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  متلازمتا الھراع والكآبة في المصادر الدینیة 
  

الت ي   العلاج النفسي السلوكي المعرفيمدرسة ما یعرف ب: من أحدث المدارس النفسیة المعاصرة 
یق  در عمرھ  ا ب  ـعشرین س  نة تقریب  اً ، وھ  ي تھ  تم بالأفك  ار الواعی  ة وتعتبرھ  ا مح  ور الأع  راض       

ي محت  وى التفكی  ر وأس  لوبھ ، و یتج  ھ  ف   یكم  نس  بب الاض  طراب النفس  ي  أن ر ق  رالمرض  یة ، وت
  .العلاج فیھا إلى تعدیل النظم المعرفیة التي طرأ علیھا التشویھ 

ف ي المص ادر   ھ ئال ذي نس تقر  وقد تلتقي ھذه المدرسة النفسیة من بعض الوج وه م ع الط ب النفس ي     
معرف ي ، أم ا   الفك ر الم ادي ال   لأن الغال ب عل ى ھ ذه المدرس ة     الدینیة ، مع تباین المنطل ق بینھم ا ،  

بالم ادة م ن جھ ة نتائج ھ      یتص ل  روح ي  معرف يٍ  فك رٍ  نطلق إل ى فیالمصادر الدینیة طب النفس في 
  .السلوكیة 

م  ن خلالھم  ا  ، و) والكآب  ة  ) (الھُ  راع : ( عل  ى متلازمت  ین نفس  یتین ھم  ا   والبح  ث یع  رج س  ریعاً  
  .نعرض شیئاً عن طب النفس في المصادر الدینیة 

مما ، ومقتطفاتٍ من  القرآن والحدیث النبوينصوص  اً منبعض الدینیة من المصادر اخترت قد و
  . الأناجیل العربیة المطبوعةھو بین أیدینا من 

  :     الھراع أو ما یسمى باللاتینیة الھیستریا  –أولاً  
التس میة   ع ن الم رض ، أم ا    تعب ر  - الاسم العرب ي لھ ذه الحال ة المرض یة     -  لھراعاللغویة لدلالة ال

  .فھي من الموروثات اللفظیة القدیمة التي ثبت بطلان دلالتھا    اللاتینیة 
ك ان   إذ، ویعن ي نس بة الم رض إل ى رح م الم رأة ،       ) : (ھ و  یوناني  اللاتیني فأصل الكلمة

ثم تبین أن المرأة بالمرض دون الرجل ، وأنھ یحصل عند انقلاب رحمھا ،  الاعتقاد القدیم إصابةََ
  .ھذه المتلازمة تصیب الذكور كما تصیب الإناث 

ھ  و الض  عیف  ف  ي لغتن  اتوص  یف الم  رض ، ف  الھیرع )  الھُ  راع  (:  التس  میة العربی  ة وف  ي دلال  ة 
  .أُرعِدَ من الغضب : وأُھْرِعَ   ، )٢(سریع البكاء :  ھَرِعُوال، ) ١(الجزوع الذي لا یتماسك 

تتص ف بالض عف    أنھ ا  تص یب شخص یةً   : ھذه المتلازمة ی ذكر  وفي التوصیف النفسي المعاصر ل
وتُظھ  ر بس  بب   –وتغط  ي ض  عفھا بس  رعة الانفع  ال والغض  ب لأس  باب لا توج  ب ذل  ك الانفع  ال      

ضعفھا ازدواجیة الموقف ، تتصف بالأنانیة وتھرب من الجماعیة ، ومع شدة ضعفھا تكثر امتداح 
تزی  د م  ن ج  ذب    ر ف  ي ص  ورة أم  راضٍ  ق  د تَظھ   و –ال  ذات وترغ  ب ف  ي ج  ذب انتب  اه الآخ  رین     

  .بصاحبھا إلى الكآبة والإحباط لأن ما یتطلع إلیھ لا یتحقق في الغالب وربما وصلت، )٣(الانتباه
ھ ي  شخص یة تتس م بع دم النض وج وتع اني م ن        إذاً الشخصیة الھُراعیة التي ینبت الھُراع علیھا ف 

  .)٤(نقصٍ في البناء 
  ):(الكآبة  -ثانیاً 

  .ویعبر عنھا أیضاً بالخمود ، والاكتئاب ، والغم  
وھي حالة مرضیة تكون عادة بعد تعب عاطفي شدید أو توتر انفع الي مدی د ، أو ت راكم لع ددٍ م ن      

