
دعای مطالعه 
هُــمَّ افْتَــحْ عَلَيْنــا اَبْــوابَ رَحْمَتِکَ 

ٰ
كْرِمْنــىٖ بِنُــورِ الْفَهْــمِ اَللّ خْرِجْنــىٖ مِــنْ ظُلُمــاتِ الْوَهْــمِ وَ اَ هُــمَّ اَ

ٰ
للّ

َ
»ا

وَ انْشُــرْ عَلَيْنــا خَزائِــنَ عُلُومِــکَ بِرَحْمَتِــکَ يــا اَرْحَــمَ الرّاحِميٖنَ.«1

گرامی ام بدار. خدایا، درهای  کن و به نورِ فهم  از تاریکی های وَهم خارج  )خدایا، مرا 

کن؛ به  مهربانی ات، ای  رحمتت را به روی ما بگشا و خزانه های علومت را برایمان باز 

مهربان ترینِ  مهربانان!(

1 . عباس قمى، مفاتيح الجنان، دعای مطالعه.



زمين  روی  معصومِ  خانوادۀ  تنها  كه  همانان  عبا،  آلِ  پنج تن  به  تقديم 
بودند: به آن كه پدر بود و در دامان مهرش محبت و رأفت، معنای خود 
به دو  انسان چشانيد؛  به ذائقۀ  را  كه عدالت  بود  كمى  و حا بازيافت  را 
به  كنند؛1  ستم  يکديگر  به  ذره ای  بی آنکه  رسيدند؛  به هم  كه  دريایی 
كه از این دو دريا پديد آمدند و درخشش نورشان جهانى را تا  گوهرهایی 

كرد.2 بامداد قيامت روشن 

1. نک: الرحمن، 19و20.
2. نک: الرحمن، 22.
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مقدمه

كه به چه سبکى و  كوتاهى مى دهد به این سؤال  كتاب پاسخ های  این 
كنيم و  كنيم تا خطى روشن در زندگى خود دنبال  كدام مهارت زندگى  با 

گام برداريم. بی وقفه در مسيری درست 
جديد  دنيای  در  پرتکرار  واژۀ  دو  زندگى«  »مهارت  و  زندگى«  »سبک 
و  رفتارها  به مجموعۀ  فرهنگى  زندگى در حوزۀ مطالعات  است. سبک 
ابعاد هنجاری و  كه معطوف به  كنش  هر فرد اطلاق مى شود  الگوهای 
كنش های فرد  كم وكيف نظام باورها و  زندگى اجتماعىِ او و نشان دهندۀ 
است. سبک زندگى را مى توان در تمامى رفتارهای فرد و در ارتباط های 
او با ديگران و طبيعت و به طوركلى محيط اجتماعى اطرافش مشاهده 
در  است.1  سنجش پذیر  و  توصيف شدنى  و  مشهود  معمولًا  كه  كرد 
و  نگرش ها  و  ارزش ها  تعريف  برای  است  راهى  زندگى  سبک  معنا،  این 
روزبه روز  اجتماعى  تحليل های  برای  آن  اهميت  كه  افراد  رفتارهای 

افزايش مى يابد.2
كه اطراف  از جهتى ديگر، اديان الهى دربارۀ بیشتر اشيا يا اشخاصى 
و  احکام  انسان،  رفتارهای  از  بسياری  دربارۀ  نيز  و  كرده اند  پر  را  آدمى 
تقسيم  شر  و  خير  يا  غلط  و  درست  به  را  آن ها  و  دارند  دستورالعمل 

مى كنند؛ بنابراین، پیگيری این موضوع از نگاه دین  بااهميت  است.

1. ابراهیم حاجیانی، جامعه شناســی هویت ایرانی، ص8.
2. پروین مســعودیان، منشــور اخلاقی خانواده در ازدواج دانشجویی، ص16.
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»مهارت های زندگى«1 نيز عنوانى است برای آموزه ای جديد. این آموزه را 
گوست  كرد. این سازمان در آ ح  اولين بار، سازمان جهانى بهداشت2 مطر
زندگى  مهارت های  آموزش  عنوان  با  برنامه ای  یونيسف  در  1993م 
را به عنوان دستورالعملى برای بهبود وضعيت زندگى به  كرد و آن  ارائه 
كرد. مطالعۀ مضامين و بسته های آموزشىِ حاوی  كشور  ها وارد  فرهنگ 
كسب مهارت توسط انسان سابقه ای  كه  این مهارت   ها نشان مى  دهد 
كهن دارد. به عبارت ديگر، بشر از ابتدا به دنبال دستيابی به توانایی   ها و 
كند و بهبود بخشد يا  كه زندگى اش را تسهيل  مهارت هایی بوده است 
كند. ديدگاه افراد به زندگى و هدف گذاریِ آن،    در  دست كم تحمل پذیر 
كاملًا مادی  را  زندگى  كسى  گر  ا این مهارت   ها نقشى مهم   دارد.  تعيین 
كند،  بداند و هدف اصلى آن را رسيدن به بیشترین رفاه مادی تعيین 
با مهارت های لازم برای انسان  كه  نياز خواهد داشت  به مهارت هایی 
كه باتوجه به  آخرت گرا تفاوت هایی دارد. بر همين اساس، بر آن شديم 
فرهنگ اسلامى   ، اصول مهم و سبک ساز زندگى اسلامى و مهارت های 
زندگى  مسير  در  هرچه بیشتر  را  ما  مهارت ها  این  كنيم.  تبيین  را  دينى 
كه این، هم ترازی )تعادل( ميان  دین مدارانه و متعادل ياری مى دهند 

جنبۀ مادی و معنویِ زيست این جهانى است.
دین  به  يک سو  از  داريم:  قرار  تناقض داری  عينىِ  وضعيت  در  ما 
مواجه  مدرن  زندگى   در  جديد  وضعيت  با  ديگر،  سوی  از  و  معتقديم 
هستيم  هيئت ها  به  رفتن  و  مسجد  به  علاقه مند  يک سو  از  هستيم. 
دنبال  يک سو  از  شده ايم.  احاطه  موسيقى ها  انواع  با  ديگر،  سوی  از  و 
كرده  درآمدهای بسياريم و از سوی ديگر، مايليم در زندگى، قناعت پیشه 
كنيم. از يک سو لازم است فرزندانمان در محيط  و زندگى ساده تری برپا 

1. Life skills. 
2. World Health Organization (WHO).



كه در این صورت، به طور طبيعى به شناخت های  اجتماعى بزرگ شوند 
كه چه روابطى برقرار  متنوعى مى رسند و از ديگر سو، نگرانشان هستيم 
مى كنند! بنابراین لازم است خلاقيت خود را برای حفظ اصول انسانى 
كنيم و اثرگذاری خود را افزايش  و آرمان های اسلامىِ    زندگى مان تقويت 
كلى تنظيم مى كنيم: در  كتاب حاضر را در دو بخش  دهيم. براین اساس، 
بخش اول به بیان اصول مهم سبک زندگى اسلامى مى پردازيم و بخش 
دوم را به تبيین پاره ای از مهارت های مهم برای سامان دادن به زندگى 

دین مدارانه اختصاص مى دهيم.
از  گوشه ای  به لطفش  كه  سپاسگزارم  رحمت  و  مهر  خالق  خدای  از 
زیبایی های رفتاری را با بهره گيری از كلمه های زرین قرآن و اهل بیت؟عهم؟ 
كه رفتن در راه خُلق نيکو برای همۀ ما هموارتر شود! به قلم آوردم. اميد 
نگارنده  بر  را  كتاب  كاستى های  خواهشمندم  قلم  صاحبان  از 
كوچک را با قلمه زنى های عالمانه و نقادانۀ خود  ببخشند و این جوانۀ 

كنند. بارور 

 فریبا علاسوند
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فصــــل اول
اصول بنیادیِ

سبک زندگی اسلامی



ســبک  محــوریِ  و  اساســی  اصــول   .1
چیســت؟ دین مدارانــه  زندگــی 

ایجـــاد  در  چگــــــــونه  قنــــاعت   .2
نقــش دیــن  بــر  مبتنــی  زندگــی   ســبکِ 

 ایفا می کند؟

3. چگونــه می تــوان بنــای اقتصــاد 
کــرد؟ خانــواده را بــر قناعــت پایه ریــزی 

نــگاه  نبــــــــــــــــــــــودِ  پیامــــــــدهای   .4
چیســت؟ زندگــی  بــه  قناعت محــور 

زنـــــــدگیِ سرگــــــــــــرمی محور چــه   .5
شــاخص هایی دارد و پیامدهــای آن بــر 

زندگــی انســان ها چیســت؟

6. باورمنــدی بــه وجــود حــق و باطل، 
چگونــه نــوع ســبک زندگــی افــراد را تعییــن 

می کنــد؟ 

7. پیامدهــای بی توجهــی بــه اصــل 
ــود حــق و باطــل  باورمنــدی بــه وجــــــــــــــ

چیســت؟

دریچه ای به 
مباحث این 
فصل
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كرده اند و بی ترديد  متون اسلامى سهم و جايگاه دنيا و آخرت را معلوم 
زندگى  برای  كه  صورت هایی  و  سبک ها  در  را  خود  بايد  موضوع  این 
تحليلگران  برای  ازاین رو  زندگى  سبک  دهد.  نشان  برمى گزينيم، 
ارزش های يک طبقۀ  كه نشان مى دهد چگونه  اهميت مى يابد  دينى 
كه اغلب، طبقۀ مُسرفان1 و مُترفان2 است و رفتارهای معطوف  اجتماعى 
به مدگرایی يا تنوع طلبى دارند، بر همۀ سطوح اجتماع مسلط مى شود 
كه  و موازنۀ دنيا و آخرت را در شيوۀ زندگى به هم مى ریزد. واضح است 
 آدميان بر اساس باورها و اعتقاداتشان قضاوت مى شوند. این قضاوت 
خريد  همچون  زمينه هایی  در  انتخاب هايشان  چگونگى  طریق  از 
اتومبيل و خانه و وسایل زندگى، نوع چيدمان آن ها و چگونگى برگزاری 
كه  گفت  مراسم آیینى توسط آن ها شکل مى گيرد. براین اساس، مى توان 
سبک زندگى، زاییدۀ چهارچوب فکری، يعنى حوزۀ شناختى و نيروهای 
انگيزشى، يعنى حوزۀ عاطفىِ انسان هاست؛ بنابراین، اصلاح سبک ها 

در زندگى روزمرۀ مردم بدون اصلاح بنيان ها امکان پذیر نيست.

كند،  تجاوز  چیزى  حدود  از  كسی كه  مفرط،  اسراف كننده،  معانیِ  در  »سَرِفْ«   ریشه  از  »مُسْرِف«   .1
اشتباه كننده، غافل و نادان به كار رفته است )فؤاد افرام البستانی ، فرهنگ ابجدی، ص819).

2 . »مُتْرَف« از ریشۀ »تَرَفْ« به معناى تنعّم است و مترف به كسی می گویند كه فزونی نعمت، او را غافل 
و مغرور و مست كرده و به طغیان كشانده است )محمدبن مكرم بن احمد انصارى مصرى  )ابن منظور(، 

لسان العرب، ج9، ص1۷).
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زندگى  اصول  هرچيز،  از  پیش  و  بیش  امروزه، 
سياست مداران  و  دانشمندان  منظر  در 
كرده است. با  و سپس آدميان تغيیر 
مفاهيمى  تغيیر  اصول،  این  تغيیر 
مانند آزادی، لذت، رنج و به پیروی 
از این تغيیرات، دگرگونى در سبک 
همين  به  است.  گریزناپذیر  زندگى 
دليل به نظر مى رسد بحث اصلى دربارۀ 
چهارچوب های  از  بحث  به  زندگى  سبک 
اسلامى  الگوی  طراحى  در  آنچه  و  بازمى گردد  آن 
آن  دربارۀ  اسلام  اصلىِ  چهارچوب های  فهم  است،  مؤثر  زندگى  سبک  از 
گفت؛ اما دراین باره  است. مى توان از اصول متعددی در این مجال سخن 
برخوردارند  بیشتری  كليت  از  كه  دست كم سه اصل محوری وجود دارد 
این  زندگى دین دارانه مى آفرينند.  در  متفاوتى  و مهارت های  و هنجارها 

اصول عبارت اند از:
1. قناعت؛

2. پرهيز از سرگرمى محوری در زندگى؛
3. باورمندی به نظام حق و باطل.

 سبک زندگی 
بر دو رکن »شناخت« و 

»انگیزه« استوار است و جز با 
اصلاح این دو رکن، سبک زندگی 

اصلاح شدنی نیست.
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1. قناعت

زندگى  به  شکل دادن  برای  مبنایی  و  كفاف1  به  كتفا  ا به معنای  قناعت 
كه به  است. این خصيصه، در وهلۀ اول، خصلتى درونى و زاينده است2 
فرد، احساس رضايت از زندگى و آرامش مى بخشد؛3 برای همين فردِ قانع، 
كه در واقع سرمنشأ رضايتمندی فرد در زندگى است،  كر است.4 شکر  شا
كنش در قبال  ابتدا در قلب پديد مى آيد ؛ سپس فرد را به انتخاب بهترین وا
كنش نيز در جای خود،  نعمت ها و داشته ها سوق مى دهد و این بهترین وا
ک نيرو و امکانات و تباه كردن داشته ها جلوگيری مى كند. برای  از استهلا
كه هست، خشنود است و خود  همين، فرد قانع از دارایی خود به هر اندازه 
را پاسدار این نعمت و موظف  به  حفاظت و مدیريت همان  مقدار مى داند 
كه قناعت به دارایی فناناپذیر تعبير شده است.۵ این عبارت  و ازاین روست 
به دو معناست: اول اينکه احساس بی نيازیِ درونى در فرد قانع هميشگى 
است؛ دوم اينکه این فرد همواره مى كوشد دارایی های عينى و بیرونى را هم 
كنش در  كند؛ زیرا شکر، يعنى بهترین وا پاس بدارد و برای آن برنامه ریزی 

قبال نعمت.6

1 . نــک: عبدالواحدبن محمــد تمیمی آمُــدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص391.
2 .  نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 5۷.

3 . نک: منسوب به جعفربن محمد؟ع؟، مصباح الشریعة، ص202؛ محمدباقر مجلسی، بحار  الانوار، 
البلاغة لِابن  شرح نهج  )ابن ابی الحدید(،  ج68، ص349؛ عبدالحمیدبن هبة الله بن ابی الحدید معتزلی 

ابی الحدید، ج 20، ص296.
4 . نــک: محمدبن علی بن بابویه قمی )شــیخ صدوق(، معانی الاخبار، ص261.

5 . محمدبن  حسن حرّ عاملی، وسائل الشيعة الی تحصيل مسائل الشریعة، ج15، ص2۷8.
6. نــک: محمدبن یعقوب كلینی رازى، الكافی، ج2، ص98.
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انسان قانع همواره در موضوعات مادی به آنچه دارد، مى نگرد:1 به زمانى 
او  كه پیش روی  گرفته است، به همسر و فرزندی  قرار  كه در اختيارش 
كه با چه واقعيت هایی روبه روست و نيز قدرت  هستند و... . او مى داند 
شناسایی ضعف ها و قوت ها را دارد و مى تواند برای عينيت ها برنامه ریزی 
كرد  كثری  كند. دربارهٔ موضوعات عينى، همواره مى توان پیش بینىِ حدا
كه فرد  و با اطمينانى نسبى برای آن ها برنامه  ريخت. این درحالى است 
وسيع  بسيار  خانه ای  داشتن  مى انديشد:2  آرزوها  به  هميشه  غيرِقانع 
به صورت فوری و بدون تلاش يا بدون امکانات قبلى؛ موفقيت در آزمونى 
اصولى؛  و  درست  تلاشِ  بدون  يا  تلاش  كمترین  بدون  مهم،  فوق العاده 
برخورداری از زیبایی حيرت انگيز، بدون داشتن زمينه های وراثتى و... . 
خيال پردازانه  بسيار  نداشته ها  برای  برنامه ریزی  و  ندارند  وجود  آرزوها 
مى كند3  فرصت سوزی  دائم  به طور  غيرقانع  فرد  علت،  همين  به  است؛ 
او، همواره فردی ديگر  را در این زمينه، متهم نمى داند. در نظر  و خود 
است  موهوم  ديگریِ  این  و  فرصت هاست  ازدست دادن  اصلىِ  متهم 
است.  اجتماعى  و  خانوادگى  ناسازگاری های  و  نارضايتى ها  منشأ  كه 
و  اجتماعى  نابردباری های  به  نارضايتى ها  این  كم  ترا كلان،  مقياس  در 

ضعف مُدارای مردمى و حتى تمرّد های سياسى مى انجامد.
جهان بینى  نعمت گراست.  جهان بینى  قانع،  فردِ  جهان بینى  اما 
به  ميل  اضطراب،  كى.  شا انسان  نه  مى سازد،  كر  شا انسـان  نعمت گرا 
احساس  و  حسد  يا  آزاردهنده  چشم وهم چشمى های  تنوع طلبى، 
بلندپروازی هایی  نيز  و  مادی  زندگى  ابعاد  در  دائمى  تحول  به  نياز 
از  همه  مى چشانند،4  ذلت  و  شکست  احساس  فرد  به  معمولًا   كه 
1. نک: حسین نورى طبرسی )محدث نورى(، مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل، ج15، ص233. 

2. نک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج  البلاغه، حكمت 34.
3. نک: عبدالواحدبن محمد تمیمی آمدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص393. 

4. نک: علی بن حســن طبرســی، مشكاة الانوار فی غرر الاخبار، ص245.
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نتایج روان شناختى در جهان بینىِ غيرنعمت گرایِ فردِ غيرقانع است.
كنيم، شبيه این افراد را بسيار مى بینيم. يک سو  گر به دوروبَر خود نگاه  ا
كه به جای خيال پردازی، به آنچه دارد، مى نگرد: تيزهوش  جوانى است 
خود داشتۀ  همان  از  موفقيت  برای  و  دارد  خوبی  حافظۀ  اما   نيست؛ 
 استفاده مى كند؛ مثلًا بیشتر حفظ مى كند و در رشته ای تحصيل مى كند 
توانایی هايش  بر  خود  حافظۀ  قدرت  با  او  است.  حفظيات  بر  مبتنى  كه 
يادگيری  به  رياضى،  فرمول های  با  سروكله زدن  به جای  مثلًا  و  مى افزايد 
كسب  دست مايۀ  را  مهارت  همين  بعدها  و  مى پردازد  ديگری  زبان 
به  هرروز  پشتکارش  پايۀ  بر  جوان  این  مى دهد.  قرار  مطلوب  درآمدی 
كوچک، ولى پی درپی،  موفقيت هایی جديد مى رسد و این موفقيت های 
به او اعتمادبه نفس بیشتری مى دهند. او پس از مدتى، به درآمد مى رسد و 
كه چنين  مى تواند با اميد، زندگى مناسبى برای خود بسازد. طبيعى است 
و  نباشد  كى  شا زمان  و  زمين  از  نخورد،  غصه  نباشد،  حسرت زده  فردی 

پُرتوان به فردای بهتر بینديشد. 
كه  را مشاهده مى كنيم  در مقابل، فرد ديگری 
كسالت مى گذراند. او  بخش زيادی از روز را با 
گاه نيست و دائماً به  از استعدادهايش آ
این مى انديشد كه چرا ديگران همواره 
از او بهترند، چرا ثروت بیشتری دارند، 
به دنيا  مرفه تری  خانوادۀ  در  چرا 
آمده اند، چرا زیباترند و هزاران چرای 
شکايت،  كينه،  غصه،  حسرت،  ديگر! 
از  بخشى  فقط  عصبانيت،  و  بی حوصلگى 
مى دهند. تشکيل  را  شخص  این   ویژگى های 

جهان بینی انسانِ قانع، 
جهان بینی نعمت گراست. این 

جهان بینی، انسان شاکر می سازد، 
نه انسان شاکی.
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قناعتوفرهنگمصرفگرایی

نهد،  كنار  را  قناعت  فردی  مى شود  باعث  كه  موضوعاتى  از  يکى 
مصرف   با  انسان ها  غربی،  منتقدان  برخى  نظر  از  است.  مصرف گرایی 
كنند  چشمگير و تن آسایی مى كوشند تا در چشم همسايگان برتر جلوه 
كالاهای خاص  و برای خودشان نيز ارزش بیشتری قائل شوند.1 مصرف 
و لوكس، نه برای معاش، بلکه برای نشان دادن تمایزهای تبعيض آميز 
و  شأن  آن ها  صاحبان  به  كالاهایی  چنين  مالکيت  است.  مردم  ميان 
منزلتى عالى تر مى دهد و مردم در طبقه های اجتماعىِ ديگر برای اينکه 
كنند، از رفتار طبقۀ مرفه تقليد  كالاهایی را مصرف  تصميم   بگيرند چه 
ايجاد  تمایزهایی  چنين  برای اينکه  مردم  مدرن،  دوران  در  مى كنند. 
هنگامى  گران،  كالاهای  خريدن  مى كنند.  مصرف  متظاهرانه  كنند، 
از  را تحقق مى بخشند، مثالى  ارزان تر همان اهداف مدّنظر  كه اجناسِ 

از  كالاست.2 براین اساس، پرهيز  تلف كردن در حوزۀ  
كمک بزرگى به تربیت انسان های  مصرف زدگى، 

چنين  حصول  برای  مى كند.  قانع 
كه  كرد  نتيجه ای بايد به نکاتى توجه 

را  آن ها  قناعت،  به  مهارتى  نگاه  در 
كرد.  ذكر خواهيم 

با وجود این مشکل، باز هم خانواده ها 
از روش های تربیتى قناعت محور استفاده 

نمى كنند. 

1. نک: لوئیس كوزر و برناردز روزنبرگ، نظریه های بنيادی جامعه شناختی، ص361تا365.
2. نک: جورج ریترز و داگلاس گودمن، نظریهٔ جامعه شناسی مدرن، ص110.

گر بخواهیم قناعت را  ا
به فرزندان خود بیاموزیم، باید 

آن ها را از مصرف کنندگیِ صِرف خارج 
کار و تلاش بگماریم و از  کرده و به 

تن آسایی شان جلوگیری کنیم.
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مصرفى،  زندگىِ  در  زیرا  نيست؛  خودكفا  شهری  خانواده های  اقتصاد 
و  افراد بدون دغدغه مصرف مى كنند  باقىِ  و  كار مى كنند  نفر  يا دو  يک 
روند عادی  ايفا نمى كنند.  يا خانواده نقشى  برای خود  ثروت  توليد  در 
اقتصادیِ  سياست های  تحت تأثير  همواره  خانوادگى،  زندگى های  در 
به  تأثير  این  دامنۀ  است.  بازار  چرخش  و  پولى  تحولات  و  دولت ها 
سفرۀ خانواده، وضعيت روانى اعضای آن، بحث های خانوادگى و حتى 

كشيده مى شود. پديده های ازدواج و طلاق 
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بنایاقتصادخانوادهبرپایۀقناعت

به  بايد  قناعت  پايۀ  بر  اقتصادی  استقلال  به  خانواده ها  رسيدن  برای 
كرد: چند نکته توجه 

1.تلاشهمۀاعضایخانواده
از حالت  را  آن ها  بايد  واداريم،  قناعت  به  را  فرزندان خود  بخواهيم  گر  ا
خانواده  در  فرزندی  كه  زمانى  كنيم.  ج  خار صِرف بودن  مصرف كنندۀ 
كنترل  درآمد،  كسب  همچون  كارهایی  بیست وپنج سالگى،  سن  تا 
خانه ای  آماده سازی  و  عالى  غذای  تهيۀ  تلاش،  و  زحمت  مصرف، 
مرتب و زیبا را تجربه نکرده و از رفتارهای مالى در مواجهه باپول، فقط 
كه با قناعت بیگانه باشد.  ج كردن آن را آموخته باشد، طبيعى است  خر
باتوجه به وضعيت  را  فرزندان خود  بهتر است  براین اساس، خانواده ها 
از  و  بگمارند  مناسب  تلاش  و  كار  به  جنسيتى شان  و  روحى  و  جسمى 
كودكان  برای  جهانى،  اسناد  طبق  كنند.  جلوگيری  آن ها  تن آسایی 
كشورهای  كار وجود دارد؛1 با وجود این، در  زیرِهجده سال، ممنوعيت 
پیشرفته به نوجوانان شانزده ساله اجازه مى دهند شغل های ساده ای 

كنند. در فروشگاه ها و رستوران ها انتخاب 

کار 2.تغییرنگرشافراددربارۀارزش
شهروندانشان  درست  تفکر  بر  كشورها  از  بسياری  پیشرفت  از  بخشى 

1. نک: قانون تصویب كنوانسیون ممنوعیت و اقدام فورى براى محو »بدترین اشكال كار كودک« و 
توصیه نامۀ مكمل آن، مصوبۀ 1۷ژوئن1999، برابر با 29خرداد13۷8.
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راه های  از  كه  است  مبتنى  افرادی  اجتماعى  ارزش  نيز  و  كار  دربارۀ 
كسى  كشورهای آمريکایی و اروپایی  كسب مى كنند. در  صحيح، درآمد 
جامعه  امکانات  از  ثروت،  ايجاد  در  مشاركت  بدون  كه  است  بی اعتبار 
استفاده مى كند؛ يعنى بیکار است و ماليات نمى دهد؛ اما از امکانات و 
كار  كسى كه  حمايت های دولتى و اجتماعى بهره مند است. در مقابل، 
قانونى و درآمد دارد و مى تواند ماليات پرداخت كند، فردی باارزش است 
كه درآمد ايجاد  كاری  كار او اهميت دارد. به بیان ديگر، ازنظر فرهنگى،  و 
 مى كند، باارزش است. به همين دليل است كه بسياری از جوانان ایرانى،
پایین  سطح  مشاغل  به  كنند،  مهاجرت  غربی  كشوری  به  گر  ا  
و  خوب  شغل  به دنبال  فقط  ایران،  در  درحالى كه  مى دهند؛  تن 
ترجيح  نيابند،  را  آن  كه  زمانى  تا  و  هستند  كافى  درآمد  با  پشتِ ميزی 
به  افراد  و  خانواده ها  نگرش  بايد  درنتيجه،  باشند.  بیکار  مى دهند 
و  مى كند  كار  كسى كه  صورت،  این  در  شود.  عوض  مشروع  كارِ  ارزش 
خويش دارایی  قدر  و  مى كند  پرهيز  مصرف زدگى  از  است،   زحمت كش 

 را مى داند. 
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پیامدهاینبودِنگاهقناعتمحوربهزندگی

كه  بی توجهى به قناعت، پیامدهایی در زندگى فردی و اجتماعى دارد 
برخى از آن ها را برمى شمريم:

كه بر پايۀ مصرف گرایی است، در شيوۀ زندگى مردم  1. زياده خواهى 
به  بلکه  نمى ماند؛  متوقف  زندگى  مادیِ  ابزارهای  به  فقط  غيرقانع، 

روح  مى كند.  سرايت  نيز  انسان ها  درونى  ساحت 
نامتمركز  و  زياده خواه  روحى  غيرقانع،  انسانِ 

و  كمتر  آرامش  همين،  برای  است؛ 
اضطراب بیشتری دارد.1 

تلویزیون  به  غيرقانع  انسان   .2
او  كه  و هر چيزی  و فضای مجازی 
با  قابی  و  تودرتو  پنجره های  به  را 

هزاران تصویر و صوتِ پی درپی پیوند 
برای  به طوری كه  مى شود؛  مایل  مى دهد، 

سخت ترین  تمركزمحور،  فعاليت های  فرد  این 
كه محتاج بیشترین حضور قلب است،2 سکوت  كارهاست؛ ازجمله نماز 
كه اجزای مهم سبک  اَعمال تمركزمحوری  متفکرانه، ذكر قلبى و همهٔ 

زندگى دينى هستند. 
خلوت ها  از  افراطى  به طور  و  به آرامى  افراد  زندگى،  روش  این  در 
با  هم نشينى  جشن ها،  در  شركت  بازارها،  و  خيابان ها  به  و  مى گریزند 
آنان  تفریح،  از  حجم  این  درعين حال،  مى آورند.  روی  و...  دوستان 
آرامش و خلوت و  به  كه  را  از وجود خود  زیرا بخشى  را راضى نمى كند؛ 
1. نک: حسین نورى طبرسی )محدث نورى(، مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل، ج15، ص233. 

2. نک: محمدمحسن فیض كاشانی، المحجة البيضاء فی تهذیب الاحياء، ج1، ص366تا368.

روح انسانِ 
غیرقانع، روحی  

زیاده خواه و نامتمرکز است؛ برای 
همین، آرامش کمتر و اضطراب بیشتری 

کارها برای او  دارد و سخت ترین 
تمرکزکردن و داشتن حضور 

قلب است.



