
 
 راهکارهای افزایش آستانه تحمل 

 *الاسلام والمسلمین مصطفی آزادیانحجت

 اشاره 

و مقابلهه بها  بتهرلکیکی از موضهوعات مههم روانشباسهی بازشباسهی، 
 وبههوده هاسههت. امههروزه تحمههل افههراد جامعههه، رو بههه افههول جههانیه

ایهن  های روانی استرش یافته است. شهاهد بهرپرخاشگری و ناراحتی
ههای خیابهانی و افهزایش جهرم امر، روند رو به رشد آمار طلاق، نهزا 

 ههای علمهی وح خشهم، روشیبتهرل صهحکبهاره ز دریهاست. اسلام ن
هها، افهزایش آسهتانه کاهش ناهبجاری به مباورموده و ناخلاقی را ارئه 

فرمهوده اسهت:  امهام سهجاد ؛ چبانکهتحمل را سفارش نموده است
ي» ن 

ي َ لِّ سْن  لْب 
َ
ینَ وَ ذ ح  ال  لْیَة  الصَّ ح  ینَ  ب  ق  ینَةَ الْمُتَّ ي ز  ِ  الْعَـدْ    ف  ُ   بَسْـ ِ  وَ  وَ كَظْـ الغَـیْ

مَة    ِ ـا طْفَاء  النَّ مرا به زیور صفات خوب نیکوکاران آراسته کهن و خدایا!  2:إ 
لباس زیبای پرهیزااران را به من بپوشان تا بهه اسهترش عهدل و فهرو 
در  .«بردن خشم خود و اصلاح میان مردم پ  از آتهش غهیظ بپهردازم

                                                           
 .عضو هیئت علمی پژوهشگاه علوم و فرهب  اسلامی *
 .36؛ ص صحیفة السجادیة؛ . علی بن الحسین2
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، لزوم مدیریت خشم و راهکارهای افهزایش آسهتانه تحمهل این نوشتار
 ایرد.مورد بررسی قرار می

 ی مدیریت خشم الف( بایستگ

، امها در اسهت ردهکوهش کخشم را ن ،ارىیبسموارد اسلام در  اار چه
ها، ههدف مقدسهی را برخی غضبستوده است؛ زیرا آن را نیز مواردى 
. چبهین دیهآار خلافی به وجهود میکی با یارویو براى روکبد میدنبال 

هها، ارى از شهرارتیه مبشهن بسهکهاما خشهمی  2غضبی مقدس است،
اسهلام ، خشم ناپسبدی است کهه لخ و خسارات فراوان استحوادث ت
آن را کبتهرل د یهباکبهد کهه یادآوری میانسان به و کرده وهش کنآن را 
   کبد.

 سد: ینوببدی خشم میو در تقسیمیجان مارشال ر
سهت، ولهی همچهون ید نیهارى از مهوارد مفیچهه در بسه خشم ااهر

ز دارد. یهد نیهو  مفه در وجود آدمی نهاده شده است، نکی یهاژاییو

رو را در جههت دفها  از یاملی نکا خشم مقدس از نار تید یخشم مف

ه کهدفهاعی  ؛بهدکج مهییبس ،میورزه به او عشق میکسی کا از یخود 

   1تحمل و بردبارى است. ،ژای آنیو
نیهز های اجتمهاعی کاهش آستانه تحمل افراد، آسیب باسفانه امروزه نمت

ها در جریهان نهزا  ر قتلاز درصد  94 کهتا آنجا  افزایش یافته است

                                                           

 .37، ص 9؛ ج تفسیر نمونهن؛ ناصر مکارم شیرازى و همکارا 2.

چیسهت؟  ظخشم در نگاه اسهلام و روانشباسهی؛ کاهم غهی»طاهره الهی و دیگران؛  1.

