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پژوهــش در مهارت هــای زندگــی بــرای زندگــی ســالم در ایــران در اوایــل دهــۀ 1370 در انســتیتو 

روانپزشــکی تهــران و بــا پیش گامــی اســتادها و دانشــجویان ایــن موسّســه بــه صــورت بــه آزمایــش گذاشــن 

مهارت هــای زندگــی گوناگونــی در خانــواده، مدرســه و جامعــه شروع شــد. یافته هــا نتایــج خوبــی را نشــان 

داد و مطالعــه و کار تجربــی ادامــه یافــت، تــا جایــی کــه بــه تدریــج ایــن دانشــجویان تبدیــل بــه اســتادهای 

برجســته ای در آمــوزش مهارت هــای زندگــی شــدند و آن  گاه اینــان بــه خوبــی ایــن دانــش و مهــارت نویــن را 

در ســطح وســیعی بــا خــوش فکــری مدیرانــی در ادارۀ ایــدز وزارت بهداشــت و ســازمان بهزیســتی در بخــش 

ــای  ــوزش مهارت ه ــرش آم ــه پذی ــگاه دامن ــد؛ آن ــترش دادن ــی گس ــای اجتماع ــدز و حمایت ه ــاوره در ای مش

زندگــی بــه آمــوزش و پــرورش و بخــش بهداشــت روان و پیش گیــری از خشــونت خانگــی در وزارت بهداشــت 

کشــیده شــد و چنیــن بــود کــه ایــن موضــوع کشــوری گردیــد.

آمــوزش مهارت هــای زندگــی در دهــۀ گذشــته در کشــورمان موضــوع روز شــد. ایــن آموزش هــا می رفــت 

کــه بــه عنــوان بخشــی از تحــول روان شناســی بالینــی، توســعه روانشناســی مثبــت، روشــی در روانشناســی 

ــولات  ــای تح ــا در بیدادگری ه ــی مشکل گش ــلامت، و داروی ــی در س ــه و ارتقای ــی پیش گیران ــلامت، دانش س

ــرای روان هــای خســته شــود؛ و می رفــت کــه  اجتماعــی، اســترس ها، مشــکل های روزمــره، و نیــز حمایتــی ب

ــه  ــاند؛ ک ــود برس ــأن خ ــی در ش ــه ارتقای ــور ب ــت روان را در کش ــای بهداش ــی و آموزه ه ــگاه روان شناس جای

اتفــاق جدیــدی در کشــور روی داد. بــه تدریــج شــنیده شــد و آنــگاه بــا صــدای بلنــد در رســانه ها مطــرح 

شــد کــه: آمــوزش مهارت هــای زندگــی بــه چــه مقــدار و بــا چــه هزینــه ای و بــر کــدام گــروه آمــوزش گیرنــده 

اثرگــذار اســت؟ و کجــای ایــن آموزش هــا مبتنــی بــر فرهنــگ و دیــن و معنویــت ماســت؟ و گروهــی مدعــی 

شــدند کــه ایــن آموزش هــا برگرفتــه از نظریه هــای سکولاریســتی و ناســازگار بــا دیــن اســت!

ایـن تاریخچـه  ای درد دل گونـه و کوتاهـی بـود از تحـول آمـوزش مهارت هـای زندگـی در ایـران و نیـز 

تاریخچـه و ضرورت تدویـن طـرح پژوهشـی "آمـوزش مهارت هـای معنـوی" و ایـن کـه چگونـه انسـتیتو 

روانپزشـکی تهـران وظیفـۀ خـود  دانسـت کـه نگـذارد نوجوانی با نـام "مهارت هـای زندگی" که رسـالتی بزرگ 

بـرای تحـولات اجتماعـی کشـور مـا داشـت، اینـک قربانـی جریـان سـاده نگری های غیـر یـا ضدعلمـی گـردد.  

در ایــن راســتا طــرح آمــوزش مهارت هــای معنــوی در ســال 1388 بــه وزارت علــوم ارایــه و مــورد تاییــد 

دفــتر مرکــزی مشــاوره و حمایــت مرکــز مشــاوره دانشــجویی دانشــگاه تهــران قــرار گرفــت. امیــد اســت ایــن 

کتــاب و نتایــج ایــن طــرح بتوانــد پیامــدی کارامــد و تحولــی نویــن در حــوزه آمــوزش مهارت هــای زندگــی 

ایجــاد کــرده، پاســخ ارزشــمندی بــه اراده خســتگی ناپذیر همــکاران و حامیــان طــرح و روح پــاک، لطیــف و 

بــا ارزش دانشــجویانی باشــد کــه کنجکاوانــه در جســتجوی معنــای زندگــی وخلقــت متعالــی هســتند.
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هــدف ایــن طــرح، طراحــی و تدویــن بســته "آمــوزش مهارت هــای معنــوی" بــرای دانشــجویان اســت 

ــه  ــان و گــروه مشــاوران ب ــد کارگاه هــای آموزشــی مهارت هــای زندگــی توســط مربی ــوان آن را همانن کــه بت

دانشــجویان آمــوزش داد. هــدف اصلــی ایــن کتــاب نیــز بــه ویــژه اگــر در کارگاههــای آموزشــی آمــوزش داده 

مــی شــود اینســت کــه بتوانــد " دانشــجویان را بــا مهارتهــای معنــوی آشــنا کــرده، بــه آنهــا کمــک کنــد بــه 

ارزشــهای ایــن مهارتهــا پــی ببرنــد و کوشــش کننــد در زندگــی روزمــره خــود بــه کار گیرنــد". اهــداف جزیــی 

دیگــری نیــز در ابتــدای هــر فصــل کتــاب آمــده اســت. ایــن کتــاب در پــی تبلیــغ و آمــوزش دینــی نیســت 

چــرا کــه در صلاحیــت و تــوان نگارنــدگان کتــاب و یــا مجریــان اینگونــه کارگاههــا نیســت.  

ــاب در  ــدگان  کت ــن طــرح و نگارن ــان ای ــاب رســالت مجری ــن کت ــاده شــدن ای ــا آم ــه نظــر می رســد ب ب

ــن  ــی، همچنی ــای زندگ ــوزش مهارت ه ــت در آم ــن و معنوی ــن دی ــای والا و بنیادی ــق ارزش ه ــتای تلفی راس

در کمــک بــه دســتیابی بــه زندگــی ســالم و متعالــی بــا بهره گیــری از ایــن گونــه آموزه هــای علــوم رفتــاری 

ــت  ــرای دریاف ــت ب ــاری اس ــم انتظ ــد چش ــی می مان ــه باق ــت. آنچ ــیده اس ــان رس ــه پای ــه ب ــن مرحل در ای

کاســتی های محتــوای آموزشــی، پذیــرش نقدهــا، و فروتنــی همــراه بــا هوشــمندی بــرای بــه کار بســن همــه 

نقدهایــی اســت کــه از طــرف مشــتاقان آمــوزش مهارت هــای معنــوی و دانشــجویان خواهــد رســید. امیــدوارم 

یــاری خداونــد بــه گونــه ای باشــد کــه در نــر ایــن اثــر و پیامــد اجرایــی آن و بــا بــه کار بســن نظــرات یــاران 

مومــن بــدون تحریــف و ســوگیری های علمــی، دینــی و معنــوی اثــری مانــدگار در حــوزه علــوم رفتــاری و 

بــه ویــژه مشــاوره و آمــوزش مهارتهــای زندگــی پدیــد آیــد.

در پایــان چنــد توصیــه بــرای خواننــدگان و دانشــجویان شرکــت کننــده در کارگاه  هــای آموزشــی 

می شــود: ارایــه  معنــوی  مهارت هــای 

ایــن کتــاب ویــژه خواننــدگان و دانشــجویانی نوشــته شــده اســت کــه کنجــکاو فهمیــدن آگاهی هایــی . ۱

فراتــر در علــوم رفتاری انــد، و در پــی کشــف جهانــی دیگــر از وجــود انســان- و یــا وجــود خودشــانند- 

ــوی و دینی شــان اســتعداد  ــن بعــد معن ــه ای ــد ک ــر بپذیرن ــان اگ ــه در ورای جســم و روان اســت. این ک

ــاب  ــن کت ــتری از ای ــره بیش ــد به ــدون تردی ــت، ب ــرورش اس ــناخت و پ ــد ش ــه نیازمن ــت ک ــی اس پنهان

خواهنــد بــرد.

توصیــه می شــودپس از دریافــت ایــن کتــاب یــک دور آن را گــذرا و بــدون ایــن کــه منتظــر دریافــت . ۲

پاســخی از کســی بــرای تردیدهــا یــا پرســش هایتان باشــید مطالعــه کنیــد. اول فهرســت، ســپس مقدمــه 

ــه  ــی ک ــاب آمــده اســت. همــه پرســش ها و تردیدهای ــه در کت ــی ک ــه ترتیب ــگاه دیگــر فصــول را ب و آن

در کتــاب هســت پاســخ آن یــا در فصــول بعــدی اســت، یــا در کتاب هــای علمــی رشــتۀ روانشناســی و 

دیگــر علــوم رفتــاری و پزشــکی، و یــا در عمــق وجــود خودتــان کــه بــه خــودی خــود مملــو از معنویــت 

اســت- در احســاس های عمیــق، در معنــای خلقــت و زندگــی روزمــره، یــا حتــی اگــر یــک بــار هــم دارای 

تجربــه ای معنــوی بوده ایــد در هــمان تجربــه- همچنیــن در خودآگاهــی و خودآگاهــی معنــوی شــما. 

بــه خاطــر داشــته باشــید ایــن کتــاب، کتــاب آمــوزش دیــن و معنویــت نیســت تــا بــه متخصصیــن حــوزه 

دینــی و معنویــت واگــذار شــود. ایــن کتــاب، کتــاب آمــوزش مهارتهاســت.
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ــت . ۳ ــوی شرک ــای معن ــی مهارت ه ــای آموزش ــود در دوره ه ــتان خ ــکاران و دوس ــا هم ــد ب ــش کنی کوش

ــری مهارت هــای زندگــی و  ــی رهــا شــدن و رهــا شــدگی؛ و تشــنه فراگی ــد. نســل امــروز مــا قربان نمایی

مهارت هــای معنــوی اســت. ایــن کتــاب راهنــمای خــوب و تنهــا کتابــی اســت کــه بــه روش علمــی بــرای 

ایــن هــدف نــگارش یافتــه اســت.

دوره هــای آموزشــی مهارت هــای معنــوی را بیشــتر بــه صــورت کارگاهــی، گروهــی، انجــام تمریــن دو . ۴

ــه ای  ــه هــمان گون ــوی فــردی ب ــان تجــارب معن ــد نفــره در کارگاه، اجــرای ایفــای نقــش، و بی ــا چن ی

ــه پاورپوینــت از کتابهــا  ــا تهیی ــد ب ــه اجــرا بگذاریــد وکوشــش کنی ــاب آمــده اســت ب کــه در ایــن کت

ــا دانلــود پاورپوینتهــای کارگاه از پایگاههــای الکترونیــک دفــتر مرکــزی دانشــجویی وزارت علــوم  و ی

ــوزش کارگاهــی  ــای آم ــه غن ــران ب ــا انســتیتو روانپزشــکی ته ــران و ی ــز مشــاوره دانشــگاه ته ــا مرک ی

بیافزاییــد. همچنیــن در دوره هــای آموزشــی فرصــت دهیــد همــه شرکت کننــدگان و دوســتان شــما از 

تجــارب فــردی دینــی و معنــوی خــود بــه هــمان گونــه کــه تجربــه کرده انــد و بــاور دارنــد صحبــت 

ــردی و گروهــی لازم اســت محــترم شــمرده شــود و  ــن ف ــادل بی ــوی در تب ــۀ تجــارب معن ــد. هم کنن

ــرد. ــرار نگی ــی و ســبک انگاری ق ــر عقلان ــد غی ــورد نق م

ــه . ۵ ــی و اولی ــای عموم ــا و مهارت ه ــه آموزه ه ــن ب ــای اول پرداخ ــاب در بخش ه ــن کت ــوای ای محت

دینــی و معنــوی اســت کــه بــرای هرکــس و بــه هــر مقــدار کــه فــرا گرفتــه شــود، مفیــد اســت. امــا 

در بخش هــای میانــی و پایانــی پرداخــن بــه مهارت هــای ویــژه معنــوی اســت کــه نیازمنــد فراگیــری 

تخصصــی اســت و صرف وقــت و تمرین هــای زیــادی نیــاز دارد. بــه اســتادهای ایــن دوره هــا توصیــه 

شــده بــر اســاس آمادگــی قبلــی و علائــق شرکــت کننــدگان، در هــر کارگاه یــا دوره آموزشــی تعــداد 

کمــی از مهارتهــا را و حداکــر 3 تــا 5 مهــارت را در برنامــه آموزشــی قــرار دهنــد تــا فرصــت تمریــن 

و فراگیــری بــرای همــه باشــد. 

رفتارهــا و تجــارب دینــی و معنــوی تحریــف شــده یــا آســیب زا )پاتولوژیــک( بــه فراوانــی در . ۶

ــه در  ــردی ک ــای ف ــوای تفاوت ه ــود. س ــاهده می ش ــا مش ــماران و در خانواده ه ــراد، بی ــه، اف جامع

موضوعــات فرهنگــی، دینــی و معنــوی وجــود دارد، ایــن رفتارهــای پاتولوژیــک گاه موجــب ســوگیری 

منفــی در بحث هــا، آزار عاطفــی و احســاس منفــی در شــما می شــود. اگــر فــردی بــا دســت یازیــدن 

بــه تعصب هــای فــردی و فرقــه ای، بــا پنــاه بــردن بــه هویت هــای دینــی و معنــوی تحریفــی و یــا بــا 

ارایــه روشــنفکرگونه آن هــا در گــروه، و  یــا بــا انتقــادی بی پایــه، آموزه هــای دینــی و معنــوی را بــه 

تمســخر بگیــرد؛ همــه این هــا در ایــن دوره هــای آموزشــی بایــد بــه عنــوان بیــان رنــج و فریــادی بــرای 

کمــک معنــوی تلقــی شــده و بــا آغوشــی بــاز پذیرفتــه شــود و بــا روی خــوش، همدلــی، صمیمیــت، 

ــه فضــای کشــمکش، و بحــث  آرامــش و ســکوت پاســخ داده شــود، و کلاس درس و دوره آموزشــی ب

و جــدل تبدیــل نشــود.
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 قدردانی  ▪

در پایــان ســپاس  گزارم از سرکار خانــم دکــر ربابــه نــوری قاســم آبــادی کــه بــا تلاشــی خســتگی ناپذیــر 

و بــا بهــره گیــری از منابــع علمــی و دینــی معتــبر، و مراجعــه بــه تجربــه و متــون آموزشــی دیگــر همــکاران 

ــگارش ایــن کتــاب همــت گماشــتند. همچنیــن قدردانــی می شــود از همــه  ــه ن طــرح مهارتهــای زندگــی ب

عزیــزان زیــر کــه در تدویــن و تهیــه ایــن طــرح و ایــن کتــاب کمک هــای فــراوان و بی چشم داشــتی داشــتند: 

ــام  ــاب را انج ــی کت ــی و ادب ــش علم ــه ویرای ــاه ک ــم پن ــب قائ ــم زین ــی و خان ــلم میرزای ــای مس   آق

داده انــد. آقــای دکــر باقــر غبــاری بنــاب: عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه تهــران، دانشــکده روان شناســی؛ 

سرکار خانــم دکــر شــهربانو قهــاری: عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه آزاد اســلامی تنکابــن؛ خانــم دکــر رویــا 

ــی؛ و  ــد: کارشــناس ارشــد روان شناســی بالین ــی  ون ــم هــدی دوس عل ــی؛ از خان ــان: روان شــناس بالین راقبی

خانــم الهــام زارعــی دوســت: کارشــناس ارشــد روان شناســی بالینــی کــه همگــی نوشــته هــا و تجــارب عملــی 

خــود را در اختیــار نگارنــده قــرار دادنــد. 

امــا تمایــل دارم در اینجــا تشــکّر خــود را بــه محــر اســاتید، متخصصیــن و روحانیــون زیــر تقدیــم کنــم 

کــه پــس از مطالعــه ایــن کتابهــا بــا راهنمایــی و نقــد خــود – کــه بیشــترین آنهــا اعــمال شــد- موجــب اصــلاح 

کتابهــا شــدند، کــه برخــی نظراتشــان جهــت ســپاس از آنهــا آورده مــی شــود.

ــی بســیار  ــدم ابتدای ــن طــرح ق ــران: " ای ــت علمــی دانشــگاه ته ــاب عضــو هیئ ــاری بن ــر غب ــر باق دک

مهمــی اســت کــه برداشــته شــده اســت تــا اینکــه بــا اســتفاده از متــون دینــی، مهــارت هــای معنــوی را عــلاوه 

بــر مهــارت هــای ارائــه شــده توســط ســازمان جهانــی بهداشــت بــه دانشــجویان آمــوزش دهــد. ایــن امــر 

مقدمــه ای بــر تقویــت معنــوی دانشــجویان و بومــی ســازی علــوم انســانی اســت".

دکــر حمــزه حســینی عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی مازنــدران:  "کتابهــای ارزشــمندی  

اســت، ولــی بــه نظــر مــی رســد دوران نــوزادی خــود را طــی مــی کنــد و بــرای رســیدن بــه کــمال خــود و 

هــدف واقعــی نویســندگان نیــاز بــه تــلاش مضاعــف و همگانــی و پیرایــش و آرایــش فــراوان دارد، و از طرفــی 

مــا بایــد بــه عنــوان مســلمان، بــاور حقیقــی خــود را بــا اســتفاده از منابــع مرتبــط )قــرآن و کتابهــای روائــی(

مهارتهــا را شناســائی و بــه صــورت عملیاتــی و کاربــردی نــگارش  کنیــم".

حجــت الاســلام دکــر علــی نقــی فقیهــی دانشــیار دانشــگاه قــم و مدیــر موسســه مطالعاتــی 

ــرم... و ضرورت  ــاتید مح ــی  اس ــی و دین ــهای علم ــه کوشش ــادن ب ــن ارج نه ــلامی: " ضم ــاوره اس مش

ــرای  ــان ب ــلاش انس ــت، ت ــت » معنوی ــف معنوی ــاب در تعری ــده ...در کت ــرح ش ــات مط ــمال اصلاح اع

ــن  ــت وای ــتی اس ــف درس ــت« تعری ــان های دیگراس ــت و انس ــد، طبیع ــود، خداون ــا خ ــه ب ــراری رابط برق

بدیــن معنــی اســت کــه معنویــت یــک بعــد آدمــی نیســت بلکــه معنویــت بــر همــه وجــود آدمــی ســایه 

افکنــده اســت. بنابرایــن در تقســیم بنــدی هــای گذشــته در هــر دو کتــاب بایــد تجدیــد نظــر بشــود...".
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دکــر رویــا راقبیــان روانشــناس بالینــی: "ایــن کتاب هــا بســیار ســودمند و کاربــردی هســتند، امــا بهــتر 

اســت در آینــده بــه فضایــل معنــوی ماننــد صداقــت، پاکدامنــی، کنجــکاوی و اشــتیاق بــرای علــم آمــوزی، 

شــجاعت، پشــتکار و مداومــت در انجــام کارهــا، مســئولیت پذیری، تواضــع، قناعــت و رضامنــدی، تعــاون و 

همــکاری و .... نیــز پرداختــه شــود... کتــاب کار مــی توانــد بــرای دانــش آمــوزان و دیگــر گروههــای جامعــه 

اســتفاده شــود...از بحــث مربــوط بــه محیــط زیســت و حفاظــت از آن و روش هــای معنــا دادن بــه زندگــی 

خیلــی لــذت بــردم". 

ــروژه  ــن پ ــام ای ــم انج ــان: "لازم می دان ــگاه اصفه ــی دانش ــت علم ــو هیئ ــری عض ــرداد کلان ــر مه دک

ــار در  ــتین ب ــرای نخس ــروژه ب ــن پ ــم. در ای ــرض نمای ــك ع ــترم تبری ــكاران مح ــی و هم ــه جنابعال ــم را ب عظی

كشــور معنویــت بــه عنــوان یكــی از مهارت هــای زندگــی تلقــی شــده اســت كــه می تــوان آن را ماننــد ســایر 

ــه در نظــام روانشناســی و روانپزشــكی  ــاد داد. موضوعــی ك ــران ی ــه دیگ ــی آموخــت و ب مهارت هــای زندگ

مــورد غفلــت قــرار گرفتــه اســت. توجــه بــه بعــد معنــوی انســان در فضــای كنونــی روانپزشــكی و روانشناســی 

كشــور شایســته تقدیــر اســت".

دکــر روح اللــه صدیــق عضــو هیئــت علمــی دانشــگاه علــوم پزشــکی ایــران انســتیتو روانپزشــکی تهران: 

"فصــل اول انســان موجــودی چنــد بعــدی بایــد، بگویــم بســیار هوشــمندانه بــود، اینگونــه معنویــت را در 

کنــار دیگــر خودشناســی هــا قــرار دادن کار بســیار ســختی اســت... فصــل پنجــم: بســیار زیبــا بــود، ممنــون... 

ــا دیــن گــرا بودنــش در اینجــا خیلــی واضــح  فصــل ششــم: راســتش رویکــرد معنویــت گــرا بــودن کتــاب ت

اســت، بــرای اینکــه اصــلا صحبتــی از قــران نشــده، و بســیار غیــر مســتقیم بــه نیایــش و دعــا اشــاره شــده، 

احســاس کــردم شــاید اینجــا بــه کارتــان ایــراد بگیرنــد... ".

عزیــزان و صاحــب نظــران زیــر بــا حضــور در جلســات طولانــی بحــث و مطالعــه فــردی یــا گروهــی و 

یــا بــا انجــام پژوهشــهای کتابخانــه ای کمــک بســیاری بــه شــکل گیــری مفهــوم و الگــوی آمــوزش مهارتهــای 

معنــوی در ایــران و ایــن کتــاب کردنــد کــه از آنهــا ســپاس گــذاری مــی شــود:

حجــت الاســلام ســید جــمال حســینی نیــا، حجــت الاســلام ســید مهــدی موســوی، احمدرضــا محمــد پــور، 

دکــتر شریــف ترکمــن نــژاد، آقــای احمــد عابدیــان، خانــم نازیــلا حاتمــی، آقــای شــهاب عســگری.

 دکر جعفر بوالهری
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انســان، موجــودی پیچیــده  بــا ابعــاد مختلــف جســمی، روانــی، اجتماعــی و معنوی/مذهبــی اســت کــه 

نیــاز دارد خــود را کشــف کنــد. خــود آگاهــی، مهارتــی اســت کــه بــه فــرد کمــک می کنــد تــا بتوانــد خــود 

را کشــف کنــد، بفهمــد و دریابــد. منظــور از خودآگاهــی، توانایــی توجــه بــه خــود و ویژگی هــای مختلــف 

شــخصی اســت کــه  بــا اســتفاده از ایــن مهــارت، فــرد بــه صــورت یــک مشــاهده گر، خــود را مــورد بررســی 

ــد.  ــردازش می کن ــرار می دهــد و اطلاعــات شــخصی خــود را پ ق

ــان  ــدر انس ــر چق ــرا ه ــانی دارد؛ زی ــر انس ــی ه ــده ای در زندگ ــم و تعیین کنن ــش مه ــی نق خودآگاه

بیشــتر خــود را بشناســد و بــا ابعــاد مختلــف شــخصیت خــود آشــنا شــود، بهــتر مــی توانــد از زندگــی خــود 

بهــره بــبرد و زندگــی را در مســیر واقعــی خــود قــرار دهــد. در چنیــن شرایطــی، انســان تعــارض و کشــمکش 

کمــتری بــا خــود خواهــد داشــت و عــلاوه بــر ایــن، از زندگــی خــود نیــز رضایــت بیشــتری خواهــد داشــت. بــه 

همیــن دلیــل نیــازی نــدارد کــه رفتارهــای ناســالم ونامناســب انجــام دهــد. زیــرا، وی از آرامــش درونــی کاملــی 

ــی در مقابــل موقعیت هــای ســخت زندگــی نیــز مقــاوم می کنــد.  برخــوردار اســت کــه او را حتّ

از ســوی دیگــر، چنیــن آگاهــی بــه انســان کمــک می کنــد تــا بــا اطمینــان بیشــتری ســعی در رســیدن بــه 

اهــداف خــود داشــته باشــد. اهدافــی کــه واقعــی، عمیــق، اساســی و پایــدار اســت. چنیــن فــردی، در زندگــی 

کمــتر بــه خــود و اهــداف زندگیــش شــک خواهــد داشــت. در حالــی کــه بعضــی افــراد کــه آگاهــی چندانــی 

از خــود ندارنــد، ممکــن اســت مســیری را در زندگــی انتخــاب کننــد و بعــد آن را رهــا کــرده و فعالیــت و 

ــر ایــن،  برنامــه دیگــری را شروع کننــد کــه ایــن امــر زمــان و انــرژی زیــادی را هــدر خواهــد داد. عــلاوه ب

ــر  ــارض، تغیی ــد، تع ــام، تردی ــرد. ابه ــل خواهــد ک ــر وی تحمی ــز ب ــادی نی ــن شــک هایی، اســترس های زی چنی

ــا رهــا کردن هــا و یافــن راه و هــدف دیگــری در زندگــی از  دادن هــای مکــرر اهــداف و تصمیم گیری هــا، ی

پیامــد چنیــن ناخودآگاهــی اســت. 

ــن  ــه همی ــف خــود اســت، ب ــر ابعــاد مختل ــه خودآگاهــی، شــامل شــناخت و تســلط ب ــی ک از آن جای

ــرا،  ــه شــده اســت. زی ــه خودآگاهــی و شــناخت خــود پرداخت ــدا ب ــاب حــاضر، ابت ــل، در بخــش اول کت دلی

ــز از خــود  ــد اســت. همــه چی ــی خداون ــان خلقــت و حتّ ــدم در راه شــناخت جه ــن ق شــناخت خــود، اولی

ــر، بســیار تحــت  ــد و ســایر پدیده هــای دیگ ــان، خداون ــن، ســعی در شــناخت جه شروع می شــود و بنابرای

ــر شــناخت خــود اســت.  تأثی
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و هنگامــی کــه پــروردگار تــو بــه فرشــتگان گفــت جانشــینی در زمیــن قــرار خواهــم داد، 

گفتنــد آیــا آن را کــه در زمیــن فســاد جویــد وخــون ریــزد را در زمیــن قــرار دهــی، حالــی 

کــه مــا ســتایش و ســپاس تــو گوئیــم و تــو را تقدیــس می کنیــم. گفــت مــن می دانــم آن 

ــد. چــه را کــه نمی دانی

)سوره بقره: آیه 30(

ســال ها دل طلــب جــام جــم از مــا می کــرد                             وان چــه خــود داشــت زبیگانــه تمنامی کــرد

)حافظ: غزل 143(

بــه منظــور ورود بــه ابعــاد پیچیــده و گوناگــون انســان کــه هــر فــرد، آگاهــی اندکــی از آن در مــورد 

خــود دارد بــه چنــد ســناریو توجــه کنیــد. 

ــدار شــد و آرامــش عمیقــی را در وجــود خــود احســاس  ــح از خــواب بی ــا صــدای اذان صب س. ب
ــود.  ــت ب ــر برک ــه شروع روزی خــوب و پ ــه منزل ــح ب ــنیدن صــدای اذان صب ــرای او ش ــرد. ب ک

ــد. ولــی خوانــدن درس هــا  او پــس از خوانــدن نمــاز صبــح و دعــای آن روز، کمــی درس خوان

باعــث شــد متوجــه گذشــت زمــان نشــود و بــه همیــن دلیــل، دیــر آمــاده شــد و نتوانســت 

ــران  ــیار نگ ــاند و بس ــه کلاس رس ــود را ب ــتابان خ ــه و ش ــا عجل ــورد. او ب ــی بخ ــه کامل صبحان
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ــت،  ــن باب ــود و از ای ــن طــور نب ــی ای ــه کلاس آمــده باشــد، ول ــر از او ب ــه اســتاد زودت ــود ک ب

خیلــی خوشــحال شــد. در انتهــای کلاس، بــه شــدت احســاس گرســنگی می کــرد بــه طــوری کــه 

بلافاصلــه بعــد از کلاس بــا دوســتان خــود در محیــط دانشــگاه قــدم زدنــد، بــه بوفــه دانشــگاه 

رفتنــد و بــه بحث هــای معمولــی خــود پرداختنــد. او بــا دوســتانش بســیار شــاد بــود و اوقــات 

لذت بخشــی را می گذرانــد. از نظــر او یکــی از بهتریــن جنبه هــای زندگــی اش، وجــود دوســتان 

ــا هــم حــرف مشــترک داشــتتند. خوبــی بــود کــه همدیگــر را می فهمیدنــد و ب

ــالا و گــزارش کوتاهــی از زندگــی زندگــی روزمــره س. می بینیــد و در آیــه  ــال ب هــمان طــور کــه در مث

قرآنــی بــه گونــه ای ســمبولیک بــه پیچیدگــی آن اشــاره شــده اســت، انســان موجــودی چنــد بعــدی اســت. 

هــر چنــد انســان را موجــودی زیســتی- روانــی- اجتماعــی و معنــوی تعریــف کرده انــد، امــا در آموزش هــای 

ــه شــده  ــوی ِانســان کمــتر پرداخت ــی/ معن ــه بعــد دین رســمی، مقــالات و بحث هــای روزمــره دانشــگاهی ب

اســت. در ایــن رابطــه، خــوب اســت، بــه ابعــاد مختلــف انســان نــگاه دقیق تــری داشــته باشــیم. 

تمــرین
در مثــال س. چنــد بعــد مختلــف انســان را می توانیــد شناســایی کنیــد. لطفــاً آنهــا را یــک 

بــه یــک مشــخص کنیــد و در جــدول زیــر بنویســید:

جدول ابعاد مختلف انسان 

مثال هایی از موقعیت س.بعدردیف

هــمان طــور کــه متوجــه شــدید، انســان دارای چهــار بعــد اساســی و مهــم اســت: بعــد جســمی، روانــی، 

اجتماعــی و معنــوی- دینــی. اگــر چــه ایــن ابعــاد ماننــد شــبکه ای در هــم تنیــده هســتند و گاه جــدا کــردن 

کامــل هــر یــک، مشــکل اســت، بــا ایــن حــال، بــرای بررســی و فهــم بیشــتر، ایــن ابعــاد بــه صــورت جداگانــه 

بررســی می شــوند.



مهـــارت های مــعنوی      ۱7

 بعد جسمی  ▪

ــردی  ــه آن دارد. ف ــرورش همــه جانب ــت فوق العــاده ای در رشــد و پ خودآگاهــی جســمی انســان اهمی

کــه بیــمار یــا گرســنه اســت، قــادر نخواهــد بــود بــه انــدازه ای کــه توانایــی دارد بــه زندگــی روزمــره و پــرورش 

ابعــاد دیگــر خــود بپــردازد. بدیهــی اســت اگــر بعــد جســمی انســان دچــار مشــکلات جــدی شــود، حیــات 

ــا بــه دیگــر ابعــاد زندگــی خــود برســد. بــه عبــارت  انســان بــه خطــر می افتــد و انســانی باقــی نمی مانــد ت

دیگــر، بعــد جســمی، مهــم اســت و بایــد بــه آن توجــه شــده و از آن مراقبــت کامــل بــه عمــل آیــد. بــا تمریــن 

فــردی و گروهــی زیــر بررســی کنیــد کــه تــا چــه حــد ویژگی هــای جســمی و بدنــی خــود را می شناســید و 

ــد؟  ــه عمــل می آوری ــی از خــود ب چــه مراقبت های

ضروری اســت از جســم خــود بــه خوبــی مراقبــت کنیــد. خــوب اســت هــر از چندگاهــی 

ســوالات زیــر را از خــود داشــته باشــید:

• خوابم چه طور است؟ 	

• رژیم و سبک تغذیه من چگونه است؟ سالم یا ناسالم؟	

• به سلامت جسمی، داخلی، قلب وچشم خودم می اندیشم؟	

• آیا به اندازه کافی ورزش می کنم؟	

• آیا مرتب و در هر سنی به مراقبت های جسمی و معاینات پزشکی ام توجه دارم؟ 	

• آیا میزان کار و فعالیتم مناسب است؟	

• آیا وزنم در حد مناسبی است؟	

• آیـــا بـــه موقـــع بـــرای درمـــان مشـــکلات و بیماری هـــای جســـمی ام بـــه پزشـــک 	

مراجعـــه می کنـــم؟

• آیا دسترسی کافی به هوا، آب و خوراک سالم دارم؟	

• ــمی و 	 ــیب پذیری های جس ــا و آس ــیت ها، ضعف ه ــی از حساس ــدازه کاف ــه ان ــا ب آی

روانــی ام آگاهــی دارم؟ 

تمــرین
برگــۀ "تــا چــه حــد بــدن خــود را می شناســید و از آن مراقبــت می کنیــد؟" را تکمیــل کنیــد 

و بــه ســوال های آن جــواب دهیــد.
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برگۀ»تا چه حد بدن خود را می شناسید و از آن مراقبت می کنید؟«

)برگۀ خودآگاهی جسمی(

سن:.............. قد: ..............  وزن:..............

ــت: ..................... ــگ پوس ــو: ................   رن ــگ م ــم: ........................    رن ــگ چش رن

بیــماری:.................................................................. ســابقه   ................ خــون:  گــروه 

ســابقه آلــرژی و حساســیت:........................................................................................

ســابقه بیــماری ارثــی در خانــواده: ............................................................................

مقــدار خــواب در شــبانه روز:.................. میــزان ورزش در هفتــه:.............................

میــزان کار و فعالیــت در هفتــه:.................................................................................

آخریــن تاریــخ انجــام معاینــات و آزمایش هــا چنــد مــاه پیــش بــود؟..................................

مقــدار هموگلوبین خون:............. مقدار قند خون:............... مقدار فشــار خون:..............

ــه،  ــام ببرید)تغذی ــد؟ ن ــه بزن ــم تان صدم ــه جس ــه ب ــد ک ــام می دهی ــی انج ــا رفتارهای آی

شــغل(............................................................................  رانندگــی،  نشســن،  تحــرک، 

آیــا بیماری هــا، ضعف هــا، آســیب پذیری ها و مشــکلات جســمی احتمالــی خــود را 

می شناســید؟ ..........................................................................................................

اگر چنین است، چه مراقبت هایی از خود به عمل می آورید؟ 

.....................................................................................................................

تـا چـه حـد از ویژگی هـای جسـمی خـود آگاه و بـا پزشـک یـا دیگـران مشـورت می کنیـد؟ 

 ..........................................................................................................................

تــا چــه حــد از ویژگی هــای جســمی خــود راضــی هســتید؟ ..............................................

 بعد روانی  ▪

ــه  ــرا ک ــت چ ــی اس ــگ زندگ ــده رن ــن کنن ــه تعیی ــت ک ــی اس ــد روان ــان، بع ــاد انس ــر از ابع ــی دیگ یک

هیجان هــا و احساســات انســان، نقــش تعیین کننــده ای در زندگــی دارنــد. اگــر فــردی از کار، رشــته تحصیلــی، 

دوســتان، طبیعــت، رانندگــی و جوانــب دیگــر زندگــی-اش راضــی باشــد، لــذت خواهــد  بــرد؛ و اگــر ناراضــی 

باشــد، بــا آنهــا می جنگــد و کلافــه اســت؛ ایــن مســئله بــه بعــد روانــی فــرد بســتگی دارد. چیــزی کــه زندگــی 
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فــرد را رقــم مــی زنــد و او آگاهــی اندکــی از ایــن احساســات دارد. بنابرایــن بایــد بــرای دســتیابی بــه ســلامت 

ــید. از  ــتری برس ــی بیش ــی روان ــه خودآگاه ــا ب ــد ت ــادی کنی ــلاش زی ــت و ت ــود، فعالی ــی خ ــی در زندگ روان

موضوعاتــی کــه در بعــد روانــی انســان مطــرح می شــوند می تــوان بــه مــوارد زیــر اشــاره کــرد:

فهرست اجزای بعد روانی

• ــی، دلشــوره، خشــم و 	 ــادی، غمگین ــد ش ــف مانن ــای مختل ــا هیجان ه ــات ی احساس

ــف، ــت، رفتارهــای مختل محب

• افکار، باورها، اعتقادات، انتظارات، 	

• هدف ها، آرزوها و خواسته ها، 	

• رضایت و نارضایتی  از زندگی،	

• اوقات فراغت، سرگرمی ها، تفریح ها، دلخوشی ها، 	

• علاقه ها و سلیقه ها نسبت به موضوعات مختلف زندگی،  	

• ارزش ها: فردی، اخلاقی، خانوادگی، اجتماعی، ملی، جهانی،	

• احترام به خود و انسان های دیگر، 	

• عشق به انسان های دیگر، عشق به خانواده و ... . 	

 

ــه  ــد چ ــن بع ــتر ای ــد بیش ــرای رش ــتید و ب ــنا هس ــود آش ــی خ ــد روان ــا بع ــد ب ــه ح ــا چ ــتی ت ــه راس ب

می دهیــد؟  انجــام  فعالیت هایــی 

تمــرین
برگــۀ »تــا چــه حــد روان خــود را می شناســید و از آن مراقبــت می کنیــد؟«را بــا مراجعــه 

بــه فهرســت ابعــاد روانــی و یــا مشــورت بــا دیگــران تکمیــل کنیــد و بــه ســوال های آن 

جــواب دهیــد.
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برگه تا چه حد روان خود را می شناسید و از آن مراقبت می کنید؟

)برگۀ خودآگاهی روانی(

بیشــترین احساســات مثبتــی کــه تجربــه می کنیــد، کــدام اســت؟ )احساســات مثبــت . 1

ماننــد شــادی، افتخــار، سرزندگــی و ماننــد آن(، 

بیشــترین احساســات منفــی کــه تجربــه می کنیــد، کــدام اســت؟ )احساســات منفــی . 2

ماننــد غــم، خشــم، اضطــراب، افسردگــی و ماننــد آن(، 

اوقات فراغت خود را چگونه می گذرانید و با چگونه احساساتی سپری می شود؟. 3

 تا چه حد از زندگی، تحصیل و محیط خود راضی هستید؟. 4

تــا چــه حــد بــرای خــود )جســم، شــخصیت، کار، خانــواده، دوســتان( ارزش و احــترام . 5

ــتید؟ قائل هس

تــا چــه حــد بــرای دیگــران ارزش و احــترام قائــل هســتید؟ چــه مقــدار از دیگــران . 6

ــد؟  ــی می کنی ــد و بدگوی نق

پنج مورد از مهم ترین ارزش هایی که به آن احترام می گذارید را نام ببرید. . 7

سه مورد از مهم ترین اعتقادات خود را بنویسید. . 8

سه مورد از مهم ترین مواردی را که به آن عشق می ورزید، بنویسید.. 9

پنج مورد از علائق خود را در حوزه های مختلف نام ببرید.. 10

پنج مورد از خواسته های مهم خود در زمان حال را بنویسید.. 11

چند مورد از آرزوهای خود را بنویسید. . 12

چند مورد از مهم ترین هدف های خود را در زمان حاضر بنویسید.. 13

بعد اجتماعی ▪

ــان اســت. بســیاری از پیرفت هــای انســان   یکــی از ویژگی هــای خــاص انســان ها، زندگــی جمعــی آن

بــه دلیــل زندگــی گروهــی و در نتیجــۀ همــکاری، تعامــل و همیــاری آنــان ایجــاد شــده اســت. لازمــه زندگــی 

ــه حقــوق دیگــران اســت.  اجتماعــی، خودآگاهــی اجتماعــی و دانســن قواعــد زندگــی جمعــی و احــترام ب

ــه شــده اند. موضوعاتــی کــه در بعــد اجتماعــی انســان مطــرح می شــوند، در اینجــا ارائ
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فهرست اجزای بعد اجتماعی افراد

• برقراری ارتباط اجتماعی و معاشرت با دیگران، 	

• و 	 تحصیلــی  ســازمانی،  خانوادگــی،  فعالیت هــای  در  جمعــی  کار  و  مشــارکت 

اجتماعــی،

• ــوم، 	 ــن، ق ــژاد، دی ــواد، ن ــر س ــر از ه ــان های دیگ ــه انس ــذاردن ب ــترام و ارزش گ اح

ــی،  ــور، و گروه کش

• بــه عقاید،نگرش هــا، خــرده فرهنگ هــا، پوشــش، رفتــار، دیدگاه هــای 	 احــترام 

سیاســی، فلســفی، اخلاقــی، و ســنت ها و رفتارهــای دینــی دیگــران،

• ــط 	 ــت محیطی)محی ــهروندی، و زیس ــی، ش ــوق اجتماع ــه حق ــترام ب ــی و اح آگاه

ــت(،  زیس

• درک و فهم قانون و احترام گذاشن به آن حتی زمانی که به ضرر فرد باشد، 	

• درک و فهم و پذیرش مسئولیت در قبال انسان های دیگر، 	

• کمــک، مهربانــی، عطوفــت و شــفقت نســبت بــه انســان هــای دیگر،انفــاق، یــاری 	

رســانیدن، خدمــات خیریــه و داوطلبانــه

• احترام به قانون، حقوق انسان های دیگر، رعایت عدالت، انصاف با دیگران،	

• درک و فهم اهمیت خودیاری همکاری با دیگران، 	

• درک وفهم ارزش ها، احترام گذاشن و عمل کردن به آنها،	

• شناخت نقش ها و وظایف اجتماعی و انجام آن.	
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تمــرین
ــا چــه حــد بعــد اجتماعــی خــود  ــۀ »ت ــرای شــناخت بیشــتر بعــد اجتماعــی خــود، برگ ب

ــا  ــورت ب ــا مش ــی و ب ــد اجتماع ــزای بع ــت اج ــه فهرس ــه ب ــا مراجع ــید؟« را ب را می شناس

ــد. ــل کنی ــران تکمی دیگ

برگۀ »تا چه حد بعد اجتماعی خود را می شناسید؟«

)برگۀ خودآگاهی اجتماعی(

• چند دوست دارید؟ چند دوست صمیمی دارید؟ 	

• چقدر از دوستی های خود احساس رضایت می کنید؟ 	

• تا چه اندازه در فعالیت های اجتماعی مشارکت دارید؟ 	

• ــواد، 	 ــی، س ــت اجتماع ــر از موقعی ــر صرف نظ ــان های دیگ ــه انس ــدازه ب ــه ان ــا چ ت

ــد؟  ــترام می گذاری ــان اح ــروت آن ــدرک و ث م

• تاچه اندازه حقوق شهروندی را می شناسید و به آن احترام می گذارید؟ 	

• مسئولیت های اجتماعی شما کدام اند؟ 	

• تا چه حد مسئولیت های اجتماعی خود را به درستی انجام می دهید؟	

• تا چه اندازه قانون را می فهمید و تا چه اندازه قانون را رعایت می کنید؟	

• در چــه فعالیت هــای خیریــه، داوطلبانــه، محیــط زیســتی، و کمــک بــه حــل بحــران 	

ترافیــک و آلودگــی هــوا فعــال هســتید؟

• تا چه اندازه انفاق می کنید؟ 	

• تا چه اندازه به عدل و انصاف پای بندید؟	

• چقدر به ارزش های اساسی  پای بندید؟	

• تا چه اندازه وظایف و نقش های اجتماعی خود را می دانید؟	

• تا چه اندازه وظایف و نقش های اجتماعی خود را به درستی انجام می دهید؟ 	
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بعد معنوی- دینی  ▪

ــن  ــود دارد. ای ــادی وج ــان م ــر از جه ــروی فرات ــا نی ــد ب ــی و پیون ــرای تعال ــان ب ــی در انس ــاز عمیق نی

ــه  ــازی هم ــادی، نی ــان غیرم ــا جه ــد ب ــرای پیون ــاز ب ــت نشــان می دهــد. نی ــن و معنوی ــاز خــود را در دی نی

ــن شــود، انســان ها زندگــی خــود  ــاز تامی ــن نی ــه ای ــی ک ــق اســت. در صورت ــادی و عمی ــر، بنی ــه، فراگی جانب

ــاه و  ــف کوت ــن توصی ــا ای ــد شــد. ب ــی و پوچــی نخواهن ــد و دچــار سرگردان ــادار می دانن ــد و معن را هدفمن

بــه دنبــال یافته هــای فــراوان علمــی دیــده شــده کــه یکــی از مهم تریــن ابعــاد وجــود انســان بعــد دینــی  

ــفه  ــی از فلاس ــز برخ ــوی و نی ــی- معن ــای دین ــی، و گروه ه ــب عرفان ــان، مکات ــی ادی ــت. تمام ــوی اوس معن

ــخ از  ــچ گاه تاری ــد و هی ــت کرده ان ــان، فعالی ــد از انس ــن بع ــد ای ــه رش ــک ب ــرای کم ــته های دور ب از گذش

منادیــان و مدافعــان دیــن و معنویــت خالــی نبــوده، چــرا کــه ایــن نیــاز اساســی همیشــه انگیــزه ای بــرای 

تــلاش انســان در ایــن بعــد شــده اســت. بعــد معنــوی  دینــی انســان دارای اجــزای متفاوتــی اســت. فهرســت 

اجــزای ایــن بعــد در صفحــه بعــد آمــده اســت.

برگه ی تا چه حد بعد دینی/ معنوی خود را می شناسید؟

)برگه خود آگاهی معنوی(

• تا چه اندازه خدا را می شناسید؟	

• درک شما از خداوند چیست؟	

• صفات خدا را چگونه تجسم یا تصور می کنید؟ 	

• تا چه اندازه احساس نزدیکی به خداوند می کنید؟	

• تا چه اندازه به خداوند ایمان دارید؟ از صفر تا صد آنرا نمره دهید.	

• چقدر زندگی و اتفاقات آن را هدفمند می دانید؟	

• آیا رسالت خاصی در این جهان و پس از مرگ خود، برای خود قائل هستید؟ 	

• اگر جواب شما بلی است، چه رسالتی؟	

• معنای زندگی خود را در چه می دانید؟ 	

• آخریــن تجربــه دینــی یــا معنــوی خــود را کــه اثــرات لذت بخشــی بــر شــما داشــت، 	

بنویســید و اثــر آن تجربــه را روی خــود توصیــف کنیــد.

• چند رفتار یا فعالیت دینی یا معنوی خود را که همه روزه انجام می دهید، نام ببرید. 	
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فهرست اجزای دینی و معنوی

• ارتبــاط انســان بــا خــدا، بــا خالــق جهــان و بــا موجــودی کــه بوده/هســت/خواهد 	

بــود )ابدیــت و ازلیــت(،

• ارتباط با احساسات و حالات معنوی خود،	

• تبادل دینی و معنوی با دیگران و با طبیعت و جهان،	

• ایمان به خداوند، به جهان معنا، و به تعلقات دینی،	

• باور به نزدیک بودن خداوند به انسان، و تجربه های دینی و معنوی،	

• باور به این که خداوند پشتیبان و یاور انسان است، 	

• باور به این که هر چه برای انسان رخ می دهد، دارای هدف و مصلحت خاصی است، 	

• شناخت معنا و مقصود زندگی، باور به جهان پس از مرگ، تعالی در زندگی و پس از مرگ،	

• ایــمان و بــاور بــه مقدّســات، ایــن کــه در اطــراف مــا و جهــان موضوعــات و 	

هســت، فراوانــی  مقــدس  پدیده هــای 

• رفتار و مراسم دینی، عبادی، دعا، تسلیم، تزکیه،	

• پرداخــن بــه مراســم معنــوی، نشــانه های معنــوی، دوســتان معنــوی، و روش هــا و 	

ــوی. ــای معن کتاب ه

تمــرین
بــه موقعیت هــای زیــر دقــت کنیــد و مشــخص کنیــد مشــکلات هــر یــک از افــراد بــه چــه 

دلیلــی ایجاد شــده اســت.

تمــرین
 به خاطرات و تجربیات قبلی خود رجوع کنید. 

الف- لحظاتی که برای شما معنوی بود و تجربیات معنوی خود را بیان کنید. 

ب- چه عواملی چنین تجربیاتی را در شما تسهیل می کند؟

ج- چقدر این تجربیات پایدار بوده اند؟

د-پیامدهای این تجربیات در سلامت روانی و جسمی شما چه بوده است؟
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م. تنهــا چیــزی کــه برایــش مهــم اســت خــوش بــودن اســت. او بیشــتر اوقــات زندگــی خــود را بــه 
دنبــال تفریــح و سرگرمــی اســت. بســیاری اوقــات حتــی در کلاس هــای خــود شرکــت نمی کنــد و 

بــه جــای آن بــا دوســتانش بــه گــردش و تفریــح مــی رود. او می گویــد: »فلســفه مــن در زندگــی 

ایــن اســت کــه خــوش بــاش. چــون دنیــا دو روز اســت«. 

ع. دانشــجوی بســیار توانایــی اســت. او می خواهــد در زمینه هــای مختلــف رشــد کنــد و درهمــه 
مــوارد نیــز »بهتریــن« باشــد. او ورزش می کنــد درحــد حرفــه ای، بــه صــورت جــدی زبــان نیــز 

ــچ کــدام  ــد در هی ــادی دارد.وی احســاس می کن ــط دوســتانه زی ــد و معــاشرت و رواب می خوان

ازایــن کارهــا، کامــل و عالــی نیســت و بــه شــدت از خــودش ناراضــی اســت. 

ــاه نکنــد و حقــی را از کســی  ص. چیــزی کــه برایــش مهــم اســت ایــن اســت کــه در زندگــی گن
ضایــع نکنــد. او حتــی وقتــی بــرای کاری اورژانــس از خــودکار دوســتش اســتفاده کــرد و یــک 

ــادا دوســتش راضــی نباشــد و او  شــماره تلفــن را یادداشــت کــرد، نگــران بــود از ایــن کــه مب

کار حرامــی انجــام داده اســت و ایــن موضــوع چنــد ســاعت ذهنــش را اشــغال کــرده بــود، بــه 

طــوری کــه سر امتحــان نتوانســت آن چنــد ســاعت را درس بخوانــد تــا دوســتش آمــد وهمــه 

موضــوع را بــه اوگفــت. 

ش. تمــام مــدت جلــوی آینــه اســت و بــه جــز لبــاس، آرایــش، مــو، مــد لبــاس و تناســب انــدام بــه 
ــی اش را  ــه بین ــواده اش را تحــت فشــار گذاشــته اســت ک ــراً او خان ــد. اخی ــزی فکــر نمی کن چی

ــر می شــود.  ــا عمــل بینــی زیبات ــد کــه ب عمــل کنــد، چــون فکــر می کن

الــف. فــرد ورزشــکاری اســت. او هدفــش آن اســت کــه در یــک تیــم خــوب بــه صــورت حرفــه ای 
ــردازد. بســیار مراقــب  ــن ورزشــی می پ ــازی و تمری ــه ب ــد. او بیشــتر وقــت خــود را ب ــازی کن ب

اندامــش اســت و تغذیــه بســیار خاصــی دارد کــه بتوانــد عضلاتــش را روز بــه روز قوی تــر و 

ــد.  ــر کن بزرگ ت

ن. فــردی بســیار درس خــوان بــود کــه هدف هــای تحصیلــی و علمــی بســیار بالایــی داشــت. او 
بــه همیــن دلیــل، وقتــی را بــرای صحبــت کــردن و حــرف زدن بــا دوســتانش »تلــف« نمی کــرد. 

ــن  ــه همی ــردن« می دانســت. ب ــف ک ــت تل ــی »وق ــا را هــم نوع ــی حضــور سر کلاس ه او حت

دلیــل، معمــولاً اول تــرم سر کلاس می آمــد و بــا اســتاد، کلاس و درس هــا آشــنا می شــد و 

ــا  ــاط ب ــات. حــاضر نشــدن او سرکلاس، نداشــن ارتب ــا سرامتحان ــه دانشــگاه نمی آمــد ت دیگــر ب

هیــچ دانشــجوی دیگــری، باعــث شــد کــه او دردروس زیــادی بیفتــد. او آن قــدر خجالتــی و 

کمــرو بــود کــه حتــی نمی توانســت بــا اســتادها در مــورد مشــکلش صحبــت کنــد یــا از کســی 

راهنمایــی بگیــرد.
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هــمان طــور کــه در تمریــن بــالا مشــاهده کردیــد، اشــکال در هــر یــک از ابعــاد مختلــف انســان باعــث 

بــروز مشــکلات جــدی و نارضایتــی کلــی در زندگــی وی می شــود. افــراط در هــر یــک از ابعــاد بــالا نیــز بــا 

ایجــاد مشــکل و دردسر همــراه اســت. بــا ایــن حــال، نکتــه مهــم آن اســت کــه ابعــاد انســان بســیار در هــم 

تنیــده هســتند و تفکیــک دقیــق یکــی از دیگــری بســیار ســخت اســت و اشــکال در یکــی از ابعــاد بــا بــروز 

اشــکال در ابعــاد دیگــر همــراه اســت. 

از آن جایی که انسـان موجودی زیسـتی، روانی، اجتماعی و معنوی اسـت؛ ضرورت دارد در هر زمان به 

کلیـه نیازهـای گفتـه شـده در تمرین و موقعیت بالا توجه داشـته باشـد و به تامیـن آنها بپردازد.

به یاد داشته باشید

• در هــر زمــان ودر هــر شرایــط، انســان نیازهــای مختلفــی در هــر یــک از چهــار بعــد 	

وجــودی خــود دارد کــه بایــد بــه صــورت ســالم بــه ارضــای آنهــا بپــردازد،

• ــا را 	 ــدام از نیازه ــچ ک ــن، هی ــت. بنابرای ــف نیس ــا کثی ــالم ی ــد، ناس ــازی ب ــچ نی هی

نمی تــوان مــورد غفلــت و چشــم پوشــی قــرار داد،

• ــی را 	 ــت و یک ــه داش ــا توج ــه نیازه ــه کلی ــان ب ــر زم ــوان در ه ــه بت ــم اســت ک مه

ــرد، ــری نک ــی دیگ قربان

• لازم نیســت نیازهــای انســان در هــر زمــان صــد در صــد تامیــن شــوند، بلکــه چنــان 	

چــه تــا حــدی نیــز تامیــن شــوند، کافــی اســت،

• در هــر لحظــه ای از زندگــی، ممکــن اســت لازم باشــد نیــازی بیشــتر از دیگــری مــورد 	

توجــه قــرار بگیــرد،

• انســان کامــل، انســانی اســت کــه بــه صــورت متعــادل و متناســب بــا شرایــط، بــه 	

ــردازد. ــار بعــد انســانی می پ ــن نیازهــای خــود در هــر یــک از چه تامی

 

نکتۀ مهم

انســان ها زمانــی می تواننــد بــه رشــد و کــمال دســت یابنــد کــه بــه صــورت متعــادل و 

منطقــی بــه تامیــن کلیــه نیازهــای چهارگانــه خــود بپردازنــد. ممکــن اســت در بعضــی از 

مراحــل زندگــی، یکــی از نیازهــا بــه صــورت برجســته تری خــود را نشــان دهــد.  



مهـــارت های مــعنوی      ۲7

تمــرین
در طــول هفتــۀ گذشــته، بــرای تأمیــن نیازهــای خــود چــه فعالیت هایــی انجــام داده ایــد؟ 

برگۀ»مراقبــت از خــود« را تکمیــل کنیــد. لطفــاً بعــد دینــی و معنــوی را بیشــتر بنویســید 

و دقــت کنیــد بــه کــدام بعــد بی توجــه بوده ایــد.

