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مقدمه
ــه  زور توانســته اید چنــد ثانیــه توقــف کنیــد  ــی شــلوغ ب در خیابان
تــا خانــم و بچه هــای شــما پیــاده و روانــه بــازار یــا فروشــگاهی شــوند 
ــد و  ــد آورده ای ــا را بن ــایر اتومبیل ه ــاه، راه س ــدت کوت ــن م و در همی
ــت  ــادار خــود، حســابی از خجال ــا بوق هــای ممتــد و معن آن هــا هــم ب
شــما درآمده انــد. ســرانجام شــما پــدر فــداکار خانــواده، دوبــاره حرکــت 
می کنیــد و چــون عقابــی تیزچشــم قــدم بــه قــدم کنــاره خیابــان را در 
جســتجوی جــای ِ پارکــی از نظــر می گذرانیــد کــه ناگهــان در کمــال 
نابــاوری می بینیــد کــه بلــه، ایــن هــم آنچــه می خواســتید. بــه آرامــی 
از کنــار آن رد می شــوید و اندکــی جلوتــر از اتومبیــلِ پارک شــده 
در قســمت جلویــیِ جــای  پــارک و بــه مــوازات آن می ایســتید و 
ــه  ــل ب ــارک دوب ــه پ ــود را در زمین ــای خ ــا و تجربه ه ــام آموخته ه تم
ــن  ــت از گرفت ــد سال هاس ــر چن ــه ه ــی ک ــد؛ مهارت ــر می آوری خاط
ــا آن مشــکل  ــان می گــذرد، هنــوز هــم کــه هنــوز اســت ب گواهینامه ت
ــک  ــه ی ــد ک ــاز کرده ای ــب را آغ ــه عق ــت ب ــازه حرک ــون ت ــد. اکن داری
ــم  ــه ه ــم ب ــک چش ــد و در ی ــری از راه می رس ــل دیگ ــه اتومبی دفع
ــه تــن می کنــد و شــما را  زدن جــای پــارک شــما را مثــل پیراهنــی ب

مبهــوت مهــارت و ســرعت عمــل خــود!
ــه شــما دســت می دهــد؟ واکنــش شــما در ایــن  چــه احساســی ب
ــت  ــن موقعی ــی در ای ــای دین ــک از آموزه ه ــت؟ کدام ی ــت چیس موقعی

ــد؟ ــما می آی ــه کار ش ب
بســیاری از مــا در زندگــی روزمــره در چنیــن موقعیتــی یــا 
در  کــه  موقعیت هایــی  گرفته ایــم.  قــرار  مشــابهی  موقعیت هــای 
آن هــا حقــی از حقــوق مــا زیــر پــا رفتــه اســت. در ایــن مقالــه کوتــاه 
ــن پرســش پاســخ  ــه ای ــا اســتفاده از آموزه هــای دینــی ب می خواهــم ب
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ــام  ــم انج ــی می توانی ــه واکنش ــای چ ــن وضعیت ه ــه در چنی ــم ک ده
ــی باشــد و هــم خودمــان  بدهیــم کــه هــم مــورد رضــای خــدای تعال
ــه آرامــش برســیم و یــک وقــت خــدای نکــرده کار دســت خودمــان  ب

ــم.  ــران ندهی ــا دیگ ی
پاســخی کــه سراســر ایــن مقالــه، تبییــن و تشــریح شــده، آن اســت 
ــه طــور کلــی مــا دو گزینــه، پیــش رو داریــم. اولــی گذشــت از  کــه ب
ــد  ــورد تأیی ــا م ــر دوی این ه ــاع از آن و ه ــری دف ــود و دیگ ــق خ ح
اســلام هســتند و مــا در گزینــش هــر یــک آزادیــم. تنهــا می مانــد یــک 
نکتــه و آن اینکــه چــه راه اول را برگزینیــم و چــه راه دوم را، بایــد پیــش 
از هــر اقدامــی، احســاس خشــمی را کــه معمــولاً در اولیــن مواجهــه مــا 
بــا نادیــده گرفتــن حقمــان در مــا پدیــد می آیــد، کنتــرل کنیــم تــا در 
حالــت متعــادل باشــد، آن گاه بتوانیــم ببخشــیم یــا دفــاع کنیــم؛ زیــرا 
ــه ســبب اینکــه تعــادل روحــی  اگــر خشــم مــا بیــش از حــد باشــد ب
ــانی  ــه آس ــم ب ــه می توانی ــر ن ــد، دیگ ــم می زن ــه ه ــا را ب ــی م و ذهن

