراتي أقدم واحدة منكانت أعتقد أن الشھوة 
لكنني جعلھا تتوقف ، إرادتي ل حاولت استخدام .أن لا تحدث و أن تذھب بعیدا أردت حقا و  ،البلوغ 

ممثلا  جزء مني ھناك مؤشر على أنأنھا بمثابة   ، بدأت أدركفي نھایة المطاف . فعل ذلك لم أستطع
  .للسیطرة علیھا  بالنسبة لي لا توجد وسیلة إرادتي و أنھ أقوى من التي كانتو   في طبیعتي البشریة

 : الحقیقة

فھي مؤشر  .من أعظم النعم في الحیاةة إنھا واحد على الإطلاق؛ لیست شیئا سیئا الشھوة ھي أن ...
أن أتزوج و أعیش حیاة مستقرة و أنجب الأولاد و یصبح بالتالي لي عائلة  القدرة على لدي على أن

 . إنھا حقا منة من االله جمیلة و رائعة و أنا ممتن لذلك

  

 : الثاني  الاعتقاد

 إنھم فقط .سبب في أنھم یخونون زوجاتھم تكون  سریة و ھي التي جنسیة رغبات لدیھكل رجل "
 ." بھذه الطریقة جمیع الناس یُولدو  حول ھذا الموضوع، إلى أي شخص لا یتحدثون

 
 ... الحقیقة

 ولكن ھذا .النشاط الجنسي من كبیرة ھبة ھذا ھو جزء من .جنسیة رغبات لدیھم الرجال ھي أن جمیع
بعض من الرجال الغیر  .خائنین  الرجالأن جمیع و أ  الرجال علیھم أن یخونوا زوجاتھم لا یعني أن

 ھيھذه  . لا یفعلون ذلك من الرجال  الكثیر ولكن ملتزمین و الذین لا یخافون االله یقومون بذلك ،
 .تفعلھ في حیاتك ترید أن ما أنت لدیك الإرادة لاتخاذ الخیارات فيو ،  حیاتك
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علیك أن تختار بین أن تكون ضائعا متفحشا فتسیر  .لكن علیك أن تتحمل العواقب في الدنیا و الآخرة 
في طریق مظلم مھلك و مقلق كلھ ھم و حزن أو أن تتزوج زوجة صالحة تعطیھا كل حبك و عطفك 

 . و حنانك و رأفتك و مودتك و تعیش في راحة و طمئنینة و أمان و سلام

  

  :الثالث  الاعتقاد

  احترامھ لي "ي ، فسوف أفقد أسرارإذا عرف شخص ما "

  
  الحقیقة ...

 . یقول ألیكس : بالنسبة لمعظم  لكي تتعافى ھو أحد السبلھذا  مع الآخرین تجربتك تتقاسم ھي أن
أنھ لكي  أنا أدرك الآن.أخبرت شخصا بأسراري سعیدا إذا لا یمكن أن أكون أنني كنت أعتقد حیاتي،

ھمك و قادرین على ف الناس الكثیر من ھناك مع الآخرین. تجربتي فعلي أحیانا تقاسم أكون سعیدا
و سوف یقودونك و یوجھونك نحو الطریق  مماثلة ، مروا بتجارب ھناك الكثیر من الذیندعمك 

احك لمن تثق فیھم ممن   الأفضل للنجاة مما تعاني منھ .و لكن لا تحكي أسرارك لكل شخص ، فقط
ھو طلب المشورة و النصح للخروج  یتحلون بالخبرة و الحكمة و یستطیعون دعمك حقا لأن الھدف

من إدمان الإباحیة .و ھنا من خلال موقعنا لیس شرطا أن تذكر اسمك أو تعرف بنفسك یكفیك أن 
  تضع مشكلتك على المنتدى و یشاركك الآخرون في حلھا بإذن االله .

    

  : الرابع  الاعتقاد

    

التي یمكن و  أداة إنھا فقط مجرد. الجنسیةحیاتي  لاستكشاف آمنة و صحیة وسیلة المواد الإباحیة"
  ."بطریقة كامنة  الحیوانیة غرائزي للحفاظ على استخدامھا

  
  الحقیقة ...

المواد  استخدام من خلال. حیاتك الجنسیة طریقة لاستكشاف أسوأ تعد المواد الإباحیة ... ھي أن
تفكیري فیما  و غیرت، للحیاة الجنسیة تعریفي ، قمت بإعادةعلى مدى سنوات عدیدة مكثفةال الإباحیة

أن یكون مقبولا أو غیر مقبول بالطبع للسيء ، ففي بدایة حیاتي كمراھق كنت أفكر في اختیار یمكن 
تحبني و أحبھا ثم تكون أما لأولادي وبعد غرقي في الإدمان كل ھدفي أصبح رؤیة   زوجة صالحة

  .المواد الإباحیة 
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و  أصعب عن ، لذلك عكفت على البحثبالنسبة لي لم یعد كافیا ھذا حتىوجدت أن  في نھایة المطاف
 أنني كنت قادرا على ھذا ھو السبب في،و كمخدر تعمل المواد الإباحیة، إنھا  المشاھد من أصعب

أي مھمة  التركیز على لم أستطعأنني  شعرت، في حین المواد الإباحیة في مشاھدة قضاء ساعات
  .دقائق ١٠إلى  ٥ لمدة أطول من اخرى

    

   :الخامس الاعتقاد

    

لیس لدي أي  و بدونھا ، الحیاة ؛ أستطیع بھ مواجھة الوحید الذي ھي الشيءالمواد الإباحیة "
  ."   شيء آخر أتغلب بھ على مشكلاتي و ضغوطات حیاتي الیومیة 

  
  الحقیقة ...

ولكنھا في الواقع ، الحیاةضغوط  مع للتعامل تعلمتھا كانت الاستجابة التي المواد الإباحیة ... ھي أن
، عن طریق مھارات  جدیدة صحیة للحیاة نظرة لتطویر أنا أتعلم. المتاحة لي الوحیدة الاستجابة لیست
لي أن أعیش الحیاة  من شأنھا أن تسمحغیرھا من التقنیات التي و، و التأمل و التفكر ، الوقت  إدارة

مواد الإباحیة. تعلم كیف تلجأ إلى االله تبث إلیھ ال الحاجة إلى الاعتماد على دون   التي ترضي االله
     قالَ إِنَّمَا أَشْكُو بَثِّي وَحُزْنِي إِلَى االلهَِّ"   "ھمومك قال یعقوب علیھ السلام لما أصابھ الھم 

فالنبي صلى االله علیھ و سلم كان إذا حزبھ أمر صلى أي إن نزل بھ تعلم كیف أن الصلاة ھي الراحة 
  صلى .أمر أو أصابھ غم 

  السادس :الاعتقاد 

  "فلن أستطیع العیش بدونھا  الإقلاع عن إدمان الإباحیة ، أرغب في حقا أعرف ما إذا كنتأنا لا " 

  
  الحقیقة ...

 أنا من الممكن أن نحیاه و نستمتع بھ من غیر المواد الإباحیة. أكثر من ذلك بكثیر ھي أن ھناك ...
ھي  كانت المواد الإباحیةأن  و على الرغم من، الكوكب على ھذافي الحیاة  فقط فرصة واحدةلدي 

عندما أنظر إلى  تبقیني محاصرا . ببساطة إنھا الواقع في، و لكن  استمتع بھ الوحید الذي الشيء
 الوھم و الضیاع و الكرب ، لن أسمح للإباحیة عواما منأ أستطیع أن أراه ما كل، حیاتي في الوراء

  لأحققھا بإذن االله . الحقیقیة أحلامي اتباع على  قادرو أنا ، حیاتيعلى  بالسیطرة
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  : السابع  الاعتقاد

  ." بي فعلھ الآخرون نتیجة ما إنھا سرت في ھذا الطریق ، أنني خطأي "ھذا لیس

  
  الحقیقة ...

السیطرة على ما  أنا لدي دائما، ولكن في حیاتي یفعلھ الآخرون السیطرة على ما لا أملك ھي أنني ...
  .حیاتي یحدث في عن كل ما المسؤولیة الكاملة أنا أقبل.   بھأقوم 

  
 كنت قادرا على السلبیة التي من المعتقدات مئات من أصل ٧ ھذه لیست سوىیقول ألیكس 

  الأخیرة. في السنوات   تحدیدھا

كاندیو و ھو برنامج  من توصیات تبعت. ابالنسبة لي قویة جدا كانت، ومع ذلك، سبعة اعتقادات  ھذه
ج مدمني الإباحیة حیث اقترحوا علي عمل ملف صوتي أسجلھ بصوت مسموع أسجل فیھ تلك علا

و أنا أود منكم    یوم ٣٠الحقائق وقمت بتحمیلھ على ھاتفي و كنت أستمع إلیھا باستمرار یومیا لمدة 
یجابیة لكل أن تقوموا بعمل ما قمت بھ . و قوموا بكتابة المعتقدات السلبیة لدیكم ثم أكتبوا الحقیقة الإ

  منھا .

حتى  یومیاالاستماع إلیھم و، الحقیقیة التصریحات الإیجابیة الصوت مع إنشاء ملف أشجعكم على كما
  تخرجوا أنفسكم من أسر الإباحیة .

السلوكیات الصحیة و كذلك  الخاصة بكمتقنیة التعرض و منع الاستجابة  ممارسةبالإضافة إلى      
  الأخرى.

في سبیل التحرر من قید لكن یھون ، الوقت   یستغرق قلیل من، لكنھ من العمل كثیر ھذا یبدو و كأنھ
  الإباحیة و العیش في رضا الرحمن .

ھذه  تقنیة التعرض و منع الاستجابة المصغرةفي الدرس القادم بإذن االله سنتكلم عن تقنیة تدعى 
عرض و منع الاستجابة غیر متاحة التقنیة ستكون مفیدة جدا للتعامل مع المثیرات حینما تكون تقنیة الت

.  
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  ؟ سریعة بطریقة المثیرات مع تتعامل كیف:  عشر الثالث الدرس

 ؟  كیف تتعامل مع المثیرات ؟ و ما ھي تقنیة التعرض و منع الاستجابة المصغرة 

 . ھذا ما سنقوم بالإجابة عنھ في درسنا لھذا الیوم

الخاصة بك و تسجیل المعتقدات السلبیة الخاطئة و آمل أن تكون قد تمكنت من تسجیل المحفزات 
كذلك كتابة الحقائق الإیجابیة التي تكشف زیف تلك المعتقدات و أتمنی أیضا أن تكون قد مارست 

 . تقنیة التعرض و منع الاستجابة

الیوم، و نحن بصدد الحدیث عن طریقة سریعة ستمكنك بإذن االله عند استخدامھا للتعامل مع المثیرات 
الكاملة غیر متوفرة. أسمیھا تقنیة التعرض و   ندما تكون ممارسة تقنیة التعرض و منع الاستجابة ع

 . منع الاستجابة المصغرة

 تقنیة التعرض و منع الاستجابة المصغرة

تقنیة التعرض و منع الاستجابة المصغرة ھي نسخة خفیفة من تقنیة التعرض و منع الاستجابة الكاملة 
ك لا تستطیع التوقف وقیاس نبضك في كل مرة تحدث فیھا لك مثلا إثارة أثناء قیادة ومفیدة جدا، لأن

 .السیارة أو المشي في شارع مزدحم

 : تتكون تقنیة التعرض و منع الاستجابة المصغرة من

  .التنفس، التصریحات الإیجابیة، وتحویل انتباھك نحو شيء آخر

 (تحول - إیجابیة  - تنفس )          

 سالتنف -1

ھذا ھو تماما مثل ممارسة تقنیة التعرض و منع الاستجابة الكاملة العادیة و التي قمنا بشرحھا سابقا 
 والمفتاح ھو أن تصبح على بینة و وعي بتنفسك .بالتفصیل . ببساطة قم بأخذ عدد من الأنفاس العمیقة

. 

 البیانات الإیجابیة-2

ن تبقى متزنا من خلال ممارستك لتقنیة التعرض بالطبع قد تكون لدیك بعض الأسباب التي دفعتك لأ
بالإضافة إلى ذلك یمكنك أن تفكر من  . و منع الاستجابة العادیة فیما أطلقنا علیھ مصطلح المحفزات

، أو أن تتذكر كیف كانت حیاتك   جدید لماذا أنت تحاول البقاء متزنا و بعیدا عن ھذه الإباحیة ؟ 
 . خدم تلك المواد الإباحیةخارج نطاق السیطرة عندما كنت تست
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، ھي عبارة عن مزیج من التنفس العمیق و الأفكار    التُقِطتْ فكرة عظیمة أخرى من برنامج كاندیو
أشیاء جمیلة تتمنی اكتسابھا و  ٥إلى  ٣الإیجابیة بنفس الوقت . ما یقترحونھ ھو التفكیر في من 

ل إلیھا مثل رضا ربي عني و الزواج من في حیاتك و أعاقتك الإباحیة عن الوصو الحصول علیھا 
امرأة صالحة و النجاح في دراستي و عملي ....... إنھا عملیة كبیرة، و قویة جدا. حاول و جرب 

 . ستشعر بتحسن ملحوظ

 تحویل الانتباه -3

 .وھذا أیضا مھم جدا ، بدلا من محاولة محاربة المثیر الخاص بك، ببساطة التفت إلى شيء آخر

تجد شیئا جمیلا في الطبیعة. أحاول أن أنظر إلی شجرة، أو السماء، أو طائر، و فعلا تأخذ حاول أن 
 . ثانیة فقط لتتعجب من جمال خلق االله و تقول سبحان االله العظیم

و إن لم تكن مھووسا بالطبیعة ، یمكنك أن تجد شیئا آخر صحیا یجذب انتباھك مثل سیارة مارة، و 
ن ھذا كلھ افتح تسجیل السیارة علی آیات االله تتلی أو اتل و رتل القرآن تحول عقلك لذلك. و أفضل م

قل إني أخاف إن عصیت  ) من ذاكرتك بصوت شجي یحرك القلوب آیة أو بضع آیات تھز قلبك مثل
و اعلموا أن االله یعلم ما في أنفسكم فاحذروه و اعلموا أن االله غفور  )أو  ( ربي عذاب یوم عظیم

 .( حلیم

رى لتحویل الانتباه ینصح بھا أیضا برنامج كاندیو و ھي التواصل مع إنسان آخر ، فیمكنك طریقة أخ
القیام بذلك عن طریق التواصل المباشر مع شخص ما، و الانخراط في الحدیث السریع معھ، أو 

 .مساعدة شخص ما في شيء صغیر مثل حمل أشیاء ، أو محادثة شخص ما عبر الھاتف

التعرض و منع الاستجابة المصغرة في الیومین المقبلین بالإضافة إلی التقنیة حاول أن تمارس تقنیة 
تأكد من رعایتك لنفسك جیدا و استبدل الأكاذیب القدیمة عن إدمانك مع بیان   الكاملة القیاسیة .و 

 . حقیقتھا كما بینا في الدرس الماضي

المثیرات التي تؤثر علینا ولماذا في الدرس القادم بإذن االله ، فإننا سوف نلقي نظرة فاحصة على 
 . تكون في بعض الأیام أسوأ من غیرھا

 . إلی أن ألقاكم أترككم في رعایة االله و أمنھ
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  ؟ أواجھھا فكیف المثیرات من لھجوم أتعرض:  عشر الرابع الدرس

و  ،یكون لدینا شعور و كأننا لا نستطیع السیطرة على كم المثیرات التي تُعرض لنا في حیاتنا  أحیانا
 .جزئي لا أكثر اعتماد   و لكنھ العالم الخارجي ، نعم ھذا صحیح تعتمد اعتمادا كلیا علىتبدو و كأنھا 

 .بسیطة مھمةالقیام ب أطلب منكم، اسمحوا لي أن مزید من المناقشة إلى  قبل أن نذھب و لكن

یمكن أن  .خضراء اللون  التي ھي جمیع الأشیاء و لاحظ تكون جالسا الغرفة حیثفي  تنظر حولكل
 .أخضر كل ما ھو .نبات أو، دولار، إناء  یكون

 
 !الآن  جمیع أنحاء الغرفةب و ابدأ في البحثالآن  توقف عن القراءة

 ؟الخضراء الكثیر من الأشیاء ھل لاحظت

 .اللون أحمر ھو كل ما بحث عنا ولكن ھذه المرة، نفس العملیة  كرر الآن

 
 !الآن  و قم بذلك توقف عن القراءة

المرة الأولى حین كنت تبحث عن إلیھا في  لم تنتبھ الحمراء التي أنت الكثیر من الأشیاء ھل لاحظت
 الأشیاء الخضراء فقط في الغرفة ؟

 .ھذا التمرین أداءبعندما قمنا  صلنا علیھاالتي ح النتیجة ھذه ھي، على الأقل آمل ذلك 

 ؟تخبرنا و بما  فماذا تعني ھذه التجربة البسیطة

 . ملاحظتھ في البیئة المحیطة بنا ما نختار بعض السیطرة على لدینا، یبدو أن حسنا

و  خطوة إلى الوراءو قد حصلت على مثیرات أكثر ، اتخذ  نفسك لذا في المرة التالیة حینما تجد
 .المثیرة كل ھذه الأشیاء یركز على دماغك ما یجعل تحدیدحاول 

، و النوم لم تحصل على الكثیر من ربما .وضع جید في لم تكن ،سوف تجد نفسك بشكل أو بآخر نكإ
تؤثر  معتقدات خاطئة أو عاطفة قویة ھناك ربما أو، وجبة الإفطار إلا إذا كنت صائما ربما لم تتناول 

 .على حیاتك حقا بالسلب
بتعرضك لشيء  أنك تعي طالما، لك الإثارة  تحدید ما یسبب قادرا على، سوف تكون بعبارة أخرىأو 

 . غیر صحي

 تؤثر علیكالتي  المثیرات و قوة كمیة في رئیسي  اخترتھا ھي عامل التي، إن البیئة تفھموني خطأ لا
 الجزء الآخر من المعادلة ، جزء واحد فقط التي تحوي مثیرات ھي الأماكن بعیدا عن و لكن البقاء .



69 
 

 ،أحد أصدقاء ألیكس في طریق التعافي من الإدمان للإباحیة قال لھ رؤوسنا یحدث في ھو ما
 " ، فإن الأفكار الجنسیة السیئة تھجم عليفي مكان سیئعندما أكون "  :

 !؟   ألا یذكرنا بتعالیم دیننا الحنیف   إخواني بما یذكركم ھذا الكلام؟!
 

