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 مقدمه

بعد از حمد و سپاس خداوند حکیم و درود و صلوات بر سرور انبیاء حضرت محمد مصطفی و اهل 

 بیت طاهرینش

یکی از قوای هر انسانی  قوه غضب وعصبانیت است که باید در وجود انسان باشد تا بتواند درمقابل 

درتربیت فرزندان گاه با غضب  دشمن دفاع وهجوم داشته باشد وبتواند از حق خود دفاع کند وبتواند

انهارا در مسیر درست قرار دهد ویا با غضب بر افراد زیردستی که اطاعت نمی کنند وانهارا کارآ قرار 

پس فواید زیادی در قوه غضب برای آدمی است اما اگر این قوه کنترل نشود میتواند برای انسان .دهد

 .وبرای جامعه مشکل درست کند

بعضی از افراد در برخوردها وصحبتها با دیگران زود ناراحت شده وعصبانی و گاه دشمن می 

 .وعفو و خویشتن داری قابل درمان است بردباریحلم واین یک نوع بیماری روحی است که با .شوند

که در این کتاب پیرامون ان مطالب متنوعی .برای کنترل خشم راههایی را اسلام پیشنهاد کرده است

 .اورده شده است

 کرمانشاه.1041زمستان

 

 

 

 

 



 کنترل خشم

 

اگر انسان به فضائل اخلاقی بزرگان دین نگاه کند متوجه می شود که آدمی می تواند دریای خوبی ها 

 .ونیکی ها ومکارم اخلاق باشد وزندگی وحیات طیبه ای برای خود فراهم نماید

 : فرماید قرآن مى

 (1).«وَإذِاَ خَاطبََهمُُ الْجَاهِلُونَ قَالُوا سَلامَاً»

 .نماید  افراد مؤمن کسانى هستند که هر گاه افراد جاهل با آنان تکلم نمایند سلام کرده و اعتنایى نمى

 از خلق و خوى خوبان و نیکان، حلم داشتن و بردبارى کردن است 

. هر که حلیم تر است : قویترین و داناترین شخص کیست؟ فرمود: السلام پرسیدند از على علیه

 (2).آنکه هر گر به غضب نیاید : ترین مردم کیست؟ فرمود حلیم: ترین مردم کیست حلیم: پرسیدند

 : حلم خواجه نصیر طوسى

اى به او نوشته و او را سگ خطاب کرده  نویسند که یک نفر جاهل نامه درباره خواجه نصیر طوسى مى

 .بود 

شیخ طوسى در جواب نوشت شما مرا سگ دانسته اید ولى من هر چه فکر کردم که چه چیزم به سگ 

وان را خرد و برد نفهمیدم من دو پا دارم ولى سگ چهار پا دارد او دندانهاى تیزى دارد که استخ مى

و با این جواب آن . کند اما دندانهاى من از کار هم افتاده است سگ پشم دارد من ندارم  نرم مى

 . شخص را شرمنده و پشیمان نمود 

 : آله  و علیه الله داستانى زیبا از یک پیامبر صلى
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پیامبران از طرف خداوند باطن بعضى از امور را نشان دادند به  در روایت است که به یکى از

روى نخستین چیزى را که دیدى باید بخورى پس به  اینصورت که به او گفتند فردا که به صحرا مى

شود کوه را  صحرا رفت و نخستین چیزى که مشاهده کرد کوه بزرگى بود تعجب کرد چگونه مى

دهم شدن  ه این کار را بکنم پس تا هر اندازه که بتوانم انجام مىخورد بعد با خود گفت من مأمورم ک

داشت کوه کوچکتر  یا نشدن آن با من نیست پس با این تصمیم قدم پیش گذاشت هر گامى که بر مى

شد تا وقتى که نزدیکش رسید دید به اندازه لقمه کوچکى گردید آنرا گرفته و در دهان گذاشت  مى

اراتر است بعد به او فهماندند که این کوه خشم وغضب است که نخست دید از عسل شیرینتر و گو

 . شود  تحمل کردنش براى انسان مشکل ولى با حلم و بردبارى آسان بلکه لذت بخش مى

 : نکوهش خشم و غضب

غضب نوعى از جنون است زیرا آدم غضبناك پشیمان : فرماید السلام درباره غضب مى على علیه

 .دار است  ن نشد دیوانگیش ریشهگردد و اگر پشیما مى

السلام همه عقلاء عالم اعتقاد دارند که باید غضب و  و علاوه بر آیات وحى و کلمات ائمه هدى علیهم

شود  خشم را کنترل کرد که چه بسا خشم قدرتمندى به نابود کردن مردمان بسیارى منتهى مى

و توان شاهد مثال آورد که یک لحظه خشم  همانطوریکه در تاریخ ایران و جهان نظایر زیادى مى

عضب باعث از بین رفتن مردمان بسیارى شده است به عنوان مثال خشم آقا محمد خان قاجار بر مردم 



اى  کرمان منجر به این شد که دستور داد هزاران جفت چشم از مردم کرمان درآورده و از چشمها تپه

 . درست کردند 

السلام خشم خود را از  علیه اى موسى:السلام روایت شده که در تورات آمده است از امام پنجم علیه

کسانیکه تحت قدرت و اراده تو و زیر دست تو هستند فروگذار تا منهم غضبم را از تو باز دارم موسى 

اى که قدرت داشته  بنده: خداوندا کدام یک از بندگانت در نزد تو عزیز است خدا فرمود: عرض کرد

 (1).باشد ولى خطا کار را عفو کند 

السلام در جنگ با عمروبن عبدود موفق شده که عمرو را بر زمین انداخته و  علیهروایت شده که على 

 السلام انداخت حضرت او روى سینه او بنشیند که عمرو آب به صورت مبارك على علیه
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از  وقتى. را در آن وقت نکشت بلکه بلند شد و مقدارى راه رفت و بعد آمده سر او را جدا کرد 

ترسیدم اگر همان وقت سرش را جدا کنم از روى : حضرت سؤال کردند که علت چه بود؟ فرمود 

 (1).خشم نفسانى باشد که باطل است 

حد وسط خشم که . خشم حد وسطى در برابر افراط و تفریط دارد : فرماید الله مى شهید دستغیب رحمه

است که مال یا ناموس یا آبرو یا جانش یا بودنش لازم و ضرورى و کمال انسانى در آنست در جایى 

مال حلال را که از راه . تفاوت نباشد خشم صحیح اینجاست  دینش مورد تهدید قرار گرفت باید بى

نه ستم : فرماید شود نباید گذاشت آنرا بنا حق بگیرند و غیره و قرآن هم مى صحیح بدست آمده تا مى

 . سیلى بزن نه بگذار بیجا به تو سیلى بزنند  نه به کسى. کنید و نه زیر بار ستم بروید 



 : السلام است این شعر منسوب به على علیه

 فمضیت ثمه قلت لا یعنینى  ولقد امر على الیئم یسبنّى 

داد من رد شدم و گفتم مرا اراده نکرده است بمن نبوده  بر شخص پستى گذاشتم که مرا دشنام مى

 . است 

 : آله  و علیه الله موعظه رسول خدا صلى

مرا تعلیم ده  یا رسول اللّه: آله آمده عرضکرد و علیه الله روایت است که مردى بنزد رسول خدا صلى

ناگاه در میان . آنمرد گفت همین مرا بس است و بجانب قبیله خود رفت . برو غضب مکن : فرمود

آن مرد هم چون چنان دید . یکدیگر صف کشیدند  قومش جنگى بپاشد و اسلحه پوشیده و در برابر

: آله را بیاد آورد که به او فرمود و علیه الله آنگاه سخن پیامبر صلى. اسلحه پوشیده و به صف ایستاد 

اى مردم هر :پس اسلحه را کنار گذاشت و نزد مردمیکه دشمن قومش بودند آمد و گفت! غضب مکن

هاى آن را بشما  د شما باشد به عهده من است و من خوبىاى که در افرا نشانه جراحت و قتل بى

آن مردم گفتند هر چه اینطور باشد به نفع شما ولى ما به پرداخت این جریمه سزاوارتریم . پردازم  مى

 (2).سپس با یکدیگر صلح کردند و کینه از میان برفت 

 ران بیشتر است از همه کسآنانکه در فرو بردن خشم از دیگ: آله فرمود و علیه الله پیامبر صلى
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 (1).ر است دوراندیش ت

توان خاموش کرد  خشم از شیطان است و شیطان از آتش پدید آمده و آتش را با آب مى: و باز فرمود

 (2).وقتى یکى از شما خشمگین شود وضو بگیرد 

شده و راضى نشود پس این سبب داخل شدن در جهنم است و مردى که غضبناك : امام پنجم فرمود

هر که غضبناك شد اگر ایستاده بنشیند تا از او خجالت شیطانى زایل گردد و اگر نشسته بایستد و هر 

شود زیرا رحم  مردیکه به فامیل خود خشم گیرد بلند شده و دست خود را به دست او بگیرد آرام مى

 (6).شود  باعث از بین رفتن خشم او مى

تواند  کسیکه نتواند غضب و خشمش را کنترل کند مالک عقلش نمى: السلام فرمود و امام ششم علیه

 (4).باشد 

نمک خوان غذااست چه حروف آنرا چون : که حلم چیست ؟ گفت: انوشیروان از بزرگمهر پرسید

 . برگردانند ملح میشود 

علامت : حلم جمال ننماید انوشیروان گفت ىچنانکه هیچ طعامى بدون نمک مزه ندهد هیچ اخلاقى ب

