
 مجلس یازدهم

 رویارویی با خشمهای  مهارت

 *الاسلام والمسلمين محمود اكبري حجت

 مقدمه

ای کته ایت  صتف      های خطرناك اخلاق ، خشم و عصبانی  است . فاجعته   از جمله بیما ی

هتای   تتری  حربته    ، غیرقابل انکا  اس ؛ تا آنبا که     وایات از خطرنتاك نآفری نکوهی ه م 

زان  اس  که فر  خشمگی  و اطرافیتان او  ها و آتش سو شیطان خوان ه ش ه، کلی  تمام ب ی

ها کته   ها، نقص عضوها و فروپاش  خانوا ه ها، قتل  حم  ها، ب  سوزان . چه بسا جنای   ا م 

ها، گواه ایت    گیر . نگاه  به صفحات حوا ث  وزنامه    پرتو ای  صف  ناپسن  صو ت م 

از خشتم بپرهیتز    4؛فاَوََّلهُُ جنُوُنٌ وَ آخرُُِ ندََ  إِاّ َ وَ الغضَبَ »فرمو :  مطلب اس . امام عل 

ان : غضب، همچون کشتت    برخ  حکما گفته« که ابت ای آن جنون اس  و آخرش پشیمان .

افکنت  و کنتترل آن، نیتاز بته      های عظیم   یا آن  ا به هر طترف مت    ز ه اس  که موج طوفان
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941    9314رمضان ويژة توشه راهيان نور  ره 

ن حال  نفسان  یک  از صفات آ مت   های لازم  ا  . لازم به ذکر اس  خشم به عنوا مها ت

هتای  ماننت     اس  که خ ای متعال    نها  آ م  به و یعه گشاشته اس  و از آن    موقعیت  

مبا زه با  شم  بای  استفا ه شو . مطابق آیات قرآن کتریم مستلمان واقعت  و پیترو  استتی       

منتان مهربتان    سول گرام  اسلام    برابر  شمنان ش ی  و سرسخ  است  امتا    میتان مؤ   

و كسانى  كاب  ان نو، ار  را   ن ا  كان  ن         4؛وَ الَّذِنَ معَهَُ أشَدَِّاءُ علَىَ الكْفَُّارِ رحُمَذاءُ بيَْذنهَمُْ  »  اس :

هتای   ب یه  اس  آنچه به عنوان خشم و غضتب    آمتوزه  « س سخت و را مين  خور مه  نى ر.

مل با بترا  ان ایمتان  است .     ین  مو   نکوهش قرا  گرفته اس ، خشم و عصبانی     تعا

کر  بحث  ا مطرح نمو  و    ای  نوشتتا ، ضتم  بیتان عوامتل و      نویسن ه نیز با همی   وی

 شو . ای از  اهکا های کنترل غضب اشا ه م  های بروز خشم    آ م ، به مبموعه زمینه

 تعریف خشم

  است  کته   خو     برخو   با ته یت  حقیقت  یتا خیتال     خشم، یك واکنش احساس  خو به

خشم، حالت  نفسان  و   ونت    1کن . ای برای از میان بر اشت  ته ی  ایبا  م  انرژی و انگیزه

کنت . خشتم، از    اس  کته آ مت   ا بته  فتتا ی پرخاشتگرانه و غلبته بتر  یگتری وا ا  مت          

تری  حالات انسان اس  که اگر  ها شو ، گاه به شکل نتوع  جنتون و  یتوانگ  و     خطرناك

کنت  و موجتب بتروز بستیا ی از       ا ن هر نو  کنتترل بتر اعصتاب خو نمتای  مت       از  س 

 شو  که آ ام  یك عمر بای  جریمة آن  ا بپر از . های خطرناك و جنایات  م  تصمیم

 هاي خشم عوامل و زمينه

های فراوانت  سرچشتمه    ای اس  که از عوامل و انگیزه غضب و خشم، پ ی ة  وح  پیچی ه

ستاز .       هتای   متان آن  ا همتوا ه مت      های غضب،  اه ها و انگیزه ینهگیر . شناخ  زم م 

 کنیم. اینبا به برخ  عوامل خشم اشا ه م 
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   943   های رويارويی با خشم مجلس يازدهم: مهارت

 توزي . حسد و کينه1

کننت    های   ا   ون خویش ذخیتره مت    توز، عق ه توزی اس . افرا  کینه از عوامل خشم، کینه

