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الغضــــب
تعريف الغضب: الغضب من الانفعالات النفسية ،وهو استجابة سلوكية تعبر عن رفض موقف ما .ويحدث لكل إنسان.
والغضب نوعان: غضب محمود وغضب مذموم .فالغضب المحمود هو الغضب في الله،أي الغضب الذي يحدث للإنسان حينما يتم انتهاك حرمات الله . فالرسول صلى الله عليه وسلم كان لا يغضب لنفسه وإنما يغضب لله،فعن عائشة رضي الله عنها قالت:"وما انتقم رسول الله صلى الله عليه وسلم لنفسه إلا أن تنتهك حرمة الله ،فينتقم لله بها"متفق عليه.

والغضب المذموم هو غضب الإنسان لنفسه.أو الغضب لأتفه الأشياء صدرت من غيره ،كالغضب على طفل صغير أو خادم بسيط كسر كأسا .
والغضب مكتسب وليس فطري ،فهو انفعال نفسي يحدث للفرد حينما يواجه مواقف غير مقبولة وغير مرضية.
طبيعة الناس في الغضب:
الناس يختلفون في درجة الغضب وحدته طبقا لسنة الاختلاف ،قال الغزالي :"والناس في الغضب يختلفون ،فبعضهم سريع التوقد سريع الخمود،وبعضهم بطيء التوقد بطيء الخمود ،وبعضهم سريع التوقد بطيء الخمود ،وبعضهم بطيء التوقد سريع الخمود.
مظاهر الغضب ونتائجه:
من مظاهر الغضب ، السخط على الذات وعلى الغير ،النقص في شهية الأكل ،اضطراب في النوم،العزلة والانطواء ،يؤثر على  الخشوع في الصلاة. التخلق بالأخلاق السيئة  مثل التلفظ بالكلام الخبيث كالسب والشتم واللعن والضرب،وشيوع ثقافة البغض والكراهية والانتقام ،وإذكاء روح الفرقة والانقسام  .
والغضب له تأثير سلبي على وظائف العقل البشري ،بحيث يتعذر على المرء إدراك الأمور بشكل صحيح،فلقد قيل :"الغضب ريح قوية تطفئ مصباح العقل".

 وفي حديث الرسول صلى الله عليه وسلم :"لا يقضي القاضي وهو غضبان"
مقترحات لعلاج ظاهرة الغضب:
لعلاج ظاهرة الغضب نقترح ما يلي:
1- استحضار تعاليم الشرع الحنيف:
فقراءة القرآن علاج و شفاء لما في الصدور.فهو يدعو إلى الصبر وكظم الغيظ والمغفرة والعفو والتسامح ويعد بالثواب الجزيل .ولقد وصف القرآن الكريم المؤمنين في قوله تعالى:﴿وإذا ماغضبوا هم يغفرون﴾الشورى 37.
فإذا غفرت لأخيك وعفوت فتكون أنت أول المستفيد بحيث تتحرر من الشحنة السلبية ،فتتحقق لك بعد ذلك الراحة النفسية.جاء رجل إلى النبي صلى الله عليه وسلم ،فقال :أوصني ولا تكثر علي،فقال صلى الله عليه وسلم :"لا تغضب".
2- ضبط النفس ومجاهدتها وتدريبها :

وهذا يقتضي مجاهدة النفس وضبطها  ومغالبتها . قال رسول الله صلى الله عليه وسلم:

:"ليس الشديد بالصرعة ،إنما الشديد الذي يملك نفسه عند الغضب"

الصرعة :من صرع ،يصرع :أي يغلب الناس.

وفي حديث آخر : "إنما العلم بالتعلم وإنما الحلم بالتحلم".

3- ضبط اللسان:
فأثناء الغضب ،ينبغي على المرء أن يلجم لسانه ويضبطه. ،"فرب كلمة سلبت نعمة " و"رب كلمة جرى بها اللسان هلك بها الإنسان".فكثير من حالات الطلاق كانت بسبب الغضب والاسترسال في الكلام ورد الكلام ،فعن ابن عباس ، عن النبي - صلى الله عليه وسلم - قال :"  علموا ، ويسروا ولا تعسروا ، وإذا غضب أحدكم فليسكت ، وإذا غضب أحدكم فليسكت " . رواه أحمد والطبراني .وفي حديث آخر: :"من كان يؤمن بالله واليوم الآخر فليقل خيرا أوليصمت" متفق عليه. فالشيطان ينشط أثناء الغضب. قال تعالى :(وقل لعبادي يقولوا التي هي أحسن ،إن الشيطان ينزغ بينهم،إن الشيطان كان للإنسان عدوا مبينا)الإسراء53. فالمؤمن يضبط لسانه أثناء الغضب عملا  بحديث الرسول صلى الله عليه وسلم :"ليس المؤمن بطعان ولا لعان ولا فاحش ولا بذيء"أخرجه الترمذي وأحمد وهو صحيح.
4- الاستعاذة بالله من الشيطان الرجيم:
الغضب من الشيطان ،فأثناء الغضب على الإنسان أن يستعيد بالله من الشيطان الرجيم. قال تعالى:(وإما ينزغنك من الشيطان نزغ فاستعد بالله ،إنه سميع عليم)الأعراف200.فعلى الإنسان أثناء الغضب ألا يستسلم للوساوس والهواجس والأفكار السوداء،بل عليه أن يذكر الله تعالى ،وبذلك يستعيد توازنه ويثقل ميزان حسناته.
5- تغيير الوضع الذي أنت فيه:

