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 بسم الله الرحمن الرحيم
، سيما خليفة الله في الأرضين،  أهل بيته الطاهرينمحمد و سيدنا الصلاة على و  الحمد لله رب العالمين

 ، ولا حول ولاقوه إلا بالله العلي العظيم. أجمعينواللعنة على أعدائهم 
 طرق عملية للسيطرة 

 على الاعصاب المتشنجة والغضب المتفجر 
(2) 

نَََّّّاثْور  الإنو نو و  و   كااار  ال تاباااهفي ك لعظااايما قاااال الله با  ر  َ ن  ت نت نونََََّّّ و  و  الَََّّّن باحو من النفَََّّّ  نَبا  ََََّّّ ِ ضَََّّّو إوذا مَََّّّا 
 .1 َّ غنفورَوا  

السؤال الاا ي يااؤرثير ك اا ال ااان الناااي هااو  اااا هااي طليااثا  وقاارير الساايطرة علااى ال ااوثة ال  اا يثة المقدمة: 
 ائرة؟تثرة وال كثم في الأعصاب المشدودة والمتو المتفجثرة، والتح

الشافية على ه ا السؤال، إذا عرفنا أنث واحاادال ااان أهاامث عألاابل وأساا اب  –وتزداد أهميثة الإجابة الشاالة 
العوائاال وتصاادثن النساايم الاجتماااعي، واسطااا  المؤسثسااا  والشااركا ، هااو تعاااال كاالث قاار  ااا   كتفكااث 

 .جامحة  غ  يثة  وبروح ةر اتوتبأعصاب الطر  الآخر 
لماان لا يتحلااى بالحلاام ولا بلااك غ اا ه، الإاااة وال يااادة لا تصاال    داة عن أنث المفي   حثال وقد وق 

فااايهم يرغفااا ة    هم أنث توصااافحالاااة بعاااع ا ماعاااا  والأاااام  أنث   اااان قواعاااد علااام الااانف  الاجتمااااعي وأنث 
 .كصفة اتأصلة عك  بعع ا ماعا  الأخرى 

ة عااان ال ااا   لوث فصااالين  الأفي  ثم وقااا  ال حاااث   الشاااريفة، ل  ااا يثة علاااى ضاااو  الاااروااوثة اح اااائه اهماااث
 ال طااال حاااه   إلى أنث ول اااان يت ااارر بال اااوة ال  ااا ية هاااو الشااا    فساااه، و أ إلى أنث ال حاااث حياااث تطااارير 

، وان ا داااة الحلاام وكظاام يااه الا تصااار علااى الشاايطان هااو الحلاامقر  ، وأنث ال طاال هااو المساايطر علااى غ اا ه
 .عظيمة جدال يظ ال 

 ة الماادى ة ال  اا ية والساايطرة عليهااا عااق الحلااول قصاا  ااو إلى كيفيااة تاارويع التطاارير الفصاال ال ااا  بينمااا 
شااهدال ب حااوع العلمااا  في تسالااك كااان انهااا التاازا  الصااملأ، ولاازو  الأرا، والوضااو  والصاالاة وسوهااا، ا

كيميا  ال  ب وفيزائه، واتوسطة المدى والك ان أهمها تحويل اتجاااه ال  ااب إن ن بكاان اقتلاعااه شحنة  
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ند ه ا ال  ر   عأن يرابط المر لك تستدعي إلى الحلول قويلة المدى والينصر  ال حث بعدها   ،ج ورهان 
ة قريفااة عاان كيفيااة ويعسااكر ويتميااز بصااق قوياال وا ااابرة كااي يااروا ال ااوة ال  اا ية  ااااال استشااهدال ب صاا 

 .ترويع الكلب ال وليسي ال اض ة 
لعااارلم الماااأبإور، ولحااادى الااارواا  شاااعر ان اللٍأ اااا د باساااتعراا بيااا هاااث نماااان المستحسااان أن التمهيَََّّّد: 

 المفتاحيثة في ح ل ال يادة.
 )الغفية( خصلة في علم النفس الاجتماعي

 قال الشاعر 
 يا قََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّبةو ليسََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّ ن  ََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّيهمَ ِفََََََََََََََََََّّّّّّّّّّّّّّّّّّية  

 

  الحَََََََََََّّّّّّّّّّّيةو الَ  امشَََََََََََّّّّّّّّّّّبا رمَََََََََََّّّّّّّّّّّا  شَََََََََََّّّّّّّّّّّي جمَََََََََََّّّّّّّّّّّو  
 

م بأناااث الاجتمااااعيذ إذ يصاااُ قوااااال طخااارين  –وال يااالأ يكشاااُ عااان بهعااادٍ اااان أهااامث أبعااااد علااام الااانف  
م يرلا ي فاارون ذ  ااال لأحااد ، أي صاافتهل اد، فااّنث بعااع الأفاار  ،م ذلااكيسلأ فيهم يرغف ة ، وال ف ة تعااأ أنااث

وال ريااب، لكاان بع ااال طخاار يتثصااُ  تتميثز بالحألم والصف  وغفران ذ ااب ال عياادالعوائل، ال  ائل، الشعوب 
ه أو انافسااه كه أو تلمياا شااري ه أوذ فااّذا صاادر  ااان  وجتاا بصفة ال ألظة والخشااو ة والشاادثة وقسااوة ال لااب

 !بو حتى ينت م أو خطيئة، ان شتيمة أو إها ة أو غ  ذلك، فّ ثه لا ينسى ذلك أبدال... 
ال ع  المعرو  بأ ثه لا ينسى الإسا ة إليااه وقد قال لي أحدهم، وهو ش   اعرو ، إ ثه يتميثز بأ ثه ك

رال ويسارن إلى عشرين عااال، فّ ثه سيت كثره فو بعد  ولو  ينت م، وأ ثه لو رأى الش   ال ي أها ه، أبدال حتى  
 .ا مل  يح دكما   يح د ثه ير! ول ا جرى الم ل المعرو  بألل ائه أرضال وسح ه تحلأ رك تيه الا ت ا  انه