ــاع کنیــم.  ــی دف ــه خوب ــه می توانیــم ب گذشــت کنیــم و ن
حضرت علی فرمود: 

خشــم شــدید، چگونگــی گفتــار را تغییــر می دهــد 
و اســاس اســتدلال را بــر هــم می ریــزد، تمرکــز 
ــده  ــی را پراکن ــم آدم ــرد و فه ــان می ب ــر را از می فک

1 می ســازد. 
ــرل  ــرای کنت ــلامی را ب ــای اس ــاز، راه کاره ــس در آغ پ

خشــم و بــه تعبیــری خودآرامش بخشــی بیــان می کنیــم و ســپس بــه 
بررســی هــر یــک از دو گزینــه گذشــت و دفــاع در چنیــن وضعیت هایــی 

می پردازیــم. 
پیــش از بیــان راه کارهــا لازم اســت اشــاره کنــم کــه عــلاوه بــر 
دو شــیوه رفتــار مثبــت کــه در بــالا ذکــر شــد، شــیوه دیگــری هــم 
ــد؛  ــاع می کن ــه دف ــد و ن ــه می بخش ــرد ن ــه ف ــود دارد و آن اینک وج

1آ.آشيزانآالحکمه،آجآ3،آصآ2265.آ

بلکــه خشــم در درونــش زبانــه می کشــد و آرامــش را از او می گیــرد 
و در همــان حــال شــجاعت مطالبــه حــق خــود را نــدارد. ایــن شــیوه 
ــه  ــام دارد ک ــت ن ــا موقعی ــه ب ــورد منفعلان ــدنی، برخ ــه ناش توصی
می توانــد باعــث بــروز مشــکلات عاطفــی و رفتــاری در فــرد شــود. 2

راه‏کارهای‏مهار‏خشم
راه کارهایــی کــه در ادامــه بیــان خواهــد شــد گوناگــون هســتند؛ 
ــد  ــاری دارن ــه رفت ــه شــناختی و فکــری و برخــی، جنب بعضــی جنب
ــخصیتی و  ــه ویژگی هــای ش و هــر کســی می توانــد بــا توجــه ب

ــرد.  ــه کار بب ــا همــه را ب ــه اش، یکــی ی روحی

اول(‏تفسیر‏مثبت‏از‏کار‏دیگران
اینکــه مــا کار دیگــران را چگونــه تفســیر کنیــم، نقــش مهمــی در 
عصبانــی شــدن یــا نشــدنمان و همچنیــن زیــادی یــا کمــی میــزان 
ــن  ــای م ــه ج ــده ای ک ــم: رانن ــودم بگوی ــا خ ــن ب ــر م آن دارد. اگ
ــم  ــه می خواه ــت ک ــد و می دانس ــن را دی ــرد، م ــارک ک پ
پــارک کنــم؛ ولــی خواســت زرنگ بــازی در بیــاورد، 
ــزان  ــه می ــرعت و ب ــه س ــه ب ــت ک ــی اس طبیع
زیــاد عصبــی می شــوم؛ ولــی اگــر بگویــم: 
ــلًا  ــوده و اص ــری ب ــای دیگ ــرش ج ــاید فک ش
متوجــه مــن و قصــد مــن نشــده، طبیعــی اســت 
کــه عصبانــی نشــوم یــا کمتــر عصبــی بشــوم. شــاید 
ــد  ــی بای ــد؛ ول ــن کار را کلاه ســر خــود گذاشــتن بدانن بعضــی ای
ــا یــک درصــد هــم احتمــال نمی دهیــد  ــزان پرســید: آی ــن عزی از ای
واقعــاً متوجــه شــما نشــده اســت؟ اگــر پاســختان مثبــت اســت، از 

