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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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ل شيء  اعة الغضب يتحول آ دق س ا ت وان، فحينم ر الأل ع الأصواتو ،تتغي ل، و  ترتف  و.،يتوقف العق

ة      .تعمل الجوارح بأعلى طاقتها    ورة عارم ا ث ة جامحة    ، و  إنه ائج    و ، طاق ور ه أسد  و ،نقض صقر م    و ، ث

سرعو ،غضبان ر م دمرو ، نم زال م د، و  زل ه أح ائج لا يوقف ان ه ا .، وبرآ ل م ا آ ر معه عاصفة تطي

اعة الغضب . يعترضها ا س ذر،إنه ي ولا ت ارب ، لا تبق ف العق ل نوق ر العاصفة  ؟ فه ى تم ر حت  أم ننتظ

سلام دوثها؟ب ع ح زُراً؟ أم نمن ان جُ ي بالبرآ ور حرث، أم نبن ن الث ةا وم ن ،  وزراع اًوم د مَلِك ن ،الأس  وم

  ؟الزلزال إصلاحا وعمارا

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

ارب لم       ؛العق ه وس لى االله علي ه ص ل بقول ضب والمتمث ساعة الغ صل ل ي لا ت ضب "  لك  أو أن  " لا تغ

  .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

م تحقق           بلمسامحة النفس وعدم الغضب عليها، علينا أن نعذرها لأننا طالبناها            ع، وإن ل أآثر مما هو متوق

  .ما طلبناه فقد حققت أشياء آثيرة وإنجازات آبيرة من قبل

ا           انظر لإيجابيات النفس، اجعل متطلباتها في        د في آل شيء، فوجهه ا تحب المزي الخير فهي من طبيعته

ا               للخير وقم بقيادتها لطريق الصواب، و إلا قادتك لهواها، ولا تتوقع منها الكمال فهي اجتهدت وعملت م

  .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

وع   ن الوق أس م ا، ولا ب م منه اء وتعل ه الأخط ي واج از  ف تعداده الممت م اس سان يغضب رغ أ، فالإن الخط

ا أن                    ره ، فعلين ى غي ا عل سه وربم ى نف ور عل ه يغضب ويث للحدث أو الحفلة أو الامتحان، وعند خطأه فإن

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

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

  .الامتحان تجربة، اعتبر الحياة لعبة أو رحلة ولا تعتبرها معرآة
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لا "لا تغضب  فكرر مرارا      : أوصني يا رسول االله، فقال    : لجاء رجل إلى النبي صلى االله عليه وسلم، فقا        

  ".تغضب 
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لم لا       ه وس ال صلى االله علي ه ق ظ أن ه، لاح رح عظمت شرحه وش دات ل اج لمجل وجز يحت يم م ديث عظ ح

  .تغضب وليس نفّس عن غضبك

ه             ا سأحاول أن أصل ل ذا م ة، وه ياء عادي ا أش ى أنه لا تغضب تعني أنك تنظر للأحداث التي تغضبك عل

  .ي هذا الكتابف

ياء التي               رى الأش ا أقصده أن لا تغضب، أي أن ت الخادمة تخطئ وتسكب الماء عليك ولا تغضب، هذا م

  . ة وغير مغضبةء عادياشيأتغضبك على أنها 

م ولا تتفهمك،                         ا لا تفه نظر للمشكلة    افبدلاً من النظر على أنها أهانتك أو تقصدك أو أتلفت لباسك أو أنه

ا، أن                        خطأ وقعت  اعلى أنه  ا لأسلمت وآبرت بعينه و حلمت عليه ك ، أنك ل  فيه ، أنها آسفة ولا تقصد ذل

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

  .وتبديل ملابسك وحل المشكلة 
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لم ورجلا                 ه وس سا مع رسول االله صلى االله علي ه، وانتفخت           آنت جال د احمر وجه ستبان، وأحدهما ق ن ي

ال             : أوداجه، فقال رسول االله صلى االله عليه وسلم        و ق أعوذ  : إني لأعلم آلمة لو قالها لذهب عنه ما يجد، ل

  )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"

اضٍ في حكمك، عدل في قضاؤك، أسألك                        " دك، م اللهم إني عبدك، وابن عبدك، وابن أمتك، ناصيتي بي

م        ه في عل بكل اسم هو لك، سميت به نفسك، أو أنزلته في آتابك، أو علمته أحدا من خلقك، أو استأثرت ب

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

  

                                                 
   حديث صحيح 1
   حديث صحيح 2
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ا، أو عدم                            تهم لاحتياجاتن افي من شرآائنا ومن نحب ، أو عدم تلبي إننا نغضب حينما لا نجد الاهتمام الك

  .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         

ذ المناسب ،        سار وأخ ديل الم ذم لتع ؤمن ، وال شرى الم ل ب و عاج ه، وه ت علي وابه لتثب ن ص زء م وج

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

الى   بحانه  وتع ول االله س ا إلا    "يق ر منوع سه الخي ا وإذا م شر جزوع سه ال ا إذا م ق هلوع سان خل إن الإن
  3"المصلين

اء                  وا لُطف فالمصلين هم الثابتين على منهاجهم وطريقهم، لا يتأثرون بكلام الآخرين ويعذرونهم إن لم يكون
  .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 

ة خيار        ان قم سامح         ربما لا يعجبك القرار بعد سنوات لكنه آ ت، ف ك الوق ه في ذل رار اتخذت اتك وأفضل ق

ة  م بالتجرب صواب ، واسمح له ذا هو ال د رأوا أن ه ك، وسامح الآخرين فق م تكن تعرف إلا ذل سك فل نف

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

ا    رين، فكلن سك والآخ سامح نف وا، ف ر     وتعلم ران أج ه أج ن أصاب فل صيب، وم ا مخطئ وم د فمن يجته

  .الاجتهاد والإصابة ومن أخطأ فله أجر الاجتهاد 

  

                                                 
  )22 – 19( يات  سورة المعارج ، الآ 3
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سان                          دى الإن ا ، ل تعس من حولن تعس ونُ ا ن سيطة فإنن ارات ب وع من     3000عندما لا يكون لدينا إلا خي  ن

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

ى                ة عل شعور أفضل ، ومن الأمثل شعروا ب سلوآيات لي ال وال ال والأفع يلجأ الناس لعدد محدود من الأعم

  : ذلك

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

  
شعور   شعرهم ب ي ت ارات الت ن الخي عة م رة  وواس ة آبي ضعون قائم ن ي م م اء ه ن خلال الأذآي أفضل م

  : 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 واحد            فالسعيد من نظر للحياة على أنها خ      

  .، فطوبى للسعداء الذين عرفوا الحق الواسع الكبير فاتجهوا وتمتعوا برحلتهم للآخرة
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ه                     افلين، ففكر ابن يُحكى أن رجلا آان يشرب الخمر وآان عند سكره يضرب ويشتم وآان يصل لأسفل س

ه                     في طريقة لهداية أب    ا يفعل شريط ورأى م ده ال ا رأى وال شريط ، ولم يه ، فصوره بكاميرا فيديو وأهداه ال

  .من قبح وسوء  تاب ولم يعد يشرب الخمر بعد ذلك

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

لان  ة ، غضبت من ف ي ورق ك ف ا غضبت سجل ذل ه آلم ة وهي أن رة رائع دي فك ي، ل سلِّم عل م ي ه ل لأن

ذا                ي لرسوبه في الامتحان، وهك غضبت من زوجتي لأنها لم تعد الطعام بوقته المحدد ، غضبت من ابن

ه ،            ى وعي ب اآتب آل ما غضبت منه واستمر شهراً على ذلك، وستجد أن غضبك يتنازل يوميا لأنك عل

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

اتبعوه،             : قول الخليل بن أحمد الفراهيدي    ي الم ف ذلك الع دري ف ه ي دري أن دري وي ر، رجل ي الناس أربعة نف

ذلك        دري ف ه لا ي دري أن دري وي ل لا ي أيقظوه، ورج ائم ف ذلك الن دري ف ه ي دري أن دري ولا ي ل ي ورج

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

  

10I<g–ÇÖ]<…ç‘< <

داخل ،                     ة بال للغضب صور عدة، فليس بالضرورة أن يكون  صراخ أو ضرب وشتم ، بل له صور عميق

  .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
 

ذا   ات ه ا بتطبيق ى علاجه ل عل اً واعم راودك دائم ي ت ى الت ة عل ار وضع علام ذه الأفك اقش ه ن

  . فكرة للتسامح 100الكتاب وآتاب 

  

12I‹ËßÖ]<î×Â<g–ÇÖ]<…^ÓÊ_<< <

  .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 

  
 

14IÚ^Š¹]<< <

ؤذي ذا وي ديد الغضب يضرب ه ده ش ان ول ه ، خاصة آ ع والدي ل بأصدقائه المقالب ولا يطي  ذاك ويعم

  .عندما تأتي له نوبات الغضب 
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ساً                        د متحم رد الول دة تخلصك من غضبك ، ف ة ومفي ة جميل ا هي؟  : "فقال والده أريد أن نجرب تجرب " م

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

ن أن            أعجبت الابن هذه الفكرة  وشرع بتطبي       تلأ ، ولاحظ الاب ى أن ام وح إل ذا الل وم يطرق ه قها، وآل ي

د                ال الوال ذلك ، فق ده ب أخبر وال سابق ، ف ل من ال وم، وغضبه أصبح أق ل آل ي ائج   :" المسامير تق ا نت إنه