ا ماال! وكااان يريااد أن  يح اادكمااا   يح ااد ااثه بأأي وال ريب أنث هاا ا الرجاال المعاارو  كااان يتاا جث  باا لك، 
رائحااة إها تااه أو حااتى انااه  يستشاامن لا يفعلااوا اااا ن يحتراااوه احترااااال فائ ااال، وأهم أعلااي يفهاام ا مياا  بأنث 

 .!اال سى أبدال! عك  صفا  المؤانين  اإي ائه، وإلاث فّ ثه سيح د ح د ال ع  ولا ين
، وحسااااب ليساااالأ فاااايهم غفاااا ة، لاااا االأخاااارى ي ااااول  ا قااااو  إنث تلااااك ال  يلااااة الحاصاااال أن الشاااااعر 

  احتمالين
  وهفواتك بعينين هم، إذ كيُ تعيش ا  ابن يرصد أخطا كاتركوهم وابتعدوا عنأي ا عنهم،  فااشو  -أ

 انك! كعيأ الص ر ولا ي فرها لك أبدال إلاث أن ينت م، ولعلثه بعد الا ت ا  أي ال ي  ى ممتع ال 
ر بع ااههم ال ياالأ باا لك -ب   ، ولعاالث شااأن إ شااا  ال ياالأااشااوا إلاايهم، أي ااشااوا إلى حاارفم يركمااا فسااث
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 .لككان ذ
، باا عو    اااا دااااوا لا ي فاارون ذ  ااال أصاالال، أي  ، لل حااث المعااا الأوثل أ فاا ل لااى أيث، كاالا المعنيااين دالث

بعااع عشاا ته بادرة سااو  تجاااه تلااك   ااان الشاااعر و وي دو أ ثه كا لأ قد بد ،مفيجب أن نمشي إلى حرف
م لا ي فرو إلى   ههم الشاعر ، فنال  يلة  م أنث ا علاايكم أن تت اادثوا فاام ق اال أن  لاا وينت مااون، تو كم ي يث سن وأنث

 يتعشثوا بكم!
وي صاااد اااان يركماااا  شاااي جماااال الحااا ة  أي اسااارعين، لأنث ا ماااال كا ااالأ تااا هب إلى انط اااة الحااا ة 

 ي اسرعةل جدال.يرال ري ة ان النجُ ، وكا لأ  ش
 والمد روالإماة  القاثْدأ م مباصفات 

ا الحااديث فهااو  قااال رسااول الله َ   لا   ه   عليااه وطلاا  يرصاالى اللهوأاااث وُ ثََّّ    هِ  ويََّّ ةَ إولان لور جَََّّ م امََّّ  لََ  الإنو ت صََّّن
الِ  صََّّ  هَ َ  : خو نّو و ر ع  يَ نجَََّّ ي ا نن م ا اصََّّو ن َُ و   ،  عََّّ  ِ ضََّّ  وُ  َِ بََّّو م  ْ نلََّّو لََّّن ي حََّّ  ن و   ، حو نن   لََّّو ى مََّّ  نَ النبولا  ََّّ ةو ع لََّّ  حَسََّّن

يمو  النب الودو الرنحو مَن ر   .1  كَبا  لَ 
ادير المدرسااة في ذلك ل ادة والمدرا  على مختلُ المستوا ، سوا  ي  ا م ال فتاحيثة جدث ه الرواية اوه 

فاااّنث ، ا  ا ماعااة، حاااتى ارجااا  الت ليااادإاااا و اذ الحاااو ة أو ا ااعاااة أسااتو قائاااد الحااازب أو العشااا ة و المؤسثسااة و 
 يرالإاا   له إقلاقا  

، ويهراد به الإاا  المعصو  يرعليه السلا  -  . أخ ث
  بهذ إذ إنث يرأ ث  تعأ قصد، ك وله  يرأ ث المسجد الحرا  ، أي قصده.ؤتث ن ياطله اب به ويهراد وأعمث،  -

ا سُهثي الإاااا  إاااااال لأ ااثه  باال الإاااااة ، باا تاو اه تاادٍ تاادى، والمااأاو   ويه  بااه تث ؤ يااه  صااد، ولأ ااثه  ث أي يؤب ياااه وإنمث
رَوا  نََّّنارو و   العَبا  إول  أ ثْومنةً   دن ج ا لنناَ من و   تشمل حتى الكافر، قال تعالى  ةو لا  َّننصََّّ  ة  النقويامََّّ  بن  َََّّّ 2  ، كمااا

دَوا  بِو منرونا و  و  قال   اتو و  ج ا لنناَ من أ ثْومنةً  َّ هن ه  اَََّّن ين رََّّاوبَا إ تََّّا   الهنرََّّاةو و  إوقََّّاة  الصََّّن ةو و  أ ونح يننا إول ينهومن  واََّّن
 .3ل نا عابود ن  

ة ، ولااو أهريااد المعااا الأخاا ث كااافهااو عااا الأعاامث في الحااديث الم فلااو أهريااد ااان الإاااا  ن حكاام سااائر الأئمااث
 

 .407ص 1جالإسلااية ا قهران  كليأ، الكافي، دار الكتب يخ الالش 1
 .41سورة ال ص    2
 .73   سورة الأ  يا 3
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 وير السااليم والاا  والع اال، وذلااك بسااب ا ت ااى ال اعاادة بالمعااا الأعاامث  فاا  الحكاام، لكاان بدرجااة أدى
 .المست يم

دثون قااادة للمجتماا  في عاا والحاصاال  أنث ال يااادة والإدارة لا تصاال  لرجاال يرخاصااة رجااال الاادين الاا ين ي
لمسااتوا   إلاث ي، وكاا لك الماادرا  علااى مختلااُ ات ة الماادار أساااو اعااة، باال أسااات ة ا اكااا وا، و   أيث اسااتوى 

وُ و   لكاان اااوقن الشاااهد الآن هااو قولااه  ،الٍ بإاالاع هااي الماا كورة في الروايااة إذا تحلااثى  صاا  َِ بََّّو م  ْ نلََّّو لََّّن حو
ا الصاالاحيإذ ، فااّذا ف ااد أيث شاا   هاا ه الصاافة ف ااد صاالاحيته ل اااااة ِ ض ن َُ  ليااه ع فتحاار ة ة الح وقياا اااث

رسااة أو المؤسثسااة أو الحاازب أهلال ولا جديرال لدارة المدفلا يكون الصلاحية الأخلاقية  ال يادة والإاااة، أو
 أو التيثار أو الشعب أو الأاثة.

