
 أ‌

 

 

 
 



 ب‌

 

 

 !کنترل خشم

 (1مهارتهای زندگی)

 

 

 

 محمد تقی صرفی پور



 کنترل خشم

 

3 
 

 مقدمه

بعد از حمد و سپاس خداوند منان را و درود و صلوات 

  .مصطفی و اهل بیت پاک و طاهرینشبر محمد 

یکی از مهم ترین مهارتهای زندگی،کنترل خشم و 

 .عصبانیت هست

اگرچه خشم یکی از صفات خوب انسان است که در 

مواجهه با دشمنان و حیوانات درنده و خطرات دیگر انسان 

بتواند اراده قوی برای حفظ خود وخانواده خود از صدمات 

اشداء مع 0)قران کریم هم فرمود و خطرات داشته باشد که 

 .با کفارباید با شدت و عصبانیت برخورد کرد( الکفار

اما در مقابل مومنین و دوستان و فامیل و مسلمانان باید 

و اگر کسی به ما اهانت کرد یا ( رحماء بینهم)مهربان باشیم

ما را ناراحت کرد باید خشم خودمون رو کنترل کنیم والا 
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وادار به اعمالی می کند که باعث  گاهی خشم انسان را

 .ضدمات جبران ناپذیر به خود و دیگران می شود

در این کتاب به مساله کنترل خشم در ایینه ایات و 

امید است مورد استفاده . روایات و داستانها پرداخته ایم 

 .خواندگان محترم قرار گیرد

 79تابستان-کرمانشاه ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
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 :ارائه می گردد پنج بخشاین کتاب در 

خشم و غضب در آیینه ایات :بخش اول

 قران کریم

خشم و غضب در آیینه  :بخش دوم

 روایات اهل بیت علیهم السلام

 داستانها:بخش سوم

 علل خشم و عصبانیت:بخش چهارم

 راههای کنترل عصبانیت:بخش پنجم
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 :بخش اول

 خشم و غضب در آیینه ایات قران کریم

الَّذِینَ یُنفْقُِونَ فِی السَّرَّاءِ وَالضَّرَّاءِ 

وَالْكَاظِمیِنَ الْغَیْظَ وَالْعَافیِنَ عَنِ النَّاسِ وَاللَّهُ 

 ﴾۴۳۱آل عمران﴿ یحُِبُّ الْمحُْسِنِینَ
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همانان که در فراخى و تنگى انفاق مى 

برند و از  کنند و خشم خود را فرو مى 

ران را گذرند و خداوند نكوکا  مردم در مى

 (۴۳۱)دوست دارد 

 :توضیح آیه شریفه مذکور
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در این آیه بعضی از صفات مومنین رو 

 ذکر کرده که از جمله آنها کنترل خشم 

 .است

افراد زیادی بودند که وقتی خودشون 

عصبانی می شدند این ایه رو می خواندند 

مانند امام سجاد علیه السلام وقتی یكی به 
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یا .ایشان ناسزا گفتند این ایه رو خواندند

اینكه افرادی بودند وقتی خطایی می 

کردند فورا این ایه رو می خواندند تا 

طرف انها ارام شودمانند اینكه خدمتكار 

امام سجاد علیه السلام خواست رو دست 

امام اب بریزد ظرف افتاد از دستش افتاد و 
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به سر امام خورد و امام زخمی 

خدمتكار فوری همین ایه رو خواند و .شد

 .امام او را بخشیدند و اورا آزاد کردند

... 
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وَعِبَادُ الرَّحْمَنِ الَّذیِنَ یَمشُْونَ عَلَى الْأَرْضِ 

اطَبهَُمُ الجَْاهِلُونَ قَالُوا هَوْنًا وَإِذاَ خَ

 ﴾فرقان۳۳﴿ سَلاَمًا

اند که   و بندگان خداى رحمان کسانى

روى زمین به نرمى گام برمى دارند و چون 
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نادانان ایشان را طرف خطاب قرار دهند به 

 (۳۳)دهند   ملایمت پاسخ مى

 :توضیح آیه شریفه مذکور

از صفات  در این آیه شریفه خداوند به دوتا

كه مومنین ازجمله اینمومنین اشاره می کند 

بردبارند بطوری که اگر نادانی به انها 
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حرفی بزند انها جوابشو نمیدند فقط می 

 .گویند خداحافظ

و این کلید کنترل عصبانیت است که اگر 

هر فردی به هردلیلی به ما حرف های 

ناراحت کننده زد ،ما درمقابل چیزی جز 

 .نگوییم خداحافظی با او
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... 

وَالَّذِینَ یجَْتَنِبُونَ کَباَئرَِ الْإِثْمِ وَالفَْوَاحِشَ  

 ﴾۳۳شوری﴿ وَإِذاَ ماَ غضَبُِوا هُمْ یَغفْرُِونَ

و کسانى که از گناهان بزرگ و زشتكاریها 

خود را به دور مى دارند و چون به خشم 

 (۳۳)گذرند   آیند درمى درمى 



 کنترل خشم

 

15 
 

 :توضیح آیه شریفه مذکور

آیه شریفه خداوند به صفت عفو و در این 

گذشت که در مومن هست اشاره می کند 

که وقتی مومن ناراحت می شود اهل انتقام 

گرفتن و کینه داشتن نیست بلكه اهل 

 .بخشش و گذشت هست
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... 

غاءَ وجَهِْ ربَِّهِمْ وَ وَ الَّذينَ صَبَرُوا ابْتِ

أقَامُوا الصَّلاةَ وَ أنَْفَقُوا ممَِّا رزَقَْناهُمْ 

سِرًّا وَ عَلانِيةًَ وَ يَدرْؤَُنَ بِالْحَسَنةَِ السَّيِّئةََ 

 (رعد22)أُولئِکَ لَهُمْ عُقْبَی الدَّارِ

و کسانی که برای جلب رضای 

در شداید و انجام وظائف ) پروردگارشان 

صبر کردند و نماز را برپا داشتند و از ( 

از مال و منال ) آنچه به آنها روزی کردیم 

در نهان و آشكار انفاق نمودند و با کار ( 

http://www.tadabbor.org/?page=quran&SID=13&AID=22
http://www.tadabbor.org/?page=quran&SID=13&AID=22
http://www.tadabbor.org/?page=quran&SID=13&AID=22
http://www.tadabbor.org/?page=quran&SID=13&AID=22
http://www.tadabbor.org/?page=quran&SID=13&AID=22
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یا با ) را  بدی های دیگراننیک خود 

( برخورد نیک خود بدرفتاری دیگران را 

) ی سازند آنهایند که برایشان عاقبت دور م

به تمام شدن این ) این سرای است ( نیک 

 . (دنیا بهشت است 

 :توضیح آیه شریفه مذکور

در این آیه شریفه خداوند فرموده که مومن 

همانطور که .در مقابل بدی،خوبی می کند

در حالات اهل بیت علیهم السلام این 
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مخصوصا در حالات .روش دیده می شود

امام موسی کاظم علیه السلام که هرکسی 

به ایشان بدی می کرد این امام عزیز برایش 

 .پول می فرستاد

... 

اءح عَلَى  ولح اللََِّّ وَالَّذِينَ مَعَهح أَشِدَّ دٌ رَسح مَّ مُحَ
مْ  نَ هح ارِ رححََاَءح بَ ي ْ فَّ  (84فتح)الْكح
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پیامبر خداست و کسانى که [ ص]حمد م

با همدیگر [ و]با اویند بر کافران سختگیر 

 .مهربانند

 :توضیح آیه شریفه مذکور

در این آیه شریفه به مساله لزوم مهربانی 

مسلمانان . بین مسلمانان اشاره کرده است

بهم . باید باهم مهربان  و باهم خوب باشند 

ولی درمقابل کفار ،خشمگین و .رحم کنند

 .عصبانی باشند
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ؤْمِنحونَ إِخْوَةٌ  اَ الْمح مْ نََّّ وا بَ يَْْ أَخَوَيْكح فأََصْلِحح

مْ ت حرْحََحونَ  َ لَعَلَّكح  ﴾۰۱﴿ وَات َّقحوا اللََّّ

در حقيقت مؤمنان با هم برادرند پس ميان 

برادرانتان را سازش دهيد و از خدا پروا 

بداريد اميد كه مورد رحمت قرار گيريد 

(۰۱) 

 :توضیح آیه شریفه مذکور
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خداوند همه مومنان عالم را برادر هم 

 .قرار داده است

طبق این برادری مومن هفتاد حق -2

 .به گردن انسان دارد

باید پشت سر مومن تعریف -3

باید در گرفتاری ها بهم کمک .کنیم

نباید مومن را بكوبیم و آبروی .کنیم

خوشحال کردن مومن .اورا ببریم

مساوی با خوشحال کردن خدا و 
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رسول است و ناراحت کردن مومن 

حت کردن خدا و هم مساوی با نارا

 .رسول است

فرماید از حقوق مؤمن  می( ع)امام باقر

بر برادر مؤمنش این است که 

اش را بر طرف کند؛  گرسنگی

عورتش را بپوشاند مشكلاتش را 

برطرف کند، بدهكاریش را بپردازد، 

و اگر برادر مسلمانش از دنیا رفت 



 کنترل خشم

 

23 
 

جانشین او در خانواده و فرزندانش 

شان  ندگیباشد؛ یعنی از حوائج ز

هایشان را برطرف  سؤال کند و خواسته

 . ...کند، اعم از لباس، خوراک و

حرف دیگران را درباره مؤمن و 

مسلمان نشنود و نپذیرد و به سخن 

چینی ها گوش ندهد و در پى خطاها 

و عیوب نباشد و اگر هم نقطه ضعفى 
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از کسى شنید یا فهمید، آن را فاش 

