به نام خدا و باياد پدرى كه سالهاست در همين نزديكي است
موضوع: پیامبر اکرم صل الله علیه و آله

[bookmark: _GoBack]همه ى ما مسلما در طول زندگيمون لحظاتى رو گذرونديم كه عصبانى و خشمگين شديم. درسته؟
 میخوام به من بگید آخرین بار که خشمگین شدید کی بود؟ یادتونه؟ ( جواب) 
آیا می تونید تعریف کنید چی شد؟ یک نفر تعریف کنه (اجازه دهيد افراد جواب بدهند و ارتباط برقرار كنند، افراد را به چالش بكشيد و سريع رد نشويد ، سوال كنيد، سعی کنید حالشون رو بيان كنن، یعنی آن حسی که منجر به خشمشون شده. بگردید علت عصبانیت، حسی که منجر به بروز خشم شده رو پیدا کنید. و اون حس را بیان کنید که مثلا بهتون برخورد كه عصبانى شديد؟ ) ( مجری عزیز بداند: علت عصبانيت و خشمِ هر كدام از مستمعین ممكن است به دلایل مختلف باشد و در اين چند دسته قرار می گیرد: ترس از دست دادن موقعيت در خانواده يا كار، ناراحتي و يا نارضايتي از كار يا حرفی و یا احساس تنفر است. ( متوجه باشید تنها تنفری که جایگاه دارد و درسته تنفر به دشمنان اهل بیت است، ما بقی تنفرها زمانی که علت یابی شوند می توان با مثلا گفتگو حل کرد. هدف ما در ادامه متن بررسی خشمی است که به علت ناراحتی و نارضایتی است، مجري ميتواند براي هر فردي علت خشمش را به كوتاهي توضيح دهد و در برخورد با مورد نارضايتي بگويد كه بیایید یک مورد را با هم بررسي كنيم مثلا ایشون که ناراحت شدن.)

خشم يكي از هيجانات عادي و طبيعي در وجود ماست و حتما همه ما تجربهاش کردیم. اما مهم، شيوه ي ابراز آن است كه به پرخاشگري منجر نشود. ممكنه بگوييم كه خودم را کنترل میکنم که به پرخاشگري نرسه، اما يكبار، دو بار، سه بار و ... چند بار نگه داريم و در خودمان بريزيم؟! مثل يك فنر كه همش نگهش دارى و فشارش بدي و هي نگه داري بالاخره در ميره و اين چند بار كه با هم جمع شود و يكدفعه خودش رو نشون بده بسيار مهيب نشون ميده. در واقع من خشمم و سرکوب کردم و این روش اشتباهیه و کنترل خشم نیست.
همه ي خاطراتي كه شما عزيزان تعريف كرديد مثالى از خشم بود و اين رو ميدونيم كه پايينترين درجه ي ابراز خشم پرخاشگرى و توهين هست كه البته موجودات دیگه ای مثلِ كانگرو و گوزن هم بلدن.
 پس بهتره در اين مواقع چه کنیم؟ الان همین مورد که بیان کردن كه نارضايتي پيش اومده. درستش این كه ما برويم و با فرد مورد نظر صحبت كنيم و با بيان نرم و لطيف نارضايتيمون رو بروز بدهيم، چیزی که باید یاد بگیریم و تمرین کنیم اینکه بتونیم احساساتمون رو بروز بديم اما درفضاي ادب. من باید با فردي كه نارضايتي از كارش يا حرفش برام پيش اومده گفتگو كنم.
 ( در این قسمت ميتونيد از داستان هایی که مستمعین بیان کردند استفاده کنید  و او را مورد خطاب قرار بدهيد. بگویید مثلا شما باید حستون و به خواهرتون، بیان میکردید. )اما چجوری بیان کنم؟ 
باید آثاری که كار يا حرفش روي احساسات من داشته رو بيان كنم. مثلا احساس تحقیر کردم، احساس می کنم من و نمی بینه و براش مهم نیستم، توقع نداشتم و یا طرف مقابل از من توقع بی جا و زیادی داره و ... ( شما می توانید انقدر از مخاطبتون سوال كنيد تا بالاخره به حسش برسه و شما بتونيد حس و احساساتش رو بهش بگيد، حتي نتيجه گيري كنيد براش: پس ببينيد حال شما این بوده. خب بگید چجوری بیانش کنم؟!)
