
و عصبانیت داستان هایی درباره کنترل خشم  
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 مقدمه

بعد از حمد و ثنای خداوند سبحان و صلوات و درود بر سید انبیاء محمد 

 مصطفی و ال طاهرینش

عصبانیت و خشم یکی از نیروهای هر انسانی است که در جای خود 

....مقابله با دشمن و با راهزنان و ظالمین وبسیار مفید است مانند   

اما در مقابل دوستان و همکاران و مردم عادی میتواند خیلی مخرب 

مانند کسانی که بر اثر .و گاهی اخرت انسان را بر باد میدهد.باشد

...خشم،اقدام به جنایت افراد بی گناه می کنند  

داده است و در قران بارها به  تیاهم اریبسکنترل خشم مساله  اسلام به 

نموده است هیکنترل خشم توص : 

ینُْفِقوُنَ فِی السَّرَّاءِ واَلضَّرَّاءِ واَلکَْاظمِِینَ الْغَیْظَ واَلْعَافِینَ عَنِ النَّاسِ  الَّذِینَ

﴾۴۳۱آل عمران﴿وَاللَّهُ یُحِبُّ الْمُحْسنِِینَ   



آنان که در گشایش و تنگ دستی انفاق می کنند، و خشم خود را فرو می 

برند، و از ]خطاهایِ[ مردم در می گذرند؛ و خدا نیکوکاران را دوست 

 .دارد

الرَّحْمَنِ الَّذِینَ یَمْشوُنَ عَلَى الْأَرْضِ هوَْنًا وإَِذَا خَاطبََهُمُ الْجَاهِلوُنَ  وَعِبَادُ

﴾فرقان۳۳﴿قَالوُا سَلَامًا   

و بندگان رحمان کسانی اند که روی زمین با آرامش و فروتنی راه می 

روند، و هنگامی که نادانان آنان را طرف خطاب قرار می دهند ]در 

 پاسخشان[ سخنانی مسالمت آمیز می گویند،

 واَلَّذِینَ یَجْتنَِبوُنَ کَبَائرَِ الإِْثْمِ واَلْفوََاحِشَ وَإِذَا مَا غضَِبوُا هُمْ یَغْفرُِونَ 

﴾۳۳شوری﴿  

و ]همان[ کسانی که از گناهان بزرگ و از کارهای زشت دوری می کنند و 

هنگامی که ]به مردم[ خشم می گیرند، راه چشم پوشی و گذشت را برمی 

 گزینند؛

 

 



:اتیروا  

:فرمود( ص)پیامبر خدا  

 اَلا اِنَّ خَیرَ الرِّجالِ مَن کانَ بَطى ءَ الغضََبِ سرَیعَ الرِّضا؛

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

 .راضى شوند

 (964نهج الفصاحه، ح )

 امام صادق)ع( فرمود:

عزََّوَجَلَّعزِّافِىالدُّنیاواَلخرَِةِ؛ ما مِن عَبدٍ کَظَمَ غَیظا إِلاّ زادَهُ اللّه  

هیچ بنده اى خشم خود را فرو نخورد، مگر این که خداوند عزّوجلّ بر 

 .عزّت او در دنیا و آخرت افزود

 (5، ح111ص ، 2کافى، ج)

 

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 جهنّم 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

:امام صادق علیه السلام  

1آنکه مالك خشم خود نباشد، مالك عقل خود نیست . 

 

الْحدَِّةُ ضَرْبٌ مِنَ الْجُنوُنِ لِأَنَّ صَاحبَِهَا یَندَْمُ فَإِنْ لَمْ یَندَْمْ فَجُنوُنُهُ مسُْتَحکَْمُ 

 []]نهج البلاغة ص : 315

 

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

 اگر پشیمان نشود دیوانگیش ریشه دار و استوار

 

 می گردد
                                                             
۳۳۴تحف العقول صفحه  1  

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


نشود یاست که هرگز عصبان یفرد کس نیتر یقو  

ردیگ یخشم نم یبرا امتیغضب خود را کنترل کند خداهم در ق هرکس  

افرادی بودند که با کنترل خشم باعث هدایت طرف مقابل خود :نکته مهم

.شده اند که در این کتاب به بعضی موارد اشاره شده است  

:مهم یها درس  

. میبزن ینه حرف. مینداشته باش یعکس العمل چیه میشد یهر وقت عصبان

میبلکه ان محل را ترک کن میانجام ده ینه کار  

که وضو و صلوات ادم را ارام  میو صلوات بفرست میریوضو بگ میاگر بتوان

کند یم  

میخود را کنترل کن تیکه عصبان میکن نیمرتب تمر  

مثلا سه روز  میشد یکه اگر دوباره عصبان میقرار ده مهیخود جر یبرا

میریروزه بگ  

کند یم دایها انسان ارامش پ یاز خوردن یبا خوردن بعض یاز نظر طب  



کنند تا بر  یکنند و کمك م یم میهستند که قند خون را تنظ ییغذا مواد

مصرفشان در مواقع خشم و  لیدل نیبهم دیاعصاب خود مسلط باش

شود یم هیتوص تیعصبان  

کنند تا بر  یکنند و کمك م یم میهستند که قند خون را تنظ ییمواد غذا

مصرفشان در مواقع خشم و  لیدل نیبهم دیاعصاب خود مسلط باش

شود یم هیتوص تیعصبان . 