برگۀ مراقبت ازخود)خودآگاهی(  

مدت زمانفعالیتابعاد مختلف خود

مراقبت های جسمی

مراقبت های روانی

مراقبت های اجتماعی

مراقبت های دینی - معنوی

از تمرین بالا، چه نتیجه ای گرفتید؟ آن را در سه خط بنویسید.

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

...............................................................................................................................

خلاصۀ فصل ▪

ــف و اساســی در انســان  ــار بعــد مختل ــاد مختلفــی اســت. چه ــده و دارای ابع انســان موجــودی پیچی

وجــود دارد: جســمی، روانــی، اجتماعــی و معنــوی- دینــی. در هــر یــک از ابعــاد انســان، نیازهــای خاصــی 

مطــرح اســت کــه یــک انســان ســالم بایــد بــه همــه آنهــا خودآگاهــی داشــته باشــد و بــه صورتــی متعــادل 

ــط خــاص،  ــات در بعضــی شرای ــردازد. گاهــی اوق ــه خــود بپ ــه نیازهــای چهارگان ــن کلی ــه تامی و متناســب ب

ممکــن اســت رســیدگی بــه بعضــی از نیازهــا بیشــتر از نیازهــای دیگــر صــورت گیــرد. لازم بــه ذکــر اســت 

کــه هیــچ بعــدی از انســان نبایــد مــورد بی توجهــی قــرار بگیــرد و بــه همیــن دلیــل، ضروری اســت افــراد 
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ــن هــر  ــد. بنابرای ــی از خــود بپردازن ــوی- دین ــی، اجتماعــی و معن ــف جســمی، روان ــه مراقبت هــای مختل ب

روز، زمــان کوتاهــی را بــه خــود اختصــاص دهیــم و ببینیــم چــه نیازهایــی در چهــار بعــد زندگــی داریــم و 

چــه پاســخی بــه ایــن نیازهــای اساســی خــود داده ایــم؟ چــه قــدر بــه نیازهــای معنــوی خــود پاســخ داده ایــم؟ 

بــه ویــژه ایــن کــه، در طــول هفتــه مراقبت هــای مختلــف معنــوی کــه از خــود و دیگــران داشــته ایم کــدام 

اســت؟ چگونــه بیــن مراقبت هــای معنــوی، جســمی، روانــی و اجتماعــی خــود تعــادل برقــرار کــرده و بــه 

ــم؟ ــی پرداخته ای ــه گونه ای ــا ب ــه آنه هم

تمــرین آخـر فصـل

 بـا مراجعـه بـه متـون دینـی- معنـوی، و سـایر کتـب و منابـع علمـی و ادبـی مطالبـی در 

زمینـه ابعـاد معنـوی یـا هـر چهـار بعـد مختلـف انسـان در بخش هـای زیـر اسـتخراج کنیـد:

- از آیات قرآن کریم:

- از گفته های ائمه، معصومان، افراد بزرگ و معتبر: 

- شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:

- مقاله علمی یا ادبی:

- نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:



فصل دوم
دانشجو، هویت و ابعاد مختلف خود

در زمین و در جان خودتان نشانه هایی برای اهل یقین است، چرا نمی بینید؟  

)سورۀ ذاریات: آیه های 21-20(.

مـا نشـان می دهیـم آیت هـای خویش را در سراسر گیتی و در خود ایشـان تا روشـن شـود 

بـرای ایشـان کـه اوسـت حق، آیا بس نیسـت پـروردگار تو کـه برهمه چیز گواه اسـت.

)سورۀ فصلت: آیۀ 53(. 

هرکسی خود را شناخت، خدای خدا را نیز می شناسد.

)پیامبر اکرم )ص(   )بحارالانوار، ج 95: ص 452 (.

تا به تحقیق مرا منزل و ره ننمایی        یک دم آرام نگیرم نفسی دم نزنم

)مولوی(

دورۀ دانشـجویی، دورۀ رشـد و شـکوفایی فـرد در زندگـی اسـت و نقـش تعیین کننـده ای در رضایـت، 

سـامت و کـمال دارد. ایـن دوره، فرصـت خوبـی بـرای انسـان اسـت تـا بتوانـد مسـیر آینـدۀ زندگـی خـود را 

بررسـی کنـد و راه سـالم و سـازگارانه ای بـرای زندگـی خـود در نظـر گیـرد. قبل از دانشـگاه بیشـر وقـتِ افراد 

صرف مطالعه برای قبولی در دانشـگاه می شـود. حضور در دانشـگاه، امکانات وسـیعی در اختیار دانشـجویان 

می گـذارد کـه نـه تنهـا در زمینـۀ تحصیلـی، بلکـه در زمینه هـای مختلـف دیگـر نیـز می توانند از آن اسـتفاده 
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کننـد، بـه ویـژه رشـد شـخصی ویافـن مسـیر متعالی در زندگـی. به عبـارت دیگر، دانشـگاه فقـط یک فرصت 

بـرای تحصیـل نیسـت، بلکـه دوره ای اسـت بـرای تجدیـد نظـر کـردن در زندگی و یافـن راه واقعـی خود. 

دورۀ دانشــجویی، همزمــان بــا مرحلــه هویت یابــی رشــد اســت. در ایــن زمــان کــه دورۀ نوجوانــی بــه 

ــیر  ــاب مس ــد انتخ ــی مانن ــات مهم ــود، موضوع ــی شروع می ش ــود و دورۀ جوان ــک می ش ــود نزدی ــان خ پای

زندگــی ذهــن دانشــجویان را بــه خــود جلــب می کنــد کــه متفــاوت از موضوعــات درســی اســت. بســیاری 

ــی خــود  ــم زندگ ــراد مه ــایر اف ــن و س ــر از والدی ــه دانشــگاه، بیشــتر متأث ــان ورود ب ــا زم از دانشــجویان، ت

ــی  ــیر زندگ ــه مس ــراد ب ــی، اف ــیدند. در دوران هویت یاب ــود را می پرس ــی خ ــۀ زندگ ــان برنام ــد و از آن بودن

ــن  ــمان، بزرگترهــا و همچنی ــن، معل ــان نظــر والدی ــد. آن ــر می کنن ــه صــورت مســتقل  فک ــده ب خــود در آین

ــی  ــرای زندگ ــا چــه راهــی ب ــد ت ــم می گیرن ــت، تصمی ــد؛ و در نهای نظــر همســالان خــود را بررســی می کنن

خــود انتخــاب کننــد. پــس هــمان طــور کــه می بینیــد، دورۀ دانشــجویی همزمــان بــا ســعی و تــلاش بــرای 

ــخصی در  ــلیقه های ش ــق و س ــیعی دارد؛ از علائ ــه وس ــاف دامن ــن اکتش ــت. ای ــی اس ــیر زندگ ــاف مس اکتش

مــورد موضوعــات پیــش پــا افتــاده تــا موضوعــات اساســی و بــزرگ ماننــد انتخــاب شــغل، همــسر، و مهم تــر 

ــر می گیــرد. از همــه اعتقــادات و باورهــای دینــی و معنــوی را در ب

بــا توجــه بــه اینکــه انســان دارای ابعــاد مختلــف جســمی، روانــی، اجتماعــی و دینــی- معنــوی اســت 

و نیــاز دارد کلیــۀ ابعــاد خــود را دریابــد، بفهمــد و کشــف کنــد، از ایــن رو، اکتشــافِ خــود نیــز فرآینــدی 

ــرا  ــال باشــید؛ زی ــه فع ــن زمین ــل، ضروری اســت شــما هــم در ای ــن دلی ــه همی ــده و ســخت اســت. ب پیچی

کارهــای زیــادی اســت کــه بایــد انجــام شــود. راســتی، شــما تــا چــه حــد خــود را می شناســید؟ تــا چــه انــدازه 

از خــود اطــلاع و آگاهــی داریــد؟ تــا چــه انــدازه ضرورت دارد کــه خــود را نیــز کشــف کنیــد.

 تمرین زیر تاحدی به شما کمک می کند تا بتوانید:

به هویت خود بیشتر پی ببرید،  .1

خود را بهتر بشناسید.   .2

تمـرین

برای آن که بیشتر با خود آشنا شوید، برگه من کیستم؟ را تکمیل کنید:
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برگۀ من کیســتم؟ ▪

من کیستم؟

سـعی کنیـد بـا تکمیـل جملاتی که در کادر صفحه بعد آمده اسـت، خـود را توصیف کنید.

من  ....................................................................................... هستم.    .1

من  ....................................................................................... هستم.    .2

من  ....................................................................................... هستم.    .3

من  ....................................................................................... هستم.    .4

من  ....................................................................................... هستم.    .5

من  ....................................................................................... هستم.    .6

من  ....................................................................................... هستم.    .7

من  ....................................................................................... هستم.    .8

من  ....................................................................................... هستم.    .9

من  ....................................................................................... هستم.    .10

من  ....................................................................................... هستم.    .11

من  ....................................................................................... هستم.    .12

من  ....................................................................................... هستم.    .13

من  ....................................................................................... هستم.    .14

من  ....................................................................................... هستم.    .15

من  ....................................................................................... هستم.    .16

من  ....................................................................................... هستم.    .17

من  ....................................................................................... هستم.    .18

من  ....................................................................................... هستم.    .19

من  ....................................................................................... هستم.    .20
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ــدام  ــد، در ک ــام داده ای ــود انج ــه از خ ــی ک ــد توصیف های ــخص کنی ــالا، مش ــلات ب ــل جم ــس از تکمی پ

ــد: ــارت دیگــر، درصــد طبقــات پاســخ های خــود را مشــخص کنی ــه عب ــر می گنجــد. ب یــک از دســته های زی

آگاهی از هویت جسمی: 

آگاهی از هویت روانی: 

آگاهی از هویت اجتماعی: 

آگاهی از هویت معنوی:

بیشترین توصیف هایی که از خود کرده اید، در کدام گروه قرار گرفته است؟

از این تمرین، چه نتیجه ای گرفتید؟ توضیح دهید.

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

................................................................................................................................

در بســیاری از مواقــع کــه ایــن تمریــن انجــام می شــود، افــراد متوجــه می شــوند کــه کمــتر بــه هویــت 

ــر ســایر ابعــاد  ــد، بیشــتر ب ــه از خــود مطــرح می کنن ــی ک ــد و توصیف های ــی خــود پرداخته ان ــوی- دین معن

متمرکــز اســت. در مــورد شــما چطــور بــود؟ جایــگاه هویــت معنــوی- دینــی در میــان ســایر ابعــاد انســان 

چگونــه بــود؟

ــر دارد،  ــراد تأثی ــی اف ــوی در زندگ ــت معن ــه هوی ــدازه ای ک ــه آن ان ــه نظــر می رســد ب ــات ب گاهــی اوق

ــاوت اســت و  ــن موضــوع متف ــل ای ــه شــد، دلای ــلاً گفت ــه قب ــه نشــده اســت. هــمان طــور ک ــه آن پرداخت ب

می توانــداز بدیهــی بــودن و نزدیــک بــودن ایــن نــوع تجــارب بــا وجــود انســان گرفتــه تــا پیچیدگــی مفاهیــم 

معنــوی- دینــی متغیّــر باشــد. در هــر حــال، هــدف اصلــی کتــاب حــاضر، توجــه بیشــتر بــه ایــن بعــد وجــودی 

انســان اســت. بــه همیــن دلیــل، بیشــتر بــه ایــن بعــد خواهیــم پرداخــت. 

خودآگاهــی معنــوی، ســایر مــوارد خودآگاهــی را تحت الشــعاع خــود قــرار می دهــد. فردی کــه اعتقادات 

ــای  ــردازد، ویژگی ه ــوی می پ ــاد معن ــه ابع ــتر ب ــه کم ــردی ک ــا ف ــه ب ــوی دارد در مقایس ــژه و ق ــوی ِوی معن
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بســیار متفاوتــی خواهــد داشــت؛ زیــرا معنویــت تأثیــر بســیار عمیــق، گســترده و اساســی بــر انســان دارد 

و  تفاوت هــای افــراد از ایــن نظــر، منجــر بــه تفاوت هــای اساســی تر آنــان خواهــد شــد. چطورایــن اتفــاق 

خواهــد افتــاد؟ و چگونــه؟ تفــاوت افــراد از نظــر اعتقــادات معنــوی منجــر بــه تفاوت هــای اساســی آنــان در 

ســایر ویژگی هــای روانــی و اجتماعــی خواهــد شــد؟  

ــد ارزش هــا و  ــوی مانن ــده ای در خودآگاهــی معن ــی کــه موضوعــات بســیار مهــم وتعیین کنن از آن جای

اســتانداردهای اخلاقــی، بــاور بــه خداونــد و جهــان مطــرح می شــوند، غیــر ممکــن اســت کــه تفاوت هــای 

ــه  ــد ک ــر بگیری ــردی را در نظ ــال، ف ــوان مث ــه عن ــد. ب ــاد نکن ــان ایج ــودی انس ــاد وج ــایر ابع ــی در س اساس

اســتانداردهای اخلاقــی بســیار بالایــی بــرای خــود دارد. آیــا چنیــن اســتانداردهای اخلاقــی تأثیــری بــر رفتــار، 

ــرد  ــت؟ ف ــد گذاش ــی نخواه ــی و اجتماع ــردی، خانوادگ ــای ف ــای او درحوزه ه ــمال و فعالیت ه ــا، اع باوره

ــت داری  ــاداری، و  امان ــت، وف ــد صداق ــانی مانن ــای والای انس ــه ارزش ه ــه ب ــد ک ــر بگیری ــری را در نظ دیگ

پایبنــد اســت. آیــا ارزش هایــی کــه وی بــه آن معتقــد اســت، تأثیــری بــر تفکّــر، اعــمال و فعالیت هــای او در 

ــی نخواهــد داشــت؟  ــردی و اجتماع حوزه هــای ف

برگۀ نگاه معنوی به جهان، زندگی و خود

فردی با ارزش های بالای انسانی و اخلاقی

• چگونه خود را تعریف می کند؟	

• ملاک های ارزشمندی خود را چه می داند؟	

• به هنگام سختی ها چه می کند؟	

• چه میزان  احتمال دارد که به رفتارهای پرخطر وناسالم بپردازد؟	

• باور وی نسبت به سختی ها و رنج های زندگی چگونه است؟	

• عادت های چنین فردی چگونه است؟	

• لذت های این فرد چگونه است؟	

• تفریح های این فرد چگونه است؟	

• موقــع هیجان هــای منفــی چــه رفتارهایــی بیشــتر انجــام می دهــد؟ چــه رفتارهایــی 	

کمــتر انجــام می دهــد؟

• چنین فردی چگونه احساسات وهیجان های مثبت را تجربه می کند؟	

فــردی کــه چنــدان پایبنــد بــه ارزش هــای والای انســانی نیســت، در پاســخ بــه ســوال های 

بــالا چگونــه عمــل می کنــد؟
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تــمرین

ــد  ــان بخواهی ــد و از آن ــه کنی ــر مصاحب ــه نف ــا س ــالا، ب ــوالات کادر ب ــتفاده از س ــا اس ب

ــد.  ــه کنن ــی مقایس ــان های معمول ــا انس ــی را ب ــان معنوی-مذهب ــک انس ــای ی تفاوت ه

ــید.  ــرده و بنویس ــاه ک ــۀ کوت ــک مقال ــه ی ــل ب ــدی و تبدی ــان را جمع بن ــرات آن ــپس، نظ س

ــای  ــه باوره ــرادی ک ــد اف ــردم معتقدن ــر م ــدید، اک ــه ش ــالا متوج ــن ب ــج تمری ــه از نتای ــور ک ــمان ط ه

معنــوی- دینــی قوی تــری دارنــد افــراد ســالم، شایســته، متعهــد و در برابــر مشــکلات و ســختی ها مقاوم تــر 

ــمال  ــدیافتگی و ک ــات رش ــه درج ــود، ب ــر می ش ــان ها عمیق ت ــی انس ــوی- دین ــد معن ــه بع ــتند. هرچ هس

بیش تــر نزدیــک می شــوند. بــه همیــن دلیــل، در آثــار شــخصیت های بزرگــی ماننــد مولــوی، حافــظ فقــط 

بــه چنیــن مباحثــی پرداختــه شــده اســت. 

تــمرین

بــا مراجعــه بــه اخبــار اجتماعــی و ســلامت، نمونه هایــی واقعــی از افــرادی را ذکــر کنیــد 

کــه بــه دنبــال ضعــف در هویــت معنــوی- دینــی: 

دچار مشکلات جسمی شدند،  .1

دچار مشکلات روانی شدند،  .2

دچار مشکلات اجتماعی شدند.  .3

برای هر یک از موارد بالا، حداقل یک پاراگراف مطلب بنویسید.

 

خلاصۀ فصل ▪

ــی   ــگرف و اساس ــر ش ــان دارد، تأثی ــه در انس ــژه ای ک ــت وی ــاظ اهمی ــه لح ــی ب ــوی- دین ــت معن هوی

ــر  ــل تحــت تأثی ــه طــور کام ــی انســان ب ــاد هویت ــه ســایر ابع ــه ای ک ــه گون ــاد انســان دارد. ب ــر ســایر ابع ب

دیدگاه هــای معنــوی- دینــی فــرد قــرار می گیرنــد. چنیــن تأثیــر فراگیــر و وســیعی تقریبــاً کل وجــود انســان 

را شــامل می شــود. عــلاوه بــر ایــن، هویــت معنــوی- دینــی، اســاس دســتیابی انســان بــه کــمال می باشــد و 

تفــاوت انســان های رشــد یافتــه بــا انســان های معمولــی در ایــن بعــد بــه خوبــی خــود را نشــان می دهــد. 
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وقتــی بــر شناســایی هویــت معنــوی خــود تاکیــد کنیــد، تفکــر کنیــد و تمریــن نماییــد خودآگاهــی بــه دســت 

آمــده آرامــش، تحــول و موفقیتــی دایــم برایتــان بــه همــراه خواهــد آورد.

 

تـمرین پایانی

ــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتــب و منابــع علمــی در زمینــۀ ماهیــت  ب

ــد. ــن کنی ــه و تمری ــر مطالع ــر در آن در حوزه هــای زی انســان و ضرورت تفک

از قرآن کریم:

از گفته های ائمهّ، معصومین، افراد و شخصیت های بزرگ و معتبر:

شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:

مقالۀ علمی یا ادبی:

نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:



فصل سوم
معنویت - دین و خود آگاهی معنوی

هرجا باشید، او با شماست.  

)سورۀ حدید: آیۀ 4(.

خدایــا مــن تــو را بــه تــو شــناختم و تــو مــرا بــر وجــود خــود راهنمایــی کــردی و بــه ســوی 

خــود خوانــدی و اگــر معرفــی تــو از خــودت نبــود مــن نمــی دانســتم تــو کیســتی. 

)دعای ابو حمزه ثمالی(

کـی رفته ای ز دل که تـمنّا کـنم تو را                        کـی بوده ای نهفـته که پیدا کنم تو را

غیبت نکرده ای که شوم طالب حـضور                     پنهـان نگشته ای که هویدا کنم تـو را

با صد هزار جـلوه برون آمـدی که من                        با صــــدهزار دیـده تماشــا کنم تو را

مســتانه کاش در حــــرم و دیر بـــگذری                  تا قبله گاه مــــومن و ترســا کنم تو را

طوبی و سدره گر به قیامت به من دهند                     یک جا فـدای قامت رعــــنا کنم تو را

زیبـــا شـــود به کـــارگه عشق کــــار من                     هر گـــه نظر به صورت زیبا کنم تو را

                                 )فروغی بسطامی( 
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دین و معنویت ▪

ــه  ــادی می شــود، ب ــا اســتفاده زی ــه از آنه ــه روزان ــی هســتند ک ــت، موضوعات ــن و معنوی ــد دی هــر چن

گــوش و بــه جــان آشــنا هســتند، بــا ایــن حــال، بهــتر اســت، بــه مــرور تعــدادی از تعاریــف علمــی پذیرفتــه 

شــده در مــورد معنویــت بپردازیــم. 

تعریف معنویت

• ــادی 	 ــان م ــر از جه ــی و فرات ــک بعــد متعال ــه ی ــد ب ــق و پیون ــت، حــس تعلّ معنوی

ــد.  ــا باش ــد و رفتاره ــا و عقای ــه ای از باوره ــورت مجموع ــه ص ــد ب ــه می توان ــت ک اس

• ــت و 	 ــد، طبیع ــود، خداون ــا  خ ــه ب ــراری رابط ــرای برق ــان ب ــلاش انس ــت، ت معنوی

انســان های دیگراســت.

• معنویــت را وضعیتــی از زندگــی و وجــود می داننــد کــه در راســتای رســیدن بــه خــدا 	

ــه زندگــی  ــه امــر قدســی ب ــی، دســتیابی ب ــن وضعیت )امــر قدســی( اســت. در چنی

نظــم و تعــادل می بخشــد. بــه عبــارت ســاده، معنویــت را جســتجوی امــر قدســی 

ــرد.  ــف ک ــوان تعری می ت

• معنویــت را فرآینــد پویــای ذاتــی تعریــف کرده انــد کــه در درون افــراد بــه صــورت 	

ــان  ــود را نش ــه خ ــت ک ــی اس ــت و مجال ــر موقعی ــود دارد و منتظ ــوش وج خودج

دهــد. مشــخصۀ معنویــت، جســت وجــوی امــر قدســی، معنــا و فراروندگــی اســت. 

• معنویــت، معمــولاً بــرای تجاربــی کــه فراتــر از دنیــای مــادی اســت بــه کار بــرده 	

ــی  ــا حقایق ــه ب ــاد نمی شــوند، بلک ــه ایج ــا حــواس پنجگان ــه ب ــی ک می شــود. تجارب

ــد.  ــی والا مرتبط ان ــق و ارزش های عمی

• ــوان گفــت، معنویــت بعــدی در وجــود انســان اســت کــه 	 ــه صــورت ســاده می ت ب

ــا »انســان شــدن« رابطــه دارد.   ــی اوســت و ب ــرای تعال ب

در جوامــع غربــی در مــوارد بســیاری دیــن و معنویــت همپوشــی هایی دارنــد، ولــی در کشــور و فرهنــگ 

ــورت  ــه ص ــه ب ــن دو کلم ــوارد ای ــی م ــود و در بعض ــاد می ش ــیار زی ــات بس ــی اوق ــی گاه ــن همپوش ــا ای م

مــترادف نیــز اســتفاده می شــوند. بســیاری معنویــت را جــزءِ معنویــت دینــی نمی داننــد و بســیاری دیگــر دیــن 

را چیــزی جــز معنویــت تصــور نمی کننــد. 



38        خــودآگاهی یا شنــاخت خود

بعد معنوی انسان با باورهای زیر ارتباط دارد:

• تلاش برای پیوند با نیروی متعالی و برتر، وحدت با پروردگار،	

• باور به این که زندگی هر انسان هدفمند و دارای رسالتی خاص است،	

• پذیرش و باور به این که زندگی بر در دست خداوند است، 	

• تلاش برای یافن معنی، هدف و رسالتی مشخص در زندگی، 	

• بــاور بــه ایــن کــه خداونــد، یــار و یــاور انســان در زندگــی اســت و در ســختی ها او 	

را تنهــا نمی گــذارد، 

• باور به این که آن چه برای انسان رخ می دهد دارای معنی، خیر و مصلحتی است.	

تمرین

آموخته های دینی- معنوی من 

موارد زیر را تکمیل کنید:

• خلاصه ای از تاریخچۀ آشنایی با دین- معنویت را در زندگی خود بنویسید.	

• مزایا و محاسن دین- معنویت را در زندگی خود شرح دهید.          	

• برای رشد تجارب دینی- معنوی خود چه اقداماتی انجام داده اید؟	

• توسط چه کسانی؟ کی؟ و کجا؟ آموزش یا دورهای گذرانده اید؟	

• تاثیر این دوره ها چه بود؟  	

• در طی شش ماه گذشته، دین- معنویت در زندگی شما چه تأثیری داشته است؟ 	

ــه در  ــت، بلک ــک نیس ــم ومناس ــدان و مراس ــای معتق ــه ای از باوره ــط مجموع ــن، فق دی

درجــۀ اول نگــرش و چشــم اندازی نســبت بــه حقایــق جهــان اســت. اگرچــه چنیــن نگــرش 

ــد نحــوۀ نگــرش  ــی می توان ــر دهــد، ول ــان را تغیی ــق جه ــد حقای و چشــم اندازی نمی توان

ــاوت  ــا، تف ــه آنه ــبت ب ــرش نس ــوع ِنگ ــق و ن ــن حقای ــد. بی ــر ده ــق را تغیی ــه آن حقای ب

عظیمــی وجــود دارد. 

یونگ در سردر خانۀ خود جملۀ زیر را حک کرده بود: 

»اگر بخوانی و یا نخوانی خداوند همیشه حاضر است«.
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 دیـــن  ▪

دیــن در اوســتا بــه صــورت »دئنــا1« آمــده اســت کــه بــه معنــی اندیشــیدن و شــناخن اســت. ســامی ها 

ــون، حــق، قضــا و حکــم اســت. تعاریــف  ــای قان ــه معن ــد کــه ب ــو« می نامیدن ــو« و »دین ــن کلمــه را »دن ای

متعــددی از دیــن شــده اســت کــه بــه تعــدادی از آنهــا اشــاره می شــود: 

»جــوادی آملــی« دیــن را بــه شرح زیــر تعریــف می کنــد، »دیــن بــه مجموعــه ای از باورهــا، اعتقــادات، 

ــرورش انســان ها وضــع شــده اســت«.  ــۀ انســانی و پ ــرای اداره جامع ــه ب ــی اشــاره دارد ک اخــلاق و مقرارت

ــر تعریــف می کنــد: همچنیــن، وی در جــای دیگــری، دیــن را بــه شرح زی

ــرای  ــد ب ــۀ خداون ــه از ناحی ــی اســت ک ــن فقهــی و حقوق ــد، اخــلاق، قوانی ــن مجموعــه ای از عقای »دی

هدایــت و رســتگاری بــر تعییــن شــده اســت. پــس دیــن مصنــوع و مجعــول الهــی اســت، بــه ایــن معنــا 

کــه قوانیــن فقهــی و محتــوای حقوقــی آن را خداونــد تریــع و جعــل می کنــد، هــمان گونــه کــه محتــوای 

اخلاقــی و ایــن کــه چــه امــوری جــزء اصــول اعتقــادی ایــن مجموعــه باشــد نیــز از طــرف ذات اقــدس الهــی 

ــردد«.  ــن می گ تعیی

»مرتضــی مطهــری« معتقــد اســت: »دیــن پیونــدی اســت دوســتانه بیــن انســان و جهــان. بــه عبــارت 

ــی جهــان«. ــن انســان و آرمان هــای کل ــن نوعــی هماهنگــی اســت بی دیگــر، دی

»ویلیــام جیمــز«2 یکــی از روان شناســان مشــهور، معتقــد اســت کــه در تمــام مذاهــب مهــم ســه نکتــۀ 

مشــترک و اساســی وجــود دارد کــه عبارت انــد از: نــذر یــا قربانــی کــردن، اعــتراف یــا توبــه کــردن و دعــا یــا 

نیایــش.  

»بومیســتر«3 دیــن را چنیــن تعریــف می کنــد: »مجموعــه ای از عقایــد و نظــرات در مــورد واقعیت هــای 

طبیعــی و فراطبیعــی کــه انســان را قــادر می کنــد تــا جهــان غایــی و وســیع تر خــود را بفهمــد. دیــن تضمیــن 

می کنــد آن چــه بــرای فــرد اتفــاق می افتــد، صرف نظــر از ایــن کــه آن اتفــاق »خــوب« باشــد یــا »بــد«، دارای 

معنایــی اســت. بــه ایــن ترتیــب، باورهــای دینــی چارچوبــی بــرای درک، فهــم، ارزیابــی اتفاقــات روزمــره، و 

تجربــۀ آنهــا در یــک قالــب گســترده تر را فراهــم می کننــد.

ــن و مذهــب کار کــرده،  »یونــگ«4 کــه یکــی از برجســته ترین روان شناســانی اســت کــه در حــوزه دی

دیــن را تفکّــر از روی وجــدان می دانــد. او بــر ایــن بــاور اســت کــه بیماری هــای عصبــی و روانــی می توانــد 

ــرای  ــی ب ــوب معنای ــن، چارچ ــرا دی ــد؛ زی ــب رخ ده ــت و مذه ــان ها از معنوی ــدن انس ــت دور ش ــه عل ب

انســان ها فراهــم می کنــد، بــه خصــوص در مــورد حــوادث و اتفاقاتــی کــه بــه راحتــی قابــل توجیــه نیســتند. 

ــی  ــن رویدادهای ــا چنی ــی خــود ب ــت و مذهــب دور می شــوند و در زندگ ــه انســان ها از معنوی هنگامــی ک

1         Daena
2         William James
3         Baumeister
4         Jung
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روبــه رو می شــوند و قــادر بــه تبییــن آن اتفاقــات نیســتند، در نتیجــه دچــار سردرگمــی و بحــران می شــوند 

ــی و حتــی جســمی خــود را نشــان می دهــد.  ــه صــورت بیماری هــای مختلــف روان کــه ب

در نهایــت، از مجموعــۀ تعاریــف مختلــف و متفاوتــی کــه در مــورد دیــن و مذهــب انجام 

شــده اســت می تــوان گفــت کــه دیــن »مجموعــه ای از اعتقــادات، ارزش هــا، قواعــد، آداب 

و رســوم و مناســکی اســت کــه پیــروان هــر دیــن بــه آن معتقدانــد«.  

تـمرین

به سوال های زیر جواب دهید:

شما خود را چگونه انسانی می دانید؟

مادی                معنوی                    دینی                 معنوی- دینی 

• از نظر شما معنویت و دین تا چه اندازه با هم همپوشی دارند؟ 	

• از نظر شما معنویت و دین تا چه اندازه با یکدیگر متفاوت اند؟ 	

پــس از مــروری گــذرا در خویشــن و در دیــن و معنویــت، گفتنــی اســت کــه بــا وجــود 

تفاوت هایــی کــه بیــن ادیــان مختلــف مشــاهده می شــود، شــباهت های عمیــق و اساســی 

زیــادی بیــن آنهــا و بیــن دیــن و معنویــت وجــود دارد.

دین و معنویت همسویی دارند ▪

بســیاری از افــراد دیــن و معنویــت را یکــی می داننــد و همچنــان کــه گفتــه شــد بیــن دیــن و معنویــت 

همســویی و همپوشــی بســیاری وجــود دارد، بــه طــوری کــه گاهــی اوقــات بــه عنــوان مفاهیــم یکســان در 

نظــر گرفتــه می شــوند. بــا ایــن حــال، تفاوت هایــی نیــز بیــن ایــن دو وجــود دارد و ایــن در حالــی اســت کــه 

دینــداری بــا معنویــت تضــادی نــدارد. 

گروهــی دینــداری را بــه ســازمان ها و نهادهــای اجتماعــی ماننــد مســجد، کلیســا، منســوب می کننــد، در 

حالــی کــه معنویــت را بیشــتر بعــد درونــی دینــداری می داننــد کــه  دارای جنبــۀ فــردی اســت و از درون فــرد 

هدایــت می شــود. دینــداری بیشــتر دربرگیرنــدۀ شریعــت اســت کــه راه و رســم رســیدن بــه یــک امر قدســی را 
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نشــان می دهــد. شریعــت توســط پیامــبران بــه بــر ابــلاغ می شــود و متکلـّـمان و روحانیــان آن را بســط داده 

و راه و رســم مشــخّصی در آن دیــن پیــدا می کننــد کــه پــس از آن توســط پیــروان آن دیــن رعایــت می شــود و 

آنــان در حالــی کــه در جســتجوی معنویــت الهی انــد، خــود را ملــزم بــه رعایــت آن آداب و شریعــت می دانند. 

به یاد داشته باشید:

• معنویــت، مفهومــی کلی تــر از دیــن اســت کــه می توانــد هــر دیــن و آئینــی را نیــز 	

شــامل شــود. بــه عبــارت دیگــر، هــر انســان دینــداری معنــوی نیــز هســت،

• هــم معنویــت و هــم دیــن، بــه دنبــال امــر قدســی اســت و بــه دنبــال حالت هــای 	

متعالــی انســان،

• معنویــت و دینــداری بــا یــک دیگــر تضــاد و مخالفتــی ندارنــد، مگــر اینکــه دینداری 	

و معنویــت بــه راه خطــا رونــد،

• دیــن و معنویــت، هــر دو بــا دیدگاه هــای فــرا مــادی از جهــان و هســتی در اشــتراک 	

و ارتباط هســتند،

• تعبیرهــا و تفســیرهای دینــی و معنــوی رویدادهــای رنــج آور زندگــی، توانایــی 	

انســان در رویارویــی بــا مشــکلات، و موانــع زندگــی را آســان می کنــد، 

• دین و معنویت، معنی و مفهوم متفاوت و با معنایی را از زندگی ارائه می کنند، 	

• دین و معنویت، با سلامت جسمی و روانی بالاتری همراه هستند، 	

• دین و معنویت، آرامش عمیقی در انسان ایجاد می کنند.	

ـــوی فعالیـــت بســـیاری  »پارگامنـــت1«، یکـــی از روان شناســـان مشـــهوری کـــه در حـــوزه روان شناســـی معن

انجـــام داده اســـت، معتقـــد اســـت کـــه دو مفهـــوم معنویـــت و دینـــداری بســـیار بـــه یکدیگـــر نزدیـــک 

ـــوی  ـــایل معن ـــه مس ـــان ب ـــۀ ادی ـــه هم ـــت ک ـــان داده اس ـــر نش ـــخ ب ـــه تاری ـــد ک ـــد می کن ـــتند. او تأکی هس

ــه ایـــن دو  ــوان گفـــت کـ ــه همیـــن دلیـــل، می تـ ــد. بـ ــا کرده انـ ــد و معنویـــت را احیـ ــته انـ ــه داشـ توجـ

ـــد.   ـــیار نزدیک ان ـــر بس ـــه یکدیگ ـــوم ب مفه

در همیـن رابطـه، غبـاری، روانشـناس و محقـق مسـائل معنـوی در کشـورمان نیـز معتقـد اسـت مفهـوم 

دیـن و معنویـت بـه یکدیگـر نزدیکـی بسـیاری دارنـد و اگـر شریعـت از معنویـت تهی شـود، فقط پوسـته ای 

از آن باقـی می مانـد و معنویـت اگـر حـدود شریعـت را رعایـت نکنـد دچـار انحـراف مـی شـود. دینـداری و 

معنویـت در تلفیـق شریعـت، طریقـت و حقیقـت بـا هـم عجیـن و یکپارچه می شـوند. 

1         Pargament
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تـمرین

تا چه حد معنوی- دینی هستم؟

به هر یک از موارد زیر از 1تا 5 نمره دهید. 

ــدارم،        ــری ن ــد،      3=نظ ــدق می کن ــی ص ــد،     2= کم ــدق نمی کن ــن ص ــورد م 1= در م

ــد. ــدق می کن ــن ص ــورد م ــلاً در م ــد و      5= کام ــدق می کن 4= ص

نمرهگزینۀ شدت دینی و معنوی بودن منموضوعردیف

عبادت1
همیشه قسمتی از وقتم را به مطالعه قرآن، متون دینی- معنوی، 

عبادت، دعا و مراقبه  اختصاص می دهم.

2
محبت به 

دیگران

قبول دارم که کسی بی عیب نیست و به همین دلیل نسبت به 

مردم عیب جویی نمی کنم.

شادی3
نسبت به مسایل و موضوعات جهان و عالم خلقت خوش بین 

وامیدوارم.

صبر4
هنگام سختی ها و مشکلات زندگی، آرامشم را حفظ می کنم و 

آشفته نمی شوم.

در روابطم، به دیگران احترام می گذارم وآنها را تحسین می کنم.مهربانی5

نیکی کردن6
در مورد آن چه حق و درست است، می ایستم و ازمشکلات 

اخلاقی دوری می کنم.

به خداوند اعتماد دارم و بر این عقیده خود می ایستم.اعتماد7

8
ملاطفت با 

دیگران

نسبت به دیگران ملایم و با گذشت هستم و نسبت به 

احساسات دیگران حساسم.

کنترل خود9
می توانم خواسته هایم را کنار بگذارم و در راه عقیده ام خود را 

فدا کنم.

10
هدایت 

دیگران

عقایدم را با دیگران بیان می کنم و آنان را به دین و معنویت 

راهنمایی می کنم.
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نمرهگزینۀ شدت دینی و معنوی بودن منموضوعردیف

وقت شناسی11
از وقتم خوب استفاده می کنم، هم خوب کار می کنم و هم 

خوب برای موضوعات مهم زندگی ام وقت می گذارم.

12
پیوند و 

ارتباط

فعالانه در گروه های مختلف چه در زمینۀ دعا و عبادت، چه 

مطالعه یا دوستی و موارد دیگر شرکت می کنم،

13
آگاهی از 

قرآن

فعالانه به مطالعۀ قرآن می پردازم و خود را مکلفّ کرده ام که 

بیشتر و بیشتر از قرآن بیاموزم.

14

شرکت  در 

فعالیت های 

دینی- معنوی

به صورت فعّالی از توانایی هایم برای کمک به دیگران استفاده 

می کنم.

فروتنی15

سعی می کنم متواضع و فروتن باشم )اشتباهاتم را قبول می کنم، 

از دیگران کمک می گیرم، سعی می کنم دفاعی عمل نکنم، ریا 

نکنم و کمک هایم به صورت ناشناس باشد(.

بخشش16
سعی می کنم اشتباهات دیگران را ببخشم و بغض و کینه نداشته 

باشم.

17
توجه به 

دیگران

به نیازهای دیگران توجه دارم و سعی می کنم به صورت 

داوطلبانه، مرتبّ و با احساس مثبت به دیگران کمک کنم.

مقداری ازدرآمد یا پولم را برای کمک به دیگران کنار می گذارمپول18

19
جهان بینی/ 

رسالت

دوست دارم انسان های دیگر نیز دین ومعنویت خود را رشد 

دهند و چنین رسالتی را در خود احساس می کنم.

قدر نعمت هایم را می دانم واز بابت آنها شکرگزارم.شکر20

در پایــان ایــن تمریــن، هرچــه نمــرۀ شــما بــه100 نزدیکــتر باشــد، نشــان دهنــدۀ دینــی- معنــوی بــودن 

بیشــتر شماســت. افــرادی کــه از 70 بــه بــالا نمــره می آورنــد، افــرادی بســیار دینــی- معنــوی هســتند و افــرادی 

ــد،  ــا 50 می آورن ــن 40 ت ــه بی ــرادی ک ــوی هســتند و اف ــی- معن ــرادی دین ــد، اف ــا 70 می آورن ــن 50 ت ــه  بی ک

ــر کمیــت و کیفیــت  ــرای تفکــر بیشــتر ب ــا ب ــن تنه ــن تمری ــوی هســتند.  ای ــی- معن ــا حــدی   دین ــرادی ت اف

دینــی- معنــوی بــودن مــا آورده شــده اســت، در حالیکــه بســیاری چنیــن پرسشــنامه هایــی را ابــزار خوبــی 

ــد و در  ــی دانن ــی م ــهای تجرب ــام پژوهش ــنجش آن و انج ــی، س ــات کیف ــن موضوع ــردن ای ــی ک ــرای کم ب
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مقابــل آنهــا گروهــی دیگــر نیــز معتقدنــد پدیــده هــای کیفــی و معنــوی را کمــی کــردن و ســنجش علمــی و 

آزمایشــگاهی خطاســت کــه ایــن دو بحثــی جــدا را مــی طلبــد. 

اهمیت خودآگاهی  ▪

ــا حــد  ــردی ت ــت و موفقیــت هــر ف خودآگاهــی نقــش مهمــی در زندگــی انســان دارد. ســلامت، رضای

بســیار زیــادی بــه میــزان خودآگاهــی وی بســتگی دارد. چگونــه ممکــن اســت کســی بــه موفقیــت دســت 

یابــد و ندانــد کــه هــدف او در زندگــی چیســت؟ چگونــه ممکــن اســت فــردی بتوانــد هیجان ها و احساســات 

خــود را  بــه نحــو صحیــح هدایــت ومدیریــت کنــد، زمانــی کــه اصــولاً متوجــه هیجان هــای خــود نمی شــود؟ 

ــد  ــه نمی دان ــی ک ــد، زمان ــت یاب ــت دس ــات مثب ــادی و احساس ــه ش ــد ب ــردی بتوان ــت ف ــن اس ــه ممک چگون

علایــق و لذت هــای او در چیســت؟ بــه همیــن ترتیــب، می تــوان ســوال های متعــدد دیگــری مطــرح کــرد. 

زمانــی می تــوان از توانایی هــا و اســتعدادهای مختلــف خــود در زندگــی بهــره بــرد کــه فــرد ابتــدا خــود را 

بــه درســتی بشناســد و از ویژگی هــای خــود در اطــلاع باشــد. شــاید خلاصه تریــن مطلبــی کــه در اهمیــت 

خودآگاهــی می تــوان گفــت آن اســت کــه اگــر خــودت را شــناختی، خــدای خــودت را نیــز می شناســی. 

اهمیت خودآگاهی را به شرح زیر می توان خلاصه کرد:

ــع•از•مکانیزم هــای• ــه•موق ــد•ب ــا•بتوان ــد•ت ــرد•کمــک•می کن ــه•ف شــناخت•احساســات•و•هیجان هــا•ب •	

ــد، ــتفاده کن ــه ای اس مقابل

ــران• ــخص•از•دیگ ــم•ش ــا•درک•و•فه ــد•ت ــک•می کن ــردی،•کم ــای•ف ــات•و•هیجان ه ــناخت•احساس ش •	

ــد، ــی کن ــان همدل ــا آن ــد ب ــد و بتوان ــش یاب افزای

آگاهــی•از•احساســات•و•هیجان هــا•و•توانایــی•مدیریــت•صحیــح•آنهــا•کمــک•می کنــد•تــا•فــرد•بتوانــد• •	

اختلافــات و تعارض هــای خــود را بــه درســتی حــل کنــد،

شــناخت•احساســات•وهیجان هــا•و•مدیریــت•صحیــح•آنهــا•کمــک•می کنــد•تــا•فــرد•دچــار•تصمیــم• •	

ــد،  ــاذ کن ــی اتخ ــتی در زندگ ــای درس ــود و تصمیم ه ــی نش ــای احساس گیری ه

شــناخت•لــذت،•سرگرمــی•و•تفریح هــا،•کمــک•می کنــد•تــا•فــرد•بتوانــد•بــرای•مقابلــه•بــا•هیجان هــای• •	

منفــی و ایجــاد هیجان هــای مثبــت از آنهــا اســتفاده کنــد، 

شناخت•اهداف•زندگی•کمک•می کند•تا•فرد•بتواند•تصمیم•گیری های•صحیح•انجام•دهد، •	

شناخت•خصوصیات•مثبت•به•افزایش•و•بهبود•عزت•نفس•فرد•کمک•می کند، •	

شــناخت•خصوصیــات•منفــی،•کمــک•می کنــد•تــا•فــرد•بتوانــد•بــا•اقــدام•بــه•برطــرف•کــردن•آنهــا•بــه• •	

رشــد خــود ادامــه دهــد،
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شناخت•آرزوها•و•رویاهای•فرد•به•او•کمک•می کند•تا•بتواند•مسیر•خود•را•در•زندگی•تعیین•کند، •	

عزت•نفس•قوی•به•فرد•کمک•می کند•تا•سلامت•روان•بالاتری•داشته•باشد، •	

خودکنترلی1 به فرد کمک می کند تا احساسات و هیجان های خود را به درستی تنظیم کند، •	

خودارزیابــی2  کمــک می کنــد تــا اهــداف، فعالیت هــا وبرنامه هــای شــخص مبتنــی بــر ویژگی هــای  •	

واقعــی وی باشــد،

شــناخت•ارزش هــا•بــه•شــخص•کمــک•می کنــد•تــا•چارچــوب•مشــخصی•بــرای•زندگــی•خــود•داشــته• •	

ــرد، ــرار بگی ــران ق ــه ها و پیشــنهادات دیگ ــر وسوس ــتر تحــت تاثی باشــد و کم

معنــا•و•هــدف•زندگــی،•بــه•شــخص•کمــک•می کنــد•تــا•هدف هــا•و•برنامه هــای•خــود•را•مبتنــی•بــر• •	

ــد، ــم کن مســیر واقعــی خــود تنظی

مهــارت خودآگاهــی بــه انســان کمــک می کنــد تــا بتوانــد از همــه توانایی هــا و مهارت هــای شــخصی 

خــود، بــه درســتی اســتفاده کنــد. بــه عبــارت دیگــر، چنــان چــه توانایــی خودآگاهی فــرد ضعیف باشــد، قادر 

نخواهــد بــود از ســایر توانایی هــا و مهارت هــای خــود-از جملــه توانایی معنوی خود- اســتفاده مناســب کند. 

اهمیت معنویت در  خودآگاهی ▪

خودآگاهــی معنــوی اهمیــت بســیار زیــادی نســبت بــه  نکتــه بســیار مهــم آن اســت  کــه 

خودآگاهی هــای دیگــر دارد؛ چــرا کــه خودآگاهــی معنــوی، ابعــاد دیگــر را نیــز تحــت  تاثیــر قــرار 

می دهــد. فــردی کــه اعتقــادات دینــی و معنــویِ ویــژه و قــوی دارد، در مقایســه بــا فــردی کــه کمــتر بــه 

ــت  ــرا، معنوی ــاوت دارد. زی ــاری تف ــخصیتی و رفت ــای ش ــاد و ویژگی ه ــردازد، در ابع ــوی می پ ــاد معن ابع

ــر،  ــن نظ ــراد از ای ــای اف ــذارد و تفاوت ه ــی گ ــان م ــر انس ــی ب ــترده و اساس ــق، گس ــیار عمی ــر بس تاثی

منجــر بــه تفاوت هــای بســیار اساســی تر آنــان خواهــد شــد. ســوالی کــه در اینجــا مطــرح مــی شــود ایــن 

ــان در  ــه تفاوت هــای اساســی آن ــوی منجــر ب ــراد از نظرویژگــی هــای معن ــاوت اف ــه تف ــه چگون اســت ک

ویژگــی هــای روانــی و اجتماعــی خواهــد شــد؟ هــر چنــد کــه در فصــل هــای پیشــین و در بحــث دیــن 

ــن  ــه ای ــی ب ــورد خودآگاه ــمت در م ــن قس ــا در ای ــود؛  ام ــده ب ــه ش ــم پرداخت ــن مه ــه ای ــت، ب و معنوی

ــد. ــد ش ــت خواه ــی صحب ــش خودآگاه ــوی و نق ــای معن ویژگی ه

ــوی وجــود دارد؛  ــده ای در خودآگاهــی معن ــن کنن ــم و تعیی ــات بســیار مه ــه موضوع ــی ک از آن جای

ــاور نســبت بــه خداونــد و جهــان دیگــر، روشــن اســت کــه  ماننــد ارزش هــا و اســتانداردهای اخلاقــی، ب

1         self- control
2         self- assessment
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ــال، فــردی را در  ــوان مث ــه عن تفاوت هــای اساســی در ســایر ابعــاد وجــودی انســان مطــرح مــی شــود. ب

نظــر بگیریــد کــه اســتانداردهای اخلاقــی بســیار بالایــی بــرای خــود دارد، چنیــن اســتانداردهای اخلاقــی 

ــی، و  ــی، فامیل ــردی، خانوادگ ــای ف ــای او درحوزه ه ــمال و فعالیت ه ــا، اع ــار، باوره ــر رفت ــری ب ــا تاثی آی

اجتماعــی نخواهــد شــد. فــرد دیگــری را در نظــر بگیریــد کــه بــه ارزش هــای والای انســانی ماننــد 

ــا ارزش هایــی کــه وی بــه آن معتقــد اســت  صداقــت، وفــاداری، و امانــت داری پای بنــدی بســیار دارد آی

ــر تفکــر، اعــمال و فعالیت هــای او در حوزه هــای فــردی و اجتماعــی نخواهــد داشــت؟ چنیــن  ــری ب تاثی

ــر ایــن ویژگــی هــا آگاه باشــد: ــه خوبــی ب فــردی اگــر ب

چگونه•خود•را•تعریف•می کند؟ •	

ملاک های•ارزشمندی•خود•را•چه•می داند؟ •	

به•هنگام•سختی ها•چه•می کند؟ •	

چه•میزان•احتمال•دارد•که•به•رفتارهای•پرخطر•وناسالم•بپردازد؟ •	

باور•وی•نسبت•به•سختی ها•و•رنج های•زندگی•چگونه•است؟ •	

عادت های•این•فرد•چگونه•است؟ •	

لذت های•این•فرد•چگونه•است؟ •	

تفریح های•این•فرد•چگونه•است؟ •	

هیجان های•منفی•خود•را•چگونه•بروز•می•دهد؟•چه•رفتارهایی•را•کمتر•انجام•می دهد؟ •	

چنین•فردی•چگونه•احساسات•وهیجان های•مثبت•تجربه•می کند؟ •	

ــالا• ــوال های•ب ــه•س ــخ•ب ــانی•نیســت،•در•پاس ــای•والای•انس ــه•ارزش ه ــد•ب ــدان•پایبن ــه•چن ــردی•ک ف •	

ــد؟ ــل می کن ــه عم چگون

هــمان طــور کــه مــی بینیــد، حوزه هــای معنــوی وجــودی انســان بــه شــدت بــر ســایر ابعــاد زندگــی او 

ــری از آن از اهمیــت  ــوی و بهــره گی ــل، آگاهــی انســان از بعــد معن ــن دلی ــه همی ــد. ب مســلط و تاثیرگذارن

چشــمگیری برخــوردار اســت.

خلاصۀ فصل ▪

ــا ایــن حــال تفــاوت  ــد، ب معنویــت و دیــن اگــر چــه مفاهیمــی هســتند کــه بســیار بــه هــم نزدیک ان

بســیار ظریفــی بیــن آن دو وجــود دارد. معنویــت را تــلاش انســان بــرای ارتبــاط بــا خــود، خداونــد، طبیعــت و 
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انســان های دیگــر تعریــف کرده انــد. دســتیابی بــه امــر قدســی، ســاده ترین تعریــف معنویــت اســت. دیــن 

ــان  ــه انس ــه ب ــد ک ــی می دانن ــی و فراطبیع ــای طبیع ــورد واقعیت ه ــرات در م ــد و نظ ــه ای از عقای مجموع

ــن  ــا ای ــد. ب ــی یاب ــرد و تعال ــه آن آرام گی ــد و ب ــود را بفهم ــیع تر خ ــی و وس ــان غای ــا جه ــد ت ــک می کن کم

حــال، معنویــت ودیــن همســویی های زیــادی دارنــد. همــۀ ادیــان بــه مســایل معنــوی توجــه داشــته اند و 

معنویــت را احیــا کرده انــد. آگاهــی بــه همــه ویژگیهــای جســمی، روانــی، اجتماعــی و معنــوی فــردی ضامــن 

موفقیــت بســیاری در زندگــی فــرد مــی شــود. در ایــن فصــل  توصیــه شــد بــا الهــام از تمریــن خودآگاهــی 

جســمی، روانــی و اجتماعــی کوشــش شــود تــا خودآگاهــی معنــوی در همــه حــوزه هــای دینــی، اخلاقــی، 

فــردی و ارتبــاط بــا خالــق و جهــان هســتی توســعه یابــد و تمریــن شــود.

تـمرین پایان فصل

ــی  ــی مطالب ــی و ادب ــع علم ــب و مناب ــایر کت ــوی، س ــی- معن ــون دین ــه مت ــه ب ــا مراجع ب

ــت انســان در  ــر آن در ســلامت و رضای ــت و تأثی ــوی، معنوی ــۀ خودآگاهــی معن در زمین

ــد. ــتخراج کنی ــر اس ــای زی حوزه ه

 از قرآن کریم، از گفته های ائمهّ، معصومان، افراد بزرگ و معتبر:

شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:

مقالۀ علمی یا ادبی:

نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:



فصل چهارم
ویژگی های انسان های معنوی

بگــو اگــر دوســتدار خدایــی مــرا پیــروی کنیــد تــا خداونــد شــا را دوســت بــدارد و گناهان 

شــا را ببخشــاید و خــدا آمرزنــده مهربــان اســت                     )ســورۀ آل عمــران: آیــۀ 31(

مــا فرزنــدان آدم را کرامــت بخشــیدیم و بــر دریــا و خشــکی ســوار کردیــم و از چیزهــای 

ــم ــان نهادی ــش برتریش ــات خوی ــیاری از مخلوق ــر بس ــم و ب ــزه روزی دادی ــاک و پاکی  پ

                                                                                         )سورۀ اسراء: آیه 17(

او خدایـی اسـت کـه معبـودی جـز او نیسـت، حاکـم و مالک اصلـی اوسـت، از همه عیب 

منـزه اسـت، بـه کسـی سـتم نمی کند، بـه مومنـان امنیت مـی بخشـد، و مراقـب همه چیز 

اسـت، او قدرتمندی اسـت شکسـت ناپذیر که با اراده نافذ خود هر امری را اصلاح می کند. 

 او شایسـته بزرگـی اسـت. خداونـد منـزه اسـت از آن چـه شریـک بـرای او قـرار می دهنـد

                                                                                          )سورۀ حشر: آیۀ 21(

 تســبیح گوینــد آنچــه در آســان هــا و زمیــن اســت و او عزتمنــد حکیــم اســت. 

                                                                                          )سورۀ حشر: آیۀ 24(

نشنو از نی، نی حصــیری بی نواست                                        بشنو از دل،دل حـریم کبریاست

نــی بســوزد خــاک و خاکســر شــود                             دل بســــوزد خانــۀ دلــبر شــود
)امام خمینی(
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هــمان طــور کــه قبــلاً گفتــه شــد، افــرادی کــه بــه ابعــاد معنــوی خــود رســیدگی و توجــه کافــی نشــان 

داده انــد از ســلامت و رضایــت بالاتــری برخوردارنــد. ممکــن اســت بپرســید در چنیــن شرایطــی و بــا توجــه 

بــه ایــن ویژگی هــا، انســان معنــوی چــه ویژگی-هــای اساســی دارد؟ در ایــن رابطــه بایــد گفــت: انســان های 

معنــوی دارای ســه ویژگــی اساســی اند: ایــمان، عشــق و امیــد. بــه جهــت اهمیــت هــر یــک از مــوارد ســه 

گانــه، بــه صــورت مفصّــل بــه هــر کــدام از آنهــا جداگانــه پرداختــه می شــود:

ایمان به خدا ▪

انســان معنــوی، ایــمان دارد کــه خداونــد در هــر حــال و در هــر شرایــط حاضراســت. وی حضــور خداوند 

را بــه صورت هــای مختلــف احســاس می کنــد. اصــولاً افــراد معنــوی معتقــد بــه رابطــۀ انســان بــا خداونــد 

هســتند. اعتقــاد بــه پیونــد بــا نیــروی متعالــی و فرامــادی از ویژگی هــای افــراد معنــوی اســت. معنویــت بــا 

ایــمان بــه پــروردگار و قــدرت بــی کــران در هســتی پیونــد خــورده اســت. در زیــر بــه ویژگــی  هــای یــک 

مومــن بــه خداونــد، و قطعــه ادبــی شــاهکاری از ملاصــدرای شــیرازی در مــورد ایــمان بــه خــدا و قــدرت 

مومنــان از طیــف و طبقــه ای باشــند توجــه شــود.