ــی اســت.  ــدار کاف ــن مق ــی، همی ــارف دین نظــر مع
امیرمؤمنــان می فرمایــد: کار بــرادرت را بــر بهتریــن وجــه 
ــن؛  ــی داوری نک ــاس بدگمان ــر اس ــن و در ســخن وی ب تفســیر ک

2 . رک: مهارت های زندگی، ص252 . 

»جرأت ورزی، 
یعنی دفاع از حقوق خود و 

بیان افکار و احساسات خویش که به 
شیوه مستقیم، صادقانه و مناسب 

انجام شود. 
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مگــر آنکــه یقیــن بــه خــلاف پیــدا کنــی. 1
حــال مــا واقعــاً مــا از کجــا می توانیــم یقیــن پیــدا کنیــم کــه مــا 

را دیــده و متوجــه نیــت مــا شــده اســت؟!

دوم(‏معامله‏با‏خدا
توجــه کنیــم بــه اینکــه بالاخــره خــود مــا جاهایــی 

حقــوق پــروردگار را ادا نکرده ایــم و چــه بســا 
ــب او  ــتحق غض ــتم ها مس ــن س ــببِ ای ــه س ب
باشــیم. حــال می گوییــم: خدایــا مــن از بنــده 
تــو گذشــتم، تــو هــم از مــن در گــذر؛ بــرای 

ــوده اســت:  ــر فرم ــام باق ــال ام مث
ــران  هرکــس غضــب و خشــم خــود را از دیگ

ــر  ــد نیــز خشــمش را در قیامــت از او ب ــاز دارد، خداون ب
ــازد. 2 ــرف می س ط

سوم(‏صلوات،‏ذکر‏و‏دعا
در ســیره امــام صــادق بیــان شــده اســت که هــر گاه ایشــان 
ــوات می فرســتاد،  ــر محمــد و آلــش صل خشــمگین می شــد، ابتــدا ب

بعــد آیــه 15 ســوره توبــه را می خوانــد و ســپس دعــا می کــرد. 
ــهُ عَلیــمٌ  ــهُ عَلــی مَــنْ یشــاءُ وَ اللَّ وَ یُذْهِــبْ غَیــظَ قُلُوبِهِــمْ وَ یَتُــوبُ اللَّ
حَکیــمٌ؛ و خشــم دل هــای آنــان را از میــان می بــرد! و خــدا توبــه هــر 
ــا و  ــد دان ــرد و خداون ــد(، می پذی ــته بدان ــد )و شایس ــس را بخواه ک

حکیــم اســت.
و سپس این دعا را می خواند: 

ــیطَانِ  جِرْنِــی مِــنَ الشَّ
َ
ذْهِــبْ غَیــظَ قَلْبِــی وَ أ

َ
هُــمَّ اغْفِــرْ ذُنُوبِــی وَ أ اللَّ

ــهِ الْعَلِــی الْعَظِیــم؛ 3 خداونــدا!  هَ إِلاَّ بِاللَّ جِیــمِ وَ لَا حَــوْلَ وَ لَا قُــوَّ الرَّ

1آ.آکلينی،آالاصیلآشنآالکزفی،آجآ2،آصآ362.آ
2آ.آبحزرآالانیار،آجآ75،آصآ260.آ

3آ.آطبرسی،آشکزرمآالاخلاق،آجآ1،آصآ350.آ

گناهانــم را ببخشــای و غیــظ دلــم را برطــرف ســاز و مــرا از شــیطان 
ــه واســطه  ــی فقــط ب ــده و هــر تحــرک و توانای ــاه ب ــده شــده، پن ران

