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للصحة النفسية الأمل  معكلمة المشرف العام لمج 
 بالدمام 

الغضب هو طاقة طبيعية وانفعال ينتابنا جميعاً من  وقنلآ ر نس ب نبب 
والغضنننب انفعنننال ن يملنننننا التعامنننط معنننه و ال ننني س    ينننه  ن   ا   منننا

ويتبن   و يمنةكبحنا جماح النفس ،وربما يؤدي  لك  لى نتائج سن بية 
  لك تصسفات ن تحمد  قباها .

لنن ا ننانننا رسننولنا اللننسي  لنن ى ام   يننه وسنن    نن  الغضننب وولننانا 
 : بتم ك النفس  نده فقال ل ى ام   يه وس  

الشنننديد بالصنننس ة و نمنننا الشنننديد الننن ي يم نننك نف نننه  نننند  لنننيس } 
 1{الغضب

 والغاضب يؤ ي نف ه ويؤ ي ار سي  
نننه إول غضننب رد  فعننط ج ننمية  ضننوية وو ننسم معنويننة ومنن   لننك ف  

يسف  ضغط الدم ويوتس الأ صنا  ويشننج العضنوت وبنه تستفن  دقنات 
ة الق ننب ممننا يننؤدي  لننك  لننى تغيننسات ف ننيولوجية وسننيلولوجية سننسيع
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و نندم ال نني س    ننى الغضننب يننؤدي  لننى  تقننود  لننى تصننسفات مؤ يننة ،
ارتلنننا  الئنننسائ  والسنننا   لم نننسي  وربمنننا تتشنننتلآ وتتفلنننك الأسنننس 

 ب بب وقوع ال وق 
الغاضننب  لننى تعنناطك المنلننسات منن  م ننلسات وم نندرات  أوقنند ي ئنن
 وغيسها

والمواقنن  واللتينب الن ي بني  ويندينا يحتننوي   نى  ندد من  النصنائ  
التك توض    ور  الغضب وكيفية ال ي س    ى النفس حال الغضب 

الشنننسع وال ننننة وفينننه مننن  الفوائننند الئمنننة التنننك قننند يلنننو   نننول  مننن 
 وغف نا ال ب النف ك و الئنا الدي  السومك الحني 

ووتقدم بالشلس والتقنديس لمعند هن ا اللتنا  ومنو و  ي نتفيد الم  ن   
 ك وغيسه       يه مسضنى وو فسيق  وج

 
 المشسف العام لمئم  الأمط ل صحة النف ية بالدمام بق   /

 
 محمد ب    ك ب  وحمد الزهسانك
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 إهداء
 المشسف العام لمئم  الأمط ل صحة النف ية بالدمام  لى / سعاد  

 الأستا  / محمد ب    ك ب  وحمد الزهسانك / المحتسم 
لما له من  دور كبينس وفعنال فنك د ن  كنط منا هنو لنال  ومفيند ل دمنة 

 البسنامج العوجك و الة د مه ل شئو  الدينية 
 بالنيابة المشسف العام ل مئم  وو ص بالهدا  ويضاً / سعاد  

 الأستا  /  بد ام ب   مس الئوهك / المحتسم
كنننا  لنننه ال نننبق فنننك فلنننس  تغ ينننة الئاننننب النف نننك مننن  الناحينننة   لمنننا

الشس ية ن أل ام تعالى و  يئعنط كنط منا يبن لوه من  جنند فنك مينزا  
  جس وللط م  يعمط فك ه ا البسنامجح ناتنما وو  يضا   لنما الأ

                                                            
 بننند القنننادر بننن  محمننند بننن  ح ننن  وبنننو                                 

 طالب 
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 
الحمد م ال ي   ق النفس سوية م تقيمة   ى الف س  القويمنة وبني  
لننننا ال يننننس والشننننس وو ننناد بمنننن  وكننننى نف نننه ب ا ننننة ام وطنسهننننا منننن  
الأ نوق الدنيئننة والس ائنط و م منن  وهم ننا ووضنن  منننا ب  ننننه  ياهننا 
   الندي حتى ركب المعالك وتسك طا ة ام  ز وجط ولن  يشننسها 

 بالعمط الصال  
 :لحمد م القائط فا

قنَدْ وَفنْ نََ  مَن   (8) فأَلَْنَمَنَا فُئُورهََا وَتنَقْوَاهَنا (7)  } وَننَفْسٍ وَما سَوَّاها
 الشمس {(10)وَقَدْ َ اَ  مَ  دَسَّاهَا  (9)وكََّاهَا

 والصو  وال وم   ى رسول ام ل ى ام   يه وس   القائط:
ال نننن  نت نف نننك تقواهنننا ووكننننا وننننلآ  ينننس مننن  وكاهنننا وننننلآ وليننننا  }

 1{ومونها
  هننن ه رسنننالة فنننك الغضنننب ووضنننحلآ فيننننا وننننواع ك ينننس  إفننن: ومنننا بعننند 

سنننة و  كتننا  ام  منن   لعننوا الغضننب قبننط وبعنند وقو ننه وك نننا مت نن 
                                 

 43/  17مسلم  1
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ومننا   ننى الم نن   النن ي يسينند و  , رسننول ام لنن ى ام   يننه وسنن   
لغضننننب  ن و  يئتننننند فننننك اللمننننام بننننن ه يحمننننك نف ننننه منننن  ن ننننار ا

والعمنننط بمنننا جنننا  فيننننا بمنننا يتناسنننب مننن  حالتنننه  الأحادينننل الشنننسيفة
 الغضبية

وتتضننننم  هنننن ه السسننننالة جانننننب ن ننننس يفينننند القننننائمي    ننننى م ننننا د  
  الغضو  وحمايته م  ن ار الغضب

وقمنننلآ بتئزئتننننا  لنننى مقننناط  لنننغيس  معنوننننة وتشنننتمط   نننى  جابنننات 
وت ننيط اللمنام بننا واسنأل ام و  ينفن  بننا  لأسئ ة وضعلآ ل تب نيط
 ويئع نا  الصة لوجه ام
و  يننؤجس  مننامك ومع مننك ى سننوا  الصننسا  وهنننا اسننأل ام النننادي  لنن

لنه من  فضنط كبينس حينل كنا   فضي ة الشيخ محمد لال  المنئد لما
لك المع   والمؤد  طي ة موومتك لنه ولدروسنه الع مينة واسنأل ام و  

          وبع مه الم  مي ينف  به 
 كتبنا 

  بد القادر ب  محمد ب  ح   وبو طالب
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 معنى الغضب
 هط سنط   ى الن ا  من  نف ه م  الغضب ؟   

 استئابة ننفعال يتميز بالميط  لى ان تدا   الغضب
هو غ ينا  الق نب و نور  الننفس لأجنط اننتقنام و  ا جنا ت  الغضب

 الن ا  من  نف ه وقنسها وكفناالأسبا  المنيئة ل غضب  ق   ى 
 حقيقة الغضب 

 هط غضب الن ا    ى م  هو وقوم منه كغضبه   ى م  هو دونه ؟ما الفسق ؟    

حسكة النفس  لى  ارا الئ د لراد  اننتقام هك حقيقة الغضب      
, والغضنننب غسينننز  فنننك الن نننا  منمنننا قصننند وو ننننووع فنننك غنننس  منننا 

لأ  , ا تع لآ نار الغضب و ارت حتى يحمس الوجه والعينا  م  الدم 
  ا غضننب   ننى منن  دونننه واستشننعس , البشننس  تحلننك لننو  مننا ورا هننا 

الننندم مننن   ننناهس  القننندر    ينننه و   كنننا  ممننن  فوقنننه تولننند مننننه انقبنننا 
 فيصفس ال و   وفاً  , الئ د  لى جوف الق ب

 و   كا    ى النظيس تسدد الدم بي  انقبا  وانب ا  يحمس ويصفس
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 الغضب المطلوب كفه
 ؟  ما هو الغضب الم  و  كفه    

فالغضب الم  و  كفه هو ما كنا  غضنباً ل ننفس ومنا الغضنب م      
  ن م  مناب  النفس وما ي نوهها فنو ومس ح   ينب  م  مناب  اليما

 م  ومور الدنيا
الغضب م هو منا يلنو  من  المنؤم    ا اْننَتَنلنلآة حسمنةً من  حسمنات  

, و مننن  هننننا  ام معصنننيةن مننن  المعالنننك مننن  المئننناهس  و ننندم المبنننان 
 يتبي  لنا و  :

 -الغضب نو ي  :
  غضب محمود

ننتنننناك حننندود ام , وهنننو منننا كنننا  م ورسنننوله , ل ننندي  , ل شنننسع , 
نرتلننننا  المعالننننك , وام تعننننالى يغضننننب   ننننى اللفننننس  والمشننننسكي  
والعصنننننا  والسسنننننول لننننن ى ام   ينننننه وسننننن   غضنننننب   نننننى اللفنننننس  

 والمشسكي  والمنافقي  وه ا الغضب المحمود ي ا    يه فا  ه
 غضب م موم 
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وهننو مننا كننا  غضننباً ل نننفس وهنن ا النن ي جننا ت منن  وج ننه النصننو  
  لعوجه

 غضب مذموم في أكثر الأحيانال
 ؟  ه هط يلو  الغضب  ند  لك م موماً   ا غضب  ن ا   ند ان تدا     يه وو   ى ولده وو   ى مال  

الغضب  ع ة م تلنة فك طك الفؤاد ي ت سجنا وسبا  الغضنب      
وهنننو طبيعنننك فنننك كنننط  ن نننا  وحينننوا  وهنننو ضنننسوري ونوم فنننك بعننن  

فنأي  ن نا  وُ تندي   نى , الأحينا  الأحيا  وبغي  وم موم فك وك س 
نف نننننه وو مالنننننه وو  سضنننننه وو ولنننننده فإننننننه يغضنننننب ويقنننننوم بمحاونتنننننه   

 الم ت ا ه ليدف  سبب الغضب وه ا )غضب محمود( 
و  ننى الم نن   و  يتصننسف حنني  يغضننب هنن ا الغضننب فننك حنندود مننا 

 ي م  به دينه وو فك حدود ما يعُتبس كمانً فك دينه
فغضننب )فمنن وً   ا د ننط  ن ننا  مئ  نناً ولنن  ومنن  لنن  يقنن  لننه  ن ننا  

 يق  وحد له فغضب ( وولن  يقدمنه الننال   نى غينسه فغضنب وولن  ينَنط
 رغبته فك      ن ا  فغضب فإ  غضبه ه ا غضب غيس محمود