 

جاتیسبز یبرخ  

احساس آرامش را در  تیدر هنگام عصبان... کرفس و ج،یزدن هو گاز

دچار  تیکه هنگام عصبان دیهست یاگر از افراد. کند یم جادیفرد ا

کرفس  رایز دیبهتر است کرفس بخور دیشو یفشار خون م شیافزا

 شیدهد و به کاهش اضطراب و افزا یفشار خونتان را کاهش م

کند یآرامشتان کمك م . 

 

 موز



 جادیا یتواند برا یم جهیاست و در نت میزیو من میسرشار از پتاس موز

باشد دیمف اریحس آرامش بس . 

 

وش هادمن یبرخ  

 ،یدمنوش گل محمد مو،یسبز، دمنوش ل یمثل دمنوش چا ییها دمنوش

 یحس آرامش در فرد عصبان جادیدر ا...دمکرده بابونه و گل گاو زبان و 

دهنده اعصاب  نیخواص آرامش بخش و تسک یموثر است و دارا

 .هستند

 

کدو تنبل یو دانه ها یهند بادام  

هستند پس  یادیز میزیمن یدارند و حاو یکدو تنبل قند کم یها دانه

به فرد  زین یبادام هند. کند یکمك م تیخوردن آنها به کاهش عصبان

کمك خواهد کرد ندیحالات ناخوشا نیدر کنترل ا یعصب . 

 

پخته شده اسفناج  



 دیباشد، اس یم كیفول دیها سرشار از اس یسبز رهیسبز ت یبرگها

یها نیتامیجزء خانواده و كیفول  B كیشود که در  یم یبند میتقس 

. وجود دارد نیتامیو نیاز ا کروگرمیم 022اسفناج پخته حدود  مانهیپ

است كیفول دیکمبود اس لیبه دل یاز علل افسردگ یکی . 

در این کتاب داستانهای خیلی خوبی درباره کنترل عصبانیت اورده ایم 

.امید است ما هم بتوانیم بر خشممان مسلط باشیم  

کرمانشاه.4121بهار  

 

 

 

 

 

 

 



 

-  ینم یرا داشت که هرگز عصبان یژگیو نیبود که ا یامبرانیذوالکفل از پ

ناراحت بود یلیاز او خ طانیلذا ش. شد . 

و چون اعوانش به گرد او  دیکش حهیاللعنه ص هیعل طانیش یروز نکهیا تا

 ستیاز شما ن یکی ایذوالکفل عاجز شدم آ یمن از اغوا: جمع شدند گفت

داده وفا  سعیکه به ال یو نگذارد به وعده ا دیکه بتواند او را اغوا نما

 کهگفتند وعده داد  یمفسدش م طانیکه او را ش نیاطیاز ش یکی د؟ینما

که  یکنم و نخواهم گذاشت به وعده ا یمن به هر نحو باشد او را اغوا م

به  به طرف خانه ذوالکفل آمد و چون ذوالکفل شب را. دیداده وفا نما

 لیتحص یعبادت به سر برده بود و روز را هم روزه بود و به علاوه در پ

از ظهر هم در مسجد  شیپ یبود و ساعت دهیکش ادیمعاش خود زحمت ز

خواهند از او بپرسند و  یکه اگر مردم مرافعه دارند و مسأله م شستن

آمد در خانه  یآورد م یآورد به جا م یچون نماز ظهر خود را به جا م

کرد یاستراحت م . 



چشمش به خواب گرم شد،  یذوالکفل مختصر نکهیگذاشت تا ا طانیش

مجسم نمود و آمد  یآنگاه خود را به صورت شخص کتك خورده مظلوم

گشت و به  داریآن جناب از خواب ب. به شدت درب خانه ذوالکفل را زد

ن او مجروح سر تا پا پر از گرد و خاک و بد یشخص دیعقب در آمد، د

به داد من مظلوم  ستینفر ن كی: دیگو یم انیرباشد و با چشم گ یم

در حق تو  یک: جناب ذوالکفل فرمودند! رد؟یبرسد و داد مرا از ظالم بگ

 نیاز دوستان تو مرا بدون جهت چن یکی: ظلم نموده؟ عرض کرد

ل و به نزد او ببر و بگو ذوالکف ریانگشتر مرا بگ: فرمودند. مضروب کرده

دارم یتو کار لازم باو  ایب نجایزود به ا دیگو یم . 