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

سامير  ة الم ي إزال بوعين ف ن لأس تمر الاب كره   واس ه، ش ر الأب بانتهائ دما أخب ا ،وعن ا آله ى أن أزاله  إل

شوه صورتها ويصعب إصلاحها              : " وشجعه ، وقال     م تت وح  أل ي انظر لل وب الآخرين    .. يا بن ا آقل إنه

  ".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    

م                                 ه التوسل أو بحك ذي في ه اللطيف ال زاز صور عدة، فمن د أو لا تحب ، وللابت ا يري سواء آنت تحب م

ا     " القرب والصداقة، ومنه المتوسط الذي فيه اللوم آأن يقول الوالدان   ا م لقد تعبنا في تربيتك ولا تحقق لن

ا آمرك          "، ومنه الابتزاز العنيف الذي فيه تهديد ،       "ريدن سأطلقك إن   "،  " ستخرج من المنزل إذا لم تفعل م

ز ليوسف            " لم تذهبي معي   رأة العزي زاز ام ال ابت اً من                " ، وآمث سجنن وليكون ره لي ا لآم م يفعل م ئن ل ول

دعونني        رب السج " فكان ابتزازا، وقد اختار ما يريد هو لا ما تريده هي             4"الصاغرين   ا ي ي مم ن أحب إل

   5"إليه 

ده   ا يري يس م د ول ا تري ق م ى تحقي صا عل ن حري ن آ ه، ولك شتى أنواع زاز ب ستجيب للابت ك أن لا ت فعلي

  .الآخرون، وإلا فستحيى حياة بعيدة عن رغباتك واحتياجاتك الغير مسعدة لنفسك وروحك

  

16I[<g–ÇÖ]<‚ßÂ<ØÃËi<]ƒ^Ú<< <

  ؟!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

  

17IÌÃ–Ö]<l^¿£<àÚ<Œ`e<÷<< <

  . إلا وقد مر بلحظات ضعف وفشل وإخفاقلا تجد مصلحاً أو ناجحاً وعظيماً
ا للصعاب والضغط الرهيب في شرنقتها                         ة من دون مواجهته لا تكون الفراشة فراشة بأجنحة جميل

  .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<÷<< <

سك بالغضب  مح لنف ا يغضب! اس رين بالغضب. فكلن مح للآخ ضبون ! اس شر يغ م ب إنه
  .ويخطئون  ويتعلمون من أخطائهم

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

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

ل                 ه آالطف سه، إن ى نف سيطرة عل ا ال ة يصعب معه ه يمر بحال اصبر على من يغضب فإن
اك من         . الذي سلبت منه لعبته، يبكي، ويزمجر، وبغضب       سامية وهن لقد انتهكت مبادئه ال
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شة التي                تجاوز خطوطه    ك؟ فكنت أنت الق الحمراء، ربما تكون أنت أو شخص آخر قبل
  .قصمت ظهر البعير

ات                         ى الأوق ى أخطائهم وعل يهم وعل د إن صبرت عل اس ويحبونك للأب ك الن آم سيمتن ل
دى      يحبونك م إنهم س الاتهم ف وأ ح ي أس م ف ك له د تقبل سوء ، فعن ا بال شعرون فيه ي ي الت

 .آنتالعمر، وسيصبرون عليك في أي حالة 
  

19Iï…çÖ]<ì…ç‰<< <

رون    " قال االله سبحانه وتعالى      م يغف ا غضبوا ه ذين  }  37{والذين يجتنبون آبائر الإثم والفواحش وإذا م وال
والذين إذا أصابهم البغي     } 38{استجابوا لربهم وأقاموا الصلاة  وأمرهم شورى بينهم ومما رزقناهم ينفقون          

ه لا يحب الظالمين                  وجزاءُ سيئة سيئة مثلها فم    } 39{هم ينتصرون  ى االله إن أجره عل ا وأصلح ف } 40{ن عف
اس ويبغون في             } 41{ولمن انتصر بعد ظلمه فأولئك ما عليهم من سبيل         ذين يظلمون الن إنما السبيل على ال

  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"  
ي     م، وف ردون الظل صرون وي رار ينت ن الأش م م دة الظل ذين أصابهم البغي وش أي إن ال

  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            "  

ي  سد ف اس وأف م الن ى من ظل ا الحرج والعتب عل ه حرج، إنم يس علي ا أوذي فل ل م بمث
  .الأرض

ر  "   ن صبر وغف ور  ولم زم الأم ن ع ك لم م  " إن ذل ذا الظل ى ه صبر عل ذي ي أي إن ال
ه،       ن طاقات ة م دهم بطاق م ويم ر االله به ؤلاء يفتخ ل ه زم، ومث ه ذو ع ر فإن يم ويغف العظ

  .ويعطيهم من حبه ويغفر لهم والجزاء من جنس العمل
افين                       صابرين ، وأجر الع صبر وجزاء ال ران وال ام والغف اني الانتق آيات عظيمة تبين مع

 . الناس الذين يؤجرون بغير حسابعن
  

20IÔŠËÞ<óéâ<< <

عندما يخبرك شخص أنه سينصحك ويريدك أن لا تغضب من نصيحته فإنه يهيئك أن تواجه الأصعب ،        
  .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



  
 
 

17

 .سأترك الأمور للخالق 
 .سأواجه المرض والإصابات 
 .سأواجه الحياة  
 .سأواجه تبعات النجاح 
 .سأواجه يأسي 

  .قبل وقوع الحدث وواجه الحياةهيئ نفسك 
  

21I[<†Ò„jÞ<îjÚæ<îŠßÞ<îjÚ<< <

 !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 

  
اره          ا هي آث دم وم آن إنسانا خيرا لا يهمه من أعطاه ،بل يهمه من أعطى هو، من أفاد ولمن قدم وآيف ق

  .في هذه الحياة فلو فكرنا بمن أساء إلينا فسندخل في متاهة لا نخرج  منها

  

22Içâ<^Ú<[<xév’Ö]<g–ÇÖ]<< <

الغضب المحمود ما آان متبوعا بعمل، ما آان للبناء لا للهدم، مدفوعا بالعقل لا المشاعر، غضب 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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ا                    ول منه روا في حل ة، ففك اك فيضان في قري ان هن تم بن    : يُحكى أنه آ ع،         أن ي ى المنب ع عل اء سد مني

د  رة أخرى، لكن لا أح ول آثي ع، وحل د عن المنب د بعي ى س اني أن يبن عوالث سد المني اء ال ستطيع بن  ي

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

ان أفضل            ول، فك زارع والحق ى الم فوجدوا أن خير علاج هو القيام بشق ممررات للمياه لتصريفها إل

  .حل وجواب

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

 

24Il^éßÚù]<ÐÏvji<÷<^Ú‚ßÂ<< <

ة ، ولا        على الإنسان أن يدعو ربه بكل خشوع وأن يخلص النية ويحسن ظنه بخالقه و              يتوآل عليه بكل ثق

بعض                  اج ل ا تحت ا في الطريق ، وربم ه الانتظار، لأنه دها الآن ولكن علي ول أري أن يق رة، ب يستعجل الثم

د                      ك عن الوقت المناسب، يري سوق، يبحث ل ا في ال ك أفضل الموجود وأفضل م الوقت، فالخالق يريد ل

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

رح لنصره                            شيطان ويف سعد ال ا ي ا الهلاك وهن د فهن ا تري ة فيم يا أيها الإنسان لا تيأس وتتوقف عن الرغب

دا                 شاطئ ويرحل بعي د عن ال عليك، وأغلب الناس ييأس حين اقتراب الفرج وحين وصول البضاعة فيبتع

ستجيب ال             أتي البضاعة وي ا             لكن نحن   خالق   بعد أن طال انتظاره فت ا م ة وترآن دنا عن المكافئ ذين ابتع  ال

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

ل هو رب                              شاطئ يأخذها اللصوص أو تكسر في الصحارى ب ى ال رك بضاعتك عل ن يت إلاّ أن الخالق ل

ك           أتى به من     ف،  سواكلأحد   رزقك   ودود لم يقدر   دمها ل ا ليق صين ومن مشارق الأرض ومغاربه لاد ال  ،ب

ذآر            تحصل على   وإن لم    ه، وقت تت ه لرحمات اج في بضاعتك فإن االله يدخرها لك للآخرة أو وقت آخر تحت

م أفعل       ا رب ل زة ي به نعمه، أو لوقت بعيد تحتاج فيه لذرة فإذا بك تجد جبال من الحسنات فتقول لرب الع

ى أن لا يكون االله                 آل هذا، فيرد عليك إنها أ      د ويتمن رح العب دنيا، فيف ا في ال م تحققه منياتك التي تمنيتها ول

هذا تسخطك على أمنياتك التي   : استجاب له أمنياته في الدنيا، وإذا به يرى حفرا في هذه الجبال، فيقال له   
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ادك عن شاطئ مكافئتك وبأسك                 من  لم تتحقق واعتراضك على أقدارك وغضبك على قلة أرزاقك وابتع

  .الدعاء وفي السؤال للبارئ ليحقق أمنياتك
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دم                     ة، صُ ون وردي اة بعي آدم وصورته الجميلة ونفسه البريئة، أطل على الحياة، رأى آل تكريم، رأى الحي

ر          ة اعتب سه البريئ ه بنف ر  بالمتكبرين المتجبرين، لكن ابرً     التكب أ ع يس             ا خط د إبل ق، لكن حق  من شر الخلائ

ا                       استمر ل غضب حين نصحه زوراً وبهتان  وسيستمر على بني البشر، لم يغضب آدم عند عدم سجوده ب