ستبب   4؛ الحْقِْت ُ مثََتا ُ الغْضََتب   »فرمو :  انبام . امام عل  که با کمتری  حا ره، به خشم م 

 «توزی اس . ش ن خشم، کینه برانگیخته

 هاي عجولانه . قضاوت2

 ست .    ایت     ای بته انستان مت     کننت ه   وزه اخبا  نا اح     زن گ  فر ی و اجتماع ، همه

 ست   شو  و گاه  و  م  اوقات، اگر آ م  فو اً به قضاوت بنشین ، آتش خشم     ل او شعله

بین  اصتل خبتر    زن ؛ اما چه بسا پس از تحمل و تحقیق، م  به کا های زش  و خطرناک  م 

 شت . امتام علت     کر ، هرگز خشمگی  نمت   نا  س  یا ح اقل ناقص بو ه و اگر صبر م 

ُْذلِّ حَذال        »فرمو :  ان، هتاى نا انت   از خصتل   1 ؛منِْ طبََذائعِِ الجْهَُّذالِ التَّسَذرُّعُ إلَِذى الغْضََذبِ فِذي 

 «.اس  خشم    هر حالىه کر ن ب شتاب

 . حرص و دنياپرستی3

افرا ی که عشق و  لباختگ  به  نیا وجو شان  ا پر کر ه و حترص و آز      ون جانشتان   

سترع    کننت  و بته   لانه گزی ه، کمتری  مزاحم  نسب  بته منتافع ختویش  ا تحمتل نمت      

 هستن . آشوبن . ای  گونه افرا ، اغلب خشمگی  و عصبان  برم 

 . عجب و خودخواهی4

هتای  کته    یک   یگر از اسباب خشم، عبُب و خو خواه  اس . ای  سبب، گاه     انسان

شو . عبب، آن اس  که آ م  خو   ا به جه  کمتالات    ظاهر وا سته هستن  نیز ظاهر م  به

و   ا  اننت  و همیشته خت    گاه خویشت   ا مقصتر نمت    که  ا  ، بز گ بشما  ! ای  افرا ، هی 

 پن ا ن . بالاتر از  یگران م 
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 . کمی ظرفيت5

حوا ث تلخ  ا   ون جان ختو  تحمتل     افرا ی که  ا ای  وح بز گ و فکر گستر ه هستن ،

آشوبن  و گاه بته زمتی  و زمتان بت       ظرفی ، با کمتری  ناملایمت  برم  کنن ؛ ول  افرا  کم م 

 گوین . م 

 . سایر عوامل6

توان به:    ها، گرسنگ  و تشنگ ، احستاس سترما و    های خشم، م  از  یگر عوامل و زمینه

خواب ، محرومیت ، تبعتیض، ضتعف و نتاتوان ، ته یت های ستخ ، خو نمتای ،         گرما، ب 

حوصتلگ  و   های بیبا، کم بیما ی، استهزا، جروبحث، سرزنش، عیببوی ، مخاصمه، شوخ 

 آمیز، اشا ه کر . های خشون  نیز  ی ن صحنه

 پيامدهاي خشم

خشتم،   4؛الغْضَبَُ مفِتْاَحُ ُْذلِّ شَذر  »فرمو :  خشم، آرا  و پیام های بسیا ی  ا  . امام صا ق

 «کلی  هر شر و ب ی اس .

 :پر ازیم به معرف  چن  نمونه از آرا  خشم م 

 . سقوط از منزلت انسانی1

 ستاز . امتام    هت  و او  ا ختوا  مت     خشم، ق   و منزل  آ م   ا     ی  متر م کتاهش مت    

خشتم، صتاحب ختو   ا بته پستت        1 ؛الغْضَبَُ ِرُدْيِ صاَحبِهَُ وَ ِبُدْيِ معَاَِبَِذه »فرمو :  عل 

 «ساز . های او  ا آشکا  م  کشان  و عیب م 

 ها . برانگيختن کينه2

ای ن ا   جز اینکه خشم خو   ا فرو بتر .   انسان  که هنگام غضب از انتقام ناتوان باش ، چا ه

شتو . بنتابرای ،    کن  و به کینه تبت یل مت    گر   و عق ه   ون  ایبا  م  برم خشم، به باط  
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   941   های رويارويی با خشم مجلس يازدهم: مهارت

گشا  ؛ از جملته:   کینه، از رمرات خشم اس  و    عی  حال، چن ی  ارر ناپسن   ا به ا ث م 