سویا بالتفصیل علینا أن نتوقف عند تلك الكلمات لألیكس وھو الغربي الغیر مسلم  قبل أن نتذكر 
یكتشف بفطرتھ في أثناء رحلة التعافي و یدرس ذلك الآن لمرضى إدمان الإباحیة أن الابتعاد عن 
أماكن الإثارة كالأسواق و الأندیة و غیرھا من الأماكن التي فیھا اختلاط ھو ھام جدا للتعافي من 

 . ان الإباحیةإدم

   أحبابي

فرض الحجاب على المرأة حفاظا علیك و علیكِ و حمایة للمجتمع المسلم   إسلامنا حرم الاختلاط و
 - للأسف - من الھلاك و الضیاع و التفكك كما حدث في الغرب و یحدث الآن في مجتمعاتنا المسلمة 

علیھ و سلم لذلك كثیر من المصائب التي لأننا لم نطبق تعالیم االله عز وجل و تعالیم نبیھ صلى االله 
 . تحدث الان في مجتمعاتنا تحدث نتیجة لعدم امتثالنا لتلك التعالیم الطیبة من منع الاختلاط و السفور

 

و في ھذا تقول مھا مناع : " تحت دعوى التقدم والمدنیة والانفتاح ینتشر الاختلاط الماجن بین 
یة في الوطن العربي، متجاھلین الجاذبیة الفطریة بین الذكر الذكور والإناث في المؤسسات التعلیم

والأنثى التي تؤدي إلى ما لا یحمد عقاباه حیث یحكي التاریخ أن من أعظم أسباب انھیار الحضارات 
 .وزوال الدول الاختلاط، كما كان ذلك بحضارة الیونان والرومان

واختلاط الرجال  .مور العامة والخاصةكما أنھ من أعظم أسباب نزول العقوبات العامة، وفساد أ
بالنساء سبب لكثیر من الفواحش والزنا، وھو من أسباب الموت العام والطواعین المتصلة كالإیدز 

 . "وغیرھا

  

  : إبراھیم بن محمد الحقیل  و یقول الدكتور

ومن رحمة االله تعالى بعباده أنھ لما جعل في كل من الرجل والمرأة میلا إلى الآخر نظم العلاقة  "
بینھما بما یحقق المصلحة، ویروي الشھوة، ویحافظ على النسل، ویصون العرض، ویدرأ الشر، 

ثَ وَرُبَاعَ فَإِنْ خِفْتُمْ أَلاَّ فَانْكِحُوا مَا طَابَ لَكُمْ مِنَ النِّسَاءِ مَثْنَى وَثُلاَ }فرغب في النكاح وحض علیھ 
] وأمر سبحانھ وتعالى بالعفاف من لا یجد مؤنة النكاح ٣النساء: ] {تَعْدِلُوا فَوَاحِدَةً أَوْ مَا مَلَكَتْ أَیْمَانُكُمْ 

وقال النبي صلى االله  ]٣٣النور: ] {وَلْیَسْتَعْفِفِ الَّذِینَ لاَ یَجِدُونَ نِكَاحًا حَتَّى یُغْنِیَھُمُ االلهُ مِنْ فَضْلِھِ }
من اسْتَطَاعَ الْبَاءَةَ فَلْیَتَزَوَّجْ فإنھ أَغَضُّ لِلْبَصَرِ وَأَحْصَنُ لِلْفَرْجِ وَمَنْ لم یَسْتَطِعْ فَعَلَیْھِ )) :علیھ وسلم

 .متفق علیھ ((بِالصَّوْمِ فإنھ لھ وِجَاءٌ 
شة أو مقدماتھا فحرم خلوة ثم أوصد الشارع الحكیم تبارك وتعالى كل طریق یؤدي إلى وقوع الفاح

الرجل بالأجنبیة عنھ، ومنع من سفر المرأة بلا محرم، وأمر النساء بالحشمة والستر والحیاء 
والعفاف، ونھى عن اختلاط النساء بالرجال؛ لما فیھ من الفساد والانحلال؛ ولما یخلفھ من ذھاب 
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 .الأخلاق وقلة الحیاء؛ ولأنھ سبب في وقوع الفواحش ونشرھا
دلة على تحریم خلط النساء بالرجال تظاھرت بھا نصوص الكتاب والسنة، وأجمع عقلاء البشر والأ

على ما یخلفھ الاختلاط من مفاسد وكوارث دینیة وأخلاقیة واجتماعیة وصحیة واقتصادیة ، ولم یمار 
 .في ذلك إلا جاھل أو مكابر

  

بعد عقود من تجربتھ لدراسة آثاره وقد اتجھ جمع من الباحثین في الدول التي شرَّعت للاختلاط 
ونتائجھ فأجمعت دراساتھم وإحصائیاتھم على أن ضرره أعظم من نفعھ، وأن المنافع التي توھمھا من 

شرعوا للاختلاط خلفت من الأضرار الدینیة والأخلاقیة والاجتماعیة والنفسیة والاقتصادیة ما لا 
 .یحصى

أن معھد أبحاث علم  : الدراسات التي تثبت ذلك كثیرة ومن ذلك كمثال و إلا فالأمثلة كثیرة جدا و
النفس الاجتماعي في مدینة بون بألمانیا أجرى دراسة على المدارس المختلطة وغیر المختلطة 

فتبین: أن تلامیذ وتلمیذات المدارس المختلطة لا یتمتعون بقدرات إبداعیة، وھم محدودو المواھب، 
ن ذلك تبرز محاولات الإبداع واضحة بین تلامیذ مدارس قلیلو الھوایات، وأنھ على العكس م

 . " الجنس الواحد غیر المختلطة

 انتھى كلامھ حفظھ االله

 
فیھ من المثیرات و الفتن حتى لا تعرض نفسك  إلى مكانعلیك ألا تذھب   لذلك : یكمل ألیكس فیقول
عن طریق فیھ من المثیرات  مكانإذا أخذتك الحیاة إلى  الآخر، على الجانب .   لما لا یحمد عقباه

 .  وضع جید كنت في إذا   رباطة جأشك تكون محافظا على فسوف، الصدفة 
 

 .القاعدة البسیطة فقط تذكر ھذه

 .غیر متوازن  حیاتك شیئا ما في علامة على أن مجردفھذا تستثار كثیرا  نفسك إذا لاحظت

التي   الأشیاء كما تعلمون تلك .نفسكجیدة ل رعایة من خلال اتخاذ مرة أخرى التوازن یمكنك استعادة
و شرب المیاه تجنب الجوع من غیر صیام ، و النوم،    ، و التأمل ، والیومیاتكتابة :عنھ سابقا تحدثنا

الذي تكلمنا عنھ في  النوذج الرائع تطبیقتقنیة التعرض و منع الاستجابة و كذلك  ممارسة، و القیام ب
 . الدرس العاشر ، و تقویة إیمانك بتغذیة نفسك الخیرة بالصالحات

 . و سوف نناقشھ قریبا بإذن االلهو الذي لم نتحدث عنھ بعد رعایة نفسك مجال آخر ل ھناك

في سأخبركم بھا . إكمالھا سوف تحتاج إلى أخرى ھامة ممارسة، ھناك أن نفعل ذلك ولكن قبل
، اعتن بنفسك، و عندما تجد نفسك مثارا اكتب یومیاتك لاحقا عن ذلك الیوم. الدروس التالیة بإذن االله

   .  المثیرات   و حدد ما ھي العاطفة أو المعتقد أو القصور وراء تلك 

 !العمل الجید استمروا في
 في حفظ االله
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  ) جدا ھام تمرین(  ؟ الحیاة ھذه في ترید ماذا:  عشر الخامس الدرس

 تمرین استكمال أطلب منكم استطعت أن إذا .تمرین بسیط و لكنھ مھم جداالقیام ب سأطلب منكم الآن
 . فسیكون ھذا التمرین  قبل أن تغادروا واحد فقط

بعض  عن أن تفرجوا أولا أساعدكم على لأنني أردت بھذا أن وقتا طویلا لكي أحدثكم عنھ انتظرت
 .الصورة الأكبر  أن ننظر إلى بعدھا أطلب منكم ثم لإدمانكمالمصاحبة  الأولیة الضغوط

 علیك أخي أن تعلم أن

 
 .ستقوم بھا  الخیارات التي یكون نتیجةس مستقبلك و .التي قمت بھاختیارات ھو نتیجة للا ماضیك

 إلى مكان یأخذك منھم سوف و كل واحد، أن تسیر فیھا   التي یمكنك الطرق ھناك الملایین من
 . مختلف

  أن تذھب؟ أین ترید : السؤال الآنو

 .السؤال الآن نحن سنحاول الإجابة على ھذا

من  سوى عدد قلیل لدیھلیس  . فراش الموت یرقد على، عجوز  شخص و أنت نفسك تتخیل أریدك أن
 .  الأنفاس

تشعر  كنت .جیدا كنت تعیش، إلا أنك مثالیة  أنھا و إن لم تكندرك و ت إلى حیاتك الماضیة ، و تنظر
 .أنك إن مت الآن فسیكون ھذا على ما یرام  تشعر .التي قمت بھا و من الخیارات، نفسك من بالفخر

 
 تحتاج أن تقوم بھا الآن ؟ التي ما ھي الخیارات

 

 
إلیھ  حیاتك ترید أن تأخذ أي اتجاه في، الآن التي تحتاج إلى إجرائھا ما ھي الخیاراتالسؤال ھو، و

 في أعمالھ و اختیاراتھ ؟ الكبیر الذي یفتخر بأنھ وُفق الشخص ھذا بالمستقبلمن أجل أن تصبح 

أرید أن  أدركت أنني .أن یكون لي أسرة أنني أرید أدركت، عندما قمت بھذا التمرین  : یقول ألیكس
 .و متزنا  صادقا، كون رجلا صالحاأ نھذا إن أردت أ .ذات ھدف راقٍ  كانت أفعل الأعمال التي

 ھنا وقفة عند كلام ألیكس السابقو لنا 

إنك قد ترى أن ھذا كلاما عادیا و تتساءل عن أھمیتھ ، في الحقیقة ھذا شيء غیر عادي إن شخصا 
؟ و ماذا یرید االله منھ في ھذه الحیاة ؟ و   ربما یعیش سنین طویلة من عمره و لا یدري لماذا خلقھ االله
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و ربما مات نسال االله العافیة و ھو ما زال     و الاخرة ؟ ما الذي یجب علیھ فعلھ حتى ینجو في الدنیا 
 . لا یدري

 

أنقل إلیكم كلاما رائعا في ھذا الموضوع : "لعلَّ أقدس قضیة یُمكن أنْ یضعھا الإنسان نصب عینیھ 
 .خلال مسیرة حیاتھ المحدودة في ھذه الدنیا ھي التعرُّف على الھدف النھائيّ من إیجاده وخلقھ

 .ف ووضوحھ من أھمِّ مُیسِّرات السلوك إلیھ وبلوغھفتشخّص الھد

والّذي یملك ھدفاً في حیاتھ تراه أقدر على ترتیب أولویّاتھ وتنظیم حیاتھ وتركیز مجھوده. والّذي لا 
یعرف الھدف من وجوده في ھذه الدنیا أشبھ بشخص تائھ في صحراء فسیحة، لا تزیده كثرة السیر 

 .مصیره إلى الھلاك في نھایة المطاف فیھا إلاّ ضیاعاً وتعباً، ثمّ 

أمّا الّذي یعرف ھدفھ فمثلھ كمثل شخص یسلك طریقاً طویلاً وشاقا، ولكنّھ یرى بصیص النور في 
 .آخره فتراه یتعجّل بلوغ ھذا النور الّذي ھو الخاتمة السعیدة ببلوغ نھایة الطریق

رھم من البشر ھو وضوح الھدف أمامھم بنحو لا إنّ أھمَّ ما یُمیِّز مسیرة الأنبیاء علیھم السلام عن غی
یشوبھ شكّ أو غموض. ولذلك ترى منھم ھذه القَدَم الراسخة في السیر نحو االله عزَّ وجلَّ، فلا یھزُّھم 

﴿إِنِّي وَجَّھْتُ  :اعتراض المعترضین ولا كید الكائدین. ھم یتوجّھون إلى ھدفھم بفؤاد یُردِّد دائماً وأبداً 
وھذه القَدَم الراسخة والثابتة  . ذِي فَطَرَ السَّمَاوَاتِ وَالأَرْضَ حَنِیفًا وَمَا أَنَاْ مِنَ الْمُشْرِكِینَ﴾وَجْھِيَ لِلَّ

تجدھا أیضاً في أتباعھم على مرِّ التاریخ. ولا یوجد أيُّ منھج غیر منھج الأنبیاء والمرسلین علیھم 
 .والطریقالسلام یستطیع أنْ یورث الإنسان الوضوح في الغایة 

 كیف تحدد ھدفك في ھذه الحیاة؟

 
عن أيِّ نحو من الأھداف نتحدَّث في ھذا الدرس؟ فالإنسان قد یقع في طریق حیاتھ العدید من 

 .الأھداف، منھا ما یتعلّق بمعاشھ في ھذه الدنیا، ومنھا ما یتعلّق بعلاقاتھ الاجتماعیّة، وغیر ذلك أیضاً 

الھدف الّذي نرمي إلیھ و نودُّ   ف النبیلة فھي كثیرة لكناختر و ضع لنفسك ما تحب من الأھدا
التحدُّث عنھ ھو الھدف المتعلِّق بمجمل مصیر الإنسان النھائيّ و الأبديّ. فأيُّ حدیث عن ھدف غیر 
ھذا الھدف ھو حدیث عن ھدف ثانوي . و لذلك من المھمِّ أن نعلم أنّ الأھداف في حیاة الإنسان لھا 

الأھمیّة ، و في النھایة كلُّھا تقع تحت ذاك الھدف الّذي یتوقّف علیھ مصیر و تراتبیّات من حیث 
 .سعادة الإنسان الحقیقیّة و الأبدیّة

 ما ھو الھدف من وجودك ؟

لقد بعث االله عزَّ وجلَّ إلینا أنبیاءه ورسلھ لیبیّنوا لنا الكثیر من الحقائق والمعارف. وھؤلاء الكمّل ھم 
الّتي خلقنا االله من أجلھا. إنّ الرسول الخاتم صلى االله علیھ وآلھ وسلم قد نقل لنا وسیلتنا لنعرف الغایة 

﴿وَذَكِّرْ فَإِنَّ  :كلمات االله عزَّ وجلَّ في ھذا الخصوص، ثمّ فسّر لنا مراد الكلام الإلھي. یقول تعالى
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لِیَعْبُدُونِ * مَا أُرِیدُ مِنْھُم مِّن رِّزْقٍ وَمَا أُرِیدُ أَن  الذِّكْرَى تَنفَعُ الْمُؤْمِنِینَ * وَمَا خَلَقْتُ الْجِنَّ وَالإِْنسَ إلاّ 
 .یُطْعِمُونِ﴾

إنّ االله عزَّ وجلَّ یأمر نبیّھ الكریم بأنْ یُذكّرنا بھذه الحقیقة الّتي أودعھا في فطرتنا وجبل أرواحنا 
لا یُرید منّا رزقاً وما شاكل  علیھا، وھي أنّ الغایة من خلقتنا أنْ نعبد االله عزَّ وجلَّ. فاالله عزَّ وجلَّ

ذلك، وكیف یطلب رزقاً وھو الغنيُّ الّذي لا یفتقر. إنّ الغایة الّتي خلقنا االله عزَّ وجلَّ من أجلھا ترجع 
بفائدتھا إلینا، لأنّ االله عزَّ وجلَّ غنيٌّ أیضاً عن عبادتنا. و في كلام الرسول الأكرم صلى االله علیھ وآلھ 

موقع العبادة ھو في الجانب المسلكيّ والعمليّ الّذي یؤمّن وصول الإنسان إلى  ما یُبیّن أنّ   وسلم
 .الكمال والسعادة الّلذین أعدّھما االله عزَّ وجلَّ لأھل طاعتھ. فالعبادة غایة لأنّھا توصل إلى ھذا الھدف

مال الّذي أعدّه االله فتحصّل لنا أنّ الغایة النھائیّة الّتي یتوقّف علیھا مصیر الإنسان ھو الوصول إلى الك
عزَّ وجلَّ لأھل طاعتھ، وفي الوصول إلى ھذا النحو من الكمال سعادة الإنسان الحقیقیّة الّتي لا تُقاس 

 . " بھا أيّ سعادة في عالم الدنیا

ألیكس لیس مسلما لیس موحدا لیس عبدا الله خالصا و لو علم حقیقة الھدف الأسمى الذي تكلمنا عنھ 
 . ھ لا یدري فھو محروم و یتخبط أسأل االله لھ الھدایة و الإسلامسابقا لفاز و لكن

  

  في ھذه الحیاة ؟ مما أریده لم أكن متأكدا، أن أقوم بھذا التمرین  قبل :  نكمل كلام ألیكس یقول

 .آخر أرید أنا أخرىمرة و، شیئا واحدا كنت أرید أحیانا .كنت مفقودا أنا

 في و أنظر إلى الوراء، ، و حینما یأتیني الموت  حقا أریده قلبي ما من أعماق الآن لكنني أعرف
 .عشتھا  الحیاة التي من بالفخر  ، أشعرحیاتي

 .الرحالة  لتوجیھ التي تُستخدم القطب نجمة مثل  ھدفي .  أرید أن أذھب أین أعرف الآن

، ھل أسأل نفسي خطوة الى الوراء و فحینھا یمكنني أن أخطو  في أي وقت شعرت أنني ضعتو 
 أن أذھب ؟ أرید حقا حیث كنت إلى یأخذني الطریق  ھذا

كما تدرون فإن ألیكس لیس مسلما موحدا و رغم ما یقول من أنھ قد عرف الطریق و توصل إلى 
كل ھدف من غیر إخلاص الله و متابعة للنبي صلى   أھدافھ الذي إن مات سیكون فخورا بھا ، إلا أن

و غیر مقبول و إن سعد بھ الإنسان بعض الوقت في الدنیا فإن ھذا لن لا قیمة لھ و ھ  االله علیھ و سلم
وَمَنْ یَبْتَغِ غَیْرَ الإسلام دِیناً فَلَنْ یُقْبَلَ مِنْھُ وَھُوَ فِي الآْخِرَةِ مِنَ ) :قال تعالى ینفعھ في الآخرة،

االله لھ دوما و   فإني أدعوو یا لیتھ یدري أنھ محروم یتخبط و ھو بعید عن دین االله القویم  (الْخَاسِرِینَ 
 .من قلبي أن یھدیھ إلى الإسلام

 اللھم آمین
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من و الذي  الحیاة الطریق الذي ستسلكھ في ھذه التفكیر فيأرجوك خذ الثلاثة أیام القادمة في 
المختلفة و  الطرق ھناك العدید من .سعید الراضي ال الشخص ذلك على أن تصبح أن یساعدك   شأنھ

طریق االله و ھو الذي ستصل من أریدك أن تسلك طریقا واحدا   ستطیع أن تسلكھاالمتاحة و التي ت
 . خلالھ للراحة و الأمان و كل ما تحبھ و تسعد بھ في الدنیا و الآخرة

 وَأَنَّ ھَٰذَا صِرَاطِي مُسْتَقِیمًا فَاتَّبِعُوهُ ۖ وَلاَ تَتَّبِعُوا السُّبُلَ فَتَفَرَّقَ بِكُمْ عَن سَبِیلِھِ ۚ ذَٰلِكُمْ  " : قال تعالى
 "وَصَّاكُم بِھِ لَعَلَّكُمْ تَتَّقُونَ 

  

غیرھا من وتقنیة التعرض و منع الاستجابة تقوم بعمل  تنسى أن ورجاء لا  .كن لطیفا خذ وقتك و
 .الأمور الإیجابیة

 أراكم قریبا
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  منع الانتكاسة 
  الأول الجزء ؟ منھا نتعلم ماذا و الانتكاسة:  عشر السادس الدرس

 . سنتحدث في درسنا ھذا و حتى الدرس الثالث و العشرین حیث النھایة عن منع الانتكاسة

فالكثیر یشكو من أنھ أن نتكلم عن الانتكاسة أثناء التعافي من إدمان الإباحیة ،  الآن المھم أعتقد أنھ من
 . كثیرا ما یقلع و لمدة تكون طویلة أحیانا ثم یعود إلى سابق عھده

 . الآن سأنقل لكم تجربة ألیكس في انتكاستھ و ما الذي من الممكن أن نتعلمھ منھا

 بممارسة عن طریق القیام الرصانة شھر واحد من على  أن أحافظ قادرا على یقول ألیكس : كنت
مدى فعالیة  لم أكن متأكدا من  ،و أنا ھذا النظام اتخذت و منذ أن  ،  تقنیة التعرض و منع الاستجابة

و ھو برنامج   كاندیوبرنامج  في المعرفة و اشتریت عضویةالتماس مزید من   فقررت .ھذه التقنیة 
 .لعلاج مدمني الإباحیة 

كاندیو  من قبل الحل المقترح جدا من نظامي الذي اتخذتھ كان قریبا، أنني وجدت أن من المستغربو 
 بأن توجھي ثقة ربحت أننيالأھم من ذلك، و   كاندیو من تعلم الكثیر كنت قادرا على، و رغم ذلك .

