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ثم أهديه  وخالقي وسيدي وموالي فلولاه لما اهتدينا ولا تصدقنا ولا صمنا ولا صلينا هدي آتابي لربيأ

اهديه لنفسي وروحي وعقلي وجسدي ، ولرسولنا الكريم خير إنسان حليم وللأنبياء والصحابة والصالحين

 قدوة  لوالدي العزيز فهو خير واهديه لوالدتي العزيزة فلها آل الفضل علي ولها آل التقدير والحبو

لأخي محمد و اهديه لإخواني و أخواتي فهم خير مشجع لي على هذا الطريق  وورمز للصلاح والتقوى

اهديه واهديه لعائلتي و أهلي فهم من أحب الجلوس معهم  و الذي يشجعني دائما ويعطيني النصيحة

روح عثمان ياسر اهديه لصديقي وحبيب ال آما لعمتي خولة العثمان فقد آانت نعم العون لي في الطريق

،  لكل محب للخير وآل قارئ لي ومتابع لكتاباتيو لمن علمني حرفاً وآان عوناً لي على الطريق و

  .اهديه لكل من ساهم في هذا الكتاب وسهر عليهوأخيراً 

  

وأسأل من قرأه فاستفاد ألا . يا رحيم الكريم وأجرنا كخالصاً لوجه اجعله تقبل منا هذا العمل واللهم 

  .من صالح دعائه وصادق رجائهينسنا 

  

  عبداالله العثمان
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 و.،يتوقѧѧف العقѧѧل، و  ترتفѧѧع الأصѧѧواتو ،تتغيѧѧر الألѧѧوان، فحينمѧѧا تѧѧدق سѧѧاعة الغѧѧضب يتحѧѧول آѧѧل شѧѧيء 

أسѧد  و ،نقض صѧقر مѧ    و ، ثѧور هѧائج    و ، طاقѧة جامحѧة    ، و  إنهѧا ثѧورة عارمѧة      .تعمل الجوارح بأعلى طاقتها   

عاصѧѧفة تطيѧѧر معهѧѧا آѧѧل مѧѧا .، وبرآѧѧان هѧѧائج لا يوقفѧѧه أحѧѧد، و  زلѧѧزال مѧѧدمرو ، نمѧѧر مѧѧسرعو ،غѧѧضبان

 أم ننتظѧѧر حتѧѧى تمѧѧر العاصѧѧفة  ؟ فهѧѧل نوقѧѧف العقѧѧارب ، لا تبقѧѧي ولا تѧѧذر،إنهѧѧا سѧѧاعة الغѧѧضب . يعترضѧѧها

 ومѧѧن ،الأسѧѧد مَلِكѧѧاًومѧѧن ،  وزراعѧѧةا ومѧѧن الثѧѧور حرثѧѧ، أم نبنѧѧي بالبرآѧѧان جѧѧُزُراً؟ أم نمنѧѧع حѧѧدوثها؟بѧѧسلام

  ؟الزلزال إصلاحا وعمارا

 بحيث ترى آل ما آان يغضبك أمراً عادياً، وتوقف به           ،هذا الكتاب آيف تغير من أفكارك     قرأ في    ست ،نعم

 أو أن  " لا تغѧѧضب "  لكѧѧي لا تѧѧصل لѧѧساعة الغѧѧضب والمتمثѧѧل بقولѧѧه صѧѧلى االله عليѧѧه وسѧѧلم       ؛العقѧѧارب

  .ه الطاقة لصالحك تحول هذفتصرف غضبك لبناء وحرث وزرع، 

  . وآلاهما سيوصلك لجزيرة السعادة والحلم والبهجة والحياة الناجحة الممتعة،نالك الخيار
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أنتِ سيئة لا تستحقين العناء، أآرهك، لا تنفعين لشيء، آلما عملت شيئا أفسدته، آلما أردت فعل شيء لا                

  .تحققينه

  .فوق طاقتهابما هو وتحميل لها . ظلم لها هو آمالنا ولم تحقق ما نريد إن الغضب على النفس لأنها خيبت

أآثر مما هѧو متوقѧع، وإن لѧم تحقѧق           بلمسامحة النفس وعدم الغضب عليها، علينا أن نعذرها لأننا طالبناها           

  .ما طلبناه فقد حققت أشياء آثيرة وإنجازات آبيرة من قبل

الخير فهي من طبيعتهѧا تحѧب المزيѧد فѧي آѧل شѧيء، فوجههѧا           انظر لإيجابيات النفس، اجعل متطلباتها في       

للخير وقم بقيادتها لطريق الصواب، و إلا قادتك لهواها، ولا تتوقع منها الكمال فهي اجتهѧدت وعملѧت مѧا              

  .بوسعها لتحقيق ما تريد ، فاصبر عليها ولا تتعجل النتائج والثمار فهي تحتاج لصبر ووقت
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  .القلق ينشأ عند التفكير بأنه سيحصل خطأ، أو أنه لن تكون الأمور على ما يرام

الخطѧѧأ، فالإنѧѧسان يغѧѧضب رغѧѧم اسѧѧتعداده الممتѧѧاز  فѧѧي واجѧѧه الأخطѧѧاء وتعلѧѧم منهѧѧا، ولا بѧѧأس مѧѧن الوقѧѧوع  

للحدث أو الحفلة أو الامتحان، وعند خطأه فإنѧه يغѧضب ويثѧور علѧى نفѧسه وربمѧا علѧى غيѧره ، فعلينѧا أن                   

  .قبل الخطأ في آل شيء ولا نطلب الكمال في أمورنا آلهانت

 سنة هل هو مهم فعلاً، هل من المهم أن نخسر صحتنا وأجسادنا بسب خطأ، اعتبѧر                 100فكر بالأمر بعد    

  .الامتحان تجربة، اعتبر الحياة لعبة أو رحلة ولا تعتبرها معرآة

  

3Ig–Çi<÷<< <

لا "لا تغضب  فكرر مرارا      : أوصني يا رسول االله، فقال    : لجاء رجل إلى النبي صلى االله عليه وسلم، فقا        

  ".تغضب 



  
 
 

8

حѧѧديث عظѧѧيم مѧѧوجز يحتѧѧاج لمجلѧѧدات لѧѧشرحه وشѧѧرح عظمتѧѧه، لاحѧѧظ أنѧѧه قѧѧال صѧѧلى االله عليѧѧه وسѧѧلم لا      

  .تغضب وليس نفّس عن غضبك

لا تغضب تعني أنك تنظر للأحداث التي تغضبك علѧى أنهѧا أشѧياء عاديѧة، وهѧذا مѧا سѧأحاول أن أصѧل لѧه            

  .ي هذا الكتابف

الخادمة تخطئ وتسكب الماء عليك ولا تغضب، هذا مѧا أقѧصده أن لا تغѧضب، أي أن تѧرى الأشѧياء التѧي              

  . ة وغير مغضبةء عادياشيأتغضبك على أنها 

نظѧر للمѧشكلة    افبدلاً من النظر على أنها أهانتك أو تقѧصدك أو أتلفѧت لباسѧك أو أنهѧا لا تفهѧم ولا تتفهمѧك،                        

 فيه ، أنها آسفة ولا تقصد ذلѧك ، أنѧك لѧو حلمѧت عليهѧا لأسѧلمت وآبѧرت بعينهѧا، أن                        خطأ وقعت  اعلى أنه 

تنظر للأمر وأن آل شيء  سيكون على ما يرام، وأنها ستتعلم من خطئها، وأنك قادر على إصلاح الأمر                   

  .وتبديل ملابسك وحل المشكلة 

  

4IíèçfÞ<oè^u_<< <

ن يѧستبان، وأحѧدهما قѧد احمѧر وجهѧه، وانتفخѧت           آنت جالѧسا مѧع رسѧول االله صѧلى االله عليѧه وسѧلم ورجѧلا                

أعѧوذ  : إني لأعلم آلمة لو قالها لذهب عنه ما يجѧد، لѧو قѧال             : أوداجه، فقال رسول االله صلى االله عليه وسلم       

  )أخرجه البخاري ومسلم(باالله من الشيطان الرجيم؛ ذهب عنه ما يجد 
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  1"، والعجز والكسل، والبخل والجبن، وضلع الدين وغلبة الرجالاللهم إني أعوذ بك من الهم والحزن"

اللهم إني عبدك، وابن عبدك، وابن أمتك، ناصيتي بيѧدك، مѧاضٍ فѧي حكمѧك، عѧدل فѧي قѧضاؤك، أسѧألك                        "

بكل اسم هو لك، سميت به نفسك، أو أنزلته في آتابك، أو علمته أحدا من خلقك، أو استأثرت بѧه فѧي علѧم       

  2." القرآن ربيع قلبي، ونور صدري، وجلاء حزني، وذهاب هميالغيب عندك، أن تجعل

  

                                                 
   حديث صحيح 1
   حديث صحيح 2
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إننا نغضب حينما لا نجد الاهتمام الكѧافي مѧن شѧرآائنا ومѧن نحѧب ، أو عѧدم تلبيѧتهم لاحتياجاتنѧا، أو عѧدم                           

  .فهمنا أو الاستماع لنا بالشكل الذي نريد

أنا المسؤول عن سد : " القناعة التي تقوللكي تتعامل مع هذه المشاعر عليك أن تعذرهم وتكون لك

  ."احتياجاتي وليس الآخرين

إذا وضعت زمام الأمور لديك فلن تتأثر بمدح أو ذم، بل تستفيد منهما، ففي المدح معرفة صواب الطريق         

وجѧѧزء مѧѧن صѧѧوابه لتثبѧѧت عليѧѧه، وهѧѧو عاجѧѧل بѧѧشرى المѧѧؤمن ، والѧѧذم لتعѧѧديل المѧѧسار وأخѧѧذ المناسѧѧب ،       

  .فقط تفكيرنا الذي يحكم بينهما .. ان بمشاعرنا ولكنهما لا يؤثر

إن الإنѧѧسان خلѧѧق هلوعѧѧا إذا مѧѧسه الѧѧشر جزوعѧѧا وإذا مѧѧسه الخيѧѧر منوعѧѧا إلا    "يقѧѧول االله سѧѧبحانه  وتعѧѧالى  
  3"المصلين

فالمصلين هم الثابتين على منهاجهم وطريقهم، لا يتأثرون بكلام الآخرين ويعذرونهم إن لم يكونѧوا لُطفѧاء                 
  .آما ينبغي 
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في الماضي عندما اخترتَ طريقاَ واتخذتَ قراراً فقد آان أفضل قرار بالنسبة لك في ذلك الوقت ، وآذلك                  

  .الآخرين فهم يتخذون أفضل الخيارات التي لديهم في الوقت الحالي 

اتѧك وأفѧضل قѧرار اتخذتѧه فѧي ذلѧك الوقѧت، فѧسامح         ربما لا يعجبك القرار بعد سنوات لكنه آѧان قمѧة خيار       

نفѧѧسك فلѧѧم تكѧѧن تعѧѧرف إلا ذلѧѧك، وسѧѧامح الآخѧѧرين فقѧѧد رأوا أن هѧѧذا هѧѧو الѧѧصواب ، واسѧѧمح لهѧѧم بالتجربѧѧة 

والتعلم من أخطائهم آما أخطأت أنت وتعلمت ، فقد اجتهدت واجتهدوا وعملت وعملوا وأخطئوا وتعلمѧت                

يجتهѧѧد فمنѧѧا مخطѧѧئ ومѧѧصيب، ومѧѧن أصѧѧاب فلѧѧه أجѧѧران أجѧѧر     وتعلمѧѧوا، فѧѧسامح نفѧѧسك والآخѧѧرين، فكلنѧѧا   

  .الاجتهاد والإصابة ومن أخطأ فله أجر الاجتهاد 

  

                                                 
  )22 – 19( يات  سورة المعارج ، الآ 3
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 نѧوع مѧن     3000عندما لا يكون لدينا إلا خيѧارات بѧسيطة فإننѧا نѧتعس ونѧُتعس مѧن حولنѧا ، لѧدى الإنѧسان                         

  .لا بعدد محدود  من المشاعرالمشاعر المختلفة، وأغلب الناس لا يعيش إ

يلجأ الناس لعدد محدود مѧن الأعمѧال والأفعѧال والѧسلوآيات ليѧشعروا بѧشعور أفѧضل ، ومѧن الأمثلѧة علѧى               

  : ذلك

 مشاهدة التلفاز  •
 التدخين  •
 الإسراع في السيارة  •
  الصراخ  وغيرها  •

  
أفѧѧضل مѧѧن خѧѧلال الأذآيѧѧاء هѧѧم مѧѧن يѧѧضعون قائمѧѧة آبيѧѧرة  وواسѧѧعة مѧѧن الخيѧѧارات التѧѧي تѧѧشعرهم بѧѧشعور  

  : الأفعال الإيجابية، ومنها 
  

 المشي  •
 الرياضة  •
  الابتسامة  •
 محادثة صديق  •
 صلة رحم  •
  الصيام •
  قراءة القرآن •
  قراءة الكتب  •
 التسوق  •
  السباحة •
 التسبيح  •
  إنجاز مهام •
  مساعدة إنسان •
 زيارة مريض  •
 التصدق  •
  التبرع بالدم •
  وغيرها الكثير  •

  
  

  
يارات وليس خيار، وطرق آثيرة تؤدي لنفس الطريق لا طريق واحѧد            فالسعيد من نظر للحياة على أنها خ      

  .، فطوبى للسعداء الذين عرفوا الحق الواسع الكبير فاتجهوا وتمتعوا برحلتهم للآخرة
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يُحكى أن رجلا آان يشرب الخمر وآان عند سكره يضرب ويشتم وآان يصل لأسفل سѧافلين، ففكѧر ابنѧه                    

يه ، فصوره بكاميرا فيديو وأهداه الѧشريط ، ولمѧا رأى والѧده الѧشريط ورأى مѧا يفعلѧه                     في طريقة لهداية أب   

  .من قبح وسوء  تاب ولم يعد يشرب الخمر بعد ذلك

  .حينما نغضب فإننا لا نشعر بأنفسنا فنشتم وترتفع أصواتنا ونؤذي من حولنا

لأنѧѧه لѧѧم يѧѧسلِّم علѧѧي، لѧѧدي فكѧѧرة رائعѧѧة وهѧѧي أنѧѧه آلمѧѧا غѧѧضبت سѧѧجل ذلѧѧك فѧѧي ورقѧѧة ، غѧѧضبت مѧѧن فѧѧلان 

غضبت من زوجتي لأنها لم تعد الطعام بوقته المحѧدد ، غѧضبت مѧن ابنѧي لرسѧوبه فѧي الامتحѧان، وهكѧذا               

اآتب آل ما غضبت منه واستمر شهراً على ذلك، وستجد أن غضبك يتنازل يوميا لأنك علѧى وعѧي بѧه ،           

  .وأول العلم الوعي بالجهل، وأول التغيير الوعي بأن هناك مشكلة

الناس أربعة نفѧر، رجѧل يѧدري ويѧدري أنѧه يѧدري فѧذلك العѧالم فѧاتبعوه،             : قول الخليل بن أحمد الفراهيدي    ي

ورجѧѧل يѧѧدري ولا يѧѧدري أنѧѧه يѧѧدري فѧѧذلك النѧѧائم فѧѧأيقظوه، ورجѧѧل لا يѧѧدري ويѧѧدري أنѧѧه لا يѧѧدري فѧѧذلك       

  .المسترشد فأرشدوه، ورجل لا يدري ولا يدري أنه لا يدري فذلك الجاهل فاجتنبوه

  

10I<g–ÇÖ]<…ç‘< <

للغضب صور عدة، فليس بالضرورة أن يكون  صراخ أو ضرب وشتم ، بل له صѧور عميقѧة بالѧداخل ،                    

  .وهو آالجبال جذورها تساوي ثلاثة أضعاف ما يظهر على سطح الأرض

  :يأتي الغضب على صور متعددة آالتالي

 .غضب عدم القدرة على الرد •
 .غضب الثورة والاحتياج •
 .دم تحقق الأمور آما نريد غضب الإحباط والفشل وع •
 .غضب مقرون بخوف داخلي  •
 " .مكبوت" غضب لا يُعَبّر عنه  •
 .غضب يُحَوّل لعملٍ صالح  •
 .غضب انتهاك المبادئ  •
 .غضب ولوم النفس  •
 .غضب على الآخرين  •
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  .فالغضب صور متعددة وأشكال متنوعة علينا أن نعيها ونفهمها لكي لا تعيقنا عن أرواحنا
  
  

11IÖ]<…^ÓÊ_<àè†}û]<î×Â<g–Ç< <

 . إنه لا يفهمني 
 . يتصرف بطريقة خاطئة

 . لا يستمع لما أقوله
 . لا ينفذ ما أقول
 . يكرر الخطأ

 . لا يحترم القوانين
 . إنه يهينني
 . إنه يتهمني

 . لم يقدرني حق قدري
 . لا يسد حاجتي
 . عنيد لا يقتنع
 .إنه لا يستحق

 . الناس مهمين لديه أآثر مني
 .هملني يحب غيري ي
 . فقط يهتم بنفسه
 . يأخذ ممتلكاتي
 .يتعدى حدوده
 .لا يستأذن

 .آلماته غير مهذبة
 

نѧѧاقش هѧѧذه الأفكѧѧار وضѧѧع علامѧѧة علѧѧى التѧѧي تѧѧراودك دائمѧѧاً واعمѧѧل علѧѧى علاجهѧѧا بتطبيقѧѧات هѧѧذا  

  . فكرة للتسامح 100الكتاب وآتاب 
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  .إنها آثيراً ما تخطيء
  .اتيلم تحقق طموح

  .لست أفضل من الآخرين
  .لا أصلح لشيء
  .لا أسعد أحدا
  .إنني مشاغب

  .أؤذي الآخرين دائما
  .لا فائدة مني
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  .لا أحب نفسي
  .دائما أفشل

  .لا أحد يحبني
  .إنها لا تتقدم

  .لا تطيعني في شيء
  .آل ما أريده غير موجود
  .الآخرون يتفوقون علي

  .لن أسامحك أبدا
  .ماقاتإنها ترتكب الكثير من الح

  .أسوء نفسي
  .لا فائدة من الحياة

  
13Il^Î^Û£]<< <

الحماقات هي الأفعال التي عندما نتذآرها نشعر بأننا لم نتصرف آما ينبغي، أو أنها آانت أخطاء لا تليق 