الغْضَبَُ ِثُيِرُ َْذواَمنَِ  »فرمو :  قطع  حم،   وغ، غیب ، افشای سرّ و هتك حرم . امام عل 

 «انگیزان . های نهفته  ا برم  خشم، کینه 4؛ِالحْقِدْ

 . سلب آرامش3

 شو . بر . ا امه ای  حال ، موجب تنهای  و افسر گ  م  خشم، آ امش  وح   ا از بی  م 

 . عدم کنترل رفتار و گفتار4

وا    هت  و انستان  یوانته       هنگام هیبان غضب، عقل توان قضاوت خو   ا از  ست  مت   

گر  ، بلکه خو  او نیز پتس از     که نه تنها مایة تعبب اطرافیانش م  ه حرکات   ا انبام م 

فرونشست  آتش غضب، از کا های  که    آن حال انبتام  ا ه،    تعبتب و وحشت  فترو     

کنت ،   تری   وستان خو  حمله م  وا  به کس ، حت  نز یك  و .    آن حال، گاه   یوانه م 

 کن ؛   س  مانن  یك  یوانة خطرناك. م  کوب  و ویران شکن ، م  زن ،   هم م  م 

 «هنگام خشم و غضب، ا ب  وجو  ن ا  . 1؛ لاَ أ بََ معََ غضَبَ»فرمو :  امام عل 

شو ؛ مانن : فحش و ناسزا، ب گوی ، تحقیر  یگتران یتا    ا ب ،    زبان و اعضا ظاهر م  آرا  ب 

 ز ن. تهم 

 . دوري از مردم5

گتشا  .   اجتماع  اس ، کر ا  و گفتا  او    اطرافیانش تتأریر مت   از آنبا که انسان موجو ی 

آ م ، هموا ه    کنش و واکنش با  یگران است  کته    ایت  تتأریر متقابتل، ممکت  است         

ای جتشب او گر نت . یکت  از عوامتل      ای از افرا  جامعه از انسان  و  شتون  و یتا عت ه    ع ه

ستر ی  وابت  آ مت  بتا  یگتران      کنن ة  یگران، خشم و غضب بیباست  کته موجتب      فع

 شو . م 
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و خشتم   4؛الشَّرَّ وَ ِبُاَعدُِ الخْيَْذرَ   بئِْ َ القْرَِِنُ الغْضَبَُ ِبُدْيِ المْعَاَِبَِ وَ ِدُنْيِ»فرمو :  امام عل 

ستاز  و خیتر  ا  و     نز یتك متى  شترّ  ا  و  ظتاهر  هتا  ا  عیتب  ؛اس  ب ی همنشی غضب، 

 .«گر ان  مى

 تماعی. رفتارهاي خشن اج 6

ختو   و عامتل اصتل  ا تکتاب جترایم و       های جنای ، آنچه بیشتر به چشتم مت       بر س 

شو ، خشتم است . سرچشتمة قتتل، قطتع عضتو، ضترب و جترح و          جنایات محسوب م 

ءٍ أشََذدُّ مِذنَ    أيَُّ شَذيْ »فرمتو :   جنایات  یگر، معمولاً خشم و عصبانی  اس . امام صتا ق 

تتر از   مگر چیتزى مهتم   1؛غضْبَُ فيَقَتْلُُ النَّفْ َ الَّتيِ حرََّ َ اللَّهُ وَ ِقَذْفُِ المْحَُّْنَةَالغْضَبَِ إنَِّ الرَّجلَُ َِ

کش  و مرتکتب   آ م م  ،کن  و    حال غضب مر ى غضب م  ؟باش  ى م یغضب و تن خو

متتهم  کن  و آنها  ا بته زنتا    زنان پا سا  ا قشف م  ،گر   و یا اینکه    ارر تن ى قتل حرام م 

 .«نمای  م 

 . فساد ایمان7

غضب، موجب تباه  و فسا  ایمان اس ؛ زیترا افترا  عصتبان ، نته تنهتا مرتکتب گناهتان         

 کنن .   شون  که با ایمان سازگا  نیس ، بلکه گاه  به مق سات جسا ت م  م 

ایمتان  ا فاست     ،غضتب  9؛لالغْضَبَُ ِفُسْدُِ الإِِْماَنَ ْمَاَ ِفُسْدُِ الخْلَُّ العْسََ»فرمو :  پیامبر اکرم

