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  المقدمة                                         
  

  الحمد الله والصلاة والسلام على رسول االله وبعد :

تأمل ، كیف تتعلم الكثیر من العلوم الدینیة والدنیویة وتسعى فى قف قلیلا ولإنسان اأیھا 
السیطرة كیف تكون أعمال الخیر والبر ولعلك كثیر الاطلاع والمعرفة ومع ذلك لم تتقن 

  أعصابك .على 

النجاة ، أعصابك التى تشعر بالفرح أو الحزن ، أعصابك التى أعصابك التى علیھا مدار 
  تستمتع بالعبادة أو لا ، أعصابك التى تقودك إما إلى حسن أو سوء الخلق .

أعصابك وما أدراك ما أعصابك ، واالله ثم واالله لو كنت تدرك خطورة وأھمیة السیطرة 
مشاعر الغضب والعیش فى ھدوء لتفرغت الأیام والشھور بل على أعصابك والتحكم فى 

  والسنین لتتحلى بصفة الھدوء .

وإذا الھدوء ،  أنھلكبت والكتمان الذى یظنھ البعض لتتحلى بصفة الھدوء الحقیقى ولیس ا
كان سعى البشر كلھم للسعادة ، فلابد أن نعلم یقینا أن الانفعال عدو للسعادة وعلى قدر ما 

   ھدوء حقیقى تشعر بالسعادة .تحقق من 

فى ھذا الكتاب قاعدة جدیدة ومھمة شرحتھا بطریقة سھلة ، اقرأھا وافھمھا ثم طبقھا 
                                   واستمتع بمتعة الھدوء الحقیقى الذى افتقده الكثیر من الناس .

عن ھذا الموضوع ، وھذا لأنى  الجدید المفیدتجد فى كتابى ھذا إن شاء االله أعدك أن 
  . مكررة تقلیدیةبصورة  ھعلى قناعة أن اكثر الكتب التى تناولت ھذا الموضوع تناولت

صفحة والسبب ھو أننى لا أتفرع ولكن ركزت وحددت ما  ٢٠ أقل من مختصر الكتاب
أرید قولھ ورتبت لك الكلام واختصرتھ كلھ فى ثلاث كلمات ترددھا على لسانك بعد ان 

  تنتھى من قراءة ھذه الصفحات المعدودة .

  ھانى عرفة                                                                                
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    دوءـالھب                                          

    

  
  
  تعیش أجمل أیام عمرك لأن الھدوء ھو الشعور بالسلام والأمان الداخلي .  
  
  

  
  وسعادة الروح سكون وطمأنینة القلب 

  بیت فیھ ھدوء = بیت كلھ سعادة ! و                                               
  

  

  
إما ’ صبي لابد وأن یفقد أدبھ عندما یتعصب ـلأن الع’ تتصف بمحاسن الأخلاق 

وقد قیل لعبد االله بن ’ بألفاظ وإما بترك الابتسامة وظھور العبوس على وجھھ 
یعنى ’ حسن الخلق في كلمة ؟ قال : ترك الغضب المبارك رحمھ االله : اجمع لنا 

  الانفعال الناتج عنھ .
  

  

  
  الذي یسامح  ’ فأنت نفسك تحب الشخص الھادئ ’ تكون محبوبا من الناس 
تشعر بحب حقیقي من الناس عندما تتخلص من العصبیة ’ ویصبر على أذى الناس 

  وتنعم بمتعة الھدوء .
  

                                         

٢
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أداء العبادات ، فكثیر من الناس فیھم الخیر الكثیر ومع ذلك الانتظام والمواظبة على 

والسبب أن ’ تجد منھم التقصیر فى الصلوات وتلاوة القرآن وغیرھا من العبادات 
  . العبادة تحتاج ھدوء نفسي واطمئنان قلبي حتى تكون عندك الرغبة فى فعلھا

  

  
 

عصبیة شدیدة كان فكم من تصرف فیھ ’ تحافظ على علاقتك بأصدقائك وأحبابك 
كذلك تحافظ على صلة الرحم من ’ سببا فى فساد العلاقة بین الأحبة والأصدقاء 

 القطیعة التى نھى االله عنھا .
  
