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 غضب، نقمت و نعمتی بزرگ

موضــوع ســخن دربــاره ی دعــای هشــتم 
ــت.  ــجّادیه اس ــه ی س ــه ی مبارک صحیف
رســیدیم به دومیــن ویژگی که بایــد از آن 
بــه خــدای متعــال پنــاه بــرد و از جمله ی 
ســاقط کننده ها،  هلاک کننده هــا، 
ناقص کننده هــا،  کاهش دهنده هــا، 
ــت  ــا اس ــواکننده ها و بیچاره کننده ه رس
کــه عبــارت اســت از: »سَــوْرَةِ الغَْضَــبِ؛ 

خشــم مهارنشــده«. 
ــد اوّل غضــب را بشناســیم و بحــث  بای
شــناختی در اطــراف ایــن موضوع داشــته 
باشــیم. مبتنــی بــر ایــن بحــث شــناختی، 

ــود.  ــان می ش ــدی آس ــای بع بحث ه
اوّلاً روی ترکیــب »سَــوْرَةِ الغَْضَــب« دقتّ 
کنیــد. »سَــوْرَة« به معنای حمله، شــدّت و 
تیــزی می آیــد. وقتــی بــا غَضَــب ترکیب 
می شــود، یعنــی غضــب بــه قلیــان آمده، 

بــه هیجــان آمــده و بــه جــوش آمــده. 
غضــب، یــا بــه تعبیر فارســی اش خشــم، 
ــخص  ــه ش ــت ک ــی اس ــت روان وضعیّ
ــودش  ــه خ ــام، ب ــاع و انتق ــام دف در مق
ــی کــه شــرّی را از خــود  ــرد، جای می گی
دفــع یــا بــا ضــرری مقابلــه می کنــد یــا... 

ــم  ــه خش ــان ب ــی انس ــن جاهای در چنی
می آیــد. انســان در خشــم دو حالــت دارد: 
یــا حالــت دفاعی و انتقــام و مدافعــه دارد، 

گاهــی هــم جنبــه ی هجومــی دارد. 
جالــب اســت کــه از بزرگ تریــن عنایات 
الهــی دربــاره ی انســان ها، بهره منــدی 
اســت. می شــود گفــت  از غضــب 
ــر  ــی اگ ــت؛ یعن ــات اس ــن دوم حی رک
ــد،  ــته باش ــن داش ــان دو رک ــات انس حی
یــک رکنــش غضــب اســت و دیگــری 
شــهوت. در مقابــل، چنانچــه هلاکــت و 
بدبختــی انســان دو رکــن داشــته باشــد، 
بــاز هــم یکــی شــهوت اســت و دیگری 
ــی  ــن، یک ــل ف ــول اه ــه ق ــب. ب غض
جلــب منفعــت می کنــد و دیگــری دفــع 
ــی  ــت خیل ــن جه ــن از ای ضــرر. بنابرای
مهــم اســت و می شــود گفــت ســازمان 
دفاعی شــخصیتّ ما اســت و بســیاری از 
کمــالات، مقامــات و درجــات، بــا همین 
غضــب بــه دســت می آیــد. انســان 
ــف  ــی از وظای ــه خیل ــد ب ــی می توان وقت
و مســئولیتّ های الهــی خــود عمــل 
کنــد کــه از ایــن امــکان بهره منــد باشــد. 
ــه  ــم اینک ــرط دارد، آن ه ــک ش ــا ی منته
ــر  ــل باشــد. اگ ــار عق ــوّه در اختی ــن ق ای
غضــب در اختیــار عقــل باشــد، حافظ و 
پیش برنــده انســان در دســتیابی بــه منافع، 
مــادّی و معنــوی می شــود. شــهوت هــم 
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این گونــه اســت. یعنــی چنانچــه تحــت 
ســیطره عقــل باشــد، حافــظ و نگهدارنده 

ــت.  ــده اس و پیش برن
اصــلاً چــرا عقــل را عقــل گفتنــد؟ دقیقاً 
ــت.  ــب اس ــهوت و غض ــر ش ــه خاط ب
عقــل، یعنــی بســتن، مهــار کــردن و نگــه 
ــوی  ــه زان ــد ک ــال می آی ــتن. از عِق داش
شــتر را بــا آن می بندنــد، بــه طــوری کــه 
ــه  ــل را ک ــن عق ــرود. بنابرای ــد راه ب نتوان
می گوینــد عقــل، بــه خاطــر ایــن اســت 
کــه شــهوت و غضــب را مهــار کنــد. اگر 
شــهوت و غضــب در اختیــار عقــل بود و 
عقــل بــر آنهــا تســلّط داشــت، می شــود 
ــا و  ــودها و حفاظت ه ــی س ــون اصل کان
ــه  ــور ک  ـهمان ط ــل  ــا. عق ــع ضرره دف
ــه   ـب ــم  ــت کردی ــاره اش صحب ــلاً درب قب
یــک معنا شــرع درونــی اســت. از محیط 
ــه  ــوید، ب ــارج ش ــه خ ــخصیتّ تان ک ش

ــر.  ــل اکب اصطــلاح می شــود عق
غضــب در شــخص مثــل قــوای مســلّح 
عمــل می کنــد کــه اگــر تحــت تدبیر یک 
حکومــت عــادل و خردمند باشــد، تأمین 
امنیـّـت، حفاظــت از منافــع، پیش برنــده و 
زمینه ســاز برای ســازندگی نیز محســوب 
ــد. نقــش آن در  ــه کار می آی می شــود و ب
ــظ  ــدن، در حف ــظ ب ــا، در حف ــود م وج
روان، جــان، ایمــان و وابســته های بــه مــا، 
مثــل نامــوس، فرزنــد و میهــن، فوق العاده 