چرا اگر : فرمودند. شما او حاضر شود غامیگمان ندارم به پ: گفت طانیش

آن شخص از دوستان من باشد قطعا در امتثال امر من به جان و دل 

 یطول یرفت و ذوالکفل آمد استراحت نمود ول طانیش. حاضر است

باز همان  دیو آمد د دیاز خواب پر. در بلند شد یکه باز صدا دینکش

اصلاً  کنید رفتم و انگشتر شما را به او نشان دادم ولیگو یشخص است م

به ذوالکفل ندارم شما خودتان تا  یهرگز من کار: نکرد و گفت ییاعتنا

من در اثر : فرمود. دیاوریب فیمن تشر یدادخواه یفلان جا از برا



به  یحال حرکت ندارم و نامه ا چیهوا ه یگرم شب و روزه روز و یداریب

و نامه نوشت و به او  رمیو داد تو را از او بگ دیاینکه بیتا ا سمینو یاو م

 .داد

صبر کرد سپس آمد و باز درب  ینامه را گرفت و رفت و قدر طانیش

 دیوپشت در آمد و د دیذوالکفل باز از خواب پر. خانه را به شدت زد

عوض آن  دیگو یم انیباشد و با چشم گر یهمان شخص کتك خورده م

هرگز من با : آن را به دور افکند و گفت دیکه به نامه شما اعتنا نما

من تا  یدادخواه یهستم خود شما از برا یمتمن ارمند یذوالکفل کار

در پا  نیناچار آن جناب عبا بر سر افکند نعل. دیاوریب فیفلان جا تضر

 اریشب بس یداریکه در اثر روزه و ب یآمد در حال رونیخانه ب کرد و از

چون به . آن جناب را ضعف گرفته بود و هوا هم در شدت گرما بود

که آدرس او را گفته بود آن کس را  ییجا اسراغ آن شخص ظالم آمد ت

: در کجا است؟ عرض کرد ییگو یکه م یپس شخص دیپرس د،یند

جناب ذوالکفل به آن . فلان جا رفته ندیگو یم کنیبود ول نجایالساعه در ا

را  یگرید یجا طانیش دندیبه آنجا رس یوقت یول دیطرف متوجه گرد

هر چه . به آن طرف شد وجهذوالکفل مت. نمود که به آنجا رفته یمعرف



تا در حال  ردیگ یچهره او را غضب فرو م ندیکرد بب یتوجه م طانیش

از ذکر  ریاصلا به غ دیکه از مقام او کاسته شود د دیبگو یغضب سخن

دیگو ینم یخدا سخن . 

که  دمیصورت مجسم گرد نیباشم و به ا یم طانیمن ش: عرض کرد لذا

شما را به غضب درآورم که علاوه بر آن نقض  لهیوس نیبتوانم بد دیشا

که موجب انحطاط مقام شما گردد  ییبگو یسخنان یعهد نموده باش

گشت و نقض عهد  یاکنون متوجه شدم که شما اغوا نخواه کنیول

دیگرد بیو از نظر او غا. دیینما استراحتو  دینمود برگرد ینخواه . 

 

 

 

 

 

 



 

که چشم باطنش باز بود نقل کرد  یاز صاحب دل یجعفر یعلامه محمد تق

:که  

 یکردم و گمان م یداشتم با همسرم بحث و مشاجره م یموضوع در

در واقع حق با او بود، ناگهان صورت  یکردم که حق با من است، ول

آن صورت ! و زشت بود هیکر اریغضبم را به من نشان دادند، بس یباطن

ساکت شو ف،یکث: شد و در گوشم گفت كیآمد و به من نزد  

 

 

و عذر خواستم، او که  دمیکه متنبه شدم، فوراً دست همسرم را بوس نیهم

 نیو مشاجره ا یشد که چطور در وسط دعو ریاشت متحخبر ند هیاز قض

2!کار را کردم  
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امام محمد باقر علیه السلام کنترل خشم  

بقر ! )یتو بقر هست: جسارت کرد و گفت( ع)به امام باقر یحینفر مس كی

هستم، او ادامه ( شکافنده علوم)نه من باقر : حضرت فرمود( گاو یعنی

کار اوست و  یطبّاخ: حضرت فرمود! یداد که تو پسر زن آشپز هست

حضرت ! یپوست بد دهن هست اهیتو پسر زن س: او گفت. ستین یعار

 یگوئ یخداوند او را ببخشد و اگر دروغ   م یگوئ یم تاگر راس: فرمود

با او  کویو ن بایبهر حال حضرت چنان برخورد ز. امرزدیخداوند تو را ب

مسلمان شد کویاخلاق ن نیا دنیبا د ینشان داد که آن نصران  

 

 

 

 

 



 

 

یو اهانت مرد بازار مالك اشتر   

 راهنىیعمامه و پ کهیدر حال. مالك اشتر از بازار کوفه مى گذشت  روزى

دکانش نشسته بود و به مردى بازارى بر در . از کرباس بر تن داشت 

به طرف او پرتاب کرد( کلوخ )عنوان اهانت، زباله اى  . 

که به کردار زشت بازارى توجهى بکند و از خود  نیاشتر بدون ا مالك

گرفت و رفت شینشان دهد، راه خود را پ  واکنش   . 