  .)٥( المحن والمصائب وقد تحصل بمفارقة الأوطان والھجرة بعیداً عنھا
صحبھا في العادة  اتھام للآخرین ، ، وی الشدیدةالعزلة ، والتشاؤم ، والحساسیة النفسیة : مظھرھا 

  .وربما تصل بصاحبھا إلى الرغبة في الموت أو الإقدام على الانتحار 
  :والخلاصة 

  .أن أزمة الھراع ھي أزمة نقص في بناء الشخصیة 
  :أما أزمة الكآبة فھي عن أحد أمرین 

  .نقص في بناء الشخصیة  – ١
  . أو شدة  لم تؤھل لتحملھا الشخصیة التامة – ٢
  

  :وبجمع المتلازمتین تختصر أسباب الأزمة فیھما إلى أمرین 
  .نقص في بناء الشخصیة  - ١
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  .نقص في تأھیل الشخصیة بعد بنائھا لتحمل الشدة والمحنة  – ٢
  

وطب النفس الناجح ھو الذي یقدم طب الوقایة أولاً ، ثم یقدم عند الإصابة الدعم والتدبیر المناسب 
  .اب آثاراً سیئة دون أن یترك على المص

  
والذي یمیز محتوى المصادر الدینیة أنھ یقدم ما ذكرناه من طب الوقایة النفسي ، ثم یقدم بعد ذل ك  

  .طباً علاجیاً نفسیاً ، ودعماً متمیزاً للمریض عند حصول المحنة أو الشدة 
في الوقایة ،  أمور ، اثنان منھایتلخص في أربعة  في المصادر الدینیة  وما سنذكره في ھذا البحث
   . واثنان في التدبیر والعلاج 

  : الوقایة
  .بناء الشخصیة بناء نفسیاً صحیحاً   - ١
  .تأھیلھا لتحمل الشدة قبل وقوعھا   - ٢

  : والعلاج التدبیر
  .تدبیر سلوكي عملي  – ١
  .معالجة فكریة معرفیة  – ٢
  

  : )بناء الشخصیة (  :الوقایة الجزء الأول من  –أولاً 
  .قي من الإصابة بالھراع ، ویخفف من الإصابة بالكآبة وھو ی

  
  :اختیار الأب والأم الفاضلین للكائن الإنساني القادم ذكراً كان أو أنثى  - أ

  :القرآن الكریم 
 ا مِ ن بَعْ ضٍ  ذُرِّیَّ ةً بَعْضُ ھَ  إِنَّ اللّھَ اصْ طَفَى آدَمَ وَنُوحً ا وَآلَ إِبْ رَاھِیمَ وَآلَ عِمْ رَانَ عَلَ ى الْعَ الَمِینَ ،       ( 

  آل عمران  ٣٤-٣٣ ) وَاللّھُ سَمِیعٌ عَلِیمٌ 
الآی ات  ) الس ید المس یح   ( والحفی د  ) م ریم  ( والأم ) امرأة عم ران  ( وذكر في الآیات بعدھا الجدة 

  .آل عمران  ٤٩ -٣٥
  :الحدیث النبوي 

ھ ب ن نب ي اللَّ ھ ب ن خلی ل      یوس ف نب ي اللَّ ھ ب ن نب ي اللَّ       : قال  ؟ یا رَسُول اللَّھِ من أكرم الناس: قیل( 
  . )٦(..)  اللَّھ

  . )٧() تزوجوا في الحِجر الصالح فإن العرق دساس : ( وفیھ أیضاً 
  .)٨(.) تخیروا لنطفكم( وفي حدیث آخر 

  
  : العنایة الوالدیة بھ   ب

  :اختیار الاسم الحسن  – ١ً      
  :الشعور بالنقص الدائم  ولھ دور كبیر في بناء الشخصیة فالاسم القبیح یوقع مسماه في

  مریم ٧ )یَا زَكَرِیَّا إِنَّا نُبَشِّرُكَ بِغُلَامٍ اسْمُھُ یَحْیَى لَمْ نَجْعَل لَّھُ مِن قَبْلُ سَمِیا : ( القرآن 
  :الحدیث النبوي 

  . )٩(")إنَّكُمْ تُدْعَوْنَ یَوْمَ القِیامَةِ بأسْمائكُمْ وأسماءِ آبائِكُمْ فأحْسِنُوا أسْماءَكُمْ( 
اس مي ض رار فق ال ل ھ ب ل      : وكان النبي صلى االله علیھ وسلم یغیر الاسم القبیح ، قال لھ أح دھم  ( 