فمن بين وسائل المساعدة على التخلص من الغضب  تغيير الوضع الذي هو فيه الغاضب ،فإن كان قائما فليجلس ،وإذا كان جالسا فلينم ،وإن بقي على حاله فليتوضأ،وكل ذلك مما أخبر به النبي صلى الله عليه وسلم :"ّإذا غضب أحدكم وهو قائم فليجلس،فإن ذهب عنه الغضب ،وإلا فليضطجع"رواه أبو داود.
6- الوضوء: 

والغضب جمرة ملتهبة ينبغي إطفائها بالماء ،ولهذا ومن خلال البحث الذي قام بها المختصين الغربيين من أجل التخلص من  الغضب هو السباحة أو  الاستحمام ،في حين دعانا رسول الله صلى الله إلى الوضوء.  قال صلى الله عليه وسلم :"إن الغضب من الشيطان ،وإن الشيطان خلق من نار ،وإنما تطفئ النار الماء ،فإذا غضب أحدكم فليتوضأ"  أخرجه أبو داود وحسنه شعيب الأرناؤوط في شرح السنة.
7-الصــــلاة: وجد من خلال البحث الذي قام به المختصون لعلاج الغضب هو إلصاق الخد على الأرض. في حين أن الصلاة مذهبة للحزن والغضب " . رواه أحمد والنسائي ولذا كان صلى الله عليه وسلم يقول كلما حز به أمر :" أرحنا بها يابلال" ..وأثناء السجود في الصلاة يتم التخلص من الشحنات السالبة التي تمتصها الأرض.قال تعالى:(ولقد نعلم أنه يضيق صدرك بما يقولون. فسبح بحمد ربك وكن من الساجدين)الحجر97-98.
8- تذكر إيجابيات وفضائل  الطرف المغضوب عليه:
- فإذا كان الآخرهو الذي كان السبب في إثارة الغضب ،فينبغي أن ننطلق من أنه إنسان قبل كل شيئ ،مكرم من الله عزوجل ،لذا ينبغي احترامه  كإنسان.

- الانطلاق من أن الإنسان ضعيف معرض للزلل والخطأ في أية لحظة ولا يتصف بالكمال إلا الله عز وجل.قال تعالى :﴿وخلق الإنسان ضعيفا ﴾ النساء 28.

وفي حديث الرسول صلى الله عليه وسلم :"كل بني آدم خطاء وخير الخطائين التوابون"
- ينبغي معرفة دوافعه وحاجاته التي دفعته لإثارة الغضب.

- تذكر حسناته وإيجابياته ،لاتركز على زلاته وهفواته فقط ،فهذا ليس من باب العدل بل هو من باب الظلم. قال تعالى:﴿ولا تنسوا الفضل بينكم﴾البقرة238

- تذكر أنك إذا غضبت عليه فإنك إما ستخلق منه عدوا يمكنه أن يرد عليك عاجلا أو آجلا بطريقة مباشرة أو غير مباشرة.وإما ستخسره وإذا خسرته فإنك خسرت جزءا منك.

9- استحضار ثواب الله عزوجل:

ومن الوسائل المهمة للتخلص من الغضب استحضار ثمرات كظم الغيظ واستحضار  الأجر والثواب من الله عزوجل .

فإذا غفرت لأخيك وتجاوزت عن سيئاته ،يغفر الله  لك ويتجاوز عن سيئاتك طبقا لسنة الجزاء من جنس العمل.

قال تعالى:﴿وليعفوا وليصفحوا ألا تحبون أن  يغفر الله لكم والله غفور رحيم﴾النور22. 
وفي حديث الرسول صلى الله عليه وسلم  :"ارحموا ترحموا ،واغفروا يغفرلكم".

فمن كظم الغيظ يفوز بمحبة الله عزوجل ويحظى بالجنة  مصداقا لقوله تعالى:﴿سارعوا إلى مغفرة من ربكم وجنة عرضها السماوات والأرض أعدت للمتقين .الذين ينفقون في السراء والضراء والكاظمين الغيظ والعافين عن الناس والله يحب المحسنين﴾آل عمران133-134.
وفي حديث الرسول صلى الله عليه وسلم :"من كظم غيظا وهو قادر على أن ينفذه دعاه الله عزوجل على رؤوس الخلائق يوم القيامة حتى يخيره الله من الحور العين ما شاء".

ملخص :الغضب من الانفعالات النفسية وهو قسمان مذموم ومحمود،والبشر في الغضب مختلفون ،والغضب مكتسب ، وللغضب تأثير سلبي على مختلف جوانب الشخصية : الروحية ،الخلقية ،العقلية ،النفسية ،والجسدية .وللتغلب على الغضب فليس هناك أفضل من التمسك بالتعاليم السماوية التي لا يأتيها الباطل من بين يديها ولا من خلفها ،وهي التي تفهم جيدا طبيعة الإنسان وما يصلح له ،فلا يعرف خبايا الصنعة إلا الصانع.فالتعاليم السماوية المتمثلة في القرآن الكريم والسنة النبوية المطهرة ،تدعو الإنسان إلى الصبر وضبط اللسان وضبط النفس ومجاهدتها على كظم الغيظ ،كما تدعوه إلى المغفرة والعفو والتسامح حتى ستحرر الإنسان من الشحنات السلبية التي تهدم ذاته من الداخل وأكثر من ذلك فهي تعد في مقابل ذلك بالثواب الجزيل المتمثل في الجنة،.فلو فهمناها حق الفهم وطبقنا في أرض الواقع لسعدنا في الدنيا والآخرة. 
إعداد: د محمد نقار.
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