مهــم و اساســی اســت. وقتــی شــما از آن 
درســت بهره منــد باشــید، نوعــی کمربند 

امنیتّــی درســت می کنــد. 
ــر اســاس  ــا ب ــط زندگــی م اساســاً محی
آســیب ها،  از  آکنــده  الهــی،  تدبیــر 
دشــمنی ها و موانــع اســت. جالب اســت 
کــه ایــن مســئله از درون انســان شــروع 
ــاد: »إنَِّ  ــرآن می فرم ــه ق می شــود؛ چنان ک
ــوءِ إلِاَّ مَا رَحِــمَ رَبِّي1َ؛   ــارَةٌ باِلسُّ النَّفْــسَ لَمََّ
ــد،  ــر می کن ــدی ام ــه ب ــاً ب ــس قطع نف
ــد«.  ــه خــدا رحــم کن مگــر کســی را ک
دشــمن ترین دشــمن ها دشــمن خانگــی 
اســت که همــان جهــل و جهالت اســت. 
شــما از همــان نقطــه ی شــروع در چالش 
ــواع و  ــع، دشــمن و ان ــا موان هســتید و ب
اقســام آفت هــا و آســیب ها مواجــه 
هســتید. در بیــرون هــم همین طــور 
ــع  ــما موان ــادور ش ــی دورت ــت؛ یعن اس
ظاهــری، باطنــی، آشــکار، پنهــان، جنیّ و 

ــده شــده اســت. انِســی چی
ــدا  ــات پی ــی نج ــرض کس ــن ف ــا ای ب
ــی،  ــوای امنیتّ ــه دارای ق ــرد ک ــد ک خواه
حفاظتــی و دفاعــی بســیار قــوی باشــد و 
البتّــه تحــت امــر و رام. اگــر کســی ایــن 
ــت؛  ــات اس ــل نج ــد، اه ــته باش را داش
چنان کــه چنانچــه جامعــه ای قــوای 
مســلّح داشــته باشــد، یک رکــن نجاتش 

ــن شــده اســت.  تأمی
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 ضرورت بهره مندی از قوّه 
غضب در پرتو عقل

عقــل وقتــی بــه میــدان بیایــد و میــدان دار 
باشــد و از این قوّه ی بســیار مهم و حسّاس 
بــه عنایــت الهــی بهره مند شــود، ایــن قوّه 
اســمش می شــود شــجاعت. پــس قــوّه ی 
غضبیــه ی مهــار و تربیت شــده، می شــود 
شــجاعت. بــه خــدا از دو چیــز پنــاه 
می بریــم: یــک، کاهــش قــوّه ی غضبیــه. 
اگــر قــوّه ی غضبیه در انســان کاهــش پیدا 
کنــد و از حــدّ لازمــش پایین تــر بیایــد، به 
چنیــن کســی نمی شــود امیــدی داشــت؛ 
زیــرا نمی توانــد از منافــع مــادیّ، معنــوی، 
ســلوکی، ایمانــی، دنیایــی و آخرتــی خود 
حفاظــت کنــد. چنیــن شــخصیتّی گرفتار 
تــرس، بزدلی، ضعــف، سســتی، بی ثباتی، 
انظــلام، یعنــی ظلم پذیــری، بی غیرتــی و 
کم همّتــی خواهد شــد. بنابراین شــجاعت 
ــلاوه  ــی، ع ــک ارزش متعال ــوان ی ــه عن ب
ــه دارد،  ــادیّ ک ــری و م ــع ظاه ــر مناف ب
ارزش هــای معنــوی، ایمانــی، اجتماعــی، 
ــی را  ــی و اله ــی، آرمان ــی، تمدّن خانوادگ

ــرد.  ــش می ب ــد و پی ــت می کن حفاظ
پــس مــا در درجــه ی اوّل بایــد از نداشــتن 
یــا کــم داشــتن غضــب بــه خــدای متعال 
پنــاه ببریم. حکمــت برخــورداری از قوّه ی 

غضبیـّـه، مــواردی بــود کــه گفتیم. 

در اینجــا تعبیــر بســیار زیبایــی در روایات 
ــه  ــنیدنی اســت ک ــی ش ــه خیل ــم ک داری
عبــارت اســت از: مدیریتّ قــوّه ی غضبیهّ. 
در ایــن بــاره تعبیــر مالکیـّـت آمــده اســت 
ــود.  ــوب می ش ــد محس ــزء قواع ــه ج ک
ــنْ مَلَــک« وارد شــده و مــا در  روایــت »مَ
قواعــدِ فقهــی نیــز قاعــده ی »مَــنْ مَلَــک« 
داریــم کــه بحث خیلــی شــیرینی در جای 
خــود در مباحــث فقهــی  دارد. در حــوزه ی 
ــده  ــت و قاع ــه اس ــز این گون ــلاق نی اخ
ــنْ  ــت؛ »مَ ــا روای ــود. امّ ــوب می ش محس
ــبَ وَ إذِاَ  ــبَ وَ إذِا رَهِ ــهُ إذِا رَغِ ــکَ نفَْسَ مَلَ
مَ اللُّ  اشْــتهَي وَ إذِا غَضِــبَ وَ إذِا رَضِــيَ حَــرَّ
جَسَــدَهُ عَلَــي النـّـار؛2  کســي کــه بــه وقت 
رغبــت، زمــان تــرس، هنــگام میــل و در 
گیــرودار خشــم و خشــنودي، وجــودش 
را از افتــادن در گنــاه و ســتم حفــظ کنــد، 
خداونــد بدنــش را بــر آتــش دوزخ حــرام 
ــس  ــک نفْ ــی مال ــن کس ــد«. چنی مي کن
خــود اســت و عقــل در وجود او میــدان دار 
اســت. در ایــن صورت غضب و شــهوت 
ــان  ــن انس ــت. ای ــش اس ــر جای ــم س ه
می توانــد پیــش بــرود و در منازل کمــال و 