 ،231شهماره  ،11، سهال معرفت؛ مجله علمی ترویجی «سرکوب خشم یا مدیریت آن

 .06ه  92، ص 2931آذر 
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 اوید: هاست. متهمی میدلیل اصلی بسیاری از قتل« عصبانیت»دهد. می
ای برای این کهار نداشهتم. روز حادثهه سهر من زنم را کشتم، اما نقشه

موضوعی ساده با هم مشاجره کردیم. زنم به سمت من حمله کهرد و 
ا چاقو و از سر عصهبانیت او را من هم نتوانستم خودم را کبترل کبم. ب

 2.کشتم
اسلام به افزایش تحمهل برای جلوایری از چبین جرایمی است که 

مَ » صدر سفارش نموده اسهت: سعه و ا
َِ  ََ انَْ  وَ الْفاظَن ََ ََ الْ ين مِ وَ الْكاظ

ظسم   برنهد و از خطهاى مهردم دره خشم خود را فرو مهیکها همان 1:النَّ
ُْ » ده است:فرمو نیز علیامام  .«اذرندمی ـنَ  عَلَـیْرُ ـبْمَ م  نَّ الصَّ ـبْم  فَـن  الصَّ ب 

یمَـانٍ لَا  ـي إ  سَ مَعَهُ وَ لَا ]خَیْـمَ  ف 
ْ
ي جَسَدٍ لَا َ ذ نَ الْجَسَد  وَ لَا خَیْمَ ف  س  م 

ْ
ذ یمَان  كَالمَّ الْْ 

بر شما باد به صبر، شکیبایی ایمان را چون سر است بر بهدن  9:صَبْمَ مَعَه
   .«سر است و ارزشی نداردل چونان بدن بیو ایمان بدون تحم

 یددصدد هدزانان میمیدا حدر آفر
 

 4یمیایی همچو صبر آدم ندیددم 
 

 راهکارهای مدیریت خشمب( 

 کنترل خشم  آموزش مهارت .1

 آموزش چگونه مهار کهردن آن اسهت. ،کبترل خشم ییکی از راهکارها
خهانواده،  هایی است که فرد باید در محیطاز جمله مهارت ،مهار خشم

                                                           
 .42/41/2939؛ «شودآلود میهایی که ناخواسته خوندست»؛ . جام جم آنلاین2

http://jamejamonline.ir/online/2632047229962120073 

 .290. آل عمران: 1
، 11حکمهت صالح؛  یصبح؛ تصحیح نهج البلاغهمحمد بن حسین شریف الرضی؛ . 9
 .011ص 
 .2129؛ دفتر سوم، بیت مثبوی معبویجلال الدین محمد مولوی بلخی؛ . 0



11    9318محرم  ۀتوشره 

 بتوانهدبرخورد با موقعیت بحرانهی، هبگام ... آموزش ببیبد تا  مدرسه و
چیهزی جهز  نتیجه آموزش ندادن چبین مهارتی، .خشم را مدیریت کبد

ههای پرونهدهنگهاهی بهه نیمنیست.  تسلط خشم بر قدرت عقل و تفکر
ها ناشهی از یهی لحاهه ، اویای آن است که بیشتر قتلجبایی مختلف

 اوید: می متهمی 2ناتوانی در کبترل آن است.خشم و 
مقتول همراه دوسهتش در پمهب ببهزین بهود و په  از  ،روز حادثه

دلیل ایبکه  خواست از جایگاه خارج شود، بهسوختگیری، زمانی که می
خودروی دیگری در پمب جلویی مشغول سهوختگیری بهود، بها لحهن 

تر عقهب یرتبدی از من که پشت سرش قرار داشهتم، خواسهت مقهدا
ببزین خارج شود. همهین عصهبانیت در لحهن او  بروم تا بتواند از پمب

باعث شد تا من و همراهانم هم عصبانی شویم و په  از آن درایهری 
، خودروی آنها را تعقیهب کهردیم لفای پیدا کردیم. پ  از سوختگیری

   1تا یکی از سرنشیبان آن را به قتل رساندیم.

