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بردباري، ميوه ي درخت دانش است. »امام علي )ع(«

مي دانيم كه هيجان ها، بخش جدايي ناپذير ساختار جسمي و رواني 
ما هستند. هر نوع هيجان براي موجود زنده، ارزش حياتي داشته 
و نشان دادن آن در سلامتي او، نقش بالايي را داراست و مي دانيم 
پرخاشگري  خشم،  بيروني  رفتار  و  فرار  ترس،  بيروني   رفتار  كه 
است؛ ولي گاهي ديده مي شود كه افراد، بي  تفاوت و منفعل شده و 
بي اعتنايي و يا كناره گيري را بر مي گزينند و گاهي نيز خشم به شكل 
اختلال انفجاري متناوب، خود را نشان مي دهد و در اين موارد، فرد 
كمي  را  ديگر  افراد  كه  پرفشار  و  نامطلوب  شرايط  برابر  در  مبتلا 
عصباني مي كند، به شدت به خشم آمده و دست به پرخاشگري هاي 
وحشتناك و اعمال خطرناك مي زند. همان گونه كه در شماره هاي قبلي 
و هم  مي گردد  ما  بيمار شدن  باعث  درون ريزي خشم  گفتيم، هم 

برون ريزي آن به شكل پرخاشگري موجب مشكل هايي مي گردد.

راه هاي تخليه ي خشم و كسب آرامش
1( ريلكس كردن تك تك اعضاي بدن: 

و  بيشتر  سلامتي  ايجاد  و  آرامش  كسب  براي  روز  هر  را  تكنيك  اين 
در  دهيد.  انجام  مي توانيد  خود،  در  خشم  احساس  زمان  در  به خصوص 
محيطي آرام قرار  گيريد، چشم ها را بسته و تمام توجه خود را به تك تك 
اعضاي بدن  دهيد. از نوك انگشت هاي پا شروع و تا فرق سر ادامه  دهيد. 
می شود،  معطوف  بدن  اعضاي  از  هريك  روي  شما  توجه  كه  زماني  در 
آرام  تا  مي دهيد  ماساژ  و  نوازش  را  عضو  آن  داريد  كه  مي كنيد  تصور 
گيرد و به اين شكل، تك تك اندام هاي بدن را آرام مي كنيد؛ به خصوص 
قسمت شانه ها و گردن را. با اين عمل، هورمون هاي بدن عوض شده و 

به آرامش مي رسيد.

2( مديتيشن يا مراقبه: 
مديتيشن دائمي مي تواند به طور كامل، ما را فردي آرام بسازد.

3( مشت كوبيدن: 
مي توانيد بالش يا كوسني را برداريد و روي پاهاي خود بگذاريد و سپس تا 
مي توانيد به روي آن بكوبيد. به اين شكل نيز به طور كامل از خشم، تخليه 
بياموزيد تا  از كودكي به فرزندان خود  نيز  مي شويد. مي توانيد اين كار را 
هرگاه كه عصباني هستند، به يك بالش و يا كيسه ي بوكس بكوبند. به 
اين طريق خواهيد ديد كه ديگر عصبانيت خود را بر سر خواهر يا برادر 

كوچك تر يا بر روي شما خالي نمي كنند.
4( تكنيك فرياد زدن:

خود  دهان  جلوي  و  برداريد  را  بالشي  يا  و  كوسن  مي توانيد  باز  الف(   
از  به طور كامل  تا  بزنيد  فرياد  آن  تا جايي كه مي توانيد درون  و  بگذاريد 

خشم تخليه شويد.
ب( به كوه يا دشت برويد و در آن جا، تا مي توانيد فرياد بزنيد. مي توانيد 
اين كار را نيز به عنوان يك بازي و يا تفريح به فرزندان و اعضاي خانواده ي 
خود بياموزيد تا هرگاه كه به طبيعت رفتيد، اين كار را انجام دهند و به اين 

طريق به شكل معجزه آسايي از بارهاي منفي تخليه شوند.
5( ماساژ دادن شقيقه ها: 

مي توانيد شقيقه هاي خود را با كمي روغن »لاوندر« و يا »اسطوخدوس« 
بسيار ملايم و نرم و به شكل دايره اي به مدت 5دقيقه ماساژ دهيد. اين 
براي رفع سردردها و فشارهاي درون سر و به خصوص سردردهاي  كار 

ميگرني، بسيار مفيد است. 
6( خنك كردن بدن و خون: 

دوش گرفتن، وضوگرفتن، غسل كردن، شست وشوي دست و صورت و 
يا نوشيدن آب خنك مي تواند علاوه بر متعادل كردن انرژي در بدن، به 
ميزان زيادي باعث خنك شدن بدن و خون گردد كه خود در كاهش خشم، 

