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 الوضيم فو الغضوب وأما المتاز الانسان هو الصاق الشخص إن كونفوشيوس بقول
 جل فهالك الائا ينضب وحيجا. الميلة وقاة البر نفاذ عل دليل النصب لأن وذك
 الأول الانان أساليب اى رجوع هو ±اة للعتب الماح ةن ولذا المشكة، طل للء:ل
 المفة فيو النفى المدو، وأما. اعف الى وجنوحها الروى من خلوها جيزعا الى وحى
. المضارة تدن&ً الى

 يثر العضب أن عل تدلنا تجاربنا أن رغ والأشياء والحيوانات الاس عل نغضب إننا
 افلاطون أوقول املم عل أدلالحلم ما أرسطو، قول سمعنا تكون قد أنا ور. صعابا داغا
 قول أو ضعفالشخصية، إنسببالغضب ، بلوارخ قول أو ، متقطم جنون الغضب إن

 وأنت بالبرود احتفظ جيست نت قول أو الغاليةً، آلكليات من المضب إن برونيل
 النضب عند نفسه ماك من الشديد واغا بالصرعة الشدد ليس الشريف المديث أو تسود

 التاهة أ ا3 أو
 الغضب من أعدى المرء لعقل عدوا اختجتهم حين الأعداء ق أر ولا

 والغضب ، نوعه بقاء عل حريص لأنه الانسان طبيعة من ليس الغضب إن قيل وقد
 ا ، غيره لحلاص حب ولأنه الماعة عن بثقة وا"لغضب اطبعه لأتجمع ميال ولأنه يغمره
: الزور بن اله عيد يقولK خصمه معه هلك إد! الموت عل الغضب ونيه

 معى ماله واقتاوا ومالك اقلون
 صلعم( حتقالنيا فقد المصب من يحرروا أن استطاعوا الماس بمض أن فيه شك لا ومما

 اشريف وحديثه ، عليه للقدرة شكرا 'لعفو تاجمل عدوك عل تدرت إذا ، الشريف حديشه
 لي، الدضب سر كاذن من ازجال وشر الرضا سريع الغصب بطىء كان من الرجال خر

 اى قوله عدد معاوية وكان أتعالم ولكى حليا لست بقوله قيس بن الأحنف وعدل الا،
 يسعها لا وحاجة عفوى يسعه لا وذنب حلى سعه لا جهل الأرض ق يكو أن لآ

 ةتفدفرانة٤ك مأكن وان لى اه دنفر قلت6 كنت إن فأجبه، الشعى وشمرجل. جودى
. مطلقا غاضبا يه لم أنه عاما عشرين مدى لمرمتون با اللورد عاشروا الذن أءد ويقول. لك

. أشباههم كثر ظءرانينا وبين

: لسببن منا الغضب من التحرر وليس
 الصراخ أن الطفل اكتشف حين الهد عد ا تجع وقد ادة الغضب أن-١
 الملالذى بعكس. يفيده«' أفضل المضب أن الاعتقاد عل فنأ )رغباته اشباع أعقبه
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 الأملوب الى بالتجربة فيهتدى يفده لم الغضب أن .ى فزنه صراخه علا مهما وشأنه ترك
 كواء اثو.ة القنة تكن ومكا. والدفة ا«شام با»،را ي ي

 الحادث أارها طاقة عر تفريخ لأله باللذة إحساس يصحبه الغضب أن٢
. دائما غاليا يدفع غ:ا والكن مغرية الذة وهذه زيد، ا ما بجغالفته المكدر

 الفى المدو، بعالة بالاحتفاظ و وقوعه قبل الغضب تجنب يمكن فانه ذاك ورغم
: يآى ما بمراءاة ذلك ويحقق

. المطالب كطنة ق والاءدال والنظام والرياضة بالنظافة وهته بابج-م الماية(١)
 الرنتين وتح الزحام وتفادى الصحجية الواءمة الملابس كانتقاء الأوضاع فى الراءة ومراءاة

. تمبس ولا +جم فلا. ال-هيد الشكلى التعبر واتخاذ المرع المقعد عى واب±لوس الق للهواء
 يضفى وزيحا ومريحا ملاما والزران منالمكان كلا كاختيار الحياة كجال العناية(٢)
 حن أن شك ولا. صمد عبب مووع جلؤعما و ملافة وشاءرية مهدى أن علهما

•--• -ا وملا.ا ودا خالقها لدن من أطتنفيض زهرة فرب إنجاء، لاشكال وأن ، أثرا التوزيع
 ويجدد النفس يهدئ الأزق فالضوء الحياة موضوع يذرها كالى إحساسات الألوان وتثبر