 :حلم کدام است گفت

 : حلم را سه نشانه است 

با او سخن تلخ در میان آرد او در برابر آن جواب شیرین بر زبان یکى آنکه اگر ترش رویى سخت گو 

 . راند و اگر بفعل و کارى نیز او را برنجاند در جواب آن با او احسان نماید 

 هرکه زهرت دهد شکر بخشش  چیست غایت حلم با تو گویم که 



 همچون کان کریم زر بخشش  هر که بجزا شدت جگر بجفا 

 هر که سنگت زند ثمر بخشش  کم مباش از درخت سایه فکن 

آنکه آتش خشم زبانه زدن گیرد و صولت غضب و سطوت آن به انتها  علامت دوم آنست که در عین

 . رسد خاموش کردد و این دلیل اطمینان دل و تسکین روح است 
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 . اگر کسى در واقع مستحق عقوبت باشد نشانه سوم فروخوردن خشم است 

دراین .یکی از مواردی که باعث عصبانیت انسان می شود این است که دیگران اورا مسخره کنند

ک اشتر فرمانده سپاه همانند مال.ننده  از کنار آن گذشتموارد می توان با سکوت درمقابل مسخره ک

رد،مالک به مسجد رفت وبرای آمرزش علی ع که وقتی شخصی پوست خربزه ای بطرف او پرتاپ ک

 .آن شخص دعا کرد

گویند جوان بی ادبی .یا اینکه با حاضرجوابی ،شخص مسخره کننده را وادار به عقب نشینی نمود

آقا !خرماده ای را نزد عالم ربانی آقا جمال خوانساری آورد وگفت این خر رابرای من عقد کنید



آن نخوانده ای که ازدواج با مادر حرام است من چگونه جمال با حالتی جدی به او گفت شما در قر

 !مادرت را برایت عقد کنم

او رو به آسمان کرد وگفت .یا نقل شده عالمی عبور می کرد از بالای بام برسرش خاکروبه ریختند

 !خدایا تورا شکر می گویم که برسر پرگناهم بجای سنگ ،خاکروبه ریختی

ش باشد ودرهنگام عصبانیت آنرا کنترل  کرده و در آن حال هیچ در هرحال انسان باید مسلط بر خود

ویا جنایتها مرتکب می شود که دیگر جبران نمی ! تصمیمی نگیرد والا دچار پشیمانی خواهد شد

یا آغا محمدخان !همانگونه که  شاه عباس در هنگام عصبانیت دستور قتل فرزندش را صادر کرد.شود

یا در زمان خودمان دهها قتل وادمکشی وچاقو کشی !رمانی را دادقاجار دستور کورکردن هزاران ک

 .وهفت تیر کشی واهانت و ضرب وجرح در میان افراد که بر اثر عصبانیت بوجود می آید را شاهدیم

مینا مادر علی کوچولو وقتی دید پسرش چادر نو اورا پاره کرده وبه دور کمرش بسته آنچنان عصبانی 

 .مشت ولگد گرفت که ناگاه با بدن بی جان او مواجه شد واورا مرده یافتشد که کودکش را زیر 

دخان قاجار به خاطر خشم بر مردم کرمان دستور داد که بیست هزار جفت چشم از مردم مآقامح

 !کرمان برایش آوردند

 !شاه عباس بخاطر خشم بر فرزندانش بعضی ازآنهاراکور وبعضی را اعدام نمود

 .ن شد وحکم قتل امیرکبیر ان شخصیت بزرگ ایرانی را صادر نمودناصرالدین شاه خشمگی

وهزاران مورد جنایت وخرابی کشور وشهر ومحل بخاطر عصبانیت حاکمان قدرتمندان درتاریخ 

 .بوقوع پیوسته است



اما انسانهای بزرگ چنان بر نفسشان مسلط هستند  که نمی گذارند در هنگام عصبانیت،کنترل از 

 .وباعث مشکل وضرر شود دستشان خارج شده

وقتی خدمتکار امام سجادع داشت بر دست حضرت آب می ریخت ناگاه ظرف آب از دستش رها 

آل }والکاظمین الغیظ: او گفت.امام نگاهی به او کرد.شد وبر سر امام افتاد وسر حضرت را شکست

ن عن والعافی:گفت.امام فرمود فروخوردم.یعنی مؤمن خشمش را فرو می خورد.{130عمران

یعنی .والله یحب المحسنین:گفت. امام فرمود ازتو گذشتم.یعنی مؤمن  اهل عفو وگذشت است.الناس

 .امام فرمود تورا آزاد کردم.خدا نیکوکاران را دوست دارد

 

 آیات قرآن

 :در آیات الهی 

  سعی کنیم اشتباهات دیگران را نادیده بگیریم(1

وَ الذَّینَ یَجتْنَبُِونَ کبَائرَِ الإِْثمِْ وَ الْفَواحشَِ وَ إذِا ما غَضبُِوا ) : قرآن مجید پیرامون این مسئله می فرماید

و کسانى که از گناهان بزرگ و زشتکاریها خود را به دور مى دارند و چون به خشم  :همُْ یغَْفرُِون

 (درمى آیند درمى گذرند.) الشورى :  73

 تقوا و پرهیزکاری(2

خداوند متعال افراد متقی و پرهیزکار را اینگونه معرفی می کند که این افراد قدرت غلبه بر خشم خود 

 : را دارند و یکی از مهمترین عوامل دارا بودن این قدرت همین روحیه تقوا و پرهیزکاری آنهاست

وَ سارِعُوا إِلى  مغَْفِرَةٍ منِْ رَبکِّمُْ وَ جنََّةٍ عرَْضُهَا السمَّاواتُ وَ الْأَرْضُ أُعدَِّتْ لِلمُْتَّقین.الذَّینَ ینُْفِقُونَ فِی )

و براى نیل به آمرزشى : السرَّاَّءِ وَ الضَّراَّءِ وَ الکْاظمِینَ الغَْیظَْ وَ العْافینَ عنَِ النَّاسِ وَ اللَّهُ یُحبُِّ المُْحسْنِینَ

از پروردگار خود، و بهشتى که پهنایش ]به قدر[ آسمانها و زمین است ]و[ براى پرهیزگاران آماده 



شده است، بشتابیدهمانان که در فراخى و تنگى انفاق مى کنند؛ و خشم خود را فرو مى برند؛ و از مردم 

 (در مى گذرند؛ و خداوند نکوکاران را دوست دارد.() آل عمران :  471-477

وقتی انسان در زندگی با حوادث ناخوشایند روبرو می شود و آنها را مطابق میل خود نمی بیند همواره 

در مقابل آنها عکس العمل نشان می دهد شاید شایع ترین نوع عکس العمل در این لحظات 

 .ناخوشایند، خشم و عصبانیّتی باشد که آدمی از خود بروز می دهد

 درمان های دیگری برای عصبانیت

 «گفتن ذکر شریف »اعوذ بالله من الشیطان الرجیم

شکی نیست که آتش خشم را شیطان در قلب آدمی، روشن می سازد و اوست که بر افزایش آن 

پافشاری دارد و لذا برای ریشه کن شدن عصبانیتّ باید شیطان را از خود دور نماییم که این ذکر 

 .شریف در این موضوع بهترین نقش را می تواند ایفاء نماید

 گفتن ذکر شریف »لاحول و لا قوه الا بالله العلی العظیم 

در حدیثی وارد شده که ابلیس به حضرت موسی گفت: از خشم بپرهیز و زمانی که خشمگین شدی 

 .بگو )لا حول و لا قوه الا بالله العلی العظیم( که در اثر آن خشم تو فرو می نشیند

 فرستان صلوات بر پیامبر )صلی الله علیه و آله( و آل پاک و مطهرش 

یکی دیگر از راه های درمان عصبانیتّ فرستادن ذکر شریف صلوات است که امید است 

 .مۆمنینبااینذکرزیباودلنشینبتوانندآتشخشمرافرونشاندهوآسماندلخودراباآنبهارینمایند

حب نفس ریشه ی بسیاری از صفات زشت و ناپسند در انسان است، و در واقع چون بذری مسموم می 

باشد که در زمین قلب آدمی کاشته شده و محصولی ندارد جزء میوه ی تلخ مال دوستی، جاه طلبی، 

 ... تکبر و غرور و

 سجده

 سجده کردن



یکی دیگر از درمان  این است که بر درگاه خداوند بی همتا سجده نماید و از آن قدرت بی مثال برای 

 .فروکش کردن این آتش شیطانی یاری بجوید

ابو سعید خدری از پیامبر عزیز اسلام )صلی الله علیه و آله( نقل می کند که حضرت فرمود: غضب 

جرقه ای است که در قلب انسان قرار می گیرد، آیا نمی بینید که چشمان او سرخ و رگ های او 

متورمّ می شود. کسی که چنین حالتی در خود مشاهده کرد، صورتش را بر زمین گذارد )و برای خدا 

سجده نماید( به یقین هرکس چنین کند و به درگاه خدا پناه برد و از او رفع شیطان و خشم را بخواهد، 

 .آرامش می یابد

 تغییر حالت دادن 

در روایات دلنشین معصومین )صلوات الله علیهم اجمعین( وارد شده که اگر شخص عصبانی نشسته، 