رشــد می توانــد خیلــی جلــو بــرود. 
راجع بــه کاهشــش بایــد بگویم کــه گاهی 
مــا غفلت می کنیــم و از آن طــرف می افتیم. 
به قــدری مســئله ی غضب، مخصوصــاً در 
جلوه هــای بیرونــی و اجتماعــی و حتّــی 
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در عرصه هــای سیاســی، مذمــوم شــمرده 
ــی شــخص می شــود  ــه گاه می شــود ک
یــک انســان خنثــی، بی خاصیـّـت، و 
در معــرض صدجــور آفــت. ایــن آدم 
هیچ وقــت بــه درد دیــن نمی خــورد. 
آدمــی کــه قــوّه ی غضبیّــه در او بــه حــدّ 
مناســب وجــود نداشــته باشــد و تربیــت 
نشــده باشــد، بــه درد خــودش هــم 
نمی خــورد، چــه رســد بــه خــدا و دیــن 
و پیغمبــر. کســی کــه می شــود بــا او دیــن 
خــدا را پیــش بــرد، امــر به معروف بشــود، 
نهــی از منکر بشــود، اقامه ی حدود بشــود، 
اقامــه ی اصــول بشــود، مبانــی تمدّن بــا او 
ســاخته شــود، آدمــی اســت کــه از چنیــن 
ــن انســان  ــی برخــوردار اســت. ای ظرفیتّ
می توانــد امــام زمانــش را یــاری کنــد. والّا 
می شــود یــک آدمِ بــزدلِ ترســویِ سســتِ 
مــرددِّ ضعیــفِ بــه درد نخــور کــه بــه درد 

ــورد.  ــچ کاری نمی خ هی
ــم  ــه ه ــن ســخنم آن اســت ک ــت ای عل
حکمــت قــوّه غضب معلــوم شــود و هم 
بــر آن تأکیــدی کــرده باشــم؛ چــون اخیــراً 
بــه کاهش ایــن قــوّه و تضعیفــش توصیه  
ــن مســئله  ــز ای ــت نی می شــود و در تربی

ــود.  ــه می ش ــت کم گرفت دس
ما مبتــلا به یک نــوع سوسولیســم تربیتی 
ــوع  ــک ن ــایه آن، ی ــه در س ــده ایم ک ش
عناصــر اختــه ی بی خاصیّــت در جامعــه 

درســت می شــود. آدم هایــی کــه این گونــه 
دردی  چــه  بــه  می شــوند،  تربیــت 
می خورنــد؟ کاهــش شــجاعت کــه همان 
غضــب تربیت شــده اســت، فاجعه هــا بــه 
ــا،  ــا، بی عفّتی ه ــی آورد. بی غیرتی ه ــار م ب
بی عصمتی هــا، اینهــا همــه محصــول این 
اســت که شــخص از قــوّه غضبیــه در حدّ 
مناســبش بهره مند نیســت. این مســئله، در 
حــوزه ی سیاســی، حوزه هــای اجتماعی و 
بخش هــای مختلــف جامعــه، اثــر ســوء 

خــود را دارد.

 پناه بردن به خداوند از غضب 
مهارنشده

برویــم ســراغ آن ســمت مســئله. حضرت 
فرمودنــد: »أعَُوذُ بـِـکَ منِْ سَــوْرَةِ الغَْضَبِ«. 
غضــب اگر از کنتــرل عقل خارج شــود و 
مهار نشــده باشــد، بلاهای بســیاری به سر 
انســان مــی آورد. چنانچه کســی به غضب 
تربیت نشــده و مهارنشــده مبتلا باشــد، در 
ــری  ــمن دیگ ــچ دش ــه هی ــی اش ب زندگ
ــه  ــا راجع ب ــات م ــدارد. در روای ــاج ن احتی
ایــن مســئله عبــارات عجیــب و غریــب 
آمــده اســت کــه عمدتــاً تعابیــر، ناظــر بــه 
آتــش اســت؛ یعنــی شــخص همین جــا 
جهنـّـم برایــش درســت می شــود. خشــم 
آتشــی می شــود کــه از درون ســر می زنــد 
و درون و بیــرون را می ســوزاند و منافــع را 
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بــر بــاد می دهــد. بــه جــای اینکــه صیانت 
کنــد، بــلای جــان می شــود. مثــل قــوای 
مســلّحی اســت کــه در یک کشــور کودتا 
کننــد. بنــا بــود قوای مســلّح منافع کشــور 
را حفاظــت کنــد، حــالا خــودش بــه جان 
ــد.  ــی می کن ــد ناامن ــاده و تولی ــردم افت م
ــلَاةُ وَ  امــام حســن عســکری )عَلَیــهِ الصَّ
ــت  ــا را راح ــه ی م ــال هم م(، خی ــلاَ السَّ
کردنــد و فرمودنــد: »الَغَْضَــبُ مفِْتَــاحُ کُلِّ 
؛3  خشــم کلیــد هــر شــرّي اســت«.  شَــرٍّ
خــدا، امــامِ راحــلِ عزیــزِ عــارفِ عظیــم 
الشّــأن را رحمــت کنــد. ایشــان در کتــاب 
ــی از آن  ــث، یک ــنِ حدی ــریف اربعی ش
احادیــث چهل گانه شــان، همیــن حدیــث 
ــئله  ــن مس ــار ای ــود از کن ــت. نمی ش اس
بــه آســانی گذشــت؛ چراکــه کلیــد تمــام 

ــت.  ــا اس بدی ه
ــی در  ــل و متنوّع ــیار مفصّ ــات بس روای
مذّمــت غضــب داریــم کــه همــه ی آنهــا 
ناظــر بــه مــواردی اســت کــه غضــب، از 
دســت عقــل خــارج شــود. امــام ســجّاد 
م( وضعیتّ افراطی  ــلاَ ةُ وَ السَّ ــلاَ )عَلَیهِ الصَّ
ــوْرَة«  ــه ی »سَ ــا کلم ــه را ب ــوّه ی غضبیّ ق
ــد.  وقتــی خشــم از قاعــده  و  بیــان کرده ان
فلســفه وجــودی خــودش کامــلاً خــارج 
می شــود، اســباب همــه ی شــرور و 

بدبختی هــا و مصیبت هــا می شــود. 