  بعد ه ا التمهيد،  نت ل إلى
 حقاثْق  امة عن القبة الغضنية وخصاثْصها وآثار االفصه الأول: 
 وفسُ  ب الشخص  ة الغضنية أول متضرر بالقب 

بدو و   عَقَببََّّ ةَ النغ ضَََّّببو  أشااار إليهااا أااا  المااؤانين يرعليااه الساالا   ب ولااه هااي الااك  الحقيقة الأول:  الحن قَََّّ
هومن و   أَ بِو وَّنفَسو كلث ان ال لابإة عن ح ده وحسده وغ  ه، والمعادلة   لي ل قة وكفى ب لك عأ ، 1الحن سَبدو تَّ نند 

توجثه أكق ال  ط إلى النف .. وهي ااان أهاام أساا اب ارتفااان ضاا ط  علاالا  ال ه ه الح ، فّنث واضحة 
ب، إضافة إلى أنا عواال تحااول دون أن يشااعر الإ سااان الد ، وارا السكثري، بل وا لطة في المخ وال ل

أوتي ااان اهمااا حالااة التعاسااة والتكاادثر والا كسااار، ال  ااوب والحسااود والح ااود يعاايش أباادالذ إذ  بالسااعادة
م غاا ه أك اار انااه فيحسااده، ويساات لث اااا هااو فيااه ااان عااب  أ  ل اا ه يفت اادها هااو أ عمااة  ياارى  الحسااود عاابم. فااّن أ 

الح ااود، ، وال  ااوب تحاصااره اراجاال ال  ااب، فتشااتعل نار في صاادر بالح ااد النعاايم، والح ااود ت لااي  فسااه
 .ل ه ومخثه  ان ال  ب على وجه ال  وب وفي شرايين ق طثار وأخرى في قلوب الحسود، وتتجلثى

ة عن كيفية بد  ع  وبة ال  وب بنفسه، ال صة التاليااة  ف ااد  ه اال أن أحاادهم وان الشواهد الحيثة المعقث
ى بااه ب ااوة علااى ثار على  وجته وأولاده، وان شدة غ  ه أاسك الكأي الزجاجي ال ي كان أاااه، فرا

ر قطعااال ك اا ة، وارتاادث  شااظية ااان تلااك الشااظاا فأصااابلأ رحتهااا جرحااال عمي ااال، عينااه، فج الحااائط، فتكساا 
 

 .342عيون الحكم والمواعظ يرللي ي   ص 1
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 وأتلفتها  ااال!
وليسااالأ ع وباااة ال  اااوب والحساااود والح اااود ا تصااارة علاااى ااااا ذكااار اااان  ادة ضااا ط الاااد  والساااكر 

ا تااؤدي إلى ضاا  عُ الأعصاااب، وقااد تااؤدي إلى ااارا وا لطااة ف ااط، باال تشاامل قائمااة قويلااة انهااا  إنااث
 لإ سااان اكا تااه في ا تماا  وااادد كرااتاااها تف ااد االرعشااة، وقااد تااؤدي إلى ااارا الزهااابر، إضااافة إلى أناااث 

 يكتشُ الناي أ ثه حسود أو ح ود أو غ وب حتى يس ط ان أعينهم. بالكاال إذ اا إن
 النطه الاالمي في المصارعة  ب من  صرع ِضنُ 

ل ي بلااك قوتااه ال  اا ية ويساايطر عليهااا إنث ال طل كلث ال طل، حهث ال طل، هو ذلك ا الحقيقة الثاوية: 
حيااث المهالااك وتراااي ه قوته ال  اا ية فتاا هب بااه إلى كلأ  ب ال ي  ية،ه ه ال وة الشيطا أس  ك  ، ع ااال 

 .المهاوي به في 
ر ع ةَ رهَ ث وقد ورد في الأحادي ر ع ةو، الصَََّّ هَ الصَََّّ ر ع ةَ رَََّّ هَ الصَََّّ ر عةو: الرنجَََّّ ر عةَ رََّّهَ الصَََّّ ر عةو، الصَََّّ الصَََّّ

ِ ض  الَي  َُ، ويَ    غض بَ  َّ ي شت دَ  لدَ نَ َُ، و  قش اورَ جو ِ ض ن َُ م رَ و جهَ  .1َ ،  َّ ي صر عَ 
ولا يصاارعه غاا ه، ولنفرضااه ااا لال بطاال العااان في المصااارعة،  ،عادةل هو ال طل ال ي يصرن غ ه  ة عب رب والص  

ساادية باال ااان الاادولي هااو ااان يصاارن غ اا ه، لا ااان يصاارن خصاامه ب وتااه ا  –ف طاال المصااارعة الح ي ااي 
يكَمن  عنااه يرصاالى الله عليااه وطلااه  لأصااحابه وقااد ورد الروحيااة،  ه ب وتااه يصرن غ اا  ر ع ةَ  ََّّو ا الصَََّّ  : قََّّ الَبا ؟مََّّ 