 التغييرات البدنية التي تحدث للغضبان
 هط هناك  به فيما يحدث ل وجه م  تغييسات فك الغضب والحيا  ؟
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كما و  الحيا  يقار  حمس  الوجه ,  ق ب يقارنه الغضب غ يا  دم ال   
 والوجط )ال وف( يقار  لفس  الوجه 

وهننن ا لأ  الننننفس   ا قنننام بننننا دفننن  المنننؤ ي فنننإ  استشنننعست القننندر  
فا  الدم  لى ال ارا فلا  مننه الغضنب و   استشنعست العئنز  ناد 
 الدم  لى الدا ط فألفس الوجه كما يعينب الحنزي  وكنط هن ه الأ نوق
نحتنناا  لننى و  يتننزي  الن ننا  بمحاسننننا ويتننسك ر ائ نننا فل مننا تح ننى 

قننط غضننبه فمنن وً الن ننا  النن ي يحننب  الن ننا  بننالأ وق الحمينند 
نن  والن نا  الن ي يتمتن  بنالعفو مُ  الع ا  ويحب الب ل ن يغضب   ا

 والصف  ن يغضب والن ا  ال ي يتمت  ب  ق الصبس ن يغضب 
 من مفاسد الغضب

  كس بع  مفاسد الغضب   ى النفس و البد  ؟و    

 يتستب   ى الغضب تغييس الباط  والظاهس    
ففك الظناهس تغيينس ال نو  والس ند  فنك الأطنساف و نسوا اننفعنال   نى 
غيننس تستيننب واسننتحالة ال  قننة حتننى لننو روم الغضننبا  نف ننه فننك حالننة 

 غضبه ل ل  غضبه حيا  م  قب  لورته واستحالة   قته 
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البنناط  فقبحننه و نند منن  الظنناهس لأنننه يولنند حقننداً فننك الق ننب  وومننا فننك
و ضمار ال و    ى ا نتوف ونوا نه بنط قنب  باطننه متقندم   نى تغيينس 
 ننناهسه فنننإ  تغيينننس الظننناهس  منننس  تغيينننس البننناط  فيظننننس   نننى ال  نننا  
الفحش والشنت  ويظننس فنك اننفعنال بالضنس  والقتنط وغينس  لنك من  

 المفاسد 
 غضب ؟ما هو و  س ونواع ال

 ومن أخطر أنواع الغضب هو الذي ينشأ عنه الحقد
 ننندما يغضننب   ننى  ن ننا  ون يقنندر   ننى م ننامحته والح نن    يننه    

لأ  الح   يلو   ند القدر    نى اننتقنام وهن ا  ن نا  ن يقندر   نى 
و  ينننتق  منننه لأنننه وقننوم منننه فيضنن س حينئنن  و  يحننتق  الغنني  دا ننط 

في  فينننه ويظنننط الغضنننب الننندفي  نف نننه ويغ نننك ق بنننه مننن  الغضنننب الننند
يتحسك ويشتعط دا  ياً ك ما روم الن نا  وو  كُنس ا سنمه فنك م نامعه 

 وو ت كَّس وفعاله وو وقواله التك وغضبته
 أضرار الغضب

يحت    ى ام بما ن يع   ؟ كأ  يسم مدم  تتلسر انتلاسته فيقول له هط الغضبا  فك غضب محمود 
 ما ضسر  لك له ونلآ ن يص   ام حالك ! 

 :   النبك ل ى ام   يه وس      
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ونه و بس    رج ي  مم  كنا  قب ننا كنا  وحندهما  ابنداً وكنا  ار نس }
م سفاً   ى نف نه فلنا  العابند يعظنه فنو ينتننك فنسنه يومناً   نى  ننب 
اسنننتعظمه فقنننال وام ن يغفنننس ام لنننك فغفنننس ام ل مننن نب ووحنننبط ام 

 وو ستنهوقال وبو هسينس  :لقند تل ن  بل منة ووبقنلآ دنيناه  )العابد(  مط
وبنو هسينس  يحن ر الننال و  تقنول م نط هن ه الل منة فنك غضنب  فلا  

}1  
فن ا غضب م    تل ن  فنك حنال غضنبه م بمنا ن يئنوو وحنت    نى 
ام بما ن يع   فأحبط ام  م ه فلي  بم  ينتل   فنك غضنبه لنف نه 

يئنننوو ! م نننط الننن ي يقنننول لمننندم  سنننتبقى   نننى ومتابعنننة هنننواه بمنننا ن 
له  لك لأننه يعصنى ام وللن   المعصية وام ن يتو    يك ون يقول

 لأنه وغضبه   
 التهور والاندفاع وراء الغضب

 ما هى  واقب انندفاع ورا   الغضب سوا  كا  محموداً وو م موماً ؟    

                                 
ش تحة ةو  للو   1/377حسون  الراواطد   , 357, حسون  اللبوافي ش حوال الدة ودض الةو      4901أبو  اادا  2/323المسند  1

 جامع الدل م دالحكم لند حال الحد ث السااس لشا )لا تغةب(
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ي ورا  مننا   ننى الم نن   كظنن  الغضننب و نندم انستسسننال معننه والئننس   
فإ  انندفاع ورا  الغضب يفقد الن ا  السهية فك الحلن  ,يدف   ليه 

والأنا  فك بحل الأمور  ق يناً من  جمين  جوانبننا وحينئن  ينأتك ال  نأ 
ويحدث الظ   ويئ ب الن ا    ى نف ه  سوراً كنا  فنك غننى  نننا 

لنن  يننندف  ورا   ننور  الغضننب فننإ  كننا  الغضننب محمننوداً فالتننأنك  لننو
يع ننك النننفس فسلننة التفليننس فيمننا ي  ننب  م ننه ومننا يملنن   م ننه فننإ   
كننننا  الغضننننب منننن موماً فالتننننأنك وكظنننن  الغنننني  يع ننننك النننننفس فسلننننة 
المساجعة والشنعور بار نار ال نيئة التنك تصنيب الننال ب نبب اننندفاع 

 والتنور 
د الغضنننب المفلننس فننك  واقبننه الم نننت دم ولنن لك سننمك المتننأنك  ننن

 لعق ه )ح يماً( وله  ند ام جزا  ح مه 
وسننمك المننندف  ورا  غضننبه الواقنن  ضننحية  ورتننه) وحمننق( و  يننه   نن  

 تنوره وحمقه ح ب ار ار المتستبة   ى قوله وو  م ه
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 بواعث الغضب
 ما هى بوا ل الغضب  ند الئنال ؟     

غضننب  ننند وك ننس الئنننال ت ننميتن  ومنن  و نند البوا ننل   ننى ال     
الغضنننننب  نننننئا ة ورجولينننننة و نننننز  نفنننننس وكبسينننننا  وت قيبنننننه بالألقنننننا  
المحمود  جننوً حتنى تمينط الننفس  لينه وت تح ننه وقند يتأكند  لنك 
 ,بحلايننات  نند  الغضننب  نن  الأكننابس فننك  ننس  المنندح بالشننئا ة 
 ,والنفول مائ ة  لى التشبه بالأكابس فينيج الغضب  لى الق ب ب نببه 

جنط ! بط هو مس  ق ب ونقصنا   .وت مية ه ا  ز  نفس و ئا ة 
ويدل   ى  لك  نك تئد المسي  وسنسع غضنباً من  الصنحي   , قط 

والمسو  وسسع غضباً م  السجط والصبك وسسع غضباً م  السجط اللبينس 
و و ال  نننننق ال ننننني  والس ائنننننط القبيحنننننة وسنننننسع غضنننننباً مننننن  لننننناحب 

 الأ وق الح نة 
 أقل الناس غضباً

 ما الفسق بي  الغضب ل دنيا والغضب لم س   ند ولحا  العقول ؟    

وقط النال غضباً و ق ن  فإ  كا  غضنبه ل ندنيا كنا  دهناً  وملنساً و    
 كا  لم س  كا  ح ماً و  ماً 
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  مؤثرات على الغضب
 هط البيئة والزما  والملا  والعادات والتسبية لنا تأ يسها   ى الغضب ؟

 التسبيةو  العصسو ت ت   با توف البيئة ك يس  و الغضب   مؤ سات    
  المؤ س  العقيد  وغيس  لك م  الأسبا و التقاليد والعادات و 

 م  وك س النال ي ت ي  و  يحمك نف ه م  الغضب ؟     

والم    وحده هو ال ي يض  نف ه   ى ميزا  الشسع فيغضنب بنه   
ا  اللسيمنننة ويعتبنننس حينئنننٍ  ويسضننى بنننه وبننن لك يعتننندل معنننه ميننزا  الحيننن

،  ائند و  ن ا  رحمة ، و ن ا  َ قِط ناضج ، وتفلينس سن ي  ، وحلمنة 
ون يت نننى  لننك لأحنند غيننس الم نن   النن ي نضننج فنمننه و مِننقَ فقنننه 

 واستقام   ى السوم تفليسه
وال نننبب واضننن   ننننه يعنننيش مننن  كتنننا  ام تعنننالى ويعنننيش مننن  وكمنننط 

و مالننه وو وقننه فننك سياسننته ال  ننق محمنند لنن ى ام   يننه وسنن   فننك 
واجتما ياتنه فننك وسننسته فننك وحلامننه وحِلَمنه فنننو  ن ننا  قسننننك الفننن  

فمنن   ا , والفقننه محمنندي ال نن وك والتصننسف فننك كننط  ننئو  الحيننا  
 ال ي يما  ه وو يقاربه ؟
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 العلاقة بين الغضب والرضا
 هط النال   ى درجة واحد  فك الغضب والسضا ؟    

الغضب غسيز  فك الن ا  فإ ا جا  منا يبع ننا تحسكنلآ نف نه من       
دا  نننا  لننى  ننارا الئ نند لراد  اننتقننام فننالقوي الشننديد هننو النن ي 

 يئاهد ه ه الحسكة ويقوم   ينا فيصدها  ما تسيده م  اننتقام
تتفنناوت فننك هنن ا المئننال و  ننى رسننول ام ولمننا كانننلآ طبنناع النننال 

لنن ى ام  هفننك   بننة لنن بينننه لنن ى ام   يننه وسنن   تق ننيماً بننديعاً لنننا
 :   يه وس   فك النال  صس يوم م  الأيام فلا  مما قال لن 

   بنننك ندم   قننوا منن  طبقننات  ننتك ون و   منننن  ب ننك  الغضننب  }
, فت ك بت نك  الغضب سسي  الفك  سسي  ون و   منن  , سسي  الفك 

ون و   منن  ب ك  الغضنب ون و   منن  ب ك  الفك  سسي  الغضب 
ون و ينسه  ب نك  الغضنب سنسي  الفنك  و نسه  سنسي   , الفنك  ب ك 