 غضب در روایات

در روایــات مــا غضــب عمدتــاً بــه آتــش 
تشــبیه شــده اســت کــه وقتــی شــعله ور 
ــذارد و  ــالم می گ ــم را س ــه جس ــود، ن ش
ــن را. تمــام مناطــق  ــه دی ــه جــان را و ن ن
شــخصیتّ انســان را تخریــب می کنــد و 
درِ شــرّ را بــه روی تمــام آفــاق شــخصیتّ 
انســان می گشــاید. لــذا می گوینــد وقتــی 
انســان در این وادی افتاد، شــیطان عروســی 
ــرا  ــش اســت؛ زی ــرد. شــیطان از آت می گی
بــه خــدا گفــت: »خَلَقْتنَـِـي مـِـنْ نـَـار؛4ٍ  مرا 
از آتشــی آفریدی«. شــیطان از آتش اســت؛ 
پــس شــیطان هم جنــس غضــب اســت. 
ــی  ــت؛ یعن ــور اس ــش این ط ــلاً تیپ اص
ــرار، شــعله ور، شــلوغ کن، ســروصدا  بی ق
راه بینــداز و آشــفتگی ایجــاد کــن  اســت. 
لذا وقتی انســان خشــمگین شــد، شــیطان 
می گویــد دیگــر مــن مشــکلی نــدارم؛  او 
ــن شــد.  ــازی م عروســک خیمه شــب ب
وقتــی عصبانــی شــدی کــه خــرد کاهش 
ــو مســلّط نیســت.  ــر ت یافــت و عقــل ب
ــیطان  ــه ی ش ــان ملعب ــه انس در آن لحظ
اســت و شــیطان بــه هــر انــدازه ای بتوانــد، 
خســارت های خــود را وارد می کنــد؛ لــذا 
یــک فهرســت طولانــی در تعابیــر روایــی 
در ایــن بخــش داریــم. امــام باقــر )عَلَیــهِ 
م( فرمودنــد: »انَِّ هَذَا الغَْضَــبَ جَمرَةٌ  ــلاَ السَّ
ــیطانِ توُقَــدُ فـِـی قَلْــبِ ابـْـنِ آدمََ؛5   مـِـنَ الشَّ
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ایــن غضــب )و خشــمی کــه در وجــود 
شــما اســت( شــراره ای است شــیطانی که 

در دل آدمــي زاد شــعله ور مــی شــود«. 

 عواقب و پیامدهای غضب

1. تعطیلی عقل
ــت آورد،  ــه دس ــه ب ــدان را ک ــب می غض
ــد.  ــص می کن ــل را مرخ ــه عق بلافاصل
ــت  ــه عصبانیّ ــد ک ــان می دارن ــات بی روای
مهارشــده همــان خشــم مقــدّس و 
ــار انســان  ــه در اختی شــجاعت اســت ک
اســت. چنین خشــمی جــزء قــوا و جنود 
رحمانــی محســوب می شــود. شــخص، 
ــای  ــرای رض ــا ب ــت؛ امّ ــمگین اس خش
خداونــد؛ چنان کــه قــرآن می فرمایــد: 
ــار؛6  بــر کافــران بســیار  اءُ عَلَــی الکُْفَّ »أشَِــدَّ
ــرایط انســان  ــوي دل هســتند«. در آن ش ق
ــذا هیــچ  ــر خــود تســلّط دارد، ل کامــلاً ب
کاری خــارج از قاعــده ی عقل و خواســت 
ــم  ــد. در اوج خش ــام نمی ده ــی انج اله
اســت، می غــرّد، طوفــان بــه پــا می کنــد، 
ــد از  ــچ ســخنی خــارج از قواع ــی هی ول
او صــادر نمی شــود. امیرالمؤمنیــن )عَلَیــهِ 
ــه  ــد ک م( در نهج البلاغــه می فرماین ــلاَ السَّ
مــا رعــد و بــرق نمی زنیــم، مگــر اینکــه 
ســیل راه می اندازیــم! این طــور نیســت که 
مثــل ابرهایی باشــیم کــه ســروصدا و رعد 