ه،       ى رفعت وآان سببا في نزوله من هذا المكان العلي، لكن االله فضله بأنوار رحمته فتاب الله ورفعه االله عل

زل                              م ين ه أطاعه، ول سه أن ل أنّب نف ه ب شتم عدوه ويؤنب م ي سه لمستوى    وحول آدم محنته إلى منحة ول نف

ا من                         سد به د أن أف الأرض بع ى الحضارة ب دنيا وبن د     عدوه بل ارتقى أيما مرتقى، وعمّر ال ان ق  اسكنه آ

  .قبله

الته                    افلين، ورس لقد عرف الشيطان بذآائه ضعف الإنسان ومداخله إلاّ أن ذآاءه أهلكه وجعله في أسفل س

  .هاوية هالكة وخاتمته أسوأ من السيئة

ة  وع     ذا لا                     استمرت المعرآ ون، إلاّ أن ه ون أن يتملكون ويمتلك م يحب شر موجودة فه دى الب ك ل دة التمل ق

دة حب                            ا، ولا زالت عق وبهم إلاّ أول خطوة فيه ن يملأ قل ة فل يعجبهم ولا يملأ صدورهم لأنهم ذاقوا الجن

ازل الآخرين ليكون م                   دم من ه  البروز والأفضلية لدى الشيطان، فهمّه أن يكون الأفضل، لذلك تجده يه نزل

ن نتعب                               ل، ول د العم د الكلام ولا يجي ه يجي ل، إن ر وأجم زلا أآب ي من ى ولا يحاول أن يبن الأجمل والأعل

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

سعى في                  لذا بعد مدة أدرك آدم أنه لا فائدة من الشكوى والتذمر من نفسه أو من الشيطان أو من حواء، ف

ا            الأ إن به ا ف م تصلح آله اة وإن ل ة في الحي اة معين ه، وملاق رض ودعا االله أن يهديه لملاقاة من خُلِقتْ من

  .حسنات آثيرة، فلقيها وعاشوا في الأرض وعمروها أيما إعمار على آل معاني الفضيلة والسمو
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ل و ه مثي يس ل ذي ل ي ال سمو الأخلاق ك ال شيطان ذل دما رأى ال ر عن ذا الحب الغي ة وه ة الرائع ذه التربي ه

ة             .. مشروط، هم من طين وأخلاقهم آالملائكة، إنهم أفضل مني           ذه المثالي ن أسمح له ك، ل آيف يحدث ذل



  
 
 

21

أن تدوم وسأستخدم ذآائي آله لأثبت للإنسان أنه سيء وفي غاية الحقارة والغباء، ففكر ووجد أن أفضل                   

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

د    ه من الحق ى قلب ذي أخل ل ال ل االله من هابي رة أخرى حين تقب اه م م أت ه، ث ة فلا ترضى ب ل حكم هو أق

ه                شيطان طريقت ه ال الآخرين، فعلم سه ب ارن نف ذا         في   والحسد ولم يق دم، آيف يحدث ه دتي    .. اله أمن جل

اذا؟        ، هل ينق  !ويكون أفضل مني؟   ال أم م ل أم الجم ه               صني العق ه؟ آيف أجعل اذا أفعل لأآون أفضل من م

دلا                        ه ب دم بيت د من ه ه،لا ب تخلص من د من ال ي،         يبتعد عن ممتلكاتي عن أختي؟ لا ب ل بيت اء وتجمي  من بن

داره           وفقرر قرار الهدم وأعجبه ولم يقابل أخ       ودة ل ار الع ة "ه الإساءة بالإساءة بل اخت ل     "الجن ، وأطاع قابي

  .ه فأصبح من النادميناشيطان فدخل معه النار فقتل أخال
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اة                             وم الطغ وم الماضي أم الحاضر؟ هل نل در أم الظروف؟ هل نل وم الآخرين أم الق سنا أم نل هل نلوم أنف

تخلص                    اء وآيف ن والمفسدين؟ هل نلوم الشيطان؟ وإلى متى نلوم؟ وآيف نلوم؟ ومتى نلوم؟ وما اللوم البن

  ب اللوم؟من مخال

ة       وداء أإما  اللوم   ام، يكون آإشارات المرور منظم الملح للطع  دواء، آثرته مضرة، تزيينه جميل، قِلّته آ

ياراتنا، في                 شارع سبب في تخفيف سرعتنا أو تكسير س ات في ال لنا ومرشدة لنا، وأحيانا يكون آالمطب

د شمعة،          من    دلاالحقيقة الأفضل تقبل اللوم سواء للنفس أو للآخرين أو الظروف، وب           أن تلعن الظلام أوق

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

ى البحر         د عل ن يزي تتجنبه لا ليحطم حياتك، لا يهمك آثرة المفسدين ولا تكثر من لومهم فلومك قطرات ل

رارة ،  ة وم دك تعاس ل يزي يئا ب الح ش اة  الم تقامة والحي ي الاس دء ف وم والب ل أدعوك أن تتوقف عن الل ب

  .السعيدة وتطبيقها في نفسك ثم انشرها في العالم السعيد
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  . عميقة من منطقة السرةااذهب لمكان هادئ واجلس جلسة مريحة وخذ أنفاس
د أن يقول             ذهاب، لا         فكر بالغضب وانظر له واستمر بالتنفس، ما الذي يري ه بال ه بحب، اسمح ل ك، اقبل ه ل

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

  :به هذا الغضب؟ربما يريد أن يخبرك بالتالي
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 . اصبر على الآخرين واحلم عليهم 
فكل منا ينظر للمشكلة من       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 
وّم                           ا وآيف أق ه أن ا أفعل ي م ا يهمن أ وإنم ا يفعل الآخرون من صواب وخط  لا يهمني م

  تصرفاتي؟
س         صبر والت يظ وال م الغ ي آظ رين ف دوة للآخ ون ق ى     أآ وغ أعل نفس وبل ى ال امي عل

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

 .فهو صديقك المخلص إن صادقته، وعدوك اللدود إن أهملته وآبته أو لم تفهمه
  

  

29IÜŠ¢]<íÒ†ÃÚ<< <

د          ،  تخيل أن هناك معرآة بين الخلايا البيضاء والمرض أو الجراثيم          ة بتفاصيلها، وأنك تم ل المعرآ وتخي

دو وأن       ى الع ب عل ل للتغل ط والحي يهم الخط دد وتعط يش بالم ل    كالج ة وآ الجيوش الخارجي ستعين ب  ت

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

ة جه                   د تقوي ة الجسم فتفي ا معرآ ى         يفيد تأمل التشافي في حاجات الجسم، أم ديك والتغلب عل شافي ل از 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

سان عن        أولا أنا لست دائم الغضب وإنما أحيانا     : غضب.أ ر الإن ي أخب رة لأن ورتي فكبي ا ث  قليلة، أم

  .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

الجرس              : غضب.أ ه آ ا من وحش فأن سان هو المت الجرس          .. لست بوحشي ولكن الإن رح ب اس من تف من الن

ة                                ا طاق ي فأن تفاد من ل من اس اس من تغضب لوجوده، والعاق ا، ومن الن ستيقظ من نومه ه وت وتستفيد من
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ه                 ي ولكي أعطي ستفيد من سان لي سي للإن ستطيع أن يعمل ساعات             آبيرة، وهبت نف اة أفضل، في ة لحي دفع

رغ طاقتي           تعلم أو يمارس الرياضة ليف سه لي رة      .. أفضل أو يكرس وقتا لنف ه م ر سأحدثك ب ر الكثي والكثي

  .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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ه وا    بق غضبه، رحمت ه س رة، حلم رص الكثي ر، يعطي الف ف خبي ريم لطي يم آ ر االله حل ه آبي عة وحلم س

ر                  اده آبي ه بعب ق، لطف ارت آل الطري وعفوه أآبر، رحمته وسعت آل شيء، رزقه ملأ الوجود، هدايته أن

  .وتيسيره أآبر، وده عظيم لعباده الصالحين

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

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

ة                    ة العادل ويصبر لكن إن غفر له فلن يكون العدل، فكيف يكافئ من ظلم ونهب وعذب، إنها الحكمة الإلهي

ه        في مكافئة المحسن وعقاب المسيء، فلا يكون غضب الخالق إ          ق أذن أ وأغل ادى في الخط لاّ على من تم
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ر وطغى في                       ذاب، وتكب ان الع عن سماع الحق وبصده عن بصيرته ولم يؤمن باالله فلم يشعر بوجوده، فك

  .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 
سي                       ي وآيف أنظر لنف ذي أحدد قيمت ا ال ليس هذا الرأي يحدد شخصيتي وقيمتي وإنما أن

  .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

ل             ر، ومن يحبك يقب أتي من حب وإرادة الخي ادات ت بهذه الأسئلة تجعل الانتقادات آالذهب، فأغلب الانتق

ه                 على  نصيحتك، فلا تأخذها     داخل، أو أن ه يحسدك من ال محمل شخصي وأنه يقصدك ويقصد إهانتك وأن

  .يريد أن يحبطك ويبعدك عن جادة الصواب والخير
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ذهب                        ا، فت ل من هن ول لا، ب عندما تقطع الطريق الطويل ثم تسأل من في الطريق، أهذا هو الطريق؟، فيق

  .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

رك بالصواب و ي             ي يخب از داخل ا جه سان من ك،والآخر  دلك لكل إن ين حين     وعن طريق رأيهم ب اج ل ن تحت

