
کـــه صـــادق نبـــود،  گـــر شـــخصی عیبـــی را بـــه تـــو نســـبت داد، در حالـــی  ا
ـــای  ـــا عیب‌ه ـــودی، ام ـــب نب ـــار آن عی ـــو دچ ـــه ت گرچ ـــرا ا ـــو؛ زی ـــمگین نش خش

دیگـــری -حتـــی فاحش‌تـــر از آن عیـــب- را دچـــار هســـتی.
خداراشکر کن که دیگران از عیب‌های دیگرت هنوز با خبر نیستند.

کـــه خشـــم خـــدا، بـــه مراتـــب ســـنگین‌تر و قوی‌تـــر از خشـــم  بـــه یـــاد بیـــاور 
توســـت.

بیا با او معامله کن؛
کـــه خداونـــد خشـــمش را در دنیـــا و  کـــن بـــه ایـــن امیـــد  کنتـــرل  خشـــمت را 

ــو دور بـــدارد. آخـــرت از تـ

چه چیزی تو را به سمت خشم فراخوانده؟
گـــر آن چیـــز قابـــل  کـــه ا گـــر فکـــر می‌کنـــی چیـــزی را از دســـت داده‌ای، بـــدان  ا
گـــر هـــم بازگشـــتش  بازگشـــت باشـــد، بـــدون خشـــم هـــم بـــه دســـت می‌آیـــد. ا

ممکـــن نباشـــد، پـــس بـــا خشـــم هـــم ممکـــن نیســـت.

چه چیزی تو را به سمت خشم فراخوانده؟
کـــه از چشـــم مـــردم  گـــر تصـــور می‌کنـــی از چشـــم مـــردم افتـــاده‌ای، بـــدان  ا
افتـــادن بهتـــر اســـت از این‌کـــه خشـــمگین بشـــوی و از چشـــم خداونـــد بیفتـــی.

خدا محبوب تو است دیگر؟
بنده، آنچه محبوبش می‌پسندد را اختیار می‌کند.

بدان که محبوب تو، خشمگین نشدنت را می‌پسندد.

کـــرده، حســـنات و خوبی‌هـــای  کـــه چشـــم در چشـــم از تـــو بدگویـــی  کســـی 
گناهـــان تـــو را هـــم شســـته؛ خـــودش را بـــه تـــو هدیـــه داده و 

چـــرا می‌خواهـــی چشـــمت را بـــه روی ایـــن دســـتاورد مهـــم ببنـــدی، هدیـــه را 
پـــس بفرســـتی و بـــر او خشـــم بگیـــری؟

چه چیزی تو را به سمت خشم فراخوانده؟
ــرل خشـــم  کنتـ ــزت در  ــه عـ کـ ــدان  ــده‌ای، بـ ــوار شـ ــه خـ کـ ــان داری  گمـ ــر  گـ ا

ــوت و شـــجاعت نفـــس اســـت. ــانۀ قـ ــم، نشـ ــرل خشـ کنتـ اســـت. 

کـــه تـــو را بـــه  کنتـــرل خشـــمت باشـــی، خصلت‌هایـــی  پیـــش از آن‌کـــه در پـــی 

کـــن؛  خشـــمگین شـــدن تهییـــج و تشـــویق می‌کننـــد را شناســـایی و برطـــرف 
مثـــل عجـــب، فخـــر، تکبـــر، لجاجـــت، حـــرص.

تا وقتی این‌ها باشند، خشم هم هست.

وقتی خشمت به تحریک در آمد، در وضعیتت تغییر ایجاد کن.
گـــر یکـــی  گـــر بـــه آب دسترســـی داری، وضـــو بگیـــر. ا گـــر ایســـتاده‌ای بنشـــین. ا ا

از محارمـــت خشـــمگینت کـــرده اســـت، او را در آغـــوش بگیـــر تـــا آرام بگیـــری.