ایمان به خداوند به  معنی این باور است که:

• خداوند هرگز او را در سختی های زندگی تنها نمی گذارد،	

• خداوند حاضر و ناظر بر زندگی انسان است،	

• خداونــد سرنوشــت قومــی را تغییــر نمی دهــد مگــر آن کــه آن قــوم خودشــان 	

بخواهنــد، 

• خداوند پشتیبان و حامی انسان هاست، 	

• خداونــد خیــر انســان ها را می خواهــد و آن چــه بــرای انســان اتفــاق می افتــد، خیــر 	

اوســت اگــر چــه او متوجّــه آن خیــر نشــود، 

• خواست خداوند بر هر امر دیگری تسلطّ دارد.	

بــه خاطــر داشــته باشــیم کــه اینجــا ســخن از خداشناســی و چیســتی و چگونگــی خداونــدی نیســت. 

تنهــا اشــاره ای اســت روانشــناختی بــه بــاور بــه ایــن کــه خداونــد در همــه حــال و در همــۀ شرایــط، هســت، 

در وجــود و بیــرون وجــود مــا، ناظــر و حــاضر بــر رفتــار و اعــمال انسان هاســت و در هــر شرایطــی در کنــار 

فــرد اســت، منبعــی از آرامــش و امنیــت عمیــق بــرای انســان ها ایجــاد می کنــد.
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تـمرین

شما چه تصوری از خداوند دارید؟ لطفاً آن را در چند خط بنویسید.

خداوند بی نهایت است و لامکان و بی  زمان

اما به قدر فهم تو کوچک می شود

و به قدر نیاز تو فرود می آید 

و به قدر آرزوی تو گسترده می شود

و به قدر ایمان تو کارگشا می شود

و به قدر نخ پیر زنان دوزنده باریک می شود

و به قدر دل امیدواران گرم می شود

یتیمان را پدر می شود و مادر

بی برادران را برادر می شود

بی همسرماندگان را همسر می شود

عقیمان را فرزند می شود

ناامیدان را امید می شود

گم گشتگان را راه می شود

در تاریکی ماندگان را نور می شود

رزمندگان را شمشیر می شود

پیران را عصا می شود

و محتاجان به عشق را عشق می شود

خداوند همه چیز می شود همه کس را

به شرط اعتقاد

به شرطی پاکی دل

به شرط طهارت روح
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به شرط پرهیز از معامله با ابلیس

بشویید قلب هایتان را از هر احساس ناروا

و مغزهایتان را از هر اندیشه خلاف

و زبان هایتان را از هر گفتار ناپاک

و دست هایتان را از هر آلودگی در بازار

و بپرهیزید 

از ناجوان مردی ها

ناراستی ها

نامردمی ها

چنین کنید تا ببینید که خداوند 

چگونه بر سر سفرۀ شما

با کاسه یی خوراک و تکه ای نان می نشیند

و بر بند تاب، با کودکان تان تاب  می خورد

و در دکّان شما کفه های ترازویتان را میزان می کند

و در کوچه های خلوت شب با شما آواز می خواند

مگر از زندگی چه می خواهید 

که در خدایی خدا یافت نمی شود؟

که به شیطان پناه می برید؟

که در عشق یافت نمی شود

که به نفرت پناه می برید؟

که در سلامت یافت نمی شوند 

که به خلاف پناه می برید؟

و مگر حکمت زیسن را از یاد برده اید

که انسانیت را پاس نمی دارید؟ 

از سخنان "ملاصداری شیرازی"
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حال، نظرتان نسبت به خداوند را مجددا ً بررسی کنید و دوباره بنویسید.

 امید  ▪

ــد  ــاور داشــته باشــد خداون ــد جلوه گــر می شــود. کســی کــه ب ــه خداون ــد و اعتــماد ب معنویــت در امی

دارای صفــات بــالا و بســیاری از صفــات دیگــر اســت هیــچ گاه خــود را از رحمــت خداونــد دور نمی دانــد. 

چنیــن کســی همیشــه بــه لطــف خداونــد و بــه حکمــت و بصیــرت وی اعتــماد دارد. بــه همیــن دلیــل اگــر در 

پــاره ای از مــوارد بــه نتیجــۀ مــورد نظــر خــود دســت نیافــت، دلــسرد و ناامیــد نمی شــود، زیــرا بــاور دارد کــه 

خداونــد سرنوشــت و مســیر بهــتری را بــرای او در نظــر داشــته اســت. چنیــن برخــوردی بــا مســایل زندگــی، 

بــه فــرد امیــد می دهــد. امیــد و اعتــماد یعنــی چــه؟

امید به خداوند بدین معنی است که خداوند:

• مهربان، رحمان و رحیم است، 	

• بخشنده برکات و نعمت های بسیاری است، 	

• دانا، بصیر و حکیم است،	

• قادر و تواناست، 	

• غفّار و بخشندۀ عیب ها و گناهان است، 	

• ستارالعیوب و پوشانندۀ عیب هاست، 	

• زیباست و زیبایی را دوست دارد.	

وجــود چنیــن ویژگی هایــی در ذات باری تعالــی، چــه کمکــی بــه انســان ها می کنــد؟ تحقیقــات جدیــد 

در روان شناســی نقــش امیــد در ســلامت روانــی را بســیار برجســته کرده انــد. چنــان چــه افــراد امیــد خــود را 

در زندگــی از دســت ندهنــد، احتــمال آن کــه بــه موفقیّــت دســت یابنــد بســیار اســت. عــلاوه برایــن، احتــمال 

آن کــه چنیــن افــرادی در زندگــی اقــدام بــه رفتارهــای ناشایســت و ناهنجارکننــد نیــز کــم اســت. زیــرا آنــان 

بــاور دارنــد کــه بــه آن چــه کــه مقصودشــان اســت و یــا آن چــه کــه بــه صلاح شــان اســت، دســت خواهنــد 

یافــت. بنابرایــن، نیــازی بــه کج رفتــاری نخواهنــد داشــت. 
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تمرین برگۀ امید و امیدواری

به سوال های زیر جواب دهید.

• تاچه حد امیدوارید؟	

• چه مواردی امیدواری را در شما افزایش می دهد؟	

• چه مواردی امیدورای را در شما کاهش می دهد؟ 	

• ازچه روش هایی می توانید امید و امیدواری را در خود افزایش دهید؟	

• در مواقعــی کــه ناامیــد می شــوید، از چــه روش هایــی بــرای بــرون رفــت از ناامیــدی 	

ــد؟ اســتفاده می کنی

 عشق  ▪

معنویــت بــا کلمــۀ عشــق همــراه اســت و عشــق موجــب احساســی معنــوی می شــود. در اینجــا عشــق 

بــه »چــه چیــز« مــورد نظــر اســت؟ عشــق بــه خداونــد کــه مظهــر شــکوفایی، خلقــت، زیبایــی و توانایــی 

اســت، عشــق بــه انســان های دیگــر و یــا عشــق بــه جهــان و کیهــان از آن جایی کــه مظهــر و آفریــده خداوند 

اســت؟ انســان های معنــوی نــه تنهــا بــه انســان های دیگــر، بلکــه بــه طبیعــت هــم عشــق می ورزنــد. 

عشق به معنای عام آن دارای اجزای مختلفی است که عبارتند از: 

• احترام،	

• مسئولیت،	

• فهم و درک،	

• اعتماد.	

ــه هــر آن چــه کــه عشــق مــی ورزد،  احــرام- یکــی از اجــزای اساســی عشــق، احــترام اســت. انســان ب

برایــش احــترام نیــز قائــل اســت. 

مســئولیت- انســان معنــوی، انســانی مســئول اســت. مســئول در مقابــل معشــوق و وابســتگان او، بــه 

خداونــد و انســان های دیگــر، خویشــن و طبیعــت کــه همــه مخلــوق او هســتند. نتیجــۀ چنیــن مســئولیتی 

آن اســت کــه از ســوی چنیــن فــردی، خســارت، ضرر، لطمــه و آســیب بــه دیگــری صــورت نخواهــد گرفــت. 
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فهــم و درک- انســان معنــوی، توانایــی فهــم و درک خویشــن و انســان های دیگــر را داراســت. چنیــن 

ــه خــود و انســان های دیگــر خواهــد شــد.  توانایــی درک و فهمــی باعــث پذیــرش او نســبت ب

ــن  ــر. از چنی ــان های دیگ ــد و انس ــه خداون ــماد دارد ب ــت، اعت ــق اس ــه عاش ــوی ک ــرد معن ــماد- ف اعت

ــود.  ــق می ش ــان خل ــد و اطمین ــان، امی ــد و جه ــه خداون ــمادی ب اعت

تـمرین

ــک از  ــر ی ــت؟ در ه ــدازه اس ــه ان ــا چ ــما ت ــود ش ــان در وج ــه اطرافی ــبت ب ــق نس عش

قســمت های زیــر مشــخص کنیــد عشــق نســبت بــه افــراد خانــواده، نزدیــکان و اطرافیــان 

ــدازه در وجــود شــمارخنه کــرده اســت؟ ــا چــه ان ت

• چگونه به نزدیکان خود احترام می گذارید؟	

• مسئولیت شما نسبت به انسان های دیگر چیست؟	

• چگونه دیگران را درک می کنید و می فهمید؟ 	

• چگونه می توانید به انسان های دیگر اعتماد کنید؟ 	

• در کل، تا چه اندازه نسبت به انسان های دیگر عشق می ورزید؟	

کم                        متوسط                        زیاد  

عشق به انسان های دیگر با موارد زیر ارتباط مستقیم دارد:

• کاهش خصومت، خشم و دشمنی با انسان های دیگر، 	

• کاهش تبعیض، بی  عدالتی و نابرابری نسبت به انسان های دیگر، 	

• افزایش توجه، مراقبت و حمایت افراد از یک دیگر، 	

• ایجاد تحمّل نسبت به اشتباهات دیگران و فضای بخشش و گذشت در جامعه، 	

• ایجاد روحیۀ جمعی و فضای ارتباطی مثبت، 	

• ایجاد وحدت جمعی و یکپارچگی انسان ها با هم. 	
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معنویت و احرام به خود ▪

از آن جایــی کــه انســان معنــوی بــرای خداونــد و نیــروی باری تعالــی ارزش قائــل اســت، بــرای خــودش 

نیــز ارزش و احــترام قائــل اســت. زیــرا، انســان جزئــی از خداونــد اســت و بنابرایــن، احــترام و ارزش گذاشــن 

ــل،  ــن دلی ــه همی ــده شــده اســت و ب ــد در انســان دمی ــز ضروری و واجــب اســت. روح خداون ــه خــود نی ب

ذات انســان ارزشــمند اســت و ضرورت دارد بــه آن احــترام گذاشــته شــود. هنگامــی کــه فــردی بــرای خــود 

احــترام و ارزش قائــل  باشــد، از خــود آن چنــان مواظبــت و مراقبــت می کنــد کــه از هــر شــیء و موجــود 

گران بهــا و ارزشــمند دیگــر.

فردی که به خود احرام می گذارد:

• اقدام به رفتارهای ناسالم و خطرناک نمی کند؛	

• دست به رفتارهایی نمی زند که از شان و مقام او کاسته شود،	

• اجازه نمی دهد دیگران با او بدرفتاری کنند،	

• به رشد و تعالی خود می پردازد،	

• خود را علی رغم ضعف و کاستی ها می پذیرد،	

• با خود مهربان است،	

• به خود اجازه می دهد که کامل نباشد ولی ارزشمند باشد،	

• خود را با دیگران مقایسه نمی کند،	

• از خطاها و اشتباهات خود می گذرد و سعی می کند از اشتباهات درس بگیرد،	

• خود را سرزنش نمی کند،	

• به دیگران اجازه بدرفتاری نمی دهد،	

• از خود مراقبت و مواظبت می کند زیرا ارزشمند و محترم است.	

تـمرین

ــاه  ــه ای کوت ــار، مقال ــه اخب ــه ب ــن مراجع ــتان و همچنی ــا دوس ــری ب ــث و هم فک ــا بح ب

درزمینــۀ ارتبــاط بیــن اعتقــادات معنــوی- دینــی، احــترام بــه خــود و رفتارهــای پرخطــر یــا 

آســیب های اجتماعــی بنویســید.
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ــای  ــا و ویژگی ه ــط، ملاک ه ــع شرای ــذاری خــود را تاب ــد، ارزش گ ــرای خــود احــترام قائلن ــه ب ــرادی ک اف

ــد.   ــر را انجــام دهی ــن زی ــن موضــوع، تمری ــرای فهــم بیشــتر ای ــد. ب خاصــی نمی دانن

تـمرین

در برگۀ ارزش انسان ها، مشخص کنید کدام مورد زیر درست وکدام غلط است؟ 

برگۀ ارزش انسان ها

ف
دی

ر

در بیان ارزشِ انسان ها، کدام درست و کدام نادرست است؟
درست/ 

نادرست

1
معتقد است هر چه زیباتر باشی پیش دیگران عزیزتری وبیشتر قبولت دارند و به همین دلیل، 

بیشتر اوقات جلوی آینه است و آرایش می کند.

او ارزش انسان را به سوادش می داند ومعتقد است هر که باسوادتر، ارزشمندتر.2

3
به عقیدۀ او مهم اســت که پدرو مادرت چه کســی باشــند. هرچه مقام شــان بالاترباشد، تو هم 

محترم تری.

4
مهم نیســت که چقدر ســواد داری یا می فهمی. مهم این اســت که چقدر پولداری؛هرچه 

ارزشمندتر. ثروتمندتر، 

هر کســی هســتی باش، چون انســان و آفریدۀ خداوندی احترامت واجب است.5

6
ارزش آدم به خوش اخلاق بودن اســت. باید کاری کنی تا دیگران دوســتت داشــته باشــند. در این 

شرایــط به تو احترام می گذارند.

7
ارزش انســان به هوش وذکاوتش اســت. به همین دلیل اســت که بهتر اســت افراد عقب مانده را 

از جامعه دور کرد.

8
تــا زمانــی کــه به حرف های من گوش بدهی، اعتراض نکنی، بگویی بله و چشــم، خوبی؛ وقتی به 

دردِ مــن نخوری، نه احترام داری ونه ارزش.

9
باید کاری کنی که دیگران تو را دوست داشته باشند. اگر کسی تو را دوست نداشته باشد، 

بی ارزشی.

10
باید با کارها، موفقیت ها و توانایی هایت توجه دیگران را جلب کنی، آن وقت است که احترام 

می گذارند.

11
اگر مشهور یا موفقّ باشی، همه دوستت دارند. آدمی که عادی است، احترامی ندارد؛ یا آدمی که 

شکست خورده است به درد نمی خورد.
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ــی داشــته باشــند،  ــه خــود شرط های ــرای ارزش گذاشــن ب ــر انســان ها ب ــد، اگ ــه می بینی هــمان طــور ک

ماننــد زیبایــی، هــوش، مــدرک بــالا، اطاعــت دیگــران، تأییــد مــردم و ماننــد آن، همیشــه ارزش شــان بــه تأییــد 

و برخــورد دیگــران وابســته خواهــد بــود و نمی تواننــد بــرای آنچــه کــه هســتند بــه خودشــان احــترام بگذارنــد 

و احســاس ارزشــمندی کننــد. بــه احترامــی کــه انســان بــرای خــود می گــذارد، »عــزت نفــس« گفتــه می شــود 

کــه تأثیــر بســیار زیــادی در موفقیــت، ســلامت و پــرورش بعــد معنــوی وی دارد. 

معنویــت و احــرام بــه ارزش هــای انســانی: بــا توجــه بــه ایــن کــه در دیــدگاه معنــوی انســان احــترام 
وارزش زیــادی دارد، بــرای ارزش هــای انســانی نیز،چــه در حــوزۀ فــردی و چــه در حــوزۀ گروهــی، احــترام و 

جایــگاه والایــی قائــل انــد. معنویــت و ارزش هــای انســانی، دو موضــوع جــدا نشــدنی اند. در ایــن جــا، بــه 

تعــدادی از ارزش-هــای انســانی اشــاره شــده اســت. آیــا می توانیــد فهرســت زیــر را تکمیل تــر کنیــد؟ 

تـمرین 

فهرست ارزش های انسانی را کامل کنید.

 

فهرست ارزش های انسانی

وفای به عـهد نوع دوســـتی     صداقــــت   

خوش حسـابی  وظیفه شناسـی   خوش رفـتاری  

مهــربـــانی   شـــــــفقت    فــروتـــنی  

صـرفه جــویی  نـیک اندیشی   راســت گویی  

خــلـــوص   احترام به دیگران   وفــــاداری  

احـترام به قانون   امـانــت داری   پــــایــداری  

خوش خــلقی  شهامـت ورزیدن   حق طلــــبی  

عدالت خواهی  هـــــمیاری مصلـحت اندیشی  خــیرخــواهـی 

یاری و کمک کردن  قــــناعـــت  همــــکاری  وقـت شــناسـی 

  ............... رازداری    ایـــــــــثار  

  ...............    ...............   ...............
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تمرین

در هــر یــک از مــوارد زیــر بــا مشــورت بــا دیگــران و نیــز مراجعــه بــه مــن بــالا مشــخص 

کنیــد کــه رفتــار توصیــف شــده، از جملــۀ ارزش هــای انســانی هســت یــا نــه؟ ســپس، بــرای 

هــر مــورد 3 پیامــد و نتیجــه را بنویســید.

برگۀ چالش ارزش ها

مثال: می گوید: »راست گویی چیه؟ اگر راست بگویی که اموراتت نمی گذرد«. 

پاسخ: رواج دروغ یعنی بی اعتمادی، و به هم پاشیدگی بنیادهای اجتماعی.

مثال: معتقد است: »اگر دانشجو، تقلبّ نکند که دانشجو نیست«. 

پاسخ: بله اما بی سوادی عمومی، بی اعتباری حیثیت دانشجویی.

ــا، چقــدر مــی- ــد: »ای باب ــد، می گوی ــه دوســتش ســیگار تعــارف مــی کن ــار کــه ب هــر ب

خواهــی ســالم باشــی و ایــن تنــت را ســالم تــوی گــور کنــی؟ خــوش بــاش«. 

 با لبخند و افتخار به دوستش می گوید: »یک کلاهی سرش گذاشتم! «.

افتخار می کند وقتی می گوید: »آدم زرنگ که توی صف نمی ایستد«.

ــه  ــالا ک ــه؟ ح ــی چ ــت یعن ــت سرع ــدی، محدودی ــه گاز ب ــتند ک ــد: »گاز را گذاش می گوی

ــن«. ــل نک ــرو. معطّ ــد ب ــت می خواه ــه دل ــدر ک ــر چق ــت، ه ــس نیس پلی

با افتخار می گوید: »چنان زیرآبش را زدم که خودش هم نفهمید از کجا خورده «.

تـمرین

برگۀ اهمیت ارزش ها را انجام دهید. 
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برگۀ اهمیت ارزش ها

• چرا ارزش ها در زندگی مهم اند؟ 	

• کدام ارزش ها از نظر شما اهمیت دارند؟ 	

• نقش ارزش ها در سلامت جسمی چیست؟	

• نقش ارزش ها در سلامت روانی چیست؟	

• نقــش ارزش هــا در ســلامت اجتماعــی چیســت؟ بــه عبــارت دیگــر، اگــر در جامعــه 	

ارزش هــا بــه ضــد ارزش تبدیــل شــود، چــه اتفاقــی می افتــد؟

• نقش ارزش ها در پیشگیری از آسیب های اجتماعی کدام است؟	

ــا خــود،  ــش ب ــح و آرام ــوی در صل ــه انســان معن ــی ک ــه طبیعــت: ا ز آن جای ــت و احــرام ب معنوی
دیگــران و منبــع لایــزال هســتی اســت، بــا طبیعــت نیــز در صلــح و آرامــش اســت. چنیــن فــردی بــرای هــر 

ــد، از  ــوده نمی کن ــه هــدر نمی دهــد، آل ــزی را ب ــل اســت، چی ــک از موجــودات هســتی احــترام و ارزش قائ ی

ــد.  ــع نمی کن ــرد و ضای ــن نمی ب بی

ــن  ــا چنی ــر عرف ــان دیگ ــت از زب ــه طبیع ــودش را ب ــق خ ــاس عمی ــو احس ــو کوئیل پائول

می گویــد:

»خداونــدا! آن گاه کــه بــه نــدای جانــوران، نــوای درختــان، زمزمــه آب هــا، آواز پرنــدگان، 

نفیــر بــاد یــا غــرش تنــدر گــوش می ســپرم، شــاهد وحــدت تــو را می بینــم، تــو را می یابــم، 

.»...

نکتۀ مهم

انسان معنوی، انسان مدافع محیط زیست است.
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تـمرین:

به سوال های زیر جواب دهید:

شما در طول یک ماه گذشته با چه کارهایی از طبیعت مراقبت و مواظبت کرده اید؟ 

)مثــلاً: مــن زباله هــای بازیافتــی را جــدا تحویــل داده ام- مــن حتــی یــک زبالــه کوچــک را 

بیــرون نیانداختــه ام- یــک سره دنبــال یادگیــری راه هــای جدیــد پیشــگیری از آلودگــی هــوا 

بــودم- خیلــی جاهــا پیــاده می رفتــم.....

تعدادی از پیامدهای بی توجهی به حفظ محیط زیست را نام ببرید.  -

رابطــۀ متقابــل میــان محیــط زیســت، طبیعــت، انســان و معنویــت را شــماتیک یــا   -

ــد.  ــی کنی ــتاری طراح نوش

چگونه از تعامل با طبیعت برای رشد معنوی- دینی بیشتر استفاده می کنید؟   -

خلاصه فصل ▪

ــی اند:  ــی اساس ــه ویژگ ــر دارای س ــی دیگ ــا ویژگ ــار دهه ــوی در کن ــان های معن ــه انس ــد ک ــه ش گفت

ــه  ــت ک ــادی هس ــای زی ــا و اعجازه ــه ه ــن گفت ــمان و موم ــای ای ــی ه ــد. در ویژگ ــق و امی ــمان، عش ای

ــادی  ــه چندتایــی و قطعــه ای از ملاصــدرای شــیرازی کفایــت شــد. در عشــق کــه ویژگــی بنی در اینجــا ب

انســان معنــوی اســت بــه ویــژه آنــان کــه رویکــردی عرفانــی دارنــد گفتــه شــد کــه فاکتورهــای اصلــی اش 

ــا  ــوی ب ــا را انســان معن ــه اینه ــماد در انســان اســت. هم ــم و درک، و اعت وجــود احــترام، مســئولیت، فه

فهــم ارزش  هــا و نقــد چالشــهای ارزشــی بــه عمــل مــی گــذارد. بــا برگــۀ ارزش انســان ها بــه دههــا ارزش 

انســانی پرداختیــم و ناممکــن بــودن پذیــرش حتــی یــک بــی ارزشــی بــرای انســان معنــوی. در پایــان در 

کنــار همــه ایمانهــا، عشــق هــا، و ارزشــها ایــن احســاس تقویــت شــد کــه نــدای جانــوران، نــوای درختــان، 

ــان، شــاهدی اســت از وحــدت  ــا جوی ــا غــرش تنــدر بــرای معن ــاد ی ــر ب زمزمــه آب هــا، آواز پرنــدگان، نفی

ــاس بداریمــش.  در خلقــت و جمــع همــه زیبائیهــا و پاکــی هــای معنــوی در طبیعــت کــه لازم اســت پ
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تمرین پایان فصل

بــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتــب و منابــع علمــی و ادبــی مطالبــی در 

زمینــۀ ویژگی هــای انســان معنــوی در حوزه هــای زیــر، اســتخراج کنیــد.

از آیات قرآن کریم: 

از گفته های ائمه، معصومین، افراد و شخصیت های بزرگ و معتبر:

شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:

مقالۀ علمی یا ادبی:

نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:



فصل پنجم
معــنای زندگـــی

ح. هــدف زندگــی خــود را چنیــن شرح می دهــد: » الآن کــه درس مــی خوانــم. از اول هــم کــه ایــن 
رشــته را انتخــاب کــردم بــه دلیــل ایــن کــه هــم کارش زیــاد اســت وهــم درآمدزایــی خوبــی 

دارد، درســم را خــوب می خوانــم تــا بعــد از فارغ التحصیلــی بــه کارم مشــغول شــوم، و بعــد از 

چنــد ســال بتوانــم خانــه و ماشــین بخــرم و بــا کســی کــه دوســتش دارم ازدواج کنــم. بعــد هــم 

مــن کارمی کنــم و هــم او و سرمایــه ای جمــع می کنیــم و زندگــی خوبــی خواهیــم داشــت.  

خ. آینــدۀ خــود را بــرای دیگــران چنیــن بازگــو می کنــد: »همیشــه دلم می خواهــد بتوانــم کاری از 
خــودم تــو دنیــا بــه جــا بگــذارم. دلم می خواهــد بتوانــم کاری بکنــم کــه بچّه هــای کوچــک بــه 

خاطــر مشــکل پــدر و مادرشــان کــه فقیــر یــا بیــار هســتند یــا مشــکل دارنــد، دچــار ســختی و 

تنگنــا نشــوند. نمی دانــم دقیقــاً  چــه کار می خواهــم بکنــم. چــون، هــر کاری بخواهــم در ایــن 

زمینــه انجــام بدهــم، نیــاز بــه پــول دارد. پــس، اول برنامــه ام را ایــن طــور تنظیــم می کنــم کــه 

پولــدار شــوم، بعــد هــر کاری کــه بخواهــم می توانــم انجــام بدهــم«. 

ک. می گویــد: »می دانــم داشــن خانــه و ماشــین عالــی، مســافرت های خــارج از کشــور و دیــدن 
دنیــا و ... همــه مهــم هســتند. می دانــم لــذت بخش انــد، می دانــم نــگاه مــردم بــه آدم تغییــر 

ــم  ــگاه می کن ــی ن ــی، وقت ــد. ول ــدم نمی آی ــم. مــن از این هــا ب ــد. همــه این هــا را می دان می کن

ــان  ــه و زندگی ش ــفر و خان ــین و س ــا در ماش ــی آنه ــم بزرگ ــا، می بین ــزرگ دنی ــای ب ــه آدم ه ب
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ــد  ــد رســالتی دارد، کاری دارد کــه بای ــا می آی ــه دنی نیســت. احســاس می کنــم هرآدمــی کــه ب

ــا آمدنــش بی حســاب و کتــاب نیســت، بلکــه وظیفــه ای دارد کــه بایــد  ــه دنی انجــام دهــد. ب

انجــام دهــد تــا بــه مراحــل بــالا دســت پیــدا کنــد. مــن دنبــال آن رســالتم هســتم«. 

ــن  ــی اســت. در ای ــی و جوان ــا 25 ســالگی، ســن خوش گذران ــد کــه ســن 18 ت دوســتان آ. معتقدن

محــدودۀ ســنی بایــد خــوش بگذرانــی. هــر چــه کــه باشــد، مهــم نیســت بــه هــر قیمتــی و بــه 

هــر صورتــی. بعــد از 25 ســالگی دیگــر انســان تــوان لــذّت بــردن نــدارد. اگــر لــذتِ ایــن دوره 

را نــبری در آینــده دچــار حــسرت و پشــیمانی می شــوی. 

بــا کــدام یــک از مــوارد بــالا موافق ایــد؟ هــدف از زندگــی چیســت؟  تفریــح، خوش گذرانــی، دســتیابی بــه 

خانــه و ماشــین و  خدمــت، محبــت یــا چیــز دیگــر... . آیــا زندگــی از نظــر شــما هــدف دارد؟ هــدف شــما 

چیســت؟ معنــای زندگــی خــود را در چــه می دانیــد؟ 

می تــوان گفــت، موضــوع اصلــی در فرآینــد هــدف و هویت یابــی اکتشــاف اســت. هویت یابــی، فرآینــد 

فعالانــه ای اســت کــه شــخص می کوشــد خــود را تعریــف کنــد و بــه مجموعــه ای از اهــداف و باورهــا دســت 

یابــد تــا بتوانــد زندگــی خــود را وقــف دســت یافــن بــه آنهــا کنــد. یافــن معنــی و مقصــود زندگــی همزمــان 

اســت بــا فرآینــد هویت یابــی. یافــن معنــای زندگــی، یــک اکشــتاف بزرگــی اســت کــه در دوران دانشــجویی 

شــکل می گیــرد و بــر زندگــی او در حــال و آینــده ســایه می انــدازد. 

 

یکــی از مهم تریــن اثــرات هویت یابــی، هدفــداری، معنایابــی و پیامــد نهایــی اســت. در فرآینــد یافــن 

معنــی بــرای زندگــی، دیــدگاه معنــوی کمــک بســیاری می کنــد. دیدگاه هــای معنــوی، زندگــی را هدفمنــد و 

دارای معنــی و مقصــود خاصــی می کنــد کــه فراتــر از تأمیــن نیازهــای مــادی و خــوش بــودن اســت. اینکــه 

زندگــی، چیــزی بیشــتر از داشــن یــک زندگــی خــوب اســت. معنــای زندگــی عبــارت اســت از یافــن دلیــل 

بــرای موضوعــات و چالش هــای زندگــی و پیونــد بــا وجــودی فراتــر از خــود و جهــان مــادی یعنــی خداونــد. 

ــق  ــد وتعل ــم خــود و احســاس پیون ــان، تنظی ــترل جه ــازگاری، کن ــرای س ــزاری ب ــیله و اب ــی وس ــن معنای چنی

داشــن بــه نیرویــی متعالــی اســت. 

ــه دیدگاهــی معنــوی- دینــی کمــتر ممکــن اســت. افــرادی کــه زندگــی  ــای زندگــی بــدون اتــکاء ب معن

ــد اتفّاقــات تلــخ  ــه می توانن ــد بــدون هیــچ رشــد و پویایــی، چگون را فقــط تفریــح و خوش گذرانــی می  دانن

معنایابیهویت یابی معنویتهدف داری
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ــه  ــد ک ــه کنی ــی تجرب ــختی هایی را در زندگ ــواری ها و س ــما دش ــه ش ــی ک ــد؟ هنگام ــیر کنن ــی را تفس زندگ

ــۀ اتفاقــات و رویدادهــای  ــا بــه شــدت بــه شــما صدمــه نخواهــد زد؟ تجرب ــا بــوده؛ آی رنــج آور و بــی معن

منفــی بــا دیــدگاه و نگــرش مــادی، نوعــی فاجعــه اســت کــه نــازل شــده اســت. در چنیــن شرایطــی، قالبــی 

ــی بســیار محتمــل  ــه پوچــی و بی معنای ــمال رســیدن ب ــدارد و احت ــات زندگــی وجــود ن ــرای تفســیر اتفاق ب

ــش  ــن نق ــه چنی ــی دارد ک ــر زندگ ــری ب ــه تأثی ــی چ ــای زندگ ــه معن ــود ک ــیده ش ــت پرس ــن اس ــت. ممک اس

ــده دارد.  ــر عه ــده ای ب تعیین کنن

معنای زندگی بر جنبه های مختلفی از زندگی انسان تأثیرگذار است. از جمله:

• رضایت از زندگی و رضایت از خود،	

• احساس تسلط بر زندگی، 	

• ایجاد مقصود و هدف عمیق برای زندگی،	

• تعیین اهداف زندگی،	

• انگیزه های تحصیلی درونی، موفقیت تحصیلی،  	

• لذت از تحصیل و به دست آوردن اطلاعات،	

• مقابله بهتر با مشکلات روزمره زندگی،  	

• تنظیم عواطف و احساسات شامل:	

      o     کاهش افسردگی،

      o     کاهش پرخاشگری،

      o     افزایش امید،

      o     ثبات هیجانی بیشتر،  

• سازگاری با مشکلات:	

      o     مشکلات روزمرۀ زندگی،

      o     مشکلات تحصیلی،

      o     مشکلات ارتباطی و بین فردی، 

• افزایش عزتّ نفس،	

• تاب آوری،	

• سلامت و رشد مثبت جوانان،  	

• انسان برای زندگی خود نیاز به معنا دارد.	
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معنا دادن به زندگی ▪

ــد و آن را  ــا بیابن ــود معن ــی خ ــرای زندگ ــه ب ــد ک ــعی دارن ــی س ــای مختلف ــان ها از راه ه انس

کامــل کننــد، زیــرا نداشــن معنایــی بــرای زندگــی بــا پیامدهــای منفــی مختلفــی از جملــه پوچــی، 

ــات  ــن، احساس ــر رف ــیر دیگ ــه مس ــیری ب ــتگی و ازمس ــالم، سرگش ــای س ــذف رفتاره ــی، ح بی هدف

ــت. ــراه اس ــا هم ــا و افسردگی ه ــواع اضطراب ه ــی و ان منف

تـمرین:

ــالم تر و  ــر س ــک از دیدگاه هــای زی ــدام ی ــد ک ــه«، مشــخّص کنی ــم اســت ک ــۀ »مه در برگ

ــی بیشــتر اســت؟ ــا در زندگ ــت آنه ــمال موفقّی احت

برگۀ »مهم است که«

مهم•است•که•همیشه•اول،•و•از•دیگران•جلوتر•باشم.•زندگی•یعنی•رقابت•و•اول•شدن. •	

مهــم•اســت•کــه•بتوانــم•ثــروت•و•درآمــد•بالایــی•داشــته•باشــم.•آن•وقــت•همــه•برایــم• •	

ــردم دارم. ــن م ــی در بی ــگاه خوب ــد وجای ــترام می گذارن اح

مهم•است•که•از•درون•آرامش•داشته•باشم.•صرف نظر•از•این•که•کی•هستم•و•چه•می•کنم. •	

مهم•است•که•کسی•از•من•نرنجد،•همه•از•من•راضی•باشند. •	

مهم•است•که•در•این•دو•روز•دنیا•خوش•باشی،•و•از•هر•راهی•واز•هر•طریقی•لذّت•ببری.• •	

مهم•است•که•بتوانی•منبعی•از•خیر•و•برکت•برای•خودت•و•دیگران•باشی.• •	

مهم•است•که•بتوانی•سالم•زندگی•کنی•و•در•سختی ها•خودت•را•نبازی•ومتوسّل•به•خطا•نشوی.• •	

مهم•است•که•بتوانی•به•جایی•برسی•که•از•هر•چیز•کوچک•لذّت•ببری•و•آن•را•درک•کنی.• •	

ــو•را•بشناســند•و•برایــت• ــروی•همــه•ت مهــم•اســت•کــه•مشــهور•باشــی•و•هرجــا•کــه•ب •	

ــوند. ــل ش ــترام قائ اح

مهم•است•که•قدرت•داشته•باشی•تا•بتوانی•همه•جا•نظر•واراده ات•را•جا•بیندازی. •	

مهم•است•که•بتوانی•با•خودت،•با•جهان•و•با•دیگران•در•صلح•و•آرامش•باشی. •	

مهم•است•که•از•خودت،•اطرافت•و•دیگران•راضی•باشی.• •	

مهم•است•که•در•زندگی•اشتباه•نکنی.•اشتباه•یعنی•ضعف•و•ناتوانی.• •	
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معنی زندگی شما در چیست؟  ▪

همــۀ انســان ها در جســتجوی معنایــی بــرای زندگــی خــود هســتند. آنــان ســعی می کننــد بــه صورت های 

مختلفــی، زندگــی خــود را هدفمنــد و پرمعنــا ســازند. بــا ایــن حــال، گاه اشــتباه عمــل کــرده ومعنایــی بــرای 

زندگــی خــود تعییــن می کننــد کــه موجــب شکســت در زندگــی می شــود.

اهداف شکست آور برای زندگی

• دست یابی به قدرت،	

• برتری طلبی،	

• شهرت طلبی، 	

• لذّت از هر راهی و به هر صورتی،	

• ثروت اندوزی، 	

• اثبات هوش و توانایی به دیگران،	

• رقابت در به دست آوردن موقعیت های اجتماعی،	

• دست یابی به پست و مقام های اجتماعی، 	

• داشن کار با پرستیژ، 	

• اول بودن و اول ماندن،	

• دست یابی به تأیید همۀ مردم.	

گرچــه برخــی از اهدافــی کــه در ایــن جــا آمده انــد، مثبــت هســتند، ولــی کارآمــد، موثـّـر یــا امکان پذیــر 

نیســتند. مثــلاً ایــن بــاور کــه همــه مــردم از مــن راضــی باشــند، مقصــود ومعنــای زیبایــی بــرای زندگــی اســت، 

ولــی از آن جایــی کــه دســتیابی بــه ایــده آل غیر ممکــن اســت، بیشــتر اوقــات باعــث می شــود کــه فــرد در 

زندگــی خــود بارهــا و بارهــا شکســت را تجربــه کنــد. بــه مثــال زیــر دقــت کنیــد: 

ــا  ــران از او راضــی باشــند. ب ــد و دیگ ــه دروغ نگوی ــد ک ــا می دان ــی خــود را پرمعن ــی زندگ و. وقت
ایــن حــال، اخیــراً او بــا مشــکل بزرگــی روبــه رو شــد. یکــی از دوســتانش از او خواســت بــه 

خانــواده اش بــه دروغ بگویــد کــه روز گذشــته در تمــام مــدت روز، بــا او در محوطــۀ دانشــگاه 

بــوده اســت. و. اصــولاً مایــل نیســت دروغ بگویــد و از ســوی دیگــر، چنیــن دروغــی ممکــن 

اســت باعــث دردسرهــای متعــدّد دیگــر شــود و اصــولاً پــای و. بــه مشــکلاتی جــدی کشــیده 
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ــن  ــوص در ای ــه خص ــد، ب ــد دروغ بگوی ــد و نمی خواه ــت نمی توان ــتش گف ــه دوس ــود. و. ب ش

زمینــه کــه بســیار پــردردسر بــه نظــر می آیــد. دوســت و. بســیار ســعی کــرد او را قانــع کنــد 

ولــی و. بــر حــرف خــود ایســتاد. از آن بــه بعــد، دوســتش نــه تنهــا بــا او قهــر کــرده اســت کــه 

ــد.  ــی می کن ــه راه« معرف ــی نیم ــد و او را »رفیق ــی می کن ــی رود از و. بدگوی ــه م ــی ک هــر جای

هــمان طــور کــه در مثــال بــالا می بینیــد، اگــر چــه راضــی نگــه داشــن انســان ها ایــدۀ بــدی نیســت و 

ــا ایــن حــال غیــر ممکــن اســت. در مثــال و. دیدیــد کــه  حتــی بســیار زیبــا و والا نیــز بــه نظــر می آیــد، ب

گاهــی اوقــات جلــب رضایــت انســان های دیگــر بــه بهــای از دســت دادن رضایــت خــود نیــز تمــام می شــود.

حــال، دوبــاره بــه ســوال قبــل برمی گردیــم کــه معنــای زندگــی شــما چیســت؟ ایــن یــک ســوال کلیــدی 

ــا  ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــرا، ب ــد. زی ــرار داری ــدای دوران بزرگســالی ق ــه در ابت ــرای ســن شــما ک اســت ب

ــرای زندگــی خــود تعییــن  ــا معنایــی باشــد کــه ب ــد کــه همســو ب مســیری را در زندگــی خــود انتخــاب کنی

ــد.  کرده ای

تـمرین

در چنــد ســطر توضیــح دهیــد، مقصــود و معنــای زندگــی شــما چیســت؟ بــرای انجــام ایــن 

تمریــن می توانیــد از برگۀ»مهــم اســت که«نیــز اســتفاده کنیــد. 

روش های معنا دادن به زندگی  ▪

برخــلاف آن چــه مــردم فکــر می کننــد، معنــای زندگــی چنــدان چیــز پیچیــده ای نیســت. بلکــه آنقــدر 

ــا ســاخت. ــوان زندگــی را پرمعن ــد. از ســه راه می ت ــه چشــم نمی آین ســاده هســتند کــه ب

با استفاده ازخلاقیت  -۱

ــه  ــا داد. هــر گون ــه زندگــی معن ــوان ب ــه جهــان، می ت ــزی از وجــود خــود ب ــه چی از راه خلاقیــت و ارائ

خلــق اثــری گرانبهــا یــا ارزان، چشــم گیر یــا معمولــی می توانــد راهــی بــرای معنــا دادن بــه زندگــی باشــد. 

ــردن دارد؟«  ــی ک ــام مشــقاتش ارزش زندگ ــا تم ــی ب ــرده، بپرســید »زندگ ــق ک ــری را خل ــه اث ــر از کســی ک اگ

می گویــد »بلــه. همیــن کــه می بینــم توانســتم اثــری بــه دنیــا ارائــه دهــم، کافــی بــود«. بســیاری از افــراد، 

در تمــام عمــر خویــش تــلاش می کننــد اثــری در خــور و شایســتۀ تــلاش خــود بــه جهــان ارائــه دهنــد. ایــن 

اثــر می توانــد از یــک خدمــت انســانی و اخلاقــی، یــا یــک صنعــت دســتی ســاده تــا آثــار هــری پیچیــده را 

در برگیــرد.
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ــه  ایــن فقــط شــامل پدیده هــای هــری نمی شــود. وقتــی  شــما از کودکــی مراقبــت می کنیــد، وقتــی ب

دیــدار ســالمندان چشــم بــه راه می رویــد، بــه دانش آمــوزی کمــک درســی می کنیــد و آمــوزش می دهیــد، در 

واقــع چیــزی را بــه دنیــا داده ایــد و معنایــی را تولیــد کرده ایــد.

از آن جایــی کــه در دیــن- معنویــت بــه افــراد توصیــه می شــود کــه بــه صورت هــای مختلــف در جامعــه 

ــد. انســان های  ــی آن کمــک می کن ــا در زندگــی و پویای ــه ایجــاد معن ــر ب ــن ام مشــارکت داشــته باشــند، ای

دینــی- معنــوی، افــرادی دهنــده، پرورنــده، ســازنده، خــلاق و در ایــن حــوزه بی دریــغ و بــدون چشم داشــت 

فعّــال هســتند. حتــی اگــر تنهــا خلاقیــت بــه معنــی هــر در نظــر گرفتــه شــود، دیــده می شــود کــه در جهــان 

تــا چــه انــدازه دیــن و معنویــت بــا هــر پیونــد خــورده اســت.

تـمرین

شــما چگونــه بــا اســتفاده از خلاقیــت و ارائــه چیــزی بــه جهــان، می توانیــد زندگــی خــود 

را معنادارتــر ســازید؟ 

آیــا تجربــه ای در ایــن زمینــه داریــد؟ اگــر جــواب بلــی اســت لطفــاً در آن مــورد توضیــح 

کوتاهــی بدهیــد.

۲- با استفاده از تجارب زندگی

یکــی از راه هــای معنــی دادن بــه زندگــی، کســب تجربه هــای مختلــف از زندگــی اســت. تجــارب خــاص، 

اصیــل و بی واســطه یکــی از راه هــای معنــی دادن بــه زندگــی اســت. اشــتباه نکنیــد؛ منظــور ایــن نیســت 

کــه حتــماً فــرد بایــد بــه یــک مســافرت پرهزینــه بــرود و در آن جــا از تجــارب خاصــی برخــوردار شــود تــا 

احســاس کنــد زندگــی اش بــا معنــی و مقصــود اســت، بلکــه اگــر از کســی کــه از کوهســتان و یــا در کنــار 

دریــا بــه غــروب خورشــید، زیبایــی یــک گل و حرکــت دســته جمعــی پرنــدگان بــا احســاس عمیقــی در درون 

خودنــگاه می کنــد و از آن لــذّت می بــرد، بپرســید آیــا زندگــی بــا همــه ســختی ها  و مشــقاتش ارزش زندگــی 

کــردن دارد یــا نــه، بــه شــما خواهــد گفــت آری. 

به زندگی خود نگاه کنید. بهرین لحظه های زندگی شما کدام اند؟

ــه  ــار ک ــه در به ــت ک ــش می گف ــرات پدربزرگ ــود، از خاط ــمال ب ــل ش ــه اه ــتی ک دوس

ــزرگ  ــود، پدرب ــده ب ــهر پیچی ــام ش ــج در تم ــار نارن ــوی به ــد و ب ــا گل داده بودن نارنج ه

ــی ارزد«.  ــش م ــار نارنج ــک به ــن ی ــه همی ــختی ها ب ــه س ــا هم ــی ب ــت: »زندگ می گف
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زندگــیِ تــوأم بــا دیــن- معنویــت سرشــار از تجــارب غنــی و ارزشــمند اســت. انســان های دینــی- معنــوی 

ــک از  ــر ی ــان ه ــر آن ــد و از نظ ــتری ادراک می کنن ــق بیش ــا عم ــز ب ــرگ را نی ــا ب ــنگ، گل ی ــک س ــی ی حت

پدیده هــای مختلــف طبیعــی و انســانی تجلـّـی از خداونــد اســت. بــه همیــن علــت، تجربه هــای غنی تــری در 

زندگــی و بــه دنبــال آن معنــای زندگــی عمیق تــری بــه دســت می آورنــد.

تـمرین

شــما چگونــه بــا اســتفاده از تجــارب زندگــی و گرفــن چیــزی از دنیــا، می توانیــد زندگــی 

خــود را بــا معناتــر ســازید؟ 

آیــا تجربــه ای در ایــن زمینــه داریــد؟ اگــر جــواب بلــی اســت، لطفــاً در آن مــورد توضیــح 

کوتاهــی بدهیــد.

۳- با استفاده از تغییر نگرش

یکــی دیگــراز راه هــای معنــی دادن بــه زندگــی آن اســت که فــرد بتواند احســاس، عواطــف و دیدگاه های 

خــود را نســبت بــه موضوعــات عــوض کنــد. انســان اگــر بــر هیــچ چیــزی از زندگــی اش کنــترل نداشــته باشــد، 

بــر نحــوۀ تفکّــر و دیدگاهــش نســبت بــه موضوعــات آزاد اســت. بــه همیــن دلیــل، امکان پذیــر اســت کــه 

بــه موضوعــات مختلــف از دیدگاه هــای مختلــف، دیدگاهــی مثبــت یــا نگرشــی منفــی، داشــت. در بســیاری 

از موقعیت هــا شــما بــا تغییــر نگاه تــان بــه خــود، دنیــا واطرافیــان می توانیــد احســاس و معنــای دیگــری کــه 

غنــی و والاســت، بیابیــد. بــرای نمونــه بــه داســتان کارگــری یــا ســعادت توجــه کنیــد.

کارگری یا سعادت؟

روزی دو کارگــر بــا هــم مشــغول ســاخن یــک مســجد بودنــد. یکــی از آنــان بــا دلخــوری شروع 

بــه شــکوه و شــکایت کــرد و از»کارگــری«، آن هــم کار ســخت و طاقــت فرســا زیــر خورشــید 

ســوزان نالیــد. دیگــری بــا تعجّــب بــه او نــگاه کــرد و گفــت: »چطــور ایــن همــه دلخــوری؟ 

مــا داریــم مســجد می ســازیم. خانــۀ خــدا. جایــی کــه دلهــا بــه خداونــد نزدیک تــر می شــود، 

ــا،  ــای تنه ــاه گاه  آدم ه ــد، پن ــان می آین ــا و دردهایش ــکین رنج ه ــرای تس ــردم ب ــه م ــی ک جای

خســته، دل شکســته و عاشــق. نــه ایــن کارگــری ســاده نیســت. ایــن یــک ســعادت اســت کــه 

نصیــب مــن و تــو شــده و شــکرش واجــب اســت«. 

ــان و  ــه انس ــبت ب ــه نس ــت ک ــی اس ــرش متفاوت ــت، نگ ــن- معنوی ــش دی ــن نق ــن و عظیم تری بزرگ تری

ــاوت  ــان متف ــه جه ــوی نگــرش و ادراکشــان نســبت ب ــی- معن ــد. انســان های دین ــون آن ایجــاد می کن پیرام
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ــط،  ــی، بی رب ــت بی معن ــن اس ــر ممک ــان های دیگ ــر انس ــه از نظ ــی ک ــارب و اتفاقات ــی از تج ــت. برخ اس

بی فایــده و بی حاصــل باشــد، از نظــر انســان های دینــی- معنــوی کامــلاً بــا معنــا، مفیــد و پرحاصــل اســت. 

تمامــی ایــن نتایــج بــه دلیــل تفســیر متفاوتــی اســت کــه آنــان از جهــان دارنــد.  

آیــا در فرآینــد معنایابــی شــما در زندگــی، معنویــت و دیــن تأثیــر داشــته اند؟ ایــن تأثیــر تــا چــه انــدازه 

بــوده اســت؟ حــال، تمریــن هــای بعــدی را انجــام دهیــد.

برگه دین – معنویت و معنای زندگی

معنایابی منتأثیر دین- معنویت بر معنایابی

خلّاقیت
چگونه دین- معنویت به شما کمک می کند 

تا چیزی به جهان ارائه دهید؟

تجربه
چگونه دین- معنویت به شما کمک می کند تا 

تجاربی از جهان کسب کنید؟

نگرش
دین- معنویت چه تأثیری بر نگرش تان 

نسبت به جهان دارد؟

تـمرین: 

ــر  ــود را بامعنات ــی خ ــد زندگ ــان، می توانی ــر نگرش ت ــتفاده از تغیی ــا اس ــه ب ــما چگون ش

ــازید؟  س

آیــا تجربــه ای در ایــن زمینــه داریــد؟ اگــر جــواب بلــی اســت لطفــاً در آن مــورد توضیــح 

کوتاهــی بدهیــد.

تـمرین:

برگۀ من، دین- معنویت و معنای زندگی را با مراجعۀ دوباره به من تکمیل کنید.
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خلاصۀ فصل ▪

یکــی از نیازهــای مهــم انســان ها، نیــاز بــه معنــی دادن بــه زندگــی اســت. معنــای زندگــی بــا معنویــت 

بــه شــدت گــره خــورده اســت. بــه طــوری کــه اگــر دیــن و معنویــت از زندگــی کنــار گذاشــته شــوند، معنــا 

دادن بــه بســیاری از تجــارب زندگــی غیــر ممکــن خواهــد بــود. انســان ها بــه صورت هــای مختلفــی قادرنــد 

بــرای زندگــی خــود معنــای ارزشــمندی بــه دســت آورنــد: از راه خلّاقیــت و ارائــه چیــزی بــه جهــان، از راه 

ــای  ــان و پدیده ه ــه جه ــبت ب ــرش نس ــر نگ ــان و تغیی ــزی از جه ــت آوردن چی ــه دس ــا ب ــی ی ــارب زندگ تج

مختلــف آن. 

تمرین پایان فصل

بــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتاب هــا و منابــع علمــی و ادبــی مطالبــی 

در زمینــۀ معنــا و مقصــود زندگــی انســان در حوزه هــای زیــر، اســتخراج کنیــد:

از آیات قرآن کریم یا سایر کتابهای مقدس:

از گفته های ائمهّ، معصومین، افراد و شخصیت های بزرگ و معتبر:

شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:

نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:

سایر موارد:

 



فصل ششم
روش های پرورش دین و معنویت

همان طــور کــه در قســمت های قبــل اشــاره شــد، دیــن و معنویــت یکــی از نیازهــای اساســی انســان بــه 

شــمار مــی رود. زمانــی کــه بــه دنبــال معنــا، مقصــود و هدفــی غایــی در زندگــی خــود هســتید، زمانــی اســت 

کــه نیــاز بــه دیــن و معنویــت در زندگــی شــما جلوه گــر شــده و بخــش عمــده ای از تفکّــر و اندیشــۀ شــما 

را بــه خــود جلــب می کنــد. 

دیـن و معنویـت، تأثیـرات بسـیار مهـم و متعـدّدی بـر شـاخص های مختلـف سـامت جسـم و روان، و 

بـه خصـوص رضایـت از زندگـی دارنـد. بـه همین دلیـل، حال کـه در دوران تحصیـات دانشـگاهی وارد دنیای 

بزرگسـالی شـده اید، بـه زندگـی جدی تـر نـگاه می کنیـد و بـا مشـکات خـاص و پیچیدگـی زندگـی رو بـه رو 

شـده اید، یـا خواهیـد شـد، بهـر اسـت کـه بعـد دینـی- معنـوی خـود را پـرورش دهیـد و تقویـت کنید.

تقویــت دیــن- معنویــت نیــز نوعــی توانایــی اســت کــه در اثــر تمریــن و تجربــه ایجــاد می شــود، رشــد 

ــزۀ خداجویــی در هــر  ــه دیــن- معنویــت و غری ــه کــمال و دســتیابی ب ــل ب ــد. می ــد و پــرورش می یاب می کن

انســانی نهفتــه اســت. بــا ایــن حــال، هماننــد ســایر توانایی هــا و اســتعدادهایی کــه در انســان وجــود دارد، 

رشــد دینــی- معنــوی و دســت یافــن بــه تعالــی و کــمال نیــاز بــه تمریــن، تجربــه و جســتجو دارد. افــرادی 

کــه از نظــر دینــی- معنــوی بــه کــمال و درجــات بــالا رســیده اند، افــرادی بوده انــد کــه در ایــن زمینــه ســعی 

و تــاش فراوانــی هــم از طریــقِ مطالعــه، تحقیــق و تفحّــص و هــم بــه صــورت خودســازی و تزکیــۀ نفــس و 

رهــا کــردن وجــود خــود از حــرص و آز و مادیــات انجــام داده انــد. 

بــه همیــن  دلیــل، فــردی کــه در ایــن زمینــه تمایــل بــه رشــد و تعالــی دارد، بایــد بســیار فعّالانــه عمــل 

ــال باشــد،  ــه فعّ ــن زمین ــوزد و در ای ــوی را بیام ــی- معن ــد مهارت هــای دین ــه بای ــر آن ک ــذا عــاوه ب ــد. ل کن

ضروری اســت کــه در ایــن زمینــه بــه تجربــه بپــردازد. 
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مســایل دینــی- معنــوی، مســایلی شــخصی و تجربــی هســتند. شــاید نتــوان شــعف ناشــی از یــک 

کار خیــر را بــه آســانی توصیــف کــرد، یــا رابطــه بــا خداونــد را بــا کلــمات بیــان نمــود. شــاید نتــوان اثــر 

ذکــر و یــاد خــدا را در زندگــی بــه راحتــی تریــح کــرد، بلکــه هنگامــی کــه فــرد ایــن حــالات را تجربــه 

کنــد، اثــرات عمیــق آن را در خــود احســاس خواهــد کــرد. بــه همیــن دلیــل، ضروری اســت کــه شــما نیــز 

عــلاوه بــر تحقیــق، تفحّــص و مطالعــه، بــه تمریــن و تجربــه بپردازیــد. تنهــا بــا مطالعــه صرف نمی تــوان 

دینــی- معنــوی شــد. پــس، مطالعــه و تجربــه بایــد در کنــار هــم قــرار بگیرنــد. 

ممکــن اســت بپرســید چگونــه؟ چــه راه هایــی بــه انســان کمــک می کنــد تــا بتوانــد در ایــن زمینــه 

ــت در  ــرورش معنوی ــرای پ ــدّدی ب ــف و متع ــردازد؟ روش هــای مختل ــرورش خــود بپ ــه رشــد و پ ــز ب نی

انســان وجــود دارد کــه در ایــن قســمت بــه اختصــار معرفــی می شــوند.