ــه  ــد دقیق ــا چن ــد، امّ ــرق راه می اندازن و ب
بعــد هیــچ خبــری نیســت. فرمودنــد ما به 
آن مرحلــه نمی رســیم، ولــی اگــر برســیم، 
ســیل راه می اندازیــم؛ یعنــی اینجــا اســت 
ــی  ــد. آنجای ــدا می خواه ــر خ ــه دیگ ک
اســت کــه وقتــی علــی به میــدان مــی رود، 
کســی جلــودارش نیســت و هیــچ قدرتی 
ــی در  ــتد. وقت ــش بایس ــد جلوی نمی توان
ــدان  ــه می ــی ب ــدود اله ــرای ح ــام اج مق
بــرود، انگارنه انــگار این همان شــخصیت 
ــانِ خاضــعِ خاشــعِ  ــانِ گری ــوفِ مهرب رئ
جلــوی یتیــم اســت؛ ولــی جالــب اســت 
کــه آنجــا هــم تمــام حرکت هــا تحــت 
انتظــام الهــی و قاعــده ی رباّنــی و تنظیــم 
عقلانــی اســت. ســیل کــه راه می انــدازد، 
ــدازد.  ــدازه راه می ان ــه ان روی حســاب و ب
در قصّــه ی عمــرو بــن عبــدود، آن 
حضــرت ایــن ویژگــی را به خوبــی نشــان 
دادنــد. مولــوی آن ماجــرا را بــه صــورت 
ــی  ــع: »از عل ــن مطل ــا ای ــعر درآورده ب ش
آمــوز اخــلاص عمــل«، البتـّـه شــعر مولانا 
زیبایی هــای خــاصّ خــودش را دارد، ولی 
ــم دارد.  اشــکالات خــاصّ خــودش را ه
بنابرایــن اوّلیــن منطقــه ای کــه با شــعله ور 
ــم  ــی خش ــیطانی، یعن ــم ش ــدن خش ش
ــی،  ــای اله ــل و رض ــدار عق ــارج از م خ
آســیب می بینــد، عقــل اســت. در لحظه ی 
عصبانیـّـت، عقــل اصلاً پیدایش نیســت و 
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محــو می شــود. لــذا تعجّــب می کنیــد که 
شــخص عصبانــی چــه می گویــد. چــون 
عقــل نیســت و غایــب می شــود، رفتارهــا 
ــات  ــه شــدّت ســبک می شــود. در روای ب
ایــن حالــت بــا تعبیــر »طِیــش« آمــده کــه 
بــه معنــای ســبکی و سبک ســری اســت. 
ــت  ــبک و زش ــدّت س ــه ش ــا ب رفتاره
ــت و  ــدّت زش ــه ش ــار ب ــود، گفت می ش
ــوط  ــه و نامرب ــش یافت ــود و کاه فحش آل
ــه و  ــدّت کری ــه ش ــه، ب ــود و قیاف می ش
ــد اگــر کســی  زشــت می شــود. می گوین
ــی  ــود، کاف ــار ش ــد خشــمش مه بخواه
اســت کــه در لحظــه ی عصبانیـّـت، خــود 
را در آیینــه ببیننــد یــا ســریع یــک آیینــه 
بــه دســتش بدهنــد و بگوینــد: خــودت را 
نــگاه کــن. مخصوصــاً وقتــی ایــن تنــور 
خیلی داغ شــده باشــد، حالت ســبوعیتّ و 
حیوانیـّـتِ درّنده خویــیِ بــه انســان دســت 
می دهــد و چهــره اش خیلــی زشــت 
شــجاعت،  در  درحالی کــه  می شــود. 
ــود و  ــا می ش ــیار زیب ــان بس ــره انس چه
ــوَانُ الل  ــام )رضِ ــد. ام ــدا می کن ــت پی هیب
تعََالـَـی عَلَیــه(، شــجاعت و هیبت داشــت. 
اوج ایــن شــجاعت وقتــی بود کــه فرموده 
ــد: آمریــکا هیــچ غلطــی نمی توانــد  بودن
ــم و  ــه ی خش ــام در قلّ ــا ام ــد. آنج بکن
برافروختگــی اســت. لــذا آتشــی کــه از آن 
بیــان امام روشــن  شــد، آمریکا هنــوز در آن 

می ســوزد. ایــن همــان خشــم خدا اســت 
کــه از وجــود ولــیّ و از افــق شــخصیتّ 
ــیّ طلــوع می کنــد و جبهــه ی کفــر را  ول

ــد.   ــار می کن ــوزاند و تاروم می س
غربی هــا بــا توجــه بــه معیارهــای خــود، 
گمــان کــرده بودنــد کــه امــام بایــد خیلی 
عصبانــی شــده باشــد کــه ایــن حــرف را 
زده باشــد. شــروع کردنــد بــه چهره نگاری 
امــام. روان شناس هایشــان چهره امــام را در 
ــد،  آن لحظــه کــه ایــن ســخن را می گوی
ــه  ــد چ ــا ببینن ــد ت ــرده بودن ــی ک بررس
ــد  ــده بودن ــود. دی ــرده ب ــدا ک ــری پی تغیی
در ایــن لحظــه نیــز امــام همــان آرامــش 
ــک  ــن ی ــذا ای ــد. ل ــود را دارن ــی خ دریای
ــی  ــن همان ــی نیســت، ای ــان معمول طوف
اســت کــه ســیل راه می انــدازد و راه 

ــد.  ــه ش ــد ک انداخــت و آن ش

2. تولید و آشکار ساختن عیب ها
ــواع و اقســام عیب هــا  خشــم بی مهــار ان
را تولیــد می کنــد. اصــلاً کارخانــه ی 
تولیــد عیــب و اشــکال اســت و عیب هــا 
ــه  ــت دارد ک ــد. در روای ــکار می کن را آش
عیب هــا را بیــرون می ریــزد و آدم را 
رســوا می کنــد. آدمــی کــه عصبانیتّ هــای 
ــه در  ــکالاتی را ک ــام اش ــار دارد، تم بی مه
ــرده،  ــان ک ــادی مســتور و پنه ــرایط ع ش
ــکار  ــوردش آش ــار و برخ ــان، رفت در بی
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می ســازد. از ایــن طریــق می شــود گفــت 
خشــم بی مهــار رســواگر اســت. به همین 
خاطــر بــه شــدّت شــخصیتّ اجتماعــی 
ــخصیتّ  ــد. ش ــش می ده ــان را کاه انس
اجتماعی کســانی کــه زیــاد عصبانــی 
ــد و  ــدا می کن ــزّل پی ــاً تن ــوند، دائم می ش