بسيار مفيد است.
7( نوشتن آن چه  كه باعث خشم شده است و سوزاندن آن قبل از طلوع 

آفتاب نيز معجزه مي كند.
8( سرگرم كردن خود: 

ما  پس  دهد،  انجام  هم زمان  را  كار  دو  نمي تواند  ذهن،  كه  آن جايي  از 
مي توانيم با سرگرم كردن خود، خود را از فكرهاي منفي دور ساخته و ميزان 

خشم را از بين ببريم و يا دست كم كاهش دهيم. انجام اموري مانند:
- نواختن و يا گوش دادن به يك  ساز و موسيقي ملايم مورد علاقه 

- انجام يك كار هنري مورد علاقه  مانند نقاشي، خطاطي، خياطي و...
- تماشاي طلوع و غروب خورشيد كه در متعادل ساختن چاكراها و ايجاد 

آرامش، بسيار مفيد است.
- رفت��ن ب��ه طبيعت، ن��گاه كردن به يك ش��اخه گل و ان��رژي گرفتن از 

طبيعت
- خنديدن حتي به شكل تصنعي و يا بي دليل تا هورمون هاي بدن تغيير 

كند.
- تلفن زدن به يك دوست و يا سرزدن به يكي از اقوام و يا دوستان

- خوابيدن )تا بيشتر، پيرامون مسائل و مشكل ها فكر نكنيم(

چگونه 
خشم خود را 
كنترل كنيم؟

چگونه 
خشم خود را 
كنترل كنيم؟

روان شناسي خشم 
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بدترين خوي ها، دروغ گويي و دورويي است. »امام علي )ع(«

- تماشاي يك فيلم لذت بخش و شادي  آور
9( ورزش كردن: 

يا دفعه هاي  نيز در كاهش ميزان خشم و  يا دويدن آهسته  پياده روي و 
عصباني شدن و به  طور كلي تسلط بر خشم، بسيار مفيد است. به دليل:

- عرق كردن و خارج كردن سموم از بدن
- تغيير هورمون هاي بد و سمي به هورمون هاي خوب و مفيد

- گرفتن اكسيژن كافي، هواي تازه و انرژي حياتي بيشتر
10( تغذيه ي مناسب، پاك سازي جسم از سم ها: 

- كم كردن و يا قطع گوشت به خصوص گوشت قرمز، كالباس و سوسيس
- كم  كردن ميزان ادويه جات و نوشابه هاي گازدار

- كم كردن و يا قطع مواد سفيد مانند قند، نمك، برنج و آرد
- كم كردن و يا قطع مواد كافئين دار مانند چاي، قهوه و شكلات

- استفاده ي زياد از سبزي جات، ميوه جات و جوانه ها
- استفاده  از گياهان دارويي مانند سنبل الطيب يا گل گاو زبان

- نوشيدن آب فراوان در طول روز )7 تا 8 ليوان(
11( كمي صبر كردن و كشيدن چند نفس عميق: 

جدا كردن خود از آن محيط و فاصله گرفتن تا كم كم آرام گيريد؛ ولي قبل 
از آن، اعلام كنيد كه »هرگاه عصباني باشم، از آن محيط فاصله مي گيرم 
تا آرام شوم« وگرنه طرف مقابل، اين كار را نوعي توهين به حساب آورده 

و بيشتر عصباني مي گردد.
12( تكنيك تجسم خروج عصبانيت با نور سفيد: 

در محيطي آرام قرار گيريد. چشم ها را بسته و تصور كنيد كه نوري سفيد )نور 
الهي( از فرق سر شما وارد مي شود و تمام خشم و انرژي هاي منفي شما را 
شسته و از نوك انگشت هاي دست ها يا پاها به رنگ خاكستري خارج مي كند. 
اين تكنيك را مي توانيد روزي چنددقيقه يا در زمان خشم انجام دهيد. براي 
تخليه ي انرژي هاي منفي و مثبت تر كردن روح، جسم، روان، ذهن و فكر ما 

معجزه مي كند. در حالت »آلفا« نيز تأثير بيشتري خواهد داشت.
13( تكنيك آب- آرامش: 

شيشه ي آبي را وارونه در يخچال بگذاريد و به خود بگوييد: »من هر وقت 
از اين آب مي نوشم، آرام مي گيرم.« سپس در موقع عصبانيت از اين آب 

بنوشيد و به خود پيام دهيد: »اين آب به من آرامش مي دهد.«
14( تكنيك شمردن و بعد بروز خشم: 