  .)١٠( )أنت مُسَلِّم وكان لعمر ابنة یقال لھا عاصیة فسماھا جمیلة 
  :الإرضاع الوالدي  - ٢ً     

  .ولھ أثر كبیر في تحصیل العاطفة  
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 ٢٣٣)  لِمَ نْ أَرَادَ أَن یُ تِمَّ الرَّضَ اعَةَ   حَ وْلَیْنِ كَ امِلَیْنِ    عْنَ أَوْلاَدَھُنَّوَالْوَالِدَاتُ یُرْضِ( : القرآن الكریم 
  . البقرة 

طلب ت ام رأة م ن النب ي ص لى االله علی ھ وس لم رجمھ ا بع د حملھ ا غی ر الش رعي             : الحدیث النب وي  
  .)١١()  اذْھَبِي فَأَرْضِعِیھِ حَتَّى تَفْطِمِیھِ: ( فأمھلھا حتى ولادتھا  وقال لھا 

  
    ٣ً   تحقیق الأمان:  

  :بإبعاد الطفل عن الخصومات الوالدیة ، وتحاشي الطلاق 
  :القرآن الكریم 

ھِ خَیْ  رًا ـــ  ـیْئًا وَیَجْعَ  لَ اللّ  ھُ فِی ـرُوھُنَّ بِ  الْمَعْرُوفِ فَ  إِن كَرِھْتُمُ  وھُنَّ فَعَسَ  ى أَن تَكْرَھُ  واْ شَ    ــ  وَعَاشِ( 
  النساء١٩ ) راًـــكَثِی

  :یث النبوي الحد
  . )١٢( )أیما امرأة سألت زوجھا الطلاق من غیر ما بأس ، فحرام علیھا رائحة الجنة ( 
  :الاحتواء النفسي بالعاطفة والحنان  – ٤ً   

  الفرقان ٧٤) وَالَّذِینَ یَقُولُونَ رَبَّنَا ھَبْ لَنَا مِنْ أَزْوَاجِنَا وَذُرِّیَّاتِنَا قُرَّةَ أَعْیُنٍ (  :القرآن 
  :حدیث النبوي ال
، فق ال النب ي    ؟ فم ا نق بلھم   تقبل ون الص بیان  : جاء أعراب ي إل ى النب ي ص لى االله علی ھ وس لم فق ال       ( 

  .)١٣()  أو أملك لك أن نزع االله من قلبك الرحمة : ( صلى االله علیھ وسلم
  : أیضاً  ھوفی
  . )١٤() لیس منا من لم یرحم صغیرنا؛ ویوقر كبیرنا ( 
  
  :الأولاد المساواة بین  - ٥ً

  .وھو یقي الشخصیة من الأنانیة والرغبة في الانتقام 
  .جاء بسورة كاملة ھي سورة یوسف ومن حكمھا الانتباه إلى المساواة بین الأولاد : القرآن 

  :الحدیث النبوي 
  .)١٥( ) إن االله تعالى یحب أن تعدلوا بین أولادكم ، حتى في القبل( 

  :إشباع الطفولیة  -ج 
  .لشخصیةَ بقاءھا في الطفولیة النفسیة وھو یقي ا 

  یوسف ١٢ )أَرْسِلْھُ مَعَنَا غَدًا یَرْتَعْ وَیَلْعَبْ وَإِنَّا لَھُ لَحَافِظُونَ : ( القرآن 
  .)١٦( ) الھوا والعبوا فإني أكره أن یرى في دینكم غلظة: "یقول eكان رسول االله : ( الحدیث 

  :شباع الخیال إ -د 
  .یبات الكثیرة وما فیھا من قصص الجنة وغیرھا حكایات المغ: القرآن 

  :فَرَسَا لَھُ جَنَاحَانِ مِنْ رِقَاعٍوقد رأى بین لُعبھا لِعَائِشَةَ  قال النبي صلى االله علیھ وسلم: الحدیث 
جَنَاحَانِ؟ قَالَتْ أمَ ا  ، قَالَ فَرَسٌ لَھُ  جَنَاحَانِ الْت؟ قُ ، قَالَ وَمَا ھَذَا الّذِي عَلَیْھِ مَا ھَذَا ؟ قَالَتْ فَرَسٌ (