از رفقاى مرد بازارى که مالك را مى  کىی. مقدارى دور شده بود مالك

فتشناخت به او گ  : 

کردى شناختى ؟ نیمرد را که به او توه نیا ایآ -  

شخص که بود؟ نیمگر ا. نشناختم ! نه : بازارى گفت  مرد  

بازارى پاسخ داد دوست : 

بود نیرالمؤمنیاو مالك اشتر از صحابه معروف ام - . 



جنگ سپاه  ریشخص اهانت شده فرمانده و وز دیکه بازارى فهم نیهم

با . السلام است ، از ترس و وحشت لرزه بر اندامش افتاد هیعلى عل

 دیمالك را د. تا از او عذرخواهى کند دیسرعت به دنبال مالك اشتر دو

پس از آن که نماز تمام شد خود را . ستادیکه وارد مسجد شد و به نماز ا

دیبه پاى مالك انداخت و مرتب پاى آن بزرگوار را مى بوس . 

مى کنى ؟ نیچن چرا: اشتر گفت  مالك  

از کار زشتى که نسبت به تو انجام دادم ، معذرت مى : گفت  بازارى

مرا مورد لطف و مرحمت خود قرار  دوارمیام. خواهم و پوزش مى طلبم 

بگذرى رمیداده از تقص  . 

به خدا سوگند ! هرگز ترس و وحشت به خود راه مده : اشتر گفت  مالك

ره رفتار زشت تو از خداوند طلب که دربا نیمن وارد مسجد نشدم مگر ا

رحمت و آمرزش نموده و از خداوند بخواهم که تو را به راه راست 

3دینما تیهدا . 
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...دییکه زنش چهاربار زا یو مرد یگانیالله گلپا هیا  

اقا به ایشان !فت زنم زاییده و پول ندارمگشخصی پیش ایشان رفت و 

زنم زاییده رفت و بعد مدت کوتاهی امد و دوباره گفت .کمك مالی کرد

تا چهار بار این مرد امد  ...به ایشان کمك مالی کرد باز  اقا!و پول ندارم

بار چهارم اقا به ایشان پول داد و فرمود قدر . ودرخواست کمك می کرد

!نت را بدان که سالی چهاربار زایمان می کندز  

 

 

 

 

 

 



 

 

در منزل ییاخلاق علامه طباطبا  

کند یم انیب نگونهیا انیبرخورد پدر خود را با اطراف یاستاد چگونگ دختر  

« شدند ینم یهرگز عصبان. بود «یمحمد»در منزل  شانیو رفتار ا اخلاق  

.هیچگاه نشد بین علامه و همسرش ناراحتی و کدورتی پیش بیاید  

 

 

 

 

 

 

 



به او ناسزا گفت یان شام یوقت (ع)یخشم امام حسن مجتب کنترل  

را سوار بر ( ع)امام حسن  نه،یشام در مد یناآگاه از اهال یمرد ریپ

که فارغ  یکرد، وقت ییآنچه توانست از آن حضرت بدگو د،یمرکب د

 یکه لبخند یکنار او آمد، و بدو سلام کرد، و در حال( ع)شد، امام حسن 

 ایو گو ،یهست بیگمانم غر! رمردیپ یا": بر چهره داشت به او فرمود

از تو خوشنود  یکن تیتو اشتباه شده، اگر از ما درخواست رضا رب یامور

اگر از ما  م،یکن یبه تو عطا م یاز ما بخواه یزیاگر چ م،یشو یم

از  یباربردار یاگر کمك برا م،یکن یم ییتو را راهنما یبخواه ییراهنما

 م،یینما یم ریتو را س یاگر گرسنه باش م،یدار یبار تو را برم ،یما بخواه

 یم ازین یتو را ب یباش ازمندیاگر ن م،یپوشان یتو را م ،یاگر برهنه باش

آن را ادا  یدار یاگر حاجت. میده یبه تو پناه م یباش ختهیاگر گر م،یکن

و تا هر وقت  ،یخانه ما روانه ساز یاگر مرکب خود را به سو م،یینما یم

ما خانه آماده و  رایتو بهتر خواهد بود، ز یبرا ،یمهمان ما باش یبخواه

میدار اریو امکانات بس ع،یوس ." 

 



نشات گرفته از حلم و  زیگفتار مهرانگ نیناآگاه ا ریکه آن پ یهنگام

آن چنان دگرگون شد که اشك از  د،یرا شن( ع)امام حسن  یانقلابصبر 

خدا در  فهیدهم که تو خل یم یگواه": و گفت دیگرد یچشمانش جار

خداوند آگاه تر است که مقام رسالت خود را در وجود  ،یهست نشیزم

 د،یافراد در نزد من بود نیتو و پدرت مبغوض تر هد،قرار د یچه کس

یانسان ها در نزد من هست نیتو محبوب تر نكیا یول !" 