پرورش بعد دینی- معنوی

دورۀ دانشجویِی، دورۀ هویت یابی است. دوره ای که در آن دانشجو به زندگی خود و مسیری که در 

آن حرکت خواهد کرد، فکر می کند. در این زمینه بسیار مهم است برای راهی که در زندگی خود انتخاب 

می کنید، معنا و مقصودی در نظر بگیرید. معنا و مقصودی که فراتر از مسایل مادی، امتیازها، رقابت ها 

و برتری ها باشد. در این زمینه خوب است به رسالت خود در رابطه با بریت و جهان فکر کنید. 

ــن هســتم. آمــدن مــن هــدف و مقصــودی دارد. رســالت مــن  ــات در روی زمی مــن اشرف مخلوق

در برابــر ایــن جهــان، پــروردگار، مــردم و خــودم چیســت؟ زمانــی کــه دوران پیــری و کهولــت فرارســید 

بــه چــه چیــزی درزندگــی ام، می توانــم افتخــار کنــم؟ در چــه صورتــی احســاس رضایــت  از خویــش را 

خواهــم داشــت؟

 چنیــن تفکّــری، ذهــن شــما را از مادیــات و تأمیــن زندگــی خــود )بــه معنــی صرف و  مجــرد آن( 

بــه دیدگاه هــای فراتــر از مــادی و بــه انســان های دیگرمعطــوف کــرده و بــه شــما افــق و چشــم اندازی 

می دهــد کــه فقــط زندگــی را در گــذران آن نبینیــد.

با خداوند رابطه برقرار کنید

بـه وجـودی کـه از رگ گـردن بـه شـما نزدیک تـر اسـت و اگـر او را بخوانیـد به شـما جـواب خواهد 

داد، ایـمان بیاوریـد و عشـق بورزیـد آنگونـه کـه خـود مـی اندیشـید موثـر اسـت و یـا بـه گونـه ای کـه 

در فصـل پیشـین گفتـه شـد. بـا او بـار هـا و بارهـا رابطـه برقـرار کنیـد. بپذیریـد کـه خداونـد بر شـما و 

زندگـی شـما کنـترل دارد. از آن جایـی کـه خداونـد منبـع خیـر و برکت اسـت، به صلاح و رسـتگاری شـما 

توجـه دارد. 
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زمانی را برای عبادت و نیایش اختصاص دهید. 

بــه عبــادت و نیایــش بپردازیــد. انجــام عبادت هــا و فرایــض دینــی و مذهبــی، شــما را بــه سرچشــمۀ 

ــه  معنویــت کــه هــمان خداونــد اســت، نزدیک تــر می کنــد. مهــم اســت کــه فرایــض دینــی خــود را ن

از روی وظیفــه، بلکــه بــا اشــتیاق انجــام دهیــد. بــه عمــق و معنــای عبادت هــا توجــه کنیــد. در چنیــن 

شرایطــی، رابطــه ای صمیمــی بــا خداونــد برقــرار می شــود.

رابطۀ خود را با خداوند که سرچشمۀ معنویت است، تقویت کنید. 

راز و نیــاز بــا خداونــد، یــاد کــردن از وی، ذکــر قلبــی و حــس کــردن و یــاد کــردن از خداونــد در 

ــت  ــت تقوی ــد و سرچشــمه معنوی ــا خداون ــا رابطــه شــما ب ــد ت ــف زندگــی کمــک می کن ــط مختل شرای

ــا  ــردن ب ــت ک ــف، صحب ــای مختل ــور وی در موقعیت ه ــاس حض ــودن، احس ــد ب ــاد خداون ــه ی ــود. ب ش

خداونــد، در غم هــا و شــادی ها،  بیــان علائــق و خواســته ها... از مــواردی اســت کــه رابطــۀ شــما را بــا 

ــد. ــت می کن ــد تقوی خداون

به مکان های دینی - معنوی بروید.

زیارتگاه هـا، مسـاجد و سـایر مکان هـای دینی- معنوی، روح خاصـی دارد و زمانی که در آن مکان ها 

قـرار بگیریـد، حالت هـای معنوی خواهید داشـت. علاوه بر فضـای معنوی و ملکوتی چنیـن مکان هایی، 

حضـور مردمـی کـه بـا اعتقـاد قلبـی و ارادت خاص بـه چنیـن مکان هایی آمده انـد، صدای دعایـی که از 

جـان مـردم برمی خیـزد و نیایش هایـی کـه مـردم انجـام می دهند، شـما را وارد دنیـای متفاوتـی از جهان 

روزمرگـی می کند.  

به گروه ها و افراد دینی- معنوی بپیوندید

ــت و  ــر احســاس امنی ــق مشــترکی دارد، عــلاوه ب ــا علائ ــا آنه ــه انســان ب ــی ک حضــور در گروه های

آرامــش بیشــتر، بــه رشــد بیشــتر انســان نیــز کمــک می کنــد. حضــور فعّــال در گروه هــای دینــی- معنــوی 

عــلاوه بــر آن کــه باعــث می شــود شــما در میــان عــده ای باشــید کــه ماننــد شــما فکــر می کننــد بلکــه بــه 

شــما کمــک می کنــد تــا از آنــان بیشــتر بیاموزیــد و در نتیجــه رشــد دینــی- معنــوی شــما بیشــتر شــود. 

البتــه ایــن گفتــه بــدان معنــی نیســت کــه شــما از مــردم دیگــر فاصلــه بگیریــد و فقــط بــا ایــن عــدّه 

تمــاس داشــته باشــید. بلکــه بدیــن معنــی اســت کــه حضــور و مشــارکت فعّــال خــود را بــا ایــن افــراد 

بیشــتر کنیــد تــا الگــو بگیریــد، بیشــتر بیاموزیــد و بیشــتر رشــد کنیــد.

از تجارب بزرگان دین و معنویت استفاده کنید

ــا  ــوان از آنه ــه می ت ــت ک ــی اس ــات و پندهای ــار از اطلاع ــت سرش ــن و معنوی ــزرگان دی ــی ب زندگ
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ــرد  ــاره می شــود، ف ــراد اش ــن اف ــه ای ــه ب ــی ک ــی آموخــت. هنگام ــارب بســیار بزرگ ــا و تج راهنمایی ه

ــا مشــکلات،  ــد و در زندگــی خــود ب ــزرگ بوده ان ــن افــراد از روز اول چنیــن ب ــد کــه ای احســاس می کن

ــان را مطالعــه می کنیــد، در  ناملایــمات و اشــتباهات روبــه رو نشــده اند، امــا هنگامــی کــه زندگــی آن

ــادی  ــا وسوســه ها، دشــورای ها، ســختی ها و ناملایــمات زی ــز در زندگــی خــود ب ــان نی ــد کــه آن می یابی

رو بــه رو بوده انــد. عــلاوه بــر ایــن، نحــوۀ برخــورد بــا ایــن ســختی ها، ناملایــمات و شکســت ها را نیــز 

می آموزیــد. چنیــن اطلاعاتــی شــما را بــه رشــد دینــی- معنــوی بیشــتر هدایــت خواهــد کــرد. 

به نزدیکان خود، مردم گرفتار، ضعیف و مسن کمک کنید 

اختصــاص دادنِ زمــان و امکانــات مــادی و معنــوی خــود بــرای کمــک بــه مــردم دیگــر، شــما را بــه 

خداونــد و بعــد معنوی تــان نزدیــک می کنــد. افــراد خانــواده شــما، بــه کمــک شــما نیــاز دارنــد. شــاید 

نتوانیــد در حــال حــاضر بــه آنــان از نظــر مــادی کمــک کنیــد، ولــی کمک هــای معنــوی نیــاز بــه هزینــه 

ندارنــد: محبّــت، توجّــه، تشــکّر و قدردانــی، تعریــف و تمجیــد واقعــی، دیدارهــای نزدیــک شــما، صرف 

وقــت و زمــان بــرای آنــان چیــزی نیســت کــه نیــاز بــه امکانــات مــادی داشــته باشــد. فکــر کنیــد اگــر در 

اولیــن فرصــت بــه دیــدار یکــی از افــراد خانــواده یــا فامیــل برویــد و اوقاتــی را در کنــار وی بگذرانیــد،  

باعــثِ خوشــحالی، توجــه و اهمیــت بــه ایشــان خواهیــد شــد. آیــا بــرای ایجــاد چنیــن احساســاتی در 

دیگــران می تــوان ارزش مــادی قائــل شــد؟

بســیاری از مــردم تهیدســت و گرفتــار بــه کمــک مالــی شــما نیازمندنــد. گاهــی اوقــات، بعضــی از 

مــردم بــه کمــک فکــری یــا راهنمایی هــای شــما و گاهــی نیــز برخــی بــه حضــور روانــی و جســمی شــما 

نیازمندنــد. حتــی بعضــی از بیــماران و ســالمندانی کــه امکانــات مالــی خوبــی دارنــد یــا حتــی کودکانــی 

کــه در پرورشــگاه ها و مراکــز نگهــداری زندگــی می کننــد، احتیــاج دارنــد کســی کنــار آنهــا بنشــیند و 

بــا آنهــا صحبــت کنــد. زمانــی کــه بــه چنیــن فعالیت هایــی پرداختیــد، شــعف و خوشــحالی  و رضایــت 

ــر شــوید و  ــد نزدیک ت ــه خداون ــا ب ــد ت ــه شــما کمــک می کن ــن تجــارب ب ــد. ای ــه می کنی خاصــی تجرب

بعُــد معنــوی شــما تقویــت شــود. 

بــه یــاد داشــته باشــید، یکــی از مهم تریــن گروه هــای اجتماعــی کــه در فعالیت هــای 

ــر  ــجویان ه ــد دانش ــی دارن ــارکت بالای ــد و مش ــیار فعّال ان ــه بس ــه و داوطلبان خیری

ــارکت در  ــد مش ــی مانن ــمی اجتماع ــای رس ــارکت در فعالیت ه ــتند. مش ــور هس کش

فعالیت هــای داوطلبانــۀ انجمــن هــای خیریــه، بــه ویــژه آنهایــی که بــرای بیــماران کار 

مــی کننــد یــا »هــلال احمــر«، نمونــه ای از چنیــن مشــارکت هایی اســت.
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اوقات مشخصی را  برای تنهایی و خلوت با خود و خداوند اختصاص دهید 

گاهــی اوقــات، زمانــی را بــرای خلــوت بــا خودتــان در نظــر بگیریــد. ســعی کنیــد حتــی در هــر 

روز، ده دقیقــه را بــی آن کــه کاری بکنیــد یــا در فکــر مشــکلات، دل مشــغولی-ها و مســائل روزمــره 

باشــید، بــرای خودتــان اختصــاص دهیــد و در مــورد شــخص خودتــان فکــر کنیــد. تمامــی بــزرگان دیــن 

و معنویــت، چنیــن زمان هایــی را بــه خــود اختصــاص می دادنــد و معمــولاً تحــولات بــزرگ آنــان پــس 

از چنیــن زمان هایــی بــوده اســت.

از طبیعت استفاده کنید

ــا یــک  ــه ای از خداونــد و معنویــت اســت. یــک قطعــه ســنگ کوچــک ی ــوه ای از طبیعــت، آی هــر جل

ــری بی انتهــا، حکایــت از وجــود منبعــی از  ــا کوی ــم و اقیانــوس گســترده ی ــا کوهســتانی عظی بــرگ ســاده ی

رحمــت، قــدرت، توانایــی و حکمــت دارد. رفــن بــه طبیعــت، گــذران اوقاتــی در کنــار پدیده هــای طبیعــی، 

گرایــش شــما را بــه معنویــت، بیشــتر خواهــد کــرد. 

از هر استفاده کنید

خداونــد زیباســت و زیبایــی را دوســت دارد. خداونــد، انســان ها و جهــان را زیبــا آفریــد. یکــی از ابعــاد 

ــر  ــد، ه ــر می بینی ــان را در آن جلوه گ ــمال انس ــوه ای از ک ــه جل ــواردی ک ــی از م ــت. یک ــی اس ــر، زیبای ه

اســت. خــوب اســت بــه فعالیت هــای هــری بپردازیــد یــا بــه آثــار هــری دقــت کنیــد؛ از یــک گلیــم ســاده 

تــا شــاهکارهای معــماری مــدرن یــا قدیمــی، هــر چــه کــه باشــند، از خداونــد اســت. همــۀ آثــار هــری بــه 

زبانــی خــاص، دیــن- معنویــت را نشــان می دهنــد. فرهنــگ و تمــدّن ایرانــی و اســلامی، از هرهــای متعــدّد 

و متنوعــی از خوش نویســی، کاشــی کاری و معــماری گرفتــه تــا شــعر و مینیاتــور و قالی بافــی بســیار غنــی 

ــره  ــا هــر گ ــه شــدت ب ــت ب ــن- معنوی ــی، دی ــد در بعضــی هرهــای ایران ــه می بینی اســت. هــمان طــور ک

خــورده اســت کــه شــعر، معــماری، خوش نویســی و کاشــی کاری از آن جملــه هســتند.

تمرین

بــرای هــر یــک از مــواردی کــه در جــدول صفحــه بعــد آمده انــد، مشــخص کنیــد کــه چــه 

ــود دارد،  ــی وج ــر موانع ــد. اگ ــف می پردازی ــای مختل ــک از فعالیت ه ــر ی ــه ه ــدار ب مق

مشــخص کنیــد و بــرای هــر یــک از موانــع ســعی کنیــد راهکارهایــی نیــز ارائــه دهیــد. 
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راه کارهاموانعمقدارفعالیت های دینی- معنوی

چقدر با خداوند ارتباط برقرار 

می کنم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر برای عبادت و نیایش 

وقت می گذارم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر به یاد خداوند هستم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر به اماکن دینی- معنوی 

می روم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر با گروه های دینی- معنوی 

در ارتباطم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر به نزدیکان خود، مردم 

گرفتار، ضعیف و افراد مسن 

کمک می کنم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر اوقاتی را برای خلوت 

خودم اختصاص می دهم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر برای طبیعت وقت 

می گذارم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

چقدر وقتم را برای هر یا 

استفاده از هر می گذارم.

        کم 

  متوسط 

      زیاد 
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خلاصۀ فصل ▪

میــل بــه کــمال و رشــد بیشــتر در هــر انســانی نهفتــه اســت و ایــن تمایــل فقــط بــا اتصــال بــه ابعــاد 

ــال  ــه فعّ ــن زمین ــه انســان ها در ای ــل، لازم اســت ک ــن دلی ــه همی ــل دســتیابی اســت. ب ــوی قاب ــی- معن دین

باشــند و بــه کاوش بپردازنــد. تخصیــص اوقاتــی از وقــت خــود بــرای ابعــاد دینــی- معنــوی، ارتبــاط بــا افــراد 

دینــی- معنــوی، رفــن بــه مکان هــای معنــوی- دینــی، کمــک بــه مــردم بــه خصــوص نیازمنــدان و گرفتــاران، 

و اســتفاده از طبیعــت و هــر از مــواردی اســت کــه بــه انســان ها کمــک می کننــد تــا ایــن بعــد مهــم خــود 

را نیــز رشــد دهنــد. 

تمرین پایان فصل

بــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتــب و دیگــر منابــع علمــی و ادبــی مطالبــی 

در زمینــه پــرورش بعــد دینــی- معنــوی و اهمیـّـت آن در حوزه هــای زیــر، اســتخراج کنیــد.

از آیات قرآن کریم یا دیگرکتاب های مقدس؛

نمونه ای از رفتارهای ائمه، امامان و افراد و شخصیت های بزرگ و معتبر؛

شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل؛

مقالۀ علمی یا ادبی؛

نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند؛

سایر موارد...



بخــش دوم
مقابله های مذهبی-  معنوی
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هــمان طــور کــه قبــلاً گفتــه شــد تحقیقــات مختلــف در سراسر جهــان و در فرهنگ هــای مختلــف نشــان 

داده انــد افــرادی کــه دارای افــکار و عقایــد دیــن- معنــوی قوی تــری هســتند، از ســطح ســلامت جســمی و 

روانــی بالایــی برخوردارنــد. افــکار و عقایــد دینــی- معنــوی معــادل بــا ایجــاد آرامــش و آســودگی در زندگــی 

اســت. تحقیقــات جدیــد نیــز چنیــن موضوعــی را تأییــد کرده انــد، ولــی آیــا تــا بــه حــال فکــر کرده ایــد چــه 

رابطــه ای بیــن آرامــش، ســلامت و عقایــد دینــی- معنــوی وجــود دارد؟ 

ــای  ــی در فصل ه ــه برخ ــت ک ــده اس ــناخته ش ــادی ش ــل زی ــل و دلای ــش عوام ــن پرس ــه ای ــخ ب در پاس

پیشــین شرح داده شــد. ایــن بخــش اختصــاص دارد بــه مقابلــه، ســازگاری یــا انطباق هــای دینی-مذهبــی کــه 

نقــش مهمــی در تأمیــن ســلامت و آرامــش دارنــد و مســتندات پژوهشــی زیــادی هــم در مــورد چگونگــی 

عملکــرد ایــن مقابله هــا منتــر شــده اســت. در ایــن رابطــه بایــد گفــت کــه یکــی از فرض هــای اساســی آن 

اســت کــه افــکار و عقایــد دینــی- معنــوی بــه فــرد ایــن امــکان را می دهنــد کــه در برابــر شرایــط نامســاعد و 

ســختی های زندگــی، بهــتر مقاومــت کنــد. انســان های دینــی- معنــوی در شرایــط دشــوار زندگــی از روش هــای 

متفاوتــی اســتفاده می کننــد. بــه همیــن دلیــل، زمانــی کــه انســان های دیگــر بــه آســانی تســلیم می شــوند 

و از پــای در می آینــد، انســان های دینــی- معنــوی، سرپــا بــوده و از ســخت رویی بیشــتری برخوردارنــد. 

نکتــۀ مهمــی کــه بایــد بــه آن توجــه کــرد هــمان نحــوۀ برخــورد انســان ها بــا مشــکلات اســت. هنگامــی 

ــا  ــی ب ــرای رویاروی ــی ب ــه رو می شــوند، از روش هــای مختلف ــی رو ب ــط دشــوار زندگ ــا شرای ــه انســان ها ب ک

ــکلات و  ــا مش ــان ها ب ــورد انس ــوۀ برخ ــه  نح ــی ب ــان علم ــه زب ــد. ب ــتفاده می کنن ــختی هایی اس ــن س چنی

ــه  گفتــه می شــود.   ســختی های زندگــی مقابل

ــا واژۀ مقابلــه، در ایــن بخــش بــه صــورت مفصّــل، بــه مفهــوم مقابلــه پرداختــه  بــرای آشــنایی بهــتر ب

می شــود. همچنیــن در ایــن جــا، از میــان تعــداد زیــاد مقابله هــا تعــدادی از مهم تریــن مقابله هــای دینــی- 

معنــوی از جملــه بخشــش، تــوکّل، صــبر، ذکــر و حــل مســئله بــا رویکــرد معنــوی شرح داده می شــوند.

 



فصل هفتم
مقـــابـــله

آدمــی را در رنــج و محنــت آفریدیــم.                                           )ســورۀ بلــد: آیــۀ 4(. 

از پی دشواری آسانی است.                                                      )سورۀ انشراح: آیۀ 6(. 

و شما را می آزماییم... و شکیبایان را بشارت ده.                            )سورۀ بقره: آیۀ 155(.

س. بــا آن کــه در خانــوادۀ محــروم و مشــکل داری بــه دنیــا آمــده بــود و بــا ایــن حــال بــا امکانــات 
محــدود و اندکــی کــه داشــت، موفقیــت زیــادی در درس و ارتبــاط اجتماعــی داشــت. دوســتان 

و نزدیکانــش کــه وضعیــت زندگــی او را می دانســتند، او را تحســین می کردنــد. روزی بــرادرش 

از او پرســید: »تــو چطــور توانســتی خــودت را از ایــن شرایــط بیــرون بکشــی. مــن هــم شرایــط 

تــو را داشــتم ولــی مــن کجــا و تــو کجــا؟«. س. توضیــح داد: »مــن هیــچ وقــت ســعی نکــردم، 

ــن طــور برخــورد کــردم کــه  ــاد ای ــا سرنوشــتم بجنگــم. هــر وقــت اتفّاقــی در زندگــی ام افت ب

حتــماً حکمتــی در آن وجــود دارد. قســمت ایــن طــور بــوده اســت و حتــماً خداونــد بــرای مــن 

قســمت بهــری در نظــر گرفتــه اســت. همیــن برخــورد همیشــه بــه مــن کمــک کــرده اســت 

کــه بتوانــم در بدتریــن شرایــط هــم راه حل هــای بهــری بــرای زندگــی ام پیــدا کنــم و درمانــده 

نشــوم«. 
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م. پــس از ورود بــه دانشــگاه، افــت تحصیلــی شــدیدی داشــته اســت. او هــر بــار کــه بــا مشــکلی 
در زندگــی خــود رو بــه رو می شــود، چــه تحصیلــی و چــه غیــر تحصیلــی، بــه خانــه مــی رود، 

وارد اتاقــش می شــود، خــود را بــه درون تخــت می انــدازد و پتــو را روی سرش می-کشــد. گاهــی 

اوقــات تــا چنــد روز بــه همیــن وضــع ادامــه می دهــد تــا بالأخــره بــا اصرار یــا سر و صــدای 

مــادرش مجبــور شــود از تخــت بیــرون بیایــد. 

ــا  ــه ب ــه چگون ــتگی دارد ک ــن بس ــه ای ــراد ب ــت های اف ــن شکس ــا و همچنی ــا و پیرفت ه موفقیت ه

مشــکلات و ســختی های زندگــی برخــورد کننــد. بــه نحــوۀ برخــورد و واکنــش افــراد نســبت بــه اســترس ها، 

ســختی ها و دشــواری های زندگــی، »مقابلــه« گفتــه می شــود. مقابلــه یــک واژۀ تخصصــی اســت. اگــر چــه، 

بعضــی افــراد ممکــن اســت فکــر کننــد منظــور از مقابلــه، انجــام واکنش هــای تنــد، برخوردهــای خصمانــه، 

جنــگ و درگیــری و عکس العمل هــای شــدید نشــان دادن اســت، ولــی چنیــن نیســت. منظــور از مقابلــه، دفــع 

کــردن، برخــورد کــردن و واکنــش نشــان دادن نســبت بــه ســختی ها و مشــکلات و نیــز کنــار آمــدن، ســازگار 

شــدن، تطابــق یافــن و دور زدن آنهــا اســت. بــه عبــارت دیگــر، اگــر تقابلــی صــورت گیــرد، ایــن تقابــل بــا 

شرایــط وســختی ها و مشــکلات اســت نــه زندگــی یــا افــراد و انســان ها. 

هــمان طورکــه قبــلاً گفتــه شــد، مقابلــه یــک کلمــۀ تخصصــی و علمــی اســت. بــه همیــن دلیــل ممکــن 

اســت کمــتر در زندگــی روزمــرۀ افــراد از آن اســتفاده شــود.

مقابله عبارت است از

ــا  ــدارا ب ــا م ــش ی ــردن، کاه ــن ب ــرای از بی ــاری ب ــای رفت ــا تلاش ه ــی ی ــش های ذهن کوش

زندگــی. اســترس های  و  ســختی ها  فشــارها، 

تقسیم بندی های مختلفی از مقابله ها وجود دارد که در این جا یکی از آنها ارائه شده است.

مقابله های هیجان مدار و مقابله های مسئله مدار

ماهیــت بعضــی از مشــکلات و ســختی های زندگــی بــه گونــه ای اســت کــه  بــا اســتفاده از مقابله هــای 

مختلــف، فــرد می توانــد مشــکل را از سر راه زندگــی خــود بــردارد. مثــلاً دانشــجویی مشــکل درس زبــان دارد 

و بــا کمــک یکــی از دوســتان خــود، آن مشــکل را برطــرف می کنــد. 

از میان برداشت،  را  آنها  از مشکلات زندگی طوری است که نمی توان صد در صد  این حال، بعضی  با 

ولیمی توان آنها را کاهش داد. مثلاً دانشجویی مشکلات مالی دارد و با مراجعه به صندوق رفاه دانشجویی 

و با استفاده از قناعت و صرفه جویی مشکل مالی خود را کاهش می دهد و ممکن است این مشکل کاملاً 
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از بین نرفته و دانشجو ممکن است همچنان با محدودیت های مالی، ولی نه به اندازۀ قبل، رو به  رو باشد 

همچنیــن، بعضــی از مشــکلات زندگــی بــه گونــه ای اســت کــه  نــه آنهــا را می تــوان برطــرف کــرد و نــه 

کاهــش داد. در ایــن مــوارد ضروری اســت کــه فــرد بــا شرایــط جدیــد زندگــی مــدارا کنــد. مثــلاً، هنگامــی کــه 

یکــی از عزیــزان فــوت می کنــد، هیــچ کاری نمی تــوان کــرد تــا او را بــه زندگــی برگردانــد. در ایــن زمینــه تنهــا 

کاری کــه فــرد می توانــد انجــام دهــد آن اســت کــه بــا شرایــط جدیــد زندگــی، مــدارا کنــد.

بــه همیــن دلیــل، بــا توجــه بــه ماهیــت و نــوع مشــکلات، مقابله هــای مختلــف وجــود دارنــد: 

مســئله مدار.  مقابله هــای  و  هیجان مــدار  مقابله هــای 

مقابله های هیجان مدار ▪

هـدف مقابله هـای هیجان مـدار آن اسـت کـه فـرد بتوانـد آرامشـی کـه بـه دنبـال شرایـط سـخت زندگی 

از دسـت رفتـه اسـت بـه دسـت بیـاورد. هنگامـی که انسـان ها بـا اسـترس ها، بحران هـا و سـختی های زندگی 

روبـه رو می شـوند، آرامـش و تعادل خود را از دسـت می دهند و احساسـات منفی زیـادی، از جمله اضطراب، 

غـم، درماندگـی، ناامیدی، خشـم، احسـاس گناه، شرم و سـایر احساسـات را تجربه می کنند. وقتـی که فرد آرام 

شـد، قـادر بـه تفکّـر و دسـتیابی بـه راه حل بـرای بیرون آمـدن از شرایط نامطلـوب خواهد بـود. در کادر زیر، 

انـواع مقابله هـای هیجان مـدار بـه تفکیـک مقابله های سـالم و ناسـالم ارائه شـده اند:

انواع مقابله های هیجان مدار

ناسالمسالم

سیگار و قلیان کشیدن     پرداخن به هر ورزشی

استفاده از مواد )حشیش، تریاک، شیشه(  استفاده از هر)مقابله های هری(

زیر سوال بردن تمام اعتقادات          دعا و نیایش

پرخاش کردن به دیگران           گریه کردن

سرزنش دیگران          دردِ دل کردن

سرزنش کردن خود      دل داری دادن خود

   ناامید شدنفکر کردن به اوقات خوب در آینده

  فکر کردن به خودکشی     خیال و رویا پردازی 

بی ملاحظگی و بی پروایی)رانندگی تند(       توکل و توسل 

   باور به بدشانس بودن معنای مثبت دادن به اتفاقات  
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تمرین 

هنــگام مشــکلات و ســختی های زندگــی، چــه چیــزی بــه شــما کمــک می کنــد تــا بتوانیــد 

ــما  ــدار ش ــای هیجان م ــن مقابله ه ــر، مهم تری ــارت دیگ ــه عب ــد؟ ب ــود را بیابی ــش خ آرام

کدام انــد؟

مقابله های مسئله مدار ▪

ــف  ــای مختل ــتفاده از راه حل ه ــا اس ــد ب ــا بتوان ــد ت ــک می کنن ــرد کم ــه ف ــئله مدار، ب ــای مس مقابله ه

مشــکل را حــل کــرده و آن را از میــان بــردارد. در مقابله هــای مســئله مدار، فــرد فعالانــه بــه مشــکل 

ــکل و  ــل مش ــه ح ــناختی ب ــاری و ش ــف رفت ــای مختل ــتفاده از روش ه ــا اس ــد ب ــعی می کن ــردازد و س می پ

ــردازد.  ــده بپ ــش آم مســئلۀ پی

به انواع مقابله های مسئله مدار که در این جا به تفکیک سالم و ناسالم ارائه شده اند دقت کنید:

انواع مقابله های هیجان مدار

ناسالمسالم

 اقدام شتاب زده و بدون تفکرتفکّر روی مشکل 

 حیله و نیرنگ  مشورت کردن 

  تقلبّجستجوی اطلاعات 

پول نزول گرفن    راهنمایی گرفن 

 دزدی کمک گرفن از دیگران 

ــفتگی و  ــانی، آش ــش پریش ــدار، کاه ــای هیجان م ــدف مقابله ه ــد، ه ــه ش ــلاً گفت ــه قب ــور ک ــمان ط ه

ناراحتــی ناشــی از مشــکل اســت. هــدف مقابله هــای مســئله مدار، حــل مشــکل و مســئله ای اســت کــه پیــش 

آمــده اســت. بــه همیــن دلیــل، معمــولاً مقابله هــای هیجان مــدار در ابتــدا مــورد اســتفاده قــرار می گیرنــد 

تــا فــرد آرام شــود و بتوانــد فکــر کنــد. وقتــی فــرد آرام شــد بــا اســتفاده از مقابله هــای مســئله مدار ســعی 

ــردارد.  ــان ب ــد و مشــکل خــود را از می ــا راه حل هــای مناســب بیاب ــد ت می کن
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تمرین

بــا توجــه بــه گفته هــای بــالا شــما بــا چــه روشــی معمــولاً مشــکلات زندگــی خــود را حــل 

می کنیــد؟ بــه عبــارت دیگــر، مهم تریــن مقابله هــای مســئله مدار شــما کدام انــد؟

مقابله های معنوی- مذهبی

هــمان طــور کــه در مثــال بــالا دیــده می شــود، یکــی از ســالم ترین و موثرتریــن مقابله-هــای هیجان مدار، 

اســتفاده از دیــن و معنویــت اســت، زیــرا دیــن و معنویــت منبــع آرامش انــد. 

مقابله هــای مذهبــی- معنــوی بــه صورت هــای مختلفــی بــه انســان ها کمــک می کننــد تــا 

بتواننــد زندگــی ســالم تر، شــادتر و بــا معناتــری داشــته باشــند: 

• به تجربه های سخت و دشوار زندگی معنای مثبت می دهند، 	

• به حفظ و ابقای آرامش انسان کمک می کنند،	

• منجر به خوش بینی و مثبت بینی می شوند،	

• مانع از پریشانی انسان می شوند،	

• نوعی پیوند و ارتباط بین دنیای مادی و دنیای غیرمادی ایجاد می کنند،	

• باعث امید و امیدواری می شوند، 	

• منجر به حفظ تلاش و کوشش انسان می شوند.	

انواع مقابله های دینی- معنوی ▪

تمرین: 

به سوال های زیر جواب دهید:

آیا تا به حال به هنگام مشکلات و سختی ها، از دین- معنویت کمک گرفته اید؟

اگر جواب بلی است، چگونه؟ 

از کدام یک از مقابله های دینی- معنوی بیشتر استفاده کرده اید؟

پیامد و اثر هر کدام از مقابله های مذکور چه بوده است؟ توضیح دهید.

آیــا بــا توجــه بــه پیامــد مقابله هــای دینــی- معنــوی، بــاز هــم تمایــل بــه اســتفاده از آنهــا 

داریــد؟  لطفــاً جــواب خــود را تریــح کنیــد.
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هــمان طــور کــه در کادر بــالا می بینیــد، انــواعِ مقابله هــای دینــی- معنــوی وجــود دارد. در رونــد نــگارش 

ایــن کتــاب نیــز وقتــی گروهــی از علاقمنــدان و اســتادها بــه مطالعــه بــر روی روش هــای مقابلــه دینــی و 

ــه در کارگاه هــای آموزشــی و  ــه دســت آمــد ک ــه ب ــا 31 روش متفــاوت مقابل ــد فهرســتی ب ــوی پرداختن معن

ــا  ــد، تنه ــق ش ــوی تواف ــی و معن ــوم دین ــات عل ــران مطالع ــتادها و صاحبنظ ــان، اس ــا روان شناس ــورتی ب مش

برخــی از ایــن روش هــا بــه عنــوان مهارت هــای دینــی و معنــوی در ایــن کتــاب گنجانــده شــود کــه از فصــل 

8 بــه بعــد بــه تفصیــل آورده شــود. 

• نماز خواندن،	

• نذر کردن،	

• خواندن قرآن ، و خواندن کتاب های مذهبی و مقدس،	

• ذکر گفن،	

• بخشش و عفو خواسن،	

• رضا و رضایت از زندگی، 	

• شکر،	

• معنی مثبت دادن به تجربه های مختلف زندگی،	

• دعا و نیایش،	

• امید داشن به رحمت خداوند،	

• صبر، توکّل، توسّل،	

• رفن به اماکن مذهبی،	

• حضور در جمع های دینی- معنوی و بسیاری از موارد دیگر.	

 خلاصۀ فصل  ▪

انسـان در مواجهـه بـا مشـکلات از روش هـای مختلـف ذهنـی و رفتـاری بـرای حـذف، کاهـش یـا مـدارا 

بـا آن مشـکل اسـتفاده می کنـد. بـه چنیـن برخوردهایـی مقابلـه گفتـه می شـود. انـواع مختلفـی از مقابله هـا 

همچـون مقابله هـای هیجان مـدار ومقابله هـای مسـئله مدار وجـود دارنـد. مقابله های هیجان مدار به انسـان 

کمـک می کننـد تـا آرامـش از دسـت رفتـۀ خـود را بیابد، ولـی مهارت های مسـئله مدار بـه اوکمـک می کنند تا 

بتواننـد راه هایـی بـرای حـل مشـکل خـود بیابـد. مقابله هـای دینـی- معنـوی نیز بـه صورت هـای مختلف به 
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آرامـش انسـان کمـک می کننـد. نکتـۀ مهـم آن اسـت کـه مقابله هـای هیجان مـدار و مسـئله مدار در ترکیـب 

بـا هـم اسـتفاده شـوند. اسـتفادۀ طولانی مـدت از مقابله هـای هیجان مـدار و بـدون اسـتفاده از مقابله هـای 

مسـئله مدار مشـکلات متعـددی را ایجـاد می کننـد. 

برای آن که بیشتر با مفهوم مقابله ها آشنا شوید، حتماً تمرین زیر را انجام دهید.  

تمرین پایان فصل

برگــۀ زیــر را بخوانیــد و ســپس مشــخص نمائیدکــه کــدام رفتــار منجــر بــه آرامــش و کــدام 

ــه  ــدا، نــوع مقابل ــز می شــود. ابت ــه دردسر و مشــکلات متعــدد دیگــری نی ــار منجــر ب رفت

ــد. در برخــی پرســش ها  ــا را مشــخص کنی ــک از آنه ــج و پیامدهــای هــر ی و ســپس، نتای

ممکــن اســت دو جــواب یــا بیشــتر درســت باشــد.

برگۀ آرامش یا دردسر

ط. همیشــه سر امتحان هــای آخــر تــرم دچــار اضطــراب زیــادی می شــود و بــرای آرامــش . ۱
خــود بیشــتر ســیگار می کشــد.

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

س. هر زمان که مضطرب است، ذکر می گوید.. ۲

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

م. هــر بــار کــه بــا مشــکلی روبــه رو می شــود، شروع بــه سر و صــدا کــردن، بدرفتــاری و . ۳
پرخــاش کــردن بــه اطرافیــان خــود می کنــد. 

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 
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م. هــر بــار کــه در خوابــگاه اســت و دلــش بــرای خانــواده اش تنــگ می شــود، شروع بــه . ۴
ــد. ــاده روی می کن پی

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

ل. از هم اتاقــی خــود بســیار عصبانــی بــود، زیــرا بــه شــدّت نظــر دیگــران را نســبت بــه . ۵
ل. منفــی کــرده بــود. او هــر بــار کــه هــم اتاقــی خــود را می دیــد نفــرت و خشــم زیــادی 
ــا  ــک روز ب ــا ی ــادی می کشــید. ت ــج زی ــل رن ــن دلی ــه همی ــرد و ب در خــود احســاس می ک
خــود گفــت: »بهــتر اســت بــه جــای ایــن کــه کینــۀ او را در دل داشــته باشــم و خــودم را 

بیشــتر رنــج بدهــم، او را ببخشــم«.

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

 عــادت و. ایــن اســت کــه هــر وقــت از کســی می رنجــد، بلافاصلــه شروع می کنــد پشــت . ۶
سراو حــرف زدن و بدگویــی. 

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

 س. تــرم پیــش مــروط شــده بــود و هــر بــار قبــل از امتحــان بــه شــدت مضطــرب بــود و . 7
تنهــا راهــی کــه بــرای آرامــش خــود پیــدا کــرده بــود ایــن بــود کــه بگویــد: »خدایــا تــوکّل 

بــه خــودت، مــن کــه همــۀ تــلاش خــودم را کــردم«.

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

 ر. از دوســت خــود بســیار عصبانــی بــود. زیــرا، بــا ایــن کــه کار عملــی درس مهمــی را بــه . 8
صــورت مشــترک انجــام داده بودنــد ولــی او طــوری وانمــود کــرده بــود کــه او بــه تنهایــی 
تمــام کار را انجــام داده اســت و دیگــران هــم بــاور کــرده بودنــد. او آن قــدر عصبانــی بــود 
کــه در محیــط دانشــکده بــا دوســت خــود شروع بــه داد و بیــداد کــرد و تمــام مقالــۀ تهیــه 

شــده را پــاره کــرد و در ســطل انداخــت.  

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 
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ــا . 9 ــه ی ــود ک ــه رو شــده ب ــا مشــکل ســنگینی روب ــلات خــود ب ــان تحصی ــروژه پای ش. در پ

بایــد آن مشــکل را حــل می کــرد یــا بایــد از اول کار جدیــدی را شروع می کــرد. او 

خیلــی پریشــان شــده بــود ولــی چیــزی کــه بــه او آرامــش مــی داد ایــن بــود کــه بــا خــود 

می گفــت: »حتــماً مصلحتــی در ایــن کار بــوده. حتــماً بــا ایــن اتفاقــی کــه افتــاده، مــن در 

ــوم«. ــه رو می ش ــدی روب ــد جدی ــا رش کارم ب

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

پناه می برد، در تخت خواب دراز . ۱۰ اتاقش  به  با مشکلی روبه رو می شود،  بار که  ف. هر 

کشیده و پتو را روی سرش می کشد و معمولاً تا حدود یکی دو روز از اتاقش بیرون نمی آید. 

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

هـر بـار کـه در زندگـی از چیزی سرخورده می شـود، روز هـای قبل زندگی خـود را یادآوری . ۱۱

می کنـد کـه در همیـن شرایـط قـرار گرفتـه بود. سـپس بـه خـود آرامش می دهـد که همان 

طـور کـه روزهـای سـخت قبلی گذشـت، این روزهـا هم طی خواهند شـد. 

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 

ق. پــس از مدت هــا دوســتی صمیمانــه، رابطــه اش را قطــع کــرد ولــی بــه دلیــل عصبانیــت . ۱۲

شــدیدی کــه از دوســتش داشــت، تمــام رازهــای زندگــی او را بــرای همــه فــاش کــرد.

نوع مقابله:                 هیجان مدار       مسئله مدار         ســالـم          ناسالـم 

...................................................................................................................... پیامــد: 



فصل هشتم
تـــوکّـــــل

بخوانید مرا تا اجابت کنم شما را.                                                )سورۀ غافر: آیۀ 60(

ما از رگ گردن به شما نزدیک تریم.                                               ) سورۀ ق: آیۀ 16(

چــه بســیار شــود کــه چیــزی را ناگــوار شــمارید ولــی بــه حقیقــت خیــر و صــاح شــما در 

آن بــوده و چــه بســا شــود کــه چیــزی را دوســت داریــد و شر و فســاد شــما در آن اســت. 

 )سورۀ بقره: آیۀ 216(

هر کسی تقوای الهی پیشه کند، خداوند راه نجاتی برای او می گشاید. 

 )سورۀ طاق: آیۀ 2(

بــه درســتی کــه خداونــد کریــم ابــا دارد از ایــن کــه خــاف گــمان، امیــد و انتظــار بنــد ه  اش 

عمــل کنــد.                                                                    )بحارالانــوار ج. 68، ص 145(

ــدی  ــان اســت، ناامی ــو در می ــرم ت ــا ک ــام اســت، ت ــدان تم ــد ب ــم، امی ــی کریم ــی گفت  اله

حــرام اســت. 
         )خواجه عبدلله انصاری(
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ــا  ــه شــده بســیار خوشــحال شــد و ســعی کــرد ت ــه در دانشــگاه پذیرفت ــی متوجــه شــد ک م. وقت
بــه بهتریــن نحــو انتخــاب رشــته کنــد. او تحقیــق زیــادی کــرد و نظــر بســیاری از دوســتان و 

آشــنایان را پرســید. از طــرف دیگــر، بــه دل خــود نیــز مراجعــه کــرد و انگیزه هــا و علاقه هــای 

خــود را مــدّ نظــر قــرار داد و رشــتۀ مــورد علاقــه اش را انتخــاب کــرد و چــون مایــل نبــود از 

ــان  ــهر خودش ــگاه ش ــته را در دانش ــمان رش ــر، ه ــوی دیگ ــود و از س ــدا ش ــود ج ــوادۀ خ خان

ــه همیــن دلیــل تصمیــم گرفــت در شــهر خــودش در رشــتۀ مــورد علاقــه اش  هــم داشــتند، ب

ــا نظــر بســیاری از دوســتان و آشــنایانش همســویی نداشــت.  ــی نظــر او ب ــد. ول درس بخوان

همــه بــه او می گفتنــد چــرا ایــن رشــته را انتخــاب کــردی؟ ایــن رشــته پول ســاز نیســت، کاری 

ــن، دوســتانش او را گاهــی در  ــر ای ــل. عــلاوه ب ــن قبی ــدارد و مــواردی از ای ــرای آن وجــود ن ب

حــد مســخره کــردن، زیــر ســوال می بردنــد کــه تــو کــه رتبــه ای بــه ایــن خوبــی آوردی، چــرا 

ــرای  ــر ادامــۀ تحصیــل نمی دهــی؟ آن جــا فرصــت بهــتری ب در دانشــگاه های شــهرهای بزرگ ت

زندگــی کــردن وجــود دارد. م. بــه صحبت هــای اطرافیــان گــوش داد و دوبــاره بــا خــود شروع 

بــه فکــر کــردن نمــود. آیــا بهــتر اســت بــه خاطــر پــول و آینــدۀ کاری، رشــتۀ دیگــری را ادامــه 

ــروف  ــم و مع ــم و رس ــر اس ــگاه های پ ــر و دانش ــهرهای بزرگ ت ــت در ش ــتر اس ــا به ــد؟ آی ده

ادامــه تحصیــل دهــد؟ او بــه شــک افتــاد و بالاخــره بــا خــودش گفــت: »بهــتر اســت بــرای آن 

ــم«.  ــوکّل کن ــد ت ــه خداون ــم ب ــم بفهمــم و درک کن چــه کــه نمی توان

ز.  از زمــان ورود بــه دانشــگاه، خیلــی بــه درســش توجهــی نداشــت. او مرتــب بــه گــردش و تفریــح 
ــید  ــرا رس ــرم ف ــان ت ــه پای ــی ک ــد. زمان ــی را می گذران ــات خوش ــتانش اوق ــا دوس ــت و ب می رف

ــداد. در زمــان فرجــه نیــز  و نزدیــک امتحان هــا شــد نیــز چنــدان تغییــری در برنامــۀ خــود ن

توانســت بــه کارهــای عقــب افتــاده رســیدگی کنــد و کارهــای عملــی خــود را آمــاده کنــد، ولــی 

ایــن کار را نکــرد. شــب امتحــان تــا حــدی مضطــرب بــود و شروع بــه دعــا و نــذر کــرد. او بــاور 

ــد.  ــا موفقیــت بگذران ــا امتحان هایــش را ب ــه او کمــک خواهــد کــرد ت ــد ب داشــت کــه خداون

زمانــی کــه بــه تدریــج، نمره هــا اعــلام شــد، در نهایــت تعجــب متوجــه شــد کــه مــروط شــده 

اســت. او نــه تنهــا از خــودش، بلکــه از خداونــد نیــز عصبانــی بــود کــه چــرا بــه راز و نیازهــای 

او توجــه نکــرده اســت و ایــن کــه تــوکّل بــه خداونــد فایــده ای نــدارد. 

توکّل چیست؟  ▪

ــد در همــه حــال لطــف و رحمــت خــود  ــه خداون ــن ک ــه ای ــاور انســان ها ب ــارت اســت از ب ــوکل عب ت

را نســبت بــه انســان ها روا خواهــد داشــت. در چنیــن شرایطــی، شــخص اعتــماد دارد کــه حــوادث و 

بحران هــای زندگــی نــه تنهــا باعــث تخریــب و صدمــه بــه وی نمی شــوند، بلکــه بــه رشــد بالاتــری نیــز دســت 
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خواهــد یافــت. در چنیــن شرایطــی، فــرد متــوکّل بــه جــز خداونــد متعــال بــه چیــز دیگــری توجــه نداشــته و 

ــب نخواهــد شــد.  ــی دچــار فروپاشــی و تخری ــا و ســختی های زندگ ــر بحران ه در اث

افــراد دارای باورهــای معنــوی/ دینــی کــه متــوکّل هســتند، بــاور دارنــد کــه در حــوادث و رویدادهــای 

زندگــی تنهــا نیســتند و نیرویــی وجــود دارد کــه از آنــان مراقبــت می کنــد و بــه آنهــا توجــه دارد و در همــه 

حــال بــه آنهــا توجــه و رســیدگی می شــود. ایــن گونــه افــراد بــر ایــن باورنــد کــه خداونــد هیــچ گاه انســان را 

تنهــا رهــا نمی کنــد و بــه او کمــک می کنــد تــا بتوانــد بهتریــن شرایــط را بــرای خــود تــدارک ببینــد. 

تحقیقــات نشــان داده اســت کــه اعتقــاد بــه چنیــن باورهایــی بــه انســان کمــک می کنــد کــه در زندگــی 

ــد از ســختی ها و  ــت خداون ــه تحــت حمای ــن ک ــه ای ــان ب ــد. اطمین ــان و تســلطّ دســت یاب ــک اطمین ــه ی ب

بحران هــا خواهــد رســت و بــه شرایــط بهــتری دســت خواهــد یافــت. چنیــن اطمینانــی، درســت نقطــۀ مقابــل 

ــا  اضطــراب، ناامیــدی و بدبینــی اســت. اعتــماد بــه ایــن کــه چنیــن بــاوری بــه انســان ها کمــک می کنــد ت

خــود را تنهــا نبیننــد و در بحران هــا و شرایــط ســخت زندگــی خــود را نبازنــد. 

باورهای زیربنایی توکل ▪

تــوکّل پدیــده ای نیســت کــه در خــلاء شــکل بگیــرد، بلکــه دارای زیربنــای اعتقــادی اســت کــه در ادامــه 

بــه تعــدادی از مهم تریــن آنهــا اشــاره می شــود:

بــاور بــه ایــن کــه خداونــد کریــم از رگ گــردن بــه انســان ها نزدیک تــر اســت، بــه انســان ها توجــه دارد . ۱

و آنهــا را در زندگــی بــه حــال خــود رهــا نمی کنــد.

بــاور بــه ایــن کــه خداونــد خالــق جهــان، دانــا، قــادر و حکیــم اســت و صــلاح انســان ها را بهــتر از خــود . ۲

ــان متوجه اســت.  آن

بــاور بــه ایــن کــه خداونــد ناظــر بــر کلیــۀ حــوادث و اتفاقــات اســت و بــدون اذن و مشــیت او هیــچ . ۳

ــرد.  ــری صــورت نمی گی ام

باور به این که خداوند به خواسته ها و دعاهای انسان پاسخ می دهد و خواست های او را استجابت می کند. . ۴

بــاور بــه ایــن کــه خداونــد پایــگاه و تکیــه گاه امنــی بــرای انسان هاســت و بنابرایــن هنــگام ســختی ها . ۵

بــرای کســب آرامــش می تــوان از او نیــرو و تــوان گرفــت. 

ــا مشــکلات و . ۶ بــاور بــه ایــن کــه خداونــد منبعــی بــرای کســب جــرات و شــهامت رو ربــه رو شــدن ب

ــت. ــی اس ــختی های زندگ س

ــه . 7 ــدار ب ــلاش و کوشــش پای ــا ت ــد ب ــا بتوانن ــد ت ــه انســان ها کمــک می کن ــد ب ــن کــه خداون ــه ای ــاور ب ب

ــد. ــت یابن ــی دس ــود در زندگ ــته های خ ــداف و خواس اه
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بــاور بــه ایــن کــه خداونــد بــه انســان هایی کــه کار را بــه او می ســپارند و بــه او امیــد و اعتقــاد دارنــد . 8

کمــک می کنــد تــا مشکلاتشــان حــل شــود.  

پیامد توکّل در زندگی ▪

تــوکل منبــع آرامــش انســان اســت. ممکــن اســت بپرســید تــوکّل چــه تأثیــری در زندگــی دارد؟ حقیقــت 

آن اســت کــه تــوکّل پیامدهــای مختلــف و بســیار متنوعــی بــر زندگــی انســان دارد از جملــه:

توکّل مانع شک و تردید در تصمیم ها می شود.. ۱

تصمیم گیــری کار ســختی اســت. در تصمیم گیــری، فــرد بایــد از میــان چنــد مــورد یکــی را انتخــاب، و 

بقیــه را حــذف کنــد و از آن جایــی کــه همــۀ اطلاعــات در اختیــار فــرد نیســت، بــه درســتی نمی دانــد کــدام 

را انتخــاب و کــدام را حــذف کنــد. در چنیــن شرایطــی، تــوکّل بــه خداونــد همزمــان بــا ارزیابی هــای دقیــق 

عقلانــی و مشــورتی، و کمــک گرفــن از وی بــا ایــن اعتقــاد کــه او بهترین هــا را بــرای انســانها می خواهــد، 

بــه انســان ها آرامــش می دهــد و کمــک می کنــد تــا بتواننــد خــود را از شــک و تردیــد و دودلــی رهــا کنــد 

و بهتریــن انتخــاب موجــود را انجــام دهنــد. 

به مثال زیر دقت کنید: 

ــرای ازدواج  ــی ب ــورد خوب ــسرش م ــه هم ــرد ک ــاس می ک ــش احس ــالگرد ازدواج ــن س ص. در اولی
نبــوده اســت، چــون در زندگــی مشــکلاتی را در رابطــه بــا هــم تجربــه می کردنــد. او مرتــب 

بــه فرصت هــای دیگــری کــه بــرای ازدواج داشــت فکــر می کــرد و مرتـّـب آنهــا را بــا همــسرش 

مقایســه می کــرد: شــاید موفق تــر بــودم چــون ... . او بــه دلیــل ایــن طــرز فکــر، روز  بــه روز 

ــرا ذهــن او مرتّــب در  و لحظــه بــه لحظــه از ازدواجــش پشــیمان تر و پشــیمان تر می شــد، زی

حــال جســتجوی عیب هــای همــسر و مزایــای مــوارد دیگــر بــود و .... . تــا ایــن کــه یــک روز 

بــا مشــاوری بــه مشــورت نشســت. مشــاور همــراه بــا آمــوزش تردیدزدایــی گفــت: »اگــر، کلمــۀ 

ــداز«. و  ــه دور بیان ــد. اگــر و کاشــکی را ب بــدی اســت. چــون مــا را از واقعیت هــا دور می کن

ایــن هــمان چیــزی بــود کــه ذهــن او را مشــغول کــرده بــود و دوبــاره پــس از مدتــی یــادش 

ــد.. مطمــن  ــزی اســت کــه اتفــاق می افت ــر در چی آمــد کــه مــادرش همیشــه می گفــت: »خی

ــی از  ــداً، ص. از یک ــد«.  بع ــاب می کن ــا انتخ ــرای آدم ه ــمت را ب ــن قس ــد بهتری ــاش خداون ب

ــازه  ــر ت ــرا، دو نف ــت. زی ــختی اس ــال س ــال اول ازدواج، س ــولاً س ــه اص ــیند ک ــان ش روان شناس

می آموزنــد چگونــه بــا یکدیگــر کنــار بیاینــد. بــا ایــن توصیــف، در کنــار مشــاوره، تــوکّل کــرد 

و تفکّــر در ابعــاد منفــی زندگــی و همــسرش را کنــار گذاشــت.
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تمرین: تجربه توکّل

آیــا تــا بــه حــال در زندگــی خــود تــوکل داشــته اید؟ اگــر جــواب شــما بلــی اســت، لطفــاً 

ــی خــود  ــد آن را در زندگ ــرده و نتیجــه و پیام ــف ک ــۀ خــود را در ســه خــط توصی تجرب

بنویســید.

• تجربۀ من: 	

• پیامد و نتیجۀ توکل در تجربه من: 	

توکّل باعث کاهش اضطراب و ناامنی می شود. ۲

اعتقـاد بنیـادی در تـوکل آن اسـت کـه خداوند از رگ گردن انسـان بـه او نزدیک تر اسـت و در همه حال 

و همـۀ شرایـط بـر انسـان نظر دارد و لحظـه ای او را تنها نمی گذارد. چنین اعتقادی به انسـان احسـاس اعتماد 

و اطمینـان می دهـد کـه نقطـۀ مقابـل اضطـراب و ناامنی اسـت. باور داشـن چنین عقیده ای به انسـان کمک 

می کنـد تـا در شرایـط و بحران هـای زندگـی خـود را نبـازد و مشـکلات و سـختی های زندگـی را یـک چالـش 

ببینـد. منظـور از چالـش، مبـارزه و دسـت و پنجـه نرم کردن با مسـایل و مشـکلات زندگی اسـت.  

به مورد زیر دقت کنید:

در یکــی از مجــلّات علمــی در حــوزۀ روان شناســی و ســلامت مقالــۀ مهمــی چــاپ شــده بــود کــه 

ــرار  ــه سرطــان را مــورد مطالعــه ق ــلا ب ــراد مبت ــن پژوهــش اف ــود. در ای ــب ب ــج آن بســیار جال نتای

دادنــد. هــدف آن بــود کــه دیدگاه هــای بیمارانــی را کــه عقایــد  دینــی- معنــوی متفاوتــی داشــتند، 

نســبت بــه بیــماری و نحــوۀ برخــورد آنــان بــا بیــماری را بررســی کننــد. نتیجــۀ نشــان داد افــرادی 

کــه عقایــد دینــی- معنــوی نداشــتند، سرطــان را تهدیــدی بــرای زندگــی خــود می دانســتند. آنــان 

بــاور داشــتند کــه زندگــی آنــان بــا یــک خطــر جــدی رو بــه رو شــده اســت و بــس. در حالــی کــه 

افــراد دینــی- معنــوی سرطــان را یــک خطــر نمی دیدنــد، بلکــه اعتقــاد داشــتند ایــن یــک آزمایــش 

اســت و بایــد از ایــن آزمایــش سربلنــد بیــرون آینــد. آنــان سرطــان را نــه یــک تهدیــد، بلکــه یــک 

ــه  ــرادی ک ــد. اف ــرم کنن ــه ن ــت و پنج ــارزه و دس ــا آن مب ــد ب ــه بای ــی ک ــد: شرایط ــش می دیدن چال

سرطــان را یــک چالــش می دیدنــد بهــتر بــا پزشــکان همــکاری می کردنــد، روحیــۀ بهــتری داشــتند 

و از وضعیــت ســلامت بهــتری نیــز برخــوردار بودنــد. 