 .«ساز  که سرکه عسل  ا فاس  م  گونه همان ؛کن  م 

 شدن به جهنم . نزدیک 8

کنت ، مگتر    کس غضتب نمت    هی  1 ؛ماَ غضَبَِ أحَدَ  إلَِّا أشفْىَ علَىَ جهَنََّم»فرمو :  پیامبر اکرم

 «شو . اینکه به جهنم نز یك م 
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   941   های رويارويی با خشم مجلس يازدهم: مهارت

 رفتن منطق . ازبين9

 ا  . اگتر شتخص    گوی  وا م  گوی  و باطل کن  و به گزافه خراب م غضب، منطق انسان  ا 

فرمتو :   یقی   او ی صحیح نخواهت  کتر . امتام علت      غضبناك    مقام قضاوت باش ، به

ستخ   ا تغییتر    ،شت ت غضتب   4؛ شدَِّةُ الغْضَبَِ تغُيَِّرُ المْنَطِْ َ وَ تقَطْعَُ ماَدَّةَ الحْجَُّةِ وَ تفُرَِّقُ الفْهَمْ»

 «گیر . کن  و فهم  ا از آ مى مى  ه  و زبان  ا قطع مى ىم

 . آشکارشدن عيوب پنهانی11

یک   یگر از پیام های زش  غضب، آشکا ش ن عیوب پنهان  اس ؛ زیرا    حتال عتا ی،   

کن  تا عیوب خویش  ا پنهتان  ا   و آبترویش  ا حفتظ کنت ؛ امتا       هرکس خو   ا کنترل م 

شتو  و    و  و کنترل عقل بر اشته م  ها کنا  م  شو ، پر ه م و   هنگام  که آتش خشم شعله

  و .   گر   و آبروها بر با  م  عیوب مخف  آشکا  م 

 خویی خلقی و درشت . کج11

خوی      فتا  و گفتا  اس . کسان  که به ایت    خلق  و   ش  یک   یگر از آرا  خشم، کج

گویا با همه و حت  خو شان قهرنت . ایت    ن  و ا  و و عبوس صف  مبتلا هستن ، همیشه ترش

 صف  ناپسن ، هم از نظر شر  و هم از نظر عقل، زش  و نکوهی ه اس .

 مولوی گوی :

 ها ز ی چون ز خشم آتش، تو     ل
 

 مایتتتته نتتتتا  جهتتتتنم آمتتتت ی    
 

 ستتوز بتتو   آتشتت  اینبتتا چتتو آ م  
 

 آنچتتته از وی  ا ، مر افتتتروز بتتتو  
 

 کنتت           آتتتش تتتو قصتت  متتر م متت    
 

 1نتتا  کتتز وی زا  بتتر متتر م زنتت     
 

 راهکارهاي مقابله با خشم

شتو  و نیتز  و ی از ضتعف     ها و اسباب  که موجب هیبان غضتب مت    برای مقابله با زمینه

نفس و تقوی   وح صبر    وجو  خویش،  اهکا های متع  ی وجو   ا   که متا  ا بترای   
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تتری   اهکا هتا     ستان . مهتم   مت  کنترل خشم و  ستیاب  به صف  نیکتوی بر بتا ی یتا ی    

 ان  از: عبا ت

 . توجه به پيامدهاي خشم 1

توان      و ی از خشم بته متا کمتك کنت . آ ی، خشتم،       م « صبر»و « خشم»توجه به آرا  

شتو  کته انستان از  وی عتا ت بته آن       کن  و تکرا  ای   فتا  باعث م  زن گ   ا سخ  م 

الغْضَبَُ ناَر  موُقَذدةٌَ مَذنْ   »فرمو :  ر  . امام عل ای  چا  گ  وی آو   و به مشکلات ع ی ه

ای اس  کته هترکس آن    خشم، آتش افروخته 4؛ْظَمَهَُ أطفْأَهَاَ وَ منَْ أطلْقَهَُ ْاَنَ أوَّلَ محُتْرَقٍَ بهِاَ

 ا فروخو  ، آتش  ا خاموش ساخته و هرکس آزا ش گشا  ، خو ش اولی  کس  اس  کته  

 «گیر . ب ان آتش م 

ْظِْذمِ  »فرمتو :   ابل، کس  که خشم خو   ا فرو نشان ، فرجام خوب   ا  . امام علت     مق

هنگام غضتب، خشتم ختو   ا فترو      1؛الغْيَظَْ عنِدَْ الغْضَبَِ وَ تجَاَوزَْ معََ الدَّولْةَِ تكَنُْ لكََ العْاَقبِةَ

 «.باش  خو  و هنگام ق  ت، از گناه مر م   گش  و انتقام نگیر تا عاقبت  نیکو  اشته

آم  و عر  کر : مرا چیزی بیاموز. حضترت فرمتو : بترو و     مر ی خ م   سول اکرم

که میان آنهتا   خشمگی  مشو. مر  به توصیه پیامبر بسن ه کر  و نز  قوم خویش  ف ؛   حال 

و گروه   یگر، جنگ   خ  ا ه بو . او    جمع قوم خو  قرا  گرف  و ستلاح  بر اشت .   