  .أو أخطاء تخجلنا أمام الآخرين

عض الآخر آلنا يرتكب الحماقات الصغيرة والكبيرة، وبعضنا عندما يتذآرها يضحك على نفسه والب

  .يؤنب ذاته ويجلدها عندما يتذآر حماقاته 

  :وسأعطيك مقترحات لكي تجعلك تضحك على حماقاتك وتسامحها بدل أن تتهمها 

  .آانت أقصى خبرة لديك في ذلك الوقت هو هذا الفعل
 .قدر االله وما شاء فعل 

 . ربما أآون مخطئ وربما لا 
 .آخر ربما يكون التصرف صحيحا في مكان آخر ولشخص 

   ماذا أتعلم من حماقاتي ؟ وآيف أسامحها ؟
 . هل ستتكرر الحماقات أم أنه تصرف على تجنبه 

  . الناس تنسى ولا تتذآر ما حدث وإن تذآرت فعلى سيبل التسلية والمرح 
 . أنت إنسان رائع إن أخطأت مرة فقد أصبت مئات المرات 
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 ذاك ويعمѧѧل بأصѧѧدقائه المقالѧѧب ولا يطيѧѧع والديѧѧه ، خاصѧѧة آѧѧان ولѧѧده شѧѧديد الغѧѧضب يѧѧضرب هѧѧذا ويѧѧؤذي

  .عندما تأتي له نوبات الغضب 
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" مѧا هѧي؟  : "فقال والده أريد أن نجѧرب تجربѧة جميلѧة ومفيѧدة تخلѧصك مѧن غѧضبك ، فѧرد الولѧد متحمѧساً                       

  "آلما غضبت اطرق مسماراً في هذا الصندوق الخشبي :" فقال 

قها، وآѧل يѧوم يطѧرق هѧذا اللѧوح إلѧى أن امѧتلأ ، ولاحѧظ الابѧن أن            أعجبت الابن هذه الفكرة  وشرع بتطبي      

إنهѧا نتѧائج   :" المسامير تقѧل آѧل يѧوم، وغѧضبه أصѧبح أقѧل مѧن الѧسابق ، فѧأخبر والѧده بѧذلك ، فقѧال الوالѧد               

  "عظيمة، وأما الآن فأريدك آلما غضبت مرة ، أن تنزع مسمارا من مكانه 

 إلѧѧى أن أزالهѧѧا آلهѧѧا ،وعنѧѧدما أخبѧѧر الأب بانتهائѧѧه، شѧѧكره   واسѧѧتمر الابѧѧن لأسѧѧبوعين فѧѧي إزالѧѧة المѧѧسامير 

إنهѧا آقلѧوب الآخѧرين    .. يا بنѧي انظѧر للѧوح  ألѧم تتѧشوه صѧورتها ويѧصعب إصѧلاحها              : " وشجعه ، وقال    

  ".التي نثقبها ونجرحها عند غضبنا، فلا تلتئم الجروح بسهولة

  

15I‡]ˆjeøÖ<í•†Â<áçÓi<÷<ÌéÒ<< <

طيف ومنه العنيف ، فالابتزاز هو أن يحاول الشخص الآخر عمل ما يريده هو       الابتزاز له أنواعه فمنه الل    

سواء آنت تحѧب مѧا يريѧد أو لا تحѧب ، وللابتѧزاز صѧور عѧدة، فمنѧه اللطيѧف الѧذي فيѧه التوسѧل أو بحكѧم                                

لقد تعبنا في تربيتѧك ولا تحقѧق لنѧا مѧا     " القرب والصداقة، ومنه المتوسط الذي فيه اللوم آأن يقول الوالدان  

سѧأطلقك إن   "،  " ستخرج من المنزل إذا لم تفعѧل مѧا آمѧرك          "، ومنه الابتزاز العنيف الذي فيه تهديد ،       "ريدن

ولѧئن لѧم يفعѧل مѧا لآمѧره ليѧسجنن وليكونѧاً مѧن                " ، وآمثѧال ابتѧزاز امѧرأة العزيѧز ليوسѧف            " لم تذهبي معي  

ن أحب إلѧي ممѧا يѧدعونني        رب السج " فكان ابتزازا، وقد اختار ما يريد هو لا ما تريده هي             4"الصاغرين  

   5"إليه 

فعليѧѧك أن لا تѧѧستجيب للابتѧѧزاز بѧѧشتى أنواعѧѧه، ولكѧѧن آѧѧن حريѧѧصا علѧѧى تحقيѧѧق مѧѧا تريѧѧد ولѧѧيس مѧѧا يريѧѧده  

  .الآخرون، وإلا فستحيى حياة بعيدة عن رغباتك واحتياجاتك الغير مسعدة لنفسك وروحك
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  ؟!في وقت الغضب 
  !فإن آنت قائما فاجلس وإن آنت جالسا فارقدغيّر جلستك ووضعك،  -1
  !توضأ أو اغتسل فإن الغضب من نار والماء يطفئه -2

                                                 
  )32( سورة يوسف ، الآية  4
  )33( سورة يوسف ، الآية  5
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  !واعمل شيئا! تحرك! تحرك! تحرك -3
  .لازال الغضب موجودا 

 !امشي في حديقة -1
 !اسبح في البحر أو في حمام السباحة -2
 !اذهب في رحلة -3
 !عبّر عن غضبك بالكتابة -4
 !تحدث لشخص عن غضبك -5
 !ارسم غضبك -6
 !أنجز مهمة مؤجلة! اعمل -7
 .فهي طاقة آبيرة يجب استغلالها لا آبتها! حوّل غضبك لصالحك -8
  !هدئ من روعك وقل لنفسك أن آل شيء سيكون على ما يرام -9

  
  .هذه بعض المقترحات التي علينا عملها في حالة الغضب لننفس عنه ولا نكبته
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  . إلا وقد مر بلحظات ضعف وفشل وإخفاقلا تجد مصلحاً أو ناجحاً وعظيماً
لا تكون الفراشة فراشѧة بأجنحѧة جميلѧة مѧن دون مواجهتهѧا للѧصعاب والѧضغط الرهيѧب فѧي شѧرنقتها                        

  .الضيقة ، فلولا ضيقها لما اندفع الدم للأجنحة و لما طارت للأبد
  .لولا آربة آدم لما آانت الحياة الجميلة المشرقة

  .ر عزيز مصرولولا دخول يوسف السجن لما صا
  .ولولا يتم محمد صلى االله عليه وسلم وإخراجه من بلدته لما ساد البشر

  .ولولا ظلمة الحوت لما أسلم مائة ألف أو يزيدون
  .ولولا صبر ابن حنبل على السياط لضل الإسلام والمسلمين

  .ولولا صبر أيوب لما طاقت البشرية بلاء
 . آل عامولولا محنة إبراهيم وولده لقتل آل منا ولده

  
  .لحظات الضعف هي لحظات تغير وحب التعلم ولحظات إشراقة نور الإنسان

  

18Ig–ÇÖ]<àÚ<Œ`e<÷<< <

إنهѧѧم بѧѧشر يغѧѧضبون ! اسѧѧمح للآخѧѧرين بالغѧѧضب. فكلنѧѧا يغѧѧضب! اسѧѧمح لنفѧѧسك بالغѧѧضب 
  .ويخطئون  ويتعلمون من أخطائهم

 آѧل   حاول أن تقلل من مصادر غضبك، فلا تغضب على آل شيء وعلى أي شيء ومѧن                
 !شي

 !ادع االله أن يحول غضبك في طاعته وفي سبيله 
 !  حاول أن تجد العذر للآخرين في سلوآهم الخاطئ 

اصبر على من يغضب فإنѧه يمѧر بحالѧة يѧصعب معهѧا الѧسيطرة علѧى نفѧسه، إنѧه آالطفѧل                
لقد انتهكت مبادئه الѧسامية وهنѧاك مѧن         . الذي سلبت منه لعبته، يبكي، ويزمجر، وبغضب      
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الحمراء، ربما تكون أنت أو شѧخص آخѧر قبلѧك؟ فكنѧت أنѧت القѧشة التѧي                تجاوز خطوطه   
  .قصمت ظهر البعير

آم سيمتن لѧك النѧاس ويحبونѧك للأبѧد إن صѧبرت علѧيهم وعلѧى أخطѧائهم وعلѧى الأوقѧات                        
التѧѧي يѧѧشعرون فيهѧѧا بالѧѧسوء ، فعنѧѧد تقبلѧѧك لهѧѧم فѧѧي أسѧѧوأ حѧѧالاتهم فѧѧإنهم سѧѧيحبونك مѧѧدى     

 .آنتالعمر، وسيصبرون عليك في أي حالة 
  

19Iï…çÖ]<ì…ç‰<< <

والѧذين  }  37{والذين يجتنبون آبائر الإثم والفواحش وإذا مѧا غѧضبوا هѧم يغفѧرون    " قال االله سبحانه وتعالى     
والذين إذا أصابهم البغѧي     } 38{استجابوا لربهم وأقاموا الصلاة  وأمرهم شورى بينهم ومما رزقناهم ينفقون          

} 40{ن عفѧا وأصѧلح فѧأجره علѧى االله إنѧه لا يحѧب الظѧالمين                  وجزاءُ سيئة سيئة مثلها فم    } 39{هم ينتصرون 
إنما السبيل على الѧذين يظلمѧون النѧاس ويبغѧون فѧي             } 41{ولمن انتصر بعد ظلمه فأولئك ما عليهم من سبيل        

  6"}43{ولمن صبر وغفر عن ذلك لمن عزم الأمور } 42{الأرض بغير الحق أولئك لهم عذاب أليم
  .ي أن الإنسان يغضب وخيرهم الذي يغفر عند غضبهأ" وإذا ما غضبوا هم يغفرون " 
 "والذين إذا أصابهم البغي هم ينتصرون"  
أي إن الѧѧذين أصѧѧابهم البغѧѧي وشѧѧدة الظلѧѧم مѧѧن الأشѧѧرار ينتѧѧصرون ويѧѧردون الظلѧѧم، وفѧѧي    

  الآية التالية يخبرنا االله عن آيفية الانتصار
 "وجزاء سيئة سيئة مثلها فمن عفا وأصلح فأجره على االله "  
  .ي أن الرد مثل بمثل، السيئة ولا زيادة، ومن يعفو فأجره آبير عظيم لا يعلمه إلا االلهأ 
أي أن من ينتقم    "إنما السبيل على الذين يظلمون الناس ويبغون في الأرض بغير الحق            "  

بمثѧѧل مѧѧا أوذي فلѧѧيس عليѧѧه حѧѧرج، إنمѧѧا الحѧѧرج والعتѧѧب علѧѧى مѧѧن ظلѧѧم النѧѧاس وأفѧѧسد فѧѧي 
  .الأرض

أي إن الѧѧذي يѧѧصبر علѧѧى هѧѧذا الظلѧѧم  " إن ذلѧѧك لمѧѧن عѧѧزم الأمѧѧور  ولمѧѧن صѧѧبر وغفѧѧر  "  
العظѧѧيم ويغفѧѧر فإنѧѧه ذو عѧѧزم، ومثѧѧل هѧѧؤلاء يفتخѧѧر االله بهѧѧم ويمѧѧدهم بطاقѧѧة مѧѧن طاقاتѧѧه،      

  .ويعطيهم من حبه ويغفر لهم والجزاء من جنس العمل
آيات عظيمة تبين معѧاني الانتقѧام والغفѧران والѧصبر وجѧزاء الѧصابرين ، وأجѧر العѧافين                      

 . الناس الذين يؤجرون بغير حسابعن
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عندما يخبرك شخص أنه سينصحك ويريدك أن لا تغضب من نصيحته فإنه يهيئѧك أن تواجѧه الأصѧعب ،        
  .وعندما ينصحك تجد نصيحته أقل مما توقعته

  .لذلك قم بتهيئة نفسك وتقول لها أنه سأصبر لو لم تتحقق آمالي
 .سأواجه العوائق والعقبات 
 .أغضب إذا لم يحقق زوجي طلبيلن  
 .لن أحزن إذا أخلف صديقي موعدي 
 .سأواجه تعطل السير 
 .لن أسمح لشخص أو لشيء أن يجعلني غير مرتاح 
 .سأجد طريقة أخرى للوصول لما أريد 

                                                 
  )43-37( سورة الشورى ، الآيات  6
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 .سأترك الأمور للخالق 
 .سأواجه المرض والإصابات 
 .سأواجه الحياة  
 .سأواجه تبعات النجاح 
 .سأواجه يأسي 

  .قبل وقوع الحدث وواجه الحياةهيئ نفسك 
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 !انسَ إساءة الآخرين 
 !انسَ معروفك لهم 
 !انسَ صبرك عليهم 
  !انسَ نسيانهم لك 
 !انسَ قلة تقديرهم 
 !انسَ مشكلاتك معهم 
 !انسَ آل ما يسيئ لك 
 !تذآر إحسانهم لك 
 !تذآر اللحظات السعيدة 
 !تذآر حسناتك وحسناتهم 
 !م ومساعدتهم لكتذآر معروفه 
 !تذآر مدحهم لك وتشجيعهم الكبير 
 !تذآر صبرهم عليك 
 !تذآر لحظات الوداد 

  
آن إنسانا خيرا لا يهمه من أعطاه ،بل يهمه من أعطى هو، من أفاد ولمن قدم وآيف قѧدم ومѧا هѧي آثѧاره         

  .في هذه الحياة فلو فكرنا بمن أساء إلينا فسندخل في متاهة لا نخرج  منها
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الغضب المحمود ما آان متبوعا بعمل، ما آان للبناء لا للهدم، مدفوعا بالعقل لا المشاعر، غѧضب الله    

  .حين تنتهك محارمه لا غضبٌ للنفس

الغضب المحمود لا يكون بالانفعال ولكن بالعمل، وليس فيه هدم للذات بل بناء ورفعة لها، يسأل 

 لصالحي وآيف أبني به الأمة، فالغضب طاقة وإن حاولنا آبتها الإنسان نفسه آيف أحَوّل غضبي

  .فإنها ستنفجر، وإن صرفناها فستكون خير معين لنا
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اء سѧد منيѧع علѧى المنبѧع،         أن يѧتم بنѧ    : يُحكى أنه آѧان هنѧاك فيѧضان فѧي قريѧة، ففكѧروا فѧي حلѧول منهѧا                   

 يѧѧستطيع بنѧѧاء الѧѧسد المنيѧѧعوالثѧѧاني أن يبنѧѧى سѧѧد بعيѧѧد عѧѧن المنبѧѧع، وحلѧѧول آثيѧѧرة أخѧѧرى، لكѧѧن لا أحѧѧد 

  س لا يتهدم والسد البعيد ربما يتهدم ويفيض منه الماء فما العمل؟سالذي

فوجدوا أن خير علاج هو القيام بشق ممررات للمياه لتصريفها إلѧى المѧزارع والحقѧول، فكѧان أفѧضل           

  .حل وجواب

  . في طاعة رب العبادوهكذا الغضب قوة عارمة علينا تصريفها بالخير وأن لا نكبتها بل نستعملها



  
 
 

19

23I[<hç–ÇÖ]<ÄÚ<ØÚ^Ãji<ÌéÒ<< <

 :حين غضبه
 !دعه يتكلم 
 !لتكن آلماتك آكلماته ونبرة صوتك آنبرة صوته 
  !لا تأخذ آلامه محمل الجد وإنما اعتبره آالنائم الذي فقد عقله ولا يدرى ما يقول 

 :في الأوقات العادية 
 !اعرف ما يغضبه وحاول أن لا تثير نقاط غضبه 
 !ه آما هوتقبل 
 !لا تحاول تغييره، وقبولك إياه أآبر نصيحة له وأآبر هدية سيشكرك االله عليها 

 :و في أوقات سعادته
  !احرص على الجلوس معه 
 !استمع له 
 !تحدث إليه 
 !استمتعا بوقتكما 
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يتوآل عليه بكѧل ثقѧة ، ولا        على الإنسان أن يدعو ربه بكل خشوع وأن يخلص النية ويحسن ظنه بخالقه و             

يستعجل الثمѧرة، بѧأن يقѧول أريѧدها الآن ولكѧن عليѧه الانتظѧار، لأنهѧا فѧي الطريѧق ، وربمѧا تحتѧاج لѧبعض                 

الوقت، فالخالق يريد لѧك أفѧضل الموجѧود وأفѧضل مѧا فѧي الѧسوق، يبحѧث لѧك عѧن الوقѧت المناسѧب، يريѧد                     

  . بصحتك وتعتني بنفسك وتهتم بذاتكالمزيد من دعواتك، يريد لمواهبك أن تظهر ، يريدك أن تهتم

يا أيها الإنسان لا تيأس وتتوقف عن الرغبѧة فيمѧا تريѧد فهنѧا الهѧلاك وهنѧا يѧسعد الѧشيطان ويفѧرح لنѧصره                           

عليك، وأغلب الناس ييأس حين اقتراب الفرج وحين وصول البضاعة فيبتعѧد عѧن الѧشاطئ ويرحѧل بعيѧدا                

 الѧذين ابتعѧدنا عѧن المكافئѧة وترآنѧا مѧا             لكѧن نحѧن   خѧالق   بعد أن طѧال انتظѧاره فتѧأتي البѧضاعة ويѧستجيب ال            

  . ورحلنا عنه، وحتى لو أخذناه لن نأخذه بعين الرضا والفرحة والسرورفيهنرغب فيه وزهدنا 

إلاّ أن الخالق لѧن يتѧرك بѧضاعتك علѧى الѧشاطئ يأخѧذها اللѧصوص أو تكѧسر فѧي الѧصحارى بѧل هѧو رب                             

 ،بѧلاد الѧصين ومѧن مѧشارق الأرض ومغاربهѧا ليقѧدمها لѧك           أتى به مѧن     ف،  سواكلأحد   رزقك   ودود لم يقدر  

بضاعتك فإن االله يدخرها لك للآخرة أو وقت آخѧر تحتѧاج فيѧه لرحماتѧه، وقѧت تتѧذآر            تحصل على   وإن لم   

