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Anger Management: Chukat 

  خوکت: خشم مدیریت

 در آنرا دیگر برخی و ،آورند می دست به ساعت یک در را دنیایشان برخی گوید می تلمود

 گویای هفته این یشاپارا رویداد ۀانداز به یدیگر چیز هیچ .دهند می دست از ساعت یک

 می موسی به خدا .اند شده آب خواستار قوم .نیست مثلال ضرب این ۀدهند نکات حقیقت

 می چنین این سپس .شود پدیدار آب تا بگوید سخن صخره با و بردارد ای ترکه که گوید

   :شود

 :گفت آنها به موسی و گردآوردند صخره دربرابر را جمع آن و اهرون و او

 "؟بکشم بیرون آب شما برای صخره این از باید آیا !شورشیان ای بدهید گوش"
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 بیرون آب  بار به صخره کوبید. دستش را بالابرد و با چوبدست دو موسی سپس

  ".نوشیدند آنها چهارپایان و قوم و جهید

کافی ایمان نداشتید که مرا  ۀچون به انداز" :گفت اهرون و موسی به خداوند اما

دربرابر بنی اسرائیل تقدیس کنید، این جماعت را در ورود به سرزمینی که به آنها 

 (۱۲:۲۰-۱۰)اعداد   "هی نخواهید کرد.همرا ،مه اداد

 بود چه موسی گناه  "؟آن پاداش و تورات است این آیا" :بگوییم که شویم می وسوسه ما

 گناه یسمو که ام کرده بیان را دیدگاه این گذشته های الس در ؟شود مجازات گونه این که

 مناسب رهبر تنها موسی .خواهد می را خود رهبران نسلی هر فقط .نشد هم تازامج و نکرد

 ،موعود سرزمین به بعد نسل رساندن برای آنها .بود مصر از اسرائیل بنی آوردن بیرون برای

 .داشتند نیاز دیگری رهبری ۀشیو و دیگر نوع

 مانند ،رسد می نظر به لازم دیگری شرح ،مکنی می بررسی را تورات در اخلاق که آنجا از

 این بر مقدمه عنوان به "فصل هشت" ای پراخیم شمونه در (هارامبام) مایمون بن موسی آنچه

 .است کرده بیان ،پدران اخلاق ،ووتآ ۀرسال ،میشنا بر تفسیر
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 معاصر بسیار که دهد می دست به یهودیت از روایت یک ها فصل این در مایمون بن موسی

 سالم فعواط 1 .است عاطفی هوش داشتن برای دیدن آموزش یهودیت :است ما زمان با

 ما که نیست یزچی خو و خلق اما ،دارند اساسی نقش خوشبخت و خوب زندگی برای

 .آیند درمی آب از خوشبین و سخاوتمند یا آرام یا صبور ها آدم از برخی  .ینیمزبرگ

 ۀریش همان از که ای کلمه ،شدند می نامیده (هااسود) "passions " زمانی فعواط

passive (منفعل) نه و افتند می اتفاق ما بر که هستند هایی احساس که معنا این به ،است 

 با که بود معتقد مایمون بن موسی ،این وجود با  .ما انتخاب به باشند هایی واکنش که این

 زندگی و شویم چیره خود ویرانگر عواطف بر که است ممکن کافی تربیت و آموزش

  .کنیم سازیازب را دخو عاطفی

 و افراط میان تعادل در طفیاع هوش که بود معتقد ارسطو مانند مایمون بن موسی ،کل در

 لازم حد از کمتر ترس و کند می ترسو را فرد  حد از بیش ترس .گیرد می شکل تفریط

 شهامت  .اندازد می خطر به را خود که طوری کند می خراب کله و احتیاط بی را شخص

 تکبر ذره یک حتی .خشم و تکبر :دارد وجود مرامبااه نظر از استثنا دو اما .دو این ۀمیان یعنی

 .است خطا میزان هر در خشم . همچنیناست زیادی هم

                                                 
1 The term was introduced by Peter Salovey and John Mayer. See Peter 
Salovey, Marc A. Brackett, and John D. Mayer, Emotional Intelligence: Key 
Readings on the Mayer and Salovey Model (Port Chester, NY: Dude Pub., 2004), 
subsequently popularised by Daniel Goleman in, for instance, his book 
Emotional Intelligence (New York: Bantam, 1995). 
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 :گفت و شد عصبانی مردم با چون :شد مجازات موسی دلیل این به گوید می هارامبام

 نظر به دستکم یا– شد خشمگین او نیز دیگری موارد در البته . "شورشیان ای دهید گوش"