گاه میان گروه  شم  آمت    افتا  و سلاح خویش  ا کنا  نها . آنیامبرناگهان به یا  سخ  پ

شوم هر خسا ت   ا که به شما  سی ه، جبران کنم. هنگام  که آنهتا چنتی     و گف : متعه  م 

گونته، جنتگ آنتان از میتان      مر انگ  از او  ی ن ، گفتن : ما به جوانمر ی سزاوا تریم. و ایت  

 9 ف .

ای،   گیتری  وی    سی  و عر  کر : بتی  مت  و ختانوا ه    شخص  خ م  امام صا ق

گوین  ترك نزا ، بترای تتو ذلّت  است .      خواهم نزا   ا ترك کنم؛ اما اطرافیانم م   ا ه و م 
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هتا   پس بته وسوسته  « ؛ همانا ذلیل، کس  اس  که ستمکا  باش .إنَّما الذَّليلُ الظاّلمُ»امام فرمو : 

 4اعتما  نک .

 . تحميل به نفس2

فرمتو :    ا  . امتام علت    عا ت به  فتا های سالم، انسان  ا از  فتا هتای ناستالم بتاز مت     

 «با حلم و بر با ی، با خشم مقابله کنی . 1 ؛ضاَ ُّوا الغْضَبََ باِلحْلِمْ»

غضَِذبوُا هُذمْ   وَ الَّذِنَ ِجَتْنَبِوُنَ ْبَائرَِ الْذإثِمِْ وَ الفَْذواحِ َ وَ إذِا مذا    »فرمای :  قرآن   با ه مؤمنان م 

کننت  و هرگتاه    ان  که از گناهتان بتز گ و منکترات پرهیتز مت       ]اهل ایمان[ کسان  9؛ِغَفْرِوُن

 «گش ن . خشمناك شون ،   م 

گر نت ؛ امتا    موضتع غضتب، اختیتا  خویشتت   ا از  ست          مؤمنان نیز به خشم  چا  م 

 ا نت  و بتا    به صتبر وامت   زنن ؛ بلکه نفس خویش  ا   هن  و به اعمال ناپسن   س  نم  نم 

شتان بتا     هنت  کته  وابت  اجتمتاع      ز این  و اجازه نمت    ا از  ل م  ها عفو و گشش ، کینه

   .به  شمن  و  و ی بینبام  ،برا  ان  ین 

 . تغيير موقعيت3

ساز  تا تمرکز فر  بر موضو  برانگیزنت ه خشتم از بتی      ای  ا فراهم م  تغییر موقعی ، زمینه

تر شو . بنابرای ، مترا  از تغییتر موقعیت ، تغییتری است  کته بته         غضب آسانبرو  و کنترل 

 انبام . آ امش و صبر م 

هر مر ی که خشتمگی  شت ،       1 ؛أُِّماَ رجَلٍُ غضَبَِ وَ هوَُ قاَئمِ  فلَيْجَلِْ »فرمو :  امام صا ق

 «حال  که ایستا ه اس ، بر زمی  بنشین .

ج ل  ا ترك کن  تتا از شت ت خشتمش جلتوگیری     گاه  لازم اس  انسان صحنة بحث و 

کن . افزون بر اینکه همیشته پیشتگیری،    ها، از آفات فراوان  جلوگیری م  شو . تغییر موقعی 
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 املْكِْ حمَيَِّةَ نفَسِْذكَ وَ ََذورْةََ غضََذبكَِ وَ ََذطوْةََ    »فرمو :  تر اس . امام عل  از   مان آسان

َْذفِّ السَّذطوْةَِ حتََّذى ِسَْذكنَُ         ِدَِ َ وَ غرَبَْ لسِاَنكَِ وَ احتَْ رسِْ فيِ ذلَِذكَ ْلُِّذهِ بتَِذأخيِرِ البَْذادرِةَِ وَ 

کر ن  ست  و   حمله، تن ى خشم خو  یش،حمیّ  نفس خو 4؛غضَبَكَُ وَ ِثَوُبَ إلِيَكَْ عقَلْكَُ

نمتو ن و باز اشتت  از    اخت  تنت ى تأخیرانت   بته واستطه   و مالتك شتو    ا یشتیزى زبان خو

بته   و عقتل  شتو  آ ام  خشتم   تتا اینکته   ؛ ا  نگتاه  خو   ا    همه ای  حالات نآو   حمله

 «سوی  بازگر  .