به نعمه، أو لوقت بعيد تحتاج فيه لذرة فإذا بك تجد جبال من الحسنات فتقول لرب العѧزة يѧا رب لѧم أفعѧل      

منياتك التي تمنيتها ولѧم تحققهѧا فѧي الѧدنيا، فيفѧرح العبѧد ويتمنѧى أن لا يكѧون االله                 آل هذا، فيرد عليك إنها أ     

هذا تسخطك على أمنياتѧك التѧي   : استجاب له أمنياته في الدنيا، وإذا به يرى حفرا في هذه الجبال، فيقال له   
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مѧن  لم تتحقق واعتراضك على أقدارك وغضبك على قلة أرزاقѧك وابتعѧادك عѧن شѧاطئ مكافئتѧك وبأسѧك                

  .الدعاء وفي السؤال للبارئ ليحقق أمنياتك
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آدم وصورته الجميلة ونفسه البريئة، أطل على الحياة، رأى آل تكريم، رأى الحيѧاة بعيѧون ورديѧة، صѧُدم                    

 مѧن شѧر الخلائѧق، لكѧن حقѧد إبلѧيس             ا خطѧأ عѧابرً     التكبѧر  بالمتكبرين المتجبرين، لكنѧه بنفѧسه البريئѧة اعتبѧر         

 وسيستمر على بني البشر، لم يغضب آدم عند عدم سѧجوده بѧل غѧضب حѧين نѧصحه زوراً وبهتانѧا                       استمر

وآان سببا في نزوله من هذا المكان العلي، لكن االله فضله بأنوار رحمته فتاب الله ورفعه االله علѧى رفعتѧه،      

نفѧسه لمѧستوى    وحول آدم محنته إلى منحѧة ولѧم يѧشتم عѧدوه ويؤنبѧه بѧل أنѧّب نفѧسه أنѧه أطاعѧه، ولѧم ينѧزل                             

 اسѧكنه آѧان قѧد     عدوه بل ارتقى أيما مرتقى، وعمّر الѧدنيا وبنѧى الحѧضارة بѧالأرض بعѧد أن أفѧسد بهѧا مѧن                        

  .قبله

لقد عرف الشيطان بذآائه ضعف الإنسان ومداخله إلاّ أن ذآاءه أهلكه وجعله في أسѧفل سѧافلين، ورسѧالته                   

  .هاوية هالكة وخاتمته أسوأ من السيئة

قѧدة التملѧك لѧدى البѧشر موجѧودة فهѧم يحبѧون أن يتملكѧون ويمتلكѧون، إلاّ أن هѧذا لا                     استمرت المعرآѧة  وع    

يعجبهم ولا يملأ صدورهم لأنهم ذاقوا الجنѧة فلѧن يمѧلأ قلѧوبهم إلاّ أول خطѧوة فيهѧا، ولا زالѧت عقѧدة حѧب                           

نزلѧه  البروز والأفضلية لدى الشيطان، فهمّه أن يكون الأفضل، لذلك تجده يهѧدم منѧازل الآخѧرين ليكѧون م                  

الأجمل والأعلѧى ولا يحѧاول أن يبنѧي منѧزلا أآبѧر وأجمѧل، إنѧه يجيѧد الكѧلام ولا يجيѧد العمѧل، ولѧن نتعѧب                              

  .أنفسنا في إصلاح من لا ينصلح بل علينا بأنفسنا ومداواة مشاعرنا

لذا بعد مدة أدرك آدم أنه لا فائدة من الشكوى والتذمر من نفسه أو من الشيطان أو مѧن حѧواء، فѧسعى فѧي                 

رض ودعا االله أن يهديه لملاقاة من خُلِقتْ منѧه، وملاقѧاة معينѧة فѧي الحيѧاة وإن لѧم تѧصلح آلهѧا فѧإن بهѧا            الأ

  .حسنات آثيرة، فلقيها وعاشوا في الأرض وعمروها أيما إعمار على آل معاني الفضيلة والسمو
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هѧѧذه التربيѧѧة الرائعѧѧة وهѧѧذا الحѧѧب الغيѧѧر عنѧѧدما رأى الѧѧشيطان ذلѧѧك الѧѧسمو الأخلاقѧѧي الѧѧذي لѧѧيس لѧѧه مثيѧѧل و

آيف يحѧدث ذلѧك، لѧن أسѧمح لهѧذه المثاليѧة             .. مشروط، هم من طين وأخلاقهم آالملائكة، إنهم أفضل مني          
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أن تدوم وسأستخدم ذآائي آله لأثبت للإنسان أنه سيء وفي غاية الحقارة والغباء، ففكر ووجѧد أن أفѧضل                   

انظر لأختك الأجمل وستذهب بعيدا عنك إلى من       : قال لقابيل حيلة هي الدخول من نقاط ضعف الإنسان، ف       

هѧو أقѧѧل حكمѧѧة فѧѧلا ترضѧѧى بѧѧه، ثѧѧم أتѧѧاه مѧѧرة أخѧرى حѧѧين تقبѧѧل االله مѧѧن هابيѧѧل الѧѧذي أخلѧѧى قلبѧѧه مѧѧن الحقѧѧد   

أمѧن جلѧدتي    .. الهѧدم، آيѧف يحѧدث هѧذا         فѧي   والحسد ولم يقѧارن نفѧسه بѧالآخرين، فعلمѧه الѧشيطان طريقتѧه               

مѧاذا أفعѧل لأآѧون أفѧضل منѧه؟ آيѧف أجعلѧه               صني العقѧل أم الجمѧال أم مѧاذا؟        ، هل ينق  !ويكون أفضل مني؟  

 مѧن بنѧاء وتجميѧل بيتѧي،         يبتعد عن ممتلكاتي عن أختي؟ لا بѧد مѧن الѧتخلص منѧه،لا بѧد مѧن هѧدم بيتѧه بѧدلا                       

، وأطѧاع قابيѧل     "الجنѧة "ه الإساءة بالإساءة بل اختѧار العѧودة لѧداره           وفقرر قرار الهدم وأعجبه ولم يقابل أخ      

  .ه فأصبح من النادميناشيطان فدخل معه النار فقتل أخال
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هل نلوم أنفѧسنا أم نلѧوم الآخѧرين أم القѧدر أم الظѧروف؟ هѧل نلѧوم الماضѧي أم الحاضѧر؟ هѧل نلѧوم الطغѧاة                            

والمفسدين؟ هل نلوم الشيطان؟ وإلى متى نلوم؟ وآيف نلوم؟ ومتى نلوم؟ وما اللوم البنѧاء وآيѧف نѧتخلص                   

  ب اللوم؟من مخال

 دواء، آثرته مضرة، تزيينه جميل، قِلّته آѧالملح للطعѧام، يكѧون آإشѧارات المѧرور منظمѧة       وداء أإما  اللوم  

لنا ومرشدة لنا، وأحيانا يكѧون آالمطبѧات فѧي الѧشارع سѧبب فѧي تخفيѧف سѧرعتنا أو تكѧسير سѧياراتنا، فѧي                

أن تلعѧن الظѧلام أوقѧد شѧمعة،          مѧن    دلاالحقيقة الأفضل تقبل اللوم سواء للنفس أو للآخرين أو الظروف، وب          

أسأل نفسك ما الذي يمكنني فعله الآن لا من المسئول عن الخطأ، استفد من اللوم في معرفة الخطأ وآيف                   

تتجنبه لا ليحطم حياتك، لا يهمك آثرة المفسدين ولا تكثر من لومهم فلومك قطرات لѧن يزيѧد علѧى البحѧر        

بѧѧل أدعѧѧوك أن تتوقѧѧف عѧѧن اللѧѧوم والبѧѧدء فѧѧي الاسѧѧتقامة والحيѧѧاة  المѧѧالح شѧѧيئا بѧѧل يزيѧѧدك تعاسѧѧة ومѧѧرارة ، 

  .السعيدة وتطبيقها في نفسك ثم انشرها في العالم السعيد
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  . عميقة من منطقة السرةااذهب لمكان هادئ واجلس جلسة مريحة وخذ أنفاس
            ѧد أن يقولѧذهاب، لا         فكر بالغضب وانظر له واستمر بالتنفس، ما الذي يريѧه بالѧمح لѧب، اسѧه بحѧك، اقبلѧه ل

معترضا بوجوده ولكن بكل حب، استمع له، ما النية الإيجابية للشخص المقابل؟، ما الذي يحاول إخبѧارك                 

  :به هذا الغضب؟ربما يريد أن يخبرك بالتالي
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 . اصبر على الآخرين واحلم عليهم 
فكل منا ينظر للمشكلة مѧن       ربما أنا المخطئ وربما هو، وفي الحقيقة آلانا على صواب            

 .وجهة نظره
 . لذا لا أسمح لشخص أن يجعلني غير مرتاح 
  . حتى إن أخطأ الناس في حقي فإني أظل آريم النفس متسامح 
 لا يهمني مѧا يفعѧل الآخѧرون مѧن صѧواب وخطѧأ وإنمѧا يهمنѧي مѧا أفعلѧه أنѧا وآيѧف أقѧوّم                          

  تصرفاتي؟
امي علѧѧى الѧѧنفس وبلѧѧوغ أعلѧѧى     أآѧѧون قѧѧدوة للآخѧѧرين فѧѧي آظѧѧم الغѧѧيظ والѧѧصبر والتѧѧس        

 .الأخلاق
 آفارة وهكذا تعلم من غضبك وافهمѧه      – تنقية   – تجربة   – تمحيص   – اختبار   – امتحان   

 .فهو صديقك المخلص إن صادقته، وعدوك اللدود إن أهملته وآبته أو لم تفهمه
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وتخيѧل المعرآѧة بتفاصѧيلها، وأنѧك تمѧد          ،  تخيل أن هناك معرآة بين الخلايا البيضاء والمرض أو الجراثيم         

      ѧѧدو وأنѧѧى العѧѧب علѧѧل للتغلѧѧط والحيѧѧيهم الخطѧѧدد وتعطѧѧيش بالمѧѧل    كالجѧѧة وآѧѧالجيوش الخارجيѧѧستعين بѧѧت 

  .الأعضاء، وتخيل النصر الحاسم في هذه المعرآة والنصر المؤزر والفرحة العارمة

                  ѧة جهѧد تقويѧسم فتفيѧة الجѧا معرآѧسم، أمѧى         يفيد تأمل التشافي في حاجات الجѧب علѧديك والتغلѧشافي لѧاز الت
  .المرض
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  .أهلا وسهلا بأستاذ غضب، أنا سعيد بلقائك: إنسان 

  !مرأؤ.. حياك االله.. أهلا وسهلا: غضب.أ

  ؟أحببت أن أسألك ما سبب غضبك الدائم وثورتك العارمة وإيذائك للآخرين: إنسان

 قليلة، أمѧا ثѧورتي فكبيѧرة لأنѧي أخبѧر الإنѧسان عѧن        أولا أنا لست دائم الغضب وإنما أحيانا     : غضب.أ

  .حاجتي لكنه لا يستمع فلا ينفع معه إلا الضغط ولو استمع لي لما غضب

  ا ما سبب وجودك؟إذً.. لقد فهمتك الآن: إنسان

  .لقد خلقت لأسير وفق الحق والصواب ومن يخالف الحق أغضب عليه أو أعاقبه: غضب.أ

  الي هو لماذا يكون غضبك بطريقة وحشية؟ولكن سؤ.. ! أعلم ذلك: إنسان

مѧن النѧاس مѧن تفѧرح بѧالجرس          .. لست بوحشي ولكن الإنѧسان هѧو المتѧوحش فأنѧا منѧه آѧالجرس              : غضب.أ

وتستفيد منѧه وتѧستيقظ مѧن نومهѧا، ومѧن النѧاس مѧن تغѧضب لوجѧوده، والعاقѧل مѧن اسѧتفاد منѧي فأنѧا طاقѧة                               
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دفعѧة لحيѧاة أفѧضل، فيѧستطيع أن يعمѧل سѧاعات             آبيرة، وهبѧت نفѧسي للإنѧسان ليѧستفيد منѧي ولكѧي أعطيѧه                

والكثيѧر الكثيѧر سѧأحدثك بѧه مѧرة      .. أفضل أو يكرس وقتا لنفѧسه ليѧتعلم أو يمѧارس الرياضѧة ليفѧرغ طѧاقتي          

  .أخرى لأني مشغول الآن بإحقاق الحق

  .شكرا لكلامك الرائع وقد فهمتك بشكل أآبر ولنا لقاء آخر بإذن االله : إنسان
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  :ليهتم بي الآخرون: النية

  :بدائل الغضب
  !بدل أن تغضب حاول أن تهتم بهم

  آيف أجعلهم يهتمون بي؟
  ما الذي أحتاج تغييره في نفسي لأجذب الآخرين؟

  
  :لتكون لي هيبة: النية

  :البدائل
  .أتعلم وأطور نفسي لتكون لي هيبة
 .بحلم الإنسان وصبره تكون هيبته

 .ه عند الغضبالشديد من يملك نفس
  

  .لأبين حقي: النية
  :البدائل

  .أستطيع تبيين الحق بأسلوب هادئ 
 .علي قول الحق بأسلوب حسن ولو لم يقتنع الآخرون 
 .يساعدني الغضب في إيصال فكرتي بحماس أآبر 

  
  :لآخذ حقي: النية

  :البدائل
  .تستطيع أخذ حقك بالأسلوب الحسن وبالهدوء -1
 .االله لا يضيع عنده الحق -2
  ذ حقي بهدوء؟آيف آخ -3

  
  :لكي لا ينصحني نصائح تافهة: النية

  :البدائل
  .لا أقبل آل نصيحة

 .إنه يهتم بي
 .لا أحد يرمي آلبا ميتاً
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  :إنه يأخذ ممتلكاتي: النية
  :البدائل

  .أجعل من نفسي جزءاً معطاءً
 .االله سيعوضني خيرا منها

 .صدقة وأجر
  

  : إنه يتحداني: النية
  :البدائل

  .ذل جهدي وأستمتع بهأقبل التحدي وأب -1
 .أعمل ما يمليه علي ضميري وليس ما يخبرني به الآخرون -2
 .من نافسك في الدنيا فنافسه في الآخرة -3

  
  :لأنفس عن غضبي: النية

  :البدائل
  .أنفس عن غضبي بالعمل وممارسة الهوايات -1
 .أنفس عن غضبي بكتابة ما يغيظني أو رسمه -2
 .أخرج غضبي بالتنفس -3

  
  :إنهم وضيعون: النية

  :البدائل
  .من أحسن فلنفسه -1
 .سأصبر عليهم عسى االله أن يجد لي مخرجا -2
 .سيصلح يوما -3

  
  :لا يقدرونني حق قدري: النية

  :البدائل
  .أستمد تقديري من ذاتي -1
 .أجلس مع الذين يقدرونني -2
 .أستمد حبي من خالقي -3

  
  :فعل الشيء الصحيح: النية

  :البدائل
  .صراخي سيؤذي الآخرين -1
 .نا عن الحقيقةستار دخان الغضب يعمي -2
 .أفكر بالأسلوب الأمثل -3

  
  :العلاقات السيئة: النية

  :البدائل
  .أعظم لحظات الإبداع أوقات الغضب -1
  .صداقات رائعة تنشأ بعد الغضب -2
 .الصراع هدية من الطاقة -3
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  :لا أحبه: النية

  :البدائل
  .أنت لا تحبه في هذا الوقت فقط -1
 .آل شيء سيكون على ما يرام -2
 .ا وستتحسن الأمورسيكون الغضب لصالحكم -3
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 . إنتاجية أآبر
 . يوقظ الآخرين

 . يكون بعده الصلح والأخوة
  . لولاه لما دافع أحد عن وطنه وعرضه ودينه

 . يصحح الأمور
 . يؤدي للندم ومن ثم للتوبة

 .يضر بالآخرين ثم الاعتذار والتسامح والوئام
 . ليكون الحلم لك هدفا
 .يب ليميز الخبيث والط
 . أجر على آظمه
 . ليرتدع الظالم
 . إصلاح الأبناء
 . طاقة محرآة
 . اختبار وابتلاء

 . للانتصار على النفس والوصول لكمال الإنسانية
  .  لمعرفة مبادئ  الطرف الآخر وتجنب إشعالها
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سѧѧعة وحلمѧѧه آبيѧѧر االله حلѧѧيم آѧѧريم لطيѧѧف خبيѧѧر، يعطѧѧي الفѧѧرص الكثيѧѧرة، حلمѧѧه سѧѧبق غѧѧضبه، رحمتѧѧه وا   

وعفوه أآبر، رحمته وسعت آل شيء، رزقه ملأ الوجود، هدايته أنѧارت آѧل الطريѧق، لطفѧه بعبѧاده آبيѧر                 

  .وتيسيره أآبر، وده عظيم لعباده الصالحين

  إذا أين الغضب الإلهي من هذه الصفات؟
 لمن تكبر وتجبѧر وعѧلا   الجبار القهار المذل المنتقم، إذا هي موجودة ولا يكون إذلاله وانتقامه وغضبه إلا 

في الأرض بغير الحق وظلم وسفك، فيعطيه جل وعلا الفرص والعمر المديد ليتوب ويرجع، ويحلم ربنѧا                 

ويصبر لكن إن غفر له فلن يكون العدل، فكيف يكافئ من ظلم ونهب وعذب، إنها الحكمة الإلهيѧة العادلѧة                   

لاّ على مѧن تمѧادى فѧي الخطѧأ وأغلѧق أذنѧه        في مكافئة المحسن وعقاب المسيء، فلا يكون غضب الخالق إ         
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عن سماع الحق وبصده عن بصيرته ولم يؤمن باالله فلم يشعر بوجوده، فكѧان العѧذاب، وتكبѧر وطغѧى فѧي                      