بایستد و اگر ایستاده بنشیند و صورت از آن صحنه برگرداند یا دراز بکشد و یا از محل دور شود و 

 .خود را به کار دیگری مشغول سازد. این تغییر حالت در فرونشاندن آتش خشم بسیار مۆثرومفیداست

 :اینک به یک نمونه از این روایات حیات بخش اشاره می کنم

امام صادق )علیه السلام( از پدر بزرگوارش امام باقر )علیه السلام( روایت می کند که در نزد ایشان 

درباره ی خشم سخن به میان آمد و ایشان فرمود: همانا مرد خشمگین می شود تا جایی که هرگز 

خشم او فرو نمی نشیند و خشنود نمی گردد و در اثر آن وارد جهنمّ می گردد، پس هر مردی که در 

حال ایستاده به خشم آمده بنشیند، زیرا در این صورت به زودی پلیدی شیطان بیرون می رود و اگر 

 .نشسته باید بایستد

 تماس بدنی از طریق لمس 

این نوع از درمان مربوط به خویشاوندان محرمی است که انسان نسبت به آنها خشمگین شده است، در 

این روش آمده که بر بدن شخصی که شما از او خشمگینید دست بزنید و بدن او را لمس نمایید که از 

 .این طریق خشم شما فروکش می نماید و آرام می گیرید



ششمین امام همام امام صادق )علیه السلام( در این باره به زیبایی می فرماید: هر مردی که بر 

خویشاوند خود خشم گرفت، باید به سوی او رود و به او نزدیک شود و با او تماس گیرد، زیرا 

 .خویشاوند هنگامی که خویشاوند خود را لمس کند آرامش می یابد

 وضو گرفتن و غسل کردن

شستن دست و صورت و رساندن آب بر بدن در خاموش نمودن آتش خشم موثر است که در این 

 .میان وضوء گرفتن و غسل کردن نقش مۆثرّتریداردکهدرشستشویعادیچنینتأثیریوجودندارد

در روایتی زیبا و دلنشین از پیامبر گرامی اسلام )صلی الله علیه و آله( وارد شده که حضرت فرمود: )اذا 

غضب احدکم فلیتوضا و الیغتسل فان الغضب من النار(. هنگامی که یکی از شما خشمگین شد پس 

 .وضوء بگیرد و غسل کند، زیرا غضب از آتش است

این دستور مشکل گشا از پیامبر عزیز اسلام )صلی الله علیه و آله( بدین جهت است که خشم آتشی 

است که از درون انسان بر می خیزد و آثارش در ظاهر انسان نمایان می شود به گونه ای که کمتر 

عضوی از اعضاء بدن است که تحت تأثیر آن واقع نشود و لذا حرارت این آتش اعضاء بدن را فرا 

گرفته و آنها را می آزارد. طبیعی است که بهترین چیزی که می تواند حرارت ایجاد شده را پایین 

 .آورده و به انسان آرامش بخشد، آب است

 ذکر یونسیه درمان خشم و گرفتاری 

ذکر یونسیه "لا اله الا انت سبحانک انی کنت من الظالمین" بهترین درمان برای دردهای لاعلاج 

روحی است که انسان را گرفتار می کند .در این ذکر پناه به خدا می بریم و او را تسبیح و تقدس 

می کنیم .و به اشتباهات و خطاهای خود اعتراف می کنیم که هر رنج و گرفتاری که به ما می رسد از 

 .خود ماست پس دست ما را بگیر

طلب آمرزش و استغفار برای خود و دیگران باعث می شود که آتش خشم درون انسان خاموش شود 

 . و به معنایی دشمن نیز خلع سلاح می شود
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 راه آسان جهت کنترل عصبانیت 8

یکی از بزرگترین موانع در . استرس را در خود کاهش دهیدمهارتهای کنترل عصبانیت را بیاموزید تا 

 ...باشد راه تحقق موفقیت شخصی و شغلی عصبانیت می

 

 :گردیم توانیم عصبانیت خود را کنترل نماییم از چند جهت دچار آسیب می وقتی نمی

 

با یکدیگر  زیرا عصبانیت و خوشحالی در تضاد  برد عصبانیت توانایی ما را برای خوشحالی از بین می

 .هستند

 

 .گردد عصبانیت موجب خارج شدن روابط خانوادگی و دیگر روابط از مسیر صحیحشان می

 

عصبانیت موجب کاهش مهارتهای اجتماعی، سازش و مصالحه شده و دیگر روابط را نیز در معرض 

 .دهد خطر قرار می

http://www.asriran.com/fa/news/161951/8-%D8%B1%D8%A7%D9%87-%D8%A2%D8%B3%D8%A7%D9%86-%D8%AC%D9%87%D8%AA-%DA%A9%D9%86%D8%AA%D8%B1%D9%84-%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D8%A7%D9%86%DB%8C%D8%AA


 

 .کند عصبانیت به معنای از دست دادن کار است، زیرا روابط را نابود می

 

همچنین عصبانیت به معنای شکست در کاری است که در صورت عدم عصبانیت و داشتن خلقی 

 .نرمتر میتوان موفقیتی در پی داشت

 

و این رابطه دو طرفه است، عصبانیت منجر به )گردد  عصبانیت منجر به افزایش فشار و استرس می

 (افزایش استرس و استرس موجب عصبانیت بیشتر است

 

گردیم، زیرا پردازش اطلاعات در آن هنگام  م عصبانی بودن ما دچار اشتباهات بسیاری میدر هنگا

 .باشد برای ما مشکل می

 

اکنون افراد از خطرات عصبانیت و نیاز برای مدیریت و کنترل آن با سوختن مهارتها و راهکارهای 

 .سان و راحت استبرای برخی از افراد مدیریت و کنترل عصبانیت آ. اند لازم آگاهی یافته

 

 مهارتهای کنترل عصبانیت را در خود رشد و توسعه دهید

 

. ای برای کنترل عصبانیت دارند افرادی که کنترل عصبانیت در آنها سخت و دشوار است نیاز به برنامه

این نکات را به . کنند باشند که به شما در کنترل عصبانیت کمک می نکات زیر، مسائل مهمی می

 .کار بندید و بهخاطر سپرده 

 

 :نکته اول  

به این وسیله « سال دیگر هم برایم مهم است؟ 41آیا این موضوع »: این سوال را از خود بپرسید

 .توانید مسئله را از دیدگاهی آرامتر بنگرید می



 

 :نکته دوم  

 اگر کسی در پای صندوق فروشگاه از« بدترین نتیجه مورد عصبانیت من چیست؟»: از خود بپرسید

 .باشد ای آنچنان مهم نمی شما سبقت گرفت، سپری کردن سه دقیقه بیشتر، مسئله

 

 :نکته سوم 

با . دهید را انجام می( کاری که موجب عصبانیتتان شده است)تصور کنید که خود شما نیز همان کار  

بعضی . ..آیید قبول کنید که گاهی اوقات شما نیز جلوی یک راننده دیگر درمی. خود رو راست باشید

 شوید؟ آیا نسبت به خود نیز عصبانی می. مواقع این مسئله تصادفی است

 

 :نکته چهارم 

در بسیاری « طور عمدی نسبت به من انجام داده است؟ آیا طرف مقابل این کار را به»: از خود بپرسید

خواسته  میدقتی و تعجیل رخ داده و کسی ن از مواقع متوجه خواهید شد که این مسئله فقط در اثر بی

 .شما را ناراحت کرده و بیازارد

 

 :نکته پنجم 

انجام این کار رابطه مستقیمی با عصبانیت . بشمارید 41سعی کنید قبل از گفتن هر کلامی تا عدد 

 .تواند صدمات ناشی از عصبانیت را به حداقل برساند ندارد ولی می

 

 :نکته ششم  

جام دهید مثلا این کار را با یک تنفس عمیق بین هر های جدید و بهتر ان را با روش 41شمارش تا  

 .کند تا احساس راحتی کنند به افراد کمک می -از دیافراگم  -تنفس عمیق . شماره عملی سازید

 

 :نکته هفتم  



مثل شمارش شیوه قدیمی، یک کشتی بخار، دو . توانید سرعت شمارش اعداد را کندتر سازید می

یک : توانید بشمارید جای آن می شتی بخار زیاد خوشایند نباشد، بهشاید شمارش ک... کشتی بخار و

 .دار باشد یا هر چیز دیگری که برای شما خوشایند و خنده... شکلات، دو شکلات و

 

 :نکته هشتم 

این کار را در . چشمانتان را ببندید و در ذهن خود سفر کنید. بخش را تجسم نمایید ای آرامش تجربه

  .و به دور از استرس انجام دهیدهای امیدبخش  مکان

(منبع سایت عصرایران)  

 

 !!وشهایی فوق العاده، برای کنترل عصبانیت واسترسر

 

وقتی به این . شویم شنویم، همه ما خشمگین می وقتی اخبار مربوط به بدتر شدن اوضاع اقتصادی را می

 .....شویم فرایندهای  صورت دچار استرس می

 

  

وقتی به این . شویم شنویم، همه ما خشمگین می بدتر شدن اوضاع اقتصادی را میوقتی اخبار مربوط به 

شویم فرایندهای شیمیایی مربوط به سیستم عصبی تعادل خود را از دست  صورت دچار استرس می