 .كفأً  الواقع في كان نحو الانتعاش

 بدون ثلاثة أشھر . أشھر كاملة 3 رصینا و متزنا لمدة البقاء كنت قادرا علىكاندیو مساعدة من  مع
لم یحدث ھذا من قبل في  .و لم أسقط في وحل الإباحیة و كان ھذا بمثابة معجزة بالنسبة لي  استمناء

 .أستطع تحقیق مثل ھذا من قبلحیاتي فأنا لم 
 

و لكن ألیكس لعلھ نسي أن یذكر قدرة االله و عونھ لھ فلھ وحده الفضل و المنة ، یا إخواني لا تنسوا 
قدرة االله و معونتھ لكم في طریقكم للشفاء و التعافي دوما استعینوا باالله و اسألوه العون و القوة على 

، فقد روى أحمد في مسنده عَنْ   ]٢٧[الأحزاب:  ى كُلِّ شَيْءٍ قَدِیرًا "" وَكَانَ االلهَُّ عَلَقال تعالى: ذلك 
دَعَوَاتٌ كَانَ رَسُولُ االلهَِّ صلى االله علیھ وسلم یُكْثِرُ أَنْ یَدْعُوَ بِھَا، یَا مُقَلِّبَ الْقُلُوبِ  " :عَائِشَةَ قَالَتْ 

إِنَّ قَلْبَ « لَ االلهَِّ إِنَّكَ تُكْثِرُ تَدْعُو بِھَذَا الدُّعَاءِ ؟ فَقَالَ: ثَبِّتْ قَلْبِي عَلَى دِینِكَ، قَالَتْ: فَقُلْتُ: یَا رَسُو
 "الآْدَمِيِّ بَیْنَ أُصْبُعَیْنِ مِنْ أَصَابِعِ االلهَِّ عَزَّ وَجَلَّ فَإِذَا شَاءَ أَزَاغَھُ وَإِذَا شَاءَ أَقَامَھُ 

 سئل شیخ الإسلام عن من أصیب بسھم من سھام الھوى ؟

یا مقلب القلوب ثبت قلبي على دینك، یا مصرِّف القلوب صرف  " :لیكثر من الدعاء بقولھفأجاب: 
 .  " قلبي إلى طاعتك وطاعة رسولك

وَلَقَدْ ھَمَّتْ بِھِ وَھَمَّ بِھَا  ) :فإنھ متى أدمن الدعاء والتضرع الله صرف قلبھ عما سواه كما قال تعالى
 (    .لِكَ لِنَصْرِفَ عَنْھُ السُّوءَ وَالْفَحْشَاء إِنَّھُ مِنْ عِبَادِنَا الْمُخْلَصِینَ لَوْلا أَن رَّأَى بُرْھَانَ رَبِّھِ كَذَ 
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و یخلف علیھ محبة خالقھ و ولیِّھ الذي لا صلاح لھ ولا فلاح إلا بأن یوحِّده في الحب، ویقبل علیھ في 
 .العبادة، لینال الرضى والسعادة 

الاقتداء بالنبي صلى االله علیھ وسلم في إكثاره من تلك الدعوات  و یقول بن القیم رحمھ االله : " یستحبُّ
و إظھارِ قلَّةِ حیلتھ وافتقاره إلى ربِّھ أن یھدیھ ویلھمھ الرَّشاد . و استرسالھ في الضراعة والمسألة 

لكمال توحیده و یقینھ بأن االله سبحانھ یتصرف في ملكوتھ كیف یشاء، فالخلق كلھ لھ، والأمر كلھ لھ، 
حكم كلھ لھ، وما شاء كان وما لم یشأ لم یكن، وما شاء لم یستطع أن یصرفھ إلا مشیئة، وما لم یشأ وال

وَلَوْلاَ أَن  ) :لم یمكن أن یجلبھ إلا مشیئتھ، ومن اتّكل على نظره ومعرفتھ خُذِل وضَلَّ، قال تعالى
فالعبد مفتقر إلى االله في أن یحبِّبَ إلیھ الإیمان ویثبِّت قلبھ (     .ثَبَّتْنَاكَ لَقَدْ كِدتَّ تَرْكَنُ إِلَیْھِمْ شَیْئاً قَلِیلاً 

علیھ ویبغِّض إلیھ الكفر ویصرف قلبھ عنھ، وإلا فقد یعلم الحق و لا یحبھ و لا یریده فیكون من 
 . "المعاندین الضالِّین

 
ة أنا الآن حقیق !!یكمل ألیكس فیقول : لقد شعرت أن حیاتي أصبحت أكثر صعوبة بعد تركي للإباحیة 

كانت المشكلة في أن  لكن في بدایة توقفيأشعر بحیاتي و بوجودي على ھذه الأرض أشعر بالسعادة ، 
لم یساعد في علاج ، لكن ھذا   ، نعم أنا توقفت عن إدماني للإباحیةمثل ھذا لم یحدث لي من قبل قط 

بل إن حیاتي صارت أكثر  . كنت أعاني منھاغیرھا من المشاكل التي القلق الاجتماعي و  و زوال
 آلام یساعدني في التخفیف من اعتدت أن الوحید الذي عكازي فقدت صعوبة ،فإني قد

 . الضعف، و للأسف بالوحدة  شعرت فبدونھا .الحیاة

تقنیة التعرض و منع الاستجابة بأنھما مجرد  برنامج كاندیو و ممارسة تجاهبشعور الناس شعرت 
قلتھا التي  الوعود إذا كل؟ تتحسن لم حیاتيفلماذا  إدماني عنتوقفت قلت لنفسي ھا أنا قد  .خدعة 
 كذبة؟ مجردكانت   تقنیة التعرض و منع الاستجابة ممارسة أثناء لنفسي

، و   وقتھا الاباحیة مشاھدة لم أكن أرید بالتأكید .نفسي طرق جدیدة لعلاج في البحث عن بدأت ببطء
فلمین إلى  من كنت أشاھد أفلام الرعب .فیلم من أفلام الرعب مثلا  من مشاھدة  لم یكن لدي مانعلكن 

 .باحیة في الظاھر من الإ لم أعترض لأنھا لم تكن . ثلاثة أفلام في الیوم

مثیرة للاھتمام" "  حیث أبحث عن المقاطع الـ فلامتلك الأ من خلال بسرعة أنحدرو  بدأت سرعان ما
جزاء الأ"اھتمامي منصبا على   كان ،بموضوع الفیلم   أھتم لم أنا .الجنسي لعنف عادة االتي تحوي 

 ."للاھتمام المثیرة

أن    أود،  أیام من أیام إدمانيسوأ مشابھة جدا لأ سلوكیات الانخراط فيفي  بدأت بعد ذلك
 حقا بدأت أشعرو  .عملي تخلف عنأود أن أو  أفلام الرعب في مشاھدة مستیقظا طوال اللیل أبقى

 كنت أعرف أننيو حول كیفیة وقف إدمان الإباحیة  كل ھذه المعرفة كان لديفقد   سأجنبأنني 
في  لم أستطع البقاء یبدو أنني فقط لكن .الحیل و رغم ذلك لا أستطیع التوقف كثیرا من  تعلمت

 .من الزمن الطریق الصائب لفترة طویلة

 ."استراحةأستحق " وكأننيأشعر  لكن في بعض الأحیان أكون منضبطا و متزنا ، أرید أن أحیانا

  وقفة
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لا تنس أخي و لا تخفي حقیقة تلك اللمسات الإیمانیة الجمیلة التي بدأت تلامس شغاف قلبك منذ 
توقفت عن الإباحیة في الفترة الماضیة ، فتلك دموع رقیقة و أنت تصلي تنحدر على وجنتیك حین 

د تركك لھذا المستنقع الآسن ، و ھذه ضحكة و تقارنھا بحالك الآن بعتتذكر كم كنت شقیا حزینا كئیبا 
و ابتسامة من قلبك تخرج یسمع صدى حلاوتھا كل من بقربك بعدما كنت حزینا شاردا و إن ضحكت 
فالضحكة ممزوجة بالأحزان عكرة غیر صافیة ، و ھا ھي زوجتك تراھا أجمل من أي وقت مضى 

أیضا تكتشف و كانك كنت مغتربا عنھا  تحبھا تحب الجلوس إلیھا تكتشف أنك كنت بعیدا عنھا و ھي
تستمتعا بالجلوس سویا تراك أبھى من أي وقت مضى تتحسر على أوقات لم تجلس معك فیھا 

تتسامران فھي لم تكن تدري أنك كنت غارقا فأنقذك االله ، أولادك تقترب منھم و یقتربون منك تشعر 
ھم و اصطحابھم للنزھة و جلوسك معھم بھم و بمشاكلھم و بأحاسیسھم سعداء بمزاحك معھم و ملاعبت

تؤدبھم و تذاكر لھم دروسھم ، لم تعد عصبیا كحالك القدیم تضبط انفعالاتك ، تذھب لعملك مبكرا 
بوجھ صبوح رائق وضاح ، تؤدي عملك بھمة و نشاط و تنصرف و لكن لیس قبل وقت الانصراف 

أغنیة فالقرآن صار أنیسك و أناشید بغیر ،لم تعد تجلس لمشاھدة فیلم أو ملاحظة فیدیو كلیب أو سماع 
إیقاع تنعش القلب أحیانا فھي سلوتك ، و إن لم تكن متزوجا أصبحت الآن تطلب الزواج تتمنى أن 
یصبح لك أسرة سعیدة و أولادا صالحین تفتخر بھم و یفتخرون بك لحظات لا تنسى و تغیر كبیر 

 . ودة إلى تلك الحیاة السالفة المھینةحدث في حیاتك ھذا ما یقوي لدیك الرغبة في عدم الع

قلت لنفسي سأحاول ، لا اعود مرة اخرى  من شأنھ أن فعل ماأ قررت أن لذلك : یكمل ألیكس فیقول
 .بجد أن أصلح نفسي و لن أعود لن أعود 

 من أفضل بعض بالفعل لقد قرأت .المساعدة إلى أین أتجھ لطلب أعرف أنني لم أعد كانت المشكلة
 المشورة لقد طلبت .برامج التعافي  من أفضل لبعض دفعت بالفعل  لقد .ھذا الموضوع الكتب حول

الخطوات أنظر في أن  ، فقررتلا یكفي  بطریقة ما توصلت إلى أن كل ھذا یبدو أنھ لكن .المھنیة
و سنتكلم عنھا لاحقا بالتفصیل لاحقا و نوضح ما لھا و ما علیھا في ضوء شریعتنا  )الإثنى عشر 

 .  ( الغراء

 
و  .مدمني الجنس المجھولین فكرة جیدة  إلى اجتماع فكرة ذھابي خلال برنامج كاندیو أنمن  قررت
 أفضل لتواصلوسیلة  اعتقدت انھ ستكون،أفعل ذلك و لكن أردت أن إلیھا، بحاجة أشعر أنني لم أكن

 .مع الناس

 كان الجمیع .القضایا الحقیقیة یناقشون بعض ملیئة بالناس الغرفة كانت،الاجتماع حضرت عندما
 أغرب ھذه كانت .الاجتماع في نھایة بعضھما البعضأیدینا  و نعقد دائرة كنا نشكل متآلفین حتى

 .تجربة في حیاتي

 لا الاجتماعي و أقسمت أن ،و بدأت أشعر بالقلق مع ھؤلاء الناسالإفطار  الخروج لتناول ثم قررت
 .مفیدة بدلا من أن تكون بھا، بأنني علي العملأشعر  جعلني ، لأنھإلى الاجتماع أعود

 متىمنذ  سألتھ .القدامى إلى واحد منإلى موقف للسیارات، تحدثت الإفطار و  من في طریق عودتي
 .  سنوات ٣حوالي  لي أنھ إلى الآن قال   و أنت بعیداً عن الإباحیة

 ذلك ؟ فعلسألتھ كیف  و نتائجھ مع لقد تأثرت كثیرا
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  .برنامجي روحيٌ السھل جدا، إن  إن ھذا من قال

 !! دینیا ھذا الرجل مھووسفقلت لنفسي 

 .أي أسئلة أخرى لا أسألقررت أن و ، لطیف ھذاو قلت لھ 

الوافدین  وقال لي إن .مدمني الخمر  كتاب عن الرجل أعطاني موقف السیارات، عندما وصلنا إلىو 
جدا  نصحني لكنھ .فاجعل الكتاب معك  ،إذا لم تعد و . یعودون لا في كثیر من الأحیان الجدد

 .قراءة كل شيء أرغب في أشعر أنني جزء مھم منھ أشار إلیھ إذا لم أكن بقراءة

 قررت أنو  .الرجل إلى الكتاب و أرسلت بالبریدما أشار بھ علي ،  قرأت .الكتاب ، و أخذتشكرتھ
 .مرة أخرىالاثنى عشر  لا أعود إلى إجتماعات الخطوات

، و إلى أین أذھب ، لا أعرف مرة أخرى في ورطةجدت نفسي و، متزن و أنا أشھر 4مضى الآن 
باستطاعتھم تقدیم شيء ما إذا كان   ، لمعرفةالخطوات الإثنى عشرة مرة أخرى إلى أن أنتقل قررت

 .جدید أم لا ؟

فممارسة تقنیة التعرض و .وحدة واحدة  "الروحو الجسم و العقل "صحة عبارة  أدركت باختصار،
 العادات الیومیة من خلالو  .منع الاستجابة و برنامج كاندیو یمكنني من خلالھم الاعتناء بعقلي

 العنصر كان ھذا ھو .على الإطلاق رعایة روحي لم تؤخذ و لكن .جسدي ، كنت أقوم برعایةالصحیة
 .حیاتي تحدث في تغییرات إیجابیة لرؤیة من أجل البدء كان عليّ القیام بھ وھذا ما، المفقود

 : الدكتور صالح بن علي أبو عرَّاد  أحبابي في ھذا یقول

إن الدین الإسلامي الحنیف ینظر إلى الإنسان على أنھ وحدةٌ واحدةٌ مترابطة الجوانب، متكاملة  ]
الروح ، والجسم ، والعقل ) إلا أنھا تُشكِّل  ) القوى. وعلى الرغم من أن لھذه الوحدة جوانب ثلاثة ھي

كیاناً واحداً یعتمد في تكوینھ على توازنٍ دقیق، وترابطٍ شدید، وتداخلٍ شائكٍ فیما بین ھذه فیما بینھا 
الجوانب الثلاثة التي تتضح العلاقة بینھا في كونھا تُشكل في مجموعھا ما یُمكن تسمیتھ بالأبعاد 

صیة . كما أن الأساسیة لشخصیة الإنسان، وبقدر ما بینھا من توافقٍ وانسجام یكون تكامل ھذه الشخ
 .الترابط والتداخل بین ھذه الجوانب الثلاثة قوي جداً لدرجةٍ یصعب معھا إمكانیة الفصل بینھا

ولیس ھذا فحسب بل إن العلاقة بین ھذه الجوانب الثلاثة تتمثل في أن كُلاً منھا یتأثر بالآخر ویؤثر 
ولعل خیر مثالٍ یوضح مدى قوة فیھ ، وما یؤثر في أحد ھذه الجوانب یؤثر في الجانبین الآخرین ؛ 

العلاقة بین ھذه الجوانب الثلاثة أنھا قد تشترك مجتمعةً في العمل الواحد الذي یؤدیھ الإنسان، 
فالصلاة عند المسلم كما یُشیر إلى ذلك الأستاذ/ محمد قطب " تشمل الكیان البشري كلھ في آنٍ واحد : 

من قیامٍ ، وركوعٍ ، وسجودٍ ، وتحركٍ ،  جسمھ ، وعقلھ ، وروحھ . فنصیب الجسم ھو الحركة
وسكونٍ . ونصیب العقل ھو التفكر فیما یتلوه المصلي من الأدعیة والآیات . ونصیب الروح ھو 

 .  "الخشوع ، والتقوى ، والتطلُّع إلى رحمة االله . وكلُ ذلك في آن واحد
ة ارتباطٍ وتلازم إذ أنھ لا یمكن أن وبذلك فإنھ یمكن القول : إن العلاقة بین ھذه الجوانب الثلاثة علاق

یستغني جانبٌ منھا عن غیره ؛ و لا یمكن أن تقوم الشخصیة الإنسانیة بدون تكامل ھذه الجوانب 
 .  [ الرئیسة وانسجامھا مع بعضھا
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 .و سنكمل بإذن االله قصة انتكاسة ألیكس و ماذا تعلم منھا في الدرس التالي

للتأكد من أنك ، الیوم الخاصة بك السلوكیات فاحصة على نظرة تلقي أھیب بك أن وفي الوقت نفسھ،
القدیمة كما فعل ألیكس حینما أتجھ لمتابعة  محل لم تسمح لنفسك بممارسة عادات إدمان جدیدة لتحل