 دو که طلایی ۀالسگو ساختن گناه به او واکنش .داد دست زا را خود تعادل که رسد می

 دشوار مورد آن اما .نبود همراه آرامش و خونسردی با وجه هیچ به شکست را تورات لوح

 عمل رداو کافی قدرت با و مصممانه باید موسی .بودند شده گناه مرتکب اسرائیل بنی .بود

 .کرد می برقرار ،بودند دهش خارج او نظارت از وحشیانه که قوم مورد در را نظم و شد می

 آنها نسبت خدا .داشتند نیاز بآ به .بودند تشنه آنها .بودند هدنکر گناهی مردم اینجا اما

 بیشک  .بود غلط هارامبام دید از موسی رفتن در کوره از واکنش رو این از .نبود خشمگین

  .باشد سرمشق باید رهبر یک و بود رهبر یک یسمو . اماشویم می خشم دستخوش ما ۀهم

 ۀمرتب در فردی اگر که گرفت خطایی خاطر به سنگینی چنان مجازات موسی رو این از

 .گرفت نمی مجازاتی چنین ،داد می انجام او از تر پایین

 گذاشت زمین را قوم احترام رفتن در کوره از با موسی که گوید می امبامراه ،این بر افزون

 بگیرد نتیجه بود ممکن است خدا ۀفرستاد موسی دانست می که قوم .گرفت را آنها ۀروحی و

 نکرده کاری آنها اام .است چنین نیز خدا پس ،است خشمگین آنها به با موسی اگر که

 شکست ،بود خشمگین آنها از خدا که قوم به احساس این دادن  .آب تقاضای جز بودند

 پاداش عزیزترین از موسی تا بود کافی خشم ۀلحظ یک پس. بود خدا نام تقدیس در موسی
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 ،بود موعود سرزمین به رسیدن و اردن رود از عبور در قوم رهبری حاصل دیدن که خود

  .شود محروم

 خشم مدیریت مدرن مفهوم با کاملا آنها .اند گفته بسیار عصبانیت نقد در تلمودی حکیمان

 کار به آن تشریح برای را خود زبان تندترین و کردند نمی تایید را خشم اصلا  .بودند موافق

 رش . (ب ۱۱۳ پساخیم) "نیست زندگی ،عصبانی فرد زندگی" :گفتند می آنها  .فتندگر می

 ؛شود می دور او از خردش ،باشد حکیم اگر ،شود می عصبانی فردی وقتی " :گفت لاکیش

 وقتی که گفت می امبامرا. ه(ب ۶۶ پساخیم) ".بندد برمی رخت او از نبوت ،باشد نبی اگر

 .(۳:۲ دئوت هیلخوت) باشد شده پرست بت که است آن مانند ،شود می عصبانی فردی

 .شود می فرد کنترل رفتن دست از موجب که است این عصبانیت مورد در خطرناک امر

 فکر هنگام که را اعصابی ۀچرخ که کند می فعال را انسان مغز بخش ترین ابتدایی ،خشم

 ،داغ خشم الچنگ در ما .زند می دور ،بریم می کار به عقلانی های راه گزینش و کردن

 .دهیم می دست زا را خود اعمال ممکن پیامدهای مورد در قضاوت و نشستن عقب توانایی

 ممکن که دهیم می انجام یا گوییم می چیزهایی بیخردی ۀلحظ یک در که است این نتیجه

  .شویم پشیمان آنها از عمر آخر تا است

 ندارد وجود ای "میانه حد" هیچ ،عصبانیت مورد در که کند می حکم هارامبام دلیل این به

 به باید .نشویم عصبانی شرایطی هیچ در و هرگز باید آن جای به  .(۳:۲ دئوت هیلخوت)
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 .کنیم پرهیز آن از باید ،است توجیه قابل عصبانیت وقتی حتی  .برویم آن مخالف سرحد

 با موسی که است کاری این .برسیم خشمگین نظر به که باشد لازم هایی زمان است ممکن

 دید زا اما .شکست را سنگی های لوح و داد انجام قوم طتوس طلایی ۀگوسال پرستش دیدن

  .باشیم آرام باید خود درون در ،دهیم می نشان خشم ظاهر به وقتی حتی ،هارامبام

Orchot Tzaddikim  (صدیقان های راه)، پانزدهم قرن در تورات تفسیر تابک، 

 ترسانند می را دیگران زودخشم افراد  .2 داند می فردی مناسبات انهدام موجب را عصبانیت

 هم ،همدردی ،بخشش مانند مثبت فعواط ،عصبانیت .شود نمی نزدیک آنها به کسی و

 ،عصبانی افراد که شود می این نتیجه .راند می را دیگران رنج به حساسیت و حسی

 خود بد خوی و خلق حاصل جز چیزی بداخلاق . افرادمانند می تنها و ناخشنود ،سرخورده

 .دهند می دست از را چیز همه . آنها(ب ۴۰ قیدوشین) آورند نمی دست به

 هم با نفر دو که گوید می تلمود .است هیلل ،ها تحریک دربرابر صبر کلاسیک سرمشق

 می برنده زوس چهارصد ،کند عصبانی را هیلل بتواند کس هر" :گفتند و کردند بندی شرط

 شبات ۀدینآ ".کنم می عصبانیت به تحریک را او و روم می من" :گفت آنها از ی. یک"شود

 آیا" :گفت و ایستاد او ۀخان در مرد دو آن از یکی .بود موهایش شستن حال در یلله و بود