 خشمداشتن مهارت، به دلیل  ران دیبی مااین در حالی است که رهب
مرحهوم دربهاره کبتهرل خشهم  .نمودنهدمدیریت می یدرستبه را خود 

 اویبد:میکاشف الغطاء 
روز عید فطر با هزاران نفهر نمهاز عیهد را در صهحن مطههر ایشان 
خواند. فقیهرى دل شکسهته بهه محضهر او آمهد و اظههار  امیرمؤمبان

. «ریه به من بده که سخت محتهاجمچیزی از فط» :حاجت کرد و افت
                                                           

 .19/21/2936؛ «قتل همسر به دلیل یی لحاه عصبانیت»نیوز؛ پایگاه خبری آفتاب .2
https://aftabnews.ir/fa/news/241421 
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ها را به مسهتحقان آن دادم و اکبهون از آن من تمام فطریه»ایشان فرمود: 
. نیازمبد عصبانی شد و آب دهان خود را بهه «پول چیزى نزد من نیست

روى آن مرجع بزرگ انداخت. کاشف الغطاء آب دههان آن مهرد را بهه 
بها را از دوش خهود صورت و محاسن خود مالید. آنگاه برخاسهت و ع

که  مهرا  ههر»برداشت و روى به جانب نمهازازاران کهرد و افهت: 
. سهپ  در صهف «دوست دارد، به اندازه وسعش در این عبا پول بریزد

نمازازاران اشت و براى آن فقیر کمی قابل توجهی از مردم ارفهت و 
   2به فقیر داد.

 های دینی . شناخت آموزه2

بهتهر اسهت بها »انهد: لمهی خشهم افتههدرمهان عباره علمای اخلاق در
 ایهن دو امهر از آثار مفیهد کبتهرل آن آشهبا شهویم و های خشم وآسیب

ت تصریح شده اچبانکه در روای ؛شودروایات حاصل می طریق آیات و
ـن »فرموده است:  امام صادق 1.هاستکلید فتبه ،است که غضب مـا م 

و هُ عَزَّ َُ غَیظاً إلّا زادَهُ اللَّ مَةعَبدٍ كَظَ زّاً في الدّنیا والآخ  اى خشهم چ ببهدهیه 9 :جلَّ ع 
ا و یهه خداوند عزوجل بر عهزّت او در دنکبیخود را فرو نخورد، مگر ا

 .«آخرت افزود
 شهوند، آمهار نهزا  و ههای دیبهی بیشهتر آشهباآمهوزه اار مهردم بها

 :فرموده اسهت چبانکه امام باقر ؛یابدهای خیابانی کاهش میدرایری
بَ مَنْ مَلَ » ذَا ... غَض  مَ  كَ نَفْسَهُ إ  هُ  َ مَّ ـا    عَلَـی جَسَدَهُ  اللَّ   در هبگهام کهههر 0:النَّ

                                                           
 .62ه  64، ص 24؛ ج رفان اسلامیع. حسین انصاریان؛ 2
  .949، ص 1؛ ج الکافیمحمد بن یعقوب کلیبی؛  .1
 .110، ص 9ج همان، . 9
 .027، ص 61؛ ج بحار الأنوار. محمد باقر مجلسی؛ 0
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ش باشد، خداوند بدن او را بر آتش جهبم حهرام یخشم مالی نف  خو
ن یتهربخهشمهدیریت خشهم از لهذت ،برخی روایات . در«ردکخواهد 
نمایبهد. چشم یاد می یاز آن به عبوان روشب ه امامانکاست  یلحاات
چ یپسهرم! هه :فرمهودیم پدرم امام صادق» :فرموده است امام باقر
چشم پهدرت را روشهن  ،ردیپذیان میه با صبر پاک یتیز مانبد عصبانیچ
   2.«بدکینم

فرموده  در پی دارد. امام باقرنیز  ت خشم خدا رایکبترل خشم امب
 یعزوجل با موسه یتاب تورات در ضمن مباجات خداک در»است: 

ه تهو را بهر او مسهلط که یسهکخشم خود را از  ی!موس یآمده است: ا
از سوی دیگر اسهلام  1.«رمیر تا خشم خود را از تو بازایام، بازاساخته

امهام به مباور جلوایری از پیامدهای خشم، آن را نکوهش کرده است. 
بَ وَ : »فرموده است علی ي الْمَعَای  ینُ الْغَضَبُ یُبْد  ئْسَ الْقَم  ـدُ ب  مَّ وَ یُبَاع  ي الشَّ یُدْن 
هها را ار، بهدىکها را آشهبیار بدى است: عین بسیهمبش ،خشم 9:الْخَیْم
: ه اسهتفرمهود نیهز امهام صهادق «.بدکها را دور میی و خوبیینزد
ه  » ندَ غَضَـب  كُ نَفسَهُ ع  نّا مَن لَُ یَمل  ه هبگهام خشهم خهوددار کهسی ک 0:لَیسَ م 