تمرین: 

هنــگام شــک و دودلی هــا، چــه چیــزی بــه شــما کمــک می کنــد تــا بتوانیــد دودلی هــا و 

تردیدهــای خــود را کاهــش دهیــد؟
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توکّل باعث ایجاد امید و امیدواری می شود. ۳

ــا تــلاش و کوشــش خســتگی ناپذیر بــرای دســتیابی بــه  تــوکّل بــه انســان ایــن اجــازه را می دهــد کــه ب

اهــداف خــود تــلاش کنــد، زیــرا بــاور دارد کــه خداونــد تکیــه گاه و پشــتیبان اســت و او را در ایــن راه تنهــا 

ــه انســان امیــد می دهــد و امیــدواری یکــی از مهم تریــن  نمی گــذارد. مســلمّ اســت کــه چنیــن دیدگاهــی ب

ــل  ــی از دلای ــت یک ــان داده اس ــات نش ــت. تحقیق ــی اس ــلامت در زندگ ــداف و س ــه اه ــتیابی ب ــزای دس اج

ــد.  ــد خــود را از دســت می دهن ــراد دچــار افسردگــی می شــوند، آن اســت کــه امی مهمــی کــه اف

ــه اهــداف خــود  ــوان را می دهــد کــه در راه دســتیابی ب ــن ت ــه انســان ای ــدواری ب از ســوی دیگــر، امی

ــه  ــد ب ــرد می توان ــه ف ــی اســت ک ــن معن ــه ای ــدواری ب ــی از خــود نشــان دهــد. امی ــلاش و کوشــش فراوان ت

ــه او را ناراحــت  ــد خــود را از آن چــه ک ــر، می توان ــد و از ســوی دیگ ــه دوســت دارد، دســت یاب آن چــه ک

می کنــد، دور کنــد. 

به داستان زیر توجه کنید: 

ــاه  ــل چ ــا داخ ــدادی از آنه ــان تع ــه ناگه ــتند ک ــی می گذش ــا از باغ ــته ای از قورباغه ه روزی، دس

عمیقــی افتادنــد. قورباغه هــای درون چــاه، شروع کردنــد بــه جهیــدن تــا بتواننــد از آن چــاه 

ــا  ــلاش آنه ــه ت ــد و ب ــده بودن ــع ش ــاه جم ــراف چ ــم در اط ــا ه ــه قورباغه ه ــد. بقی ــرون بیاین بی

ــی  ــه خیل ــد، ن ــرون بیاین ــد بی ــت، نمی توانن ــد اس ــی بلن ــد: »خیل ــر می دادن ــد و نظ ــگاه می کردن ن

گــود اســت، نمی شــود، اگــر عمــق چــاه کمــی کمــتر بــود شــاید، ولــی ایــن چــاه عمیق تــر از ایــن 

حرف هاســت و ....«. و قورباغه هــا هــم همچنــان بــالا و پاییــن می پریدنــد. مدت هــا چنیــن 

وضعیتــی ادامــه داشــت تــا بــه تدریــج، قورباغه هــای درون چــاه دســت از تــلاش برداشــتند و در 

گوشــه ای از چــاه نشســتند. ولــی یــک قورباغــه همچنــان بــه پریــدن و جهیــدن ادامــه داد. او آن 

قــدر پریــد و جهیــد و پریــد تــا بالاخــره بعــد از مدتــی طولانــی از چــاه بیــرون پریــد. هنگامــی کــه 

ــه مهمــی  ــد متوجــه نکت ــا او را تشــویق کنن ــد ت ــار او رفتن ــه کن ــا خوشــحالی ب ــه قورباغه هــا ب بقی

شــدند. درســت اســت، حتــماً تفــاوت مهمــی بیــن ایــن قورباغه هــا و بقیــۀ قورباغه هــای دیگــری 

کــه تســلیم شــده بودنــد وجــود داشــت. ایــن قورباغــه کــر و ناشــنوا بــود و ایــن همــه پیام هــای 

منفــی دیگــران را نشــنید. شــاید، اگــر او هــم چنیــن پیام هــای منفــی را می شــنید، بالاخــره جایــی 

ــت.  ــر می داش ــلاش ب ــت از ت ــد و دس ــلیم می ش تس

هــمان طــور کــه در مثــال بــالا می بینیــد، پیام هــای منفــی دیگــران یــا خــود انســان، پیش بینــی 

شکســت، تــرس از شکســت و مــواردی از ایــن قبیــل اســت کــه مانــع تــلاش و پشــتکار انســان می شــوند. از 

آن جایــی کــه فــرد متــوکّل معتقــد اســت کــه تکیــۀ اصلــی او بــه خداونــد اســت کــه بــه او کمــک می کنــد، 

در نتیجــه ترســی از شکســت بــه خــود راه نمی دهــد. عامــل دیگرتعییــن کننــدۀ امیــدواری کــه پشــتکار هــم 

ــه گاه انســان در زندگــی اش  ــد پشــتیبان، حامــی و تکی ــن اعتقــاد اســت کــه خداون ازآن حاصــل می شــود، ای

اســت. بــه مــن زیبــای زیــر  دقــت کنیــد:



96        مـقابله های مــذهبی-مـعنوی

آیا کلبۀ شما هم در حال سوخن است؟ 

تنهــا بازمانــدۀ یــک کشــتی شکســته کــه توســط جریــان آب بــه یــک جزیــره ای دورافتــاده 

ــد. او  ــات ده ــا او را نج ــرد ت ــا می ک ــد دع ــه درگاه خداون ــراری ب ــا بی ق ــود، ب ــیده ب رس

ــچ  ــد، امــا هی ــا شــاید نشــانی از کمــک بیاب ــه اقیانــوس چشــم می دوخــت ت ســاعت ها ب

ــد.  ــه چشــم نمی آم ــز ب چی

ــک بســازد  ــه ای کوچــک خــارج از کل ــه کلب ــم گرفــت ک ــد شــد و تصمی آخــر سر او ناامی

ــد. روزی پــس از آن کــه از جســتجوی  ــا از خــود و وســایل اندکــش بهــتر محافظــت کن ت

ــه آســمان می رفــت. او  ــۀ کوچکــش را در آتــش یافــت کــه دود آن ب غــذا بازگشــت، خان

اندوهگیــن، فریــاد زد: »خدایــا چــه طــور توانســتی بــا مــن چنیــن کنــی؟«. صبــح روز بعــد، 

ــان  ــت. آن ــواب برخاس ــد، از خ ــک می ش ــره نزدی ــه جزی ــه ب ــق ک ــک قای ــدای ی ــا ص او ب

آمــده بودنــد تــا او را نجــات دهنــد. مــرد از نجــات دهنــدگان پرســید: »چــه طــور متوجــه 

شــدید کــه مــن ایــن جــا هســتم؟«. آنــان در جــواب گفتنــد: »خــوب، مــا علامــت دودی 

کــه فرســتادی را دیدیــم«. 

ــان  ــد آس ــش نمی رون ــی پی ــه خوب ــا ب ــد کاره ــر می رس ــه نظ ــه ب ــی ک ــید، هنگام ــته باش ــاد داش ــه ی ب

ــان درد و رنــج، خــدا در کار  ــد امیــد را از دســت داد، چــرا کــه حتــی در می می تــوان دلــسرد شــد، امــا نبای

زندگــی ماســت. دفعــۀ آینــده کــه کلبــه شــما در حــال ســوخن بــود- البتــه شــمایی کــه بــه خــدا و رحمــت 

ــاد آوریــد کــه شــاید، علامتــی بــرای فراخوانــدن رحمــت خداونــد اســت.  ــه ی الهــی تــوکل داریــد- ب

 

تمرین: 

در زمینــۀ رابطــۀ بیــن مشــکلات زندگــی و روحیــۀ امیــدواری تجربــه ای از زندگــی خــود یــا 

زندگــی دیگــران مطــرح کنیــد.

توکّل باعث افزایش فعالیت و برنامه ریزی می شود. ۴

یکـی از مشـکلات انسـان ها، آن اسـت کـه درگیـر تفکّرات منفی می شـوند. احتمال و پیش بینی سـختی ها 

و شکسـت باعـث می شـود کـه در بسـیاری از مواقـع، انسـان ها از شروع کاری جدید و تـداوم کاری که شروع 

کرده انـد، طفـره برونـد. چنیـن تفکراتـی، در بسـیاری از مواقـع، مانـع از آن می شـود کـه حرکـت جدیـدی در 

زندگـی شروع شـود؛ بـه چنیـن وضعیتـی "درماندگـی" یـا "درماندگـی آموختـه شـده" گفتـه می شـود. ایـن در 

حالـی اسـت کـه در زمـان غلبـۀ تفکّـرات منفـی، احتـمال شکسـت بیش بـرآورد می شـود. در نتیجـه بعضی از 
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افـراد دسـت از تـلاش و کوشـش بـر می دارنـد یـا کار را شروع نمی کننـد. چنیـن افـرادی سـعی می کننـد کـه 

تلاشـی نکننـد، دسـت بـه کاری نزننـد و بـه مسـیر یکنواختـی در زندگی ادامـه دهند. 

بعضــی از افــرادی کــه چنیــن طــرز فکــری د ارنــد، در زندگــی خــود شکســتی را تجربــه کرده انــد و پــس 

از آن، بــه اشــتباه، آموخته انــد کــه کار دیگــری را در زندگــی شروع نکننــد. ایــن افــراد متعقدنــد اگــر کاری را 

شروع نکنــی، شکســت هــم نخواهــی خــورد. 

تــوکّل از دو مســیر مانــع چنیــن انفعــال، بی تحرکــی و درماندگــی می شــود. در مــورد گــروه اول 

ــی  ــای مثبت ــز معن ــد داشــتند در هــمان شکســت نی ــه خداون ــوکّل ب ــر ت ــرادی اگ ــن اف ــوان گفــت، چنی می ت

می یافتنــد. بــه همیــن دلیــل، آن قــدر شکســت بــرای آنــان بــزرگ نمی شــد. بــه مثال هــای زیــر دقــت کنیــد: 

ــد  ــه ش ــد متوج ــس از عق ــی پ ــود ول ــرده ب ــادی ک ــت زی ــسر دقّ ــاب هم ــه در انتخ ــا آن ک س. ب
کــه آنــان اختلاف هــای اساســی و زیــادی دارنــد کــه بــه رونــد زندگــی مشــترک آنــان صدمــه 

می زنــد. او پــس از مشــورت بــا بزرگ ترهــا و مشــاورۀ تخصّصــی، تصمیــم بــه جدایــی توافقــی 

ــنگین او  ــۀ س ــی از مهری ــد نیم ــور ش ــسرش مجب ــلاق هم ــگام ط ــه هن ــه او ب ــر چ ــت. اگ گرف

ــا ایــن حــال، بــه دنبــال ایــن شکســت، خیلــی دچــار پریشــانی نشــد  را هــم بپــردازد، ولــی ب

زیــرا اعتقــاد داشــت: »ایــن کار خــدا بــود کــه مــا در مــدت 8 مــاه بفهمیــم کــه بــه درد هــم 

ــا ازدواج و  ــم ت ــش می رفتی ــور پی ــن ط ــا همی ــاید م ــه ش ــم ک ــر می کن ــی فک ــم. وقت نمی خوری

ــکر  ــدا را ش ــم؛ خ ــرار می گرفتی ــی ق ــه شرایط ــت در چ ــدیم، آن وق ــم می ش ــه دار ه ــد بچ بع

ــناختیم«.  ــر را ش ــم دیگ ــه زود ه ــم ک می کن

ــق  ــه موف ــود ک ــغول ب ــه کارش مش ــت و سرش ب ــاط نداش ــتری ارتب ــچ دخ ــا هی ــچ گاه ب ف. هی
ــه  ــرد، ب ــد ک ــا دخــتری عق ــنایان ب ــی آش ــا معرفّ ــه ب ــی ک ــن حــال، زمان ــا ای ــود. ب ــز شــده ب نی

سرعــت متوجــه شــد کــه رابطه شــان بســیار بــد پیــش مــی رود و دخــتر نیــز بــه شــدت بنــای 

ناســازگاری را گذاشــت. پــس از یــک ســال بــا میانجی گــری بــزرگان و بــه خصــوص همراهــی 

پــدر همــسرش، توانســت همــسرش را طــلاق دهــد. علــی رغــم آن کــه همــسرش در تمــام مــدت 

عقــد بــه شــدت او را آزار داده بــود، ولــی هنــگام طــلاق 750 ســکه طــلا را بخشــید و طــلاق 

انجــام شــد. بــا ایــن حــال، ف. بــه شــدت پریشــان و بــه هــم ریختــه بــود. او نــه تنهــا خــود 

ــی داد،  ــه شــدت او را آزار م ــه ب ــزی ک ــرد. چی ــش می ک ــه را سرزن ــه کل جامع ــواده، بلک و خان

ایــن فکــر بــود کــه چــرا مــن کــه در تمــام مــدت ســعی کــرده بــودم از اصــول اخلاقــی منحــرف 

ــدا  ــرای ســوال خــود پی ــی ب ــد؟ او نمی توانســت جواب ــن کن ــا مــن چنی ــد همــسرم ب نشــوم، بای

کنــد. او کلاً از ازدواج منــرف شــد و یکــی از مشــکلات بــزرگ او بــا خانــواده اش، انزجــار او 

ــه اســت. از ازدواج و مخالفــت شــدید او از هــر پیشــنهادی در ایــن زمین
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جالــب اســت کــه در دو موقعیــت بــالا، شرایــط س. بســیار بدتــر از ف. بــود ولــی، واکنــش ف. و تأثیــر 

ــالا، در شرایط شــان نیســت،  طــلاق در زندگــی ف. بســیار بدتــر و شــدیدتر از س. بــود. تفــاوت دو مــورد ب

ــا انســان بتوانــد در بدتریــن  بلکــه در نگاهــی اســت کــه بــه شرایــط خــود دارنــد. تــوکّل کمــک می کنــد ت

شرایــط هــم شکســت را بــد تفســیر نکنــد. 

در مــورد گــروه دوم، تــوکّل بــه آنــان کمــک می کنــد تــا دریابنــد اگــر چــه در هــر کاری احتــمال شکســت 

ــا، ابهام هــا و  ــر ترس ه ــد ب ــان بتوانن ــا آن ــد موجــب می شــود ت ــت خداون ــه حمای ــاور ب ــی ب وجــود دارد، ول

ســختی های کار جدیــد غلبــه کننــد. چنیــن وضعیتــی بــه آنــان کمــک می کنــد تــا بتواننــد کار را شروع کننــد 

و بــه ابعــاد مختلــف کار توجــه کننــد نــه بــه ترس هــا و افــکار مرتبــط بــا آن. در نتیجــه بــا حــواس جمع تــر، 

برنامه ریــزی بهــتر و پشــتکار بیشــتری کار را شروع کننــد. 

م. دوســت داشــت در دانشــگاه شــهر بزرگــی قبــول شــود، ولــی برخــلاف تصــورش مجبــور شــد 
بــرای ادامــه تحصیــل بــه شــهر کوچکــی بــرود. در ابتــدا نــه از شــهر جدیــد و نــه از مردمــش 

خوشــش نمی آمــد. او آن قــدر ناراحــت بــود کــه گاهــی اوقــات بــه فکــر انــراف می افتــاد. بــا 

ایــن حــال، بــا خــود فکــر کــرد شــاید خداونــد صــلاح در ایــن دانســته کــه مــن در ایــن شــهر بــه 

تحصیــل مشــغول شــوم. هیــچ چیــزی بی حکمــت نیســت. ایــن طــرز فکــر بــه او کمــک کــرد 

تــا بــه تدریــج بتوانــد زندگــی خــود را در دســت بگیــرد و از امکانــات آن شــهر اســتفاده کنــد. 

ــی  ــی و اجتماع ــرات اخلاق ــد و م. تغیی ــر می آمدن ــهرهای بزرگ ت ــتانش از ش ــه دوس ــی ک زمان

دوســتانش را می دیــد و همچنیــن هنگامــی کــه آنــان از مشــکلات آن شــهرها و برخــورد مــردم، 

تضادهــای فکــری و اجتماعــی آن شــهرها صحبــت می کردنــد، م. خــدا را شــکر می کــرد کــه بــا 

چنیــن مشــکلاتی رو بــه  رو نیســت و انــرژی او بــه جــای آن کــه بــرای موضوعــات حاشــیه ای 

هــدر بــرود، صرف درس و فعالیت هــای اجتماعــی و فرهنگــی داخــل دانشــگاه و برنامه ریــزی 

بــرای کار و تحصیــل آتــی وی می شــود.

ــا رشــته مــورد علاقــه اش  ــی د. در دانشــگاه تفــاوت بســیار اندکــی ب ــا آن کــه رشــته تحصیل ب

ــی او آن قــدر از  ــد، ول ــه هــم شــبیه بودن ــی بســیار ب ــن دو رشــته تحصیل داشــت و دروس ای

ایــن موضــوع عصبانــی و دل گیــر بــود کــه در تمــام تــرم، خــود را بــا دانشــجویان رشــتۀ مــورد 

علاقــه اش مقایســه می کــرد، رشــتۀ خــود را تحقیــر می کــرد و بــه ایــن فکــر می کــرد کــه چــرا 

و چگونــه و چقــدر رتبــه اش بــرای قبولــی در آن رشــته کمــتر شــده بــود. ایــن رونــد آن قــدر 

ادامــه داشــت کــه موقــع امتحانــات فــرا رســید و او کــه تمرکــزی روی درس هایــش نداشــت، در 

هــمان تــرم اول مــروط شــد. بــا مــروط شــدن، مشــکلات او بــه مراتــب بدتــر و بدتــر شــد. 

همان طور که در موقعیت های بالا می بینید، م. و د. تقریباً با شرایط مشابهی    رو به  رو بودند. هر دو آنها 

نتوانسته بودند به آن چه دل شان می خواست دست یابند. ولی، رفتار متوکّلانه م. به او کمک کرد تا با شرایط 

زندگی خود سازگار شود و موفق باشد. در حالی که نحوه برخورد د. فقط باعث تشدید مشکلات وی شد. 
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تمرین

هنــگام شکســت ها، ســختی ها و مشــکلات زندگــی، چــه چیــزی بــه شــما کمــک می کنــد 

تــا بتوانیــد فعالیت هــای خــود را همچنــان ادامــه دهیــد یــا برنامه ریــزی جدیــدی انجــام 

؟ دهید

توکّل پذیرش شرایط را تسهیل می کند. ۵

تــوکّل بــه انســان کمــک می کنــد تــا بتوانــد شرایــط ســخت و ناملایــمات زندگــی خــود را بپذیــرد، آنهــا 

را بهــتر تحمّــل کنــد و بتوانــد بــرای رهایــی از آن شرایــط اقدامــات مفیــد و ســالم انجــام دهــد. ایــن در حالــی 

اســت کــه در چنیــن شرایطــی، عــده ای از افــراد ممکــن اســت دســت بــه انــکار مشــکلات و ناملایــمات بزننــد؛ 

بــه ایــن ترتیــب کــه طــوری عمــل کننــد کــه گویــی هیــچ اتفّاقــی نیفتــاده اســت. انــکار و سرپــوش گــذاردن 

ــرد  ــی ف ــر زندگ ــی خــود را ب ــر منف ــی نیســت، چــون مشــکل وجــود دارد و تأثی ــا روش خوب ــر واقعیت ه ب

می گــذارد. عــده ای از افــراد نیــز شروع بــه اقدامــات تنــد، خشــن و نســنجیده می کننــد. چنیــن واکنشــی نیــز 

کمــک کننــده نیســت، زیــرا باعــث می شــود انــرژی فــرد بــه جــای آن کــه در مســیر اهــداف ســالم بــه کار 

گرفتــه شــود، صرف جنگ هــای بی نتیجــه و بی فایــده شــود. در چنیــن شرایطــی، بــاور بــه ایــن کــه اتفاقــات 

بی دلیــل نیســت، بلکــه هدفمنــد اســت و ممکــن اســت در آن پیــام مفیــدی نیــز وجــود داشــته باشــد، بــه 

ــه وی  ــاً، ب ــد و متوجــه شــود؛ ثانی ــد، بفهم ــی را دریاب ــخ زندگ ــا اولاً واقعیت هــای تل ــد ت ــرد کمــک می کن ف

کمــک می کنــد تــا دســت بــه اقدامــات شــتاب زده نیــز نزنــد.  بــه ایــن ترتیــب، تــوکّل بــه ایجــاد صــبر نیــز 

کمــک می کنــد. مســلمّ اســت کــه در چنیــن شرایطــی، فــرد بهــتر قــادر بــه فکــر کــردن و تصمیم گیری هــای 

ســالم اســت و در چنیــن شرایطــی امــکان رهایــی از شرایــط نامطلــوب نیــز بیشــتر می شــود.

ـــد خـــود  ـــزان درآم ـــان بیشـــترین می ـــه آن ـــا آن ک ـــواده ب. خـــوب نیســـت. ب ـــی خان ـــت مال "   وضعی
ـــی  ـــا عصبان ـــی ب. از آنه ـــد ول ـــاص دادن ـــود اختص ـــدان خ ـــت فرزن ـــل و موفقی ـــرای تحصی را ب

ـــات  ـــرای او امکان ـــتند ب ـــرا نتوانس ـــه چ ـــد ک ـــش می کن ـــود را سرزن ـــن خ ـــب والدی ـــت. او مرتّ اس

ـــاده  ـــد آم ـــی ارش ـــون کارشناس ـــرای آزم ـــود را ب ـــت و خ ـــر اس ـــرم آخ ـــد. ب. ت ـــه کنن ـــتری تهی به

می کنـــد. در حـــال حـــاضر، یکـــی از سرزنش هـــای فعلـــی ب. آن اســـت کـــه والدیـــن خـــود 

را سرزنـــش می کنـــد کـــه چـــرا نتوانســـتند امکانـــات مالـــی بهـــتری داشـــته باشـــند کـــه او را 

ـــون  ـــر آزم ـــاره درگی ـــد او دوب ـــرا بای ـــتند و چ ـــور بفرس ـــارج از کش ـــه خ ـــل ب ـــه تحصی ـــرای ادام ب

ـــد  ـــرده بودن ـــتر کار ک ـــا بیش ـــر آنه ـــد اگ ـــی می گوی ـــی در پ ـــود. او پ ـــری ش ـــخت دیگ سراسری س

مـــن الآن ایـــن قـــدر ســـختی نمی کشـــیدم.  "   
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ط. می دانســـت خانـــواده اش آن قـــدر از نظـــر مالـــی ضعیف انـــد و آن قـــدر مشـــکلات دیگـــر 
دارنـــد کـــه نمی تواننـــد کوچک تریـــن کمکـــی بـــه او بکننـــد. او می دیـــد کـــه حتـــی 

جـــای راحتـــی کـــه بتوانـــد در خانـــه درس بخوانـــد هـــم نـــدارد. بـــه همیـــن دلیـــل طـــوری 

ـــگاه  ـــم در خواب ـــا ه ـــد ت ـــرش بمان ـــرم آخ ـــرای ت ـــی ب ـــای کم ـــه واحده ـــرد ک ـــزی می ک برنامه ری

بمانـــد و بـــه خانـــه نـــرود و هـــم بتوانـــد خـــود را بـــرای  آزمـــون کارشناســـی ارشـــد آمـــاده کنـــد. 

ـــه جـــزء دروس  ـــه هم ـــرد ک ـــی انتخـــاب ک ـــه صورت ـــده را ب ـــن، واحدهـــای باقی مان ـــر ای عـــلاوه ب

امتحانـــی ارشـــد باشـــد و بتوانـــد از امکانـــات دانشـــگاه و حضـــور اســـتادها بـــرای برطـــرف 

ـــود را  ـــط خ ـــا شرای ـــرد ت ـــک می ک ـــه ط. کم ـــه ب ـــزی ک ـــد. چی ـــتفاده کن ـــکالاتش اس ـــردن اش ک

ـــری را  ـــای دیگ ـــدد، دره ـــد دری را ببن ـــر خداون ـــت اگ ـــاد داش ـــه اعتق ـــود ک ـــرد، آن ب ـــتر بپذی به

ـــه از  ـــت ک ـــه اس ـــاد گرفت ـــوض ی ـــت؛ در ع ـــته اس ـــی نداش ـــی راحت ـــر او زندگ ـــذارد. اگ ـــاز می گ ب

ـــد.   ـــتفاده کن ـــه اس ـــود چگون ـــد خ ـــرای رش ـــدود ب ـــات مح امکان

تمرین: 

بــا 3 نفــر از اطرافیــان خــود مصاحبــه کنیــد و از آنهــا بپرســید چــه چیــزی بــه آنــان کمــک 

می کنــد تــا بتوانــد مشــکلات یــا شرایــط ســخت زندگــی خــود را بپذیرنــد و خلاصــه ای از 

جواب هــای آنــان را در ایــن جــا بنویســید.

نفر•اول:• •	

نفر•دوم: •	

نفر•سوم: •	

توکّل، به تجارب منفی انسان ها معنای مثبت می دهد. ۶

گاهــی اوقــات، افــراد نمی تواننــد برنامه هــا، اهــداف و فعالیت هایــی را کــه در نظــر گرفته انــد، انجــام 

دهنــد. بــه همیــن دلیــل تجربــۀ شکســت، از دســت دادن، بــه نتیجــه نرســیدن، و دچــار ناکامــی شــدن یکــی 

از تجربه هــای شــایع در زندگــی هــر انســانی اســت. اســتفاده از تــوکّل بــه انســان ها کمــک می کنــد تــا بهــتر 

بتواننــد چنیــن تجربه هایــی را در زندگــی تحمّــل کننــد و بــا آنهــا کنــار آمــده و مقابلــه کننــد. اگــر انســان ها 

ــر و مصلحتــی اســت و اتفاقــات عــالم بی حســاب و  اعتقــاد داشــته باشــند کــه در آن چــه رخ می دهــد خی

کتــاب رخ نمی دهنــد، قــادر خواهنــد بــود بــا معنــای مثبــت دادن بــه اتفاقــات و رخدادهــای منفــی، بســیاری 

از تجربه هــای ســخت زندگــی را بهــتر تحمّــل کننــد. بــه مثــال زیــر دقـّـت کنیــد: 

ــدرم  ــم و پ ــی بودی ــواده ضعیف ــا از خان ــرد: »م ــف می ک ــگاه تعری ــتادهای دانش ــی از اس "   یک
کارگــر بــود و نمی توانســت زندگــی مــا را تأمیــن کنــد، چــون مــادرم بیــماری ســختی داشــت 

و مــا 5 بــرادر و خواهــر بودیــم. مــن از همــۀ پسرهــا بزرگ تــر بــودم. زمانــی کــه در بحــران 
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ــی کــه مغــازه اش را  ــدرم قــول داد زمان ــه پ ــرار داشــتیم، یکــی از آشــنایان ب ــی شــدیدی ق مال

راه انــدازی کــرد، کاری هــم بــرای مــن در نظــر بگیــرد تــا بــا درآمــد محــدود مــن کمــک خرجــی 

بــه خانــواده شــود، ولــی، وقتــی مغــازه او بــه راه افتــاد، مــا را فرامــوش کــرد و افــراد دیگــری 

را بــه کار گرفــت. مــا خیلــی ناراحــت شــدیم و مــن آن روز احســاس کــردم تمــام آینــدۀ مــا از 

بیــن رفتــه اســت. ولــی بــا خــودم فکــر کــردم کــه کار خداونــد بی حکمــت نیســت. بــه همیــن 

دلیــل،  بــه شــدت درس خوانــدم. هــمان ســال، در دانشــگاه سراسری بــا رتبــۀ بســیار خوبــی 

قبــول شــدم و راه دیگــری در زندگــی ام بــاز شــد کــه باعــث شــد در ایــن جایــی قــرار بگیــرم کــه 

هســتم. وقتــی یــاد آن موقــع می افتــم کــه اگــر مــن بــرای کار در آن مغــازه می رفتــم، آینــده ام 

چــه می شــد، خداونــد را شــکر می کنــم کــه سرنوشــت بهــتری برایــم درنظــر گرفــت. خداونــد 

بــرای مــن قســمت بهــتری در نظــر گرفتــه بــود. خیلــی بهــتر از آن چــه فکــر می کــردم«.   

تمرین

ــارب را در ذهــن  ــد؟ آن تج ــه کرده ای ــی را تجرب ــا ناکام ــی خــود شکســت ی ــا در زندگ آی

ــد؟  ــی بدهی ــای مثبت ــکلات معن ــختی ها و مش ــه آن س ــد ب ــا می توانی ــد. آی ــرور کنی ــود م خ

 اشتباهات شایع در توکّل  ▪

گاهــی اوقــات، ممکــن اســت فــرد تصــوّر کنــد کــه در موقعیت هــای مختلــف زندگــی خــود، بــه خداونــد 

ــه  ــد متوج ــگاه می کنی ــود ن ــت موج ــط و وضعی ــه شرای ــه ب ــی ک ــال، زمان ــن ح ــا ای ــت. ب ــرده اس ــوکّل ک ت

ــار،  ــه آن رفت ــود، ب ــای خ ــا و اجتناب ه ــه ضعف ه ــرای توجی ــرد ب ــه ف ــت، بلک ــن نیس ــه چنی ــوید ک می ش

ــورد  ــه برخ ــه متوکّلان ــد ک ــوّر کنن ــراد تص ــمال دارد اف ــات احت ــیاری از اوق ــد. در بس ــوکّل می زن ــب ت برچس

ــت. ــن نیس ــه چنی ــی ک ــد، در حال کرده ان

تمرین

بــا مراجعــه بــه تجــارب خــود یــا مشــاهدۀ اطرافیــان، نمونــه ای اشــتباه از تــوکّل را گــزارش 

کنیــد. بــه ایــن صــورت کــه  فــرد اعتقــاد داشــته باشــد کارش تــوکل اســت، در حالــی کــه 

چنیــن نبــوده اســت. لطفــاً حداقــل ســه مــورد بنویســید.

در این قسمت، به تعدادی از اشتباهات رایج در زمینۀ توکّل پرداخته شده می شود.
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توکّل متفاوت از بی تحرّکی و بی انگیزگی است.. ۱

تــوکل بــه ایــن معنــا نیســت کــه انســان دســت از تــلاش، برنامه ریــزی و تفکّــر بــردارد، بلکــه تــوکّل فقــط 

بــه انســان کمــک می کنــد کــه بــا خوش بینــی، تســلطّ و امیــدواری در زندگــی پیــش بــرود.

توکل متفاوت از اتکاء به دیگران و منفعل بودن است.. ۲

تــوکّل بــه ایــن معنــی نیســت کــه انســان منتظــر بنشــیند تــا در حــوادث معمــول و اتفاقــات روزمــرۀ 

زندگــی نیــز خداونــد مســیر واقعــی زندگــی را بــه او نشــان دهــد. همچنیــن، تــوکّل بــه ایــن معنــی نیســت 

کــه انســان منتظــر باشــد کــه دیگــران بــه لطــف خداونــد زندگــی او را سر و ســامان دهنــد. 

توکّل متفاوت از اجتناب و انفعال است.. ۳

ــه تــرس از اشــتباه ســعی می کننــد کــه از هــر فعالیتــی  ــه دلایــل مختلــف از جمل ــا ب بعضــی افــراد بن

دوری و اجتنــاب کننــد. زیــرا امــکان دارد کــه در آن فعالیــت ناموفــق باشــند و بــا شکســت رو بــه  رو شــوند. 

در چنیــن شرایطــی، آنــان اجتنــاب خــود را بــا تــوکل اشــتباه می کننــد. فــرد متــوکّل، در مقابــل زندگــی خــود 

ــال اســت، ســعی می کنــد برنامه هــا و فعالیت هــای مختلفــی در زندگــی خــود داشــته باشــد. بــا  بســیار فعّ

ایــن حــال، از آن جایــی کــه انســان می دانــد کــه بــر زندگــی خــود تســلطّ صــد در صــد نــدارد و ممکــن اســت 

در مــواردی خداونــد انجــام آن کار را بــه صــلاح  وی ندانــد، بنابرایــن دچــار پریشــانی و آشــفتگی نمی شــود. 

„   در ترم هـای پایانـی، خانـوادۀ ح. بـا مشـکلات شـدید مالـی رو بـه رو شـدند و نتوانسـتند ماننـد 
قبـل از ح. حمایـت مالـی بـه عمـل آورنـد. ح. بـا آن کـه می دانسـت کـه اگـر پـرس  و جـو کنـد 

می توانـد کمک هـای محـدودی از طـرف دانشـگاه بگیـرد، ولـی هیـچ اقدامـی در ایـن زمینـه 

نکـرد. او بـا خـود فکـر کـرد: مـن بـه خـدا تـوکّل می کنـم و خـودش راهـی را برایـم بـاز می کنـد.

س. دچـار بیـماری بسـیار سـنگینی شـده اسـت که گاهی پزشـکان نیز قطـع امید می کننـد. س. هر 
کاری کـه  می توانسـت بـرای درمـان بیـماری خـود انجـام دهـد، انجـام داده اسـت. حـال بـرای 

درمـان بیـماری خـود، بـه خداوند تـوکّل کرده اسـت. او گفته های پزشـکان کـه کار دیگری برای 

درمـان ایـن بیـماری نمی تـوان انجـام داد را نپذیرفتـه اسـت و معتقد اسـت که خداونـد بر همه 

چیـز تسـلط دارد و همـه چیـز دسـت خداوند اسـت و اگـر خداونـد بخواهد کاری انجام شـود، 

محـال اسـت کـه آن کار انجـام نشـود. بـه همیـن دلیـل، با ایـن که درمـان خاصی بـرای بیماری 

او وجـود نـدارد، ولـی او هـم چنان منتظـر لطف خداوند اسـت.

„   برخورد ح. با زندگی اجتناب و فرار گفته می شود. ح. راه های مختلفی برای حل مشکل خود 
دارد که از آن استفاده نکرده است، ولی بیماری س. درمان خاصّی ندارد. با این حال، او تلاش 

خود را کرده است و بعد از همۀ تلاش ها منتظر کمک خداوند و مرحمت اوست تا شفا یابد. 
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توکّل متفاوت از شانه خالی کردن از مسئولیت است.. ۴

بعضــی افــراد، شــهامت رویارویــی بــا مســائل زندگــی خــود را ندارنــد. آنــان ســعی می کننــد 

ــرش  ــا مســئولیت پذی ــه هــر تصمیمــی ب ــی اســت ک ــن در حال ــد. ای ــاز کنن مســئولیت های خــود را از سر ب

پیامدهــای آن تصمیــم همــراه اســت و در چنیــن مواقعــی افــراد بــرای آن کــه فــرار خــود از تصمیم گیــری و  

ــد.  ــتفاده کنن ــوکّل اس ــد از ت ــعی می کنن ــد، س ــه کنن ــئولیت آن را توجی ــن مس همچنی

تمرین

ــی-  ــادات دین ــه اعتق ــجویانی ک ــر، دانش ــای زی ــک از موقعیت ه ــد در هری ــخص کنی مش

معنــوی قــوی و دانشــجویانی کــه اعتقــادات ضعیــف دارنــد، چگونــه برخــورد می کننــد. 

بــرای هــر مــورد حداقــل 3 خــط بنویســید.

موقعیت:

قبول•نشدن•در•آزمون•کارشناسی•ارشد، •	

مشروط•شدن، •	

فوت•یکی•از•والدین•در•ترم•های•پایانی، •	

مشکلات•مالی•خانواده، •	

پایان•یافتن•یک•دوستی•صمیمانه، •	

درپایــان•تــرم،•مواجــه•شــدن•بــا•انبــوه•تکالیــف•درســی•و•زمــان•کــم•بــرای•مطالعــه•دروس• •	

و آمــاده کــردن پروژه هــا و کارهــای عملــی.

خلاصۀ فصل ▪

یکــی از مقابله هــای بســیار مهــم تــوکّل اســت. باورهــای اساســی و زیربنایــی در تــوکل، بــاور بــه وجــود 

خدایــی اســت کــه بــه خیــر و مصلحــت انســان می اندیشــد. چنیــن دیدگاهــی باعــث می شــود کــه فــرد در 

زندگــی خــود کمــتر دچــار شــک و تردیــد شــود، امیــدش بــه زندگــی و فعالیت هایــش افزایــش یابــد، روحیــۀ 

تــلاش و کوشــش وی تقویــت شــود و زندگــی، حــوادث و پیچیدگــی آن را بــه درســتی دریابــد. بــا ایــن حــال، 

مهــم اســت کــه تــوکّل بــا رفتارهایــی ماننــد اجتنــاب، انفعــال، بی تحرکــی و فــرار از مســئولیت های زندگــی 

اشــتباه نشــود. 
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تمرین پایان فصل

بــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتاب هــا و منابــع علمــی و ادبــی مطالبــی 

ــت آن در حوزه هــای زیــر، اســتخراج کنیــد: در زمینــۀ تــوکّل و اهمیّ

آیات قرآن کریم و دیگر کتاب های مقدس:

نمونه ای از رفتارهای افراد بزرگ و معتبر:

شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:

مقالۀ علمی یا ادبی:

نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:



فصل نهم
بخشش و گذشت

طریق عفو و بخشش را نگهدار                                               )سورۀ اعراف: آیۀ 119( 

این افراد )مومنان( ... زمانی که عصبانی می شوند از بخشش استفاده می کنند. 

)سورۀ شوری: آیۀ 37(

یـا رب یـا رب کــریمی و غــفّاری

رحـمان و رحـیم و راحـم و سـتاّری

خواهم که به رحمت خداوندی خویش

ایـن بــندۀ شــرمنده فـرو نگـذاری
)خواجه عبدالله انصاری(

م. کینـۀ عجیبـی از پـدرش داشـت. او در کودکـی و حتـی نوجوانـی، بـه شـدت توسـط پـدر خـود 
تنبیـه بدنـی می شـد. اگـر چـه زخم هـا و کبودی هـای کتک هـای پـدرش  خوب شـده بـود، ولی 

زخم هـای روانـی ناشـی از آنهـا نه تنها برطرف نشـده بود، بلکه شـدیدتر هم شـده بـود. علاوه 

بـر ایـن، تحقیرهـا، توهین هـا و تمسـخرهای پـدرش همچنـان ادامه داشـت. چیزی که به شـدّت 

م. را عصبانی تـر، و کینـۀ او را بیشـر می کـرد، یـادآوری ایـن نکتـه بـود کـه او هیـچ وقـت برای 

والدینـش دردسر یـا مشـکلی ایجـاد نکرده بود، بلکـه درس خوان تر، کم توقعّ تـر و آرام تر از همۀ 
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بـرادر و خواهرهـای دیگـرش نیـز بـود. او نمی فهمیـد چـرا پـدرش بـا او چنیـن رفتـار می کـرد. 

حتـی در رابطـه بـا دانشـگاه هـم رفتـارش ماننـد قبـل بـود: بی توجهـی و بی اعتنایـی خانـواده 

بـه موفقیت هـای او )م. تنهـا فرزنـد خانـواده بـود که وارد دانشـگاه شـده بـود(. او نـه تنها در 

دانشـگاه معروفـی پذیرفتـه شـده بـود، بلکه رتبۀ بسـیار خوبـی نیـز آورده بود.

ر.  خــود را قربانــی رابطــۀ دوســتش مــی دانســت. آنهــا نامــزد بودنــد ولــی بنــا بــه دلایلــی کــه او 
هیــچ وقــت متوجــه نشــد، رابطــۀ آنهــا بــه هــم خــورد و دوســتش عصبانیــت و کینــه شــدیدی 

از آن پــسر داشــت. پــس از مــدت کوتاهــی، پــسری در زندگــی ر. وارد شــد کــه قصــد ازدواج 

داشــت و بــه همیــن دلیــل، ر. ابتــدا او را بــه خانــواده معرفــی کــرد و بــا اجــازۀ خانــواده بــرای 

ــتش پ.  ــا دوس ــات ب ــیاری از اوق ــرد. ر. بس ــد می ک ــت و آم ــا او رف ــل از ازدواج ب ــنایی قب آش

ــرد از  ــعی می ک ــت، س ــزد داش ــلاً نام ــه او قب ــی ک ــرد و از آن جای ــت می ک ــسر صحب ــن پ از ای

ــز دوســتش پ. از نامــزد ســابقش  ــد. گاه گاه نی ــز اســتفاده کن تجــارب و راهنمایی هــای او نی

ــد داشــت و برنامه ریزی هــای  ــه رابطــۀ نامــزدی خــود امی ــرد. ر. بســیار ب ــت می ک )ح.( صحب

ــا ایــن کــه  ــده تنظیــم می کــرد. ت ــر اســاس یــک ازدواج نزدیــک در آین ــز ب زندگــی خــود را نی

روزی کــه ر. بــا پ. در خیابــان قــدم می زدنــد، ر. نامــزدش را دیــد و بســیار خوشــحال شــد کــه 

او را بــه دوســت صمیمــی اش کــه مدت هــا بــا او در مــوردش صحبــت کــرده بــود معرفــی کنــد. 

او ایــن دو نفــر را بــه هــم معرفــی کــرد. ولــی، صحنــۀ عجیبــی پیــش آمــده بــود و دوســت ر. 

و نامــزدش چشــم در چشــم هــم دوختــه بودنــد و کــم کــم حالــت خشــم شــدیدی در دوســت 

ر. ظاهــر شــد و ناگهــان بــا داد و فریــاد و عصبانیــت از آنهــا جــدا شــد و بــا عجلــه رفــت. ر. 

از نامــزدش پرســید جریــان چیســت؟ ولــی او هــم بــدون هیــچ حرفــی و بــا حالــت آشــفته ای 

بــه ســوی دیگــری رفــت. پــس از مدتــی، ر. فهمیــد کســی کــه بــا او طــرح نامــزدی و آشــنایی را 

ریختــه بــود، هــمان نامــزد قبلــی دوســتش بــود و بــرای انتقــام از دوســتش )پ.( طــرح آشــنایی 

بــا او را ریختــه بــود و تمــام آن چــه کــه او برنامــۀ زندگــی اش را بــرآن اســاس تنظیــم می کــرد، 

فقــط یــک انتقام گیــری احمقانــه از شــخص دیگــری بــود. 

„   جالــب آن کــه پــس از ایــن جریــان، ح.، نامــزد هــر دو دخــتر، بســیار ســعی کــرد کــه پ. رابطــه 
را از سر گیــرد ولــی، پ. آن قــدر عصبانــی بــود کــه حتــی حــاضر نبــود یــک دقیقــه بایســتد تــا 

ح. بتوانــد رفتــار عجیــب خــود را توجیــه کنــد. جالــب آن اســت کــه در ایــن میــان آن پــسر، 

ــه  ــی نمــی داد. ســوالی در ذهــن ر. می چرخــد ک ــه ر. و احساســات او توجــه و اهمیت اصــلاً ب

چــرا مــن بایــد قربانــی رابطــه ای شــوم کــه در آن هیــچ نقشــی نداشــتم و نــدارم او مــی گویــد: 

»بعــد از ایــن اتفــاق، نمی توانــم بــا هیــچ کســی حــرف بزنــم، آبرویــم پیــش خانــواده ام رفتــه 

اســت، نــه تنهــا بــه پسرهــا اعتــمادی نــدارم بلکــه بــه دخترهــا هــم اعتــمادی نــدارم. اصــولاّ بــه 

هیــچ چیــزی اعتــماد نــدارم. چیــزی کــه بیشــتر از همــه عصبانــی ام می کنــد ایــن کــه چــرا مــن؟ 

چــرا مــن بایــد قربانــی دعــوای دو نفــر دیگــر شــوم؟ ...«. 
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گذشت و بخشش ▪

آیــا تاکنــون قربانــی بدرفتــاری یــا آزار دیگــران شــده اید؟ چــه احساســی نســبت بــه فــرد آزارگــر داریــد؟ 

آیــا تــا بــه حــال نســبت بــه یکــی از اطرافیــان خــود دچــار احســاس خشــم، کینــه، نفــرت و انزجــار شــده اید؟ 

آیــا تاکنــون ماننــد ر. و م. احساســات منفــی شــدیدی نســبت بــه یکــی از اطرافیــان خــود احســاس کرده ایــد؟

ارتبــاط اجتماعــی و برقــراری روابــط نزدیــک و صمیمانــه بــا دیگــران، کاری بســیار پیچیــده و ظریــف 

اســت. بــه دلیــل چنیــن پیچیدگــی، احتــمال دارد گاهــی اوقــات در چنیــن روابــط نزدیــک و صمیمانــه افــراد 

دچــار اشــتباه شــوند. بــه همیــن دلیــل، گاه ناخواســته و ندانســته، ممکــن اســت یکــی از افــراد در حــوزۀ 

روابــط نزدیــک وصمیمانــه بــه دیگــری صدمــه بزنــد. خطاهــای انســان در موقعیت هــای بیــن فــردی و بــه 

ــاری،  ــری، بدرفت ــد آزار دیگ ــد؛ مانن ــدد و متفاوت ان ــوّع، متع ــیار متن ــه بس ــک و صمیمان ــط نزدی ــژه رواب وی

ــی  ــای منف ــش ه ــه و واکن ــب صدم ــه موج ــری ک ــای دیگ ــوع خط ــر ن ــا ه ــتباه و ی ــی، اش ــور، بی توجه قص

بســیاری در دیگــران مــی شــود.

انسان ها دارای روابط نزدیک متفاوتی اند از جمله:

• روابط والد- فرزندی،	

• روابط خواهر- برادری،	

• روابط زن- شوهری،	

• روابط دوستان هم جنس،	

• روابط دوستان جنس مخالف،	

• روابط فامیلی و سایر روابط نزدیک انسانی.	

در هر کدام از روابط بالا احتمال اشتباه و صدمه به دیگری وجود دارد.

ترکیبی از احساسات زیر افراد قربانی را به شدت رنج می دهد:

پشیمانی،  کینه،   حسرت،   خشم،  

عذاب وجدان، انتقام،   شرم،   نفرت،  

اندوه، انزجار،   از دست دادن،  خصومت،  

غم. ناامنی،   اضطراب،   تأسّف،  
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از آن جایــی کــه احساســات منفــی و تجــارب دیگــری چــون خشــم، تاســف و پشــیمانی ناشــی از صدمــه 

و آزار، نقــش تعیین کننــده ای در ســلامت و همچنیــن رنــج ایــن افــراد و همچنیــن فرآینــد بخشــش دارنــد، 

در ایــن قســمت بــه بررســی واکنش هــا و تجــارب قربانیــان پرداختــه می شــود.

تمرین

ــد، را در  ــه کرده ای ــا صدمــه ای کــه در زندگــی خــود تجرب یــک مــورد رنجــش، آزردگــی ی

فــرم زیــر بنویســید. در صورتــی کــه مایــل نیســتید تجــارب شــخصی خــود را بیــان کنیــد، 

ــد. ــل کنی ــا نق ــا فیلم ه ــتان ها ی ــان داس ــی قهرمان ــی از زندگ مثال های

• شرح دهید چه اتفاقی روی داد که منجر به صدمه یا آزار شد؟ 	

• قربانی چه احساساتی را تجربه کرد؟	

• آیا قربانی توانست، طرف مقابلش را  ببخشد؟ 	

• اگر قربانی نتوانست طرف مقابل را ببخشد، چه عواملی مانع بخشیدن وی می شد؟  	

واکنش و تجارب قربانیان  ▪

فــردی کــه قربانــی آزار، بدرفتــاری، قصــور، بی توجهــی، اشــتباه و یــا خطــای فــرد دیگــری شــده اســت، 

ــولاً،  ــی می شــود.  معم ــذاب مضاعف ــج و ع ــرده اســت، دچــار رن ــل ک ــدا تحمّ ــه در ابت ــر رنجــی ک عــلاوه ب

ــت: ــایع اس ــان ش ــر در قربانی ــارب زی ــا و تج واکنش ه

یادآوری مکرر خاطرات بدرفتاری. ۱

یــادآوری مکــرر خاطــرات باعــث می شــود فــرد بارهــا هــمان رنج هــا را تجربــه کنــد. گویــی، ایــن چــرخ 

از حرکــت بــاز نمی ایســتد. 

جستجوی دلیل و علت . ۲

بســیاری از قربانیــان، مکــرراً از خــود می پرســند چــرا؟ چــرا بایــد ایــن اتفــاق بــرای مــن بیفتنــد؟ از آن 

جایــی کــه بعضــی از اتفاقــات زندگــی، حالــت معماگونــه ای دارنــد، پاســخ مناســبی کــه بتواننــد خــود را قانــع 

و آرام کننــد، نمی یابنــد. ناکامــی در یافــن پاســخی قانــع کننــده، خــود باعــث ایجــاد احســاس خشــم جدیــدی 

می شــود. در مثــال اول فصــل، ر. بــه دنبــال پاســخ دادن بــه ایــن ســوال اســت کــه چــرا مــن؟ 
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سرزنش خود. ۳

فکر  گونه  این  آنان  در خود می یابند. معمولاً  را  است  آنان شده  به  که  پاسخ ظلمی  قربانیان،  بعضی 

می کنند که »من ایراد داشتم«، »اگر من چنین یا چنان ایراد را نداشتم، شاید این اتفاق نمی افتاد« و مانند آن. 

سرزنش دیگران. ۴

بعضــی قربانیــان دیگــر بــه ایــن نتیجــه می رســند کــه »دیگــران بــد هســتند«، »انســان ها موجوداتــی 

خطرنــاک، بی رحــم، غیرقابــل اعتــماد و ظالمــی هســتند« و ماننــد آن. پیامــد چنیــن نگرشــی، تــرس و اضطــراب 

یــا خشــم نســبت بــه دیگــران اســت. 

کاهش عزتّ نفس . ۵

عــزتّ نفــس، میــزان ارزشــی اســت کــه انســان بــرای خــود قائــل اســت. زمانــی کــه فــرد قربانــی، خــود را 

سرزنــش می کنــد بــرای ایــن کــه بــا او بدرفتــاری شــده اســت، عــزتّ نفــس وی کاهــش می یابــد. بــه عبــارت 

ــد«،  ــف«، »ب ــرده باشــد چــرا؟ چــون او »ضعی ــاری ک ــا او بدرفت ــه ب ــی حــق می دهــد ک ــه قربان دیگــر، او ب

»ناتــوان«، »بــی سیاســت«، و ... بــوده اســت. 

انتفام گرفن از همان فرد یا افراد دیگر. ۶

ــا  ــد ب ــعی می کنن ــان س ــدادی از آن ــوند و تع ــدید می ش ــه ای ش ــم و کین ــار خش ــان، دچ ــی قربانی بعض

ــد.  ــراد مشــابه دیگــری، خــود را آرام کنن ــا اف ــرد ی ــن از هــمان ف ــام گرف انتق

انزوا و دوری جسن از افراد. 7

ــح  ــراد ترجی ــی اف ــه بعض ــت ک ــده اس ــه زنن ــدر صدم ــدن، آنق ــران ش ــاری دیگ ــی بدرفت ــه قربان تجرب

ــن اســت کــه »اگــر ارتباطــی برقــرار  ــر ای ــان ب ــی آن ــد. فــرض اصل ــاط برقــرار نکنن ــا کســی ارتب ــد، ب می دهن

نکنــی، صدمــه هــم نخواهــی خــورد«، »زمانــی کــه ارتباطــی بــا کســی نــداری، یــک مشــکل داری کــه تنهایــی 

ولــی وقتــی بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار کــردی، دچــار صدهــا مشــکل می شــوی و احتــمال صدمــه هــم وجــود 

دارد، پــس بهــتر اســت تنهــا باشــی تــا دچــار دردسر«. زیــرا، نــه تنهــا صدمــه قبلــی التیــام نمی یابــد بلکــه بــا 

ــذارد.  ــا می گ ــر پ ــن نیازهــای خــود را زی ــن کار، یکــی از مهم تری ای

اجتناب و دوری جسن از روابط نزدیک و صمیمانه. 8

بعضــی از قربانیــان، روابــط اجتماعــی و انســانی را کنــار نمی گذارنــد ولــی هیــچ گاه وارد روابــط نزدیــک 

و صمیمانــه نمی شــوند. آنــان بــه ایــن نتیجــه می رســند کــه »تمــام آن چــه از عشــق، عاطفــه، روابــط نزدیــک 

و صمیمانــه انســانی گفتــه شــده اســت، همــه بیهــوده اســت و فقــط در اشــعار و فیلم هــا مطــرح شــده اند 

و دروغــی بیــش نیســتند.«یا »بــا آدم هــا بــاش ولــی از نظــر عاطفــی روی آنهــا حســاب نکــن«. 
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یادآوری مکرّر و سرزنش فرد بدرفتار. 9

معمــولاً در چنیــن مــواردی کــه قربانــی مرتـّـب و مکــرّر ظلمــی کــه بــه وی رفتــه را بــه یــاد طــرف مقابــل 

مــی آورد، ایــن امیــد را دارد کــه بالأخــره طــرف مقابــل متوجــه رفتــار اشــتباه خــود شــود. ولــی در اکــر اوقــات 

ــی می شــنود،  ــب را از قربان ــرد خاطــی کــه مکــرر یــک مطل ــرا، ف ــل می شــود. زی ــأس تبدی ــه ی ــد ب ــن امی ای

خســته شــده و بــا او بــه تنــدی یــا بــا پرخــاش برخــورد می کنــد.

تمرین

ــه  ــا صدم ــد ی ــی رنجیده ای ــه از کس ــی ک ــد مواقع ــی کنی ــود بررس ــی خ ــف- در زندگ ال

خورده ایــد، از کــدام یــک از روش هــای زیــر اســتفاده کرده ایــد. 

ب-تعیین کنید عواقب هر کدام از آنها در زندگی فرد آزار دیده چیست.

یادآوری•مکرر•خاطرات•آزار•قبل، •	

جستجوی•دلیل•و•علت، •	

سرزنش•خود، •	

سرزنش•دیگران، •	

کاهش•عزتّ•نفس، •	

انتفام•گرفتن•از•همان•فرد•یا•افراد•دیگر، •	

انزوا•و•دوری•جستن•از•افراد، •	

اجتناب•و•دوری•جستن•از•روابط•نزدیک•و•صمیمانه، •	

یادآوری•مکرر•و•سرزنش•فرد•بدرفتار. •	

بخشش، مقابله ای موثرّ برای حل بدرفتاری های دیگران ▪

همان طور که در بالا می بینید، به دنبال صدمات مختلف و به خصوص ضربه های عاطفی، عکس العمل های 

افراد نه تنها شرایط آنها را بهتر نمی کند، بلکه به تشدید و تداوم ضربه عاطفی قبلی و ایجاد صدمات جدیدتر 

نیز منجر می شود. خوب، سوال اساسی که باقی می ماند این است که چاره چیست؟ چگونه انسان می تواند 

از چنین ضربه های سنگین با سلامت بیرون بیاید؟ آیا اصولاً چاره ای وجود دارد؟ 

خوشــبختانه عــلاج واقعــی و عمیــق بــرای چنیــن ضربه هــای ســنگین وجــود دارد. نــه تنهــا ایــن احتــمال 

وجــود دارد کــه بــه دنبــال چنیــن صدماتــی، افــراد درمــان شــوند و تســکین یابنــد بلکــه ایــن احتــمال نیــز 
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وجــود دارد کــه بــه ســطح بالاتــری از رشــد و تعالــی نیــز دســت یابنــد. یکــی از کمک هــای بســیار مهمــی 

ــان در رهایــی از چنیــن ظلم هــا و صدماتــی اســت. ــاری آن ــه انســان ها می کنــد ی کــه معنویــت- دیــن ب

فواید و پیامدهای بخشش و گذشت ▪

ــنا  ــردی آش ــن ف ــط بی ــت در رواب ــش و گذش ــدم بخش ــی از ع ــای ناش ــدادی از پیامده ــه تع ــالا، ب در ب

ــا بتوانــد عــلاوه بــر آن کــه  شــدید. ایــن در حالــی اســت کــه بخشــش می توانــد بــه قربانــی کمــک کنــد ت

دچــار مشــکلات بــالا نشــود، بتوانــد بــه ســطح بالاتــری از ســلامت روانــی و جســمی و بــه ویــژه رشــد معنــوی 

نیــز دســت یابــد.