  .7"إنما نعد لهم عدا " الأرض، فلا يأتي غضبه إلا بعد صبر طويل وبعد تقديم الحجج وإرسال الرسل 
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 .تكلأنه رفض لشخصي 
 .لأنه يقول لك إنك مخطئ وعليك تعديل المسار 
 .إنك بحاجة لجهد إضافي لتصحيح الخطأ 
 .لأن مجهوداتك ضائعة سدى 
 .عليك أن تغير نفسك 
  .لأن قرارك جاء بعد تفكير وعمل وينسفه شخص في ثواني 
 .ربما يكون مخطئا 
 .تحتاج لتعلم من جديد 
 .لن يستمع الناس لك ولا لآرائك 
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 .أن تأخذ وقتك في التفكير بصحته 
 .ربما يكون صحيحا وربما لا 
  .سآخذ وقتي لأفكر به ولن أجعله يؤثر على مجرى حياتي إلاّ بعد التأآد من صحته 
 .لا أآون إنسان سيئا إذا أخطأت أو إذا انتقدني شخصي 
 . تنتقدالنقد يؤدي أحيانا لفوائد آثيرة وآبيرة، وأن تنتقد خير من ألا 
 .إذا رآلت من الخلف فأعلم أنك في المقدمة 
 .سأغير من نفسي عندما أجد الوقت المناسب 
 .ليس ضروريا أن أتغير الآن 
ليس هذا الرأي يحدد شخصيتي وقيمتي وإنما أنѧا الѧذي أحѧدد قيمتѧي وآيѧف أنظѧر لنفѧسي                      

  .وآيف سينظر الناس لي
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  .نقد تواجههاسأل نفسك أسئلة إيجابية لأي 
  :  اسأل نفسك الأسئلة التالية

  هل هذا مهم بعد عشر سنوات؟: 1س
  آيف أستفيد منه لصالحي؟: 2س
  ما الذي يؤثر في هذا الشخص؟: 3س
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  آيف يمكنني مساعدته ؟: 4س
  آيف أجعل هذا النقد لا يؤثر بي؟: 5س
  ما الصواب وما الخطأ بالنقد؟: 6س
  آيف أتمنى الخير لمن تكلف بنصحي؟: 7س
  آيف أطبق ما تعلمته؟: 8س

بهذه الأسئلة تجعل الانتقادات آالذهب، فأغلѧب الانتقѧادات تѧأتي مѧن حѧب وإرادة الخيѧر، ومѧن يحبѧك يقبѧل            

محمل شخصي وأنه يقصدك ويقصد إهانتك وأنѧه يحѧسدك مѧن الѧداخل، أو أنѧه                 على  نصيحتك، فلا تأخذها    

  .يريد أن يحبطك ويبعدك عن جادة الصواب والخير
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عندما تقطع الطريق الطويل ثم تسأل من في الطريق، أهذا هو الطريق؟، فيقѧول لا، بѧل مѧن هنѧا، فتѧذهب                       

  .لهذا المكان ويقول لك الآخر إنه من هناك

  .تحتار أين الطريق ومن الصواب، أضعت وقتك في البحث عن الصواب ولم تجده
 فيه، فكل يخبره حسب خبرته وحسب رأيه هو  وهكذا الإنسان في حياته عندما يسأل الآخرين عن رأيهم

  .واعتقاده

            ѧصواب و يѧرك بالѧي يخبѧاز داخلѧا جهѧسان منѧك،والآخر  دلك لكل إنѧن طريقѧين     وعѧين حѧرأيهم بѧاج لѧن تحت

  .وحين، لكن لا تعتمد عليهم في تقييمك أو تسيير حياتك، واتبع ضميرك واستفت قلبك فإنه لك خير معين
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خرون ولا يقفون معك وقت الشدة، أو عندما لا يحققѧون مѧا تريѧد أولا يѧستمعون لѧك آمѧا                      عندما يخذلك الآ  

  .تريد

آلها صور خذلان ورفض، ونحن هنѧا نريѧدك أن تѧستريح وتتوقѧف عѧن تأنيѧب نفѧسك مѧن أنѧك لا تѧستحق                

  .الاستماع، أو أنك لست بالمستوى المطلوب لأن يقف معك الآخرون

ك الماضية ليس لها مقابل ولا تريد من ورائها أجراً، ثم سامح الآخرين          سامح نفسك أولاً، واعتبر عطاءات    

فربما انشغلوا أولم يعرفوا حاجتك، أولم يعلموا بك أو جهلوا حاجتѧك وأنهѧا مهمѧة لѧك، أو أنهѧم لѧم يتعلمѧوا                

الأصول، أو أنهم يحاولون لكنهم لم يكونوا بالمستوى المطلوب وأنك طلبѧت مѧنهم فѧوق طѧاقتهم وفѧوق مѧا                      



  
 
 

28

تطيعون، وربما أنت خذلت إنسانا من قبѧل أو ربمѧا تخѧذل أحѧدا فѧي المѧستقبل، فѧإن سѧامحت مѧن خѧذلك                 يس

  . من قبلاكون تصحيحاً لأخطائك وقد خذلت أناسيسيسامحك من خذلته وربما 

بسِّط قوانينك ولا تطلب الكثير من الآخرين وأعط بلا حدود وبدون مقابل، وآن خليفة االله في الأرض 

  .لصالحين الذين تفتخر بهم الدنيا ويعجب بهم من في الملأ الأعلىومن عباده ا
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 . أن تحب نفسك أن تخاف عليها من آل سوء 
  . أن تحب نفسك أن لا ترضى لها بأي دنيء 
 . أن تحب نفسك أن تسامحها 
 . أن تحب نفسك أن تضمها 
 . أن تحب نفسك أن تستمع لها وتفهمها 
 . الخير أن تحب نفسك أن تعلمها 
 . أن تحب نفسك أن تشتري لها ما يصلحها 
 . أن تحب نفسك أن تكثر المدح وتقلل الذم 
 . أن تحب نفسك قرارك بيدك 
 . آون علاقة الحب التي تريدها وتنشدها مع نفسك أولا وستجذب الحب الذي تستحق 
 . أن تحب نفسك أي أن لا تحط من شأنك 
 . أن تحب نفسك أي أن تكون معطاء خيِّرا 
 .القرار بحب النفس هو من أحسن القرارات  
 . قل لها لا بأس آل شيء سيكون على ما يرام 
 . لقد اجتهدت فغفر لها 
 إذا آنѧѧت متѧѧسامحا مѧѧع نفѧѧسك ستتѧѧسامح مѧѧع الآخѧѧرين وإذا أحببتهѧѧا فѧѧسيحبك الآخѧѧرون         

  وستحبهم وتحب الحياة 
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لѧك  .. غѧارق بѧالنعم   .. حياتѧك معجѧزات وأعمѧال خارقѧة       . .معجѧزة إلهيѧة   .. فريѧد بطبعѧك   .. أنت إنسان مميز  

لك روح سѧامية تعبѧد ربهѧا وتتѧذآره و     .. عقل جبار لو وضعت أجهزة بحجم الأرض لما تجاوزت مقدرته 

تتمنѧѧى الخيѧѧر .. لا تѧѧبغض أحѧѧدا.. لѧѧك مѧѧشاعر فياضѧѧة.. لѧѧك قلѧѧب ينبѧѧع بالحѧѧب والإيمѧѧان .. تѧѧدعوه وتѧѧشكره

.. تبѧادر وتتقѧدم   .. لا تخشى شѧيئا   .. لك نفس شجاعة صابرة   .. ا العالم تتمنى أن يحل السلام في هذ     .. للجميع

لѧѧديك خلايѧѧا آثيѧѧرة تѧѧساعدك فѧѧي     .. خلقѧѧت لѧѧك ولأجلѧѧك  .. لѧѧك الѧѧسماوات والأرض .. لѧѧك الѧѧدنيا بمѧѧا فيهѧѧا   

لѧديك قѧوت يومѧك وأنѧت معѧافى          .. لقد ميزت لك الدنيا بما فيهѧا      .. لديك جسد رائع وصحة عالية    .. مسيرتك

وأسѧѧجد لѧѧك  .. آѧѧم ربѧѧي رفعѧѧك وقѧѧدرك  .. مѧѧا أجلѧѧك مѧѧن مخلѧѧوق  .. مѧѧا أجملѧѧك  ..كمѧѧا أروعѧѧ .. فѧѧي جѧѧسدك 
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مѧن مѧلاك يحѧسدك مѧن فѧي الѧسماوات والأرض، فهѧل             يالѧك .. حرسك بملائكتѧه  .. وذلل لك خلقه  .. ملائكته

  !بعد هذا الحديث تغضب أو تسخط؟ هيا سامح نفسك أو ارأف بها وتقدم بها لجنة العلا
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لا بد من حلم للإنسان، هدف مثير، أمنية مثير، أمنية ملهمة تجعلك تقѧوم مѧن الفѧراش بكѧل نѧشاط وحيويѧة          

لتقترب منها، هواية ممتعة، صديق محب، هدف سامي للبشرية، والحلѧم لا يكѧون إلاّ لѧشيء رفيѧع وشѧيء                 

  .يستحق، شيء تتغير به حياتك وترتقي للأفضل

  س بالآمال أرقبهاأمني نف

  ما أضيق العيش لولا فسحة الأمل

أنت تستطيع تحقيѧق فѧوق مѧا تتوقѧع وتحقيѧق آѧل مѧا تتمنѧى، أحلامѧك تتحقѧق آالѧسحر، عѧش لرسѧالة نبيلѧة                              

  .وهدف رائع وأمنية سامية عالية راقية براقة مبهرة

  اسأل نفسك ما الذي أعمله اليوم لأقترب من هدفي؟

  .غ، فإذا لم ينشغل بالمفيد شغلنا بكل ما هو رديءإن أآثر أسباب الغضب هو الفرا
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الانتماء والهوية لها دور آبيѧر فѧي تѧشكيل حيѧاة الإنѧسان فعائلتѧك التѧي تنتمѧي إليهѧا لهѧا دور، نظرتѧك                           

  .لنفسك لها دور

 .أنت إنسان آريم 
  .عائلتي آريمة 
 .أنا طالب علم 
 .أنا خليفة االله في الأرض 
 .أنا رمز التسامح 
 .ا أب يُقتدى به في الحلمأن 
 .أنا مدير شرآة ولا بد من أن أآون قدوة 
 .أعلم الناس التسامح 
 .أنا عالم 
 .أنا صانع الأجيال 
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  .أنا مجدد الأمة 
  

ر في الطريق، عليك الوصول لمѧا تريѧد ولتغييѧر العѧادات        يعندما تعرف من أنت وماذا تريد فإنك بذلك تس        

النѧاس عѧن المѧرض وأقربѧه للѧصحة وهكѧذا، عليѧك أن تѧرى نفѧسك                   آنت طبيبѧاً لكنѧت أبعѧد        لو  التي تريد، ف  

بوضوح وتحدد من أنت ودورك وهدفك بالحياة وستجد أن آل ما تريده يأتيك وآل ما تريѧد الѧتخلص منѧه                  

  .يذهب بسرعة
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ت؟ من العلوم الجميلة المؤثرة والتي تغير حياة الإنسان، إنها الهوية، هوية الإنسان المطروح في من أن

  .وعندما تكتشف من أنت ستحس بسعادة غامرة جداً

تمارين الهوية آثرت ولا أحد يعرف آيف يكتشف ذاته ومن هو، ولا بد من اآتشاف هوية ملهمة مبهرة، 
  .تضعها في غرفتك وتقرأها آل يوم

  :إليك الطريقة وبإمكانك الاستعانة بالأمثلة المذآورة

  :اآتب صفات بإمكانك أن تصف بها نفسك
ئѧѧع، مѧѧدهش، إبѧѧداعي، خѧѧارق للعѧѧادة، عجيѧѧب، قѧѧوي، جѧѧذاب، مثيѧѧر، فѧѧرح، فخѧѧم، ملѧѧيء          را

بالطاقة، بارع، ذآي، لذيذ، جميل، لا يѧصدق، شѧريف، حمѧيم، مغناطيѧسي، متميѧز، عبقѧري،                  

 .خارق، مجنون، آريم، مؤثر، مغامر، محترم قيادي، الأفضل، متواضع 

 :اآتب آلمات تصف بها نفسك
ئز، ثري، صحي، مبدع، دآتور، صقر، نجم أمير، بطل ، صانع الأحلام، صانع آاتب، سوبرمان، مؤثر، فا

  .، المقنع، المغامر، ملاك، رياضي، ناجح، سعيد، سباح، مبارزالأجيال

  :اآتب أفعال تصف بها نفسك
متحدث ، مستمع، يزرع البذور، يتقدم، يصقل الأرواح، يغير نفѧسه والعѧالم، يѧصنع التغييѧر،                 

، يتشافى، يتواصل مع الآخرين، يتشافى، يتواصѧل مѧع الآخѧرين، يѧصنع     يلهم الآخرين، ينجز 

الفرق في الحياة، يقود الآخرين، ينير الطريق، يضيع الشمع في الظѧلام، يخلѧق أوقاتѧاً سѧعيدة                  

بالحياة، يشجع، يساهم، يتمتع بالحياة، يتنفس، يكتشف الآخرين، يفهم نفѧسه ويѧسعدها، يѧسبح،       

اربѧه مѧع الآخѧرين، يحقѧق أحلامѧه وأحѧلام الآخѧرين، ينتѧصر،                يحب، يقبل، يبتسم، يشاطر تج    

يقاوم، لا يستسلم، يطلق العملاق داخلѧه، يحقѧق النجѧاح، يلقѧي الآخѧرين دروس الحيѧاة، يѧسبح                    

 جديدة، يرتقي بحياته وحياة الآخرين، يهѧتم بѧالآخرين، يѧستمع بفهѧم،              في السماء، يضع حلولا   
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ة أفضل، يبذل قصارى جهѧوده، يحѧب االله، يفѧك    يعطي السلطة للآخرين، يساعد الآخرين لحيا   

  .القيود، يعلم الآخرين، يكتب، يحترم أوامر االله

 آلمتѧѧين أو ثѧѧلاث تѧѧشعر فعѧѧلاً بѧѧأنهم يوافقونѧѧك وتѧѧشعر عنѧѧدك      الآن اختѧѧر مѧѧن آѧѧل مجموعѧѧة  

قراءتهم بالحماس، أو اطبع هذه القائمة واشطب منها مالا تريد إلى أن تظل آلماتك المحمسة                

  .المؤثرة

 .ن آون جملة من الكلمات التي بقيت وستكون هذه هي هويتكالآ 
 .اآتب ببداية الجملة آلمة أنا 
  .اطبع هويتك بورقة آبيرة وعلقها، وورقة صغيرة واقرأها آل يوم ثلاث مرات 

  :أمثلة لهوية أشخاص
 .أنا قائد مدهش مؤثر أسبح في السماء وأصقل الأرواح وأغير نفسي و العالم 
 .أضيء الشموع في الظلامأنا رائع ومتميز  
 .أنا قارئ آاتب أنشر الخير بين الناس 
 .أنا جذاب متمتع بالحياة أشجع الناس على الحياة الرائعة 
 .أنا مثير ثري ناجح أصنع التغيير في نفسي والعالم 
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ما الفرحة من القيام لكي تتغير وتغير عادة عليك أن تسأل نفسك ما الألم الذي أجنيه من عدم التغيير و

 :بالتغيير، والأسئلة التالية تساعدك

  ما الذي سأخسره لو لم أغير سلوآي أو مشاعري؟
  ما الألم الذي سأجنيه من تأجيلي لقرار التغيير؟
  ما الذي أفادتني به هذه القناعات والسلوآيات؟

  ما الذي ضرتني به؟
  لماذا أريد أن أغيرها في نفسي؟

  ن أتغير؟ما الذي سأعمله بعد أ
  آم من الوقت سآخذ لأتعود على العادة الجديدة؟

  متى سأبدأ في سلوآي الجديد؟
  من سيساعدني في التغييرات الجديدة؟

   آيف أحافظ على ثباتي على هذه العادات الطيبة؟-10
  :قل بصوت عال

 .أنا أستطيع أن أتغير الآن •
 .أنا أتحمل مسؤولية تغييري الآن •
 .لا بد من التغيير الآن •
 .أتحمل مسؤولية قراريس •
 .سأواجه تبعات النجاح •
  .سأواجه الحياة •
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  )ماذا؟(      السلوآيات
أول مرحلѧѧة مѧѧن مراحѧѧل التفكيѧѧر هѧѧي الѧѧسلوآيات التѧѧي تعملهѧѧا وهѧѧي الѧѧسطح الخѧѧارجي الѧѧذي تحتѧѧه أعمѧѧاق 

  .وسلوآنا هو الغضب أو أي سلوآيات تختارها.عميقة وآبيرة 
  

  )أين؟(                      البيئة
  .أم أشخاص معينين يثيرون غضبك, أين تمارس الغضب هل في الشارع أم في المنزل أم مع الخدم

  )لماذا؟(     المعتقدات
  ما سبب غضبك ولماذا تغضب وما هي معتقداتك ومبادئك التي تنتهك؟

  .في هذا الكتاب رآزت على مناقشة المعتقدات التي تدعونا للغضب واستبدالها بمعتقدات الحلم والتسامح
  )من أنا؟(            الانتماء

وهذه من أعلى مستويات التغيير؟ من أنا؟ ما هويتي؟ هل أنا إنسان غضوب أم متسامح؟ أنا خليفة االله فѧي        
  .تي، أنا مدير شرآةالأرض، أنا رمز التسامح، أنا معطاء بطبيع

  
  )لمن؟(     الروحانيات

وهذا أعلى مناطق التغيير والتي تغير أعماق الإنسان، إنها منطقة الاتصال بالخالق والعلاقة بالكون 
  .والملائكة فمن ترك الغضب فإنه عند االله مقرّب
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  .يحدث التغيير متى ما اقتنعت اقتناعا تاما بالهدف وضرورة تغييره 
  .لإنسان يملك آل القدرات للتغيير ويستطيع فعل ما يريد وتحقيق آل أهدافه التي يحلم بهاا

  قد تستغرب إذا لماذا لا أحقق أحلامي؟
  !".ليس السؤال هل أستطيع التغيير أم لا، إنما هل أريد أم لا ؟: " والإجابة هي آما يقول انتوني روبنز

 أنѧѧت مقتنѧѧع بهѧѧذا التغيير؟هѧѧل تريѧѧد الѧѧتخلص مѧѧن الغѧѧضب فعنѧѧدما لا تحقѧѧق مѧѧا تريѧѧد اسѧѧأل نفѧѧسك هѧѧل فعѧѧلا

