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مهار خشم در پرتو آموزه‌های قرآنی

 خشم، آتشی که 
 دامان ما را 

خواهد گرفت
آمنه مستقیمی| وقتی می‌گویند سیره کلامی و عملی اهل‌بیت)ع( ترجمان قرآن است، 

یعنی آن آموزه‌ها و رهنمود‌هایی که خدای متعال در قرآن به ما ارائه کرده است تا 
به وسیله آن‌ها راه خوشبختی را پیدا کنیم و طعم شیرین حیات طیبه را بچشیم، 

از طریق سیره و توصیه‌های ائمه معصوم)ع( دستی‌یافتنی‌تر می‌شود. مرور روایات 
آن حضرات هم به‌خوبی شاهدی بر این ادعاست، از این‌رو در چهارشنبه‌ای 

امام‌رضایی، یکی از توصیه‌های اخلاقی عالم آل‌رسول و اثرگذاری‌ آن در اصلاح و 
ارتقای سبک زندگی را بررسی می‌کنیم.

� کلید هر بدی!

امام رضا)ع( می‌فرمایند: »خشم، کلید هر بدی است« )مشکاه‌الانوار، ص‌۳۸۳، ح۱۲۶۶(. 

کید بر آن، آموزه‌های بسیاری دراختیار داریم که به‌خوبی  در بررسی دلیل این جمله و تأ

این سخن امام مهربانی‌ها را تأیید و اسرار آن را بازگو می‌کند؛ به‌ویژه آنکه به تصریح 

آموزه‌های دینی، خشم و غضب باعث می‌شود عقل از کار بیفتد و انسان دیوانه‌وار 

حرکاتی را انجام دهد که مایه ترس یا تعجب دیگران  شود. امام‌علی)ع( می‌فرمایند: 

»غضب، عقل آدمی‌ را فاسد می‌کند«.

 وصف قرآن از مؤمنان
�

گر به حال خود  ر‌ها شود، به  ک‌ترین حالت انسان است که ا خشم و غضب، خطرنا
گر تاریخ را ورق  شکل جنون و از دست دادن کنترل بر اعصاب، خودنمایى می‌کند. ا
بزنیم و مشکلات بزرگی را که در جوامع انسانى به‌وجود آمده است، بررسى کنیم، 
ک، همین خشم و  درمی‌یابیم که سرچشمه بسیارى از، ناملایمات و حوادث دردنا
غضب انسان است. خداوند در آیه۳۷ سوره مبارک شوری می‌فرماید: »افرادی که 
ایمان قوی و توکل بر خدا دارند، از گناهان بزرگ دوری می‌کنند و وقتی به مردم خشم 

می‌گیرند، از اشتباهات آنان چشم‌پوشی و گذشت می‌کنند«.

 دلیل عقوبت حضرت یونس)ع(
�

عصبانیت و خشم در فرهنگ قرآن به قدری ناپسند است که حتی یونس پیامبر)ع( 
به‌دلیل خشمگین شدن، مشمول عقوبت الهی قرار گرفت؛ خداوند با اشاره به 
خشم حضرت یونس)ع( در هنگام ناامیدی از هدایت قومش، آن را ترک‌اولی دانسته 
که از عجله نشئت گرفته است، لذا می‌فرماید: »در آن هنگام، خشمگین از میان 
قوم خود رفت. می‌پنداشت که ما بر او تنگ نخواهیم گرفت. در آن ظلمت‌هاى 
کم صدا زد خداوندا! منزهى تو، من از ستمکاران بودم«. دلیل این مجازات،  مترا
گاهى از  این بود که براى پیامبر بزرگى مانند حضرت یونس)ع(، بهتر بود پس از آ
اینکه به‌زودى عذاب الهى براى آن قوم فراخواهد رسید، بازهم تا آخرین لحظه، 

آن‌ها را ترک نگوید و از تأثیر سخن مأیوس نشود.
گوار، ناراحت و عصبانی می‌شود،  هر انسانی طبیعتا در مقابل پیشامد‌های نا
کت و بروز  گر خشم به‌طور متعادل به‌کار گرفته نشود، موجب خواری و هلا اما ا
بسیاری از بدی‌های دیگر می‌شود، به‌طوری‌که شخص‌ در زمان عصبانیت، قدرت 
تفکرش را از دست می‌دهد و ممکن است دست به اموری بزند که شایسته نیست 
کم  و حتی موجب قتل شخصی دیگر شود. چه‌بسیار پرونده‌ها در دادگاه‌ها و محا
قضایی که ریشه همه آن‌ها، یک عصبانیت ساده و کنترل نکردن لحظه‌ای خشم 

بوده است؛ خشمی که پشیمانی ب‌یپایان را برای مرتکبان جرم به‌همراه دارد.

