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مقـدمــة

	الحمد لله والصلاة والسلام على رسول الله. في عالم مليء بالتحديات والضغوطات، يشعر الكثير منا بأثقال الحياة والكآبة التي تحيط بنا من جميع الجوانب، تبدوا السعادة مهمة شاقة وبعيدة المنال في أوقاتنا الصعبة، لكن هل نستسلم للحزن والكآبة ونرضى بالواقع، أم استخدم كل الإمكانيات والتقنيات التي زود الله بها بنو البشر لمواجهة مثل هكذا حالات، من المؤكد أن السعادة هي هدف قابل للتحقيق وغير مستحيل مهما تكن التحديات والعقبات والمنغصات، وكلنا بنو البشر نمتلك القوة والدافعية والإصرار للوصول إليها، كيف ذلك؟ هذا ما سنعرفه إن شاء الله عند الانتهاء من قراءة هذه الصفحات التالية.

	بتوفيق من الله جل وعلا أقدم لكم هذا الكتاب بعنوان (من الكآبة إلى السعادة) الذي سيستعرض أمامكم أساليب وأفكار جديدة وخبرات أدباء وعلماء وفلاسفة ومشاهير ممن سبقونا لتحويل الأوقات الصعبة إلى فرص للنمو والتطور الشخصي، والتي تهدف إلى مساعدتكم في التغلب على الحزن والكآبة واستعادة الفرح والسرور والتوازن في حياتكم. 

	في هذا الكتاب ستتعلمون بتوفيق من الله كيفية التفكير بإيجابية ومواجهة التحديات بعزيمة وثقة، سنكتشف معا أصول الكآبة وأسبابها وأصول السعادة وأسبابها، وسنبحث عن الأدوات والاستراتيجيات التي تمكننا عند اتباعها من للتغلب على الأوقات الصعبة بشكل بنّاء وصحي.

	 


 

	أصول الكآبة 

	الكآبة أو الاكتئاب هو اضطراب المزاج لدى الشخص؛ بسبب شعور متواصل بالحزن وفقدان المتعة والنظرة السوداوية للأمور، ويرى أن الوضع تعيس، بل يزداد تعاسة وحزنا وأن ليس هناك من حل إلا التخلص من هذه الحياة الكئيبة وهو الهدف الرئيس الذي يشتغل عليه الشيطان وجنوده وبعضا من شياطين الإنس لإيصال المكتئب إلى حافة الانتحار، وقد يكون الاكتئاب مصحوبا بالشعور بالذنب وشعوره بعدم الاهتمام به حتى من أقرب الناس إليه، يصاحبه نقص وتقدير الذات لديه.

	بل قد يحدث الاكتئاب بسبب بعض الحالات الصحية والأمراض المزمنة، والتي تستمر فترة طويلة، ويصاحبها آلام متكررة وفقدان الشهية. 

	وحسب منظمة الصحة العالمية يعاني من مرض الاكتئاب أكثر من 300 مليون شخص حول العالم من كافة الأعمار، ويعتبر من أكثر الاضطرابات النفسية شيوعا. ويصنّف الاكتئاب أيضا باعتباره من الأسباب الأساسية الأولى للعجز في العالم، والمساهم الأساسي في العبء العالمي الكلي للأمراض، مكلفا العالم مليارات الدولارات من الخسائر. وفي كل عام يُقدِم ما يقارب 800 ألف شخص على الانتحار الذي يمثل ثاني سبب رئيسي للوفيات بين الفئة العمرية 15 – 29 عاما. (1).

	وتختلف حالات الاكتئاب من شخص لآخر، فقد تكون حالات شديدة لدى البعض وحالات أقل شدة عند البعض الآخر، ويمكن السيطرة عليها قبل أن تتحول إلى حالات مزمنة. 

	كما يصنف آخرون الاكتئاب بأنه اضطراب نفسي بسبب شعور دائم بالحزن وفقدان الاهتمام والشغف لدى المصابين، ليس حالة مزاجية صعبة وعابرة أو أوقات ضعف تمر بها إنما هو اضطراب نفسي تستمر أعراضه لمدة تزيد عن أسبوعين، أو تقل مصحوبة بنقص في التركيز والتقليل من احترام الذات ما يؤثر على طريقة تفكير ونمط حياة المصاب، ويجعله يعيش في نطاق علاقات عاطفية، اجتماعية، ومهنية صعبة تسودها المشاكل. 

	والاكتئاب قد يكون حالة مزاجية نفسية أفرزتها ظروف مجتمعية، وقد تكون تدخلات شريرة ممن يتعاملون بالسحر والشعوذة ليحولوا أناساً معينين كانوا يتمتعون بكل أطياف الفرح والسعادة إلى تعاسة وتدمير شامل لكل هذه المظاهر الرائعة والعلاقات الحميمية؛ ومن ثم المعاناة المستمرة بسبب ذلك، حيث تحدث حالات حزن شديدة قد تؤدي في بعض أسوأ حالاتها إلى الانتحار أو العيش في تعاسة دائمة لا تستلذ بأكل أو نوم، أو كل أطياب الحياة. 

	وقد نهى ديننا في عدة آيات من القرآن الكريم عن الحزن لنتائجه السلبية على الإنسان؛ وبالتالي انقطاعه عن السير إلى الله؛ لأنه ينهك القلب. ويذكرنا القرآن الكريم أن الحزن من أحب الأشياء إلى الشيطان التي يتقوى بها على دفع ضحاياه إلى ارتكاب المعاصي والذنوب ليوصله بالتالي إلى الكآبة والحياة التعيسة، ويوهمه إن الحل الوحيد أمامه للتخلص من هذه التعاسة هو التخلص من حياته بالانتحار. والتاريخ مليء بمثل هذه الحالات المؤسفة. 
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