  وللأبد؟

إذا آانت الإجابѧة نعѧم بكѧل ثقѧة وبѧلا تѧردد فإنѧك قريبѧا سѧتحققه، وإذا آانѧت نعѧم بتѧردد أي أن هنѧاك شѧيء                 

داخلي يمنعك من تحقيق الهدف، تجربة سابقة، نصيحة شخص أثرت بك، رأيت شخص غضوب فاتبعѧت    

  .نهجه
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ات والعودة للماضي ومداواة المشاعر وتنظيف الطريق وإزالة العوائѧق، ومѧن ثѧم      عليك مناقشة الاعتراض  

يكون الاقتناع التام فتقدم عليه بكل سهولة ويسر وتكون  من أحلم النѧاس وأبعѧدهم عѧن الغѧضب فقѧط متѧى        

  .اقتنعت
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  .لا أحد يؤثر على مشاعري وأفكاري إلاّ بإرادتي •
 .امحًا وتساهلاً وحكمةأآون أآثر مرونة وتس •
 .أنظر للنية الإيجابية للشخص •
 .أفرق بين الشخص وسلوآه •
  .أنا قادر على توسيع إدراآي •
 .من الأفضل لي أن أتمتع بمعيشتي وإدراآي •
 .أنا أرغب في أن أآون أفضل •
 .أحب حياتي، أحب أسرتي، أحب مجتمعي •
 .أنا أثق في تفوقي الذاتي •
  .ذلك الآخرينأسمح لنفسي بالخطأ والتعلم منه وآ •
  آيف أغير من طريقة تفكيري وأسلوبي لأشعر بالراحة؟ •
 .مشاعري دليلي للحياة السعيدة •
 .أتفهم مشاعري وأفهم نفسي وأستمع لذاتي الحكيمة •
 .لا أحب الإساءة ومن يسيء فإنه يسيء لنفسه قبل أن يسيء لي •
 .أحاول أن أوصل أفكاري بطريقة سهلة ومبسطة •
 .بآل ما أعمله يعبر عن الح •
 .أحلم على نفسي والآخرين •
 .أحب نفسي وأرضى عنها بصدق وعمق •
 .أسامح والدي وآبائي والناس أجمعين •
 .أداوي الماضي وأسامح نفسي على اجتهاداتي •
 .أوجد العذر للآخرين وإن لم أجد أقول لنفسي لعل لأخي عذرا لا أعلمه •
 .أتغاضى عن الأخطاء وأعذر الناس •

  
48Ig–Ææ<áˆu<< <

زيز أو ضياع شيء ثمين، وأحياناً يدخل الغضب في هذا الحزن فيقѧول الإنѧسان لمѧاذا لѧم     الحزن هو فقد ع  

أبذل جهدي بالمحافظة عليه، لماذا لم أجلس معѧه وقتѧاً أآبѧر، لقѧد قѧصرت فѧي حقѧه، أو عنѧد ضѧياع شѧيء                            

  .ثمين فإننا نغضب من ضياعه ومن بلاهتنا وعدم حرصنا
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منѧѧا ولا ننظѧѧر لѧѧه علѧѧى أنѧѧه خلѧѧصنا ممѧѧا هѧѧو زائѧѧد عѧѧن أو عنѧѧد سѧѧرقة شѧѧيء ثمѧѧين ننظѧѧر علѧѧى أنѧѧه تقѧѧصير 
  .حاجتنا

إن المѧشكلات آمѧا يقѧول       . سبب غضبنا من فراق ما نحبه هو عدم قبولنا، عدم قبولنا للفراق وحبنا للتملѧك              

ابن القيم آالأيام الباردة والجو المتقلب وآالمرض، وألم الحدوث مسلم به، فإذا اعتبرت الحيѧاة هكѧذا أمѧراً                 

وأن الفراق يحدث آل يوم و آل يوم يموت لنا أحد وآل ثانيѧة تمѧوت خلايانѧا ونفقѧد بعѧضا منهѧا               مسلم به،   

  .فلا باس بالفقدان، فقط تقبل هذا بنفس راضية
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لماذا لا يريدني، إنه لا يهتم بي، أحبه آثيرا وهو لا يحبني، لا يتصل بѧي، لا أجѧده عنѧدما أحتاجѧه، أصѧله                 

  .ويقطعني

صعوبة تكمن فيمن تحب ولا تراه آثيرا أو ترغب أن تكونѧوا معѧا ، ولكѧي لا نѧشعر بالغѧضب علѧى مѧن                          ال

نحب وفي نفس الوقѧت نѧسامحهم ونجعѧل مكѧانتهم عاليѧة لا تѧزال، هѧو أن نѧؤمن أن أرواحهѧم بقربنѧا رغѧم                

  .ابتعاد أجسادهم عنا

لن تمѧوت ولا تمѧوت أبѧد الѧدهر، فѧإذا           بهذه القناعة ستسهل فكرة الفراق وآلنا سيفارق جسده إلاّ أن روحه            

انشغل أحباؤنا في مشاغل الحياة فلنعذرهم لكي يعذرنا من ننشغل عنه، وآمѧن أن أرواحهѧم معѧك تѧستطيع                     

أن تخاطبهم متى أردت، وهم ربما الآن في فترة عصيبة لا يريѧدون أن يظهѧروا حѧزنهم لѧك أو غѧضبهم،                       

اعدتهم آѧѧذلك، إلاّ انهѧѧم لا يريѧѧدون أن يزيѧѧدوا مѧѧن  رغѧѧم أنѧѧك مѧѧستعد للاسѧѧتماع لهѧѧم والتخفيѧѧف عѧѧنهم ومѧѧس 

  .الضغط عليك

إذا سامح نفسك على ابتعاد الأحبة وسامحهم على ابتعادهم وآمن أنهم سيعودون لك عما قريѧب بقѧوة أآبѧر     

  .وعلاقة متجددة
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نؤجѧل زيارتѧه ونѧسوف ولا       أحيانا يتصل علينا شخص فلا نرغب بالرد عليѧه، أو نريѧد زيѧارة فѧلان لكننѧا                   

  .ندري لماذا
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ليست المشكلة في معرفѧة ممѧا نحѧن غاضѧبون، ولكѧن المѧشكلة فѧي عѧدم وعينѧا بغѧضبنا الѧداخلي، إننѧا فѧي                             

  .الحقيقة لم نسامح هذا الشخص ولا نعلم لماذا نبتعد عنه

لمجتهѧد  نحتاج لأن نفكѧر فѧي الѧشيء الѧذي أغѧضبنا وممѧا غѧضبنا ونѧداوي مѧشاعرنا ونعѧذر هѧذا الإنѧسان ا                    
  .ونرى حسناته ونسامحه

بالتسامح تصل للحياة السعيدة والقلب المفتوح والرقي والحѧب الѧذي تريѧد، جѧرب لѧذة التѧسامح والتغاضѧي          

  .والتسامي، إنها لذة ما بعدها لذة، صعبة في البداية لكن عواقبها أحلى من العسل
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، فكѧѧرت فѧѧي جملتѧѧه فوجѧѧدتها  "نѧѧه لديѧѧه مѧѧشكلةإن الѧѧذي لا يحѧѧب وط"سѧѧمعت الѧѧدآتور صѧѧلاح يقѧѧول يومѧѧا  

صحيحة فالوطن له حب وتقدير وتأصل بالنفس البشرية، فمن لا يحѧب وطنѧه يخѧالف فطرتѧه ، وحتѧى لѧو                     

  .ابتعد عن وطنه أو قصر وطنه في خدمته فلا بد من ولاء وحب للوطن 

 للمكѧان الѧذي رعѧاه    هذا الرسول صѧلى االله عليѧه وسѧلم  يحѧن لمكѧة بعѧد أن عѧذب فيهѧا وطѧرد رغѧم ولائѧه                          

  .ورباه ، إذا فالحب للوطن والولاء للمكان الذي أنشأك ورعاك 

  .تحدث هذه المشكلة للمغتربين والمهاجرين حيث يفتقدون الانتماء وحب الوطن وهذا خطأ يقعون فيه 
بته، لا بد من حب الوطن والحنين له وتعظيمه في القلب، وأما الولاء فيكون له إن آنت فيه وأآلت من تر                 

  .أو أن يكون لمن رعاك  وللبلد الذي أقمت به إيمانك وساعدك في حياتك
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يحتاج الإنѧسان للتأمѧل آحاجتѧه للفاآهѧة، فلѧو تѧرك الفاآهѧة لمѧرض جѧسده وخاصѧة فѧي هѧذا العѧصر الѧذي                             

  .انتشرت فيه الأطعمة غير الصحية، والذي انتشرت فيه المقلقات والحروب

ن أن يجلس لحظات هادئة مع نفسه يتأمل حياته ونفسه والكون ومخلوقات االله، يتفكر ويفكѧر                يحتاج الإنسا 

يعاهѧد نفѧسه بعѧد مѧسامحتها        .. يعفو ويحلم .. يصبر ويتعبد .. يرضى ويقبل .. يسامح ويغفر .. ويمعن ويحلل 

  .من عدم العودة للخطأ

وانقѧشاع الغيѧوم، وحѧب وسѧلام مѧن          إنها لحظات مشرقة منيرة مفرحة يشعر الإنسان بعدها بزوال الهموم           

  .بعد الغمم
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وشѧѧراء .. و رمѧѧي القѧѧديم .. وتѧѧصليح للأعطѧѧال.. و صѧѧيانة للѧѧسيارة والأجهѧѧزة.. لا بѧѧد مѧѧن شѧѧحذ للمنѧѧشار 

إنهѧѧا لحظѧѧات .. ولا يѧѧتم ذلѧѧك إلا بلحظѧѧات التغييѧѧر.. لابѧѧد مѧѧن النمѧѧو والنهѧѧوض مѧѧن مكѧѧان لمكѧѧان.. الجديѧѧد 

  .تي توصل الإنسان لأغلي الغايات متى ما استمع لهاالتأمل والاستماع للحكمة الداخلية ال
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  .آثيراً ما نسمع لكلمة التأمل، وقليل من يعرف معناها، رغم أنها من المعاني السامية والأحاسيس الرائعة

فالتأمل هو شѧعور بالمتعѧة واللѧذة الروحيѧة، التأمѧل هѧو العѧيش باللحظѧة الحاليѧة والترآيѧز علѧى الحاضѧر،                          

  .مل هو الخشوع والاستغراق في ما تعمله الآنالتأ

لا أحتاج لشرح آثير لهذا الموضوع لأن آل فرد فينا يعرف ما هو التأمل وآيف يصل له، ولابد من أنѧك       

وصلت لهѧذه المرحلѧة يومѧاً فѧي حياتѧك وربمѧا آѧل يѧوم، ففѧي فتѧرة التأمѧل تنѧزاح آѧل الهمѧوم، وتѧزال آѧل                                 

  .هموم صغيرة وليست آما آنت تتوقعالعقبات وتشعر أنك لست وحدك وأن ال

تستطيع ممارسة التأمل في آل وقت فهو طريقة حياة، وفكرته مبنية على الترآيѧز علѧى الوقѧت الحاضѧر،             

فعندما تقود السيارة رآز فقط على السيارة، وعندما تكتب رآز على الكتابѧة، وعنѧدما تتحѧادث مѧع إنѧسان                     

وعنѧدما تقѧرأ اسѧتغرق فѧي القѧراءة وفѧي تأمѧل العبѧارات،         رآز في حديثه وفهمѧه ولا تنѧشغل بغيѧر آلامѧه،             

  .وهكذا حتى عند الأآل بأن ترآز على مضغ الطعام وتذوقه واستلذاذ طعمه

من أنواع الممارسات لهذا الفن هي الصلاة، فبالصلاة يكون ترآيز آامل علѧى الѧصلاة لا انѧشغال عنهѧا ،              

  .اوآذلك الرياضة والتمارين فالمتدرب لا يفكر سوى فيه

أنصحك لتقوي التأمل لديك بأن تلتحق بصفوف رياضة اليوغا فنصف الوقت في اليوغѧا للتأمѧل والنѧصف             

  .الآخر للتمارين المفيدة للجسم

قد تتساءل ماذا أستفيد من التأمل؟ وإجابتي هي أن التأمل يفيد في الإنجاز وفي راحѧة البѧال، الѧسعادة، فѧي                

ة، للعودة لأرواحنا، للحѧصول علѧى الهѧدوء والѧسكينة فقѧد أصѧبح        إيجاد الحلول للمشكلات، لقرارات إيجابي    

  .التأمل اليوم من الضروريات في عصر مليء بالمقلقات والضغوط
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تكلمنѧѧا آثيѧѧراً عѧѧن التأمѧѧل وحѧѧان الوقѧѧت للعمѧѧل، وحѧѧان الوقѧѧت لأمѧѧدك بتمѧѧارين عمليѧѧة تѧѧستطيع مѧѧن خلالهѧѧا 

  .ة أو الخشوعالتأمل والوصول للسلام الداخلي ولمرحلة النشوة أو الراح

  

54I<l]ç‘úÖ<ÄÛj‰]<< <

اجلس في مكان هادئ وخذ أنفاس عميقة واستمع للأصوات، فقط استمع لكѧل الأصѧوات، ولا تعلѧق عليهѧا            

  . دقائق10أو تغضب أو تنزعج، وإنما استمع لكل الأصوات التي بإمكانك الاستماع لها، استمر لمدة 

  

55IÔŠËßi<î×Â<ˆÒ…<< <

ز على تنفسك، بأن ترآز علѧى الѧشهيق البѧارد ودخولѧه، والزفيѧر الѧدافئ عنѧد                   فكرة هذا التمرين هو الترآي    

  . دقائق في مكان هادئ مغمضاً عينيك10خروجه، ولا تفكر بشيء سوى تنفسك، استمر لمدة 

56IÔ¹_<î×Â<ˆÒ…<< <

هذا التمرين هو أن ترآز على ألمك عند شعورك به، فقط رآز على مكان الألم واشعر بѧه بѧلا تعليѧق ولا           

  .فكيرت

57Iìa†¹]<< <

فكرة التمرين أن تجلس أمام المرآة وترى نفسك ولا تعلق أو تفكر بشيء فقط تشاهد نفѧسك، وترآѧز علѧى                

 10عينيѧѧك وإذا أحسѧѧست بأنѧѧك تفكѧѧر بѧѧأآثر مѧѧن موضѧѧوع أرجѧѧع عقلѧѧك للتأمѧѧل مѧѧرة أخѧѧرى، اسѧѧتمر لمѧѧدة   

  .دقائق

58Ig×ÏÖ]æ<ØÏÃÖ]<< <

قلѧѧك ينѧѧزل لمكѧѧان القلѧѧب، وتأمѧѧل مѧѧا يحѧѧدث ورآѧѧز اجلѧѧس فѧѧي مكѧѧان هѧѧادئ وأغمѧѧض عينيѧѧك، وتخيѧѧل أن ع

  .واستمر في أخذ الأنفاس العميقة، إنها طريقة فعالة لنشر الانسجام بين العقل والقلب

  
  

هذه بعض اللمحات عن موضوع التأمل أحببت أن تستفيد منها وتطبقها في حياتك وتنѧشرها وتعلمهѧا لمѧن       

  .العلم والتعلم عنه وممارسته في حياتك اليوميةلا يعلمها، وأتمنى أن تستمر في البحث عن هذا 
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59Isñ^jßÖ]<‹ËÞ<î×Â<Ø’vjŠÊ<ðêÖ]<‹ËÞ<k×ÛÂ<]ƒc<< <

فالѧشجار اليѧومي مѧع الزوجѧة والأبنѧاء          ‘ قاعدة بديهية الكثير عنها يغفل، والكثير لها عالم لكنه غير آبه بها           

نفѧѧس الأعمѧѧال رؤيѧѧة نفѧѧس  علѧѧى نفѧѧس الأسѧѧباب ونفѧѧس الكلمѧѧات ونفѧѧس الحيѧѧاة، رؤيѧѧة نفѧѧس النѧѧاس وعمѧѧل   

  .الأصدقاء بنفس الأوقات

نلوم القدر والآخرين أن الحياة مملة، ولم نعلم أن التغيير نابع من أنفسنا، فقѧط بتغييѧر أفعالنѧا أو سѧلوآياتنا               

أو معتقداتنا، وبتغيير ما نفعله دائما وأن نجرب تجارب جديدة، نتعرف على أناس جدد ، نزور أمѧاآن لѧم                    

نمѧارس هوايѧة جديѧدة، نѧستبدل آلماتنѧا بكلمѧات أآثѧر لطفѧاً، نغيѧر مѧن طريقѧة تعاملنѧا مѧع                          نزرها من قبѧل،     

الآخѧѧرين، نѧѧساهم فѧѧي جعѧѧل العѧѧالم مكانѧѧاً أفѧѧضل للعѧѧيش، نѧѧشكر زوجاتنѧѧا نمѧѧدح أزواجنѧѧا نحѧѧضن أبناءنѧѧا،      

  .وستتغير حياتنا لحياة أخرى مليئة بالعطف والإيمان

  

60I»^jÖ]<ØÚ`i<< <

آالنملѧة وسѧتدخل لѧداخل جѧسمك وآѧل أعѧضائك وخلايѧاك يѧستقبلونك بكѧل                  تخيل نفسك وقد صѧغر حجمѧك        

  .حفاوة وفرح، وأنهم يطلعونك على أعمالهم ومشاريعهم ومشاآلهم واحتياجاتهم

تخيل نفسك أنك تمر على الرئة والقلب وآل عضو وتسلم على خلاياك وتزور جهاز المناعة وتحييѧه                 
  .وتشكره

  .متع بها لقد أعطيتك الفكرة فأبدع بخيالك وت

  

61I…ç’Ö]<ÄÚ<gÃÖ]<< <

  ماذا لو آان لشخص انتقاد آبير عليك؟

  أو آلامه جارح ومؤثر بالنسبة لك؟

  شخص عزيز ولكن لا تحتمل آلامه القاسي فما العمل؟

أدعوك لأن تلعب هذه اللعبة الجميلة، وهي أن تجعل الѧصورة مѧضحكة وبѧذلك لѧن تكѧون الѧصورة مخيفѧة          

  .وهذا الشخص مرعبا
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  1 لعبة رقم
تخيل الشخص في حاجز زجاجي وتخيل فقاعات تخѧرج مѧن رجلѧه ويѧده وتتѧساقط علѧى رأسѧه، أبѧدع                       

  .في الموقف و اجعله أآثر إضحاآا، وستجد أن هذا الشخص أقل تأثيراً بك
  2لعبة رقم 

تخيل أن هذا الشخص يلѧبس لبѧاس الأراآѧوز  وأنفѧه أحمѧر آبيѧر والمѧساحيق تمѧلأ وجهѧه وأنѧه يهѧرج                           
  .ويضحك الآخرين

   3لعبة رقم 
إذا أزعجك موقف فتذآره وحاول أن تغير مѧن حجمѧه أو الألѧوان التѧي فيѧه والأصѧوات، اعمѧل زيѧادة              

  .الألوان والإضاءة وستجد أن الموقف أقل تأثيراً عليك
  

62IíòéfÖ]<< <

للبيئة دور مهم في الغضب، فأنت لا تغضب في آل وقت وفي آل مكان بل مع أناس معينين وفѧي أمѧاآن      

  . محددةوأوقات

  ما الأماآن التي تشعر بالغضب فيها؟: س
  
  متى تغضب؟: س
  
  ما الأحداث التي تغضبك؟: س
  
  ما الأفكار التي تغضبك؟: س
  

إنك الآن على وعي بما يغضبك، فعليك إما تقليل الذهاب لتلك الأماآن وهѧؤلاء الأشѧخاص، أو أن تѧداوي                    

  .ما يقولون ويفعلوننفسك بحيث لا يشعرونك بسوء مهما عملوا أو أن تتأثر ب

  

63IÙõ^ËjÖ]<^Ãe_<< <

  .للتفاؤل ثلاثة أبعاد، بعد الديمومة وبعد التشخيص وبعد الشمول

  .أنا دائما: الديمومة

  .أنا سبب المشكلات: التشخيص

  .آل حياتي: الشمول
وفي موضوع الغضب نأخذ هذه الأبعاد الثلاثة، ففي الغضب بدل أن تقول أنا دائما غضوب قѧل أنѧا دائمѧا                     

  حليم ودائما سعيد وأغضب في أوقات قليلة ومن أشخاص قليلين، وهذا هو بعد  الديمومة
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  .أما بعد التشخيص فبدلا من اتهام نفسك دائما قل ربما هو غاضب، ربما هو غير مرتاح.