  .وحين، لكن لا تعتمد عليهم في تقييمك أو تسيير حياتك، واتبع ضميرك واستفت قلبك فإنه لك خير معين
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ا                      عندما يخذلك الآ   ك آم ستمعون ل د أولا ي ا تري ون م خرون ولا يقفون معك وقت الشدة، أو عندما لا يحقق

  .تريد

ستحق                 سك من أنك لا ت ستريح وتتوقف عن تأنيب نف دك أن ت ا نري آلها صور خذلان ورفض، ونحن هن

  .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    

وا                 م يتعلم م ل ك، أو أنه ة ل ا مهم فربما انشغلوا أولم يعرفوا حاجتك، أولم يعلموا بك أو جهلوا حاجتك وأنه

ا                       وق م وق طاقتهم وف نهم ف الأصول، أو أنهم يحاولون لكنهم لم يكونوا بالمستوى المطلوب وأنك طلبت م
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إن سامحت من خذلك                 يس ستقبل، ف دا في الم ا تخذل أح ل أو ربم تطيعون، وربما أنت خذلت إنسانا من قب

  . 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 
رون          سيحبك الآخ ا ف رين وإذا أحببته ع الآخ سامح م سك ستت ع نف سامحا م ت مت  إذا آن

  وستحبهم وتحب الحياة 
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د بطبعك   .. أنت إنسان مميز   ة   .. فري ة       . .معجزة إلهي ال خارق النعم   .. حياتك معجزات وأعم ك  .. غارق ب ل

ذآره و     .. عقل جبار لو وضعت أجهزة بحجم الأرض لما تجاوزت مقدرته  ا وتت د ربه امية تعب لك روح س

شكره دعوه وت ان .. ت ع بالحب والإيم ب ينب ك قل شاعر فياضة.. ل ك م دا.. ل بغض أح ر .. لا ت ى الخي تتمن

يئا   .. لك نفس شجاعة صابرة   .. ا العالم تتمنى أن يحل السلام في هذ     .. للجميع دم   .. لا تخشى ش ادر وتتق .. تب

ا    ا فيه دنيا بم ك ال سماوات والأرض .. ل ك ال ك  .. ل ك ولأجل ت ل ي     .. خلق ساعدك ف رة ت ا آثي ديك خلاي ل

ا      .. لديك جسد رائع وصحة عالية    .. مسيرتك افى          .. لقد ميزت لك الدنيا بما فيه ديك قوت يومك وأنت مع ل

سدك  ي ج ا أروع .. ف ك  ..كم ا أجمل وق  .. م ن مخل ك م ا أجل درك  .. م ك وق ي رفع م رب ك  .. آ جد ل وأس



  
 
 

29

ه  .. وذلل لك خلقه  .. ملائكته ك .. حرسك بملائكت سماوات والأرض، فهل             يال من ملاك يحسدك من في ال

  !بعد هذا الحديث تغضب أو تسخط؟ هيا سامح نفسك أو ارأف بها وتقدم بها لجنة العلا
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ة           شاط وحيوي راش بكل ن وم من الف لا بد من حلم للإنسان، هدف مثير، أمنية مثير، أمنية ملهمة تجعلك تق

ع وشيء                  شيء رفي م لا يكون إلاّ ل لتقترب منها، هواية ممتعة، صديق محب، هدف سامي للبشرية، والحل

  .يستحق، شيء تتغير به حياتك وترتقي للأفضل

  س بالآمال أرقبهاأمني نف

  ما أضيق العيش لولا فسحة الأمل

ة                               الة نبيل سحر، عش لرس ى، أحلامك تتحقق آال ا تتمن ع وتحقيق آل م ا تتوق وق م أنت تستطيع تحقيق ف

  .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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ا دور، نظرتك                            ا له سان فعائلتك التي تنتمي إليه اة الإن شكيل حي ر في ت الانتماء والهوية لها دور آبي

  .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 
  

ادات        يعندما تعرف من أنت وماذا تريد فإنك بذلك تس         ر الع د ولتغيي ا تري ر في الطريق، عليك الوصول لم

د        لو  التي تريد، ف   اً لكنت أبع سك                   آنت طبيب رى نف ذا، عليك أن ت ه للصحة وهك اس عن المرض وأقرب الن

ه                   تخلص من د ال بوضوح وتحدد من أنت ودورك وهدفك بالحياة وستجد أن آل ما تريده يأتيك وآل ما تري

  .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
يء          را م، مل رح، فخ ر، ف ذاب، مثي وي، ج ب، ق ادة، عجي ارق للع داعي، خ دهش، إب ع، م ئ

ري،                   ز، عبق سي، متمي يم، مغناطي بالطاقة، بارع، ذآي، لذيذ، جميل، لا يصدق، شريف، حم

 .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
ر،                  الم، يصنع التغيي سه والع متحدث ، مستمع، يزرع البذور، يتقدم، يصقل الأرواح، يغير نف

، يتشافى، يتواصل مع الآخرين، يتشافى، يتواصل مع الآخرين، يصنع     يلهم الآخرين، ينجز 

اً سعيدة                   ق أوقات الفرق في الحياة، يقود الآخرين، ينير الطريق، يضيع الشمع في الظلام، يخل

سبح،        سعدها، ي سه وي بالحياة، يشجع، يساهم، يتمتع بالحياة، يتنفس، يكتشف الآخرين، يفهم نف

ه وأحلام الآخرين، ينتصر،                يحب، يقبل، يبتسم، يشاطر تج     ه مع الآخرين، يحقق أحلام ارب

سبح                     اة، ي ه، يحقق النجاح، يلقي الآخرين دروس الحي يقاوم، لا يستسلم، يطلق العملاق داخل

م،              في السماء، يضع حلولا    ستمع بفه الآخرين، ي تم ب  جديدة، يرتقي بحياته وحياة الآخرين، يه
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وده، يحب االله، يفك    يعطي السلطة للآخرين، يساعد الآخرين لحيا    ة أفضل، يبذل قصارى جه

  .القيود، يعلم الآخرين، يكتب، يحترم أوامر االله

ة   ل مجموع ن آ ر م دك      الآن اخت شعر عن ك وت أنهم يوافقون لاً ب شعر فع لاث ت ين أو ث  آلمت

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
اق  ه أعم ذي تحت سطح الخارجي ال ا وهي ال ي تعمله سلوآيات الت ر هي ال ة من مراحل التفكي أول مرحل

  .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 في        
  .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

سك هل فعلا د اسأل نف ا تري ق م دما لا تحق تخلص من الغضب فعن د ال ذا التغيير؟هل تري ع به  أنت مقتن

  وللأبد؟

اك شيء                  ردد أي أن هن م بت ا ستحققه، وإذا آانت نع ردد فإنك قريب ة وبلا ت م بكل ثق ة نع إذا آانت الإجاب

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

  .نهجه



  
 
 

33

م      عليك مناقشة الاعتراض   ق، ومن ث ات والعودة للماضي ومداواة المشاعر وتنظيف الطريق وإزالة العوائ

ى         دهم عن الغضب فقط مت اس وأبع يكون الاقتناع التام فتقدم عليه بكل سهولة ويسر وتكون  من أحلم الن

  .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 •
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م     الحزن هو فقد ع   اذا ل سان لم ول الإن زيز أو ضياع شيء ثمين، وأحياناً يدخل الغضب في هذا الحزن فيق

د ضياع شيء                             ه، أو عن د قصرت في حق ر، لق اً أآب ه وقت أبذل جهدي بالمحافظة عليه، لماذا لم أجلس مع

  .ثمين فإننا نغضب من ضياعه ومن بلاهتنا وعدم حرصنا
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صير  ه تق ى أن ين ننظر عل د سرقة شيء ثم د عن أو عن و زائ ا ه صنا مم ه خل ى أن ه عل ا ولا ننظر ل من
  .حاجتنا

ك               ول       . سبب غضبنا من فراق ما نحبه هو عدم قبولنا، عدم قبولنا للفراق وحبنا للتمل ا يق إن المشكلات آم

راً                  ذا أم اة هك ابن القيم آالأيام الباردة والجو المتقلب وآالمرض، وألم الحدوث مسلم به، فإذا اعتبرت الحي

ا               مسلم به،    د بعضا منه ا ونفق ة تموت خلايان وأن الفراق يحدث آل يوم و آل يوم يموت لنا أحد وآل ثاني

  .فلا باس بالفقدان، فقط تقبل هذا بنفس راضية
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دما أحتاجه، أصله                  ي، لا أجده عن لماذا لا يريدني، إنه لا يهتم بي، أحبه آثيرا وهو لا يحبني، لا يتصل ب

  .ويقطعني

ى من                          ال شعر بالغضب عل ا ، ولكي لا ن وا مع صعوبة تكمن فيمن تحب ولا تراه آثيرا أو ترغب أن تكون

ا رغم                 م بقربن ؤمن أن أرواحه زال، هو أن ن ة لا ت انتهم عالي سامحهم ونجعل مك نحب وفي نفس الوقت ن

  .ابتعاد أجسادهم عنا

إذا           بهذه القناعة ستسهل فكرة الفراق وآلنا سيفارق جسده إلاّ أن روحه             دهر، ف د ال لن تموت ولا تموت أب

ستطيع                      م معك ت انشغل أحباؤنا في مشاغل الحياة فلنعذرهم لكي يعذرنا من ننشغل عنه، وآمن أن أرواحه

ك أو غضبهم،                        روا حزنهم ل دون أن يظه أن تخاطبهم متى أردت، وهم ربما الآن في فترة عصيبة لا يري