  

  
من ھو العاقل فى ’ تكون موصوف بین الناس بالعقل الراجح والشخصیة المتزنة 

عن أخطاء نظري ونظرك ؟ الجواب الأكید أنھ الذي یملك نفسھ عند الغضب ویتغافل 
  الناس ولا یعاتبھم على كل خطأ حتى لا ینفروا منھ .

  

  

  
لأن الشخص العصبي عند تغیر ’ تستطیع ترتیب أھدافك والسعي بتوازن لتحقیقھا 

مزاجھ وتعكره قد یترك كل أھدافھ ولا یجد الطاقة الدافعة من الھدوء النفسي 
 والاطمئنان القلبي لتحقیق أھدافھ .

  
  

  

٣
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  عصبي !

یعنى رد ’  ھادئومعنى إن شخص آخر ’ یعنى أنا رد فعلى سریع  ’ عصبيأنا  معنى
لیكون رد فعلك  بطءعلك من السرعة إلى الھو تغییر رد ف ببساطة فالعلاج ’فعلھ بطيء 

  صحیح .

كلمات  قاعدة نفسیة مكونة من ثلاث بطيءإلى  السریع نستعمل لعلاج وتغییر رد الفعل
  تسیطر ) . ــ  تھدأ  ــ  ( تقبل  : وھم

غیرك أو  في) تصرف أو مشكلة أو صفة فیك أو  رفضرد فعلك السریع مبنى على ( 
 توتر ستفقد السیطرة علىال ھذا ) وبعد توترنتیجة ھذا الرفض یحدث لك ( و’  الواقع في

  . أعصابك

بین عقلك الباطن ( وھو المخ ) وبین جھازك  اتصالعلماء التشریح اكتشفوا وجود 
وھذا شعورك بالعصبیة أو الھدوء أو الفرح أو الحزن ) ’ ( وھو مركز الشعور  العصبي
 عصبيأنا  ولھذا خطأ أن یقول شخص’ شعر بھ أن ما تفكر فیھ ھو ما ست معناه الاتصال

  .  عصبي تفكیريأنا ولكن الصحیح أن یقول 

وحدك أمام البحر تجلس على كرسي تحت شمسیة  تخیل معي فى تفكیرك أنك الآن
’ وأمامك كرسي أخر تمد علیھ قدمیك في استرخاء تام والھواء ونسماتھ مقبلة علیك 

                               .         رغم أنك جالس فى مكانك ولست جالسا على البحرستشعر بھدوء أعصابك 

’ ا تخیل أنك في خلاف مع صدیق وصوتكما یعلوا وھو یھاجمك بالكلام وأنت كذلك أیض
  ستشعر بتوتر أعصابك من مجرد تخیلك لذلك .’ ثم حاولت ضربھ  وحاول ضربك 

  . ناتج عن تفكیرإحساس وشعور  الھدوء أو التوتر

  . تفكیرك ھو اللي عصبيأنت مش عصبي ’ أنا عصبي خطأ  حتى تفھم إن قولك :

  . تفكیرك ھو اللي مكـتـئب ’أنت مش مكتئب  ’أنا مكتئب خطأ  : تفھم إن قولك حتى

  . تفكیرك ھو اللي قلق’ أنت مش قلق ’ أنا قلق خطأ : حتى تفھم إن قولك 

وتنتقل من شعور الحزن والغضب والعصبیة إلى شعور الفرح والھدوء والسكینة 
  أي تنتقل من التفكیر فیما ’ من خلال الانتقال من التفكیر السلبي إلى الایجابي  ینة والطمأن

٣
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تكره إلى التفكیر فیما تُحب  وأنت المتحكم في قضیة توجیھ التفكیر والدلیل على ذلك أن 
  ألیس كذلك ؟ ’االله سبحانھ وتعالى لا یُكلّف المجنون 

  