و   مننننن  ح ننن  القضننا  ح ننن  ال  نننب  ون,  الغضننب ب نننك  الفننك 
ال  نب ح ن  القضنا   سني ومنن  سي  القضا  ح   ال  نب ومننن  

ال  نننب ون و ينننسه   سننني القضنننا   سننني فت نننك بت نننك ون و   مننننن  
ال  نب ون  سني الح   القضا  الح   ال  ب و سه  سي  القضنا  
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و   الغضننب جمننس  فننك ق ننب ابنن  ندم ومننا رويننت  حمننس   ينيننه وانتفننا  
 1{وداجه فم  وحس بشك  م   لك ف ي تصق بالأر ( و

 -فق   النال  لى وق ام وربعة :
 2الأول :ب ك  الغضب سسي  الفك  

وي سسي  السجوع  لى حالة الندو  وا تدال المزاا وه ا  يس الأق ام 
ال ننانك : سننسي  الغضننب سننسي  الفننك  وسننس ة الغضننب   ننق منن موم  ن 

ه بنن ه وي     حندم ال صن تي     سس ة الفك  فضي ة محمود  فنن 
 تقابط الأ سم فو ي تحق مدحاً ون  ماً 

ال الل : ب ك  الغضب ب ك  الفك  ومنا بنط  الغضنب ف  نق محمنود 
يدل   ى الح   لل  بط  الفك    ق م موم يدل   ى الحقند و ندم 

فلنط  الت ام  فن ه بن ه ويظنس و  ه ا الق ن  معنادل ل ق ن  ال نانك
 ق محمود و  ق م موم مننما يشمط   ى   

                                 
 لادق  أدااج  ,   2751الترغ ب , ص    اللبافي لغيره ش ص  ح قال حسن ص  ح د  2191 الترمذي 1
 الفيء بمدنى الاضاسا ع الفيء أي سا ع التراجع لن الغةب إلى حالت  المدتااض دش ردا    2
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السابنن  : سنننسي  الغضننب ب نننك  الفننك  وهننن ا  ننس الأق نننام لأنننه جمننن  
الدا ي  معاً ف س ة الغضب   ق م موم وبط  الفك    ق من موم وينا 

 بؤل م  ت ئئه الضسور   لى معا س  ه ا الق   م  النال  
وبننن لك يلنننو  الغضنننب فنننك الف نننس  م  نننه م نننط ك ينننسٍ مننن  الأ نننوق   
كالشننن  والعئ نننة التنننك ومُنننس الن نننا  و  ينُقةوِمننننا وينُنننِ بنا ون ميمنننة   ال

 يعمط بمقتضاها
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بطء فيئه لا يدخل ضمن من يهذب سرعة غضبه و
 شرار الناس

هط ال ي يقوةم سس ة غضبه وبط  فيئه يبقى م موماً كالمعنى ال ي جا  فك  السواية لصاحب هاتي     
 ال ص تي  ؟

لفك  هو م  و س النال فن ا    معنى و  سسي  الغضب ب ك  ا    
بقى   ى ه ا الحال دو  و  يقُوةم هاتي  ال ص تي  وين بنما لأ  
ه ه ال صال م ط كط ال صال ال ميمة التك توجد فك الن ا  
بالف س  فإنه مأمور و  يقُوةمنا وين بنا كما ونه مأمور و  ينمى الأ وق 

 الحميد  ويقوينا
 ضب لل  يغ ب   يه غضبه ؟وهط يؤجس ال ي يقوةم  ص ة الغ

وما ونه حاول و  ين    ص ة الغضب لل  تغ ب   يه       
الغضب فنو مأجور   ى  لك لأنه س ك س وك التقوي  والتن يب 

م ك   يه  عوره لل  تغ بلآ   يه ف سته وقنسه الغضب ال ي ت
ون ي ت ي  الت  ص م   د  الغضب ون وم ك نف ه وق به 
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ي ت ي  معه التصسف كما يتصسف فك الأمور العادية و لك م ط 
 1طوق الغضبا  فإنه ن يعتد به 

دام و  الغضب قنسه لأ  الأحلام الشس ية ب  وكه يعنك بالمقالد ما
والنيات و ندما يقصد تن يب نف ه فن ا س ك م  ك ال يس لل  

   يه الغضب تغ ب 
 غصب غريزة في البشرال

السسول ل ى ام   يه وس   حماه ام م  الغضب الشي انك .فنط فك غضبه الغسيزي غضب م موم   
 ؟

وهنو يند و رسنول ام لن ى ام   ينه وسن    ويتض   لك من  قنول   
 1{…….  نما محمد بشس يغضب كما يغضب البشس  }:ام ويقول

                                 
دااظووووا اوووو م ابوووون الةوووو م ش  اا الم دوووواا 15 ااظووووا ىتووووادل الخوووو ا للشوووو ب لبوووود الد  وووو  بوووون بووووا  ر وووو  ا    1
قال: ىصل: دأما ط ا الإغ ا ، ىةد قوال الإموام أ ود ش ردا و  حنبول : دحود ث لاىشو  رضو  ا   5/214

 دو  الغةوب ، اوذا او   { ا دلا لتواا ش إغو الا طو } لنها : سمدت النبي صل  ا  لل و  دسولم  ةو ل :
 ثم قال: الغةب لل  ث ث  أقسام أ د

 أحداا : ما    ل الدةل ، ى   شدا صاحب  بما قال ، داذا لا  ةع ط ق  ب  ا اع  
 دالثافي : ما  ك ن ش مباا   بح ث لا يمنع صاحب  من تص ر ما  ة ل دقصده ، ىهذا  ةع ط ق  

ست كم د شتد ب  ، ى     ل لةل  بالكل   ، دلكن يح ل ب ن  دبين ا ت  بح ث  ندم لل  ما ىا  الثالث : أن  
 من  إذا  ال ، ىهذا محل اظا ، دلدم ال ق ع ش اذه الحال  ق ي متج 
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فن ا فيه دليط   ى و  الغضب غسيز  فك الن ا  حيل يبي  السسنول 
ل ى ام   يه وس   وننه يعتسينه منا يعتسينه البشنس فيغضنب ويضناً من  ن  

سنتحق الل  غضبه غضب محمود لأننه غضنب م حتنى   ا وجند من  
 قامننة الحنند فقنند يلننو  منن  حُ نن  ُ  قننه ونننه يزجننس روفننة ورحمننة منننه 

به م يئع نه ينفن  ويئعنط حُ ن  ُ  قنه فنك لم تحق الحند  ن    غضن
 لم  حده   ه ا الحد رحمة ووكا  و  ي  ب م  ام و  يلو 

) نما محمد بشس يغضب كما يغضب البشس و نك قند ات ن ت  نندك  
 نننداً لنن  ت  فنيننه فأيمننا مننؤم  و يتننه وو سننببته وو ج دتننه فاجع نننا لننه  

 (كفار  وقسبة
لآ  نمننا ونننا بشننس ورضننى كمننا  نننك ا ننتسطلآ   ننى ربننك فق نن)وفننك روايننة: 

يسضى البشس ووغضب كما يغضب البشنس فأيمنا وحند د نوت   ينه من  
  (ومتك بد و  ليس لنا بأهط و  تئع نا له طنوراً ووكا  وقسبة

                                                                          
 دش حال الن دي لل   ذاا اذه الادا ات دالادا ات التي ش اذا الم ضع ش الصف   التال     369: 16/366مسلم  1
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كننا    يننه النبننك لنن ى ام   يننه وسنن   منن    هنن ه الأحاديننل مبينننة مننا
الشفقة   ى ومته وان تنا  بمصالحن  وانحتيا  لن  والسغبة فك كنط 

المننساد ببنناقك السوايننات  تبنني   ننساً نمننا ينننفعن  وهنن ه السوايننة المنن كور  
الم  قنة وونننه  نمننا يلننو  د نناهه   ينه رحمننة وكفننار  ووكننا  ونحننو  لننك 

  يه وال ب وال ع  ونحوه وكا  م  ماً و ن   ا ل  يل  وهوً ل د ا  
فقد د ا ل ى ام   يه وس     ى اللفار والمنافقي  ولن  يلن   لنك 

فننإ  قيننط: كينن  ينند و   ننى منن  لننيس هننو بأهننط ل نند ا   , لننن  رحمننة
؟ فننالئوا  مننا وجننا  بننه الع مننا     يننه وو ي ننبه وو ي عنننه ونحننو  لننك

ط ل لك  ند ام تعنالى أهوم تصسه وجنا : وحدهما و  المساد ليس ب
الأمننس وللنننه فننك الظنناهس م ننتوجب لننه فيظنننس لننه لنن ى ام  فننك بنناط 

  يه وس   استحقاقه ل لك بأمار   س ية ويلو  فك باط  الأمس لنيس 
وهننوً لنن لك وهننو لنن ى ام   يننه وسنن   مننأمور بننالحل  بالظنناهس وام 

وسنبه وج نده  يتولى ال سائس. وال انك: ونه ل ى ام   يه وسن   بد ائنه 
، وال انك وجنسه  كا  مما ي يس فيه بي  ومسي : وحدهما ه ا ال ي فع ه

بأمس ن س فحم ه الغضب م تعنالى   نى وحند الأمنسي  المت ينس فينمنا 
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وهو سبه وو لعنه وو ج نده ونحنو  لنك ولنيس  لنك  ارجناً  ن  حلن  
الشننسع وام و  نن  ومعنننى اجع نننا لننه لننو  وي رحمننة كمننا فننك السوايننة 

  سم: والصو  م  ام تعالى السحمة الأ
 1فك الن ا بد و  نع   و  الغضب غسيزي   اً ن

فو ي م ون يمدح  ن م  جنة ن اره فم  غضب وكظن  غضنبه وغيظنه 
مُنندح ، ومنن  غضننب و ننار فتصننسف تصننسفاً  ننائناً نتيئننة الغضننب كننا  
مننن موماً بقننندر منننا وقننن  مننننه مننن  تصنننسف فنننإ ا ومنننس الشنننارع  ن ننناناً ون 

ضننب فننالمساد هننو ون يتصننسف نتيئننة الغضننب وليئعننط رائننده العقننط يغ
 المنضبط   ى ميزا  الشسع 

                                 
 قال دل كن مدل ماً أن الغةب غا  ي ش الإاسان دأت  بما ذااااه 73حسن أ  ب ش السل ك  / 1

ىصل : الغا  ض لما اان بدن  :باب الغا  ض  ىةال  ح ث لن ن  1/126د ممن ذاا أن الغةب غا  ض ابن الج  ي ش ص د الخاطا  
الآامي لا  ة م إلا باجت ب المصالح د اىع المؤذي ، راب ى   اله ل ، ل ك ن سبباً لجلب الناىع . د الغةب ل ك ن سبباً لدىع 