شهه یصبر پ کانسان بتواند در آن لحاه خطرنااار . «ستینباشد، از ما ن
تها آخهر  ؛ وارنههامش خواههد مانهدکآن تا آخر عمر در  یبیریبد، شک

اونه که امروزه برخی در در آتش ندامت خواهد سوخت، همان یزندا
 سوزند.حسرت می درسپ   و اندیشبدنمیهبگام خشم به عواقب آن 

                                                           
 .224، ص 1؛ ج الکافی. محمد بن یعقوب کلیبی؛ 2
 .949، ص 1 ج همان، .1
 .230؛ ص ظعیون الحکم و المواع. علی بن محمد لیثی واسطی؛ 9
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 پیامدهای خشم . شناخت 3

 .استنزا   یپیامدهاآشبایی با  ،مهم مدیریت خشمیکی از راهکارهای 
خبر یا بسیاری از افراد از پیامد دنیوی و اخروی رفتار و افتار خود، بی

بیشهتر افهراد  پردازنهد.می خهورد و پروا به ناسزااویی و زدغافلبد و بی
عمهد  شهتم یها قتهل ضرب و ی چونپ  از پایان درایری که با عواقب

هها در طبق برخهی اهزارش شوند.پشیمان می شوند، بشدتمواجه می
نفر به علت صهدمات ناشهی از نهزا  بهه  ۵۲۴هزار و  ۶تعداد  ،۵۵سال 
 ۲ایهن تعهداد، از  کههردند کی قانونی استان تهران مراجعه کز پزشکمرا

تواند بسهیار بیشهتر از ها میتعداد این نزا  اند.، زن بودهنفر ۵۵۵هزار و 
ی قانونی کافراد به دتیل مختلف به پزشری از بسیااین عدد باشد؛ زیرا 

سهال  سازمان اورژانه  کشهور در کببد. بر اساس آمارهاینمیمراجعه 
   2ها به علت نزا  بوده است.درصد تماس 17حدود  ،32

اندیشد؛ خشهمی ای به عواقب خشم نمیبه راستی چرا انسان لحاه
مبشهن رفتهار و  ،اندپوشای عقل را میهمچون پرده که اار کبترل نشود،
امهام  1آورد.ناپذیری به بار مهیعواقب جبران شود وافتار نابخردانه می

لْبَـابَ  الْغَضَبُ »فرموده است:  علی دُ الَْْ ـنَ  یُفْس  ـدُ م  ـوَاب وَ یُبَعِّ خشهم  9:الصَّ
 پیهامبر «.سهازدعقل آدمی را فاسد و انسان را از کار صحیح دور می

ـدُ الْخَـلُّ الْعَسَـلَ الْغَ » :نیز فرموده است یمَـانَ كَمَـا یُفْس  ـدُ الْْ  غضهب  0:ضَبُ یُفْس 
 .  «ه عسل راکه سرکچبان ؛بدکمان را فاسد یا

                                                           
 92/42/2937؛ «تهران رکوردار نزا ». خبرازاری جمهوری اسلامی ایران؛ 2
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 و عالمان دینی ین. آشنایی با سیره معصوم4

چبانکهه  ؛اسهت ائمهه و های مههم پیهامبراز آموزه ،کبترل خشم 
هها، خشهم تهوزی و دشهمبی، کیبهبرخورد با مصیبت در پیامبر اکرم

نمهود و حتهی در برخهورد بها سهخبان سهتیزارانه خود را مدیریت می
نیهز در  شهد. ائمههدیگران، چونان طبیبی دلسوز با آنهان مواجهه می

 درنمودنهد. خشم خود را مدیریت مهی ها،دشبام زبان وبرخورد با زخم
ه آن حضهرت کهآمده اسهت  علیامام به نقل از  خداسیره رسول
 کااه بهرای حهق غضهببا اما هر ؛شدور دنیا عصبانی نمیبرای امهراز 
 2بد.که حق را یاری کبشد تا ایتمام نمی ششد، خشممی