و  د،یوارد شد، و مهمان آن بزرگوار گرد( ع)او به خانه امام حسن  سپس

که قلبش سرشار از محبت خاندان رسالت بود، از  یدر حال یپس از مدت

رفت رونیب( ع)محضر امام حسن  . 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

(ع)کنترل خشم امیرالمومنین  

 

 یآمده که در عصر خلافتش،روز(السلام هیعل)یعل رمومنانیام یدر زندگ

که  یهرسوال د،یاز من بپرس دیآنچه سوال دار: فرمود تیخطاب به جمع

را بعد از  ییادعا نیدهم و چن یتر از عرش باشد پاسخ م نییمربوط به پا

بلندقامت در گوشه  یهنگام مرد نیدر ا. کند یمن جز دروغگو نم

از  ییبود و گو زانیش آودر گردن یکه کتاب یدرحال است،مجلس برخ

 هیعل) یبه عل ،خطابیبلند با کمال گستاخ یبوده با صدا هودی یعرب ها



نابجا من از  رندهیگ یشیو پ ،یدان یکه نم یزیچ یمدع یا: گفت(السلام

یکنم که از جواب آنهادرمانده شو یم ییتو سوال ها . 

 

به او حمله برخاستند تا (ع)یو دوستان عل انیعیاز ش یهنگام جمع نیا در

 نیآنها رابه شدت از ا(السلام هیعل)یحضرت عل. کنند هیکرده و او را تنب

و خشم را از خود  یوتند یشتابزدگ د،یکن شیرها: کار بازداشت و فرمود

 نیهخدا برمردم تمام نشده و برا یکارها حجت ها نیبا ا. دییدور نما

به آن مرد  یآنگاه باکمال حلم و بزرگوار. دیآشکار نخواهد گرد یاله

خود را مطرح  یبپرس او سوال ها یکه دار یهر سوال: روکرد و فرمود

علم و  فتهیاو ش. به همه آنها پاسخ داد(السلام هیعل)یکرد و حضرت عل

سرود و خواند و آن (ع)یدر مدح عل یشد و اشعار(السلام هیعل)یحلم عل

 یگمراهان و رادمرد کمال و ارزش ها یراصاحب علم و راهنما ضرتح

خواند یانسان یوالا . 

 



در محضر آن  یشخص یروز: آن حضرت آمده است یدر زندگ نیهمچن

خواست پاسخ او  یقنبر م. غلام آن بزرگوار ناسزا گفت« قنبر»حضرت به 

قنبررا صدا زد و فرمود(السلام هیعل)یعل رمومنانیام. را بدهد : 

 

« دشنام دهنده خود را از . قنبر، آرام باش یا ;...قنبر، دع شاتمك ای مهلا

و  نیرا خشمگ طانیرها کن، تا پروردگار را خشنود وش ییاعتنا یب یرو

(. ستین ییاعتنا یاوبدتر از ب یبرا یعقوبت رایز)یدشمنت را عقوبت کن

 چیهمومن به  د،یکه دانه را شکافت وانسان ها را آفر ییسوگند به خدا

را  طانیش یزیچ چیکند، و ه ینم یمثل حلم، پروردگارش راراض یزیچ

به  زیاحمق و نادان ن. دینما یو تحمل،ناراحت نم یدار شتنیمثل خو

ندیب یفرنمیمانند سکوت، ک یزیچ .» 

 

 

 

 



 

 

 

...فرمود غضب نکن امبریپ  

: آله آمده عرضکرد و علیه الله روایت است که مردى بنزد رسول خدا صلى

آنمرد گفت همین مرا . برو غضب مکن : مرا تعلیم ده فرمود یا رسول اللّه

ناگاه در میان قومش جنگى بپاشد و . بس است و بجانب قبیله خود رفت 

 آن مرد هم چون چنان. اسلحه پوشیده و در برابر یکدیگر صف کشیدند 

آنگاه سخن پیامبر . دید اسلحه پوشیده و به صف ایستاد 

پس اسلحه را ! غضب مکن: آله را بیاد آورد که به او فرمود و علیه الله صلى

اى مردم :کنار گذاشت و نزد مردمیکه دشمن قومش بودند آمد و گفت

اى که در افراد شما باشد به عهده من است و  نشانه هر جراحت و قتل بى

آن مردم گفتند هر چه اینطور . پردازم  ى آن را بشما مىها من خوبى

باشد به نفع شما ولى ما به پرداخت این جریمه سزاوارتریم سپس با 

 4.یکدیگر صلح کردند و کینه از میان برفت 
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 کنترل خشم این ایه الله

گویند جوان بی ادبی خرماده ای را نزد عالم ربانی آقا جمال خوانساری 

آقا جمال با حالتی جدی به او !آورد وگفت این خر رابرای من عقد کنید

گفت شما در قرآن نخوانده ای که ازدواج با مادر حرام است من چگونه 

 !مادرت را برایت عقد کنم

او .یا نقل شده عالمی عبور می کرد از بالای بام برسرش خاکروبه ریختند

رو به آسمان کرد وگفت خدایا تورا شکر می گویم که برسر پرگناهم 

 !وبه ریختیبجای سنگ ،خاکر



 

 

 

 

 

