
بر امـواج احساسات



درس ششم

موج خشم



۱ - آخرین باری که شما به شدت عصبانی شدید چه زمانی بود؟
2 - چه موضوعی ویا عملکردشخصی  باعث عصبانیت و خشم شما می شود؟

3 - واکنــش شــما در مقابــل شــرایط و یــا افــرادی کــه باعــث شــدند تــا شــما خشــمگین شــوید  
چگونــه بــوده اســت؟

4 - آیا واکنش شما بعد ازفروکش کردن خشمتان باعث پشیمانی شما شده است؟

از یکدیگر می شنویم 



گفتگو
چگونه میتوانیم احساس خشم و عصبانیت خود را به درستی مدیریت کنیم؟

زمانــی کــه مــا در خشــم و عصبانیــت هســتیم و هــر لحظــه خشــم مــا بیشــتر میشــود مــا بــا قــدرت خــود نمیتوانیــم بــر خشــم خودمــان  
غلبــه یابیــم.

کلام خدا را از غلاطیان باب ۵ ایات ۲۲ و ۲۳ بخوانیم:

امــا ثمــره روح محبــت ،شــادی  ،آرامــی ، صبــر ، مهربانــی، نیکویــی ، وفــاداری،  فروتنــی و خویشــتنداری اســت هیــچ شــریعتی مخالــف 
اینهــا نیســت.



گفتگو
پرسش : به نظر شما کدامیک از ثمرات روح  نقطه ی مقابل  احساس خشم می باشد؟

 برطبــق ایــات بــالا متوجــه شــدیم کــه نقطــه مقابــل خشــم خویشــتنداری اســت پــس مــا بــرای اینکــه بتوانیــم خشــم خــود را مدیریــت 
کنیــم بایــد خویشــتنداری را در خــود بــه واســطه روح القــدس پــرورش دهیــم.

ما به روح القدس نیاز داریم

همانطــور کــه مــا از رابطــه و مشــارکت بــا یــک دوســت تاثیــر میگیریــم در نتیجــه مشــارکت هــر روزه و صمیمیــت بــا  روح القــدس مــی 
توانیــم از ثمــرات روح القدس)خویشــتنداری( بهرمنــد شــویم.

پیروزی بر تمایلات نفس )خشم(  تنها با کمک روح القدس امکان پذیر است



آیه کلیدی برای حفظ کردن 

افسسیان باب 4 آیات 26 و 27      

خشمگین باشید اما گناه مکنید 
مگذارید روزتان در خشم به سررسد و 

ابلیس را مجال ندهید.



۱ - بــا کمــک روح القــدس آنچــه شــما را تحریــک میکنــد تــا خشــمگین و غضبنــاک شــوید را بــه یــاد بیاوریــد 
و در دفترچــه خــود یاداشــت کنیــد.

۲ - آنهــا را بــه حضــور خــدا بیاوریــد و بــا دعــا از خداونــد بخواهیــد تــا بــه شــما کمــک کنــد تــا بــر آنهــا غلبــه 
کنیــد.

۳ - خوانــدن مــداوم کلام خــدا شــناخت بهتــری از خداونــد و هویتمــان بعنــوان فرزنــدان او بــه مــا میبخشــد. 
ازروح القــدس بخواهیــد خویشــتنداری را در شــما تقویــت کنــد.

۴ - مواقعی که خشــمگین میشــویم چند نفس عمیق بکشــیم و اجازه ندهیم که خشــم بر شماســلطنت 
کنــد بلکــه مــا هســتیم کــه بــا مــدد روح القــدس مــی بایســت برخشــم خودمــان ســلطنت کنیــم . شــاید بهتــر 
اســت بــرای لحظاتــی خــود را از محیــط و موقعیــت هــم بــه لحــاظ فیزیکــی و هــم فکــری دور نگه دارید. ســهم 

خــود را بطــور کامــل بــه انجام رســانید.

۵ - بــا مربــی خــود دربــاره علــل خشــم خــود و واکنــش تــان صحبــت کنیــد از او بخواهیــد تــا در ایــن مســیر 
کنــار شــما بایســتد و بشــما کمــک کنــد تــا بــر واکنــش هــای نــا خوشــایند حاصــل از ایــن احســاس غالــب 

آییــد. شــما بهمراهــی یــک همســفر خــوب در ایــن مســیر نیازمندیــد.

قدم عملی