تعدادی از فواید و پیامدهای بخشش عبارت اند از:

• بخشــش موجــب آرامــش روانــی فــرد و رهایــی او از احساســات منفــی ماننــد کینــه 	

ــرت می شــود،  و نف

• ــد 	 ــه افسردگــی، اضطــراب و مانن ــع ایجــاد بیماری هــای روانــی از جمل بخشــش مان

آن می شــود، 

• بخشــش مانــع ایجــاد بیماری هــای جســمی ناشــی از مشــکلات بیــن فــردی 	

ــای  ــه بیماری ه ــد از جمل ــی می گوین ــای روان تن ــا بیماری ه ــه آنه ــه ب ــود ک می ش

ــی،  ــی و عروق قلب

• بخشش  مانع مشکلات بین فردی می شود از جمله قهرها و قطع روابط،	

• ــلاق 	 ــگیری از ط ــوص پیش ــه خص ــی و ب ــط خانوادگ ــود رواب ــب بهب ــش موج بخش

می شــود،

• بخشــش، تجربــه و درس جدیــدی بــه افــراد خطــاکار می دهــد و آنهــا را بــا تجاربــی 	

آشــنا می کنــد کــه شــاید هیــچ گاه در زندگــی خــود تجربــه نکرده انــد،

• بخشش، باعث آزادسازی فرد از تفکرات منفی و تخریبی می شود، 	

• بخشــش موجــب می شــود انســان ها بــا کرامــت انســانی بــه افــراد خطــاکار 	

برخــورد کننــد، 

• بخشــش، یــک فضیلــت انســانی اســت کــه عظمــت روان انســان را نشــان می دهــد 	

حتــی زمانــی کــه روان آزرده و لطمــه خــورده باشــد، 

• بخشش، رشد معنوی انسان را تسهیل می کند. 	
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تمرین

ــا بــه حــال توانســته اید کســی کــه بــه نوعــی شــما را آزار داده اســت را ببخشــید.  ــا ت آی

اگــر جــواب شــما بلــی اســت، لطفــاً نحــوۀ بخشــش خــود را توضیــح دهیــد. 

اگــر جــواب شــما خیــر اســت، توضیــح دهیــد نســبت بــه آن فــرد چــه احساســی داریــد و 

چــه مــواردی باعــث شــد کــه نتوانیــد او را ببخشــید. 

مراحل بخشش ▪

اگرچه در بسیاری از مواقع افراد به بخشش و گذشت روی می آورند، ولی در بیشتر مواقع در انجام این 

فضیلت ناتوان اند. به نظر می رسد که آنان طرف مقابل را بخشیده اند ولی هنگامی که کمی با آنان صحبت 

می کنید، متوجّه می شوید که هنوز همان خشم در آنان باقی مانده است. برخلاف تصوّر عموم مردم، بخشیدن 

و درگذشن از اشتباهات و خطاهای دیگران نیاز به دانسن اصول و مراحل آن و همچنین تمرین و تکرار آن 

دارد. بخشش، فقط یک تمایل نیست. مهم است که بدانیم چگونه او را ببخشیم. 

مراحل اساسی بخشش عبارت اند از:

• مرحلۀ اول: کشف رنجش، عصبانیت و ناراحتی قربانی،	

• مرحلۀ دوم: تصمیم گیری برای بخشیدن،	

• مرحلۀ سوم: اقدام به بخشیدن، 	

• مرحلۀ چهارم: عمیق تر کردن فرآیند بخشش و کشف معنای رنج	

حال، به صورت تفصیلی به هر یک از مراحل بالا پرداخته می شود.

مرحلۀ اول: کشف رنجش، عصبانیت و ناراحتی قربانی

سـعی کنیـد بـه یـاد آوریـد به دنبـال آزار یا اشـتباه دیگران چـه تجارب و احساسـات منفـی ای در زندگی 

شـما ایجـاد شـده اسـت. بسـیار مهـم اسـت کـه در ابتـدای، فرآینـد بخشـش، از احساسـات منفـی خـود آگاه 

شـوید. مرحلـۀ اول دارای قسـمت های مختلفـی اسـت کـه در ایـن جـا بـه اختصـار به آن اشـاره می شـود:
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آگاهی از خشم یا سایر احساسات منفی ناشی از آزار. ۱

بــه مــرور خاطــرات خــود بپردازیــد؛ برخــوردی کــه بــا شــما شــد، مکان هــا و زمان هایــی کــه مــورد آزار 

قرارگرفتیــد را بــه یــاد آوریــد. چــه احساســاتی را تجربــه می کنیــد؟ آیــا هنگامــی کــه در مــورد تجــارب صدمــه 

زننــده قبلــی صحبــت می شــود، یــا آن خاطــرات را بــه یــاد مــی آوریــد، احساســاتی ماننــد عصبانیــت و خشــم 

را تجربــه می کنیــد؟ آیــا زمانــی کــه بــا مکان هــا، موقعیت هــا و مــواردی رو بــه رو می شــوید کــه خاطــرات 

ــده  ــاره زن ــی دوب ــد، تجربه هــای قبل ــاد می آوری ــه ی ــان داده را ب ــه آزارت ــی از کســی ک ــا خاطرات ــان ی آن زم

می شــوند؟ آیــا دچــار پریشــانی و آشــفتگی می شــوید؟ بســیار مهــم اســت کــه بــا چنیــن احساســات منفــی 

خــود رو بــه  رو شــوید، آنهــا را دوبــاره احســاس کنیــد و روی آنهــا کار اساســی انجــام دهیــد. 

آگاهی از تأثیر آزار در احساس گناه و شرمندگی  . ۲

ــی و  ــه در کودک ــده اند، چ ــی ش ــوص آزار جنس ــه خص ــاوز و آزار ب ــونت، تج ــی خش ــه قربان ــرادی ک اف

چــه در بزرگســالی، همیشــه احســاس گنــاه و عــذاب وجــدان دارنــد و بــه شــدت احســاس ناپاکــی می کننــد. 

ــوص  ــه خص ــده اند، ب ــالم ش ــده و ناس ــط آزارن ــی رواب ــه قربان ــری ک ــراد دیگ ــیاری از اف ــن، بس ــر ای ــلاوه ب ع

ــا  ــه ب ــد ک ــازه داده ان ــری اج ــان دیگ ــه انس ــه ب ــن ک ــده اند، از ای ــی ش ــتفاده های هیجان ــوء اس ــی س قربان

ــه احساســات  ــن مرحل ــه در ای ــم اســت ک ــل، مه ــن دلی ــه همی ــد. ب ــد، شرمنده ان ــن برخــوردی کن ــان چنی آن

منفــی متعــدّدی کــه در درون شــما وجــود دارد را بشناســید، بفهمیــد و لمــس کنیــد. چنیــن آگاهــی، عمــق و 

ــه تدریــج نشــان خواهــد داد. گســتردگی صدمــه را ب

آگاهی از تأثیر خشم و احساسات منفی بر روان قربانی . ۳

بـه موازاتـی کـه از خشـم و احساسـات منفـی خـود آگاه می شـوید، متوجـه می شـوید چنیـن احساسـات 

منفـی تـا چـه انـدازه بـر روان شـما تأثیـر منفی و مخرب داشـته اند و تـا چه میـزان از انرژی روانـی و عاطفی 

شـما کاسـته شـده و تـا چـه حـد از روابط اجتماعـی و عاطفی دور شـده اید. ممکن اسـت متوجه شـوید که تا 

چـه انـدازه فکـر کـردن در مـورد تجـارب صدمه زننده شـما را خسـته و فرسـوده می کند. 

 آگاهی از تکرار رنج و درد گذشته در زمان حال. ۴

بــه ایــن ســوال فکــر کنیــد: تــا چــه انــدازه آن اتفــاق صدمــه زننــده، زندگــی شــما را در حــال حــاضر، 

تحــت تأثیــر خــود قــرار داده اســت؟ چقــدر از وقــت و انــرژی شــما بــرای مــرور آن خاطــرات و اتفاقــات بــه 

هــدر مــی رود؟ بــه تدریــج هــر انــدازه کــه از احساســات خــود و همچنیــن تأثیــر احساســات منفــی ناشــی 

از آن بــر روان خــود مطلــع می شــوید، مکــرراً آن تجــارب صدمــۀ زننــده و آن درد و رنــج را در ذهــن خــود 

ــه می شــود.  ــاره تجرب ــج دوب ــار، هــمان درد و رن ــد و هــر ب مــرور می کنی

آگاهی از مقایسۀ زندگی خود با زندگی فرد آزاردهنده . ۵

بــه فــرد آزارگــر و صدمــه زننــده فکــر کنیــد. زندگــی خــود را بــا زندگــی او مقایســه کنیــد. نتیجــه ایــن 

ــش  ــده و پی ــف ش ــی او متوق ــد زندگ ــاس می کن ــی احس ــه قربان ــن مرحل ــولاً در ای ــت؟ معم ــه چیس مقایس

ــد.  ــی زندگــی می کن ــه خوب ــان ب ــن کــه زندگــی اش لطمــه ای بخــورد همچن ــدون ای ــر ب نمــی رود و آزارگ
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آگاهی از تغییر مسیر زندگی و نگرش نسبت به موضوعات اساسی. ۶

بررســی کنیــد تــا چــه انــدازه، زندگــی شــما تحــت تاثیــر آن تجربــه تلــخ صدمــه دیــده اســت. دقــت کنیــد 

آن تجربــه تــا چــه حــد بــر اعتــماد شــما، نگــرش شــما بــه مــردم، نگــرش شــما بــه جهــان، پیگیــری اهــداف و 

برنامه هــای زندگــی و ... تاثیــر گذاشــته اســت. دقــت کنیــد بعــد از ایــن تجربــه چــه تغییراتــی در زندگــی 

شــما رخ داد. 

کشف پیامدها و رنج های ناشی از ضربه. 7

اگــر مراحــل بــالا را بــه خوبــی طــی کــرده باشــید، از وســعت وعمــق تأثیــر روابــط یــا تجــارب صدمــه 

زننــده بــر زندگــی خــود آگاه می شــوید. آگاهــی شــما از وســعت وعمــق ضربــه، بــه شــما کمــک می کنــد تــا 

بــه تدریــج وارد مرحلــه دوم بخشــش شــوید. 

بــرای ایــن کــه بهــتر بتوانیــد مراحــل مختلــف بخشــش را متوجــه شــوید، هــر یــک از مراحــل را در مــورد 

مثــال ر. بررســی می کنیــم. اگــر بــه یــاد داشــته باشــید، ر. دخــتری بــود کــه قربانــی رابطــه دوســتش قــرار 

گرفــت و نامــزد ســابق دوســتش، او را قربانــی انتقــام خــود قــرار داد.

ر.  در اولیــن مرحلــه بخشــش متوجــه احساســات منفــی عمیــق خــود شــد. احساســات او عبــارت 
ــی روابــط دیگــران شــدن، تــرس از صدمــۀ مجــدد  ــد از: احســاس خشــم ناشــی از قربان بودن

ــه،  ــن صدم ــرای ای ــی ب ــن معن ــی از نداش ــی ناش ــواده، درماندگ ــت از خان ــران، خجال از دیگ

منصفانــه نبــودن برخــورد ح.، ایــن کــه ح. بــه خــود اجــازه داده بــود بــرای انتقــام خــود، یــک 

انســان دیگــر را قربانــی کنــد و نداشــن کنــترل بــر شرایــط. 

او متوجــه تغییــرات عمیــق زندگــی خــود نســبت بــه قبــل شــد. تقریبــاً از آن زمــان بــه بعــد،   

همــه چیــز زندگــی ر. تغییــر کــرده بــود. از احساســاتش تــا اوقــات فراغتــش. او متوجــه شــد 

کــه اگــر چــه ایــن اتفــاق یــک بــار در زندگــی او افتــاد ولــی هــر روز، چنــد بــار آن رنــج را 

تجربــه کــرده اســت. همچنیــن، متوجــه شــد کــه چقــدر هــر روز بــه ح. فکــر می کنــد کــه 

ــال زندگــی  زندگــی اش تغییــری نکــرد، درســش را تمــام کــرد و در شرکتــی کار می کنــد و دنب

ــد.  ــر نکن ــت او فک ــه ر. و سرنوش ــم ب ــار ه ــک ب ــت ی ــن اس ــی ممک ــت و حتّ ــودش اس خ

هنگامــی کــه او از وســعت و گســتردگی آن حادثــه بــر زندگــی اش آگاه شــد، دوبــاره خشــم 

ــرد.  ــاس ک ــودش احس ــری را در وج عمیق ت
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تمرین

آیــا تــا بــه حــال از کســی رنجــش، آزردگــی یــا کینــه ای بــه دل داریــد؟ اگــر خــود چنیــن 

ــش را  ــه اول بخش ــر، مرحل ــت زی ــتفاده از فهرس ــا اس ــد ب ــه کرده ای ــی را تجرب حالت های

ــد.  ــف کنی ــد و احساســات و حالت هــای خــود را توصی انجــام دهی

در صورتــی کــه مایــل نیســتید تجربــۀ شــخصی خــود را بیــان کنیــد بــا اســتفاده از 

شــخصیت های داســتان ها، فیلم هــا یــا اخبــار واقعــی کــه در رســانه ها می شناســید، 

احساســات و حالت هایــی کــه درمرحلــه اول بخشــش بــه سراغ قربانــی می آیــد را 

بنویســید. در جــدول صفحــه بعــد نیــز می توانیــد، هــر کــدام را در کادر مربــوط تکمیــل 

ــد. کنی

..............................................................................................................................

.............................................................................................................................

..........................................................................................................................

..........................................................................................................................

فعالیت هامراحل بخشش

واکنش هایی که در خود یا 

شخصیت های دیگر مشاهده 

می کنید

مرحلۀ اول کشف رنج

خشم یا سایر احساسات منفی

تأثیر احساسات بر سلامت جسمی

تأثیر احساسات بر روابط اجتماعی

تأثیر احساسات بر سلامت روانی

اشتغال فکری با صدمه و آزار و تکرار آن در زندگی

مقایسه زندگی خود با زندگی فرد آزارنده

اشتغال فکری با تغییر مسیر زندگی

کشف پیامدها و رنج ناشی از ضربه
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مرحلۀ دوم: تصمیم گیری برای بخشیدن

حــال کــه از عمــق صدمــه و رنــج ناشــی از آن آگاه شــدید، بــا یــک تصمیــم بــزرگ رو بــه رو هســتید: 

ایــن کــه او را ببخشــید و از ایــن تجربــه رهایــی یابــد یــا نــه. ایــن مرحلــه دارای دو قســمت زیــر اســت:

آگاهی از ناکارآمدی روش های قبل و تمایل به رهایی از آزار و آزارگر. 8

بــه زندگــی خــود خــوب دقــت کنیــد، زندگــی شــما بســیار تحــت تأثیــر آن ضربــه و صدمــه اســت و تــا 

ــدازه  ــا چــه ان ــد: ت ــر دقــت کنی ــه ســوالات زی ــد. خــوب ب ــادی از مســیر زندگــی خــود دور افتاده ای حــد زی

اجــازه می دهیــد زندگــی شــما تحــت تأثیــر آن ضربــه باشــد؟ تــا کــی آن تجربــه بایــد بــر زندگــی شــما تأثیــر 

گــذارد؟ تــا چــه انــدازه اجــازه می دهیــد کــه اشــتباه، ضعــف، ندانــم کاری و مشــکلات آن فــرد، زندگــی او را 

تحــت تأثیــر قــرار دهــد؟ حــال بایــد تصمیــم بگیریــد کــه بــه رونــد قبلــی ادامــه دهیــد و زندگــی خــود را بــه 

دســت آن تجربــۀ تلــخ و آن آزاردهنــده دهیــد یــا زندگــی خــود را از تأثیــرات منفــی آن آزار رهایــی دهیــد. 

شــما بایــد یکــی از موقعیت هــا را انتخــاب کنیــد. 

تفکّر در مورد تصمیم به بخشش. 9

موضــوع مهمــی کــه ممکــن اســت در ایــن جــا توجــه شــما را بــه خــود جلــب کنــد آن اســت کــه آیــا 

ــد  ــش می توانی ــتفاده از بخش ــا اس ــا ب ــود دارد؟ آی ــده وج ــه زنن ــه صدم ــی و آزادی از آن تجرب ــکان رهای ام

زندگــی خــود را از ایــن رنــج نجــات دهیــد؟ واقعیــت آن اســت کــه بلــی. تجربــه بســیاری از انســان های دیگــر 

حاکــی از رهایــی از رنــج و پریشــانی اســت. بــا اســتفاده از بخشــش پتانســیل و تــوان زیــادی آزاد می شــود. 

فکــر کنیــد اگــر بتوانیــد خــود را از آن تجــارب برهانیــد، بــا چنیــن تــوان و انــرژی آزاد شــده ای زندگــی شــما 

چــه شــکلی پیــدا خواهــد کــرد و ماننــد آن. 

تصمیم به بخشش. ۱۰

ــف  ــن توق ــی شــما را از ای ــد و زندگ ــرر رهــا می کن ــج مک ــه بخشــش، شــما را از رن ــن ک ــه ای باتوجــه ب

ــا بهــتر نیســت اقــدام بــه بخشــش قربانــی کنیــد تــا خــود بــه آرامشــی عمیــق دســت  نجــات می دهــد، آی

یابیــد. ولــی، ممکــن اســت ســوال های زیــر در ذهــن شــما باشــد: بخشــیدن چگونــه اســت؟ بــه چــه نکاتــی 

بایــد توجــه کــرد؟ چــه مراحلــی را بایــد طــی کنیــد؟ اگــر بــه چنیــن مــواردی فکــر می کنیــد بایــد گفــت کــه 

ــده اید.  ــوم ش ــه س وارد مرحل

ر. هنگامــی کــه از عمــق رنــج ناشــی از ضربــه عاطفــی آگاه شــد و توقــف زندگــی خــود را احســاس 
کــرد، متوجــه شــد کــه چقــدر زندگــی خــود را تغییــر داده اســت، بــا خــود فکــر کــرد چــرا بایــد 

تمــام زندگــی مــن تحــت الشــعاع ایــن جریــان قــرار بگیــرد؟ نمی خواهــم اجــازه دهــم آن آدم 

نــادان و اشــتباه او بــر زندگــی ام ســایه بیانــدازد. آیــا می توانــم دوبــاره هــمان آدم قبلــی باشــم 

ــاره در هــمان مســیر ســابقم  ــر اســت کــه دوب ــن امکان پذی ــا ای ــه مثبــت؟ آی ــا هــمان روحی ب

باشــم؟ آیــا بخشــش می توانــد زندگــی را از ایــن تجربــه تلــخ نجــات دهــد؟ 
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تمرین: 

در ادامۀ تمرین قبل، مرحلۀ دوم بخشش را انجام دهید. 

فعالیت هامراحل بخشش
واکنش هایی که در خود یا شخصیت های 

دیگر مشاهده می کنید

مرحلۀ دوم

تصمیم گیری برای 

بخشیدن

آگاهی از ناکارآمدی روش های قبل و 

تمایل به رهایی از آزار

تفکر در مورد تصمیم برای بخشش

تصمیم برای بخشش

مرحلۀ سوم: اقدام به بخشیدن 

بخشــیدن شــخصی دیگــر نیــاز بــه آن دارد کــه بتوانیــد دیدگاه هــای خــود را تغییــر دهیــد و بــه دیــد 

تــازه ای از آن فــرد دســت یابیــد. در ایــن مرحلــه، فعالیت هــای زیــر بایــد صــورت گیــرد: 

نگریسن از زاویه ای دیگر به آزارگر. ۱۱

آن چــه تاکنــون ذهــن شــما را بــه خــود مشــغول کــرده بــود، صدمــه و رنجــی بــود کــه از ســوی دیگــری 

بــر شــما تحمیــل شــده بــود. در ایــن مرحلــه، ســعی کنیــد نــگاه جدیــدی بــه آزارگــر داشــته باشــید. آزارگــر 

را بــه عنــوان یــک انســان نــگاه کنیــد، انســانی کــه دارای ضعف هــای زیــادی اســت و هماننــد هــر انســان 

ــده را در  ــه علــت ضعف هــا و محدودیت هــای خــودش، اشــتباهاتی انجــام داده اســت. آزاردهن دیگــری، ب

زمینــۀ خانوادگــی، اجتماعــی و ارتباطــی اش بنگریــد و بــه محدودیت هــای او توجــه کنیــد. ایــن رونــد بــه شــما 

کمــک می کنــد کــه معنــای جدیــدی بــرای بدرفتــاری آزاردهنــده پیــدا کنیــد کــه بــا توجیه هــای دیگــری کــه 

تاکنــون داشــتید متفــاوت اســت. 

درک و فهم آزارگر . ۱۲

ــد. منظــور  ــه انجــام داد را درک کنی ــد اشــتباهی ک ــد. ســعی کنی ــده بگذاری ــه جــای آزاردهن خــود را ب

ایــن نیســت کــه حــق بــا اوســت یــا او کار درســتی انجــام داده اســت، بلکــه منظــور آن اســت کــه بتوانیــد 

بفهمیــد چگونــه یــک انســان بــا انســان دیگــری چنیــن برخــوردی کــرده اســت. ایــن روش جدیــد بــه شــما 

ــه  ــل شــد( چگون ــر شــما تحمی ــه ب ــاری، آزار و صدمــه ای ک ــن اشــتباه )بدرفت ــد ای ــا بفهمی ــد ت کمــک می کن

شــکل گرفــت نــه آن کــه بــه آزارگــر حــق دهیــم یــا بگوییــم رفتــار او درســت بــوده اســت. 
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تفکّر در زمینۀ تحمّل و جذب رنج به جای انتقال آن به دیگری. ۱۳

حــال کــه توانســتید بــه چنیــن درک و فهمــی دســت یابیــد، بــه ایــن موضــوع توجــه کنیــد، آیــا  بهــتر 

نیســت بــه جــای آن کــه رنجــی کــه دچــار آن شــده اید را بــه انســان دیگــری انتقــال دهیــد، آن را جــذب و 

تحمّــل کنیــد. بــه ایــن موضــوع فکــر کنیــد آیــا بهــتر نیســت دســت از سرزنــش، کینــه، نفــرت، انزجــار، تــرس، 

انــزوا و ...  دســت برداریــد؟ فقــط خــود را جــای کســی بگذاریــد کــه بــه شــما صدمــه زد و ایــن صدمــه را 

تحمــل کنیــد. چیــزی اســت کــه اتفــاق افتــاده فقــط جــذب و تحمّــل کنیــد.  

جذب و تحمّل رنج به جای انتقال آن به دیگری. ۱۴

ــه ســختی اســت ولــی  ــه، اصلی تریــن قســمت در بخشــیدن اســت. مســلمّ اســت کــه مرحل ایــن مرحل

بســیاری از انســان ها آن را انجــام داده انــد. در ایــن مرحلــه شــما بایــد کاری را انجــام دهیــد کــه در مرحلــه 

ــرای تحمــل آن درد و رنــج  ــه مهــم اســت، اقــدام شــما ب ــد. آن چــه در ایــن مرحل ــه آن فکــر کرده ای قبــل ب

اســت بــدون آن کــه آن تجربــه را بــه  انزجــار، خشــم، نفــرت و کینــه تبدیــل کنیــد. 

بخشیدن فرد آزارگر و دستیابی به آرامش . ۱۵

اگـر مراحـل قبـل را بـه خوبـی طی کـرده باشـید، در ایـن مرحله احسـاس می کنیـد می توانید فـرد آزارگر 

را ببخشـید، در هـمان حالـی کـه خـود بـه آرامشـی عمیق تـر رسـیده اید. ایـن بخشـیدن، عـلاوه بـر آن کـه 

هدیـه گران بهـای بخشـوده شـدن را بـه طـرف مقابـل می دهـد، شـما را نیـز از تمامـی رنجـی کـه تحمـل کرده 

ایـد، آزاد می کنـد. فقـط در ایـن مرحلـه اسـت کـه احسـاس می کنیـد از ضربـه ناشـی از آزار و صدمـه بیـرون 

آمده ایـد و بـا گذشـته خـود، قبـل از ضربـه، وصـل شـده اید. اگـر بـه ایـن مرحلـه برسـید، نـه تنهـا ازآن تجربه 

بیـرون آمده ایـد، بلکـه بـه رشـد معنـوی بالاتـری نیز دسـت یافته اید. بـه عبارت دیگر، شـما همان فـرد قبل از 

ضربه ایـد ولـی بـا رشـد روانـی و معنـوی بسـیار بالاتـر از آن چـه قبـل از ضربـه بودید. 

ــه ح. را  ــذارد. او همیش ــابقش بگ ــزد س ــای نام ــه ج ــود را ب ــرد خ ــعی ک ــه، ر. س ــن مرحل ”  در ای
ــار، توانســت او را هــم یــک دانشــجوی  ــن ب ــی ای ــد. ول ــاز و خودخــواه می دی یــک آدم حقه ب

بی تجربــه از دبیرســتان آمــده ای ببینــد کــه آن قــدر تحــت تأثیــر عصبانیــت بــود کــه نمی فهمــد 

چــه کار می کنــد. درســت اســت کــه او دانشــجوی یــک رشــتۀ پرطــرف دار و در یــک دانشــگاه 

بســیار معــروف بــود؛ ولــی، بــه غیــر از آن همــه فرمــول و نظریــه، تجربــه دیگــری از زندگــی 

نداشــت و نمی دانســت در مقابــل خشــم و عصبانیــت و مشــکلاتی کــه در روابــط پیــش 

ــم  ــودش ه ــه خ ــه ب ــه او، بلک ــا ب ــه تنه ــه ح. ن ــت ک ــد. ر. دریاف ــد بکن ــه کار بای ــد، چ می آی

صدمــه جــدی زد. او  بــا ایــن کار می خواســت بــه دخــتری برســد کــه دوســتش دارد. ولــی بــا 

ایــن کار، او را بــرای همیشــه از دســت داد. 

ــق و  ــچ تحقی ــد. او هــم هی ــز ببین ــه، ر. توانســت اشــتباه خــود را نی ــن مرحل ــن قســمت از ای در آخری

بررســی نکــرد. او آن قــدر رویایــی و رمانتیــک فکــر می کــرد کــه منتظــر بــود کســی وارد زندگــی اش بشــود 

تــا بــا او ازدواج کنــد. او هــم نتوانســت موقعیــت را بــه خوبــی تجزیــه تحلیــل کنــد.
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تمرین

در ادامۀ تمرین قبل، مرحله سوم بخشش را نیز انجام دهید.

فعالیت هامراحل بخشش
واکنش هایی که در خود یا 

شخصیت های دیگر مشاهده می کنید

مرحله سوم

افدام به بخشیدن

نگریسن از زاویه دیگر به آزارگر

درک و فهم آزارگر

تفکر در زمینه تحمل و جذب رنج به جای 

انتقال آن به دیگری

بخشیدن فرد آزارگر و دستیابی به آرامش

بخشــیدن، عــلاوه بــر آن کــه هدیــه گران بهــای بخشــوده شــدن را بــه طــرف مقابــل می دهــد، قربانــی 

را نیــز از تمامــی رنجــی کــه تحمّــل کــرده اســت، آزاد می کنــد. اکنــون، او احســاس می کنــد از ضربــه ناشــی 

از آزار و صدمــه بیــرون آمــده اســت.

مرحلۀ چهارم: کشف معنای رنج

ــد.  ــت می یاب ــت دس ــرده اس ــل ک ــه تحم ــی ک ــری از رنج ــه درک عمیق ت ــی ب ــه، قربان ــن مرحل در ای

ــرای  ــا ب ــا یافــن معن ــد. ب ــد بیابی ــرای رنجــی کــه تحمــل کردی ــای عمیقــی ب ــد معن ــه می توانی ــن مرحل در ای

ــه،  ــن مرحل ــود. ای ــی تر می ش ــر و اساس ــش عمیق ت ــد بخش ــت، فرآین ــده اس ــما وارد ش ــه ش ــه ب ــه ای ک ضرب

دارای قســمت های مختلفــی اســت:

یافن معنای رنج و درد خود. ۱۶

هــمان طــور کــه قبــلا ً گفتــه شــد، پــس از بخشــیدن نــه تنهــا از آن رنــج رهایــی می یابیــد، بلکــه زمینــۀ 

رشــد بالاتــری بــرای شــما فراهــم می شــود. در ایــن مرحلــه مهــم اســت بــه جســتجوی معنایــی بــرای رنــج 

ــۀ  ــن تجرب ــی. ای ــه بل ــد؟ مســلم اســت ک ــدا کنی ــج پی ــن رن ــرای ای ــی ب ــوان معنای ــا می ت ــد. آی خــود بپردازی

ســخت، شــما را از مطالبــی آگاه کــرد کــه شــاید تــا قبــل از ایــن تجربــه حتــی بــه آنهــا نیــز فکــر نمی کردیــد. 

معنــای ایــن رنــج چیســت؟
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فهم نیاز به بخشیده شدن . ۱7

ــه نیــز دقــت کنیــد کــه شــما نیــز در زندگــی خویــش دچــار  ــه ایــن نکت عــلاوه بــر آن چــه گذشــت، ب

خطــا و اشــتباه شــده اید و نیــاز بــه آن داشــته اید کــه دیگــران نیــز شــما را مــورد بخشــش خــود قــرار دهنــد. 

نکتــۀ مهــم ایــن اســت کــه دریابیــد قربانــی اشــتباه، ندانــم کاری، آزار و خطاهــای دیگــران شــدن، تجربــه ای 

ــی انسان هاســت.  شــایع در زندگ

یافن هدف جدیدی در زندگی. ۱8

ــا یافــن معنــای مهمــی از رنــج خــود و آگاهــی از شــایع بــودن اشــتباهات انســان ها و تأثیــر منفــی  ب

آن بــر دیگــران تجربــۀ جدیــدی در زندگــی شــما بــه وجــود می آیــد: تجربــه ای کــه بــدون تحمّــل ایــن رنــج 

نمی توانســتید بــه آن دســت بیابیــد. نکتــۀ اساســی دســت یافــن بــه ایــن ادراک اســت کــه اگــر چــه شــما رنــج 

زیــادی تحمــل کردیــد، ولــی ایــن تجربــه بــا همــۀ رنــج و تلخــی، ارزش دســت یافــن بــه ایــن درک و فهــم را 

داشــته اســت. شــما بــه دنبــال صدمــه و رنــج بــه چــه درک و فهــم جدیــدی رســیدید؟

درک معنای زندگی در فرآیند بخشیدن . ۱9

شــما در طــی فرآینــد بخشــیدن فــردی کــه شــما را مــورد بدرفتــاری و آزار قــرار داده اســت دو تجربــه 

مهــم بــه دســت می آوریــد: 1- رهایــی از رنــج ِ کینــه، خشــم و احساســات منفــی و ســایر پیامدهــای منفــی 

ناشــی از ضربــه و 2- درک معنــای جدیــدی از زندگــی. شــما معنایــی در زندگــی خــود بــه دســت آورده ایــد 

کــه شــاید بــدون وقــوع آن ضربــه و آزار، نمی توانســتید بــه آن دســت بیابیــد. شــما بــه دنبــال صدمــه و رنــج 

بــه چــه معنــای جدیــدی در زندگــی دســت یافتیــد؟

رشد معنوی. ۲۰

مســلمّ اســت کــه در هــر دو مــورد بالا، آن چه شــما بــه دســت آورده اید، مطلــوب و رضایت بخش اســت: 

رهایی از درد و رنج نفرت و کینه،

شیرینیِ بخشیدن فردی که به شما ظلم کرده است،

دستیابی به معنایی عمیق از زندگی. 

در این جاست که می توان استعارۀ »فولاد آب دیده« را به کار برد. رنج و سختی که شما تحمل کردید، 

نه  تنها نتوانست باعث فروپاشی شما در زندگی نشود، بلکه توانست شما را به سطح بالاتری از رشد برساند.  

ر.  در ایــن مرحلــه احســاس کــرد تــا حــد زیــادی از خشــم و ســایر احساســات منفــی متعــددی کــه 
او را احاطــه کــرده بودنــد، رهــا شــده اســت. او دیگــر آن پــسر را، دیــو ســیاهکاری نمی دانســت 

بلکــه فــرد ناپختــه ای کــه بــا اقدامــی شــتاب زده هــم بــه خــودش لطمــه زد و هــم بــه دیگــران. 

ــه او کمــک می کــرد.  ایــن قســمت از قضیــه کــه ح. هــم لطمــه خــورده بــود کمــی بیشــتر ب

زیــرا، بــه او ایــن احســاس را مــی داد کــه او تنهــا قربانــی قضیــه نبــود، بلکــه آن ســه نفــر وارد 

بــازی شــده بودنــد کــه هیــچ برنــده ای نداشــت. 
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همچنیــن، ر. متوجــه شــد کــه او هــم دچــار اشــتباهاتی از ایــن جنــس شــده بــود، ولــی نــه   

بــه انــدازۀ اشــتباهی کــه از ح. سرزده بــود. او دریافــت کــه او هــم در زندگــی نیــاز دارد کــه 

آنهایــی کــه در اثــر اشــتباه او صدمــه خوردنــد او را ببخشــند. او دریافــت بخشــیدن و طلــب 

ــک ســکه اســت.  ــردن دو روی ی بخشــش ک

او بـه جسـتجوی معنایـی بـرای رنجـی کـه تحمـل کـرده بـود پرداخـت. فکـر کـرد در اثـر ایـن   

تجربـه چـه چیـزی بـه دسـت آورده اسـت. شـاید او چیـزی را دریافتـه باشـد کـه ارزش چنیـن 

رنجـی را داشـته اسـت و نکتـه مهمـی را یافـت که بـه او آرامش بیشـتری مـی داد. او در زندگی 

خـود همیشـه نظـر خیلـی خوش بینانـه نسـبت بـه دیگـران داشـت. بـا ایـن تجربـه منفـی، 

نظـر او نسـبت بـه دیگـران بـه شـدت بدبینانـه شـد. بـه دنبـال فرآینـد بخشـش، ر. به نگرشـی 

واقع بینانـه از مـردم رسـید. مـردم نه بد هسـتند و نه خـوب. او دریافت گاهی اوقات انسـان ها 

اشـتباه هایی می کننـد کـه در نیتجـۀ آن بـه دیگـران صدمـه می خـورد. بـه همیـن دلیـل، اگر در 

روابـط بـا دیگـران مراقـب باشـی و از خـودت محافظـت کنـی بـه خصـوص در روابـط بسـیار 

صمیمانـه و نزدیـک، آن وقـت اشـتباه های دیگـران نمی توانـد بـه تـو صدمـه بزنـد. 

هنگامــی کــه ر. بــه ایــن مرحلــه رســید احســاس کــرد اگــر چــه رنــج ســنگینی را تحمّــل کــرده،   

ولــی در اثــر حادثــۀ پیــش آمــده بــه مرتبــه بالاتــری رســیده اســت و نــه تنهــا بهــتر می توانــد 

انســان ها را ببینــد و بفهمــد، بلکــه بهــتر از قبــل می توانــد از خــود مراقبــت کنــد و درکــش از 

خــود، انســان های دیگــر و جهــان بیشــتر شــده اســت. 

تمرین

در ادامۀ تمرین قبل، مرحلۀ چهارم فرآیند بخشش را انجام دهید.

فعالیت هامراحل بخشش
واکنش هایی که در خود یا 

شخصیت های دیگر مشاهده می کنید

مرحلۀ چهارم: کشف 

معنای رنج

یافن معنای رنج و درد خود

فهم نیاز به بخشیده شدن

یافن هدف جدیدی در زندگی

درک معنای زندگی در فرآیند بخشیدن

رشد معنوی
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ــد بخشــش مشــاهده  ــف فرآین ــه طــور خلاصــه، آن چــه شــما در طــی مراحــل و قســمت های مختل ب

ــو  ــۀ »ت ــان یــک جمل ــا بی ــی و ب ــه راحت ــزی نیســت کــه ب ــد بخشــش، چی ــد نشــان می دهــد کــه فرآین کردی

ــبر و  ــا ص ــت و ب ــا دقّ ــی ب ــاز دارد، قربان ــه نی ــت ک ــکلی اس ــد مش ــه فرآین ــد، بلک ــان یاب ــم«، پای را می بخش

حوصلــه هــر یــک از مراحــل را تجربــه کنــد. چنــان چــه بتوانیــم ایــن مهــارت ارزشــمند معنــوی را بیاموزیــم 

و بــه دیگــران نیــز آمــوزش دهیــم، بــا ارتقــای معنویــت در جامعــه، قــادر خواهیــم بــود از میــزان خشــم و 

خشــونت در جوامــع بکاهیــم. از ســوی دیگــر، بــه خاطــر داشــته باشــیم بــرای بخشــش گر، فرآینــد بخشــش، 

ــت.  ــی اس ــای روان ــا و ظرفیت ه ــش توانایی ه ــوی و افزای ــد معن ــد رش فرآین

تمرین

ــود؟  ــه آســان تر ب ــرای شــما ســخت تر و کــدام مرحل ــه ب ــد بخشــش، کــدام مرحل در فرآین

در کــدام مرحلــه بیشــتر نیــاز بــه کمــک داریــد؟

آیا توانستید طرف مقابل را ببخشید؟ 

اگر جواب سوال بالا، بلی است، احساسات خود را بنویسید:

اگــر جــواب شــما خیــر اســت، چــه مشــکلی در انجــام ایــن فرآینــد داشــت؟ لطفــاً توضیــح 

. دهید

باورهای اشتباه در مورد بخشش ▪

بــا ایــن حــال، بســیاری از مــردم، باورهــای اشــتباهی نســبت بــه فرآینــد بخشــش دارنــد. بــا توجــه بــه 

ایــن کــه شــما بــا فرآینــد بخشــش آشــنا شــدید، بــد نیســت در ایــن جــا بــه طــور خلاصــه بــه تعــدادی از 

باورهــای اشــتباهی پرداختــه شــود، کــه در مــورد بخشــش وجــود دارد.

کافی است که در دل، بخواهی کسی را ببخشی. . ۱

بخشیدن چیزی نیست که به راحتی و با یک نیّت و یا با گفن یک جمله اتفاق بیفتد. 

اگر کسی را بخشیدی، دیگر نباید هیچ وقت دوباره از او ناراحت شوی.. ۲

ــر می گــذارد. گاهــی  ــد بخشــش اث ــر فرآین ــه شــدت ب ویژگی هــای شــخصیتی و خلــق و خــوی افــراد ب

ــاره  ــار نامناســب از وی، دوب اوقــات قربانــی، طــرف مقابــل خــود را می بخشــد ولــی بــه محــض دیــدن رفت

بــه هــمان احســاس خشــم اولیــه برمی گــردد. بــه همیــن دلیــل، بهــتر اســت فرآینــد بخشــش بــا همــکاری و 

کمــک مشــاوری کــه در ایــن زمینــه تخصّــص و اطلاعــات مناســبی دارد، انجــام شــود. 
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بخشش یعنی فراموش کردن.. ۳

لزومــاً بخشــش بــه معنــای فرامــوش کــردن نیســت. گاهــی اوقــات، قربانــی بــرای آن کــه کمــتر اذیــت 

شــود، ســعی می کنــد ماجــرا را ظاهــراً فرامــوش کنــد.

اگر کسی سعی در بخشیدن دیگری دارد، نباید عصبانی باشد.. ۴

ــر، بســیار  ــارت دیگ ــه عب ــادی اســت. ب ــت بســیار ع ــی و عصبانی ــد بخشــش، خشــم و ناراحت در فرآین

طبیعــی اســت کــه قربانــی، در جریــان بخشــش، از فــرد آزاردهنــده عصبانــی شــود و نســبت بــه وی خشــم 

و کینــه را احســاس کنــد. مهــم آن اســت کــه در ایــن خشــم و نفــرت باقــی نمانــد و از ایــن احساســات گــذر 

کنــد و بتوانــد بــه آرامــش دســت یابــد. 

بخشیدن یعنی مجازات نکردن. . ۵

ممکــن اســت قربانــی، فــرد آزاردهنــده و صدمــه زننــده را ببخشــد ولــی او را تحــت پیگــرد و مجــازات 

ــن  ــه آرامــش اســت. ای ــه و انزجــار و دســتیابی ب ــی از کین ــد رهای ــرار دهــد. بخشــش، فرآین ــز ق ــی نی قانون

فرآینــد چیــزی متفــاوت از تنبیــه، مجــازات و پیگــرد قانونــی اســت. 

بخشش یعنی آشتی کردن. . ۶

ممکــن اســت در بعضــی مــوارد بــه دنبــال بخشــش، آشــتی نیــز صــورت گیــرد. ولــی، لزومــاً بخشــش بــه 

معنــی آشــتی کــردن نیســت. گاهــی ممکــن اســت، قربانــی طــرف مقابــل را مــورد بخشــش خــود قــرار دهــد، 

ولــی هیــچ گاه بــا او آشــتی نکنــد.

بخشش، یک ویژگی ذاتی است، بعضی انسان ها کینه ای هستند و بعضی دل رحم.. 7

بخشش،یک مهارت است، کاری که در اثر تکرار و تمرین بهتر و بهتر می شود. 

بخشش یعنی پذیرش.. 8

ایــن امــکان وجــود دارد کــه فــردی مــورد بخشــش قــرار بگیــرد ولــی کار و رفتــار اشــتباه او مــورد پذیــرش 

نباشــد. انســان ها را می تــوان پذیرفــت، فهمیــد، درک کــرد ولــی ایــن بــدان معنــی نیســت کــه کار اشــتباه 

آن فــرد نیــز مــورد پذیــرش قــرار بگیــرد. 

بخشش یعنی تحمل.. 9

ایــن امــکان وجــود دارد کــه فــرد، شــخصی را بــه خاطــر اشــتباه هایی کــه انجــام داده اســت، ببخشــد 

ــم و اشــتباه دیگــری  ــد و اجــازه ندهــد کــه بیشــتر از ایــن مــورد ظل ولــی شرایــط نامطلــوب را تحمــل نکن

قــرار گیــرد.
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بخشش همان صبر است.. ۱۰

ــده و  ــل و بی فای ــل بی دلی ــوع تحم ــر ن ــی می شــود و ه ــتباه تلق ــع، اش ــبر، در بعضــی مواق ــوم ص مفه

حتــی اشــتباه، گاهــی بــه مفهــوم صــبر تعبیــر می شــود. بــه همیــن دلیــل ممکــن اســت بــه فــرد گفتــه شــود 

کــه شرایــط نامطلــوب فعلــی را بپذیــرد و آن را تحمــل کنــد؛ زیــرا ایــن نوعــی صــبر اســت. در قســمت های 

جلوتــر بــه مفهــوم صــبر پرداختــه شــده اســت. 

بخشش به معنی سرپوش گذاشن بر اختلاف، تعارض یا مشکل نیست.. ۱۱

در بعضــی مــوارد کــه شرایــط موجــود، نامطلــوب اســت و فــرد قــادر بــه حــل شرایــط نامطلــوب نیســت 

بــا ایــن عنــوان کــه طــرف مقابــل را بخشــیده اســت، ســعی بــر سرپــوش گذاشــن بــر وضعیــت نامطلــوب 

فعلــی می گــذارد. مثــلاً خانمــی کــه از شــوهرش عصبانــی اســت چــون بســیار او را در زندگــی آزار داده اســت، 

بــا سرپــوش گذاشــن بــر مشــکلات موجــود و توجیــه ایــن کــه آن شــخص را بخشــیده اســت، ســعی در ادامــه 

زندگــی بــا وی داشــته باشــد. در چنیــن شرایطــی، بــا اســتفاده از چنیــن سرپوشــی، فــرد از رنــج و کینــه ای کــه 

ــع بزرگــی در راه بخشــش اند. ــی مان از همــسرش دارد، دور می شــود. چنیــن سرپوش های

 تمرین

بــا ســه نفــر از دوســتان و آشــنایان خــود در مــورد بخشــش مصاحبــه کنیــد. ســپس دیــدگاه 

آنــان را در فهرســت زیــر علامــت بزنیــد.
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برگۀ نگرش نسبت به بخشش
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کافی است در دل بخواهی کسی را ببخشی۱

اگر کسی را بخشیدی دیگر نباید از او دوباره ناراحت شوی۲

بخشش یعنی فراموش کردن۳

بخشش یعنی پذیرش۴

بخشش یعنی به دنبال نکردن مجازات و رسیدگی حقوقی و قانونی۵

بخشش یعنی آشتی۶

بخشش یک ویژگی ذاتی است7

بخشش یعنی مسایل را به روی خود نیاوردن )سرپوش گذاشن(8

بخشش همان صبر است9

بخشش یعنی تحمّل۱۰



126        مـقابله های مــذهبی-مـعنوی

خلاصۀ فصل ▪

ــن  ــی از بهتری ــط را دارد. یک ــدن از رواب ــه دی ــیب و صدم ــه آس ــود، تجرب ــی خ ــانی در زندگ ــر انس ه

ــا ایــن  اقداماتــی کــه بــرای حــل تجــارب صدمــه زننــده وجــود دارد؛ اســتفاده از مهــارت بخشــش اســت. ب

حــال، آمــوزش چنیــن مهارتــی نیــاز بــه زمــان دارد. بخشــش دارای چهــار مرحلــۀ اصلــی اســت: کشــف رنجــش 

و عصبانیــت قربانــی، تصمیم گیــری بــرای بخشــیدن، مرحلــه اقــدام بــه بخشــیدن و عمیق تــر کــردن فرآینــد 

ــد  ــه فــرد کمــک می کنن ــد کــه ب ــی دارن ــن مراحــل، خــود تقســیم بندی های متفاوت بخشــش. هــر یــک از ای

تــا بتوانــد از تجربــۀ صدمــه زننــده قبلــی رهــا شــوند. 

تمرین پایان فصل

بــا اســتفاده از متــون دینــی- معنــوی، آثــار نویســندگان بــزرگ، سرگذشــت افــراد مهــم و 

ــد و ســخت  ــد، تجــارب ب ــح دهی ــج را در ســه خــط بنویســید. توضی ــای رن برجســته معن

ــد داشــته باشــند. ــر رشــد انســان می توانن ــری ب ــر، چــه تأثی زندگــی و رنج هــای ب



فصل دهم
صــبـــر

از صبر و نماز یاری بجوئید.                                                          )سورۀ بقره: آیۀ 45( 

ای کسانی که ایمان آورده اید از صبر و نماز کمک بجوئید که خدا با صابران است. 
)سورۀ بقره: آیه 153( 

پاداش صابران را همانند پاداش کسانی قرار داد که به حیات طیبه دست یافته اند. 
)سورۀ نحل: آیۀ 96(

ــز  ــی نی ــابقات بین الملل ــی در مس ــود. او حت ــق ب ــیار موف ــد و بس ــی ارش ــجوی کارشناس ص. دانش
توانســت جوایــز مهمــی بــه دســت آورد. بــه دنبــال موفقیت هــای متعــدد توانســت شرکتــی 

تأســیس کنــد و بــه فعالیــت حرفــه ای بپــردازد و از ایــن طریــق درآمــد بســیار خوبــی داشــت. 

ــی  ــس از مدّت ــود. پ ــز ب ــوب نی ــهور و محب ــیار مش ــود بس ــتۀ خ ــد، او در رش ــر درآم ــاوه ب ع

دانشــجوی دیگــری کــه هــم رشــته خــودش بــود بــا او آشــنا شــد. از مــدت آشــنایی تــا  عقــد 

ــاه  ــان در م ــد آن ــه عق ــب آن ک ــۀ جال ــان فقــط 37 روز طــول کشــید. نکت و جشــن ازدواج آن

محــرمّ صــورت گرفــت کــه رســم بــر آن اســت کــه در چنیــن ماه هایــی عقــد و ازدواج صــورت 

ــی نتوانســت  ــه ص. حت ــت ک ــش رف ــتاب پی ــه و ش ــا عجل ــان ب ــدر کارهــای آن ــرد. آن ق نمی گی

ــرش شروع  ــا هم ــکات ص. ب ــاه، مش ــس از دو م ــد.  پ ــوت کن ــتانش را دع ــیاری از دوس بس

شــد و آن قــدر شــدید بــود کــه بعــد از دو مــاه، ص. مجبــور شــد بــه منــزل پــدرش برگــردد. در 

ایــن زمــان، تــازه توانســت در مــورد آشــنایی و ازدواج خــود فکــر کنــد و بــه عجلــۀ غیرمنطقــی 
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در ازدواج شــان فکــر کــرد. او متوجــه شــد تمــام ایــن عجله هــا از ســوی همــسرش بــود. ولــی 

ــه؟ پــس از مدّتــی ص. متوجــه شــد کــه همــسرش تمــام امــوال و  ــن همــه عجل چــرا؟ چــرا ای

اثاثیــه را بــه فــروش گذاشــته اســت، از اســناد شرکــت ســوء اســتفاده کــرده، ماشــینی کــه بــه 

ــود کــه ص. فرصــت فکــر کــردن  ــن ب ــرای ای ــه و... . تمــام عجله هــا ب ــوده را فروخت اســمش ب

نداشــته باشــد تــا متوجــه نشــود کــه اســاس ایــن آشــنایی و ازدواج بــرای دســتیابی بــه امتیازهــا 

و امکانــات ص. بــود.

خ. دانشــجوی رشــتۀ مهندســی؛ و پــدرش نیــز مهنــدس اســت. او بــه پــدرش می گویــد: »مــن ایــن 
همــه ســال درسِ ســختِ را دانشــگاه بخوانــم کــه در نهایــت بشــوم مثــل تــو. نــه مــن حــاضر 

نیســتم. تــو ایــن همــه ســال درس خوانــدی و چیــزی نــداری در حالــی کــه بعضــی افــرادی کــه 

یــک دهــم دانــش تــو را ندارنــد بــا یــک تلفــن و معاملــه بــه انــدازۀ کل حقــوق ســالیانه تــو 

در می آورنــد. از راه درس انســان نمی توانــد موفــق شــود. بهــتر اســت کــه شــما ایــن آپارتمــان 

را بفروشــید و بــه مــن بدهیــد تــا مــن در بــازار، شروع بــه کســب و کار کنــم. امــروز موفقیــت 

در کاســبی اســت و نــه درس«. 

صبر و بردباری  ▪

بــه انســان های موفقــی کــه در اطــراف خــود می بینیــد، فکــر کنیــد. رمــز موفقیــت آنــان در چیســت؟ 

موفقیــت در زندگــی، وابســته بــه آن اســت کــه انســان ها بتواننــد مســیر و هــدف مشــخصی را تعییــن کننــد. 

بــا ایــن حــال، تنظیــم اهــداف و مقصــود زندگــی بــه تنهایــی کافــی نیســت. اکــر انســان ها، بــرای زندگــی 

خــود اهــداف ســالم و والایــی تنظیــم می کننــد ولــی همــۀ آنهــا بــه موفقیــت نمی رســند. 

هنگامــی کــه انســان ها هــدف و مقصــود مشــخصی از زندگــی خــود دارنــد، در راه دســتیابی بــه آنهــا 

ــع، بســیار طبیعــی اســت.  ــا موان ــه  رو شــدن ب ــه  رو می شــوند. رو ب ــدّدی رو ب ــع متع ــا مشــکلات و موان ب

موفقیــت فــرد، بــه شــدت تابــع نــوع برخوردهــای او در مقابــل موانــع و مشــکلات اســت. 

برخورد و رفتار افراد با موانع و مشکلات همچنین سختی های زندگی، بسیار متفاوت است از جمله: 

تسلیم و درماندگی ▪

بعضــی افــراد هنــگام رو بــه  رو شــدن بــا مشــقات و ســختی هایی کــه در راه رســیدن بــه اهداف شــان 

وجــود دارد، دچــار درماندگــی و تســلیم می شــوند. آنــان در چنیــن شرایطــی، دســت از فعالیــت می کشــند 

و شرایــط موجــود را می پذیرنــد. اعتقــاد آنــان بــر ایــن اســت کــه تــوانِ موفقیــت و پیرفــت در آنــان وجــود 
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نــدارد. ممکــن اســت بپرســید، مگــر ایــن افــراد چــه برداشــت و نگرشــی در مــورد خــود دارنــد کــه بــه ایــن 

نتیجــه می رســند کــه آنــان، امــکان موفقیــت و پیرفــت را ندارنــد. معمــولاً، آنــان معتقــد بــه شــانس، بخــت، 

ــلاً ممکــن اســت بگوینــد: »مــا شــانس نداریــم«، »مــا از اول  ــال و مــواردی از ایــن قبیــل می باشــند. مث اقب

هــم بدشــانس بودیــم« و مــواردی مشــابه. 

ش. فقــط یــک بــار در آزمــون کارشناســی ارشــد شرکــت کــرد. اگــر چــه او بــه درســتی می دانســت 
کــه چنــدان آمــاده چنیــن آزمــون وســیعی نیســت و همچنیــن می دانســت کــه شرکت کننــدگان 

ــه  ــد، هم ــود را دی ــه خ ــه کارنام ــی ک ــی، وقت ــد. ول ــت می کنن ــان شرک ــن امتح ــادی در ای زی

مطالــب فــوق را از یــاد بــرد. او بــه ایــن نتیجــه رســید بــا رتبــه ای کــه بــه دســت آورده اســت، 

ــه  ــود ب ــادر نخواهــد ب ــد، ق ــر ممکــن اســت و او هــر تلاشــی کن ــرای او غی ــل ب ــۀ تحصی ادام

هــدف خــود دســت یابــد. بــه همیــن دلیــل، از ادامــه تحصیــل منــرف شــد. 

خشم و عصبانیت ▪

تحقیقــات مختلــف نشــان داده اســت، بعضــی افــراد هنگامــی کــه در راه رســیدن بــه اهــداف خــود بــا 

ــه  رو می شــوند، دچــار خشــم می شــوند. خشــم، ناشــی از ناکامــی و محرومیــت  مشــکلات و موانعــی رو ب

اســت. هنگامــی کــه انســان ها دچــار احســاس ناکامــی و محرومیــت شــوند، خشــم در آنــان ایجــاد می شــود. 

ممکــن اســت بپرســید ناکامــی و محرومیــت در چــه شرایطــی ایجــاد می شــود؟ در واقــع، ناکامــی از ناتوانــی 

ــه احســاس  ــی ب ــه راحت ــت، ایجــاد می شــوند و ب ــت از احســاس موفقی ــه هــدف و محرومی در دســتیابی ب

ــان  ــاد داشــته باشــید، خشــم یکــی از احساســات شــایع در می ــه ی ــل می شــوند. ب ــت تبدی خشــم و عصبانی

انسان هاســت کــه بــه صورت هــای بســیار مختلــف و متنوّعــی خــود را نشــان می دهــد کــه در ایــن جــا بــه 

تعــدادی از آنهــا اشــاره می شــود.  

سرزنــش خــود؛ بعضــی افــراد، پــس از رویارویــی بــا موانــع و رهــا کــردن اهداف شــان، شروع می کننــد . ۱

بــه سرزنــش خــود. سرزنــش خــود، خشــمی اســت کــه بــه درون انســان بــر می گــردد. 

