
رهأی از عصبانیت – قسمتِ اول
آیات کلیدی؛ افسسیان ۴: ۲۶ – ۲۷

۲۶ اگر عصبان شدید نذارید خشمتان، شما را به گناه بشاند و یا تا غروب آفتاب باق بماند. ۲۷ به
ابلیس فرصت ندهید. آمین!

دوست گرام من، فقط انسانهای ب خرد، در به حساب آوردن، و اندیشیدن به تأثیراتِ انتخابات خود در
زندگ، قصور ورزیده و ب توجه هستند.

هر کرداری، چه کوچ و چه بزرگ، نتیجهای در بر خواهد داشت.
با این وجود، انسانهای بسیاری، نتیجۀ مخرب و هولناک که عصبانتِ در خود ناه داشتۀ آنها خواهد

داشت را نم شناسند.
قابل و عصبانیتِ من از کس کنند که، اگر دشمنم ر غلط زندگانسانهای بسیاری با این طرزِ ف

توجیه است، پس متوانم این احساس عصبانیت را در خود ناه داشته و آن را پرورش دهم.
دوستِ من، مخف ناه داشتن احساسِ دشمن و عصبانیت در خود، ی واکنش قابل درک است در

مقابل رنج بردن، یا مورد ستم قرار گرفتن از دیران، و یا تجربۀ ناکامهای مرر.
اما مبایست توجه داشته باشیم که، تاثیراتِ نبخشیدنِ دیران و حفظ عصبانیت – ویران کننده هستند!

روح ران، سلامتبسیاری از مردم، نسبت به تأثیراتِ ویران کنندۀ عصبانیت بر روی روابطشان با دی
و جسمشان و رابطهشان با خداوند، ب توجه هستند.

به همین دلیل است که کلام خدا، در موردِ این احساسِ ویران کنندۀ بشر، ما را آگاه مسازد، و به ما
تعلیم مدهد که در اولین فرصت، با احساساتِ ویرانر خود، برخوردی جدی و سازنده داشته باشیم.

*************************************************************************
قبل از ادامۀ صحبت، با معنای لغتِ “عصبانیت” بهتر آشنا شویم.

“حالتِ هیجانِ عاطف ناخوشایند، همراه با پرخاشری، و حسِ انتقام جوی به سببِ ناخشنودی از امری
”.یا مخالفت با کس

این معنأی است که، فرهنِ لغت فارس، به ما مشناساند.
عزیزان، به طور کل، عصبانیت را مشود به سه نوع متفاوت، تقسیم نمود.

عصــبانیتِ نــوع اول – “بــه صــورتِ خشــم، خــروش، غضــب و ســخت بــر آشفتــ خــود را بــه نمــایش
مگذارد.”

عصبانیت که، خود را به صورتِ انفجاری بروز مدهد.
عصبانیتِ نوع دوم – “به صورتِ ناخشنودی، رنجش و غیظ خود را به نمایش مگذارد.”

این نوع عصبانیت را، “عصبانیتِ سرکوب شده، و یا واپس رانده شده نیز مشناسیم.”
عصبانیتِ نوع سوم – “به صورتِ بر آشفت، یا اوقات تلخ خود را به نمایش مگذارد.”

این نوع عصبانیت، در مواقع که شخص، حق خود را پایمال شده مبیند در او بروز مکند.
*************************************************************************

اخطارِ سه جانبه در موردِ عصبانیت:
عزیزان، در افسسیان ۴: ۲۶ – ۲۷، پولس، چند رهنمود، برای مهار کردنِ احساساتِ خصومت، کینه و
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عصبانیت به ما مآموزد.
اول – پولس به ما مگوید که؛ “اگر عصبان شدید، نذارید خشمتان، شما را به گناه بشاند.”

احساسِ عصبانیت خود نشوید، و اجازه ندهید تا هیچ کدام از سه نوع عصبانیت ر، تسلیمدی به عبارت
که در این تعلیم شناختیم، بر شما چیره شوند.

دوم – پولس به ما هشدار مدهد که، “اگر عصبان شدید، اجازه ندهید تا عصبانیتِ شما، تا غروبِ
آفتاب باق بماند.”