س  نهم وم م والتخفيف ع تماع له ستعد للاس ك م م أن ن  رغ دوا م دون أن يزي م لا يري ذلك، إلاّ انه اعدتهم آ

  .الضغط عليك

ر      وة أآب إذا سامح نفسك على ابتعاد الأحبة وسامحهم على ابتعادهم وآمن أنهم سيعودون لك عما قريب بق

  .وعلاقة متجددة
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ا                    لان لكنن ارة ف د زي ه، أو نري سوف ولا       أحيانا يتصل علينا شخص فلا نرغب بالرد علي ه ون نؤجل زيارت

  .ندري لماذا
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ا في                              داخلي، إنن ا بغضبنا ال ا نحن غاضبون، ولكن المشكلة في عدم وعين ة مم ليست المشكلة في معرف

  .الحقيقة لم نسامح هذا الشخص ولا نعلم لماذا نبتعد عنه

سان ا                     ذا الإن ذر ه شاعرنا ونع داوي م ا غضبنا ون ذي أغضبنا ومم شيء ال د  نحتاج لأن نفكر في ال لمجته
  .ونرى حسناته ونسامحه

سامح والتغاضي           ذة الت د، جرب ل ذي تري بالتسامح تصل للحياة السعيدة والقلب المفتوح والرقي والحب ال

  .والتسامي، إنها لذة ما بعدها لذة، صعبة في البداية لكن عواقبها أحلى من العسل
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ا   ول يوم دآتور صلاح يق معت ال ذي لا يحب وط"س شكلةإن ال ه م ه لدي دتها  "ن ه فوج ي جملت رت ف ، فك

و                      ه ، وحتى ل ه يخالف فطرت صحيحة فالوطن له حب وتقدير وتأصل بالنفس البشرية، فمن لا يحب وطن

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

ه                           ا وطرد رغم ولائ د أن عذب فيه ة بع لم  يحن لمك ه وس اه    هذا الرسول صلى االله علي ذي رع ان ال  للمك

  .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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ذي                              ذا العصر ال ة لمرض جسده وخاصة في ه رك الفاآه و ت ة، فل ه للفاآه سان للتأمل آحاجت يحتاج الإن

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

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

سامحتها        .. يعفو ويحلم .. يصبر ويتعبد .. يرضى ويقبل .. يسامح ويغفر .. ويمعن ويحلل  د م سه بع د نف يعاه

  .من عدم العودة للخطأ

وم، وحب وسلام من          إنها لحظات مشرقة منيرة مفرحة يشعر الإنسان بعدها بزوال الهموم            شاع الغي وانق

  .بعد الغمم
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شار  حذ للمن ن ش د م زة.. لا ب سيارة والأجه ال.. و صيانة لل صليح للأعط ديم .. وت ي الق راء .. و رم وش

د  ان.. الجدي ان لمك ن مك و والنهوض م ن النم د م ر.. لاب ك إلا بلحظات التغيي تم ذل ا لحظات .. ولا ي إنه

  .تي توصل الإنسان لأغلي الغايات متى ما استمع لهاالتأمل والاستماع للحكمة الداخلية ال

  

  

53IØÚ`jÖ]<< <

  .آثيراً ما نسمع لكلمة التأمل، وقليل من يعرف معناها، رغم أنها من المعاني السامية والأحاسيس الرائعة

ى الحاضر،                           ز عل ة والترآي ة، التأمل هو العيش باللحظة الحالي ذة الروحي ة والل فالتأمل هو شعور بالمتع

  .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 أنك       

زال آل                                  وم، وت زاح آل الهم رة التأمل تن وم، ففي فت ا آل ي اً في حياتك وربم ة يوم ذه المرحل وصلت له

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

ى الوقت الحاضر،              ز عل تستطيع ممارسة التأمل في آل وقت فهو طريقة حياة، وفكرته مبنية على الترآي

سان                      دما تتحادث مع إن ة، وعن فعندما تقود السيارة رآز فقط على السيارة، وعندما تكتب رآز على الكتاب

ه،              ر آلام شغل بغي ه ولا تن ارات،         رآز في حديثه وفهم راءة وفي تأمل العب رأ استغرق في الق دما تق وعن

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

ا ،               شغال عنه ى الصلاة لا ان من أنواع الممارسات لهذا الفن هي الصلاة، فبالصلاة يكون ترآيز آامل عل

  .اوآذلك الرياضة والتمارين فالمتدرب لا يفكر سوى فيه

ا للتأمل والنصف              أنصحك لتقوي التأمل لديك بأن تلتحق بصفوف رياضة اليوغا فنصف الوقت في اليوغ

  .الآخر للتمارين المفيدة للجسم

سعادة، في                 ال، ال قد تتساءل ماذا أستفيد من التأمل؟ وإجابتي هي أن التأمل يفيد في الإنجاز وفي راحة الب

د أصبح        إيجاد الحلول للمشكلات، لقرارات إيجابي     سكينة فق دوء وال ى اله ة، للعودة لأرواحنا، للحصول عل

  .التأمل اليوم من الضروريات في عصر مليء بالمقلقات والضغوط
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ا  ستطيع من خلاله ة ت ارين عملي دك بتم ل، وحان الوقت لأم راً عن التأمل وحان الوقت للعم ا آثي تكلمن

  .ة أو الخشوعالتأمل والوصول للسلام الداخلي ولمرحلة النشوة أو الراح
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ا             ق عليه اجلس في مكان هادئ وخذ أنفاس عميقة واستمع للأصوات، فقط استمع لكل الأصوات، ولا تعل

  . دقائق10أو تغضب أو تنزعج، وإنما استمع لكل الأصوات التي بإمكانك الاستماع لها، استمر لمدة 
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د                   فكرة هذا التمرين هو الترآي     دافئ عن ر ال ه، والزفي ارد ودخول شهيق الب ى ال ز على تنفسك، بأن ترآز عل

  . دقائق في مكان هادئ مغمضاً عينيك10خروجه، ولا تفكر بشيء سوى تنفسك، استمر لمدة 
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ق ولا            ه بلا تعلي هذا التمرين هو أن ترآز على ألمك عند شعورك به، فقط رآز على مكان الألم واشعر ب

  .فكيرت
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ى                 سك، وترآز عل فكرة التمرين أن تجلس أمام المرآة وترى نفسك ولا تعلق أو تفكر بشيء فقط تشاهد نف

دة    تمر لم رة أخرى، اس ل م ك للتأم ن موضوع أرجع عقل أآثر م ر ب ك تفك ك وإذا أحسست بأن  10عيني

  .دقائق
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ل أن ع ك، وتخي ادئ وأغمض عيني ان ه ي مك ز اجلس ف ا يحدث ورآ ب، وتأمل م ان القل زل لمك ك ين قل

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

  
  

ا لمن        شرها وتعلمه هذه بعض اللمحات عن موضوع التأمل أحببت أن تستفيد منها وتطبقها في حياتك وتن

  .العلم والتعلم عنه وممارسته في حياتك اليوميةلا يعلمها، وأتمنى أن تستمر في البحث عن هذا 



  
 
 

38
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اء          ‘ قاعدة بديهية الكثير عنها يغفل، والكثير لها عالم لكنه غير آبه بها            ومي مع الزوجة والأبن شجار الي فال

ل    اس وعم ة نفس الن اة، رؤي ات ونفس الحي باب ونفس الكلم ى نفس الأس ة نفس  عل ال رؤي نفس الأعم

  .الأصدقاء بنفس الأوقات

لوآياتنا                ا أو س ر أفعالن نلوم القدر والآخرين أن الحياة مملة، ولم نعلم أن التغيير نابع من أنفسنا، فقط بتغيي

م                     اآن ل أو معتقداتنا، وبتغيير ما نفعله دائما وأن نجرب تجارب جديدة، نتعرف على أناس جدد ، نزور أم

ل،      ا مع                          نزرها من قب ة تعاملن ر من طريق اً، نغي ر لطف ا بكلمات أآث ستبدل آلماتن دة، ن ة جدي نمارس هواي

ا،       ا نحضن أبناءن دح أزواجن ا نم شكر زوجاتن يش، ن ضل للع اً أف الم مكان ل الع ي جع ساهم ف رين، ن الآخ

  .وستتغير حياتنا لحياة أخرى مليئة بالعطف والإيمان
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ستقبلونك بكل                  تخيل نفسك وقد صغر حجمك         اك ي داخل جسمك وآل أعضائك وخلاي ة وستدخل ل آالنمل

  .حفاوة وفرح، وأنهم يطلعونك على أعمالهم ومشاريعهم ومشاآلهم واحتياجاتهم

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

  .متع بها لقد أعطيتك الفكرة فأبدع بخيالك وت
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  ماذا لو آان لشخص انتقاد آبير عليك؟

  أو آلامه جارح ومؤثر بالنسبة لك؟

  شخص عزيز ولكن لا تحتمل آلامه القاسي فما العمل؟

ة           صورة مخيف ن تكون ال ذلك ل صورة مضحكة وب أدعوك لأن تلعب هذه اللعبة الجميلة، وهي أن تجعل ال

  .وهذا الشخص مرعبا
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  1 لعبة رقم
دع                        ى رأسه، أب ساقط عل ده وتت ه وي تخيل الشخص في حاجز زجاجي وتخيل فقاعات تخرج من رجل

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

ه يهرج                            ه وأن ر والمساحيق تملأ وجه ه أحمر آبي اس الأراآوز  وأنف بس لب تخيل أن هذا الشخص يل
  .ويضحك الآخرين

   3لعبة رقم 
ادة               ه والأصوات، اعمل زي وان التي في ه أو الأل إذا أزعجك موقف فتذآره وحاول أن تغير من حجم

  .الألوان والإضاءة وستجد أن الموقف أقل تأثيراً عليك
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اآن       للبيئة دور مهم في الغضب، فأنت لا تغضب في آل وقت وفي آل مكان بل مع أناس معينين وفي أم

  . محددةوأوقات

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

داوي                     إنك الآن على وعي بما يغضبك، فعليك إما تقليل الذهاب لتلك الأماآن وهؤلاء الأشخاص، أو أن ت

  .ما يقولون ويفعلوننفسك بحيث لا يشعرونك بسوء مهما عملوا أو أن تتأثر ب
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  .للتفاؤل ثلاثة أبعاد، بعد الديمومة وبعد التشخيص وبعد الشمول

  .أنا دائما: الديمومة

  .أنا سبب المشكلات: التشخيص

  .آل حياتي: الشمول
ا                      ا دائم ل أن وفي موضوع الغضب نأخذ هذه الأبعاد الثلاثة، ففي الغضب بدل أن تقول أنا دائما غضوب ق

  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.