ــد.  محبوبیتّشــان کاهــش می یاب

3. تولید افسردگی و بیماری های روانی
در روایــت بســیار زیبایی وارد شــده اســت 
که عزّت خشــم بــه ذلـّـت عذرخواهی اش 
نمــی ارزد. در لحظــه ی خشــم انســان مثلًا 
می گویــد:  و  می کنــد  عزّت خواهــی 
ــن...  ــه م ــی؟ ب ــراه گفت ــد و بی ــن ب ــه م ب
ــه  ــا آن لحظ ــرد. گوی ــم ک ــه خواه ، چ
ــه  ــل از اینک ــد؛ غاف ــی می کن عزّت خواه
چنــد دقیقــه یــا چنــد روز بعــد، می فهمد 
چــه اشــتباهی را مرتکــب شــده و بــه »چه 
کنــم؟ چــه کنــم؟« التمــاس، خواهــش و 
عذرخواهــی می افتــد. وقتــی آدم از کســی 
عذرخواهــی می کنــد، خیلی کاهــش پیدا 
می کنــد. کســی کــه بــه چنیــن وضعیتّــی 
ــه قــول روانشــناس ها،  مبتــلا می شــود، ب
گرفتــار یــک سلســله بیماری هــای روانی 
هــم می شــود کــه یکــی از آنهــا عبــارت 
اســت از: افســردگی؛ چــون همــواره 
ــدن ها  ــط ش ــی خی ــود. وقت ــط می ش خی
و شکســت ها تکــرار شــد، طــرف دچــار 

ــه  ــت دارد ک افســردگی می شــود. در روای
شــخص ملالــت پیــدا می کنــد. مضافــاً به 
اینکــه عصبانیتّ هــا چــون ســازمان روانی 
ــد  ــزد، تولی ــم می ری ــه ه ــخص را ب ش
آشــفتگی روانــی هــم می کنــد و بــه ایــن 
ترتیب ســلامت روان شــخص را کاملاً در 

ــد.  ــرار می ده ــره ق مخاط
بیماری هــای روانــی با ســرعت به جســم 
شــخص اثــر می گــذارد و وضعیـّـت 
ــه  ــازد؛ درنتیج ــل می س ــوارش را مخت گ
انــواع و اقســام زخــم معده هــا، ســرطان ها، 
تیک هــای عصبــی، اختــلالات خــواب و 
ــخص  ــن ش ــل، دام ــن قبی ــواردی از ای م
ــولاً  ــی معم ــای عصبان ــرد. آدم ه را می گی
خــواب خوبــی ندارنــد. چــون وقتــی کــه 
عصبانــی می شــود، ضربــان قلــب افزایش 
ــه  ــاً ب ــش، اصطلاح ــد، خون ــدا می کن پی
جــوش می آیــد و وضــع خیلــی عجیبــی 
بــرای شــخص درســت می کنــد و منجــر 

ــی مــرگ می شــود.  ــه ســکته و حتّ ب

ــه انــواع  4. زمینه ســازی بــرای ابتــلا ب
ن ها گنا

ــی  ــلام( در روایت ــه السّ ــی )علی ــام عل ام
خیلــی زیبــا و شــیرین فرمودنــد: »لَا أدَبََ 
مَــعَ غَضَــب؛7  با خشــم، تربیــت ]ممکن[ 
نیســت«. اگــر انســان گرفتــار شــد، حقوق 
ضایع می شــود، شــخصیتّ افراد شکســته 
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می شــود، ظلــم صــورت می گیــرد، غیبت 
صــورت می گیــرد، تهمــت صــورت 
می گیــرد، حســد شــعله ور می شــود. 
پل هــای عاطفــی را خــراب می کنــد، 
ــد،  ــراب می کن ــی را خ ــای خانوادگ پل ه
ــد،  ــراب می کن ــی را خ ــای اجتماع پل ه
ــد،  ــراب می کن ــی را خ ــای مدیریتّ پل ه

ــد. ــراب می کن ــز را خ ــه چی اصــلاً هم

 راهکارهای غلبه بر خشم

1. فکر دائم
نخســتین راهکار خردپروری اســت. عقل 
بایــد در وجــود انســان پــرورش پیــدا کند. 
در بحــث مــا، دانــش کمتریــن خاصیـّـت 
را دارد؛ عقــل، مهــم اســت. البتـّـه مطالعه و 
تدریــس خــوب اســت و بی اثــر نیســت. 
ــی   ــلاج علم ــی عِ ــای اخلاق در کتاب ه
غضــب بیــان شــده؛ اینکــه ابتــدا بدانیــم 
غضــب چــه خواهــد کــرد؛ روایاتــش را 
بخوانیــم، آثــار جســمی، روانــی و ایمانــی 
آن را مطالعــه کنیــم، اینهــا خیلــی خــوب 
اســت و ممکــن اســت مؤثّــر باشــد. یــا 
مثــلاً دربــاره ی بردبــاری و حِلــم مطالعــه 
کنیــم. جالــب اســت کــه در بــاب حلــم و 
»کَظــمُ الغیض« نیــز روایــات فراوانــی وارد 
شــده اســت. مطالعــه در ایــن بــاب خیلی 
خــوب اســت؛ منتهــا بــه نظــرم فراتــر از 

مطالعــه، بــرای کســی کــه مبتــلا اســت یا 
در معــرض ابتــلا اســت، یعنــی همــه  مــا، 
بیشــتر از مطالعــه، تفکّــر ســودمند اســت؛ 
لــذا پیشــنهاد می کنیــم: فکــر، فکــر، فکر، 
یعنــی در خلوت خــود دربــاره ی عوارض 
وحشــتناک دنیایــی و آخرتــی خشــم فکر 
کنیم. منتهــا نــه فکــرِ گاه گاه، بلکــه »إدِمَْانُ 
الفْکِْــر«،8  مهــم اســت. فکر عمیقِ مــداوم، 
خیلــی کمک کننــده اســت؛ چــون فکــر 
ــه  ــد؛ درحالی ک ــرورش می ده ــل را پ عق
واردات ذهنــی بــدون تفکّــر، باعــث 