خداوند نم خواهد که فرزندانِ او، بدونِ برخوردِ صحیح با عصبانیت که در طول آن روز در آنها بوجود
آمده، شب را سپری کنند.

سوم – پولس هشدار مدهد که؛ “به ابلیس فرصت ندهید.”
دوست گرام من، متاسفانه، گاه پیش مآید که من و شما، دلخور و عصبان مشویم، چرا که گفته

کس را درست درک نرده ایم و یا گفتهای را سؤ تعبیر مکنیم.
این مهم نیست که دلیل دلخوری و عصبانیت چه هست – این احساسِ ویرانر، جای پأی به شیطان

خواهد داد، برای ویران نمودنِ زندگ ما و حت دیران.
*************************************************************************

نتایج عصبانیت
۱ – نتایج عصبانیت بر خودِ ما:

دوسـتِ گرامـ مـن، اولیـن و روشنتریـن اثـرِ مخـربِ عصـبانیتِ غیـر مـوجه و نـا عـادلانه در زنـدگ مـا؛
“نابودی مصاحبت، همدم و رفاقتِ ما با خداوند است.”

در ارتباط با این مهم، عیس مسیح در انجیل مت ۵: ۲۳ – ۲۴ مفرماید: ۲۳ پس اگر هدیه خود را به
قرباناه ببری و در آنجا به خاطر بیاوری که برادرت از تو شایت دارد، ۲۴ هدیه خود را جلوی قرباناه

بذار و اول برو با برادر خود آشت کن و آناه برگرد و هدیه خویش را تقدیم کن. آمین!
لطفاً دقت بفرمأیید، “ما نم توانیم از شخص عصبان باشیم، و در عین حال، در صلح با خداوند!”

در اینجا به معدودی از نتایج و اثراتِ عصبانیت بر خود اشاره مکنم.
در صورتِ عصبان باق ماندن؛ “روابط ما با دیران، به گونهای مخرب، تحت الشعاع قرار گرفته و

آسیب خواهند دید!”
ری عصبانیا هر دو طرفین از دی که ی ازدواج هرگز موفق نخواهد بود، در صورت برای مثال، ی

باق مانده، و راض به از میان برداشتن دلیل عصبانیت خودشان نباشند.
عزیزان، عصبانیتِ مانده در شما، “از شما شخص نوهشر، خرده گیر و انتقادی خواهد ساخت. “

انسانهای تلخ و کینه دار از دیران، اغلب، دیران را به ناحق قضاوت مکنند، تا بدین طریق، عصبانیتِ
خودشان را موجه و بر حق جلوه دهند.

اگر عصبانیت در شما باق بماند، “شما حتماً آرامش خود را از دست خواهید داد!”
عصبانیت، غیظ و کینه از دیران؛ “از شما شخص پر استرس و ب قرار خواهد ساخت، و خوش را از

شما خواهد ربود.”
عصبانیت، “شما را به شخص گوشه گیر، تنها و منزوی مبدل خواهد نمود!”

دوسـتان، وقتـ کسـ از نظـرِ روحـ، از دیـران صـدمه مبینـد، وی بـرای محـافظتِ خـود از احتمـالِ
صدمات روح آت، سع بر دور بودن از دیران نموده و آنها را از خود دور ناه مدارد.
عصبانیتِ مانده در شما؛ “منجر به تولیدِ ب قراری و احساسِ ناخوشایندِ کلاف مشود!”



عصبانیتِ مانده در شما؛ “افار شما را مشوش ساخته و قدرتِ تمرکز فر را از شما سلب مکند!”
اعمال و گفتارِ کسان وک باشید، و حتگردد تا نسبت به همه مشعصبانیتِ مانده در شما؛ “موجب م

را نیز که برای محبت و یاری به شما نزدی مشوند، زیر سوال برده و باور ننید!”
عصبانیتِ مانده در شما؛ “موجب مگردد تا شما احساسِ پوچ و ب ارزش داشته باشید!”

عزیزان، خداوند ما را برای در ارتباط بودن با دیر انسانها طراح و خلق فرموده است.
وقت ما، برای محافظتِ خود از بیشتر صدمه دیدن، از معاشرت و دوست با دیران امتناع مورزیم، او

اجازه مدهد تا در ما احساسِ تنها بودن بوجود آید.
براست که نتایج مخربِ عصبانیت، ژرف و دوررس هستند.