ل إذا غضبت في العمل فاغضب في                         أما بعد الشمول فعندما تغضب لا تجعل غضبك على آل حياتك ب

  .د لمنزلك فإنك مرتاحالعمل وعندما تعو

ستُ                             ه المحدد، ول دما أغضب فغضبي في مكان ة، وعن ات قليل ا أغضب وفي أوق أنا دائما حليم ونادرا م

  .دائما سبب الغضب أحيانا فأحيانا يغضبني الآخرون ويمرون بمشكلات
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  ار الناس به؟غضب، فحدثنا عن ما نفسك وماذا تريد إخبأستاذ هــا قد التقينا يا 

ر                          : غضب. أ ين وخي ر مع م خي ونني ويتخذونني صديقا وسأآون له اس يفهم ر وليت الن ي الكثي في جعبت

  .ناصح

  آيف يتصرف معك البشر؟: إنسان
ون مشاعر الغضب ، أو                    : غضب. أ داخل، أو يكبت هم إما يثورون ويزمجرون، أو يدمرون أنفسهم من ال

نهم من                 ينكرونها ويقولون نحن لسنا غاضبين، وأح      ل م شراهة، وقلي دخين أو الأآل ب ى الت يانا يدمنون عل

  .يعبر عن غضبه بطريقة صحيحة

  هل هناك طرق صحيحة للتعامل معك؟: إنسان
ي، أو  : غضب. أ تعلم من شكوى الله، أو بفهمي وال شخص محب أو لمتخصص أو بال ي ل التعبير عن م ب نع

  .جبارة فيهابعمل أشياء إيجابية تثري حياة الإنسان وتصرف طاقته ال

سان ر       : إن شكل أآب ك ب ا علي ه تعرفن ن خلال ذي م شيق وال وار ال ذا الح ى ه تاذ غضب عل ك أس كرا ل ش

  .وفهمناك متمنين لقاءات قادمة معك مليئة بالاستفادة
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سي  .. أتمنى لك الخير  .. سأوجد لك الأعذار  .. سأغفر لك زلتك   د اجتهدت وأخطأت     .. أسامح نف اة  .. لق الحي

درك   .. أزل أشواآها  .. تمتع بوردتك  .. بها الورود والأشواك  جميلة   رح بق ي       .. اف و آذيتن ى ل .. أسامحك حت

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

ن الحب  را م أآون بح م .. س ن الحل ال م صبر .. جب ن ال واطئ م سباحة .. ش سامحتي وال ك إلاّ م ن تمل  ول
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ة وروحي              .. ببحري وصعود جبالي والنوم على شواطئي      سي آريم د سامحتك فنف لا أريد منك اعتذارا فق

  .عالية

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

وا     ا ش ل به ا وأجم تفيد منه ل صبر أس ا بك إني أقبله ري ف ي بح ت صخورك ف وإن أردت .. طئيإن رمي

اد   .. ببحري الواسع   .. أغسل همومك  ..مصادقتي فسأآون لك نعم الصديق     ى    .. وإن أردت الابتع إني أتمن ف

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

  .بإيلامي بل هو تفتح القلب  وإيجاد العذر وحسن الظن
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 .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 •
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ون         ا يك ا م ائهم وغالب ر لأبن ل الخي دون آ م يري عة، وه ارب الواس رة والتج رات الكثي ديهم الخب اء ل الآب

  .الصواب لديهم لأنهم بنوها على تجارب ودراسة

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

  .من نار إلى جنة

ة                  ا إيصال النصيحة بالحكم الة وعلين غ الرس ا تبلي إذا نحن غير مسؤولين عن إصلاح الآخرين ولكن علين

ن  سنة، وم ة الح صواب     والموعظ ك ال ك تمل ؤلم أن عور م ه ش م أن ا، أعل اء فعليه ن أس سه وم سن فلنف  أح

ر                 ان آثي لم آ ه وس وتعرف طريق السعادة، وتدعوا الناس لها ولكن قليل فاعله، آنبينا محمد صلى االله علي

ه     رد االله علي ه في ى قوم زن عل ا يح ين  " م بلاغ المب ك ال ا علي ر    8"فإنم ن تغيي سئولين ع ر م ن غي  ، نح

  .ولكن مسئوليتنا تقع في تبليغ النصيحةالآخرين، 

                                                 
  )82( سورة النحل ، الآية  8
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ساعد                           سلبية، وت دة المشاعر ال ى التخفيف من ح ى الاسترخاء وعل ساعد عل اليوغا من الرياضات التي ت

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

د آبي      اج لجه ذهن والصحة        فهي رياضة لا تحت ين المفاصل وصفاء ال ى تلي ساعد عل سألت مدرب   .ر وت

ع الغضب؟ فأجاب د ي التعامل م ستخدم التأمل ف ا عن الغضب وآيف ن رينين، : "شتي. اليوغ اك تم هن

ق                        التنفس عن طري سان ب وم الإن الأول يساعد على عدم حدوث الغضب وجعل الإنسان هادئا، وهو أن يق

ا             الأنف ومشاهدة تنفسه في المن     ائق يومي دة عشر دق ك لم رين      . طقة القريبة من الأنف وذل سبة للتم ا بالن أم

اء                             إذا شعرت بالبك ه ف ه ولا نكبت ر عن و أن نعب ه، فه وع الغضب والإحساس ب الثاني والذي نعمله بعد وق

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

  ."رك ولا تكبتهاتعبر عن مشاع
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د          الواقع، ولا ب ار والعلاج ب ة الاختي المتعة من حاجات الإنسان الرئيسية آما يقول علماء النفس في نظري

  .للإنسان من متع يومية وشهرية وأسبوعية وسنوية

ة، تخ       (من الاقتراحات للمتع اليومية والتي تمارسها في أوقات الفراغ           ة مقال ة، آتاب ة مجل ل منظر   مطالع ي
  )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-  
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اج     . رفعة الأمة و ببناء المجتمع    يحلم المربون المهتمون بصناعة الأجيال ب      رة وصعبة، تحت ة آبي إنها مهم

بعض                   ه، ال شاجر مع زميل ه، الآخر يت ذا يهمل واجب أخر عن دراسته وه لصبر ومثابرة، فهذا الطالب يت

اتهم ة درج ين يرفعون أصواتهم لقل ه، المهمل ذه الأشواك فهي . يغتاب اجح من ه ي الن ا المرب ك أيه لا علي

ا يخدم                     محاطة بالزهور والجن   ه وم ع ب ا أنت مقتن ه ضميرك وم اح ل ا يرت ة حفت بالمكاره، عليك بعمل م

ا استطعت         " ودائما واجه تكاسل الطلبة بقوله تعالى     . رسالتك ويدعم رؤيتك النبيلة    إن أريد إلاّ الإصلاح م

ين       "  وقوله   9"وما توفيقي إلاّ باالله      بلاغ المب ى االله ا          10"فإنما عليك ال ذور وعل ار، أنت    ، أنت عليك الب لثم

رة                  تأتي لفت ي س تبذر وتغرس الخير والأفكار النيرة، وإن لم تسق البذر فهناك من سيسقيه بعدك فأنت مرب

  .وجيزة تبذر البذور ثم النتائج ستظهر ولو بعد حين
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  )قائمة الغضب ( 
شعر    دما ت ستعملها عن ة ت ك ومنهجي ة خاصة ب ك قائم ل ل ي أن تجع رة ه ن صنع  الفك ي م  بالغضب وه

  :أفكارك

 :عند الغضب 
1-  
2-  
3-  
4-  
  

  بعد الغضب 
1-  
2-  
3-  

                                                 
  )88( سورة هود ، الآية  9
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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

و                  : وأقول أتي فه ا ي ل وأن آل م أتي، والرضي بالقلي ا ي دره و الرضي بم لابد من الرضي بقضاء االله وق

حتك سعادتك وص ه  . ل بغض إلي النعم وتت ك ب ب ل ه يتحب ك، إن امح رب در، س امح الق سك، س امح نف س

ه صاعد           ازل وشرك ل ستجب                ا. بالمعاصي، خيره لك ن م ي ول ل سخط وتق رضَ بكل شيء وادع االله ولا ت

  .لي، ارغب في عبودية الخالق وحبه، تقبل حبه ورزقه وخيراته ورحمته ومغفرته واغفر لنفسك
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اء،                    شكلته، نرغب بالبك ساعدته، ولا نجد حلا لم ك م ا لا نمل ر أنن حينما نستمع لمعاناة شخص قريب، غي