وَ تفَكََّذرْ فِذي قُذدرْةَِ     ِاَ علَيُِّ لاَ تغَضْبَْ فإَذِاَ غضَبِتَْ فاَقعُْذدْ »فرمو :  به امام عل پیامبر اکرم

زمتی    ربت  ،هرگتاه خشتمگی  شت ى    .غضب نکت   !على ای 1 ؛الرَّبِّ علَىَ العْبِاَدِ وَ حلِمْهِِ عنَهْمُ

 .«کن  بنشی  و بین یش که چگونه خ اون  بر بن گان ق  ت  ا   و حلم مى

 . وضوساختن4

همانتا خشتم، از شتیطان    »های مها  خشم  ا وضوگرفت   انسته و فرمتو ه:   پیامبر یک  از  اه

پس هرگاه فتر ی   شو . اس  و شیطان، از آتش آفری ه ش ه اس  و آتش، با آب خاموش م 

 9«از شما خشمگی  ش ، وضو بگیر .

 . دعا و درخواست از خداوند5

خو  ، بای  از ام ا های اله  بهره بگیر . امتام   هنگام غضب که وضعی  عا ی فر  بر هم م 

 فرمو : هنگام غضب، ای   عا  ا بخوان:   صا ق

نبْيِ وَ أجرِنْيِ مِذنْ مضََذلَّاتِ الفِْذتنَِ أَْذألَكَُ برِضَِذا َ وَ      اللَّهمَُّ أذهْبِْ عنَِّي غيَظَْ قلَبْيِ وَ اغفْرِْ ليِ ذَ»

أعوُذُ بكَِ منِْ َخَطَكَِ أَأْلكَُ جنََّتكََ وَ أعوُذُ بكَِ منِْ ناَرِ َ أَأْلكَُ الخْيَرَْ ْلَُّذهُ وَ أعُذوذُ بِذكَ    

   1 ؛وَ اجعْلَنْيِ راَضيِاً مرَضْيِاًّ غيَرَْ ضاَلٍّ وَ لاَ مضُلِمنَِ الشَّرِّ ْلُِّهِ اللَّهمَُّ ثبَِّتنْيِ علَىَ الهْدُىَ وَ الََّّواَبِ 
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از تتو   .کننت ه    امتانم  ا    هتاى گمتراه   خشم  لم  ا ببر و گناهم  ا ببخش و از فتنه !خ اون ا

ل   ا م و از ئبهشتت   ا مست   .بترم  تتو پنتاه مت    ه طلتبم و از خشتم  بت     ا م  تا خشنو ى

خواهم و از همه شرو  بته تتو پنتاه     همه خیرها  ا از تو م شوم و   وزخ  به تو پناهن ه م 

مرا بر ه ای  و صواب راب  ب ا  و از خو ت خشنو  ب ا  و هتم متو      !خ اون ا .مجوی م 

 .« کنن ه باشم آنکه گمراه و گمراه بى ؛قرا   ه یشخشنو ى خو

منَِ الشَّيطْاَنِ الرَّجيِمِ لِذأنَّ  أعوُذُ باِللَّهِ »همچنی  فرمو : هرگاه یک  از شما خشمگی  ش ، بگوی : 

چتون   ؛بترم  از  حم  خ ا به خ ا پنتاه متى   ش ه  ان ه از  س  شیطانِ 4 ؛الغْضَبََ منَِ الشَّيطْاَن

 «از جنو  شیطان اس . ،خشم

 . عدم معاشرت با افراد خشمگين 6

 وح توانت  از تأریرپتشیری طبیعت  و     ع م همنشین  با کسان  که عصبان  مزاج هستتن ، مت   

 آ م  از خشم آنان، جلوگیری نمای .