  
كلمة ’ ھذا التصرف  ترفض فأنت’ عندما یحدث تصرف مستفز من شخص یتعامل معك 

درجة ھذا الانقباض ’  انغلاقیعنى ’  انقباضترفض معناھا إن قلبك ستحدث لھ عملیة 
  باقي أعضاء جسدك .یضخ الدم إلى  الذيقلبك ھو  ’على حسب درجة رفضك 

  
على عملیة ذلك  تصرف مستفز سینقبض قلبك فیؤثر أيھذا معناه أنك عندما ترفض 

وھذا ’ أعصابك لعدم وصول الدم إلیھا  فيضخ الدم إلى الأعضاء فتشعر بتوتر شدید 
  لأن الدم كما یقول الأطباء ھو سائل الحیاة .

   
 أي’  انبساطحدث لھ عملیة تفإن قلبك  ’ا یحدث موقف مستفز وتتقبل ھذا الموقف عندم
 رغم حدوث موقف مستفز أعصابكلیة ضخ الدم طبیعیة فتشعر بھدوء فتكون عم’  انفتاح

  .فتستطیع السیطرة على الموقف وعلى نفسك 
  
كیف أتقبل موقف مستفز جدا  ھيوقد تقول أن المشكلة عندك  )  تسیطر ’ تھدأ ’ تقبل (

  ؟رغم صعوبتھ 

٤
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تحقیق الھدوء بنسبة أكبر یعتمد على ن والسبب فى ذلك أ’ االله سھل ویسیر ھذا بفضل و

داخلھ  فيحتى یحترق ’  التفكیر ولیس على كتم مشاعر الغضب كما یظن ویفعل بعضنا
 فيتفھمھا وتحفظھا وترددھا حتى ترسخ  نذكر مجموعة أفكارلذلك ’ من شدة الغضب 

  عقلك الباطن لتتمكن من الھدوء .
  

علاج أبدا للعصبیة  لا لأن بعض الأشخاص یظن أنھ ضروريوالكلام عن ھذه الأفكار 
أو الشیطان سیذكر لھ مبررات ظاھرھا مقنع لكنھا مع شرحنا لھا سترى ’ وأنھا وراثة 

أنھا مبررات غیر مقنعة والھدف منھا فقط الرغبة فى تفریغ شحنة الغضب التى بداخلك 
  وعدم صبرك على تحملھا .

  
  ) ركز على ما تملك الفكرة الأولى (

  
من  اوالتى فعلا سنجد فیھا كثیر ’ حولك من أفعال الناس تركیزك على أنت تغضب من

لكن إذا كنت ستغضب وتتعصب مع كل خطأ من أخطاء ’ الجھل والظلم والاستفزاز 
الناس فأنت بذلك ستحترق أعصابك وستصاب بأمراض كثیرة كالضغط والسكر وغیرھا 

.  
  

لكن ’  لأنك تملكھ لماذا ؟ ببساطة شدیدة’ علیك ھو تركیزك على رد فعلك أنت  الذي
لأنك أبدا لا تملك تغییر ’ بعینھ  النفسيعندما تركز على أفعال الناس فھذا ھو الدمار 

عال الناس تحمل نفسك ما لا تطیق وأنت بتركیزك على أف’ أفعال الناس والتحكم فیھا 
  . من راقب الناس مات ھما وقدیما قال الشاعر :

  
  

  ) الفكرة الثانیة (  تعلم فیھم الصبر 
  

لابد من استثمار الموقف لتحقق الھدوء ویكون رد فعلك ھادئ تجاه المواقف المستفزة 
كان ھناك بعض الملوك عنده غلام یخدمھ ’  المستفز والاستفادة منھ بدلا من الضجر منھ

یا غلام یا غلام والغلام لا ’ وفى مرة والملك بین حاشیتھ نادي الملك على ھذا الغلام ’ 
یل جاء الغلام وبأعلى صوتھ یقول : یا غلام یا غلام ألیس للغلام أن یأكل وبعد قل’ یرد 

  وأن یشرب ؟!
  