الأفلام المرعبة بحجة أنھا لیست إباحیة ثم مع الوقت وجد نفسھ یتابع اللقطات المثیرة و عاد إلى ما 
  .كان علیھ من سوء 
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  الثاني الجزء ؟ منھا نتعلم ماذا و الانتكاسة:  عشر السابع الدرس

بعرض قصة انتكاسة ألیكس و ناقشنا بعضا من فوائدھا ، و نتذكر كیف ، قمت الدرس الماضي  في
أن الیكس كان قد یأس من أن یتعافى ، حتى بدأ في قراءة أدبیات الاثنى عشر خطوة فأرشدتھ إلی 

 . شيء ھام كان مھملا لھ و لم یعتني بھ ألا و ھو الجانب الروحي

س مفیدا لھ في الاثنى عشر خطوة ، و ماذا سنشرح بالتفصیل ما وجده ألیك و في ھذا الدرس الآن
 نستفید نحن من ھذا ؟

 

 قبل أن نبدأ ھیا بنا لنتعرف على تاریخ زمالة المدمنین المجھولین و الخطوات الاثنى عشر باختصار 

، لقب ھو مجردالكتاب الكبیر  ) مدمني الخمر المجھولینل بدایة ھناك كتاب یسمى الكتاب الكبیر
، جورج  بیل  و مؤلفھ ھو .  للمدمنین الیائسین دلیلا  و یعد  (صغیر جدا اقعھو في الووالكتاب 
 .مع إدمان الكحولیات   زمالة مدمني الخمر المجھولین ، یشرح فیھ معاناتھ الشخصیة   مؤسس

في ، و لكن لا یعتقد أنھ یفعل خطأ ما  كان فبیل جورج یظل یشرب الخمر لسنوات عدیدة ، في البدایة
 اف نھایة المط

 لإنھاء في محاولة وشرع بعد ذلك .حیاتھ أصبحت خارج نطاق السیطرة تماما لم یستطع أن ینكر أن
 .شرب الخمر 

مشكلتھ و لماذا نفسھ نفسي ل فھم الحصول على حاول ضبط نفسھ التي لم تكن تستجیب ثم أولا حاول
و لكن للتعافي  في مركز حبس نفسھ حاول ثملا تستجیب و لا یستطیع السیطرة علیھا لھذا الحد ، 

 . عاد مرة أخرى إلى شرب الخمر و لم ینجح في وقف إدمانھ ان خرج بمجرد

 ١٩٣٠أواخر ) في ذلك الوقت الحدیث كل شيء یصلح لھذا الغرض من خلال الطبحاول فعل لقد 
 .مساعدتھیمكنھ المساھمة في  یبدو ، لكن لم یكن ھناك شيء على ما  (

الشرب   متوقفا عن كان ھذا الصدیق .تحدث معھشرب الخمر للقدیم في  یقصد، جاء إلیھ و ذات لیلة
 .و الحضور في غایة السعادة بدا أن صدیقھ قال بیل، كما الغریب وشھرین   حواليل

 السجن بسبب أن یذھب إلى كان على وشك أنھو قال لھ كیف  من تلقاء نفسھ القصة لھ  حكى صدیقھ
 و وافق . همحاولة لانقاذبال السماح لھماب القاضيأقنعا   رجلان و جاءسوء السلوك، و لكن الشرب و

 .ھذین الرجلین خارجا مع بیل صدیقذھب القاضي و 

بشر و قد ندیر أنفسنا بطریقة سیئة  أننا اعتقادھم فيكان و ،  دینیة جزءا من حركة و كان الرجلان
 .بقدرتھ أن یغیر حیاتنا للأفضل إذا استعنا بھ و عملنا من أجل رضاه    ن االله جل و علاللغایة و أ

بالطبع كان ھذا من خلال معتقدھم الدیني  "   ذاو خطوات معینة من أجل أن یحقق ھوعلموه مباديء 
 " الفاسد
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حدوا االله و لا قد أرسل رسلھ جمیعاً بالإسلام، فأمروا قومھم أن یولنتذكر دوما إخوتي أن االله  و
وَلَقَدْ بَعَثْنَا فِي كُلِّ أُمَّةٍ  " :یشركوا بھ شیئاً، وأن یكفروا بما عداه من المعبودات الباطلة، قال تعالى

إِنَّ  " :، فدین الأنبیاء واحد، قال تعالى{٣٦النحل:} "رَّسُولاً أَنِ اعْبُدُواْ االلهَّ وَاجْتَنِبُواْ الطَّاغُوتَ 
 ":}، ولكن الاختلاف بینھم في الشریعة والأحكام، قال تعالى١٩آل عمران:} " االلهِّ الإِسْلاَمُالدِّینَ عِندَ 

التوراة والإنجیل یأمران بتصدیق   } و نتذكر أن ٤٨المائدة:} "لِكُلٍّ جَعَلْنَا مِنكُمْ شِرْعَةً وَمِنْھَاجًا 
ة و السلام فقد كفر بالتوراة الرسول صلى االله علیھ وسلم ومتابعتھ، فمن كفر بمحمد علیھ الصلا
إِنَّا نَحْنُ نَزَّلْنَا الذِّكْرَ وَإِنَّا لَھُ  " : والإنجیل ، و نتذكر حفظ االله القرآن عن التغییر و التبدیل قال تعالى

لم یتبدل منھ حرف على مرور القرون أما التوراة و الإنجیل   }، فلحفظ االله لھ٩الحجر:} " لَحَافِظُونَ 
 . فقد حُرفوا

  

معظمھم  العالم طول تاریخعلى  السكارى أن فكرة بینة منعلى  بیل أصبح نكمل بالإضافة إلى ذلك،
و وجد أیضا أن كثیر من الذین تركوا إدمان الخمر تركوه  .باستثناء عدد قلیل منھم  میتة سیئة ماتوا

 . بعد تقویة علاقتھم باالله و أصبحوا متدینین

ثم حدث أن دخل مستشفى الأمراض العقلیة  .مؤمنا باالله على الإطلاق یكن   لم بیل و المشكلة ھي أن
 بسبب تعاطیة الخمر

ھناك و، ربما تكون الأخیرة  ھذه المرة، قائلا لھا أن زوجتھو ھو یحدث  الطبیب سمع وقال أنھ  
 روقع بیل في حالة سكالأخیرة ، و إذا   الشرب فورة من لعدم تعافي دماغھ بدرجة كبیرةاحتمالات 
 . في خطر شدید من المرجح أن تكون حیاتھ، فإن مرة أخرى

بالطبع بیل انتقل من  - أن ینقذه  سائلا االله، غرفتھ بالمستشفى في لیلتھا إلى االله كما ذكر فلجأ بیل
الإلحاد إلى الشرك فھو في البدایة لم یكن یؤمن بأن ھناك إلھ ألبتھ ثم ھو یدعو االله لكن من غیر توحید 

و سبحان االله الشافي القدیر الرحمن یستجیب  -ن صدیقیھ فالحمد الله على نعمة الإسلام كما تعلم م
" فقد تعافى و خرج بیل من المستشفى و لم یعد بعدھا إلى شرب الخمر أبدا .و    لدعاء بیل " الكافر

انشق عن مجموعتھ القدیمة بسبب أن عضویتھا كانت كبیرة و أسس مجموعة متخصصة لمدمني 
 . الخمر

 السؤال الآن ھل یجیب االله دعاء الكافرین ؟ 

و الخلق كلھم یسألون االله مؤمنھم وكافرھم وقد یجیب االله دعاء الكفار فإن  :شیخ الإسلام ابن تیمیةقال 
وَإِذَا مَسَُّكمُ الضُُّرّ فِي الْبَحْرِ ضَلَّ مَنْ  " : الكفار یسألون االله الرزق فیرزقھم ویسقیھم قال تعالى

و أما إجابة  :وقال أیضا . " إِلاَّ إِیَُّاه فَلَمَّا نَجَُّاكمْ إِلَى الْبَرِّ أَعْرَضْتُمْ وَكَانَ الإِْنْسَانُ كَفُوراً  تَدْعُونَ 
 .مجموع الفتاوى .السائلین فعام فإن االله یجیب دعوة المضطر ودعوة المظلوم وإن كان كافرا

راضیا عنھ ولا محبا لھ ولا راضیا بفعلھ فإنھ فلیس كل من أجاب االله دعاءه یكون   :ابن القیمو قال 
 اھـ .یجیب البر والفاجر والمؤمن والكافر
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و بعد أن أسسوا مجموعة متخصصة لعلاج مدمني الخمر بدأوا في مشاركة معاناتھم مع شرب 
و   .شخص الكحولیات بعضھم مع بعض و كانت عضویة مجموعتھم في باديء الأمر تضم نحو ألف

عندھا قام  .أن یبقوا رصینین  عضاءمما سمح للكثیر من الأ سنوات 3-2 لحوالية ظلت تلك المجموع
، المجموعة بأكملھا من قبل  و حُرر الذي أُستعرض ، " لمدمني الكحول الكبیر الكتاب " بیل بكتابة

 .في وقت لاحقنُشر و

واحدا من أنشأ الإدمان و علاج  في كیفیة ثورة خلق، و لكنھ بعینھ  النجاح لم یكن ھو ھذا الكتاب 
مجموعات ال من مئات تكیفت .خطوة الإثنى عشر  مجموعةللإدمان و ھو  الأكثر شعبیة العلاجات
أنواع  التغلب على كل لمساعدة الناس علىاستخدموھا  و أو بأخرى، بطریقة بیل رؤیةمع  المختلفة
 .الجنسو حتى إدمان  الإفراط في تناول الطعام من المختلفة المشاكل

 .ألیكسقصة قلیلا ل نعود مرة أخرى اسمحوا لي الآن أنو 

یتوقف  أنھ لمو  حسنا،؟ الانتكاس خلال فترة أفلام الرعب الكثیر من ألیكس یشاھدكان  تذكرون كیف
 . ، بل استمر و عاد لسلوكیاتھ القدیمة حتى أصبحت نفسھ خارج السیطرة عند ھذا الحد

  و كانت المشكلة ھي

 في نفس الوقت ھي  یكن یعرف التعامل معھا   لم المشكلة التي و كانت ,كیفیة وقفھا یعرف لم یكن أنھ
 . یتوقف حیاتھ إذا لم كیفیة إدارة

أشاھد أي  لنالتعرض و منع الإستجابة فإنني  ممارسة قمت بعمل أنني إذا یقول ألیكس : كنت أعرف
 كنت أرغب في على الرغم من ذلك ؛ مشاھدة المواد الإباحیة كنت أرغب في، و للأسف أنني  شيء

، كنت أشعر بفراغ و لا أجد ما یملؤه كنت أحتاج  یمكن أن أتوقف لأنني لا سیئ حقا مشاھدة ما ھو
 .إلى ما أملأ بھ فراغي 

 كنت لا، و لكن ھذا الفراغ لیخلصني من إدمان أعتمد على لا یمكن أن أدركت أنني، في نفس الوقت
إدماني، فعدت إلى أدبیات الإثنى  لإدارة واصلت المحاولة لذلك  أفعل ؟ أعرف إلى من ألجأ ؟ ماذا

 . عشرة خطوة

و كان ھذا  أكثر نحو االله، حیاتيفي  تحولحقا ب شعرت خطوة أنا حقا الإثنى عشرة عدت إلى و عندما
 . ینقصني و لم أكن أفعلھ الشيء الوحید الذي كان  ھو

 الإثنى عشرة خطوة التي یتحدث عنھا ألیكسو الآن دعونا نلقي نظرة سریعة على 

 ما ھى الخطوات الإثنى عشر ؟

بتسلسل بسیط. بدأ  ١٢إلى  ١ھى أسلوب للحیاة مبنى على مبادئ مكتوبة ببساطة فى شكل مرقم من 
وبنجاحھم بھذا    فى إستخدامھا مجموعة من مدمنو الخمر لعلاج الادمان كما ذكرنا في البدایة

لحیاة كونوا زمالة تتبع ھذا المنھج للتعافى وتبعتھم زمالات أخرى مثل الأسلوب الروحى فى ا
المدمنون المجھولون ومدمنو الكوكاین المجھولین ومدمنو المقامرة ..إلخ حتى وصل عدد ھذه 
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عام الماضیة وكل ھذه الزمالات تتبع نفس الخطوات  ٦٥زمالة على مدار الـ  ٥٢الزمالات لأكثر من 
 یاغة الخطوة الأولىمع تغییر بسیط فى ص

  

 أھمیة القرب من االله في التعافى ؟

  

ھناك دوراً ھاماً للتقرب إلى االله في عملیة التعافي ، فھي تعتبر جزءاً أساسیا من إتمام ھذه العملیة. 
تؤید الدراسات العلمیة فكرة أھمیة اشتمال برامج التعافي على العنصر الروحي .لقد أجریت دراسة 

مدمن للأفیونات للمقارنة بین نتائج البرامج الروحیة  248تشفى حكومیة على في مس ١٩٨٥سنة 
 ( سنوات تعاطي ٨والبرامج غیر الروحیة (أغلبھم مدمني ھیروین بمتوسط 

 ١٠وجد أن نسبة التوقف عن التعاطي لمدة سنة واحدة فیمن اشتركوا في برامج روحیة زادت نحو 
 أضعاف من اشتركوا في برامج غیر روحیة

على متعاطي الكحولیات من المراھقین وجد أن الأمھات اللاتي  ١٩٩٦في دراسة آخري أجریت سنة 
كانت لھن اھتمامات وأنشطة دینیة كان لأبنائھن فرص أفضل للتعافي ومحفزات أكثر للتوقف وطلب 

التغییر و أثبتت دراسة أمریكیة أن المتدینین أقل عرضة للتورط في تعاطي المخدرات وارتكاب 
الجرائم وحالات الطلاق بل والانتحار أیضا ، كما أن ھؤلاء المتدینین كانوا أفضل من ناحیة الصحة 

 . الجسمیة وكانوا یعیشون حیاة أطول بسبب عدم اصابتھم بالأمراض

  

 : و بكل بساطة و اختصار إذا أردت أن یغیر االله حالك { فغیر حالك مع االله تعالي }، فقد قال سبحاانھ
 [١١الرعد:]((االلهََّ لا یُغَیِّرُ مَا بِقَوْمٍ حَتَّى یُغَیِّرُوا مَا بِأَنفُسِھِمْ إِنَّ ))

ولتبدأ العلاج بإصلاح حالك مع االله والإقبال علیھ بالإستغفار والتوبة النصوح فإن ذلك من أعظم 
 .أسباب رفع البلاء فما نزل بلاء إلا بذنب وما رفع إلا بتوبة

 الخطوات الاثنا عشر

 نا أننا بلا قوة تجاه إدماننا، و أن حیاتنا أصبحت غیر قابلة للإدارةاعترف  .١
 توصلنا إلى الإیمان بأن االله خالقنا باستطاعتھ أن یعیدنا إلى الصواب .٢
 اتخذنا قرارا بتوكیل إرادتنا و حیاتنا لعنایة االله .٣
 قمنا بعمل جرد أخلاقي متفحص و بلا خوف عن أنفسنا .٤
لشخص آخر ( مؤتمن حكیم طلبا للمشورة و النصیحة ) بالطبیعة اعترفنا الله و لأنفسنا، و  .٥

 الحقیقیة لأخطائنا
 كنا مستعدین تماما لأن نبذل و نضحي الله من أجل أن یزیل عنا كل ھذه العیوب الشخصیة .٦
 بخشوع و تذلل أن یخلصنا من نقائصنا الشخصیة  سألناه جل و علا .٧
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 وأصبح لدینا نیة تقدیم إصلاحات لھم جمیعاقمنا بعمل قائمة بكل الأشخاص الذین آذیناھم،  .٨
قدمنا إصلاحات مباشرة لھؤلاء الأشخاص كلما أمكن ذلك، إلا إذا كان ذلك قد یضر بھم أو  .٩

 بالآخرین
 واصلنا عمل الجرد الشخصي لأنفسنا واعترفنا بأخطائنا الله فورا .١٠
ن یمنحنا القوة ، داعین االله أ  سعینا من خلال الدعاء و التفكر إلى تحسین صلتنا باالله .١١

 على تنفیذھا
بتحقق صحوة روحیة لدینا نتیجة لتطبیق ھذه الخطوات، حاولنا حمل ھذه الرسالة  .١٢

 للمدمنین، وممارسة ھذه المبادئ في جمیع شؤوننا

 . قمت بتغییر بعض الألفاظ في تلك الخطوات لتكن واضحة و أكثر فھما : ملاحظة

 .أول اجتماع من اجتماعات الإثنتي عشرة خطوة  الى وصلت أسابیع قلیلةیكمل ألیكس فیقول و بعد 

 فعلتو لكن  .لم أطبق كل تعلیماتھم كالأعمى .أشیاء كثیرة في حیاتي ، تغیرت و منذ ذلك الحین
أن   وتبین لي، (أطلعكم علیھا في المستقبلوالتي سوف )  بحثي الخاص في ھذا الموضوع الكثیر من

بمنھج الإثنتي عشرة خطوة  فیھا ،و عملت مخطئینعتقدت كانوا كما ا الأشیاء التي ھناك العدید من
 .یومنا ھذا حتىلي  مفیدا جدا و ما زال ھذا من خلال رؤیتي

في  بل ھي أداة قویة ساعدتني .جیدة بما فیھ الكفایة، و لكنھا لیست مثالیة الخطوات الإثنى عشرة
لولا الاثنتي عشرة خطوة ما  واثق من أنھ و أنا .مسیطرا على نفسي  والبقاء  الاتزان الحصول على

 .على المدى الطویل رصانة كنت لأستطیع تحقیق أي

في الدرس القادم سوف أقوم بشرح أكثر استفاضة عن تلك الخطوات الإثنى عشرة و سیكولوجیتھا و 
 .  كیف نقرأھا من خلال دیننا الحنیف و سأحكي لكم ما انتقده ألیكس فیھا
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  ؟ منھا نستفید كیف و خطوة عشرة الإثنی مجموعات:  عشر الثامن الدرس

 ما ھو الخطأ في مجموعات الإثنی عشرة خطوة ؟ و ما ھو الحق الذي معھا ؟

الانتكاس وكیف انتھى بھ الأمر إلى  في الدرس الماضي تحدثنا عن تجربة ألیكس خلال فترة 
ھذا الدرس و الذي یلیھ كیف أنھ من الممكن أن الإثنى عشر خطوة . وسنناقش بإذن االله في    برنامج

 . تكون الخطوات الإثنى عشرة مفیدة لك

الإثنى عشر خطوة   برنامج  یقول ألیكس : و لكن في نفس الوقت أنا أرید منك أن تكون حذرا جدا مع
جدا و لأن ھناك الكثیر من المفاھیم الخاطئة و الأكاذیب المتعلقة بھذا البرنامج تبدو بصورة مباشرة 