دهد و منجر به بی تعادلی شیمیایی  دهند و همچنین استرس پایدار مغز را تحت تاثیر قرار می می

کند و به این صورت آدمی  با حافظه، فکر و تمرکز حواس انسان تداخل ایجاد میشود و همچنین  می

برای سلامتی مغز و آرامش ذهن لازم است . تواند آرام بگیرد کند و نمی احساس عصبانیت پیدا می 



دهد  مطالب زیر راههای فرو نشاندن عصبانیت را به شما یاد می. که راههای کنترل استرس را فرا بگیرد

 .باشید با یک روانشناس متخصص مشورت کنید ر همیشه دچار استرس میو اگ

  

 سلامتی بدن: سلامتی ذهن(4

حال تصور کنید . باشد درصد آنها منفی می 01فکر دارد که  01111به طور میانگین هر فرد روزانه 

فکری و گذارند و به طور نیمه خود آگاه و منفی روی الگوهای  چگونه این افکار روی بدن اثر می

واقعا با تصدیق های مکرر . راه گفتن کلمات به خودتان را باز سازی کنید. گذارد رفتاری شما تاثیر می

این تایید ها یک الگوی رفتاری مثبت در افکار شما بر جا . توانید پاسخ به عصبانیت را تغییر دهید می

من قوی هستم، من شکر : د، مثلابه جای عصبی بودن، پیام های مثبت به خودتان القاء کنی. گذارد می

این افکار مثبت را در طول روز با خود تکرار کنید . توانم هر کاری را انجام دهم باشم و می گزار می

 .تا اینکه استرس را از بین ببرید و نگرش شما عوض شود

 محرك ها را کاهش دهید(2

کافئین یک محرك سیستم . باشند استرس، عصبانیت و بی خوابی پیامد ورود کافئین زیاد به بدن می 

برای شروع یک هفته . کند باشد که بر خلاف تلاش شما برای آرامش عمل می عصبی مرکزی می

قهوه بدون . گذارد امتحان کنید،خواهید دید محرك های کمتر چگونه بر استرس کلی بدن اثر می

 .ای الکی را دور بریزیدهمچنین سودا و دیگر نوشیدنی ه. کافئین بنوشید یا چای سبز مصرف کنید

 شود تنفس عمیق باعث آرامش می(7

متاسفانه، . کشید اگر در یک موقعیت تنش زا بوده باشید ،دیده اید که چطور به طور سطحی نفس می

نفس  زمانی که کودك بودیم به طور شکمی. کشند خیلی از افراد بزرگسال این گونه نفس می

که در آخر منجر به عصبانیت . باشند اشی از استرس میاین نفس کشیدن های سطحی ن. کشیدیم می

اضطراب (با دیافراگم نفس کشیدن)گیرید،تنفس عمیق انجام دهید وقتی که یاد می.شوند شما می



فشار خون پایین و :این فواید شامل . جویید کنید و از فواید آن بهره می را از خود دور می عمومی

درصد سموم و مواد زاید بدن از  31شده است که  ین زده همچنین،تخم. باشد ضربان قلب منظم می

این کار را در برنامه روزانه خود . بنابراین به طور عمیق نفس بکشید. شوند طریق تنفس دفع می

دقیقه عمیقا نفس بکشید وبه این صورت بدن با آرام گرفتن، به این کار شما  71تا  21بگنجانید و 

رای روش های بهتر در کلاس های یوگا و آرام سازی همچنین ب. پاسخ مثبت خواهد داد

(Meditation )شرکت کنید. 

  
 درمان اضطراب با داروی گیاهی(1

شود، همیشه برای منظم کردن سیستم عصبی،  سنبل الطیب، که بعضی وقت ها مسکن طبیعی نامیده می

ل الطیب به سنب. تسکین تنش، خشمگینی، خستگی و استرس عصبی و دلشوره استفاده شده است

عنوان یک آرا مش بخش، اعتیاد آور نیست و به همراه داروهای خواب آور برای درمان بی خوابی 

در داروهای چینی به عنوان احیا گر ( نوعی توت) schisandra berryسالها . باشد بسیار مفید می

را تحمل فیزیکی و تمرکز روحی  schisandra berry. مجدد حس ها استفاده می شده است

این . کند کند و اضطراب را از فرد دور می و در این زمان اعصاب را آرام می. دهد افزایش می

( سنبل الطیب را با گل گاو زبان)داروهای گیاهی را در طول روز یا قبل از خواب به صورت دم کرده

کنند  ده میهمه بیمارانی که از این دارو استفا. یا کپسول استفاده کنید به میزان یک لیوان کوچک

 .گیرند نتایج مثبتی می

 5)GABA مغذی را امتحان کنید 

کنند یا آنها را  یک مغز سالم به توازن بین مواد شیمیایی عصبی نیاز دارد که یا اعصاب را تحریک می 

ناقل عصبی اولیه برای آرام کردن ( اسید آمینه چرب ایزومری امگا)تواند  می GABA. سازند آرام می

تواند از رسیدن پیام های ناشی از اضطراب به مغز  می GABA.باشد ال های عصبی میانتقال سیگن

در حد پایین، اضطراب،بی خوابی، عصبا نیت و افسردگی را افزایش  GABAداشتن . جلوگیری کند



ماهی ها به خصوص ماکرل و . داشته باشید GABAکنم که رژیم غذایی همراه با  پیشنهاد می. دهد می

 .از آنها استفاده کنید B6توانید همراه با  می. باشند نابعی از این ماده میسبوس گندم م

 از لاك خود بیرون بیایید و به دیگران کمک کنید(0

دهیم یابه مشکلات  دهیم و به اخبار بد گوش می خیلی از ما انسان ها، در طول روز خودمان را زجر می

. به دیگران کمک کرد کاری برای آنها انجام دادتوان  برای خلاصی از این مخمصه می. کنیم فکر می

در برنامه های نیکوکاری کمک . به دوستان خود کمک کنید یا یک وا قعه را برنامه ریزی کنید

 .توانید استرس و اضطراب را از خود دور کنید با فکر نکردن به مشکلات خود می. کنید

  
 دکتر سمیرا سرخوش- گروه سلامت سیمرغ: تهیه و تدوین

 

 

 

# اطیخ_یرجبعل_از_ _یکرامت _ 

 

:خود شیخ گفت  

✨  یتهران عبور م روسیس ابانیخ لیدر اوا یمسجد کیغروب از نزد یحوال یشب

 یشخص دمید. نماز اول وقت، وارد شبستان مسجد شدم لتیضدرک ف یبرا. کردم

از نور اطراف او را گرفته یمشغول اقامه نماز است و هاله ا .  



دارد که  یاتیچه خصوص نمیخود فکر کردم که بعد از نماز با او مانوس شوم بب شیپ

است داریاو پد یدر نماز برا یحالت نیچن .  

با خادم  یدرب مسجد، و کینزد. نماز همراه اواز مسجد خارج شدم انیاز پا پس

کرد و به او پرخاش کرد و به راه خود ادامه داد دایپ ییمسجد بگومگو .  

سرش محو شد یآن هاله نور از رو دمید ت،یاز عصبان پس .✨ 

 

111، 111سار معرفت ص چشمه  

 

  :خداوند در چند جا درباره کنترل خشم فرموده است

الکَْاظِمِینَ الْغَیْظَ واَلْعَافِینَ عَنِ النَّاسِ واَللَّهُ یُحِبُّ الَّذِینَ یُنْفِقوُنَ فِی السَّرَّاءِ واَلضَّرَّاءِ وَ

﴾۴۳۱آل عمران﴿الْمُحْسِنِینَ   

آنهایی که از مال خود در حال وسعت و تنگدستی انفاق کنند و خشم خود فرونشانند و از )بدی  ( مردم درگذرند، و خدا دوستدار 

 .نکوکاران است

وعَِبَادُ الرَّحْمَنِ الَّذِینَ یَمْشوُنَ علََى الأَْرْضِ هوَنًْا وإَِذاَ خَاطَبَهُمُ الْجَاهِلوُنَ قَالوُا سلََامًا 

﴾فرقان۳۳﴿  

و بندگان خاص خدای رحمان آنان هستند که بر روی زمین به تواضع و فروتنی راه روند و هرگاه مردم جاهل به آنها خطاب )و 

 .عتابی( کنند با سلامت نفس )و زبان خوش( جواب دهند

﴾۳۳یشور﴿ائِرَ الْإِثْمِ واَلْفوَاَحِشَ وَإذِاَ مَا غَضِبُوا هُمْ یَغْفِرُونَ واَلَّذِینَ یَجْتَنِبوُنَ کَبَ   

 .و آنان که از گناهان بزرگ و زشتکاری می پرهیزند و چون )بر کسی( خشم و غضب کنند )بر او( می بخشند



الَّذینَ صَبَرُوا ابْتِغاءَ وَجْهِ ربَِّهِمْ وَ أقَاموُا الصَّلاةَ وَ أنَْفَقوُا مِمَّا رَزقَْناهُمْ سِرًّا وَ عَلانِیَةً وَ  وَ

رعد22)هُمْ عُقْبَی الدَّارِیَدْرَؤنَُ بِالْحَسَنَةِ السَّیِّئَةَ أُولئِکَ لَ  

و هم در طلب رضای خدا راه صبر پیش می گیرند و نماز به پا می دارند و از آنچه نصیبشان کردیم پنهان و آشکار انفاق می کنند و در 