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

  .مما عنده

وجاءوا أباهم عشاءً    (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

ة           !" ابكوا فإن لم تبكوا فتباآوا    " ل إزال م ب ادة ه يس زي اء فل سك بالبك صديق، اسمح لنف آما يقول أبو بكر ال

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

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

زول            دم وآل الغضب ي إن . عندما يسافر الشخص الذي آنا غاضبين عليه أو يتوفى فإن آل الحواجز تته

يفارقك                     ة وس ام قليل ا أي تفارقها وأنه قصر الأمل مقدم على التسامح وزوال الغضب، وقصر الأمل وأنك س

ى                  من   ر طيب عل يؤذيك بقصد أو من دون قصد، إنك بذلك تختار التسامح والشفقة عليه والرغبة بترك أث

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

س               ول   هناك أمل بصلاح الأحبة وعودة المفارقين لنا، أمل بهداية البشر، أمل بصلاح أنف سامحها وقب نا وبت

  .أخطائنا وأخطاء الآخرين، أمل بتحقق أمانينا ، أمل بالحياة وبجنة رب العباد
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د                ره وق ا يفجر الغضب ويظه ا، وأزرار من يضغط عليه اتيح الغضب يغضب من خلاله سان مف لكل إن

ار، والغضب الانت          : يظهر بأشكال متنوعة   امي، والغضب المحرج،      آالغضب المتفجر، وغضب الاحتق ق

  .والغضب المكتوم، والغضب الذي يعبر عنه

ن                  ا ل أنت باستطاعتك اآتشاف مفاتيح غضبك والتعامل معها وفهمها، وبالتالي إذا ضغط أحدهم عليها فإنه

ا،                        د الضغط عليه ه بع تزعجك أو تؤثر عليك، آذلك باستطاعتك التنفيس عن غضبك وحسن التعامل مع

اتي  صر مف ان ح صبح       وبالإمك دودة، في ياء المح ذه الأش ضب له ط تغ ك فق ة أي أن ياء قليل ضب بأش ح الغ

اتيح غضبك ويغضبك من                   ى مف ستطيع أن يضغط عل ى تغضب، لا أحد ي الغضب باختيارك وتعرف مت

د                    رك ويتعم دون اختيارك وموافقتك، وإن ضغط عليها شخص فإنه باستطاعتك عدم الاستجابة، ومن يثي

  .اك، بل ستظل روحك سامية ولن يؤثر عليك السفهاءإغضابك فإنك لن تنزل مستو
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ذا             سامي، ولحل ه م والت دعوه للحل دعوه للغضب وجزء ي سان وتتضارب فجزء ي يم الإن ا تختلف ق أحيان

 والجزء  غضبانا الاختلاف عليك بهذا التمرين الذي فكرته وفيه تسمي آل جزء من أجزائك باسم، وليكن        

ا              متسامحا  أو حليماالثاني   ا وتصلح بينهم م حاول أن توفق بينهم ة ث ه الإيجابي ، وتكلم عن آل جزء و نيت

  .وتجعلهما يستفيدا من نيات بعضهما البعض للوصول لهدف واحد

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

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

  .تحل

صائب               : أنت رار ال لوبه وأرجح أن نصبر ونفكر ونتخذ الق ا أس لٍ واحد منكم ة ولك ا طيب أعلم أن نواياآم

  .بالطريقة الأحسن

شارآة آجزء               ام      وآذلك بإمكانك استدعاء الأجزاء الأخرى إن أردت الم صبر أو جزء الانتق سامح وال الت

د الكلام بصوت الجزء اجلس بالكرسي               دما تري والتأثر وهكذا، بإمكانك جعل آل جزء على آرسي وعن

  .الخاص به
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ا           3الغضب الظاهري يتبعه       أضعاف من الغضب الداخلي وما تراه من الجبل هو ثلث م
 .في جذوره

سان سيئ، وأصل                     عندما غضبت في الماضي وحدث لك      ذا الإن أن ه  موقف سيئ فإنك وضعت قناعة ب

سان                         ذا الإن د للماضي وسامح ه ك، فع د تغيرت قناعات سان لق القناعات حوادث، لكنك الآن لست ذلك الإن

  .وتمنى له الخير وتذآر أنك لست ماضيك

  .واجه الغضب بسلاح الحلم والتسامح والغفران وبدرع الصبر وبخيل الإرادة 

أ  دما نث ا  عن ستهلك مواردن دا ون شكلة تعقي د الم لاف ونزي د الخ ا نزي شاجر فإنن ر ونت

ا                        صالح سواء آن ذا الأمر أن يتوقف وأن نت ستحق ه وطاقاتنا، لا ربح فقط خسارة، ألاّ ي

 .أشخاصا أو دولاً ونرآز على البناء بدلا من الحزن على ما فات والثأر على لمن مات
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التقوى، وآل من           أساس الغضب وأساس الشرور، فلا     الفوقية   أحد أفضل من أحد إلاّ ب

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

 .بود ولطف
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ى                        ذاب عل ون الع يهم الانتظار ويتمن نهم يطول عل ام، لك في موقف الحشر يحشر الناس وينتظرون الأحك

ى           الانتظار، إنها الطبيع   سيرة عل ة البشرية التي تحب الإنجاز والسرعة ولا تحب الانتظار، إنها لحظات ي

ة،   صيرة آانت أم طويل اك لحظات انتظار ق دنيا، هن ي ال نة ف سين ألف س افر فخم ى الك ا عل ؤمن، أم الم

  .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
صبر، لحظات الاستماع                     ى ال نفس عل ة ال تمتع بهذه اللحظات فإنها لحظات صقل الإنسان ومواهبه وتروي

الق،         ودة للخ ات الع رة، لحظ ودة للأس ات الع داع، لحظ راءة والإب تعلم والق ات ال ة، لحظ ة الداخلي للحكم

  . 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

ان بالأضواء                     ا آ  ماذا تفعل عندما يغضبك أحدهم إما ببطئه أو بحرآاته أو سرعته أو أي
   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

اب          (  يغضب الآخرين   التزم بما لا   سرى، لا يخدش ب الي ، وعدم سد الحارة الي آعدم إضاءة الضوء الع
  ))سيارتك سيارة أخرى، لا ترفع من صوت الموسيقى، لا تتكلم بالتلفون المحمول
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د   .. يخضع له ويذل  .. يتوب له ويستغفره  .. لخالقه وبارئه .. عندما يعود الإنسان لربه    رح  .. رهيرتضي ق يف

ه     .. به ويسعد  وار رحمت اة مشرقة     .. ينهل من أن رى الحي سواد   .. ي دد ال شع الظلام   .. يتب اة    .. وينق رى الحي ي

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

دنيا   .. منح شرق ال ا    .. ت روح لخالقه تعطش ال ع ال    .. ت وي من النب ه   .. صافيترت ين يدي شتم من   .. ترتمي ب ت

ه   .. تسلم حياتها له  .. أزهار عفوه وآرمه   رة المسير       .. تفوض أمورها إلي ا آث د أتعبه ساعدته    .. فق اج لم تحت

ا إتباعه                .. تريد أن تتطهر من أدران الأرض      .. وحبه ا الطريق ويرزقه ر له ة وأن يني ه الهداي .. تطلب من

ا سبحانه      .. يرزقها الهمة في بلوغ مرادها ومراده      ده له ا يري وار إلاّ    .. تريد أن تكون م ذه الأن تح ه ولا تتف

  .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
ا                     إذا رأيتها غاض   • نفس عن غضبها تبحث عن ذاته ا فهي ت ا، تحمله بة اسألها واستمع له

  .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

ة               شالصراع شروق لل   دفيء العلاق اق، حار دافئ ي صلح والوف ا    مس، فبعده يكون ال صلح أو يحرقه د ال بع

  .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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د                    ا يري ر مم الصراع على الشيء والرغبة بالحصول عليه يكلفه الكثير، فتجد المحاآم والقضايا تكلف أآث

  .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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ذا الغضب       تتعرض بالطفولة لاضطهادات عديدة، ونظراً لضعفنا وانشغال أهلنا في الصغر، فإننا نكبت ه

  .والاضطهاد، بل ربما نكون مضطهدين لغيرنا

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

ا، وأن يكون        علينا أن نعود للماضي ونداوي الجراح ونتعلم منه، وأن لا نسمح لشخص أن يضطهد أبناءن

ل ولا يضطهد، وتكون                هذا الاضطهاد دافعا لنا للعمل و      ا الطف رم فيه بناء المؤسسات والمدارس التي يحت

  .فيها الحماية والأمان

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

  .يجري ولا تترك أبناءك عرضة للاضطهاد

ستجد         أنصحك بإصدار الدآتور صلاح الراشد عن الاضطهاد الطفولي        زمن ف  وآذلك دورة العلاج بخط ال

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

  .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

ن                         يم عن اب ن الق ول اب إذا لم تنجح محاولاتك يجب أن تغير نفسك وتجعل هذه المضايقات لا تضايقك،  يق

  "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

ا        التسامح هو   تفتح القلب وتمني الخير للآخر، وعندما ترى هذا الشخص لا تنزعج، وقد تتساءل آيف دع

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

اء د العلم ول أح ار، لكن يق م من أهل الن ود : "من تعرف أنه يس لكي لا يتع ر من لعن إبل سانك لا تكث ل

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

ا                               ا إنه ر به ك، تفتعل المشكلات من ذهنك فلا داعي للتفكي ه من خيال شيء يغضبك وتختلق أحيانا تفكر ب