24
 / 

د 
ــــت

مـــــ
د م

ــــی
ـــــــ

سف
ط 

ـــــــ
خــ

می
سلا

ی ا
دگ

ک زن
سب

 به 
ی

یاب
ست

ی د
ها

ت 
هار

م

چون  قانع  انسان  زندگى  مقابل،  در  مى گيرند.  ناديده  دارد،  نياز  تفکر 
گونى  گونا بخش های  است،  متوازن  به صورت  نيازها  همۀ  دربردارندۀ 
كنترل  كار و  دارد؛ مانند سرگرمى و نشاط، تمركز و رابطه با خداوند و نيز 
كه چنين فردی از شادی  كمک به ديگران. پر واضح است  مصرف برای 

عميق تری برخوردار است.1
بودن،  يکديگر  مال  يکى بودن،  مفاهيم  با  كه  خانوادگى  زندگى   .3
افراد  هم فرشى، هم سُفرگى، مدیريت پدر و... معنا مى شود، برای این 
اجتماعى،  گروه های  به  خانواده هایی  چنين  اعضای  و  است  بی ارزش 
تمایل  مجازی  شبکه های  به  امروزه  و  آزاد  روابط  و  دوستان  مانند 
كه انسان های غيرقانع  بیشتری نشان مى دهند. به همين دليل است 
گرم  و تنوع طلب، ثبات هويت ندارند و در ميانشان روابط خويشاوندیِ 
جامعه ای  و  منسجم  خانواده ای  نمى توانند  و  نيست  برقرار  صميمى  و 

گذشت تشکيل دهند. با
آن  از  حاصل  ناخشنودیِ  و  زندگى  در  فقر  احساس  ديگر،  پیامد   .4
است. احساس فقر به مراتب از فقر آزارنده تر است؛ زیرا همواره با شخص 
روايات  را  فقر  این  شود.  بهتر  او  مالى  وضعيت  گر  ا حتى  است؛  همراه 
اينجاست  خوانده اند.2  آدمى  بلای  بزرگ ترین  و  نَفْس«  »فقر  اسلامى 
در  كه  كرده اند  كيد  تأ و  توصيه  منابع  دينى،  در  چرا  مى شود  معلوم  كه 
كرد و در موضوعات معنوی  موضوعات مادی بايد به فرودست خود نظر 

و اخلاقى به فرادست خود!3 
احساس فقر مخصوص طبقه های فقير جامعه نيست؛ بلکه در این 
كه به تعبير  افرادی قانع و به لحاظ روحى غنى وجود دارند  طبقه هم، 

1. نک: حسن بن علی بن شــعبه حرّانی، تحف العقول عن آل الرســول؟صل؟، ص409.
2. عبدالواحدبن محمــد تمیمی آمــدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص234.

3. نک: حجر، 88؛ محمدباقر مجلســی، بحار  الانوار، ج16، ص38۷و388.
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را  آنان  ناآشنايان،  كه  مى كنند  خودداری  فقر  ابراز  از  آن چنان  قرآن، 
بی نياز مى پندارند.1 در مقابل، كسى كه با احساس فقر و نارضايتىِ دائمى 
ثروتمند باشد.  گرچه  ا نيازمند مى داند؛  را  زندگى مى كند، همواره خود 
كه در جامعۀ امروز، طبقۀ فقير با اينکه از بعضى جنبه ها در  ازاین روست 
گذشتگانشان قرار دارند، از آن ها بیشتر رنج مى برند؛2  موقعيتى بهتر از 

زیرا احساس فقر نيز به فقر آنان اضافه شده است. 

1. نک: بقره، 2۷3.
2. نــک: لوئیس كوزر و برناردز روزنبرگ، نظریه های بنيادیِ جامعه شــناختی، ص363.
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2. پرهیز از سرگرمی محوری در زندگی

تحليل  »مصرف«  پايۀ  بر  غرب،  در  زندگى  سبک  گذشت،  چنان كه 
كه چيزی  مى شود. در زمان ما مصرف شکلى از ارتباط است: هنگامى 
مصرف مى كنيم، پیام هایی را به ديگران ابلاغ مى كنيم؛ ازجمله اينکه به 
گروه هایی تعلق داريم يا نداريم.1 در این تحليل، نوع مصرف، اعم از  چه 
شکل و مقدار آن، سبب تمایز افراد از يکديگر مى شود و بر همين پايه، 
هر فرد با انتخاب نوعى از مصرف سعى مى كند خود را در طبقه ای خاص 

كرده و هويت يابد.  دسته بندی 
گون در جوامع  گونا تمایزيافتگى و مرزبندیِ اجتماعى به شکل های 
كرده  ح  مطر را  زندگى  از  نوعى  پیش،  قرن  چهارده  اسلام،  دارد.  وجود 
مانند  تمایزها  این  البته  مى آورَد؛  پديد  تمایزهایی  هم  آن  كه  است 
تمایزها  تمام  و  بوده  ارزش گرا  غيرمتّقى2  و  متّقى  به  افراد  دسته بندیِ 
واژه هایی  بر محور  روايات،  و  تمایز رنگ مى بازد. در قرآن  این  در قبال 
كه همه در  ح شده است  مانند وجاهت و شرافت هم تمایزهایی مطر
سايۀ تمایز ارزشى معنا مى دهند. رواياتى مانند اينکه مى فرمايند: »مرد 
كه همسانى در ايمان  مؤمن همتای زن مؤمن است«،3 به این معناست 

كند. مى تواند سایر ناهمسانى ها و تمایزها را در خود حل 

1. نک: جورج ریترز و داگلاس گودمن، نظریهٔ جامعه شناســی مدرن، ص40۷تا410.
2. نک: محمدبن علی بن بابویه قمی )شــیخ صدوق(، الخصال، ج2، ص433.

3. محمدبن یعقــوب كلینــی رازى، الكافــی، ج5، ص339، باب »اَنَّ الْمُؤْمِنَ كُفْوُ الْمُؤْمِنَةِ«.
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تمایزيافتگى در زندگى متديّنان ممکن 
گونى بروز  يابد؛  است به شکل های گونا
ولى يکى از مفاهيم پايه دراین باره، 
كه  است  لهوی«  زندگى  از  »پرهيز 
را  دينى  زندگى  سبک  چهارچوب 
شکل مى دهد. زندگى لهوی شيوه ای 
كه اساس آن لذت محوری  از زيست است 

باورنداشتنِ  آن،  مبنای  و  است  رفاه طلبى   و 
فرد  باشد،  نداشته  وجود  باورمندی  این  كه  زمانى  باطل.  و  حق  نظام   
زندگىِ  در  بپرهيزد.  كارها  برخى  از  كه  نمى بیند  خود  فراروی  دليلى 
و روحى هوس محور است. هوامحوری  ازنظر درونى  فرد  سرگرمى محور، 
باطل.  و  حق  و  نادرست  و  درست  به  تقسيم بندی  بدون  زندگى  يعنى 
و  مى بیند  و  مى خورد  و  مى گويد  مى خواهد،  آنچه  هوامحور  شخص 
مى پوشد و... . اميرالمؤمنين على؟ع؟ این خصلت را سمّ مهلک حيات 

گرا و آخرت باور را از آدمى مى ستاند.1 كه روح معنا انسانى مى داند 
افراد  و  است  »طبقه«  عنصر  مهم ترین  غيردينى،  زندگى  سبک  در 
كه با طبقۀ اجتماعى آن ها مناسبت ندارد،  سعى مى كنند از رفتارهایی 
يا  رفتارها چقدر درست  این  كه  نيست  این ميان، مهم  و در  بپرهيزند 
كه  كند  اقتضا  آنان  اجتماعى  طبقۀ  گر  ا مثال،  برای  باشند.  نادرست 
اسراف كرده يا جشنى تجملى برگزار كنند، آن را انجام مى دهند؛ چنان كه 
گوسفندی  يا  بدهند  صدقه  زيادی  مقدار  كند  اقتضا  آن ها  طبقۀ  گر  ا
كه تمایز ميان  كار را نيز مى كنند. این درحالى است  كنند، این  قربانى 
كه  است  باطل  و  حق  ميان  ارزشىِ  تمایز  به معنای  غيرمتقى،  و  متقى 

1. نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 42. 

پرهیز از زندگی لهوی که اساس 
آن بر لذت محوری و رفاه طلبی است، 

زندگی انسان دین مدار را از زندگی 
سایرین متمایز  می سازد.
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اسراف را برای هر طبقه ای حرام مى داند و صدقه برای غيرخدا را از هيچ 
و  اسراف  حرمت  مانند  دستورالعمل هایی  بنابراین،  نمى پذیرد.  فردی 
گسترش بی رويهٔ رفتارهای  نيز منع از هوس محوری و روحيۀ عياشى، از 

نادرستِ مرتبط با طبقه مى كاهد.
ازميان بردن  انبيا،  بعثت  اهداف  از  يکى  گفت  مى توان  به طوركلى 
برای  است؛  اجتماعى  طبقۀ  و  ثروت  به  وابسته  ارزش های  و  اخلاق 
حلال  روزیِ  كسب  برای  تلاش  و  خصوصى  مالکيت  درحالى كه  مثال، 
در  نيازمندان  از  دستگيری  صدقه،2  و  بخشش  است،1  شده  ستوده 
گون،3 خودداری از تکبر و فخرفروشى،4 خودداری از  گونا شکال 

َ
ابعاد و ا

تجمل گرایی و... هم سفارش شده است.

1. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج100، ص9.
2. نــک: محمدبن علی بن بابویه قمی )شــیخ صــدوق(، کتابُ من لا یحضره الفقيه، ج2، ص66.

الرسول؟صل؟،  آل  عن  العقول  تحف  حرّانی،  حسن بن علی بن شعـبه  8و9؛  انسان،  264؛  بقره،  نک:   .3
ص409.

4. نک: لقمـــان، 18؛ عبدالواحــدبن محمد تمیمی آمدى، تصــــنيف غرر الحــكم و درر الكلم، ص309.
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پیــامــدهاینادیــــدهانـگـــاریاصـــــل»پـــرهـیـــزاز
سـرگـــرمیمـحــــوری«

ناديده انگاریِ اصل پرهيز  از سرگرمى محوری در زندگى پیامدهایی دارد؛ 
ازجمله:

ذهنى  تربیت  مانع  اول  وهلۀ  در  سرگرمى محور  و  لهوی  زندگى   .1
غيرفکور  انسان  است.  غيرفکور  لهوی  انسان  مى شود.  افراد  فکری  و 
جسم  پرورش  او  روش  در  و  است  پرداخته  خود  پرورش  به  بی قاعده  
ابتدا مرتکب عمل  تفکرِ خلاق مقدّم است؛ به همين علت،  بر پرورش 
گر رفتارش غلط باشد، تأسف مى خورد.  مى شود و سپس فکر مى كند1 و ا
يا  خطا  از  پیشگيری  امکان  فرد  به  خلاق،  تفکرِ  كه  است  درحالى  این 

كمتر را مى دهد. بهترین تصميم گيری بر اساس خير بیشتر و شرّ 
گى های  2. زندگى لهوی فرد را پیش بینى نشدنى تربیت مى كند. از ویژ
این  در  هيجان  توليد  است.  گهانى  نا تصميم های  جديد  زندگى های 

با  هيجان ها  غالباً  و  است  دلپذیر  بسيار  سبک، 
زندگى  مى شوند.  محقق  گهانى  نا تصميم های 

لهوی به شدت نيازمند هيجان است؛ زیرا 
در این زندگى، نه آرمان وجود دارد و نه 
حقيقت  به  وصل  به ویژه  وصل،  نقطۀ 
به شدت  فرد  علت،  همين  به  مطلق؛ 

برای  و  بوده  روزمرگى  به  ابتلا  در معرض 
تنوع طلبى های  به  روزمرگى،  این  از  فرار 

هيجان آور روی مى آورد.

1. نک: محمدبن حســن حرّ عاملی، وســائل الشــيعة الی تحصيل مسائل الشریعة، ج15، ص281. 

در زندگی لهوی، آرمان 
روشنی وجود ندارد؛ ازاین رو، فرد در 

معرض ابتلا به روزمرگی است و برای فرار 
از روزمرگی به تنوع طلبیِ هیجان آور 

روی می آورد.



30
 / 

د 
ــــت

مـــــ
د م

ــــی
ـــــــ

سف
ط 

ـــــــ
خــ

می
سلا

ی ا
دگ

ک زن
سب

 به 
ی

یاب
ست

ی د
ها

ت 
هار

م

كه  3. در زندگى لهوی، فرد، فاقد شخصيت اخلاقى بار مى آيد. انسانى 
از روی تفکر دست به انتخاب نمى زند و به اميال و هوس هايش انضباط 
و  برتر  فکر  برای  را  خود  مادی  خويشتن  هيچ گاه  واقع،  در  نمى بخشد، 
خواست عقل، ناراضى نمى كند و به شخصيت اخلاقى دست نمى يابد. 
نيرومندی  انسان های  دارند،  رشديافته  اخلاقى  شخصيت  كه  افرادی 
كه به دليل اقتدار روحى و صلابت فکریِ ناشى از تربیت، برای  هستند 
كارهای خطير اجتماعى و اقتصادی و نيز فعاليت های هدفمند و  انجام 
ارزش مدار سياسى سرمايهٰ اجتماعى بزرگى محسوب مى شوند. اينان در 
كاری داشته و حاضرند برای  گذشت و فدا زندگى خانوادگى نيز توانایی 
نمونۀ  كنند.  هزينه   خود  از  زندگى،  حفظ  و  متعالى  اهداف  به  رسيدن 
بارز این افراد، مخترعان جوان و نويسندگان خلاق و اثرگذار و شهدایی 
و  گذشت  با و  همراه  همسرانى  و  مؤدب  دخترانى  و  پسران  كه  هستند 
زحمت  همه  از  بیشتر  كه  همانانى  بوده اند:  رفيق  مادرانى  و  پدران 

كمتر از همه توقع داشته اند. كشيده اند و 
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3. باورمندی به وجود حق و باطل

گسترده  بحثى  كريم،  قرآن  آيات  اساس  بر  باطل  و  حق  نظام  توصيف 
نگاه  در  كه  مى داند  سرابی  را  باطل  قرآن  اجمالى،  به طور  است. 
قدرتى  است  ممکن  باطل  مى رسد.  به نظر  عظيم  بسيار  پندارگرايان، 
كلان يا عملى رؤيت شدنى باشد؛ ولى به لحاظ آثار، ناپايدار  بزرگ ثروتى 

و غيرواقعى است.
از نظر دین اسلام، عاقبت به خيری از آنِ متقين است،1 حق همواره 
نابود  همواره  باطل  باشد،2  اندک  پیروانش  گر  ا حتى  مى ماند؛  زنده 
فراوان  آن  مادی  ثروت  و  قدرت  و  زياد  پیروانش  گر  ا حتى  مى شود؛3 
به  باطل  به  معطوف  اراده های  و  مى نشيند۵  به بار  حق  ارادۀ  و  باشد4 

اهداف نهایی خود نمى رسند.6
خوب  كسانى كه  همواره  مى بینيم  بیندازيم،  نگاهى  گذشته  به  گر  ا
هر  مانده اند.  جاودان  و  زنده  آدميان،  انديشۀ  و  قلب  در  زيسته اند، 
با  مقابله  به  زمانش  قدرت های  همۀ  شد،  برانگيخته  كه  پیامبری 
او  نابودی  برای  خود  سياست  و  ثروت  و  قدرت  تمام  از  و  برخاستند  او 

1. اعــراف، 128؛ قصص، 83؛ هود، 49.
2. نور، 25.

3. نک: انبیاء، 18.
4. نــک: انفال، 65؛ توبه، 2؛ مائده، 10.

5. نک: یونس، 103.
6. نک: ســبأ، 49؛ انفال، 8.
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نيکى  به  الهى  پیامبران  از  اما ملت های جهان، همواره  گرفتند؛   كمک 
ياد مى كنند و پیروان آن ها در جهان پرشمارند.

كردم.  ديدن  نرون  كاخ  از  به جای مانده  آثار  از  لبنان،  به  سفری  در 
آن ها  پیشرفتۀ  صنعت  از  صيقل يافته،  و  عظيم  تراشيدۀ   سنگ های 
پرده برمى دارد. برای نمونه، مى توان به ستون هایی شصت متری اشاره 
كه بر بلندای آن ها سنگ های تراشيدۀ غول پیکری به شکل سرِ شير  كرد 
كه به گفتۀ راويان،  قرار دارد و از دهان آن ها آبی به سانِ آبشار فرو مى ریزد 
كاخ،  این  گرچه  ا مى شود!  پمپاژ  بالا  به  تکنيکى  چه  با  نيست  معلوم 
دوران خيال انگيزی را تداعى مى كند، امروزه از آن صنعت و ساختمان 
گردشگران را برای لحظاتى  كه  عظيم، فقط آثار ویرانى باقى مانده است 
كهن مى برد. روز ديگری بر بالای بام زیبای مسجدالحرام  به زمان های 
از  گرد خانۀ ساده ای  گردا كه  را مى ديدم  انبوه مردمى  و  بودم  ايستاده 
سنگ سياه طواف مى كردند و این طواف بخشى از مناسک زندۀ آنان 
بود و برايشان معانى متعددی داشت. از شور و هيجان آنان به هنگام 
كه در لحظه، از خدای خود دريافت مى كردند و من آن  طواف و از عشقى 
باطل  و  را حس مى كردم، دانستم چقدر ميان حق 
است؛  زنده  ابراهيم  خدای  دارد:  وجود  تفاوت 
خدای  هر  و  فرعون  نرون،  نمرود،  اما 
خدای  است.  مرده  ديگری  باطل 
هنوز  محمد؟عهم؟  و  موسى  و  عيسى 
اما  مى آفريند؛  بندگى  شور  و  عشق 
بت ها دَرهم شکستند. همۀ ثروت ها 
و  باطل  پايداری  برای  را  قدرت ها  و 
گرفتند؛ اما نام و  ازميان بردن نام حق به كار 

بااینکه شواهد 
تاریخیِ بی شماری 

مبنی بر پیروزی حق بر باطل وجود 
دارد، به دلیل ضعف شخصیت آدمی، 

فریفتگی او به قدرت موهوم و 
پوشالیِ باطل، همچنان 

تکرار می شود.
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كردند و پیش آمدند. كوره راه های تاریخ، راه خود را باز  آثار انبيا از 
باطل  بر  حق  پیروزی  مبنى بر  بی شماری  تاريخىِ  شواهد  اينکه  با 
وجود دارد، فريفتگى بشر به قدرت موهوم و پوشالى باطل، همچنان 
كريم سرّ این مطلب را تشنگى و فقر نفسانى انسان  تکرار مى شود. قرآن 
را  سراب  كه  تشنه ای  نظير  مى پندارد؛  حق  را  باطل  بیننده،  مى داند.1 
پندار  و  آدمى  شخصيت  ضعف  مشکل،  ريشۀ  بنابراین،  مى پندارد؛  آب 
كه نظام حق و باطل را باور دارد، شغل و تجارت و فکر  اوست. انسانى 
باطل را رها مى كند. او برای رسيدن به ثروت و قدرت از روش های باطل 
استفاده نمى كند، برای رسيدن به مقاصد دنيوی شتاب نمى  ورزد و برای 
كف نمى دهد. چنين انسانى از  رسيدن به نعمت های اخروی فرصت از 
فزونى طرف داران باطل و قدرت های پشتيبانشان نمى هراسد و زندگى 
خود را مطابق خواست آن ها تنظيم نکرده و از حق گویی و درست كاری 
كاهِ باطل  كه این فردِ معتقد،  و عدالت ورزی خودداری نمى كند. ازآنجا
گر به نظر برسد  كوه نمى پندارد، در برابر باطل مقاومت مى كند؛ حتى ا را 
ازطرفى،  بی فايده اند.  يا  كم فايده  حق مدار،  مناسباتِ  كوتاه مدت،  در 
كمِ آن را  كارهای حقيقى و صحيح را سخت كوشانه دنبال مى كند؛ زیرا 

بزرگ مى شمرد.2

1. نک: نور، 39.
2 . نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 422.
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پـــیامــــدهایبیتوجهــیبــهاصــــل»باورمنـــدیبهوجود
حـــقوباطــل«

ناديده گرفتن اصل »باورمندی به وجود حق و باطل« پیامدهایی دارد؛ 
ازجمله:

ارزش ها  و  اخلاق  بی اهميت شدن  سبب  اصل  این  به  بی توجهى   .1
مى شود. درصورت بی اعتقادی به نظام حق و باطل، مردم هيچ انگيزه ای 
برای وفا داری به قواعد اخلاقى ندارند و به دنبال آن، انتخاب ها، معماری  
گذراندن اوقات فراغت و شيوۀ  ساختمان ها، شکل تفریح ها، روش های 
ارتباط های فاميلى و اجتماعى شان تحت تأثير قرار مى گيرد. این موضوع 
در ايجاد فاصله ميان نسل جديد و نسل پیشين تأثير مى گذارد و باعث 

كه نسل جديد ارزش های والدينش را ارزش های خود نداند.  مى شود 
شکاف نسلى به تحولات بی رويه در خانواده نيز دامن مى زند؛ برای 
كند و نسل بعدی نخواهد آرمان های  مثال ممکن است نسلى انقلاب 
انقلاب را حفظ كند. در واقع، ارزش های خانواده به مرور سيال تر مى شود 

و اساساً خانواده به پديدۀ مقاومت متعهد نمى ماند.
عمومى،  عفت  خانواده ای  برای  گر  ا

ارزش های  نيز  و  قناعت  غــــــيرت ورزی،  
دلسوزی  و  مثل جمع گرایی  اجتماعى 

مى تــواند  باشد،  مهم  عــــدالــت  و 
این  حفظ  راستای  در  را  جريانى 

ارزش ها شکل دهد.
بر  صرفاً  كه  خانواده گرا  شبکه های 

با  اساس خواست مردم شکل مى گيرد، 

اعتقادنداشتن 
به نظام حق و باطل 

در زندگی موجب می شود مردم 
رفتارها و اندیشه های باطل را از زندگی 

خود دور نکنند و به این ترتیب، دین 
که بُعد  بخشی از هویت خود را 

سَلبی آن است، از 
دست بدهد.
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انسانى در مردم  به اخلاق  باعث مى شوند ميل  ارزش ها  نيرومندكردن 
تقويت شود.1

2. نداشتن اعتقاد جدّی به نظام حق و باطل در زندگىِ برخى مسلمانان 
كه بُعد سَلبى آن است، از  باعث شده است دین بخشى از هويت خود را 
ج كردن باطل از زندگى خود،  كه مردم برای خار دست بدهد؛ به این معنا 

تلاش نمى كنند. 
در چنين حالتى، مثلًا شايد نماز بخوانند؛ اما به موسيقى حرام نيز گوش 
مى دهند يا ممکن است به مسجد و جلسه های عزاداری بروند؛ ولى در 
جشن های مختلط هم شركت كرده و پوشش و وقار فرد مسلمان را رعايت 
نمى كنند. این مسئله، تأثير زيادی در مسلط كردن سبک زندگى بیگانه 
بر زندگى آنان دارد و اساساً موجب مى شود مسلمانان در روش سازی و 

سبک سازی و ساختارسازی كم همت شوند.
از باطل در زندگى، بايد دین  از این وضعيت و رهاشدن  برای خروج 
خالص را شناخت و از دین فانتزی و دكوری دور شد. به منظور رسيدن 
ک انسانى، ابتدا  به این هدف و نيز دستيابی به دین خالص و رفتار پا
كرد. در  كرده و سپس به آن عمل  بايد به آنچه مهم است، توجه و دقت 
كه بخشى از آن به  فهرست دستورهای دین، اولويت بندی وجود دارد 

ح است: این شر
• رعايت اخلاق، نسبت به بخش زيادی از مناسک دينى بااهميت تر 
كبيره،جنبهٔ  گناهانِ  بیشتر  كه  است  این  هم  نکته  این  شاهد  است. 

اخلاقى دارند؛
رفع  عدالت ورزی،  است.  مهم تر  فردی  اخلاق  از  اجتماعى  اخلاق   •
كينه توزی،  تهمت،  غيبت،  از  پرهيز  نيز  و  همدردی  ديگران،  گرفتاری 

1. فریبا علاســوند، تعامل خانواده و دولت، زن و خانواده: کتاب اندیشــه های راهبردی، ص2.
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حسدورزی و... ذكر عملى اند و بر بسياری از عبادت ها ترجيح دارند؛
• تربیت درون و اصلاح باطن و داشتن قلبى خيرخواه و دلى رقيق و 
روحيه ای دلسوز و نيز به ياد خدا بودن، اصل ديانت و مقدم بر آموزش 

احکام دین است؛
برای  كوشش  زبان،  اصلاح  ک دامنى،  پا بانشاط،  و  سرزنده  نماز   •
زكات،  و  خمس  مانند  مالى،  حقوق  ادای  و  حلال  رزق  به دست آوردن 
سرسلسلۀ خوبی هايند. در بین عبادات نيز، نماز جايگاه ویژه ای دارد و 

خود، سرسلسلهٔ خوبی هاست؛1
و  غــنا  مانند  مى شـــوند،  ديــــگر  گناهان  منشــــأ  گناهان  بعـــضى   •

موسيقى های حرام.
بلوغ  سنّ  از  پیش تر  بسيار  را  دينى  تربیت  بايد  خانواده ها  بنابراین 
شروع كنند و به اصلاح درون فرزندان بپردازند.2 آموزش اخلاق اجتماعى 
كار دشواری نيست، روش آموزش اخلاق يا اصلاح درون، فقط در  گرچه  ا
كه با  گفتن و سرزنش كردن خلاصه نمى شود. هر مادر يا پدری مى داند 
كند. برای اينکه  چه روشى مى تواند فرزند مهربان تر و دلسوزتری تربیت 
كنيم، لازم است بدون هيچ سخنى،  فرزندی دلسوز و اجتماعى تربیت 
در هر ماه، يکى دو بار با فرزندان خود به محله های فقيرنشين سر بزنيم 
توان بخشى  كز  مرا به  هراَزگاهى  كنيم؛  كمک  مناطق  آن   كنان  سا به  و 
كنيم؛ به سالمندان خانواده احترام  كودكان معلول رسيدگى  برويم و به 
كز نگهداری افراد بی پناه برويم و به  گاهى دسته جمعى به مرا بگذاريم و 

كنيم.  آن ها محبت 
مى كنيم،  رعايت  را  اولويت ها  این  آنکه  ضمن  اخلاق،  آموزش  برای 

1. نــک: مؤمنون، 1تا10؛ ماعون، 1تا۷.
2. نک: محمدبن علی بن بابویه قمی )شیخ صدوق(، الخــصال، ج2، ص614و626؛ حســن بن علی بن شعبه 

حرّانی، تحف العقول عن آل الرسول؟صل؟، ص115.
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لازم است برای فرزندان خود، معلم دین هم بگيريم.
زيادی  هزينۀ  فرزندان  تحصيل  و  دانش  برای  خانواده ها  امروزه، 
و  فرزند  دین داری  كيفيت  بهبود  برای  كسى  اما  مى شوند؛  متحمل 

آموزش مفاهيم قرآنى به او، معلم نمى گيرد!
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خلاصۀ فصل در یک نگاه

»پرهيز  و  »قناعت«  محوریِ  اصل  سه  بر  دین مدارانه  زندگى  سبک   .1
از سرگرمى محوری در زندگى« و نيز »باورمندی به وجود حق و باطل« 

استوار است.
2. انسان قانع همواره در موضوعات مادی به آنچه دارد، مى نگرد. 
واقعيت ها  برای  مى تواند  و  روبه روست  واقعيت هایی  چه  با  مى داند  او 
آرزوهای خويش،  در  غيرقانع هميشه  فرد  كند؛ درحالى كه  برنامه ریزی 

روزگار مى گذراند.
كنار نهد،  كه باعث مى شود فردی قناعت را  3. يکى از موقعيت هایی 
كالاهای خاص و لوكس برای نشان دادن تمایز خود با ديگران  مصرف 
كنند،  است. در دوران مدرن، مردم برای اينکه چنين تمایزهایی ايجاد 

متظاهرانه مصرف مى كنند.
4. برای رسيدن خانواده ها به استقلال اقتصادی بر پايۀ قناعت، بايد 
از طرف ديگر،  و  كرد  فراهم  را  فرزندان  و تلاش  كار  زمينۀ  از يک طرف، 

كار تغيیر داد. نگرش افراد را دربارۀ ارزش 
از:  عبارت اند  زندگى  به  قناعت محور  نگاه  نبودِ  پیامدهای   .۵
حضور  و  تمركز  نداشتن  بیشتر،  اضطراب  و  كمتر  آرامش  زياده خواهى، 
قلب، گرايش به گروه های اجتماعى و شبکه های مجازی، بی ارزش شدن 

خانواده و احساس فقر در زندگى و ناخشنودی شديد حاصل از آن. 
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شکل  را  دينى  زندگى  سبک  چهارچوب  كه  پايه  مفاهيم  از  يکى   .6
مى دهد، »پرهيز از زندگى لهوی« است. زندگى لهوی يعنى شيوه ای از 

كه بر لذت محوری و رفاه طلبى استوار است. زندگى 
كه  رفتارهایی  از  مى كنند  سعى  افراد  غيردينى،  زندگى  سبک  در   .7
با طبقۀ اجتماعى آن ها مناسبت ندارد، بپرهيزند و در این ميان، مهم 

كه این رفتارها چقدر درست يا نادرست باشد!  نيست 
و  تربیت ذهنى  زندگى لهوی«مانع  از  ناديده انگاری اصل »پرهيز   .8
فکری افراد مى شود. از طرفى، فرد شخصيتى پیش بینى نشدنى مى يابد 
هيچ گاه  فردی  چنين  درنهايت،  مى گيرد.  گهانى  نا تصميم های  كه 
خويشتن مادی خود را برای فکر  برتر و خواست عقل، ناراضى نمى كند و 

به شخصيت اخلاقى دست نمى يابد.
انديشه های  و  كارها  دارد،  باور  را  باطل  و  حق  نظام  كه  انسانى   .9
نمى كند  شتاب  دنيوی  مقاصد  به  رسيدن  برای  و  مى كند  رها  را  باطل 
چنين  نمى دهد.  كف  از  فرصت  اخروی  نعمت  های  به  رسيدن  برای  و 
فردی از فزونى طرف داران باطل نمى هراسد و از حق گویی و درست كاری 

و عدالت ورزی خودداری نمى كند.
برخى  زندگىِ  در  باطل  و  حق  نظام  به  جدّی  اعتقاد  نداشتن   .1۰
كه بُعد سَلبى  مسلمانان باعث شده است دین بخشى از هويت خود را 
ج كردن باطل از  كه افراد برای خار آن است، از دست بدهد؛ به این معنا 

زندگى خود، تلاش نمى كنند.



