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 خشم ( 32                                                                        

 (2894تا بیت  2887از بیت )

              روز  گشتبرمى   شمع  با  يكى   آن

              ! فلان  كاى  را   او  گفت  ضولىفُالْ  وبُ

              ؟ چراغ  با  جويان  تو  دىرْگَمى   چه  ،هین

»گفت               آدمى   سو  هر  به   جويم مى: 

              ر پُ  بازار  اين   ،گفت  مردى  ،هست

              ه رَ   دو  جادة  بر  مرد  خواهم   :»گفت

              ؟كو  مرد  شهوت  وقتِ  و  خشم  وقتِ

              جهان   در  مردى   حال   دو  اين  در  كو
 

 سوز   و  عشق  رپُ  دلش  ، بازارى  ردِگِ 

 ؟ كاندُ  هر  سوى  به  جويىمى   چه  ،هین

 ؟لاغ   چیست  روشن  روزِ   میانِ  در

 «. مىدَ  آن  حیاتِ   از  ى  حَ  دوَبُ  كه

 ! رحُ  داناى  اى   ،آخر  ندا  مردمان

 ه رَشَ  هنگامِ  به   و   خشم   رهِ   در

 كو   به  كو  دوانم  مردى  طالب

 «؟جان   امروز  كنم  او  فداى  تا
 

 ***** 

 : در جستجوی انسان واقعی

شیخ  چراغ  ،دی  گِگمی ه  ،با   شهر   ردِشت 

ماسته جُ  ،شودنمی يافت  »  :گفتند  «. ايم 
 

ديو  آرزوست   كز  انسانم  و  ملولم  دد   و 

آرزوست  ،شودنمی يافت    هكآن»  :گفت  «. آنم 
 

 (441، چاپ استاد فروزانفر، غزل کلیات شمس) 

 ***** 

   تواند خود را از خشم خدا در امان نگاه دارد:شخص با مهار كردن خشم خود، می

                       :رسَ  هشیار  يكى   را  عیسى  گفت

»گفتش                        خدا   خشم  ترب عصَ   !جان  اى: 

»گفت  «؟ امان  دوَبْه  چ   خدا  خشم  اين  از: 
 

 «؟ترب عصَ  ملهجُ   ز  هستى  در  چیست» 

 «. ما  چو  لرزدهمى   دوزخ  آن  از   كه

»گفت  «. زمان   اندر   خويش  خشمِ   تركِ: 
 

 (113 - 115/ 4، د مثنوی)
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 ***** 

 سازد:ور می برد و آتش دوزخ را برای او شعله خشم سعادت اخروی را از بین می 

                        ست رُ  مظلوم  بر  زخم  دستت  ز  چون

                        زدى   ها  دل  در  تو  آتش  خشم  ز  چون

                      بود   سوزآدم  چو  اينجا  آتشت

                       كندمى  مردم   قصد  تو  آتش

                     كژدمت   و   مار  چو  هاىسخن   آن

                        است   دوزخ  عیرِسَ  تخمِ  تو  خشمِ
 

 ست رُ  ومق زَ  او  از  ،گشت  درختى  آن 

 آمدى   م جهن    نار   ةماي

 بود   مردافروز  ،زاد  وى  از  آنچه

 زند   مردم  بر   ،زاد  وى  كز  نار

 ...  تمَدُ  گیردمى   و   گشت  كژدم  و  مار

 است  خ فَ كاين را  دوزخت اين شبكُ ،هین
 

 (3471 -3480/ 3، د مثنوی)

 ***** 

 های خداست و وجود آن در اين دنیا لازم است:خشم از آفريده 

آفريد              يزدان  هرچه  باطل   نیست 

چیز             لطمُ  خیرِ هیچ  زينها  نیست   ق 

ضَنَ و  است               رِ  فع  موضع  از  يكى   هر 

زَ بسا  رَاى  مسكین  بر  كه   د             وَجرى 

بى   نآز حلوا  صَ  كه  كند             فاوان   را 

مِ بر  وقت  در  بزنسیلیى                ! سكین 
 

غضب  حِ  ،از  نُ  ،ملْوز  مَصْوز  و   كیدح 

نیزق  لطمُ  رِ شَ هیچ  زينها   نیست 

 ست و نافع است ا  علم از اين رو واجب

بِ حلوا  و  نان  از  ثواب   ، دوَبُ  هْدر 

خُا یسیل از  مُبْش  كندستَث   نقا 

رهانَ آنَ كه  زدن د  گردن  از   ش 
 

 (2597 - 2602/ 6، د مثنوی)