(در اينجا خیلی خوب است که خاطره شخصی خودتون را تعریف کنید. خاطره ای از یک نارضایتی به وجود آمده که کنترلش کردید و چگونه احساستان در آن ماجرا را به طرف مقابل بیان کردید. از خاطره بیان شده در ذیل هم می توانید استفاده کنید با این بیان که یکی از دوستانم می گفت)
من یک دوست صمیمی دارم به نام فاطمه که الان 16 سال هست با هم دوستیم و خیلی از کنار هم بودن لذت می بریم. خوشحالی ها و درد دل های من مال اونه و حرف های او مال من. تقریبا همه آدم های اطراف من او رو می شناسند و آدم های اطراف او هم منو و از دوستی و علاقه ما به هم باخبر اند. خلاصه از همه روزمرگی ها و دغدغه های هم باخبریم. چند وقت پیش یکی دیگه از دوستام اومد به من گفت که فاطمه به سفری رفته و بهش گفته که حواسش باشه من نفهمم. بعد هم برگشت به من گفت الان هم فهمیدی به رو خودت نیار که من گفتم... توی اون لحظه احساس کردم چه اشتباهی می کردم که همه این سال ها فکر می کردم ما صمیمی هستیم. حس کردم فقط من این نگاه رو به او داشتم و او منو بازی داده. احساس می کردم که شخصیت منو جلوی اونهایی که بهشون گفته «من اینو نفهمم» کوچک کرده. احساس خرد شدن داشتم. بهم حسابی برخورده بود. دلم می خواست داد بزنم، دلم می خواست زنگ بزنم و هرچی که می تونم بهش بگم، اما سعی کردم خودمو کنترل کنم و همه این فکرها رو دور بریزم.
فردای اون روز فاطمه زنگ زد. تو وجودم هزار تا حرف می چرخید: جوابشو نده... ریجکتش کن... آدمی که کارهاشو از تو قایم می کنه، بعد میره به هفت پشت غریبه می گه تازه میگه به تو هم نگن، ارزش جواب دادن نداره و... کلی حرف دیگه که توی مغزم می چرخید. اما یک نفس عمیق کشیدم و گوشی رو جواب دادم. بعد از سلام و احوالپرسی گفتم فاطمه جان ما این قدر از هم دور شدیم که من از یک نفر دیگه بشنوم تو با فلانی رفتی سفر و بعدم گفتی من نفهمم؟!! ... بنده خدا حسابی جا خورد! از پای تلفن معلوم بود شاخ هاش داره میزنه بیرون و بهم گفت اصلا چنین موضوعی نبوده؛ کلا حرف از ريشه دروغ بوده و اون طرف به نیت خوبی این کار و نکرده.
امروز که به این موضوع فکر می کنم می بینم اگر نمی تونستم درست نارضایتی ام رو بیان کنم و با دوستم احساساتم رو در میان بگذارم شاید دیگه دوستی ما مثل گذشته ادامه پیدا نمی کرد و خیلی آسیب بهش وارد می شد. اما بیان درست حس نارضایتی باعث شد که حتی به هم نزدیک تر بشیم. و در آخر گفتگو باز به هم یادآور شدیم که چقدر همدیگه رو دوست داریم و احساس خوبی نسبت به هم داریم.
شما هم اين فضا را در ذهنتان مجسم كنيد كه شما با كسي كه از او نارضايتي داريد وارد گفتگو ميشويد و آثار كارش را بر روي خودتون و زندگيتون و احساساتتون بيان ميكنيد. در واقع حالتون رو ميگوييد، ميگيد اين حرف يا كار تو برروي زندگي من اين اثر را گذاشت، و اینگونه طرف مقابلتان به اثر كاري كه با شما انجام داده پی میبره ، و نتیجه این میشود که یا  که  توضيح ميده كه يك همچين منظور یا هدفى نداشته و يا متوجه اشتباهش ميشه و عذرخواهي ميكنه كه اين بسيار تأثير مثبت در رابطه ي شما ميگذاره و حتي میتواند باعث ايجاد انس و الفت در رابطه تان شود، گاهی  ممکنه وقتي متوجه آثار كارش برروي شما بشود خجالت زده بشه و اشك بريزه در این موقع او را در آغوش بيگيريد وببوسيد و بهش اطمینان بدید که  نگران نباشه و حل میشه و خيلي زيبا مسئله ي بين شما حل ميشود.
أصلا در هر مراوده اى بايد أنواع هيجانات وجود داشته باشد تا اون ديدارو مراوده پويا و ارزشمند باشه و رابطه عميق بين افراد شكل بگيرد.
جدا از اين، ادم ها وقتي ببينند يك فردي نارضايتي اش رو ابراز ميكنه و احساساتش رو بروز ميده اون فرد رو آدم امنى ميبيند و باهاش إحساس ارامش پيدا ميكنند.  
نکته مهمی كه باید بهش توجه داشته باشیم و بسیار می تواند موثر باشد اين هست كه بلافاصله بعد از به وجود آمدن نارضايتي اون رو ابراز نكنيم، يا مكان رو تغيير بدهيم يعني در جايي ديگهی بیانكنيم ويا زمان رو تغيير بدهيم يعني ساعت يا روز ديگهاي احساسمان را ابراز کنیم، پس تغيير در زمان و مكان بسيار در نتيجه كار مهم و تأثير گذار هست.