 (.عوض بدیهای مردم نیکی می کنند، اینان هستند که عاقبت منزلگاه نیکو یابند

ْحَميم ادْفَعْْ » هُْوَليٌِّ ناپسندیْراباْنیکیْدفعْکنْکهْناگاهْ « [16] باِلَّتيْهِيَْأَحْسَنُْفَإِذاَْالَّذيْبَيْنَكَْوَْبَينَْهُْعَداوَةٌْكأََنَّ

اْست  .خواهیْدیدْکهْهمانْکسْکهْمیانْتوْوْاودشمنیْاست،ْگوییْدوستیْگرمْوْصمیمی

 حلم و بردباری اهل بیت علیهم السلام

یکی از برترین سجایای اخلاقی که در سیره اخلاقی معصومین علیهم السلام به چشم می خورد ، حلم 

آن .بودند ائمه معصومین علیهم السلام از این نظر سرآمد بشریت . وبردباری ایشان می باشد 

و در برابر تندى ها و ناملایمات .بزرگواران در رفتار خود با مردم ، نرم خو ،ملایم و گشاده رو بودند 

نرمش عظیم و تحمّل . روزگار و بى نزاکتى مردم اعم از دشمنان عنود ودوستان جاهل تحمّل داشتند

چنانکه قرآن کریم ایشان موجب مى گشت که بسیارى از گمراهان به راه راست هدایت شوند 

فرمایدرا بر این اصل مبتنى مى داند و مى (ص )موفقیتّ پیامبر اسلام   : 

]رَحمَْةٍ منَِ اللَّهِ لنِتَْ لَهمُْ وَ لَوْ کنُتَْ فظَّاً غَلیظَِ الْقَلبِْ لَانْفَضُّوا منِْ حَوْلکَِ فبَمَا ]  

951ال عمران   

 

و اگر خشن و سنگدل بودى ،از !شدى (و مهربان )نرم (مردم )رحمت الهى ،در برابر آنان (برکت )به 

 . اطراف تو پراکنده مى شدند

http://pajoohe.ir/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%D9%8A-%D8%A7%D8%A6%D9%85%D9%87-%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%88%D9%85%D9%8A%D9%86__a-2702.aspx#_ftn16


در زیارت جامعه که سند شناخت و معرفت أهل بیت علیهم السلام می باشد ، از ایشان به عنوان 

ومنتهی الحلم چنانکه اگر نگاهی به سیره اخلاقی ایشان بکنیم این . منتهای بردباری یاد شده است 

الا در رأس خلقیّات ایشان می باشدخصیصه و  

 از صدف یاد گیر نکته حلمآن که برد سرش، گهر بخشد 

  

11]للصَّبرِ مَسکَْنا بُعِثْتُ للحلِْم مَرْکَزا ، و للعلِْمِ مَعْدنِا ، و: رسولُ اللّه ِ صلى الله علیه و آله  ]  

کانون بردبارى و کان دانش و خانه شکیبایى، بر انگیخته شدم یمن برا  

 مُیإنَّمَا الْحلَ. مَنْ عَجَزَ فَهَجَمَ وَ إذا قَدَرَ اِنْتَقَمَ مُیالْحلَ سَیْلَ: فرمود( ع)على  رمؤمنانیام

که چون ناتوان شود،  یکس[.21]کُلِّ أمَْرِهِ یمَنْ إذا قَدَرَ عَفا، وَکانَ الْحلِْمُ غالِبا عل

است که قدرت  یکس ربردبا. ستیانتقام کشد، بردبار ن ابد،یهجوم برد و چون قدرت 

باشد رهیبر تمام امور او چ یگذشت کند و بردبار یداشته باشد، ول . 

ای پارسا روی از گنه کار به بخشایندگی در وی نظر کن متاب  

الحلیم من (علیه السلام)کند قَالَ أَمِیرُ الْمُومِنِینَ یل مرا تحمّ گرانید میحل شخص

 [احتمل إخوانه]بحارالأنوار ج : 86 ص : 244

خشم و غضب از خطرناك ترین حالات انسان و از مهلکات بزرگ است که گاهی اوقات به صورت 

یک نوع جنون درمی آید و باعث از دست دادن کنترل اعصاب می شود. ، و چه بسا که به شقاوت 

ابدى انجامد، مانند قتل نفس و قطع عضو، و از این رو گفته اند: »غضب جنونى است که دفعة عارض 

 :مى شود«. امیر مؤمنان علیه السّلام فرمود

 

http://pajoohe.ir/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%D9%8A-%D8%A7%D8%A6%D9%85%D9%87-%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%88%D9%85%D9%8A%D9%86__a-2702.aspx#_ftnref18


 []الْحدَِّةُ ضرَْبٌ منَِ الْجنُُونِ لِأَنَّ صَاحبَِهَا یَندْمَُ فإَِنْ لمَْ ینَْدمَْ فَجنُُونُهُ مسُتَْحکْمَُ ]نهج البلاغة ص : 595

 

خشم شدید نوعى دیوانگى است، زیرا صاحب آن پشیمان خواهد شد، و اگر پشیمان نشود دیوانگیش 

 ریشه دار و استوار

 

می گردد در روایات معصومین علیهم السلام از این صفت رذیله به عنوان کلید تمام بدیها یاد شده 

امام صادق علیه السّلام فرمود: الغضب مفتاح کلّ شرّ]الکافی ج : 4 ص : 505[ غضب کلید هر بدى 

است به همین برای معالجه این صفت رذیله در روایات و کتب اخلاقی با عنوان کظم غیظ بسیار بحث 

شده است. »کظم غیظ « ، واژه غیظ در لغت به معنی شدت خشم وحالت برافروختگی و هیجان فوق 

العاده روحی است که بر اثرناملایمات و گزندهای روحی به انسان دست می دهد. واژه »کظم « 

درلغت به معنی بستن سر مشکی است که پر از آب شده است و به طورکنایه، در مورد کسانی به کار 

می رود که از خشم و غضب پر شده اندو نزدیک است که منفجر شوند و عکس العمل تندی نشان 

دهند. در این هنگام حالت خویشتن داری همچون بند محکم، سر مشک غضب را می بنددو از طغیان 

 .آن جلوگیری می نماید

در زندگی امیرمومنان علی)علیه السلام(آمده که در عصر خلافتش،روزی خطاب به جمعیت فرمود: 

آنچه سوال دارید از من بپرسید، هرسوالی که مربوط به پایین تر از عرش باشد پاسخ می دهم و چنین 

ادعایی را بعد از من جز دروغگو نمی کند. در این هنگام مردی بلندقامت در گوشه مجلس برخاست، 

درحالی که کتابی در گردنش آویزان بود و گویی از عرب های یهود بوده با صدای بلند با کمال 

http://pajoohe.ir/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%D9%8A-%D8%A7%D8%A6%D9%85%D9%87-%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%88%D9%85%D9%8A%D9%86__a-2702.aspx#_ftnref37
http://pajoohe.ir/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%D9%8A-%D8%A7%D8%A6%D9%85%D9%87-%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%88%D9%85%D9%8A%D9%86__a-2702.aspx#_ftnref37
http://pajoohe.ir/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%AF%D8%B1-%D8%B3%D9%8A%D8%B1%D9%87-%D8%A7%D8%AE%D9%84%D8%A7%D9%82%D9%8A-%D8%A7%D8%A6%D9%85%D9%87-%D9%85%D8%B9%D8%B5%D9%88%D9%85%D9%8A%D9%86__a-2702.aspx#_ftnref38


گستاخی،خطاب به علی )علیه السلام(گفت: ای مدعی چیزی که نمی دانی، و پیشی گیرنده نابجا من 

 .از تو سوال هایی می کنم که از جواب آنهادرمانده شوی

 

در این هنگام جمعی از شیعیان و دوستان علی)ع(برخاستند تا به او حمله کرده و او را تنبیه کنند. 

حضرت علی)علیه السلام(آنها رابه شدت از این کار بازداشت و فرمود: رهایش کنید، شتابزدگی 

وتندی و خشم را از خود دور نمایید. با این کارها حجت های خدا برمردم تمام نشده و براهین الهی 

آشکار نخواهد گردید. آنگاه باکمال حلم و بزرگواری به آن مرد روکرد و فرمود: هر سوالی که 

داری بپرس او سوال های خود را مطرح کرد و حضرت علی)علیه السلام(به همه آنها پاسخ داد. او 

شیفته علم و حلم علی)علیه السلام(شد و اشعاری در مدح علی)ع(سرود و خواند و آن حضرت 

 .راصاحب علم و راهنمای گمراهان و رادمرد کمال و ارزش های والای انسانی خواند

 

همچنین در زندگی آن حضرت آمده است: روزی شخصی در محضر آن حضرت به »قنبر« غلام آن 

بزرگوار ناسزا گفت. قنبر می خواست پاسخ او را بدهد. امیرمومنان علی)علیه السلام(قنبررا صدا زد و 

 :فرمود

 

مهلا یا قنبر، دع شاتمک...; ای قنبر، آرام باش. دشنام دهنده خود را از روی بی اعتنایی رها کن، تا »

پروردگار را خشنود وشیطان را خشمگین و دشمنت را عقوبت کنی)زیرا عقوبتی برای اوبدتر از بی 