  

٥
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تعجب كیف یتكلم ھذا الغلام مع الملك بھذه الطریقة ؟ وظنوا  فيحاشیة الملك ینظرون 

 ھذا الغلاملكن الملك تبسم ونظر إلى حاشیتھ وقال لھم : ’ أن الملك سیأمر بقتلھ أو سجنھ 
  أنا جعلتھ خادما لى رغم سوء أدبھ لأتعلم فیھ الصبر !

  
’  مخطئأنھ  للمخطئھدفك ھو تحقیق الھدوء والصبر ولیس تغییر من حولك أو أن تثبت 

ولیكن ھدفك ’ وتصحیح خطئھ من حساباتك وأھدافك  المخطئلذلك لابد من إخراج 
  الأول ھو تحقیق الھدوء .

  
بدون إصلاح  حوليوكل من  وزوجتي أولاديھلى معنى ھذا أن أترك أخطاء  سؤال :

  الھدوء ؟!من أجل تحقیق 
  

  الجواب : نعم !
  

لأنك عندما تحاول إصلاح الأخطاء ’ الفترة الأولى فقط ولیس دائما  فيستترك ذلك 
لأن ’ بل ستواجھ الخطأ بخطأ آخر وھو انفعالك ’ الحقیقة لن تصلح  فيوأنت منفعل فأنت 

بل ’ كلامھ صحیحا  كان الناس لا یقبلون النصیحة من شخص ینفعل علیھم حتى وإن
عنھ مھما كان عالما أو عابدا فھو لیس أفضل من سید البشر علیھ الصلاة والسلام  یبتعدوا

  :قیل لھ  الذي
  

  فظا غلیظ القلب لانفضوا من حولك ) ثم قال االله لھ :( ولو كنت 
  
  فاعفوا عنھم واستغفر لھم وشاورھم فى الأمر ) (
  

ھل ’ فیمل منك الناس  جاوز عن أخطائھم فلا تعلق على كل خطأ( فاعفوا عنھم ) ت
 تتحمل أنت إنسانا یتكلم عن كل خطأ تفعلھ ؟ أم تحب أن یتغافل عنك مرات وینصح مرة

  : و ذلك حبھ لك وخوفھ علیك فيوھذه المرة تكون برفق وحب ویظھر 
  
( استغفر لھم ) عندما یدعوا لك أن یغفر االله لك أفضل أم عندما یھاجمك ویحاول أن  

  یرید منك أن تعترف بخطئك ؟!یثبت لك أنك أخطأت و
                                       

كل موقف مستفز یواجھك ھو فرصة حقیقیة تنتصر فیھا على ضعفك وعصبیتك وتقول 
  فإن الانفعال والتحدى الحقیقى ینبغى أن ’  لنفسك ھذه فرصة لأتعلم فیھا ومنھا الصبر

٦
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وأول ما یحتاج إلى تغییر  ’یكون فى تصمیمك على تغییر أفعالك أنت ولیس أفعال الناس 

   ھو العصبیة .
  

  )طبیعة البشر   الفكرة الثالثة (
  

جھل وظلم وأنانیة وحب شدید للمال ونسیان المعروف والنفاق من أجل المصلحة وحب 
 فيو ..... و ...... و ...... عندما تنسى أن ھذه الصفات موجودة   السلطة والخیانة

 عالم الملائكة فيدنیا الناس ولست  فيأنت ’ الناس من حولك ستتعصب من كل أخطائھم 
  رافض للواقع .’  مثاليأنھ شخص  العصبيوھذه مشكلة ’ 
  

( كل ابن آدم خطاء ) أنت تعرف ھذا الحدیث جیدا لكن عندما تدرك معناه تفھم أن 
  :الإنسان الخطأ ولیس الصواب  فيالأصل 

  
  أخرجكم من بطون أمھاتكم لا تعلمون شیئا )  الذي( ھو قال االله : 

  
 ھھذا ھو الأصل أن الإنسان خرج من بطن أمھ لا یعلم شیئا و ( شیئا ) ھذه نكرة تفید أن

  إطلاقا . شيء أيلا یعلم 
  
  

  تعلیم ؟!یحتاج  أم انفعال إلى منك یحتاج ھل ویخطئلا یعلم شیئا  فالذي
  

قلنا لو لم یعلمھ أھلھ ویربوه فما ھو ’ یعلموه ویربوه  أن أھلھ إن قلت لكن المفروض على
  ذنبھ ؟!