أما بعد الشمول فعندما تغضب لا تجعل غضبك على آѧل حياتѧك بѧل إذا غѧضبت فѧي العمѧل فاغѧضب فѧي                        

  .د لمنزلك فإنك مرتاحالعمل وعندما تعو

أنا دائما حليم ونادرا مѧا أغѧضب وفѧي أوقѧات قليلѧة، وعنѧدما أغѧضب فغѧضبي فѧي مكانѧه المحѧدد، ولѧستُ                            

  .دائما سبب الغضب أحيانا فأحيانا يغضبني الآخرون ويمرون بمشكلات

  

64I<g–ÇÖ]<ÄÚ<…]çu<E2D< <

  ار الناس به؟غضب، فحدثنا عن ما نفسك وماذا تريد إخبأستاذ هــا قد التقينا يا 

فѧي جعبتѧي الكثيѧر وليѧت النѧاس يفهمѧونني ويتخѧذونني صѧديقا وسѧأآون لهѧم خيѧر معѧين وخيѧر                          : غضب. أ

  .ناصح

  آيف يتصرف معك البشر؟: إنسان
هم إما يثورون ويزمجرون، أو يدمرون أنفسهم مѧن الѧداخل، أو يكبتѧون مѧشاعر الغѧضب ، أو                    : غضب. أ

يانا يدمنون علѧى التѧدخين أو الأآѧل بѧشراهة، وقليѧل مѧنهم مѧن                 ينكرونها ويقولون نحن لسنا غاضبين، وأح     

  .يعبر عن غضبه بطريقة صحيحة

  هل هناك طرق صحيحة للتعامل معك؟: إنسان
نعѧѧم بѧѧالتعبير عنѧѧي لѧѧشخص محѧѧب أو لمتخѧѧصص أو بالѧѧشكوى الله، أو بفهمѧѧي والѧѧتعلم منѧѧي، أو  : غѧѧضب. أ

  .جبارة فيهابعمل أشياء إيجابية تثري حياة الإنسان وتصرف طاقته ال

شѧѧكرا لѧѧك أسѧѧتاذ غѧѧضب علѧѧى هѧѧذا الحѧѧوار الѧѧشيق والѧѧذي مѧѧن خلالѧѧه تعرفنѧѧا عليѧѧك بѧѧشكل أآبѧѧر       : إنѧѧسان

  .وفهمناك متمنين لقاءات قادمة معك مليئة بالاستفادة

  

65Iá]†ËÇÖ]<< <

الحيѧاة  .. لقѧد اجتهѧدت وأخطѧأت     .. أسامح نفѧسي  .. أتمنى لك الخير  .. سأوجد لك الأعذار  .. سأغفر لك زلتك  

.. أسѧامحك حتѧى لѧو آذيتنѧي       .. افѧرح بقѧدرك   .. أزل أشѧواآها  .. تمتع بوردتѧك  .. بها الورود والأشواك  جميلة  

.. أسامحك حتى لو أخطأت مرة أخرى     .. أقبل عذرك .. أسامحك إرضاءً لربي  .. أسامحك لنفسي ولصحتي  

 ولѧѧن تملѧѧك إلاّ مѧѧسامحتي والѧѧسباحة .. شѧѧواطئ مѧѧن الѧѧصبر .. جبѧѧال مѧѧن الحلѧѧم .. سѧѧأآون بحѧѧرا مѧѧن الحѧѧب 
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لا أريد منك اعتذارا فقѧد سѧامحتك فنفѧسي آريمѧة وروحѧي              .. ببحري وصعود جبالي والنوم على شواطئي     

  .عالية

.. قوتي أستمدها من خالقي وحبي من نفسي وحلمي بتوفيق ربي .. لا أريد منك شيئاً وإنما أريد أن أسعدك       

وإن أردت .. طئيإن رميѧѧت صѧѧخورك فѧѧي بحѧѧري فѧѧإني أقبلهѧѧا بكѧѧل صѧѧبر أسѧѧتفيد منهѧѧا وأجمѧѧل بهѧѧا شѧѧوا    

فѧإني أتمنѧى    .. وإن أردت الابتعѧاد   .. ببحѧري الواسѧع   .. أغسل همومѧك  ..مصادقتي فسأآون لك نعم الصديق    

وليس تسامحي أن أسمح لѧك      .. أقابل الإساءة بالإحسان  .. أرسل لك أسماآي عندما تشتهيها    .. لك آل الخير  

  .بإيلامي بل هو تفتح القلب  وإيجاد العذر وحسن الظن

  

66I<g–Æ<Øq†Ö]< <

 .الفشل •
 .عدم الإنجاز •
 .انتقاده •
 .يدعي أنه أفضل مني •
 . يقول أنني لا أصلح •
 .أين آنت •
 .لماذا تأخرت •
 . طعن في رجولته •
 . شتم •
 . قرب المرأة في حالة رغبته في الجلوس وحيداً •
 . السؤال حينما يريد السكوت •
 . لا يمدح •
 . عندما يتوقف عن الحاجة له •
  . لا يؤبه لوجوده •
 . إهماله •
 .سل الك •
 .خلف الوعد •
 . عدم حل مشكلاته •
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 .لا يستمع لي •
 .لا يفهمني •
 .لا يقدر حاجتي •
 . لا يكون قريبا مني •
  .لا يساعدني •
 .الغيرة •
 .هناك من أجمل مني •
 .الرفض •
 .لا يرد علي •
 .بعد الرجل •
  .عدم السؤال عندما تريد التحدث •
 .لا تقدر جهودها •
 .لا يعجب بها •
  .لا يمدح جمالها •
 .ؤية الخطأعند ر •
 .عند التعدي على ما تملك •
 .عند إيذاء أطفالها •
  

68Ið^eû]<g–Æ<< <

الآبѧѧاء لѧѧديهم الخبѧѧرات الكثيѧѧرة والتجѧѧارب الواسѧѧعة، وهѧѧم يريѧѧدون آѧѧل الخيѧѧر لأبنѧѧائهم وغالبѧѧا مѧѧا يكѧѧون        

  .الصواب لديهم لأنهم بنوها على تجارب ودراسة

  .جربة وبحاجة للخطأ والتعلم والتجربةالمشكلة تقع حين لا يدرك الآباء أن أبناءهم في مرحلة ت
آان نوح عليه السلام على صواب فقد نصح ابنه نصيحة ذهبية لو طبقها واستمع لها لتغيرت حياته للأبѧد                   

  .من نار إلى جنة

إذا نحن غير مسؤولين عن إصلاح الآخرين ولكن علينѧا تبليѧغ الرسѧالة وعلينѧا إيѧصال النѧصيحة بالحكمѧة                 

 أحѧѧسن فلنفѧѧسه ومѧѧن أسѧѧاء فعليهѧѧا، أعلѧѧم أنѧѧه شѧѧعور مѧѧؤلم أنѧѧك تملѧѧك الѧѧصواب     والموعظѧѧة الحѧѧسنة، ومѧѧن 

وتعرف طريق السعادة، وتدعوا الناس لها ولكن قليل فاعله، آنبينا محمد صلى االله عليѧه وسѧلم آѧان آثيѧر                

 ، نحѧѧن غيѧѧر مѧѧسئولين عѧѧن تغييѧѧر    8"فإنمѧѧا عليѧѧك الѧѧبلاغ المبѧѧين  " مѧѧا يحѧѧزن علѧѧى قومѧѧه فيѧѧرد االله عليѧѧه    

  .ولكن مسئوليتنا تقع في تبليغ النصيحةالآخرين، 

                                                 
  )82( سورة النحل ، الآية  8
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69I^ÆçéÖ]<< <

اليوغا من الرياضѧات التѧي تѧساعد علѧى الاسѧترخاء وعلѧى التخفيѧف مѧن حѧدة المѧشاعر الѧسلبية، وتѧساعد                          

. تنقسم اليوغا لشقين، تلين المفاصل، والشق الآخر عبارة عن استرخاء وتأمل          .على التنفيس عن الغضب     

     ѧد آبيѧاج لجهѧة لا تحتѧصحة        فهي رياضѧذهن والѧفاء الѧل وصѧين المفاصѧى تليѧساعد علѧدرب   .ر وتѧألت مѧس

هنѧѧاك تمѧѧرينين، : "شѧѧتي. اليوغѧѧا عѧѧن الغѧѧضب وآيѧѧف نѧѧستخدم التأمѧѧل فѧѧي التعامѧѧل مѧѧع الغѧѧضب؟ فأجѧѧاب د

الأول يساعد على عدم حدوث الغضب وجعل الإنسان هادئا، وهѧو أن يقѧوم الإنѧسان بѧالتنفس عѧن طريѧق                       

أمѧا بالنѧسبة للتمѧرين      . طقة القريبة من الأنف وذلѧك لمѧدة عѧشر دقѧائق يوميѧا             الأنف ومشاهدة تنفسه في المن    

الثاني والذي نعمله بعد وقѧوع الغѧضب والإحѧساس بѧه، فهѧو أن نعبѧر عنѧه ولا نكبتѧه فѧإذا شѧعرت بالبكѧاء                            

فابك وإذا أردت الصراخ فاصرخ، وإذا شعرت بالرغبة بالضرب فاضرب، يفضل أن تعملها وحѧدك وأن         

  ."رك ولا تكبتهاتعبر عن مشاع

  

70IíÃj¹]<< <

المتعة من حاجات الإنسان الرئيسية آما يقول علماء النفس فѧي نظريѧة الاختيѧار والعѧلاج بѧالواقع، ولا بѧد         

  .للإنسان من متع يومية وشهرية وأسبوعية وسنوية

يѧل منظѧر   مطالعѧة مجلѧة، آتابѧة مقالѧة، تخ       (من الاقتراحات للمتع اليومية والتي تمارسها في أوقات الفراغ          
  )سعيد وموقف مشوق، مداعبة الأطفال، رسم منظر، اتصال بصديق قديم

 اقتراحات لمتع تستغرق ساعات أو ساعة  
  )اليوغا، الرسم، السباحة، مدينة الملاهي، السينما، القراءة لأطفالك، المشي، التأمل، قراءة القرآن( 

  اقتراحات لمتع تأخذ يوما أو أآثر 
  )يبية، سفر عمرة، اعتكاف، تسلق الجبال، التزلج على الجليدمخيم، شاليه، دورة تدر( 

  ارسم جدول المتع الخاصة بك، وآلما وجدت الوقت المناسب اعمله 
  

    قصيرة  متوسطة  طويلة
      1-  
      2-  
      3-  
      4-  
      5-  
      6-  
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      7-  
      8-  
      9-  

  
  
  

71I°e†¹]<g–Æ<< <

إنها مهمѧة آبيѧرة وصѧعبة، تحتѧاج     . رفعة الأمة و ببناء المجتمع    يحلم المربون المهتمون بصناعة الأجيال ب     

لصبر ومثابرة، فهذا الطالѧب يتѧأخر عѧن دراسѧته وهѧذا يهمѧل واجبѧه، الآخѧر يتѧشاجر مѧع زميلѧه، الѧبعض                  

لا عليѧѧك أيهѧѧا المربѧѧي النѧѧاجح مѧѧن هѧѧذه الأشѧѧواك فهѧѧي . يغتابѧѧه، المهملѧѧين يرفعѧѧون أصѧѧواتهم لقلѧѧة درجѧѧاتهم

ة حفت بالمكاره، عليك بعمل مѧا يرتѧاح لѧه ضѧميرك ومѧا أنѧت مقتنѧع بѧه ومѧا يخѧدم                     محاطة بالزهور والجن  

إن أريد إلاّ الإصѧلاح مѧا اسѧتطعت         " ودائما واجه تكاسل الطلبة بقوله تعالى     . رسالتك ويدعم رؤيتك النبيلة   

لثمѧار، أنѧت    ، أنѧت عليѧك البѧذور وعلѧى االله ا          10"فإنما عليك الѧبلاغ المبѧين       "  وقوله   9"وما توفيقي إلاّ باالله     

تبذر وتغرس الخير والأفكار النيرة، وإن لم تسق البذر فهناك من سيسقيه بعدك فأنت مربѧي سѧتأتي لفتѧرة                 

  .وجيزة تبذر البذور ثم النتائج ستظهر ولو بعد حين
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  )قائمة الغضب ( 
 بالغѧѧضب وهѧѧي مѧѧن صѧѧنع  الفكѧѧرة هѧѧي أن تجعѧѧل لѧѧك قائمѧѧة خاصѧѧة بѧѧك ومنهجيѧѧة تѧѧستعملها عنѧѧدما تѧѧشعر   

  :أفكارك

 :عند الغضب 
1-  
2-  
3-  
4-  
  

  بعد الغضب 
1-  
2-  
3-  

                                                 
  )88( سورة هود ، الآية  9

  )82( سورة النحل ، الآية  10
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4-  
  

 )ضع لك أعمال محددة لتشغل وقتك وإلاّ سيعود الغضب(بعد التسامح  
1-  
2-  
3-  
4-  
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  ربما تستغرب من هذا العنوان، هل يغضب الإنسان على ربه؟

  . الرب، يسبون الدهر ويسخطون على أقدارهم والظروفنعم هناك أناس يغضبون على

لابد من الرضي بقѧضاء االله وقѧدره و الرضѧي بمѧا يѧأتي، والرضѧي بالقليѧل وأن آѧل مѧا يѧأتي فهѧو                  : وأقول

سѧѧѧامح نفѧѧѧسك، سѧѧѧامح القѧѧѧدر، سѧѧѧامح ربѧѧѧك، إنѧѧѧه يتحبѧѧѧب لѧѧѧك بѧѧѧالنعم وتتѧѧѧبغض إليѧѧѧه  . لѧѧѧسعادتك وصѧѧѧحتك

رضَ بكѧل شѧيء وادع االله ولا تѧسخط وتقѧول لѧم يѧستجب                ا. بالمعاصي، خيره لك نѧازل وشѧرك لѧه صѧاعد          

  .لي، ارغب في عبودية الخالق وحبه، تقبل حبه ورزقه وخيراته ورحمته ومغفرته واغفر لنفسك

  

74Ið^ÓfÖ]<< <

حينما نستمع لمعاناة شخص قريب، غيѧر أننѧا لا نملѧك مѧساعدته، ولا نجѧد حѧلا لمѧشكلته، نرغѧب بالبكѧاء،                   

ته، لم نحل مشكلته لكننا بفهمنا واستماعنا قد خفضنا عنه همه وأزلنا بعѧضا              نرغب بالتعاطف معه ومواسا   

  .مما عنده

وجاءوا أباهم عѧشاءً    (البكاء ينفس عما في الصدر ويغسل الهموم ويجلي الغموم، البكاء أنواع منه الكاذب              

بيضت عيناه من   وا(وإن منه لما ينفطر منه القلب       )  إن العين لتدمع وإن القلب ليحزن     (ومنه حب   ) يبكون

  ).الحزن وهو آظيم

آما يقول أبو بكر الѧصديق، اسѧمح لنفѧسك بالبكѧاء فلѧيس زيѧادة هѧم بѧل إزالѧة           !" ابكوا فإن لم تبكوا فتباآوا    "

  .غم وخفة روح وسقاء للنفس
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ابكِ لوحدك أوفي صلاتك مناجيا ربك، ابكِ على صدر والديك ابكِ مع أبنائك فهم يحبون أن يخففѧوا عنѧك                   

  .ويرون المشاعر الطبيعيةويساعدونك 
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  )داود الطائي" (من طال أمله قصر عمله " 

إن . عندما يسافر الشخص الذي آنا غاضبين عليه أو يتوفى فإن آل الحѧواجز تتهѧدم وآѧل الغѧضب يѧزول           

قصر الأمل مقدم على التسامح وزوال الغضب، وقصر الأمل وأنك سѧتفارقها وأنهѧا أيѧام قليلѧة وسѧيفارقك                    