ــد. . ۲ ــران می کنن ــش دیگ ــه سرزن ــع، شروع ب ــا موان ــورد ب ــگام برخ ــراد، هن ــی اف ــران؛ بعض ــش دیگ سرزن

ــان در راه دســتیابی  ــرای آن ــد. کســی کــه مســئول ایجــاد مشــکلات ب ــال مقــر می گردن ــه دنب ــان، ب آن

بــه هــدف اســت. جالــب آن اســت کــه سرزنــش دیگــران، نــه تنهــا کمکــی بــه حــل مشــکل و موانــع 

ــد. ــه می زن ــدت صدم ــه ش ــز ب ــان نی ــی آن ــای اجتماع ــط و ارتباط ه ــه رواب ــه ب ــد؛ بلک نمی کن

ــان خــود . ۳ ــا اطرافی ــه دچــار خشــم می شــوند، ب ــی ک ــراد هنگام ــات، اف ــری؛ گاهــی اوق پرخــاش و درگی

درگیــر می شــوند و بــا آنهــا پرخــاش می کننــد. پرخاشــگری، عــلاوه بــر آن کــه کمکــی بــه فــرد نمی کنــد، 

ــتان و  ــت دادن دوس ــوص ازدس ــه خص ــکلات و ب ــدید مش ــث تش ــط باع ــران، فق ــش دیگ ــد سرزن مانن

ــود.   ــز می ش ــنایان نی آش
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یاس و ناامیدی ▪

بعضــی افــراد، هنــگام تــلاش بــرای دســتیابی بــه اهــداف و آرزوهــای خــود، هنگامــی کــه بــا شکســت، 

مانــع و عــدم موفقیــت رو بــه  رو می شــوند، امیدشــان را بــرای موفقیــت از دســت می دهنــد. آنــان بــه ایــن 

نتیجــه می رســند کــه دســتیابی بــه هــدف غیرممکــن اســت.

اجتناب و فرار  ▪

گاهــی اوقــات هنگامــی کــه فــرد شــتاب و عجلــۀ زیــادی دارد تــا بــه هــدف خــود برســد و نمی رســد و 

یــا در زندگــی خــود شکســتی را تجربــه می کنــد، نــه تنهــا دســت از تــلاش و پیگیــری می کشــد، بلکــه ســعی 

می کنــد از آن فعالیــت یــا فعالیــت مشــابه دیگــر و گاهــی اوقــات از هرگونــه فعالیتــی اجتنــاب کنــد. بــه 

ــرد. ــارت ســاده تر، در چنیــن شرایطــی، راه فــرار را در پیــش می گی عب

استفاده از حیله و نیرنگ  ▪

گاهــی اوقــات، هنگامــی کــه مانعــی در راه تحقــق اهــداف و خواســته ها ایجــاد می شــود، بعضــی افــراد 

بــه حیلــه و فریــب روی می آورنــد. در چنیــن مواقعــی، آنــان ســعی می کننــد از مســیرهای میان بــر اســتفاده 

کننــد تــا بتواننــد راه دســتیابی بــه هــدف خــود را کوتــاه کننــد. نــه تنهــا، چنیــن رفتــاری بــه هــدف نمی رســد 

بلکــه باعــث دردسرهــا و پیامدهــای منفــی متعــدد دیگــری می شــود کــه خــود مشــکلات و موانــع جدی تــر 

در راه رســیدن فــرد بــه اهــداف خــود ایجــاد می کننــد. 

ک. دانشـجوی توانایـی بـود. بـا ایـن حـال، بـرای یکـی از امتحانـات دچـار مشـکل شـد. او آن قـدر 
مضطـرب بـود کـه بـه خـود فرصـت نداد فکـر کنـد و راه حل مناسـبی برای مشـکل خـود بیابد. 

بـه همیـن دلیـل، از دانشـجویان اطرافـش خواسـت کـه تقلـّب بـه او برسـانند. در حیـن تقلب، 

اسـتاد مربوطـه متوجـه تقلـّب او شـد و بـه او گوشـزد کـرد کـه نمـرۀ قبولـی را نخواهـد گرفت. 

پـس از پایـان امتحـان، ک. بـا شرمسـاری نـزد اسـتاد رفـت و مشـکل پیـش آمـده را شرح داد. 

اسـتاد گفـت: »اگـر قبـل از جلسـه همین را به مـن گفته بودی بالاخـره، راه هایی را بـرای بهبود 

نمـره در اختیـارت می گذاشـتم. ولـی، وقتـی کسـی تقلـّب بکند، نمی توانـم فرصت دیگـری به او 

بدهـم. چـون تقلـّب نوعـی کلاه بـرداری و فریب دادن اسـتاد اسـت«.

رفتارهای شتاب زده و ناگهانی  ▪

ــه اهــداف و آرزوهــای  ــه در راه دســتیابی ب ــا موانعــی ک ــه ب ــراد در مواجه ــات، بعضــی اف گاهــی اوق

آنــان وجــود دارد، صــبر و شــکیبایی خــود را از دســت می دهنــد و اقــدام بــه رفتارهــای ناگهانــی و عجلــه ای 

ــد.  ــی می نامن ــای تکانش ــد را رفتاره ــزی باش ــر و برنامه ری ــدون تفک ــی و ب ــه ناگهان ــی ک ــد. رفتارهای می کنن

ــه ایــن  ــا پیامدهــای بســیار نامطلــوب همــراه اســت. ب رفتارهــای تکانشــی و شــتاب زده، در اکــر اوقــات ب
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ترتیــب، اقــدام بــه چنیــن رفتارهایــی برابــر اســت بــا دردسر و مشــکلات بســیار متعــدد دیگــر. ازدواج ص. 

نمونــه ای مشــخص از رفتارهــای شــتاب زده اســت. 

تمرین

ــد،  ــع زندگــی نشــان می دهن ــل موان ــی کــه افــراد در مقاب ــرای هــر کــدام از واکنش های ب

حداقــل ســه پیامــد بنویســید:

یکی از پیامدها که برای شما پیش آمده نام ببرید:

پیامدواکنش در مقابل موانع و سختی ها

تسلیم و درماندگی
-۱
-۲
-۳

خشم و عصبانیت: سرزنش خود
-۱
-۲
-۳

خشم و عصبانیت: سرزنش دیگران
-۱
-۲
-۳

خشم و عصبانیت: پرخاش و درگیری
-۱
-۲
-۳

یأس و ناامیدی
-۱
-۲
-۳

اجتناب و فرار
-۱
-۲
-۳

استفاده از حیله و نیرنگ
-۱
-۲
-۳

رفتارهای شتاب زده و ناگهانی
-۱
-۲
-۳
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به یاد داشته باشید

در مواقــع حتــی بســیار اورژانــس و سرنوشت ســاز، مهم تریــن کاری کــه فــرد بــرای حــل 

ــرد، کار  ــی ف ــت. یعن ــل اس ــر و تأم ــتفاده از روش تفکّ ــد اس ــام ده ــد انج ــکلش بای مش

خاصــی نمی کنــد )تأمــل و صــبر( و بــه خــود اجــازه فکــر کــردن می دهــد. در ایــن شرایــط، 

عاجل تریــن کار فکــر کــردن اســت نــه عمــل کردنــی کــه بــدون فکــر باشــد. 

تعریف صبر و پایداری ▪

ــه  ــرد ب ــدا، ف ــه در ابت ــد ک ــود دارن ــی وج ــادی در زندگ ــع زی ــمات و موان ــا، ناملای ــکلات، بحران ه مش

ــدام خاصــی،  ــل از اق ــتر اســت قب ــن شرایطــی به ــد. در چنی ــا برخــورد کن ــا آنه ــه ب ــد چگون درســتی نمی دان

جوانــب را ارزیابــی کنیــد و اگــر شرایــط مبهــم اســت یــا اطلاعــات کافــی نداریــد، بایســتید و کاری نکنیــد؛ 

یعنــی از صــبر و بردبــاری اســتفاده کنیــد. صــبر و شــکیبایی بــه انســان ها ایــن تــوان را می دهــد تــا بتواننــد 

بــا حداقــل دردِ سر بــه اهــداف و آرزوهــای خــود دســت یابنــد یــا بــرای مشــکلات زندگــی خــود راه حل هــای 

ــد.  ــب تری بیابن ــالم و مناس س

 

تمرین

ــن  ــورد از آخری ــه م ــد؟ س ــتفاده کرده ای ــبر اس ــود از ص ــی خ ــال در زندگ ــه ح ــا ب ــا ت آی

ــید: ــد را بنویس ــه کردی ــبر پیش ــان ص ــه در زندگی ت ــواردی ک م

-1

-2

-3
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صبر عبارت است از:

• استقامت به هنگام مشکلات و سختی های زندگی،	

• پایداری و پشتکار در دستیابی به اهداف و مقصود زندگی،	

• ــای 	 ــه پیامده ــی ک ــا رفتارهای ــتباه ی ــام اش ــر انج ــت در براب خویشــن داری و مقاوم

ــد، منفــی دارن

• حفظ آرامش در رویارویی با چالش های زندگی،	

• باور به تدریجی بودن رشد و پیرفت در انسان،	

• تأمّل و تفکّر به هنگام مشکلات، مصیبت ها و سختی ها،	

• حفظ شکیبایی در برخورد با شرایط مبهم و نامشخص زندگی، 	

• تحمّــل شرایــط ســخت زندگــی هنگامــی کــه هــر نــوع اقدامــی شرایــط را بدتــر کنــد 	

یــا منجــر بــه صدمــه بــه دیگــران شــود.

استقامت به هنگام مشکلات و سختی های زندگی ▪

یکــی از ویژگی هــای مهــم صــبر کــردن، پایــداری و اســتقامت در مقابــل ســختی ها و بحران هــای 

زندگــی اســت. برخــلاف تصــوّر مــردم، افــراد موفــق، افــراد خــوش شانســی نیســتند کــه در زندگــی خــود بــا 

مشــکل رو بــه رو نشــده باشــند. بلکــه آنــان کســانی هســتند کــه بــه هنــگام بــروز مشــکلات از ادامــۀ راه 

خــود نهراســیده اند و بــه آســانی تســلیم شرایــط و اوضــاع و احــوال نشــده اند. موفقیــت، پــاداش اســتقامت 

و پایــداری افــراد اســت؛ نــه شــانس و تصــادف. 

انسـان های موفـق، افـرادی نبوده انـد کـه هیـچ گاه بـه زمین نخورده باشـند. بلکـه آنان هر بـار که زمین 

خورده انـد، بلنـد شـده اند و دوبـاره راه خـود را از سر گرفته انـد. بـه عبـارت دیگـر، آن چـه افـراد را در زندگی 

موفـق می کنـد شـکیبایی، بردبـاری و صبر آنان به هنگام مواجه شـدن با مشـکلات و سختی هاسـت. شـکیبایی 

و صـبر بـه انسـان کمـک می کنـد تـا بتوانـد تأمّـل بیشـتری بـر روی مسـایل داشـته باشـد و جوانـب را بهـتر و 

بیشـتر ارزیابـی کنـد. در نتیجـه احتمال دسـتیابی به موفقیت بیشـتر می شـود.
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تمرین

داســتان ها وهمچنیــن  فیلم هــا،  تجــارب شــخصی، شــخصیت های  بــه  بــا مراجعــه 

مراجعــه بــه زندگــی بــزرگان، دو نمونــه از صــبر بــه عنــوان اســتقامت بــه هنــگام مشــکلات 

ــید: ــی بنویس ــختی های زندگ و س

-1

 -2

پایداری و پشتکار در دستیابی به اهداف و مقصود زندگی ▪

ــوش و  ــون ه ــه مدی ــتر از آن ک ــراد بیش ــت اف ــت، موفقیّ ــان داده اس ــان نش ــروز در جه ــات ام تحقیق

ــت.  ــداف اس ــری اه ــان در پیگی ــداوم فعالیت هایش ــتکار و ت ــع پش ــتر تاب ــد، بیش ــان باش ــی آن ــتعداد ذات اس

بــه عبــارت دیگــر، پشــتکار افــراد بیشــتر از  هــوش و اســتعداد آنهــا در زندگــی نقــش دارد. صبــوری کــردن، 

نوعــی پشــتکار داشــن اســت. زیــرا، فــرد بــا اولیــن شکســت و ناکامــی میــدان را خالــی نمی کنــد و دوبــاره 

ــد.  ــت رخ می ده ــه موفقی ــت ک ــی اس ــن شرایط ــردازد. در چنی ــش می پ ــا و فعالیت های ــری کاره ــه پیگی ب

ــرد، ک. دورۀ نقاهــت  ــزار می ک ــی خواهــر ک. نمایشــگاه کارهــای خوش نویســی اش را برگ ”   وقت
ــا روحیــه ای بســیار بــد می گذرانــد. ک. فرزنــد ارشــد خانــواده و در  عمــل جراحــی خــود را ب

زندگــی آموختــه بــود وظیفــۀ والدیــن اســت کــه اســتعداد فرزنــدان خــود را پــرورش دهنــد. بــه 

همیــن دلیــل، کلاس هــای مختلفــی را شروع می کــرد ولــی از آن جایــی کــه پیرفتــی در خــود 

نمی دیــد، بعــد از مدتــی آنهــا را نیمــه کاره رهــا می کــرد. جالــب آن بــود کــه تمامــی کلاس هــا 

و امکاناتــی را کــه می خواســت در حــد عالــی و بهتریــن بــود. 

او بــرای موســیقی راضــی نشــد بــه جــز پیانــو، ســاز دیگــری انتخــاب کنــد. پیانــو خریــداری شــد   

و نزدیــک بــه یــک ســال و نیــم نیــز هزینــه معلــم و رفــت و آمــد بــه کلاس موســیقی پرداخــت 

شــد، ولــی در نهایــت، او پیانــو را رهــا کــرد. 

ــرد از  ــل ک ــواده تحمی ــر خان ــادی را ب ــای زی ــارج و هزینه ه ــز ک. مخ ــگاه نی ــان دانش ــا زم ت  

جملــه کامپیوتــر پیرفتــه و بســیار مجهّــز در حــد کارهــای گرافیکــی. ولــی اســتفاده ای کــه ک. 

می کــرد فقــط گــوش دادن بــه موســیقی و چــت کــردن بــود. هنــگام کنکــور نیــز، خانــواده را 

ــی  ــد. ول ــش اســتخدام کنن ــاد برای ــا هزینه هــای بســیار زی ــن معلم هــا را ب ــرد بهتری ــور ک مجب

در نهایــت در یــک دانشــگاه غیرانتفاعــی مشــغول بــه تحصیــل شــد. ولــی سر کلاس هــا حــاضر 

ــه  ــتانش ب ــا دوس ــدن ب ــای درس خوان ــه ج ــرد و ب ــای درســی را حــذف می ک ــد، واحده نمی ش
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تفریــح و سرگرمــی می پرداخــت. ک. تقریبــاً پــس از 4 ســال، هنــوز واحدهــای چندانــی را پــاس 

نکــرده بــود کــه حتــی بتوانــد فــوق دیپلــم خــود را بگیــرد.

ــه آن  ــرد و نتیج ــی ک ــوری مرض ــی و پرخ ــار افسردگ ــم، او را  دچ ــت سره ــت های پش   شکس

افزایــش وزن او بــود بــه 97 کیلــو. بارهــا بــه متخصّــص تغذیــه مراجعــه کــرد و دســتور رژیــم 

ــد. ک.  ــه ده ــت آن را ادام ــه نتوانس ــک هفت ــتر از ی ــت بیش ــچ وق ــی هی ــت ول ــی گرف غذای

حوصلــه نداشــت صــبر کنــد تــا کارهایــش نتیجــه دهــد. او یــاد نگرفتــه بــود بــرای رســیدن بــه 

ــه فعالیــت ادامــه دهــد. او انتظــار داشــت کــه هــر کاری در  ــه ب ــا صــبر و حوصل مقصــود، ب

مــدت کوتاهــی ثمــر دهــد. بــه همیــن دلیــل، بــه فکــر راه حــل دیگــری افتــاد: جراحــی معــده. 

بــا پرداخــت هزینــه ای بــه انــدازه ماشــینِ یــک خانــواده متوســط و خــارج کــردن ســه چهــارم 

معــده، بــرای کاهــش وزن اقــدام کــرد. بعــد از عمــل جراحــی دشــوار در ســن 24 ســالگی، از 

ــواده، درد و رنــج  ــر خان ــۀ بســیار ســنگین ب بیــن رفــن قســمت عمــده معــده، تحمیــل هزین

ــود.  ناشــی از جراحــی، و ... . او شــاهد موفقیــت خواهــرش ب

ــرار  ــارهای ک. ق ــایۀ فش ــر س ــه زی ــود و همیش ــر از او ب ــال کوچک ت ــط 3 س ــر ک. فق خواه  

ــه  ــع حوصل ــه در واق ــود ک ــده شــده ب ــواده از فشــارهای ک. درمان ــدر خان ــود. آن ق ــه ب گرفت

هیــچ برنامــه ای را بــرای خواهــرش نداشــتند. او برخــلاف ک. یــاد گرفــت از امکانــات محــدود 

اســتفاده کنــد ولــی صــبر و حوصلــه خــود را بــه کار انــدازد. او بــا پــول توجیبــی خــود بــه کلاس 

خوش نویســی رفــت چــون ارزان تریــن هــر بــود. در ابتــدا، اســتادش بــه او گفــت: »ببیــن ایــن 

ــا 4 ســال دیگــر انتظــار تســلط بــر ایــن هــر را  ــاز بــه صــبرو حوصلــه دارد و ت هــر فقــط نی

نداشــته بــاش«. صــبر، هــر خواهــر ک. بــود. او بــه تمریــن ادامــه داد، تمریــن، تمریــن و تمریــن. 

در نهایــت بعــد از 5 ســال نــه تنهــا بــر خــط نســتعلیق بلکــه شکســته نســتعلیق و ثلــث نیــز 

مســلط شــده بــود. ”   

خویشن داری و مقاومت در برابر انجام اشتباه یا رفتارهایی که پیامدهای منفی دارند ▪

یکــی دیگــر از تعریف هــای مربــوط بــه صــبر، خویشــن داری و خــود- کنترلــی اســت. در ادبیــات قدیــم 

و متــون مذهبــی بــه ایــن نــوع از صــبر، "حبــس نفــس از انجــام امــور" گفتــه شــده اســت. گاهــی انســان 

وسوســه مــی شــود کــه کاری را انجــام دهــد کــه بعــداً بــا پیامدهــای منفــی همــراه اســت. در چنیــن مــواردی، 

خویشــن داری و خــود- کنترلــی یــا هــمان صــبر، بــه انســان ایــن امــکان را می دهــد کــه بتوانــد خــود را از 

ــد،  ــع رش ــد منب ــزی می توان ــن پرهی ــد. چنی ــد، دور کن ــد ش ــکل آفرین خواهن ــداً مش ــه بع ــوری ک ــام ام انج

ــد:  ــر توجــه کنی ــه داســتان واقعــی زی ــی انســان ها باشــد. ب پیرفــت، کــمال و خوش بخت

ــواده اش آن  ــد و او می دانســت کــه خان ــواده م. دچــار بحــران مالــی شــدیدی شــده بودن ”   خان
ــود  ــال کاری ب ــه دنب ــد. از ســوی دیگــر، ب ــد خــود را اداره کنن ــد کــه بتوانن ــدر درآمــد ندارن ق

کــه درآمــد بالایــی داشــته باشــد. بــا ایــن کــه او می توانســت از طریــق تدریــس خصوصــی و 
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یــا کارهــای ســاده درآمــد اندکــی داشــته باشــد، ولــی بــه فکــر افتــاد کــه بــا هزینــۀ شــخصی 

پــروژه ای را اجــرا کنــد. از آن جایــی کــه پــول چندانــی در اختیــار نداشــت، بــه فکــر افتــاد پــول 

نــزول کنــد. بــا آن کــه درآمــد نداشــت، بــا ایــن حــال دو میلیــون تومــان پــول نــزول گرفــت. 

بعــد از گذشــت یــک ســال، نــه تنهــا پــروژۀ او اجــرا نشــد بلکــه اصــل پــول نیــز خــرج شــده 

بــود و بهــره و اصــل پولــی کــه نــزول گرفتــه بــود نیــز  باقــی مانــده بــود. م. در دردسر بزرگــی 

افتــاد کــه فقــط کمــک یکــی از دوســتانش او را از مشــکلات حقوقــی و قانونــی نجــات داد. 

ــر، م. از دام  ــد. در آخ ــی یاب ــا رهای ــزول خواره ــه از دام ن ــد ک ــن دوســتش کمــک کردن والدی

ــود و فقــط صدهــا  ــده ب ــه قــوت خــود باقــی مان ــی او ب ــی مشــکل اصل بزرگــی رهــا شــد ول

ــود.  ”    ــر شــده ب ــر بزرگ ت براب

تمرین

بــا اســتفاده از یــک بحــث گروهــی و مراجعــه بــه ســیره پیامــبران و امامــان، نمونه هایــی 

از خویشــن داری در برابــر انجــام رفتارهــای منفــی را بنویســید:

-1

-2

حفظ آرامش در رویارویی با چالش های زندگی ▪

یکــی از مهم تریــن ابعــاد صــبر و بردبــاری، حفــظ آرامــش فــرد در مقابلــه بــا چالش هــای زندگــی اســت. 

افــرادی کــه صــبر و بردبــاری اندکــی دارنــد بــه هنــگام برخــورد بــا اولیــن مشــکلات دچــار احساســات منفــی 

از جملــه اضطــراب، یــاس و ناامیــدی و درماندگــی می شــوند. در نتیجــه، یــا بــه علــت پریشــانی و آشــفتگی 

ــدی و  ــه ناامی ــی از جمل ــات منف ــتیلای احساس ــل اس ــه دلی ــا ب ــد و ی ــام می دهن ــبی انج ــای نامناس اقدام ه

درماندگــی دســت از تعقیــب اهــداف خــود بــر می دارنــد.

باور به تدریجی بودن رشد و پیشرفت در انسان ▪

هـمان طـور کـه از گذشـته ها گفته انـد، رهـرو آن اسـت کـه آهسـته و پیوسـته رود. بـا این حـال، عده ای 

بـه غلـط تصـوّر می کننـد کـه راه موفقیت، رشـد و پیرفـت؛ چیزی اسـت که در کوتـاه مدت اتفـاق می افتد. 

اگـر بـه زندگـی بـزرگان، دانشـمندان، علـماء و ... نگاهـی بیاندازیـد، متوجّـه خواهیـد شـد کـه آنـان، تمـام 

موفقیت هـای زندگـی خـود را در اثـر سـال ها زحمـت، تجربـه، مطالعـه و آزمایـش بـه دسـت آورده انـد.



مهـــارت های مــعنوی      ۱۳7

”   ابــن ســینا آن چنــان کــه علامــه دهــر تعریــف می کنــد کتابــی را چهــل بــار خوانــد و نفهمیــد و 
بالاخــره کتــاب را فروخــت. بعــداً، کتــاب دیگــری بــه دســتش می رســد کــه شرح هــمان کتــاب 

بــود و از آن جایــی کــه ابــن ســینا کتــاب را حفــظ شــده بــود، بــدون نیــاز بــه اصــل کتــاب بــا 

مراجعــه بــه شرحــی کــه بــر آن کتــاب نوشــته شــده بــود، متوجــه مطالــب شــد.  ”   

ــان هــوش و نبــوغ سرشــاری، کتابــی را کــه نمی فهمــد ولــی چهــل  ــا چن جالــب اســت کــه ابــن ســینا ب

ــه  ــاری ب ــد؟ صــبر و بردب ــار کوشــش می کنی ــد ب ــان چن ــه هدف هایت ــرای دســتیابی ب ــد. شــما ب ــار می خوان ب

انســان ایــن تــوان را می دهــد کــه بــرای دســتیابی بــه پیرفــت و موفقیــت، بــه تــلاش خــود ادامــه دهــد. 

تمرین

ــی از  ــد نمونه های ــان، می توانی ــت در انس ــد و پیرف ــودن رش ــی ب ــه تدریج ــا در زمین آی

ــد؟  ــر کنی ــزرگان ذک ــن ســینا را در ب ــار اب ــار مشــابه رفت رفت

تأمّل و تفکّر به هنگام مشکلات، مصیبت ها و سختی ها ▪

یکــی از بهتریــن مــواردی کــه صــبر بــه کمــک انســان می آیــد و مانــع ســقوط و آشــفتگی و پریشــانی 

وی می شــود، توانایــی تفکّــر و تأمّلــی اســت کــه بــه دنبــال کســب آرامــش صــورت می گیــرد. هــمان طــور 

کــه قبــلاً گفتــه شــد، صــبر بــه انســان کمــک می کنــد تــا دچــار تــرس و واهمــه نشــود و بــه همیــن دلیــل، 

ــرد  ــط، ف ــن شرای ــه در ای ــه نمی شــود. مســلمّ اســت ک ــر از وی گرفت ــکان تفکّ ــی ام ــط ســخت زندگ در شرای

صبــور بســیار بهــتر از افــرادی کــه درگیــر احساســات هســتند، عمــل خواهــد کــرد. بــه موقعیــت واقعــی زیــر 

دقــت کنیــد. 

الــف. بعــد از مدّت هــا تــلاش در مرحلــۀ اول آزمــون دکــترا پذیرفتــه شــد و بســیار از ایــن بابــت 
شــاد بــود، ولــی برخــلاف تصــورش، هنگامــی کــه نتایــج نهایــی منتــر شــد، اســم او در لیســت 

ــه  ــرد ک ــا خــود فکــر ک ــن حــال، ب ــا ای ــود. ب ــی ب ــن و عصبان ــود. او بســیار غمگی قبولی هــا نب

نتایــج رســماً منتــر شــده اســت و بایــد تــا امتحــان ســال بعــد صــبر کنــد و در طــی ایــن مــدّت 

تنهــا کاری کــه می توانــد انجــام دهــد آن اســت کــه بیشــتر و بیشــتر درس بخوانــد و کار علمــی 

انجــام دهــد. او چــاره ای جــز صــبر بــرای خــود نمی یافــت. 

دوســتان صمیمــی الــف. مرتبــاً تمــاس می گرفتنــد و از ایــن کــه او رد شــده اســت ابــراز تعجّــب   

می کردنــد. عــلاوه بــر تعجّــب، دوســتانش او را تشــویق می کردنــد کــه بــه نتایــج اعــتراض کنــد. 

یکــی از دوســتان الــف. اطــلاع داد یکــی دیگــر از داوطلبــان کــه در مرحلــه مصاحبــه رد شــده 

بــود، شروع بــه اعتراض هــای ســنگینی کــرده اســت. او در طــی دو روزی کــه از انتشــار نتایــج 
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گذشــته بــود، بــا کلیــۀ مســئولان ملاقــات حضــوری داشــت و همــۀ آنــان را بــرای رد شــدن خــود 

مــورد سرزنــش قــرار داده بــود. دوســتان الــف. بــه او پیشــنهاد دادنــد بــا توجــه بــه زمینــه ای 

کــه آن شــخص ایجــاد کــرده، او هــم شروع بــه اعــتراض کنــد، شــاید بتوانــد جــزء فهرســت قبــول 

ــا خــود فکــر کــرد: ظرفیــت دانشــگاه ها مشــخص بــوده اســت،  ــرد. الــف. ب شــده ها قــرار گی

همــۀ داوطلبــان ماننــد او مصاحبــه شــده اند و حــالا، عــده ای دیگــر پذیرفتــه شــده و در کلاس 

ــر داده  ــه، رتبه هــا را تغیی ــی انجــام نشــده اســت. نمــره مصاحب ــد. کار غیرقانون جــای گرفته ان

اســت. حــالا جــای اعــتراض بــرای چیســت؟ او ترجیــح داد بــه جــای اعــتراض بیهــوده و زیــر 

ــرای امتحــان ســال بعــد  ســوال بــردن صلاحیــت ســازمان های مرتبــط، صــبر کنــد و خــود را ب

آمــاده کنــد. جالــب آن اســت کــه او ســال بعــد، در آزمــون دکــترا پذیرفتــه شــد. ولــی دوســتش 

کــه اعتراض هــای غیرمنطقــی و ســنگینی داشــت، بــا آن کــه در مرحلــۀ اول پذیرفتــه شــد، ولــی 

در مصاحبــه، نمــرۀ بســیار پایینــی بــه او دادنــد. منطــق داوران ایــن بــود فــردی کــه توانایــی 

برخــورد منطقــی بــا شرایــط را نداشــته باشــد، صلاحیــت تحصیــل در دورۀ دکــترا را نــدارد. 

تمرین

بــا مراجعــه بــه صفحــۀ حــوادث روزنامه هــا، مــواردی از اشــتباهاتی کــه بــه دلیــل عــدم 

تأمّــل و تفکّــر رخ داده اســت را بنویســید.

حفظ شکیبایی در برخورد با شرایط مبهم و نامشخص زندگی  ▪

در بعضــی از مــوارد ســخت زندگــی، شرایــط بــه گونــه ای مبهــم و نامشــخّص اســت کــه فــرد بــه درســتی 

ــرا  ــد، زی ــه  رو خواهــد شــد. در نتیجــه، فشــار ســنگینی را احســاس می کن ــا چــه شرایطــی رو ب ــد ب نمی دان

شرایــط مبهــم اســت. بــه همیــن دلیــل، قــادر نیســت مقابله هــای مفیــد و موثـّـر خــود را بــه کار انــدازد. در 

ــه، صــبر اســت. در چنیــن شرایطــی، بهــتر  ــن مقابل شرایــط ابهــام و موقعیت هــای نامشــخص زندگــی، بهتری

اســت ابتــدا فــرد صــبر کنــد تــا زمانــی کــه شرایــط مشــخص شــود و بعــد بــا مشــخّص شــدن شرایــط اقــدام 

ــر شــود.  ــه اســتفاده از مقابله هــای موثّ ب

ــرد. در  ــه ک ــود مقایس ــه آل ــیار م ــادۀ بس ــک ج ــی در ی ــا رانندگ ــی را ب ــم زندگ ــط مبه ــوان شرای می ت

ــن کار آن  ــگاه نامشــخص اســت، بهتری ــه اســت و راه از پرت ــر گرفت شرایطــی کــه مــه ســنگین جــاده را در ب

اســت کــه صــبر کنیــد تــا مــه تــا حــدی از بیــن بــرود و ســپس، زمانــی کــه تاحــدودی جــاده و پرتــگاه مشــخص 

ــدید  ــر از تش ــی، غی ــخص زندگ ــط نامش ــدام در شرای ــری و اق ــد. تصمیم گی ــی کنی ــه رانندگ ــدام ب ــدند، اق ش

مشــکلات و موانــع، فایــدۀ دیگــری نــدارد. 

تحمّــل شرایــط ســخت زندگــی هنگامــی کــه هــر نــوع اقدامــی شرایــط را بدتــر کنــد یــا منجــر بــه صدمــه 

بــه دیگران شــود.
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گاهــی اوقــات صــبر بــه »تحمّــل شرایــط« گفتــه می شــود، هــر چنــد کــه شرایــط، نامناســب باشــد. بــه 

ــج  ــت خاصــی ممکــن اســت نتای ــه فعالی ــدام ب ــا اق ــاری ی ــه انجــام رفت ــارت دیگــر، در بعضــی مــوارد ک عب

بدتــری بــه دنبــال داشــته باشــد، بهتریــن مقابلــه آن اســت کــه فــرد صــبر و شــکیبایی اختیــار کنــد و شرایــط را 

تحمّــل کنــد. در واقــع، در چنیــن شرایطــی فــرد بیــن بــد و بدتــر، شرایــط بــد را انتخــاب می کنــد و آن را بــا 

بردبــاری تحمّــل می کنــد. ماننــد وقتــی کــه پزشــک بــه فــردی خــبر می دهــد کــه دچــار بیــماری شــده اســت 

کــه بایــد عمــل جراحــی شــود ولــی از آن جایــی کــه عمــل جراحــی درصــد موفقیتــش کــم اســت، بهــتر اســت 

فــرد شرایــط دردنــاک و نامطلــوب فعلــی را تحمّــل کنــد.

س. از خواهــر خــود بــه شــدّت عصبانــی بــود. او بــر خــلاف اســتاندارد خانــواده عمــل می کــرد. از 
بعضــی از کلاس هــا غیبــت می کــرد و بــه جــای آن وقتــش را بــه تفریــح و سرگرمــی می گذرانــد. 

س. از یــک ســو مایــل بــود کــه خانــواده را در جریــان رفتارهــای خواهــرش قــرار  دهــد، ولــی 

وقتــی خــوب فکــر می کــرد متوجّــه می شــد بــا توجــه بــه ایــن کــه والدینــش در شــهر دوری 

ــتند و  ــن هس ــر دو مس ــر، ه ــرف دیگ ــت و از ط ــاد اس ــز زی ــافت نی ــد و مس ــی می کنن زندگ

ــی  ــث نگران ــط باع ــب فق ــن مطال ــان گذاش ــدیدی دارد، در جری ــی ش ــکلات قلب ــادرش مش م

ــرد و از او  ــت ک ــرش صحب ــا خواه ــل، س. ب ــن دلی ــه همی ــود. ب ــاع می ش ــدن اوض ــر ش و بدت

خواســت کــه رفتــارش را تغییــر بدهــد. اگــر چــه، خواهــر س. تــا حــدی رفتارهایــش را تغییر داد 

ولــی س. می دانســت کــه او هنــوز هــم درســش را جــدی نمی گیــرد. نهایتــاً س. تصمیــم گرفــت 

کــه والدینــش را در جریــان وضعیــت خواهــرش قــرار ندهــد تــا حداقــل بــرای آنــان نگرانــی 

و مشــکل دیگــری بــه وجــود نیایــد. چــون، بعیــد بــه نظــر می رســید کــه خواهــرش حتــی بــه 

ــد. ــا توجــه کن حرف هــای آنه

باورهای تضعیف  کنندۀ صبر و بردباری ▪

هــمان طــور کــه در بــالا بــه آن اشــاره شــد، صــبر و بردبــاری لازمــه و شرط اصلــی موفقیـّـت و کــمال هــر 

انســانی اســت. بــا ایــن حــال، عــده ای از افــراد نمی تواننــد بــه درســتی از ایــن مهــارت و توانایــی اســتفاده 

کننــد. عــدّه ای از ایــن افــراد، اعتقاداتــی دارنــد کــه اصــولاً تضعیــف کننــدۀ صــبر، بردبــاری و شــکییایی اســت. 

در ایــن جــا بــه تعــدادی از آنهــا اشــاره می شــود
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باورهای تضعیف کنندۀ صبر و بردباری 

• اگر خداوند کسی را دوست داشته باشد، در زندگی اش مشکلی پیش نمی آید،	

• راه هایــی وجــود دارد کــه بــا اســتفاده از آنهــا بــا حداقــل زحمــت و زمــان می تــوان 	

پیرفــت کــرد،

• ــا 	 ــردن بعده ــذّت ب ــبرد، ل ــذت ب ــد ل ــت می توان ــوان اس ــه ج ــی ک ــان در حال انس

ــت، ــن اس غیرممک

• افراد با تلاش به جایی نمی رسند، فقط پارتی است که انسان ها را به جلو می برد،	

• خواسن، توانسن است و باید با این همه تلاش به خواسته هایم می رسیدم، 	

• فقط بزرگسالان، مسئول خوش بختی و سعادت جوانان هستند،	

• اگر والدین زحمت کشیده بودند، ما امکانات بهتری داشتیم،	

• زحمــت کشــیدن و تــلاش کــردن، وقــت تلــف کــردن اســت چــون چیــزی عایــد فــرد 	

نمی شــود،

• لذّت در داشن است نه به دست آوردن، 	

• تلاش و زحمت، لذّت بخش نیست،	

• دنیا باید بر اساس خواسته و نظر من بچرخد، 	

• در جامعۀ فعلی، زحمت و تلاش جواب نمی دهد،	

• نباید مشکلی در زندگی رخ دهد، 	

• اگر خدا مرا دوست دارد، نباید در زندگی با مشکل رو به  رو شوم،	

• مشکل، دردسر و بحران یعنی این که خداوند تو را دوست ندارد،	

• دیگران باید شرایط خوبی برای رشد جوانان فراهم کنند، 	

• همۀ کارها باید به خوبی پیش برود، 	

• نباید در کارهایم با مشکل رو به  رو شوم، 	

• انسان قوی، باید سریع فکر کند و تصمیم بگیرد. چون فرصت ها را ازدست می دهی،	

• باید از زمان حال استفاده کنی چون بعداً ممکن است نتوانی لذت ببری،	

• شکست، مشکل، مسئله و بحران یعنی ضعف. 	



مهـــارت های مــعنوی      ۱۴۱

نکتۀ بسیار مهم

ــدی در  ــاه و کار ب ــی هســتند و گن ــد چــون انســان های خوب ــاور دارن گاهــی انســان ها ب

ــا انجــام نداده انــد، پــس نبایــد دچــار مشــکل شــوند. دنی

تمرین

از باورهایــی کــه تضعیــف کننــدۀ صــبر و بردباری انــد را،  آیــا نمونه هــای دیگــری 

می شناســید؟ لطفــاً، بــا مشــاهدۀ رفتارهــای افــراد اطــراف خــود ســه مــورد دیگــر را نیــز 

ــید: ــا بنویس ــن ج ــد و در ای بیابی

-1

-2

 -3

پرورش صبر ▪

برخــلاف باورهایــی کــه مانــع رشــد صــبر و شــکیبایی در انســان می شــوند، باورهــا و اعتقــادات دیگــری 

ــرورش  ــری را در خــود پ ــل بالات ــد صــبر و تحمّ ــد بتوانن ــه انســان ها کمــک می کنن ــه ب ــد ک ــز وجــود دارن نی

دهنــد. شــما تــا چــه انــدازه بــا ایــن عقایــد آشــنا هســتید؟ در ایــن جــا بــه تعــدادی از عقایــد و باورهــای 

ســالم پرداختــه شــده اســت.

روش های پرورش و تقویت صبر

• منتظــر مشــکل باشــیم: بــاور داشــته باشــید کــه ســختی و مشــکل جــزء جدایی ناپذیر 	

ــزرگ و کوچــک  زندگــی اســت و هــر انســانی در زندگــی خــود دچــار مشــکلات ب

مختلفــی خواهــد شــد،

• مشــکل را بپذیریــم: بــه ذهــن خــود بســپارید کــه مهم تریــن کار بــه هنــگام ســختی، 	

بیــماری، مشــکل و گرفتــاری، پذیرش مشــکلات اســت،
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ادامه روش های پرورش و تقویت صبر

• ــا و 	 ــا، بیماری ه ــکلات، بحران ه ــگام مش ــه هن ــیم: ب ــود باش ــای خ ــب هیجانه مراق

مصیبت هــا،  احساســات منفــی فقــط مشــکلات را پیچیده تــر می کننــد،

• بپذیریم که تلاش است که در این حالات انسان ها را به موفقیت می رساند، 	

• به مثبت ترین جنبۀ اتفاق رخ داده فکر کنید،	

• ــار 	 ــود دچ ــی خ ــز در زندگ ــا نی ــوب ه ــتید و  خ ــی هس ــان خوب ــه انس ــد ک بپذیری

مشــکلات متعــدّدی می شــوند، 

• تــا مــی توانیــد اطلاعــات جدیــدی از مشــکل جمــع کنیــد: در شرایــط مبهــم یــا زمانی 	

کــه بــه درســتی موقعیــت را متوجــه نشــده ایــد، دســت بــه اقدامــی نزنیــد. فقــط 

جوانــب را ارزیابــی کنیــد،

• صــبر و تفکــر: قبــل از هــر تصمیــم و برنامه ریــزی از روش تفکّــر و تأمّــل اســتفاده 	

کنیــد، هیــچ گاه فرصــت تأمّــل و تفکّــر را از خــود نگیریــد حتــی در کارهــای بســیار 

عجله ای،

• بپذیریــد کــه خواســتِ خداونــد اســت کــه چنیــن اتفاقــی رخ دهــد، شــاید معنــای 	

مهمــی بــرای رشــد و پیرفــت شــما داشــته باشــد، 

• هنگامی که ماهیت مشکل را نمی دانید، اقدام به رفتار خاصی نکنید،	

• بپذیرید که مشکلات و موانع طبیعی اند، 	

• بپذیرید که این جهان، دنیای تلاش، رنج، فعالیت و موفقیّت است،	

• در دنیــای فعلــی افــرادی برنــده می شــوند کــه اهــل برنامه ریــزی، پشــتکار و 	

تلاش انــد. در هــر جــای دنیــا و در هــر شــهر و کشــور.

تمرین

بــا ســه نفــر ازدوســتان و آشــنایان خــود مصاحبــه کنیــد. از آنهــا بپرســید چــه باورهایــی 

ــه  ــند؟ س ــته باش ــی داش ــتری در زندگ ــاری بیش ــبر و بردب ــا ص ــد ت ــک می کن ــان کم ــه آن ب

مــورد از مهــم تریــن باورهایــی کــه تقویــت کننــدۀ صــبر در آنــان می باشــد را در جــدول 

زیــر بنویســید.
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باورهای مربوط به صبر و بردباریردیف

نفر اول

نفر دوم

نفر سوم

خلاصۀ فصل ▪

ــی روشــن  ــه خوب ــی کــه شرایــط موجــود ب ــه خصــوص در زمان ــن مقابله هاســت، ب صــبر یکــی از بهتری

نباشــد. صــبر عــلاوه بــر پایــداری، پشــتکار و امیــدواری بــه رحمــت خداونــد، بــه انســان کمــک می کنــد تــا 

بتوانــد بــا شرایــط مختلــف زندگــی ســازگار شــود و شرایــط نامناســب را تحمّــل کنــد. همچنیــن، صــبر بــه 

ــا  ــنجیده تری ب ــو س ــه نح ــد ب ــر بتوان ــل و تفکّ ــتفاده از روش تأمّ ــا اس ــد ب ــا بتوان ــد ت ــک می کن ــان کم انس

مشــکلات و معضــلات زندگــی برخــورد کنــد. صــبر نیــز هماننــد ســایر مهارت هــای معنــوی دیگــر، نیــاز بــه 

ــا پــرورش بیشــتری بیابــد.  تمریــن و تکــرار دارد ت

تمرین پایان فصل

بــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتابهــا و منابــع علمــی و ادبــی مطالبــی در 

زمینــۀ صــبر و اهمیــت آن در حوزه هــای زیــر، اســتخراج کنیــد:

• با استفاده از قرآن کریم و دیگر کتاب های مقدس: 	

• نمونه ای از رفتارهای افراد بزرگ و معتبر:	

• شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:	

• مقالۀ علمی یا ادبی:	

• نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:	

• سایر موارد: 	



فصل یازدهم
حل مسئله با رویکرد معنوی

دل ها را مهر زده اند یا این که در قرآن دقتّ و تدبرّ نمی کنید؟
)سورۀ محمد )ص(: آیۀ 28( 

در قرآن مثال های مختلفی برای مردم آوردیم، بلکه از غفلت به در آیند.
)سورۀ زمر: آیۀ 27(

ع. زمانــی کــه متوجــه شــد مــروط شــده، احســاس کــرد دنیــا روی سرش خــراب شــده اســت. او 
در گذشــته بهتریــن دانــش آمــوز مدرســه بــود و حتــی توانســته بــود در ســطح شــهر و اســتان 

نیــز مقامــات خوبــی را بــه دســت بیــاورد و حــالا، در تــرم اول دانشــگاه مــروط شــده بــود. 

او بــه شــدت نگــران واکنــش خانــواده اش بــود و ایــن کــه آنهــا چــه واکنشــی نســبت بــه ایــن 

ــدان  ــتادها و کارمن ــه اس ــن ب ــک گرف ــرای کم ــه ب ــی ک ــد داد. زمان ــان خواهن ــاح« نش »افتض

ــا  ــد و احســاس تنه ــد بکنن ــز کمکــی نمی توانن ــا نی دانشــگاه مراجعــه کــرد، احســاس کــرد آنه

ــا یــک »بدبختــی«  ــادی در شــهری غریــب کــه هیــچ کســی را نمی شناســد ب و بی پشــتیبان زی

بــزرگ رهــا شــده اســت، کــرد. احســاس بیگانگــی و غریبــی او بــا دیگــران روز بــه روز بیشــتر 

ــی و  ــده بی لیاقت ــان دهن ــودن نش ــروط ب ــه م ــرد ک ــاس می ک ــون احس ــد. چ ــتر می ش و بیش

ناتوانــی اســت و او بــه دانشــگاهی آمــده اســت کــه لیاقــت آن جــا را نــدارد. 
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حل مسئله  ▪

یکــی از مهارتهــا و مقابله هــای بســیار موثـّـر و مهــم، مهــارت حــل مســئله اســت. مهــارت حــل مســئله، 

نوعــی مقابلــۀ مســئله مدار بــرای حــل مشــکلات و موانــع زندگــی اســت. مهــارت حــل مســئله، بــه صــورت 

ــکل  ــه مش ــبت ب ــالمی نس ــح و س ــر صحی ــد تفک ــا بتوانی ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــه گام، ب ــم و گام ب منظّ

داشــته  باشــید و بــه گونــه ای فکــر کنیــد کــه بتوانیــد مشــکل و مســئلۀ زندگــی خــود را بــه درســتی حــل کنید.

ــاری کــه توسّــط  ــارت اســت از فرآینــد شــناختی )ذهنــی( و رفت مهــارت حــل مســئله عب

فــرد اداره می شــود و بــه او ایــن امــکان را می دهــد کــه بتوانــد مشــکل و مســئلۀ زندگــی 

ــل  ــارت ح ــد. مه ــه ده ــب ارائ ــای مناس ــرای آن راه حل ه ــد و ب ــود را بشناس ــرۀ خ روزم

ــال.  ــد و فع ــه، هدف من ــدی اســت ارادی، منطقــی، آگاهان مســئله، فرآین

بــا توجــه بــه آن چــه گفتــه شــد، مهــارت حــل مســئله دارای اصــول و چارچــوب منظــم و خاصــی اســت 

کــه در ایــن جــا بــه آن اشــاره می شــود. 

 مراحل حل مسئله به صورت کوتاه به شرح زیر است: 

آمادگی برای حل مسئله ▪

ــی ترین  ــن و اساس ــی از مهم تری ــد؟ یک ــان می دهی ــی نش ــه واکنش ــوید، چ ــکل می ش ــار مش ــی دچ وقت

مراحــل حــل مســئله، مرحلــۀ نخســت آن اســت کــه هــمان آمادگــی بــرای حــل مســئله اســت و بــه آن مرحلــۀ 

پذیــرش مشــکل نیــز می گوینــد. مهم تریــن موضــوع در مهــارت حــل مســئله آن اســت کــه شــخص دیــدگاه 

و نگــرش صحیحــی نســبت بــه حــل مشــکل داشــته باشــد. فقــط در صورتــی مهــارت حــل مســئله، ادامــه 

می یابــد کــه فــرد بپذیــرد، مشــکل و مســئله در زندگــی امــری طبیعــی اســت و او هــم در زندگــی بــا مشــکلی 

رو بــه رو شــده اســت و بایــد ســعی کنــد مشــکل بــه وجــود آمــده را از سر راه زندگــی خــود بــردارد. بســیاری 

از افــراد بــا آن کــه از تــوان تفکّــر، اســتدلال و منطــق بســیار بالایــی برخــوردار هســتند، بــا ایــن حــال بــه 

دلایــل زیــاد از جملــه برخــورد هیجانــی و احساســی بــا مشــکل، در همیــن اولیــن مرحلــۀ حــل مســئله دچــار 

مشــکل شــده و از فرآینــد حــل مســئله منحــرف می شــوند. 
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مهم ترین موانع در پذیرش مشکل عبارت است از:

•  سرزنش خود، 	

•  سرزنش دیگران،	

•  خشم و پرخاشگری، 	

•  درماندگی و تسلیم، 	

•  ناامیدی و یأس، 	

•  در پی دلایل، مقرّ و چرایی رخداد مسئله و مواردی از این قبیل بپردازد. 	

مهم این است که در این مرحله، فرد بپذیرد که مشکل رخ داده است و حالا که مشکل وجود دارد، چه کار 

می خواهد بکند. مهم است که در این مرحله، فرد صبر و حوصله داشته باشد و آرامش خود را از دست ندهد. 

 

تمرین:

مشخص کنید کدام نگرش نسبت به مشکل صحیح و کدام اشتباه است.

غلطصحیحنگرشردیف

ما شانس نداریم. اگر لب دریا برویم دریا خشک می شود.۱

خدا هم مرا فراموش کرده است.۲

اگر دیگران کارهایشان را درست انجام می دادند من دچار این مشکل نمی شدم.۳

حالا که مشکل پیش آمده، باید ببینم چطور آن را از سر راهم بردارم.۴

مشکل را باید از ریشه حل کرد.۵

خدا مرا دوست ندارد که این همه مشکل سر راهم سبز می شود.۶

باید اول مشخص کرد مقرّ چه کسی بوده است.7

حالا باید ببینیم چه کار باید بکنیم.8

من بی لیاقتم که دچار این دردسر شدم.9

فایده ندارد. نمی توانم از این مشکل بیرون بیایم.۱۰

نگرش های صحیح: 4 و 8 است.
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تعریف دقیق مسئله ▪

پــس از آن کــه فــرد بــه ایــن نتیجــه رســید کــه بــا مشــکلی رو بــه رو شــده اســت و بهــتر اســت آن را حــل 

کنــد، وارد مرحلــه دوم حــل مســئله می شــود و آن تعریــف مشــکل اســت. مشــکل چیســت؟ در ایــن مرحلــه، 

فــرد بایــد بتوانــد مشــکل را بــه درســتی و بــه صــورت دقیــق تعریــف کنــد. چــرا مهــم اســت کــه بتوانــد بــه 

صــورت دقیــق مشــکل را تعریــف کنــد؟ بــرای آن کــه بهــتر بتوانــد راه حــل صحیــح را بیابــد. 

تمرین:

سعی کنید  برای مشکلات زیر راه حل بیابید. 

• مشکل مالی 	

• مشکل خانوادگی 	

• مشکل تحصیلی	

از آن جایــی کــه مشــکلات مالــی، خانوادگــی، تحصیلــی و دیگــر مــوارد بــه صورت هــای مختلفــی وجــود 

ــا یکــی کوچــک و دیگــری اساســی اســت، مهــم اســت کــه فــرد  ــد و ی ــا هــم تداخــل مــی کنن ــا ب ــد، ی دارن

بتوانــد تشــخیص دهــد دقیقــاً چــه نــوع مشــکلی و از چــه نوعــی: خانوادگــی، تحصیلــی، مالــی، عاطفــی و یــا 

نوعــی دیگــر دارد. در جــدول زیــر، انــواع مختلفــی از مشــکلات مختلــف وجــود دارد. بــه یــاد داشــته باشــید 

کــه بایــد مشــکل را تــا آن جــا کــه ممکــن اســت ریــز و دقیــق تعریــف کنیــد تــا بتوانیــد بــرای آنهــا راه حــل 

بیابیــد. بــه عبــارت دیگــر، بایــد مشــخص کنیــد مشــکل مالــی، چــه نــوع مشــکل مالــی اســت: برگشــت چــک 

بــه مبلــغ ده میلیــون تومــان اســت یــا یــک قــرض صدهــزار تومانــی بــه یــک دوســت، نداشــن پــول بــرای 

ــه  ــد مشــکل را ب ــر نتوانی ــک ماشــین لوکــس. اگ ــد ی ــرای خری ــول ب ــا نداشــن پ خریدهــای ضروری اســت ی

ــرای آن راه حل هــای مناســب بیابیــد. ــد ب صــورت دقیــق تعریــف کنیــد نمی توانی
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انواع مختلف مشکلات

مشکل مالی 

بدهی صد میلیون تومانی،  -

قرض پنجاه هزار تومانی،  -

نداشن پول برای خرید وسایل ضروری،  -

نداشن پول برای رفن به یک سفر خارجی،  -

نداشن پول برای خرید لوازم ورزشی برای شرکت در تیم دانشگاه،  -

مقروض بودن والدین به مقدار .... تومان،  -

نیاز به ... تومان پول برای رفت و آمد به شهرستان و سرزدن به خانواده،  -

نیاز به ... تومان پول برای رفت و آمد به دانشگاه.  -

مشکل خانوادگی 

درگیری یا قهر کردن والدین،  -

جدا شدن یا طلاق والدین،  -

اختلاف والدین با یکی از خواهران و برادران،  -

طلاق یا جدایی یکی از خواهران و برادران،  -

بیماری جدی یکی از اعضای خانواده،  -

فشار خانواده برای ازدواج،  -

اختلاف نظر در مسایل دینی- معنوی  با والدین،  -

اختلاف نظر در مورد زمان های رفت و آمد،  -

اعتیاد یکی از اعضای خانواده  -
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مشکل تحصیلی

یک ترم مروط شدن،  -

دو ترم متوالی یا سه ترم نامتوالی مروط شدن  -

اخراج از دانشگاه،  -

بی علاقگی به رشتۀ تحصیلی،  -

مشکل بودن دروس،  -

نداشن برنامه ریزی مناسب،  -

نارضایتی از دانشگاه،  -

درگیری با استادها.  -

تولید راه حل های زیاد ▪

در ایــن مرحلــه، بســیار مهــم اســت کــه بتوانیــد راه حل هــای متعــدّد و فراوانــی بــه دســت آوریــد. اصــل 

اساســی در ایــن مرحلــه آن اســت کــه »کمیّــت، کیفیــت می آفرینــد«. پــس بایــد ســعی کنیــد تــا راه حل هــای 

ــه دســت  ــاد ب ــرای مشــکل مــورد نظــر، راه حل هــای زی ــوان ب ــه می ت ــد. چگون ــه دســت آوری ــاد ب بســیار زی

ــک  ــه دســت آورد، تکنی ــاد ب ــد راه حل هــای زی ــا بتوان ــد ت ــرد کمــک می کن ــه ف ــه ب ــک مهمــی ک آورد؟ تکنی

ــان  ــه ذهن ت ــه ب ــی را ک ــر راه حل ــه ه ــت ک ــری1 آن اس ــارش فک ــک ب ــور از تکنی ــت. منظ ــری  اس ــارش فک ب

ــه شــما کمــک  ــن روش ب ــن روش چیســت؟ ای ــده ای ــد. فای ــه روی کاغــذ بیاوری ــدون سانســور ب می رســد، ب

می کنــد تــا بــدون ایــن کــه بــه بــد یــا خــوب، ســالم یــا ناســالم، مفیــد یــا نامفیــد بــودن راه حل هــای خــود 

فکــر کنیــد، آنهــا را بــه روی کاغــذ آوریــد. بــه ایــن ترتیــب، چنــان چــه فــرد راه حل هــای خــوب یــا بــد، ســالم 

یــا ناســالم همــه را بــه روی کاغــذ آورد، حتــی اگــر نیمــی از راه حل هــا نامناســب باشــند، نیــم دیگــر آن هــا 

مفیدنــد کــه بــه شــما کمــک می کنــد تــا بتوانیــد مشــکل خــود را حــل کنیــد. 

1         brainstorming
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تمرین

ســعی کنیــد بــرای موقعیــت زیــر، راه حل هــای متعــدّد و زیــاد ارائــه دهیــد. ســعی کنیــد 

پاســخ های شــما حداقــل بــه 20 مــورد برســد.