 .نسازد و آبرویش را نبرد

مسلمان، برادر مسلمان  :پیامبر خدا

کند،  نمى   است، هرگز به او ستم

دارد و او را در  دست از یاریش برنمى 

 .«گذارد  برابر حوادث تنها نمى

دو برادر دینى، همانند دو  »:و فرمود

دست هستند که هر کدام دیگرى را 

با یكدیگر کمال همكارى ! «شوید مى 
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 را دارند و عیوب هم را پاک مى

 .کنند 

در نتيجه مومنين هيچوقت نسبت 

 .بهم خشمگين نبايد بشوند
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 :بخش دوم

 رواياتخشم و غضب در آيينه 
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 !پيامبری که کوه خورد

:از امام رضا علیه السلام روایت شده که  

خدای عزّوجل به پیامبری از پیامبرانش 

چون صبح کردی نخستین : وحی فرمود

چیزی را که با آن رو به رو شدی بخور و 
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دومّین چیز را مخفی کن و سومین را پذیرا 

و چهارمین را نومید مكن و از ( پناه ده)شو

 .پنجمی بگریز

صبح که شد آن پیامبر به را ه افتاد و با کوه 

: ایستاد و گفت.سیاه بزرگی رو به رو شد

پروردگارم عزّو وجل مرا فرموده است که 
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این را بخورم و متحیرّ ماند، ولی به خود 

پروردگارم، جلّ جلاله، مرا : آمد و گفت

به کاری که توانش را ندارم فرمان نمی 

آن را لذا به طرف کوه رفت تا . دهد

هر چه به آن نزدیک می شد، کوه . بخورد

کوچكتر می گشت و وقتی به آن رسید 
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کوه را لقمه ای یافت و آن را خورد و دید 

خوشمزه ترین چیزی است که تا کنون 

 .خورده است

سپس به راهش ادامه داد و تشتی زریّن 

پروردگارم فرموده : یافت، به خود گفت

دالی پس گو. است که این را پنهان کنم
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کند و تشت را در آن گذاشت و رویش 

. خاک ریخت و آن گاه به راهش ادامه داد

چند قدمی که رفت، برگشت ناگاه دید 

با خود . تشت از زیر خاک در آمده است

من آن چه پروردگارم فرموده بود : گفت
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لذا راهش را پی گرفت و . انجام دادم

 .رفت

« بازی»ناگهان چشمش به پرنده ای افتاد که

پرنده دور آن پیامبر . و را تعقیب می کندا

: با خود گفت. به چرخش در آمد

پروردگارم عزّوجل فرموده است که این را 
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لذا آستین خود را . پذیرا شوم و پناه دهم

به او «باز». باز کرد و پرنده داخل آن شد

تو شكار مرا گرفتی، در حال که من : گفت

 آن پیامبر. چند روز است دنبال آن هستم

پروردگارم عزّوجل به من فرموده : گفت

پس، تكهّ ای . است که این را نومید نكنم
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از رانش را قطع کرد و پیش باز انداخت و 

 .به راه خود ادامه داد

. در راه مردار گندیده ی کرم افتاده ای دید

پروردگارم عزّوجل مرا فرموده : گفت

پس از آن . است که از این فرار کنم

در خواب دید که . گریخت و برگشت
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تو آن چه بدان مامور : انگار به او گفته شد

شدی به انجام رساندی، حال آیا می دانی 

 این ها چه بود؟

به او گفته شد. نه: گفت : 

بنده هر گاه . اما آن کوه، خشم است

عصبانی شود، از عظمت و شدت خشم 
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خودش را نمی بیند و قدر و ارزش خویش 

تنداری کند اما چون خویش. را نمی شناسد

و قدر و ارزش خود را بشناسد و خشمش 

آرام گیرد فرجام آن خشم چون لقمه ی 

 .گوارایی است که می خورد



 کنترل خشم

 

37 
 

اما آن تشت عمل صالح است که هرگاه 

بنده آن را پوشیده بدارد و مخفی نگه 

دارد، خداوند عزّوجل آن عمل را آشكار 

می گرداند تا علاوه بر ثوابی که آخرت او 

ند، در همین دنیا او را با آن ذخیره می ک

امّا آن پرنده، مردی است .آراسته گرداند
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پس او را پذیرا شو . که تو را اندرزی دهد

 .و اندرزش را قبول کن

مردی است که برای حاجتی « باز»امّا آن 

پیش تو می آید، چنین کسی را نومید 
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و امّا آن گوشت گندیده، غیبت .مگردان

1است؛ پس از آن بگریز
. 

…. 

 ...فشار قبر سعدبن معاذ

 

سعد بن معاذ مرد : آیت الله جاودان گفت

بسیار خوبی بود که در جنگ خیبر زخمی 

                                                             
1
 https://article.tebyan.net 
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شخصا او ( ص)و سپس شهید شد و پیامبر 

را دفن نمود و در مراسم تشیع به احترامش 

با پای پیاده آمد و احترام زیادی به وی 

: نمود تا جایی که مادر سعد بن معاذ گفت

در ( ص)که پیامبر . بر تو بهشت گوارا باد

چه حرفی بود که زدی : پاسخ وی گفت

همین الان قبر او را فشار داد چون در منزل 

 .با زن و بچه اش بد اخلاق بوده است

 

با اینكه سعد بن معاذ شهید : وی ادامه داد

بود و در تشیع جنازه اش فرشتگان هم 
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هم چنین ( ص)آمده بودند و پیامبر 

ی نمود اما چون یک اخلاق احترامی به و

ناپسند داشت و با زن و بچه اش بد اخلاق 

این یک قانون . بود دچار فشار قبر شد

است که اگر کسی با زن و بچه اش بد 

اخلاق باشد ، فشار قبر می کشد و اگر توبه 

کند و خوش اخلاق شود این قانون عوض 

 1.می شود و فشار قبر نمی کشد

... 

                                                             
1
 http://iqna.ir/fa/news/3652005/ 
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هرکسی به او  ليه السلام امام کاظم ع

بدی می کرد براش هديه می 

 ..فرستاد

کاظم ( ع)به این علت به امام موسی 

خطاب می شد که آن حضرت خشم و 

غضب خود را فرو می خوردند و کاظم به 

درباره امام .معنای فرو برنده خشم است

 :کاظم علیه السلام امده است که
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 مردی در مدینه می زیست که امام را آزار

می داد و گاهی که امام را می دید با 

 .دشنام،توهین می کرد

برخی از یاران امام،پیشنهاد می کردند که 

امام شدیدا ایشان را از :او را از میان بردارند

 .اینكار باز می داشت

یكروز امام جای او را که در مزرعه ای 

 .بیرون مدینه بود،پرسیدند

او را چارپایی سوار شدند و بدانجا رفتند و 

در مزرعه یافتندو همچنان سواره وارد 
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او فریاد زد که زراعت مرا .مزرعه شدند

حضرت اعتنایی به گفته ی او !پایمال نكن

نكردند و همچنان سواره نزد او 

(43) رفتند
و چون کنار او رسیدند،از چارپا  

پیاده شدند و با گشاده رویی و بزرگواری 

 :از او پرسیدند

خرج کرده ای؟ چقدر برای این مزرعه  

صد دینار:گفت  

چقدر امید سود داری؟:فرمود  

غیب نمی دانم:گفت . 
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گفتم چقدر امیدوار هستی؟:فرمود  

امید دویست دینار سود دارم:گفت . 

حضرت سیصد دینار به او مرحمت 

فرمودند و فرمودند زراعت هم از آن 

خودت،خدا به تو آنچه به آن امید داری 

و سر آن شخص برخاست .خواهد رسانید

آن گرامی را بوسید و از او خواست که از 

امام .گناهان و جسارت های وی در گذرد

 ...تبسمی فرمودند و باز گشتند
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روز بعد،آن مرد در مسجد نشسته بود که 

وارد شدند( ع)امام  . 

 :آنمرد تا نگاهش به امام افتاد گفت

 الله اعلم حیث یجعل رسالته

به  خدا بهتر می داند که رسالت خویش را

کنایه از آنكه امام . )چه کسانی بدهد

موسی بن جعفر به راستی شایستگی امامت 

(دارند  

دوستانش با شگفتی پرسیدند،داستان 

 چیست،قبلا از او بد می گفتی؟
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او دو باره امام را دعا کرد و دوستانش با او 

 ...به ستیزه برخاستند

امام با یارانی از خود که قصد قتل او را 

کدام بهتر است،نیت شما یا :دداشتند فرمو

اینكه من با رفتار خویش او را به راه 

  1آوردم؟

.... 

علی عليه السلام  فوری سر عمرو را 

 ...جدا نکرد و قدم می زد

                                                             
1
 https://hawzah.net/fa/Article/View/54246 
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نقل شده که علی )ع( در یكی از جنگ ها 

مردی را بر زمین افكند و سپس بر سینه او 

نشست تا سرش را جداکند! آن مرد به 

صورت آن حضرت آب دهان انداخت 

.حضرت علی)ع( برخاست و او را ترک 

کرد و بعد از گردشی در میدان، برگشت و 

سر او را جدا کرد. وقتی از حضرتشان 

سبب این کار را پرسیدند فرمود :"نگامی 

که آب دهان به صورتم انداخت، من بر او 

خشم گرفتم و ترسیدم که اگر او را در 

چنین حالتی بكشم، خشم و غضب من در 
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کشتن او دخالت داشته باشد. و من 

نخواستم که او را بكشم مگر تنها برای 
 .رضایت پروردگار1

  
در روایت دیگری که در مناقب ابن 

شهرآشوب وجود داشته و مرحوم مجلسی 

نیز در بحار الانوار آن را از کتاب ایشان 

نقل کرده اند، مشابه این روایت با اندکی 

تفاوت وجود دارد از جمله اینكه در آن، 

نام مقتول نیز بیان شده که او همان عمرو 

                                                             
1
ابن الطقطقى ، الفخرى،ص:94، الفخرى فى الآداب   

السلطانیة و الدول الاسلامیة، تحقیق عبد القادر محمد مایو، 
 .بیروت، دار القلم العربى، ط الأولى، 7971 هـ ق/7441 م

http://www.islamquest.net/fa/archive/question/fa10732
http://www.islamquest.net/fa/archive/question/fa10732


 کنترل خشم

 

50 
 

بن عبدود معروف است که در جنگ 

خندق به دست امام علی )ع( به هلاکت 

رسید و نیز بیان شده که آن ملعون، علاوه 

بر انداختن آب دهان، به مادر حضرت نیز 
  .دشنام دادند1

 

.... 