  .خيال

ه  ك ولا تتقبل ده عن ستطيع أن تبع ه وت أثر ب ستطيع أن تت لإذن ت دخل ل شتم صوت وموجات ت اد وال ، الانتق

  .تذآر أنك مسئول عن تصرفاتك ومشاعرك
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ى                      ا من منظور آخر ومعن ة، وأنظر له سأطرح أشياء تغضب البعض منا وأحاول أن أجد لها معاني بديل

  -: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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ديراً                   عندما تصلح بينهم فإنك ستستمع ل      ستحق تق ذلك ت د لا تصل لنتيجة، فب د، تحاول، ق كلام سلبي، تجته

  .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



  
 
 

55

سامح،                     م عن فضل الت سامح، تكل قل لهما محاسنهما، أخبرهما عن اللحظات السعيدة، أهدهما آتابا عن الت

سلام                            ادر بال ر، أنت الأفضل ب سان خي ت، فأنت إن " اسمع لهما بفهم، قل لأحدهما فعلا لا تلم على ما فعل

  . ، حتى لو آذبت فإن الشرع حلله لأجل هذه الغاية النبيلة13"هما الذي يبدأ بالسلام وخير
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ذه                          رك ه ي ومن حولي بت يم أهل أبادر بتعل ة، س يغضبني من يرمي الأوساخ في الشارع، إنه لا يهتم بالبيئ

  .العادة السلبية، وأدعو الناس للتطوع في تنظيف الشواطئ

ر               يغضبني من لا يض     • اب منظر غي ام الب ان المخصص،إن وضعها أم ع حذاءه في المك
 .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 •
م أآمل                       • ا، اآتب يغضبني ث م تعرف آيف تتعامل معه م أسباب غضبك ومن ث تمرين جميل لفه

اس أو أن تجعل                       ة الن ا لتوعي يئا   العبارة، وبعد أن تنتهي حاول أن تلحق آل سبب بمشروع إم ه ش
 .غير مغضب بالنسبة لك
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ق     ا الطري دوا فيه ا، فق وا فيه يئة جرب ة س ي مرحل انوا ف سهم، آ ي حق أنف وا ف اس أخطئ اك أن دما . هن عن

رة         ة آبي سعادة وحري شعر ب ذلك ن ا ب سامحتنا فإنن م بم سمح له سنا ون سامح أنف سامحهم ون يفهموننا . ن س

و        ا، يكون وا من خطأهم معك وأنت                   ويعذروننا، يصغون لنا، يرون تغيرن د تعلم سامح، لق ى الت در عل ن أق

نا                       ى، نفوس ا الأول ا عادت لطبيعته ادوا وسامحونا، أرواحن ا ع ر، أحباءن آذلك تعلمت، الحياة جميلة وتتغي

ا،        ا وحزن ين فرح ت الأع دان، بك ت الأرواح، تلاصقت الأب وب، تلاق صافت القل ود، ت ع ال افية، رج ص

ب، آ ك، سامحني فأنت الحبيب القري دني ببحار حب شهور، تم ذه ال ي آل ه د صبرت عل ع لق م أنت رائ

  .وتغمرني بلطفك وتسامحك وآرمك

                                                 
  ح حديث صحي 13
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دلا                   بعض ب ما أجمل عودة الحبيبين اللذين أبعدتهما عواصف الحياة عن بعضهما البعض فلاما بعضهما ال

  .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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ى وطلب                             ال شخص أت د، وآمث ا تري و فعل م اذا ل م تكتب م تمرين فعال وجميل وهو أن تكتب المشكلة ث

ول                ك، فتق منك إعارته قلمك بطريقة لا تعجبك، اآتب المشكلة ثم اآتب آيف أردت أن يطلب منك ويعامل

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

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

ا            • ضايقك وبجانب م ا ي تمرين آخر يسمى تمرين الهجر وهو أن تكتب اسم الشخص ثم تكتب له م
 دقائق خير من أن تهجره سنوات، والورقة لك         10 أعد أحبك ثانية، فإن تهجره       يضايقك تكتب لم  

  .وحدك فعبر فيها عما شئت
نفس عليك                       • ضعفاء، ولحب ال لا بد من أن تحب نفسك وتثق بها لتتخلص من غضبك فالغضب لل

 :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؟  

ضب   • أس بالغ لا ب رف، ف لا تنح ت ف م، وإذا أحبب لا تظل ت ف سرق، وإذا آره لا ت ت ف إذا جع
  .بعدك عن الحقوالإحساس بالمشاعر لكن لا تجعلها ت
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أس                     ا العطش والتعب والي غ بهم ى بل املين حت ومين آ سيران في الصحراء ي القصة تتكلم عن صديقين ي

اء                      ان والم ى حيث الأم داد حول أفضل الطرق للوصول إل صفع أحدهما    .. مبلغاً شديدا وبعد جدال واحت

ى ال           .. الآخر ى          .. ( رمل فلم يفعل المصفوع أآثر من أن آتب عل وم مع صديقي فصفعني عل تجادلت الي

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

ى الغرق     .. الصفعة لم يكن يجيد السباحة     اذه    .. فأوشك عل ى إنق ادر الآخر إل د أن استرد الموشك    .. فب وبع

ى صخرة        .. أنفاسه) لقى الصفعة وهو نفسه الذي ت   (على الغرق    كيناً صغيرة ونقش عل ه س أخرج من جيب

اذا آتبت صفعتي    .. هنا بادره الصديق الذي قام بالصفع والإنقاذ بالسؤال       ).. اليوم أنقذ صديقي حياتي     ( لم

ه     ان جواب صخر؟ فك ى ال ك عل اذي لحيات ل وإنق ى الرم ك عل ابراً    :( ل دثاً ع صفعة ح ي ال ت ف ي رأي لأنن
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ه أن يستعصي                    وسجلتها على    د ل ر وأصيل وأري لٌ آبي ي فعم اذك ل الرمل لتذروها الرياح بسرعة، أما إنق

  .على المحو فكتبته على الصخر
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م              ف، ث سا من البلاستيك النظي ه آي ذه، أن يحضر مع في أحد المرات طلب الشيخ من آل واحد من تلامي

ل     ن آ يس ع ي الك اطس ف ن البط رة م ضعوا ثم نهم، أن ي ب م ة لا   طل اتهم اليومي ي حي ة ف رى مؤلم  ذآ

ذ بوصية                     يرغبون في أن ينسوها، بعد أن يكتبوا اسم الذآرى وتاريخها على ثمرة البطاطس عمل التلامي

ة       ات مؤلم م طلب   . الشيخ وأصبح البعض منهم يحملُ آيساً ثقيلا جدًا لكثرة ما يحمل في داخله من ذآري ث

ان                   منهم الشيخ أن يحمل آل واحد منهم آيس الب         ه من ثمرات البطاطس في آل مك ا أصبح في لاستيك بم

ا    د رآوبه سيارة عن د ال ي مقع واره ف ل، وبج ي اللي ه ف وار فراش ضعه بج بوع، وأن ي دة أس ه لم ذهب إلي ي

  ... ،وبجواره دائماً

ذآراه         ه ل ذي يحمل ي ال بء الروح نهم الع د م ل واح ت أوضح لك ة الوق يس طيل ذا الك ل ه بء حم إن ع

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

م يمر              ف، فل وطبيعي تدهورت حالة البطاطس وأصبح لها رائحة آريهة، وهذا جعل حملها شيئا غير لطي

ان                              ه في آل مك دلا من حمل تخلص من آيس البطاطس ب وقت طويل حتى آان آل واحد منهم قد قرر ال

سلبية                       يذهب إليه هذه قصة ر     الأمور ال ا، وب ا يؤلمن ا بم سبب احتفاظن ه ب ذي ندفع ثمن ال ر عن ال مزية، تعب

  .الثقيلة

  

98IÀéÇÖ]<°Û¾^ÓÖ]æ<< <

د         ق من ي ع الإبري ه فوق ى يدي اء عل ا وقف يصب الم ه أن غلام صادق رضي االله عن ر ال حُكي عن جعف

اظمين   : لالغلام في الطست، فطار الرشاش إلى وجهه فنظر جعفر إليه نظر المغضب، فقا    يا مولاي والك

واالله يحب المحسنين،     : 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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ا             إنها محاو  ه خادمن ا ونجعل سخره لن ا ون لة لفهم الغضب وآيف تتخلص منه، أو آيف نستفيد منه في حياتن

  .المطيع ومستشارنا الناصح وطاقتنا المحرآة

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

شاعرنا                    والروح العالية والنفس البراقة، والتي لن      ا وحسن التعامل مع م صدأ عنه ة ال ا إلاّ بإزال  نصل له

  .الإيجابية والسلبية وحسن اتصالنا مع خالقنا

دعوا                     ا أن ت ل متمني الم الجمي ذا الع ع به ه والتمت لقد أعطيتك المفاتيح وما عليك إلاّ فتح باب السعادة ودخول

لعلك أنت من تكون فخر أمتك ووطنك            . تلي فيما أفادك وأنار حياتك، وأن تدعو لي بالهداية فيما أخطأ          

ين أسرتك          ة ب دا لأمتك وألف ي مج ولنا الفخر في تعليمك مما علمنا االله، ولعلك تحدث العجب العجاب وتبن

  .وتساهم في جعل الأرض مكانا أفضل للعيش

  



  
 
 

60

Äq]†¹]< <
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 . انتوني روبنز،أيقظ العملاق داخلك •
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 .عبد الرحمن توفيق.  د،التفكير الإيجابي •
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