 توجهه به خردورزی و شود وباره حاصل نمیکبترل خشم ییالبته 
آیهت الّلّه العامهی ؛ چبانکهه داردنیهاز  هایی برای جریمه و نذرو روش

بهد، کبترل نکنیت خود را ه اار خشم و عصباکه بود ردکبروجردی نذر 
ی از شااردان کیی سال روزه بگیرد. یی روز، هبگام مباحثه علمی با ی

ارتبها  بها ه آن شهاارد مطالهب غیرمبطقهی و بیکهخود، به خهاطر ایب
افت، طاقت نیاورد و نسهبت بهه او تبهدی نمهود. در موضو  بحث می

ذر یی سهال روزه ارفهت تها نه آنگاه سته شد.کش شه نذرکایبجا بود 
   1بد.کخود را ادا 

 افزایی. ایمان5

من ؤزیرا انسان مه ؛های کبترل خشم، ایمان به خداستاز راهدیگر یکی 
 .در راستای مصلحت ببده است ،دارد که رخدادهای تلخ و شیرین باور

                                                           

 .116ص  ؛ةمعراج السعاداحمد نراقی؛ . 2

  .220 ص ؛نبایدها زبان بایدها و. جمعی از نویسبداان؛ 1



   39  راهکارهای افزایش آستانه تحمل

 ههر انسهانی اسهت. ایهنخشم نیز وظیفه  مبارزه با رذایل اخلاقی مانبد
در شود آدمهی بتوانهد ، سبب میاستهمواره ناظر زندای که خدا  باور

 ؛ چبانکههخشم خود را کبترل کبدصبر کرده و برابر رخدادهای نااوار، 
یمَان  : »فرموده است علیامام  بْمُ ثَمَمَةُ الْْ   «.صبر میهوه ایمهان اسهت 2:الصَّ
دههد، آرامش می ایرد، تبها چیزی که به اوانسان در تبگبا قرار می وقتی

ََ »ذکر خداست:  ذي َُّ الَّ مِ تَطْيَائم ا
كْرم اللَّ اذم ََ  بم مِ  ا

كْرم اللَّ ذم َُّ قُلُوبُهُمْ بم آمَنُوا وَ تَطْيَئم
اطمیبهان رسهیده باشهد، خشهم خهویش را  هقلبی که به درج 1«.الْقُلُوب

اصهغر،  یپ  از شههادت عله امام حسین چبانکه 9.کبدمدیریت می
نَ »د و فرمود: یاو را به آسمان پاش یخون الو ـي مَا نَزََ   یَّ عَلَ  هَوَّ ـهُ  ب  نَّ

َ
عَـیْن   ذ  ب 

ه  2.«را خداوند شاهد آن استیز ؛ها بر من آسان استبتین مصیا 0:اللَّ

 . سکوت 6

انسهان ممکن است  ، زیراسکوت است ،های افزایش تحملراه یکی از 
بهتهر اسهت سهکوت  ؛ ببابراینزندبهای غیرمبطقی هبگام خشم، حرف

کبهد؛ بلکهه خشم، نه تبها مشکلی را حل نمیکبد. فریاد و دشبام هبگام 
ایهن  .دههدسردی را افزایش میدل ،ایری علیه دیگری شدهسبب جبهه

 و کبهد تواند مشکلات را حلکه چبد لحاه سکوت میدر حالی است 
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ه فرمهود خدارسهول ست کههمانع رخدادهای نااوار شود. از این رو
بْتَ » :است ذَا غَض     2«.فَاسْرُتْ  إ 
 روایت آمده است:در 

در حضهور جمعهی، سهخبان  ی از بسهتگان امهام سهجادکروزی ی

رد، سهپ  آن شهخ  کهوت کسه مهامت. ااف ی به امامنامباسب

آنچه را این مرد افت، شهبیدید و » حضرت به حاضران فرمود: .رفت

ه همراه من بیایید و نزد او بهرویم، تها جهواب او را کمن دوست دارم 

در راه  رهسهپار شهدند، امها امهام م سجادحاضران با اما «.بدهم

اظس» فرمود:بارها می مَ النَّ
َِ  ََ نَْ  وَ الْفظَن ََ ََ الْ ين مِ حاضهران  1.«وَ الْكظ