                                                             
1
 محمد بن شهرآشوب، مناقب آل أبی طالب، ج 9، ص 974، 

 مؤسسه انتشارات علامه، قم، 7914 هـ ق

http://www.islamquest.net/fa/archive/question/fa10732
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ليه شخصی از بستگان امام سجاد ع

امد و در حضور اصحاب به  السلام

 ...امام جسارت کرد

در ( ع)روزی یكی از بستگان امام سجاد 

حضور جمعی ، بر سر موضوعی بر امام 

امام . سخنان نامناسب گفت ( ع)سجاد 

سكوت کرد، سپس آن شخص ( ع)سجاد 

: به حاضران فرمود( ع)رفت ، امام سجاد 

آنچه را این مرد گفت ، شنیدید، و من 

که همراه من بیایید و نزد او  دوست دارم
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. برویم ، تا جواب او را بدهم و شما بشنوید

( ع)حاضران ، موافقت کردند، امام سجامد 

با آنها رهسپار شدند، در راه مكرر می 

از صفات پرهی )فرمود و الكاظمین الغیظ 

آل عمران ( )زکاران فرو بردن خشم است

حاضران فهمیدند که آن حضرت ، (. ۴۳۱

رشت به او نخواهد داد، همچنان با پاسخ د

آنحضرت حرکت کردند تا به منزل آن 

مرد بدگو رسیدند، او را صدا زدند، او از 

به او ( ع)خانه خارج گردید، امام سجاد 
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اگر آنچه به من نسبت ! ای برادر: فرمود

دادی در من هست ، از درگاه خدا، طلب 

آمرزش می کنم ، و اگر در من نیست ، از 

آن مرد، . خواهم که تو را ببخشدخدا می 

سخت تحت تاءثیر بزرگواری امام قرار 

گرفت ، و به پیش آمد و بین دو چشم امام 

بلكه من سخنی به : و عرض کرد بوسیدرا 

تو گفتم که در تو نبود، ومن سزاوار به آن 

( ع)سخن هستم به این ترتیب امام سجاد 
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درس بردباری و حفظ رابطه خوی 

  1.خشم را به ما آموخت شاوندی و کنترل

 فاميل دست گرفتن و گرفتن وضو

 ... رحم

هر کس بر :در روایات امده که

خویشاوندان خویش غضب کرد، نزد او 

رود و خود را به او نزدیک نماید و به 

جهت صله رحم با او مصافحه و روبوسی 

                                                             
1
 http://sajjad.ommolketab.ir 
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این کار باعث آرامش روح و روان . نماید

 1.شود ها می انسان خشمگین و همۀ انسان 

 وضو گرفتن

الغضب من »: در روایت دیگر آمده است

الشّیطان و الشّیطان خلق من النّار و الماء 

 «یطفی النّار

خشم از شیطان است و شیطان از آتش 

پدید آمده و آتش را به آب می توان 

                                                             
1
  امام خمینی، شرح حدیث جنود عقل و جهل، ص ۸۳۲
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خاموش کرد؛ وقتی یكی از شما خشمگین 

 1.شود، وضو گیرد

 غسل کردن 

هنگام در حدیث دیگر آمده است که 

فَاِذا ... ». غضب و عصبانیت غسل نمایید

وقتی یكی از شما . «غضَِبَ احََدکُمْ فَلیْغْتَسلِ

 2.خشمگین شود، غسل نماید

... 

                                                             
1
  نهج الفصاحة، ص: ۶۲۵

2
  نهج الفصاحۀ ۶۲۵
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 ...دعوا باهم دونفر ديد  مفضّل

مفضل نامش را شنیده اید از اصحاب امام 

صادق علیه السلام؛ یک وقت در کوچه 

دید دو نفر باهم دعوا   رفتهای مدینه می

کنند، دو تن از شیعه های امام صادق می

کنند، یک مقداری ایستاد باهم دعوا می

دید دعوا تمام نشد رفت نزدیک گفت 

دعوا سر چه چیزی است؟ گفتند ما یک 

اختلاف مالی باهم داریم گفت بیایید 

برد خانه دعوا حل   این ها را. برویم خانه ما

چهارصد . مبلغینشد مگر به دادن یک 
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دهم درهم مفضل گفت من این مبلغ را می

دعوا تمام بشود پول را پرداخت دعوا تمام 

شد بعد به آن ها گفت یادتان باشد این پول 

برای من نبوده است امام صادق این پول را 

پیش من قرار داده بود، فرمود اگر دیدی 

دو تا از شیعیان باهم دعوا دارند اختلاف 

ان با یک مسئله مالی با یک دارند دعوایش

شود از این پول پیش تو باشد پولی حل می

که از این پول بده تا دعوا بین دو شیعه تمام 

آن وقت امام صادق علیه السلام . بشود

 .راضی است
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گفت مواظب ؛ همین مفضل به شیعیان می

باشید نكند باهم قهر بكنید چون خودم 

اگر  :شنیدم امام صادق علیه السلام فرمود

دو تن از شیعیان باهم قهر بكنند من از هر 

از هردو اعلام برائت   -عنایت کنید-دو 

به امام . کنمکنم هر دو را نفرین میمی

صادق گفتند آقا چرا هر دو؟ دو نفر که 

باهم قهر کردند بالاخره یک ظالم دارد و 

یک مظلوم، حالا شما ظالم را اعلام برائت 

د، مظلوم چرا؟ به ظالم نفرین کنی. کنید

فرمودند بخاطر اینكه مظلوم قدم جلو 



 کنترل خشم

 

60 
 

انا  بگذارد، او برود بگوید اصلا

حضرت فرمود تو برو بگو برو  ظالم،

حتی يقطع  انا ظالم بگو

دعوا تمام شود، تو قدم جلو  الهجران،

1بگذار تو بگو اصلا من مقصر هستم
. 

... 

 :پيامبر صلى الله عليه و آله

                                                             
  سخنرانی سید حسین حسینی قمی1
http://kheimegah.com/hramazan/news/3008 
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الرِّجالِ مَن کانَ بَطىءَ الغضََبِ اَلا اِنَّ خَیرَ 

 سرَیعَ الرِّضا؛

بدانید که بهترین انسان ها کسانى هستند 

1که دیر به خشم آیند و زود راضى شوند . 

 

 :پيامبر صلى الله عليه و آله

                                                             

 964، ح  399نهج الفصاحه ص  1

 



 کنترل خشم

 

62 
 

الَصَّرعۀَُ کُلُّ الصَّرعۀَِ الَّذى یَغضبُ فیََشتَدُّ 

هُ فَیصَرَعُ غَضَبهُُ وَ یحَمرَُّ وجَههُُ وَ یقَشَعرُِّ شَعرُ

 غَضَبهَ؛ُ

  

کمال دلیرى آن است که کسى خشمگین 

شود و خشمش شدّت گیرد و چهره اش 

سرخ شود و موهایش بلرزد، اماّ بر خشم 

1خود چیره گردد . 

                                                             

 7113، ح  994نهج الفصاحه ص  1
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 :امام على عليه السلام

بِئْسَ القْرَِینُ الْغضََبُ یُبْدِی المَْعاَیِبَ وَ  

 یُدْنِی الشَّرَّ وَ یُبَاعِدُ الخَْیرْ

عیب ها را : شم هم نشین بسیار بدى استخ

آشكار، بدى ها را نزدیک و خوبى ها را 

1دور مى کند . 

                                                             

 903تصنیف غررالحكم و دررالكلم ص  1

 6149، ح 
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 :امام صادق عليه السلام

مَنْ غضَِبَ عَلَیکَْ ثَلاَثَ مرََّاتٍ وَ لَمْ یقَُلْ  

 .فِیکَ سُوءً فَاتَّخِذْهُ لِنفَْسِکَ خَلِیلاً

هر کس سه بار بر تو خشم گرفت ولى به 

او را براى خود به دوستى تو بد نگفت، 

1انتخاب کن . 

 :امام على عليه السلام

                                                             

 99معدن الجواهر ص  1
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مَنْ غاَظَکَ بقِبُْحِ السَّفهَِ عَلَیْکَ فَغِظهُْ بحُِسْنِ 

  الحِْلْمِ عَنهْ

  

هر کس با زشتىِ سبكسرى تو را خشمگین 

کرد تو با زیبایى بردبارى او را به خشم 

1آور . 

 امام صادق عليه السلام :

                                                             

 319تصنیف غررالحكم و دررالكلم ص  1

 6900، ح 
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کظََمَ غَیْظاً إلَِّا زَادَهُ اللَّهُ عزََّ وَ مَا مِنْ عَبْدٍ  

 جَلَّ عزِاًّ فِی الدُّنْیَا وَ الآْخرَِة

  

هیچ بنده اى خشم خود را فرو نخورد، مگر 

این که خداوند عزّوجلّ بر عزّت او در دنیا 

1و آخرت افزود . 

 :امام صادق عليه السلام 

 مَن کفََّ غَضَبهَُ سَترََ اللهُ عَورَتهَ؛ُ

                                                             

 9، ح770، ص 3ج( الاسلامیه-ط)کافى 1
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ه جلوی خشمش را بگیرد خداوند کسی ک

1نقصها و کاستی های او را می پوشاند . 