ــزرگ اســت.4 ــد بلنــد مرتبــه و ب خداون
دو گزینه

ــه ای  ــه گون ــر خشــم خــود و مدیریــت آن ب حــال پــس از غلبــه ب
ــا  ــز فکــری م ــردن و تمرک ــن و اســتدلال ک ســخن گفت
ــود  ــق خ ــم از ح ــت، می توانی ــادی اس ــت ع در حال

ــرای گرفتــن آن اقدامــی کنیــم:  ــا ب ــم ی بگذری
گذشت

اولیــن راه حــل، ایــن اســت کــه از حــق خود 
ــی  ــاره ماجرای ــال درب ــرای مث ــم و ب ــت کنی گذش
کــه در آغــاز ســخن بیــان شــد، دنبــال جــای پــارک 
ــروردگار را در نظــر  ــن کار رضــای پ ــم و در ای ــری بگردی دیگ
ــدا در  ــده خ ــن بن ــدیِ ای ــن از ب ــم م ــود بگویی ــه خ ــی ب ــم؛ یعن بگیری
ــی هــم از ســتم های  ــن امیــد کــه خــدای تعال ــه ای حقــم می گــذرم؛ ب

مــن در حــق ذات پاکــش درگــذرد. 
پیامبر اکرم فرمود: 

هر کس گذشت کند خدا هم از او گذشت می کند.5
واقعیــت ایــن اســت کــه گذشــت از حــق خــود بــرای بســیاری از مــا 
ــیوه هایی  ــی، ش ــای دین ــن در آموزه ه ــرای همی ــت؛ ب ــانی نیس کار آس
ــه  ــد ک ــان تر می کن ــا آس ــرای م ــن کار را ب ــه ای ــت ک ــده اس ــان ش بی

یکــی از مؤثرتریــن آن هــا توجــه بــه آثــار مثبــت گذشــت اســت. 
خداونــد غفــور در ســوره آل عمــران آیــه 133 و 134 فرموده اســت: 
و شــتاب کنیــد بــرای رســیدن بــه آمــرزش پروردگارتــان و بهشــتی کــه 
وســعت آن، آســمان ها و زمیــن اســت و بــرای پرهیــزگاران آمــاده شــده 

4آ.آبرایآ شنزویآبزآفنینآدوگرآدرآاونآاشينهآر.ک:آشدوروتآخشمآبرآاسزسآ شیاپآهزیآاسلاشیآوآ
روانآشنزسیآنیون،آشطزلعزتآاسلامآوآروانآشنزسی،آدورپآ3،آشآ5،آصآ43آ-63.آ

5آ.آبحزرالانیار،آجآ21،آصآ212.آ

در سیره 
امام صادق بیان شده 

است که هر گاه ایشان خشمگین می شد، 
ابتدا بر محمد و آلش صلوات می فرستاد، بعد 

آیه ۱۵ سوره توبه را می خواند و سپس 
دعا می کرد. 
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ــد و  ــاق می کنن ــتی، انف ــری و تنگدس ــه در توانگ ــا ک ــت. همان ه اس
ــد و خــدا  ــد و از خطــای مــردم درمی گذرن ــرو می برن خشــم خــود را ف

نیکــوکاران را دوســت دارد. 
ــت  ــذت و رضای ــه ل ــود ک ــث می ش ــی باع ــه نوران ــن آی ــر در ای تدب
ــر از  ــت بزرگ ت ــه ارزش آن بی نهای ــد ک ــت می ده ــا دس ــه م ــری ب خاط
رضایــت و لــذت توقــف ماشــین در جــای مناســب اســت؛ زیــرا بــر اســاس 
ــره انســان های  ــن کار در زم ــا ای ــه ب ــویم ک ــدوار می ش ــور امی ــه مذک آی
باتقــوا بــه حســاب آییــم کــه در آن صــورت، آمــرزش و بهشــت الهــی در 
انتظــار مــا خواهــد بــود و همچنیــن بــه ســبب اینکــه جــزء نیکــوکاران 
هســتیم مشــمول محبــت الهــی می شــویم و چــه ســعادتی بالاتــر از ایــن!