 َُ نننََّّ وَي لا   بَض عَ ج  ال   ، الشندو دَ النق بويَ الن وُ  :  َّ قََّّ  ينط ااَ فيو قَّ لننََّّو ه  الشََّّن ه  و رََّّ  ر ع ةو ر جَََّّ قَ الصَََّّ ر ع ةَ حََّّ  بََّّ هو الصَََّّ
ِ ض   ت دن  َُ و    اشن ِ ض ن َُ  ، د مََُ  ر  ظ ه  نَ وُ  نّ    ص ر ع  بِوولنمو  .2 نَ ذ ر ر  ا

ا رأى قوااااال يااادحهون طلاااه ه يرصااالى الله علياااه و عناا و  د    ف اااال، حجااارال  لبماااث َُ عونَََّّّن ِ  وَّ فنسَََّّّ  نن م لَََّّّ  درََمن مَََّّّ  أ شَََّّّ 
 .4م نن ع ف ا بَّ اند  النم قندَر ةو  3أ حمن لَكَمن و   ، النغ ض بو 

نّو لساالا    يرعليااه ا الصادير ل الإاا قاو  بلَ ا رن ر وَََّّ راً  ُ وآلََُّّ()صََّّلى الله عليََّّ مََّّ  ةِ  َّ رن َّ اَََّّبا  ح جََّّ  بن  ، بوقََّّ 
ا :  َّ ق ال    َ  ؟م ا   

 

 .9ح  447ص  3الترغيب و الترهيب  ج  1
 .47ص  فة المشر اي التابعة  ماعة المدرسين ب م اؤسسة النشر الإسلا الحسن بن شع ة الحرا ، تحُ الع ول، 2
 له اعا وجيه، ويحتمل كو ه يرأحلمكم . 3
 .45ص  اؤسسة النشر الإسلااي التابعة  ماعة المدرسين ب م المشرفة  ،الحسن بن شع ة الحرا ، تحُ الع ول 4
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ِ  أ   : ق الَبا لو  َ   ، أ قَّنب انا  ش دننا  و  وَّ انروفَ بو
نّو ب يا  ر وَ بَّ ل ى  : ق الَبا ؟ارَمن ب  أ قَّن لا  أَخنبِورََمن بِو ش د ورَمن و  أ   آلُ(: )صلى الله عليُ و  َّ ق ال    . ل  ا
ال   درََمن و   : قََّّ  اَ  فيو إو نِ و  أ شََّّ  َُ روضََّّ  لََّّن خو ي  د ن  دَن وَي إوذ ا ر ضََّّو ب ارَمَ الََّّن هِ أ قَََّّّن طََّّو َُ و   ، لا  با  َْنروجََّّن خو   د ن  إوذ ا وََّّ 
َُ مونن قَّ بنلو الحن ق و و خ    .1قِ بِو  إوذ ا ق د ر  د ن  َّ ت ا اط  م ا ل ينس  و   ، طَ

 طاا؟على الشي ريف تنتصر
 بالت لااث ب عليااه ب ساااقة عااق الت لااث لا أ ااثك بكنااك إإنث الشاايطان رغاام قوتااه الفائ ااة،  قيقََّّة الثالثََّّة: لحا

على أار ي اا  في حاادود ساالطتك ش صاايال، وهااو ال ااوة ال  اا ية، فااّذا ساايطر  علااى غ اا ك ف ااد غل االأ 
ر   ولاااه    في قالسااالا يرعلياااه أاااا  الماااؤانين حااادع العكااا   اااااال، وهااا ا ااااا صااارثح باااهوإلاث الشااايطان،  ظ فَََّّّو

لشن  ِ ض ن َُ  ينط ااو م نن باو َُ  ، ِ ل ب   ِ ض نَ  َُ  .2ظ فور  الشنينط ااَ بِو نن م ل ك 
أن تتحمااال  تلاااك جيشاااال اااان الياااو  جنااادي، ولا  اج أنتااا تح، إذ لا والحاااال هااا ه! فماااا أساااهل الأاااار

 ف ط! اج إلى قرار واحد صار تتحعركة، بل تكلفة اليارا  الدولارا  شهرال لإدارة الم
 رظم الغيظنماذج من الأجر المَ ه على  

ا تحكثملأ في غ  ك وسيطر  عليه، فّن ك ان ال  ب، بل إذإ ك إذا أفرغلأ قل ة: يقة الرابا ق الح
أي في ياااو   امااا إليهااااا تكاااون  أحاااوجالله تعاااالى سااايم، قل اااك، بااادلال اااان ذلاااك، بالأاااان والإباااان، وأ ااالأ 

ِ ينظاً و    ر يرعليه الساالا  . قال الإاا  ال اقال يااة  نَّ َ ب   َّ قندورَ ع ل ى م نن ر ظ م   ا ا َُ أ مننََّّاً  قَّ لننََّّ  إومنض اثْووُ ح شََّّ 
ة  النقوي ام ةو و   ْ اناً  َّ بن  .3إو

َُ ااااا أشاااار إلياااه الإااااا  علاااي يرعلياااه السااالا   ب ولاااه  اَامسَََّّّة: الحقيقَََّّّة  نَ ِ ضَََّّّ  رن و  دَوِ  لولنمَََّّّ  د ى عَََّّّ  أ عَََّّّن
َُ و   ب تَ َُ و    م نن م ل ك هَم ا ع   ، ش هن تََّّ ُ لََّّ  ن د ر ج  ِ ا َّ تََّّ  ، همااا العاادوان اللاادودان ، فهاا ان، ال  ااب والشااهوة4بَّ لََّّ    

 .ل  سان وهما كجناحي قائر الشؤ  يط ان به سو القهو 

 

 .32خ ار  صر في غرر الأ، وعنه اشكار الأ وا379ص 2  جدبة  ال -   ة المتعظين ير روضة الواعظين وبص 1
 .13ص 12تن ط المسائل  جاستدرك الوسائل واس 2
 .110ص 2  جالكليأ، الكافي، دار الكتب الإسلااية ا قهران لشيخ  ا 3
 .12ص 12، استدرك الوسائل واستن ط المسائل  ج210  صغرر الحكم ودرر الكلم 4
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 ة والسيطرة عليها: ريفية ترو ض القبة الغضنيالثانيالفصه 
الماااادى،  ة الماااادى، وقويلااااة تتنااااون بااااين قصاااا   لال ة ال  اااا ية، وحلااااو للساااايطرة علااااى ال ااااو  أنث هنالااااك قرقااااال 