يؤذيك بقصد أو من دون قصد، إنك بذلك تختار التسامح والشفقة عليه والرغبة بترك أثѧر طيѧب علѧى                  من  

. إذا آان الأمل يزيدك عملا فعليك بالأمل، وإن آان يزيدك تكاسل ووهن فعليك بقصر الأجѧل               . هذه الحياة 

نا وبتѧسامحها وقبѧول   هناك أمل بصلاح الأحبة وعودة المفارقين لنا، أمل بهداية البشر، أمѧل بѧصلاح أنفѧس              

  .أخطائنا وأخطاء الآخرين، أمل بتحقق أمانينا ، أمل بالحياة وبجنة رب العباد
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لكل إنѧسان مفѧاتيح الغѧضب يغѧضب مѧن خلالهѧا، وأزرار مѧن يѧضغط عليهѧا يفجѧر الغѧضب ويظهѧره وقѧد               

قѧامي، والغѧضب المحѧرج،      آالغѧضب المتفجѧر، وغѧضب الاحتقѧار، والغѧضب الانت          : يظهر بأشكال متنوعة  

  .والغضب المكتوم، والغضب الذي يعبر عنه

أنت باستطاعتك اآتشاف مفاتيح غضبك والتعامل معها وفهمها، وبالتالي إذا ضغط أحدهم عليها فإنهѧا لѧن                 

تزعجك أو تؤثر عليك، آذلك باستطاعتك التنفيس عѧن غѧضبك وحѧسن التعامѧل معѧه بعѧد الѧضغط عليهѧا،                       

ح الغѧѧضب بأشѧѧياء قليلѧѧة أي أنѧѧك فقѧѧط تغѧѧضب لهѧѧذه الأشѧѧياء المحѧѧدودة، فيѧѧصبح       وبالإمكѧѧان حѧѧصر مفѧѧاتي 

الغضب باختيارك وتعرف متѧى تغѧضب، لا أحѧد يѧستطيع أن يѧضغط علѧى مفѧاتيح غѧضبك ويغѧضبك مѧن                  

دون اختيارك وموافقتك، وإن ضغط عليها شخص فإنه باستطاعتك عѧدم الاسѧتجابة، ومѧن يثيѧرك ويتعمѧد                   

  .اك، بل ستظل روحك سامية ولن يؤثر عليك السفهاءإغضابك فإنك لن تنزل مستو

  



  
 
 

47

77IÜéÏÖ]<Íøj}]<< <

أحيانѧا تختلѧف قѧيم الإنѧسان وتتѧѧضارب فجѧزء يѧدعوه للغѧضب وجѧزء يѧѧدعوه للحلѧم والتѧسامي، ولحѧل هѧѧذا            

 والجѧزء  غѧضبانا الاختلاف عليك بهذا التمرين الذي فكرته وفيه تسمي آل جزء من أجزائك باسم، وليكن        

، وتكلم عن آل جزء و نيتѧه الإيجابيѧة ثѧم حѧاول أن توفѧق بينهمѧا وتѧصلح بينهمѧا              متسامحا  أو حليماالثاني  

  .وتجعلهما يستفيدا من نيات بعضهما البعض للوصول لهدف واحد

أنا أغضب ليحترم رأيي ويكون لي تواجد، لا بد من إظهار الشخصية وإظهار قوتها، لا بѧد مѧن                 : غضبان
  .الغضب لتبيان الحق

ي الحلم واختيار الأسلوب الأفضل لكي لا أفعل شيئا لا تحمد عواقبه أو تزداد المѧشكلة ولا                 أرغب ف : حليم

  .تحل

أعلم أن نواياآمѧا طيبѧة ولكѧلٍ واحѧد منكمѧا أسѧلوبه وأرجѧح أن نѧصبر ونفكѧر ونتخѧذ القѧرار الѧصائب               : أنت

  .بالطريقة الأحسن

التѧسامح والѧصبر أو جѧزء الانتقѧام      وآذلك بإمكانك استدعاء الأجѧزاء الأخѧرى إن أردت المѧشارآة آجѧزء              

والتأثر وهكذا، بإمكانك جعل آل جزء على آرسѧي وعنѧدما تريѧد الكѧلام بѧصوت الجѧزء اجلѧس بالكرسѧي              

  .الخاص به
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 أضعاف من الغضب الداخلي وما تراه من الجبل هѧو ثلѧث مѧا           3الغضب الظاهري يتبعه     
 .في جذوره

 موقѧف سѧيئ فإنѧك وضѧعت قناعѧة بѧأن هѧذا الإنѧسان سѧيئ، وأصѧل                     عندما غضبت في الماضي وحدث لك     

القناعات حوادث، لكنك الآن لست ذلك الإنѧسان لقѧد تغيѧرت قناعاتѧك، فعѧد للماضѧي وسѧامح هѧذا الإنѧسان                        

  .وتمنى له الخير وتذآر أنك لست ماضيك

  .واجه الغضب بسلاح الحلم والتسامح والغفران وبدرع الصبر وبخيل الإرادة 

ر ونتѧѧѧشاجر فإننѧѧѧا نزيѧѧѧد الخѧѧѧلاف ونزيѧѧѧد المѧѧѧشكلة تعقيѧѧѧدا ونѧѧѧستهلك مواردنѧѧѧا  عنѧѧѧدما نثѧѧѧأ 

وطاقاتنا، لا ربح فقط خѧسارة، ألاّ يѧستحق هѧذا الأمѧر أن يتوقѧف وأن نتѧصالح سѧواء آنѧا                       

 .أشخاصا أو دولاً ونرآز على البناء بدلا من الحزن على ما فات والثأر على لمن مات
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 أحѧد أفѧضل مѧن أحѧد إلاّ بѧالتقوى، وآѧل مѧن           أساس الغضب وأساس الشرور، فلا     الفوقية 

تراه  فعليك أن ترى أن له عليك فضل، وأن تعامل الناس باحترام آما تحب أن يعѧاملوك            

 .بود ولطف
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في موقف الحشر يحشر الناس وينتظѧرون الأحكѧام، لكѧنهم يطѧول علѧيهم الانتظѧار ويتمنѧون العѧذاب علѧى                       

ة البشرية التي تحب الإنجاز والسرعة ولا تحب الانتظار، إنها لحظѧات يѧسيرة علѧى           الانتظار، إنها الطبيع  

المѧѧؤمن، أمѧѧا علѧѧى الكѧѧافر فخمѧѧسين ألѧѧف سѧѧنة فѧѧي الѧѧدنيا، هنѧѧاك لحظѧѧات انتظѧѧار قѧѧصيرة آانѧѧت أم طويلѧѧة،  

  .طويلة آانتظار الفرج وقصيرة آانتظار مولود أو انتظار صديق آنت معه على موعد

  .قات العصيبة والتي لا تحتمل ولم تنير بها دربك فإنها ستحرمك وتشوش حياتكإن لم تستغل هذه الأو
تمتع بهذه اللحظات فإنها لحظات صقل الإنسان ومواهبه وترويѧة الѧنفس علѧى الѧصبر، لحظѧات الاسѧتماع                    

للحكمѧѧة الداخليѧѧة، لحظѧѧات الѧѧتعلم والقѧѧراءة والإبѧѧداع، لحظѧѧات العѧѧودة للأسѧѧرة، لحظѧѧات العѧѧودة للخѧѧالق،        

  . الانتظار نعمة من الخالق وبها تصقل المواهب وتتنزل الرحمات وبها يقترب الفرجلحظات
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الإنسان يحب الفوز بجميع أموره، وعند الخلاف مع الآخرين فإننا نسعى للفوز ولا نقدم التنازلات، يقول 

على رؤوس الخلائق حتى من آظم غيظا، وهو يقدر على أن ينفذه دعاه االله : "صلى االله عليه وسلم

  11."يخيره من أي الحور شاء

من يكظم غيظه هو الفائز وإن آان في ظاهر الأمر خاسرا، إنه ينتظر الأجر الوفير والخير الكثير 

  .ويترك الدنيا الزائلة للزائلين

في الحقيقة هناك طريقة أخرى لتفوزا معا وهي أن تتعاونا وتسويا الموضوع، أن يرى آل فرد 

  .ت الآخر ويحاولوا التوفيق بينهمااحتياجا

  

                                                 
  حديث صحيح 11
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من المنتشر عندنا غضب الشوارع سواء من أخطائنا أو أخطاء الآخرين، وهذا الغضب لا يؤدي إلاّ 

  .لزيادة الغضب وللحوادث ولإهلاك أنفسنا

 ماذا تفعل عندما يغضبك أحدهم إما ببطئه أو بحرآاته أو سѧرعته أو أيѧا آѧان بالأضѧواء                    
   بالأصوات؟أو

 .خذه على مستواه وعلى قدر عقله 
 .فكر بأنه لا يستحق أن تهلك نفسك لأجله 
 .ربما لديه مشكلات فهو غاضب من نفسه 
 .آن حليما ولا ترد عليه 

  
  ماذا تفعل إذا آنت أنت المخطئ؟

 !اعتذر
 .اعترف بخطئك وستريح بالك

 .حاول تجنب هذا الخطأ
  .لا تلاحقه أو تنظر إليه

آعدم إضѧاءة الѧضوء العѧالي ، وعѧدم سѧد الحѧارة اليѧسرى، لا يخѧدش بѧاب          (  يغضب الآخرين   التزم بما لا  
  ))سيارتك سيارة أخرى، لا ترفع من صوت الموسيقى، لا تتكلم بالتلفون المحمول
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يفѧرح  .. رهيرتѧضي قѧد   .. يخضع له ويذل  .. يتوب له ويستغفره  .. لخالقه وبارئه .. عندما يعود الإنسان لربه   

يѧرى الحيѧاة    .. وينقѧشع الظѧلام   .. يتبѧدد الѧسواد   .. يѧرى الحيѧاة مѧشرقة     .. ينهل من أنѧوار رحمتѧه     .. به ويسعد 

والمحن إلѧى  .. تتحول الآلام لآمال.. يتحول اليأس لصبر وتفاؤل.. تتبدل نظرته في لحظات   .. بعين أخرى 

تѧشتم مѧن   .. ترتمѧي بѧين يديѧه   .. صافيترتѧوي مѧن النبѧع الѧ    .. تѧتعطش الѧروح لخالقهѧا    .. تѧشرق الѧدنيا   .. منح

تحتѧاج لمѧساعدته    .. فقѧد أتعبهѧا آثѧرة المѧسير       .. تفوض أمورها إليѧه   .. تسلم حياتها له  .. أزهار عفوه وآرمه  

.. تطلѧب منѧه الهدايѧة وأن ينيѧر لهѧا الطريѧق ويرزقهѧا إتباعѧه                .. تريد أن تتطهر مѧن أدران الأرض      .. وحبه

ولا تتفѧتح هѧذه الأنѧوار إلاّ    .. تريد أن تكون مѧا يريѧده لهѧا سѧبحانه      .. يرزقها الهمة في بلوغ مرادها ومراده     

  .بتوبة صادقة وخضوع تام ورجاء خالص لرب المعا رج

< <

< <
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إذا آان يحب الهدوء فلا تشعريه بالتأنيب، اسمحي له أن يأخذ وقته بالتفكير وثقي أنه قادر على حل 
  .مشكلته
بة اسألها واستمع لهѧا، تحملهѧا فهѧي تѧنفس عѧن غѧضبها تبحѧث عѧن ذاتهѧا                     إذا رأيتها غاض   •

  .تفكر بصوت عال
 .شجعيه وامدحيه •
 .اهتم بها وارعها •
 :استخدم الكلمات السحرية •

  .واالله ما تلام، لقد أصبت، إنهم لا يستحقونك، صح آلامك، آ ها، نعم، أفهمك، استمع
 .ضمه إلي صدرك
  .ربت على آتفه

 .ضحكاضحك على الشيء الم
  .آسف.. صح آلامك
 .لقد أخطأت
 .سامحني
 .ماذا أفعل لأرضيك.. اعذرني

 .لم أآن أعرف أن هذا يزعجك
  لا أنزع يدي حتى ترضَ
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 .الصراع سيمفونية، لأنه مليء بالأصوات المختلفة من صراخ وتكسير الأغراض وأصوات المشجعين

 .غضوب يعيش وحده ولا يحب أحداالصراع آجزيرة مهجورة، لأن الإنسان ال

 .الصراع قناع، لأنه ليس نحن بل هو قناع  نضعه على أرواحنا الطاهرة فيشوه صورتنا

  .الصراع آمباراة ملاآمة لأن به مشجعين للطرفين وفيها تبادل للتهم والانتقاد واللكمات

بعѧد الѧصلح أو يحرقهѧا    مس، فبعده يكѧون الѧصلح والوفѧاق، حѧار دافѧئ يѧدفيء العلاقѧة               شالصراع شروق لل  

  .آلما ازداد

 .الصراع آلغز، لأنك تحتار فيمن عنده الصواب

  .الصراع آرقصة غريبة، لأنه شيء غريب يكون بين المتحابين أآثر من المتباعدين

 .الصراع آحلم يأتي ويختفي من حياتنا بلمح البصر
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 .الصراع آعاصفة تهدم آل شيء أمامها

  . وقتالصراع آتمثال تستطيع هدمه بأي

حاول تطبيق التمرين وبه ستعرف قناعاتك حول الصراع وتستطيع فهم صراعك مع شخص، آأن تقول 

  .صراعي مع فلان آشروق الشمس به عادت علاقتنا أفضل من السابق
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يروي الدآتور بشير الرشيدي هذه القصة عن شخص آان يشعر بالإهانة والاستياء والغضب والسبب 

  .اً قد أهانه وبصق في وجهه أمام مجموعة من الناسهو أن شخص

  : هناك عدة خيارات أمامك: فقال له الدآتور

 .أن تبصق في وجهه

 .تتكلم معه بهذا الشأن 
  .تنفس عن غضبك بممارسة هواية

 .تعفو عنه وتسامحه

 .تكتب رسالة تعبر فيها عن غضبك

  .نذ عشرين سنةآه يا دآتور، اختار التسامح فقد توفي م: فرد عليه الرجل

  .عندما تختار الحلم والعفو بدل أن تكبت المشاعر فإنك ستشعر بالحرية وزوال الهم عن آاهلك
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الصراع على الشيء والرغبة بالحصول عليه يكلفه الكثير، فتجد المحاآم والقضايا تكلѧف أآثѧر ممѧا يريѧد                   

  .أصحاب المال

السيارات تكون بسيطة ولا أحد يعفو ويسامح ويغفر، صدقني أحيانا أستغرب عندما أرى الحوادث ب

أغلب السواق لا يقصدون الإهانة، قررت قرارا في حياتي أني عندما أآون مخطئاً في اصطدامي 
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بسيارة، فإني سأعوضه وإن آان هو المخطئ فسأسامحه، ومن الطريف أنه لم يصدمني أحد، بل صدمت 

  . االله أنه لم يحدث شيء بسياراتهمأناس وقد سامحوني في الحال، والحمد

صدقني عندما تسامح وتتجاوز فسوف يتجاوز االله عنك ويعوضك ما فقدت أضعافا مضاعفة ومن ترك 

  .شيئا الله عوضه االله خيرا منه
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 تتعرض بالطفولة لاضطهادات عديدة، ونظراً لضعفنا وانشغال أهلنا في الصغر، فإننا نكبت هѧذا الغѧضب     

  .والاضطهاد، بل ربما نكون مضطهدين لغيرنا

  .ليكن قدوتك يوسف عليه السلام  فلم يكن اضطهاده إلاّ زيادة في تعليمه ورفعه له في الدنيا والآخرة

علينا أن نعود للماضي ونداوي الجراح ونتعلم منه، وأن لا نسمح لشخص أن يضطهد أبناءنѧا، وأن يكѧون       

بناء المؤسسات والمدارس التѧي يحتѧرم فيهѧا الطفѧل ولا يѧضطهد، وتكѧون                هذا الاضطهاد دافعا لنا للعمل و     

  .فيها الحماية والأمان

إذا اشتكى أبناؤك من الاضطهاد فاعرضهم على الأخصائيين، أو اذهب لمدارسهم واعرف ما الذي 

  .يجري ولا تترك أبناءك عرضة للاضطهاد

 وآذلك دورة العلاج بخط الѧزمن فѧستجد         أنصحك بإصدار الدآتور صلاح الراشد عن الاضطهاد الطفولي       

  .فيها مرادك
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هناك مضايقات بسيطة ومتكررة من القريبين منا، آعدم ترتيب المكان واستعمال حاجاتنا الشخصية، إنهѧا    

  .بسيطة لكنها تغضبنا وتأخذ الكثير من طاقتنا

  -:للتعامل مع هذه المضايقات عليك بالآتي

  . وبطريقة إبداعية وحاول بكل الطرق إلى أن يصل لما تريدهحاول إخباره بلطف

إذا لم تنجح محاولاتك يجب أن تغير نفسك وتجعل هذه المضايقات لا تضايقك،  يقѧول ابѧن القѧيم عѧن ابѧن                        

  "اجعل المشكلات آالأمراض وآالجو القارس لا بد منهما" تيمية رحمهما االله 
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  .مدى الحياةاشتر له الذي يستعمله منك وسيكون له درس 

  .فقط فكر بحل المشكلة وستجد الحلول تمر عليك

  .استشر أصدقاءك
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  .الإنسان الغضوب إنسان عاطفي فاآتشف الطفل الذي بداخله وسد حاجته وسيكون لك الخادم المخلص

  .الذي تتحمله عند غضبه وتصبر عليه وتعامله بالحسن ستكسبه للأبد وتحبه مدى الحياة

 تفتح القلب وتمني الخير للآخر، وعندما ترى هذا الشخص لا تنزعج، وقد تتساءل آيѧف دعѧا        التسامح هو 

نوح على قومه، والجواب هو أنه عرف أنهم لن يؤمنوا فدعا عليهم فتستطيع الدعاء على الشيطان وعلѧى                  

لѧѧسانك لا تكثѧѧر مѧѧن لعѧѧن إبلѧѧيس لكѧѧي لا يتعѧѧود : "مѧѧن تعѧѧرف أنهѧѧم مѧѧن أهѧѧل النѧѧار، لكѧѧن يقѧѧول أحѧѧد العلمѧѧاء