نسخه‌های قرآنی برای کنترل خشم 
گر می‌توانید، صحنه را ترک کنید. در غیر این‌صورت، کنترل خشم، تغییر وضعیت و مکان است. توصیه شده است هنگام داده‌اند، برای درمان آن نیز نسخه و تجویز دارند. یکی از راه‌های بدی که با خشم دامن‌گیر انسان می‌شود توصیه کرده‌‌اند و هشدار قرآن و آموزه‌های روایی همان‌قدر که درباره آثار منفی و عواقب � گر بروز خشم ا گر‌ ایستاده‌اید، بنشینید و ا کرم)ص‌( آمده بهتر است تغییر حالت دهید؛ یعنی ا گر نشسته بود، به پهلو م‌ىخوابید و خشم او است: »هنگامی‌ که پیامبر)ص‌( خشم می‌گرفت، درحال‌ىکه‌ ایستاده نشسته‌اید، به پهلو دراز بکشید. در حالات پیامبر ا کى دارد، تلاش برطرف م‌ىشد«.)المحجه‌البیضاء، جلد۵، ص‌۳۰۸(.بود، می‌نشست و ا کرد غضب آتشى است بیشتر جنبه پیشگیری دارد تا درمان؛ برای این کار باید در آثار براى درمان آن ضروری است؛ البته رویکرد آموزه‌های قرآنی‌روایی باتوجه‌به اینکه غضب، پیامدهاى بسیار خطرنا جِیْمِ« و »لاحَوُلَ وَ لا پشیمانی آدمی می‌شود. یکی دیگر از راهکار‌های مقابله با خشم، عصبانیت و خشم موجب گرفتن تصمیم‌های نسنجیده و درنتیجه که می‌تواند خرمن‌ ایمان و سعادت و هستى انسان را بسوزاند. و عواقب آن فکر و مرتب به خود تلقین  یْطانِ‌الرَّ ه اِلّا بِاللّه الْعَلِىَّ الْعَظِیمِ« در هنگام عصبانیت، در روایات توصیه یاد خداست؛ گفتن »اَعُوْذُ بِالِلّه مِنَ الشَّ شده است. تغییر دادن حالت و مکان، یکى دیگر از راه‌های رفع قُوَّ

غضب است.

جمله‌ای برای درمان خشم 
�

سکوت کردن و پرهیز از صحبت، از دیگر راه‌های کنترل خشم است. باتوجه‌به آنکه در هنگام بروز خشم، 

عقل انسان تحت‌تأثیر هیجان ناشی از عصبانیت قرار می‌گیرد، درنتیجه قدرت تصمیم‌گیری صحیح را از 

دست می‌دهد. در چنین شرایطی، سکوت کردن می‌تواند از شعله‌ورتر شدن آتش خشم جلوگیری کند. 

‌امیرالمؤمنین)ع( در این‌باره می‌فرمایند: »خشمگینی را با سکوت، معالجه کنید«)غررالحکم، ج‌۲، ص‌۳۰۳(. 
 

)ص‌( نیز هنگام مشاهده فردی که به دیگری خشم گرفته بود و از  کرم در روایتی آمده است که پیامبر ا

گر آن را بگوید، خشمش  شدت عصبانیت، برافروخته شده بود، فرمودند: »من جمله‌ای می‌دانم که ا

یطَانِ الرَّجِیمِ«)صحیح بخاری، ج‌۳، ص‌۹۹(.
َ
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گر بگوید »ا از بین می‌رود؛ ا

به یاد خدا دل آرام می‌گیرد 
�

اعتقاد به فنای دنیا و تجسم و تصور مرگ، می‌تواند تأثیر درخورتوجهی بر خویشتن‌داری و کنترل 

کم کند. ذکر خداوند و دعا و استعانت از نماز و روزه نیز  خشم بگذارد و آرامش خاصی را بر انسان حا

برای غلبه بر خشم مؤثر است. دعا و نیایش و ارتباط با خداوند، سبب سعه صدر و بزرگی می‌شود. 