 . مطالعه زندگی افراد صبور7

، پیتروان واقعت    مطالعة زن گ  اشخاص بر با  و صبو ، همچون انبیای اله ، معصتومان 

هتای آ مت   ا جهت      ت  یج باو ها و گفتا ها و هیبتان  های بز گ تا یخ، به آنان و یا انسان

 کنیم. سیره نیکوی بز گان اشا ه م بخش . به ذکر  و نمونه از  مثب  م 

شوى سر و صو ت حضترت، ظترف   و موقع شس   وزى یکى از خ متکا ان امام سبا 

به او نگتاهى کتر .   یافت  کته امتام      حضرت آب از  ستش افتا  و سر امام  ا زخمى کر . 

بتر م.  امام فرمو : خشم خو   ا فرو « .يظالغَ مينَالكاظِوَ»گف :    نگ ب نا اح  ش ه اس . 

 اللّتهُ وَ»گفت :  خت متکا    ا عفو کتر م.  و امام فرمو : ت« .اسالنّ  ِعَ العافی َوَ»او  وبا ه گف : 

   1    اه خ ا آزا  هستى. امام فرمو :« .نی حسِالمُ بُّحِیُ
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گششت . یتك بتازا ی کته آنبتا       همچنی  نقل اس  که  وزی مالك اشتر از بازا  کوفته مت   

شناخ ، آشغال   ا بر سر و صو ت مالك ان اخ . مالك اعتنا نکتر    نشسته بو  و او  ا نم 

شناس ؟ گف : نه، مگتر او کته بتو ؟ گفت :      و    ش . شخص  به بازا ی گف : آیا او  ا م 

. آن مر  ب نش بته لترزه افتتا  و گفت : پتیش از اینکته       مالك اشتر، سپهسالا  لشکر عل 

م. مر  به  نبال مالك  ف  و  یت  کته وا       با ة م  تصمیم  بگیر ، بروم و عش خواه  کن

مسب  ش  و شرو  به نمازخوان ن کر . پس از اتمام نماز، نتز  مالتك  فت  و عتش خواه      

کر . مالك گف : به خ ا قسم! به مسب  نیام م، جز برای اینکته  و  کعت  نمتاز بختوانم و     

 4  با ة تو  عا کنم که خ ا از گناه تو بگش   و تو  ا ه ای  کن .

 . سکوت 8

بایسته اس  که انسان هنگام خشم، سکوت کن  و تصتمیم  نگیتر  و اگتر خشتم او بستیا       

گیتر . بتا ایت  وعت ه،      اس ، به خو  وع ه  ه  که یك ساع   یگر یا زمان  یگر انتقام مت  

شتو ،   حس انتقام خو   ا کنترل کر ه، سرانبام مثل آب جوش  که اگر م ت  بمان ، سر  مت  

 کن . رل ش ه، فروکش م خشم او نیز کنت

 . ذکر و یاد خدا9

های کنترل خشم که     وایات بر آن تأکی  ش ه، ذکر خ اس .     وایت  آمت ه    یک  از  اه

 1«.أعوُذُ باِللهِ منَِ الشَّيطانِ الرَّجيم»شوی ، بگویی :  اس : هنگام  که عصبان  م 

« لا قوَُّةَ إلا بِذاللهِ العلَِذيِّ العظَذيم    لا حوَلَ وَ»   بعض  احا یث آم ه اس  که هنگام غضب، ذکر 

 9بگویی  تا خشم شما فروکش کن .

انبیا وحى کر :    وقتى که غضبناك گر ی ى، مترا  یک  از خ اون  به » فرمو : امام صا ق

 1«یا  ک  تا م  هم تو  ا    وق  غضبم یا  کنم و تو  ا هلاك نسازم.
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و نیتل بته    کنت ، موجتب آ امتش انستان     ش متى یا  خ ا علاوه بر اینکه آتش خشم  ا خامو

 شو . مى حم  اله  

 . موارد دیگر11

 کنیم:  اهکا های  یگری نیز برای کنترل خشم وجو   ا   که ذیل به آنها اشا ه م 

 .خشم خو تان  ا مها  نمایی توانی   باو  کنی  مى ـ

 ، و ش ه، نوی  یك زن گى تازه است . ازایت    شماکسى که موجب خشم از گشش    ب انی ـ

 س .شما ، بلکه ه یه به خو اس  تنها ه یه به  یگران و افرا  جامعه عفو، نه

آستانى جتان       ب نى که خسته، فرستو ه و بیمتا  است ، بته     و طلب اس  فرص  ،خشم ـ