 ***** 

 حسادت سرچشمة خشم است: 

اِجُ باز  بر  مىغدها  بى  ر پَ  كنند             ستم  بالش  مى  و   نندكَگناهى 
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 او اين است كاو باز است و بس               مِرْجُ
 

 ؟ يوسف چیست پس  مِرخوبى جُ غیرِ
 

 (956 - 957/ 6، د مثنوی)

 ***** 

 های خشم عبارتند از: از تكبر و خودبینی:دو مورد از سرچشمه 

خیزد كبر  از  خشم  شو   ، جمله  پاك  تكبر   از 

من  و  ما  و  كبر  ز  جز  برنخیزد  هرگز   خشم 

ديدی  هر خشم  تو  جو   ،كجا  خشم  در  را   كبر 

بیزاری خشم  و  كبر  ز  بخس  ، گر  كنجی   ببرو 
 

رو  را  كبر  نخواهی  شو  ، گر  خاك  تكبر   بی 

شو  افلاك  بر  و  آر  زير  نردبان  چون  را  دو   هر 

مارت گر دو  اين  با  شو   ، خوشی  ضحاك  برو   خود 

و   كبر  ز  دل ور  شو   ،شادیخشم  غمناك   برو 
 

 (2198، چاپ استاد فروزانفر، غزل کلیات شمس) 

 ***** 

 سعدی:  

لطفِ  خشمِ» و  آرد  از حد گرفتن وحشت  ببرد.بى   بیش  هیبت  سیر    چندان  نه  وقت  تو  از  كه  درشتى كن 

 «.چندان نرمى كه بر تو دلیر شوند  گردند و نه

 (173حسین يوسفی، ص ، چاپ غلام ستان سعدیگل)

 ***** 

كند. ديگران برای اين كه از خشم او  ها و نظرهای ديگران محروم میانسان خشمگین خود را از مشورت 

 در امان بمانند، چه بسا حقیقت را با او در میان نگذارند و مطابق خوشايند او سخن بگويند و رفتار كنند:

              لحاف  زيرِ  جز  گفت  حق  توان  كى

              ! مات  شاه  زخمِ  ز  من  و  مات  تو  اى
 

 ! جافسِآتش  آورِخشم   اى  ؟تو  با 

 هاترخت   زيرِ   به   هشَ  هشَ   زنممى
 

 (3515 - 3516/ 5، د مثنوی)
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 ***** 

 انجامد:كینه اصل كفر و گمراهی است؛ يعنی كینه به كفر می 

               شد  سود   غیرى  حقِ   در  وانعَ  اين

               شد  ريده ببْ  او  از  ايمانى  رحمِ

 رى وَكین   و   گشت  خشم   كارگاهِ
 

 شد  مردود  خود  حقِ   اندر  لیك 

 شد   پیچیده  او  بر  شیطانى  كینِ

 ! كافرى  و   لالضَ  اصلِ   دان  كینه
 

 (110 - 112/ 4، د مثنوی)

 ***** 

كشد. به اين ترتیب شخص جنس خود را به سوی خود می طبق قانون جذب، هر چیزی در اين جهان، هم 

 كند: های ديگران را به سوی خود جذب می عصبانی معمولاً خشم 

جنسِمِ جمله  را  خوانمِ  هرها                ! هر 

لااُلااُ آوَبالى   د             رَبالى 
 

جنسِ  جمله  را  دان  قهرها   ! قهر 

جنسِ  نآز بُ  كه  خِوَهم  اندر   د  رَ ند 
 

 (2988 - 2989/ 6، د مثنوی)

 ***** 

ديگران خشم   بر  می اگر  ديگران  نیز گرفتار خشم  زمان خود  مرور  به  بی بگیريم،  و در چرخة  پايان شويم 