أمامك  الذيأن وھى أن تفترض ’ التعامل بین الناس  فيزمة ھي أ( كلمة المفروض )  
مع ’ بل المفروض علیك أنت أیھا العاقل أن تتعامل مع الواقع ’ فاھما وھذا خطأ كبیر 

ھ خرج من بطنھ أمھ لا الأصل وھو أنھ لا یفھم یعنى لا یعلم لأنھ كما قلنا الأصل فیھ أن
  یعلم شیئا .

  
’ ل الواقع ھنا ستدرك جیدا لماذا قلنا فى قاعدتنا فى علاج العصبیة والانفعال ( تقبل ) تقب

  رفض =  انفعال .’ تقبل = ھدوء ’ تقبل خطأ من أمامك 
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  الفكرة الرابعة ( أقل الأضرار )

  

ولذلك لو كانت أمامھ ’ أخطاء  أيیرفض وجود  مثاليغالبا  الانفعالي قلنا إن الشخص
مشكلة الشرع والعقل یقولان لھ أن یتقبل فیھا ضررا معینا لیتفادى الضرر الأكبر  فإنھ 

  .یرفض تماما 
  

یعمل على تربیة أولاده أو الشباب فى  خصوصا من’ وھذه المسألة یحتاجھا كل إنسان 
مثلا ابنك أو شاب من شباب الدعوة ’  وھى مسألة أقل الأضرار’ المحیط الدعوى 

فلو نصحتھ بطریقة الأمر والعنف والشدة ’  فعلھ ینبغينھ یفعل أمرا محرما لا اكتشفت أ
  لن یستجیب لك وسیبتعد عنك وتتوتر العلاقة بینكما .

  
لكن تنصحھ بھدوء ورفق مبینا أضرار ذلك الفعل علیھ من جمیع الجوانب ثم تترك لھ 

  ! ھيعلاقتك معھ كما  اجعلوالسؤال ھنا إذا لم یتركھ ؟ ’ حریة الاختیار 
  
" خطأ أن تفسد علاقتك  العلاقة أھم من إصلاح السلوكھنا نقول قاعدة مھمة وھى " و

أو الشاب  ابنكلأن السلوك الخطأ عند ’ صلح سلوكھ لت إنسان أيشاب أو  أيأو  بابنك
تكثر فیھا  التيتدعوه أحیاناً یكون مرتبط بمرحلة سنیة معینة مثل مرحلة المراھقة  الذي

  . والآباءالمشاكل بین الأبناء 

’ صلح سلوك الابن بعد فترة وتھدأ نفسھ وینضج عقلھ ونكون حافظنا على العلاقة ثم ی 
وھو سلوك خطأ لفترة مؤقتة أفضل  اواحد اأفضل لأننا نتحمل ضررفبقاء العلاقة قویة 

  سلوك خطأ " .  – من ضررین عظیمین " توتر العلاقة 

  فائدة :

  :مرجعھا إلى أمرین  العصبيالشخص  دالمثالیة عن

 فطرتھ على حب الكمال    -١

ولذلك تجده ینتقل من لذة للذة ’ داخلھ بحث مستمر عن الكمال  ملعموالإنسان على وجھ ا
كل  فيدائما تنظر ’ بداخلھ ویلح علیھ  الذيالشعور بالراحة وإشباع ھذا الشعور  فيأملا 

 فيالرغبة  ھيإنسان تحبھ عما ینقصھ من صفات ولیس ھذا تركیز على سلبیاتھ بل 
  اكتمالھ لأنك مفطور على حب الكمال .
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بالآخرین لن یكون بحثك عن الكمال في الأشخاص والأشیاء وعلاقتك ’ المشكلة في الفھم 
  أنت مفطور على حب الكمال یعنى أنت مفطور على حب االله ! ’فلا تتعب نفسك 