افس  من ااخلها إلى الغةب غا  ض ش الإاسان ىإذا جاء ما  بدثها تحاات   6/302المؤذي د قال البسام ش ت ض ح الحكام 
 خارج الجسد لإرااض الااتةام
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    الغضب من الشيطان
 هط    الغضب م  الشي ا  حقيقة وو المقصود  غوائه ووساوسه ؟

ومن  و  هنن ه الأحاديننل ال ننابق  كسهننا بينننلآ و  الغضننب غسيننزي      
 فك 

 فقد جا  ويضاً فك وحاديل و  الغضب م  الشي ا   , الن ا 
 فقد جا     النبك ل ى ام   يه وس   ونه قال:  
   الغضب م  الشي ا  والشي ا    نق من  الننار و نمنا ت فنأ الننار  }

 1{بالما  فإ ا غضب وحدك  ف يتوضأ 
فلو  الغضب م  الشي ا  فيه معنيا  وويضاً ن تنافك بي  المعنيي  

 وبي  ونه غسيزي 
وننه من  الشني ا  وي نا ن   ن  وسوسنته و غوائنه  ففك المعنى الأول :

فأُسند  ليه وب لك يلو  الغضب م  نزغات الشي ا  يُْ سا الن نا  
 نن  حنند ان تنندال لننورً  وسننيس  حتننى يننتل   بالباطننط ويفعننط المنن موم 

                                 
ش تحة ةوو  للوو  جووامع الدلوو م دالحكووم لنوود حووال الحوود ث السووااس  حسوون  حوود ب الراوواطد ,  4784أبوو  اادا  , 4/226أ وود  1

 582, ضدف  اللبافي ش الةد ف  4063لشا )لا تغةب( ص    محةق الترغ ب دالترا ب 
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 س اً و سفاً ويننوي الحقند والنبغ  وغينس  لنك من  القبنائ  التنك ك ننا 
 م  و س سو  ال  ق بط قد يلفس

ن تغضب وولنس :  ل سجط الغضو   ا قال ل ى ام   يه وس  ولن  
   يه م   لحاح ال ائط مسيداً ل زياد  وو التبديط

فلأنننه قننال حَِ نن  ُ  قننك لأ  الُ  ننق الح نن  منن   ننأنه دفنن  نزغننات 
  الشي ا 

 1ل ا قال ل سجط حُ   الُ  ق ون تغضب 
 وي حُ   الُ  ق ون ت تئيب لنزغات الشي ا  

 انك : الغضب م  الشي ا  فإ  الشنياطي  م  وقنة من  ننار والمعنى ال
ال موم والن ا  م  ل صنال من  حمنأ م ننو  والص صنال فينه نارينة 
وبننه يننتمل  منن  الئننسي فننك و ضننائه وينندل   ننى  لننك مننا جننا   نننند 

 الب اري مع قاً 
  ننك ق ننب ابنن  ندم فننإ ا  كننس ام  نننس و  ا 1   الشنني ا  جننا    }

 2{غفط وسول  

                                 
  الغةبان مكلفاذه الادا   تأتي لند  1
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 وك لك يئسي الشي ا  بوسوسته وكيده فك  غوائه الن ا  
 3{فالشي ا  يئسي منه مئسم الدم فك  سوقه  }

 ؟ وهط يلو  م  الشي ا  بالفعط

فيلننو  منن  الشنني ا  بالفعننط كمننا جننا  فننك المننسو  الم تحاضننه التننك  
 كانلآ 

 تنزف فقال لنا النبك ل ى ام   يه وس   
 4{ نما  لك ركضه م  الشي ا  }

ماواللآ فك  وي كا  يسكضنا فك السح  حتى ي تمس النزي  فتظ  وننا
له ه    العباد  وكما فك  ب ه بالن ا  وو استح ان العاد  فتتوق 

 فيحدث له الصسع  هفي م 

                                                                          
 الجثم  د  اللص ا دالالتصاا 1
لوو اه للبخوواري ش التدل ووق  داووذا ى وو  إحووارض إلى الت ووذ ا موون ىتنوو  الةووا ن ددس سووت   2281المشووكاض    البخوواري تدل ووق سوو رض النوواس , 2

 دإغ اى  ىأللمنا بأا  مدنا لن تر  من  حسب الإمكان 
 
 7171البخاري  3
حسوووون   1/352ت ضوووو ح الحكووووام  , 287, حسوووون  اللبوووافي ش صوووو  ح الترمووووذي دقووووال حوووود ث حسوووون صوووو  ح  128الترموووذي  4

دقال الست اض  ل ست ح ةاً طب د اً دإنما ا  ماض  ص ب الماأض من الش خان الوذي رواي مون ابون مجام اوال الودم د  ا ود أن  البسام
قوووال ال هوووا أةوووا راةووو  منووو    1/209د  ااظوووا سوووبل السووو م  ,الذل د المةووواض  لوووبل لل ووو  لبااتووو  بكووول موووا أقووودره ا  مووون دسووواىل 

     حة ة   إذ لا مااع من  لها لل  
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بالأ كننار والصننبس فننإ  النبننك وكننط مننا كننا  منن  الشنني ا  ي ننت ي  دفعننه 
 ل ى ام   يه وس   قال ل مسو  المصسو ة :

 1 {نة و    ئلآ د وت ام لكِ فشفاكِ     ئلآ لبست ولك الئ }
قاللآ بط ولبس ف و كا  دفن  الشني ا  ممنا ن يقندر   ينه الن نا  منا 

 رغبنا فيه م  و  العواقب فك الصسع و د   ى النفس م  الغضب        
هو معناه ون تعمط بعد الغضب 2 وبن ا يتض  لنا و  الأمس بو تغضب

  يئاً مما ننيلآ  نه ن ونه نناه     ك  جبط   يه ون حي ة فك دفعه

                                 
 5652البخاري  1
 
الفةوو  ش لوو ج  للغةووب دسوو أتي مدنووا ش مجخووا سووؤال شبوو  تغةووب اوو  لووب الدوو ج صوول  ا  لل وو  دسوولم أمووا النووبي  2

 الغةب
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 ب الشيطاني أشر من الغضب الغريزيالغض
 الغضب الم موم يلو  فك الغضب الغسيزي والغضب  م  الشي ا  .   

 فنط الغضب المحمود يلو  م  الشي ا  كما يلو  فك الغسيزي ؟     

غضننبلآ  ائشننة مننس  فقننال لنننا رسننول ام لنن ى ام   يننه وسنن      }  
ب نننى : ومنننا لنننك  ننني ا  ؟  قنننال  مالنننك ؟ جنننا ك  ننني انك فقالنننلآ ::

 1{وللنك د وت ام فأ اننك   يه فأس   فو يأمسنك  ن بال يس  
ي تفاد م  حديل  ائشنة و  الغضنب من  الشني ا  لأننه ينأمس بال نو  

 ينه وسن      ام وسن   لنك  ني انك يتضن   لنك من  قولنه لن ى ام  
فو يأمسنك بال و  وهن ه حالنة  النة بنالنبك لن ى ام   ينه وسن   و  
 ي انه وس مه ام له فو يأمسه  ن بال يس وي  صمه ام من  الشني ا  
ومننننا غيننننسه لنننن ى ام   يننننه وسنننن   فننننإ  الشنننني ا  يننننأمسه بال ننننو  لأ  

ينأتك مننه غضنب محمنود الشي ا  ن ينأتك مننه  ن الشنس المحن  فنو 
 وون ب  وا لن ا النوع هو انستعا   

                                 
 3/171بالحد ث ذااه الغ الي ش الح اء لإقااره بش خان الغةب الم ضع اذا   17/156مسلم  1
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ويلننو  نننوع الغضننب النن ي هننو غسيننزي هننو النن ي يننأتك منننه الغضننب 
المحمود وي الغضنب م لأ  النبنك لن ى ام   ينه وسن   و بنلآ  لنك 
لنف ننه ) نمننا ونننا بشننس وغضننب كمننا يغضننب البشننس ( وكننا  غضننبه م 

الغضنب الغسينزي ينأتك مننه  لك يلنو ل حق فلنا  غضنبه محمنوداً وبن 
الغضنننب المحمنننود والغضنننب غينننس المحمنننود ومنننا الغضنننب الننن ي مننن  

 الشي ا  ن يأتك منه  ن الغضب الم موم
م وينُننن   غضنننبه الغسينننزي و  وبننن لك ي نننت ي  الغضنننو  ُ  قيننناً و  ينُقَننن

 فيئع ه غضباً م وب لك يحوله  لى غضب محمود
 علاقة الغضب بالتقوى 

 هط الغضب له نتائج طيبة   ى الغاضب ؟   

الغضنننب الننن ي ن تعصنننمه التقنننوم ون تحنننده مبننناد  ي تنننزم بننننا      
الن ا  ويأ   بنا نف ه  وفاً من  ام تعنالى ورغبنة فنك رضناه وم وبتنه 
هنننو دا  وبينننط و نننس ن حننندود ر ننناره ونتائئنننه  صولننناً حننني  يلنننو  

 1ه وو مننما معاً الغاضب  ا س  ة م تمد  م  غناه وو م  منصب
                                 
 الغضبا  مل   1

 ؟ ما حكم من قهاه الغةب   
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 الفقه في علاج الغضب
 هط معسفة واق  حال الغضو  ي ا د   ى  يئاد العوا المناسب له ؟  

السسنول لن ى ام   يننه وسن   طبيننب حلني  وال بيننب الحلني  هننو    
لننه العننوا المناسننب لحالتننه  النن ي يتبصننس بواقنن  حننال مسيضننه فيصنن 

وسنن   لننن ا السجننط المسضننية وتبنني   لننك منن  ولننيته لنن ى ام   يننه 
ال ي ط ب منه و  يوليه وكا  الغضب وقنوم ومساضنه ال  قينة )كنا  

                                                                          
  ردي لن النبي ش حد ث ماسل    
حسون : أن رج ً أت  النبي صل  ا  لل   دسلم من قبل دجه  ىةال :  وا رسو ل ا  أي الدمول أىةول ؟ قوال }

الخلووق ثم أتوواه لوون يم نوو  ىةووال :أي الدموول أىةوول ؟ قووال ح سوون الخ لووق ثم أتوواه لوون يالوو  ىةووال :  ووا رسوو ل ا  أي 
ىةووال :  ووا رسوو ل ا  أي الدموول أىةوول ؟ الدموول أىةوول ؟ قووال ح سوون الخ لووق ثم أتوواه موون بدووده بمدوونى موون خلفوو  