وس لم حَتّ ى رَأَیْ تُ    فَضَ حِكَ رَسُ ولُ االله ص لى االله علی ھ     : سَمِعْتَ أَنّ لِسُلَیْمانَ خَیْلاً لَھَا أَجْنِحَ ةٌ، قَالَ تْ  
  .)١٧() نَوَاجِذَهُ 

  : تشجیع المواھب  ھـ 
  .وھو یقي الشخصیة من الضعف والجبن ویضمن إثبات الذات 

  المطففین٢٦) وَفِي ذَلِكَ فَلْیَتَنَافَسِ الْمُتَنَافِسُونَ ( التنافس  إقرار مبدأ: القرآن 
  الحج ٥) ثُمَّ نُخْرِجُكُمْ طِفْلًا ثُمَّ لِتَبْلُغُوا أَشُدَّكُم ( 

  :الحدیث 
  .)١٨( ) شھد النبي صلى االله علیھ وسلم مصارعة غلامین قبیل غزوة أحد( 



- ٤ - 

ارم ف  داك أب   ي وأم   ي أیھ   ا الغ   لام  : "بقول   ھ  وش  جع ص   لى االله علی   ھ وس   لم ش  اباً عل   ى الرم   ي  ( 
  .  )١٩( ) أي القوي -٠"الحزَوَّر

  . )٢٠() علموا أولادكم السباحة والرمي والفروسیة ( : وكتب عمر بن الخطاب إلى أھل الشام
  .بناء السلوك الجید  –و 

  النمل٩٠ )مَن جَاء بِالْحَسَنَةِ فَلَھُ خَیْرٌ مِّنْھَا : ( القرآن 
  :الحدیث 

بَیْنَمَ ا رَجُ لٌ یَمْشِ ي ف ي الطّرِی قِ إِذْ وَجَ دَ       : "عن أَبي ھُرَیْ رَةَ ع ن النب يّ ص لى االله علی ھ وس لم ق الَ       ( 
  . )٢١( " )غُصْنَ شَوْكٍ فَأَخّرَهُ فَشَكَرَ االله لَھُ فَغَفَرَ لَھُ

  :تھذیب العادات  –ز 
  لقمان ١٩) وَاقْصِدْ فِي مَشْیِكَ وَاغْضُضْ مِن صَوْتِكَ : (القرآن 

  :عن عمر بن أبي سلمةَ قال: الحدیث 
كنتُ غلاماً في حِجْر رسولِ اللّھ صلى اللّھ علیھ وسلم فكانتْ یدي تطیشُ في الصحفة ، فقال لي ( 

  .)٢٢(") كُلْ مِمَّا یَلِیكَ: "رسولُ اللّھ صلى اللّھ علیھ وسلم
  :التأدیب والتعلیم  –ح 

  :م بھا المؤدب من غیرھما وھي وظیفة قد یقوم بھا الوالدان ، أو یقو
  : القرآن الكریم 

  آل عمران ٣٧) وَكَفَّلَھَا زَكَرِیَّا ( 
  . الزمر ٩) قل ھل یستوي الذین یعلمون والذین لا یعلمون( 
  . المجادلة ١١) یرفع اللَّھ الذین آمنوا منكم والذین أوتوا العلم درجات ( 

  :الحدیث النبوي 
نین ووزیر سبع سنین ف إن رض یت مكانفت ھ لإح دى وعش رین      الولد سید سبع سنین وعبد سبع س( 

  )٢٣( .)  وإلا فاضرب إلى جنبھ فقد أعذرت إلى اللّھ عز وجل
  .)٢٤() إنما العلم بالتعلم ( 
  
  :تحدید الھدف  –ط 

 ) رَّقَ بِكُ مْ عَ ن سَ بِیلِھِ   وَأَنَّ ھَ ـذَا صِ رَاطِي مُسْ تَقِیمًا فَ اتَّبِعُوهُ وَلاَ تَتَّبِعُ واْ السُّ بُلَ فَتَفَ        (  :القرآن الك ریم  
  الأنعام} ١٥٣{

  .)٢٥() من جعل الھموم ھماً واحداً كفاه اللّھ ھموم الدنیا والآخرة (  :الحدیث النبوي 
  .)٢٦( ) مِنْ حُسْنِ إسْلاَمِ الْمَرْءِ تَرْكُھُ مَالاَ یَعْنِیِھ(  :وفیھ 

  :قال السید المسیح : وفي الأناجیل متى ولوقا ومرقس 
  ؟ )٢٧(ینفع الإنسان لو ربح العالم كلھ وخسر نفسھ ماذا 