أطلب منكم أن نتذكر دائما أن: نأخذ ما یصلح لنا ، و نترك   .ھذا ھو السبب الذي یجعلني  صریحة
 .الباقي خلف ظھورنا 

و یكمل كلامھ فیقول : اسمحوا لي أن أشیر أولا إلى بعض من الأشیاء التي أعتقد أنھا خاطئة فیما 
 . یتعلق بالمدمنین المجھولین

  

 الإثنى عشرة خطوة ؟ ما ھو الخطأ في برنامج

  

 .   ( لبیل لم ینجح بشكل جید ( في رأیي  منھج برنامج الإثنتى عشرة خطوة .1

و الذي ھو مؤسس برنامج الاثنى عشرة خطوة لعلاج مدمني  - یقول ألیكس : مشكلتي الكبرى مع بیل 
أُجریت مع توم ھي أنھ ( في رأیي ) كان مدمنا للجنس . و ذكر ألیكس اقتباسا من مقابلة    - الخمر

الرجل الذي ساعد بیل في كتابة كتابھ الثاني " سیرة مدمني الخمر المجھولین " تؤكد   باورز و ھو
ذلك و أنا لا أرى داعیا لذكرھا ھنا فھي لا تھمنا كثیرا و لكنني فھمت منھا أن بیل نفسھ بعد أن 

ب في ھجر صدیقھ توم لھ بعد أن تخلص من إدمان الخمر ظل مدمنا للجنس و العیاذ باالله و ھذا ما تسب
 .  حاول معھ سنوات طویلة لترك العلاقات المحرمة و الاھتمام بزوجتھ لكنھ فشل فافترقا

  

 الناس التصقوا بالماضي و قبلوا أي شيء قالھ بیل قبولا أعمى .2

ثنى إذا ذھبت إلى اجتماع الاثنى عشرة خطوة ، فسوف تجد أن الكثیر من الناس یقرأون أدبیات الا
 . تحولت لتصبح مصدرا للمعرفة  ثم و كأنھا دینعشرة خظوة و ھما " كتابین " قراءة دینیة 

إنھا ساعدتني على  .الكثیر من النقاط الجیدة   یقول ألیكس : أنا أحب ھذه الكتب أیضا فھي تحتوي على
لیھا من منظور أكون متزنا رصینا . لكنھم بعیدون عن الكمال. وأنا أعتقد أنھ من المھم أن ننظر إ
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بالإضافة إلى ذلك أعتقد أن ھناك العدید من    تاریخي بالنظر إلى المؤلفین الذین كتبوا تلك الكتب
 .الكتب الجیدة الأخرى التي تستحق القراءة والدراسة كذلك

ھذه النقطة ھي سیئة أیضا لأن الناس یتجاھلون كل من الاكتشافات العلمیة و الوسائل الروحیة 
 .تم القیام بھا من قبل أشخاص آخرین في الماضي وفي الحاضر الأخرى التي

أخیرا و لیس آخرا، فإن ھذا یجبر الناس على التكرار المستمر لبعض المعتقدات التي ربما تكون 
الذي  النموذج الرائع خطأ، والتي یمكن أن یكون لھا تأثیر مخیف جدا عندما یُنظر إلیھا من خلال

 . تحدثنا عنھ في السابق

  

 . إنھا تخیف الناس الذین یطلبون المساعدة بعیدا عنھا .3

، و  فإنھا تبدو و كأنھا عبادة . الاثنى عشرة خطوة غریبة قلیلا  ببساطة، فإن لقاءات خطوات لقاءات
أن یعانوا من تلقاء أنفسھم ، حتى یصیبھم الیأس  عنھا ، و تجبرھم على   أنھا تخیف الناس إذا ابتعدوا

الناس لا یعودوا لطلب المساعدة إلا بعد أن یفقدوا الزواج   فیطلبوا المساعدة. ففي الكثیر من الأوقات،
 .  أو الوظیفة، أو الحریة

 . و مع ذلك، فھناك العدید من الأشیاء التي أعتقد أنھا صحیحة مع برنامج الاثنى عشرة خطوة

 و ھما برنامج الإثنتى عشرة خطوةضیف أنا خطأین آخرین في و أ

 الاختلاط -4

إن تلك الاجتماعات تكون مختلطة ذكورا مع إناث ، و لیس فیھا فصل بین الجنسین ، و ھذا خطر ، و 
لا یجوز شرعا ففیھ ما لا یخفى على أحد ضرره و إن كان ضرره ثابت في الأحوال العادیة الحیاتیة 

في تلك الاجتماعات آكد ، و بلا مجال للشك ، فكیف ینفع علاج لإدمان الإباحیة و أنت الیومیة فھو 
تاتي بالمتسبب و تضعھ مع الذي یعاني من عدم تركھ و عدم قدرتھ على فراقھ، ھذا ضرب من 

، ناھیك عما یدور من حوارات بین الطرفین في أمور    الجنون ،و لن ینفع علاج معھ ، و إن جادلوا
 .الحساسیة فیحدث ما لا یُحمد عقباه فالحذر الحذر غایة في

 لا قیمة لتوحید االله عندھم -5

فاالله في خطواتھم و الذي ذكر كثیرا كما ذكرت من قبل لا یعني االله الذي لا إلھ إلا ھو و لكن الذي 
 فھمتھ ھو إلھك الذي تعبده كل حسب فھمھ نسأل االله العافیة

الجامع للأسماء الحسنى ، ویعني في لسان العرب، المألوه، أي المعبود جل جلالھ ھو الاسم  (فـ(االله 
أي:  (و ھو االله في السموات و في الأرض) :المستحق للألوھیة، و ھي العبادة ، كما قال تعالى

 .المعبود في السماوات و المعبود في الأرض
 .والتألھ في لسان العرب التعبد
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 .محبة وتعظیماً وخضوعاً الخلائق  فمعنى اسم االله: ھو الإلھ الذي تألھھ
 :وھو الإلھ الجامع لجمیع صفات الكمال والجلال والجمال؛ فلھ الأسماء الحسنى والصفات العلى

 .فھو العلیم الذي أحاط علماً بجمیع خلقھ -
 .القدیر الذي لا یعجزه شيء -
لیھ اللغات، یعلم السمیع الذي یسمع كل صوت مھما دق، لا تختلط علیھ الأصوات، ولا تختلف ع -

 .منطق كل شيء، ولا یشغلھ سمع عن سمع
 .والبصیر الذي یبصر كل شيء، ولا یحجب بصره شيء، ولا منتھى لبصره جل وعلا -
 .وھو المجید الجامع لصفات المجد والعظمة والكبریاء والعزة -
سموات وھو الغني الذي لھ كل شيء، وبیده ملكوت كل شيء، مالك الملك، وبیده خزائن ال -

 .والأرض
وھو الواحد القھار، والعزیز الغفار، والقوي الجبار، والكریم الوھاب، والحلیم التواب، والرحمن  -

 .الرحیم
وھو العظیم الذي لھ جمیع معاني العظمة؛ عظیم في ذاتھ، عظیم في مجده، عظیم في قوتھ وبطشھ،  -

 .عظیم في كرمھ وإحسانھ ورحمتھ، عظیم في حلمھ ومغفرتھ
 كذا سائر الأسماء الحسنى والصفات العلىوھ-

 .فھذا ھو ربنا جل وعلا وھو االله الذي لھ الأسماء الحسنى والصفات العلى
 :فمعنى اسم (االله) یشتمل على معنیین عظیمین متلازمین

 .المعنى الأول: ھو الإلھ الجامع لجمیع صفات الكمال والجلال والجمال
 .ود الذي لا یستحق العبادة أحد سواهالمعنى الثاني: ھو المألوه أي المعب

قُلِ االلهََّ أَعْبُدُ مُخْلِصًا لَّھُ دِینِي ، فَاعْبُدُوا مَا شِئْتُم مِّن دُونِھِ ۗ قُلْ إِنَّ الْخَاسِرِینَ الَّذِینَ  " : فأقول لھم
 " نُ الْمُبِینُ خَسِرُوا أَنفُسَھُمْ وَأَھْلِیھِمْ یَوْمَ الْقِیَامَةِ ۗ أَلاَ ذَٰلِكَ ھُوَ الْخُسْرَا
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 برنامج الاثنى عشرة خطوة؟  ما ھو الصواب في

  

 .إنھا عبارة عن مجموعة للدعم الاجتماعي .1

یقول ألیكس : كنت محاطا بالناس الذین یمرون بنفس التجربة التي كنت أمر بھا .لیس من غیر 
منھم، فإنھا كانت مكانا آمنا ، المألوف للمدمنین أن یكونوا معزولین اجتماعیا. بالنسبة للكثیرین، و أنا 

 . لتعلم الاتصال مع الآخرین وتكوین صداقات

بالطبع صداقات مع نفس الجنس و إلا نكون قد وقعنا في نفس المشكلة التي نحاول حلھا و ھي  ♦
 . إدمان الإباحیة فالاختلاط ھو احد الأسباب الرئیسیة للوقوع في فح الإباحیة ثم إدمانھا بلا شك

  

 جماعي آمن علاج .2

أنت فقط مریض كأسوأ الأسرار التي   ھناك قول مأثور في برنامج الاثنى عشرة خطوة یقول : "
لدیك " . في الواقع إنھ لا یمكنك مشاركة بعض الأسرار الخاصة بك مع أي شخص فتوفر لك الاثنى 

من الممكن من عشرة خطوة مكانا آمنا لتبادل الآراء مع ما یجري لك في حیاتك . وأنا أعلم أنھ 
خلالھا أن أجد صدیقا صادقا یشعر بمحنتي و یقدم لي النصیحة و المشورة و یكون قادرا على 

 .  التواصل مع تجربتي

و أنا أود حقیقة توفیر مثل تلك البیئة و لكن ربما بشكل مختلف یناسب معتقادتنا و أعرافنا و عبر  ♦
نتبادل الآراء حول ما نواجھھ من صعوبات في السكایب مثلا نلتقي خلالھا سویا في لقاء أسبوعي 

سبیل النجاة من ھذا الإدمان و أنا أعتقد أنھا ستكون فكرة رائعة نلتقي فیھا على الحب في االله نساعد 
بعضنا البعض على القرب من االله و التعافي من ھذا المرض ألیست فكرة جیدة ، حسنا سأقوم بدراسة 

د الفراغ من تلك الدورة إن شاء االله، و إلى أن یحین ذلك الوقت یا تلك الفكرة و نبدأ في تطبیقھا بع
لیتكم تكتبوا تعلیقاتكم في صورة مقترحات حول تطبیق تلك الفكرة بشكل أو بآخر حسب رؤیة كل 

 . شخص منكم

  

 تشجیع أخلاقي .3

الآخرین  في بعض الأحیان یمكن لإدماننا أن یكون مدمرا للغایة، و لذلك فمن المشجع جدا أن نرى
 . الذین تمكنوا من البقاء متزنین لفترة طویلة من الزمن فیشجعونا على ذلك

بالإضافة إلى ذلك، فإنھا توفر مجموعات لرصد التقدم المحرز الخاص بك. عن طریق إعطائك 
 .فرصة للإعلان عن مقدار الوقت الذي كنت رصینا فیھ ، والاحتفال بالإنجاز الخاص بك
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 برة المجانیةالمشورة و الخ .4

فعادة بعد الفراغ من   بینما كنت أنتقد برنامج الاثنى عشرة خطوة فانا أرید الثناء علیھم لتقلید آخر
فإن الأعضاء یتجھون لمشاركة بعضھم البعض الآراء و ھذا الجزء ھو مفید للغایة ، لأنك    قراءتھم

 . ستحصل على التعلم من خبرة الآخرین

فرصة للتفاعل مع الأعضاء الآخرین، والذي یتیح لك فرصة الحصول فبعد الاجتماع، تحصل على 
 .على بعض ردود الفعل عن الصراعات الشخصیة

الذین لم یزالوا یعانون في البدایة    بالإضافة إلى ذلك، فإن معظم أعضاء الخطوات الاثنى عشرة
 .  یموایطلبون من أحد الأفراد الأكثر خبرة لیكون الكفیل أو الراعي لھم حتى یستق

  

 البنیة التحتیة لھم متواجدة .5

مجموعات الاثنى عشرة خطوة ھي منظمات ضخمة. لدیھم الآلاف من الأشخاص ، و ھاتف، و لدیھم 
عبر الإنترنت في جمیع أنحاء العالم. و یتم تنظیم معظم ھذه الاجتماعات من خلال    اجتماعات تتم

 .العمل التطوعي و التبرعات

ت ھناك حاجة لإعادة اختراع العجلة. فھناك بالفعل مجموعة لدعم الأفراد یمكن و بعبارة أخرى، لیس
 . منھا   لأي شخص الذھاب إلیھا و الحصول على الدعم

  

 یوفر برنامج منظم للعمل .6

ست خطوات من    سبب تسمیة الاحتماع باجتماع الاثنى عشرة خطوة ھو أنھ تاریخیا قد أخذ بیل دبلیو
خطوات للمدمنین  ١٢لت إلى إثنى عشرة بمساعدة من أعضاء جماعتھ إلى مجموعة أكسفورد وتحو

 . المجھولین

و خلال السنوات الخمسین الماضیة تم تفسیر ھذه الخطوات آلاف المرات من قبل الآلاف من الناس. 
 .وھذا ما سمح لھم بتطویر سلسلة من التمارین المفیدة جدا

الكمال ، فھي بالتأكید جیدة بما فیھ الكفایة و توفر أداة عظیمة و على الرغم في رأیي أنھا بعیدة عن 
 . یتمكن المدمن من خلالھا من الحفاظ على تعافیھ
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كان ھذا رأي ألیكس في مجموعات الاثنى عشرة خطوة ، أما أنا فلم یسبق لي أن زرت أیا من ھذه 
معلومات عن تلك المجموعات المجموعات في بلادنا و لا أعلم كیف تدار ، و لكني أنقل لكم فقط 

لیكون لدیكم الفكرة و المعرفة بھا و للتأكید على أن العلاج الروحي و الجماعي و المشاركة في 
 . التعافي بین المجموعة ذات الاھتمام المشترك مھمة جدا

فقد قدمت لحضراتكم ممیازتھا و عیوبھا فأنا آمل أن یكون في بلادنا المسلمة مثل تلك المجموعات 
 . شرط أن تؤسس على أسس شرعیة كما بینت حتى تأتي بثمارھا المرجوةب

  

و في الدرس القادم بإذن االله سنعرض لحضراتكم الھیكل ا|لأساسي لبرنامج الاثنى عشرة خطوة 
 لنتعرف على ما یجري ھناك بالضبط

 ! یوم رائع و جمیل

  ♥ بارك االله فیكم و حفظكم

  

  ؟ خطوة عشرة الإثنى اجتماعات في یدور ماذا:  عشر التاسع الدرس

  ) مقترحات و وقفات(  

و التي من الممكن أن نجنیھا من مجموعة الاثنى عشرة خطوة  بعض الفوائد، تحدثنا عن في السابق
لمجموعة الاثنى عشرة  الھیكل الأساسي الوقت في مراجعة بعض أرید أن نقضيفي ھذا الدرس 

 .خطوة و لنعرف ما الذي یدور في تلك المجموعات 

 بروتوكول الاثنى عشر خطوة 

 
، و ھو السكرتیر و ھو الذي مع شخص واحد دائري، في شكل الناسیجلس الاجتماعات  عادة في

من  ةواحد مجموعة ) القراءات مریر عدد منیقوم السكرتیر بت الاجتماع قبل بدءف .الاجتماعیدیر 
 .طوال الاجتماع الناس قراءتھا التي سیطلب منو  (الورق 
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الدیباجة" و " بقراءة شخص ما یسأل بعد ھذا .و یقرأ المقدمة الجمیع تحیةب اللقاء یبدأ السكرتیر
 . " عمل الاثنى عشرة خطوة " و " تقالیدھاعن "آلیة   ھي

  وقفة

و لنا ھنا وقفة ھامة فأنا أود أن أخبركم بأمر ھو غایة في الخطورة و ھو أن تلك الاجتماعات تكون 
ففیھ ما لا    مختلطة ذكورا مع إناث و لیس فیھا فصل بین الجنسین و ھذا خطر و لا یجوز شرعا

تلك یخفى على أحد ضرره و إن كان ضرره ثابت في الأحوال العادیة الحیاتیة الیومیة فھو في 
الاجتماعات آكد و بلا مجال للشك فكیف ینفع علاج لإدمان الإباحیة و أنت تاتي بالمتسبب و تضعھ 

مع الذي یعاني من عدم تركھ و عدم قدرتھ على فراقھ ھذا ضرب من الجنون و لن ینفع علاج معھ ، 
فیحدث ما لا  ، ناھیك عما یدور من حوارات بین الطرفین في أمور غایة في الحساسیة   و إن جادلوا

  .أدلة تحریم الاختلاطیُحمد عقباه فالحذر الحذر .و ھذه 

لحضور الاجتماع.و الزائر ھو  أي زائر إذا ما كان ھناكالسكرتیر   ، یسأل العامة بعد انتھاء القراءة
وافدا  لا یعتبر نفسھ و لكن في الاجتماع ھو جدید أو، المدینةمن خارج  یزورھم أي شخص عادة

 .جدیدا 

 أي شخص ھوالوافد الجدید و .تقدیم أنفسھم القادمین الجدد من جمیع، فإن السكرتیر یطلب بعد ذلك
بعد ذلك ، و لكن عاما ٢٠لمدة  رصینا لو كنت حتى .الرصانة و الاتزان الأولى من یوما 30 في الــ

 .یوما الأولى ٣٠لمدة الــ  وافدا جدیدا تُعتبر، فأنت زلة وقعت في

 .أنفسھم یقدموا في الغرفة الجمیع، فإن الوافدین الجدد لأنفسھم تقدیم  بعد

 ".نا مدمن للجنسو أ ألیكس أنامرحبا، " :كیف یقدم الشخص نفسھ یكون التقدیم كشيء من ھذا القبیل
 "ألیكسمرحبا " :یقول سوف الجمیع و بعد ذلك

 . السكرتیر یشرحھ و التي عادة ما، عددا من الأشكال أن یتخذجتماع یمكن للا المقدمة، دبع
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الكتاب  شیئا من و یكون عادة ھذا الیومل یُختار شخصا واحدا للقراءة الأشكال الأكثر شیوعا واحدة من

 القارئ یحكي، فإن كاملة ال بعد القراءة (المعتمدة الأخرى أو الآداب للمدمنین المجھولین الكبیر
 .ذلك اختار لماذا، و مع القراءة تجربتھ الشخصیة أو نصیبھ

 فرصةلھ  الجمیعسیكون و للمناقشة، مفتوح الآن إن الاجتماع یقول  السكرتیر، فإن بعد ذلك
تضع ساعة رملیة بعض الاجتماعات و  .دقائق 3-1 عادة حوالي حصة من الوقتلكل فرد  .للمشاركة

