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 یادداشت نویسنده : 

 بنام راز آسمان

 

. که رحمتش بی کران و قدرتش بی پایان استهمانیبنام آن حقیقت پنهان در آسمان ها ،  

ن نوری که در دل تاریکی ها می درخشد و انسان ها را از شعله های خشم به ساحل  آبنام  

و در لحظه    آرامش می رساند . بنام آن راز جاودانه که در هر قلب شکسته ، بذر امید می کارد 

با قلبی سرشار از  یادنامه ای است که  این کتاب  .های بحران ، راهی به سوی خرد می گشاید

به مردانی که در سکوت،  شده اند تقدیم میگردد. قربانی خشم به همه آنان که  دغدغه و امید 

اند و هنوز  به زنانی که در برابر طوفان ایستاده ؛    اند بار سنگین پشیمانی را بر دوش کشیده 

های معصومشان، زودتر از موعد،  کودکانی که با چشم   و برایاند.  امید را در دل نگاه داشته 

فهمیده را  رنج  زندگی سال .اندمعنای  پنهان،  و  خاموش  آتشی  همچون  خشم،  که  هاست 

ای کوتاه، قربانی تصمیمی ها را سوزانده است؛ مردان و زنانی که در لحظه بسیاری از انسان 

شده بینادرست  که  کودکانی  و  سایهاند،  در  شعله گناه،  بزرگ های  ی  و خشم  آرامش  ترها، 

  .اندامنیتشان را از دست داده 

زخم های    ی کسانی که در مسیر زندگی،ی آنان؛ به همه شود به همه این کتاب تقدیم می 

ها، یاد و تصویر کسی در  ی این چهره اما در میان همه    . خشم را با جان خود حمل نموده اند

  ای ، همچون آینه خوبی او چنان پر رنگ بود که نبودنش نیز تر است؛ کسی که  ذهن من پررنگ 

. این کتاب، در نهایت به او  وامیداردبازنگری در خویشتن  تماشای خویش و  ، مرا به  خاموش  

انش میم و میانش جهانی از بخشش  آغازش با الف است و پای  شود؛ به همراهی که تقدیم می 

باشد که     .ای از عشق و بخشش را به من آموختبا صبر و سکوتش، معنای تازه   هم او که ،

تر باشد؛ جهانی که در آن، خشم دیگر قربانی تن جهانی آرام این اثر، گامی کوچک در راه ساخ

 .زندی ما رقم می تر برای همهای روشن های درست، آینده گیرد، و تصمیم نمی
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 گفتار  پیش
 

تواند کشد؛ آتشی که اگر مهار نشود، می خشم، آتشی است که درون هر انسانی زبانه می 

اگر شناخته و  در یک لحظه پل اما همین آتش،  آینده را بسوزاند.  اعتماد، رابطه و  های 

 . های درستتواند چراغی باشد برای روشن کردن راه خرد، آرامش و انتخاب هدایت شود، می 

ی بحران،  ی مردانی که در لحظه نوشته شده است؛ دغدغه   ها   ن کتاب از دل همین دغدغه ای

یک تصمیم فاصله دارند. »تصمیم در آتش« پاسخی  به اندازه  میان انفجار و آرامش، تنها  

 پایان آنان: های بی است به پرسش 

 توان در اوج خشم، به جای قربانی شدن، رهبر زندگی خود بود؟  چگونه می 

ی فروپاشی است، تصمیمی گرفت که  چیز در آستانه ای که همه توان در لحظه چگونه می 

 آینده را بسازد نه ویران کند؟  

کنند، تنها خشم را کنترل می هایی آشنا خواهید شد که نه در این صفحات، شما با مهارت

 سازند.  گیری تبدیل می بلکه آن را به فرصتی برای رشد شخصی و قدرت تصمیم 

 :آموزداین کتاب به شما می 

 . های آن را درک کنید خشم خود را بشناسید و ریشه  -

  .های مخرب بپرهیزید در لحظات بحرانی، آرامش را بازیابی کنید و از واکنش  -

  .تر سازدی شما و اطرافیانتان را روشنهایی بگیرید که آینده تصمیم  -

   مردانگی آگاهانه را تجربه کنید؛ یعنی قدرت همراه با خرد و مسئولیت -

 