 {ىألتفت رس ل ا  صل  ا  لل   دسلم ىةال ما لك لا تفة  ح سن الخ لق ا  أن لا تغةب إن استخدت 
قووال داوو  ش الدلوو م دالحكووم الراوواطد   قووال ماسوول ضوود ف , 1596اللبووافي ش الترغ ووب  , 878محموود بوون اصووا الموواد ي ش الصوو ض 

    ثةات رجال الش خينلل  إرسال  رجال
  -الغةب  ك ن من  : من اذا الحد ث  تبين لنا أن

 الإاسان اىد   ما  ستخ ع
ىووإن الغةووب اوو  الووذي  كوو ن ل اسووان الآمووا , لا  ؤاخووذ لل وو  د الغةووب الووذي  ةهوواه د فدلوو     داوو اىدووالإاسووان   عسووتخدمنوو  مووا لا   

 اللااف {(154) }دَلَماَّ سَكَتَ لَن مُّ سَ  الْغَةَب  :  دلهذا المدنى ق ل  تدالى دالنااي
الووذي لووذلك بووين لنووا النووبي صوول  ا  صوولي ا  لل وو  دسوولم أن , غةووب  ىووإن منووا  التكل ووف داقووع للوو  مووا  سووتخ د  الإاسووان ش اىووع 

ع اىوع غةوب  دلا  دىدو   كو ن اللموال دأن المسوتخ   ك ن قد تحلو  بحسون الخلوق أي أىةول  ستخ ع أن  دىع الغةب إذا اىد  بالفدل
 لل  لكل ذلك أي لا  ت ل  بحسن الخلق
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غضننوباً ( ومنن  وجننط  لننك اقتصننس السسننول لنن ى ام   يننه وسنن   قولننه 
 1{ ن تغضب }:له

 فنط المقصود م   وا الغضب من  الن ا  ننائياً م  و  يغضب؟

لنننيس المقصنننود مننن   نننوا الغضنننب قتنننط قنننو  الغضنننب والقضنننا       
  يننننا لأ   لنننك غينننس مملننن  بالن نننبة لأمنننس هنننو غسينننز  وطبيعنننة فنننك 

 الن ا  

                                 
   6116البخاري  1
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 1{ لا تغضب }
 ما ا تعنك ه ه الولية ل سجط ال ي مسضه ال ُ قك الغضب ؟  

قالنا رسول ام ل ى ام   يه وس   ال بيب الحلي  لن ا السجنط     
الغضنننو  الننن ي ط نننب مننننه و  يولنننيه ولنننية وجينننز  جامعنننة ل صنننال 

 ال يس يحفظنا  نه 
 -ن تغضب ه ه الولية تحقق ومسي  :

يولننننيه لنننن ى ام   يننننه وسنننن   بننننأ  يعمننننط الأسننننبا  التننننك  -الأول :
الحيننا  وانحتمننال وكنن  لننه حُ نن  ال  ننق منن  الح نن  وارننناه و  توجننب

الأ م والصف  والعفو وكظن  الغني  واللنسم وال ن ا  والتواضن  وغينس 
فنننإ  الننننفس   ا ت  قنننلآ بنننالأ وق  , لنننك مننن  الأ نننوق الحميننند  

الح نة ولارت لنا  اد  ووجب لنا  لك دف  الغضنب  نند حصنول 
 وسبابه 
وننننه يولنننيه لننن ى ام   ينننه وسننن   بأننننه ن يعمنننط بمقتضنننى  -ال نننانك :

الغضب   ا حصط بط يئاهد نف ه   ى تسك تنفين ه والعمنط بمنا ينأمس 
                                 

  6116البخاري  1
 



 

 

 34 

به فإ  الغضب   ا م ك من  بننك ندم كنا  هنو ارمنس النناهك لنه ولنن ا 
 قال تعالى 

 الأ ساف {(154)}وَلَماَّ سَلَلَآ َ   مُّوسَى الْغَضَبُ 
فإ ا ل  يمت ط الن ا   ما يأمسه به غضبه وجاهد نف ه   ى  لك 

  بما سللآ و اد  لى حالتهاندف  غضبه ور 
 فن ه الولية معناها و   وا الغضب م  ه ي  الأمسي  :

 دف  الغضب : وي الوقاية منه  ند حصول وسبابه   (1)
رف  الغضب : وهو ما يئتاو م  الوسائط  ند وقنوع الغضنب وي  (2)

  وا الغضب   ا حصط
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 ( دفع الغضب عند حصوله1) 
 أي التحرز من الغضب

 هط حُ   ال  ق ي ا د   ى دف  الغضب؟  

التح ك بالأ وق الح ننة يندف  الغضنب  نند حندوث وسنبابه فمن      
كنا   فنواً كسيمناً يصنف   من  وغضننبه يتبني   لنك فنك منا رواه القعنبننك 

 قال :
كننا  ابنن   ننو  ن يغضننب فننإ ا وغضننبه رجننط قننال : بننارك ام فيننك   }

وحلى ولحابه قالوا كا  نب   و  ناقنة يغنزو   يننا ويحنج وكنا  بننا 
معئباً قالوا : فأمس غوماً له ي تقك   يننا فئنا  بننا وقند ضنسبنا   نى 
نُننا   نى  ندها  ف منا نظنس  لنى الناقنة قنالوا    كنا   وجننا ف اللآ َ ينْ

 ننك  فنناليوم قننالوا : ف نن  ي بننل و  نننزل ف مننا نظننس  لننى  منن  ابنن   ننو 
الناقننة قننال : سننبحا  ام وفننو غيننس الوجننه بننارك ام فيننك و ننسا  نننك 

 1{ا ندوا ونه حُسُّ 

                                 
ابووون لووو ن اووو  الإموووام الة وووددض لوووات البصووواض دلووود سووون  سوووتم د سوووتين دت  كووون ش الدوووااا أللوووم  منووو   5/544 2/546ألووو م النوووب ء  1

  ا   تدين لل  التة لبالسُّن  داان قد أدتي حلماً دللماً دافس  
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  1فن ا تح يه بالأ وق الح نة جع ته ن يغضب
 بطولة وقوة إرادة ملك النفس عند الغضب

  وهط دف  الغضب  ند وقو ه سنط ؟                

جا  رجط  لنى رسنول ام لن ى ام   ينه وسن   فقنال ينا رسنول ام  } 
 2{ن تغضب  وولنك قال

السجط ي  ب م  السسول ل ى ام   يه وس   و  يع مه ولنية وجينز  
  : فيقول

ن تغضنب : يا رسول ام   منك  ك  ون تل س   ىة لع ك و يه قنال }
 3 {ن تغضب: فسدد  لك مساراً كط  لك يقول 
                                 

أن رجووو ً أتووو  النوووبي صووول  ا  لل ووو  دسووولم ىةوووال أي الدمووول أىةووول ؟ قوووال  }دش اوووذه الادا ووو  الماسووول  أ ةووواً  1
)ح سون الخ لووق ( ثم أتوواه لوون يم نو  ىةووال :  ووا رسوو ل ا  أي الدمول أىةوول قووال )ح سوون الخ لوق ( ثم أتوواه لوون يالوو  

لتفووت رسوو ل ا  صوول  ا  لل وو  دسوولم ىةووال ) مالووك لا تفةوو  ح سوون الدموول أىةوول  ىا ىةووال   ووا رسوو ل ا  أي
  {ا  أن لا تغةب إن استخدت  الخ لق

قووال داوو  ش الدلوو م دالحكووم الراوواطد   قووال ماسوول ضوود ف , 1596اللبووافي ش الترغ ووب  , 878محموود بوون اصووا الموواد ي ش الصوو ض 
  لل  إرسال  رجال  ثةات رجال الش خين

الادا    تةح أ ةاً أن من  ستخ ع أن  دىع الغةوب ى دىدو  او  حَس ونَ الخ لوق د كو ن لكسو  مون  سوتخ ع أن  ودىع الغةوب دمن اذه 
 لكن  لا  دىد  ا  س ئ الخ لق ىالت لي بالخ ا الحسن   دىع الغةب لند دق ع أسباب 

   6116البخاري 2
 2748ب الترغ  , ص    اللبافي ش ص  ح  2020الترمذي  الترمذي 3
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فن ا السجط ي  ب م  النبنك لن ى ام   ينه وسن   ولنية وجينز  للنط 
فِعال ال يس ليحفظننا  ننه  شنية و  ن يحفظننا لل ستننا فولناه النبنك 

د هنن ه الم ننألة مننساراً والنبننك لنن ى ام   يننه وسنن   و  ن يغضننب ورد
 ل ى ام   يه وس   يسدد   يه ه ا الئوا  

 فن ا يدل   ى و  الغضب جماع الشس وو  التحسو منه جماع ال يس  
 سأل السجط النبك ل ى ام   يه وس   ما يبا دنك م  }وويضا  ندما 

 1 {غضب ام  ز وجط ؟  قال : ن تغضب
 انننندفاع بعوامننط الغضننب ب ولننه نومنن  الحننق و  ضننبط النننفس  نن  

 ي ت يعنا  ن الأ دا  وقويا  الراد  والمؤمنو  وقويا  اليما 
ف نننيس مننن  ال ننننط   ا غضنننب الن نننا  و  يضنننبط نف نننه ويلننن     

غتنا  الن نا  و  يضنبط نف نه ويلظن  امن  ال ننط   ا  غضبه ولنيس
 غيظه ويل     اننتقام مم  وغضبه وو وغا ه   

ول لنن ى ام   يننه وسنن   الب ولننة فننك النننال ضننبط لنن لك جعننط السسنن
النفس    انندفاع بعوامنط الغضنب و نسف الصُّنس ة من  السجنال وهنو 

                                 
  2747الترغ ب اللبافي ش ص  ح حسن  ,  3/484أ د  1
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ب ط المصار ة ، بأنه ال ي يم ك نف ه  نند الغضنب فقنال لن ى ام 
 :    يه وس  

ليس الشديد بالصس ة  نما الشديد ال ي يم ك نف ه  نند الغضنب } 
}1 

 :   يه وس  وقال ل ى ام 
منننا تعةننندو  الصُّنننس ة فنننيلُ  فقنننالوا : الننن ي ن تصنننس ه السجنننال فقنننال } 

للنه الن ي يم نك نف نه  نند الغضنب : السسول ل ى ام   يه وس   
}2 

العس  ي  قو    ى ب ط المصار ة ال ي يصارع النال فيغ بن  ك منة 
ستغط السسول لن ى ام   ينه اويلبسو  ومسه ويعظمو   أنه ف )لس ة(