: رسول خدا صلى اللَّه علیه و آله فرمود

غضب ایمان را فاسد کند چنان که سرکه 

.عسل را
2 

غضب کلید : امام صادق علیه السّلام فرمود

.هر شرى است
1 

                                                             

، ح  909، ص  3ج ( الاسلامیه-ط)کافى 1

6 
 
2
  الكافی ج3 ص203
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 ...نکن غضب فرمود بار سه پيامبر

مردى به : امام صادق علیه السّلام فرمود

یا : پیغمبر صلى اللَّه علیه و آله عرضكرد

برو و : مرا تعلیم ده، فرمود! رسول اللَّه

همین مرا بس : غضب مكن، آن مرد گفت

است و بجانب قبیله خود رفت، ناگاه در 

میان قومش جنگى بپا شد، و اسلحه پوشیده 

مرد در برابر یک دیگر صف کشیدند، آن 

هم چون چنان دید، اسلحه پوشید و بصف 

                                                                                    
1
  همان, ص202
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ایستاد، آنگاه سخن پیغمبر صلى اللَّه علیه و 

غضب مكن : آله را بیاد آورد که باو فرمود

سپس اسلحه را کنار گذاشت، و نزد 

مردمى که دشمن قومش بودند آمد و 

اى مردم هر جراحت و قتل و زدن : گفت

 بىنشانهئى که در افراد شما باشد بعهده من

امام )و من خونبهاى آن را بشما میپردازم 

آن ( زخم نشانهدار را از زنندهاش بگیرید

مردم گفتند، هر چه چنین باشد بنفع شما و 

ما از شما بپرداخت این جریمه سزاوارتریم، 
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سپس با یک دیگر صلح کردند و آن کینه 

.از میان برفت
1 

..... 

 بازداشت را پيامبراسلام  يهودی

 ...کرده

شخصاً در مراسم اجتماعی ( ع)پیامبر اکرم 

یهودیان شرکت می نمود، از آنان قرض 

می گرفت، از بیمارانشان عیادت می کرد، 

در مراسم تشییع جنازه یهودیان شرکت و با 
                                                             
1
  همان, ص203
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آنان ابراز همدردی می نمود و مانند یک 

سایر . مرد عادی با آنان معامله می نمود

پیمان  مسلمانان نیز یهودیان مدینه را هم

خود و جزو ملت خود می دانستند و 

رفتارشان بر اساس همین اصل محكم 

یک نفر یهودی چند دیناری از . استوار بود

طلب داشت و مطالبه ( ص)رسول خدا 

یهودی . الان ندارم: حضرت فرمود. کرد

گذارم از این مكان حرکت  نمی: گفت

ظهر شد و . کنی و حضرت را نگاه داشت
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. کنار کوچه خواندند حضرت نماز ظهر را

عصر شد، مغرب و عشا شد، نمازشان را 

خواندندتا صبح روز دیگر حضرت را نگاه 

داشت و نماز صبح را نیز در کنار کوچه 

مسلمانان عصبانی شدند و با . خواندند

نگاهی تند یهودی را تهدید و زمزمه 

آیا یک « یحبسک یهودی»: کردند می

یهودی تو را حبس و بازداشت کرده 

پیامبر آنان را از این برخورد ! است؟

به . حق با یهودی است: بازداشت و فرمود
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: هرحال یهودی صبح مسلمان شد و گفت

من از تورات درباره حلم تو مطالبی یافته 

بودم که امتحان کردم ، درست درآمد و تو 

 1همان پیامبر موعودی

.... 

 کافر گفتند میعليه السلام  علی به

 ....ولی

دشمنان ولایت بارها به علی علیه خوارج و 

السلام کافر خطاب می کردند ولی 
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امیرالمومنین می فرمود تا دست به شمشیر 

 !نبردند با انها کاری ندارم

.... 

 ....جوان به مالک اشتر اهانت کرد

روزى مالک اشتر از بازار کوفه مى 

در حالیكه عمامه و پیراهنى از . گذشت 

ازارى بر در مردى ب. کرباس بر تن داشت 

دکانش نشسته بود و به عنوان اهانت، زباله 

 .به طرف او پرتاب کرد( کلوخ )اى 

مالک اشتر بدون این که به کردار زشت 
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  بازارى توجهى بكند و از خود واکنش 

 نشان دهد، راه خود را پیش گرفت و رفت

. 

یكى از . مالک مقدارى دور شده بود

ناخت رفقاى مرد بازارى که مالک را مى ش

  :به او گفت

آیا این مرد را که به او توهین کردى - 

 شناختى ؟

مگر این . نشناختم ! نه : مرد بازارى گفت 

 شخص که بود؟

 :دوست بازارى پاسخ داد
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او مالک اشتر از صحابه معروف - 

 .امیرالمؤمنین بود

همین که بازارى فهمید شخص اهانت شده 

فرمانده و وزیر جنگ سپاه على علیه السلام 

است ، از ترس و وحشت لرزه بر اندامش 

با سرعت به دنبال مالک اشتر دوید تا . افتاد

مالک را دید که . از او عذرخواهى کند

پس از آن . وارد مسجد شد و به نماز ایستاد

مالک  که نماز تمام شد خود را به پاى

انداخت و مرتب پاى آن بزرگوار را مى 
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 .بوسید

 چرا چنین مى کنى ؟: مالک اشتر گفت 

از کار زشتى که نسبت به تو : بازارى گفت 

انجام دادم ، معذرت مى خواهم و پوزش 

امیدوارم مرا مورد لطف و . مى طلبم 

 مرحمت خود قرار داده از تقصیرم بگذرى

. 

حشت هرگز ترس و و: مالک اشتر گفت 

به خدا سوگند من وارد ! به خود راه مده 

مسجد نشدم مگر این که درباره رفتار 

زشت تو از خداوند طلب رحمت و 
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آمرزش نموده و از خداوند بخواهم که تو 

 .1را به راه راست هدایت نماید

 

 

 

 

 :بخش سوم
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 داستان ها

 

 

 

 

 

 

عالمی وقتی خانه می رفت  

 ...همسرش کتکش می زد
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رحوم شیخ جعفر کاشف الغطاء از م

ترین فقیهان عالَم تشیع بوده است،  بزرگ

در حدی که علمای بزرگ شیعه از قول او 

اگر تمام : اند که فرموده بود  نقل کرده

های فقهی شیعه را در رودخانه   کتاب

بریزند و به دریا برود و شیعه دیگر یک 

ورق فقه دستش نباشد، من از اول تا آخر 

ام دارم، همه را بیرون   ه را در سینهفقه شیع

مرجع هم شده . دهم تا دوباره بنویسند  می

 .بود
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اهل علم و اصحاب سرّش فهمیدند که 

کند ولی  همسرش در خانه بداخلاقی می

اینقدر در . خیلی هم خبر از داستان نداشتند

وجو برآمدند تا به این نتیجه   مقام جست

ن فقیه رسیدند که این مرد بزرگ الهی، ای

رود،  عالیقدر گاهی که به داخل خانه می

زند همسرش حسابی او را کتک می . 

یک روز چهار پنج نفر جمع شدند و 

آقا ما داستانی : خدمتش آمدند و گفتند

آیا همسر . ایم از خودتان باید بپرسیم  شنیده

بله، : فرمود! زند؟ شما گاهی شما را می
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 البنیه عرب است، قدرتمند هم هست، قوی

شود،  هم هست، گاهی که عصبانی می

من هم زورم به او . زند حسابی مرا می

: گفت.او را طلاق بدهید: گفتند. رسد نمی

ایمان  ه اجازه بدهید ما زن: گفتند. دهم نمی

این کار را : گفت. را بفرستیم ادبش کنند

این : چرا؟ گفت: گفتند. دهم هم اجازه نمی

زن در این خانه برای من از اعظم 

های خداست چون وقتی بیرون   عمتن

ایستم و  آیم و در صحن امیرالمومنین می می

خوانند،  تمام صحن، پشت سر من نماز می
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گاهی در . کنند مردم در برابر من تعظیم می

برابر این مقاماتی که خدا به من داده، یک 

آیم  همان وقت می. دارد ذرّه هوا مرا برمی

ون خورم، هوایم بیر در خانه کتک می

این چوب الهی است، این باید ! رود می

1باشد
. 

..... 

سيد احمد خوانساری و زن 

 ....بداخلاق

                                                             
1
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آیت الله سید احمد »همسر مرحوم 

به کلاس درس ایشان که « خوانساری

مرجع تقلید بودند، می آمد و جلوی چشم 

طلبه ها با کفش به سر ایشان می کوبید که 

 چرا فلان کار را کردی؟

یكی از علما نقل می کرد که در اندرونی 

« آیت الله سید احمد خوانساری»خانه 

مشغول صحبت کردن بودیم که همسرشان 

وارد اتاق شد و بخاطر اینكه بلند صحبت 

کرده ایم، دو دستی چنان محكم بر سر آقا 

آیت الله ». کوبید که عمامه شان افتاد
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عمامه را برداشتند و مرتب « خوانساری

خانم بیرون رفت و . و چیزی نگفتندکردند 

 .آقا بحث را ادامه دادند

عده ای به ایشان می گفتند این زن بد 

ولی آیت الله . اخلاق را طلاق بدهید

همه به من می گویند : خوانساری می گفتند

مرجع تقلید جهان اسلام، ولی بالاخره باید 

 .یكی باشه که به سر من بزند

قات در زندگی این گونه افراد از این اتفا

با . خود به عنوان فرصت استفاده می کردند

این ادله که اگر من در خانه تحقیر می 
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شوم، از این تهدید برای فرصت سازی باید 

چرا که خدا این همسر را . استفاده کنم

برای من خلق کرده تا غرور بیرونی پیدا 

من که عزت بیرونی دارم، باید ذلت . نكنم

، ( ع)مسر لوط و نوحه. درونی داشته باشم

 1.همسر آسیه همان ذلت درونی بودند

 

... 