فصـــل دوم
 مهارت هایی برای

سبک زندگی اسلامی



و  مصداق ها  اسلامی،  زندگی  سبک  در   .1
نمودهای عینی عقلانیت و خردورزی کدام اند؟

2. چگونه می توان تفکرِ قبل از حرف زدن 
فرزندان  به  را  قضاوت کردن  و  عمل کردن  و 

آموزش داد؟

گنجینۀ غنی لغات در ذهن انسان، در   .3
برقراری روابط سازندۀ او با دیگران چه نقشی 

ایفا  می کند؟

و  خود  در  را  »نه گفتن«  قدرت  چگونه   .4
فرزندانمان  تقویت کنیم؟

مل(
َ
 5. مرز  میان آرزوهای طولانی )طول ا

 و امید به آینده چیست؟

به  مثبت اندیشی  با  می توان  چگونه   .6
احساس رضایت از زندگی دست یافت؟

روابط  در  خشم  کنترل  راهکارهای   .7
خانوادگی  و  زندگیِ اجتماعی چیست؟

چه  به  »قنوت«  دینی،  فرهنگ  در   .8
گی های  کریم آن را از ویژ معناست و چرا قرآن 

زنان شایسته  می داند؟

9. چه عاملی زندگی انسان ها را از زندگی 
زنــدگی   اجــتماعـی  به صــورت  که  حـیــواناتی 

می کنند،  متمایز  می سازد؟

10. متون و آمـــوزه های دینی برای مردم داری 
کی  با مردم، چه ملا و رفتارهـای هم گرایانه 

کرده اند؟ بیان 

دریچه ای به 
مباحث این 
فصل
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كه چهارچوب  پس از بیان سه اصل محوری برای سبک زندگى اسلامى 
بیان  را  زندگى  مهم  مهارت های  مى دهند،  تشکيل  را  اسلامى  زيست 
مى كنيم. ممکن است بتوانيم مهارت های ديگری را هم به این فهرست 
كه  كتاب به بیان آن دسته از اولويت های رفتاری  بیفزاییم؛ اما در این 
مى پردازيم.  مى آيد،  به دست  اهل بیت؟عهم؟  سيرۀ  و  روايات  و  آيات  از 
كه  البته در نگاه مهارتى به مجموعۀ اخلاق اسلامى، بايد توجه داشت 
تلاش  و  تمرین  نيازمند  ديگری،  مهارت  هر  مانند  آن ها،  به  دستيابی 

مداوم است.
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1. خردورزی

• فکر مى  كنيد مدیريت اقتصاد خانواده بايد چگونه باشد تا نه به اسراف 
و نه به بخل بینجامد؟ 

از  صحيح،  مدیريت  به دليل  كه  داريد  سراغ  را  زنان  از  درصدی  چه   •
و  اقتصادی  مشاركت  نوعى  را  آن  و  دارند  خوبی  تصور  خود  خانه داری 

همدلىِ عاطفى تلقّى مى  كنند؟ 
• پدران و شوهران چگونه با اِبراز دوستى مى توانند از اعضای خانواده يا 

كمک بگيرند؟  كار  همکاران خود در محيط 
• چه درصدی از مردان فکر مى  كنند ابراز محبت، اقتدار آن   ها را از بین 
تکنيک  از  استفاده  با  كه  هستند  مردانى  آيا  ديگر،  به عبارت  مى  برد؟ 

كنند؟ صحيحِ اظهار دوستى، اقتدار خود را حفظ 
كاربردی را به درستى  برای رسيدن به پاسخ این سؤالات، بايد عقل 

بشناسيم.
و  كاربرد  ها  كه  است  روايات  از  دسته  آن  توضيح  و  بیان  ما  هدف 
كاملًا  كاربردها و فايده ها،  كرده اند. این  فايده های خردورزی بشر را بیان 

عملى اند و به مدیريت صحيح زندگى مى  انجامند.
آدمى   و  كرده  فراهم  را  تعبد  زمينۀ  بايد  روايات اسلامى،   عقل  از نظر 
و  حرص  همچون  نفس،  حيوانىِ  غرائز  اسير  انسان  گر  ا كند.  بهشتى    را 
كارانه شود، خرد خويش را در راستای هدف  خودخواهى و رفتارهای ريا



44
 / 

د 
ــــت

مـــــ
د م

ــــی
ـــــــ

سف
ط 

ـــــــ
خــ

می
سلا

ی ا
دگ

ک زن
سب

 به 
ی

یاب
ست

ی د
ها

ت 
هار

م

مهارتى  مهم ترین  خردورزی  ازاین رو،  است؛  نگرفته  به كار  واقعى اش 
كه انسان بايد در زندگى بیاموزد و به كار بَرد. است 

در روايتى آمده است: »هيچ مالى سودمندتر از عقل و خرد نيست.«1 
از  معاش،  عقلِ  همان  يا  مال  مدیريت  كه  است  ممکن  روايت  منظور 
كسى مال فراوانى داشته باشد، ولى  گر  كه ا خودِ مال مهم تر است؛ چرا
از تکنيک های مدیريت آن بی خبر باشد يا آن تکنيک   ها را به كار نگيرد، 
به احتمال قوی، دارایی خود را از دست مى  دهد. در مقابل، فراوان  اند 
كسانى كه با برخورداری از قدرت عقل، داراییِ اندک خود را حفظ يا زياد 

مى كنند. 
به صورت  دوباره  آدمى    اموال  دارایی،  مدیريت  اِعمال  طریق  از 
سرمايه و سود به او بازمى  گردد. این مدیريت، هم در حوزۀ توليد و هم 
كيد  تأ هردو  بر  اسلامى  آموزه های  در  كه  مى شود  اجرا  مصرف  حوزۀ  در 
در  كه  خانواده  محدودۀ  در  اسلامى  دستورهای  از  برخى  است.  شده 
واقع، مهارت هایی برای مدیريت دارایی هستند، عبارت اند از: قناعت، 
كارهایی نظير آشپزی  اسراف نکردن، به كارگيری اصول صحيح در انجام 
اعضای  ديگر  توان  از  استفاده  و  وقت  بهينه سازی  و...،  شست وشو  و 

خانواده در انجام امور.
عادی،  زندگى  كيفيت  افزايش  برای  مهارت ها  آموزش  درحالى كه 
گرفته مى شود، در بسياری  معمولًا ازطرف خانواده های ایرانى ناديده 
متعدد  سريال های  ندارند.  اِبایی  آن ها  يادگيری  از  جوانان  كشورها  از 
اهميت دادن  مصادیق  از  يکى  سفره آرایی  و  آشپزی  محوريت  با  كره ای 
كانادا تشویق   كشورهایی مانند انگليس و  به آموزش مهارت هاست. در 
كارهای داوطلبانه ای همچون مددكاری و  نوجوانان و جوانان به انجام 

1. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 113.
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كارهای  پختن و توزیع غذا ميان نيازمندها و بی خانمان ها و نيز آموزش 
خُرد، مانند دوخت ودوز لباس، بر اساس عقلانيت انجام مى شود. بسيار 
پیش تر از این فرهنگ ها، جامعۀ دينى ما بر مبنای چنين عقلانيتى عمل 
مى كرده است؛ ولى ما به نام زندگى مدرن و با افتخار به آن، این مهم 
بر همين اساس، پیشنهاد مى شود  نهاده ايم.  كنار  را 
متعارف،  زندگى  در  خردورزی  به  نگاه  این  با 
كنيم  را احيا  گذشته  سنت های مطلوب 
فرزندان به  بدانيم واداشتن  البته  و 
در  بايد  مهارت ها  این  يادگيری 
دوران طلایی عمر، يعنى در پايان 
نوجوانى  دورۀ  شروع  و  كودكى 

گيرد. صورت 
است:  آمده  ديـگری  روايــت  در 
»هيچ عقـلى چون تدبیر نيست.«1 »تدبیر« 
شده  گرفته  پشت  به معنای  »دُبُر«  مصدر  از 
است. تدبیركردن يعنى پشت در پشتِ واقعيتى را ديدن؛ يعنى نگاه كردن 
سطحى نگر  مدبّر  انسانِ  چيزی.2  به  چندبعدی  و  دورانديشانه  و  نافذ 
كه  آنى  تصميم گيری  و  عجولانه  قضاوت  اهل  مدبر،  انسان  نيست. 
انسان مدبر  كارهای  را دچار پشيمانى مى  كند، نيست.  انسان  معمولًا 
مى  دهد،  قرار  تأمل  برای  او  كه  فرصتى  و  زمان  است.  محکم  و  استوار 
فرصتى است طلایی برای اينکه ابعاد يا نتایج احتمالىِ موضوع مدّنظر 
اهل  مدبر  انسانِ  دهد.  انجام  مناسبى  برنامه ریزی   و  كرده  بررسى  را 
كه از دانش و تجربۀ انباشتۀ  مشاوره است و به مغز خود فرصت مى دهد 

1. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 113.
2. نک: فؤاد افرام البســتانی ، فرهنگ ابجدی، ص819.

انسان خردمند 
اهل قضــــــــــــــاوت و 

تصمیم گیری های آنی و عجولانه 
نیست. او اهل مشاوره است و به خود 

که از دانش و تجربۀ  فرصت می دهد 
انباشتۀ خود و دیگران 

کند. استفاده 
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كند. در روايت های اسلامى    آمده است: »هيچ  خود و ديگران استفاده 
پشتيبانى مانند مشاوره وجود ندارد.«1 در واقع اينکه فردِ مشاوره گيرنده 
نهايت  مى گيرد،  بهره  خود  مسئلۀ  حل  برای  ديگران  تجربۀ  و  دانش  از 
از جهت های  و  با ده   ها چشم  او سعى مى  كند  كه  خردورزی است؛ چرا

گون به قضيه بنگرد. گونا
است.«2  عقل  نيمى    از  دوستى  »ابراز  است:  چنين  ديگر  روايت 
كه در روابط خانوادگى و اجتماعى،  كسى است  گاه و خردمند  انسان آ

كند؛ زیرا: اصول اخلاقى ارتباط را رعايت 
اخلاق های  مى  كند.  مبتلا  تنهایی  به  را  انسان  دشمنى كردن   •
گویی، دشمنى كردن به بار  ناپسندی مانند تکبر و درشت خویی و ناسزا

كه به ضعف يا قطع روابط مى انجامد؛  مى آورد 
• قطع روابط، آدمى   را ناتوان مى  كند؛ زیرا بخش درخورِ ملاحظه ای 
كمال  كمک فکری يا فيزيکىِ ديگران وابسته بوده و  كارهای انسان به  از 
كند خود مى  تواند از عهدۀ همۀ مشکلات  گمان  كه فردی  نادانى است 

برآيد؛
فرد  است  ممکن  نيست.  برخوردار  ديگران  همدلى  از  بدخو  فرد   •
يا  اداره  رياست  مثلًا  است،  آورده  به دست  كه  موقعيتى  به سبب  بدخو 
كند؛  كارخانه يا سرپرستى خانواده، ديگران را به همراهى با خود وادار 
كار نباشد، افراد  كه همدلى در  ولى این همراهى، همدلى نيست. زمانى 

كمک به ديگران استفاده نمى كنند؛ از تمام توان خود برای 
كه بر مبنای اصول اخلاقى نباشد، امکان پديدآمدن  • در ارتباطاتى 

هرگونه تقلب و نفاق وجود دارد؛
نباشد،  رضايتمندی  سر  از  و  صميمانه  كوشش   ها  و  تلاش   ها  گر  ا  •

1. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 54. 
2. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 142.
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بركت و توفيق های ناآشکار نيز از زندگى رخت برمى  بندد.
كمک مى  كند يا از آن   ها  كه با ابراز دوستى، به ديگران  بنابراین، انسانى 
كمک مى  گيرد و درمجموع، ارتباطات خود را بر مبنای ابراز دوستى قرار 
مى  دهد، تمام ظرفيت   ها و فعليت های ديگران را 
گرفته و از لذت  به طرزی ناپیدا در اختيار خود 
معاشرت با آن   ها نيز برخوردار مى  شود؛ 

پس انسانِ عاقل دوستى ورز است.
 برای تربیت چنين انسانى بايد 

كرد: به این نکات توجه 
•  در خانه، از     ديگران بدگویی نکنيم؛
گر اتفاق خوشايندی برای ما رخ  • ا
بیان  خانواده  جمع  در  را  آن  بانشاط،  داد، 

كنيم؛
كه ممکن است  • از بازگویی برخى اتفاق های بد و البته غيرضروری 
كى  و شا نااميد  و  بدبین  پیرامونشان  و مردمِ  زندگى  امور  به  را  فرزندان 

كنيم؛  كند، خودداری 
برای  را  زندگى  در  پیش آمده  رنج های  و  سختى ها  فلسفۀ  همواره   •

كنيم تا بدانند هر رنجى دليلى دارد و بی حکمت نيست؛ فرزندان بیان 
خود  سهم  بد،  اتفاق های  به وجودآمدن  علت  توضيح  و  بیان  در   •
به  را  ازجمله خواست خداوند  اتفاق های خوب، سهم ديگران  برای  و 

كنيم؛ گوشزد  فرزندان 
كارهای ديگران، فوراً قضاوت نکنند.  كه دربارۀ  • آن ها را عادت بدهيم 
به ديگران  آن ها  بدگمانى  اظهار  از  كه  باشيم  مراقب  این مقصود،  برای 

استقبال نکنيم.

 به فرزندان خود بیاموزیم
که به همنوعان خود عشق بورزند و 
روابط خود را با دیگران بر مبنای ابراز 

دوستی قرار   دهند.
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2. مهارت تفکر

این پرسش ها نمونه هایی برای تمرین ذهن اند: 
كودک است.( كند، چه مى  كنى؟ )پرسش شونده  گر معلمت با تو دعوا  • ا
)پرسش شونده  مى كنى؟  چه  نکند،  كمک  تو  به  هم كلاسى ات  گر  ا  •

كودک است.(
كنشى نشان مى  دهى؟ گر رفيقت به تو نارو بزند، چه وا • ا
كند، چه مى  كنى؟ گر رئيست جلوی جمع از تو تعريف  • ا

كند، چه عکس العملى  گر هنگام ورود به منزل، همسرت از تو انتقاد  • ا
نشان مى دهى؟

و  تميز  او برخلاف معمول، بسيار  اتاق  و  فرزندت شوی  اتاق  وارد  گر  ا  •
كنشى بروز مى دهى؟ مرتب باشد، چه وا

كارخانه چه طرحى داری، چه  كه برای افزايش فروش  گر از تو بپرسند  • ا
پاسخى مى  دهى؟

• ديدگاه تو دربارۀ وضعيت خانواده در سبک زندگى های جديد چيست؟ 
ذهنت  به  كشور  در  طلاق  و  ازدواج  بحران  حل  برای  پیشنهادی  آيا   •

مى  رسد؟ 
• فکر مى  كنى در تحکيم پايه های خانواده، زن مؤثرتر است يا مرد؟ 

• ديدگاه تو دربارۀ نحوۀ صحيح تعامل با فرزند چيست؟
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اندكى  محترم  خوانندۀ  كه  است  شده  ح  مطر ازاین رو  پرسش ها  این 
كند و ميزان ورزيدگى ذهن خود را بسنجد. در واقع، هريک از ما،  درنگ 
چه دربارۀ خودمان و چه دربارۀ فرزندانمان، بايد به این توانایی برسيم 
كه ميان مواجهه با مشکل، تحليل و بررسى آن و سپس تصميم گيری و 
گروِ  كافى بگذاريم. بخشى از این توانایی در  كنش مناسب، فاصلۀ  ابراز وا

تربیت ذهنى برای دستيابی به مهارت تفکر است.
مبنای  آن هاست.  دينى  تربیت  فرزندان،  تربیت  مهم  رئوس  از  يکى 
كه خودِ والدین، با رعايت مقررات  تربیت دينى، به طور قطع این است 
باشند.  فرزندانشان  برای  زنده ای  و  مستقيم  عملىِ  الگوی  دينى، 
افراد دربارۀ دستورهای دينى،  گاهى بخشى به  آ از این مهم،  صرف نظر 
گام در این راستا، واضح نمودن این  يکى از مراحل تربیت است و اولين 
رعايت  دينى اند.  رفتارهایی  خوب،  رفتارهای  تمام  كه  است  حقيقت 
احترام  عهد،  به  وفای  راست گویی،  عدالت خواهى،  نظافت،  و  نظم 

متقابل و نيکو سخن گفتن چيزی جز دین داری نيست.
بايد  كند،  را رعايت  يا نوجوان نظافت و نظم فردی خود  كودک  گر  ا
گاهى والدین يا مربیان با ديدن  كه فردی دین دار است.1  كرد  به او القا 
كمترین خطا، در مسلمانى يا دین داری فرد ترديد مى كنند؛ ولى با ديدن 
تلقين  نمى  گذارند.  صِحّه  او  مسلمانى  و  راستى  بر  صحيح،  رفتار  ده   ها 
عامل  انسانى،  رفتارهای  این  خلال  از  افراد  به  مسلمانى  و  دین داری 
كه در القای احساس دین داری به فرزندان و استحکام آن  مهمى   است 

مؤثر است. 
متأسفانه،  است.  شريعت  دستورهای  و  آداب  آموزش  دوم،  مرحلۀ 
و  خداوند  به  ريشه دار  اعتقاد  باوجودِ  ایرانى  والدین  از  پرشماری  گروه 

1. نک: ابوالقاســم پاینده، نهج الفصاحة )مجموعه کلمات قصار حضرت رســول؟صل؟(، ص۷90.
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گرامى  اش؟عهم؟، در آموزش دستورهای شريعت  قرآن و رسول و اهل بیت 
آموزش  شريعت  دستورهای  كه  زمانى  مى  كنند.  كوتاهى  فرزندان   به 
قانون ها،  و  دستورها  تمرین كردن  نمى شوند.  هم  عمل  نشوند،  داده 
گر  ا این،  بر  افزون  افراد آسان مى  كند.  برای  به مرور زمان  را  انجام آن   ها 
گاهى به خدا و اهل بیت؟عهم؟ هم به آن ضميمه شود، عادت  معرفت و آ

به انجام مناسک، به ايمانى شايسته تبدیل مى  شود.
مرحلۀ ديگری در تربیت دينى وجود دارد كه كمتر به آن توجه مى شود 
و آن، تربیت ذهنى برای دستيابی به مهارت تفکر است. مهارت تفکر با 
تربیت ذهن، يعنى عادت دادن ذهن به تفکر پیش از هرگونه حرف زدن 
است.  ذهنى  فعاليت های  از  تفکر  قضاوت كردن.  حتى  يا  عمل كردن  يا 
از  بسياری  حالى  كه  در  مى شود؛  توجه  ذهن  عالَم  به  كمتر  تربیت،  در 
برای مثال،  اوست؛  از ذهنيت های  ناشى  آدمى  كنش های  وا و  رفتارها 
از نگرانى به سر مى برند، در ذهنيت های نادرست  كسانى كه در دنيایی 

غرق شده اند.
را  تفکر  منطق،  علم  دانشمندان 
كردن  پیدا و  معلومات  در  جست وجو 
جواب سؤال ها )مجهولات( از ميان 
آن ها تعريف مى  كنند. رفتار ذهنىِ 
مثبت، به رفتاری اطلاق مى شود 
يا  سؤال  با  مواجهه  در  فرد  كه 
به  و  كرده  تأمل  اندكى  مشکلى، 
كند و سپس  معلومات پیشينش مراجعه 
مهارتى  رفتار،  این  بیابد.  را  مناسب  جواب 
و  نمى  شود  تبدیل  عادت  به  بدون تمرین،  كه  است 

تفکر پیش از حرف زدن و 
عمل کردن یا حتی قضاوت کردن، 

که بدون تمرین به عادت  مهارتی است 
تبدیل نمی  شود.
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افراد بايد با تلاش و ممارست به آن دست يابند.
است.  عاقلانه  شيوه ای  اسلامى    نيز  روايات  نظر  از  رفتاری،  چنين 
حْمَقِ  َ ْ

الا قَلْبُ  وَ  قَلْبِهِ  وَراءَ  الْعاقِلِ  »لِسانُ  مى  فرمايد:  امير؟ع؟  حضرت 
اما  مى  گويد؛  سخن  اول  نادان  انسان  كه  معنا  این  به  لِسانِهِ «؛1  وَراءَ 
كه دامن گير افراد  انسان عاقل ابتدا فکر مى  كند. بسياری از پیامدهایی 

مى  شود، ناشى از نبودِ همين تربیت ذهنى و مهارت تفکر است.

1. علی بن ابی طالب؟ع؟، نهـج البلاغه، حـكمت 40؛ محـمدباقر مجـلسی، بحار الانوار، ج68، ص4.
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راهکارهاییبرایتربیتذهن

گاه كردنشان از قوانين خلقت و  ايجاد جهان بینى درست در فرزندان و آ
واداشتن آن ها به تفکر قبل از پاسخ به هر سؤال ساده، بر تربیت ذهنى و 

درنتيجه، دستيابی آن ها به مهارت تفکر، تأثير مستقيم دارد.

ایجادجهانبینیدرستدرفرزندان
و  آدمى  و  جهان  دربارۀ  صحيح  ديدگاهى  و  جهان بینى  به  رسيدن 
دقت  گاهى  مى بخشد.  درست  شکلى  انسان  ذهنيت  به  خداوند، 
به  ديگری  هركس  يا  فرزند  توجه  جلب كردن  كوچک،  حادثه ای  در 
ساده  آزمايشى  انجام  نيز  و  اتفاق  يک  بموقع  بیان  پیرامون،  حوادث 
برای نشان دادن دست قدرت خدا، جهان بینى زیبایی ايجاد مى كند. 

دوستى تعريف مى كرد:
 روزی پدرم اناری را بی آنکه دانه های آن شکافته شوند، به 
كم يا به  گفت: »من چيزی از انار  كرد و به من  دونيم تقسيم 
آن اضافه نکردم. آيا مى توانى دوباره آن را مثل اولش سرهم 
تلاش  بعد،  نتوانم؟«  »چرا  گفتم:  باصراحت  نيز  من  كنى؟« 
كردم دو نيمۀ انار به هم بچسبند يا دستِ كم به هم برسند؛ 
قسمت  دو  به  را  نيمه  هر  باز  پدرم  بود.  بی فايده  تلاشم  اما 
مشکل  ديدم  كه  من  پرسيد.  را  سؤال  همان  و  كرد  تقسيم 
»اما خدا  گفت:  او  آنگاه  گفتم: »نه نمى توانم.«  بیشتر شد، 
آزمايش  این  است.«  چيره دست  هنرمندی  خدا  و  توانست 
وامى دارد.  تفکر  به  را  خيلى ها  مشابه،  ونمونه های  ساده 

نتيجۀ آن هم، تمرین ذهن و افزايش قدرت تفکر است.
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گاهکردنفرزندانازقوانینخلقت آ
كمک بسياری مى كند.  گاهى از قوانين خلقت به تربیت ذهنى انسان  آ
كسى كه نگرانى های زيادی دارد و همواره مى ترسد ديگران  برای مثال، 
كرده است، در اصل  زندگى اش را به خطر بیندازند يا حسد در دل او خانه 

كه خداوند، جهان را با قوانين خود اداره مى كند: نمى داند 
را  او  خطری  بداند  بايد  باشد،  نشده  منحرف  درست  راه  از  كسى  گر  ا
از مؤمنان  كه خداوند  تهديد نمى كند؛ به حکم این قانون 
دفاع مى كند.1 كسى كه حسد مى ورزد، بايد بداند كه 

نعمت ديگران با حسد او محدود نمى شود.2
قلبى  و  بزرگ تر  دلى  انسان  هرقدر 
داشته  خالص تر  نيتى  و  خيرخواه تر 
كلى  باشد، آرامش بیشتری دارد و ارادۀ 

در عالَم را با خود همراه تر مى يابد.
كتاب  در  علامه جعـفری؟ره؟  استاد 
پیشرو  فرهنگ  شهيد  امام حسين؟ع؟؛ 
و  كُنش ها  جهان  ما  جهان  است  معتقد  انسانيت 
كنش هاست. ايشان داستانى را از قول طلبه ای نقل  وا

كه شاهد ماجرا بوده است: مى كند 

رفع  برای  مردم  انقلاب،  از  پیش  سال های  در 
به  قم  جادۀ  در  قهوه خانه ای  در  راه،  خستگىِ 
مى خوردند.  غذا  و  مى كردند  استراحت  تهران 
بعد از ورود من و دوستم به قهوه خانه، اتومبيل 

ذِیــنَ  آمَنُوا إِنَ  اللّهَ  لا یُحِبُ  كُلَّ  خَوّانٍ  كَفُورMٍ )حج، 38). 1. نــک: Nإِنَّ  اللّــهَ  یُدافِعُ  عَنِ  الَّ
2. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج۷5، ص3۷0.

هرقدر انسان دلی بزرگ تر 
و قلبی خیرخواه تر و نیتی خالص تر 

داشته باشد، آرامش بیشتری دارد و 
م را با خود همراه تر 

َ
کلی در عال ارادۀ 

می یابد.
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و  كرد  توقف  قهوه خانه  كنار  آبی رنگى  فولکس 
يکى از مقام های ارتشىِ آن زمان به همراه همسر 
فرزندان  شدند.  قهوه خانه  وارد  فرزندش  دو  و 
در  پرستو  دو  كه  را  قفسى  قهوه خانه  صاحب  از 
بازی،  كمى  از  پس  بچه ها  خواستند.  بود،  آن 
كشيدند!  به آتش  را  بی گناه  پرندۀ  دو  گهان،  نا
گذشت  كمى استراحت رفتند. مدتى  آن ها بعد از 
راه  و  شديم  خودرو  سوار  و  آمد  جا  ما  حال  تا 
كه راه بندان است و  كمى جلوتر ديديم  افتاديم. 
گرفته  آتش  آبی رنگى  فولکس  اتومبيل  مى گويند 

است و همۀ سرنشينان آن سوخته اند!1
دانشجو  يک ميليون  مى توانستم،  گر  »ا مى نويسد:  علامه جعفری؟ره؟ 
كه هريک داستانى واقعى از جهانِ عمل و عکس العمل  را وامى داشتم 
كار برای ايشان مقدور  كتابی جمع آوری مى كردم.« البته این  نوشته و در 
گفتن دارد  نشد؛ اما هر مربی  و معلمى،  داستان های واقعى زيادی برای 

كمى خود او و مخاطبانش را به تفکر و انديشيدن وادارد. كه مى تواند 

تشویقفرزندانبهتفکردربارۀسؤالها
از فرزندان  كه  كوچکى  والدین مى  توانند در هر مرحله و در هر موضوعِ 
كمى  به  را  آن   ها  ابتدا  مى  خواهند،  توضيحى  يا  مى  پرسند  سؤالى  خود 
كم اهميت  يا  بی اهميت  مدّنظر،  موضوعِ  گر  ا حتى  كنند؛  وادار  تفکر 
كار، لازم نيست والدین يا مربیان به دنبال موضوعات  باشد. برای این 
كه امروز  كودک خردسال خود بپرسد  كافى است مادر از  پیچيده باشند. 

1. نک: محمدتقی جعفرى تبریزى، امام حسين؟ع؟؛ شهيد فرهنگ پيشرو انسانيت، ص 1۷4.
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كند  كمى دراین باره فکر  از او بخواهد  در مدرسه چه خبر بوده است و 
كدام سرگرمى و بازی را دوست دارد و به چه دليل آن را  يا از او بپرسد 

انتخاب مى كند!
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3. رشد تخیّل و تکل

این موقعيت ها را چگونه توضيح مى دهيد؟
كه دچار شکست مالى شده و به خانه آمده است. • مردی 

كه از طرف همسر خود در معرض سوءظن واقع شده است. • زن يا مردی 

كند. كه مى  خواهد دربارۀ غم ازدست دادن عزیزی دردِدل  • زن يا مردی 
كه مى  خواهد با همسرش دربارۀ قيافه و ظاهر خود سخن  • زن يا مردی 

بگويد.
كند. كه مى  خواهد از حق فرزندش در مدرسه دفاع  • زن يا مردی 

• زن يا مردی كه مى  خواهد از همسرش انجام كاری را درخواست كند؛ مثلًا 
خريد لباس يا اتومبيلى خاص، برگزاركردن مهمانى و رفتن به خانۀ اقوام.