...سر امام را شکست اما امام عصبانی نشد  

داشت بر دست حضرت آب می ریخت  (ع)وقتی خدمتکار امام سجاد

ناگاه ظرف آب از دستش رها شد وبر سر امام افتاد وسر حضرت را 

آل }والکاظمین الغیظ: او گفت.امام نگاهی به او کرد.شکست

امام فرمود .یعنی مؤمن خشمش را فرو می خورد.{411عمران

یعنی مؤمن  اهل عفو وگذشت .الناسوالعافین عن :گفت.فروخوردم

یعنی خدا .والله یحب المحسنین:گفت. امام فرمود ازتو گذشتم.است

 .امام فرمود تورا آزاد کردم.نیکوکاران را دوست دارد

 



 

 

 

یاحمد خوانسار دیسکنترل خشم   

رس آمده بود و که روزی سَرِ د نقل است ایشان زن بداخلاقی 

هرچه حرف زده بود، آقا اعتنا نکرده بودند؛ او جلوی شاگردان، 

بعد ! سمت آقا پرت کرده بود و رفته بود کتاب را برداشته و به

کنند ایشان کتاب را برداشته و درس را شروع می . 

بعد هم وقتی همسر . صدر است این رفتار، کظم غیظ و شرح

دانید من  بودند و گفته بودند نمی ایشان از دنیا رفته بود، ناراحت

کردم قدر با این همسر رشد می چه . 

 

 

 



نامه فحش یو گون یابوالحسن اصفهان دیس  

سید ابوالحسن اصفهانی گونی کاغذ ایه الله ویند دیدند شبهای جمعه گ

از او پرسیدند این گونی چیست؟. داخل اب دجله می اندازد  

کرده و  ی فرستند انها را جمعکه برایم م فرمود نامه های فحش است

!شب جمعه داخل اب می اندازم  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 کنترل خشم حضرت امام

 یامام تبسم م یگان حضرت امام بلند شد امام را بزند ولاز،بست یشخص

 کرد

بعد  نقل است که در مهمانی خانوادگی در منزل حضرت امام

ن تندی کرد و حتی بلند شد امام با ایشا سرسفره یکی از بستگان.انقلاب

..امام را بزند ولی حضرت امام تبسم می کردند  

 

 

 

 

 

 



 

 کنترل خشم خواجه نصیر الدین طوسی

.و او را سگ خطاب کرد نامه نوشت،شخصی به خواجه نصیر  

طوسى در جواب نوشت شما مرا سگ دانسته اید ولى من  خواجه نصیر

برد نفهمیدم من دو پا دارم  هر چه فکر کردم که چه چیزم به سگ مى

ولى سگ چهار پا دارد او دندانهاى تیزى دارد که استخوان را خرد و نرم 

. کند اما دندانهاى من از کار هم افتاده است سگ پشم دارد من ندارم  مى

 . اب آن شخص را شرمنده و پشیمان نمود و با این جو

 

 

 

 

 

 



 

 

سلامخشم امام سجاد علیه ال کنترل  

السلام در حضور اصحاب به حضرت  یکى از بستگان امام سجاد علیه

وقتى او رفت ، . السلام به او جوابى نداد  ولى امام علیه. هائى نمود  اهانت

شنیدید که این شخص چه حرفهائى : السلام به اصحاب فرمود  امام علیه

» السلام آیات  در این حال امام علیه. و را بدهم حال برویم تا جواب ا. زد 

را تلاوت «یُحِبُّ الْمُحْسنِِینَ    واَلْکَاظمِِینَ الْغَیْظَ وَالْعَافِینَ عَنِ النَّاسِ وَاللّه

وقتی درخانه . امام برخورد تندی نمی کنداصحاب فهمیدند. نمود  مى

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

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

.ان شخص درخواست بخشش کرد!دروغ گفتی خدا تورا بیامرزد  

 

 



 

 کنترل خشم امام موسی کاظم علیه السلام

 

 

مردى از نوادگان عمر بن خطّاب، در مدینه،امام کاظم علیه السلامرا آزار 

برخى از . دشنام مى داد( ع)مى داد و هر گاه ایشان را مى دید، به على

اجازه بفرمایید این بدکار را به : به ایشان گفتند( ع)اطرافیان امام کاظم

 .قتل برسانیم

آنان را از این کار، به شدّت باز داشت و منع کرد و سراغِ ( ع)امام کاظم

گفته شد در فلان منطقه از مدینه . مرد دشنام گو را گرفت[ نشانى]

 .کشاورزى مى کند

با . ، سوار بر مرَکب، به سویش رفت و او را در مزرعه اش دید(ع)امام

زراعت ما را لگدمال مکن: آن مرد فریاد زد. الاغش داخل مزرعه شد ! 

. ك وى رسید، با الاغ از داخل زراعت به سوى مرد رفت تا نزدی(ع)امام

: با او خوش و بِش کرد و به وى فرمود. پیاده شد و در کنارش نشست

چه قدر خسارت بر زراعت تو وارد کردم؟» ». 

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


صد دینار: مرد گفت . 

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

غیب نمى دانم: گفت . 

گفتم چه قدر امید دارى؟»: فرمود ». 

محصول به دست آورم امید دارم دویست دینار: گفت . 