                                                             
1
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نذر ايه الله بروجردی برای کنترل 

 ..خشم خود

مرحوم آیه اللهّ آقای بروجردی مرجع وقت 

در آن زمانی که در ( ره)جهان تشیع 

شهرستان بروجرد بودند نذر کردند که اگر 

خشم و عصبانیت خود را کنترل نكنند و به 

نمایند یكسال روزه بگیرند افراد تندی . 

یک روز هنگام مباحثه علمی با یكی از 

شاگردان خود به خاطر این که آن شاگرد 

مطالب غیرمنطقی و بی ارتباط با موضوع 

بحث می گفت طاقت نیاوردند و نسبت به 
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و در این جا بود که نذر . او تندی نمودند

 آقای بروجردی شكسته

نذر خود  بعد یک سال روزه گرفتند تا. شد

1.را اداء کنند  

... 

ايه الله سيد ابوالحسن اصفهانی شب 

جمعه يک گونی کاغذ به دجله 

 ...انداخت
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از ایشان پرسیدند این چیست که به اب 

دجله رها می کنید؟فرمود نامه های فحش 

و ناسزاست که برای من می فرستند و من 

 !انهارا جمع کرده  به اب می اندازم

 

که به او تف کاشف الغطا و کسی 

 ..کرد

سید فقیری بین دو نماز خدمت مرحوم 

کاشف الغطاء آمد و ازو خواست که محل 
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خمس به او کمكی بكند ولی کاشف الغطا 

گفت که متاسفانه چیزی الان در احتیار 

ندارد او هم به محاسن مرحوم کاشف الغطا 

مرحوم کاشف الغطا بین دو نماز . تف کرد

در جمعیت  دامان لباس خود را گرفت و

هر کس : طلب کمک کرد و گفت

محاسن شیخ را دوست دارد به این سید 

پول زیادی برای سید جمع شد . کمک کند

 1.و به او داد
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.... 

عالمی می گفت مادر بداخلاقی 

 ... داشتم داشتم باش حرف می زدم

یک نفر روحانی می گفت مادرم خیلی با 

من با عصبانیت برخورد می کرد حتی 

داشم باش صحبت می کردم لیوان یكبار 

ولی من !اب مقابلش را به طرفم پرتاب کرد

بر اثر صبر درمقابل . فقط لبخند می زدم

 .رفتار او خدا به من عنایات زیادی فرمود
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... 

سيد هاشم حداد بر اثر صبر بر 

 .... بداخلاقی مادر زنش

  بسیار به  أبو عمَْشهَ  حسین:  ایشان  پدر عیال

بر   ایشان  مادر عیال  علاقمند بود، ولی  ایشان

  نداشت  تنها دوست  را نه  ، ایشان عكس

و   قولی  آزارهای  و اقسام  از انواع  بلكه

  آمد دریغ می  از دستش  آنچه  فعلی  اذیّتهای

،  اللسان ، و بَذیّ قویّ البُنیهَ  نمود؛ و زنی نمی
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و   شجاع  ، و زنی عرب  های و از قبیلۀ جَنابی

  شبها مردی  وی  از ترس  دلدار بود بطوریكه

عبور کند؛   وی  منزل  از نزدیک  حقّ نداشت

حدّ   تا این  و دخترانش  عائله  حفظ  و برای

عبور   و احیاناً اگر کسی.  داشت  ایستادگی

  حسابآمد و  می  تنهائی  به  میكرد، خودش

عابر را میرسید  آن . 

ما در   آنها و اطاق  اطاق  در میان: میفرمودند

عنبربو و   برنج  های ، گونی طرف  این

بود؛ و   چیده  هم  روی  به  روغن  های حلب

مادر   این  ما نمیدادند، بلكه  تنها از آنها به  نه
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بر   بود، تعمّد داشت  نجَیبه نامش  که  زن

  ببیند و گوئی  و عُسرت  تمرا در شدّ  اینكه

  و تشک  لحاف  ما با عیالمان. میكرد  کیف

سرما   در مواقع  اوقات  ، و بعضی نداشتیم

خود بر   روی  از زیلو را به  نیمی

 . میگرداندیم

  ولی  میرفتم  کار هم  مرتّباً دنبال  و با اینكه

بسیار   از فقرا و مشتریهای  مراجعین  کثرت

  را نسیه  بودند و جنس  مرا شناخته  که

نمیدادند و   آنرا هم  بردند و بعضاً وجه می

بر   میخواست  هر چه  شاگرد که  مخارج
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  باقی  من  برای  ، دیگر پولی میداشت

  فلس ۰۱یا   فلس ۴۱۱گذارد مگر غالباً  نمی

و   و لولۀ چراغ  و نفت  نان  برای  فقط  که

ادر و ما ق  گذشت أمثالها بود؛ و ماهها می

  قدری  طرف  عائلۀ خود در این  برای  نبودیم

 . کنیم  تهیهّ  گوشت

قضیۀّ   با من  زن  این  ناراحتی  و عمدة علتّ

نمود؛  می  بسیار زشت  نظر وی  به  فقر بود که

نمود و  می  ملاحظه  که  وضعی  و با این

  تمكنّ  کند، و در نهایت  باید مساعدتی می

   عكسبودند، بر   هم  و ثروت



 کنترل خشم

 

96 
 

وخراب  از ما را فاسد  میكرد تا چیزی  سعی

1گردد  ما افزون  و شدتّ  تا گرفتاری کند،
  

و   روحانی  حالات  شدتّ  هم  و از طرفی

  قاضی  آقای  از محضر حضرت  برداری بهره

و یا ردّ فقیر   و ذخیرة مال  اجازة جمع  من  به

و   نسیۀ مشتری  و یا ردّ تقاضای  و محتاج

  بدینطور بود که  ها را نمیداد، و حالمأمثال

میسور نبود  برایم  آن  خلاف . 
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در   صبر و تحمّل  به  قاضی  الله  دستور آیۀ

  مادر زن  آزارهای

  و صبر میكرد، ولی  تحمّل  هم  من  عیال

. محدود بود  صبر و تحمّلش  بالاخره

  عرض  قاضی  آقای  بار خدمت  چندین

  به  اُمّ الزّوجه  و فعلی  قولی  اذیّتهای:  کردم

حقّاً   و من  است  رسیده  حدّ نهایت  به  من

، و از  آنرا ندارم  صبر و شكیبائی  دیگر تاب

  دهید تا زنم  اجازه  من  به  که  شما میخواهم

 . بدهم  را طلاق
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  جریانات  از این: فرمودند  قاضی  مرحوم

  عرض! ؟ داری  را دوست  ، تو زنت گذشته

 ! آری:  کردم

! دارد؟  ترا دوست  هم  آیا زنت: فرمودند

 ! آری:  کردم  عرض

برو صبر  ! نداری  طلاق  ابداً راه :فرمودند

. باشد می  زنت  دست  تو به  ؛ تربیت کن  پیشه

  خداوند چنین  میگوئی  که  طریق  و با این

  دست  تو به  ادب:  که  است  مقرّر فرموده
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و   و بسازی  کنی  باید تحملّ. باشد  زنت

 ! گیری  پیشه  شكیبائی

  قاضی  آقای  مرحوم  از دستورات  هم  من

  این  ، و آنچه کردم و تجاوز نمی  ابداً تخطیّ

  افزود تحملّ ما می  بر مصائب  مادر زن

  چون  که  تابستان  شب  تا یک.  نمودم می

و   خسته  بود، از بیرون  گذشته  از شب  پاسی

  که  آمدم  منزل  به  و تشنه  گرسنهو   فرسوده

کنار   مادر زنم  ، دیدم بروم  در اطاق

و از   نشسته  منزل  داخل  حوضچۀ عربی

و   نموده  را برهنه  گرما پاهایش  شدتّ
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  بالای  حیاط  دارد از شیر آب  پیوسته

تا . میریزد  پاهایش  روی  ، آب حوضچه

  بهکرد   ، شروع از در وارد شدم  فهمید من

و همینطور   دادن  و ناسزا و فحش  بد گفتن

 . قراردادن  مرا مخاطب  کلمات  بدین

  های از پلهّ  ؛ یكسره نرفتم  اطاق  داخل  هم  من

  این  ، دیدم تا در آنجا بیفتم  رفتم  بام  ، به بام

بلند   خود را بلند کرد و با صدای  صدای  زن

  همسایگان  بلكه  تنها من  نه  بطوریكه

،  و ناسزا گفت  سبّ و شتم  من  شنیدند به می
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تا   گفت و همینطور می  و گفت  گفت

شد  تمام  ام حوصله . 

  و یا یک  کنم  او پرخاش  به  آنكه  بدون

زیر   به  بام  های ، از پلهّ دهم  جواب  کلمه

  و سر به  رفتم  بیرون  و از در خانه  آمدم

  صودیو مق  هدفی  بدون.  نهادم  بیابان

  ، و هیچ در خیابانها میروم  همینطور دارم

؟  کجا میروم  به  که  نیستم  خودم  متوجهّ

 . میروم  همینطور دارم
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:  دو تا شدم  من  دیدم  ناگهان  حال  در این

او   به  مادر زن  که  است  سیّد هاشمی  یكی

  نموده می  و سبّ و شتم  میكرده  تعدیّ

و   بسیار عالی  که  هستم  من  ، و یكی است

او   های و ابداً فحش  باشم می  مجرّد و محیط

سیّد   این  ، و اصولاً به است  نرسیده  من  به

و مرا سبّ و   است  نمیداده  فحش  هاشم

سزاوار   سیّد هاشم  آن.  است  نموده نمی  شتم

سیّد   ؛ و این و ناسزاست  فحش  گونه  همه

تنها   ، نه باشم می  خودم  اینک  که  هاشم

  هم  هر چه  ، بلكه نیست  سزاوار فحش
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  بدهد و سبّ کند و ناسزا گوید، به  فحش

نمیرسد  من . 