 آيیم:خشم و خشونت و نفرت گرفتار می 

خلقان خون  قصد  ز   برخیز 

بگردد تو  ز  قضا  گاه   آن 
 

فرونیايد   تو  سر  بر   تا 

نیايد  دلت  در  وسوسه   كآن 
 

 (717، چاپ استاد فروزانفر، غزل کلیات شمس) 

 رونالد پاتر افرون: استاد 
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كنند. آدم »عدة زيادی از مردمِ به راستی عصبی، به طور مساوی با شريك زندگی عصبی خودشان سر می

 كند«.های ديگر را جذب خودش می عصبانی، عصبانیت 

 (5، ص این قدر عصبانی نباش)

 ***** 

 كند:خشم به راحتی عقل را تعطیل می

               گشت وقتِ دل در هست چراغى يك
 

 طشت   زير  آيد  حرص  و  خشم  وقتِ 
 

 (3960/ 5، د مثنوی)

 ***** 

 كند: های ما را خراب می برد و تصمیمبینی را از بین می خشم واقع 

 چشم   ز  شد  دو  هر  ،بشكست  یيكچون  

 كند  احول  را   مرد  شهوت  و  خشم
 

 خشم   و  لان یم  از  گردد  احول  مرد 

 كند  لدَبْ مُ  را  روح  استقامت  ز
 

 (332 - 333/ 1، د مثنوی) 

 ***** 

 استاد مارشال روزنبرگ:  

احساس  اصلی  برانگیخته  »كاركرد  طبیعی  مسیر  از  انحراف  نوعی  براثر  خشم  اما   ... نیازهاست  به  خدمت  ها 

احساسمی با  را  ارتباطمان  ما  برمیشود.  نیازهايمان  برآوردن  برای  را  ما  طبیعی  به صورت  كه  از  هايی  انگیزد، 

می  چدست  خشم،  می دهیم.  ايجاد  ديگران  بودن  خطاكار  به  كردن  فكر  براثر  گفتم،  كه  اين  نان  جهت  و  شود 

آنها منحرف می  به مقصر دانستن ديگران و مجازات  نیاز  برآورده كردنِ  از  را  ... هر وقت عصبانی انرژی  كند 

 هستیم، ارتباط ما با نیازهايمان قطع است«.

 (28 – 30، صص انگیز خشمموهبت شگفت )
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 ***** 

كند. پهلوان راستین آن است كه  نظر سعدی، پهلوان واقعی كسی نیست كه در برابر دشمن ايستادگی می   به

 : كندخشم خود را مهار می 

جنگ چو  دار   ،آورینگويم   پای 

هستتحم  عقل  را  كه  هر  كند   ل 
 

آيدت  خشم  دار   ،چو  جای  بر   عقل 

زيردست  كند  خشمش  كه  عقلی   نه 
 

 ( 286حسین يوسفی، ص ، چاپ غلام ستان سعدیبو)

 ***** 

به هیچ وجه اجازه نمی او  انسان والا كسی است كه مهار خشم خويش را در دست دارد و  بر  دهد خشم 

 چیره شود:

              ! كیشق دصِ   نیازِ  رپُ  ايازِ  اى

             ثار عِ  باشد   شهوتت  وقتِ  به   نه

              صبرهات  ،كینه  و  خشم   وقتِ   به  نه
 

 بیش   است  كوه   از  و  بحر  از  تو  دقِصِ 

 وار كاه  كوهت  چو  عقلِ  دوَرَ  كه

 ثبات   در   و  قرار  در  گردد  ستسُ
 

 (3708 - 3710/ 5، د مثنوی)

 ***** 

 سعدی:  

 «.خصومت بجنبانند ةاز خصم فرومانند، سلسل دلیله سن ت جاهلان است كه چون ب »

 (166حسین يوسفی، ص غلام ، چاپ  ستان سعدیگل)

 ***** 

شنود و برای دفاع از مدعای خود دلیل گويد و سخن می ايستد، سخن می انسان والا و بزرگ محكم می 

 شود:افرازد و برافروخته میآورد، اما شخص ناتوان گردن برمیمی
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معنوی  و  بايد  قوی   دلايل 
 