وأما غیر ذلك فارض بما قسم االله تكن أغنى ’ لھ الكمال  الذيھو فقط سبحانھ وتعالى 
  :الناس ! لھذا المعنى قال االله عز وجل للرسول علیھ الصلاة والسلام 

  وأعرض عن الجاھلین )( خذ العفو وأمر بالعرف 

القلیل الیسیر من أخلاق الناس ولا تنتظر منھم أن یكونوا  الشيء( خذ العفو ) العفو ھو 
  تقبل ما ھم علیھ من عیوب حتى تھدأ .’ ملائكة بلا أخطاء 

ولیس معنى أن تتقبل عیوبھم ھو أن تترك ’ ( وأمر بالعرف ) یعنى تأمرھم بالمعروف 
’ نصیحتھم  فيأنك عندما تتقبل عیوبھم ستكون ھادئا رفیقا ولكن المقصود ھو ’ نصحھم 
  ستنفعل علیھم وتنفرھم . وبالتاليرفضك لأخطائھم ستتوتر أعصابك  لكن عند

تقبل فعلھ لتھدأ ’ ( وأعرض عن الجاھلین ) المستفزین ھذا ھو أفضل تعامل معھم 
جك ھو أغلى ما بعد إیمانك مزا’ أعصابك ثم أعرض عنھ فھو لا یستحق انفعالك علیھ 

  تملك فلا تعطى فرصة لمستفز أن یعكره .

البشر  فيخلق ھذا النقص  الذي وتعالى ھو سبحانھ فائدة أن االله فيالحبیب تأمل  أخي
بل لتتقبلھم كما ھم ثم لا یتعلق قلبك بناقص ’ لیس لتنفعل علیھم وتكرھھم ’ وفى أفعالھم 

            نعم االله جل جلالھ وتقدست أسماؤه ’ بل یتعلق قلبك بمن لھ الكمال والجلال ’ أبدا 
  أشد حبا الله ) . أمنوا( والذین 

فمن نقص الإنسان أنھ ’ ره سبحانھ لا تتوكل على غی’ لا تتعلق بغیر االله لأنھ ناقص 
     وقت ؟  أي فيأمورك وقد یموت ھذا الإنسان  فيفكیف تعتمد على إنسان ’ یموت 

  لا یموت ) .  الذي الحي( وتوكل على  لكن

 رفضك وأنت صغیر    -٢

ومع كثرة ’ أحد من حولك  أيوأنت صغیر تفعل خطأ ینفعل علیك والدك أو والدتك أو 
   یغرس  -  أخطائك وأنت صغیر كثیرة  وطبیعي  –انفعال من حولك علیك مع كل خطأ 
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لأنھ لولا ذلك لن ینفعل ’ عقلك الباطن أن الخطأ غیر مسموح بھ وأنھ مصیبة وكارثة  في
  بھذه الصورة . حوليمن 

  ل علیھ ـمشاعر الطفل عندما تنفع

ھذا موقف وانتھى وأن الطفل یحتاج إلى التأدیب أو أنك تقول أنك تعانى أنت تفكیرك أن 
  من عصبیتك مع أولادك لكنك عاجز عن التخلص منھا .

وإلیك تفكیر ’ لكن الطفل تفكیره وردود أفعالھ تختلف تماما عن تفكیرك وردود أفعالك 
  الطفل وردود أفعالھ عندما تنفعل علیھ .

ویفكر بمشاعره لأن عقلھ لم یكتمل بعد فإنھ سیفسر انفعالك بما إن مشاعر الطفل عالیة 
 علیھ بینھ وبین نفسھ بطریقة مبالغ فیھا لكن فیھا تفسیرات منطقیة صحیحة .

ھذا لا یستحق كل ھذا الانفعال = إذن ھذا  خطئينفسھ :  فيتنفعل أنت  فیقول الطفل 
 ظلم .

                                     أحتاج إلى تعلیم = إذن ھذا ظلم .یقول الطفل : أنا أخطأت عن جھل فبدل ھذا الانفعال 

علیھم الاحتواء ولیس الانفعال =  وحقيیقول الطفل : أنا أخطأت وأنا صغیر وھم كبار 
 إذن ھذا ظلم .

