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اهميت كنترل خشم
ــت و  ــودى اجتماعى اس ــان موج انس
ــازگارى با ديگران، طلب  هم آميزى و س
ــات و  ــار احساس ــه وى مه ــد ك مى كن
هيجاناتش را در دست داشته باشد. يعنى 
ــى كه ضرورت دارد، بايد بتواند  در جاهاي
با ابراز خشم از حقوق ذاتى خويش دفاع 
كند و در مقابل نيز بايد بتواند به موقع با 
مهار زدن بر خشم خويش، با ديگران به 

سازگارى پيش برنده اى برسد.
اهميت اين كار ـ سازگارى و مديريت 

ــم ـ تا بدان جاست كه از مضمون  خش
برخى از روايات استفاده مى شود: 

اساساً ايمان در پرتو سازگارى با 
مردم و پرهيز از خشم محفوظ 
مى ماند. زيرا در صورت فقدان 
ملايمت و مدارا، انسان گرفتار 
هيجانات عصبى مى شود و اغلب 

در اين صورت اعمال و رفتارهاي 
ــده ي يك  ــه زيبن ــي ك غيراخلاق

انسان مؤمن نيست از وي سرمي زند 

اين همان است كه در روايات آمده است: 
«خشم ايمان را نابود مى كند، همان گونه 
ــل را» [ميزان الحكمه، ج 9،  ــركه عس كه س

پيامبر (ص)].
ــدارا و  ــان در پرتو م ــس انس پ
ــم است كه قدرت  مديريت خش
ــد ذخاير ايمانى خويش را  مى ياب
محفوظ نگه دارد. از امام باقر(ع) 
ــت كه فرمود: «هر  نقل شده اس

ــت و قفل  ــزى داراى قفل اس چي
ج68،  ــوار،  [بحارالان ــت»  مداراس ايمان 

ص211].

مبارزه با اژدهاى خشم
حسين اميني پويا

ــم، به تعريف و توضيح چندانى نياز ندارد.  ــى چون خش ــت كه هيجان و احساس واقعيت اين اس
مى توان گفت همه ى ما كم و بيش با آن آشناييم و به نوعى اين هيجان را تجربه كرده ايم. زيرا اين 
مفهوم مانند طيفى، شدت و ضعف دارد و از ناراحتى هاى خفيف شروع و به برآشفتگى و تشنج هاى 

روحى و حاد هيجانى ختم مى شود.
ــت آن است كه عصبانيت معمولى يك هيجان كاملاً  سالم و طبيعى  اولين نكته اى كه بايد دانس
است.كاركرد خشم معمولى مثل استرس مفيد است. چون در بسيارى از جاها تنها از طريق بروز 

خشم است كه مى توان از حقوق ذاتى و حريم شخصى خويش دفاع كرد. 
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همان گونه كه گفتيم، خشم هيجانى 
ــت. اما اگر ميزان  ــالم و طبيعى اس س
ــدت يابد، يعنى توأم با تخليه و  آن ش
پرخاشگرى به شكل فيزيكى روى خود، 
مانند «خودزنى» يا درگيرى با ديگران يا 
پرتاب اشيا نمود يابد، غيرطبيعى است 
و در مواردى مى تواند بيمارگونه باشد. 
چرا كه براساس يافته هاى پژوهشگران، 
ــم، علاوه بر  ــده ى خش بروز كنترل نش
زيان هاى فردى و اجتماعى، زمينه ساز 
ــه  جمل از  ــى،  فراوان ــى هاى  ناخوش
بيمارى هاى قلبى  ـ عروقى مى شود. به 
همين دليل، فروخوردن خشم يكى از 
ــات عالى و از لوازم ضرورى زندگى  صف
است و قرآن آن را از علائم پرهيزكاران 
و نيكان برشمرده است: «آنان كه خشم 
خويش فرو مى خورند و از خطاى مردم 
در مى گذرند و خدا نيكوكاران را دوست 

دارد» [آل عمران/ 134].
ــى از حال طبيعى خارج  آدم عصبان
ــود و نمى تواند فكر كند. اصلاً   مى ش
عقلش از كار مى افتد و به هر كارى 
ــتى كه هيچ  ــت مى زند. به راس دس

احساسى مانند خشم، قدرت تشخيص 
و قضاوت فرد را تيره و تار نمى كند. به 
ــت كه پيوسته گفته و  همين دليل اس
شنيده مى شود كه هرگز در اوج خشم 

تصميمى نگيريد.
ــى (ع) آمده  ــات امام عل در فرمايش
است: «خشم خردها را تباه مى گرداند 
و از جاده ى صواب دور مى سازد.» [ميزان 