اعتنایی نیست(. سوگند به خدایی که دانه را شکافت وانسان ها را آفرید، مومن به هیچ چیزی مثل 



حلم، پروردگارش راراضی نمی کند، و هیچ چیزی شیطان را مثل خویشتن داری و تحمل،ناراحت 

 «.نمی نماید. احمق و نادان نیز به چیزی مانند سکوت، کیفرنمی بیند

پیر مردی ناآگاه از اهالی شام در مدینه، امام حسن )ع( را سوار بر مرکب دید، آنچه توانست از آن 

حضرت بدگویی کرد، وقتی که فارغ شد، امام حسن )ع( کنار او آمد، و بدو سلام کرد، و در حالی 

که لبخندی بر چهره داشت به او فرمود: "ای پیرمرد! گمانم غریب هستی، و گویا اموری بر تو اشتباه 

شده، اگر از ما درخواست رضایت کنی از تو خوشنود می شویم، اگر چیزی از ما بخواهی به تو عطا 

می کنیم، اگر از ما راهنمایی بخواهی تو را راهنمایی می کنیم، اگر کمک برای باربرداری از ما 

بخواهی، بار تو را برمی داریم، اگر گرسنه باشی تو را سیر می نماییم، اگر برهنه باشی، تو را می 

پوشانیم، اگر نیازمند باشی تو را بی نیاز می کنیم، اگر گریخته باشی به تو پناه می دهیم. اگر حاجتی 

داری آن را ادا می نماییم، اگر مرکب خود را به سوی خانه ما روانه سازی، و تا هر وقت بخواهی 

 ".مهمان ما باشی، برای تو بهتر خواهد بود، زیرا ما خانه آماده و وسیع، و امکانات بسیار داریم

 

هنگامی که آن پیر ناآگاه این گفتار مهرانگیز نشات گرفته از حلم و صبر انقلابی امام حسن )ع( را 

شنید، آن چنان دگرگون شد که اشک از چشمانش جاری گردید و گفت: "گواهی می دهم که تو 

خلیفه خدا در زمینش هستی، خداوند آگاه تر است که مقام رسالت خود را در وجود چه کسی قرار 

دهد، تو و پدرت مبغوض ترین افراد در نزد من بودید، ولی اینک تو محبوب ترین انسان ها در نزد 

 "!من هستی



سپس او به خانه امام حسن )ع( وارد شد، و مهمان آن بزرگوار گردید، و پس از مدتی در حالی که 
 .قلبش سرشار از محبت خاندان رسالت بود، از محضر امام حسن )ع( بیرون رفت1

 

  آزادى در مقابل شکستن سر امام سجاد

خواست آب بریزد ، آفتابه از  السلام در حالى که مى نقل شده که کنیز امام علیه

السلام شکست السلام افتاد و سر امام علیه دستش بر سر امام علیه  .  

« واَلْعَافِینَ عَنِ النَّاسِ » ! « لکَْاظِمِینَ الْغَیْظَ واَ» : امام به او نگاهى کرد ولى کنیز گفت 

امام ! « یُحِبُّ الْمُحْسِنِینَ    واَللّه» : او گفت . تو را بخشیدم : السلام فرمود  امام علیه 

!تو در راه خدا آزادى: لام فرمود الس علیه  .  

  عفو در مقابل دشنام

. هائى نمود  م در حضور اصحاب به حضرت اهانتالسلا یکى از بستگان امام سجاد علیه

السلام به اصحاب  وقتى او رفت ، امام علیه. السلام به او جوابى نداد  ولى امام علیه

. حال برویم تا جواب او را بدهم . شنیدید که این شخص چه حرفهائى زد : فرمود 

یُحِبُّ    واَلْعَافِینَ عَنِ النَّاسِ واَللّهواَلکَْاظِمِینَ الْغَیْظَ » السلام آیات  در این حال امام علیه

وقتی . امام برخورد تندی نمی کنداصحاب فهمیدند. نمود  را تلاوت مى«الْمُحْسِنِینَ 

امام فرمود تو امدی و . درخانه دشنام دهنده رسیدند و امام در زد و ان شخص امد

اگر راست گفتی خدا مرابیامرزد اگر هم دروغ گفتی .درحضور اینها حرفهایی زدی

.ان شخص درخواست بخشش کرد!خدا تورا بیامرزد  

 

                                                           
1
 http://pajoohe.ir/ 



 حلم و بردباری امام کاظم علیه السلام

 جواب بدی با خوبی، داستانی از حلم و بردباری امام کاظم علیه السلام

مردى از نوادگان عمر بن خطّاب، در مدینه،امام کاظم علیه السلامرا آزار مى داد و هر گاه ایشان را 

اجازه بفرمایید این : به ایشان گفتند( ع)برخى از اطرافیان امام کاظم. دشنام مى داد( ع)مى دید، به على

به قتل برسانیمبدکار را  . 

مرد دشنام گو را [ نشانى]آنان را از این کار، به شدّت باز داشت و منع کرد و سراغِ ( ع)امام کاظم

گفته شد در فلان منطقه از مدینه کشاورزى مى کند. گرفت . 

آن . با الاغش داخل مزرعه شد. ، سوار بر مَرکب، به سویش رفت و او را در مزرعه اش دید(ع)امام

زراعت ما را لگدمال مکن: اد زدمرد فری ! 

پیاده شد و در کنارش . ، با الاغ از داخل زراعت به سوى مرد رفت تا نزدیک وى رسید(ع)امام

چه قدر خسارت بر زراعت تو وارد کردم؟»: با او خوش و بشِ کرد و به وى فرمود. نشست ». 

صد دینار: مرد گفت . 

رى؟امید دارى چه قدر محصول به دست بیاو»: فرمود ». 

غیب نمى دانم: گفت . 

گفتم چه قدر امید دارى؟»: فرمود ». 

امید دارم دویست دینار محصول به دست آورم: گفت . 

زراعت تو بر جایش باقى »: کیسه اى به وى داد که در آن، سیصد دینار بود و فرمود( ع)امام کاظم

 .«است و خداوند، آنچه امید دارى، به تو روزى مى کند

تبسمّى کرد و ( ع)امام. ت و سرِ ایشان را بوسید و خواست تا از تقصیرش درگذردمرد، به پا خاس

 .بازگشت

http://hadith.net/tag/%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B8%D9%85(%D8%B9)


وقتى نگاهش به . به مسجد رفت و مرد دشنام گو را دید که در مسجد، نشسته است( ع)امام کاظم

خداوند، مى داند رسالت خود را کجا قرار دهد: افتاد، گفت( ع)امام ! 

داستان چیست؟ تو تا به حال به گونه اى : مرد شتافتند و به وى گفتند به سوى آن( ع)یاران امام کاظم

 !دیگر سخن مى گفتى؟

گفتگوها میان مرد . کرد( ع)و شروع به دعا کردن براى امام کاظم« شنیدید الآن چه گفتم»: مرد گفت

پیش از ]ه به خانه اش بازمى گشت، به اطرافیانش ک( ع)وقتى امام کاظم. ادامه یافت( ع)و یاران امام

کارى که شما مى خواستید انجام دهید، بهتر بود یا آنچه من »: مى خواستند مرد را بکُشند، فرمود[ آن،

 [۱].«انجام دادم؟ من با این مقدار پول، کارش را اصلاح کردم و از شرشّ در امان گشتم

 

---------------------------------- 

: از یحیى بن حسن روایت کرده است که گفت ابو الفرج اصفهانى در کتاب مقاتل الطالبیین به نقل

فرستاد و مبلغى که  هایى از پول براى آن شخص مى  یافت کیسه  چون از کار ناپسند کسى آگاهى مى

ها در بین مردم   این کیسه. رسید  ها بود بین سیصد تا دویست و تا یکصد دینار مى  در هر یک از کیسه

 [۲].صورت ضرب المثل به خود گرفته بود

 

 .بحار الأنوار ج ۱۴ ص ۱۰۲، حکمت نامه جوان ص ۱۷۱ .[۱]

إنَّ رَجُلاً منِ وُلدِ عُمرََ بنِ : بحار الأنوار ـ عن الحسن بن محمدّ عن جدّه عن غیر واحدٍ من أصحابِهِ ـ

: ویسبُُّهُ إذا رآَهُ ویشتمُِ عَلیِا، فَقالَ لَهُ بعَضُ حاشیِتِهِ یوما(ع)الخطَّابِ کانَ بِالمدَینَةِ یؤذی أبَا الحَسنَِ موسى

فذَُکرَِ أنََّهُ یزرَعُ بنِاحیِةٍ  دَعنا نَقتُل هذاَ الفاجرَِ، فنََهاهمُ عنَ ذلکَِ أشدََّ النَّهی وزَجرََهُم، وسَألََ عنَِ العُمرَِىِّ

تُوَطِّئ منِ نَواحِی المدَینةَنِ فَرَکبَِ إلیَهِ فَوَجدََه فی مَزرَعَةٍ لَهُ فدََخَلَ المَزرَعَةَ بِحمِارِهِ فَصاحَ بِهِ العُمرَِی لا 

کمَ غَرِمتَ عَلى : هُ وضاحَکَهُ وقالَ لَهُزرَعنَا فتََوَطَّأَهُ بِالحمِارِ حتَّى وَصَلَ إلیَهِ، ونزَلََ وَجَلسََ عنِدَهُ وباسطََ