انسان‌هایی که با خداوند در ارتباط و با او مأنوس هستند، از کرامت خاصی برخوردارند و به‌آسانی 

وبُ؛ همانا با یاد خدا، 
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تحریک نمی‌شوند؛ چنان‌که در قرآن کریم آمده است: »أ

دل‌ها آرام می‌شود«)رعد، آیه۲۸(.

 وعده قرآن به کاظمین غیظ
�

قرآن درکنار هشدار و راهکار، به آن‌ها که خشم خود را فرومی‌برند و غضبشان 
را کنترل می‌کنند، وعده‌هایی جذاب داده است که مشوق خوبی به‌شمار 
که خشمشان را فرومی‌خورند،  می‌رود. یکی از وعده‌های خدا به آن‌ها 
بهشت است: »... و بهشتى که وسعت آن، آسمان‌ها و زمین است و براى 
پرهیزکاران، آماده شده است. همان کسانى که انفاق م‌ىکنند... و خشم خود 
را فرو م‌ىبرند...«)آل‌عمران، ۱۳۷(. مغفرت الهی، از دیگر برکات و رهاوردهای 
کنترل خشم است: »... و خشم خود را فروم‌ىبرند... چنین کسانى پاداششان، 

آمرزش پروردگار است«.

 خشم مطلوب 
�

گرچه کنترل خشم و غضب توصیه دین است، با توجه به آنکه  باید توجه کرد ا

خدای متعال هر قوه‌ای را با دلیل و برنامه در وجود انسان به ودیعه گذاشته 

کار انسان می‌آید،  است، قطعا خشم هم در برخی مواقع، ضروری است و به 

منتها باید بجا و درست از آن استفاده کرد، لذا از برخی خشم‌ها به مطلوب تعبیر 

می‌شود. هنگامی‌ که انسان خشمگین می‌شود، گاه قدرتش چندین‌برابر زمان 

کثر دفاع را بکند.  عادى می‌شود و می‌تواند از جان، مال یا منافع دیگرش حدا

علاوه‌بر این، خشم می‌تواند بعد الهی و مقدس پیدا کند؛ مانند خشم حضرت 

)ع( هنگام مشاهده »گوساله سامری« که موجب شد »بنی‌اسرائیل« متوجه  موسى

)ع( دربرابر ظلم یک مسلمان به همسرش  گناه بزرگ خود شوند یا غضب امام‌على

که باعث توبه آن فرد شد.

آتش‌پاره‌ای از شیطان 
�

وایی  به‌دلیل همین آثار سوء خشم و عصبانیت، آموزه‌های ر

به‌شدت ما را از آن پرهیز داده و عواقب منفی و سنگین خشم و 

عصبانیت را برشمرده‌اند. پیامبر)ص‌( می‌فرمایند: »غضب‌، ایمان را 

فاسد می‌‌کند؛ چنان‌که سرکه، عسل را فاسد می‌کند« و از حضرت 

امام محمدباقر)ع( نیز روایت شده است: »این غضب، آتش‌پاره‌ای 

است از شیطان که در باطن فرزند آدم است و چون یکی از شما 

خ می‌شود و باد به رگ‌های او  ک شد، چشم‌های او سر غضبنا

می‌افتد و شیطان داخل وجود او می‌شود«.

سرسخت‌ترین دشمن انسان 
�

از حضرت امام جعفر صادق)ع( نقل شده است: »غضب، 
وایت  کلید هر بدی و شر است« و باز از آن حضرت ر
ک می‌کند« و نیز  است که: »غضب، دل مرد دانا را هلا
آن حضرت فرموده‌اند: »فردی که قوه غضبیه خود را 
مالک نباشد، عقل خویش را نیز مالک نیست«. در روایتی 
دیگر،‌ امیرالمؤمنین)ع( فرموده‌اند: »سخت‌ترین دشمن 
انسان، غضب و هوای نفس اوست. هرکه بتواند این 
دو را ر‌ها کند، درجه او بلند می‌شود و به آخرین مرحله 

کمال می‌رسد«.