 واتوسطة المدى.
 الحلبل قصية المدى

إلى مجموعااة ااان الحلااول الآ يااة الااك تتكفاال  الشااريفة  الحلول قصاا ة الماادى، وقااد أشااار  الاارواا  أولًا: 
 وهي  ،في  ف  لحظة بإورانا بمكافحة تفجر ال وة ال   ية 

لصنمن و و  ا النغ  د اوَو  ف د ورد  الصم ،  -1 هو لاض ب  باو لنا قََّّن ة  باو ب  صااران  ن  الإ سااان إذا ثارّفاا ، 1شنهن
ولا ينطااه  نفلاالأ، فليط ااه شاافتيه ب ااوةتااه ال  اا ية تقو بينه وبين غ ه، أو بااين قاارفين قااري ين انااه، فااّذا رأى 

 .حتى بكلمة!
كحاااري لسااان واحااد،    اقاادث وضااعهما  ينشاافتل  سااان تعااالى خلااه الله قااال  إذ  وقااد أقاار  بع ااهم

تائم، والت همااة، وال ي ااة، والن ميمااة، والسث ان ال ربإرة، سا ه ط لي  عتيد لكي  المعااارك  رنا  كاااوإذ  اب، والشااث
 .لسا ه السليط ضد ه ا وذاك  ااست دأو  ،دالحابلسا ه 

لأ أحاادهم اسااتمر وقااد رأياا ، وكان بعع الأش اص ي   في فمه حصاة، كااي يتاادرب علااى السااكو 
هااو ا ااال للتاادريب علااى ذلااك، باال  أحاادكميفعاال  الآن أن ولااي  الم صااود الحااال ساانة كاالااة! هى هاا علاا 

 الصملأ. بمداواة السيطرة على اللسان 
 .إذا كنلأ قائمال، والاضطجان إذا كنلأ جالسال  الجلبس،  -2

ِ ضوب  أ ح درََمن و َ ب  ق اثْوم   َّ لن  وقد ورد عن رسول الله يرصلى الله عليه وطله   ب   ، لوسن ي جن إوذ ا    إوان ذ  ََّّ 
ط   بَ و إولان  َّ لني ضََّّن َُ النغ ضََّّ  عن ع نََّّن ب  و  ل الإاااا  ال اااقر يرعليااه الساالا   قاااو ، 2جو ِ ضََّّو هِ  ا ر جَََّّ  َََّّ اثْوم    أْ  ب  قََّّ  َََّّ 

لوسن  هَ الشنينط ااو   إو  ،  َّ لني جن َُ روجن نَ  بَ ع نن  .3إوان ر اا  ج الوساً  َّ لنيَّ قَمن و   ، ونَُ و ي 
ذا غ ااب فلينشاا ل بالكتابااة، أو النجااارةه ت ي  الحاا والظاهر أن اطل والحااأدادة أو  الا  نافاا  حساان فااّ

 .بسب تخصصه أو هوايتهكل ، أو الرسم،  السياقة أو ركوب الخيل أو الس احة 
 

 .342عيون الحكم والمواعظ يرللي ي   ص 1
 .450/16ص 3ج  غيب والترهيب التر  2
 .340ص انشورا  كتابجي ا قهران  صدوير، الأاالي،الشيخ ال 3
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ينط ااو  وقااد ورد  البضََّّب ،  -3 ن  الشََّّن ب  مََّّو ارو و   ، أ ان النغ ضََّّ  ن  النََّّن ق  مََّّو ينط اا  خَلََّّو َ  و   ، أ ان الشََّّن إونمََّّن ا  طَنفََّّو
ِ ضوب  أ ح درََمن  َّ لنيَّ تَّ ب ضنأن  ، ننار  النم ا َ ال  .1  إوذ ا 

َُ مونن مونن نارِ و   خ ل قنت ني  إبلي إذ ي ول تعالى عن لسان   .2طينِ  خ ل قنت 
واااان الواضااا  أن الماااا  يهطرفاااأ  الناااار، واااان ا ااارب والواضااا  أن الإ ساااان إذا تاااوتر  أعصاااابه أو اشاااتد 

ه ي عث فيه  وعلا ااان اواادو . فكيااُ إذا ارد، على وجهه، فّ ث خاصة الما  ال  ه إذا سكب الما ،غ  ه، فّ ث 
 سك ه على وجهه ويديه واس  على رأسه ورجليه!

ِ ينو ح د ِ  و   ، أ ان النبَضَب   ع ل ى النبَضَب و وبَر  ع ل ى وبَرِ ف د ورد والوضو   ور،  م نن ج دند  وَضَب  َ  مونن 
َ عََّّ   نّ دند  ا ر  جََّّ  هن تَّ بن هن و  آخََّّ  توغنف ارِ جََّّ  نن ََِّّ ينو اوََّّن َُ مََّّو ذا غ ااب الماار  فلااي م ااان   ،3بَّ تََّّ  وره فاا كمااا في الروايااة، فااّ

 .جهة  ان الله تعالى، ويستجلب رحمة جهة  ان ال ويتوضأ، فّ ه يطف  غ  ه ان جهة وي يُ إليه  ور 
بن  ، يا  ع لََّّويَ وقااد ورد عاان رسااول الله يرصاالى الله عليااه وطلااه    الجلََّّبس والتفكََّّر،  -4  ََّّ إوذ ا  ، لا  تَّ غنضََّّ 

نن    دن   اقَّن ِ ضَََّّّو ادو و   اََََّّّ ى الناونَََّّّ  ر ةو الَََّّّرنب و ع لَََّّّ  دن رن فيو قََََّّّ هَمن و  تَّ ف كَََّّّن نَّن وُ عَََّّّ  لنمَََّّّو نَ و   ، حو نّ    اوننَََّّّو قو ا ِ  اتَََّّّن إوذ ا قويَََّّّه  لَََّّّ 
ِ  و   ِ  ِ ض ن  لنم  عن حو  4ر اجو