بها آن حضهرت  .ه حضرت پاسخ درشت به او نخواهد دادکفهمیدند 

او از  و او را صهدا زدنهد .ردند تا به مبهزل آن مهرد رسهیدندکت کحر

ای بهرادر! ااهر آنچهه بهه مهن »فرمهود:  به او امام .دشخانه خارج 

بم و ک، از درااه خدا طلب آمرزش میوجود داردنسبت دادی در من 

آن مرد سخت «. ه تو را ببخشدکخواهم اار در من نیست، از خدا می

را بوسهید و  قرار ارفت و بهین دو چشهم امهام ثیر امامنتحت ت

من سهزاوار  و ه در تو نبودکه من سخبی به تو افتم کبل»رد: کعرش 

 9«.به آن سخن هستم

درس بردبههاری و حفههظ رابطههه  بههه ایههن ترتیههب امههام سههجاد 
 بترل خشم را به ما آموخت.کخویشاوندی و 
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 . مدیریت زبان7

 کهردن تهوهین ودشهبام دادن پرهیز از  ،های کبترل خشمیکی از روش
اهاهی  .کبهدهها را فهراهم مهیزیرا این امر زمیبه بسیاری از نزا  ؛است

از ایهن  ؛شهودحتی قتل مبجر مهی جرح و بدزبانی سرانجام به ضرب و
لْقظبم »فرماید: ست که خداوند میرو ظلَْْ نْفُسَكُمْ وَ   تَنظبَزُوا بم ََ زُوا  بها  2:وَ   تَلْيم

 در روایتی از امهام بهاقر «.دیبکاد نیگر را یدیکالقاب زشت و ناپسبد 
افت: ای طالهب علهم! می ابوذر غفاری در مواعاش مرتبا  »آمده است: 

اونه که بر درهم و دیبهارت این زبان، کلید خیر و شر است. پ  همان
   1.«نهی، بر زبانت قفل و ببد بگذارقفل و ببد می

توانهد ههر جها کهه وقتی انسان زبانش را کبترل نماید، به راحتی می
سکوت کبهد و آنجها کهه تزم باشهد، سهخن بگویهد. امهام  ،تزم باشد
   :ه استودفرم علی

سَانَ  نَّ ل  ن   إ  م  ْْ ـنْ  الْمُـ ـه   م  نَ  وََ اء  قَلْب  ـنْ  الْمُنَـاف     قَلْـبَ  وَ إ  َنَّ  م 
ه  لْ  سَـان  وََ اء  ل 

نْ كَـانَ  بْدَاهُ وَ إ 
َ
نْ كَانَ خَیْماً ذ ه  فَن  ي نَفْس  مَهُ ف  رَلََمٍ تَدَبَّ َُ ب  نْ یَتَرَلَّ

َ
َ ادَ ذ

َ
ذَا ذ نَ إ  م  ْْ الْمُ

زبان مؤمن در په  قلهب او و قلهب مبهافق از په  زبهان  9:اهُ اَ  شَمّاً وَ 

اندیشهد اوست؛ زیرا مؤمن هر ااه بخواهد سخبی بگوید، نخسهت می

کبد؛ در حالی کهه مبهافق اوید و ارنه پبهانش میو اار نیی بود، می

داند چه به سود او و چه چیهز بهه اوید و نمیآنچه بر زبانش آمد، می

   .ضرر اوست
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نْ وَ »فرموده است:  چبینهم مَـنْ  ل  ـهُ  غَالَظَـكَ  ل  نَّ ـكُ  فَن  نْ  یُوش 
َ
ـینَ  ذ بها 2:لَـكَ  یَل 

کسی که با تو به درشتی برخورد کبد، نرمی کن؛ چون به زودی او ههم 
   .«با تو نرمی خواهد کرد
ها به علهت تهوهین ها و نزا درصد از درایری 10طبق آمار پلی ، 