يکى از نيازهای مهم زندگى هر نوجوان و جوان و بزرگ سالى، مهارت 
همه  درعين حال،  است.  تخيل  قدرت  تحت تأثير  خود  كه  است  تکلم 
كه تغيیر عادت های تخيّلى و روش تکلم در سنين بالاتر سخت  مى دانيم 
كودكى  است و ريشۀ بسياری از این عادت ها و روش ها را بايد در دورۀ 
جست وجو كرد. كودكان در دنيای خيال، چنان زندگى مى  كنند كه گویی 
عالَم واقعيت است. دنيای خيالى و واقعىِ آن   ها مرزی ندارد؛ به همين 
كودكان با قدرت  دليل، نبايد به خيال پردازی آن   ها اتهام دروغ بافى زد. 
كار  تخيلِ خود، از تنگنای ماده مى  گریزند؛ بدون اينکه چنين تفسيری از 
كودک، قدرت تخيل، او  كىِ نهاد  خود داشته باشند. به دليل سادگى و پا
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گر این  را رشد داده و مانند بالى برای پرواز به وی انرژیِ صعود مى  دهد. ا
كودک مربیِ  خيال پردازیِ بموقع، به تدریج با واقع نگری همراه شود و 
گاه و خوش ذوقى داشته باشد، همه چيز در جای خود قرار مى گيرد. در  آ
كفۀ خيالات، همواره بر واقع نگری بچربد، به طوری كه ورود  گر  مقابل، ا
كُند شود، این خيال پردازی به همان »طُولُ  فرد به دنيای واقعيت ها 

كه نکوهيده است. مَلِ«1 و آرزوهای دوردست منجر مى شود  َ ْ
الا

فيلسوفان  كند.  تقويت  را  انسان  خلاقيت  مى  تواند  خيال  عالَم 
دريای  مثل  مثال هایی  از  خيال،  عالم  اِعجاز  نشان دادن  برای  همواره 
كه  كرده اند. این مثال   ها بِدان معناست  جيوه و اقيانوس طلا استفاده 
كه مى  خواهد،  انسان در عالم ذهنِ خود مى  تواند هر چيزی را آن گونه 
هزاران  ثبت وضبط  انسان،  ذهن  توانایی های  از  يکى  كند.  تصور 
همراه  تخيّل  قدرت  با  گر  ا كه  است  جمله  هزاران  صورت بندی  و  واژه 
مهارت  كه  مهارت  این  كند.  معجزه  نياز  مواقع  در  مى  تواند  شود، 

دایرۀ  داشتن  و  تخيل  مهارت  با  است،  تکلم 
گسترده، ارتباط مستقيم دارد. انسان  گانى  واژ

مى  تواند لغات بی شماری را در ذهن خود 
فراوانى  جمله های  و  كرده  ذخيره 

نفرت  محبت،  و  عشق  كه  بسازد 
و خشم، آبرو و بی آبرویی، احترام 
و شرافت و نيز ذلت و فرومايگى را 

در دنيای خارجى به وجود آورد.
تمام  كه  است  این  ذهن  اعجاز 

این  خيال  اعجاز  مى  كند.  ثبت  را  لغات 

1. نک: محمدبن حســن حرّ عاملی، وســائل الشــيعة الی تحصيل مسائل الشریعة، ج2، ص43۷و438.

اعجاز ذهن این است 
که هزاران واژه را ضبط و 

صورت بندی می  کند. اعجاز خیال این 
که جمله های فراوان می  سازد و      اعجاز  است 

که ارتباطی وصف ناپذیر  کلمه این است 
 بین انسان و عالم واقع 

برقرار می کند.
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كه انسان به واسطۀ  كلمه این است  كه جمله ها را مى  سازد و      اعجاز  است 
آن با عالم واقع، ارتباطى وصف ناپذیر برقرار مى كند.

گفت وگوست.  كه با ديگری درحال  كنيم  فرد بسيار غمگينى را تصور 
فرد نخست، واقعاً غم را با تمام آثارش بر سلسله اعصاب، قلب، سيستم 
كرده و هنگام صحبت  كردن،  گوارش و... در خود احساس  گردش خون، 
كلمه ها و جمله ها به ديگری منتقل مى  كند. فرد  آن واقعيت را در قالب 
كه نمى  توان  دوم نيز پس از مدتى، احساس غم مى  كند؛ با این تفاوت 
گفت حتماً غم او به اندازۀ غصۀ فرد نخست است. احساس غم فرد دوم 
و  گويا  كلمه های  از  استفاده  در  نخست  فرد  توانایی  مانند  عواملى  به 
نيز  و  او  سرنوشت  و  نخست  فرد  به  دوم  فرد  علاقه مندیِ  سطح  مؤثر، 
ميزان تأثيرپذیریِ احساسى و شدت عواطف انسانى، مانند همدردی و 
مواسات، در فرد دوم بستگى دارد. در واقع، ابعاد غم در این نقل وانتقال، 
كار را با احساسات ديگر هم انجام مى دهيم و با  كوچک مى  شود. این 
گفتن جملهٔ دعایی  كلمه هایی احترام آميز و دل نشين، مانند  استفاده از 
كسى، در او شوق و محبت و سپاس مى  آفرينيم. به همين صورت،  به 
خشم  و  نفرت  مى  شود،  كسى  نثار  كه  بی ادبانه ای  و  خشن  كلمه های 

را در همان لحظه در او ايجاد مى  كند. بنابراین، 
عبارت های  و  واژه   ها  از  انسان  ذهن  هرقدر 

تعبير  قدرت  باشد،  انباشته  گون  گونا
مى  يابد.  بیشتری  تکلم  و  حکايت  و 
هنگام  در  كه  افرادی  بسيارند  چه 
مسائل  و  سوءتفاهم  و  حادثه  بروز 

مشابه، واژه هایی را برای تبرئۀ خود، 
توضيح موقعيت، ايجاد امکان مفاهمه 

که از واژه   ها و  ذهنی 
گون انباشته  گونا عبارت های 

باشد، به فرد برای برقراری ارتباط، 
حل سوءتفاهم ها یا حتی    دردِدل کردن 

با دیگران قدرت بیشتری 
می دهد.
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كم توانى در این زمينه ممکن  يا حتى دردِدل كردن نمى  يابند. ناتوانى يا 
است به بدترشدن موقعيت بینجامد.

كه بد را بدتر نکند و  گاهى افراد نمى دانند چه جمله هایی به كار برند 
كنش عاطفى مناسب وادارد؛  را به تصميم گيری صحيح و وا فردِ مقابل 
كافى برخوردار باشد  كجا بايد از صراحت  كلامشان  همچنين نمى دانند 
كه  هستند  زيادی  مردان  به ویژه،  نباشد؛  نداشته  صراحت  بايد  كجا  و 
و  ارتباط  برقراری  از  مناسب،  گانى  واژ دایرۀ  و  ذهنيت  نداشتنِ  به دليل 
عاجزند.  خود  فرزندان  و  همسر  با  درددل كردن  و   نيز  سوءتفاهم   ها  حل 
زندگى  بروز مشکلاتى مهم در  باعث  به ظاهر معمولى مى  تواند  این عجزِ 
كه ابزار ارتباطى انسان   ها در بیشتر مواقع و در  كرد  شود. نمى  توان انکار 
گفتار است. امروزه، انسان   ها به اهميت  نزديک ترین روابط خويشاوندی، 
و  اجتماعى  و  روابط سياسى  بیشتر در  ولى  برده اند؛  گفتاری پی  ارتباط 
گفت وشنودهای علمى     از ضرورت آن سخن مى گويند. بالطبع  كاری و نيز 

پرورش این مهارت در همه، به خصوص در فرزندان پسر، ضروری است.
آنان  دارد.  اهميت  ديگری  زاويۀ  از  دختران  در  مهارت  این  پرورش 
توانایی بالقوه و بالفعل بیشتری در سخن گفتن دارند و همين موضوع 
كه  ممکن است به آسيب تبدیل شود؛ زیرا بدون تربیت و تعليم، فردی 
زياد سخن مى گويد، در معرض آسيب های پُرگویی قرار دارد؛ بنابراین، 
گاهى از آداب سخن گفتن و ضرورت های شرعى و اخلاقى آن، مهارتى  آ
كه سخن گفتن  گفت وگو است. آموزش  آرايه هایی  مهم تر از اصل مهارت 
ع   كنار فهماندن ضوابطى از اخلاق و شر را زیبا و دل نشين مى  كند، در 

گيرد. كه آن را بی ضرر و بی خطر مى  سازد، بايد در دستوركار مربیان قرار 
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راهکارهاییبرایرشدمهارتتکلم

ارتباط های  بیشتر  زیرِشش سال:  کودکان  برای  کتاب  خواندن   •
این  برقرار شده و مغز در  كودک، در سنين زیر شش سال  عصبى مغزی 
نيمکره اش  دو  ميان  ارتباط  برقراری  برای  را  فعاليت  بیشترین  سن، 
برای  زمينه سازی  زمانى،  بازۀ  این  در  دليل  همين  به  مى دهد.  انجام 

پرورش تخيل و تکلم و تفکر، بهتر و راحت تر انجام مى شود.

کتاب های متنوع داستانی، ادبی، فرهنگی و اجتماعی:  • مطالعۀ 
كار موجب فراوانىِ مفاهيم ذهنىِ ما و غنى شدن آن ها مى شود تا  این 

گفت وگو شويم. بتوانيم در هر زمينه، با ادبیات مناسب وارد 

کودکان در بحث: مى توانيم به عنوان پدر و مادر يا مربی  • واردکردن 
يا  كودک  از  و  كنيم  ح  مـطر گفت وگــو   برای  موضوعى  همواره  مدرسه، 
بیان  درآن باره  را  نظرشان  شجاعت،  و  باصراحت  كه  بخواهيم  كودكان 
كنند. بهتر است پس از ابراز نظر، افراد را فوراً نقد و به هيج وجه مسخره 
از آن  كرد، شجاعانه  كسى نظرشان را رد  گر  از آن ها بخواهيم ا نکنيم و 

كنند. دفاع 
گر بزرگ ترها، مثلًا يکى از همسران، در »مهارت  ا

این  انجام  روبه روست،  مشکلى  با  تکلم« 
اقدام ها لازم به نظر مى رسد:

• این مشکل توسط مشاور بررسى 
و ريشه يابی شود؛ 

بابت  را  همديگر  نبايد  همسران   •
حرف زدن، مخصوصاً در مقابل ديگران، 

از  يکى  نبايد  به عبارت ديگر،  كنند؛  تخطئه 

کتاب های متنوع  مطالعۀ 
موجب فراوانی و غنی شدن 

مفاهیم ذهنیِ ما می شود تا بتوانیم در 
هر زمینه،  با ادبیات مناسب، وارد 

گفت وگو شویم.
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همسران، همواره برای اظهارنظر تاوان دهد؛ 
دلخواه  موضوعات  در  خوش سخن تر،  و  تواناتر  همسرِ  است  بهتر   •
گاهى داشته باشد و او را به حرف زدن وادارد. معمولًا  كمى آ همسرش 
گاه اند،  كه دوست دارند و در آن زمينه ها بیشتر آ افراد دربارۀ موضوعاتى 
كم حرف، هميشه دربارۀ  بهتر حرف مى زنند؛ برای مثال بعضى از مردانِ 

گفتن دارند! فوتبال حرفى برای 
اعضا  همۀ  نظرخواهى  با  كه  را  خانوادگى  تعهدنامه ای  همسران   •
مى نويسند، در چند جا، مانند آشپزخانه و اتاق خواب والدین و فرزندان 
هيچ  در  بنويسند:  را  این ها  مانند  جمله هایی  آن،  در  و  كنند  نصب 
موقعيتى دروغ نمى گوییم، از يکديگر بدگویی نمى كنيم، سعى مى كنيم 
كسى توهين  دل همديگر را نشکنيم و در برابر يکديگر بدزبان نباشيم، به 

كسى تهمت نمى زنيم. نمى كنيم و به هيچ وجه به 
آدمى  ،  بدن  اعضای  از  هيچ يک  دربارۀ  كه  كرد  ادعا  بتوان  شايد 
گناهان  به اندازۀ زبان، دستورالعمل اخلاقى وارد نشده است. از ارتباط 
كه تکلم آدمى ،  با زبان، معلوم مى شود  كبيره ای چون غيبت و تهمت 
به خصوص در محدودۀ روابط اجتماعى  بسيار خطرآفرین و تهديدكننده 
روابط  و  خويشاوندی  و  خانوادگى  ارتباط های  اينکه  وجود  با  است. 
كار، بیشتر با عيب جویی،  اجتماعى، مانند روابط در محيط تحصيل و 
مى شوند،  خراب  حرّافى  حتى  و  گویی  ناسزا تهمت،  غيبت،  تحقير، 
كز نگهداری  كز آموزشى و تربیتى و نيز مرا به نظر نمى  رسد خانواده   ها و مرا
نياز  به اندازۀ  را  زمينه  این  در  مدنظر  دستورالعمل های  بايد  اطفال، 
این درحالى است  كنند!  آن   ها تلاش  برای درونى كردن  و  آموزش داده 
گى پرهيزكاران و  كه در خطبۀ معروف متقين در نهج البلاغه، اولين ویژ
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وابِ .«1  دروازۀ ورود به تقوا تصحيح زبان ذكر شده است: »مَنْطِقُهُمُ الصَّ
)گفتار تقواپیشگان صحيح است.(

گفتارش  گفتار آينۀ شخصيت آدمى   است و هر فرد در  افزون بر این، 
مى  سازد.  آشکار  را  خود  درونى  نگرش های  و  اخلاقى  شخصيت 
فَاِنَّ  تُعْرَفُوا  مُوا 

َ
»تَکَلّ مى فرمايد:  روايتى  در  على؟ع؟  اميرالمؤمنين 

همانا  شويد؛  شناخته  تا  بگویید  )سخن  لِسانِهِ .«2  تَحْتَ  مَخْبُوءٌ  الْمَرْءَ 
]شخصيت[ هر انسانى زیر زبان او پنهان است.( بنابراین، شناسایی و 
خود،  از  كه  مى  كند  كمک  انسان  به  پسنديده،  زبانىِ  آداب  به كارگيری 
چهرۀ مطلوبی در اذهان مردم بسازد. این حديث به رابطۀ »از درون به 
واقعى خود  انسان   ها نمى  توانند شخصيت  يعنى  نظر دارد؛  نيز  بیرون« 
گفتارشان آن را نمايان مى سازند. همۀ ما از  كنند و بالاخره با  را پنهان 

كه: كودكى با این شعر از شاعر خوش سخن، سعدی، آشنا بوده ايم 

تا مرد سخن نگفته باشد
عيب و هنرش نهفته باشد

كلام خود نيز اثر بگذاريم. پس خوب است با اصلاح شخصيت، در 

1. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبهٔ 193.
2. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 392. 
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راهکارهاییبرایخوبحرفزدن

گوش دهيم. • برای سنجيده گویی بايد بیشتر 
این  در  كه  چرا نباشيم؛  جواب دادن  فکر  به  گوش دادن  ابتدای  از   •

صورت نمى توانيم سخن طرف مقابل را به خوبی بشنويم.
دست  در  نفرت  و  عشق  افسار  كه  بدانيم   •
گاهى  هستند.  ما  كلمه های  آن،  و  ماست 
در  را  فرضى  حالت  دو  بیازماییم.  را  خود 
نظر مى گيريم؛ اول اينکه از مادر، پدر، 
يا  همکار  دوست،  فرزند،  همسر، 
خود  روابط  بايد  كه  ديگری  هركس 
بسيار  بدهيم،  سروسامان  او  با  را 
دوم،  حالت  در  هستيم.  عصبانى 
اظهار  او  به  مى خواهيم  كه  مى كنيم  فرض 
كنيم. در هر وضعيت، آنچه  محبت يا ابراز ادب 
را  نتيجه  و  نوشته  برگه ای  روی  مى آيد،  ذهنمان  به 
كه برای موقعيت های خشم  گر نتيجه این باشد  كنيم. ا باهم مقايسه 
این  به  داريم،  بیشتری  ذهنى  آمادگى  و  جمله ها  و  كلمه ها  نفرت،  و 
كاملًا مجهزيم!  كه برای تخريب روابط آماده و برای ايجاد نفرت  معناست 
برای  اما  داريم،  شرم  محبت آميز  كلمه های  گفتن  برای  ديديم  گر  ا نيز 
كنار مى نهيم، بايد مهارت های خود  به زبان آوردن ناسزا شرم را به راحتى 

كنيم. را اصلاح 
كنيم. خوش قلبى و خيرخواهى خود را در  • احساسات خود را بررسى 
گون بسنجيم. خيلى مواقع این احساسات هستند  گونا موقعيت های 

گر  ا
برای موقعیت  

خشم و نفرت نسبت به 
کلمه ها  موقعیت دوستی و محبت، 

و جمله های بیشتری در ذهن داریم، 
که برای تخریب  به این معناست 

روابط، آمادگی بیشتری 
کرده ایم! کسب 
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كه زبان ما را به حركت درمى آورند.
كه بیشتر ناسزا مى شنوند، در  كودكانى  كنيم.  •خانوادۀ خود را بررسى 
كه بیشتر فرياد مى شنوند، بیشتر  آينده بیشتر ناسزا مى گويند و فرزندانى 
با  بیشتر  شده اند،  تحقير  بیشتر  عمرشان  در  كسانى كه  و  مى زنند  فرياد 

تحقير ديگران از زندگى انتقام مى گيرند.
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4. خویشتن داری

• تعريف شما از خويشتن داری چيست؟ 
كنيد؟  • آيا مى توانيد نمونه هایی از خويشتن داری خود را بیان 
كناره گيری از لذت های دنيا دارد؟ • خويشتن داری چه فرقى با 
كرده ايد؟ كودكان خود را به خويشتن داری ترغيب  • آيا هيچ گاه 

محروميت  احساس  ايجاد  باعث  خويشتن داری  مى  كنيد  فکر  آيا   •
مى  شود؟ 

كرده است؟  گذشته با امروز چه تفاوتى  • خويشتن داریِ مردم در 
• آيا نمونه ای از خويشتن داری پدر يا مادر خود را به ياد داريد؟ 

• به نظر شما چه عواملى بر سطح خويشتن داری انسان مؤثر است؟ 
• رابطۀ رسانه   ها با خويشتن داریِ مخاطبان چيست؟ 
• بین ثروت و خويشتن داری چه ارتباطى وجود دارد؟

در  رفتار  این  است.  رفتار  از  گونه ای  خود،  كنترل  يا  خويشتن داری 
این  به  دستيابی  و  است  درونى  بازدارندۀ  نيروی  نيازمند  اول،  وهلۀ 
به  اعتقاد،  و  باور  است.  تمرین  گروِ  در  اعتقاد،  و  باور  بر  افزون  نيرو، 
ممکن  مثال  برای  مى  دهد؛  قداست  و  جهت  انسان  خويشتن داری 
كه  دليل  این  به  كند،  خودداری  موادمخدر  استعمال  از  كسى  است 
او ضرر دارد و ديگری در مقابل استعمال این مواد  برای جسم و روان 



66
 / 

د 
ــــت

مـــــ
د م

ــــی
ـــــــ

سف
ط 

ـــــــ
خــ

می
سلا

ی ا
دگ

ک زن
سب

 به 
ی

یاب
ست

ی د
ها

ت 
هار

م

را حرام و موجب ناخشنودی  از آن   ها  مقاومت مى  كند، چون استفاده 
خداوند مى  داند. ضرورت تمرین برای رسيدن به خويشتن داری از این 
كه بپذیريم خويشتن داری، خود، عمل )كُنِش( است  مبنا ريشه مى  گيرد 
و به هيچ وجه به معنای دست روی دست نهادن نيست. در این صورت، 
موقعيت  در  فرد  كه  مى  دهد  معنا  نفس  كَفّ  و  خويشتن داری  زمانى 
گيرد؛ آنگاه  انجام دادن عملى ناروا يا در مسير ميل و انگيزۀ انجام آن قرار 

كم يا زياد از مهلکۀ ارتکاب آن برهد. كوشش  كند و با  خودداری 
لذت  آنان  برای  كه  دارند  تمایل  چيزی  به  اول  وهلۀ  در  آدميان 
سرمايه گذاری  لذت ها،  این  به  رسيدن  برای  و  مى  كند  فراهم  بیشتری 
روانى زيادی نمى  كنند. از سوی ديگر، هر لذت مادی تاریخ  مصرف دارد. 
انسانِ تنوع طلب با تکرار رفتار لذت آور، احساس خوشايند اوليه به آن 
را از دست مى  دهد؛ به همين دليل، خيلى زود سطح بالاتری از لذت را 
گناه آلود باشد، معنايش غوطه وری  گر این لذت   ها  جست وجو مى كند. ا
گناه آلود نباشد، انسان قدرت  گر هم  گناه است و ا هرچه بیشتر آدمى   در 
در  مى  دهد.  دست  از  گناه  مقابل  در  و  لازم  وقت  در  را  خويشتن داری 
واقع، لذت گرایی و هوا محوری عناصر مهمى همچون قدرت تفکر و اراده 

و نيز درک تقسيم بندی زندگى و رفتار به خوب و 
بد را از بین مى  برد.

به  است  لازم  بیشتر  توضيح  برای 
كنيم: رواياتى چند استناد 

حضـرت اميرالمؤمنين على؟ع؟ در 
مردم!  »ای  مى  فـرمايد:  نهج  البلاغه 

چيزی  مهلک ترین  و  ک ترین  ترسنا
چيز  دو  مى ترسم،  شما  برای  آن  از  كه 

انسانِ 
تنوع طلب با تکرار 

رفتار لذت آور، احساس 
خوشایند اولیه به آن را از دست 

می  دهد و سطح بالاتری از لذت را 
جست وجو می کند و به مرور، توان 

خویشتن داری و ایستادگی در 
برابر لذت را از دست 

می دهد.
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يعنى  رفتن،  به دنبال هوا  آرزوهای طولانى.«1  و  از هوس  تبعيت  است: 
كه نسيم هوا مى  وزد؛ يعنى  عمل آدمى به همان سویی متمایل شود 

هرچه خواست، بگويد و بنگرد و بخورد و بپوشد.
انسان  ارادهٔ  طفوليت  و  به بلوغ نرسيدن  نشان دهندۀ  هوا  از  پیروی 
بلکه  انتخاب مى كند؛  نه  و  نه مى  انديشد  فرد  این  واقع،  زیرا در  است؛ 
بدون بررسىِ احتمالات، به سرعت عمل مى  كند. در منظومۀ فکری این 
فرد، تقسيم به خوب و بد يا خوب و خوب تر و خوب ترین وجود ندارد؛ 
يعنى دربارۀ سلسله مراتب اخلاقى نمى انديشد. فراوان اند انسان هایی 
انديشيدن  كودكى مسير تفکر به آن   ها آموزش داده نشده است.  از  كه 
گاه  ناخودآ رفتاری  خطير،  مواقع  در  به خصوص  مواقع،  از  بسياری  در 
نيست؛ بلکه بايد با اراده و تمرین زياد به آن دست يافت. علاوه براین، 
بندد؛  به كار  را  معلوماتش  بايد  درست  نتيجۀ  به  رسيدن  برای  فرد  هر 
مى  آموزد،  را  تفکر  روش  كودكى  از  و  است  تفکر  اهل  كسى كه  بنابراین، 
از:  عبارت اند  تفکر  صحيح  مواد  دارد.  نياز  تفکر  برای  صحيح  مواد  به 
هر  اهداف   .3 وظيفه اش؛  از  انسان  شناخت   .2 خدا؛  نعمت های   .1
اَعمال  در  انديشيدن   .۵ آينده؛  برای  برنامه ریزی   .4 زندگى؛  در  فرد 
توانایی ها و  از خوب و بد؛ 6. خودشناسى، يعنى شناخت  روزانه، اعم 
كمک به ديگران   ضعف ها و راه های حل مسائل؛ 7. شناسایی راه های 
و خوب ماندن در روابط اجتماعى؛ 8. تأمل در سنت های الهى، مانند 
كار  ياوری خداوند برای انسان مؤمن و نيکوكار و همچنين ديدن عاقبت 

انسان های ستمکار در همين جهان.
براساس فرمايش حضرت امير؟ع؟ در خطبهٔ متقين، انسان باتقوا به 
آنچه پايدار است، علاقه مند و از آنچه ناپايدار است، روی گردان است؛2 

1. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 42. 
2. نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 193.
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است  رفتاری  خويشتن دارانه  رفتار  بنابراین، 
را  خود  زندگى  آن،  اِعمال  با  شخص  كه 

تقسيم بندی مى  كند و يکى از ضررهای 
ازدست دادن  هوامحوری،  بزرگ 
توان  و  تفکر  قدرت  ارتقانيافتن  يا 

تقسيم بندی است.
بنا بر مطالب پیش گفته، به دنبال 

گناه كردن  به معنای  الزاماً  رفتن،  هوا 
شيوۀ  و  منش  نوعى  هوا محوری  نيست. 

كه به دليل ازبین بردن قدرت درونىِ  زندگى است 
گناه نيز  گناه و ضایع كردن توان تفکر و انتخاب، به  مقاومت در مقابل 
و  متفکر  انسانى  دينى،  تفکر  در  رشيد  انسان  كه  ازآنجا مى  شود.  منجر 
گزينشگر و قدرتمند ازنظر تقوا و خويشتن داری است، هوا محوری رفتار 
شناخته  اختيارش  قدرتِ  آدمى      با  مى  شود.  قلمداد  مهلک  شيوه ای  و 
با  است  مساوی  خويشتن داری،  توان  افزايش  برای  تلاش  مى  شود. 
انسان   ها،  از  بسياری  انسان.  درونى  قدرت های  و  توانمندی  ارتقای 
به هيچ وجه  مختارمأبانه شان،  ظاهر  برخلاف 

انسان های آزاد و  مختاری نيستند.
كه به تمام محرک های   شخصى 
در  و  مثبت   داده  پاسخ  بیرونى 
خود  گاه  ناخودآ مواقع،  بیشتر 
منطبق  پیرامونى  وضعيت  با  را 
مى  كند و مُد يا فضای اجتماعى او 
را به سمت انتخاب  سوق مى دهد، 

 
ً
هوامحوری الزاما

گناه کردن نیست؛  به معنای 
اما به دلیل ازبین بردن قدرت درونی 
و ضایع کردن توان تفکر و انتخاب، 

گناه را نیز   چه بسا زمینۀ 
فراهم آورَد.

کسی که به تمام 
محرک های بیرونی 

پاسخ مثبت می  دهد و قدرت 
»نه« گفتن به هیچ یک از آن ها را ندارد، 

نمی  تواند انسان مختاری باشد؛ 
هرچند به ظاهر، انسانی دارای 

اختیار به نظر آید.
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به  »نه«گفتن  قدرت  انسان  این  باشد.  مختاری  انسان  نمى  تواند 
نگران   همواره  كه  والدينى  بسيارند  ندارد.  را  محرک   ها  این  از  هيچ يک 
كه مبادا به خواسته های نامعقول دوستان، نظير  فرزندانشان هستند 
تن  موادمخدر  استعمال  و  نامشروع  ارتباط  برقراری  و  سيگار  كشيدن 
كه  كوتاهى والدین باشد  دهند. شايد بخشى از این نگرانى، مربوط به 
نکوشيده اند خويشتن داری، يعنى قدرت »نه«گفتن را در فرزندان خود 

كنند. ايجاد 
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راهکارهاییبرایتقویتاراده

داشتن  نه گفتن،  قدرت  و  خويشتن داری  جان مايۀ  گذشت،  چنان كه 
اراده است. برای تقويت اراده چند راه پیشنهاد مى شود:

• انسان بايد خواسته اش را مدیريت كند؛ يعنى گاهى با دلش مخالفت 
كند. حضرت امير؟ع؟ در خطبۀ متقين برای رسيدن به توانایی يادشده، 
يا  ايجاد  موجب   مى  تواند  برنامه  این  كه  مى  دهد  ارائه  عملى  برنامه ای 
»اِنِ  مى  فرمايد:  حضرت  شود.  انسان  در  خويشتن داری  قدرت  افزايش 
گر نفس  .«1 )ا اسْتَصْعَبَتْ عَلَيْهِ نَفْسُهُ فِيما تَکْرَهُ لَمْ يُعْطِها سُؤْلَها فِيما تُحِبُّ
كرد، تو هم خواستۀ نفس را به او  نو در آنچه دوست ندارد، از تو نافرمانى 
نده.( برای مثال دوست دارد الان فلان لباس را بپوشد؛ ولى در آن لحظه 
نرود  آن روز  اما  بزند؛  بازار  به  سری  است  مایل  نپوشد؛  و  كند  خودداری 
گرچه مایل است حرفى را پیش بکشد،  كند يا ا و روزی ديگر را انتخاب 
كند و آن لحظه آن حرف را به زبان نياورد. برای تقويت اراده،  خودداری 

همين راه حل ساده مى تواند بسيار مؤثر واقع شود.
كند و به مرور  كم شروع  كار را از  • برنامه ریزی داشته باشد؛ يعنى این 
زمان در بیشتر اوقات انجام دهد. برای مثال، هرروز، در زمانى معين، 

كار ديگری در این ساعت »نه« بگويد. كند و به هر  يک ساعت مطالعه 
فراوانى  ندهد.  قرار  گون  گونا انتخاب های  معرض  در  را  خود   •
انتخاب ها برای قدرت نه گفتن، ویرانگر است. انتخاب های زياد، ذهن 
گيج و عواطفمان را تحريک مى كند. بعضى افراد برای خريدی ساده  ما را 
دچار وسواس اند و آن قدر با بررسى زياد به آن دامن مى زنند و خود را در 

كه اراده شان فلج مى شود. گزينه های زياد قرار مى دهند  معرض 

1. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغــه، خطبۀ 193: خطبهٔ متقین. 
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حیاوخویشتنداری

و  »دريدگى  مقابلِ  در  و  است  شرم«1  »احساس  به معنای  حيا 
حرمت ناشناسى در برابر هرآنچه محترم است« به كار مى رود. حيا ريشۀ 
درونى خويشتن داری بوده و درون همۀ انسان ها وجود دارد. افزون بر 
در  رواياتى  زنان مى ستايند،  برای  به ویژه  برای همه،  را  كه حيا  دلايلى 
كه بیان مى كند به طور طبيعى، حيا در زنان بیشتر است.2  دست است 
كرده است  پژوهش های علمى دربارۀ رفتارهای زنان و مردان نيز ثابت 
ركيک پرهيز مى كنند3  كلمه های  به كار گرفتن  از  از مردان  زنان بیش  كه 
روابط  اصلاح  و  عفت  احيای  برای  كه  خويشتن داری4  برنامه های  از  و 
و  مى كنند  استقبال  بیشتر  مى شود،  برگزار  غربی  كشورهای  در  جنسى 

گسترش مى دهند.۵  به صورت خود جوش این برنامه ها و آموزش ها را 
كه برای پايداری آن نياز  فطری بودن صفت حيا به این معنا نيست 
به آموزش نيست؛ بلکه در متون اسلامى، سفارش های فراوانى دربارۀ 
تربیت انسان ها، به ویژه دختران و زنان، بر محور حيا وجود دارد: »حيا 
برای همه نيکوست و برای زنان نيکوتر... . همانا زن بدونِ حيا مانند 
دعاهای  در  كه  درخواست هایی  از  يکى  است.«6  نمک  بدون  طعام 
است؛  زنان  برای  بیشتر  حيای  است،  شده  وارد  نيز  اطهار؟عهم؟  ائمۀ 
كه برای زنان، از خداوند حيا و عفت بیشتر  مانند دعای امام زمان؟ع؟ 

1. فؤاد افرام البســتانی ، فرهنگ ابجدی، ص316و350.
2 . نــک: محمد بن علی بن بابویه قمی )شــیخ صــدوق(، کتاب من لا یحضره الفقيه، ج3، ص468.