کمَ : إنمّا قُلتُ: قالَ لَهُ.لَستُ أعلمَُ الغَیبَ: فکَمَ ترَجو أن تُصیبَ؟قالَ: قالَ.مئَِةُ دینارٍ: قالَ زرَعکَِ هذا؟

http://hadith.net/post/71047/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B8%D9%85-%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85/#_ftn1
http://hadith.net/post/71047/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B8%D9%85-%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85/#02
http://hadith.net/post/71047/%D8%AD%D9%84%D9%85-%D9%88-%D8%A8%D8%B1%D8%AF%D8%A8%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D8%A7%D9%85%D8%A7%D9%85-%DA%A9%D8%A7%D8%B8%D9%85-%D8%B9%D9%84%DB%8C%D9%87-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85/#_ftnref1


ةً فیها ثَلاثمُئَِةِ صرَُّ(ع)فَأَخرَجَ لَهُ أبُوالحسَنَِ: قالَ .أرجو أن یجیءَ مئِتَا دینارٍ: قالَ ترَجو أن یجیئکََ فیهِ؟

فَقامَ العمَُرِی فَقبََّلَ رَأسَهُ وسَأَلَهُ أن : قالَ .هذا زرَعکَُ عَلى حالِهِ واَللّهُ یرزُقکَُ فیهِ ما ترَجو: دینارٍ، وقالَ

ی جالسِا، فَلمَّا وراحَ إلَى المسَجدِِ فَوَجدََ العمَُرِ: قالَ .یصفحََ عنَ فارِطِهِ، فتََبسََّمَ إلیَهِ أبُوالحَسنَِ واَنصَرَف

ما قَضیِتکَُ؟ قدَ کُنتَ : فَقالوا لَهُ .فَوَثبََ أصحابُهُ إلیَهِ: قالَ .اللّهُ أعلمَُ حیَثُ یجعَلُ رِسالاتِهِ: نَظرََ إلیَهِ قالَ

فَخاصمَوهُ (ع)قدَ سمَعِتمُ ما قُلتُ الآنَ، وجعََلَ یدعو لأبَِِی الحسَنَِ: فَقالَ لَهمُ: قالَ تَقولُ غیَرَ هذا

لمَّا رَجعََ أبُوالحَسنَِ إلى دارِهِ، قالَ لِجُلسَائِهِ الَّذینَ سَأَلوه فی قتَلِ العُمَرِی أیما کانَ خیَرا ما  .وخاصمََهمُ

 .أردَتمُ أم ما أردَتُ إنَّنی أصلَحتُ أمرَهُ بِهذاَ المِقدارِ الَّذی عرََفتمُ وکُفیتُ بِهِ شرََّهُ

[۲] ۱۲۰ ، ص ۶ ، ج لىسیره معصومان ، سید محسن امین عام  

 

اری بزرگان ما در هنگامی که افرادی به انها دشنام می دادند جز برخورد 

ولی اگر مانند بقیه .خوب،برخورد دیگری نداشتند وهمین باعث هدایت انها می شد

دادند کسی هدایت  با ناسزا و عصبانیت  می ردم عصبانی می شدند و جواب ناسزا رام

!نمی شد  

 

 

 

 

 

 



 

 احادیث و روایت درباره خشم

 

 بهترینها دیر خشمند -1

صلى الله علیه وپیامبر   :آله 

 اَلا انَِّ خَیرَ الرِّجالِ مَن کانَ بَطى ءَ الغَضَبِ سَریعَ الرِّضا؛

 .بدانید که بهترین انسان ها کسانى هستند که دیر به خشم آیند و زود راضى شوند

 (104نهج الفصاحه، ح )

 جرعه خشم -2

 :آله پیامبر صلى الله علیه و

کَظَمَها اِبتِغاءَ وَجهِ اللّه ؛ مِنجُرعَةغَِیظٍ ل عِندَ اللّهما تَجَرَّعَ عَبدٌ جُرعَةً افَضَ  

 .انسان هیچ جرعه اى ننوشید که نزد خدا از جرعه خشمى که براى رضاى خدا فرو خورد بهتر باشد

 (2020نهج الفصاحه، ح )

 ماهیت خشم -3

 :آله پیامبر صلى الله علیه و



الشَّیطانَ خلُِقَ مِنَ النّارِ واَنَِّما تُطفأَُ النّارُ بِالماءِ فَاذِا غَضِبَ انَِّ الغَضَبَ مِنَ الشَّیطانِ واَنَِّ 

 اَحَدُکُم فلَیَتوََضَّ؛

خشم از شیطان و شیطان از آتش آفریده شده است و آتش با آب خاموش مى شود، پس هرگاه یکى 

 .از شما به خشم آمد، وضو بگیرد

 (001نهج الفصاحه، ح )

لط بر خشمکمال دلیری در تس -4  

 :آله پیامبر صلى الله علیه و

 اَلصَّرعَةُ کُلُّ الصَّرعَةِ الَّذى یَغضبُ فَیَشتَدُّ غَضَبُهُ وَیَحمَرُّ وَجهُهُ وَیَقشَعِرُّ شَعرهُُ فَیَصرَعُ غَضَبَهُ؛

کمال دلیرى آن است که کسى خشمگین شود و خشمش شدّت گیرد و چهره اش سرخ شود و 

خشم خود چیره گرددموهایش بلرزد، امّا بر  . 

 (4032نهج الفصاحه، ح )

 ثمره همنشینی با خشم -5

 :امام على علیه السلام

یُبدِى المَعائبَ ویُدنِى الشَّرَّ وَیُباعِدُ الخَیرَ؛: بئِسَ القَرینُ الغَضَبُ  

عیب ها را آشکار، بدى ها را نزدیک و خوبى ها را دور مى کند: خشم هم نشین بسیار بدى است . 

 (1143، ح253، ص 7حکم، جغررال)

 خشمگین ناتوان در تصمیم گیری -6



 :امام على علیه السلام

 اقَدَرُ النّاسِ علََى الصَّوابِ مَن لَم یَغضَب؛

 .تواناترین مردم در تشخیص درست کسى است که خشمگین نشود

 (7113، ح110، ص2غررالحکم، ج)

 خشم و دوری از اهل بیت -7

 :امام صادق علیه السلام

 لَیسَ مِنّا مَن لَم یَملِکُ نَفسَهُ عِندَ غَضَبِهِ؛

 .کسى که هنگام خشم خوددار نباشد، از ما نیست

 (2، ح073، ص 2کافى، ج)

 خشم و دوستی -8

 :امام صادق علیه السلام

 مَن غَضِبَ علََیکَ ثَلاثَ مَراّتٍ وَلَم یَقُل فیکَ سوءا فَاتَّخِذهُ لِنَفسکَ خَلیلاً؛

تو خشم گرفت ولى به تو بد نگفت، او را براى خود به دوستى انتخاب کن هر کس سه بار بر . 

 (71معدن الجواهر، ص )

 خشم مومن -9

 :امام صادق علیه السلام



اَلمُؤمِنُ اذِا غَضِبَ لَم یُخرِجهُ غَضَبُهُ مِن حقٍَّ وَاِذا رَضِىَ لَم یُدخلِهُ رِضاهُ فى باطِلٍ 

اَکثَرَ مِمّا لَهُ؛واَلَّذى اِذا قَدَرَ لَم یأَخُذ   

مؤمن چون خشمگین شود، خشمش او را از حق بیرون نبرد و چون خشنود شود، خشنودیش او را به 

 .باطل نکشاند و چون قدرت یابد بیش از حقّ خود نگیرد

 (05، ح214، ص 30بحارالأنوار، ج)

 خشم بر زیردستان -10

 :امام هادى علیه السلام

لؤُمٌ؛اَلغَضَبُ علَى مَن تَملِکُ   

 .بر زیردستان خشمگین شدن نشانه پَستى است

 (1، ح731، ص 30بحارالأنوار، ج)

 خشم پاره ای از آتش -11

 :آله پیامبر صلى الله علیه و

! اَلا وَ انَِّ الغَضَبَ جَمرةٌَ فى قلَبِ ابنِ آدَمَ، امَا رأَیتُم اِلى حَمرةَِ عَینَیهِ وَ انتِفاخِ اَو داجِهِ؟

شَى ءٍ مِن ذلِکَ فلَیلَصقَ بِالارضِ؛فَمَن اَحَسَّ بِ  

هنگام ]مگر چشمان سرخش و رگ هاى گردنش را . بدانید که خشم پاره آتشى در دل انسان است

هر کس چنین احساسى پیدا کرد، روى زمین بنشیند. ندیده اند[ خشم . 

 (2200، ح 720، ص 7سنن الترمذى، ج )



 تربیت با خشم -12

 :امام على علیه السلام

أدَبَ مَعَ غَضَبٍ؛لا   

نیست{ ممکن}با خشم، تربیت   . 