: کیسه اى به وى داد که در آن، سیصد دینار بود و فرمود( ع)امام کاظم

زراعت تو بر جایش باقى است و خداوند، آنچه امید دارى، به تو روزى »

 .«مى کند

مرد، به پا خاست و سرِ ایشان را بوسید و خواست تا از تقصیرش 

تبسّمى کرد و بازگشت( ع)امام. درگذرد  

به مسجد رفت و مرد دشنام گو را دید که در مسجد، ( ع)کاظم امام

خداوند، مى داند : افتاد، گفت( ع)وقتى نگاهش به امام. نشسته است

 !رسالت خود را کجا قرار دهد

داستان : به سوى آن مرد شتافتند و به وى گفتند( ع)یاران امام کاظم

 !چیست؟ تو تا به حال به گونه اى دیگر سخن مى گفتى؟



و شروع به دعا کردن براى امام « شنیدید الآن چه گفتم»: رد گفتم

وقتى امام . ادامه یافت( ع)گفتگوها میان مرد و یاران امام. کرد( ع)کاظم

مى [ پیش از آن،]به خانه اش بازمى گشت، به اطرافیانش که ( ع)کاظم

کارى که شما مى خواستید انجام دهید، »: خواستند مرد را بکُشند، فرمود

هتر بود یا آنچه من انجام دادم؟ من با این مقدار پول، کارش را اصلاح ب

5کردم و از شرّش در امان گشتم
». 

 

 

 

 

 

 

 

                                                             

5
، ۲۰۱ص  ۸۴بحار الأنوار ج    



 کنترل خشم کاشف الغطاء

گدایی از ایشان درخواست . گویند ایشان در محراب مسجد نشسته بود

ایشان فرمود قبل شما چند تا نیاز مند امدند پولهارو به انها . کمك کرد

.دادیم  

!کرد گدا ناراحت شد و بصورت ایشان تف  

کاشف الغطاء بلند شد و به مردم که منتظر نماز جماعت بودند گفت اگر 

و خودش بین مردم !می خواهید به ریش مجتهدتان تف نکنند پول بدهید

...گدا عذرخواهی کرد!گشت و پول زیادی جمع کرد و به گدا داد  

رفت   همسرش کتکش  یالله کاشف القطاء هر موقع خونه م تیآ ندیگو

 یخانم شما را کتك م میدیشاگردان متوجه شدند گفتند آقا شن! زد یم

 !زنه

توشه؟ گفت  من  یگفتند آقا چه نفع! زدن  به نفع منه نیاماا!یفرمودار 

 یکم هی. ذارند یاحترام م. فرستند یرم برام مردم صلوات  م یم رونیب

کنم یباد م ! 



علما  نیا!.. ستمین یچیفهمم ه یم! شهیم یزنه بادم خال یمنو کتك م نیا

داشتند یهم عجب صبر  

 

 

 

 

 

 

خدا امبریپ  میعظ کنترل خشم  

و آله را تب  هیالله عل یصل امبریبدن مبارک پ یروز: است که تیروا در

 شهیعا. گرفت و آن روز نوبت قرار داشتن آن حضرت نزد حفصه بود

 زکیکن. آن حضرت فرستاد یداد و برا یزکیو به کناز آش ج یقدح

 زکیکن ست؟یچ دیکه قدح را به خانه حفصه آورد حفصه پرس یهنگام

و آله  هیالله عل یصل امبریپ یبرا شهیاست که عا یآش جو: گفت



به حق من تجاوز  شهیحفصه به شدّت برآشفت و گفت عا. فرستاده است

محبت من نسبت به  ای د؟یآ یکرده است مگر پختن آش جو از من برنم

زد به  نیگرفته، بر زم زکیکمتر از اوست؟ سپس قدح را از کن امبریپ

ختیر نیکه قدح شکست و آش بر زم یطور . 

 

از آش جو در آن  یاز قدح را که اندک یو آله پاره ا هیالله عل یصل امبریپ

گر ا! زیکن یا: آمد و گفت زکیبود برداشت و تناول فرمود و به دنبال کن

و  یدیو آنچه از حفصه د یآش خورد بگو آر نیاز ا امبریپ دیپرس شهیعا

که  دیآ دیآن دو پد انیم یبه او مگو که سبب نزاع شود و کدورت یدیشن

ندیبنش یبه خاطر کس یمن دوست ندارم غبار ملال . 