ابراز وجود
ــد،  ــاع کنی ــان دف ــتید از حقت ــی خواس ــر دلیل ــه ه ــر ب ــال اگ ح
ــب  ــل غال ــم مث ــما ه ــاید ش ــد. ش ــازه می ده ــما اج ــه ش ــلام ب اس
مؤمنــان دیگــر خیــال می کنیــد مدیریــت خشــم در اســلام همیشــه 
ــد؛  ــان بگذری ــق خودت ــد و از ح ــکوت کنی ــه س ــت ک ــور اس ــن ط ای
ولــی بــا مراجعــه بــه آموزه هــای اســلامی می فهمیــم کــه هــر چنــد 
ــق  ــم مواف ــان ه ــاع از حقم ــا دف ــت، ب ــت اس ــدار گذش ــلام، طرف اس

ــت.  ــار ماس ــت و در کن اس
بــرای نمونــه خــدای تعالــی در بخــش پایانــی آیــه 279 ســوره 
ــد و  ــه ســتم می کنی ــد: »لاتَظلِمــونَ وَلاتُظلَمــونَ؛ ن ــره می فرمای بق



48

ــده  ــن آم ــر شــما ســتم وارد می شــود.« در تفســیر آن چنی ــه ب ن
اســت: 

ــواران  ــاره رباخ ــه درب ــر چ ــون گ ــون و لا تظلم ــه لا تظلم جمل
آمــده؛ ولــی در حقیقــت، یــک شــعار وســیع پرمایــه اســلامی اســت 
کــه می گویــد: بــه همــان نســبت کــه مســلمانان بایــد از ســتمگری 
بپرهیزنــد، از تــن دادن بــه ظلــم و ســتم نیــز بایــد اجتنــاب کننــد، 
اصــولاً اگــر ســتمکش نباشــد، ســتمگر کمتــر پیــدا می شــود و اگــر 
ــته  ــود داش ــوق خ ــاع از حق ــرای دف ــی ب ــی کاف ــلمانان، آمادگ مس
باشــند، کســی نمی توانــد بــه آن هــا ســتم کنــد. بایــد پیــش از آنکــه 
بــه ظالــم بگوییــم ســتم مکــن، بــه مظلــوم بگوییــم تــن بــه ســتم 

مــده.1
نکتــه مهمــی کــه بایــد بــه آن توجــه کــرد، ایــن اســت: بســیاری 

1آ.آتفسيرآنمینه،آجآ2،آصآ377.آ

ــود  ــق خ ــاع از ح ــود و دف ــراز وج ــرای اب ــه ب ــی ک ــا راه ــا تنه از م
می شناســیم پرخاش گــری اســت؛ حرکاتــی تنــد همــراه لحنــی 
عصبــی و ســرزنش بار و ســخنان درشــت و احیانــاً دشــنام آمیز و 
ــر از  ــم تقصی ــا حــدی ه ــه ت ــز و درشــت. البت ــان ری ــده از گناه آکن
مــا نیســت، آنچــه مــا تاکنــون در طــول زندگــی، دیــده و شــنیده ایم 
و احیانــاً بــه مــا آمــوزش داده شــده، همیــن گونــه بــوده اســت کــه 

ــذارم.  ــفندیار می گ ــتم و اس ــدل رس ــمش را م اس
ــته  ــکان داش ــه ام ــم ک ــم نمی کنی ــور ه ــی تص ــا حت ــیاری از م بس
ــا  ــه خودمــان ی ــدون اینکــه ب باشــد بتوانیــم از حقمــان دفــاع کنیــم ب
دیگــران و روابطمــان بــا آن هــا آســیب بزنیــم؛ ولــی چنیــن راهــی وجود 
دارد کــه امــروزه در روان شناســی از آن بــه مهــارت رفتــار جرأت مندانــه 