ــود.  ــرد نمی ش ــرورش خ پ
در مقابلــش هــم همین طــور اســت؛ یعنی 
دائمــاً راجع بــه منافع حلــم و بردباری فکر 
کنــد. بردبــاری محبوبیتّ خدای متعــال و 
خلــق را به همــراه دارد. انســان همــواره در 
ایــن بــاره فکر کنــد. فکر که کــرد، عقلش 
ــدای  ــا را از خ ــود و اینه ــعله ور می ش ش
متعــال تمنـّـا می کنــد. وقتــی تفکّــر کنــد، 
ــد  ــد، می توان ــان می آی ــه هیج ــش ب عقل
ــد آن  ــه بتوان ــرای اینک ــود ب ــت بش تقوی
شــعله ی شــیطانی را کنتــرل و مهــار کنــد. 

2. ذکر
بــه لحاظ ذکــری، همــان چیزهایی کــه در 
بــاب حــرص گفتــه بودیــم، اینجا هــم به 
کار می آیــد؛ یعنــی تقویــت یــاد خــدا در 
وجــود انســان. اگــر انســان خــودش را در 
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حضــور خداونــد احســاس کنــد، امــکان 
نــدارد خشــمش مهــار شــود. 

از جملــه چیزهایــی کــه همه  جــا بــه کار 
ــت،  ــاده اس ــردش فوق الع ــد و کارب می آی
»ذکِْــرُ المُْــوت« اســت. در امِاتــه ی نفْــس، 
چــه امِاتهِ ی شــهوت، چه امِاتـِـه ی غضب، 
یــاد مرگ خیلــی عالی اســت. ایــن را باید 
در تفکّــر آبیــاری کــرد تــا در ذکر بتــوان از 
آن بهره بــرداری کــرد. بــا فکــر باید اینهــا را 
قبــلاً مهیـّـا کرده باشــد تــا در ذکــر بتواند از 
آنهــا اســتفاده کنــد؛ والّا نمی تواند اســتفاده 
کنــد. فکــر و ذکر دستشــان در دســت هم 

اســت. 

3. دنیاشناسی
از جملــه چیزهایــی کــه در پیشــگیری و 
معالجــه غضــب، فوق العــاده مؤثرّ اســت، 
ــا  ــام عصبانیتّ ه ــت. تم ــی اس دنیاشناس
اســت.  دنیــا  بــه  دلبســتگی  بــرای 
ریشــه عصبانیتّ های شــیطانی، حــبّ 
دنیــا اســت. اگــر خشــم در انســان مهــار 
شــود، مشــکلات ریشــه ای حل می شــود. 
ــلاج ریشــه ای  ــال عِ چنانچــه کســی دنب
اســت، بایــد حبّ دنیــا را در خــود معالجه 
کنــد. دوســتیدنیا ایــن مــوارد را بــه دنبــال 
دارد: فخــر، کبِــر، غرور، لجاجــت، دیگران 
ــردن.  ــر ک ــن و تحقی ــت کم گرفت را دس

ــل از  ــگ قب ــه درن 4. عــادت کــردن ب
ــا  انجــام دادن کاره

از جمله پیشــنهادهای عملی عبارت است 
از اینکــه انســان خــود را عــادت دهــد بــه 
تأنـّـی قبــل از عمــل و اقــدام. خیلــی چیــز 
جالبــی اســت! تأنـّـی، قبــل از اقــدام، یعنی 
درنــگِ قبــل از هــر نــوع عمــل و اقدامــی، 
برای ســنجیدن عواقــب کار. این پیشــنهاد 
تمریــن می خواهــد. انســان بایــد درنــگ 
داشــته باشــد؛ هر وقــت می خواهــد کاری 
بکنــد، حرفــی بزنــد، اقدامــی کنــد، ابتــدا 
روی عواقــب آن تأمّــل کنــد. ایــن خیلــی 

ــد.  کمــک می کن

ــان های  ــا انس ــینی ب ــدم همنش 5. ع
ــی عصب

اجتنــاب از مصاحبــت بــا خشــمگین نان، 
راهــکار بعــدی اســت؛ چــون آدم هایی که 
این طــوری هســتند، اصــلاً آتــش درســت 
می کننــد. مصاحبت بــا آدم هــای عصبانی، 
به مــرور انســان را عصبــی می کنــد. حقّت 
را بگیــر، بــرو به میــدان، داد بکش ســرش، 
ــت  ــاری، ذلیل ــم نی ــر، ک ــش را بگی حال
ــت را  ــد، حقّ ــوارت می کنن ــد، خ می کنن
می خورنــد، و جملاتــی از این دســت، 
ــش خشــم را در درون انســان روشــن  آت

می ســازد. 
نقطــه ی مقابلــش اینکــه آدم مدّتی بــا اهل 
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ــم بنشــیند کــه ان شــاءالل  ــاری و حل بردب
اثــرش را خواهیــد دیــد. 