غتشاى   ختواب متنظم،   امو ی همچتون:  به ،به منظو  ا ا ه و کنترل خشم ،گیر .    نتیبه مى

 4.من یمتفریح، عبا ات و معنویات نیاز و زش، خوب، لشت از اوقات فراغ ،

یت ؛ متثلاً   نمایشوی ،    خو تان یك تغییر حالت  فیزیکتى ایبتا      هنگامى که عصبانى مى ـ

اگتر آب     ستتترس   .مقت ا ى قت م بزنیت  و ستعى کنیت     آن لحظتات تصتمیم نگیریت         

 وشو  هی . شماس ، مق ا ى آب خنك میل کنی  و  س  و صو ت خو   ا با آن شس 

 حوصلگى و کسال ،  وش آب ولرم بگیری . هنگام عصبانی  یا بى ـ

هتاى ختو   ا شتل کنیت  تتا        ا ببن ی  و ماهیچه یشچن  لحظه   از بکشی  و چشمان خو ـ

 آ امش عضلانى پی ا کنی .

 تلقی  کنی  که اتفاق خاصى نیفتا ه اس . به خو تان ـ

همیشه فضاى ذهنى و  وانى خو   ا براى شتنی ن و   یافت   فتا هتاى ناببتا و ختلاف       ـ

باشی   یگتران بتا شتما، بته بت تری  شتکل        منتظرآما ه سازی ؛ به ای  معنا که همیشه  ،انتظا 

آیت  و   و بته وجتو  متى     یج صتف  حلتم    ا  ت   برخو   کنن . اگر کسى م تى چنی  کن ، به

 کن . آما ه مى هر  وی ا یو خو   ا براى تحمل  بای  اخلاق  نیکو م علاوه بر ای ، 

 از شخصی  قائل ش ن بیش از ان ازه براى خو  بپرهیزی  و به سراغ  فتا هتاى متواضتعانه   ـ

ترهتا،   وچكتر، ابراز ا ا ت به ک    سلام، همنشینى مناسب با افرا  پایی پیش   :همانن  بروی ،

 مصافحه و احوالپرسى، تفریح و صحب  با  یگران.
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هتاى    اه ، قیقته  46تتا   49ح و   ، مثلاًآفری  مواجه هستی ، براى م تى خشموقتى با امو   ـ

جلتوى گتوش ختو   ا بگیریت  و چشتمان       برای مثال، ا مس و  کنی ؛  یاف  حسى خو   

تحت  کنتترل شتما   آینت  و      زا امتل تتنش  عو ا پایی  بین ازی  تا  تان ا ببن ی  و سر یشخو

 نشون . تانموجب تحریك بیشتر

 قلمت ا  براى  فتا هاى خلاف انتظا   یگران، توجیه مناسبى  اشته باشی  و آنهتا  ا مقصتر    ـ

کنم، اشتباه م  باعتث  فتتا  نامناستب او     نکنی ؛ مثلاً بگویی : خو م از ای  فر  ب تر  فتا  مى

 و... . ش ه اس 

 با افرا  حلیم و صبو  معاشرت کنی  و از  وستى با افرا  تن خو بپرهیزی . ـ

 نکتوهش کته       ا  وایتات و آرتا ى  به پیام های خشم و برکات حلتم توجته نماییت  و     ـ

 4. کنیغضب  سی ه، مطالعه 

 ا  ، هترکس خشتم ختو   ا بتاز      1 ؛منَْ ْفََّ غضَبَهَُ َتَرََ اللَّذهُ عوَرْتََذه  »فرمو :  امام صا ق

 «پوشان . خ اون  عیبش  ا م 

ای کنت . حضترت فرمتو : خشتم مکت . بتاز        خواست  تتا او  ا توصتیه    مر ی از پیامبر

  خواس  خو   ا تکرا  کر  و حضرت  وبا ه فرمو : خشم مک . سپس حضترت فرمتو :   

قهرمتان، آن نیست  کته     9؛عنِْذدَ الغْضََذب  الشَّدِِدُ باِلَُّّرعَةَِ إنَِّماَ الشَّدِِدُ الَّذيِ ِمَلْكُِ نفَسْهَُ   ليَْ َ»

حریف خو   ا به زمی  بزن ؛ بلکه قهرمان، کس  اس  که هنگام خشم بتر اعصتاب ختویش    

 «مسل  باش .

 تیتز  آتتش  چوخشم آ ی مشو چتون  
 

 1کز آتش، بختر ان  ا هست  پرهیتز    
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