  :قال السید المسیح : وفي انجیل لوقا 
كیف یمكنك أن تقول لأخیك یا أخي دعن ي أخ رج الق ذى ال ذي ف ي عین ك وأن ت لا ت رى الخش بة          ( 

  .)٢٨() التي في عینك 
  

  :الرقابة الذاتیة  –ي 
  .وھو یقیھ الرغبة في جذب انتباه الآخرین 

  الشعراء ٢١٨ -٢١٧ ) یَرَاكَ حِینَ تَقُومُوَتَوَكَّلْ عَلَى الْعَزِیزِ الرَّحِیمِ ، الَّذِي (  :الكریم القرآن 
  )٢٩() احفظ االله تجده أمامك (  :الحدیث النبوي 

  :الوصیة الأولى التي كان السید المسیح یذكِّر بھا انجیل مرقس في وفي 
إلھ  ك بك  ل قلب  ك وك  ل نفس  ك وك  ل ذھن  ك وك  ل       إن ال  رب إلھ  َـنَا ھ  و ال  رب الأح  د فأحب  ب ال  رب    

  .)٣٠(قوتك
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  ):التأھیل لتحمل الشدة النفسیة قبل حصولھا( : الجزء الثاني من الوقایة  -ثانیاً 
المؤمن القوي خیر وأحب إلى اللَّ ھ  : ( قال رَسُول اللَّھِ صَلَّى اللَّھُ عَلَیْھِ وَسَلَّم :  عن أبي ھریرة قال

  .إلى قوة البدن وقوة النفس  یعنى الدعوةوھو  )٣١() من المؤمن الضعیف 
  :ما كان في النفس  ابأنھوفي حدیث آخر یحدد مفھوم القوة 

  .)٣٢() لیسَ الشدیدُ بالصّرعَةِ ، إنما الشدیدُ الذي یملكُ نفسَھُ عند الغضب ( 
: فقال ) عَلَى صبي لھا  تبكيوكانت ( عَلَى امرأة تبكي عند قبر النبي صَلَّى اللَّھُ عَلَیْھِ وَسَلَّم مر و(

فقیل لھا إنھ النبي  -تعرفھ ولم  -إلیك عني فإنك لم تصب بمصیبتي:  فقالت ) اتقي اللَّھ واصبري( 
) إنما الصبر عند الصدمة الأولى  ( : فقال! لم أعرفك: فقالت  .. ھفأتت باب ، صَلَّى اللَّھُ عَلَیْھِ وَسَلَّم

)٣٣(.  
  :شدة یكون بأمور منھا لوتحصیل ھذا التأھیل النفسي ل

  
  :التدریب على تجنب المثیر  – ١

وَلاَ تَقْ فُ مَ ا لَ یْسَ لَ كَ بِ ھِ عِلْ مٌ إِنَّ السَّ مْعَ وَالْبَصَ رَ وَالْفُ ؤَادَ كُ لُّ أُول ـئِكَ كَ انَ عَنْ ھُ              : ( القرآن الك ریم  
  الإسراء}٣٦{)مَسْؤُولاً 
لَیْكُمْ وأنا سَ لِیمُ الصَّ دْرِ   حَدٍ شَیْئاً، فإني أُحِبُّ أنْ أَخْرُجَ إِلا یُبَلِّغْني أحَدٌ منْ أصْحابِي عَنْ أ:( الحدیث 

( )٣٤(.  
 المتكب رین ونقل المناوي أن العلماء من أھل التقوى قد شدّدوا في وجوب غ ض البص ر ع ن أبنی ة     

  . في اللباس والمراكب المبالغینوعُددِ 
  .ب ما لا یكون ولا یخفى أنھ یجنب الإنسان نوعاً من الشدة النفسیة بطل

  
  :اجتناب الظنِّ أو توھمِ إساءة الآخرین  – ٢

  ) .یَا أَیُّھَا الَّذِینَ آمَنُوا اجْتَنِبُوا كَثِیراً مِّنَ الظَّنِّ إِنَّ بَعْضَ الظَّنِّ إِثْمٌ : ( القرآن الكریم  
  .)٣٥() حسن الظن من حسن العبادة : (  النبوي الحدیث

  : الریاضة الروحیة - ٣
  البقرة} ١٨٤{) وَأَن تَصُومُواْ خَیْرٌ لَّكُمْ إِن كُنتُمْ تَعْلَمُونَ : ( الكریم  القرآن