                                                 
2 Orchot Tzaddikim, Shaar Kaas, “The Gate of Anger.” 
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 چه پسرم" :گفت و آمد بیرون ،شیدهپو لباس هیلل  "؟است خانه در هیلل ؟است خانه هیلل

 "؟خواهی می

 ".دارم پرسشی":گفت او

 ".پسرم بپرس :گفت هیلل

 "؟است گرد ها بابلی ۀکل چرا" :گفت او

 ".ندارند ماهر های قبله آنها که است این دلیل .است وبیخ پرسش پسرم" :داد پاسخ للهی

 خانه در هیلل ؟است خانه هیلل آیا" :زد فریاد و برگشت دوباره و شد منتظر کمی ،رفت مرد

 "؟است

 می چه پسرم" :گفت و آمد بیرون ،هکرد متوقف را خود کردن حمام هیلل دوباره

  "؟خواهی

 ".دارم یدیگر پرسش":گفت او

 ".پسرم بپرس :گفت هیلل

 "؟است تنگ ها پالمیری چشمان چرا :گفت او



            

8 

 

 و ماسه از پر یمناطق در آنها که است این دلیل .است وبیخ پرسش پسرم" :داد پاسخ هیلل

  ."کنند می زندگی شن

 خانه در هیلل ؟است خانه هیلل آیا" :زد فریاد و برگشت دوباره و شد منتظر کمی ،رفت مرد

 "؟است

  "؟خواهی می چه پسرم" :گفت و آمد بیرون ،پوشید لباس هیلل

 ".دارم یدیگر پرسش":گفت او

 ".پسرم بپرس :گفت هیلل

 "؟است پهن ها آفریقایی پاهای چرا

 می زندگی آبگیر مناطق در آنها که است این دلیل .است وبیخ پرسش پسرم" :گفت هیلل

 ".کنند

 ".بشوی عصبانی که ترسم می اما ،دارم ادیزی های پرسش من" :گفت مرد

 ".بپرس داری پرسش چه هر " :گفت و ستنش هیلل سپس

 "؟شوی می نامیده (شاهزاده یا رهبر) لسرائیا ناسی که هستی هیلل تو آیا"

 ".بله" :گفت هیلل
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 "؟هستند لسرائیا جماعت میان در تو مانند زیادی افراد آیا صورت این در" :گفت مرد

 "؟پسرم پرسی می را این چرا" :پرسید هیلل

 "!ام باخته زوس چهارصد تو خاطر به من زیرا"

 بار دو هیلل خاطر به است ممکن تو .باش مراقب خود خوی و خلق به نسبت" :گفت هیلل

  ".3 ختاب نخواهد را خود معتدل خوی و خلق هیلل اما ،ازیبب زوس چهارصد

 را تلمودی حکیمان ،تحریکات برابردر صبر خصلت همین  (ب ۱۳ وینروع) تلمود به بنا

 .شمای مکتب نه و کنند تدوین هیلل مکتب نظر مطابق را هاهلاخا تمام تقریبا تا واداشت

 تا شمردن ،نکردن واکنش ،کردن فکر ،توقف ،کردن مکث عصبانیت با مقابله راه بهترین

 کنید فکر ،بزنید قدمی ،کنید ترک را اتاق ،باشد لازم اگر .است کشیدن عمیق نفس و  ،۱۰

 ربه از یکی که شود می گفته .کنید دور خود از تنهایی در را خود مسموم های احساس و

 ببیند که کرد می باز را اروخع شولخان ،کرد می عصبانیت احساس گاه هر لباویچ های

 هم عصبانیتش ،شد می تمام اش مطالعه که وقتی تا .است مجاز شرایطی چه در عصبانیت

  .بود شده برطرف

                                                 
3
 Shabbat 30b-31a. 
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 حکم  .شود چیره ما بر نگذاریم اما ،بشویم عصبانیت دچار ما که است آن اخلاقی زندگی

 .را ما عصبانیت یا دهیم می شکست را عصبانیت ما یا :است ساده یهودیت

  شالوم شبات

  

  توسط شیریندخت دقیقیان آمریکایی-یون یهودیان ایرانیترجمه فارسی با مشارکت بنیاد ایرانی هارامبام، وابسته به فدراس

Persian Translation by Shirin D. Daghighian 

 