عصبانیتِ مانده در شما؛ “موجب مشود تا به مرور زمان، در فر و قلب خود کوتاه فر، متعصب و
تن نظر شوید!”

عصبانیت، “گاه خود را به صورت تأخیر مزمن نشان مدهد.”
بدین مفهوم که، شما میل به تمام کردنِ پروژه یا کاری را در وقتِ تعیین نموده برای آن نداشته، و به

صورت آهسته به فعالیات خود را مشغول ناه مدارید.
یا این که، شما در قرارهای ملاقاتِ خود، با تأخیر عمدی حاضر مشوید.

با این هدف که، به دیران اثبات نموده باشید که، هر چه دلتان بخواهد خواهید کرد و کس هم نباید از
شما ایرادی بیرد.

عصبانیتِ مانده در شما؛ “از شما شخص ناخوشایند، بدقلق و بد اخلاق خواهد ساخت!”
اگر بدین روش ادامه دهید، شما دائماً دنبال بهانه مگردید، تا با هر کس، و هر موضوع بحث و جدل

داشته باشید.
دقت، در محیط کار و زندگ مسؤلیت، شلخته و ب ب عصبانیتِ مانده در شما؛ “از شما شخص

خواهد ساخت!”
عصبانیتِ مانده در شما؛ “شوق و ذوق، اشتیاق و دلخوش را از شما دور مکند!”

عصبانیتِ مانده در شما؛ “م تواند موجب اضافه وزنِ ناسالم و حت خطرناک در شما گردد!”
اشخاص که با عصبانیتِ در خود برخوردی به جا و صحیح نداشته اند، اغلب برای تسلّ دادنِ به خود،

و تجربۀ خوش کاذب، به خوردنِ موادِ غذائ بیش از حدِ نیاز بدنشان روی مآورند.
*************************************************************************

۲ – نتایج عصبانیت بر سلامت ما:
عزیزان، خداوند بدنهای ما را برای ذخیرۀ عصبانیت در آن، طراح و خلق نفرموده است.

وقت شما عصبان مشوید، و آن عصبانیت را در خود ناه مدارید، در کوتاه مدت؛ “آدرنالین در
خون شما” – “ضربانِ قلبتان” و “فشارِ خونِ شما”، به حدِ خطرناک افزایش میابند.

همچنین، دهانتان خش مشود و کف دستهایتان عرق مکند.
معدۀ شما در حالتِ تنشِ مدام بسر مبرد و به سؤ هاضمه مبتلا مشوید.

عزیزان، عصبانیتِ در شما مانده در دراز مدت، موجبِ زخم معده – تپشِ قلبِ نامنظم – فشارِ خون بالا
– امراضِ قلب – حملۀ قلب و ستۀ قلب مشوند.

عصبانیت در دراز مدت، موجبِ ورم مفاصل و افسردگ شدید مگردد.
به طور خلاصه، عصبانیت، تمام اعضای بدنِ شما را تحتِ تأثیر شدیدِ نابود کنندۀ خود قرار مدهد.

ممن است که در ابتدأی عصبانیت، این عوارض خطرناک را احساس ننید؛ ول این عوارض، حتماً



در دراز مدت، تأثیر خود را بر بدن شما خواهند داشت.
دوستِ خوبِ من، با وجود این، وقت موقعیت هست که شما را وسوسه مکند تا عصبان شوید، به
خود آمده و بپرسید؛ آیا این موضوع که من مخواهم از آن عصبان شوم، واقعاً ارزشِ این را دارد که

من به خاطر آن چنین امراض کشندهای را متحمل شوم؟
آیا این شرایط که، سع در عصبان نمودنِ من دارند، ارزش این را دارند که من به خاطر آنها از درد

بمیرم؟
*************************************************************************

۳ – نتایج عصبانیت بر روابط ما با مردم:
عصبانیت همچنین، بر روی تمام اشخاص که، ما به نوع با آنها در ارتباط مباشیم، تأثیر خواهد

داشت.
ترین کسانِ خود خالعصبانیتِ خودش را، بر سر نزدی تلخ است، معمولا عصبان شخص وقت

مکند و آنها را رنج و عذاب مدهد.
عصبانیت، موجبِ قطع دوستیها و روابط شیرین ما با دیران مگردد.