وس     ئا  النال بالسجط الصس ة وتقديسه  له  ن  حنولن   ننه  لنى 
الب ط الحقيقك وهو ال ي يم ك نف ه  ند الغضب لأ  م ك الننفس 

                                 
 16/377مسلم ,   6114البخاري  1
    16/377مسلم  2
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ب ولننة  ن ننانية فعننوً تعتمنند   ننى العقننط وقننو  الراد  ومننا  الغضننب  ننند
ب ولة المصار ة امتيناو ج ندي يعتمند   نى قنو  العضنوت والتندريب 

  الئ دي
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 وهو كيفية العلاج إذا وقع الغضب رفع الغضب( 2)
  ار غضبه ؟                 ن ندما يغضب الن ا  كي  يحمك نف ه م        

  لك م   ول  
 فعط   ا وق  الغضب       وونً :  و يا  تُ  
             انيا : معسفة الأجور التك و دت لل  الغضب  
 بوونً: ونواع العوا   ا وق  الغض 
 فك القول و الفعط ال لو  :*   
 وهو ط ب التحص  وانستعانة بام انستعا   :  ** 
    ,وانستعا   ن تنافك ال لوت ال ي هو سلو  القول   

 ال لوت    الن ق بغيس ال كس المشسوع   المقصود
                         و يا  و سم كالوضو  والغُ ط والد ا  والت كس وغيس  لك***

 السكون* 
 قونً وفعوً  
والئنننوارح  ,فال  نننا  دواهه ال نننلوت لأ  الغضنننب يننننيج الأ ضنننا   

 دواهها ال صوق بالأر 
 قونً : وهو سلوت ال  ا  . الصملآ     )ا( 
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 فعوً : وهو ال صوق بالأر  . الئ ول  ) (



 

 

 42 

 :       ( قونً  و )
 السكوت         

 لما ا ي  ب م  الغضبا  ال لوت ؟  

 1{  ا غضب وحدك  ف ي للآ }: قال ل ى ام   يه وس   
و لننك لأ  الغضننبا  ي ننسا  نن  طننوره و ننعوره غالبنناً فيننت ف  بل مننات 
قنند يلننو  فينننا سننب وو  ننت  وو لعنن  يئ ننب لننه  ننداو  ار ننسي  وقنند 
يت ف  بل مات م نط ال نوق فينندم بيتنه وهن ا ينندم   ينه بعند سنلو  

  ور  الغضب 
ومنننا دام اننفعنننال موجنننوداً فننننار الغضنننب تتنننأجج وتنننزداد فنننإ ا سنننللآ 

  وال مود فال لوت هو الحط ل توفك والنئنا  من   و  ت فك الندو 
 كط  لك 

 2{م  لملآ نئا } :يقول ل ى ام   يه وس    

                                 
حسون  اللبوافي ش الصوو      , 1230البخواري ش الاب المفواا ,  2556ش,  2136أ ود حوااا  صو     239/  1سوند الم 1
3/364 
 ,صوو    درداتو  ثةوات201رداه الترموذي  قوال 11/315ابون حجووا ش الفوتح ,  6481أ ود حوااا , صو     2/159سوند الم 2

  536دالص      2501اللبافي ش ص  ح سنن الترمذي 
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وننه فإنك ما تزال سالما ما سللآ كما جا   ننه لن ى ام   ينه وسن   
 1 { ب لك تغ ب الشي ا  ا ز  ل انك  ن م   يس فإنك} قال : 

 فإ  طول الصملآ م سد  ل شي ا 
   د الغضب تُداف   نه موئلة ام ؟هط ال ي يصملآ  ن

ومما جا  فك الصملآ  ند الغضب ما جا  فنك القصنة التنك رواهنا     
و  رجوً  ت  وبا بلس والنبك ل ى ام   يه وسن   جنالس  }وبو هسيس  

يتعئب ويبت   ف ما وك س رد   يه بع  قوله فغضب النبك لن ى ام 
سول ام كا  يشتمنك وونلآ   يه وس   وقام ف حقه وبو بلس وقال يا ر 

نزل م ك م  ال ما  : جالس ف ما رددت   يه بع  قوله قملآ فقال
يل بنه بمنا قننال لنك ف منا انتصننست  هنب الم نك وقعنند الشني ا  ف نن  

 2 {وك  لأج س   ا قعد الشي ا 
 

                                 
  555الص     ش بمجم ع الخا ةين   اللبافي حسن,  1000 دل   أبي,  3/82المسند  1

غا و   قوال اوذا الحود ث ش 4/129, ابون اثوير  قال البخاري الماسل أصح من المتصل,  4897, 4896أب  اادا ماس  دمتص   2
, حسوون إسوونااه الووذابي موون ردا وو  الب هةووي ذاووا ذلووك المنووادي  ذاووا اووذه الةصوو الحسوون ش المدوونى داوو  مناسووب للصوود ق رضووي ا  لنوو  

 5103, اللبافي سكت لن  ش المشكاض   8078ا ش حال الحد ث  5/627
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 )ب( فعلًا : 
 بالأرض  اللصوق               

 ما الغس  م  ال صوق بالأر  ؟      

ك ننو  منن  ولننوا  العننوا ل ننور  الغضننب والغننس  منننه تئمينند كننط      
حسكة يمل  و  ينئ   نننا ن نار غضنبية مادينة : يقنول لن ى ام   ينه 

 : وس  
ن و   الغضنننب جمنننس  فنننك ق نننب ابننن  ندم ومنننا روينننت  حمنننس   ينينننه و }

 1{فم  وحس  ك  م   لك ف ي تصق بالأر   وانتفا  ووداجه ؟
وي   ا وجنند وحنندك   ننك  منن   لننك  { فننالأر  الأر }وفننك روايننة 

 يعنك بوادر الغضب ف ي تصق بالأر  
لل س حد  الغضب  نده فت هب فو يعدوا بنه الغضنب فيئ  نه فنك 

 نف ه ون يعديه  لى غيسه بإي ائه واننتقام منه 
سبب الغضب الحسار  وسبب  وي  ب ال صوق بالأر  ال لو  فإ 

 الحسار  الحسكة

                                 
 2751الترغ ب , ص    اللبافي لغيره ش ص  ح  2191قال حسن ص  ح د  الترمذي 1
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 العلاج بالجلوس 
 ما الغس  م  الئ ول ؟    

 1{   ا غضبلآ فاج س }: لقوله ل ى ام   يه وس       
تغييس الحالنة التنك هنو   يننا    لن  ي نل  غضنبه وهنو قنائ  ف نيئ س 

 : و   كا  جال ا اتلأ لقوله ل ى ام   يه وس  
وهنو قنائ  ف نيئ س فنإ   هنب  ننه الغضنب و ن   ا غضب وحدك  }

 2{ ف يض ئ 
 ننه  فالقائ  متني  لونتقام والئالس دونه م   لنك والمضن ئ  وبعند

 فأمسه بالتبا د    حالة اننتقام
وهن ا التوجيننه النبنوي يمننن  الغاضننب  ن  التصننسفات النوجنا  لأنننه قنند 

  لكيضس  وو يؤ ي بط قد يقتط وربما يصدر منه طوق وغيس 
 ولأجط  لك   ا قعد كا  وبعد م  النيئا  وال ورا 

 هط الغس  م  النوم لم  ي ت ي  كالغس  م  الئ ول ؟   

                                 
 ش مسادي الخ امن ردا   الخااىخي  696ص  ح الجامع  شص    اللبافي  1
 5114اللبافي ش المشكاض   ص  ,  4782أب  اادا  2
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و  ا ننننننام   نننننى جنبنننننه كنننننا  وبعننننند منننننا يملننننن   ننننن  هيئنننننة الو نننننو      
 والتصسفات ال ائشة والأفعال المؤ ية 

بنندر منننه فننك حالننة قيامننه وو قعننوده ضنن ئ  بنَعُنندَ و  يا فننإ ا ج ننس وو
    يندم   ينا فيما بعدبادر 
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كا  وبو  ر ي قك   ى حو  له فئا  قوم فأرادوا م ا دته فقنالوا   }
فئنا  فنأورد   نى الحنو  فدقننه  , من  ي نقك لنه البنط فقنال رجنط وننا

بدل من  و  ي نا ده  فنك سنقك البنط ح ن  لنه الحنو  وهدمنه وكنا  
 فئ س  ن  وضن ئ  فقينط لنه : ينا وبنا  ر لن  ج  نلآ  ن  وبو  ر قائماً 

 : اض ئعلآ ؟ قال    رسول ام ل ى ام   يه وس   قال
 1{  ا غضب وحدك  وهو قائ  ف يئ س    . . . . الحديل 

 هط يلو  العوا بالئ ول وانض ئاع م  با  العوا بالضد ؟                  

فك وحاديل الأمس بالئ ول وانض ئاع ما هو م  با  المعالئة     
بالضند فنالقو  الغضنبية النا نئة منن  الوسوسنة الشني انية تقتضنك ال فننة 
والتع يننننة التننننك منننن   ننننوا  النننننار والقيننننام لأجننننط اننتقننننام فم الفتننننه 
بنالئ ول المشنيس  لنى القعننود  ن  الفتننة نافعنة جننداً ) فنإ   هنب  نننه 

حسارتننه وقنو  مسارتنه بننالئ ول فيننا فنننع  )و ن( وي  الغضنب ( وي و نس
و   لنن  ينن هب مننا بننه )ف يضنن ئ ( وهنن ه مبالغننة فننك المعالئننة منن  مننا 
فيننه منن  ال ننار   لننى رجننوع الن ننا   لننى مأ نن ه منن  التسبننة المناسننبة 

                                 
 469ص  ح الجامع  شص    اللبافي ,  5/521الةص  مع الادا   ش مسند أ د  1
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ل تواض  فك مقاب ة  منط الشني ا  بمقتضنى جب تنه من  الشنع ة النارينة 
  ل هلأ المقتضية ل تلبس وكط  ك  يسج 
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    العوا بانستعا    **
 ما هو تأ يس انستعا     ى الغضب ال ي يلو  م  الشي ا  ؟ 

 :قول رسول ام ل ى ام   يه وس   ي   
 1{  ا غضب السجط فقال و و  بام سل  غضبه  }

انستعا    وا م تقط فنو  وا قولك سنط كما و  الوضنو   نوا 
 فع ك 

والعوا بانستعا   م  وول وننواع العنوا ووقنوم سنوح ل منؤم    نى 
 رف  كيد ال عي   ب يس وملسه

و  ا تأمننط انسننتعا   وهننو انلتئننا   لننى ام تعننالى وان تصننام بننه و  ا 
  و وابنه واستحضنس و  ض   لنى  لنك التفلنس فيمنا ورد من  كظن  الغني