 تحسین پیامبران برای کنترل خشم

�
کنترل خشم و فروبردن آن به قدری اهمیت دارد که خداوند در معرفی و 
گی می‌ستاید؛ برای مثال در آیه۱۱۴  تحسین پیامبران خود، آن‌ها را به این ویژ
(« ستایش می‌کند، حتی زمانی که به او بشارت تولد اسماعیل)ع( را سوره توبه، حضرت ابراهیم)ع( را با صفت »اوّاه حلیم)دلسوز در هدایتگری  و بردبار

می‌دهد، از میان تمام صفات برجسته انسان، تنها روى صفت بردبارى 
اسماعیل تکیه می‌کند)سوره صافات، آیه۱۰۱(. همچنین در آیه199 سوره 
مبارک اعراف، به پیامبر)ص‌( توصیه می‌کند که در مواجهه با جاهلان، بردبار 

باشد .

�
سکوت کردن و پرهیز از صحبت، 
از دیگر راه‌های کنترل خشم است. 
باتوجه‌به آنکه در هنگام بروز خشم، 
عقل انسان تحت‌تأثیر هیجان ناشی 
از عصبانیت قرار می‌گیرد، درنتیجه 
قدرت تصمیم‌گیری صحیح را از دست 
می‌دهد. در چنین شرایطی، سکوت 
کردن می‌تواند از شعله‌ورتر شدن 
آتش خشم جلوگیری کند

�

�

�

یادداشت 

شرط ازدواج موفق و پایدار
�

در میان همه عوامل و عناصر مؤثر در موفقیت یک ازدواج و 
بقا و تداوم آن، این محبت و مودت است که نقشی حیاتی دارد 
و می‌تواند زن و مرد را برای یک عمر پای هم نگاه دارد. اساسا 
این محبت و مودت است که فضای روابط همسرانه را به‌سمتی 
می‌برد که آرامش، همان هدفی که خداوند در آیه۲۱ سوره روم 
برای ازدواج به آن اشاره کرده است، تأمین می‌شود: »و باز یکی 
از آیات)لطف( او آن است که برای شما از جنس خودتان، جفتی 
بیافرید که درکنار او آرامش یابید و با هم انس گیرید و میان شما 

رأفت و مهربانی برقرار فرمود«.
این مودت و محبت، راه‌های متنوعی برای ابراز دارد که بهترین آن‌ها ابراز زبانی و 
گفتن احساسات قلبی است؛ برای همین هم در روایات ائمه)ع( در این‌باره سخن 
که مسلمانان و مؤمنان را به بیان محبت قلبی به همسر توصیه  بسیار است 
کرم)ص( در این‌باره می‌فرمایند: »وقتی  می‌کند؛ پیامبر مهربانی‌ها حضرت رسول ا
مردی به زنش می‌گوید تو را دوست دارم، هیچ‌گاه از دل زن بیرون نمی‌رود«. همین 
سخن پیامبر)ص( به ما یاد می‌دهد که بدانیم محبت نیازمند ابراز است و چه‌بسا 
سکوت درباره این احساسات به دلسردی بین زوجین بینجامد، درحالی‌که یک 
ابراز محبت ساده و کلامی، اتفاقات مبارکی را در روابط بین همسران رقم می‌زند 