ــاد می کننــد.2 ــراز وجــود، ی ــا مهــارت اب ی
»جــرأت ورزی، یعنــی دفــاع از حقوق خــود و بیان افکار و احساســات 
خویــش کــه بــه شــیوه مســتقیم، صادقانــه و مناســب انجــام شــود. افراد 
جــرأت ورز بــرای خــود و دیگــران احتــرام قائــل هســتند. آنــان منفعــل 
ــرام  ــران احت ــای دیگ ــته ها و نیازه ــه خواس ــه ب ــن اینک ــتند و ضم نیس
می گذارنــد، اجــازه نمی دهنــد دیگــران از آن هــا ســوء اســتفاده کننــد و 

بــه شــیوه قاهرانــه بــا آنــان ارتبــاط برقــرار کننــد.«3
مهــارت ابــراز وجــود شــیوه های متعــددی دارد کــه یکــی از آن هــا 
ــه کــه از  ــام شــیوه جملــه ســه بخشــی معــروف اســت؛ همان گون ــه ن ب
نــام ایــن شــیوه پیداســت، گفتگــوی کوتــاه مــا بــا کســی کــه حــق مــا 

را زیرپــا گذاشــته، ســه بخــش دارد: 
1. توصیف رفتار طرف مقابل؛

2. بیان احساس خود؛
3. بیان واضح اثر رفتار او بر شما.4

2 . رک: مهارت های زندگی، ص252 . 
3آ.آهمزن.آ

4آ.آروانآشنزسیآروابطآانسزنی،آصآ203.آ
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ــد،  ــف ش ــه توصی ــاز مقال ــه در آغ ــی ک ــه در موقعیت ــرای نمون ب
می تــوان چنیــن گفــت: 

»مــن داشــتم دنــده عقــب می آمــدم کــه پــارک کنــم؛ ولــی شــما 
آمدیــد و توقــف کردیــد و از ایــن بابــت نارحتــم؛ چــون الان دوبــاره بایــد 

بگــردم یــک جــای دیگــر پیــدا کنم.«
ــه  ــد ک ــر می رس ــه نظ ــروری ب ــه ض ــن نکت ــادآوری ای ــا ی در اینج
ــر  ــراد، مؤث ــا برخــی اف گاهــی ممکــن اســت ایــن شــیوه در مواجهــه ب
نباشــد. در ایــن صــورت می توانیــد از شــیوه های دیگــری کــه در ایــن 
زمینــه وجــود دارد، اســتفاده کنیــد. بــرای آگاهــی از ســایر شــیوه های 

ــد.1 ــه کنی ــر مراجع ــع زی ــه منب ــه ب ــار جرأت مندان ــارتِ رفت مه

نتیجه‏گیری
وقتــی در موقعیتــی، حقــی از مــا پایمــال می شــود، دو گزینــه پیــش 
روی مــا قــرار می گیــرد: یکــی گذشــت از حــق خــود و دیگــری دفــاع از 
آن و هــر دو نیــز مــورد تأییــد اســلام اســت. پیش نیــاز انجــام صحیــح 
ــد  ــی مانن ــت. راه کارهای ــم اس ــار خش ــه، مه ــن دو گزین ــک از ای ــر ی ه
تفســیر مثبــت رفتــار طــرف مقابــل، معاملــه بــا خــدا، صلــوات، ذکــر و 
دعــا بــه مــا کمــک می کنــد تــا خشــممان را مدیریــت کنیــم، ســپس 
می توانیــم بــه وســیله شــیوه هایی ماننــد در نظــر گرفتــن آثــار مثبــت 
گذشــت، از بــدی فــرد مقابــل بگذریــم یــا بــا کاربــرد شــیوه های مربــوط 
بــه مهــارت ابــراز وجــود، از حــق خــود دفــاع کنیــم؛ شــیوه هایی ماننــد 

کاربــرد جملــه سه  بخشــی. 
بهتــر اســت بــه همیــن قــدر بســنده کنــم؛ چــون گمــان می کنــم 
ــواده، تمــام اســت و اکنــون دیگــر منتظــر بازگشــت  دیگــر خریــد خان

ســالم و پیروزمندانــه شــما باشــند. موفــق باشــید. 

1آ.آهمزن.آ
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