يَ وقولااه يرصاالى الله عليااه وطلااه    ا ااان أساااليب ، فااّن هاا ا جااارةإاك أعااأ واسُاا  ااان باب  يا  ع لََّّو
 قاادرةل الله تعااالى أعظاام  ، وأن ي اادأ التفكاا  في أنث ال ، فعلااى الإ سااان إذا غ ااب أن رلاا  فااور ورةتطاا التعليم الم

، وأين اعصية الله ان أن يعصيك ابنك أو  وجااك؟ وااا  ال   م يعصو ه ك انه على الع اد بما لا يه اي، وأنث 
نو الرنحيمه الكر  با ر كتابصدث تعالى تى أ ه ، ح، رؤو  رحيمعليمذلك فّ ه عظيم  نّو الرنحمن مو ا  .بوسن

ذا تفكاار في ذلااك وسااوه، أاكنااه أن يساايطر  وتااه ال  اا ية، باال وأن يحلاام عماان طذاه، ويصااف ، قعلااى فااّ
 لسا ه فحسب.على استوى جوارحه و قل ه وأعماير فؤاده، لا  حايرث ويتجاو  في 

 ، علمياً قتُ الفيهياو ة او ة وطاشحنة الغضب الكيم ريفية امتصاص

 

 .272ص 70  ج، دار إحيا  التراع العرلم ا ب و الأ وار بار 1
 .76، وسورة ص   12سورة الأعرا    2
 .41ص 1  جالتابعة  ماعة المدرسين ب م المشرفة، اؤسسة النشر الإسلااي ان لا يح ره الف يه الشيخ الصدوير، 3
 .14ص  اؤسسة النشر الإسلااي التابعة  ماعة المدرسين ب م المشرفة  ُ الع ول،الحسن بن شع ة الحرا ، تح 4
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إذ قااال عاادد ااان الخااقا   ،رهنااة هاا ه الأساااليب والحلااول، و ظائرهاااب ال وان الناحيااة العلميااة، بكننااا أي اا 
 نث أجتهااا الشااديدة، إذ در و دل الشااحنة الكيماويااة لل  ااب تسااتمر حااوالي تسااعين ثا يااة، والم صااود المعاا  إنث 

 .ال ي ساعة، كما قالوا ذلك أ إلى طثار الشحنة الكيماوية تستمر أحيانال 
بعااع الناااي أك اار، خاصااة ااا  ا دااتااه، الااك انهااا تاارك  فيو والوضااو  يساات رير هاا ا الم اادار ااان الاازان 

 صاامته الأعصاااب، والاا هاب إلى المتوضااأ وسااوه. وكاا لك لااو اسااتمركااان ال اعااث علااى تااوتر ا ل  ال ي  
 . ه النسبيون غ  ه وهدو أو أقل، أو أك ر، بما يحر  اعه سك دار ان الزان لما اه 
الأوليااة لل  ااب تسااتمر حااوالي  الفيزاويااة  الطاقااة ، ف د قااال بعااع الخااقا  إن  الفيزاوية ا ان الناحية اث أو 

هرااااون  في ضاااخسااالأ بإاااوانٍ، وقاااالوا بأن  الإ ساااان عناااداا ي  اااب يروتسااات ار قوتاااه ال  ااا ية  ي ااادأ ال ااادن 
ا فراااون ال الاا ي يساااعد الإ سااان علااى ن كاار والفاار يروهااو اوراااو الأدرينااالين في بد ااه، وهااو المساامى أي اال

 وجو  أو بالفرار .اواجهة مخاقر الط يعة، إا ا با
، فّن  ال دن ي خ الأدرينالين بسرعة، فيدير قل ه بعنُ، ويزداد تي ظه وح ره، ال افترسوحشال ا رأى ذّف

ااان  ا هاارب، يهاارب بساارعة أكااقا هاجم، يهاجم ب وة أكق ان الحالا  الط يعية، وإذفّذ ،بل وتزداد قواه
لال فاا ا اوراااون   ال لااب، ويصاالوا  ضخ ه ا اوراون في ال دن، تزداد ضربا ،سرعته الط يعية   الااد  محمااث

حاارير على  الأدرينالين يساعد ا سم، وذلك لأن ، فيحفزه بشدةبشكل أكق إلى الع لا  وإلى الدااغ
اقاته عند اواجهااة الأخطااار را  الإ سان وتركيزه وقالسكر بسرعة ليتم استهلاكه كطاقة، ل لك تزداد قد

  وة ال   ية وسوها.الط يعية وغ ها، أو عند تفجر ال
و اااااري عمااالال دأ، أر الإ ساااان أن يهااا ا  ال الخطااار، أو قااارث ذّفااا في ال ااادن هااا ا اورااااون وبعاااد أن ي اااخ 

ربته ال ويااااة أو ف اااال لأ بإااااوانٍ لااتصاااااص ضاااا ، فااااّن  ال اااادن يحتاااااج إلى ساااا كالوضااااو  أو لاااازو  الأرا  اهااااد ل 
اواادو ، وباا لك بكاان ل  سااان إذا رأى قوتااه السااكون و سااو  المساا ةت اادأ رحلااة وان هنااا  ،راقه الم دئيلإح

بالصااملأ، ااا لال إاااا ول دقي تااين أأو ال   ية تتفجاار أن يساايطر علااى قلائعااه الشااديدة في ال ااوا  الأولى، 
   الحالة، أو الوضو ، واا إلى ذلك.ت يبأو 

 متبوطة المدى الحلبل
 –وهي قري ةٌ قريفة  –دة، وانها المدى، وهي اتعدث  طة اتوس الحلول ثاوياً: 



 زي يني الشياسيد مرتضى الحس. ال................................... على الاعصاب المتشنجة  للسيطرةطرق عملية  