  حاج  مرتبۀ تجرّد برای  اولّ  حصول  علتّ

حدّاد  سیّد هاشم  

  این:  شد که  منكشف  من  برای  حال  در این

زا  و شادی  و سرورآفرین  حالِ بسیار خوب

  ناسزاها و فحشهائی  آن  در اثر تحملّ  فقط

از   ؛ و اطاعت است  داده  من  به  وی  که  است

  این  فتح  من  ، برای قاضی  استاد مرحوم فرمان

او را   اطاعت  و اگر من ؛ است  را نموده  باب
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را   مادر زن  اذیّتهای  و تحملّ  کردم نمی

  محزون  سیّد هاشم  تا ابد همان ، نمودم نمی

و محدود   و ضعیف  یشانو پر  و غمگین

 . بودم

 الا  من  که  الحمد للهّ
 
  سیّد هاشم  این  نٓ

  بس  و مقامی  رفیع  در مكانی  که  هستم

گرَد خاکِ   ، که باشم می  ارجمند و گرامی

  دنیا بر من  های ها و غم غصهّ  تمام

تواند بنشیند نشیند، و نمی نمی . 
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  روی  به، و  بازگشتم  خانه  فوراً از آنجا به

و   بوسیدم و می  افتادم  مادرزنم  و پای  دست

 الا  من  کنی  مبادا تو خیال:  گفتم می
 
از   نٓ

  هر چه  پس  ؛ از این ناراحتم  گفتارت  آن

  فائده  من  آنها برای  بگو که  من  به  میخواهی

1.دارد
! 

…. 

از فرط عصبانيت بچه خود  مادری

 ...را کشت

                                                             
 کتاب روح مجرد، آیت الله سید محمد حسین 1

 طهرانی
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مادری بچه خود را در اخبار امده بود که 

بخاطر پاره کردن پارچه نو چادر او کتک 

زده بود و بعد دید پسر او حرکتی نمی کند 

و متوجه شد پسرش بر اثر ضربات کتک 

 !مرده است

.... 

مرد عصبانی پسر خود را کشت و 

 دختر خود را به کما فرستاد!

  ۴۳۱۳۹۴۶۹۴۱ 364135 :کدخبر
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 مرد عصبانی پس از اینكه: حوادث رکنا

متوجه شد پسرش ترقه خریده در یک 

سناریوی هولناک فرزندش را به قتل 

رساند و دختر خود را در شهریار به کما 

!فرستاد  

 

تحقیقات از مادر خانواده معلوم شد در

که شوهر خشمگین وی عامل مرگ 

 71پسرش و سوءقصد به جان او و دختر 

 .ساله شان بوده است
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پرونده مادر خانواده در مقابل بازپرس 

 بود شده شب نیمه :قرار گرفت و گفت

 با. کرد نمی رها را موضوع پدرشان اما

 پای و دست مصرف یكبار دستبند و شال

. بست را هردو دخترمان، و پسر

لا حا او. گرفت کتک زیر را شان جفت

ها  دیگر با میله بارفیكس و تبر به جان بچه

هایش تمامی  زدن کتک. افتاده بود

کردند و  ها ناله می ها بچه ساعت. نداشت

پسرمان با بدنی خونین کنج . زدشان او می

اتاق زیر ضربات وحشیانه پدرش از درد 
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هربار که به . کشید پنجه به دیوار می

 اش شوم با دویدم تا مانع شان می میان

داشت سپیده . کرد مشت و لگد دورم می

مان در اسلامشهر زنگ  زد که به خانه می

شاید پدری برادری بدادمان برسد. زدم . 

 از ام خانواده وقتی :وی ادامه داد

 دیگر رسیدیند، ما خانه به اسلامشهر

 شوهرم. آمد درنمی ها بچه از صدایی

 خونین میله و تبر اند آمده آنها که فهمید
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اتاق انداخت و از خانه  گوشه را

!گریخت
1

 

... 

 مادر خشمگين دخترش را خفه کرد

زن جوان بر اثر عصبانیت روی صورت 

دخترش بالشت گذاشت و روی آن 

او وقتی به خودش آمد که . نشست

دکشی دخترک دیگر نفس نمی . 

 

                                                             
1 https://www.rokna.net 
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به گزارش جام جم، ساعت 91 سه شنبه، زن 

جوانی با مراجعه به ماموران پلیس در مشهد 

اش را کشته  مدعی شد دختر شش ساله

او عنوان کرد، امشب عصبانی بودم و . است

دخترم را خفه کردم، حالا هم از کارم 

پشیمانم و آمدم به کلانتری تا دستگیرم 

 .کنید

ماموران پس از ادعای این زن، راهی خانه 

آرا شده و متوجه شدند  او در خیابان جهان

های او صحت دارد و  که حرف

خواهرشوهرش پس از اطلاع از ماجرا، 

http://jamejamonline.ir/
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دختر شش ساله را به بیمارستان انتقال داده 

بود، اما تلاش پزشكان برای نجات جان او 

 .موثر واقع نشد

اکبر  با گزارش موضوع به قاضی علی

نژاد، بازپرس جنایی مشهد، او  احمدی

وران پلیس آگاهی با همراه تیمی از مام

 62حضور در محل قتل به تحقیق از زن 

 .ساله پرداختند

زن جوان با اعتراف به قتل دختر شش 

من فرزند طلاق هستم و این : اش گفت ساله

. باعث شد در زندگی مشكلاتی داشته باشم
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. البته ارتباط خوبی با نامادری خود داشتم

بعد از ازدواج همراه همسرم به خانه 

رم آمدیم و در طبقه پایین خانه پدرشوه

در این مدت . کردیم آنها زندگی می

شنیدم که باعث شد، از  هایی می سرکوفت

. رو شوم نظر روحی با مشكلاتی روبه

توجه بود و همین  شوهرم هم به من بی

توانی  باعث شد به من بگویند، نمی

در وضعیت روحی . شوهرت را کنترل کنی

 .بدی قرار داشتم
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عصر امروز دخترم در حال : دادوی ادامه 

از او خواستم به . اش بود بازی با پسرعمه

گیری  بهانه. خانه بیاید و دیگر بازی نكند

کرد که عصبانی شدم و او را ابتدا کتک 

زده و بعد بالشت را روی صورتش گذاشته 

بعد از لحظاتی با صدای . و روی آن نشستم

ام، به خودم آمدم و از  جیغ دختر دو ساله

او نفس . روی صورت دخترم بلند شدم

به . کار کنم دانستم چه نمی. کشید نمی
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همین خاطر به کلانتری آمدم و خودم را 

.معرفی کردم 
1

 

.... 

 

 قتل دوست صميمی بخاطر عصبانيت

ای و فقط قد  به من گفت تو هنوز بچه

من هم عصبانی شدم و با چاقو . ای کشیده

«.به او ضربه زدم  

                                                             
1 
http://jamejamonline.ir/online/2769281706640
284945 
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این اظهارات پسر جوانی است که در  

ترین  جریان درگیری با یكی از صمیمی

 .دوستانش او را به قتل رساند

گوید یک لحظه عصبانیت باعث  او می 

شد که دست به این کار بزنم و حالا از 

1ام پشیمانم کاری که کرده
. 

... 

                                                             
1 
http://www.hamshahrionline.ir/details/372117/
Society/socialnews 
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 کرمان مردمچشم  خان محمد آغا

 ...را دراورد

در هنگام محاصره کرمان توسط اغا 

محمدخان قاجار،زنان کرمانی بر روی برج 

و باروی شهر امده و اغا محمدخان را 

و این باعث شد تا اغا !مسخره می کردند

محمدخان کینه مردم کرمان را در دل 

بعد از فتح کرمان،اغا محمدخان !گرفت

دستور داد برایم بیست هزار جفت چشم 

و سربازان وارد !وریدمردم کرمان را بیا
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مردم کرمان شده و چشم مرد و زن و پیر و 

جوان را در می اوردند و برای خان می 

 !بردند

... 
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 :بخش چهارم

علل خشم و ممانعت از آثار و 

 عواقب آن
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انسانی زمانی عصبانی می شود که یا چیزی 

خلاف نظر و میل او انجام می شود یا مورد 

اهانت قرار می گیرد یا حقی از او ضایع می 

شود و مورد ظلم قرار می گیرد یا تنگناهای 

مالی و اقتصادی او را عصبانی می کند یا 

چیزی که باید مال او باشد به دیگری داده 

می ماند یا آبروی  می شود یا گرسنه و تشنه

او به خط می افتد و علیه او مطالبی گفته 

می شود یا منتشر می گردد یا در مساله ای 

و ماموریتی و فعالیتی شكست می خورد یا 
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نمره مردودی به او می دهند یا ازکار 

اخراج می شود یا همسر او طلاق می گیرد 

 ....یا ارث او را دیگران می خورند و

انیت،خشم نسبت به زیر یكی از موارد عصب

 .دستان است

 :امام هادى عليه السلام

 الَغضََبُ عَلى مَن تمَلِکُ لُؤم؛ٌ
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بر زیردستان خشمگین شدن نشانه پَستى 

1است . 