3. نک: مارک آندره بلاک، رشــد روانی عاطفی کودک، ص185 تا 186.
4. Abstinence. 

5. براى مطالعۀ بیشــتر، نک: فیلیپ رایس، رشــد انسان، ص321.
ةٌ لا حَیاءَ لَها كَطَعامٍ لا مِلْحَ لَهُ« )حسـن  بن محـــمد 

َ
ســاءِ اَحْسَــنُ...ُ وَ امْرَأ 6. »وَ الْحَیاءُ حَسَــنٌ وَ هُوَ مِنَ النِّ

دیلمی، ارشــاد القلوب، ج1، ص193).
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احاديث  در  بسيار  اخلاقى  توصيه های  وجود  مى كنند.1  درخواست 
عنصر  ضرورت  نداشتن  به معنای  زنان،  عفت ورزی  موضوعِ  با  مرتبط 
پایین بودن  به دليل  نيز  مردان  زیرا  نيست؛  مردان  برای  حيا  اخلاقى 
نيازمندند.  فراوان  عفت ورزیِ  و  كنترل  به  تحريک پذیری شان  آستانۀ 
كه آنان براثر بی عفتى  كيد بیشتر برای زنان به این دليل است  شايد تأ
و دوری از حيا آسيب های فراوانى متحمل مى شوند؛ ازجمله اينکه در 
ديگر،  سوی  از  مى گيرند.  قرار  جنسى  تحقير های  و  خشونت ها  معرض 
بلکه  مى رساند،  آسيب  جامعه  عمومى  عفت  به  نه تنها  زنان  بی عفتى 
نسل  ک ماندن  پا توليدمثل،  در  آن ها  منحصربه فرد  نقش  به دليل 
انسانى را نيز به خطر مى اندازد؛ بنابراین، عفت ورزی آنان به عفت ورزی 

كمکى بی بدیل مى رساند. مردان و سلامت نسل، 
رضايت  كه  است  آمده  اسلامى  روايات  در 
به قدر كفاف، منجر به عفاف مى  شود2 و هر 
قانعى عفيف است.3 بر این مبنا، قناعت 
غریزی  و  نفسانى  خواهش های  در 
شامل غریزۀ جنسى هم مى  شود. در 
مبنى بر  دستوری  هيچ  نه تنها  اسلام، 
معطل ساختن غریزۀ جنسى وارد نشده 
نبوی  سنت  به عنوان  ازدواج  بر  بلکه  است، 
كيد شده است.4 ازدواج كردن آرامش و حفاظى  تأ

ةِ« )ابراهیم بن علی عامـــلی كفعمی، البلد الامين و الـــدرع الحصـــين،  ساءِ بِالْحَیاءِ وَ الْعِفَّ 1. »وَ عَلَی النِّ
ص349و350). 

ى اِلَی الْعَفافِ« )عبدالواحدبن محمد تمیمی آمدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم،  ضا بِالْكَفافِ یُؤَدِّ 2. »اَلرِّ
ص39۷).

3. »كُلُّ قانِــعٍ عَفِیــفٌ« )عبدالواحدبن محمد تمیمی آمــدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص393). 
ی « )محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج100،  تِی فَلَیْسَ مِنِّ تِی فَمَنْ رَغِبَ عَنْ سُــنَّ كاحُ سُــنَّ 4. نک: »اَلنِّ

ص220).

کید بر  تأ
حیای زنان به این 

دلیل است که زنان بر اثر 
دوری از حیا، هم خود آسیب های 

فراوان می بینند و هم به علت نقش 
بی بدیلشان در تولیدمثل، نسلی 

را به ورطۀ نابودی 
می کشانند.
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كى و طهارت حاصل از آن مى  تواند  كه انسان در سايۀ پا به وجود مى  آورد 
است  شده  گفته  همين  برای  كند.  عمل  دينى  دستورهای  به  بهتر 

كرده است.1  كسى كه ازدواج مى  كند، نيمى     از دین خود را حفظ 
به همسر، تداوم جريان عفت عمومى  و قناعت  اثر ديگر عفت ورزی 
   در جامعه است. در روايت آمده است: »در مواجهه با زنان مردم عفت 
پاسداری  يعنى  بورزند.«2  زنان شما عفت  برابر  در  نيز  تا ديگران  بورزيد 
كنترل هوس در مواجهه با زنان در جامعه، به  از عفت و غيرت ورزی و 
رعايت نکردن  و  هرزگى  برعکس،  مى  كند؛  كمک  عمومى    عفت  جريان 
به رعايت نشدن حرمت محارم  حرمت مادر و همسر و خواهر ديگران، 

فرد از سوی ديگران مى  انجامد. 
عفت، آثار قلبى و عرفانى نيز برای شخص عفيف 

فرموده  على؟ع؟  اميرمؤمنان  دارد.  به دنبال 
راه  در  شهيد  مجاهد  »پاداش  است: 

كسى  خدا، بزرگ تر ]و بیشتر[ از پاداش 
دارد؛  ]بی عفتى[  توانایی  كه  نيست 
انسان  همانا  مى  ورزد.  عفت  ولى 
قداست[  و  كى  پا فرط  ]از  عفيف 

اثر  خداست.«3  فرشتگان  از  فرشته ای 
مستقيم و فردی و درونى عفت، رسيدن به 

كى و خوی فرشتگان است. بسياری از اهل معنا  پا
كمال  كنترل غریزۀ جنسىِ خود به درجه های عالى  از راه 

جَ اَحْرَزَ نِصْفَ دِینِهِ« )محمدبن حســن حرّ عاملی، تفصيل وســائل الشــيعة الی تحصيل  1. »مَنْ تَزَوَّ
مسائل الشریعة، ج20، ص1۷).

وا عَنْ نِســاءِ النّاسِ تَعِفَّ نِســاؤُكُمْ« )محمدبن علی بن بابویه قمی )شــیخ صدوق(، الخصال، ج 1،  2. »عِفُّ
ص55).

3. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 4۷4. 

پاداش مجاهد شهید 
در راه خدا، برتر از انسان پاک دامنی 

نیست که توانایی بی عفتی دارد؛ ولی 
عفت می  ورزد. نزدیک است که چنین 

کی در سِلک  انسانی در قداست و پا
فرشتگان درآید.
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غریزه  و  شهوت  بند  از  خروج  محصول  عرفانى  آزادیِ  این  رسيده اند. 
است. 

اهل  »كسى كه  فرمود:  دليل  همين  به  على؟ع؟  اميرمؤمنان  شايد 
كه انسان قانع چون از  قناعت باشد، عبادتش نيز نيکو مى شود.«1 چرا
بندگى  به راحتى در فضای  رها شده است،  وابستگى ها  از  بند بسياری 
كرده و از انبساط روحى و نشاط عبادی بیشتری برخوردار مى  شود.  پرواز 

نِعَ حَسُــنَتْ عِبادَتُهُ« )عبدالواحدبن محمد تمیمی آمــدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، 
َ
1. »مَــنْ ق

ص393). 
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راهکارهاییبرایخویشتنداریدرزمینۀجنسی

زیر  راهکارهای  به  توجه  بزرگ سالان،  در  خويشتن داری  به  نيل  برای 
راهگشاست:

كه  گر مرد يا زن همسری دارد  • خودداری از عوامل تحریک کننده: ا
جنسى  طمع  راه های  همۀ  بايد  مى  كند،  كفايت  جنسى  زمينۀ  در  را  او 
كه به تحريک  گوش خود را از هرچيزی  را بر خود ببندد؛ يعنى چشم و 
كند. ماهواره ها،  غریزۀ او مى  انجامد و دلش را به هوس مى اندازد، حفظ 
شبکه های اجتماعى، سايت های مستهجن، ارتباط با افراد آلوده و... 

خويشتن داری هر مرد يا زنى را از بین مى برد. 
راضی کننده:  روابط  ایجاد  و  زناشویی  صحیح  روابط  از  گاهی  آ  •
كافى نداشته  گاهى  گر مردان و زنان متأهل از احکام و قواعد زناشویی آ ا
باشند،  بینشان رابطۀ صحيح و راضى كننده ای برقرار نمى شود؛ بنابراین، 
آموزش بهنگام قواعد زناشویی برای جوانانِ در شُرف ازدواج و زوج های 
كه فرد، هم  جوان لازم است. رابطۀ جنسىِ رضايت بخش رابطه ای است 

ازنظر بدنى و هم ازنظر روانى و ذهنى، تخليه و آرام و راضى شود.

کرد:  برای تربیت پسران و دختران باحیا باید به این نکات توجه 
• والدین و بزرگ ترها در مقابل فرزندان لباس خود را عوض نکنند.

كه  محيطى  در  را  لباسشان  دهند  عادت  را  فرزندان  بايد  والدین   •
كنند. كسى نيست، عوض 

• لازم است به تدریج با بزرگ شدن فرزندان، پوشش آن ها را بیشتر و 
كنند. دختران را با حجاب آشنا 

مخصوصاً  زل زدن  كه  شود  داده  آموزش  پسران  و  دختران  به   • 
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به جنس مخالف، مؤدبانه نيست.
فيلم های  و  تصاویر  خود،  همراه  تلفن  گوشى های  در  والدین   •

مستهجن نگهداری نکنند.
ركيک  جمله های  و  كلمه ها  به كاربردن  از  بزرگ ترها  و  والدین   •

كنند. خودداری 
كودکِ نزديک به سن بلوغ، باهم در يک فضای  كه تعدادی  • زمانى 
و  آنجا شد  وارد  و آب  كى  بردن خورا به بهانۀ  بايد  بازی مى كنند،  بسته 

كرد. كنترل  خلوت آن ها را 
هيچ گاه،  والدین  و  شود  كنترل  بايد  فاميل  و  دوستان  با  روابط   •
منازل  در  به خصوص  بالغ،  افراد  نزد  را  خود  پسربچهٔ  يا  دختربچه 

همسايه ها، تنها رها نکنند. 
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5. پرهیز از آرزوهای طولانی1

كرد؟ • آيا مى توان بدون آرزو زندگى 
• آيا جوان با آرزوهای بزرگ، انگيزۀ بیشتری برای زندگى پیدا نمى كند؟ 
نيازمند  مهم  آرزویی  به  رسيدن  كه  بگيريد  قرار  موقعيتى  در  گر  ا  •

ناديده گرفتن راه های حلال باشد، چه مى كنيد؟ 
كنترل آرزوها را مهارت دانست؟ • آيا مى توان 

دو  انديشۀ  در  همواره  مى  كنند،  زندگى  حال  زمان  در  گرچه  ا انسان   ها 
و  است  مانده  برايشان  خاطره اش  كه  گذشته ای  مى  برند:  به سر  غايب 
گذشتۀ هر انسانى بخشى  كه در آرزوی آن به سر مى برند. البته  آينده ای 
از هويت اوست و در انديشۀ دينى اهميت ویژه ای دارد؛ زیرا زمان، ظرف 
تحقق عمل است و عمل هر انسان نيز از بخش های مهم هستى اوست. 
در تفکر اسلامى، عمل از بین نمى  رود؛ بلکه ذخيره مى  شود؛ بنابراین، 
گذشتۀ انسان مى  تواند هم مايۀ نجات و نشاط او شود و هم مايۀ حزن 
1. روایــات زیــادى در نكوهــش آرزو و ســودمندى تــرک آن، بیــان شــده اســت، ازجملــه: »اَشْــرَفُ 
ــه،  ــج البلاغ ــب؟ع؟، نه ــت( )علی بن ابی طال ــرک آرزوهاس ــازى، ت ــن بی نی ــی« )بهتری ــرْکُ الْمُنَ ــی تَ الْغِنَ
ــهُ«  ــةَ لَ ــلُ لا غایَ مَ ــرک آرزوهاســت(؛ »اَلْاَ ــن دارو ت ــی« )مفیدتری ــرْکُ الْمُنَ واءِ تَ ــدَّ ــعُ ال حكمــت 34(؛ »اَنْفَ
)آرزو پایان ناپذیــر اســت( )عبدالواحدبن محمــد تمیمــی آمــدى، تصنيــف غــرر الحكــم و درر الكلــم، 
ــلَّ رِضــاهُ« )كســی كــه آرزویــش زیــاد شــد، رضایتمنــدى اش كــم می  شــود« 

َ
ص312(؛ »مَــنْ كَثُــرَ مُنــاهُ ق

ــهُ  ــرَ اَمَلَ صَّ
َ
ــنْ ق ــی لِمَ )عبدالواحدبن محمــد تمیمــی آمــدى، غــرر الحكــم و درر الكلــم، ص585(؛ »طُوبَ

ــت(  ــم اس ــش مغت ــا برای ــاه و فرصت   ه ــش كوت ــه آرزوهای ــی ك ــال كس ــه ح ــوش ب ــهُ« )خ ــمَ مَهَلَ وَ اغْتَنَ
ــم، ص430). ــم و درر الكل ــرر الحك ــدى، غ ــی آم ــد تمیم )عبدالواحدبن محم
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و اندوهش. در این انديشه، برای رهایی انسان از نگرانى های مربوط به 
گذشته های بد، راهکارهایی وجود دارد كه در نوع خود منحصربه فردند. 
يکى از این راهکار  ها »توبه« است. خداوند با بازكردن درهای توبه راه را 
گذشته را بر انسان تائب  به سوی حال و آينده مى  گشايد و راه ورود غم 
گذشته را مايۀ عبرت مى  داند. توبه و عبرت،  مى  بندد؛ ولى درعين حال، 
كه در چنبرۀ غصه و حزنِ  دو بال انسان برای حال و آينده اند. انسانى 
گرفتار باشد و هيچ راه نجاتى فراروی خود نيابد، قطعاً پایِ رفتن  گذشته 

ندارد و در لحظه، مى خشکد. 
وجود  مقايسه ای  آينده  و  حال  اسلامى ،  بین  تفکر  در  ديگر  سوی  از 
دارد. برای رسيدن به اهداف و به فعليت رساندن توانایی ها و استفاده از 
كند،  گر در حال زندگى  فرصت ها، زمانِ حال از آينده مهم تر است. انسان ا
گر دائماً به آينده بنگرد،  بر آنچه امروز دارد، متمركز مى  شود؛ درحالى كه ا
از آنچه درحال حاضر دارد، غافل مى  ماند؛ بنابراین، آينده گرایی محض با 
غفلت همراه است. حتماً كسانى را ديده ايم كه امروزِ خود را با جديت فدای 
فردا  ها مى  كنند. این افراد برای رسيدن به فردا، از تمام فرصت ها و حتى 
و خوشى   های در دسترس، صرف نظر مى  كنند؛  لذت ها 
حال آنکه فردا هنوز نيامده است و ضمانتى هم 
این  به عبارت ديگر،  نيست.  آمدنش  برای 
افراد نقد امروز را به نسيۀ فردا مى  بازند. 
نيازمند  امروز  در  حركت  برای   
بین  اما  هستيم؛  فردا  به  اميد 
تفاوت  طولانى«  »آرزوهای  و  »اميد« 
طولانى  آرزوهای  دارد.  وجود  بسياری 
نکوهش شده است؛ ولى فهم ماهيت آن 

امروزِ خود را فدای فردایی نکنیم که 
نیامده است و نقد امروز را به نسیۀ فردا 

نفروشیم. 
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به  مى كند؛  كمک  است،  شايسته  احساسى  كه  اميد  مرز  شناسایی  به 
همين منظور بايد دانست:

1. آرزوهای طولانى خواسته هایی اند كه بیش از حد، خيال پردازانه اند. 
كه انسان، هدف يا آرزویی برای خود در نظر مى  گيرد، اما وضعيت  زمانى 
مأیوس  به زودی  يا  نيست،  مناسب  آن     به  رسيدن  برای  فعلى اش 
كودكانه مشغول  مى  شود يا ناچار است دائماً خود را با خيال پردازی های 
از نگرانى هاست و خيال پردازی، بین فرد و  سازد. يأس زمينۀ بسياری 
دنيای واقعى، فاصله مى اندازد. آرزو به انسان نشاط مى  دهد؛ اما وقتى 
دست نيافتنى شود، انسان را از واقع گرایی و تمام لوازم آن دور مى  كند. 
و  دارد  آنچه  ميان  همواره  چون  است؛  بی تحرک  و  كد  را انسانى  چنين 
كار  آنچه مى  خواهد، فاصله ای طى نشدنى مى  بیند و انگيزۀ خود را برای 
از دنيای واقعى هراسان است و  و تلاش از دست مى  دهد. این انسان 

كوه آرزوهايش پنهان مى  كند.  خود و ترسش را پشت 
كه انسان با اتکا به آنچه  2. آرزوهای طولانى و دُورودِراز آرزوهایی اند 
بسيارند  برسد.  آن   ها  به  نمى  تواند  دارد،  اختيار  در  مشروع  به صورت 
برنامۀ عمل و زندگى  را چنان در  آرزو  هایی  كسانى كه رسيدن به چنين 
كرده  كه از هر وسيله ای برای رسيدن به آن   ها استفاده  خود قرار داده اند 

و در این مسير، ديگران و آسايش آن   ها را قربانى مى  كنند. 
عاقبت نگری  و  دورانديشى  و  حَزم  نام  مفهومى   به  دينى،  متون  در 
انسان  است.  متفاوت  طولانى  آرزوهای  با  آن هم  كه  دارد  وجود 
دورانديش پیامدهای منفى و نتایج مثبت عمل امروز خود را پیشاپیش 
دورانديشى  به گونه ای  نيز  مادی اش  زندگى  دربارهٔ  فرد  این  مى  سنجد. 
واقع،  در  بگيرد.  درنظر  را  ميانه ای  و  دسترس  در  اهدافِ  كه  مى  كند 
پله صعود مى كند.  به هر هدف، يک  با رسيدن  و  پلکانى اند  او  اهداف 
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كوتاه مدت و ميانى، به او اعتمادبه نفس و احساس  رسيدن به اهداف 
گر در ميانۀ راه به ضررهای تصميم خود  موفقيت مى  دهد؛ به طوری كه ا
كم هزينه تر است.  پی ببرد، راهِ رفته برای او بازگشت پذیرتر و ضررهايش 
با  را  پله   ها  زیرا  برگردد؛  اشتباه  از مسير  راحت تر مى  تواند  انسانى  چنين 
كه منافعى به دست  احتياط و ضريب ريسک كمتری طى مى  كند و زمانى 
آرزوهای طولانى،  كه  این درحالى است  مى  آورد، خويشتن دارتر است. 
كه جلوی نورانيت  حرص آدمى را بارور مى  كند و حرص پديده ای است 
كْثَرُ  عقل و شکوفایی خرد را مى  گيرد. اميرمؤمنان على؟ع؟ مى فرمايد: »اَ
عقل  كه  جاهایی  )بیشتر  الْمَطامِعِ.«1  بُرُوقِ  تَحْتَ  الْعُقُولِ  عِ  مَصارِ

كه طمع مى  درخشد.( زمين مى  خورد، جاهایی است 

1. علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 219. 
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راهکارهاییبرایپرهیزازآرزوهایطولانی

برای رهایی از آرزوهای طولانى راهکارهای زیر راهگشاست: 
بر حسرت  كه فقط  گذشته هایی  ناديده گرفتن  برای  تقويت ذهن   •

كه ما را به رؤياها و خيال بافى ها مى برند؛ مى افزايند و آينده هایی 
كه هوشيارانه همۀ  • محاسبهٔ دقيق داشته ها و نداشته ها به نحوی 
آنچه در اختيار داريم، به ویژه استعدادها و مهارت ها و نيز آنچه را نداريم 

كنيم؛ يا به  هر علتى نمى توانيم  داشته باشيم، روی برگه ای يادداشت 
كه به ما در برطرف كردن نواقص يا  گونى  گونا • فهرست كردن راه های 

كمک مى كند؛ افزايش توانایی هايمان 
• پلکانى كردن اهداف و زمان بندی آن ها؛

گروه برای دراختيارگرفتن سرمايه های بیشتر و رسيدن به  • تشکيل  
موفقيت بهتر.
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6. مثبت اندیشی

• آيا مثبت انديشى نوعى خيال بافى است؟ 
كنون كسى توانسته است با مثبت انديشى مشکلات خود را حل كند؟  • آيا تا

• مثبت انديشى در روابط زن و شوهر چه تأثيری دارد؟ 
• چه مصاديقى از منفى بافى در روابط زن و شوهر سراغ داريد؟ 

• چه عوارضى برای منفى بافى و بدانديشى دربارۀ رفتار ديگران مى  شناسيد؟ 
• چه كارهایی باعث مى  شود كه ديگران، به ویژه همسر، به ما بدگمان شوند؟ 

نگاهى  او  برای  هستى،  با  انسان  رويارویی  در  درصددند  دينى  منابع 
گرفته است  كنند. انسان در ميانۀ این عالم قرار  شيرین و اميدوارانه ايجاد 
و قرآن و روايات مى  كوشند تا او همۀ نقاط آن را سفيد و درخشان ببيند. 
اساس این هستى بر محبت قرار دارد. در هندسۀ عالم، رحمت از غضب 
بهترین  كه  است  معرفى  شده  جايگاهى  به عنوان  دنيا  و  است1  پیش تر 
خ مى  دهد و  سجده   ها در آن صورت مى  گيرد و زیباترین تقرب   ها در آن ر
بزرگ ترین فرشته   ها در آن هبوط مى كنند.2 در این بینش، انسان موجود 
كه نبايد خود را به غير بهشت برین بفروشد؛  گران قدری به حساب مى  آيد 
يعنى قيمتى تر از آن است كه با هرآنچه در دنياست، خود را معاوضه كند. 3 

1. نک: محمدبن حســن طوســی، مصباح المتهجد و سلاح المتعبد، ج2، ص696.
2. نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 131. 
3. نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 456.
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مى  خواهند  هريک  كه  دارد  وجود  مفهوم  اسلامى    ده   ها  شريعت  در 
مفاهيمى    مانند  كنند،  احيا  راستى  و  درستى  نشاط،  اميد،  انسان  در 
فطری بودن عقايد نيک و اخلاق گرایی انسان، توكل، توبه و دعا. شايد 
كه خداوند در آن، يأس و نااميدی  هيچ آيه ای شورانگيزتر از این نباشد 
گناه  كه خود،  كفر دانسته است.1 در این آیین، يأس يعنى نقطۀ توقف  را 
كرده است!2 این يگانه مکتبى  گناه افراط  كسى كه در  است؛ حتى برای 
سنت  مى كند.  عمل  امحا  سنت  اساس  بر  اميدآفرينى،  برای  كه  است 
كه بدی   ها  امحا يعنى خداوند به حسنات و خوبی   ها قدرتى داده است 

ک مى  كند.3  را پا
كه  زیبای حضرت آدم؟ع؟ شروع   شده است  توبۀ  با  انسانى  دنيای 
و  است  آن  عواقب  و  گذشته  از  ترس  ازبین بردن  و  فردا  به  اميد  همان 
ک و  از آنِ خدا و انسان های پا كه عاقبت  پايان مى  پذیرد  با این وعده 
كسى كه دربارهٔ خوبی و  رفتارهای پارسامنشانه است.4 در این تفکر، به 
پاداش مى  دهند؛ حتى  را دارد،  انجامش  و قصد  نيکوكاری مى  انديشد 
خوب،  عمل  نيتِ  به عبارت ديگر،  كند.  عملى  را  خود  نيت  نتواند  گر  ا
خود عمل است؛ چه رسد به اينکه انسان نيت نيک را محقق سازد!۵ 
هنگام  آن  چه  مى  گيرد،  شکل  فرد  در  كه  خوشايندی  و  ک  پا احساس 
انديشۀ  در  كه  هنگامى  چه  و  مى دهد  نشان  خود  از  خوب   رفتار  كه 
الهام است. بازتاب عمل نيک  عمل خوب است، خود، منبع نيرومند 
كه در  در شخصيت درونى فرد باعث مى  شود به این خودباوری برسد 

سُ مِنْ رَوْحِ اللّهِ اِلاَّ الْقَوْمُ الْكافِرُونMَ )یوســف، 8۷). 
َ
هُ لا یَیْأ سُــوا مِنْ رَوْحِ اللّهِ اِنَّ

َ
1. نک: Nوَ لا تَیأ

ــرُ  ــهَ یَغْفِ ــهِ اِنَّ اللّ ــةِ اللّ ــنْ رَحْمَ ــوا مِ ــهِمْ لا تَقْنَطُ ــی  اَنْفُسِ ــرَفُوا عَل ــنَ اَسْ ذی ــادِىَ الَّ ــا عِب ــلْ ی
ُ
ــک: Nق 2. ن

ــر، 53).  ــاً M )زم ــوبَ جَمیع نُ الذُّ
ئاتِ M )هود، 114).  یِّ N .3اِنَّ الْحَسَــناتِ یُذْهِبْنَ السَّ

قینMَ )هود، 49).  N .4اِنَّ الْعاقِبَــةَ لِلْمُتَّ
مجلســی،  محمدباقــر  ص53؛  الشــریعة،  مصبــاح  جعفربن محمــد؟ع؟،  بــه  منســوب  نــک:   .5 

بحار الانوار، ج6۷، ص211و249.
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گرفته است و بخش سفيد و روشن وجود او بیدار  مسيرِ شايسته ای قرار 
و مؤثر است؛ درنتيجه برای پیشرفت در مسيرهای سخت تر، بر قدرتش 
كه در قرآن دربارۀ  مى  افزايد. در واقع، الهام درونى همان نور عمل است 
كه   تَمْشُونَ بِهMِ   1 این همان نوری است 

ً
آن آمده است: Nيَجْعَلْ لَکُمْ نُورا

گام بعدی  كه  وقتى به اقليم وجود فرد تابانده مى  شود، به او مى  فهماند 
برای عمل چيست!

كار  كه  زمانى  مى كنيم  گمان  ما  از  بسياری 
صرف  را  خود  مى دهيم،  انجام  نيکى 
گرفتاری  رفع  و  خوشبختى  و  راحتى 
این  آثار  درحالى كه  مى كنيم؛  ديگران 
برمى گردد:  به ما  از چند جهت  عمل 
اينکه در درون و ساحت وجدان  اول 
خوب بودن  و  آرامش  احساس  خود 
مى كنيم؛ دوم اينکه با نيت تقرب به خداوند و 
خلوص، از عمل چيزی مى گيريم كه مال ماست، نه 
ديگران و آن نزديکى به خداوند است؛ سوم اينکه برای انجام دوبارۀ آن 
كارهای برتر از آن نيرومندتر مى شويم؛ چهارم اينکه خوب بودن  كار خير و 
و نيکوكاری كردن با نيت خالص و به دور از دورویی، اعتبار اجتماعى ما را 
كنش  افزايش مى دهد. بنابراین با انجام اعمال نيک، همواره در معرض 
و  پايان پذیر  برايمان  زندگى  و  داريم  قرار  مثبت  و  نوری  كنش های  وا و 
منفى و پر از شکست نيست؛ يعنى قبل از اينکه در دنيای بیرون، منتظر 
كنش های  كنش ها و وا عمل و عکس العمل باشيم، در درون خود شاهد 
گر با تمام  كه فرد مال اندكى   به ديگری مى  بخشد، ا مثبتيم؛ مثلًا وقتى 

1. حدید، 28. 

نور عمل صالح 
وقتی به اقلیم وجود 

انسان تابیده می شود، در فرد 
احساس خوشایندی از پاک دانستن 

خود شکل می  گیرد و این، منبع نیرومند 
الهام برای پیمودن گام های 

بعدی است. 
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و  باشد، خرسندی  انجام داده  بوده است،  برايش مقدور  آنچه  وجود، 
كه از بابت انجام وظيفۀ اخلاقى عايدش مى  شود، بسيار  رضايتِ خاطری 

بیش از بازتاب خارجى عمل اوست.
ج از خود بنگرد  گر انسان از منافذ روح خود با نگاهى مثبت به خار ا
ج  گر دنيای خار ا كند، حتى  و در درون، احساس رضايت و سرخوشى 
گاهى با او سر ناسازگاری بگذارد، باز هم حس خوب مثبت انگاری و اميد 
كه بداند در  كسى به دست مى آيد  را از دست نمى  دهد. همۀ این ها برای 
خ مى  دهد: معاملۀ باطنى و معنوی فرد  كنشى دو معامله ر كنش و وا هر 
با خدا و معاملۀ بیرونىِ او با انسان های ديگر. منطق معامله با خدا آن 
كه امام سجاد؟ع؟ در دعای سحرهای ماه مبارک رمضان، معروف  است 
نَّ الرّاحِلَ اِلَيْکَ قَرِيبُ الْمَسافَةِ«1  به دعای ابوحمزهٔ ثمالى  مى  فرمايد: »وَ اَ

نزديک  راهش  مى  رود،  خدا  به سوی  كسى كه  يعنى 
كه فرد زودتر به  است. راه، زمانى نزديک است 

گر رضايت خداوند  مقصد برسد و مقصد، ا
باشد، بسيار نزديک است و با يک نيت 

خير هم حاصل مى  شود. 
كارهای خود را  گر كسى  در مقابل، ا

برای رسيدن به رضايت ديگر انسان ها 
بهتر  اجتماعى  موقعيت  به  رسيدن  يا 

مشکل پسند  آدميان  نتواند  و  دهد  انجام 
ناخرسندی  احساس  به سرعت  كند،  راضى  را 

مى كند. این احساس، نگرش مثبت او به خود و حيات و انسان ها را از 
وی مى  ستاند. 