 . یتتبعون من خلالھا الزمن و الجمیع محمولة

في  بالحرج   تشعر یمكن أن .للمشاركة فرصتك عندما تحصل على أي شيء تبادل لا تتردد في
ان  ببساطةیمكنك لا ترید أن تشارك و  كنت في البدایة إذاو  .تعتاد على ذلك، ولكن سوف البدایة
سوف و  المشاركة ،مل على خبرة في كیفیة ع سوف تحصل بعد فترة من الوقت . " مرر"  تقول

 .ذلك من فائدةترى ال

، و یحكون القراءةبالموضوع الخاص  خارج الذھاب  ھو إسھامھم أثناء لناسیحدث ل و شيء آخر
أداة  یمكن أن یكون في حیاتك ما یجري الحدیث عن . الشخصیة الخاصة بھم الصراعاتحول 

 . للخروج من تلك المشكلة التي تعاني منھا لمساعدتك عظیمة

  وقفة

لنا ھنا وقفة فقد یعترض واحد فیقول لقد نھى النبي صلى االله علیھ و سلم عن المجاھرة بالذنب فكیف 
یجتمع ھذا و دعوتك ھنا لأن یبوح الإنسان بما یفعلھ و یجاھر بھ و ھنا أنتھز الفرصة لأوضح 

 لحضراتكم عدة أمور متعلقة بھذا الموضوع 

ففي الصحیحین من حدیث أبي مھ علیھ عن المجاھرة بالذنب بالفعل نھى النبي صلوات االله و سلا
كل أمتي معافى إلا المجاھرین، وإن  " :ھریرة ـ رضي االله عنھ ـ أن النبي صلى االله علیھ وسلم قال

من المجاھرة أن یعمل الرجل باللیل عملاً، ثم یصبح وقد ستره االله علیھ فیقول: یا فلان عملت 
 . " ستره ربھ ویصبح یكشف ستر االله عنھالبارحة كذا كذا، وقد بات ی

اجتنبوا  ":وأخرج الحاكم من حدیث ابن عمر ـ رضي االله عنھما ـ عن النبي صلى االله علیھ وسلم قال
ھذه القاذورات التي نھى االله عنھا، فمن ألم بشيء منھا فلیستتر بستر االله تعالى، ولیتب إلى االله 

وأخرجھ مالك في الموطإ مرسلا عن زید بن  . " كتاب االله تعالى، فإنھ من یبد لنا صفحتھ نقم علیھ
 .أسلم

فالأصل وجوب ستر المسلم على نفسھ، وألا یخبر أحدًا بمعصیتھ، لكن یجوز الإخبار بالمعصیة 
للحاجة والمصلحة المعتبرة، ولا یكون ذلك من المجاھرة المذمومة بالذنب. وعلیھ؛ فما دمت لم تخبر 

الرضا أو الفرح أو الاستخفاف بھا، وإنما قصدت مقصدًا حسنًا كطلب أحدا بمعصیتك على سبیل 
أن تساعد غیرك ممن    النصح و المشورة و الاستعانة بعد االله بغیرك ممن لدیھم القدرة على عونك أو

طلب منك العون فتذكر لھ أنك كنت مثلھ تعاني لكن بفضل االله و منھ علیك استطعت الإقلاع و 
 . ك من المجاھرة بالذنب المنھي عنھا و االله أعلمالرجوع إلیھ فلیس ذل
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قال النووي: فیكره لمن ابتلي بمعصیة أن یخبر غیره بھا بل یقلع ویندم ویعزم أن لا یعود، فإن أخبر 
بھا شیخھ أو نحوه مما یرجو بإخباره أن یعلمھ مخرجا منھا أو ما یسلم بھ من الوقوع في مثلھا أو 

 ا أو یدعو لھ أو نحو ذلك فھو حسن، وإنما یكره لانتفاء المصلحة.اھـیعرفھ السبب الذي أوقعھ فیھ

وقال الغزالي: الكشف المذموم إذا وقع على وجھ المجاھرة والاستھزاء لا على السؤال والاستفتاء، 
بدلیل خبر من واقع امرأتھ في رمضان فجاء فأخبر المصطفى صلى االله علیھ وسلم فلم ینكر علیھ. 

 .انتھى

لیس  أنك  اجتماع الاثنى عشرة خطوة ھو فيبھ  لا یسمح الشيء الوحید الذي : كس فیقولیكمل ألی
خلال آخر  ي شخصخاص قالھ أ عن أي شيء تصریحات تعلیقات أو تجعل أي من المفترض لك أن

 أن للتأكد من و یتم ذلك .وقتك  جدا خلال بعبارات عامة تستطیع ان تفعل ذلك، إلا إذا كنت الاجتماع
فإنھ  بعد انتھاء الاجتماع و مع ذلك، .مریحة بمشاركة یشعر الجمیع، و أن آمنة  تبقى الاجتماع أجواء

 .قد تكون لدیھ التعلیق عى أي مشاركة لأي عضو تمامامن المقبول 

 شخص ماسوف یطلب قد انتھى و أن الوقت السكرتیر یعلن، فإن  اللقاءنھایة  دقیقة من ١٠نحو  قبل
 ." وعودال " لقراءة

، عندھا سوف نرى " التقلید السابع لممارسة حان الوقت انھ" :شیئا مثل یقول السكرتیر، فإن بعد ذلك
لا یمكن أن  الاثنى عشرة خطوة أن مجموعات السابع على التقلید وینص .محافظھمیخرجون  الجمیع
 التبرع .غیرھا من النفقاتالإیجار و لدفع التطوعي التبرعسوف یستخدم و  من أجل الربح ، تكون

في  أقل كثیرا أنھ یكلف واثق من، و أنا  الولایات المتحدة في) دولارین حوالي دولار أو المعتاد ھو
 .(بلدان أخرى

بالطبع یقصد صلاتھم عافانا االله و الحمد  الصلاة للمشاركة في الجمیع السكرتیر یسأل سوف بعد ذلك،
 . الله ان ھدانا إلى الإسلام و عافانا من الكفر ھداھم االله إلى الحق و دین الھدى اللھم آمین

ھذا  .للتفاعل الناس یبقون و لكن الكثیر من الذھاب ، أحرار فيعضاء فإن الأ بعد انتھاء الاجتماع
 .ھذا البرنامج أھم أجزاء من اربما یكون واحد بعد الاجتماعات التفاعل

 الجداول الزمنیة حیث یمكنك الدخول و العثور على الإثنى عشرة خطوة لدیھا موقع معظم برامج
 الدعوة لعقد اجتماع في بعض الأحیان تكون .ذات الصلة وغیرھا من المعلومات، لاجتمعاتھم 

 "مغلق، ولكن " الالاجتماعإلى  یذھب أي شخص یمكن أن یعني أن "مفتوح" ."مغلق" أو "مفتوح"
 .مدمنین یعتبرون أنفسھم للأشخاص الذین فقط محجوز

في  وصفت كما الأشخاصجتماعات مشابھة جدا لا الھاتف و ھي اجتماعاتو ھناك ما یسمى ب
 .السابق

و ھذا ما أود القیام بھ بإذن االله و لكن الأمر یحتاج إلى تنظیم ووضع بروتوكول للعمل و نلتقي عبر 
بالنسبة لكم ،و لیس شرطا أن نلتزم بتلك الخطوات و  تجربة رائعة ستكون و أعتقد أنھایب مثلا السكا

 للناس من جمیع وسوف نستمع  یمكننا أن نكیفھا بما یتناسب مع عقیدتنا و ثقافتنا بطریقة او بأخرى
 البقاء البعض إلىبعضكم  داعین مشابھة جداال مشكلةال الدول التي تتكلم بالعربیة الذین لدیھم نفس



94 
 

 .متزنین
 . و كما ناشدتكم في المقال السابق أود منكم المشاركة بالتعلیق بإبداء رأیكم في ھذه الفكرة

 

 . دمتم ثابتین على دین االله مستبشرین بكل خیر

 ♥ السلام علیكم أخبكم في االله
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  أنت مرادك على لا منك االله مراد على عش:  العشرون الدرس

عش على  " ستتعجبون حینما تقرأون ھذا العنوان و تتساءلون ھل ألیكس قال مثل ھذا الكلاملعلكم 
 ؟ " مراد االله منك لا على مرادك أنت

 نعم ،

و لكم دعوت االله لھ أن یھدیھ االله إلى  ألیكس قال ھذا الكلام ، لكن و أكرر على غیر ھدى الإسلام 
 . انتھائي من تلك الدورة أدعوه فیھ إلى الإسلامالإسلام و سأرسل لھ بإذن االله رسالة فور 

 : و الآن تعالوا لنرى ماذا قال ألیكس

 فيو  مرارا و تكرارا تُوصف نفس الظاھرةألاحظ  التعافي من الإدمان ، قرأت عن كلما : یقول
صر العالمساعدة الذاتیة في  إلى كتب البوذیة القدیمة المعتقدات، بدءا من الأدب مجموعات واسعة من

 .الحدیث

، و مرة أخرى بالسلطة الكون فتارة یسمونھا الرب ، و تارة بطاقة :مسمیات مختلفة الظاھرة لھا ھذه
واحد مھم    مفھوم محاولة لوصف، كل ھذه الداخلي لدینا ، و لكن في رأیي، و أحیانا بالمراقب العلیا
 .و حیوي لنا كبشر جدا

 تحدیات مشابھة جدا واجھ الناس قرون قد مضت ،عدة  أنھ من خلالبسبب  حدث وأعتقد أن ھذا
 .لھذه التحدیات  حلول من أجل التوصل إلىجاھدین  فحاولوا و كافحوا

 .ھذه الظاھرة لوصف محاولة مني في، أنا ذاھب في ھذا الفصل

ظللت أحتفظ بوجھة نظري تجاه ھذه  حیاتي معظم ففي .للغایة مثیر للجدل إنھ موضوع
 .في جدل مع نفسي حول إمكانیة عرض فكرتي تلك من خلال ھذه الدورة و كنت لنفسي، الظاھرة

 . بالنسبة لي في شفائي شخصیا حاسما كان نھلأالمفھوم  ھذا قررت أن أطرح، في النھایة

ما  و أردت بناء على ما قرارات فأتخذت .مدیرا لنفسي حاولت أن أكون حیاتي، فبالنسبة لمعظم
 .إلى حد ما  جیدا إن ھذا كان .بالنسبة لي صوابا كان ھذا  شعرت بھ فقد

 .شخصا سیئا لم أكن، و لكن عموما أوجھ من القصور كان لي بالتأكید

حقا خاصة عندما بدأت أعراض الإدمان  نتائج عكسیة إلى الإدارة الذاتیة ھذا النموذج من أدی
 لم تكن د رغبتي في أشیاءالقیم و تزدا فقدأ بدأت الإدمان أكثر و في وقعت تتصاعد و تزداد ،و حینما

 . أو مقبولة معقولة
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و بدأت  .في حیاتي یجب علي أن أقوم بھ ما في محاولة لمعرفة نفسي داخل واصلت النظر ومع ذلك،
 الإجابات التي بناء علی بناء حیاتيفي  و شرعت، "أن أفعل حقا ؟ أرید ماذا" أشیاء مثل أتساءل عن

 . حصلت علیھا

لا یمكن ، (حاجتي) أن أنا أو و الانتكاسات لكي أقبل أخیرا من الكفاح سنتینھذا الأمر  استغرق مني
 طریقة جدیدة أجدیجب علي أن  و أنھ و سعیدة، للحفاظ على نفسي متزنة و رصینة الوثوق بھا

 . حیاتي بالطریقة الصحیحة لأعیش

 ."االله إرادة" لاتخاذ قرار العیش ب على استعداد كنت و في النھایة

في تلك  أعتقده أو أراه أنا علی حق على ما قراراتي ، وأنا لن أبنيألیكس : من الآن فصاعدایقول 
 .في ھذه اللحظة أن االله یریدني أن أفعلھ ( أشعر ) على أساس ما بل اللحظة،

 .االله بإرادة العیش ھو ما أسمیھ ھذا
 بالنسبة لي ؟ ھي إرادة االله ما كیف لي أن أعرف لذلك

 وقفة

لحظة كلام ألیكس ممتاز إلی حد كبیر و لكنھ في نھایة كلامھ بدأ یتخبط لأنھ كما ذكرت حتی ھذه ال
 . لكم علی غیر ھدی من االله و علی غیر دین الإسلام

 لو لاحظتم كلامھ السابق فكلام أكثر من رائع عدا كلمة واحدة

 ( و ھي ( علی أساس ما أشعر

عقلھ كثیرا و لا یسلم أمره إلی االله و یتبع أمره و أمر نكمل كلامھ لنری كیف أن الإنسان حینما یعمل 
 . رسولھ صلی االله علیھ و سلم و ینتھي بنھیھما یضل و یشقی

 بعض .إلى قواه الذاتیة أو االله القدرة على الاتصال إلى لدیھ كل إنسان یكمل ألیكس فیقول : أعتقد أن
 .السابقة على أساس الخبرة المتعلمین تخمین یطلق علیھ الناس قدبعض الحدس و یطلق علیھ الناس قد

شیئا  یقول لي من حین الى حین في رأسي، صوت یتردد ھذا ھو ولكن . ما ھو ؟ لا أعرف أنا حقا
 ."م علیھتند ھذا، و لسوفلا تفعل " مثل

یقولھ لھم أن ما  و یفعلون ھذا الصوت الاستماع إلى یمارسون االله بإرادة، الذین یعیشون بالنسبة لي
كل  و أعتقد أیضا أن ،كلما سھل علي الوصول إلیھھذا الصوت لاستماع إلىا تعلمت فكلما . یفعلوه
 .مماثلة لدیھ قدرة إنسان

 .ھذا الصوت إلى دائما الاستماع لست قادرا على أنا . تفھموني خطأ و یؤكد ألیكس تخبطھ فیقول لا 
االله، أقول أشیاء مثل (  في إرادة التفكیر أبدأ اأحیان و إرادتي" "  اتخاذ قراري من أنا أمیل إلى أحیانا

 ( ....لكن أنت لم تفھم ربك انا حقیقة أرید أن ..... إنھ سیكون حقا جیدا لي



97 
 

في حیاتي سلبیة فأدرك ساعتھا بما فیھ الكفایة أن إرادة االله  النتائج فتأتي "  بإرادتي " أعیش عادة ما
 . خیر لي فأعود لاتباعھا

 .تماما بشكل جید و و كأنھا تعملتبد حیاتي إرادة االله، فعندما أتتبع
 حیاتك في لحظة للتفكیر خذ

 ؟ كنت حقا فیھا علی ما یرام حیاتك من لحظات تحدید یمكنك

 ؟ لماذا و الآن أنت لست كذلك

 بشكل مختلف؟ ماذا كنت تفعل

 وقفة

الله منك لا علی مرادك أنت ھل أدركتم الآن ما یود ألیكس أن یقولھ ھو یرید أن یقول عش علی مراد ا
 . و لكنھ أخطأ كلیة في كیفیة معرفة إرادة االله و ماذا یرید االله منھ  ، 

لو فعل كل منا ما یقولھ ألیكس في التعرف علی مراد االله لضللنا بكل تأكید كما ضل ھو ھداه االله فلعلھ 
تركنا كل واحد یستمع إلی  معذور لم یعرف ھدی الإسلام و لم یصل إلیھ ربما ، لكن كما أقول لكم لو

ما یملیھ علیھ ضمیره لكانت الكارثة لأن االله الذي خلقنا و ھو أعلم بنا و بطبیعتنا و بحالنا یعلم ما 
 ): و قال ( قُلْ أَأَنْتُمْ أَعْلَمُ أَمِ االلهَُّ  ) : یصلحنا و ما یفسدنا و ما ھو خیر لنا و ما ھو شر لنا قال تعالی

 . ( أَلاَ یَعْلَمُ مَنْ خَلَقَ وَھُوَ اللَّطِیفُ الْخَبِیرُ  )و قال  ( وَأَنْتُمْ لاَ تَعْلَمُونَوَااللهُ یَعْلَمُ 

فبكل یسر و سھولة ما علینا إلا اتباع ما أمرنا االله بھ و ما أمرنا رسولھ صلی االله علیھ و سلم بھ و 
مَنْ  ) : و رصینین قال تعالی الانتھاء عما نھانا االله و رسولھ عنھ نسعد و لا نشقی و نصبح متزنین

أَحْسَنِ مَا كَانُوا عَمِلَ صَالِحًا مِنْ ذَكَرٍ أَوْ أُنثَى وَھُوَ مُؤْمِنٌ فَلَنُحْیِیَنَّھُ حَیَاةً طَیِّبَةً وَلَنَجْزِیَنَّھُمْ أَجْرَھُمْ بِ 
مَعِیشَةً ضَنكًا وَنَحْشُرُهُ یَوْمَ  وَمَنْ أَعْرَضَ عَنْ ذِكْرِي فَإِنَّ لَھُ)) : و علی المقابل قال تعالی (یَعْمَلُونَ 

تَھَا وَكَذَلِكَ الْقِیَامَةِ أَعْمَى * قَالَ رَبِّ لِمَ حَشَرْتَنِي أَعْمَى وَقَدْ كُنتُ بَصِیرًا * قَالَ كَذَلِكَ أَتَتْكَ آیَاتُنَا فَنَسِی
 .((الْیَوْمَ تُنسَى

إلا للانبیاء و الرسل. و لا یصلح   ألیكس یتحدث عن صوت یسمعھ و أقول لھ لیس ھناك وحي من االله
أن نأتمر بھذا الصوت الذي بداخلنا فكل لھ ھواه و نفسھ و شیطانھ فما یدریك أنھم یوسوسون لك ، و 

حتی و إن سلمت أنفسنا و طھرت فقد نحكم بأحكام علی أشیاء تبدو لنا جیدة تتماشی مع عقولنا و 
ل تأكید ھو الصواب و ذلك لقصور عقولنا و لكنھا تخالف الشرع فیجب أن نسلم للشرع لأنھ بك

 . ضعفھا

 لماذا ؟ أحب أن أخبركم أنني نقلت كلام ألیكس ھذا 

حتی ندرك نحن المسلمون كم نحن في نعمة عظیمة ھي أعظم النعم و ھي نعمة الإسلام و نحن نمتلك 
 . كنزا ثمینا لا تمتلكھ أي أمة غیرنا فلو طبقنا تعالیم دیننا سنعیش عیش السعداء
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فھذا ألیكس شاب أدمن الإباحیة و ھو یعیش في أمریكا و أنتم تدركون طبیعة المجتمع الأمریكي و ھو 
فیھ ما فیھ من الشھوات و الانحلال و لعلكم تعلمون كم من شاب من شبابنا یتمنی لو یعیش في مثل 

تلك من أجل تلك المجتمعات فھم مفتونون بھا و یتمنون العیش مثلھ لیأتي ألیكس بقصة كفاحھ 
التخلص من حیاتھ (الاباحیة) و التي یتمنی غیر واحد من شبابنا أن یحیاھا و یا للأسف یظنھا السعادة 