أي حق ده  ( ) صوم شھر الصبر، وثلاثة أیام من كل شھر، یذھبن وَحَرَ الص در ( :  الحدیث النبوي
  .)٣٦() أو غیظھ 

  :قال السید المسیح : وفي انجیل متى 
  .)٣٧() أیضاً طاھراً طھر أولاً داخل الكأس لیصیر الظاھر ( 

  :قال  ھ أیضاًوفی
  .)٣٨() طوبى لأطھار القلوب( 
  :التأھیل للاعتقاد بوجود الیوم الآخر یخفف من الشدة المحتملة عاجلاً  – ٤

  .الضحى  ٤)وَلَلْآخِرَةُ خَیْرٌ لَّكَ مِنَ الْأُولَى : ( القرآن الكریم 
  

  .)٣٩() الدُّنْیا أكْبَرَ ھَمِّنا وَلا مَبْلَغَ عِلْمِنا وَلا تَجْعَلِ ( : كان من دعائھ : الحدیث النبوي 
  .)٤٠(إنما ھي معبرة فاعبروھا ولا تعمروھا  :السید المسیح وقال 

  :التأھیل للاعتقاد بكفایة الخالق لخلقھ  – ٥
إِنَّھُ لَحَقٌّ مِّثْلَ مَا أَنَّكُمْ  وَفِي السَّمَاء رِزْقُكُمْ وَمَا تُوعَدُونَ ، فَوَرَبِّ السَّمَاء وَالْأَرْضِ( : القرآن الكریم 

  .  ٢٣ -٢٢ –الذاریات ) تَنطِقُونَ 
  . ٦٠العنكبوت  )وَكَأَیِّن مِن دَابَّةٍ لَا تَحْمِلُ رِزْقَھَا اللَّھُ یَرْزُقُھَا وَإِیَّاكُمْ وَھُوَ السَّمِیعُ الْعَلِیمُ ( 

ی رزق الطی ر تغ دو خماص ا وت روح       لو توكلتم على االله حق توكلھ لرزقكم كما: ( الحدیث النبوي 
  .)٤١() بطانا 
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  :قال السید المسیح : وفي انجیل متى 
  .)٤٢(أنظروا إلى طیور السماء كیف لا تزرع ولا تحصد 

  : یقول السید المسیح وفیھ أیضاً 
وم  ن م  نكم إذا اھ  تم یس  تطیع أن یض  یف إل  ى حیات  ھ مق  دار ذراع واح  دة ، ولم  اذا یھمك  م اللب  اس ؟   

بق الحقل كیف تنمو فلا تجھد ولا تغزل ، أقول لكم إن سلیمان نفسھ في كل مج ده ل م   اعتبروا بزنا
یلبس مثل واحدة منھا ، فإذا كان عشب الحقل وھو یوجد الیوم ویط رح غ داً ف ي التن ور یلبس ھ االله      

  .)٤٣(! ھكذا ، فما أحراه أن یلبسكم یا قلیلي الإیمان 
  

  :الجزء الأول من التدبیر والعلاج  –ثالثا 
  ) :التدبیر السلوكي العملي ( 
  :تدبیر سلبي  - ١

  :عند ھجوم الغضب والانفعالات علیھ وتراجع ینصح المصاب بھ انسحاب وھو 
  .وینفع في الھراع 

  آل عمران}١٣٤{) وَالْكَاظِمِینَ الْغَیْظَ : ( القرآن الكریم 
  .)٤٤( ) إذا غضب أحدكم فلیسكت(  :الحدیث النبوي 

ن كظم غیظا وھو قادر عَلَى أن ینفذه دعاه اللَّھ سبحانھ عَلَى رؤوس الخلائق یوم م( :  وفیھ أیضاً
  .)٤٥(الحدیث  ) ...القیامة 

  :تدبیر ایجابي  - ٢
  :وھو ینفع في الھراع ، ویدخل فیھ نصح المعالج باستعمال قول ونصحھ باستعمال فعل 

  الأعراف}٢٠٠{)نَزْغٌ فَاسْتَعِذْ بِاللّھِ إِنَّھُ سَمِیعٌ عَلِیمٌ  وَإِمَّا یَنزَغَنَّكَ مِنَ الشَّیْطَانِ(  :القرآن الكریم 
اسْ تَبّ رَجُ لاَنِ عِنْ دَ النب يّ ص لى االله علی ھ وس لم حَتّ ى         : "عَن مُعَاذِ بنِ جَبَلٍ ق الَ (  : الحدیث النبوي

لَمُ كَلِمَةً لَوْ قَالَھَ ا لَ ذَھَبَ   إنّي لأَعْ: عُرِفَ الغَضَبُ في وجْھِ أَحَدِھِمَا ، فقالَ النّبِيّ صلى االله علیھ وسلم
  .)٤٦() غَضَبُھُ أعُوذُ باالله مِنَ الشّیْطَانِ الرّجِیمِ 

 )إذا غض  ب أح  دكم وھ  و ق  ائم فل  یجلس ، ف  إن ذھ  ب عن  ھ الغض  ب، وإلا فلیض  طجع  ( وفی  ھ أیض  اً 
)٤٧(.  