 ام و ظ  قدر  م  قدرته   ى م  غضب   يه سل  غضبه ن محالة 
زَغَنَّكَ مِنَ  الشَّنيْ اِ  ننَنزْفن فاسْنتَعِْ  بال ةنهِ  نَّنهُ وام تعالى يقول : } وَ مَّا ينَننْ

  الأ ساف {(200)سَمِي ن َ ِ ي ن 

                                 
 الصوو      , د 695ش صو  ح الجووامع   اللبووافي صوو  ,  1/297دابوون لوودي ش الكامول  252السوهمي ش تووار ب جاجوان    1

1376 
 



 

 

 50 

 ل ا يقول ل ى ام   يه وس   :
  نك لأ    ك مة لو قالنا ل هب  نه ما يئد لنو قنال و نو  بنام من  }

 1{ل هب  نه ما يئد  الشي ا  السجي 
 فانستعا   تصسف    الأنفس الشياطي  ونواوغنا    كانلآ استعا  

 لادقة  الصة 
 كي  تؤ س انستعا   الصادقة فك تندئة نفس الغضبا  ؟

ي  الشننني ا  كاننننلآ دوافننن  الأنفنننس واقعنننة بننن فومتنننى انصنننسفلآ ننننواو    
 لننى ال يننس و ك  لننى الشننس  نن  تننأتك طننسفي  متلننافئي  هنن ا ي ننتدنينا 

نفحات التوفيق السبانك فنَتنُسج  انتئناه نحنو ال ينس و نند  لنك تصن  
السهية البصيس  فيدرك لناحبنا ال ينس واللمنال ومسضنا  ام ومنا ينبغنك 

 و  يتح ى به المؤم  
 
 

                                 
  6048البخاري  1
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 -خرى منها :أشياء أُ *** 
 1 )أ( العلاج بالوضوء أو الغسل 

 ما الغس  م  الوضو  ل غضبا  حتى و لو كا    ى وضو  ؟  

الوضنننو   نننوا  نننور  الغضنننب والغنننس  مننننه تبسيننند حنننسار  الغضنننب     
وان ننتغال بننأمس منن  ومننور العبنناد  يصننسف النننفس  نن  توتسهننا الغضننبى 

 0وانفعالنا الناري 
 : ل ا بي  لنا النبك ل ى ام   يه وس  

وو  الشني ا    نق من  ننار و نمنا تُ فنأ  ,2و  الغضب م  الشي ا  } 
 1{النار بالما  فإ ا غضب وحدك  ف يتوضأ ( 

                                 
 بدد ال ض ء ح ئاً مجخا مثل الغسل ؟ال  تخذ المستما ش غةب   1

الغةووب مون الشوو خان دالشو خان خلوق موون النوار دالمواء  خفووئ النوار ىووإذا }دالغسول أىةول امووا جواء ش ردا و      
 {غةب أحدام ىل غتسل 

 ش سب ل الس م داذا المنادي  4/334أخاج  ابن لسااا م ق ىا من ردا   مداد   ذااه الصندافي 
ا لوِمَ مداد وو  بشويء داوو  للو  المنوو  }ددردا الموا بالاغتسوال محموو ل للو  الحالوو  الوتي  شووتد ى هوا الغةوب جووداً 

  {ىغةب ىن ل ىاغتسل ثم لاا إلى المن  ىذاا الحد ث
 1    4/542ذااه المنادي 

}دَخَلَقَ أاو  الناحوئ لون دس سوت  دإغ اىو  ىأسوند إل وو  لاو  ابواك لو  البالوث إل و  دالشو خان خلووق مون النوار لاو  مون الجوان دش مج وو  أي 2
 الا ن  {(15)الجَْآنَّ مِن مَّارجِم مِّن اَّارم 
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 ضدها . فإ ا غضب وحدك  ف يتوضأ  الما  يُ مد النار لأنه
 ه ا هو الم تحب كوضوئه ل صو  و   كا  متوضأ  

 
 

                                                                          
الدلوو م دالحكووم لنوود حووال الحوود ث السووااس ش تحة ةوو  للوو  جووامع  حسوون  حوود ب الراوواطد ,  4784أبوو  اادا  , 4/226أ وود  1

 582, ضدف  اللبافي ش الةد ف  4063لشا )لا تغةب( ص    محةق الترغ ب دالترا ب 
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 1( قبول التذكر ب) 
 هط ينبغك ل م      ا  كُ س  ند غضبه و  يقول كسامتك   صيتك وضعك انجتما ك؟  

   اب   بنال رضنى ام  ننمنا و  رجنوً اسنتأ     نى  منس رضنى     
ينننا ابننن  ال  نننا  وام منننا تع يننننا الئنننزل  }ام  ننننه فنننأ   لنننه فقنننال :

ام  نننه  رضننك]الع ننا  الل يننس  ون تحلنن  بيننننا بالعنندل فغضننب  مننس 
حتى ه  و  يوق  به فقال الحنس بن  قنيس )وكنا  من  ج  نا   منس( ينا 

 وميس المؤمني     ام  ز وجط قال لنبيه ل ى ام   يه وس   :
  الأ ساف {(199) }ُ ِ  الْعَفْو وَ وْمُسْ باِلْعُسْفِ وَوَْ سِْ  َ ِ  الْئَاهِِ ي 

 نننه حنني  ام مننا جاووهننا  مننس رضننى ام  و   هنن ا منن  الئنناه ي  فننو 
 {توها   يه وكا  وقةافاً  ند كتا  ام  ز وجط

نننس ون يقنننول كسامتنننك   صنننيتك   فنلننن ا يلنننو  حنننال الم ننن     ا  كُ 
والألفننا  التننك ن ينبغننك و  تلننو  منن  الم نن   حتننى ن يتم ننط بنن لك 
المنننافق النن ي غضننب فننأ بسه معننا  بقننول رسننول ام لنن ى ام   يننه 

 وس   : 

                                 
   اجع إلى رسال  حكادي دحل ل للش ب /محمد صالح المنجد ىةد أىاا دأجاا ش م ض ع الغةب باختصار 1
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 جي  فنَيُ هب  نه ما به فقال وتسمالشي ا  الس و  ي تعي  بام م  }
 1{بأل ومئنو  ونا ؟ ا هب بك 

وضحك وجعط يزداد غضبه ول  يقبط نصنيحة السسنول لن ى ام   ينه 
 وس   فن ك بعد  لك بغضبه

                                 
 6048البخاري   1
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 ( العلاج بالدعاءج)
 ا كس بع  الأد ية التك ي  ب بنا تح ي  الأ وق ويصسف بنا غضبه ؟  

النند ا  سنننوح المننؤم  فنننالمؤم  ي  نننب دائمنناً مننن  ام و  يح ننن      
 ُ  قه
 و م  ه ه الأد ية :   
ال ن  اهدنك لأح   الأ وق ن يندي لأح ننا  ن وننلآ والنسف } 

 1 { نك سيئنا ن يصسف  نك سيئنا  ن ونلآ
 2{ال ن  يا مصسف الق و  لسف ق وبنا   ى طا تك }
   3{ال ن  وسألك ك مة ال و  فك السضا والغضب }
 4{ال ن  وسألك ك مة الحق فك الغضب والسضا  }
 5{ال ن  ح   ُ  قك كما ح نلآ  َ قك }

 ثانياً: العلاج بمعرفة الأجور التي أعدت لمن كف غضبه

                                 
  6/300مسلم  1
 16/420مسلم  2
 1301 ص    اللبافي ش ص  ح الجامع ,  1305النساىي  3
  2497المشكاض ش  اللبافي, ج ا ه  327ص    الاراادط   , 4/324المسند 4
  5099ص    اللبافي ش المشكاض ,  6/68 د أ 5
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 )و( فك الدنيا : 
 الغضب يعصمه الله ويُخضع له عدوه( الصابر عن 1)

هط   ا لبس  ن ا    ى م  وغضبه يد ط  لك فك الدف  بالتك هك وح   كك يصب  بعد  داوته ولياً 
  حميماً 

    اب   بال رضى ام تعالى  ننما فك قول ام تعالى :      
 فص لآ {(34)}ادْفَْ  باِلَّتِك هِكَ وَحَْ  

قنننال الصنننبس  نننند الغضنننب والعفنننو  نننند السنننا   فنننإ ا فع نننوا  لنننك    
 1 صمن  ام و ض  لن   دوه  

فم  المفاهي  الدينية السبط بي  الظواهس ال  قية وبي  اليما  ل دنلة 
   ى و  اليما  الصحي  الصادق يدف   لى ملارم الأ وق

                                 
 8/556رداه البخاري تدل ةا ىتح الباري  1
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 ( فضل من كف غضبه يستر الله عورته2)
  تس  ورته فك الدنيا و ار س  ؟هط م  ك  غضبه ت

 : قال ل ى ام   يه وس      
 1{ م  ك  غضبه ستس ام  ورته }

وي م  من  نف ه    هيئنا  الغضنب  ن  و م غينسه  اجنط ام  وابنه 
ب تس  ورته فنك الندنيا ومن  سنتسه فيننا ن ينتلنه فنك ار نس  ون يع بنه 

والننار  نمنا ت ظنلآ وت نعست لغضنبه  ,بنارها لأ  م  ورا  ال تس السضا 
 فإ ا ك  العبد غضبه ستس ام  ورته 

                                 
 906اللبافي ش الص     , حسن   3/11حسن  الدااقي ,  80ابن أبي الدا ا ش ذم الغةب دش قةاء الح اىج    1
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 اناً ( فضل من كف غضبه يُملأ أمناً وإيم3)
 لما ا يمُلأ بالأم  واليما  ق ب م  ك  غضبه ؟

 قال رسول ام ل ى ام   يه وس   :    
 1{م  كظ  غيظه ملأه ام ومناً و يماناً }

لأنه قنس النفس الأمار  بال و  فانح لآ   مة ق به فامتلأ يقيناً و يماناً 
 ولن ا و نى ام   ى اللا مي  الغي  

                                 
 5823, دضدف  اللبافي ش الةد ف  1/368الدل م دالحكم  ش حد ب الرااطد  ش الش ااد, حسن   4778أب  اادا  1
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 ( ومن فضل كف الغضب أنه أعظم4)
 جرعة ابتغاء وجه الله

 هط يب   الغضب ؟   

 :يقول ل ى ام   يه وس        
 1 {ما م  جس ة و ظ   ند ام م  جس ة كظمنا ابتغا  وجه ام }

الئس نننة الشُنننس  منننس  واحننند  كظمننننا تئس ننننا واحتمنننط سنننببنا ولنننبس 
لنه ابننه  بند الم نك رحمنمنا    ينا وغضب  مس ب   بند العزينز فقنال