 .( وَشَھِدَ شَاھِدٌ مِّنْ أَھْلِھَا )و ھي الشقاء و ألیكس شاھد من أھلھا 

 ثم ماذا في النھایة؟

إدمان الاباحیة یتوصل إلی أنھ  في النھایة یتوصل بعد كل ما فعلھ و جربھ و حاول بھ أن یقلع عن
 .علیھ أن یتتبع إرادة االله فتلك ھي النجاة

 !!!فما بال بعضنا یرید أن یوقعنا و یغرقنا في ما ھم یحاولون النجاة منھ؟؟؟

و ما بال بعضنا یرید أن یصرفنا عن ھدفنا و غایتنا في ھذه الحیاة و التي من أجلھا خلقنا االله و ھي 
ھذا  ( وَمَا خَلَقْتُ الْجِنَّ وَالإِْنْسَ إِلاَّ لِیَعْبُدُونِ  ) : ذي یرضیھ عنا ؟؟؟!!! قال تعالیعبادتھ علی الوجھ ال

 . ھو ھدفنا في الحیاة أخي و أخیتي

  

 .في الماضي باالله و كانت تؤرقني تتعلق قضیة أخرى ھناك :یكمل ألیكس فیقول

و لكن ھو ضمان  .في حیاتي سلبیا یحدث أي شيء ضد لیست ضمانا االله بإرادة أن العیش و ھي فكرة
 .الذي سلكتھ في الوقت القلیل الذي سأعیشھ علی ھذا الكوكب بالطریق فخورا أكون ذلك لأن رغم

احتمالات لأن تتحسن  ، فھناكاالله أنني إذا أنا عشت بإرادة أعتقده فمن الممكن أن نقول و ھذا ما
 . حیاتي بشكل أكبر

، المزید من القوة، المزید المزید من المال ."و إلى الأبد الآن ءكل شي " سوى إن نفسي لا ترید
 حقا شیئا غبیا سأفعل أنني فمن المحتمل جدا، تلك الرغبات في تلبیة حیاتي قضیتإذا و .الجنس من
 . أو أكثر اتجاه واحد في

علی نحو فسیمنحك ھذا فرصا جیدة لأن تحیا حیاة  ، ، و أطعمت نفسك الخیرةاالله بإرادة فإذا عشت
 .و لكنھا غیر مضمونة جید علی الأرجح

اسمحوا لي بتعلیق علی كلام ألیكس فقد لاحظت أن لدیھ الفكرة الصائبة لكنھا غیر مكتملة حیث یذكر 
أنھ إذا عاش الإنسان حیاتھ علی مراد االله فسوف یعیش حیاة جیدة و لكنھا ( غیر ضامنة لأن لایحدث 

من الابتلاءات و المصاعب و لكنھ یقول أنھ علی الرغم من ذلك لھ شیئا سلبیا ) یقصد غیر خالیة 
رغم تلك  - مع تصحیح فكرتھ عنھا كما ذكرنا بالأعلی - سیكون فخورا بأنھ عاش علی مراد االله 

 . الابتلاءات
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و أنا أتخیل أنھ قال ھذا الكلام بعدما قاسی الصعاب و ذاق المرار من المعاصي فلأن یبتلی العبد في 
 . االله و لا أن یتحمل مر الذنوب و عذابھاطریق رضا 

و إنني أقول لك أخي في االله و أنت تعصي االله أفلا تشعر بالھوان و الصغار و الانكسار و الھم و 
الضیق و التعب فاصبر و تحمل أقل من ھذا لتقلع عنھا في سبیل رضا االله .ففي كل تعب فاتعب لتنل 

ك بعد تركك للمعاصي شتان بین حالھ بعد الفعل و حین رضاه و لا تتعب لتعصیھ ثم انظر حال قلب
 . الترك شتان

عَجَبًا لأمرِ  ":  و أقول لألیكس إن المؤمن في دیننا أمره كلھ خیر یقول الرسول صلی االله علیھ و سلم
رَ فكانتْ خَیرًا لھُ وإنْ المؤمنِ إِنَّ أمْرَه كُلَّھُ لھُ خَیرٌ ولیسَ ذلكَ لأحَدٍ إلا للمُؤْمنِ إِنْ أصَابتھُ سَرَّاءُ شَكَ 

 . فالحمد الله فالمؤمن لیس بخاسر أبدا  رواهُ مُسْلِمٌ.  ."أصَابتھُ ضَرَّاءُ صَبرَ فكانتْ خَیرًا لھُ 

على مدار الفترة الماضیة  لكم االله بإرادة قد قمتم بالفعلأعتقد أنكم  یكمل ألیكس فیقول علی أیة حال
رعایة أفضل و مارستم تقنیة التعرض و منع  أنفسكممن قراءة ھذه المقالات و أعطیتم 

 ! فخور بكم وأنا متزنین تساعدكم على البقاء التي ألیس كذلك؟). و قمتم بالأشیاء) الاستجایة

 منذ وقت طویل قال لي بشيء قالھ لي كفیلي ببرنامج الاثنی عشرة خطوة أرید أن أخبركم الختام، في
: 

فحاول البحث عن مدرب  .ذلك بنفسك إدارة تحاول لأنك ، فھذا  بةإذا و جدت نفسك لا تحیی حیاة طی"
 " ! جدید

 . یشیر ألیكس ھنا إلی ربما الاستعانة باالله أو الاستعانة بعد االله بشخص یعینك علی الترك و الالتزام

في الدرس التالي بإذن االله سنتحدث عن قرار صعب اتخذه ألیكس كان علیھ أن یفعلھ و الذي سمح لھ 
  . نتقال بتعافیھ إلی مستوی جدید كلیةبالا
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  مھم لكنھ و صعب قرار البرمجیات تصفیة:  العشرون و الحادي الدرس
    

تحویل التحكم  ھذا القرار ھو اتخذه ألیكس كان قرارا صعبا كان قد ذكرت لكم، الدرس الماضي  في
  .آخر لشخص الإنترنت فلتر  في

السر   محتفظا بكلمة  ظللتسنة على الأقل، و لكن   الفلتر لمدة كنت قد استخدمت یقول ألیكس : 
    . لنفسي

لیس . أردت حجبھا كلما السیئة استخدامھا لحجب الأشیاء أتمكن من نت أری أن فلتر الانترنت كأداةك
، أنھ في كل وھلة كنت أود أن أقنع نفسي أني أرید أن أوقف الفلتر لسبب وجیھ و من المستغرب

أخیرا كنت  زلات و انتكاسات حیث إنني بعد بضع.فعل شیئا لم أخطط لھ بوعي،و أود أن أ جید
ھي  أدركت أنني مضطرا إلى القیام بھا الأشیاء التي كان واحدا من . جاھزا لبدء برنامج التعافي

 .كلمة المرور الخاصة بي ارةباد شخص آخرل لسماحا

 : فائدتان القرار لھذا و كان

 . كنت أمیل إلی فعل ذلك عندما التصفیة تعطیل برنامج أعد قادرا على أنني لم .1

 .عن أفعالي مسؤولا أن أكون في جمیع الأوقات عرفت .2

 . لأسرار الخاصة التي تحتفظ بھاكا مریض أنك تذكر تلك المقولة و ھي

عبر  وجودي عن ھویتي أثناء جعلني أكشف نترنتللا استخدامي یراقب و شخص آخر وجود فلتر
 . أتصرف كشخص مجھول لأنني لن أقوم بما یستحیی منھ الإنترنت فلا

غیر مفلترة حیث أستطیع السیطرة علی  أجھزة كمبیوتر  أحیانا أمام نفسي أنني قد أجد یجب أن أقول
 أجھزة الكمبیوتر استخدام نتیجة لعقلي تماما إطار مختلف لأن لدي القیام بذلك على نفسي و أنا قادر

 .التي تمت تصفیتھا

 فقط ، لأنكم تعرفون أنھا مجرد أفعالكم مع ، ابقوا حذرین غیر المرشحة أمام أجھزة الكمبیوتر و أنتم
 .لترتكب الخطأ نقرة واحدة و تذھب بعیدا

، فلا یجب علي مراقبة   و المفلتر جھاز الكمبیوتر الخاص بي على یقول ألیكس : عندما أكون
 قادر على تصفح، لذلك أنا یؤدي وظیفتھمن وقت البرنامج یستطیع أن  ٪99.99 فبنسبة  أفعالي 

 .الكثیر من المخاطر دون أخذ للإنترنت الجانب الصحي

 : أستخدمھا البرامج التي قلیلا عن أتحدث اسمحوا لي أن

 :ویب فلتر K9أنا استخدم 
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/www1.k9webprotection.com/http:/ 

في الإعدادات الافتراضیة كل ما ترید  تحدد .حقا ویعمل بشكل جید تماما مجاني ھذا المرشح ھو
 . الإنترنت مفصل لنشاطي علی یحتفظ بسجل بالإضافة إلى ذلك فإنھ .حظره

 الساعة بینالإنترنت،   الوصول لشبكة  لیس آخرا، فإنھ كان بإمكاني استخدامھ لتعطیلوأخیرا و
تكون أكثر  من الوقت ھذه الفترة حیث وجدت أن صباحا، ٦:٠٠و حتى الساعة  م 11:30
 .كل یوم من النوم كمیة مناسبة أحصل على علی ضمان أن أیضا  یساعدني و .خطورة

 :نترنتللإ كمتصفح فایرفوكس موزیلا أنا أیضا أستخدم

US/firefox/firefox.html-http://www.mozilla.com/en 

داخل المتصفح و  یمكن تركیبھا إضافة مھمة جدا و التي ھو أن لدیھ لفایرفوكس والسبب استخدامي
 Adblock Plus  ھي

.US/firefox/addon/1865/-https://addons.mozilla.org/en 

على  بشكل جید جدا الإنترنت لأن مسوقي ھذا مھم جدا . ضافة تغلق معظم إضافات الانترنتالإ ھذا
 .كلما كان ذلك ممكنا استخدام ھذه المعرفةاولون یباع و أنھم یح أن الجنس بینة بحقیقة

 :Convenant Eyes البرنامج یسمی المساءلة، كان ھذا أنا اخترت برنامج  : یقول ألیكس

http://www.covenanteyes.com/ 

 . یستحق الثمن أعتقد أنھ، و لكن  دولارات شھریا 8، یكلف لیس مجانیا ھذا البرنامج

استخدام  یتابع ، ثمجھاز الكمبیوتر الخاص بك تثبتھ على ھو أنك ھذا البرنامج الطریقة التي یعمل
تقریرا  في الأسبوع عبر البرید الإلكتروني مرة واحدة الخاص بك ثم یرسل الإنترنت

 .الخاص بك المساءلة استخدام الإنترنت لشریك عن مفصلا

 :ووتش X3 مجاني اسمھ دیلب ھناك

http://x3watch.com/ 

 تقاریر أكثر ویوفر .أفضل بكثیر ھو برنامج Convenant Eyesتجربتي  یقول ألیكس : و لكن في
 . تدفعھ، تحصل على مقابل ما وبعبارة أخرى .من ذلك بكثیر موثوقیة و أكثر دقة بكثیر

 .من وقتك لتكون علی درایة بھذه البرامج الثلاثة أن تأخذ أنصحك

و أنا أود أن أقول لكم أنتم قد تكونوا بحاجة ماسة إلی تلك البرامج و لا تقول أنا لدي عزیمة و أملك 
الإرادة فأنت حینھا تخادع نفسك و لا أبالغ إن قلت لك أنك إن لم تكن بحاجة ماسة للإنترنت كأن 



102 
 

في عملك فھو مصدر رزقك فقم بفصل الإنترنت علی الفور فترة من الزمن حتی  تستخدمھ مثلا
تستعید توازنك و تصبح قادر علی مراقبة االله جل و علا خذ القرار و لا تتردد ستشعر أنك تملك 

 . نفسك و أنك حر بلا قید یمنعك عن رضا االله و القرب منھ

 ( ھْدِیَنَّھُمْ سُبُلَنَا وَإِنَّ االلهََّ لَمَعَ الْمُحْسِنِینَ وَالَّذِینَ جَاھَدُوا فِینَا لَنَ  ) : قال تعالی
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  ؟ بداخلك الذي بالفراغ الشعور ذلك تسد كیف:  العشرون و الثاني الدرس

 .یقول ألیكس : عندما كنت في سن المراھقة في المدرسة الثانویة، شاھدت عرضا قدمھ مدمن للكحول
العالم ، لم یكن   لم یكن ینتمي إلى ھذا   و عن سنوات المراھقة، و كیف شعر أنھتحدث لنا عن طفولتھ 

 .الداخلي  "الفراغ" بھذا  یستطیع الاتصال مع الآخرین، و كیف شعر

 

، ثم أصبح مدمنا على  قال عندما شرب الكحول لأول مرة شعر بان ھذا الفراغ الداخلي قد اختفى   ثم
 . النھایة استطاع أن یتوقفالخمر بكل أسف و لكنھ في 

 .لمشاكلنا  و في النھایة، قال لنا ما ملخصھ أن نتذكر دوما أن الكحول لم یكن و لن یكون حلا

 أتذكر أنھ بعد مشاھدتي لھذا العرض الذي قدمھ،

 !!ھل قال لنا ما ھي المشكلة ؟ و ھل قال لنا ما یجب القیام بھ لحل تلك المشكلة ؟ :سألت نفسي

 علي أن أفعل؟ كیف یمكنني ملء ھذا الفراغ في داخلي؟و لكن ماذا 

لقد جئت من عائلة من المدمنین على الكحول، لذلك كنت أعرف أن المخدرات و الكحول لیست ھي 
 . الحل

للھروب من مشاعري الداخلیة التي استولت   ھل تدرون أنني جعلت و للأسف إدمان الجنس طریقا
 !!علي حینھا ؟؟؟

على وقف إدماني للإباحیة ظللت أشعر بنفس الشعور بھذا الفراغ الداخلي و كنت عندما كنت قادرا 
 .بحاجة لإیجاد وسیلة صحیة للتعامل مع تلك المشاعر

 و لكن أولا كان علي أن أفھم ما الذي كان یسبب لي ھذه المشاعر من الفراغ ؟؟

 قرأت كتابا ساعدني على فھم سبب الفراغ الداخلي و كیف أسده ؟

ري قرأت الكتب و شاھدت الأفلام و الإعلانات التجاریة و شاھدت و استمعت إلى قصص منذ صغ
 الآخرین حول كیف من المفترض أن تكون الحیاة ؟ 

 ."عندما أكبر"والنتیجة ھي أنني وضعت مجموعة معینة من التوقعات عن الطریق الذي سأسلكھ 

كن في تلك التوقعات في حد ذاتھا ، و إنما وكانت المشكلة أنھ كان لي بعض التوقعات و المشكلة لم ت
 .في توقعاتي أنا 
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أردت أن أكون مثالیا ، أردت أن أفعل كل شيء صحیح في المرة الأولى و في كل مرة یحدث خطأ 
 .  ما أفترض أن السبب أنني لم أكن من الموھوبین في ذلك،فتوقفت عن ذلك

حیث لم أكن  " لا قیمة لھا "تلك التوقعات  بحلول الوقت أصبحت في سن المراھقة ، بدأت أشعر بأن
 . قادرا على الارتقاء إلى مستوى التوقعات الخاصة بي

و لكن الحیاة   كان لدي تعریف لتلك التوقعات تجاه حیاتي و ما ھو من المفترض أن تكون علیھ ؟
 كانت تتكشف بشروطھا، و أنا فقط لا أعرف كیف أتعامل معھا؟

من خلال مشاھدة الأفلام و  - و للأسف -تقریر مصیري و مداواة نفسي  حتى شعرت بالألم، وحاولت
 .الصور الإباحیة، و إنفاق المزید من الوقت على شبكة الإنترنت

لقد غیرت المدارس، و البلدان، و  .فعلت كل ما بوسعي لكي أعطي نفسي فرصة للبدء من جدید
و لكن  .یدا من شأنھ أن یصلح لي أخیرا الأصدقاء ، انضممت إلى الجیش، على أمل أن أجد مسعا جد

نفسي مرة أخرى في مربع واحد خائب الأمل   بغض النظر عن ما فعلتھ ، في نھایة المطاف وجدت 
 .و غیر سعید مع نفسي

 . ما لم أكن أدركھ ھو أنني بالفعل كنت مثالیا طوال الوقت كنت أبحث عن الكمال

، ألیس الكلب كمالھ في كونھ كلب ؟ ھل الكمال عندما یقول ألیكس اسمحوا لي أن أطرح علیكم سؤالا
یكون مجرد جرو؟ أو أن الكمال عندما یكبر بشكل كامل ؟ أم أنھ عندما یكون كبیر ، و ھاديء ، و 

 حكیم ؟

قد یتغیر مظھره على أساس مرحلة من  .كمال الكلب ھو دائما في كونھ كلب  (: إنھ سؤال مضحك
 . یعدو أن یكون مجرد كلب فھذا كمالھمراحل الحیاة ، و لكنھ لا 

ستكون سیئة جدا في كونھا سوبرمان أو باتمان  . أنا كمالي في كوني نفسي .إنھا نفس الحال معي
 .و لكن الكمال في كوني الیكس .أو بیل غیتس  بروس لي  أو

تعلم  كلما حاولت . في كل شيء أنني لم أعطي نفسي من الوقت لممارسة ذلك "فشلت"والسبب أنني 
مھارة جدیدة، دعنا نقول ریاضة كرة المضرب ، و لم یكن لك الصبر على ممارستھا . فإذا جعلت 
توقعاتك المسبقة أن تكون مثل ھؤلاء الأبطال الذین تشاھدھم عبر البطولات العالمیة في السرعة و 

ستواك عنھم المھارة فلسوف تفشل لأنك في كل مرة تمارس فیھا الریاضة سترى أنك بعید جدا في م
 . و عن أي ماھر بتلك اللعبة

 .كن مھتما فقط بالنتیجة، و ھي معرفة كیفیة لعب كرة المضرب ، و مارسھا 

ولذلك، فإن المفتاح لممارسة ناجحة ھو أن تكون ھناك مجموعة سلیمة و صحیحة من التوقعات بدلا 
غمورا تماما في عملیة التعلم و من توقع نتائج معینة، فمن الأفضل أن تتوقع ببساطة لنفسك أن تكون م

 . ركز على ممارسة اللعبة و فھم مھاراتھا و حاول ثم حاول ثم حاول و استمتع
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و سترى  .ومن المثیر للدھشة فإن تجربتك مع التعلم سوف تتغیر ببساطة عن طریق تغییر توقعاتك
ي أنك ستكون مغمورا بعد ما كانت مؤلمة أو مملة تحولت إلى شيء سھل و ممتع منذ تغیر توقعاتك ف

في ھذه اللعبة . فقط انظر إلى النتائج و لا تضع توقعات غیر صحیحة أو غیر عملیة ستستمتع بما 
 . تقوم بھ و ربما أصبحت یوما بطلا

، و أود أن أضیف العمل و لیس  " التقدم و لیس الكمال " : في برنامج الإثنى عشرة خطوة یقولون
فإنكم إذا واصلتم الانخراط في العمل ، فإن النتائج سوف تأخذ  .ئجالكمال أو العمل و لیست النتا

 . مجراھا و ستؤتي بثمارھا بإذن االله

 وقفة و تعلیق

لقد رأینا سویا كیف أن ألیكس حاول التوصل إلى طبیعة ھذا الشعور بالفراغ الداخلي عبر مراحل 
ا رأیتم لم یصل لشيء حقیقي و و جرب كل الوسائل و ادعى أنھ قد توصل إلى سببھ و لكن كم  عمره

 . واقعي و ادعى أنھ استطاع أن یصل إلى طریقة لملئھ و لكن أشك أنھ قد نجح كما یظن

أشار ألیكس إلى شيء مھم جدا و ھو ذاك الشعور الداخلي المخیف بالفراغ الذي یشعرون بھ بسبب 
یظلوا یبحثوا بعیدا عن العلاج  أنھم كفروا باالله سبحانھ وتعالى و تلك ھي الحقیقة التي تغیب عنھم و

 . الفعلي لھذا الشعور المخیف بغیر ھدى ، فاللھم اھدنا و إیاھم

ینتابنا عند المعصیة إذا بعدنا عن االله. لدى كل منا الشعور بأن ھناك   و للعلم فإن شیئا من ھذا الشعور
إلى أنھا الروح، و أن ھذا  شيء بداخلنا نحتاج أن نملأه، إنھا الروح. طبعًا ألیكس في المثال لم یصل

الشعور الداخلي بالفراغ لا شيء یسده و یملأه مثل القرب من االله و الإیمان بھ و محبتھ و الأنس بھ. 
 .ھو وإن كان وصل لما یشغل وقتھ أو وصل لھدف دنیوي، إنما ھو مازال صاحب روح خاویة

 .سبحانھأما نحن المسلمون فبفضل االله لدینا الزاد والطریق من المولى 

الآیة  - یقول االله تعالى: (وَمَنْ أَعْرَضَ عَن ذِكْرِي فَإِنَّ لَھُ مَعِیشَةً ضَنكًا وَنَحْشُرُهُ یَوْمَ الْقِیَامَةِ أَعْمَىٰ) طھ 
١٢٤. 