کـــه دائـــم خشـــمگین می‌شـــوند و مطیـــع  کســـانی  ـــان خشـــم، یعنـــی  ـــا ارباب ب
ـــاش. ـــین مب ـــتند، هم‌نش ـــود هس ـــب خ ـــان غض فرم

کـــه: خـــود را شـــجاع و نتـــرس  از نشـــانه‌های اربابـــان خشـــم ایـــن اســـت 
می‌نامنـــد.

با اهل بردباری، اهل فرو بردن خشم و اهل گذشت هم‌نشین باش.

ـــه این‌کـــه  کـــن ب کـــرد، نـــگاه  ـــو را خشـــمگین  کـــه ت گفـــت  گـــر کســـی ســـخنی  ا
ســـخن تلخـــش صـــدق و راســـتی داشـــته.

ســـزاوار  بـــود،  تلـــخ  این‌کـــه  ولـــو  بـــود،  راســـت  ســـخنش  و  حـــرف  گـــر  ا
خشـــم. نـــه  اســـت،  تشـــکر  و  خوش‌حالـــی 

کـــه در قبالـــش خشـــمگین می‌شـــوی،  در بســـیاری از مواقـــع، آن‌کســـی 
از تـــو قوی‌تـــر و حتـــی لجوج‌تـــر اســـت؛ یعنـــی او هـــم در ازای خشـــم تـــو، 
خشـــمگین می‌شـــود. پـــس خشـــم تـــو چـــه فایـــده‌ای داشـــته جـــز برافروختـــه 

کـــردن آتـــش خشـــم طـــرف مقابـــل؟

کریـــه و زشـــت  کـــه چقـــدر  کـــن  بـــه حـــرکات و صورتـــت هنـــگام غصـــب توجـــه 
اســـت!

فواید کنترل خشم را با خودت مرور کن؛ خصوصاً ثواب آن را.

کـــه قـــرار اســـت از تـــو ســـر بزنـــد،  تفکـــر و تأمـــل را بـــر هـــر فعلـــی 
گرفتـــار شـــدن در دام  کـــن. این‌گونـــه نفســـت را از  مقـــدم 

خشـــم حفاظـــت می‌کنـــی.
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ــی اســـت،  ــردی و بزرگـ ــانۀ مـ ــدن، نشـ ــمگین شـ ــه خشـ کـ ــان داری  گمـ ــر  گـ ا
کار  ســـخت در اشـــتباهی. آنچـــه فـــرد خشـــمگین انجـــام می‌دهـــد، مشـــابه 

کـــودکان و مجانیـــن اســـت.

بدی خشم و عاقبت شوم آن را مدام بر خودت یادآوری کن.

ــر او  ــرد، بـ کـ گاه  ــو ر از عیبـــت آ ــو، تـ ــه تـ ــاندن بـ ــد آزار رسـ ــه قصـ کســـی بـ ــر  گـ ا
گاه کـــرده و در حقـــت  خشـــم نگیـــر؛ زیـــرا او ولـــو ناخواســـته امـــا تـــو را بـــه عیبـــت آ

ـــرده اســـت. ک ـــی  خوب

گرفتـــن و ناســـزا شـــنیدن، بـــه اختیـــار تـــو نبـــوده. تـــو وقتـــی همـــۀ  مـــورد آزار قـــرار 
ایـــن اتفاقـــات تلـــخ در حقـــت رخ داد، تـــازه اختیـــار پیـــدا می‌کنـــی تـــا انتخـــاب 

کنـــی:
کنـــی؛ یـــا صبـــر و گذشـــت داشـــته  این‌کـــه خشـــم بگیـــری و مقابله‌به‌مثـــل 

ـــی. باش
گـــر دیگـــری از اختیـــارش اســـتفادۀ درســـتی نداشـــت، تـــو درس بگیـــر و از  پـــس ا

اختیـــارت درســـت اســـتفاده کـــن.

ــیطان بیفـــت و از  ــیطنت شـ ــاد شـ ــد، یـ ــه تحریـــک در آمـ ــمت بـ ــی خشـ وقتـ
دســـت او بـــه خـــدا پنـــاه ببـــر.
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