وتغضننب وونننلآ وميننس المننؤمني  منن  مننا و  نناك ام وفضنن ك بننه } ام :
: وو ما تغضب يا  بد الم نك ؟ فقنال  تغضب ه ا الغضب ؟ فقال له

 بد الم ك : وما يغنك  نك سعة جوفك   ا ل  وردد فيه الغضب حتنى 
 {ن يظنس ؟

 2فنؤن  قوم م لوا ونف ن   ند الغضب رضى ام  نن   

                                 
 , صووووو    اللبوووووافي لغووووويره ش صووووو  ح ل داىووووود إسووووونااه صوووو  ح دش ا 4189ابوووون ماجووووو   ,قوووووال حسووووون صووووو  ح د  2191 الترمووووذي 1

  2752الترغ ب
 ذاااا ابن رجب ش حال الحد ث السااس لشا من الربدين 2
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 )ب( في الآخرة
 ( فضل من كف غضبه الله يكف عنه عذابه1)

 هط م  من  غضبه    النال ام يمن   نه   ابه ؟    

 قال ل ى ام  نه وس   :     
م  ك  غضبه كن  ام  ننه   ابنه ومن   نز  ل نانه سنتس ام  ورتنه }

 1{وم  ا ت ر  لى ام قبط ام   ره( 
فالغضننب  يننب فمنن  مننن  غضننبه وي مننن   يبننه  نن  النننال يلنن  ام 

 تعالى  نه   ابه 

                                 
 2360اللبافي ش الص     , حسن   2/109دالة اء ش المختارض  1/108ابن بشاان ش الآمالي  1
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ظم الغيظ يوم القيامة يُملأ قلبه عطاءً ( فضل ك2)
 أخره الله له

 هط يع ك ام كا   الغي  ما يسجوه فك ار س  ؟    

 س   :قال ل ى ام   يه و   
يننوم  لننو  ننا  و  يمضننيه ومضنناه مننلأ ام ق بننه رجننا ً منن  كظنن  غيظننه و  }

 1 {القيامة
يوم القيامنة فيع ينه ام منا  ووي    و ظ  م   لك و  يملأ ق به رجا ً 

 يسجوه ويضاً 

                                 
 906اللبافي ش الص     حسن  ,  18/1/2ش التار ب دابن لسااا  3/209/2ش الكبير   الخ افي 1
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( فضل من كظم غيظه الله تعالى يرضيه يوم 3)
 القيامة

 هط معسفة كا   الغي  بأ  ام يسضيه يوم القيامة يعينه فك   فا  غضبه ؟   

 :قال ل ى ام   يه وس      
مننن  كظنننن  غيظننننه ولننننو  ننننا  و  يمضننننيه ومضنننناه مننننلأ ق بننننه رضننننا يننننوم }

 1{القيامة
وهننن ا مننن  الأجنننس العظننني  الننن ي و نننده ام ل متقننني  الننن ي  يتئنبنننو  
وسبا  الغضنب ويئاهندو  ونف نن  فنك كبتنه ورده فننو من  و ظن  منا 

 يعي    ى   فا  نار الغضب

                                 
 الغ ظ ا  الغةب الشد د دالكظم ا  الحبل ش قةاء الح اىج ,  من ردا   أبي الدا ا176اللبافي ش ص  ح الجامع حسن   1
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 (  الجنة أجر من لا يغضب4)
 ؟ ه بالئنةغيظللا   ا يلاف هط 

 : قال رسول ام ل ى ام   يه وس  
 1{ن تغضب ولك الئنة  }

 وام تعالى يقول :
ننننمَوَاتُ والَأرُْ   }وَسَننننارُِ واْ ِ لنَنننى مَغْفِننننسٍَ  م نننن  رَّب لُنننن  وَجنَّننننةِ َ سْضُنننننا ال َّ
وُِ دَّتْ لْ نمُتَّقِني   الَِّ يَ  ينُنْفِقُوَ  فِنك ال َّسَّا  وَالضَّسَّاِ  وَاللَناِ مِيَ  الغنَيَُ  

 نل  مسا  { (134) َ وَال َّهُ يُحِبُّ الْمُحِْ نِي  وَالعَافِنيَ  َ ِ  النَّال

                                 
  الخ افيمن ردا    2749دص    ش الص     ابن أبي الدا ا    ردامن  7374اللبافي ش ص  ح الجامع  ص    1
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( فضل كاظم  الغيظ أنه يخير في النساء من الحور 5)
 العين 

 ما الحلمة م  د ا  الغاضب   ى رهول ال وئق يوم القيامة ؟  

 :قال ل ى ام   يه وس     
مننن  كظننن  غيظنننه وهنننو قنننادر   نننى و  ينفننن ه د ننناه ام   نننى رهول }

 1{ ال وئق يوم القيامة حتى ي يسه فك الحور العي  ما  ا 
لنه يند وه  الئزا  م  جنس العمط فلمنا كظن  غيظنه ون وحند يع ن  منا

 ام   ى رهول ال وئق يشاهدونه وهو ي يس فك الحور العي 

                                 
اللبوووافي ش صووو  ح الجوووامع  , حسووون  د قوووال ش ال داىووود إسووونااه صووو  ح رجالووو  ثةوووات 4189دابووون ماجووو   دحسووون  2021الترمووو ي  1

6518   
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 اختيار الوسائل المناسبة لحالة الغضب
 ؟م  الحالة الغضبية  لى و سم م  وسي ة ل  تتناسب  التحولالعوا  يسا ى فكهط 
دليط   نى التك مست والتك فينا  وجات ك يس  فينا فك الأحاديل    

ونننواع العننوا و  الغضنبا    ا لنن  يتناسنب منن  حالتننه الغضنبية نننوع من  
ف ننيئ س فننإ  لنن  ينن هب جننا  فننك الحننديل كمننا ينتقننط  لننى نننوع ن ننس  
  نه و ن ف يض ئ  

فم وً لو كا  الغضبا  فك حالة غضنبه فنك ملتبنه فئ نس ولن  ين هب 
غضنننبه فنننو يتناسنننب مننن  وضننن  العمنننط و  يضننن ئ  )يننننام( ففنننك هننن ه 
الحالنننة يمشنننك مننن  ملنننا  الغضنننب وي يبتعننند  ننن  الملنننا  الننن ي فينننه 

 مؤ سات الغضب   
 تمل  م  الغُ طوك لك قد يتمل  م  الوضو  وللنه قد ن ي



 

 

 66 

 استغلال المناسبات لعرض علاج الغضب 
 م  هو  دو الن ا  الحقيقك ؟ 

و  النبك ل ى ام   يه وس   مس بقوم يص س و  فقال } ونس مرو    
ما ه ا قالوا فو  ما يصارع وحداً ون لَسَ ه قال وفو ودلل    نى من  
هننو و نند منننه ؟ رجننط ك مننه رجننط فلظنن  غيظننه فغ بننه وغ ننب  نني انه 

 1{وغ ب  ي ا  لاحبه 
منن  هنن ا يتبنني  لنننا و  الن ننا    ا م ننك نف ننه  ننند حصننول الغضننب 

وقننوم و دائننه لأ  و نندم  نندو ل شنن ص هننو  نني انه  يلننو  قنند قنننس
ونف ه والغضب  نما ينشأ  ننما فمن  جاهندهما حتنى يغ بنمنا من  منا 
فننك  لننك منن   نند  المعالئننة كننا  هننو الب ننط الحقيقننك لأنننه قنند قنننس 
نف ننه و نني انه وربمننا لنن  يئعننط مئننانً لم يننسات الغضننب  ننند لنناحبه 

غ بنه ويضناً  نندما  فيلو  قد ق   ال سيق لشني ا  لناحبه فيلنو  قند
ووقن   ننس لنناحبه ولننن ا بنني  لنننا رسننول ام لنن ى ام   يننه وسنن   و  
ب نننط المصنننار ة لنننيس هنننو فنننك الحقيقنننة الننن ي ي نننتحق و  يقنننال  ننننه 

                                 
 3295اللبافي ش الص    ,  10/535حسن إسنااه ابن حجا دل اه للب ار الفتح  1
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السجط الشديد و نما ال ي يم ك نف ه  ند م يسات الغضب فن ا هو 
الشننديد حقنناً لأنننه اسننت اع و  يغ ننب وقننوم النندواف  فننك نف ننه وبقننو  

ومتننى كننا  الن ننا  قننادراً   ننى و  ينتصننس   ننى  ،وسةننمو   قننه   رادتننه
 وقوم دوافعه الدا  ية فيه فنو   ى مادو   لك اقدر 

 هط تلسار الحديل فك  وا الغضب مفيد ؟

وِلأهميننة بننل  لننك فننك الم نن   كننا  رسننول لنن ى ام   يننه وسنن       
يل س م   لك فك مسات وحانت م ت فة وبصيغة ال ؤال فلنا  وهنو 

مننا الصننس ة قننالوا الصننسي  . قننال رسننول ام الصننس ة  }: ي  ننب يقننول 
السجنننط الننن ي يغضنننب فيشنننتد , الصنننس ة كنننط الصنننس ة  ,كنننط الصنننس ة 

 1 {غضبه ويحمس وجنه ويقشعس ج ده فيصسع غضبه
ومنن  هنن ا يبننسو ارتقننا  الن ننا  فننك سنن   اللماليننات الحقيقيننة ومننا  و 

 الأقويا  والتغ نب   نين  ج ندياً العضوت القوية والدربة فك مصار ة 
فننو يزينند   ننى ونننه حيننوا  قننوي قنند يبت عننه حننوت وقنند ت سحننه لدغننة 

  قس  وو تقت ه بعوضة
                                 

   3859اللبافي ش ص  ح الجامع  , حسن  5/367أ د  1
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 ختاماً
غيننس لنننا رسننول ام لنن ى ام   يننه وسنن   منن  مفنناهي  فننك هنن ه  فقنند

معنننننى التفننننا س منننن  القننننو  الئ نننندية  لننننى قننننو  الراد  , كالأحادينننل 
 اجتما ك بنا  وضبط النفس وهو معنى   قك و 

فمئاهد  النفس و م اكنا    الشس هنك قنو  معنوينة وقنوم من  القنو  
 التك يصسع مننا الأ دا  

لأنه  ندما يشتد غضنبه ويم نك ومامننا فنو يقنوم   نى فعنط محنسم من  
ا تدا  ويم ك ل انه فو يتفوه بلوم محسم وو لع  وو ق ف وو غينس 

  لك 
وبن ا حول لنا رسول ام الصس ة م  القو  الظناهس   لنى القنو  الباطننة 

  ومس الدنيا  لى ومس الدي  فنك قو  دينية معنوية  لنية وم 
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