و مانع از اختلاف‌های بسیاری می‌شود.
اغلب ما ثواب و عمل مستحب را به نماز، روزه، دعا و زیارت و امثال آن محدود و 
تعبیر می‌کنیم و یادمان می‌رود که محبت به اعضای خانواده به‌ویژه بین زوجین، 
خود از برترین مستحبات است و اثرات وضعی بسیار دارد. برای این ادعا مستند 
روایی هم داریم؛ آنجا که پیامبر)ص( نگاه بامحبت مرد به همسرش و نگاه از سر 
مهر زن به شوهر را عامل جذب رحمت خدا معرفی می‌کنند. آن‌ها که عطش این 
رحمت را دارند، بدانند یک نگاه پرمهر به همسر برای جذب آن کافی است. سالروز 
ازدواج آسمانی حضرت امیرمؤمنان)ع( و زهرای‌مرضیه)س(، فرصتی مناسب برای 
ح چنین مباحثی است و خوب است منابر این آموزه‌ها را بیان و درباره‌اش  طر
غ از جلب رحمت خدا، نوعی سرمایه‌گذاری  فرهنگ‌سازی کنند؛ چون این رفتارها، فار
بلندمدت و پشتوانه‌ای برای زندگی خانوادگی هم محسوب می‌شود و در بزنگاه‌ها 

و پستی‌و‌بلندی‌های زندگی و نیاز به همدلی همسران، خود را نشان می‌دهد.
کید  توجه به حقوق همسر نیز از آموزه‌هایی است که روایات ما به‌شدت بر آن تأ
می‌کنند؛ برای مثال امام‌سجاد)ع( در »رساله حقوق« خود به حقوق همسر اشاره 
و تصریح می‌کنند: »و اما حق فردی که از راه ازدواج با تو نسبت برقرار کرده)یعنی 
( این است که بدانی خدا او را مایه آرامش جان و انس و انیس و نگهدار  حق همسر
تو قرار داده است و هریک از شما زن و شوهر باید به نعمت وجود همسرش، حمد 
خدا را به‌جا آورد و بداند که این نعمت خداست که به او داده و بر او لازم است 
با این نعمت خدا خوش‌رفتاری کند و آن را گرامی‌ بدارد. با او به مدارا رفتار کند؛ 
گرچه حق تو بر همسرت، سخت‌تر و نسبت به آنچه می‌پسندی و نمی‌پسندی، تا 
آنجا که گناه نباشد، طاعت تو بر او لازم است. ولی او هم حق دلنوازی و انس بر تو 
دارد و حفظ مقام آسایش تو در دامن اوست برای کامیابی و لذت‌جویی که باید 

انجام شود و این خود حق بزرگی است و قوه‌ای جز به کمک خداوند نیست«.
همین یک فراز کوتاه و پرمغز، نقشه راهی است برای همسران تا بدانند کجا و چطور 
حامی، همدل و همراه هم باشند، اما در سایه ب‌یتوجهی به چنین آموزه‌هایی و با 
گوش سپردن به روان‌شناسی‌های زرد، به‌جای کانون گرم خانواده و روابط عمیق 
عاطفی؛ بالاوپایین کردن پله‌های دادگاه، طلاق عاطفی، تنهایی و افسردگی و کودکان 

طلاق و آسیب‌دیده را تجربه می‌کنیم؛ تجربه‌ای سخت، سنگین و ضربه‌زننده!
خوب است در مناسبت‌هایی مثل روز و هفته ازدواج، از این راه و برکات آن بازخوانی 
کنیم و از خوبی و آثار محبت و مودت زن و شوهر به‌هم بگوییم؛ محبتی که نه‌تنها 
دنیای آن‌ها را آباد می‌کند، بلکه بهشت را هم مقصد اخروی آن‌ها می‌کند؛ مثل 
ازدواج آسمانی امام‌علی)ع( و حضرت فاطمه)س( که هم خودشان را سعادتمند کرد 
و هم فرصت ولادت و تربیت فرزندانی را فراهم کرد که هریک تاریخ‌ساز بودند و 
هنوز هم تاریخ مرهون آن‌هاست؛ چون در آن ازدواج و در رابطه بین آن حضرات، 

این مودت بود که حکمرانی می‌کرد.
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 سـؤال: سـؤال: آیـا زن و فرزنـد بـرای سـوگند خـوردن، حتمـا بایـد از شـوهر یـا 
پدرشـان اجـازه بگیرنـد؟

 پاسخ اجمالی:
زن و فرزند، برای سوگند خوردن، نیاز به اطلاع دادن یا اجازه از شخصی ندارند 
گر پدر از سوگند فرزندش -در هر سنی  و سوگندشان منعقد خواهد شد، ولی ا
گاه شد و با آن مخالفت کرد، این سوگند  باشد- و شوهر از سوگند همسرش آ