6. خود را بردبار نشان دادن 
ــاری زدن.  ــه بردب ــم یعنــی خــود را ب تحلّ
ــار  ــای بردب ــه ی آدم ه ــی قیاف ــم، یعن تحلّ
را بــه خــودت بگیــری. داری از درون 
ــتی.  ــر آرام هس ــه ظاه ــا ب ــوزی ، امّ می س
امــام علــی )علیــه الســلام( فرمودنــد: »إنْ 
ــمْ فَإنَِّــهُ قَــلَّ مَــن  لـَـمْ تکَُــنْ حَلیمِــاً فَتحََلَّ
تشََــبَّهَ بقَِــومٍ إلِاّ أوَشَــکَ أنَ یکَــونَ منِهُــم؛9 
اگــر بردبــار نیســتی خــود را بردبــار جلوه 
ده، زیــرا کمتــر کســی اســت کــه خــود را 
شــبیه گروهــی کنــد و بــه زودی یکــی از 

ــان نشــود«.  آن

7. تغییر وضعیتّ
ــر خشــم،  ــه ب ــرای غلب ــه ی دیگــر ب نکت
تغییــر وضعیـّـت اســت؛ نکتــه ای کــه هم 
در روایــت آمــده و هــم در ســیره ی پیامبــر 
ــی  ــوب و مجرّب ــز خ ــی چی ــرم. خیل اک
اســت. اگــر ایســتاده ای، بنشــین، چنانچــه 

نشســته ای، دراز بکــش. 

8. وضو با آب خنک
یــک راهــکار خیلــی مؤثـّـر کــه در روایات 
ــا  ــن ی ــو گرفت ــده، وض ــاره ش ــه آن اش ب
غســل کــردن بــا آب خنــک اســت. البتـّـه 

ــان  ــه انس ــت ک ــن اس ــرش ای حالتدیگ
ــر آب  ــرش را زی ــریع س ــمگین س خش
خنــک بگیرد. اگــر خیلی عصبانی اســت، 
خــودش را در حــوض پــرت کند! خشــم 
ــد و در آرام  ــدا می کن ــش پی ــان کاه ناگه

ــر دارد.  کــردن انســان خیلــی تأثی

9. تماس بدنی
در روایــت اســت کــه اگــر از دســت رَحِم 
ــا خواهــر  ــرادر ی ــد، ب ــلاً فرزن  ـمث خــود 
 ـعصبانــی شــدید، او را آرام مــسّ  خــود 
 کنیــد. مــسّ رحِمــی که انســان از دســتش 
ــد.  ــان را آرام می کن ــت، انس ــی اس عصبان
لــذا اگــر مثــلاً پــدر از دســتت عصبانــی 
شــد، بپــر در بغلــش، آرام می شــود. خیلی 
عجیــب اســت! فــوری آرام می شــود. تو از 
دســتش می خواهــی فــرار کنــی کــه کتک 
نخــوری، حــال آنکــه باید برعکــس رفتار 
کنــی. اگر امکان داشــت، دســت یــا پایش 
را بــوس کــن. آن وقتــی که چــوب گرفته، 
دنبالــت می کنــد و تــو فــرار می کنــی، برو 

ــود.  ــش، آرام می ش در بغل

10. شرطی کردن خود
راهــکار پایانــی اینکــه من معتقــدم »بـِـإذِنِْ 
ــل  ــه ی عوام ــی« از هم َ ــارَکَ وَ تعََال اللِ تبََ
ــه  ــت ک ــن اس ــر ای ــده، مؤثرّت کاهش دهن
انســان در لحظــه خشــم، خــود را شــرطی 
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کنــد. انســان بایــد قبــلاً تمرین کند کــه در 
لحظــه ی عصبانیتّ بــه یاد پیغمبر اکــرم و 
چهــره ی نورانــی آن حضــرت بیفتــد. اگر 
بتوانــد ایــن کار را انجام دهد، آتش خشــم 
ــه  ــگار ک ــود و انگارنه ان ــوش می ش خام
لحظــه ی قبل آتــش گرفتــه بــود. عمده ی 
تلاش شــیطان این اســت کــه در آن لحظه 
تــو نتوانی پیامبــر را ببینی و زبانــت به ذکر 
شــریف صلــوات مترنّــم شــود. معمــولاً 
آن لحظه هــا آدم نمی توانــد صلــوات 
بفرســتد؛ زیــرا زبانــش بســته اســت. اگــر 
آنجــا صلــوات بفرســتد و جمــال محمّــد 
و آل محمّــد یــادش بیایــد، آرام می شــود. 
ــاء  ــه حــقّ اولی خــدا را قســم می دهیــم ب
ــا را از »کاظیمــن  ــان درگاهــش، م و مقرّب
ــا و  ــا را از حُلم ــد؛ م ــرار بده ــض« ق الغی
حلیمــان و بردبــاران قــرار دهــد و ســهم ما 
را از خــرد، خــرد رشــید و عقــل تربیــت 

شــده، فــراوان قــرار دهــد.
خــدا را قســم می دهیــم بــه حــقّ محمّــد 
و آل محمّــد، مــا را از ایــن شــعله ی 
ــات  ــد؛ در لحظ ــظ بفرمای ــیطانی حف ش
غضــب، محمّــد و آل محمّــد را بــه فریــاد 
مــا برســاند؛ در لحظــات غضــب، مــا را از 
نصــرت و یــاری ولــیّ خــود بی نصیــب 

نگــذارد.
خــدا را قســم می دهیــم بــه حــقّ محمّــد 
و آل محمّــد، آتــش خشــمِ مــا را در 

برابــر کفّــار، منافقیــن، و دشــمنان خودش 
شــعله ور نگــه دارد.

    

 منابع و مآخذ:

1 . یوسف: 53.
2. کلینی، اصول کافی، ج2، ص329.

ــول،  ــی، تحــف العق ــن شــعبه حران 3. اب
ص 581.

4. اعراف: 12.
5. کلینی، اصول کافی، ج3، ص415.

6. فتح: 29.
7. آمدی، غرر الحکم، ح 10529.

8. امــام صــادق )علیــه الســلام( فرمودنــد: 
ــن  ــر؛ بهتری ــان التفک ــادة ادم »افضــل العب
عبــادت مداومــت در تفکر اســت«. کلینی، 
ــاب تفکــر،  ــی، ج2، ص55، ب اصــول کاف

ح3.
9. نهج البلاغه، حکمت: 207.