 

قلم ) ؛مٍیخُلُقٍ عَظِ یوَ إِنكَّ لَعَل» فهیشر هیحادثه بود که آ نیبعد از ا و

نازل شد.«یقرار دار یمیاخلاق عظ یایسجا یتو بر بلندا ناًیقی(1هیا  

 

 



 

از شاگردان ایه الله قاضی حداد دهاشمیس بیعجکنترل خشم   

مادر  ": گفتند یم  یقاض یعل دیحداد از شاگردان س دهاشمیس یآقا

برنج خوشبو  یها سهیاتاق ما و آن ک نیب. کرد یم تیمرا اذ اریهمسرم بس

به ما  یزیها چ امّا آن انداخت، یروغن فاصله م ةانباشت یها و ظرف

و  ندیو حرج بب یو او عمدأ دوست داشت که ما را در تنگ دادند ینم

 کردم، یمن مرتب کار م نکهیو با وجود ا کرد یما او را شاد م یتنگدست

و  بردند یم هیبودند که اجناس را نس یرانیاکثر مراجعان من از فق یول

ن هر حال شاگرد م نیدر ع کردند؛ یپرداخت نم یها پول از آن یبعض

 یمن باق یبرا یزیو معمولاً چ داشت یخود بر م یداشت برا ازیچقدر ن

 ها نینان و نفت و امثال ا دیخر یفلس که برا 422002 جز ماند، ینم

آن زن با من مسئله فقر بود که به نظر او  یو علت ناراحت کرد یم تیکفا

و استفاده از  یشدت حالات روحان گر،یاز طرف د. نمود یزشت م اریبس

 ایجمع مال و ثروت و  ةبه من اجاز یمحضر استاد بزرگوار، مرحوم قاض

همسرم هم صبر . داد یرا نم ازمندانیندادن به ن هینس ای و ریرد کردن فق



عرض کردم که  یبه مرحوم قاض. اما تحملش محدود بود کرد، یم

 قتیکه در حق دهیرس یمادرزنم به حد یو کردار یگفتار یها تیاذ

. همسرم را طلاق دهم دیکه اجازه بده خواهم یصبرم تمام شده، از شما م

همسرت را دوست  ایامور گذشته، آ نیااز »: فرمودند یمرحوم قاض

: جواب دادم« همسرت تو را دوست دارد؟ ایآ»: فرمود« .بله: گفتم ؟یدار

برو صبر کن که ! یاو را طلاق ده دهم یهرگز اجازه نم: فرمود. بله

بردبار  دیتو به دست همسرت باشد و با تیمقدر فرموده که ترب خداوند

نکردم  یاستادم تخط ماتیاز تعل اهگ چیمن ه! یو مدارا کن یو صبور باش

تا . کردم یتحمل م افزود، یو هرچه مادرزنم به مصائب و مشکلاتم م

تمام به منزل برگشتم، در  یو تشنگ یو گرسنگ یبا خستگ یشب نکهیا

من  دیمادرزنم کنار حوض نشسته، تا فهم دمید رفتم، یکه به اتاق م یحال

ها به  از پله کسرهیمن  ادن،و دشنام د ییوارد شدم شروع کرد به بدگو

و  دندیشن یم گانیهمسا ةکه هم ییرا بالا برد، تا جا شیاو صدا. بام رفتم

تمام  ام به من دشنام و ناسزا گفت و آنقدر ادامه داد تا حوصله نیچن نیا

ها  کلمه جواب دهم از پله كی ایبدون آنکه به او پرخاش کنم و . شد

بدون هدف و . نهادم ابانیو سر به ب مدمآ رونیآمدم و از در خانه ب نییپا



 دمیحال د نیدر ا. روم یمتوجه نبودم که کجا م چیو ه رفتم یم یمقصود

و سبّ و  یکه مادر زن به او تعد یهاشم دیس یکیکه من دو تا شدم، 

 طیو مجرد و مح یعال اریمن هستم که بس یکیاست و  کرده یشتم م

من  یحال برا نیدر ا. است دهیاو به من نرس یها هستم و ابدأ فحش

فقط در اثر تحمل  نیخوب و سرور آفر اریحال بس نیمنکشف شد که ا

به من داده است و اطاعت از  یاست که و ییها آن ناسزاها و فحش

من رخ داده است و اگر من  یفتح باب برا نیا یقاض یآقا فرمان استاد،

تا ابد همان  کردم یمادر زنم را نم یها تیو تحمل اذ کردم یاطاعت نم

و الحمدلله الان . بودم فیو ضع شانیو پر نیهاشم محزون و غمگ دیس

بس ارجمند هستم که گرد و  یو مقام عیکه در مکان رف یهاشم دیس

فورأ از . ندیبنش تواند یو نم ندینش یبر من نم ایدن یها خاک تمام غصه

مادرزنم افتادم و  یدست و پا یآنجا به خانه باز گشتم و به رو

از ! من الان از گفتارت ناراحتم یکن الیمبادا تو خ»: گفتم یو م دمیبوس یم

دارد دهیمن فا یها برا بگو که آن یخواه یپس هرچه م نیا .» " 

 



...روز خندق از عبادت انس و جن برتر است( ع)ضربت علی   

نقل شده که علی )ع( در  جنگ  خندق عمرو بن عبدود را بر زمین افکند 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 :”هنگامی که آب دهان به صورتم انداخت، من بر 

او خشم گرفتم و ترسیدم که اگر او را در چنین حالتی بکشم، خشم و غضب من در کشتن او دخالت 

 داشته باشد. و من نخواستم که او را بکشم مگر تنها برای رضایت پروردگار.

لذا رسول خدا درباره این ضربت امیرالمومنین فرمودند از عبادت انس و جن برتر است چون خالصانه 

 .بود.

 