 فهو البرتقالى الضوء وأما الصيف لون فهو ولذلك بالرد يشعر الزرقة خفيف وء والضد النشاط
 فرار بلاك جر فوق لاتحار >وادثا لتقليل الألوان إيحاء وسيلة يربت وقد الدفء. يشعر

 الأسود الاون محل الأمل، بإحياء يو الذى الأخضر إحلالاللون تيجة من فكان بلندن،
. الثلث إلى الحوادث عدد انخفض إن ، والأزا الموت رمز

 نحتاج ما وهى. الحالمة المتئدة كالموسيق ومهدئ ماطف السرج المنخفض والكلام
 إذاعتهاً أو مماءها فان وهتافات مشاجات ى الى الأاى أما العصر. هذا ق كثيبا اليه

. فيه تنفجر أير كل ضد بريمة
 والانشراح الأمل جنات إلل: الحياة فه نصرف الذى المودوع باهمية يتان ولا
 يجوز لا الى المحرمة المناطق أما م. والعمل بهم والبر الناس وا>زام النفس واختام
 جل والاسترار غرامشروعة أو الممتمعية أو الوهية لمطامع البال اشتغال فهى الها الدخول

 أدل ومصاحبة ، تضارب ولسرعها النفس فتتوزع مالد رمدة والازدحام واحدة حالة
. بكرة المكيفات واستمال ، والسفيه واثار والسار كالمتكبر السوء

. ماقستسغ وفق النفس ماينعش الى الالتجاء مفيدا كان النى المدو، يتبدد بدأً فإذا
 الاضطراب وقت إلىاموسيق.وف »د بالعلوم اشتغاله ق بضجر أحس فثاغورساذا وكان
 إلى دعت الى الأسباب تكون قد. النفى الهدوء استعادة ضرورة تتذكر أن يحن

 قامة الاضطراب حالة كانت طالما ضار بوجاهتها الاقتناع ولكن وجيمة الاضطراب
 إحساسا تواجه أن عليك بل الأسباب هذه وجاهة مناقشة عن فورا تطير أن يجب لذلك
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 ا:فك فتقول الآن من ولتحددها السعيدة الذكرات حدى استعادة وذلك ملطفا
 هدوىلأى استعدت قد أشذا فه، الآن أما الأسراب. هذه كل لمناقشة أعود بعد فبا "إى
 ،"..... كنت حيي المعيدة التكى بتتك أمتع

 اختيارى له الساح أ ، عادة أنه لوحنظ ذا ة وقوعه عند حى الغضب تجنب ويمى
. تتبعه إمكان تضم اضطراريا وليس

• ة ب د-

 الاحتقار أو الاستهزاء بعواطف مصحوبة نكبتها الى الانتقادية الأفكار هى فقدماته
. غرذاك أو اءداء الاش=ازأر أو

 العواطف كبت عادة ومن "لناس تجرع عادة ن ا":خلص أولا حو الحالة هذه وع>ج
 العطف ادة كقاب ا عل العمل وثانيا التسرع عادة ودن والكدر والقلق كالغيظ المتفجرة

 المهدئة القيقة إلا يتهى الأمور بوان ف يتغا:ل ن0 وكل لمم. الأعذار والماس الاس مل
• فها.

 الغر.ت ودن: ب!"تنمرة ،لاان تمهده إذا الناس عل العطف لذة تقتلها الفضل ولذة
 أره'ب وى والفائدة و:ه يستفيد الاسان أ ؤداها شاثهة زيفة عقيدة الغضب عل

 تكرار عن مسقبالا امتاعه بقصد عليه الاحتجاج أو مته الانتقام أو فبته مى أو عليه المغضوب
 فزب بالسبة ا)جوع اتنيدة حذه يقتل والبى•. اليى أزه ازاًلة بند الفرأ. اادث

 وطفلها وتزبد وترعد وتهدد تصرخ جاهلة أما رأينا و؟ وقد( كاعقة تكون صامتة تخارة
. مبات ق ممابدتا ى ممعن الغب هدا ارهابه تريد الذى

 بان و بينه والواقه نانه غ'ضبا للماس بد.و كأن وإن أنه مؤداها ماثرة نرقاء عقيدة ومنها
 اقلاب عل;رض وأنه بمساره يعار ولا فوالده إيحى النضب :ل٤ ا4 إ لأه منكر غير نفسه
 درس ويعاما. ثاء ±ظة أية ق منه تلص أن سطم فانه >قية غضب إلى التيل هذا
 التوقف ينيب. لا إذن الوة ف يقم فن فه. آمفي هو اننف تنيل ان التذًاذ ء4 الا
 ا -ا السقوط. عن