اینكه صاحب کار به کارگر خود فحش و 

ناسزا بدهد و مرتب به او خشم بگیرد یا 

مرد نسبت به همسرش همیشه عصبانی باشد 

یا نسبت به فرزندانش همیشه با ناراحتی 

برخورد کند یا رئیس اداره نسبت به زیر 

                                                             

، ص  19ج ( بیروت-ط)بحارالأنوار 1
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شم خدستان خود همیشه با عصبانیت و 

برخورد کند یا فرماندهان نظامی نسبت به 

ن تر از خد با ناراحتی و خشم برخورد پایی

کنند در روایت مورد مذمت قرار گرفته  و 

طبق فرمایش امام هادی علیه السلام نشانه 

ادمهای بزرگوار این جور !پستی است

 !نیستند

ده سال خدمتکاری رسول خدا صلی الله : انس نقل می کند

علیه و آله را انجام دادم هرگز ندیدم زانوی او جلوتر از 

زانوی همنشین او باشد و هر کس با او مصافحه می کرد و 

دست می داد هیچ گاه آن حضرت نخست دست خود را 

بیرون نمی کشید تا آن شخص دست خود را کنار بکشد و 

هر کس با او می ایستاد هرگز ایشان از او جدا نمی شد تا 

آن که او خود برود و هرگز در موردی نفرمود این کار را 
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دادی؟ یا چرا چنین کردی؟ و من همه عطرها را  چرا انجام

بوییده ام هیچ بویی بهتر از بوی بدن رسول خدا صلی الله 

علیه و آله نبوییده ام و هر کس سر خود را نزدیک گوش 

پیامبر صلی الله علیه و آله می آورد هیچ گاه سر خود را 

.کنار نمی کشید تا او سر خود را کنار برد
1 

 :درستخشم و تصميمات نا

انسان باید در حال ار امش تصمیمات خود 

را بگیرد ودر موقع عصبانیت نباید انسان 

چه بسا تصمیم او .هیچ تصمیمی بگیرد

                                                             
1 
https://hawzah.net/fa/Magazine/View/4693/47
30/ 
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برایش خیلی باعث ضرر و زیان دنیوی و 

 .اخروی گردد

اگر در حالت عصبانیت و یا تحت فشار . 

تصمیمی بگیرید، بدون شک از آن تصمیم 

بودن آن  نادرست پشیمان خواهید شد و به 

 .در آینده پی خواهید برد

. هنگامی که عصبانی هستید رانندگی نكنید

دهد که افراد عصبانی  تحقیقات نشان می

بیشتر در معرض تصادف قرار دارند، زیرا 

در هنگام عصبانیت این افراد تمرکزشان بر 
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روی رانندگی نیست و پرخاشگری 

هنگامی که عصبانی هستید پشت .کنند می

ان ننشینید زیرا جان خود و انسانهای فرم

اندازید دیگر را به خطر می . 

اگر در هنگام رانندگی احساس استرس 

  و اضطراب

کنید بهتر آن است که ماشین را متوقف  می

یدا کنید و راهی برای آرام کردن خود پ

شوند  وقتی چشمانتان پر از غضب می. کنید

ممكن است عابری را که از خیابان عبور 

http://www.alamto.com/what-is-anxiety.html


 کنترل خشم

 

127 
 

کند نبینید و دچار اشتباهی مرگبار  می

 .شوید

 

در هنگام عصبانیت نباید با دیگران 

مخصوصا دوستان صحبت کرد چون 

احتمال دارد مطالبی بر زبان بیاوریدکه 

.برای شما ضرر داشته باشد  

 

 .... شوهر و زن

یكى از حقوق زن نسبت به مرد این است 

که مرد نباید در خانه عصبانى مزاج و تند 



 کنترل خشم

 

128 
 

خو باشد، بلكه باید خوش اخلاق و گشاده 

 .رو باشد

تذکر این نكته بسیار ضرورى به نظر 

رسد که خوش اخلاق بودن و خوشرو  مى

بودن به این نیست که وقتى همه چیز مطابق 

باشد، بلكه میل بود انسان خوش برخورد 

اى  خوشرفتارى زمانى است که وقتى مسأله

افتد که معمولاً مردان با روبرو  اتفاق مى

شوند، انسان بتواند  شدن با آن عصبانى مى

جلو خشم خود را بگیرد و اخلاق نیكو را 
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بنابراین آقایان محترم باید توجه . پیشه کند

داشته باشند عصبانى بودن در منزل و یا 

ادى از اهل منزل و یا امر داشتن توقع زی

... ونهى کردن بیش از حد در خانه و

شود نتوانند  مواردى از این قبیل موجب مى

به طور کامل به گونه اى که خدا راضى 

 .هاى خود را بپردازد باشد حق همسر و بچه

افرادی هستند که همسر انها اغلب عصبانی 

است گه زنهایی که شوهری همیشه 
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دانی که زنان همیشه عصبانی دارند یا مر

.عصبانی دارند  

در این مورد اسلام سفارش به صبر نموده و 

پاداش های بزرگی برای کسانی که در 

مقابل اخلاق بد همسر خود صبوری می 

.کنند در نظر گرفته است  

 

 ...بوالدين به تنسب خشم

نباید عصبانیت فرزند منجر به این بشود که 

در .با خشم با پدر ومادر خود برخورد کند
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روایات هست که اگر والدین به فرزند 

بدی بكنند باز فرزند باید صبوری کند و 

 .حتی نگاه خشمگین به انها نداشته باشد

اگر فرزند باعث ناراحتی والدین شود و 

و  انها او را عاق کنند بزرگترین خسارت

ضرر را کرده است و از رحمت الهی دور 

شده و دیگر راه نجاتی برای او در اخرت 

 .نیست

... 
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 چقدر کردند دعوا جوان دوتا

 ...خسارت ببار می اورند

گاهی دعوای دوتا جوان باعث قتل دیگری 

شده و باعث خسارت زیادی به خانواده 

اینها شده و پلیس و زندان و دادگاه و 

ا تا مدتها درگیر می ر..پزشک قانونی و

و در مناطقی از کشور گاهی دعوای .کند

دونفر به دعوای صدها نفر تبدیل می شود 

 .و باعث اواره شدن دهها خانواده می شود
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در ایه قران است که هرکسی یک نفر را 

 .بكشد گویا همه مردم را کشته است

... 

 ..کور را پسرش نادرشاه 

عصبانی نادرشاه نسبت به پسرش امامقلی 

شد  دستور داد تا او را کور کنند ولی بعد 

پشیمان شد و به بهانه اینكه چرا درباریان 

شفاعت نكرذند تا مانع کور شدن پسرش 

 !شوند،پنجاه نفر از انها را کور کرد
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... 

کور .را پسرانش همه عباس شاه.

 ..کرد يا کشت

شاه عباس نسبت به پسرانش عصبانی می 

انها  را کور کنند یا شد و دستورمی  داد تا 

برای همین وقتی شاه عباس !بكشند

 !مرد،پسری نداشت تا جانشین او بشود

... 
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 ندادند بش خواستگاری رفت جوان

 ....برداشت اسلحه

در اخبار می خوانیم که جوانانی بخاطر 

اینكه در خواستگاری از دختری که 

دوسش داشته چون جواب منفی از خاواده 

شدند و نقشه قتل دختر شنیدند عصبانی 

دختر و خود دختر  را می کشند و خانواده 

دست به جنایت هولناکی می زنند  در 

 !نهایت دستگیر و اعدام می شوند

... 
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 سر از زنش عصبانی شد و  شخصی

 .. !وبچه خود را بريد زن

گاهی عدم کنترل خشم و تصمیمات انی 

باعث می شود که افرادی خانواده خود را 

کنند و بعد می فهمند اشتباه قتل عام می 

کردند و پشیمان می شوند که دیگر سودی 

 !ندارد

... 

نوشت تو نصير خواجه به شخصی

 .... سگی
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ای دادن دست خواجه نصیر  نقل شده نامه

الدین طوسی که خطاب به او نوشته بود ای 

خواجه نصیر،در جواب . سگ پسر سگ

ای صحیح  نوشت اینكه به من سگ گفته

سگ با چهار دست و پا راه  نیست، زیرا

های دراز دارد، ولی من  رود و ناخن می

روم  قامت راست دارم و روی دو پا راه می

هایم پهن است، ناطق هستم و خنده   و ناخن

بر لب دارم، پوست بدنم آشكار است، ولی 
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پوست بدن سگ به واسطه پشم بدنش 

 1.پوشیده شده است

 ...قتل بخاطر عصبانيت

که خیلی از  قتل ها بخاطر می توان گفت 

گاهی یک دعوای . عدم کنترل خشم است

جزیی به قتل می انجامد گاهی یک 

تصادف،یک مساله کوچک باعث 

درگیری های بزرگ میشود که بخاطر عدم 

 .کنترل خشم می باشد

                                                             
1
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گاهی مرد به زن سوء ظن پیدا می کند و 

عصبانی می شود و تصمیم به کشتن او و 

ندانش می گیرد و گاهی کشتن زن و فرز

که این بارها اتفاق !همچنین برعكس ان 

 !افتاده است و بعد هم پشیمان می شود

... 