 1.کردن افراد به یکدیگر است

 . عفو و گذشت 8

اوصهاف  را ازآن ای است کهه خهدا صفات پسبدیده از ،اذشت عفو و
ذَا مَاظ : »ه استمؤمبان معرفی نمود شَ وَإم ثْمم وَ الْفَوَاحم رَ الإم بُونَ كَبَظئم ََ يَجْتَنم ي ذم

وَالَّ
رُونَ  فم

َْ بُوا هُمْ يَ هها خهود را یارکه از اباهان بزرگ و زشتکسانی ک 9:غَضم
در  نیز خدا. رسول«اذرندبد، مییآیو چون به خشم م دارنددور می

ُْ » :ه استفرمودسفارش به اذشت  نَ  عَلَیْرُ الْعَفْو  فَن  لاَّ  ب  یـدُ الْعَبْـدَ إ  الْعَفْـوَ لَا یَز 
زّاً  کبد مگر عزت را، پ  بر شما باد به عفو؛ عفو و اذشت زیاد نمی 0:ع 

 .  «اذشت کبید تا عزیز شوید
د ابوالحسههن یالّلّه العامههی سهه تیههمرحههوم آ در عصههر زعامههت 

شان در نجف اشرف نماز مغهرب و یه اکها در شبی از شب اصفهانی
شخصی بین دو نماز فرزند ایشهان را بهه خواند، عشا را به جماعت می

شهادت رساند. این پیرمرد هفتاد ساله وقتهی از شههادت فرزنهد بهاخبر 
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فرمود: از خود نشان داد شد، به قدری بردباری و صبوری و بزراواری 
و بلبد شد، نماز عشا را خواند و قاتل فرزنهد را « لا  و  و لا قوّة إلّا باللّـه»

   2.هم مورد عفو و بخشش قرار داد
صهدد  دربهه جهای اذشهت، خشهم هبگام سفانه امروزه برخی نمت
امهام  دانبد؛ در حهالی کههامری بزرگ میرا آیبد و آن می جویی برانتقام
 مَـنْ  ث  ثَلََ » دانسته و فرموده است:ترل خشم را نشانه بزرای کب صادق

یه   كُنَّ  ُُ  كَانَ  ف  داً كَظْ ي سَیِّ ِ  وَ الْعَفْوُ عَن  الْمُس  فْس  وَ الْمَـا   الْغَیْ ـالنَّ لَةُ ب  سهه  1:ء  وَ الصِّ
 چیز است که در هر که باشد آقا و سرور اسهت: خشهم فهرو خهوردن،

 نیهز علیامام  .«و صله رحم با جان و مال اذشت از بدکردار، کمی
ه اار او را بهه خشهم آورنهد، کسی است کن مردم یبهتر» :ه استفرمود

د و چهون بهه او بهدى ید و چبانچه به او ظلم شود، ببخشایبردبارى نما
   9.«دبکشود، خوبی 
اذشت، روش درست مقابله با خشم است. بهالعک  ههر در واقع 

ادر شود، سبب تحریی بیشتر خشم طرف که از سر لجبازی ص یرفتار
 علهیامهام کبهد. های جبرانی را دشوارتر میشود و فرصتمقابل می
با انسان خشمگین لجبازی نکن؛ زیهرا بها لجبهازی او را » :ه استفرمود

   0.«اردانیکبی، ولی به صحت و درستی باز نمیتحریی می

 . استعانت از عبادت9

ویژه نمازهعبادت ب و استعانت از ذکراز دیگر راهکارهای کبترل خشم، 
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ههای . عبهادت، سهبب مبصهرف شهدن حهواس انسهان از محرکاست
در مهورد عواقهب دنیهوی و ب، توجه بهه خداونهد شهده و تفکهر ضغ

برخهی  شود. از همین روسهت کههمیهای آن اخروی غضب و مذمت
و مؤمبهان 2دانبهدعلما اشتغال به ذکر خدا در هبگام غضب را واجب می

جهویی از نمهاز بهه بههره ،اره جهت تحمل مشهکلات و اسهتقامتهمو
لَاا  » اند:دعههوت شههده َِ هااظ لَكَبناارَإَ إم َّ  نَّ اا إم وَ إم اابْرم وَ البَّ ظلبَّ وَ اسْااتَفننُوا بم