 (41524غرر الحکم، ح )

 قوی ترین افراد در برابر خشم -13

 :امام سجاد علیه السلام

:  ماهذا؟قالوا:  صلىاللهعلیهوآلهبِقَومٍیَرفَعونَحَجَرافَقالَ مَرَّ رَسولُ اللّه

: اَلااُخبِرُکُمبِاَشَدِّکُمواََقواکُم؟قالوا:  فَقالَصلىاللهعلیهوآله.  نَعرفُِبِذاکَاَشَدَّناواََقوانا

مُ الَّذى اذِا رَضىَ لَم یُدخلِهُ رِضاهُ فى اِثمٍ وَ لا باطِلٍ اَشَدُّکُموَاَقواکُ: قالَ. بلَى،یارَسولَاللّه

یَتَعاطَ مالَیسَ لَه بِحقٍَّ ؛وَ اِذا سَخِط لَم یُخرِجهُ سَخَطُهُ مِن قوَلِ الحقَِّ وَ اِذا قَدَرَ لَم   

این چه کارى : فرمودند . پیامبر صلى الله علیه و آله بر گروهى گذشتند که سنگى را بلند مى کردند 

آیا به شما خبر : فرمودند . با این کار ، نیرومندترین و محکم ترینِ خود را مى شناسیم : است؟ گفتند 

محکم ترین و : فرمودند ! بلى اى پیامبر خدا : گفتند  دهم که محکم ترین و قوى ترینِ شما کیست؟

قوى ترین شما ، کسى است که هر گاه خشنود شود ، خشنودى اش او را به گناه و باطل نکشاند ، و 

هر گاه خشمگین شود ، خشمش او را از سخن حق ، بیرون نبرد ، و هر گاه به قدرت رسید ، آنچه 

 .برایش حق نیست، دست نزند

 (700لأخبار، ص معانى ا)

 خشم شیعه -14



 :امام على علیه السلام

شیعَتُنَا المُتَباذِلونَ فى وِلایَتِنا، اَلمُتَحابوّنَ فى موََدَّتِنا اَلمُتَزاوِرونَ فى اِحیاءِ امَرنِا اَلَّذینَ 

خالَطوا؛انِ غَضِبوا لَم یَظلِموا وَ انِ رَضوا لَم یُسرفِوا، بَرَکَةٌ علَى مَن جاوَروا سِلمٌ لِمَن   

شیعیان ما کسانى اند که در راه ولایت ما بذل و بخشش مى کنند، در راه دوستى ما به یکدیگر محبت 

چون خشمیگین شوند، ظلم . مى نمایند، در راه زنده نگه داشتن امر و مکتب ما به دیدار هم مى روند

 به اندونسبت برکت نمى کنند و چون راضى شوند، زیاده روى نمى کنند، براى همسایگانشان مایه

ود در صلح و آرامش اندخ همنشینان . 

 (21، ح 270، ص 2کافى، ج )

 داروی خشم -15

 :امام على علیه السلام

 اَلحلِمُ یُطفى نارَ الغَضَبِ واَلحِدَّةُ تؤَُجِّجُ إِحراقَهُ؛

 .بردبارى آتش خشم را فرو مى نشاند و تندى آن را شعله ورتر مى کند

 (2107، ح427، ص 2غررالحکم، ج)

 جواب نادان خشمگین کننده -16

 :امام على علیه السلام

 مَن غاظَکَ بِقُبحِ السَّفَهِ علََیکَ، فَغِظهُ بِحُسنِ الحلِمِ عَنهُ؛

 .هر کس با زشتىِ سبکسرى تو را خشمگین کرد تو با زیبایى بردبارى او را به خشم آور



 (0021، ح777، ص5غررالحکم، ج)

خشمپاداش فروخوردن  -17  

 :امام صادق علیه السلام

عَزَّوَجلََّعِزّافِىالدُّنیاواَلخِرَةِ؛ ما مِن عَبدٍ کَظَمَ غَیظا إِلاّ زادهَُ اللّه  

هیچ بنده اى خشم خود را فرو نخورد، مگر این که خداوند عزّوجلّ بر عزّت او در دنیا و آخرت 

 .افزود

 (5، ح441، ص 2کافى، ج)

 حسود، زود خشم -18

علیه السلامامام على  : 

 اَلحَسودُ سَریعُ الوَثبَةِ، بَطى ءُ العَطفَةِ؛

 .حسود زود خشمگین مى شود و دیر کینه از دلش مى رود

 (24، ح250، ص 37بحارالأنوار، ج)

 نفس پاکیزه با تسلط بر خشم -19

 :امام على علیه السلام

نَفسُکَ، وَیکَمُل عَقلُکَ جاهِد شَهوتََکَ وغَالِب غَضَبَکَ وَخالفِ سوءَ عادتَِکَ، تَزکُ 

 وتََستکَمِلُ ثوَابَ رَبِّکَ؛



با هوا و هوس خود جهاد کن، بر خشمت مسلطّ شو و با عادتهاى بد خود مخالفت کن تا نفست 

 .پاکیزه شود، عقلت به کمال برسد و از پاداش پروردگارت بهره کامل ببرى

 (1301، ح705، ص7غررالحکم، ج)

خشمشناخت بردبار هنگام  -20  

 :امام صادق علیه السلام

لایُعرَفُ الحلَیمُ إِلاّ عِندَ الغَضَبِ وَلاَ الشُّجاعُ إِلاّ عِندَ : ثَلاثَةٌ لاتُعرَفُ إِلاّ فى ثَلاثِ مَواطِنَ

 الحَربِ وَلا أَخٌ إِلاّ عِندَ الحاجَةِ؛

جنگ و  بردبار جز در هنگام خشم، شجاع جز در: سه کس اند که جز در سه جا شناخته نمى شوند

 .برادر جز در هنگام نیازمندى

 (4، ح224، ص 30بحارالأنوار، ج)

 دست دادن مانع خشم -21

 :امام رضا علیه السلام

 تزاوَرُوا تَحـابـّوا و تَصـافَحـُوا و لا تَحـاشَمـُوا؛

به دیدن یکدیگر روید تا یکدیگر را دوست داشته باشید و دست یکدیگر را بفشارید و به هم خشم 

 .نگیرید

 (713، ص 30بحارالانوار، ج)

 خشم مقدمه جدایی -22



 :امام على علیه السلام

 إِذاَ اختَشَمَ الموُمِن أَخَاهُ فَقَد فَارقَهُ ؛

 .به خشم درآوردن و شرمنده ساختن دوست، مقدمه جدایی از اوست

 (20، ص2محاضرات، ج)

 بهترین مردم مقاوم هنگام خشم -23

 :امام على علیه السلام

ءَ اِلَیهِ اَحسَنَ؛ النّاسِ مَن انِ اغُضِبَ حلَُمَ وَ انِ ظلُِمَ غَفَرَ وَ انِ اُسىخَیرُ   

بهترین مردم کسى است که اگر او را به خشم آورند، بردبارى نماید و چنانچه به او ظلم شود، 

 .ببخشاید و چون به او بدى شود، خوبى کند

( 5111، ح 171، ص 7غررالحکم، ج  ) 

نشدننتیجه خشمگین  -24  

 :آله پیامبر صلى الله علیه و

عوَرتََهُ؛   عَنهُ عَذابَهُ وَ مَن حَفِظَ لِسانَهُ سَتَرَ اللّه   مَن دَفَعَ غَضَبَهُ دَفَعَ اللّه  

هر کس خشمش را برطرف سازد، خداوند کیفرش را از او بردارد و هر کس زبانش را نگه دارد، 

 .خداوند عیبش را بپوشاند

( 324، ح 714امالى طوسى ، ص  ) 



 فروخورنده خشم، آقا و سرور -25

 :امام صادق علیه السلام

داً کَظمُ الغَیظِ واَلعَفـوُ عَن المَسیىءِ والصِّله بـِالنَفـسِ : ثَلاثٌ مـَن کـُنَّ فِیهِ کـانِ سَیّـِ

 واَلمـالِ؛

بدکـردار، خشـم فـرو خـوردن ،گذشت از : سه چیز است که در هـر که بـاشـد آقـا و سـرور است

 .کمک و صله رحـم بـا جـان و مـال

( 743تحف العقول، ص  ) 

 پاداش بازداشتن خشم در قیامت -26

 :امام باقر علیه السلام

 مَن کفََّ غَضَبَهُ عن النّاس کفََّ اللهُ عنهُ عَذابَ یومَ القِیامة؛

او باز می داردکسی که خشمش را از مردمان باز دارد خداوند نیز در روز قیامت عذابش را از  . 

( 572جهادالنفس، ح ) 

 شتاب در خشم -27

 :امام على علیه السلام

 لا تَسرعََنَّ إلَی الغَضَبِ فَیَتَسلََّطَ علََیکَ بِالعِبادَةِ؛

 .هرگز در خشم گرفتن شتاب مکن چرا که به صورت عادت بر تو مسلطّ می شود

003غررالحکم، ح  



 پوشش نقص با کاهش خشم -28

 :امام صادق علیه السلام

 مَن کفََّ غَضَبَهُ سَتَرَ اللهُ عوَرتََهُ؛

 .کسی که جلوی خشمش را بگیرد خداوند نقصها و کاستی های او را می پوشاند

( 520جهاد النفس، ح  ) 

 پند پیامبرانه -29

 :امام صادق علیه السلام

فَلا تَغضَب؛إذهَب : فَقالَ . یا رَسوُلَ اللهِ عَلِّمنی(: ص)قالَ رَجُلٌ للِنَّبی   

برو و : ای رسول خدا چیزی به من بیاموز، حضرت فرمود: عرض کرد( ص)مردی به پیامبر اکرم

 .خشمگین مشو

( 521جهاد النفس، ح  ) 

(سایت آوینی)  

 

 

 

 



 

 

 