دوچرخه سوار با ايه الله تصادف 

 ...کرد

شیخ جواد اقا تهرانی تو کوچه می رفت 

عمامه اقا !جوانی با دوچرخه به ایشان زد



 کنترل خشم

 

140 
 

با اینكه !یک طرف خودش یک طرف

اقا رفت و جوان مقصر بود ولی شیج جواد 

 ...او را بلند کرد و گفت چیزیت نشده؟
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 :بخش پنجم

 

 راههای خاموش کردن اتش خشم
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اعوذ بالله من »گفتن ذکر شريف 

 «الشيطان الرجيم

شكی نیست که آتش خشم را شیطان در 

قلب آدمی، روشن می سازد و اوست که 

بر افزایش آن پافشاری دارد و لذا برای 

عصبانیّت باید شیطان را از ریشه کن شدن 

خود دور نماییم که این ذکر شریف در 

این موضوع بهترین نقش را می تواند ایفاء 

 .نماید
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لاحول و لا قوه »گفتن ذکر شريف  

 الا بالله العلی العظيم

در حدیثی وارد شده که ابلیس به حضرت 

از خشم بپرهیز و زمانی که : موسی گفت

لا قوه الا لا حول و )خشمگین شدی بگو 

که در اثر آن خشم تو ( بالله العلی العظیم

 .فرو می نشیند

صلی الله )فرستان صلوات بر پيامبر  

 و آل پاک و مطهرش( عليه و آله

یكی دیگر از راه های درمان عصبانیّت 

فرستادن ذکر شریف صلوات است که امید 
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 دلنشین و زیبا ذکر این با منینمواست 

 آسمان و نشانده فرو را خشم آتش بتوانند

 .نمایند بهاری آن با را خود دل

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، تكبر و 

  ...غرور و

 سجده
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 سجده کردن

 جهت در ثرۆدیگر از درمان های میكی 

 هنگام به که است آن عصبانیّت کنترل

 به و گذاشته زمین بر را صورت عصبانیتّ،

ید و از نما سجده همتا بی خداوند درگاه

آن قدرت بی مثال برای فروکش کردن 

 .این آتش شیطانی یاری بجوید

صلی )ابو سعید خدری از پیامبر عزیز اسلام 

نقل می کند که حضرت ( الله علیه و آله

غضب جرقه ای است که در قلب : فرمود
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انسان قرار می گیرد، آیا نمی بینید که 

چشمان او سرخ و رگ های او متورّم می 

کسی که چنین حالتی در خود . شود

مشاهده کرد، صورتش را بر زمین گذارد 

به یقین هرکس ( ا سجده نمایدو برای خد)

چنین کند و به درگاه خدا پناه برد و از او 

رفع شیطان و خشم را بخواهد، آرامش می 

 .یابد

 تغيير حالت دادن 

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

عصبانی نشسته، بایستد و اگر ایستاده بنشیند 

ه برگرداند یا دراز و صورت از آن صحن

بكشد و یا از محل دور شود و خود را به 

این تغییر حالت . کار دیگری مشغول سازد

 و موثردر فرونشاندن آتش خشم بسیار 

 .است مفید

اينک به يک نمونه از اين روايات 

 :حيات بخش اشاره می کنم

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

در نزد ایشان درباره ی خشم سخن به میان 

همانا مرد خشمگین : آمد و ایشان فرمود

می شود تا جایی که هرگز خشم او فرو 

نمی نشیند و خشنود نمی گردد و در اثر آن 

وارد جهنّم می گردد، پس هر مردی که در 

حال ایستاده به خشم آمده بنشیند، زیرا در 

پلیدی شیطان بیرون  این صورت به زودی

 .می رود و اگر نشسته باید بایستد

 تماس بدنی از طريق لمس 
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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 

طریق خشم شما فروکش نمایید که از این 

 .می نماید و آرام می گیرید

( علیه السلام)ششمین امام همام امام صادق 

هر مردی : در این باره به زیبایی می فرماید

که بر خویشاوند خود خشم گرفت، باید به 
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سوی او رود و به او نزدیک شود و با او 

تماس گیرد، زیرا خویشاوند هنگامی که 

ند آرامش می خویشاوند خود را لمس ک

 .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 

 شستشوی در که دارد ثرّتریۆکردن نقش م

 .وجود ندارد تأثیری چنین عادی
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در روایتی زیبا و دلنشین از پیامبر گرامی 

وارد شده که (  علیه و آلهصلی الله)اسلام 

اذا غضب احدکم : )حضرت فرمود

(. فلیتوضا و الیغتسل فان الغضب من النار

هنگامی که یكی از شما خشمگین شد پس 

وضوء بگیرد و غسل کند، زیرا غضب از 

 .آتش است

این دستور مشكل گشا از پیامبر عزیز اسلام 

بدین جهت است که ( صلی الله علیه و آله)

خشم آتشی است که از درون انسان بر می 
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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 

را لذا حرارت این آتش اعضاء بدن را ف

طبیعی است که . گرفته و آنها را می آزارد

بهترین چیزی که می تواند حرارت ایجاد 

شده را پایین آورده و به انسان آرامش 

 .بخشد، آب است

ذکر يونسيه درمان خشم و  

 گرفتاری
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لا اله الا انت سبحانک انی "ذکر یونسیه 

بهترین درمان برای  "کنت من الظالمین

که انسان را دردهای لاعلاج روحی است 

در این ذکر پناه به خدا .کند  گرفتار می

و .کنیم  بریم و او را تسبیح و تقدس می می

به اشتباهات و خطاهای خود اعتراف 

کنیم که هر رنج و گرفتاری که به ما  می

رسد از خود ماست پس دست ما را  می

 .بگیر

طلب آمرزش و استغفار برای خود و 
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م شود که آتش خش دیگران باعث می

درون انسان خاموش شود و به معنایی 

1 .شود دشمن نیز خلع سلاح می
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 فهرست

 22!پیامبری که کوه خورد

 33...فشار قبر سعدبن معاذ

امام کاظم علیه السلام  هرکسی به او بدی 

 82می کرد براش هدیه می فرستاد

علی علیه السلام  فوری سر عمرو را جدا 

 82...نكرد و قدم می زد
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از بستگان امام سجاد علیه السلام  شخصی

امد و در حضور اصحاب به امام جسارت 

 15کرد

 18رحم فامیل دست گرفتن و گرفتن وضو

 12...دعوا باهم دونفر دید  مفضّل

 84...نكن غضب فرمود بار سه پیامبر

 20...کرده بازداشت را پیامبراسلام  یهودی

 کافر گفتند علیه السلام می علی به

 23....ولی
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 28جوان به مالک اشتر اهانت کرد

 23داستان ها:بخش سوم

عالمی وقتی خانه می رفت همسرش 

 40...کتكش می زد

 48سید احمد خوانساری و زن بداخلاق

نذر ایه الله بروجردی برای کنترل خشم 

 42..خود

ایه الله سید ابوالحسن اصفهانی شب جمعه 

 43...یک گونی کاغذ به دجله انداخت
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کسی که به او تف  کاشف الغطا و

 30..کرد

عالمی می گفت مادر بداخلاقی داشتم 

 32داشتم باش حرف می زدم

سید هاشم حداد بر اثر صبر بر بداخلاقی 

 33مادر زنش

از فرط عصبانیت بچه خود را  مادری

 502...کشت
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 دختر و کشت را خود پسر عصبانی مرد

 502!فرستاد کما به را خود

777دمادر خشمگین دخترش را خفه کر  

776قتل دوست صمیمی بخاطر عصبانیت  

کرمان را  چشم مردم خان محمد آغا

771دراورد  

علل خشم و ممانعت از آثار :بخش چهارم

 520و عواقب آن

 521خشم و تصمیمات نادرست

 524شوهر و زن
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 535...بوالدین به نسیت خشم

خسارت ببار  چقدر کردند دعوا جوان دوتا

 532می اورند

 538..کور را پسرش نادرشاه

کور کرد یا .را پسرانش همه عباس شاه.

 538..کشت

 اسلحه ندادند بش خواستگاری رفت جوان

 531برداشت



 کنترل خشم

 

161 
 

 زن سر از زنش عصبانی شد و  شخصی

 538وبچه خود را برید

نصیرنوشت تو  خواجه به شخصی

 532سگی

 533...قتل بخاطر عصبانیت

دوچرخه سوار با ایه الله تصادف 

 580...کرد

راههای خاموش کردن اتش :پنجمبخش 

 582خشم
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اعوذ بالله من الشیطان »گفتن ذکر شریف 

 583«الرجیم

لاحول و لا قوه الا بالله »گفتن ذکر شریف 

 799العلی العظیم

صلی الله علیه و )فرستان صلوات بر پیامبر 

 799و آل پاک و مطهرش( آله

 796سجده کردن

 791تغییر حالت دادن

 794تماس بدنی از طریق لمس
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 797وضو گرفتن و غسل کردن

 799ذکر یونسیه درمان خشم و گرفتاری 
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 طهرانی

1 https://article.tebyan.net 

http://iqna.ir/fa/news/3652005/ 

https://hawzah.net/fa/Article/View/54246 

1 http://sajjad.ommolketab.ir 

http://kheimegah.com/hramazan/news/30

08 

1 angar.irhttp://rowsh 

1 https://www.isna.ir/news/97020402092 

https://article.tebyan.net/
http://iqna.ir/fa/news/3652005/
https://hawzah.net/fa/Article/View/54246
http://sajjad.ommolketab.ir/
http://kheimegah.com/hramazan/news/3008
http://kheimegah.com/hramazan/news/3008
http://rowshangar.ir/
https://www.isna.ir/news/97020402092


 کنترل خشم

 

166 
 

1 

http://hawzahnews.com/detail/News/3931

19 

yeh.parsiblog.com/Categoryhttp://po 

http://jamejamonline.ir/online/2769281706

640284945 

1 https://www.rokna.net 

http://www.hamshahrionline.ir/details/372

117/Society/socialnews 

https://hawzah.net/fa/Magazine/View/469

3/4730/ 

1 http://poyeh.parsiblog.com/Category 

-http://www.beytoote.com/religious/daru 1

people.html-angry1-manavi/prayer 

 

http://hawzahnews.com/detail/News/393119
http://hawzahnews.com/detail/News/393119
http://poyeh.parsiblog.com/Category
http://jamejamonline.ir/online/2769281706640284945
http://jamejamonline.ir/online/2769281706640284945
http://www.hamshahrionline.ir/details/372117/Society/socialnews
http://www.hamshahrionline.ir/details/372117/Society/socialnews
https://hawzah.net/fa/Magazine/View/4693/4730/
https://hawzah.net/fa/Magazine/View/4693/4730/
http://poyeh.parsiblog.com/Category
http://www.beytoote.com/religious/daru-manavi/prayer-angry1-people.html
http://www.beytoote.com/religious/daru-manavi/prayer-angry1-people.html