1. محمدبن حســن طوســی، مصبــاح المتهجــد و ســلاح المتعبــد، ج2، ص583؛ ابراهیم بن علــی 
ــن، ص205. ــدرع الحصي ــن و ال ــد الامي ــی، البل ــی كفعم عامل

گر انسان با نگاهی  ا
مثبت به دنیا بنگرد 

و در درون، احساس رضایت و 
گر دنیا گاهی با او  سرخوشی کند، حتی ا

سرِ ناسازگاری بگذارد، باز هم حس 
خوبِ مثبت انگاری و امید را 

از دست نمی  دهد. 
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به نام  قانونى  از  موفقيت،  تکنيک های  به  مربوط  مباحث  در  امروزه 
جذب  واقعيت  از  كى  حا قانون  این  مى  شود.  صحبت  جذب«  »قانون 
این  روشن تر  معنای  است.  يکديگر  به  بدی ها  و  يکديگر  به  خوبی ها 
گر آدمى   خوب بینديشد و خوب بخواهد و در نيت  كه ا قانون، آن است 
خوب  آرمان های  و  اهداف  همۀ  زود  يا  دیر  باشد،  جدی  خواستن  و 
نامرئىِ  و  نهفته  انرژی های  تمام  ديگر،  بیان  به  مى يابد.  را  خودش 
در  موضوع  همين  كرد.  خواهند  كمک  جذب  این  در  او  به  اشيا،  بین 
توصيۀ  پیش تر،  بسيار  پیامى،  چنين  مى  دهد.  خ  ر هم  بدی خواستن 
لْ بِالْخَيْرِ 

َّ
كه همواره مى  فرمود: »تَفَأ رسول مکرم اسلام؟صل؟ بوده است 

كه  كن  تَنْجَحْ. «1 )همواره به خير فال بزن و خير را برای خود پیش بینى 
پیروز مى شوی.( 

روش  این  هستى،  وسيع  گسترۀ  در  مثبت انديشى  تأثير  بر  افزون 
دارد.  بسيار  تأثير  نيز  مى  كنيم  زندگى  آن ها  با  كه  افرادی  رفتار  در 
مثبت انديشى دربارۀ همۀ هستى، يعنى باور داشته باشيم تمام ذرات 
گر ظاهرش  این عالم مى  توانند و مى  خواهند به ما خير برسانند؛ حتى ا
سختى و رنج باشد. مثبت انديشى در رفتار نيز همان حسن ظن داشتن 
كينه های بین  كدورت ها و  به افراد در روابط اجتماعى است. بسياری از 
اعضای خانواده يا فاميل يا سایرین، ناشى از منفى بافى يا سوء ظن به 
حركت ها و سخنان يکديگر است. سوء ظن ها ممکن است بدون قاعده 
منفى باف  آن قدر  انسان  گاهى  به عبارت ديگر،  شوند.  آدمى   تلقين  به 
كاملًا معمولى را تصفيه حساب شخصىِ  كه مى  تواند رفتارهای  مى  شود 

كند.  كردار آن ها برداشتى منفى  كرده و از  افراد با خودش تلقى 

1. عبدالواحدبن محمــد تمیمــی آمدى، غرر الحكم و درر الكلم، ص316. 
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راهکارهاییبرایمثبتاندیشی

برای مثبت انديشى لازم است نگرش خود را به هستى و انسان و زندگى 
كه  معناست  این  به  هستى  به  نگرش  اصلاح  كنيم.  اصلاح  مؤمنانه 
خداوند جهان را نيافريده است تا با ما بجنگد؛ بلکه آفريده است تا برای 
ما رام شود؛ اما راه رام كردن آن، اصلاح خود و روابط با ديگر انسان ها بر 
اساس عمل صالح است. اصلاح نگرشِ به انسان و زندگى مؤمنانه نيز 
از  نيکوكار فقط يکى  و  انسان مؤمن  برای  كه خداوند  این معناست  به 
يا خوب زندگى كردن و خوب مردن و پیروزی.1  را مى خواهد:  زیبایی  دو 
به این ترتيب، برای مثبت انديشى لازم است دو مهارت را در خود ايجاد 
كوشش برای توجه قلبى به  كنيم: اول، مهارت تمركز بر نيت و  و تقويت 
خداوند و جلوگيری از ورود افکار بدخواهانه و منفى دربارۀ هستى؛ دوم، 
راهکار  با  حسن ظن داشتن  سازندۀ  و  مهم  مهارت 

»مَحمِل سازی«. 
كه  معناست  این  به  مَحمِل سازی 
موضوعى  هر  با  مواجهه  آدمى   در 
رفتاری  هر  يا  مى آيد  پیش  كه 
سرمى  زند،  اطرافيانش  از  كه 
به  را  آن  امکان  حد  تا  بکوشد 
اميرمؤمنان  كند.  توجيه  خير 
]رفتار[  »برای  مى  فرمايد:   على؟ع؟ 
گر  كن و ا برادر مسلمانت عذری جست وجو 
عذری نيافتى، عذری بتراش.«2 در روايتى ديگر، 

1. نک: Nاِحْدَى الْحُسْــنَیَیْنMِ )توبه، 52).
2. محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج۷2، ص19۷. 

کلید مثبت اندیشی،  جلوگیری از 
ورود افکار بدخواهانه و منفی دربارۀ 

 هستی و توجیه رفتار دیگران
تا حد امکان است. 
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شکل  بهترین  به  را  مسلمان  كار  كه  است  این  حضرت  كلام  مضمون 
كه  بکوش  و  مشو  بدبین  مى  گويد،  كه  سخنانى  به  و  كن  تعبير  ممکن 
مى  رسد  به نظر  اول  نگاه  در  بسازی.1  آن  برای  خيری  توجيه  و  محمل 
دهد؛  جلوه  خوب  و  كرده  توجيه  را  ديگری  مى  خواهد  شخص  این  كه 
كمى    دقت مى توان فهميد در واقع، او با قدرت توجيه گری  درحالى كه با 
بدبینى ها مى رهاند.  و  بیهوده  افکار  از چنگال  را  و محمل سازی، خود 
شخص با این رفتار، دنيای درونى خود را آسوده تر و حركتش در دنيای 
كه  بیرونى را آسان تر مى  كند. محمل سازی برای ادامۀ زندگى در روابطى 

گریزی از آن ها نيست، ضرورتى انکارناپذیر است. 
كه در برخى روايات به نکات مهمى   از تأثير بدبینى ها در  جالب است 

زندگى و روابط اجتماعى اشاره شده است.
كه حسن ظن نداشته باشد ]و به   در این روايات آمده است: »كسى 
این  است.«2  هراسان  هركسى  از  باشد[،  بدگمان  آن ها  رفتار  يا  ديگران 
به معنای  هستى  در  مثبت انديشى  دارد.  به دنبال  را  تنهایی  وحشت، 
نيست؛  عالم  این  در  بد  حادثه های  رخدادِ  باورنداشتن  و  ساده لوحى 
كثری از  بلکه این نگاه، فرد را در بهينه سازی فرصت ها و استفادۀ حدا

حداقل امکانات و آسودگى روان ياری مى  كند. 
كه  نيست  این  به معنای  هم،  ديگران  رفتار  دربارۀ  مثبت انديشى 
كار  كه از هيچ منکر و  رفتارهای غلط آن ها را تا بِدان حد ناديده بگيريم 
به  رفتار  ها  است  مسلّم  نکنيم.  راهنمایی  را  افراد  و  نکرده  نهى  زشتى 
خوب و بد تقسيم مى  شوند؛ ولى ما به این علت در روابط خود با ديگران 
كه تحمل و مدارای خود را افزايش داده و  ج مى  دهيم  حسن ظن به خر

1. نک:عبدالواحدبن محمــد تمیمــی آمــدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص264. 
هُ اسْتَوْحَشَ مِنْ كُلِّ اَحَدٍ« )عبدالواحدبن محمد تمیمی آمدى، تصنيف غرر الحكم  2. »مَنْ لَمْ یُحْسِنْ ظَنَّ

و درر الكلم، ص254).
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بتوانيم در وضعيت روحىِ مناسب، ديگران را از عواقب رفتار غلطشان 
گاه سازيم.  آ

شکال 
َ
ا رابطۀ  آب،  در  نهفته  پیام های  كتاب  در  ايموتو  ماسارو 

كيفى  ميکروكريستالىِ مولکول های آب را با امواج صدا و رفتار و حالات 
كه بیان شد. كه يکى از مصداق های نکاتى است  ح مى دهد  شر

كنش مولکولى  گزارش های تصویری متعددی از وا كتاب خود،  او در 
كرده است. آب به احساسات مثبت و منفى ارائه 

يک  از  هرروزه  تشکر  و  مثبت  احساسات  او،  گزارش های  اساس  بر 
ليوان آب، در این مادهٔ جامد، زیبایی و آرامش پديد آورده است؛ پس 

بی ترديد در وجود انسان آثار بیشتری خواهد داشت.1

1. نک: ایموتو ماســارو، پيام های نهفته در آب، ص۷8تا84.
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کنترل خشم  .7

كسانى كه در معرض خشم قرار مى گيرند، تا چه  • در پديدۀ عصبانيت، 
ميزان مقصرند؟ 

كرد؟  • چگونه مى توان موقعيت خشم را مدیريت 
كمتر  كمتر از مردان عصبانى مى شوند يا شدت عصبانيتشان  • آيا زنان 

است؟ 
كنترل خشم چه  • هريک از زنان و مردان، متناسب با جنس خود، برای 

تجربه هایی دارند؟ 
كه افراد را ناراحت مى كند، چيست؟ • بیشترین آسيب حاصل از خشم 

 
ممکن  كه  همان  گونه  باشد؛  فعلى  يا  قولى  مى تواند  خشونت آميز  رفتار 
گروه ديگر اِعمال شود. هر  يا  گروهى عليه فرد  يا  است به صورت فردی 
اغلب،  ولى  شود؛  خشونت آميز  رفتار  مرتکب  است  ممکن  مردی  يا  زن 
كند.  وارد  سخت تری  و  بیشتر  آسيب  ضعيف تر  به  مى تواند  زور مند تر 
برترین  و  شمرده1  بر  ضعيف  به  ستم  را  ستم  بدترین  اسلامى  انديشۀ 
كرده است. اخلاق را چشم پوشى از انتقام در عينِ داشتن قدرت2 معرفى 
برخى  اما  است؛  خشونت   از  بدی  بسيار  شکل  بدنى  خشونت های 

لْــمِ« )علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، نامۀ 31). عِیفِ اَفْحَشُ الظُّ 1. »ظُلْــمُ الضَّ
2. »اَلْعَفْوُ عِنْدَ الْقُدْرَةِ« )منســوب به جعفربن محمد؟ع؟، مصباح الشــریعة، ص 158).
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همواره،  و  مى گذارد  فرد  بر  اثرات  دامنه دار تری  روانى  خشونت های 
كودكان و سال خوردگان در  گروه های ضعيف تر، مانند زنان و  موقعيت 
این زمينه اسف بار تر است. خشونت ممکن است زمينۀ خُلقى داشته 
گى های روان شناختى  باشد. خُلق فرد در جسم و روان ريشه دارد. ویژ
نيز ممکن است از عملکرد هورمونى يا زمينه های تربیتى در زندگى فرد 
نظارت های  و  فرهنگى  ساختار های  نقش  درعين حال،  باشد؛  ناشى 

گرفت. اجتماعى را هم نبايد ناديده 
پديدۀ خشونت، به ویژه در بُعد خانوادگى، از ديد مکتب های آسمانى 
بدز بانى،  بیجا،  سخت گيریِ  سخت دلى،  است.  نمانده  مخفى  نيز 
مصادیق  و  افراد  به  بدنى  آزار رسانى  عصبانيت،  كينه توزی،  سوء ظن، 
و  است1  شده  نکوهش  اسلامى  روايت های  و  قرآن  در  همه  مشابه، 

كبيره به شمار مى آيند.  گناهان  بسياری از آن ها جزوِ 
عمل به رفتار پسنديده )معروف( در همۀ مراحل زندگىِ خانوادگى، 
معروف«2  به  »معاشرت  است.  مسلمان  زنان  و  مردان  انسانى  وظيفۀ 
فرزندان،3  گراميداشت  نيکوست.  رفتار  به معنای  قرآنى،  تعبيری 
در  خانواده  به  اولويت دادن  بد زبانى،۵  از  دوری  مادر، 4  و  پدر  به  احترام 

كَبِیرٌ«  اللّهِ  عِنْدَ  صَغِیرَهُمْ  فَاِنَّ  الْمُسْلِمِینَ  مِنَ  اَحَداً  رَنَّ  تُحَقِّ »لا  می كنیم:  اشاره  روایاتی  به  نمونه  براى   .1
)مسعودبن عیسی ورّام بن ابی فراس، تنبيه الخواطر و نزهة النواظر )مجموعة ورّام (، ج1، ص31(؛ »اَلْحِقْدُ الْاَمُ 
هَمَ اَخاهُ فِی دِینِهِ فَلا حُرْمَةَ  الْعُیُوبِ« )علی بن محمد لیثی واسطی، عيون الحكم و المواعظ، ص41(؛ »مَنِ اتَّ
وا النّاسَ فَتَكْتَسِبُوا الْعَداوَةَ بَینَهُمْ«  بَینَهُما« )محمدبن یعقوب  كلینی رازى، الكافی، ج2، ص361(؛ »لا تَسُبُّ
نَّ اَكْذَبُ الْكِذْبِ«، )محمدباقر  نَّ فَاِنَّ الظَّ )محمدبن یعقوب  كلینی رازى، الكافی، ج2، ص362(؛ »اِیّاكُمْ وَ الظَّ
نْیا لَمْ یَكُنْ ذَلِکَ كَفّارَتَهُ وَ لَمْ یُؤْجَرْ عَلَیْهِ«  مجلسی، بحار الانوار، ج۷2، ص195(؛ »مَنْ اَحْزَنَ مُؤْمِناً ثُمَّ اَعْطاهُ الدُّ

)حسین نورى طبرسی )محدث نورى(، مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل، ج9، ص99).
2. نک: Nوَ عاشِــرُوهُنَّ بِالْمَعْرُوفMِ )نساء، 19).

كْرِمُوا اَوْلادَكُمْ« )محمد باقر مجلســی، بحار الانوار، ج101، ص95). 3. نک: »اَ
4. نک: Nوَ بِالْوالِدَیْنِ اِحْســاناMً )بقره، 83؛ نســاء، 36؛ انعام، 151؛ اســراء، 23؛ احقاف ، 16).

5. نک: محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج6، ص220 و ج۷0، ص299؛ محمدبن حسن طوسی، امالی، ص428.
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احسان كردن1 و نيز لطف و مدارا با زنان در همه  حال2 دستور  های دین 
دربارۀ زنان و خانواده است.

كريم حتى طلاق درست را هم بر پايۀ معروف و احسان مى داند.  قرآن 
خطاب قرآن به پیامبرش؟صل؟ این است: »به زنانت 
گر خواهان دنيا و زينت های آنيد ]و تحمل  بگو: ا
نداريد[،  را  پیامبر  با  زندگى  مشقت های 
بیایید تا مَهرتان را بدهم و شما را به خوبی 
و  نيکویی طلاق دهم.«3 به مردان مؤمن 
كه يا زنان را به نيکویی نگه  هم امر مى كند 
 دارند يا آنان را به نيکویی رها سازند. این آيه 
آشکارا مردان را از آزار رسانى به همسران باز مى دارد 
زيان  او  به  تا  نگه  دارد  را  كسى زن  گر  ا كه  و مى فرمايد 
بر  است.4  گرفته  مسخره  به  را  الهى  آيات  و  كرده  ستم  خود  به  برساند، 
به   کِ  امسا از  منظور  نيز  طهارت؟عهم؟  و  عصمت  اهل بیت  كلام  اساس 
كار نباشد و نفقۀ زن پرداخت شود.۵  كه ديگر اذيتى در  معروف این است 

كه خشونت خانوادگى ممکن است  نکته ضروری است  این  به  توجه 
همين،  برای  شود؛  اِعمال  زن،  يا  مرد  يعنى  طرف،  دو  از  هريک  سوی  از 
روايت های اسلامى، هر دو گروه زنان و مردان را از اِعمال خشونت باز داشته  

1. نک:محمدبن یعقوب  كلینی رازى، الكافی، ج4، ص11و18.
ــوار،  ــار الان ــی، بح ــر مجلس ــالَ« )محمد باق ــنَّ الْفِع ــنَّ یُحْسِ هُ ــالٍ لَعَلَّ ــی كُلِّ ح ــنَّ عَلَ ــوا لَهُ ــک: »فَالْطُفُ 2. ن
ــابُ مــن لا  ــه قمــی )شــیخ صــدوق(، کت ســاءِ« )محمدبن علی بن بابوی ــی النِّ ــنُوا اِلَ ج100، ص253(؛ »اَحْسِ
یحضــره الفقيــه، ج1، ص521(؛ »اَحْسِــنْ اِلَیْهــا« )محمدبن یعقــوب  كلینــی رازى، الكافــی، ج5، ص511). 
عْكُــنَّ وَ  نْیــا وَ زِینَتَهــا فَتَعالَیْــنَ اُمَتِّ ــلْ لَازْواجِــکَ اِنْ كُنْتُــنَّ تُــرِدْنَ الْحَیــاةَ الدُّ

ُ
بِــیُّ ق هَــا النَّ N .3یــا اَیُّ

.(28 )احــزاب،   Mجَمِیــلًا سَــراحاً  حْكُنَّ  اُسَــرِّ
حُوهُنَّ بِمَعْرُوفٍ وَ لا تُمْسِكُوهُنَّ  ساءَ فَبَلَغْنَ اَجَلَهُنَّ فَاَمْسِكُوهُنَّ بِمَعْرُوفٍ اَوْ سَرِّ قْتُمُ النَّ 4. نک: Nوَ اِذا طَلَّ

خِذُوا آیاتِ اللّهِ هُزُواMً )بقره، 231). تَعْتَدُواْ وَمَنْ یفْعَلْ ذٰلِکَ فَقَدْ ظَلَمَ نَفْسَهُ وَ لا تَتَّ ضِرارًا لَّ
5. نک: ســعیدبن هبةالله قطب الدین راوندى، فقه القرآن، ج2، ص1۷9.

قرآن کریم به 
مردان توصیه می کند 

که حتی هنگام طلاق نیز جانب 
انصاف را نگه دارند و طلاق را با 

احسان و  رفتار  پسندیده 
همراه  سازند. 
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كه مردان برای اِعمال خشونت، بیشتر  است. از سوی ديگر، طبيعى است 
كنترل نکنند، ممکن است به ديگران  گر عصبانيت خود را  قابليت دارند و ا
گون  آزار  جسمانى و روانىِ شديدتری وارد آورند.1 به همين دليل، روايات گونا
كرده است؛ به طوری كه در وهلۀ اول  گاه  اسلامى، مردم را از این موضوع آ
مراعات  دربارۀ  مردان  به  سپس  و  داده2  پرهيز  بد اخلاق  مرد  با  ازدواج  از 
پیامبر  گفتار  جمله،  آن  از  است.  كرده  سفارش  بسيار  همسرانشان  حال 
كرد: »زنان امانت های  كه به مردم خطاب  كرم؟صل؟ در حجّةالوداع است  ا
شده اند.«3  حلال  شما  بر  الهى  واژه های  با  كه  شمايند  دست  در  خدا 
كه در متن حديث نَفْعاً«4   وَ لا 

ً
نْفُسِهِنَّ ضَرّا لِاَ يَمْلِکْنَ   سپس با عبارت »لا 

روايت ها  نيز  گاهى  كرد.  دعوت  زنان  از  حمايت  به  را  مردان  است،  آمده 
مصادیق خشونت در قبال زنان را مدّنظر قرار داده و این رفتار ها را نکوهش 

كرده اند؛ چنان كه آمده است: 
كه به صورت همسرش يک سيلى بزند، خداوند، مالک  • »هر مردی 

خ را فرمان مى دهد تا بر او هفتاد سيلى بزند.«۵  دوز
كه فرياد مى زنند، دوست ندارد و صدای ملايم  • »خداوند مردانى را 

را دوست دارد.«6 
است،  بد زبان  و  تهمت زن  كه  است  كسى  شما  مردان  »بدترین   •
همسر  پناهِ  ديگران  و  نمى كند...  بخشش  مى خورد،  غذا  به تنهایی 

اويند.«7 

1. براى مطالعۀ بیشــتر، نک: محمد رضا ســالارى فر، خشــونت خانگی عليه زنان؛ بررســی علل و درمان 
با نگرش به منابع اســلامی، ص 103 و 123 تا 126.

2. نــک: محمدبن یعقوب كلینی رازى، الكافی، ج5، ص563.
3. محمد باقر مجلســی، بحار الانوار، ج۷4، ص118 و ج100، ص245.

4. »زنان ]تا هنگامی كه در اختیار شــمایند[ مالک ســود و زیان خود نیســتند.«
5. حســین نورى طبرســی )محدث نورى(، مستدرک الوســائل و مستنبط المسائل، ج14، ص250.

6. علی بن حســام الدین متقی )متقی هندى(، کنز  العمال فی الســنن و القوال و الافعال، ج3، ص569.
7. محمد باقر مجلســی، بحار الانوار، ج69، ص115.
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گاهى نيز رسول خدا؟صل؟ این مردان را در تنگنای اجتماعى قرار مى داد و 
كه به خانوادۀ خود آزار مى رساندند، مخدوش مى ساخت؛  وجهۀ آنانى را 
ازجمله پیامبر؟صل؟ به عثمان، همسر رقيه1، برای حضور در تشيیع جنازۀ 

كه سخت او را آزار داده بود.2 همسرش اجازه نداد؛ چرا
اِعمال  آثار منفى  بیان  روايات،  نکتۀ مهم ديگر در 
زیرا  است؛3  زناشویی  روابط  در  خشونت 
اِعمال  اثر  بر  زن  بر  وارد  روحىِ  لطمه های 
این  زمينه  در   را  او  علاقۀ  و  ميل  خشونت، 
ناسازگاریِ  به  روايات،  در  مى دهد.  كاهش 
درخواست  سپس  و  زن  به  آزار رسانى  ميان 

جنسى شوهر نيز اشاره شده است. 
خشونت های  به  دينى  منابع  ديگر،  سوی  از 
آزار رسانى  از  را  زنان  و  كرده  توجه  نيز  شوهر  قبال  در  زن 
زنى  گر  »ا است:  آمده  روايتى  در  چنان كه  باز مى دارد؛  شوهر انشان  به 
عمال نيکويش را  كفاره و  اَ شوهرش را با زبان بیازارد، خداوند از او توبه و 
گرچه روزها روزه بگيرد و شب ها را به  كند؛ ا نپذیرد تا شوهر خود را راضى 
عبادت بگذراند.«4 در روايتى ديگر، رسول خدا؟صل؟  زنان دارای حَسَب 

یــة دختــر پیامبــر؟صل؟ و خدیجــهB اســت كــه در 
َ
1. براســاس مــدارک و منابــع دینــی و تاریخــی، رُق

هجــرت بــه حبشــه و مدینــه حضــور داشــت. ایشــان نخســت بــا عتبــه، فرزنــد ابولهــب، ازدواج كــرد؛ امــا 
ــان  ــه ازدواج عثمان بن عف ــلاق داد، ب ــه او را ط ــه عتب M ك ــبََّ ــبٍ وَ تَ ــی لَهَ ــدا اَبِ ــتْ یَ ــهٔ Nتَبَّ ــزول آی ــا ن ب
درآمــد. رقیــه در ســال دوم هجــرى درگذشــت و در قبرســتان بقیــع بــه خــاک ســپرده شــد. از نظــر برخــی 
محققــانِ شــیعه ماننــد ســیدجعفر مرتضــی عاملــی، رقیــه فرزنــد رســول خــدا؟صل؟ و خدیجهBنیســت؛ 
ــت،  ــه اس ــرورش یافت ــر؟صل؟ پ ــه پیامب ــه در خان ــوده و از آنجاك ــه ب ــر خدیج ــه، خواه ــد هال ــه فرزن بلك
ــی  ــيرة النب ــن س ــح م ــی، الَصّحي ــی عامل ــیدجعفر مرتض ــهرت دارد. )س ــدا؟صل؟ ش ــول خ ــر رس ــه دخت ب

ــا128) ــم؟صل؟، ج2، ص126ت الاعظ
2. نــک: محمدبن یعقوب كلینی رازى، الكافی، ج3، ص252و253.

3. »اَ یَضْــرِبُ اَحَدُكُــمُ الْمَرْاَةَ ثُمَّ یَظَلُّ مُعانِقَهــا« )محمدبن یعقوب كلینی رازى، الكافی، ج5،  ص509).
4. محمدبن علی بن بابویــه قمی )شــیخ صــدوق(، کتابُ من لا یحضره الفقيه، ج4، ص14و15. 

آیا می دانید 
لطمه های روحیِ وارد بر 

زن براثر  اِعمال خشونت مرد، بر 
کاهش میل و علاقۀ زن به برقراری 

روابط زناشویی تأثیر دارد؟



95
/  

ی
لام

اس
ی 

دگ
ک زن

سب
ی 

برا
ی 

های
ت 

هار
: م

وم
ل د

ص
ف

و  كنند، برحذر داشته  از شوهرانشان شکايت  اينکه دائم  از  را  و ديانت 
كار را بسيار زشت برشمرده اند.1 نيز امام صادق؟ع؟ مى فرمايد: »زن  این 

بد دهان فحاش، زندگى مرد را تيره وتار مى كند.«2
شوهر  يا  زن  ناروای  اخلاق  تحمل  به  فراوان  روايت های  در  گرچه  ا
رواداریِ  به معنای  آن ها  از  هيچ يک  بااین همه،  است،  شده  سفارش 

كرم؟صل؟  آمده است: خشونت نيست. دربارۀ اخلاق پیامبر ا
كه هيچ گاه احدی را سرزنش  او مهربان ترينى بود 
نفرمود.  نفرین  را  خدمتکاری  و  زن  هيچ  و  نکرد 
هيچ گاه در مجلس او كسى ]برای رفتار ناپسندش[
كنيد.«  ملامت نشد و همواره مى فرمود: »رهايش 
كنيز، نزد او نيامد، مگر  هيچ انسانى، اعم از آزاد يا 
اينکه حضرت برای رفع مشکلش برخاست و با او 

كرد.3 همکاری 

5. نــک: محمدبن یعقــوب كلینی رازى، الكافی، ج3، ص251تا253.
2. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج۷5، ص234.

3. محمدبن علی بن شهر آشــوب سَــرَوى مازندرانی، مناقب آل ابی طالب، ج1، ص14۷.
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کنترلخشم راهکارهاییبرای

از جنون معرفى شده است؛1 پس  در آموزه های دينى، خشم مرتبه ای 
كه  ازآنجا نيست.  معقول  خشمگين  فرد  طرف  از  عاقلانه   رفتار  توقع 
بروز  و  عصبانيت  هنگام  اغلب  كه  هستند  پل هایی  انسانى  رابطه های 
كافى  مهارت  بکوشد  بايد  اول  وهلۀ  آدمى   در  مى  شوند،  خراب  خشم 

برای پیشگيری از خشم را به دست آورد. 
را در موقعيت خشم  او  اموری  كند چه  لازم است هر فرد پیش بینى 
شخص  با  ارتباط  در  معمولًا  خشم  مى  دهد.  قرار 
خشم  يعنى  مى  كند؛  بروز  معينى  رخداد  يا 
ديده  كمتر  و  مى  آيد  پديد  »رابطه«  در 
بیرون  خود  خلوت  از  كسى  مى  شود 
حادثه ای  هيچ گونه  بدون  و  بیايد 
او  در  پیش تر  را  عصبانيت  زمينۀ  كه 
باشد.  خشمگين  باشد،  كرده  ايجاد 
كنش  وا گاهى  است:  كنش  وا غالباً  خشم 
گاهى  كه از او سر مى زند و  به شخص يا رفتاری 
به همين دليل،  انتظار.  از  به رخدادی دور  كنش  وا
كنش های حالت  كنش و وا ابتدا پرسش هایی مطرح مى كنيم تا بتوانيم 

كنيم؛ سپس پاسخ هایی به آن پرسش ها مى دهيم. خشم را تحليل 

پرسش اول. چرا اشخاص يا رفتارهای آن ها ما را خشمگين مى  كنند؟ 
1. چون مراقب حرف زدن خود نيستند و آداب سخن گفتن را نمى  دانند. 

1. نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 255. 

خشم،  نوعی 
کنش به رفتار  وا

شخص یا  رخداد دور از  انتظار 
است؛  پس برای کنترل خشم باید 

بدانیم که چه  اموری ما را در موقعیت 
خشم قرار می  دهد تا بتوانیم خود 

را برای آن موقعیت 
آماده کنیم! 
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كينه توزی و...  2. چون به علت حسادت، دشمنى، لذت روانىِ انتقام، 
در آزردن ما تعمد دارند.