پيامبر ختمی مرتبت صل الله عليه و اله و سلم هم دقیقا همین و به ما ميفرمايند که  وقتى خشمگين ميشوي اگر ايستادي بنشين و اگر نشستهاي بخواب ويا با اب سرد وضو بگير و بدن خود را شستشو بده. ببیند چجوری دارند راهکار معرفی میکنند که اول حالت و خوب کن. این نیروی خشم و کنترل کن.[footnoteRef:1] [1:  - يیامبر صلي الله عليه و آله: اِنَّ الغَضَبَ مِنَ الشَّيطانِ وَاِنَّ الشَّيطانَ خُلِقَ مِنَ النّارِ وَاِنَّما تُطفَأُ النّارُبِالماءِ فَاِذا غَضِبَ اَحَدُكُم فَليَتَوَضَّاْ؛
خشم از شيطان و شيطان از آتش آفريده شده است و آتش با آب خاموش مى شود،پس هرگاه يكى از شما به خشم آمد، وضو بگيرد. [نهج الفصاحه، ح660]
رسول الله صلى الله عليه و آله : إذا غَضِبَ أحَدُكم و هو قائمٌ فَلْيَجلِسْ ، فإن ذَهَبَ عَنهُ الغَضَبُ و إلاّ فَليَضطَجِعْ - پيامبر خدا صلى الله عليه و آله : هرگاه يكى از شما خشمگين شد، اگر ايستاده است بنشيند و چنانچه خشمش برطرف نشد، دراز بكشد. .[الترغيب و الترهيب : 3/450/16.]
] 

در عملکرد ایشون هم میبینیم كه وقتي عرب بیابان نشینی وارد مدینه شد و یكسره به مسجد رفت. هنگامی وارد شد كه رسول اكرم در میان انبوه اصحاب و یاران خود بود. حاجت خویش را اظهار كرد و پولی خواست. رسول اكرم چیزی به او داد، ولی او قانع نشد و سخن درشتی گفت و نسبت به رسول خدا جسارت كرد. اصحاب و یاران سخت در خشم شدند و چیزی نمانده بود كه آزاری به او برسانند، ولی رسول خدا مانع شد.
رسول اكرم او را با خود به خانه بردن و مقداری دیگر به او كمك كردند. تا راضی شد و تشکر کرد. در این وقت رسول اكرم به او فرموند: تو دیروز سخن درشت و بدی گفتی كه موجب خشم اصحاب و یاران من شد. من می ترسم از ناحیهی آنها به تو گزندی برسد. ولی اكنون در حضور من این جملهی تشكرآمیز را گفتی. آیا ممكن است همین جمله را در حضور جمعیت بگویی تا خشم و ناراحتی كه آنان نسبت به تو دارند از بین برود. آن مرد قبول کرد. و چنین کرد.[footnoteRef:2] [2:  - كحل البصر ، صفحه ی 70] 

دقت كنيد! از چه کسی حرف میزنیم؟!  شخصی که برگزيده ي خدا برروى زمين هستند، حاكم الهى اند و در عین حال  صاحب صفتِ خُلقِ عظیم. چه مدبرانه مکان و زمان را عوض کردن و حال اصحاب رو خوب کردند تا منجر به پرخاشگری نشود.
 پيغمبر صلى الله عليه و اله و سلم با كسى كه بهشون توهين كرد و ناسزا گفت چنين رفتارى كردند، حالا اگه كسى كه با ادب و علاقه به سمتشون بره  چه رفتارى از ايشون ميبينه؟ اصلا اینها خاندانی هستند که بدی را با خوب جواب میدن. میخوایم اینجوری بشیم؟! میخوایم صاحب این فضیلت بشیم. فضیلت حس خلق. همه بگن فلانی خیلی آروم و و خوبه. اهل عصبانی شدن و داد زدن نیست. حالش و قشنگ میگه.
پیامبر امروز بین ما یه یادگاری دارن عین خودشون. به همون بردباری، به همون استادی، به همان حس خلق. امام زمان ما حضرت مهدی علیه السلام.
من اگه توانستم و موفق شدم خشمم رو كنترل كنم و ابراز نارضايتي به جاي پرخاشگري و دعوا كنم اين بود كه ميگفتم يا صاحب الزمان، اى پدر مهربانم باز هم مثل هميشه دست پدرانه ات رو به سرم بكش و به من بفهمان كه الان چرا من ناراحت شدم؟ چي شد كه نارضايتي براي من پيش آمد؟ بعد فکر کنم چجوری مودبانه حالم و درست بیان کنم. حتی تو همین مرحله هم خواستم بهم یاد بدن. این کار رمز بزرگیه برای رشد کردن در این مسیر. تا جایی که به وعده پیامبر، حضرت مهدی نه تنها من و در این کار  توانمند میکنه که نشان دارم میکنه. همه میگنه فلانی اینجوریه ها. من تو این حسن خلق نشان دارم میکنه. کافیه یادم نره هر بار ازش بخوام.
بیاین از امروز شروع كنيم و ارتباطمون رو باهاشون برقرار كنيم. و حتما نتايج و تأثيراتش رو در زندگيتون ببينيم. انشاالله