الحكمه، ج 9، ص4331].
ــت: «تواناترين مردم  ــده اس ــز آم و ني
ــى است كه  ــت كس ــخيص درس در تش

خشمگين نشود» [همان منبع].
ــكار  ــت؟ دليلش آش چرا اين طور اس
است. همواره در پاسخ هاى احساسى و 
آنى، فرد خود را از گزينه هاى متفاوت 
ــت  ــروم مى كند. اين در حالى اس مح
ــتن دارى و كظم غيظ سبب  كه خويش
ــب متفاوت  ــود فرد زوايا و جوان مى ش
ــراى رويارويى با  ــكاود و ب ــئله را ب مس
ــت خود را به  ــئله پيش آمده، دس مس

سوى بهترين گزينه دراز كند.
عوامل بروز خشم

ــم به  ــى، خش امروزه در روان شناس

ــلاً  محيطى،  ــكل يك پديده ى كام ش
الگوبردارانه و اكتسابى مطرح است؛  چرا 
ــان آميزه و تركيبى از كيفيات  كه انس
سرشتى و پرورشى است. به اين معنى 
ــكل گيرى منش و شخصيت  كه در ش
ــى و ذاتى و  ــل بيولوژيك ــى، عوام آدم
عوامل محيطى و پرورشى هر دو نقش 
دارند و احساسى به نام خشم نيز از اين 

مقوله نمى تواند جدا باشد.
بنابراين، در عين اين كه نقش عوامل 
ــم  بيولوژيكى چون توارث در بروز خش
ــل محيطى،  ــت، عوام ــر اس انكارناپذي
تربيتى و روحى نيز در اين ارتباط كاملاً 

و آشكارا مؤثرند.
ــم كه حضرت  در حديثى مى خواني
مسيح(ع) در پاسخ به سؤالى درباره ى 
ريشه ى خشم فرمود: «خود بزرگ بينى، 
ــمردن مردم  ــرازى و حقير ش گردن ف

است» [ميزان الحكمه، ج9،ص4338].
زمينه هاى ذهنى بروز خشم

زمينه هاى ذهنى بروز خشم بى شمار و 
گسترده است و ما در اين جا به اختصار به 

برخى از آن ها اشاره مى كنيم.

توقعات غيرعقلانى
ــا در زندگى خود  ــيارى از م ــفانه بس متأس
ــن نظر كه  ــول داريم؛ از اي ــى نامعق توقعات
ــى، تمايل  ــا در زندگ ــتن بهترين ه خواس
ــتن  ــتعد داش ــت. ما مس ــر اس طبيعى بش
ــتيم كه هميشه  انتظارات و تقاضاهايى هس
ــادت كنيم كه  ــتند. بايد ع هم معقول نيس
هميشه خواسته هاى خود را از لحاظ عقلانى 
بودن ارزيابى كنيم. اگر اصرار داشته باشيد 
كه تمام چيزها «هميشه» مطابق ميل شما 
باشد، اين كه ديگران بايد «هميشه» با شما 
درست رفتار كنند و اين كه شما 
ــد از ناكامى رنج  ــز» نباي «هرگ
ببريد و همه بايد به ميل شما رفتار 
كنند، مطمئن باشيد كه كمتر مى توانيد آرام 

و خونسرد بمانيد و عصبانى نشويد.
نارسايى و مشكلات شخصيتى

شايد ما نيز جزو آن دسته از افرادى هستيم 

كه چون از نارسايى هاى ريشه دار شخصيتى 
رنج مى بريم، دچار خشم مى شويم؛ اشخاصى 
ــكل آفرينى چون  كه درگير ويژگى هاى مش
نظم گرايى افراطى، وسواس، مطلق نگرى و 
كيفياتى از اين دست هستند. اين ويژگى ها 
نه تنها با مديريت خشم سازگارى ندارند كه 
آشكارا براى پويايى و شكوفايى خود فرد نيز 

مشكل آفرين هستند.
خودبزرگ بينى

گاهى فرد به اين دليل خشمگين مى شود و 
به پرخاش دست مى زند كه تصور مى كند، 
ــه قرار نگرفته  ــى وى مورد توج ارزش واقع
ــت و وى ارزشى بيش از آن چه كه مردم  اس
براى او قائل اند، دارد. چون معمولاً  سايرين 
اين ارزش خيالى را به رسميت نمى شناسند، 
وى هميشه خشمناك است. بايد نسبت به 
خود واقع بين باشيم و سطح توقعات خود را 

منطقي كنيم.
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