  .إنه لا يستحق أن نفكر به أصلا فلماذا نتعب أصواتنا في لعنه!" اللعن

أحيانا تفكر بѧشيء يغѧضبك وتختلقѧه مѧن خيالѧك، تفتعѧل المѧشكلات مѧن ذهنѧك فѧلا داعѧي للتفكيѧر بهѧا إنهѧا                              

  .خيال

، الانتقѧѧاد والѧѧشتم صѧѧوت وموجѧѧات تѧѧدخل لѧѧلإذن تѧѧستطيع أن تتѧѧأثر بѧѧه وتѧѧستطيع أن تبعѧѧده عنѧѧك ولا تتقبلѧѧه 

  .تذآر أنك مسئول عن تصرفاتك ومشاعرك
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سأطرح أشياء تغضب البعض منا وأحاول أن أجد لها معاني بديلѧة، وأنظѧر لهѧا مѧن منظѧور آخѧر ومعنѧى                     

  -:مختلف

 )أنت مقصر(لم نرك منذ زمن بعيد 

  .هو مهتم بي -
 .يسأل عني -
 .يفتقدني من حبه لي -

  تتعرض للانتقاد  
  .فأعلم أنك في المقدمةإذا رآلت من الخلف 

 .لا ينتقدك أحد إلاّ لزيادة  نجاحك -
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  إنه يستعمل ممتلكاتي الشخصية  

  .يحبني -
 .يحب أن يقتدي بي -

  
  تمر بصراع ومشكلة  

  .بعده التصالح -
 .آفارة -
 .سنعود بشكل أقوى -

  الانتظار 
  .فرصة للتعلم -
 .سأتأمل انتظار يوم القيامة -
 .اختبار في العبد -

  الامتحان 
  .ه تجربةانظر له على أن -
  .فرصة للتعلم -

  ولدي مشاغب 
  .ذآاء بالكبر -
 .شجاعة -
  .سيكون قائد -

   
  آسرت الصحون 

  .انكسر الشر -
  .صدقة -

  موت شخص 
  .ذهب لمكان أفضل -
  .رحل مني من لا يرحم إلى من يرحم -

  الآن ضع مشكلة تؤرقك وانظر لها من منظار آخر 
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كلام سلبي، تجتهѧد، تحѧاول، قѧد لا تѧصل لنتيجѧة، فبѧذلك تѧستحق تقѧديراً                   عندما تصلح بينهم فإنك ستستمع ل     

  .من رب العالمين يا ناشر الخير والسعادة في هذه الدنيا

أولاً عليك بإخلاص النية وأن تضع الإصلاح بينهما، وأن تستشعر الأجر وترى صورة الفرحة وآم هي 

  .سعادتك برؤيتهما فرحين مع بعض

  .، فإذا أردت الإصلاح سيوفق االله بينهما12" إصلاحا يوفق االله بينهما إن يريدا" يقول تعالى 

                                                 
  )35( سورة النساء ، الآية  12
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قل لهما محاسنهما، أخبرهما عن اللحظات السعيدة، أهدهما آتابا عن التѧسامح، تكلѧم عѧن فѧضل التѧسامح،                    

" اسمع لهما بفهم، قل لأحدهما فعلا لا تلم على ما فعلѧت، فأنѧت إنѧسان خيѧر، أنѧت الأفѧضل بѧادر بالѧسلام                           

  . ، حتى لو آذبت فإن الشرع حلله لأجل هذه الغاية النبيلة13"هما الذي يبدأ بالسلام وخير
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يغضبني من يرمي الأوساخ في الشارع، إنه لا يهتم بالبيئѧة، سѧأبادر بتعلѧيم أهلѧي ومѧن حѧولي بتѧرك هѧذه                         

  .العادة السلبية، وأدعو الناس للتطوع في تنظيف الشواطئ

ع حѧذاءه فѧي المكѧان المخѧصص،إن وضѧعها أمѧام البѧاب منظѧر غيѧر               يغضبني من لا يѧض     •
 .حضاري

  .يغضبني الذي يعيش بدون هدف، لا هو في أمر الدنيا ولا أمر الآخرة •
 .يغضبني من يضيع أوقاته وأوقات الآخرين •
 .يغضبني عدم احترام الوالدين وعدم احترام الكبير •
 .يغضبني من لا يستمع بفهم •
  .خرين ويؤذيهميغضبني من لا يشعر بالآ •
 .يغضبني الذي يحاول السيطرة على الآخرين بدلا من أن يعطيهم الخيارات •
 .يغضبني الإنسان الحسود •
تمرين جميل لفهѧم أسѧباب غѧضبك ومѧن ثѧم تعѧرف آيѧف تتعامѧل معهѧا، اآتѧب يغѧضبني ثѧم أآمѧل                       •

                      ѧاس أو أن تجعلѧة النѧا لتوعيѧشروع إمѧبب بمѧل سѧيئا   العبارة، وبعد أن تنتهي حاول أن تلحق آѧه ش
 .غير مغضب بالنسبة لك
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عنѧѧدما . هنѧѧاك أنѧѧاس أخطئѧѧوا فѧѧي حѧѧق أنفѧѧسهم، آѧѧانوا فѧѧي مرحلѧѧة سѧѧيئة جربѧѧوا فيهѧѧا، فقѧѧدوا فيهѧѧا الطريѧѧق    

سѧѧيفهموننا . نѧѧسامحهم ونѧѧسامح أنفѧѧسنا ونѧѧسمح لهѧѧم بمѧѧسامحتنا فإننѧѧا بѧѧذلك نѧѧشعر بѧѧسعادة وحريѧѧة آبيѧѧرة        

ن أقѧدر علѧى التѧسامح، لقѧد تعلمѧوا مѧن خطѧأهم معѧك وأنѧت                   ويعذروننا، يصغون لنا، يرون تغيرنѧا، يكونѧو       

آذلك تعلمت، الحياة جميلة وتتغيѧر، أحباءنѧا عѧادوا وسѧامحونا، أرواحنѧا عѧادت لطبيعتهѧا الأولѧى، نفوسѧنا                      

صѧѧافية، رجѧѧع الѧѧود، تѧѧصافت القلѧѧوب، تلاقѧѧت الأرواح، تلاصѧѧقت الأبѧѧدان، بكѧѧت الأعѧѧين فرحѧѧا وحزنѧѧا،       

ѧѧب، آѧѧب القريѧѧت الحبيѧѧامحني فأنѧѧك، سѧѧار حبѧѧدني ببحѧѧشهور، تمѧѧذه الѧѧل هѧѧي آѧѧبرت علѧѧد صѧѧع لقѧѧت رائѧѧم أن

  .وتغمرني بلطفك وتسامحك وآرمك

                                                 
  ح حديث صحي 13
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ما أجمل عودة الحبيبين اللذين أبعدتهما عواصف الحياة عن بعضهما البعض فلاما بعѧضهما الѧبعض بѧدلا                  

  .ضهمامن أن يلوما العواصف، لكنهما في النهاية رجعا لبعضهما البعض فهما لم يخلقا إلاّ لبع
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 .أسس بنيانك على التسامح  - أ
 . بادر بالعطاء، بادر بالخير، بادر بالتسامح  - ب
 .تسامح من نفسك والآخرين  - ت
 .ثورة الغضب لا تأتي بخير  - ث
 .جرح الآخرين سهل واندماله ليس بالسهل  - ج
 .حب االله هو منشأ آل خير  - ح
  .خالط السعداء الإيجابيين  - خ
  .دل على طريق الخير واسعَ لفعله  - د
 .ذل المؤمن لأخيه قوة  - ذ
 .راحة النفس بترك الغضب  - ر
 .الزهور منعشة للأبدان  داعية للود  - ز
 .سرور تدخله على قلب أخيك المؤمن  -  س
 .شمر بكل ما أوتيت لبلوغ الجنة  -  ش
 .صاحب الأخيار واآسب ودهم  - ص
 .ضميرك حي ينبض بالحب  - ض
  .طر الله واسعي لحبه  -  ط
 .ظلم الناس من أقبح الأفعال  -  ظ
  .لى السرائرعليك بالظاهر واالله يتو  - ع
 .غرور المرء أساس آل شر  - غ
 .فكر بما يسعدك/ فكر بالتسامح / فكر بعمق   - ف
 .قرار تتخذه الآن قد يغير مجرى حياتك  -  ق
 .آافئ نفسك  - ك
 .لوم الأحبة جميل وآثرته تضر بالعلاقة  - ل
 .من أسس السعادة الفرحة والبهجة والمتعة  - م
 .ناج ربك وادعه وأحبه  - ن
 .هلمَّ لجنة العلا  - ه
  .اتك المختلفة وازن بين جوانب حي  - و
  .يا سامعا صوتي جرب هذه المعاني وطبقها بحياتك  - ي
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تمرين فعال وجميل وهو أن تكتب المشكلة ثѧم تكتѧب مѧاذا لѧو فعѧل مѧا تريѧد، وآمثѧال شѧخص أتѧى وطلѧب                            

منك إعارته قلمك بطريقة لا تعجبك، اآتب المشكلة ثم اآتب آيف أردت أن يطلѧب منѧك ويعاملѧك، فتقѧول               

نت أريده أن يقول لي لو سمحت أريد استعارة قلمك لأآتب ثم أرجعه لك، وبذلك تفهم مشاعرك وتѧشعر                   آ

 .براحة آبيرة، فمجرد أن يعرف الإنسان مشاعره ويفهمها ستذهب عنه مشاعر الضجر

تمرين آخر يسمى تمرين الهجر وهو أن تكتب اسم الشخص ثم تكتب له مѧا يѧضايقك وبجانѧب مѧا            •
 دقائق خير من أن تهجره سنوات، والورقة لك         10 أعد أحبك ثانية، فإن تهجره       يضايقك تكتب لم  

  .وحدك فعبر فيها عما شئت
لا بد من أن تحب نفسك وتثق بها لتتخلص من غѧضبك فالغѧضب للѧضعفاء، ولحѧب الѧنفس عليѧك                       •

 :بالتالي
o  مرة يوميا50ًقل أحب نفسي . 
o ًاضمم نفسك لخمس دقائق يوميا. 
o  تها اليوم إيجابيات فعل10اآتب.  
o ًاضحك لخمس دقائق يوميا. 

 :للتخلص من الخوف من التغيير اسأل نفسك التالي •
o ما الذي يريد أن يعلمك إياه الخوف؟  
o آيف أعاقك؟  
o لماذا تريد التخلص منه؟  

إذا جعѧѧѧت فѧѧѧلا تѧѧѧسرق، وإذا آرهѧѧѧت فѧѧѧلا تظلѧѧѧم، وإذا أحببѧѧѧت فѧѧѧلا تنحѧѧѧرف، فѧѧѧلا بѧѧѧأس بالغѧѧѧضب   •
  .بعدك عن الحقوالإحساس بالمشاعر لكن لا تجعلها ت
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القصة تتكلم عѧن صѧديقين يѧسيران فѧي الѧصحراء يѧومين آѧاملين حتѧى بلѧغ بهمѧا العطѧش والتعѧب واليѧأس                    

صѧفع أحѧدهما    .. مبلغاً شديدا وبعد جدال واحتѧداد حѧول أفѧضل الطѧرق للوصѧول إلѧى حيѧث الأمѧان والمѧاء                     

تجادلѧت اليѧوم مѧع صѧديقي فѧصفعني علѧى          .. ( رمѧل فلم يفعل المصفوع أآثر مѧن أن آتѧب علѧى ال           .. الآخر

ولكن الذي تلقѧى  .. فشربا منها حتى ارتويا ونزلا ليسبحا  .. ، ثم واصلا السير إلى أن بلغا عين ماء        )وجهي

وبعѧد أن اسѧترد الموشѧك    .. فبѧادر الآخѧر إلѧى إنقѧاذه    .. فأوشѧك علѧى الغѧرق     .. الصفعة لم يكن يجيد السباحة    

أخرج مѧن جيبѧه سѧكيناً صѧغيرة ونقѧش علѧى صѧخرة        .. أنفاسه) لقى الصفعة وهو نفسه الذي ت   (على الغرق   

لمѧاذا آتبѧت صѧفعتي    .. هنا بادره الصديق الذي قام بالصفع والإنقاذ بالسؤال       ).. اليوم أنقذ صديقي حياتي     (

لأننѧѧي رأيѧѧت فѧѧي الѧѧصفعة حѧѧدثاً عѧѧابراً    :( لѧѧك علѧѧى الرمѧѧل وإنقѧѧاذي لحياتѧѧك علѧѧى الѧѧصخر؟ فكѧѧان جوابѧѧه    
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الرمل لتذروها الرياح بسرعة، أما إنقѧاذك لѧي فعمѧلٌ آبيѧر وأصѧيل وأريѧد لѧه أن يستعѧصي                    وسجلتها على   

  .على المحو فكتبته على الصخر
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في أحد المرات طلب الشيخ من آل واحد مѧن تلاميѧذه، أن يحѧضر معѧه آيѧسا مѧن البلاسѧتيك النظيѧف، ثѧم             

 ذآѧѧرى مؤلمѧѧة فѧѧي حيѧѧاتهم اليوميѧѧة لا   طلѧѧب مѧѧنهم، أن يѧѧضعوا ثمѧѧرة مѧѧن البطѧѧاطس فѧѧي الكѧѧيس عѧѧن آѧѧل    

يرغبون في أن ينسوها، بعد أن يكتبوا اسم الذآرى وتاريخها على ثمرة البطѧاطس عمѧل التلاميѧذ بوصѧية                    

ثѧم طلѧب   . الشيخ وأصبح البعض منهم يحملُ آيساً ثقيلا جدًا لكثرة ما يحمل في داخله مѧن ذآريѧات مؤلمѧة      

لاستيك بمѧا أصѧبح فيѧه مѧن ثمѧرات البطѧاطس فѧي آѧل مكѧان                   منهم الشيخ أن يحمل آل واحد منهم آيس الب        

يѧѧذهب إليѧѧه لمѧѧدة أسѧѧبوع، وأن يѧѧضعه بجѧѧوار فراشѧѧه فѧѧي الليѧѧل، وبجѧѧواره فѧѧي مقعѧѧد الѧѧسيارة عنѧѧد رآوبهѧѧا   

  ... ،وبجواره دائماً

إن عѧѧبء حمѧѧل هѧѧذا الكѧѧيس طيلѧѧة الوقѧѧت أوضѧѧح لكѧѧل واحѧѧد مѧѧنهم العѧѧبء الروحѧѧي الѧѧذي يحملѧѧه لѧѧذآراه        

  .... ه يهتم بها طول الوقت خشية نسيانها في أماآن قد تسبب له الحرج وآيف أن... المؤلمة

وطبيعي تدهورت حالة البطاطس وأصبح لها رائحة آريهة، وهذا جعل حملها شيئا غير لطيѧف، فلѧم يمѧر             

وقت طويل حتى آان آل واحد منهم قد قرر الѧتخلص مѧن آѧيس البطѧاطس بѧدلا مѧن حملѧه فѧي آѧل مكѧان                             

مزية، تعبѧر عѧن الѧثمن الѧذي ندفعѧه بѧسبب احتفاظنѧا بمѧا يؤلمنѧا، وبѧالأمور الѧسلبية                       يذهب إليه هذه قصة ر    

  .الثقيلة
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حُكѧي عѧѧن جعفѧر الѧѧصادق رضѧي االله عنѧѧه أن غلامѧا وقѧѧف يѧѧصب المѧاء علѧѧى يديѧه فوقѧѧع الإبريѧق مѧѧن يѧѧد        

يا مѧولاي والكѧاظمين   : لالغلام في الطست، فطار الرشاش إلى وجهه فنظر جعفر إليه نظر المغضب، فقا   

واالله يحѧب المحѧسنين،     : قد عفوت عنك، قال   : والعافين عن الناس، قال   : الغيظ، قال قد آظمت غيظي، قال     

  )المستطرف في آل فن مستظرف: المصدر. (قال اذهب فأنت حر لوجه االله تعالى

  
 سألزم نفسي الصفح عن آل مذنب وإن آثرت منه علي الجــــرائم

 وما الناس إلا واحد من ثلاثــــــــة ثل مقــاومشريف ومشروف وم
 فأمــا الــذي فوقي فأعــرف قدره  و أطيع فيه الحق والحـــق لازم
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 وأما الذي دونــي فإن قال صنــت عنه عرضي وإن لام لائــــــــم
 وأما الذي مثلي فإن زل أو هفـــــا تفضلت إن الفضل بالحلم حاآـم
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لة لفهم الغضب وآيف تتخلص منه، أو آيف نستفيد منه في حياتنѧا ونѧسخره لنѧا ونجعلѧه خادمنѧا             إنها محاو 

  .المطيع ومستشارنا الناصح وطاقتنا المحرآة

أتمني أن يساعد هذا الكتاب في التخفيف من غضبكم وفي إعانتكم على التسامح والوصول لذاتكم السامية                

 نѧصل لهѧا إلاّ بإزالѧة الѧصدأ عنهѧا وحѧسن التعامѧل مѧع مѧشاعرنا                    والروح العالية والنفس البراقة، والتي لن     

  .الإيجابية والسلبية وحسن اتصالنا مع خالقنا

لقد أعطيتك المفاتيح وما عليك إلاّ فتح باب السعادة ودخولѧه والتمتѧع بهѧذا العѧالم الجميѧل متمنيѧا أن تѧدعوا                    

لعلك أنت مѧن تكѧون فخѧر أمتѧك ووطنѧك            . تلي فيما أفادك وأنار حياتك، وأن تدعو لي بالهداية فيما أخطأ          

ولنا الفخر في تعليمك مما علمنا االله، ولعلك تحدث العجب العجاب وتبنѧي مجѧدا لأمتѧك وألفѧة بѧين أسѧرتك         

  .وتساهم في جعل الأرض مكانا أفضل للعيش
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 .مفاتيح الغضب •
 . انتوني روبنز،أيقظ العملاق داخلك •
  . انتوني روبنز، خطوة للنجاح365 •
 .إذا آان الحب لعبة فهذه قوانينها •
 .جون جري . د،آيف تحب ما لديك وتحصل على ما تريد •
 .عبد الرحمن توفيق.  د،التفكير الإيجابي •
  على الحمادي.  د، حكمة قيادية ووصية إدارية200 •
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