ولیس عقوبة = إذن ھذا  یعلمونيیقول الطفل : نعم أنا أخطأت وأحتاج تسامح منھم كما 
 ظلم .

: أنا أخطأت وأحتاج إلى ضرب تأدیب ولیس ضرب انتقام ! = إذن ھذا ظلم یقول الطفل 
. 

الطفل یرفض   =  إذن یجب أن أكون بلا أخطاء’  أخطائيانفعالھم بسبب یقول الطفل : 
 نفسھ = یجب أن یكون الآخرون أیضا بلا أخطاء !

’ ھم بعض الأخطاء ودخل وسط الملتزمین ولما وجد فیھم ومن التزمبعض ھذه النماذج 
  أنا كنت مفكر الأخوة الملتزمین ملائكة !’ أخطائھم صدمت من : أنا  ليقال 

  ویتم استفزازه بسھولة . ’ من أخطاء تافھة  العصبيوھذا ما یُفسر انفعال 
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خطأ یحدث  أيترفض   - إن كنت كذلك   - فتبدأ’ الانعكاسات النفسیة الخطیرة  تحدثثم 
یاة كلھا رفضك للواقع والح ھيتحدث  التيبل من أخطر الانعكاسات ’ منك أو من الناس 

  عصرنا الحدیث . فيالمشاكل النفسیة الموجودة  في الأساسيوھذا ھو السبب ’ 

یعنى مثلا عندما یظلمھ شخص من فرنسا مثلا فإن ’ فنحن نعلم أن الإنسان كائن معمم 
  یكره كل الفرنسیین ویصفھم جمیعا بأنھم ظلمة !

بل للأسف تتعدى حتى تصل ’ ھذه الانعكاسات وھذا التعمیم لا یقفان عند البشر فحسب 
 أنھ مظلوم من الجمیع حتى من االله یشعر فھذا الشخص’ إلى الخالق سبحانھ وتعالى 

وما ’ ن یغضب فیعترض علي االله سبحانھ ویرفض أقداره م لقد رأیت’ سبحانھ وتعالى 
   ه بالظلم وھو صغیر .بسبب شعور نفسيإلا انعكاس  ھذا

  : الخلاصة

  ، غضبك أفكار قبل أن یكون سلوك .أنت تفكیر ثم شعور ثم سلوك ثم مصیر 

  تحقیق الھدوء أھم من تحصیل المال أو شھادة أو أي شيء في العالم .

  ركز على ما تملك وھو رد فعلك لأنك لا تملك أفعال غیرك .

  الأصل في تصرفات البشر الخطأ ولیس الصواب .

تقبل أقل الأضرار وتذكر أن الحفاظ على العلاقة أھم من إصلاح السلوك ، بل ھو السبیل 
  إلى إصلاح السلوك .

  رسخ ھذه الجملة فى عقلك وقلبك وكرر دائما على لسانك الكلمات الثلاث :
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  تذكر دائما : 
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  الخاتمة                                         
  

التركیز وتطبیق ھذه القاعدة یساعدك إن شاء االله تعالى بصورة كبیرة على التحكم فى 
  .علیھغضبك والسیطرة 

بعد انفعالات  ممتع لقد كانت ھذه القاعدة رزق من االله ساعدنى على العیش فى ھدوء
  كادت أن تدمر الجھاز العصبى !

قبلك أنا وكثیر من الشباب  أدعوك لتطبیق ھذه القاعدة لتتحكم فى أعصابك كما فعلت من
  . ھدوء الا من قمة الانفعال إلى الذین انتقلو

یا رب ساعد كل صادق یرید التخلص من الانفعالات الزائدة ، یا رب أكرمنا بالعیش فى 
  ھدوء وسعادة ، یا رب عفوك ورضاك .

  وصلى االله على محمد وآلھ وصحبھ وسلم .

  ھانى عرفة                                                                     

  مصر / الإسكندریة                                                               

  العامریة                                                                      

  ٢٠١٥/  ٦/  ١٦ ثلاثاءال                                                             

 

                                   

١٣