های تکراری؛  ای از نصیحت ی خشک دانشگاهی است و نه مجموعهاین کتاب نه یک نظریه 

ی انفجار، خواهند در لحظه بلکه راهنمایی است عملی، علمی و فرهنگی برای مردانی که می 

 .به جای تسلیم شدن، رهبر زندگی خود باشند 



های خشم آغاز تصمیم در آتش« دعوتی است به سفری درونی؛ سفری که از دل شعله » 

ی بحران، انتخابی متفاوت اید در لحظه . اگر آماده میگردد شود و به روشنایی خرد ختممی 

مهارت  و  باشید  کتاب همان  داشته  این  دگرگون کند،  را  زندگی شما  بیاموزید که  هایی 

 .همراهی است که به آن نیاز دارید 

 مسعود روشن ضمیر 

 1404خرداد 

 

 

 

 

 

 

  



 

 مقدمه
 

 

های روانی باشد؛ اما ترین واکنش ، این آتش پنهان درون انسان، شاید یکی از طبیعیخشم

بی  که  بی هنگامی  و  شعله مهار  ایرانی  مردان  زندگی  در  می مدیریت  می ور  به  شود،  تواند 

به ویرانگری  اغلب  مردان  ما،  جامعه  در  گردد.  منجر  بزرگ  و  های  خانواده  ستون  عنوان 

اجتماعی و فرهنگی،  شوند. همین نقش سنگین  مسئول تأمین امنیت و معیشت شناخته می 

دهد. فشارهایی که اگر  آنان را در معرض فشارهای اقتصادی، اجتماعی و عاطفی قرار می 

فوران می  به شکل خشم  نشود،  پیدا  مدیریتشان  و  تخلیه  برای  که  راهی  کنند؛ خشمی 

  .سازدرا درگیر می  تنها خود فرد، بلکه خانواده، دوستان و حتی جامعهنه 

اشک  شوند که باید قوی، صبور و بی در فرهنگ ایرانی، مردان از کودکی با این باور بزرگ می 

شود. اما همین سرکوب احساسات،  تلقی می   " عیب"باشند. گریه و ضعف برای آنان نوعی  

  تواند اندوهشکند. مردی که نمی مانده برای بیان دردها بدل می خشم را به تنها زبان باقی 

عنوان  هایش را فریاد بزند، در نهایت خشم را به تواند شکسترا نشان دهد، مردی که نمی 

 کند.  تنها ابزار ارتباطی با جهان انتخاب می 

شناختی ساده، بلکه یک  اینجاست که ضرورت توجه به مدیریت خشم، نه یک توصیه روان 

خشم اگر مهار نشود،   .شودهای فردی و اجتماعی می نیاز حیاتی برای جلوگیری از مصیبت 

کن، روابط خانوادگی را ویران کند، اعتماد اجتماعی را از بین تواند همچون سیلی بنیان می 

ها را تحت تأثیر قرار دهد. مدیریت خشم، به معنای خاموش کردن  ببرد و حتی آینده نسل 

 این آتش نیست؛ بلکه به معنای هدایت آن به مسیرهای سازنده است. 

وگو تبدیل کند، مرد ایرانی اگر بیاموزد که خشمش را به انرژی برای تغییر، تلاش و گفت 

تواند به الگویی برای فرزندان و اطرافیانش  کند، بلکه می ها جلوگیری می تنها از آسیب نه 

  .بدل شود



 داستانی از دل جامعه ایران  

ای از همین واقعیت است. او  وپنج ساله از یک شهر کوچک در ایران، نمونه ، مردی سی رضا

کارگر یک کارخانه بود و هر روز با مشکلات اقتصادی، تأخیر در حقوق، و فشارهای زندگی  

کرد،  کرد. رضا در خانه، پدری مهربان بود اما وقتی خشم بر او غلبه می وپنجه نرم می دست

باخت. یک روز، پس از آنکه حقوقش برای سومین ماه متوالی عقب این مهربانی رنگ می 

ای برافروخته به خانه بازگشت. فرزند خردسالش تنها خواسته بود با او بازی  افتاد، با چهره 

بی  زد و کودک  فریاد  بلند  با صدای  اما رضا  ترساند کند،  را  با  .گناه  آن شب، همسرش 

دهد و نه مشکلات را حل  تو، نه کارخانه را تغییر می آرامش به او گفت: »رضا، این خشم  

 هاست.« دهی، دلِ همین بچه کند. تنها چیزی که از دست می می 

ای در برابر رضا قرار گرفت. او فهمید که خشمش، اگرچه ریشه در  این جمله، همچون آینه 

 . ترین عزیزانش هستند عدالتی و فشارهای بیرونی دارد، اما قربانیانش نزدیک بی

شد برود. در  ای که در فرهنگسرای شهر برگزار می رضا تصمیم گرفت به جلسات مشاوره 

وگو، و حتی با ورزش مهار کرد.  توان با نفس عمیق، با گفت آنجا یاد گرفت که خشم را می