، وانتف اخ  ألا إن الغضب جمرة توقد في جوف ابن آدم؛ ألا ترون إل ى حم رة عینی ھ   : ( وفیھ أیضاً 
  . )٤٨( ) أوداجھ؟ فإذا وجد أحدكم شیئا من ذلك فالأرض الأرض

  . )٤٩( )إنَّمَا تُطْفأُ النَّارُ بالمَاءِ ، فإذَا غَضِبَ أحَدُكُمْ فَلْیَتَوَضَّأ ( : وفیھ أیضاً
  

  :الجزء الثاني من التدبیر والعلاج  – رابعاً
  ) :المعالجة الفكریة المعرفیة ( 
  : أو التعریف بھا ة ھي أقوى من سلطة المھتاجالتذكیر بسلط - ١

  .كسلطة االله علیھ ، وسلطة السلطان العادل علیھ 
  .وھو ینفع في الھراع 

قَالَ إِنَّمَا أُوتِیتُھُ عَلَى عِلْمٍ عِندِي أَوَلَمْ یَعْلَمْ أَنَّ اللَّھَ قَدْ أَھْلَكَ مِن قَبْلِھِ مِنَ القُرُونِ مَنْ : ( القرآن الكریم 
  القصص} ٧٨{)أَشَدُّ مِنْھُ قُوَّةً وَأَكْثَرُ جَمْعًا  ھُوَ

سَ مِعْتُ صَ وْتاً مِ نْ    ، فَ كُنْتُ أَضْرِبُ غُلاَماً لِي بِالسّ وْطِ : قَالَ أَبُو مَسْعُودٍ الْبَدْرِيّ: ( الحدیث النبوي 
فَلَمّا دَنَا مِنّي، إِذَا ھُوَ رَسُولُ اللّھِ صلى : فَلَمْ أَفْھَمِ الصّوْتَ مِنَ الْغَضَبِ، قَالَ" أَبَا مَسْعُودٍ خَلْفِي اعْلَمْ

فَأَلقَیْ تُ السّ وْطَ مِ نْ یَ دِي،     : قَالَ" اعْلَمْ، أَبَا مَسْعُودٍ اعْلَمْ، أَبَا مَسْعُودٍ: "االله علیھ وسلم، فَإِذَا ھُوَ یَقُولُ
لاَ أَضْ رِبُ مَمْلُوك اً   : قَ الَ فَقُلْ تُ  " ى ھَ ذَا الْغُ لاَمِ  اعْلَمْ، أَبَا مَسْعُودٍ أَنّ اللّھَ أَقْ دَرُ عَلَیْ كَ مِنْ كَ عَلَ     : "فَقَالَ

  .)٥٠(بَعْدَهُ أَبَداً 
  : أو تعریفھ بھا تذكیر المھتاج بمكرمة الصفح والعفو -٢
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  .وھو ینفع في الھراع 
  .النور}٢٢{)ھُ غَفُورٌ رَّحِیمٌوَلْیَعْفُوا وَلْیَصْفَحُوا أَلَا تُحِبُّونَ أَن یَغْفِرَ اللَّھُ لَكُمْ وَاللَّ(  :القرآن الكریم 

 ولا عفا رجل عن مظلمة ظلمھا إلا زاده االله تعالى :وفیھا :  ثلاث أقسم علیھن: ( الحدیث النبوي 
  .)٥١( ..) بھا عزا، فاعفوا یزدكم االله عزا

  )أُ إلي أخي وأغفر لھ أسبع مرات؟كم مرة یَخط( سأل بطرس السید المسیح  :وفي انجیل متى 
  .)٥٢() لا أقول لك سبع مرات بل سبعین مرة سبع مرات  : ( فأجابھ

  .)٥٣( )أعفوا یعف عنكم : (  وفي انجیل لوقا یقول
  : أو التعریف بھأثیر فسكن تذكیر المھتاج بنموذج  -٣