والضنك الموجود فى الآیھ ھو مرتبط بالرو،ح فكما أن للجسد غذاء یعینھ على البقاء و الإستمرار، و 
لھ الإنسان بطریقة غیر صحیحھ فإن قوانین الجسد تختل فتصیبھ الأمراض و إذا زاد أو قل أو تناو

العلل، كذلك الروح، فإن للروح غذاء إن قل أو انعدم حدث للروح الإضطراب و الخلل و أصیبت 
بالضنك الذى یجمع كثیر جدا من الأمراض أقلھا الضیق و الحیره و الملل، مرورا بالضغط و التوتر 

نتھى المطاف بصاحب تلك الروح إذا استمر في تیھھ وضلالھ إلى الیأس من رحمة العصبي، الى ان ی
 .االله وأن یصاب بالجنون أو یقوم بالإنتحار كفرًا باالله و العیاذ باالله

و إنھ من المؤسف حقاً أن یشعر الإنسان بأنھ في ھذه الحیاة لا دور لھ وكأنھ خلق لغیر غایة، مما 
السآمة، وأحیاناً یصل بھ الحال إلى أن یفكر في التخلص من الحیاة كلھا، یترتب علیھ الشعور بالملل و

وھذه كلھا بسبب الضیاع والتیھ والفراغ القاتل، رغم أننا الأمة الوحیدة التي وضع لھا مولاھا برامج 
تنظم حیاتھا كلھا على مدار الساعة، بل إن الواجبات لدیھا أكثر من الأوقات، وسبب ذلك كلھ إنما ھو 
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وء التوجیھ وانعدام القیادة الواعیة وفقدان التربیة المرشدة الھادفة الموجھة فمع الأسف ھذه حال س
 .مجموعة من الناس نسأل االله العافیة

رغم ھذا فالمسلم الصادق الواعي لا یعرف الیأس ولا یجوز لھ أن یستسلم لھذا الواقع المؤلم وإنما 
وسائل الممكنة خاصة وأن الطریق مرسوم رسمھ لنا یجب علیھ أن یسعى في إنقاذ نفسھ بشتى ال
 .الإسلام منذ أیامھ الأولى، ولذلك تعالي نبدأ

أولاً: أولى الخطوات ھي ضرورة الشعور الصادق بالحاجة إلى التغییر فھذا أھم عامل من عوامل 
 .العلاج والنجاح وھو الشعور الصادق بالرغبة في التغییر

غییر بالأخذ بالأسباب الممكنة لأن الحق جل وعلا أخبرنا بقولھ: (( إِنَّ االلهََّ لا ثانیاً: الاستعداد لعملیة الت
]، فلم ولن یحدث التغییر إلا إذا كنا راغبین فیھ ١١الرعد:] ((یُغَیِّرُ مَا بِقَوْمٍ حَتَّى یُغَیِّرُوا مَا بِأَنفُسِھِمْ

 .جادین في حدوثھ

، وھل أنت فعلاً تعاني من مشكلة حقیقیة أم أن ھذا وصف لابد من دراسة الواقع دراسةً متأنیة :ثالثاً 
غیر دقیق وبالتالي لا توجد مشكلة؟ فإذا نظرت في واقع حیاتك بدقة وحللت نظامك الیومي بطریقة 

دقیقة قطعاً ستخرج بنتائج طیبة تساعدك في تحدید مقدار التغییر المطلوب إدخالھ على حیاتك 
 .لى الصلاة في أوقاتھا والأذكار والقرآنونظامك الیومي من حیث المحافظة ع

 :رابعاً: بعد الشعور الصادق بالرغبة في التغییر یأتي برنامج التغییر والذي یرتكز على

 المحافظة على الصلاة في أوقاتھا. 
  ،تخصیص وقت یومي لحفظ ولو آیة واحدة من القرآن وعدم إھمال ذلك مھما كانت الأسباب

 .القراءة للقرآنوإن لم یكن فلا أقل من 
 قراءة بعض الكتب الإسلامیة بصفة یومیة. 
  المحافظة على الأذكار خاصة في النھار مع الإكثار من الاستغفار والصلاة على النبي صلى

 .االله علیھ وسلم
  الاجتھاد في صیام النوافل مع شيء من قیام اللیل وھذه وصیة نبویة وعلاج لمن لم یستطع

 .الزواج
  فعلیك بتحدید وقت محدد للدراسة والمراجعة بصفة یومیة حتى تصبح إذا كنت دارسًا

المذاكرة عادة ولیست حسب الظروف. علیك أن تضع في اعتبارك التفوق الدراسي وبذلك 
 .تستغل معظم الأوقات في المراجعة

  إذا وجدت أي كتاب في تنمیة الذات فسیكون جیداً أن تطلع علیھا إن شاء االله. واعلم أخي
أن الفراغ ھو سبب ھذه المشكلة، فإذا ما استطعت أن تحسن الاستفادة منھ بطریقة  الكریم

 .من أسعد الناس إن شاء االله جیدة ترضي المولى فسوف تكون

نعید التذكیر بأن التغییر یبدأ من الداخل، وإذا علم االله صدق نیتك وفقك لكل خیر، وشغلك بطاعتھ، 
للدعوة إلى دینھ وھدایة عباده: (( وَمَنْ أَحْسَنُ قَوْلاً مِمَّنْ دَعَا  - اًلا سبیلاً واحد- وجعل لك سبلاً كثیرة 

، وأنصحك بسماع محاضرات تحض [٣٣إِلَى االلهَِّ وَعَمِلَ صَالِحًا وَقَالَ إِنَّنِي مِنَ الْمُسْلِمِینَ))[فصلت:
الرجل الصفر)، على ھذا الأمر من قبیل محاضرة قدیمة للدكتور الداعیة إبراھیم الدویش عنوانھا (

 .وأمثالھا من المحاضرات التي تنمي فیك الإقبال على الدعوة وطلب العلم
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كما لا یفوتنا أن نذكرك بوسیلة ناجعة، وھي الصحبة الصالحة، وحبذا لو كانت في مراكز دعویة 
 إسلامیة، أو مراكز لتحفیظ القرآن الكریم، فھناك ستجد الصحبة الصالحة، فمصاحبة المتفوقین تنتج
شخصاً متفوقاً، ومصاحبة الكسالى والبطالین، فإنما عاقبتھا الإخلاد إلى الأرض والشعور بالنقص 
والدونیة، والشعور بالغربة والتیھ في ھذه الحیاة، فالزم الصالحین، وستجد بعد ذلك فرقاً كبیراً في 

طموحاتك الدعویة تذوق الحیاة، بل ربما مستقبلاً تشكو ضیق الوقت وعدم اتساعھ لتحقیق أھدافك و
 .والشخصیة في ھذه الحیاة بإذن االله! جرب.. وكما قیل: التجربة خیر برھان

ثم ان الیكس أیضا توصل الی نقطة ھامة حقیقة من خلال الكتاب الذي قرأه. فعلی الرغم انھ لم یصل 
كن ان نتعلم الی حقیقة الفراغ الداخلي الذي كان یشعر بھ، و لا كیف لھ أن یملأه، الا اننا من المم

 .شيء مھم ھو أنھ من اھم سبل العلاج ھو ان تكف عن الشكوی و تبدأ العلاج

إن ظللت تشكو و تشكو و تقول أنا مدمن للاباحیة أنا لا استطیع أن اتركھا أنا خسرت كل شيء أنا 
 .لن تحل مشاكلك بل ستكبر و ستضخم و ستزداد .......متعب أنا 

  .اعملركز في العمل، اعمل، اعمل، ثم 

 .اعمل على أن یزداد عزمك علی الترك في كل مرة تنتكس فیھا لا قدر االله

 .حاول ان تجد طریقة جدیدة للخروج من نفق ھذا الإدمان في كل مرة ترجع فیھا للطریق السيء

ألزم نفسك بشيء جدید یقربك من االله فإن كنت تصلي الوتر فقط مثلا فقل ھذه المرة سأصلي ركعتین 
إلی الوتر، و إن كنت لا تصلي الفجر عاھد نفسك أن تبدأ في صلاتھ. و إن كنت مثلا لا بالإضافة 

   .فصم و لو یوما في الشھر و راقب قلبك كیف سیكون، بالطبع سیكون احسن حالا  تصوم تطوعًا

و ھكذا فإن بدأت في شيء لا تتركھ حافظ علیھ حتی یصیر الخیر لك عادة و اتخذ من كل سقطة نقطة 
 .ق جدیدة للصعود لا للھبوطانطلا

إلى السبیل الأقوم، إنھ ھو الأعز الأكرم    أسأل االله لك كل خیر، وأن ینیر دربك، ویھدینا و إیاكم
فُورًا غَ  (إِلاَّ مَن تَابَ وَآمَنَ وَعَمِلَ عَمَلاً صَالِحًا فَأُولَٰئِكَ یُبَدِّلُ االلهَُّ سَیِّئَاتِھِمْ حَسَنَاتٍ ۗ وَكَانَ االلهَُّ   القائل:

 .٧٠الآیة  - رَّحِیمًا) الفرقان 
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 یجب ما و الدورة ملخص! وقتك على لك شكرا:  العشرون و الثالث الدرس
  بإیجاز فعلھ علیك

لقد وصلنا بحمد االله إلى نھایة ھذه الدورة و أنا ممتن جدا لما أخذتھ من وقتك و اھتمامك لقراءة ھذه 
عنھ حتى ھذه اللحظة، وأیضا لتوجیھك في الاتجاه الصحیح الدروس .أرید أن ألخص كل ما تحدثنا 

 التعافي .   حتى تتمكن من مواصلة رحلتك في

 ملخص

 :في مسارنا عبر تلك الدورة للتعافي ، تحدثنا عن 

  التغییرات الكیمیائیة التي تحدث داخل عقل المدمن ·

 دورة الادمان ونقطة اللاعودة ·

 یؤثر على صنع القرار لدینانموذج الدماغ الثالوثي و كیف  ·

كتابة الیومیات، تأجیل الإشباع ، تأخیر )شيء صغیر یمكنك القیام بھ كل یوم لتقویة الدماغ الفكري  ·
 (أفعالك ، و التنفس

  تقنیة التعرض ومنع الاستجابة ·

 خطة الإنعاش الجنسیة ·

 ت لكسر دائرة الإدماناستراتیجیة تستخدم فیھا العدید من التقنیات المختلفة في نفس الوق ·

   نموذج رائع سیغیر حیاتك  ·

   بعض المعتقدات الأكثر شیوعا التي تبقیك محاصرا ·

 تقنیة التعرض ومنع الاستجابة المصغرة تتعامل بھا مع المثیرات البسیطة  ·

  تكون مستثارا أكثر من غیرھا   فھم لماذا في بعض الأیام ·

 یة حیاتناتمرین سیساعدنا على خلق رؤیة لبق ·

  مقدمة عن مجموعات الإثنى عشرة خطوة ·

 . الحل أن نعیش على مراد االله منا لا على مرادنا نحن ·

 تصفیة البرمجیات و ذلك القرار الصعب ·
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 كیف أن التوقعات تؤثر على جودة الحیاة ·

 و غیرھا من الموضوعات

 ماذا تفعل بعد ذلك؟

من اقتراحاتي و التي بإذن االله ستساعدكم على الخطوط العریضة لبعض  الآن ساوضح لحضراتكم
 .الحفاظ على الشفاء

 إنشاء الروتین الیومي

 ویمكن أن یشمل ھذا كل من الأشیاء التي تحدثنا عنھا من قبل

 الأكل الصحي ·

 شرب كمیات وافیة من المیاه ·

 الراحة المناسبة ·

 ممارسة الریاضة ·

 التأمل ·

 كتابة الیومیات ·

 مكالمات ھاتفیة للاصدقاء المشاركین لك في التعافي من الإدمانإجراء  ·

فإن لھم جھد كبیر في حث الناس  كجماعة التبلیغ و الدعوةالإنضمام إلى المجموعات الدینیة  ·
المفرطین على التوبة و الذھاب بھم إلى المساجد و تقدیم بیئة و حاضنة دینیة دعویة روحانیة جمیلة 

ما یكون لھ الأثر الطیب في نفس المدمن و سیساھم ھذا بشكل كبیر على تعافیھ و لھم یُحمدون علیھا م
یبعده عن البیئة التي قد ترجعھ مرة اخرى إلى الإدمان و إن كانت الجماعة بھا بعض التفریط و لكنھم 

للعلم  و   الآن بدأوا في تدارك ذلك و الاھتمام بالعلوم الشرعیة و عدم الدعوة بغیر علم بارك االله فیھم
لا توجد جماعة لیست بھا عیوب وفق االله الجمیع لكل خیر و إني رأیتھا أفضل جماعة على الساحة 
الآن من الممكن أن تقوم بھذا الدور إلى حین نشر مجموعات الإثنى عشرة خطوة لعلاج المدمنین 

 .  على الإباحیة

 الوتر فقط في البدایة ثم  المحافظة على الصلوات الخمس في المسجد و قیام اللیل و لو بركعة
 تزید

 قراءة كتاب االله جل و علا و حفظ بعض الآیات یومیا منھ 
 المحافظة على الأذكار خاصة الصباح و المساء و أذكار النوم 
 كثرة الاستغفار و الصلاة على النبي صلى االله علیھ و سلم 
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 الصواب فاجتھد في ذلكو كل عمل صالح یقربك من االله و یباعدك عن المعصیة فھو خیر و ھو 

 الدعم الاجتماعي 

لابد من الانخراط بنشاط في مجموعة اجتماعیة ، و لیكن مع جماعة دینیة كجماعة التبلیغ و الدعوة 
من غیر تحزب أو تعصب ، أو الاشتراك بنادي ریاضي لممارسة لعبة معینة ممارسة جدیة ، و 

بالنساء أو بصحبة سیئة فھذا مھم جدا ، و غیرھا من النشاطات الاجتماعیة بشرط عدم الاختلاط 
یجب أن تكون ھذه المشاركة على الأقل مرة في الأسبوع ، ویجب أن یكون ھناك الكثیر من الناس 

 .الجدد من حولك

و أنا أعلم أنك ربما لا تشعر بأنك  .استخدام ھذه المجموعة لممارسة المھارات الاجتماعیة الخاصة بك
ھو بالضبط ما ینبغي علیك فعلھ فالتغییرات الحقیقیة تحدث عندما نخرج  ترید فعل ذلك ، ولكن ھذا

 .من منطقة الراحة الخاصة بنا

 ٣یقول ألیكس : المسئول عني في مجموعة الإثنى عشرة خطوة طلب مني أن ألتزم بالذھاب إلى 
متى علي  من الناس كل یوم و عندما سألتھ حتى 2اجتماعات على الأقل في الأسبوع، و الاتصال بـ 

حتى ترید أن تفعل ذلك .فكان كلامھ ھو الصحیح، فبدأت أتخلص من القلق  :أن أفعل ھذا، قال 
الاجتماعي و بدأت أكتسب تجربة التفاعل مع الآخرین، و أصبحت المشاركة الاجتماعیة مرحة جدا 

 . و مریحة بالنسبة لي

ب لإنشاء مجموعة للتعافي عبر وكما ذكرت لكم مسبقا في اقتراحي سأستخیر االله و أنظم و أرت
 سكایب إن شاء االله

 القراءة

إذا كان لدیك  .المعلومات تكون فیھ متاحة بشكل كبیر  نحن نعیش في عالم . القراءة حقا ھي المفتاح
مشكلة مع أي شيء، فبالتأكید ھناك احتمالات أن شخصا ما لدیھ بالفعل مشكلة مماثلة، و كتب كتابا 

 .حول ھذا الموضوع

 .  نا لا أقصد فقط الكتب المتعلقة بالموضوع عن الإدمان بل أیة مشكلة أخرىو أ

مشاكل أخرى تظھر لك   والآن بعد أن كنت أعمى تماما بسبب الإدمان ، فإنك و أثناء التعافي ستبدأ
 .  في حیاتك ، لم تكن سابقا تولي لھا اھتماما بل كنت مشغولا عنھا

نفسك، قم بمحاولة للحصول على بعض الكتب الجیدة حول ھذا بدلا من محاولة معرفة حلولا لھا ب
 .الموضوع، وقراءتھا أولا ، فإن ھناك احتمالات كبیرة حینئذ لجعل حیاتك أسھل كثیرا

 !شكرا جزیلا على وقتكم .ھذه ھي نھایة الدورة

 صدیقكم د محمد عبد الجواد   !أتمنى لكم كل التوفیق في حیاتكم الجدیدة