 ت قوی های گردن به حج نه رگ  
 

 ( 363حسین يوسفی، ص ، چاپ غلام ستان سعدیبو)

 ***** 

بايد مدت  بتواند در شخص  تا  ببرد،  بالا  را  بردباری خود  و  ثبات  و  نیروی صبر  و  ها روی خود كار كنید 

 لحظة خشم، تعادل خود را از دست ندهد: 

 پايدار   حقیرى   عقلى  هر  نیست
 

 كارزار  و خشم وقتِ و رصحِ وقتِ 
 

 (3736/ 5، د مثنوی)

 ***** 

 توان خود را از سلطة خشم نجات داد:تقويت صبر و حلم می با 

غلام  را  ما  و  شه  شاهان  بر   خشم 

گردنِلْحِ  تیغِ زد   مم  اخشمم   ست ه 
 

بسته   هم  را  لگام خشم  زير   ام 

 ست ه احق بر من چو رحمت آمد  خشمِ
 

 (3794 - 3800/ 1، د مثنوی)

 ***** 

انرژی شخص بالاتر باشد، از خشم دورتر است و در  شود. هر چه سطح  شادی و انرژی بالا مانع خشم می 

اندوه  هرچه شخص  بی ناكمقابل،  و  آنها  نشاطتر  با  و  بگیرد  خشم  ديگران  بر  كه  است  ممكن  بیشتر  باشد،  تر 

 بجنگد: 

نپذيری نگیری   ، غم   خشم 
 

دلِ  برگو   !شادان   ای   ! برگو 
 

 (2246، چاپ استاد فروزانفر، غزل کلیات شمس) 

 ***** 
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راحتی می كسی كه   به  باشد،  داشته  و شادی  توانگری  از  و درونی سرشار  باشد  نشاط  و  نیرو  تواند  دارای 

 خشم خود را مهار كند: 

 من   با كس ندارم جنگ   ، در كف ندارم سنگ من
 

من  تنگ  نگیرم  كس  گلستان   ؛با  چون  خوشم   زيرا 
 

 (1789، چاپ استاد فروزانفر، غزل کلیات شمس)

 ***** 

در   كارها  لحظه بايد  از  برخی  چرا  نكنیم؛  اقدامی  و  نگیريم  تصمیم  است،  شده  چیره  ما  بر  خشم  كه  ای 

 : ناپذيرندجبران

كسی گناه  بر  آيدت  خشم   چو 

بدخشان شكست لعل  است  سهل   كه 
 

بسیتأم   عقوبت  در  كنش   ،ل 

دگر نشايد  بست   شكسته   باره 
 

 (  46حسین يوسفی، ص ، چاپ غلام ستان سعدیبو)

 ***** 

 تن كند:تواند انسان را در برابر خشم رويین عبادت و ارتباط عمیق با خداوند می 

بادِ  بادِ و   آز  بادِ  ، شهوت  خشم 

هستیِ  و  بنیادِ  كوهم   اوست  من 

بادِ به  من   جز  میل  نجنبد   او 
 

نماز بُ  اهل  نبود  كه  را  او   رد 

كاه چون  شوم   اوست اد  ببادم    ،ور 

عشقِ  جز  سرخیلِحَاَ  نیست   من   د 
 

 (3796 - 3798/ 1، د مثنوی)

 ***** 

 برای رهايی از دست خشم، بايد خالصانه به درگاه خدا روی آورد و با او مناجات كرد:

                       باگزند  گرگِ   بوىِ   گوسفندان

                را   شیر  بوى  حیوانات  مغزِ

 خزند مى  سو  هر  به  و  بدانندمى 

 چرا   گويد مى   ترك  ،بداندمى
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               !بازگرد  ،ديدى  خشم   شیرِ  بوىِ
 

 ! گرد  انباز   رذَحَ  و  مناجات  با
 

 (387 - 389/ 3، د مثنوی)

 ***** 

 برای رهايی از خشم، بايد محبت را در خود تقويت كنیم:

                اند بسته  را  هاگوش   و  هاچشم 

                         ؟ را   چشم   گشايد  كه  عنايت  زج
 

 اند ستهرَ   خود  از  كه  را  آنها  مر  جز 

 ؟ را   خشم  دنشانَ  كه  تمحب   جز
 

 (837 - 838/ 3، د مثنوی)