  . ھود}١٢٠{) وَكُـلا نَّقُصُّ عَلَیْكَ مِنْ أَنبَاء الرُّسُلِ مَا نُثَبِّتُ بِھِ فُؤَادَكَ : ( القرآن الكریم 
قس م النب  ي ص لى االله علی ھ وس  لم    :ع ن عب  د االله ب ن مس عود رض  ي االله عن ھ ق ال      : الح دیث النب وي   

إن ھذه لقسمة ما أرید بھا وجھ االله، فأتیت النبي صلى االله علیھ وسلم فأخبرتھ، : قسما، فقال رجل 
ا الله موس ى ، ق د أوذي ب أكثر م ن ھ ذ     ی رحم ا ( :  فغضب حتى رأی ت الغض ب ف ي وجھ ھ ، ث م ق ال      

  .)٥٤( ) فصبر
  
  :تذكیر المھتاج بأن في نفسھ مثلُ الذي أھاجھ أو التعریف بھ  -٤ 

  البقرة}٤٤{أَتَأْمُرُونَ النَّاسَ بِالْبِرِّ وَتَنسَوْنَ أَنفُسَكُمْ : القرآن الكریم 
  . )٥٥( )إذا أردت أن تذكر عیوب غیرك فاذكر عیوب نفسك:(الحدیث النبوي 

  : أو التعریف بھ لصبر وثوابھتذكیر المكتئب بمكرمة ا -٥ 
  .وھو ینفع في الكآبة 

  الزمر }١٠{)إِنَّمَا یُوَفَّى الصَّابِرُونَ أَجْرَھُم بِغَیْرِ حِسَابٍ : ( القرآن الكریم 
.)٥٦() من یتصبر یصبره االله، وما أعطي أحد عطاء خیرا وأوسع من الصبر: ( الحدیث النبوي   

  :ھوم آخر یطلبھ العقل توجیھ المعرفة عند الشدة إلى مف - ٦
  .وھو ینفع في الكآبة 

وَعَسَى أَن تَكْرَھُواْ شَیْئًا وَھُوَ خَیْرٌ لَّكُمْ وَعَسَى أَن تُحِبُّواْ شَیْئًا وَھُوَ شَرٌّ لَّكُمْ وَاللّ ھُ  : ( القرآن الكریم 
  . البقرة ٢١٦) یَعْلَمُ وَأَنتُمْ لاَ تَعْلَمُونَ 

  .)٥٧( )تصیب المسلم إلا كفر االله بھا عنھ، حتى الشوكة یشاكھاما من مصیبة ( : الحدیث النبوي 
  :أثر التذكیر بالقضاء والقدر أو التعریف بھ  في تحمل الشدة  – ٧

  .وھو ینفع في الكآبة 
ن نَّبْرَأَھَ ا  مَا أَصَابَ مِن مُّصِیبَةٍ فِي الْأَرْضِ وَلَا فِي أَنفُسِكُمْ إِلَّا فِي كِتَابٍ مِّن قَبْلِ أَ(  :القرآن الكریم 

یُحِ بُّ كُ لَّ   لِكَیْلَا تَأْسَوْا عَلَى مَ ا فَ اتَكُمْ وَلَ ا تَفْرَحُ وا بِمَ ا آتَ اكُمْ وَاللَّ ھُ لَ ا         } ٢٢{إِنَّ ذَلِكَ عَلَى اللَّھِ یَسِیرٌ 
  .الحدید } ٢٣{) مُخْتَالٍ فَخُورٍ 

  .)٥٨() كل شيء بقدر، حتى العجز والكیس : ( الحدیث النبوي 
  :السید المسیح تى یقول في انجیل مو
  .)٥٩( یجب أن یحدث كیف تتم الكتب التي تقول إن ھذا ما  
  

كنز ثمین ینبغي على الأبحاث  -لاسیما المصادر الإسلامیة  –یظھر مما تقدم أن المصادر الدینیة 
المعاصرة أن تس تفید من ھ ، والبح ث ال ذي ق دمناه یف تح الب اب لدراس ة الأم راض النفس یة الأخ رى            

لاً وتدقیقاً من المصادر الدینیة ، ولم لا ومن أعظم م ا یقدم ھ ال دین تھ ذیب ال نفس وترویض ھا       تحلی
  .والارتقاء بھا إلى أحسن الأحوال 
  محمود أبو الهدى الحسيني. د