به خود بگوييد: »من خشم خود را بيرون خواهم ريخت، ولي اول بايد از 
يك تا صد بشمارم« و بعد شروع به شمردن كنيد. تا پايان شمارش، خشم 

شما فرو نشسته است.
15( تكنيك آيينه: 

در آيينه نگاه كنيد و يا در خيال خود؛ بعد هر چه قدر خواستيد به كسي كه 
از دست او عصباني هستيد، بدوبيراه بگوييد و يا دليل هاي عصبانيت خود 

را برايش مطرح كنيد. اين تكنيك نيز ما را بسيار آرام مي كند.
16( ديدن عصبانيت خود به شكل آگاهانه و ريشه يابي كردن آن و سپس 

برخورد با آن به شكل منطقي: 
بهتر است بنشينيد و كمي فكر كنيد و ببينيد كه اين عصبانيت از كجا آمده 
است. از چه كسي، براي چه و چه مدتي است كه شروع شده است. سپس 

عصباني  خيلي  هنوز  كه  زماني  در  يعني  كنيد؛  استفاده  مذاكره  روش  از 
شرايطي  در  است؛  كرده  فروكش  عصبانيت تان  كه  زماني  يا  و  نشده ايد 
مناسب و محيطي آرام به بيان احساس ها و فكرهاي خود با كلام و منطق 

درست بپردازيد. در اين روش:
- محيط بايد به طور كامل آرام و دور از تشنج باشد.

- هر دو طرف بايد آرام گرفته باشند.
- نفر سومي حاضر نباشد.

- كنار هم بنشينيد نه روبه روي هم و اگر مي توانيد دست هاي هم را بگيريد.
مي خواهم  و  كرده ام  اشتباه  هم  »من  مانند  جمله هايي  با  است  بهتر   -

اوضاع را بهتر كنم«، شروع كنيد.
اين  به  است  رنجيدگي  يا  عصبانيت  كه  خود  احساس  بيان  به  بعد  و   -
شكل بپردازيد: »من از اين كار يا حرف تو عصباني يا رنجيده شده ام«، 
ولي هرگز نمي گوييم كه: »من از دست تو عصباني هستم يا رنجيده ام«. 
ما انسان ها هميشه از رفتار و كردار يا گفتار كسي عصباني مي شويم، ولي 
ماهيت كار يا نوع رفتار او را به خود او تعميم مي دهيم و نمي توانيم با خود 
او ارتباط خوبي برقرار كنيم. حال آن كه فقط كار يا رفتار او غلط و بد است 

و او خودش آدم بدي نيست.
تكنيك  طريق  از  ديگران  و  خود  بخشيدن  و  گذشته  كردن  رها   )17

بخشش و توبه. 
)كه در قبل توضيح داده شد( نيز ما را از عصبانيت هاي دائمي مي رهاند.

18( اعتماد كردن به فرآيند زندگي:
بدانيم خداوندي كه ما را آفريده ، بهترين ها را براي ما مهيا كرده است. 
كافي است تا دست، دراز كنيم و برداريم. در قرآن آمده است: »بخوانيد 

مرا تا اجابت كنم شما را.« 
درضمن، مراقب جايي كه به جهان هستي مي دهيم، باشيم. وقتي چيزهاي 
ارزان مي خريم، مي خوريم يا مي پوشيم؛ وقتي مي توانيم با تاكسي برويم، 
تاكسي  با  برويم،  آژانس  با  مي توانيم  وقتي  مي رويم؛  اتوبوس  با  ولي 
هستي  جهان  به  مي كنيم؛  مسدود  هم  را  آژانس  آن  روزيِ  و  مي رويم 
اعلام مي كنيم كه براي من تا اين حد كافي است. خداوند به ما مي دهد 
)براي نمونه هزينه ي آژانس را( تا ما به ديگران برسانيم و درضمن، خود 
نيز راحت تر برويم؛ ولي وقتي ما روزيِ او را دفع مي كنيم، خود نيز سختي 
را انتخاب مي كنيم. وقتي نه به خود رحم مي كنيم و نه به ديگران، چگونه 

منتظر مرحمت خداوند هستيم.
ارزان خريدن، ارزان خوردن، ارزان پوشيدن و... فقر را نزديك مي كند. البته 

منظورمان اسراف كردن نيست؛ بلكه خساست نكردن است. 
19( ابراز علاقه كردن به كساني كه دوست شان داريم: 

همان گونه كه گفته شد، ما نمي توانيم دو احساس متضاد را در آنِ  واحد در 
خود داشته باشيم. بنابراين اگر به طور عمد تلاش كنيم تا احساس مهر را در 
خود بيدار كنيم، ديگر جايي براي احساس كينه و يا خشم باقي نمي ماند.    