( خواهد بود. از لحاظ شرعی، ملغی)ب‌یاثر
گفتنی است؛ این حکم برگرفته از برخی احادیث معصومان)ع( است. مواردی 
لَــدِ مَعَ   یمِینَ لِــلْــوَ

َ
ازجمله، صحیحه‌ منصوربن‌حازم از امــام‌صــادق)ع(: »...ل

 رَضَاعَ بَعْدَ 
َ

هُ ل
َ
نّ

َ
کلینى، محمدبن‌یعقوب، کافی، ج‌5، ص444، بَابُ أ وَالِدِهِ...«)

فِطَامٍ‌، )ح5، تهران، دارالکتب‌الإسلامیه، چهارم، ‍1407ق( و شاید حکمت آن، 
ایجاد سهولت و راه فراری برای عمل نکردن به سوگندهایی باشد که عمل به 

مقتضای آن‌ها دشوار است.
آیت‌ا...العظمی سیستانی

گر فرزند بدون اجازه پدر، و زن  می‌توانند بدون مطلع کردن قسم بخورند، ولی ا
بدون اجازه شوهر قسم بخورد، پدر و شوهر می‌توانند قسم آنان را به‌هم بزنند.

آیت‌ا...العظمی مکارم‌شیرازی
باید با اجازه باشد و سن تأثیری ندارد.

آیت‌ا...العظمی شبیری‌زنجانی
اجازه گرفتن از پدر یا شوهر تا آخر عمر لازم است، ولی همین که بداند راضی 

است، قسم منعقد شده است و مطلع کردن او لازم نیست.
آیت‌ا...العظمی صافی‌گلپایگانی

گر فرزند دارای سن بالا باشد. بلی، در انعقاد یمین اذن والد لازم است، حتی ا
آیت‌ا...العظمی نوری‌همدانی

گر فرزند بدون اجازه پدر و زن بدون اجازه شوهر قسم بخورد، پدر و شوهر  بله، ا
می‌توانند آن را باطل کنند.

 سـؤال: نـذری کـه چنـد سـال از آن گذشـته و بـه آن عمـل نشـده اسـت، چـه 
حکمـی دارد؟

 پاسخ اجمالی:چنانچه نذر مذکور، مطلق بوده و زمانی برای آن تعیین نشده‌ 
گر الان آن‌ را انجام دهد، مخالفت با نذر به‌شمار نمی‌آید،  است، به نحوی که ا

باید طبق نذر عمل کند و چیز دیگری برعهده وی نیست.
گـــر نـــذر، زمـــان خاصـــی داشـــته باشـــد و از روی عمـــد و اختیـــار بـــه آن عمـــل  امـــا ا
نشـــود، کفـــاره واجـــب می‌شـــود و دربـــاره کفـــاره شکســـتن نـــذر، دو نظـــر بیـــن مراجـــع 
تقلیـــد وجـــود دارد: 1. گروهـــی، آن‌ را شـــبیه کفـــاره افطـــار عمـــدی روزه)اطعـــام 
شـــصت فقیـــر یـــا دو مـــاه روزه پى‌درپـــى( می‌داننـــد. 2. گروهـــی آن‌ را شـــبیه 
ــر نتوانـــد ســـه روز  گـ ــا تهیـــه لبـــاس بـــرای آنـــان و ا ــر یـ ــاره قســـم)اطعام 10فقیـ کفـ

روزه پى‌درپـــى( می‌داننـــد.
درهرحال بعد از تحقق مخالفت با نذر و وجوب کفاره، عمل به نذر واجب نیست.

البته باید توجه کرد که:  1. در تحقق نذر، خواندن صیغه و به زبان آوردن آن 
گر صیغه نذر خوانده نشود،  لازم است)هرچند عربی بودن لازم نیست(، پس ا
نذر منعقد نمی‌شود و چیزی واجب نیست. 2. در نذر باید لفظ »برای خدا« 

گفته شود و قصد در دل کافی نیست.
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