كه رفتارها يا سخنانشان ناراحت كننده  3. چون اصلًا تصور نمى  كنند 
و خشم آور است.

4. چون وضعيت روحى ما را درک نمى  كنند.
۵. چون از ما بیش ازحد توقع دارند.

خشمگين  را  ما  قدرت،  اِعمال  با  و  كرده  قدرت  احساس  چون   .6
مى كنند.

كم تحملى هستيم. 7. چون ما افراد زودرنج و 
پرسش دوم. چرا و چه وقت، حادثه ای ما را خشمگين مى  كند؟

1. چون حادثه، نظم زندگى ما را به هم ريخته است. 
را  فکرش  كه  است  آن  از  پیش بینى نشدنى تر  حادثه ها  چون   .2

مى  كنيم.
كه همه چيز بر وفق مراد باشد. 3. چون ما هميشه توقع داريم 

كه ما خسته ايم و فکر مى  كنيم قدرت تحمل خود را از دست  4. وقتى 
داده ايم. 

رخدادهای  منتظر  بايد  پنهان،  و  پیدا  علت  ده ها  وجود  با  انسان 
در  ضمانتى  هيچ  بداند  است  لازم  همچنين  باشد؛  زندگى  در  بسياری 
چه  و  خويشاوند  چه  رابطه،  طرفِ  آن  انسان های  همۀ  كه  نيست  كار 
همواره  و  باشند  داشته  قرار  وضعيت  مطلوب ترین  در  غيرخويشاوند، 
به دليل  انسان  زندگى  دهند!  انجام  بايد  كاری  چه  ما  قبال  در   بدانند 
و  دین داری  توان  تفکر،  قدرت  انتخاب ،  قدرت  اراده،  قدرت  وجود 
و  كنش ها  همين  از  مجموعه ای  درونى،  شر  و  خير  نيروهای  وجود  نيز 
يَعْمَلُ   

ٌ
Nكُلّ كريم مى  فرمايد:  كنش های پیش بینى نشده است. قرآن  وا
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كِلَتِهِ...M 1 پس رفتار انسان ناشى از شخصيت اخلاقى، دانش،  عَلىٰ  شا
قدرت فکر، ميزان دین داری و نيز شدت و ضعف خداترسىِ اوست. این 
تربیت پذیری  گىِ  ویژ است.  متفاوت  انسان ها  در  ميزانشان،  و  عوامل 
ما  برای  را  انسانى  رفتارهای  از  متنوع  جهانى  انسان،  تربیت گریزی  و 
در  بتوانيم  باعث مى  شود  واقعيت ها  این  بر  دائم  تمركز  زده است.  رقم 
ارتباطات اجتماعى، سطح توقعات خود را از افراد تنظيم كرده و از هركس 
به طوری كه  باشيم؛  داشته  مناسب  رفتار  توقع  گى هايش  ویژ فراخور  به 
بوديم، هميشه  يا درشت خو مواجه  كينه توز  يا  بداخلاق  انسانى  با  گر  ا
كنيم و با این احتمال  گين زبانش آماده  بايد خود را برای تيرهای زهرآ
به  پیش تر  بگيريم،  قرار  او  نادرست  سخن  يا  عمل  معرض  در  شايد  كه 

كنيم.  عکس العملى مناسب فکر 
كه  آنجا  تا  را  اطرافيان  است  موظف  انسان 
موضوع  این  اما  كند؛  راهنمایی  مى  تواند، 
در  دارد.  قرار  اهميت  دوم  درجۀ  در 
برای  را  خود  بايد  فرد  هر  اول،  درجۀ 
ميان  ارتباط  فهم  و  افراد  تحمل كردن 
كند.  شخصيت و اَعمال آدميان آماده 
مى  تواند  نکته  این  بر  تمركز  با  انسان 
جلو  بردباری  به سمت  را  خود  پیشاپیش، 
كافى است در مواجهه با این افراد، در زمان  ببرد. 
كافى و پیش از هرگونه برخورد، واقعيتِ از پیش گفته 

كنيم. را تکرار و به خود تلقين 
از  بسياری  ما  جهان  در  كه  است  واقعيت  این  به  توجه  دوم،  نکتۀ 
و  نيست  ما  اختيار  و  خواست  به  آن ها،  ايجادكنندۀ  علل  يا  حوادث 

1. اسراء، 84. 

تمرکز  بر  این 
واقعیت که انسان ها 

مانند  هم نیستند و  یکسان رفتار 
نمی کنند،  باعث می  شود  در  ارتباطات 

اجتماعی،  سطح توقعات خود را از افراد 
تنظیم کنیم و از هرکس به فراخور 

خودش انتظار  داشته 
باشیم.
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گمان يا پیش بینى، اتفاق جالبى برايمان  گاهى برخلاف  كه  همان گونه 
دارد؛  وجود  هم  انتظار  از  دور  نامطلوبِ  رخدادهای  احتمال  مى  افتد، 
همه چيز  كه  انداخت  دور  و  كشيد  را  دندان  این  بايد  ابتدا  از  بنابراین 
در حوزۀ اراده و اختيار ماست و هيچ گاه حادثه ای ما را نمى آزارد يا نظم 
مطلوب ما را تغيیر نمى دهد؛ البته اعتماد به لطف خداوند و استفاده از 
كمک انسان  روش ها و اسبابی چون دعا، توسل، بركت1 و صدقه، به 

مى آيد و بر توفيق های او مى  افزايد. 
كه دنيا اقيانوسى از عمل ها و عکس العمل ها و  نکتۀ سوم این است 
كوچک ماست.  گاهى شکستى بزرگ ناشى از غفلت  تبادل  نيروهاست. 
عصبانى  را  ما  و  مى گيرد  نام  بد«  »پیشامد  آنچه  است  ممکن  گاهى 
منطقى  این  باشد.  خوب«  »پیشامد  گسترده تر  مقياسى  در  مى كند، 
نْ تَکْرَهُوا شَيْئاً وَ هُوَ  كريم به ما ياد داده است: N... عَسىٰ  اَ كه قرآن  است 
گاهى بلاها و مشکل ها برای تربیت و تنظيم دريچه های   2 M...ْخَيْرٌ لَکُم
Nلِکَيْلا  است:  قرآن  منطق  هم  این  مى آيد.  پیش  ما  روح  اميد  و  بیم 
كُمْ...M 3 آمدوشد حوادثى مانند  تَفْرَحُوا بِما آتا سَوْا عَلىٰ  ما فاتَکُمْ وَ لا 

ْ
تَأ

بیماری و سلامتى، مرگ و حيات، دارایی و نداری و نيز رئيس شدن و 
مرئوس شدن، دل بستگى ها و علاقه ها و ميزان آن ها را تنظيم مى كند؛ 
كرد، واقعيتِ جهانِ آميخته  كه دائماً بايد بر آن تمركز  پس نکتۀ ديگری 
كه همه در  با خواسته ها و ناخواسته ها و عمل و عکس العمل هایی است 
اختيار ما نيستند. این واقعيت به قوای ما تعادل مى بخشد و انسان ها 
تصميم های  و  بزرگ  آفرينش های  به  دست  قوا  تعادل  همين  سايۀ  در 

خردمندانه مى زنند. 
1. به عكس العمل رفتار صحیح و شــاكرانه اطلاق می شــود.

2. »اى بســا چیزهایــی را بد بدانیــد؛ ولی آن ها برایتان خیرند« )بقره، 216) .
3. »تا اینكه بر آنچه از دســت داده اید، افســوس نخورید و از آنچه به شــما عطا شــده است، ]بیش از 

حد[ شــادمان نشوید« )حدید، 23).
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راه حل هایی است  به  بعد، دستيابی  گام 
واقع  مفيد  عصبانيت،  درحينِ  كه 

مى كند  كمک  ما  به  و  مى شود 
كنيم.  كنترل  را  خود  خشم  كه 
بسيار  راه حل  منظور،  این  برای 

همان  كه  دارد  وجود  آسانى 
»تغيیر موقعيت« است. برای تبيین 

مى كنيم.  ذكر  را  مقدمه ای  موضوع،  این 
ارتباط بین حالت های روحى و وضعيت بدنى 

انکارناپذیر است. مثال های سادۀ این ارتباط را هنگام تغيیرهای بدنى 
مثال،  برای  مى كنيم.  مشاهده  گوار  نا حادثه ای  بروز  وقت  در  روانى  و 
صحبت  دل شکستگى  به نام  عاطفى  و  روحى  تغيیری  از  گاهى  مردم 
كسى اتفاق مى افتد، به طور  مى كنند. هنگامى  كه چنين وضعيتى برای 
كه  مى دهد  خ  ر او  قلب  در  شيميایی  و  فيزيکى  تغيیرهایی  هم زمان 
وضعيت،  همين  در  كرد.  اندازه گيری  دقيقاً  كمّى   ازنظر  را  آن  مى توان 
گريه مى افتد و از چشم او اشک جاری مى شود. این تقارن در  انسان به 

ديگر حالت های روانى نيز اتفاق مى افتد. 
يا  بکشد  دَرهم  را  خود  ابروان  گر  ا است،  عصبانى  كسى  وقتى 
دندان های خود را بر هم بسايد يا صدای خود را تعمداً لحظه به لحظه 
شخص  این  گر  ا مقابل،  در  مى يابد.  افزايش  نيز  او  خشم  كند،  بلندتر 
كند،  كرده و صدای خود را آرام  كند اخم صورت خود را برطرف  تلاش 
كاهش  عصبانيتش  سطح  و  مى كند  احساس  خود  در  را  قلبى  آرامش 
كه  است  شده  سفارش  اسلامى   روايات  در  اساس  همين  بر  مى يابد. 
تغيیر  را  خود  فيزيکى  و  مکانى  موقعيت  فوراً  عصبانيت،  درحال  انسان 

توجه به 
این واقعیت که 

جهان، آمیخته با خواسته ها و 
ناخواسته هایی است که همه در اختیار ما 
نیستند، به قوای ما تعادل می بخشد و در 

سایهٔ همین تعادل قواست که انسان 
دست به آفرینش های 

بزرگ می زند.
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گر ايستاده است،  دهد. امام باقر؟ع؟  مى فرمايد: »هركس عصبانى شود، ا
بنشيند. در این صورت پليدی شيطان ]كه باعث عصبانيتش شده است[ 
در بعضى روايات،  گر نشسته است، بايد بايستد.«1  از او جدا مى شود و ا
است.2  شده  سفارش  زمين  به  اتصال  يعنى  سجده كردن،  و  نشستن 
مثلًا  خويشاوندانش  از  عصبانى،  فردِ  گر  ا كه  است  آمده  ديگر  برخى  در 
كند به سمت او برود  ک شده است، آن خويشاوند سعى  فرزندان، غضبنا
كند؛ مثلًا دست او را با دستش بگيرد. در این  و با بدن او تماس برقرار 
صورت، فرد عصبانى بر اثر تماس بدنى آرامش مى يابد.3 در تعدادی از 
بِالِله  عُوذُ 

َ
»ا بگويد:  عصبانيت  هنگام  انسان  كه  است  آمده  هم  روايات 

و  وضوگرفتن  و  خدا  ذكر  نيز  روايات  برخى  در  جِيمِ «.4  الرَّ يْطانِ 
َ

الشّ مِنَ 
غسل كردن توصيه شده است.۵

پیچيده  راه حل های  نمى توان  عصبانى  فرد  به  كه  است  روشن 
تفکرند؛  و  نيازمند محاسبه  كه  راه حل هایی  به خصوص  كرد؛  پیشنهاد 

نمى كند  پیروی  منطق  قواعد  از  عصبانى  فرد  زیرا 
او  پس  است؛  آنى   به شدت  تصميماتش  و 

تغيیر  ندارد.  اختيار  در  تفکر  برای  زمانى 
چه  و  بدنى  حالت های  در  چه  موقعيت، 
تغيیر  برای  او  به  مکانى،  وضعيت های  در 
تفکر و  تأمل  برای  و  فرصت  كمى    حالت، 

كمى توان مى دهد.   

1. محمدبن یعقــوب كلینی رازى، الكافی، ج2، ص302. 
2. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج۷0، ص2۷8. 

3. نــک: محمدبن یعقوب كلینی رازى، الكافی، ج2، ص302. 
4. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج92، ص339. 

5. نک: محمدبن یعقوب كلینی رازى، الكافی، ج2، ص303؛ محمدباقر مجلسی، بحار الانوار، ج۷0، 
ص2۷2.

تغییر موقعیت به 
فرد عصبانی فرصتی کوتاه 

می دهد تا اندکی به رفتار خود و 
نتایج حاصل از آن بیندیشد.
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بر اساس نتایج پژوهش های زيست شناختى و روان شناختى، مردان از 
گى های بیولوژيکى، بیشتر در معرض خشم و عصبانيت هستند.  نظر ویژ
يکى از شاخصه های دوران بلوغ پسران، پرخاشگری است. آن ها در این 
دوران، ازنظر بدنى بسيار قوی و پرانرژی و پیش بینى نشده اند و همين 
گر  موضوع زمينۀ بیشتری برای عصبانيت های نابجا ايجاد مى كند. حال ا
سرپرستى مردان و رياست آن ها بر خانواده را هم به این موضوع اضافه 
خشونت های  بروز  زمينۀ  مى تواند  مردان  اقتدارآميز  موقعيت  كنيم، 
كه مردان  كند؛ البته این بِدان معنا نيست  ناروا را از سوی آن ها فراهم 
روا  ستم  خانواده  اعضای  بر  گر  ا يا  هستند  خشونت  به  مجاز  يا  مجبور 
كه  مردانى  بسيارند  آن هاست.  رياست  و  به صِرف سرپرستى  مى دارند، 
به عنوان پدر و شوهر و برادر، بیشترین محبت و حمايت و احترام را نثار 
كه مرد و زن، برحسب  اعضای خانوادۀ خود مى كنند. موضوع این است 
كه  خصوصيت های مربوط به جنس خود، قوت ها و ضعف هایی دارند 
كه مى تواند برای  گناه قرار دهد؛ همان گونه  مى تواند آن ها را در معرض 

كند.  كمک  كمال به آن ها  ارتقا و 
گناهى  كليد هر  كه غضب و عصبانيت مى تواند  در روايت آمده است 
باشد.1 امام باقـــر؟ع؟ نيــز فرمــوده است: »چه  چيزی مى تواند از غضب 
كه غضب مى كند، ممکن است ]در  گاهى مردی  بدتــر باشد؟! درحالى كه 

ک دامنى تهمت بزند!«2 حالت غضب[ آدم بکشد يا به زن پا
متوليان تربیت بايد در  آموزش های مربوط به ارتقای تقوا و اخلاق، 
در  چه  مربیان،  دهند.  قرار  اولويت  در  را  برخى  و  كرده  اولويت بندی 
خانواده و چه در جامعه، بايد برای آموزش مدیريت خشم، به خصوص 
كاهش  كنند. با این آموزش، زمينۀ  كوشش فراوان  به مردان و پسران، 

« )حسن بن علی بن شــعبه حرّانی، تحف العقول عن آل الرســول؟صل؟، ص488).  1. »اَلْغَضَبُ مِفْتاحُ كُلِّ شَــرٍّ
2. حســین نورى طبرســی )محدث نورى(، مستدرک الوســائل و مستنبط المسائل، ج24، ص8. 
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كى، برای آن ها فراهم  بخش زيادی از گناهان و اشتباهات ناشى از غضبنا
مى آيد. متأسفانه، خانواده ها پرخاشگری و خشونت های فرزندان پسر 
همين  به  و  مى انگارند  طبيعى  آن ها،  بلوغ  دوران  در  به خصوص  را، 
كنترل خشم به فرزندانشان نيستند. این  دليل، در پیِ آموزش مهارت 
به  برای جهت دادن  تربیت  و  كه اخلاق  درحالى است 

گى های طبيعى طراحى شده اند.  همين ویژ
كه اقتدار و رياست  موضوع ديگر این است 
كه نبايد  بر خانواده، حکمى حقوقى است 
خودرأیی  و  ستمگری  برای  ابزاری  به 

تبدیل شود. 
قدرت  كه  است  اسلامى  آمده  روايات  در 
از  خودداری  معرض  در  را  مرد  مى تواند 
دليل،  همين  به  و  دهد  قرار  ديگران1  به  احسان 
عدالت  و  انصاف  را  قدرت  زكات  معصومين؟عهم؟ 
دانسته اند.2 در واقع، مدیريت خانواده مسئوليتى است كه طى آن، شوهران 
و پدران بايد با سرپرستى و ايجاد نظم، خانواده را در مسير رشد پیش ببرند. 
قانونى  از هر  استفاده  و در  انسانى در معرض خطاست  كه هر  ازآنجا
خ دهد، لازم است شوهران و پدران راه های  ممکن است سوءاستفاده ر
از  گاهى  آ خانواده،  اعضای  با  مشورت كردن  گيرند.  فرا را  اقتدار  كنترل 
حقوق اعضای خانواده، تبدیل مفهوم اقتدار در ذهنيت فرهنگى جامعه 
به مدیريت قوی و دلسوزانه، جوانمردی و نيز حمايتگری، بخشى از این 
كنترل آن تأثيری  كه در پیشگيری از خشم و  راه هاست. راهکار ديگری 

گذشت و بخشش« است.  بسزا دارد، »مهارت 

حْســانِ « )علی بن محمد لیثی واســطی، عيون الحكم و المواعظ، ص181).  1. »آفَةُ الْقُدْرَةِ مَنْعُ الْاِ
نْصافُ« )عبدالواحدبن محمد تمیمی آمدى، تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص42). 2. »زَكاةُ الْقُدْرَةِ الْاِ

طبیعی بودن 
پرخاشگری و 

خشونت  در پسران، به ویژه 
در دوران بلوغ، به معنای بی نیاز 

انگاشتن آنان از آموزش مدیریت 
خشم نیست.
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هر چه  است.  الهى  و  انسانى  عالى   گى های  ویژ از  يکى  بخشش  توانایی 
كمتری خواهد داشت و ضريب  آدمى بیشتر ببخشد، اندوه انباشته شدۀ 
كاهش مى يابد؛ البته به شرط آنکه بخشش با رضايتمندی  خشونت او 
كودک  كه در رويارویی با  همراه باشد. این   گونه از بخشش، همان است 
كه پیوسته درحال ارتکاب اشتباه اند،  كودكانى  خ مى دهد. مادران با  ر
این فضيلت را تمرین مى كنند و بهتر است این الگو در مواجهه با سایر 

افراد نيز به كار رود. 
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8. تواضع

• چگونه مى توان مفهوم تواضع را از مفهوم ذلت بازشناخت؟
تواضع  ديگران  برابر  در  چگونه  دارد،  علم  يا  ثروت  يا  قدرت  كسى كه   •

مى كند؟ 
را به صلاح  او  يا خانوادۀ  • چرا برخى جوانان، تواضع در مقابل همسر 

زندگى خود نمى دانند؟
• فروتنىِ زنانه در خانواده چقدر در پیشگيری از بحران يا حل آن نقش 

دارد؟ 
او  اقتدار  با  چگونه  خانواده اش  اعضای  مقابل  در  مرد  تواضع   •

جمع شدنى است؟

دستورالعمل های  مجموعۀ  در  كه  است  صفت هایی  ازجمله  تواضع 
در  شاخصه  ای  به عنوان  و  بوده  بسيار  توجه  درخور  اسلام  اجتماعىِ 
با  نفسانى  حالتى  تواضع  است.1  شده  معرفى  پارسايان  زندگى  سبک 
اعتدالى  نقطۀ  تواضع  است.  خوشايند  مظاهری  و  رفتاری  پديده های 
كسى انسان متواضع را  كه در دو سوی آن ذلت و تکبر قرار دارد.  است 
ذليل نمى داند؛ بلکه انسان های متواضع به سبب همين تواضع محترم 
زیرا  مى گيرد؛  نشئت  خودناشناسى  از  ذلت  مى شوند.  شمرده  عزیز  و 

واضُــعُ« )علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 193). 1. نک: »وَ مَشْــیُهُمُ التَّ
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دليل  این  به  و  نمى شناسد  را  توانایی هايش  و  دارایی ها  ذليل،  انسان 
خودكم بین است. از سوی ديگر، انسان متکبر نيز خودناشناس است؛ 
كاستى های خود را نمى شناسد و  كه فرد متکبر، نداری و  با این تفاوت 
كسى  گر  كه ا خودبزرگ بین است. از این تحليل ساده نتيجه مى گيريم 

خودشناس باشد، متواضع مى شود.
نداشته هاست.  و  داشته ها  از  گاهى  آ و  خودشناسى  حاصل  تواضع 
از  گاهى  آ بزرگ منشانه است.  و  با مردم، متين  انسان متواضع  برخورد 
از  مانع  دارد،  وجود  انسانى  هر  در  كه  نقص هایی  به  توجه  و  كاستى ها 
انسان متواضع در مواقع  این حال،  با  به ديگران است؛  او  فخرفروشى 
است.  گذشت  و  عفو  اهل  درعين حال،  و  مقتدر  كاملًا  انسانى  لازم، 
مى شود.«1  تباه  نشناسد،  را  خود  »هركه  مى فرمايد:  امير؟ع؟  حضرت 
گر نتيجۀ خودشناسى  چنان كه از  این روايت  فهميده مى شود، تواضع ا
و واقع بینى باشد، از دستاوردهای مهمش برای فرد متواضع این است 
كه به خود و ديگران فرصت شکوفایی مى دهد؛ درحالى كه انسان متکبر 

خلاقيت ها  و  توانایی ها  بروز  اجازۀ  ديگران  و  خود  به 
چنين  خود  به  نيز  ذليل  انسان  و  نمى دهد  را 

ديگران!  به  برسد  چه  نمى دهد،  اجازه ای 
انسان متکبر خود را تباه مى كند؛ چون 

كه امکانات  در مسيری قدم برمى دارد 
طبيعى اش به او پایِ رفتن در آن مسير 

را  خود  هم  ذليل  انسان  نمى دهد.  را 
مانع  خودكم بینى اش  زیرا  مى كند؛  تباه 

حركت او مى شود.

ــدْرَهُ« )علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 149).
َ
1. »هَلَــکَ امْرُؤٌ لَمْ یَعْرِفْ ق

انسان 
متکبر در مسیری 

که امکانات  گام برمی دارد 
طبیعی اش به او پایِ رفتن در آن 

مسیر را نمی دهد. انسان ذلیل هم 
به واسطۀ خودکم بینی اش، 

توان حرکت در مسیر 
را ندارد. 
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خوب  را  آن ها  كه  داشته هايش  و  امکانات  اساس  بر  متواضع  انسان 
داشته ها  از  گاهى  آ زیرا  كند؛  فعال  را  خود  مى تواند  مى شناسد، 
آدمى    محرک  موتور  مهم ترین  اعتمادبه نفس  مى آورد.  اعتمادبه نفس 
كاستى هايش  از  گاهى  آ به دليل  متواضع  انسان  درعين حال،  است. 
بنابراین،  است؛  محتاج  توانایی هايشان  و  ديگران  به  كه  مى داند 

همياریِ مناسب اجتماعى، ميان انسان های متواضع شکل مى گيرد.
مرد،  و  زن  از  اعم  انسانى،  هر  برای  تواضع  پسنديده بودن  بر  افزون 
كه مختص زن در مقابل شوهر  نوعى فروتنىِ خاص زنانه نيز وجود دارد 
كريم از این صفت به عنوان »قنوت« ياد مى كند: »همسران  است. قرآن 
شايسته، زنان فروتن ]در مقابل شوهرانشان[ و حافظ اموال ]آن ها[ 

هستند.«1
و  هستند  عمل  جنس  از  و  ايجابی  به نوعى  اخلاقى  صفت های  همۀ 
تحقق آن ها وابسته به صرف انرژی روحىِ زياد است. قنوت زنان نيز از این 
كمک مى كند بر اساس  توان روحىِ  ویژگى مستثنا نيست. قنوت به زنان 
كنند. در واقع، فروتنى و  خود، لحظه های شيرينى را برای خانواده ايجاد 
قنوت زنان نوعى توانایی برای مدیريت بحران در زندگى خانوادگى است. 
گرچه مردان و زنان، همه موظف به رعايت تواضع و گذشت و عفو هستند،  ا
این خصيصه برای زنان معنایی متفاوت مى دهد. كسى نمى تواند قدرت 
گذشت، صبر، ميانجيگری در خانواده، اخلاق مراقبت و دلسوزی  زنانۀ 
كند. این موضوع، امروز به شکل نظريه ای در مباحث زن پژوهى  را انکار 
درآمده است. اخلاق زنانه2 به عنوان اخلاق مراقبت3 ديدگاهى است 
موقعيت های  كنترل  برای  بیشتری  توانایی  زنان  مى كند  حکم  كه 

N .1فَالصّالِحــاتُ قانِتاتٌ حافِظاتٌ لِلْغَیْبِ بِما حَفِظَ اللّهMُ )نســاء، 34). 
2. Female Ethics.
3. Ethics of care. 
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بحرانى دارند. قنوت را مى توان چنين تعريف كرد: خرج كردن ذكاوت 
كنش صحيح تر يا كم ضررتر،  زنانه در موقعيت شناسى و نشان دادن وا
دوری جستن از خطرسازكردن موقعيت های خشم آلود، استفاده از 

كنترل كننده و... . سکوت به عنوان راهکار مهم 
بنابراین، ستودن زنان اهل قنوت و تواضع، 

گاه و تواناست، نه تشویق  ستودن زنان آ
و  سخن گفتن  هميشه  بزدلى.  به 

حتى  حاضرجوابی،  و  فريادكشيدن 
برای دفاع از حق، شيوه ای عاقلانه 
كريم  قرآن  نيست.  نتيجه بخش  و 

با  حق  گرفتن  كه  مى كند  كيد  تأ
به  هم  بنابراین،  مى شود؛  ميسر  صبوری 

صبر و هم به حق محوری توصيه مى كند.1
همسر  مقابل  در  فروتنى  به  زنان  توصيۀ  كنار  در 

نامحرم متکبر باشند.2  برابر مردان  كه در  به آن ها سفارش شده است 
نامحرم  با  صميمانه  رفتارهای  از  خودداری  به معنای  اينجا  در  تکبر 
رفتار  با  است،  اخلاقى  حکمى  كه  همنوعان  به  احترام گذاشتن  است. 
كند، متفاوت است و  كه توجه شهویِ آن ها را جلب  صميمانه با مردان 
بانوی معتقد به خداوند و وفادار به زندگى زناشویی، از این نوع مراوده 

خودداری مى كند.

1. عصر،3.
2. نــک: علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، حكمت 234.

هنر زن، در 
موقعیت شناسی  و 

کنش صحیح تر  یا  نشان دادن  وا
کم ضررتر، دوری کردن از خطرسازشدن 
موقعیت های خشم آلود و  استفاده از 

سکوت به عنوان راهکارهای مهم 
کنترل کننده  است. 
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راهکارهاییبرایدستیابیبهتواضع

برای متواضع بودن مى توان این راهکار ها را به كار بست: 
كمبودها، قوّت ها و ضعف های خويش  • حدّ خود يعنى استعدادها، 

را بشناسيم. این شناخت خودبه خود ما را فروتن مى كند؛
خود  شاخص كردن  و  معرفى  بر  مى شويم،  وارد  كه  مجلسى  هر  در   •

اصرار نداشته باشيم؛ 
كنيم؛ • با افرادی از طبقه های ضعيف معاشرت 

كنيم؛  خودداری 
ً
• از معاشرت بیش ازحد با افراد ثروتمند و متکبر جدا

• به ياد مرگ باشيم؛
رفع  برای  توان،  حد  در  و  كنيم  رفت وآمد  نيازمند  انسان های  با   •

مشکلات آن ها برنامۀ دائمى داشته باشيم؛
گاهى با نوجوانان هم كلام شويم  كنيم و  كودكان بازی  كنيم با  • سعى 

كار را برای خود سخت ندانيم؛ و این 
گروهى  كارهای  در  و  نورزيم  امتناع  گروه  در  همکاری  و  زندگى  از   •

كنيم؛ آن هم بدون اينکه موقعيت رئيس داشته باشيم؛  مشاركت 
كنيم؛ • سکوت كردن در مقابل درشت گویی ديگران را تمرین 

كمتر توقع داشته باشيم. • بیشتر دوستى بورزيم و 
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9. همدردی

رفتارهایی  و  غيبت  و  ديگران  كار  در  فضولى  با  همدردی  تمایز  وجه   •
مانند آن ها چيست؟ 

چه  حيـــوانات  ميان  در  همياری  با  انســان ها  ميان  در  همــدردی   •
تفاوت هایی دارد؟

كدام آثار روانى و اجتماعى را به دنبال دارد؟ • همدردی 
• چگونه مى توان به مهارت همدردی با ديگران دست يافت؟

روابط اخلاقى، جوامع انسانى را از سایر حيواناتى كه به صورت دسته جمعى 
دسته جمعى  به صورت  كه  جانورانى  مى كند.  جدا  مى كنند،  زندگى 
گروهشان  منافع  حراست  و  حفظ  به  غریزه  به حکم  مى كنند،  زندگى 
گروهى در حيوانات، نه تنوع پذیر است  مى پردازند. شيوۀ همکاری های 
سال  هزاران  طول  در  دارد،  وجود  آن ها  ميان  هرآنچه  تغيیرپذیر.  نه  و 
انسانى،  جوامع  مقابل،  در  مى ماند.  و  است  مانده  باقى  دست نخورده 
روابط اجتماعى خود و شيوه های همياری های اجتماعى و حتى اهداف 
گاهى  گرچه  ا مى كنند.  تغيیر  دستخوش  را  جمعيت ها  تشکيل  از  خود 
ضوابط و قراردادهای اجتماعى، آدميان را به همياری ملزم مى كند، این 
ضوابط هيچ گاه نتوانسته اند جای ارتباطات عاطفى و اخلاقى انسان ها را 
كه آن ها را به حدِ  گاهى انسان ها خود را از چهارچوب ضوابطى  بگيرند. 
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ج مى كنند و تا حد ايثارِ  معيّنى از رسيدگى به يکديگر محدود مى كند، خار
كمک مى رسانند. شخصيت اخلاقى  از مال، به يکديگر  گذشت  جان و 

گذشت است.  انسان ها نيز مرهون همين ايثار و 
اجتماعى »همدردی« است  زیبای  رفتارهای  از  يکى  این ميان،  در 
كاملًا شناخته شده بدل شود.  كه بايد به مهارتى عمومى  و درعين حال 
مى شود.  ناشى  همدردی  احساس  از  هميارانه  اقدام های  از  بسياری 
از حوزۀ  كه  كند  را بسيج  فراوانى  نيروهای  وقتى مى تواند  يک موضوع 
به  با همدردی كردن،  انسان ها  ج شود.  شخصى خار

مسائل شخصى رنگى عميق تر مى بخشند.
نمى توان  گاهى  دارد.  مراتبى  همدردی 
از  و  داد  انجام  خاصى  كار  كسى  برای 
عمق مشکلات عينى اش كاست؛ ولى 
كاهش  را  او  درد  احساس  مى توان 
جنبه های  علاوه بر  مشکلات  داد. 
فراوانى  روحى  و  روانى  بار  فيزيکى، 
دارند. افراد قبل از هرچيز زیر بار روانىِ 
كمر خم مى كنند؛ در این صورت،  مشکل، 
كمى  از مشکل خود را  گر بتوانند درصد  حتى ا
كنند، باز هم فرصت را با غصه خوردن و تحمل نابجای درد و  نيز حل 
گاهى همدردی با افراد، از بار روانى مشکل مى كاهد  كف داده اند.  غم از 
كه با همراهى عاطفى فردی ديگر، در  كوهى از غم را مى بیند  و شخص 
پیش رويَش متلاشى مى شود؛ آنگاه در حالت تعادل قوا و عواطف، بهتر 

مى تواند به محاسبۀ توانایی هايش برای حل مشکل بپردازد. 