 ***** 

 نگری و دورانديشی خود را از سلطة خشم رها كنیم:توانیم با عاقبتمی

 ر آتش شد ز خشم             چه آن صوفى پُگر

مانَ او  كسى  بر  صف  كام             ل  به   د 

چشمِبَّحَ دو   راد  بینِپايان   ذا 

همى  ضَگر  از  سلامت   ر             رَ خواهى 
 

چشم   انداخت  عاقبت  بر  او   لیك 

دانه نگیرد  بندِ  ،كاو   دام   بیند 

فساد از  را  تن  دارند  نگه   ...   كه 

نگر را  پايان  و  بند  اول  ز   ! چشم 
 

 (1355 - 1360/ 6، د مثنوی)

 ***** 

می خشمگین  را  ما  كه  خود  كسانی  خشم  با  آنها  زيراكه  هستند؛  ما  خیرخواهان  بهترين  از  درواقع  كنند، 

 دهند:فرصتی برای خودشناسی و تقويت اراده در اختیار ما قرار می

بهرِبَ  يارِ نیكوست  را               د   صبر 

مُمَ  صبرِ شب  با  داروَّ نَه   ش             در 
 

صبر    گشايد  صَكه  را دكردن   ر 

اَگُ  صبرِ خار  با  دارفَذل   ش در 
 

 (1407 - 1408/ 6، د مثنوی)
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 ***** 

 كند:های وجود انسان را آشكار می ترين لايه خشم يك موقعیت رستاخیزگونه است كه عمیق 

فراز             هر جنگى  در  تو  آيى   كجا 

مَ را  زمان  دانذْمَ  شرِحْآن               ! كور 

 خشمى ساخته است               كه خدا اسبابِ
 

آن  كشفِبینى  در  عدو  دو   ، راز  جا 

دانو صور  را  رازگو  گلوى   ! آن 

انداخته است و به كوى   آن فضايح را 
 

 (1668 - 1670/ 6، د مثنوی)

 ***** 

 استاد مارشال روزنبرگ:  

برد، خودش در معرض خشونت زيادی  می ت  »حدس من اين است كه هر كس كه از آزار دادن ديگران لذ 

صورت به  چه  روانی،  چه  میبوده؛  احساس  كه  زيادی  بسیار  درد  بابت  از  و  ديگر،  همدلی  های  نیازمند  كند، 

 است«.

 (40، ص انگیز خشمموهبت شگفت ) 

  ***** 

 استاد رابرت تورمن: 

  ت دن به ما، خود را با شد نرسا  بیكه با آس  یا چارهیز دست دشمنان باشدن    یحواسمان باشد كه عصبان»

 آمیز است«.چقدر مبالغه  ،كنندیتر نابود مهرچه تمام 

 (112ترجمة مهین خالصی، ص ، غضب)

 ***** 

 استاد مارشال روزنبرگ:  
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»اولین قدم در ابراز خشم و ادارة آن مطابق ان. وی. سی، شناسايی محرك خشم است، بدون اين كه آن را  

ارزيابی مخلوط كنیم. دومین قدم آگاهی از اين نكته است كه علت خشم، ارزيابی ماست از مردم به صورت  با  

 . بر خطاكار بودن ايشان« هايی دال قضاوت

 (23، ص انگیز خشمموهبت شگفت )

 ***** 

می  اشاره  مهم  نكتة  اين  به  زير  غزل  در  بايد  مولانا  ديگری  از  رنجیدن  جای  به  ما  كه  نقص كند  های  از 

 خودمان برنجیم:

رنجی  چه  بد  يار  برنج   ؟از  خود  نقص   از 

رنج  خويش  ز  و  مرنج  غیر  بخل  و  كبر   ؛ از 

افسردگیِ  گرمِ  ز  نرنجید   عشق   غیر 
 

توستآك  عكس  خصم  دو   ،ن  تو   مپندارشان 

جو  افسردگی  آمد  دی  از  كه   زيرا 

تشنه    كه مردم  تموز  برف ااندر   جوست 
 

 (2237، چاپ استاد فروزانفر، غزل کلیات شمس) 