10 
 

 ارة نحب الداخهتبجيُ طاقة الغضب الجن  
يتشاا يه باتجاااهٍ طخاار، ذلااك أن  ال  ااب بكاان ه ال  اا يثة قاقتاا  ه الإ سااانوجااث أن ي ل، فّ اا ك قااد لا ه بالساا 

ي بكنك اواجهة  وأنااارال  وجااداول خنااادير رفاا بأن تح هاتجاهاا  ك بكنااك أن ت اا ث ه، لكناا  ااا أاا  والوقااو  لالساا 
ي وساايعةل وعمي ااةل في قااولأ اساا  يالساا  ااان قاقااةٍ  لإلى تلااك الأنااار، ويتحااوث  لحينئااٍ  يتحااو   لل، فااّن  الساا 

ه  ا ةٍ إذا وجااا  ارةٍ إلى قاقاااةٍ بناااث ةٍ ج اااث دٍ وا ساااو سااايولال الاااك تحت ااان مجااارى الأناااار  المهندساااون الخاااقاتدا ياااث
اااان أهااام ذخاااائر  ذخااا ةوتشاااكثل  فياااه الميااااه  مااا تجتاااا لال ل صاااناعيثة  سااادود و ساااو اااال، أاااان فعٍ باااين ا 

 .ست  لالم
 ،هاااتواواجه وقاقتااه التدا يااة  ه ال  اا يثة تاا علااى قوث  الساايطرة هبكناا ، فّن  الإ سااان إذا ن وك لك ال  ب

  أارين عقها، وذلك اتجاه بت ي  فعليه
 انااه، إلى داخلااه به الاا ي غ اا ه أو شااريكجتاا  و  أوه  صاادي ه سااوااان كو اا   اابال  اتجاااه أن ي اا ث  -1

اسو  طَََّّب   هااو، وقااد ورد   نن عَيَََّّببو النََّّن َُ عََّّ  َُ ع يننَََّّ غ ل  نن شََّّ  جااا    باجااةٍ إلى قاارارالأااار هاا ا  لكاانث  ،1لومََّّ 
ذا غ اا علااى  فساا في  ااب داخليااثال  الإ سااان بأن يت جااه شااديد، وتركياازٍ وتصميم حااا    ه أو علااى ابناا  به، فااّ

الأساااوأ إذ عصاااى رب   رال أ ااا ه فعاال كه اساااتى  فساا علااا باتجاااه داخلاااه و ه غ ااا  هوجاااث فليه لأ ااا ه عصاااه، شااريك
 .هه ه إلى ابلبكةٍ في  فس لستتحوث  ه.. وبالتمرينعلى  فس بفعليه أن ي   بكان ي    العالمين، فّن

و  ويلكاام ع ياادير  اااا ا اامو ه عيسى المسي  يرعليه الساالا     ل عند وق  ال اا ى في أعااين ونتاار ، الساا 
ه لااو ه، لكنااث ه وينسااى  فساا غاا   يراقااب ن  أنالإ سااا  هاا ه ق يعااة . فااّن  2 كمفي أعياان ا اا ن كم ولا تاارونغاا  

 .هاو ظائر  ه ال   يثة ترال على قوث لا تصر ا تصارال باه ه على العك  فس در ب
ه سااها ا هااو ااا انهاا  الناااج فااّنث  والأحاازاب إ اا ه حااتى الاادول هااا ث  اسااتطرادي  و  ااول  في بااث  ن يوجااثأ

ا ا لعبفي ا أدائه، ولا يراي الكرةعماله وقراراته واواقفه و وأ ه فس ه ال   يثة سوتوقوث  ها ت ادات لآخرين، أاااث
ا توجااث  الفاساادة الاادول ل هاا ه الاادولوالمساات دثة فّناا   الف اار اسااؤولية  ه الحااأراب سااو الخااارج، ف اادل أن تتحماا 

الأخاارى، كااي  ها تاات هم الاادولتجااد ،عد يو  بالك تزداد يواال  ة وال طالة م وا ربوالت  ث ها ال ي ضرب بلاد
 

 .176ة  الخط ة  نم ال لاغ 1
 .في عين أخيهأ ويابنرسبى ا رأ رن في عينأهأ  ال  بى ره أحدهكمياه رصأ ير   ل هك ا  2
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 الااادول ، ولا شاااك  أن  بعاااعوساااو  اسااات لال السااالطة والفسااااد الماااالي والإداري  ها اااان الت صااا  فسااا  أتاااقث 
ل قسااطال وافاارال ااا لدولة أو تلك، إلا أ  ه لا شك  أي ال أه ه ا الأخرى تسعى لإضعا  ن ن  الحكواة تتحماا 

إلى هاا ا ال حااث   رجاا ولعلنااا ال طالااة.. إ... ر والف اار و والتصااحث  ال يئااة  ُ الاا لاد، واشاااكلتخلااث  اسااؤولية 
 .لاح ال وبالتفصيل إن شا  الله تعالى

 أن يوجهه سو الحكواا  المست دة ا ائرة والسلطا  الظالمة.. على تفصيل ط  لذن الله تعالى. -2
 الحلبل طب لة المدى

ا تساايطر الماادى ضاارورية،  قصاا ة  الحلااوله أن  شااك  فياا  ممااثا لاإذ أنث الماادى..  قويلااة  لالحلااو  ثالثََّّاً:  إذ إناا 
ر في  فاا  علااى الموقااُ الماادى  طة وبعياادةاتوساا  بلااول  شاافب يه إلى أن  اللحظااة، لكاان  ذلااك باجااة  المتفجااثأ

ر  ال  ااب با و تستهد  حل  المشكلة ان ا  ر أو السيطرة عليها ان الأساي، وحينئٍ  تكون   المتفجااثأ
ُ  بك    .أخ