 ََ فن و از صهبر و نمهاز کمهی بگیریهد و ایهن کهار جهز بهرای  1:الْخظشم
   :ه استفرمود . امام صادق«اران است، خاشعان

های دنیا رو به رو شد، وضو بگیهرد از شما با غمی از غمهر ااه یکی 

آیها  .و به مسجد رفته، دو رکعت نماز بخواند و در حال نماز دعا کبهد

 9.فرماید: از صبر و نماز کمی بگیریدای که خداوند مینشبیده
 باد خشم و بداد هدتوت بداد آز

 

 4بددرد او نا مددو نبددود اهدد  نمدداز 
 

 . تغییر حالت دادن 11

هبگهام  .های کبترل خشم اسهتروشدیگر  ازر محیط و وضعیت، تغیی
در ه کهچبان ؛و تغییهر حهال دادشهد خشم باید از محل توقهف خهارج 

آمده است ااهر شهخ  عصهبانی نشسهته، بایسهتد و ااهر نیز روایات 
ایستاده ببشیبد و صورت از آن صحبه برارداند یا دراز بکشد و یا خود 

 فرموده است:  امام باقر را به کار دیگری مشغول نماید.
                                                           

 .204ص ؛ چهل حدیثسید روح الّلّه موسوی خمیبی؛ . 2

 .02بقره: . 1

 .902، ص 11 ج ؛بحار الأنوارمجلسی؛ محمد باقر . 9

 .9736؛ دفتر اول، بیت مثبوی معبویجلال الدین محمد مولوی بلخی؛ . 0



   31  راهکارهای افزایش آستانه تحمل

نَّ  جُلَ  إ  ی فَمَا یَمْضَی لَیَغْضَبُ  المَّ بَداً َ تَّ
َ
ـبَ عَلَـی  یَدْخُلَ  ذ مَا َ جُـلٍ غَض  یُّ

َ
اَ  فَأ النَّ

ـیَْ ان جْـزُ الشَّ ـهُ سَـیَرْهَبُ عَنْـهُ    نَّ كَ فَن  ه  ذَل  نْ فَوْ   سْ م  ُ  فَلْیَجْل   ِ  2:قَوْمٍ وَ هُوَ قَا

شهود تها جهایی کهه هراهز خشهم او فهرو گین مهیهمانا مرد خشهم

په   .اهردداردد و در اثر آن وارد جهبم مینشیبد و خشبود نمینمی

زیهرا در ایهن  ؛ببشهیبد ،هر مردی که در حال ایستاده بهه خشهم آمهده

بایهد  ،رود و ااهر نشسهتهصورت به زودی پلیدی شیطان بیهرون مهی

 بایستد.

 گرفتن. وضو 11

موجب سرعت اهردش رود و میانسان بات  هبگام خشم حرارت بدن 
 یدن آب خبین مرحله، نوشیشود. در ار میکاهش قدرت تفکخون و 

ن ییموجهب پها کاهد،خشم میاز شدت  ،ا شستن صورت با آب سردی
ابهد بهه عواقهب یشهود و انسهان فرصهت مهیآمدن حرارت بهدن مهی

بهه  اتیهدر روا ست کهن رویازا .شدیبدیطلبی بی و خشونتیجوزهیست
کید شده است. پیهامبر نشستن دست و صورت و رساندن آب بر بدن ت

بَ » :ه استفرمود اکرم ذَا غَض  ُْ  إ  َ ـدُكُ
َ
مَـا  ذ نَّ نْـدَ الْغَضَـب  فَن  الْمَـاء  ع   ب 

ْ
ـأ فَلْیَتَوَضَّ

ـا  نَ النَّ په  وضهو  ،هبگامی که یکی از شما خشهمگین شهد 1:الْغَضَبُ م 
علهت ایهن بهه  سخن پیامبرید . شا«زیرا غضب از آتش است ؛بگیرد
خیزد و آثهارش در که خشم آتشی است که از درون انسان بر میاست 

بهدن  یای که کمتر عضوی از اعضابه اونه ؛شودظاهر انسان نمایان می
 ،از ایهن رو حهرارت ایهن آتهش .است که تحت تنثیر آن واقهع نشهود

 آزارد.و آنها را میایرد میبدن را فرا  یاعضا
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