 فيرم بمن والناس وجيرة غصبه نأباب غضب أنهإن مؤدا«ا ر'جة أنرى نرإنة ومنها
. الدنيئة لا'نية الفكرة هذه ومج غضهبه. فى يؤيدونه مايه المعضوب
 وقوعه وقت الغضب ءدة من تدمر أن شأ:,ا من بفكة مزودين تكون أن اافيد ومن

 هذء تون فةد. الملاك .ن السيارة تى الى الاصطدام ماعة وظيفة لنا بذك فتؤدى
 أوذك العضب عواقب أوذك الموت أوذ$ الغضب فماسبات اشه ذكر اعتياد المانعة

. مرتجاة تكنة إصدار أو كم مبدأ أو مهدثة عبارة
 جزاء من والاستحياء ، بالمى والاستهانة الاضطراب، عن الرفع فكرة مانعات يعتبر مما
 الاسكندر نزج- الممى عى والتفضل بدورته، التحى من خر السفيه احتيال لأن الموقف

 خشية العبوت اخفضا: مد\ممه من قر.هوا جاهان يسبانه لجندين وقال ليلة خيمته من
 بالعقل والاحل ، للذم أراها الثم فأكم سالفة ليد والرعاية الاكندر- ي.ما أن
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 وججل جلا نث الل اتخاذ الطيبة 'لمب،دي دمت ، كيده قل عضبه ظهر فن والدهاء
 واقتاء ومحبة صداقة العداوة قلب ذهب إى النحاس بجنيحؤل والتشبه تتبر، صفة الأدب
 موقا الدنيا واتحاذ ، سيلاتهؤر دفع ى اخيلة ولسحير ، بهدوء للتكرار والاستعداد المحبين
 وعى وخسة دناءة الأقل و:ل للفس وظاء، جدون الأكبر عز امضب وعبار قصم، دقها
 الذى ذلك ن±اسر انه وحقا ، الدسر عل لانتار عليه لتفوق الله أتحها قد فرصة الند

 وقد التناب عادة واتذذ ، تون ق تتبى تكنة متعة أو غضب بمتعة شنى ءداوة تى
: فا قل

 ى المتة قومه سيد لكى قومه فى بسيد الفى ليس
" مدينة ممنأخذ خر نفسه يمنك من" قوله الاصطدام مانعة الحم ما±ن استعمل

 لمن ضاحكا مقراط فالا:فت رأسه ى وضربه الحهلاء أحد فأءرضه للتنزه يوما سقراط ونرج
 به من المرج عليه يهب مى الأنان يحيل أن الماً من أن عامت الآن للم وقال حوله

. لضربتك عبان كن أ لولم نادمه مرة وقال. العوارض ونقيه تمده خرذة رأسه وعل
. صوته خذص أن غضبه >لامات من 'صبح حى نفسه روض أن واستطاع

 كن فاذا لايذقم فا"سادل ضرر تقام والا أحدا يةر لا العادل يقول أفلاطون وكان
. عله هو الذى الغضب ستحمن فكف الانتقام يتضح المادل

. الانتقام تأجيل مبدأ كانت فقد الا-كندر .انعة وأما
 ممماكء فاذ' مل ل عصيl!:" قواء ق ذكرها ما:ة حيب ن زياد وا-تصمل

" اضا ذ عليها ندمت بكا،ة تكلى'ا"فضب فقواه"ما العجل ومورق" ومعيت أخذما
." أبدا لعلم والقوة العلبة أن ق "لاتى توله ف الففء وان

 عل نعمل أن هو ل ما آر كأن الدورة عمرتنا أن وحدث المامة هذه أحقت وإذاً
 وءالة فضب بن ذ'صلا حدا فنجعا، لحلة عى نهبط أن ودان ، عمر-ا من الاذلات
 دلة فى حاأنذا والآن) مبتسمين قذقول الغصب لسريان قطعا ، بايجادها .سف اشراح

 'لافلات )شية و تستعملها أن تستطيع. لى العبارة هذه فاحفط( وارتياح وهدء هدوء
 موضوع فى بالدحول ولتعف وذآك "لمذر الموضوع تمبير ذك مقب أن عى( الصفاء الى

. رحة فه أو أمل فيه كان لو وحبذا. ا)دع يدى أن ±أنه من محبب

. مرة ناح يوما الك ل اليأس ضرورة عى بدليل ذلك قابس مرات أخفقت ذذا
 ء٠ ءد س= ء ه ه تلاعك الي التعديلات وأدحل حيوى دراسة ؟وضوع الأ.اب فبجث. مرة بمض أو

 قوله مجسدة حقيقة متكون )كرهدوء( الآن من مبدؤلك لكن الحاصة بك تجار ضوء عل
 وستعجب". جم ولى كأنه عدوة وبينه بيك الذى ذذا أحن هى اى ادفع:" تعالى
. غضوبا كمك كف يوما

 الأيوي الدين صلاح