 الإ سااان  هااا بوجااه، وهااي أن باان  تصاار علااى واحاادةٍ انهااا وهااي تجمع دة،اتعااد يجية سااتراتالا الحلااولو 
ه حالتاا  ت ياا فااا ل عتااال ا فااترة رب كب ساار عب رة ة اتفجااث ه ال  اا يث تاا ال صااوى، فااّذا رأى أن  قوث  الأولويااة  هاا ه المشااكلة 

 .وهك ا ..ها ل ها حتى يعندها وكافح يردجدال خن ه الشهوية قوية ت ااال، وإذا وجد قوث 
 إلى الساايطرة والمتابعااة حااتى يصاال والمواصاالة  الاسااتراتيجي وبالم ااابرة بالصااق أ أن يتحلااثى الماار  ا يعاا وهاا 

 .ه الرئيسة ضعف الكاالة على   ا 
 ! قصة الَي رو ض الكلب النبليسي بِهارة ِر نة 

 اود ، اا   لااه لي أحااد الك   والم ابرة حتى الوصول إلى ة أكق التع   عن الصققثأ ع  الموان ال ص
  يو  بيتااال في بعااع باالاد ال اارب، وأخااقه ال ااائ  أ ااه ساايترك ى ذااشتر  هأ ث الأش اص ذوي الإرادة ال وية، 

دة بتجربااة جدياا  سيمرث  هإ ث عت د افوافه، إذ  حيث ن يعد يحتاجه ر بال،دفي ال يلأ، في قف ، كل ال بوليسيال ا
 .روي هوت ري ة التعاال ا  الكلب ال وليسيفي ق

نهم، ر ب علااى رفااع ال ااربا  والحاا ر ااا دي ااول  ون أكاان أتخياال في ال دايااة صااعوبة الأااار، إذ الكلااب ااا 
 رمخاادث وعد  أكل أي شي  ي داو ااه لااه يرإذ قااد يكااون فيااه ساام ي ااعه اللصااوص ب اارا الاات ل  انااه، أو 

 ي داه ال ريب .  ى ألا يأكل أي شيأو غ  ذلك، ل لك يدربو ه عل
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لمفااااتي ، ودخلااالأ ال يااالأ، وكاااان الكلاااب في ال فااا ، وبمجااارد أن رط  بااادأ بالن ااااح ي اااول  اساااتلملأ ا
أ علياااه أصااالال، لكااان الكلاااب اساااتمر في الن ااااح فيعااارث ذ إن صااااح ه ن ياااال إوكاااان ذلاااك ق يع ،بصاااو  عاااالٍ 

ااان لأا ، ولكاان كفيااه ت  يااة ك اا ة ااان الماااوعنااداا اقترباالأ ااان ال فاا ، وجااد  فيااه كم ،لساااعة أو أك اار
وهنااا فكاار  في أن هاا ه تجربااة فرياادة لي لااتعلم  ،لأ لااه الطعااا  رفااع وا داد   احااهاقاادث ، وعنااداا قعا دون 

؟ خطااار   ،، وللتااادرب علاااى الصاااقبساااهولة  والا ياااتر ااااا فااان تااارويع  أفااار  فكااارة أن لي ولكااان كياااُ
كا االأ  ااو ربيعااال، و كااان احيااث   هناااك وأعمااالي علااى ا عاادة أاتااار ااان قفصااه، وأن أباادأ اطالعاااتيال سااا  
 ااااا   الكلاااااب بشااااادة، لكناااااأ اساااااتمرر  في المطالعاااااة، وإجااااارا  وعناااااداا فعلااااالأ ذلاااااك  ،عطلاااااة  الأا  أا 
إذا  دةبشاا  ميتهاايث ول، والكلااب حاا ر جاادال،   الأولكن ا ى اليااو  ،ه اكتبي الخاصإ.، كأ ث  ..الاتصالا 

ليااو  ال ااا  وهااو رافااع، حااتى لاسااتمرر  خطااوة، لكنااأ أصاارر  علااى النجاااح في تروي ااه، فسااوه اقترباالأ 
أ أ لسلأ لصال بل صاح ه ا ديد، ف دالأ له قطعة لحم   واقمأنث أ فلأ أل الث، حيث بدا أ ه  ة اليو  ااين

 لي  ااال.واستسلم فأكلها، 
أتصاال ب اااائ  المناازل، وأقلااب اناااه أن رااي  ليعاارفأ علاااى الكلااب، لكناااأ ل أن ي ااول  كااان اااان السااه

 يجي.لم على الصق الاستراتلتعلو كتشا  قدراتي ا فرصة لا وجدا
ااان  وجموحااال في قواااا ال  اا ية والشااهوية وسوهمااا، لا ت اال وحشااية  فاا  الإ سااان  أنث شاااهد واااوقن ال

تروي ااها فعليااه أن يتحلااى بصااق اسااتراتيجي وإرادة   في ان إذا أراد أن ياانجا اال هاا ا الكلااب، وإن الإ ساا 
النَ ن  و   لى ان ق ل وقد قال تعا  ،حصد جد وجد، وان  رن  يروان ، وقد ورد  وا ابرة شديدةفولاذية 

دو َّ نَّنهَمن وَنَّل نا و   نين  جا  دَوا  ينا ل نَّ هن نّ  ل م ع  النمَحنسو  .1إوان ا
لا أنااا ممااا بكاان الساايطرة ة إ امحاا وباا لك خلصاانا إلى أن ال ااوة ال  اا ية رغاام قواااا الك اا ة وخطوراااا ا

المااادى،  ااات  شااادة ال  اااب في ال اااوا  الأولى، كالوضاااو  والصاااملأ، واتوساااطة علياااه عاااق حلاااول قصااا ة 
ى عق اتخاذ استراتيجية عااة وشاااالة يدة المدالمدى عق توجيه قاقة ال  ب إلى الداخل وغ  ذلك، وبع

  تد ربما على ادى سنوا .
 طا ر ن النين لطي امد والُ مح وصلى الله على  دعبانا اا الحمد لله رب الاالمين  وآخر
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