مشکلات دیگران را 
همیشه نمی توان از بین برد؛ 

اما گاهی همدردی با افراد، از بار روانیِ 
مشکلات می کاهد و شخص کوهی از غم 

را می بیند که با همراهی دیگران در 
برابرش متلاشی می شود. 
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راهکارهاییبرایایجادحسهمدردی

كرد: برای دستيابی به این مهارت مى توان از این روش ها استفاده 
كه ناشى از قلب مهربان  • رقيق كردن احساسات از طریق همدردی 
است. بعضى افراد از نظر شخصيتى مهربان ترند؛ درعين حال، هر انسانى 
كرده باشد.  از مهر برخوردار است؛ مگر اينکه خود را دچار قساوت قلب 
افراد  با  ارتباط نداشتن  لذت،  در  غرق بودن  و  رفاه زدگى  حرام،  لقمۀ 

نيازمند و... انسان را سنگ دل مى كند؛
كه دردمندی در آنجا هست، مانند خانه های  • سرزدن به هر جایی 

كز توان بخشى و بیماران خاص؛ سالمندان و مرا
در  به دست آمده  حس  كه  ديگران  مشکل  حل  برای  عملى  اقدام   •

این فرايند تا حد زيادی در افزايش روحيۀ همدردی مؤثر است؛ 
• مشاركت در امور خيريه ها و سازمان های مددكاری؛

همشهری ها،  هم محله ای ها،  خويشاوندان،  مشکلات  از  گاهى  آ  •
هم وطنان و حتى مردم جهان و تلاش برای رفع آن ها تا حد امکان؛

• دستيابی به روحيۀ سرزنده و غيرافسرده با ورزش كردن؛ زیرا فردی 
كه خود، انباشته از غم است، همدرد خوبی نيست؛ 

گوش شنوا و امين برای شنيدن رنج ديگران و نيز مهارت  • داشتنِ 
از  را  فرد  آنکه  كوتاه؛ بدون  و  راهنمایی كردن های لازم  و  دل داری دادن 

كند.  اطرافيانش منزجر 
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10. احساس یگانگی با مردم

• به نظر شما، خودمحوری تا چه حد به روابط اجتماعى صدمه مى زند؟
بار  مردم گرا  را  فرزندتان  كودكى،  از  چگونه  كه  انديشيده ايد  هيچ گاه   •

بیاوريد؟
مسائل  قبال  در  و  حساس  خود  مسائل  قبال  در  را  ما  عواملى  چه   •

ديگران بی اعتنا مى كند؟
كه با مردم يگانه شده ايم؟ كنيم  • چه زمانى مى توانيم ادعا 

از سفارش های مهم حضرت امير؟ع؟ به فرزندشان رسيدن به احساس 
كه این موضوع هم بايد به مهارت  يگانگى با مردم است. به نظر مى رسد 
بدل شود. رسيدن به این توانایی، نيازمند تمركز بر معياری مهم است. 
كه برای رسيدن به این قدرت، آدمى  كلام حضرت این است  مضمون 
كه بداند  كارهای اجتماعى ميزان قرار دهد؛ به این معنا   بايد خود را در 
آن ها  به  را  همان  دقيقاً  و  دارد  توقعى  چه  خود  با  مواجهه  در  مردم  از 
و  مردم داری  توانى،  چنين  عينى  نتيجۀ  گفت  بتوان  شايد  ببخشد. 

رفتارهای هم گرايانه با مردم است.
ذاتى  خصلت های  اجتماعى،  انسجام  اصلىِ  هستۀ  عبارت،  این  در 
كنند؛ اما  كاملًا متفاوت عمل  انسان است. این خصلت ها ممکن است 
گر مدیريت شوند، پايۀ بهترین اخلاق اجتماعى قرار مى گيرند. حضرت  ا
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كه آنچه براى خود دوست داريم،  در ادامه به این مطلب اشاره مى كند 
كه هر انسانى مایل است  براى ديگران نيز دوست بداريم. روشن است 
كند؛ پس او نيز بايد سهم خويش  همۀ محبت ها را به سوی خود جلب 
كه نمى خواهى  گونه  كند؛ همچنين مى فرمايد: »همان   را به ديگران ادا 
كنند، تو نيز به آن ها ظلم نکن.«1 آدمى راضى نيست  ديگران به تو ظلم 
كوهى از ظلمِ خود به ديگران  گاهى  كند؛ اما  كه احدی به او ذره ای ستم 
نيازمند دانش و  این زمينه،   به نقطۀ مطلوب در  را نمى بیند. رسيدن 

مهارت افزایی است.
گر كسى نَفس خود  كه ا نتيجۀ این نگرش، آن است 
را  به ديگران همان  قرار دهد، مى كوشد  را ميزان 

كه از آن ها برای خود توقع دارد. بدهد 
این فرد خوبی را به ديگران مى بخشد 
و مى كوشد آنچه برای خود نمى خواهد، 
برای آن ها هم نخواهد؛ پس بدی و شرّ 

او به ديگران نمى رسد.
حق  در  را  ظلم  چون  نمى كند؛  ظلم  او 
كه  همان گونه  مى كند؛  نيکى  و  نمى خواهد  خود 
كنند و در حق ديگران  دوست دارد ديگران به او نيکى 
گفته شود. این همان  كه دوست دارد در حق خودش  همان را مى گويد 
»از  فرمود:  كه  است  پارسايان  دربارۀ  متقين،  خطبۀ  در  حضرت  تعبير 
انسان باتقوا، اميد خير مى رود؛ درحالى كه همه مى دانند از شرّ او 
ايمن هستند.«2 چنين رفتاری، بهشتى زمينى ترتيب مى دهد: جلوی 
انتشار عادلانۀ نعمت ها را نمى گيرد و بار سختى ها و مشکل ها را ميان 

1. علی بن ابی طالــب؟ع؟، نهج البلاغه، نامۀ 31. 
مُونٌ « )علی بن ابی طالب؟ع؟، نهج البلاغه، خطبۀ 193).

ْ
ـرُّ مِنْـــهُ مَأ مُولٌ وَ الشَّ

ْ
2. »اَلْخَیْـــرُ مِنْـــهُ مَـأ

زمانی می توانیم 
ادعا کنیم با مردم به 

فس خود را 
َ
یگانگی رسیده ایم که ن

میزان قرار دهیم و به دیگران همان 
که از آن ها برای خود  را بدهیم 

توقع داریم.
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و  امکانات  بر سر تصاحب  مردم پخش مى كند و در واقع، رقابت منفى 
فرصت ها را از بین مى برد. 

گر قرار باشد افراد برای كسب امکانات  كه ا توجه و تذكر دین این است 
كنند، در وهلۀ اول، بايد قواعد  بیشتر در حوزۀ مادی و معنوی فعاليت 
اساساً  قواعد،  این  كنند.  عمل  بِدان  و  بدانند  را  آن  اخلاقى  و  معنوی 
گر  ا مناسب،  اخلاقىِ  فضای  در  دارد.  مغایرت  حيوانى  ستيزه جوییِ  با 

رقابتى هم درگيرد، به جدال خصمانه نمى انجامد. 
روايات بسياری بر ايجاد انگيزه های معنوی برای 

كيد  تأ مسلمانان  مردم داریِ  مهارت  تقويت 
كرده اند. برای مثال در روايت آمده است 

چهل  بیابان،  در  را  نابینایی  كسى كه 
برای  زمين  همۀ  گر  ا ببرد،  راه  قدم 
سوزنى  به اندازۀ  شود،  طلا  از  پر  او 
يا  است1  نشده  داده  او  كار  پاداش  از 

برای  سرپناهى  راه،  كنار  در  كسى   گر  ا
گروهى از مسلمانان را از  رهگذران بسازد يا 

آسيب سيل يا آتش سوزی برهاند، بهشت برای 
او واجب مى شود.2 

1. نک: محمدباقر مجلســی، بحار الانوار، ج۷2، ص15. 
2. نــک: محمدبن یعقوب كلینی رازى، الكافی، ج5، ص55. 

که برای  افرادی 
کسب امکانات بیشتر 

در حوزۀ مادی و معنوی فعالیت 
می کنند، در وهلۀ اول، باید قواعد 

معنوی و اخلاقی آن را بدانند. این قواعد 
با ستیزه جویی حیوانی و جدال 

خصمانه همخوانی 
ندارد. 
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راهکارهاییبـــرایدستیابیبهاحساسیگانگیبا
مردم

پرورش  فرزندانمان  يا  خود  در  را  مردم  با  يگانگى  احساس  اينکه  برای 
كنيم:  دهيم، لازم است به مهارت های زیر توجه 

گر  ا فرزندان:  برای  چه  و  خود  برای  چه  خواسته ها،  کنترل   •
نه  برايش فراهم شود، خودخواه مى شود،   

ً
آدمى هرآنچه بخواهد، فورا

ديگرخواه.
• الگوسازی در رفتار و مواجهۀ والدین با فرزندان یا هر راهبر با 
والدین  همه روزۀ  و  مکرر  رفتارهای  ديدن  با  بايد  فرزندان  خود:  رهروِ 
به صورت عملى، خود به این احساس يگانگى برسند. يکى از قصه های 
كه حضرت  معروف زندگى حضرت فاطمۀ زهرا؟عها؟ مربوط به زمانى است 
كرده و برای يکايک آن ها  يک شب تا صبح، مردم مدينه را با نامشان ياد 
خردسالش  فرزند  كه  يافت  ادامه  آن چنان  كردن  دعا این  مى كرد.  دعا 
در  حضرت  نمى كنيد؟«  دعا  خودمان  برای  »آيا  پرسيد:  و  شد  متحير 
كرد: »پسركم! اول همسايه،  كلام  نورانى و معروف خود را بیان  پاسخ او 

بعد ]اهل[ خانه.«1 
و  مردم داری  دلسوزی،  دقت،  این  فرزندان  گر  ا مى رسد  به نظر 
به خصوص  والدین،  رفتار  در  را  مردم  اشتباهات  و  گناهان  از  دل تنگى 
همان  از  باشند،  انسانى  گدازِ  و  دلسوزی  آن همه  شاهد  و  ببينند  مادر 

كودكى با احساس مسئوليت و احساس يگانگى با مردم رشد مى كنند.

• رعایت عدالت در محیط زندگی.
1. »یا بُنَیَّ الْجارَ ثُمَّ الدّارِ« )محمدبن حسن حرّ عاملی، تفصيل وسائل الشيعة الی تحصيل مسائل الشریعة، 

ج۷، ص113).
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غیررسمی،  و  رسمی  تربیت  و  آموزش  در  مفاهیم  این  گنجاندن   •
گر این مفاهيم، درون مايۀ اصلى دین داری  به ویژه در مهدکودک ها: ا
گيرند، نتايجى مفيد دارد.  در متون آموزشى و سيستم های ترتيبى قرار 
كه موانع  كه آداب اخلاقى را زمانى به افراد تعليم دهيم  بسيار مهم است 
درونى از قبيل غریزه ها و شهوت ها، برای مقابله با این آداب در آدمى 
كودكى بسيار  بیدار نشده اند؛ ازاین رو، درونى كردن این آداب در سنين 

بجا و بموقع است.
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خلاصۀ فصل در یک نگاه

و  عجولانه  قضاوت  اهل  و  سطحى نگر  عاقل،  و  خردورز  انسان   .1
كمک مى  كند يا  تصميم گيری های آنى نيست. چنين انسانى به ديگران 
كمک مى  گيرد و درمجموع، روابط خود را با آن ها بر مبنای ابراز  از آن   ها 

دوستى برقرار مى  كند. 
هرگونه  از  پیش  تفکر  به  آن  عادت دادن  يعنى  ذهن،  تربیت   .2

حرف زدن و عمل كردن يا حتى قضاوت كردن.
كه برای ايجاد جهان بینىِ درست در  3. لازمۀ تربیت ذهنى این است 
گاه كردنشان از قوانين خلقت بکوشيم و آنان را به تفکر دربارۀ  فرزندان و آ

كنيم.  سؤال های خويش تشویق 
4. انسان مى تواند با استفاده از مهارت تخيل و تکلم و با به كار گيری 
بی آبرویی،  و  آبرو  خشم،  و  نفرت  محبت،  و  عشق  جملات،  و  واژه ها 

كند. احترام و شرافت و نيز ذلت و فرومايگى را در دنيای خارجى ايجاد 
۵. خويشتن داری در وهلۀ اول، نيازمند نيروی بازدارندۀ درونى است 
گروِ تمرین است. برای  و دستيابی به این نيرو، افزون بر باور و اعتقاد، در 
گاهى با  كار لازم است انسان خواسته های نفس خود را مدیريت و  این 

كند. آن ها مخالفت 
6. آروزهای طولانى خواسته هایی اند كه بیش ازحد، خيال پردازانه اند 

و وضعيت فعلى انسان برای رسيدن به آن   ها مناسب نيست. 
ذرات  تمام  اينکه  به  اعتقاد  يعنى  هستى،  دربارۀ  مثبت انديشى   .7
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گر ظاهر پديده ها  عالم مى  توانند و مى  خواهند به ما خير برسانند؛ حتى ا
سختى و رنج باشد. مثبت انديشى در رفتار نيز همان حسن ظن به افراد 

در ارتباطات اجتماعى است.
كوشش برای  8. برای مثبت انديشى لازم است مهارت تمركز بر نيت و 
توجه قلبى به خداوند و نيز مهارت جلوگيری از ورود افکار بدخواهانه و 
منفى را فرا بگيريم و با راهکار »مَحمل سازی«، حسن ظن به مردم را در 

كنيم.  خود تقويت 
گذشت و بخشش« دو راه حلى است  9. »تغيیر موقعيت« و »مهارت 
تا  مى كنند  كمک  ما  به  و  مى شوند  واقع  مفيد  عصبانيت،  حينِ  در  كه 

كنيم. كنترل  خشم خود را 
است.  خوشايند  رفتاری  پديده های  با  نفسانى  حالتى  تواضع   .1۰
قرار دارد:  تکبر  و  كه در دو سوی آن، ذلت  اعتدالى است  نقطۀ  تواضع 
در  و  نمى شناسد  را  توانایی هايش  و  است  خودكم بین  ذليل  انسان 

كاستى های خود را ناديده مى انگارد. مقابل، انسان متکبر نداری ها و 
11. افزون بر پسنديده بودن تواضع برای هر انسانى، اعم از زن و مرد، 
كه مختص زن در مقابل شوهر  نوعى فروتنىِ خاص زنانه نيز وجود دارد 

كريم از آن به »قنوت« ياد مى كند.  است و قرآن 
و  به مهارتى عمومى   بايد  كه  اجتماعى  زیبای  رفتارهای  از  يکى   .12
كاملًا شناخته شده بدل شود، »همدردی« است. بسياری از  درعين حال 
اقدام های هميارانه ميان انسان ها از احساس همدردی ناشى مى شود. 
متون  در  كيدشده  تأ گى های  ویژ از  مردم  با  يگانگى  احساس   .13
با  هم گرايانه  رفتارهای  و  مردم داری  آن،  عينى  نتيجۀ  كه  است  دينى 
مردم است. برای رسيدن به این احساس، آدمى بايد بداند از مردم چه 

توقعى دارد و دقيقاً همان را برای مردم برآورده سازد.
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کتابنامه

كريم. 1. قرآن 

2. ابن ابی الحديــد معتزلــى، عبدالحميدبن هبة الله بن ابی الحديــد،  شــرح 
ــد، به تحقيــق و تصحيــح محمــد ابوالفضــل  نهــج البلاغــة لابــن ابــی الحدي

كتابخانــۀ آيــت الله مرعشــى نجفــى، 14۰4ق. ابراهيــم، ج 2۰، چ1، قــم: 

3. ابن شــعبۀ حرّانــى، حســن بن على، تحــف العقــول عن آل الرســول؟صل؟، 
كبــر غفــاری، چ2، قــم: جامعــۀ مدرســين حــوزۀ  به تحقيــق و تصحيــح على ا

علميۀ قــم، 14۰4ق. 

4. ابن شهـــــــرآشوب، محمــدبن على بن شهــــرآشوب سَــــرَوی مازنــــدرانى، 
مناقــب آل ابــی طالــب، ج1، چ1، قــم: علامــه، 1379ق.

۵. ابن منظــور، محمدبن مکرم بن احمــد انصــارى مصــرى، لســان العــرب، 
به تحقيــق و تصحيــح جمال الدیــن ميردامــادی، ج9، چ3، بیــروت: دار 

الفکــر للطباعــة و النشــر و التوزیــع ، 1414ق.

كلمــات قصــار حضــرت  6. پاينــده، ابوالقاســم، نهــج الفصاحــة )مجموعــه 
رســول؟صل؟(، چ4، تهــران: دنيــای دانــش، 1382ش.

ابجــدی، ترجمــۀ رضــا مهيــار، چ2،  افــرام ، فرهنــگ  فــؤاد  7. بســتانى، 
137۵ش. اســلامى،  انتشــارات  تهــران: 
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ت وك ل ــى،   ت رج مــۀ   كــودک،  روانى عاطفــىِ  رشــد  آنــدره،  مــارک  ک،  بــلا  .8
.1377 ص ب ــح ،  تهــران: واژۀ  

درر  و  الحکــم  غــرر  تصنيــف  عبدالواحدبن محمــد،  آمُــدى،  تميمــى   .9
الکلــم، به تحقيــق و تصحيــح مصطفــى درايتــى، چ1، قــم: دفتــر تبليغــات 

1366ش. اســلامى، 

الکلــم،  درر  و  الحکــم  غــرر  عبدالواحدبن محمــد،  آمُــدى،  تميمــى   .1۰
الکتــب  دار  قــم:  چ2،  رجایــی،  ســيدمهدی  تصحيــح  و  به تحقيــق 

141۰ق. الاســلامى، 

11.  جعفـــــری تبــريــــزی، محمــــدتقى، امــــام حسين؟ع؟؛ شهيـــــد فرهنــگ 
اســـــــلام ســــــــربازان  جامــــــع  ســايت  به نقـــــل از:  انســانيت،   پیشــــرو 

.)www.sarbazaneislam.com(

12. حاجيانــى، ابراهيـــــم، جامعـــــــه شناسى هويــت ایرانــى، چ1، تهــران: 
پژوهشــکدۀ تحقيقــات اســتراتژيک،  1388.

13. حــرّ عاملــى، محمدبن حســن، وســائل الشــيعة الــى تحصيــل مســائل 
الشــريعة، ج1و2و7و1۵و2۰، چ1، قــم: مؤسســة آل البيــت لاحيــاء التــراث، 

14۰9ق.

14. ديلمــى، حسن بن ابی الحســن، ارشــاد القلــوب، ج1، چ1، قــم: شــريف 
رضــى، 1412ق.

1۵. رايــس، فيليــپ، رشــد انســان؛ روان شناســى از تولــد تــا مــرگ، ترجمــۀ 
مهشــيد فروغــان، چ2، تهــران: ارجمنــد، نســل فــردا  ،139۰.         

مــدرن،  گودمــن، نظريــۀ جامعه شناســى  گلاس  و دا ج  ريتــزر، جــور  .16
.139۰ جامعه شناســان،  تهــران:  چ1،  ميرزایــی،  خليــل  ترجمــۀ 
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17. ســالاری فر، محمدرضــا، خشــونت خانگــى عليــه زنــان؛ بررســى علــل و 
درمــان بــا نگــرش بــه منابــع اســلامى، چ1، قــم: هاجــر، 1389.

18. صــدوق )شــيخ صــدوق(، محمدبن على بن بابويــه قمــى، الخصــال، 
كبــر غفــاری، ج1و2، چ1، قــم: دفتــر انتشــارات  به تحقيــق و تصحيــح على ا

اســلامى وابســته بــه جامعــۀ مدرســين حــوزۀ علميــۀ قــم، 1362ش. 

معانــى  قمــى،  محمدبن على بن بابويــه  صــدوق(،  )شــيخ  صــدوق   .19
كبــر غفــاری، چ1، قــم: دفتــر انتشــارات  الاخبــار، به تحقيــق و تصحيــح على ا

اســلامى وابســته بــه جامعــۀ مدرســين حــوزۀ علميــۀ قــم ، 14۰3ق.

كتــاب  قمــى،  محمدبن على بن بابويــه  صــدوق(،  )شــيخ  صــدوق   .2۰
مــن لا يحضــره الفقيــه، ج1و2و3و4، چ2، قــم: دفتــر انتشــارات اســلامى 

وابســته بــه جامعــۀ مدرســين حــوزۀ علميــۀ قــم، 1413ق.

21. طبرســى، على بن حســن، مشــکاة الانــوار فــى غــرر الاخبــار، چ2، نجــف: 
مکتبــة الحيدريــة، 138۵ق.

22. طوسى، محمدبن حسن، امالى، چ1، قم: دار الثقافة، 1414ق.

23. طوســى، محمدبن حســن، مصبــاح المتهجــد و ســلاح المتعبــد، ج2، 
چ1، بیــروت: مؤسســة الفقــه الشــيعة، 1411ق.

24. عاملــى، ســيدجعفرمرتضى، اَلصّحيــح مــن ســيرة النبــى الاعظم؟صل؟، 
ج2، چ4، بیــروت: دار الهــادی، 141۵ق.

ع الحصيــن ، چ1،  كفعمــى، ابراهيم بن علــى، البلــد الاميــن و الــدر 2۵. عاملــى 
بیروت: مؤسســة الاعلمــى للمطبوعــات، 1418ق.

كتــاب  26. علاســوند، فریبــا، تعامــل خانــواده و دولــت، زن و خانــواده؛ 
انديشــه های راهبــردی، چ1، تهــران: پیــام عدالــت، 1391.
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27. على بن ابی طالــب؟ع؟، نهــج البلاغــه، به كوشــش محمدبن حســين 
شــريف الرضــى، به تحقيــق و تصحيــح صبحــى صالــح، چ1، قــم: هجــرت، 

1414ق.

كاشــانى، محمدمحســن، المحجة البيضاء فى تهذيب الاحياء،  28. فيض 
ج1، چ4، قــم: دفتــر انتشــارات اســلامى وابســته بــه جامعــۀ مدرســين حــوزۀ 

علميــۀ قــم، 1417ق.

به تحقيــق  القــرآن،  فقــه  ســعيدبن هبةالله،   راونــدى،  29.   قطب الدیــن 
و تصحيــح ســيداحمد حســينى و ســيدمحمود مرعشــى، ج2، چ2، قــم: 

كتابخانــهٔ آيــت الله مرعشــى نجفــى، 14۰۵ق. 

كبر  كلينــى رازی، محمدبن يعقــوب، الکافــى، به تحقيــق و تصحيح على ا  .3۰
غفــاری و محمــد آخونــدی، ج2و3و4و۵، چ4، تهــران: دار الکتب الاســلامية، 

14۰7ق.

كوزر، لوئيس و برناردز روزنبرگ، نظريه های بنيادی جامعه شــناختى،   .31
ترجمۀ فرهنگ ارشــاد، چ3، تهران: نشــر نى، 138۵.

32. ليثــى واســطى، على بن محمــد، عيــون الحکــم و المواعــظ، به تحقيــق 
و تصحيح حســين  حســنى بیرجندى، چ1، قم: دار الحديث، 1376ق.

33. ماســارو، ايموتــو، پیام هــای نهفتــه در آب، ترجمــۀ فرهــاد فروغمنــد، 
ک. كتابنــا نســخهٔ الکترونيکــى، به نقــل از: ســايت 

كنــز  العمــال فــى الســنن  34. متقــى هنــدی، على بن حســام الدین متقــى، 
ج3،  ســقا،  صفــوه  و  حيانــى  بکــری  به تصحيــح  الافعــال،  و  الاقــوال   و 

كتابخانهٔ ديجيتال نور. بیروت: مؤسسة الرسالة، 14۰9ق، به نقل از: 

3۵. مجلسى، محمد باقر، بحار  الانوار الجامعة لدرر اخبار الائمة الاطهار، 
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 ج6و16و67و68و69و7۰و72و74و7۵و92و1۰۰و 1۰1، چ2،  بیــــــروت: دار
احياء التراث العربی، 14۰4ق.

36. مســعوديان،  پرویــن، منشــور اخلاقى خانــواده در ازدواج دانشــجویی، 
چ3، تهــران:  فصــل نــو، 139۰.

ــن محمــد؟ع؟، مصبــاح الشــريعة، چ1، بیــروت:  ــه جعفرب 37.        منســوب ب
اعلمــى، 14۰۰ق. 

نــوری(، حســين، مســتدرک الوســائل و  نــوری طبرســى )محــدث   .38
مســتنبط المســائل، ج9و14و1۵و24، چ1، قــم: مؤسســۀ آل البيــت؟عهم؟ 

التــراث، 14۰8ق.      لِاحيــاء 

39. ورام بن ابی فــراس، مسعودبن عيســى، تنبيــه الخواطــر و نزهــة النواظــر 
كتابخانــهٔ فقيــه، 141۰ق. )مجموعــة ورّام (، ج1، چ1، قــم: 
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خط سفید ممتد
توضیحات شرکت در مسابقه

در  می توانند  سال  دوازده  بالای  افراد  و  است  شده  طرح  موجود  متن  از  پرسش ها   *
کنند. مسابقه شرکت 

کنید: * به روش های زیر می توانید در مسابقات فرهنگی شرکت 
کافی است به ترتیب نام مسابقه و  کار،  برای این   1. ارسال پاسخ به سامانۀ پیامکی: 
را به صورت یک عدد دورقمی از چپ به راست،  گزینه های صحیح پرسش  ها  شمارۀ 

کنید. همراه با نام و نام خانوادگی خود، به سامانۀ پیامکی ۳۰۰۰۸۰2222 ارسال 
مثال: خط سفید ممتد 1۴ احسان براتی زاده

2. مراجعه به بخش مسابقات پرتال جامع آستان قدس رضوی، به نشانی:
https://tv.razavi.ir/plus/@mosabeghat97

3. پاسخ به پرسش ها در پاسخ نامه: پاسخ نامۀ تکمیل شده را می توانید به صندوق های 
پستی صندوق  به  یا  بیندازید  فرهنگی  اطلاع رسانی  پایگاه های  در  مستقر   مخصوص 

کنید. ۳۵1– 917۳۵ ارسال 

۴. فیلم برداری از خودتان درحال معرفی کتاب خط سفید ممتد با حضور در مساجد، 
کثر 1۰۰  مدارس، نماز جمعه و جمع اقوام و آشنایان:  فیلم های خود را  با زمان حدا

ثانیه و فرمت mp4، به این نشانی بفرستید:
https://tv.razavi.ir/plus/@mosabeghat97

کامل و صحیح و به صورت روزانه انجام می شود و نتیجۀ  * قرعه کشی از بین پاسخ های 
گفته شده به اطلاع برندگان می رسد. آن نیز ازطریق سامانۀ پیامکی 

گانه ارسال کنید. تذکر: پیشنهادها و انتقادهای خود را در پیامکی جدا
تلفن: ۳2۰۰2۵۶9– ۰۵1
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پرسش ها

پرسش اول. مهم ترین موتور محرک انسان چيست؟

1. انگـيزه و پشتکار دائمى
2. استمداد از حوادث مهم
3. تحريک از طریق ديگران

4. اعتمادبه نفس

گزينه از راهکارهای رشد مهارت تکلم است؟ پرسش دوم. كدام 

كتاب های متنوع داستانى، ادبی، فرهنگى و اجتماعى 1. مطالعهٔ 
2. تماشای برنامه های تلویزیونى و حضور در جمع های مذهبى

كودكان زیر شش سال كتاب برای  3. خواندن 
گزينۀ 1و3  .4
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