عصبانیت، ی از عوامل اصل در طلاق زوجین از هم مباشد.
عصبانیت، متواند به حدی در شخص رشد کند که، شخص یا اشخاصِ دیری را به قتل رساند.

دوستِ عزیز من، وقت شما به هر دلیل عصبان هستید، و دارید وسوسه مشوید تا عصبانیتِ خودتان
را بر سرِ کس یا کسان خال کنید، به یاد آورید که عیس مسیح، کسان را که او را مصلوب نمودند

بخشید.
انجیل لوقا ۲۳: ۳۴ ۳۴ عیس گفت: «ای پدر، اینان را ببخش زیرا نمدانند چه مکنند.» لباسهای او را

به قید قرعه بین خود تقسیم کردند.
از آنجأی که هیچ کدام از ما، ستم و آزاری را که در حق عیس مسیح روا داشته شد، تجربه ننموده ایم،
شایسته است تا چنان چه از کس یا کسان عصبان هستیم، آنها را در همین لحظه – از صمیم قلب

ببخشیم!
*************************************************************************

۴ – نتایج عصبانیت ما و خداوند:
شاید برای شما تعجب آور باشد که بشنوید؛ “عصبانیت ما، بر خداوند هم اثر خواهد داشت.”

اول – عصبانیتِ ما، قبل از هر چیز، دل خداوند را محزون مسازد.
ما فرزندانِ خداوند هستیم و حفظ عصبانیت در خود، شایستۀ ی ایماندار به عیس مسیح و فرزندِ

خداوند نیست!
دوم – عصبانیتِ مانده در درون ما، مانع از عملردِ خداوند در ما – و – توسط ما ‐مباشد.

کسان که عصبانیت را در خود محفوظ ناه مدارند، اغلب تمایل به شنیدنِ صدای خداوند و اطاعت
از او را ندارند.

سوم – عصبانیتِ ما، مانع از دریافتِ برکاتِ اله عظیم که، خداوند برایمان منظور داشته است
مگردد.

عزیزان، حفظ عصبانیت در خود، ما را نابود مسازد.
اما به کمِ گفتو با خدا یا همان دعا، و مطالعۀ کلام او و اطاعت از روح القدس، ما حتماً قادر

خواهیم بود تا اثراتِ نابود کنندۀ این احساس خطر ناک را در خود، خاموش کنیم.



*************************************************************************
خلاصه:

دوست گرام من، شاید شما خود را فردی ترک شده از دیران و یا تنها مدانید.
شاید موردِ توهین و تحقیرِ بسیار بوده اید و حال خود را، خوار شده قلمداد مکنید.

شاید کسان شما را بسیار خجالت داده و شرمنده نموده اند.
دلایل بیشماری هستند که متوانند ی شخص را به سوی احساس عصبانیت سوق دهند.

شاید شما ی از آن اشخاص هستید که، بنا به هر دلیل، عصبانیت را برای مدت مدید، در خود محفوظ
ناه داشته اید.

باز هم باید یاد آور شوم که، عصبانیتِ حفظ شده در شما، موجبِ نابودیتان خواهد شد.
من شما را تشویق مکنم، تا به اثراتِ وحشتناکِ عصبانیت بر روی خود – دیران و خداوند بیندیشید.

در همین لحظه، فر کنید که، آیا بعد از شناختِ عصبانیت، دیر عاقلانه است که آن را در خود محفوظ
ناه دارم؟

اگر “شما بخواهید”، با کمِ خداوند، قادر به بخشش هر کس خواهید بود!
این تصادف نیست که خداوند اجازه داده، تا شما توسط این تعلیم، عصبانیت را از دیدگاه او بشناسید.

!خداوند شما را دوست دارد و برای زندگیتان نقشههای عال
با خداوند هماری کن، تا عصبانیت از وجود شما ریشه کن شده، آرامش خداوند را تجربه نموده،

برکات اله او را دریافت نموده و قادر به زیستن ی زندگ شاد در ارادۀ مقدس او بردید.
فیض و آرامش عیس مسیح همواره با شما!

کوروش باقری