لرزاند، توانست با آرامش مشکلاتش  چند ماه بعد، همان مردی که روزی با فریاد خانه را می 

را بیان کند و حتی در کارخانه، نماینده کارگران شود. خشم او دیگر به فریاد و دعوا تبدیل  

 . گری و تغییر بدل شده بودشد؛ بلکه به نیرویی برای مطالبه نمی

 

 خواننده گرامی  

تصویری کوچک از واقعیتی بزرگ در جامعه ایران است. مردان ایرانی، با بار سنگین ین  ا

ها و فشارهای اجتماعی، بیش از دیگران در معرض خشم قرار دارند. اما اگر این مسئولیت 

های روانی  ای از خشونت، جدایی، و حتی بیماری تواند به چرخه خشم مدیریت نشود، می 

  .و جسمی منجر شود

ها، برای جلوگیری از فروپاشی روابط، و  مدیریت خشم، ضرورتی است برای حفظ خانواده 

تر. مردان ایرانی باید بیاموزند که خشم، دشمن آنان نیست؛  ای سالم برای ساختن جامعه 



 
تواند به سازندگی، تغییر و رشد منجر  بلکه نیرویی است که اگر درست هدایت شود، می 

همان  و  گردد.  خود  حقوق  از  دفاع  برای  نیرویی  به  را  خشمش  توانست  رضا  که  گونه 

ای  تواند با شناخت و مدیریت خشم، آینده اش تبدیل کند، هر مرد ایرانی نیز می خانواده 

 .تر برای خود و اطرافیانش بسازدروشن

 

   های مردان ترین چالش از بزرگ  خشم یکی

عمیق و چندبعدی از    ی مردانه، خشم نه یک هیجان ساده، بلکه یک لایه در دل تجربه 

لایه  است؛  مرد  اجتماعی  و  روانی  سال زیست  که  می ای  شکل  سکوت  در  در  ها  و  گیرد 

هیچلحظه  که  خاموشی  هایی  یا  انزوا،  انفجار،  به صورت  را  ندارد، خود  را  انتظارش  کس 

شوند آیند؛ با انتظاراتی بزرگ می دهد. مردان معمولاً با خشم به دنیا نمی سنگین نشان می

گیرد که  گیرد. از همان کودکی، مرد یاد می ها می های دیگر را از آن آرام هیجان که آرام 

ها،  گریه نکند، ضعف نشان ندهد، ترسش را پنهان کند و همیشه »محکم« باشد. این آموزه 

، اما در عمق وجودش، یک زخم آرام ایجاد  دهند تر نشان می هرچند در ظاهر او را قوی 

وقتی مرد نمی می  بیان احساسات.  ناتوانی در  بگوید »می کنند: زخمِ  ترسم«، »دلم  تواند 

 کند.  ام«، یا »به کمک نیاز دارم«، بدنش راه دیگری پیدا می گرفته«، »کم آورده 

 ر چنین بستری، نه یک انتخاب، بلکه تنها زبانی است که برای بیان رنج باقی مانده.  دخشم،  

اما  .اند شدن نداشتهی دیده ها اجازههایی است که سالاین خشم،در حقیقت، فریاد هیجان

خشم مردانه فقط یک واکنش هیجانی نیست؛ یک سازوکار بقاست. مردی که ارزش خود  

شود که از کنترلش  رو می را در توانایی کنترل اوضاع تعریف کرده، وقتی با شرایطی روبه 

  اختلاف   یک  حتی   یا  خانواده،   انتظارات  شغلی،  فشارهای   اقتصادی،  ثباتیبی   -  خارج است

  هایی،لحظه   چنین  در .  برداشته  ترک   درونش   در   چیزی   کند می  احساس   -   ایرابطه   ی ساده

. دهد   نجات  درونی   فروپاشی  از  را   او  است  قرار  که  سپری  کند؛می   بازی  را  سپر  نقش  خشم

شود که مرد را از خودش،  همین سپر، اگر بیش از حد سنگین شود، تبدیل به زندانی می   اما

 کند.  از عزیزانش، و از آرامشش دور می 