موقعیت  

ــۀ  ــرای ادام ــتند ب ــادر نیس ــده اند و ق ــی ش ــکل مال ــار مش ــدّت دچ ــه ش ــواده ت.  ب خان  
تحصیــل بــه ت. کمــک کننــد. بــا اســتفاده از تکنیــک »بــارش ذهنــی« راه حل هــای متعــدّد 

بــرای مشــکل ت. بیابیــد و در جــدول زیــر بنویســید. بــه کیفیــت راه حل هــا توجــه نکنیــد، 

ــۀ چهاراســت. ــه مرحل ــوط ب ــی راه حل هــا مرب چــون ارزیاب

راه حل هاردیفراه حل هاردیف

۱۱۱

۲۱۲

۳۱۳

۴۱۴

۵۱۵

۶۱۶

7۱7

8۱8

9۱9

۱۰۲۰

ارزیابی راه حل ها و انتخاب بهرین راه حل ها ▪

پــس از آن کــه توانســتید راه حل هــای متعــدد بــه دســت آوریــد، حــال، شروع بــه ارزیابــی و اولویــت 

بنــدی راه حــل هــا کنیــد.



مهـــارت های مــعنوی      ۱۵۱

برای ارزیابی و اولویت بندی هر راه حل، از خود بپرسید

•  آیا این راه حل به من صدمه می زند؟ 	

•  آیا این راه حل به دیگری صدمه می زند؟	

•  آیا این راه حل خلاف استاندارهای اخلاقی و اجتماعی است؟ 	

•  آیا می توانم به نزدیکانم بگویم که چنین کاری کرده ام؟ 	

•  آیا این راه حل عملی است؟ 	

اگــر جــواب پاســخ ســه ســوال اول، بلــی و جــواب دو ســوال آخــر خیــر اســت، آن راه حــل مفیــد نیســت. 

بــه یــاد داشــته باشــید از مــوارد پنــج گانــۀ بــالا، حتــی اگــر یــک مــورد دلالــت بــر مــر بــودن راه حــل داشــته 

باشــد، آن راه حــل حــذف می شــود. 

حال پس از آن که راه حل ها یک به یک ارزیابی شد، فهرستی از راه حل های مفید تهیه می شود و یکی از 

آن موارد که با این روش مفیدترین و موثرّترین راه حل به نظر می رسد، برای اجرا انتخاب می شود. 

تمرین:

هریــک از راه حل هــای  بــه دســت آمــده در مرحلــۀ قبــل را بــر اســاس شــاخص های بــالا 

ــد.  ــذف کنی ــا را ح ــید و آنه ــط بکش ــر خ ــای م ــپس روی راه حل ه ــد و س ــی کنی ارزیاب

ــد: ــر وارد کنی ــده را در جــدول زی ــتِ باقــی مان ســپس، راه حل هــای مثب

راه حل های مفید یا سالمردیف

۱

۲

۳

۴

۵

۶

7

8
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اجرا و بازبینی راه حل ها ▪

تــا ایــن مرحلــه، تمــام کوشــش های حــل مســئلۀ شــما متمرکــز بــر پیــدا کــردن راه حــل بــود،  حــال بایــد 

ــم می شــود.  ــد،  تنظی ــی اجــرای راه حــل مفی ــد ارزشــیابی و بازبین ــه، فرآین ــن مرحل وارد اجــرا شــوید. در ای

چگونــه بایــد راه حــل مفیــد را بــه اجــرا در آوریــد؟ در ایــن مرحلــه، نیــاز داریــد بــه جمــع آوری اطلاعــات 

مــورد نیــاز، برنامه ریــزی و زمان بنــدی. ســعی در اجــرای راه حــل مفیــد داشــته باشــید. بــه یــاد داشــته باشــید 

بهتریــن راه حــل، در صورتــی کــه بــه عمــل درنیایــد، فایــده ای نخواهــد داشــت.  

تمرین

ــۀ  ــد، برنام ــت آورده ای ــه دس ــه ب ــی ک ــن راه حل ــرای بهتری ــر، ب ــدول زی ــتفاده از ج ــا اس ب

عملی و اجرایی بنویسید:  

ردیف
فعالیت های اجرایی راه حل .....

برای عملی شدن این راه حل چه کارهایی باید انجام بدهم؟
زمان

۱

۲

۳

۴

۵

۶

7

مهارت حل مسئله با رویکرد معنوی  ▪

تحقیقــات مکــرراً نشــان داده اســت، افــرادی کــه اعتقــادات دینــی- معنــوی دارنــد، بــه صــورت متفاوتــی 

ــد و هــمان مراحــل  ــان از هــمان اصــول اســتفاده می کنن ــد. اگــر چــه آن ــد حــل مســئله می پردازن ــه فرآین ب

ــر  ــارت حــل مســئله را تغیی ــت مه ــان، کیفی ــوی آن ــی- معن ــادات دین ــت اعتق ــی ماهی ــد، ول را طــی می کنن

می دهــد و چنیــن تغییــری موجــب غنــای حــل مســئلۀ آنــان می شــود. نتیجــۀ چنیــن وضعیتــی آن اســت کــه 

ــاً تــوان حــل مســایل و مشــکلات زندگــی در آنــان بســیار قوی تــر و غنی تــر اســت. نهایت
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ــدود  ــط مح ــه فق ــت ک ــدی اس ــد بع ــدی چن ــوی«، فرآین ــرد معن ــا رویک ــئله ب ــل مس »ح

ــکان  ــه ام ــن ب ــا، رف ــاز، دع ــش، نم ــد نیای ــوی )مانن ــی- معن ــای دین ــمال و رفتاره ــه اع ب

مقــدس و ...( نمی شــود، بلکــه بــه صورتــی جامــع و وســیع کلیــۀ ابعــاد انســان را در بــر 

ــرد،  ــی و احساســی ف ــاد هیجان ــه مشــکل، ابع ــرد نســبت ب ــه نگــرش ف ــرد، از جمل می گی

جســتجوی راه حل هــای ســالم، جســتجوی معنــا در مشــکل پیــش آمــده، توانایــی مدیریــت 

ــی. ــا اجتماع ــخصی ی ــردی، ش ــن ف ــئله دار بی ــای مس موقعیت ه

فرآینــد حــل مســئله بــا رویکــرد معنــوی، متأثــر از نظــام جهت گیــری دینــی- معنــوی فــرد اســت. بــرای 

ــه نظــام جهت گیــری و  ــدا ب ــر ایــن مفهــوم در حــل مســایل زندگــی آشــنا شــوید، ابت ــا تأثی آن کــه بیشــتر ب

ــه می شــود.  ــوی پرداخت ــی- معن ــری دین ســپس نظــام جهت گی

نظام جهت گیری ▪

منظور از نظام جهت گیری، چارچوبی است که نگاه فرد را به جهان و مسایل پیرامون آن شکل می دهد. 

چنین چارچوبی، تفسیر فرد از جهان و موقعیت های مربوط به آن را به شدّت تحت تأثیر خود قرار می دهد. 

 

ــخصیت  ــن ش ــا و همچنی ــا، عادت ه ــا، باوره ــدۀ ارزش ه ــن کنن ــری، تعیی ــام جهت گی نظ

فــرد می باشــد. چنیــن چارچوبــی، نــگاه فــرد نســبت بــه مشــکلات، معنــای آن و راه هــای 

ــز تعییــن می کنــد.  ــا آنهــا را نی ــه ب مقابل

بــه عبــارت ســاده تر می تــوان گفــت، هــر انســان، چشــم اندازی نســبت بــه جهــان و مســایل و 

مشــکلات آن دارد و از طریــق چنیــن چشــم اندازی اســت کــه معنــا و مفهــوم رویدادهــا مشــخص می شــود. 

ــد.  ــرای انســان های مختلــف، متفــاوت می کن ــای یــک اتفــاق واحــد را ب همیــن چشــم انداز اســت کــه معن

نظام جهت گیری دینی- معنوی ▪

ــر از  ــه جهــان و مســایل پیرامــون آن، متأث ــگاه فــرد نســبت ب ــوی، ن ــی- معن ــری دین در نظــام جهت گی

ــادات  ــر از اعتق ــد، متأث ــردی از رویدادهــای زندگــی می کن ــن ف ــه چنی ــت اســت. تفســیری ک ــن و معنوی دی

معنــوی و دینــی وی اســت. در چنیــن شرایطــی، رویدادهــای زندگــی، فقــط حــوادث معمولــی و تصادفــی 

نیســتند کــه بــدون هیــچ علــت و پیامــی باشــند، بلکــه هــر آن چــه در زندگــی یــک انســان رخ می دهــد، 

ــد و دارای مفهــوم و پیامــی اســت.  هدفمن
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افرادی که نظام جهت گیری دینی- معنوی دارند، معتقدند:

• ــن 	 ــه همی ــد. ب ــتر از وی تشــخیص می ده ــد داناســت و صــلاح انســان را به خداون

ــه اســت،  ــر و مصلحتــی  نهفت ــرای وی مــی افتــد خی ــل، در اتفاقاتــی کــه ب دلی

• خداونــد در همــه حــال، همــراه و یــاور انســان اســت و در ســختی ها بــه او کمــک 	

می کنــد، 

• خداونــد بخشــنده و مهربــان اســت و بــه هنــگام ســختی ها در کنــار انســان اســت 	

و او را بــه روشــنی و ســعادت هدایــت می کنــد،

• ســختی ها، مشــکلات، مصیبت هــا و موانــع،  دارای هــدف، منظــور و معنــای 	

خاصی انــد، 

• خداونــد بــه انســان تــوان و ابــزار حــل مشــکلات و مســایل زندگــی را داده اســت و 	

بــه او کمــک می کنــد تــا صــلاح را از خطــا تشــخیص دهــد.

تأثیــر دیــن و معنویــت، فقــط در کســب آرامــش نیســت بلکــه گرایــش متفاوتــی در حــل مســئله فراهــم 

می کنــد و ســبک های خاصــی را بــه وجــود مــی آورد کــه در ایــن جــا بــه آن پرداختــه می شــود.

سبک های حل مسئله با رویکرد معنوی ▪

معنویــت- مذهــب، تأثیــری شــگرف بــر فرآینــد حــل مســئله دارنــد. از قدیــم مــردم بــه صــورت گســترده 

از چنیــن روش هایــی اســتفاده می کردنــد و بــرای مــا کــه در فرهنــگ مذهبــی و معنــوی زندگــی کرده ایــم، 

ــرای حــل  ــی از زندگــی خــود، ب بســیار بدیهــی و آشــنا اســت. ممکــن اســت بســیاری از شــما در دوره های

ــا ایــن حــال، خــوب  مشــکلات و یــا بــرای تصمیم گیری هــای مهــم زندگــی از آنهــا اســتفاده کــرده باشــید. ب

ــه  ــد ک ــرار گرفته ان ــی ق ــی های مفصل ــورد بررس ــی م ــورت علم ــه ص ــر ب ــای زی ــد روش ه ــه بدانی ــت ک اس

ســودمندی آنهــا را نشــان داده اســت. 

سبک های مرسوم حل مسأله با رویکرد معنوی عبارتند از:

•  حل مسئلۀ اشتراکی	

•  حل مسئلۀ تفویضی	

•  حل مسئلۀ خود راهبری شده	
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در این جا، به هریک از موارد فوق به صورت محدود پرداخته می شود: 

حل مسئلۀ اشراکی ▪

در حــل مســئله اشــتراکی، فــرد معتقــد اســت کــه بایــد بــه صــورت فعالانــه ای در جهــت حــل مشــکل 

خــود تــلاش و کوشــش کنــد و خداونــد نیــز در ایــن جریــان بــه او کمــک و یــاری خواهــد کــرد. بــه عبــارت 

دیگــر، فــرد بــاور دارد کــه »از او حرکــت و از پــروردگار برکــت«. حــل مســئلۀ اشــتراکی بــا تــوکّل بــه خداونــد، 

بســیار نزدیــک اســت. در ایــن ســبک، فــرد بــه حــل مســئله می پــردازد؛ ولــی بــا ایــن اعتقــاد کــه خداونــد 

بهتریــن صــلاح و قســمت را بــرای او در نظــر گرفتــه اســت )بــه فصــل تــوکل مراجعــه کنیــد(.

حل مسئلۀ تفویضی ▪

در ایــن نــوع حــل مســئله، فــرد راضــی بــه رضــای خداونــد اســت و کار را بــه خداونــد کریــم واگــذار 

می کنــد. در ایــن نــوع حــل مســئله، فــرد منتظــر می مانــد تــا خداونــد مصلحــت خویــش را بــه وی نشــان 

دهــد. بــه چنیــن برخــوردی »تفویــض« گفتــه می شــود کــه معمــولاً بــرای مشــکلات پیچیــده ای کــه مدیریــت 

آن از دســت انســان خــارج اســت بــه کار می آیــد. در شرایطــی کــه انســان اختیــاری بــر امــور زندگــی خــود 

نــدارد، از تفویــض و واگــذاری امــور بــه خداونــد اســتفاده می کنــد. بــه مثــال زیــر دقّــت کنیــد: 

س. دچــار بیــماری بســیار وخیمــی شــده اســت و پزشــکان از او قطــع امیــد کردنــد. س. هــر کاری 
ــرای درمــان بیــماری خــود،  ــرای درمــان بیــماری خــود انجــام داد. حــال، ب کــه می توانســت ب

بــه خداونــد تــوکّل کــرده اســت. او گفته هــای پزشــکان را کــه کار دیگــری بــرای درمــان ایــن 

بیــماری نمی تــوان انجــام داد، نپذیرفتــه اســت و معتقــد اســت خداونــد بــر همــه چیــز تســلطّ 

دارد و همــه چیــز دســت خداونــد اســت. بــه همیــن دلیــل، بــا ایــن کــه درمــان خاصّــی بــرای 

بیــماری او وجــود نــدارد، ولــی او همچنــان منتظــر لطــف خداونــد اســت.

 حل مسئلۀ خود راهبری شده  ▪

در ایــن نــوع حــل مســئله، فــرد معتقــد اســت خداونــد بــه او عقــل ســلیم، منطــق و تفکّــر داده اســت و 

وظیفــۀ اوســت کــه مســایل و مشــکلات خــود را حــل کنــد. در ایــن نــوع ســبک حــل مســئله، اگــر چــه فــرد 

معتقــد اســت کــه بــرگ از درخــت نمی افتــد مگــر بــه اذن خداونــد، ولــی بــاور دارد کــه در بیشــتر مشــکلات 

و ســختی های معمــول و شــایع، خداونــد بــه صــورت مســتقیم وارد عمــل نمی شــود. 
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نکتۀ مهم:

هریــک از ســبک های حــل مســئلۀ معنــوی بــرای موقعیت هــای خاصــی در زندگــی مهــم 

ــد کــه در کــدام شرایــط و موقعیــت  ــه درســتی دریاب ــد ب و اساســی هســتند. شــخص بای

زندگــی، از کــدام یــک از ســبک های حــل مســئلۀ معنــوی اســتفاده کنــد.

ــوی چــه مراحــل و  ــالا، ممکــن اســت بپرســید مهــارت حــل مســئلۀ معن حــال، پــس از مــرور مــوارد ب

اصولــی دارد و یــا تفــاوت بیــن حــل مســئلۀ معنــوی از حــل مســئلۀ معمولــی چیســت؟ در ایــن قســمت، بــه 

تفصیــل بــه مهــارت حــل مســئلۀ معنــوی پرداختــه می شــود. 

 مهارت حل مسئلۀ معنوی  ▪

ــن  ــا ای ــت، ب ــی اس ــئلۀ معمول ــل مس ــل ح ــول و مراح ــمان اص ــوی، دارای ه ــئلۀ معن ــل مس ــارت ح مه

تفــاوت کــه دیــدگاه معنــوی و مذهبــی فــرد مســلطّ بــر کلیــه مراحــل حــل مســئلۀ وی اســت. ویژگــی ایــن 

حــل مســئله، ارتبــاط بــا وجــود متعالــی و اســتفاده از منابــع معنــوی اســت. در ایــن حــل مســئله، بــا توجــه 

ــه تــوکّل، تفویــض، صــبر،  بــه موقعیت هــای مختلــف از منابــع معنــوی مختلفــی اســتفاده می شــود از جمل

بخشــش، رضــا و ســایر منابــع. نظــام جهت گیــری معنــوی و اســتفاده از منابــع معنــوی در ایــن حــل مســئله 

ــد.  آن را از ســایر مــوارد مجــزا و متفــاوت می کن

تمرین: 

بــه نظــر شــما، بــرای کــدام یــک از مشــکلات زندگــی بهــتر اســت از مهــارت حــل مســئله 

معنــوی اســتفاده شــود؟ پنــج مــورد را بنویســید: 

.............................................................................................................................   -1
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مهـــارت های مــعنوی      ۱۵7

حال، به مرور مراحل حل مسئلۀ معنوی پرداخته می شود: 

آمادگی ▪

هنگامـی کـه فـرد در زندگـی خـود دچـار مشـکل شـود، بـا اسـتفاده از دعـا، نیایـش، نمـاز، راز و نیـاز بـا 

پـروردگار، یـاد و ذکـر خداونـد و ... خـود را آرام می کنـد، بـه رحمـت و حکمـت خداونـد معتقد اسـت و باور 

دارد هیـچ چیـز در جهـان بی جهـت و بی علت نیسـت. پس در مشـکلی که در زندگـی او رخ داده نیز حکمت 

و مصلحتـی وجـود دارد کـه اگـر درسـت فکـر کنـد، متوجّـه آن خواهـد شـد. در چنیـن شرایطی، به مشـکل و 

مسـئله، بـه عنـوان موضوعـی خطرناک، فاجعه و دردسر نگریسـته نمی شـود، بلکه فقط شرایط جدیدی اسـت 

کـه فـرد را بـه چالـش می کشـد و تـوان او را می آزمایـد و در ایـن آزمایـش، او بایـد سربلنـد بیـرون آیـد. از آن 

جایـی کـه موقعیـت پیـش آمـده نـه بـه عنـوان خطـر، بلکـه به عنـوان نوعـی زمینـۀ رشـد و بالندگـی در نظر 

گرفتـه می شـود و فـرد آرامـش خـود را نیز دارد، با حداکر تـوان و با روحیۀ مثبت و تلاش، اقـدام به رویارویی 

بـا مشـکل می کنـد. چنیـن برخـوردی حکایـت از آمادگـی کامـل فـرد بـرای ورود بـه مرحلـۀ بعـدی اسـت. 

الف. به پسری علاقمند است و به نظر می آید که آنان اختلاف زیادی از نظر وضعیت اقتصادی و 
اجتماعی دارند. آن دو در محیط دانشگاه با هم آشنا شده اند و طرف مقابل نیز به شدت به 

الف. ابراز علاقه می کند. الف. احساس می کند با موقعیت پیچیده ای رو به  روست و موضوع 

به این سادگی ها نیست. او با خداوند راز و نیاز می کند تا خود را آرام کند. هر روز به خود 

یادآوری می کند که صلاح در آن چیزی است که اتفاق می افتد و خداوند مصلحت انسان را بهتر 

می داند. این روش ها به آرامش او کمک می کنند. با این حال، از آن جایی که با موقعیت پیچیده 

و مبهمی رو به  روست، از صبر استفاده می کند. او فعلاً  کاری نمی کند، رابطۀ خود را با طرف 

مقابلش زیاد نمی کند و در حد روابط متعارف دانشگاهی نگه داشته است. او معتقد است این 

موضوع نیاز به تفکّر دارد و باید به جوانب مختلف آن فکر شود.

تمرین

بـه هنـگام مواجـه شـدن بـا سـختی های زندگی، کـدام  یـک از باورهـای دینـی- معنوی به 

شـما کمـک می کنـد تـا بهـتر بتوانیـد به حـل مشـکل بپردازیـد؟ لطفاً پنج مـورد را بنویسـید:

.............................................................................................................................  -1

.............................................................................................................................  -2

.............................................................................................................................  -3

.............................................................................................................................  -4

.............................................................................................................................  -5
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تعریف دقیق مسئله ▪

یکــی از ویژگی هــای مهــم حــل مســئله معنــوی آن اســت کــه بــه مســئله فقــط از دیــدگاه خــود و نفــع 

شــخصی نــگاه نمی شــود، بلکــه فــرد بــه فراتــر از خــود می اندیشــد. مســئله در قالــب رشــد، تعالــی، کــمال 

ــردی،  ــن ف ــه خصــوص در مشــکلات بی ــن ویژگــی، ب ــف می شــود. ای ــوی تعری ــه اهــداف معن و دســتیابی ب

تفــاوت خــود را بــا حــل مســئلۀ معمولــی بــه خوبــی نشــان می دهــد. در حــل مســئلۀ عــادی، فــرد در پــی 

ــه  ــد ک ــش روشــن کن ــرای خوی ــاً ب ــد و دقیق ــف کن ــده را تعری ــش آم ــه پی ــه مشــکل خاصــی ک آن اســت ک

مشــکل چیســت. در حــل مســئلۀ معنــوی، نــگاه بــه مشــکل بــه گونــه ای اســت کــه فــرد از ســطح شــخصی و 

فــردی خویــش بیــرون رفتــه و بــه منافــع جمعــی توجــه دارد. در ایــن جــا او راحت تــر می توانــد طــرف یــا 

طرف هــای مقابــل خــود را درک کنــد، بفهمــد و مشــکل را در یــک زمینــۀ بیــن فــردی تعریــف کنــد، زیــرا در 

ایــن جــا هــدف فقــط آن نیســت کــه مشــکل حــل شــود و وی از ایــن گرفتــاری بیــرون آیــد، بلکــه هــدف آن 

اســت کــه بتوانــد در جریــان حــل مشــکل بــه رشــد و تعالــی دســت یابــد.

»  زمانــی کــه الــف. بــه خــود فرصــت فکــر کــردن داد، متوجــه مشــکل جــدی رابطــۀ خــود شــد. 
ــود. او مشــکلات دیگــری را هــم متوجــه شــد، عــدم  ــلاف اقتصــادی یکــی از مشــکلات ب اخت

ــرار  ــل ق ــرف مقاب ــودش و ط ــن خ ــای والدی ــود را ج ــه. او خ ــن علاق ــا از ای ــلاع خانواده ه اط

داد: اگــر آنهــا بــه جــای او بودنــد، چــه احساســی داشــتند. بــه خصــوص آن کــه طــرف مقابــل 

وضعیــت مالــی خوبــی دارد؛ آیــا احســاس نمی کردنــد کــه کســی بــرای ســود شــخصی و زندگــی 

بهــتر مایــل اســت بــه هــر ترتیبــی بــا پسرشــان ازدواج کنــد بــدون ایــن کــه بــا آنهــا مشــورت 

کــرده باشــد و نظــر آنهــا را جســتجو کــرده باشــد. عــلاوه بــر ایــن، متوجــه شــد کــه از ازدواج 

ــد.  ــزی نمی دان چی

تولید راه حل  ▪

ــه، بســیار مهــم اســت کــه فــرد بتوانــد راه حل هــای متعــدّد و فراوانــی بــه دســت آورد.  در ایــن مرحل

کســب آرامــش عمیــق بــه علّــت اســتفاده از منابــع معنــوی و همچنیــن مثبت اندیشــی کــه در مرحلــۀ اول 

بــه دســت آمــده، بــه فــرد ایــن امــکان را می دهــد کــه بــا ذهــن بــاز و آزادتــر بــه یافــن و تولیــد راه حل هــای 

ــن  ــوی، و همچنی ــی و معن ــون مذهب ــع و مت ــا مناب ــنایی ب ــن، آش ــر ای ــلاوه ب ــردازد. ع ــراوان بپ ــدّد و ف متع

الگوگیــری از زندگــی مقدّســان، معصومــان، بــزرگان، مصلحــان، ائمـّـه و پیامــبران، فهرســت خزانــۀ رفتــاری فــرد 

ــه،  ــی ائمّ ــن زندگ ــوی و همچنی ــی- معن ــون دین ــب مقــدس، ســایر مت ــم، کت ــرآن کری ــش می دهــد. ق را افزای

پیامــبران و مقدّســان سرشــار از روش هــای مختلــف مقابلــه بــا ســختی ها و مصائــب زندگــی اســت. مســلمّ 

اســت اســتفاده از چنیــن منابعــی، روش هــای ســالم متعــدّدی را بــرای مقابلــه بــا شرایــط ســخت زندگــی در 

ــد.  ــه برطــرف شــدن مشــکلات وی بســیار کمــک کن ــد ب ــار فــرد می گــذارد کــه می توان اختی



مهـــارت های مــعنوی      ۱۵9

ــت آورد. او  ــه دس ــتر از ازدواج ب ــات بیش ــب اطلاع ــرای کس ــی ب ــرد راه حل های ــعی ک ــف. س ال
راه حل هــای مختلفــی یافــت: صحبــت بــا دوســتانی کــه ازدواج کــرده بودنــد، مشــاهدۀ زندگــی 

افــرادی کــه ازدواج کــرده بودند،ایــن کــه وارد ازدواج بشــوند چــه خانــوادۀ طــرف راضــی باشــد 

یــا نــه و بعــد خانــواده طــرف را در شرایــط انجــام شــده بگذارنــد، صــبر بیشــتر، تــوکّل، راضــی 

بــه رضــای خداونــد بــودن و در هــر حــال شرایــط را پذیرفــن،  ... . در ایــن زمــان او از قــرآن 

کریــم کمــک گرفــت و بــه زندگــی بــزرگان دیــن نیــز پرداخــت. راه حــل دیگــری نیــز یافــت و 

آن اســتفاده از مشــورت بــود.

تمرین:

بــه هنــگام تولیــد و خلــق راه حــل بــرای مشــکلات خــود، از کــدام یــک از آیه هــای قــرآن، 

ائمـّـه، امامــان یــا بــزرگان اســتفاده می کنیــد؟ چنــد مــورد را بنویســید.

عــلاوه بــر ایــن، در حــل مســئلۀ معنــوی، روش هــای دیگــری نیــز بــرای تولیــد و یافــن راه حــل وجــود 

دارد، جــز آن چــه کــه در بــالا آمــد و یــا اینکــه در بارش هــای فکــری معمــول در نظــر گرفتــه می شــوند در 

ــه شــده اند.  ــن جــا ارائ ای

روش های تولید راه حل با رویکرد معنوی- دینی:

• پرداخــن بــه دعــا و نیایــش، راز و نیــاز بــا خداونــد بــرای دســتیابی بــه راه حل هــای 	

 ، تر مفید

• ــلاح و 	 ــر و ص ــان دادن خی ــرای نش ــال ب ــد متع ــتعانت از خداون ــاری و اس ــب ی طل

مفیدتــر، راه حل هــای 

• ایــمان بــه لطــف خداونــد کــه بــا یــاری گرفــن از وی، بــرای ســخت ترین مشــکلات 	

زندگــی نیــز راه حل هــای مفیــد بــه دســت خواهــد آمــد، 

• ــل 	 ــد ح ــای مفی ــن راه ه ــا یاف ــاری ت ــن داری و بردب ــبر، خویش ــن از ص ــک گرف کم

ــی، ــائل زندگ مس

• اتصّال به خداوند و ذکر برای دستیابی به راه حل های مفید. 	
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مسـلمّ اسـت کـه دعـا، نیایـش، ذکر و سـایر مواردی که در بالا ذکر شـد، احتمال دسـتیابی بـه راه حل های 

مفیدتـر، سـالم تر و موثرّتـر بـرای خـود و دیگـران را بسـیار تسـهیل خواهد کرد. به یاد داشـته باشـید در چنین 

شرایطـی، بسـیاری از افـراد به علت ناتوانی در کاهش احساسـات ناخوشـایند، به شـدّت دچـار تفکّرات منفی 

و ناسـالم می شـوند کـه تـوان فکـری و ذهنی آنان را به شـدت کاهـش می دهد. 

ارزیابی راه حل ها و انتخاب بهرین راه حل ▪

در ایــن مرحلــه، فــرد یــک بــه یــک، شروع بــه ارزیابــی راه حل هــای بــه دســت آمــده از مرحلــۀ قبــل 

می کنــد. هــمان طــور کــه قبــلاً گفتــه شــد، در حــل مســئلۀ معنــوی، فــرد فقــط بــه منافــع شــخصی و یــا فقــط 

بــه منافــع مــادی خــود فکــر نمی کنــد. بــه همیــن دلیــل، در ارزیابــی هــر یــک از راه حل هــای بــه دســت 

آمــده بــه مــوارد بــالا توجــه دارد. بــه عبــارت دیگــر، در ایــن جــا فقــط تحلیــل ســود و زیان بــرای وی مــد نظر 

نیســت، بلکــه مهــم ایــن اســت کــه راه حل هــای بــه دســت آمــده، باعــث ضرر و زیــان بــه دیگــران نشــود. 

پــس از ارزیابی هــای بســیار، الــف. تصمیــم گرفــت از دو راه حــل اســتفاده کنــد: اولیــن راه صــبر بــود؛ 

بــه ایــن صــورت کــه رابطــه را عمیق تــر نکننــد و اقــدام خاصــی نکننــد، بلکــه بــه خــود فرصــت دهنــد تــا 

بــا پیچیدگــی ازدواج و بــه خصــوص ازدواج خودشــان بیشــتر آشــنا شــوند تــا تصمیــم بهــتری بگیرنــد. دومیــن 

راه حــل، اســتفاده از مشــورت بــود. 

اجرا و بازبینی راه حل ها ▪

در فرآینــد حــل مســئله معنــوی، بــه هنــگام اجــرای راه حــل انتخــاب شــده، مــواردی را در نظــر می گیــرد 

کــه عــلاوه بــر مصالــح خــودش، بــه مصالــح دیگــران هــم توجــه شــده باشــد. عــلاوه بــر ایــن، چنــان چــه 

در اجــرای راه حــل مــورد نظــر، بــا شکســت رو بــه  رو شــود و یــا نتوانــد مشــکل را از سر راه زندگــی خــود 

بــردارد؛ بــه انــدازه ای کــه ســایر افــراد دچــار ناکامــی و سرخوردگــی، ناامیــدی و احساســات منفــی می شــوند، 

نخواهــد شــد. در چنیــن مــواردی، حتــی شکســت نیــز پیــام خاصــی بــرای شــخص دارد و ســعی می کنــد در 

آن معنــا و مفهــوم جدیــدی بیابــد. چنیــن روحیــه و نگرشــی باعــث می شــود کــه در صــورت مفیــد نبــودن 

راه حــل اول، فــرد بــه راه حل هــای دیگــر بپــردازد تــا آن جــا کــه بتوانــد مشــکل خــود را حــل کنــد.

در این مرحله، الف. برنامه ریزی کرد تا فعالیت های زیر انجام شود:

به دست آوردن اطلاعاتی در خصوص مکان و امکانات مرکز مشاورۀ دانشگاه،  -

وقت گرفن از مرکز مشاوره،  -

شرکت در جلسۀ مشاوره،  -

تصمیم گیری در خصوص رابطۀ بعد از اتمام مشاوره.   -
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تمرین

ــر  ــت زی ــر موقعی ــد ب ــا بتوان ــد ت ــک می کن ــه ل. کم ــه ب ــوی چگون ــئلۀ معن ــل مس ح

ــره شــود؟  چی

ل. فــردی منظّــم، بــا برنامــه و هــدف بــود و یکــی از عوامــل موفقیّــت او در زندگــی نیــز داشــن 
برنامه ریــزی، نظــم و ترتیــب بــود. وقتــی ل. بــه انتهــای دوران دانشــجویی خــود نزدیــک شــد، 

ــه انتهــا می رســد، بــه فکــر ازدواج هــم باشــد و  فکــر کــرد خــوب اســت حــالا کــه درســش ب

ــز هــمان طــوری  ــه چی ــد. هم ــاز کن ــی اش آغ ــۀ دیگــری را در زندگ ــان دانشــگاه، برنام ــا پای ب

ــه  ــل، ب ــن دلی ــه همی ــدا درس و بعــد از آن ازدواج. ب پیــش می رفــت کــه دوســت داشــت، ابت

ــی از  ــه یک ــی، ب ــد از مدت ــرد. او بع ــر می ک ــد، فک ــرح می ش ــه مط ــی ک ــنهادهای ازدواج پیش

خواســتگارانش جــواب مثبــت داد و بــا توافــق خانواده هــا قــرار شــد کــه آنــان بیشــتر بــا هــم 

ــز  ــه چپ ــه نظــر می رســید هم ــنا شــدند و ب ــا هــم بیشــتر و بیشــتر آش ــنا شــوند. آن دو ب آش

خــوب پیــش مــی رود: آن دو از نظــر فرهنگــی، اقتصــادی و اعتقــادی بســیار شــبیه بودنــد و در 

ایــن زمینــه آن دو و خانواده هایشــان نــکات مشــترک زیــادی داشــتند. بعــد از مدتــی کــه همــه 

چیــز خــوب پیــش می رفــت، ل. متوجــه شــد کــه فواصــل  بیــن ملاقات هایشــان بیشــتر و بیشــتر 

می شــود و نامــزدش روز بــه روز سردتــر. تــا ایــن کــه بــه مــدت یــک مــاه هیــچ تماســی جــز 

چنــد تلفــن ســاده نداشــتند و بعــد خانــواده ل. تمــاس گرفتنــد و توضیــح دادنــد کــه فرزندشــان 

مایــل بــه ادامــۀ رابطــه نیســت. 

ل. تــا مدت هــا گیــج، آشــفته و پریشــان بــود. او نمی توانســت دلیلــی بــرای ایــن قطــع رابطــه پیــدا 
ــا برنامــه، هــدف، گام بــه گام و اصولــی عمــل  ــق بــود، چــون ب کنــد. او در تمــام زندگــی موفّ

کــرده بــود و حــالا کــه قــرار بــود زندگــی جدیــدی را آغــاز کنــد، همــه چیــز ناگهــان و بــدون 

هیــچ دلیــل مشــخص و روشــنی بــه هــم خــورده بــود. مــادرش بــا او صحبــت کــرد و گفــت: 

»دوران آشــنایی و نامــزدی بــرای همیــن اســت کــه بتوانیــد بــا هــم آشــنا شــوید و در صورتــی 

کــه بــه هــر دلیلــی بــا هــم تناســب نداشــتید، نامــزدی بــه پایــان برســد. چــرا ناراحتــی؟«. ل. 

ــل قطــع  ــد کــه دلی ــدا کن ــن ســوال پی ــرای ای ــی ب ــی نمی توانســت جواب ــن را می دانســت ول ای

ــت. او  ــوده اس ــه ب ــت، چ ــش می رف ــوب پی ــز خ ــه چی ــه هم ــی ک ــنایی در زمان ــه و آش رابط

نمی فهمیــد کــه چــه چیــزی برنامه هــای او را بــرای زندگــی اش بــه هــم زده اســت و چــرا؟ چــه 

طــور نتوانســته بــود ایــن قســمت از زندگــی خــود را بــه درســتی مدیریــت کنــد؟
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 خلاصۀ فصل

ــوی، از هــمان اصــول و مراحــل حــل مســئله در روشــهای علمــی اســتفاده  ــارت حــل مســئلۀ معن مه

ــرد  ــی ف ــان بین ــوی، و جه ــی، معن ــادی، دین ــری اعتق ــر از نظــام جهت گی ــه متأث ــاوت ک ــن تف ــا ای ــد ب می کن

ــرد  ــن ف ــر ای ــن عــلاوه ب ــد. همچنی ــگاه می کن ــان و مســایل آن ن ــه جه ــرد ب ــه ف ــی ک ــی چارچوب اســت، یعن

ــد کــه شــامل  ــز اســتفاده مــی  کن دچــار مشــکل شــده در ایــن روش از ســبک های حــل مســئلۀ معنــوی نی

ســبک حــل مســئلۀ اشــتراکی، تفویضــی و خــود رهــبری شــده اســت. در ســبک حــل مســئلۀ اشــتراکی، فــرد بــه 

صــورت فعالانــه ای بــه حــل مســئله می پــردازد و از کمــک و یــاری خداونــد نیــز اســتفاده می کنــد. ســبک 

حــل مســئلۀ تفویضــی معمــولاً بــرای مشــکلاتی اســتفاده می شــود کــه انســان تســلطّی بــر آنهــا نــدارد. از 

آن جایــی کــه فــرد تســلطّی بــر ایــن شرایــط نــدارد، از تفویــض مشــکل بــه خداونــد اســتفاده می کنــد و بــا 

آرامــش و روشــن بینــی بــه زندگــی خــود ادامــه مــی دهــد. در حــل مســئلۀ خــود رهــبری شــده، اگــر چــه 

فــرد معتقــد اســت کــه همــه چیــز بــه اذن خداونــد اســت ولــی از عقــل و توانایــی خــود بــرای حــل مشــکل 

ــی  ــوان موقعیت ــه عن ــه مســئله ب ــرد ب ــوی، ف ــارت حــل مســئلۀ معن ــد. در هــر حــال، در مه اســتفاده می کن

ــد.  ــمال وی فراهــم می کن ــرای رشــد و ک ــه ای را ب ــه زمین ــرد ک می نگ

تمرین پایان فصل

بــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتاب هــای و منابــع علمــی و ادبــی مطالبــی 

در زمینــۀ حــل مســئلۀ معنــوی و اهمیــت آن در حوزه هــای زیــر، اســتخراج کنیــد:

• آیات قرآن کریم و دیگر کتاب های مقدس:	

• نمونه ای از رفتارهای ائمهّ، امامان و افراد و شخصیت های بزرگ و معتبر:	

• شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:	

• مقالۀ علمی یا ادبی:	

• نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:	

• سایر موارد: 	



فصل دوازدهم
ذکـــــــــــر

پــس مــرا یــاد کنیــد تــا شــا را یــاد کنــم                                          )ســورۀ بقــره: آیــۀ 152(

مــن همنشــین کســی هســتم کــه مــرا یــاد کنــد                            )فصوص الحکــم: ص 1106(

الهــی چــه غــم دارد آن کــه تــو را دارد، کــه را شــاید کــه تــو را نشــاید، آزاد آن نفــس کــه بــه 

یــاد تــو باشــد و آبــاد آن دل کــه بــه مهــر تــو باشــد و شــاد آن کــس کــه بــا تــو در پیــان 

از غیــر جــدا شــدن سرمی دانســت، کار آن دارد کــه بــا تــو در پیــان اســت. 
)خواجه عبدالله انصاری(

»  یکــی از ســالمندان تعریــف می کــرد کــه هــر جــا کــه می نشــینم، غــم و انــدوه دلم را می گیــرد. 
وقتــی بیــرون می آیــم، دلم می خواهــد بــروم خانــه. وقتــی خانــه هســتم دوبــاره دلم می گیــرد 

و می خواهــم بیایــم بیــرون. کلافــه و سردرگــم هســتم. فکــر هــر چیــزی کــه می کنــم، آرام و 

قــرارم بــر نمی گــردد. تــا ایــن کــه یــاد خداونــد می افتــم. همیــن کــه بــه او فکــر یــا تســبیحی 

ــرد.  ــم، تمــام وجــودم آرام می گی و ذکــری را شروع می کن
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»  از یکــی از نقّاشــان پــرآوازه و قدیمــی ایرانــی در مــورد زیبایی هــا پرســیدند کــه چــه تفاوتــی 
بیــن کار شــما و کار همــکاران شــما وجــود دارد کــه تابلوهــای شــما چنیــن تأثیــر  برانگیــز و 

ویــژه هســتند. وی توضیــح داد: »مــن هــر بــار کــه می خواســتم نقّاشــی کنــم، وضــو داشــتم و 

بــا یــاد خداونــد شروع بــه کار می کــردم. زمانــی کــه از هــر چیــزی نقاشــی می کــردم، آن شــی 

ــت  ــه زیباس ــردم او را ک ــعی می ک ــدم و س ــد را می دی ــه خداون ــدم، بلک ــرد را نمی دی ــا آن ف ی

ــا  ــاورم. تفــاوت کار مــن ب ــو بی ــرده تابل ــه هــمان صــورت روی پ و سرچشــمۀ زیبایــی اســت ب

دیگــران در همیــن بــود«.  تابلوهایــی کــه بــا یــاد خــدا و بــه عنــوان جلــوه ای از وی نقّاشــی 

شــده اند، متفــاوت از دیگــر کارهــا ســت. 

ذکر  ▪

یکــی از نیازهــای اساســی انســان های مومــن، معنــوی و نزدیکــی و تقــربّ بــه خداونــد اســت. نیــاز بــه 

پیونــد، ارتبــاط و اتصّــال بــا خداونــد یــا منبــع معنویــت، نیــازی اســت کــه اینگونــه انســان هــا را برمی انگیــزد 

کــه بــه صورت هــای گوناگــون بــا منبــع جهــان در اتصــال و پیونــد باشــند. ایــن نیــاز در یکــی از رفتارهــای 

دینــی معنــوی کــه ذکــر اســت، بــه بهتریــن شــکل خــود را نشــان می دهــد. دعــا، راز و نیــاز، یــاد خداونــد، 

نمــاز و بســیاری از رفتارهــای دینــی- معنــوی مختلــف بــه صورت هــای متنــوّع ایــن اتصّــال و پیونــد را برقــرار 

می کننــد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه در اســلام، ذکــر خداونــد توصیــه بســیار شــده اســت. 

ذکــر بــه معنــای جــاری کــردن چیــزی بــر زبــان اســت. همچنیــن معنــی کلمــۀ ذکــر، حفــظ 

معنــای یــک شــی یــا حــاضر کــردن معنــی آن اســت. در واقــع، ذکــر خداونــد بــه معنــای 

»خدابینــی« اســت. ذکــر توانایــی اســت کــه انســان می توانــد در همــه امــور و پدیده هــا 

از کوچــک و بــزرگ خداونــد را ببینــد و دریابــد. 

بــه زبــان ســاده، ذکــر عبــارت اســت از بــه یــاد خــدا بــودن، رابطــه ای کــه پیونــد بیشــتر و 

عمیــق بــا خداونــد را همــراه مــی آورد.

انواع ذکر ▪

ــر رشــد  ــال یــک دیگــر در اث ــه دنب ــه صــورت پــی  در پــی و ب ــواع مختلفــی اســت کــه ب ذکــر دارای ان

معنــوی صــورت می گیــرد. در بســیاری از اوقــات هــر دو نــوع ذکــر بــا هــم مــورد اســتفاده قــرار می گیرنــد. 
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ذکر لفظی  ▪

اولیــن مرتبــۀ ذکــر، ذکــر لفظــی اســت کــه انســان بــا تکــرار الفــاظ و ذکرهــای مخصــوص، یــاد و نــام 

خــدای متعــال را بــر زبــان مــی آورد ماننــد گفــن اللــه اکــبر، ســبحان اللــه،  لا الــه الا اللــه و ... . ذکــر لفظــی، 

حمــد و ســپاس از نعمت هــای خداونــد، ســتایش پــروردگار و بیــان عشــق نســبت بــه خداونــد اســت. از آن 

جایــی کــه ذکــر لفظــی بــا تکــرار عبــارات مثبــت و زیبــا همــراه اســت، خــود موجــب افزایــش احساســات 

ــت در انســان می شــود.  مثب

ذکر قلبی ▪

در ایــن نــوع ذکــر، یــاد و نــام خداونــد در تمامــی لحظــات و در تمامــی اعــمال بــر فــرد ذاکــر مســلطّ 

اســت. در چنیــن وضعیتــی، ارتبــاط و اتصّــال قــوی بیــن فــرد و خداونــد وجــود دارد و او خــود را بــه نوعــی 

بــا منبــع معنویــت متصّــل می بینــد. در چنیــن شرایطــی، انســان خداونــد را در همــۀ فعالیت هــا بــر اعــمال 

ــق  ــد و رابطــۀ عمی ــف، نوعــی پیون ــن طــور در فعالیت هــای مختل ــد و همی ــش ناظــر می دان ــار خوی و رفت

بیــن خــود و خداونــد احســاس می کنــد.

یکــی از مصادیــق مهــم ذکــر، نمــاز اســت، زیــرا نمــاز عــلاوه بــر ذکــر زبانــی، نیــاز بــه حضــور و ارتبــاط 

عمیــق بــا خداونــد دارد. نمــاز، نوعــی دیــدار بــا خداونــد و حــس کــردن عمیــق حضــور وی اســت.

ذکــر لفظــی، مقدمــه ای اســت بــرای ذکــر قلبــی. راه دســتیابی بــه ذکــر قلبــی، ذکــر زبانــی 

اســت. ذکــر قلبــی، اطاعــت و پیــروی کامــل از دســتورات مذهبــی و معنــوی اســت. در 

همــه حــال بــه یــاد خداونــد بــودن، او را ناظــر بــر رفتــار و اعــمال خــود دانســن و پیونــد 

عمیــق بــا وی، لازمــه اش انجــام فرایــض و دســتورات معنــوی و مذهبــی اســت. فقــط در 

چنیــن شرایطــی اســت کــه انســان هیــچ گاه خــود را تنهــا و رهــا شــده احســاس نمی کنــد 

ــار او و از »رگ  ــد در کن ــط خداون ــۀ شرای ــال و در هم ــه ح ــه در هم ــاور دارد ک ــه ب بلک

ــر اســت«. ــه او نزدیک ت گــردن ب

تمرین

آیا ذکر می گویید؟ اگر جواب شما بلی است، تأثیرات ذکر بر خود و زندگی تان را بنویسید. 

اگــر خودتــان تجربــۀ ذکــر گفــن نداریــد، از دوســتان و آشــنایان تان بخواهیــد، تأثیــر ذکــر 

را بیــان کننــد و آنهــا را بنویســید.
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پیامدهای ذکر  ▪

عــلاوه بــر آن کــه ذکــر خــود تجربــۀ شــیرینی اســت، کــه هــمان ارتبــاط و اتصــال بــا خداونــد اســت، 

دارای پیامدهــای مهمــی اســت کــه از بعــد ســلامت جســم و روان از اهمیــت بســیار بالایــی برخــوردار اســت. 

پیامدهــای ذکــر را می تــوان بــه صــورت زیــر خلاصــه کــرد:

دست یابی به آرامش عمیق ▪

فــردی کــه بــاور دارد بــا خداونــد رابطــه ای عمیــق دارد، در هــر شرایــط خداونــد بــا او در ارتبــاط اســت 

ــار او قــرار دارد، مســلمّ اســت کــه کمــتر دچــار پریشــانی و آشــفتگی  و در لحظــات ســخت زندگــی در کن

می شــود. بــه خصــوص آن کــه »یــاد خــدا، منبــع آرامــش دل هاســت«. 

اعتماد به نفس ▪

اصــولاً هنگامــی کــه انســان بــاور داشــته باشــد پشــتوانۀ محکمــی در زندگــی خــود دارد، از اعتــماد بــه 

ــا  نفــس بالاتــری برخــوردار می شــود. حــال آن کــه بــاور داشــته باشــد خداونــد در کنــار او و هــر لحظــه ب

اوســت. در چنیــن شرایطــی، انســان نــه بــه آســانی از اتفاقــات ناراحــت کننــده متأثــر می شــود و نــه از آن 

ــد.  ــارزه می کن ــختی ها مب ــع و س ــکلات، موان ــا مش ــتد و ب ــه می ایس ــد، بلک ــرار می کن ف

امید و امیدواری ▪

افــرادی کــه اعتقــادات دینــی- معنــوی ضعیفــی دارنــد، یــا چنیــن دیــدگاه و چارچوبــی در زندگــی خــود 

ــن  ــه ای ــان، ب ــوند. آن ــی می ش ــدی و درماندگ ــاس ناامی ــار احس ــی دچ ــیب های زندگ ــراز و نش ــد، در ف ندارن

نتیجــه می رســند کــه قــادر نخواهنــد بــود بــه آن چــه دوســت دارنــد، دســت یابنــد. در نتیجــه در مواجهــه بــا 

ناملایــمات، مشــکلات و شکســت ها بــه آســانی تســلیم می شــوند و از ادامــۀ راه خــود منــرف می شــوند. 

ــا  ــد ت ــه او کمــک می کن ــه تنهــا آرامــش می دهــد، بلکــه ب ــه انســان ن ــد ب ــاد خداون ــی کــه ذکــر و ی در حال

ــز  ــل، دچــار ناامیــدی و درماندگــی نی ــن دلی ــه همی ــد. ب در ســختی های زندگــی خــود را تنهــا احســاس نکن

نخواهــد شــد. نتیجــۀ چنیــن وضعیتــی روحیــۀ ســالم، شــادی و موفقیــت بیشــتر اســت. 

ــود و از او  ــه او داده ب ــه را ب ــف هفت ــای مختل ــر روزه ــش، ذک ــل از فوت ــزرگ و. قب »  مادرب
خواســته بــود هــر روز صبــح قبــل از بیــرون رفــن از خانــه، ذکــر هــر روز را بگویــد. 

مادربــزرگ، بــه اوگفتــه بــود ایــن ذکرهــا باعــث می شــود شروع روز تــو بــا ایــن نیّــت باشــد 

ــه  ــو راضــی باشــد. حــال ک ــد از ت ــی خداپســندانه باشــد و خداون ــه می کن ــه هــر کاری ک ک

مادربــزرگ فــوت کــرده اســت، او هــر روز همیــن کار را می کنــد و احساســش ایــن اســت 

کــه چــون روزش را بــا یــاد خــدا شروع  کــرده پــس موفقیــت از آنِ او خواهــد بــود زیــرا در 

راه رضــای خــدا گام برمــی دارد.
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درست اندیشیدن ▪

تحقیقــات بســیاری در ســال های اخیــر، نشــان داده انــد کــه تفکّــر انســان و اندیشــۀ او، نقــش مهمــی 

ــد مســایل خــود را  ــد، باهــوش و قــوی نمی توانن ــد. در بســیاری از اوقــات، افــراد توانمن در ســلامت وی دارن

بــه درســتی حــل کننــد یــا بــرای زندگــی خــود تصمیــم بگیرنــد، زیــرا عوامــل مختلــف و متعــدّد ذهــن آنــان 

را دچــار مشــکل کــرده اســت. در نتیجــه فــرد قــادر نیســت از توانــی کــه دارد، بــرای حــل مشــکلات خــود 

ــی و  ــکار منف ــار اف ــرا دچ ــد، زی ــاز می مان ــرد از حــل مشــکل خــود ب ــز ف ــات نی ــد. گاهــی اوق ــتفاده کن اس

مزاحــم شــده اســت.

 یکــی از مهم تریــن اثــرات ذکــر حتـّـی ذکــر لفظــی آن اســت کــه مانــع از هجــوم افــکار منفــی 

می شــوند، زیــرا ذهــن فــرد مشــغول کار مفیــد و ســالم دیگــری اســت و از آن جایــی کــه ذهــن انســان ماننــد 

ــه او  ــکار مزاحــم ب ــز دیگــری باشــد، اف ــه مشــغول چی ــک خــط اســت، هنگامــی ک ــی، ت تلفن هــای معمول

هجــوم نمی آورنــد. بــه همیــن دلیــل، فــرد قــادر خواهــد بــود از تــوانِ فکــری خــود بــه درســتی اســتفاده کنــد 

و مســئله یــا مشــکل خــود را حــل بــه درســتی حــل کنــد. 

احساس تسلّط بر زندگی  ▪

ــار و یــاور او در ســختی های زندگــی اســت، بــه او نزدیــک اســت، در  کســی کــه بــاور دارد خداونــد ی

هــر حــال و شرایطــی کــه باشــد، خداونــد در کنــار اوســت، اگــر خداونــد را یــاد کنــد، خداونــد هــم او را یــاد 

خواهــد کــرد، مســلمّ اســت کــه در زندگــی و کارهــای خــود احســاس تســلطّ می کنــد. چــرا؟ چــون خــدا بــا 

اوســت. مســلمّ اســت کــه در چنیــن شرایطــی، یــک انســان بــا یــک روحیــۀ فوق العــاده بــرای برنامه هــا و 

اهــداف خــود در زندگــی تلاش هــای بســیار خواهــد کــرد. 

ر. فرزنــد میانــی یــک خانــوادۀ 7 نفــری بــود کــه والدینــش کمــتر توانســته بودنــد بــه او محبــت 
ــت  ــرا دوس ــی م ــچ کس ــردم هی ــاس می ک ــرد: »احس ــف می ک ــد. ر. تعری ــان دهن ــود را نش خ

ــران  ــرای دیگ ــم ب ــودن و نبودن ــردم ب ــاس می ک ــد. احس ــی نمی ده ــن اهمیت ــه م ــدارد و ب ن

اهمیتــی نــدارد. روحیــۀ خوبــی نداشــتم و در نوجوانــی درگیــر دوســتان نابــاب و رفتارهــای 

ــم داد.  ــه تکان ــدم ک ــه  رو ش ــرآن رو ب ــۀ ق ــد آی ــا چن ــان ب ــه، ناگه ــدم. در مدرس ــب ش نامناس

ــردم  ــر می ک ــت. فک ــترس ماس ــی در دس ــن راحت ــه ای ــد ب ــه خداون ــم ک ــاور کن ــتم ب نمی توانس

ــتباهاتم  ــر اش ــه خاط ــد و ب ــد نکرده ان ــای ب ــه کاره ــت ک ــوب اس ــای خ ــال آدمه ــد م خداون

خداونــد هــم مــرا دوســت نــدارد. ایــن آیه هــا مــرا تــکان داد. احســاس کــردم اگــر والدینــم مــرا 

ــد، همســایه ها از  ــم می کنن ــد، معلم هــا دعوای ــم می کنن ــم اذیت ــد، خواهــر و برادرهای نمی بینن

مــن بدشــان می آیــد، کســی هســت کــه اگــر صدایــش کنــم بــه مــن جــواب خواهــد داد. بعــد 

از آن جــرات کــردم خــدا را صــدا کــردم، بــا او حــرف زدم، او را احســاس  کــردم، بــا مــن بــود، 

همیشــه، همــه جــا، و ... . هــر چــه بیشــتر بــا خــدا بــودم کمــتر بــه سراغ دوســتانم می رفتــم، 
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بیشــتر درس خوانــدم، بیشــتر موفــق شــدم. حــالا احســاس می کنــم هیــچ چیــزی هــم بــا مــن 

همــراه نباشــد، نباشــد، مهــم ایــن اســت کــه مــن بــا او هســتم و می خواهــم او از مــن راضــی 

ــم مشــکلات و ســختی ها  ــال رضــای او هســتم، احســاس می کن ــه دنب ــی ب ــس. وقت باشــد و ب

ــاد او و  ــا ی ــق ام و از آن بحران هــا رد شــدم، فقــط ب ــم موف ــچ اســت. الآن احســاس می کن هی

بــا حضــور او«.

پرهیز و دوری از کارهای ناسالم ▪

فــردی کــه بــاور دارد ارزشــها، اخــلاق، معنویــت، خالــق، و خداونــدی در همــه حــال و در همــه شرایــط 

وجــود دارد و ناظــر بــر رفتــار اوســت، بــه ویــژه کــه معتقــد باشــد از »رگ گــردن هــم بــه او نزدیک تراســت« 

و فقــط »کافــی اســت او را بخوانــد« مســلمّ اســت کــه بــه خــود اجــازه نمی دهــد کــه کاری نامناســب، زشــت 

و ناپســند انجــام دهــد. 

مراقبت و توجه بیشر به خود ▪

کســی کــه وجــودی معنــوی دارد، بــاور بــه جهانــی هدفــدار دارد، بــه ویــژه اگــر بــه یــاد خــدا باشــد، بــه 

یــاد خویــش کــه خــود موجــودی بــا ارزشــهای معنــوی و الهــی اســت نیــز هســت. ایــن یــاد بــه دو صــورت 

بــه مراقبــت بیشــتر از خــود می انجامــد: 1- اثــر مســتقیم؛ و 2-اثــر غیــر مســتقیم. 

اثــر مســتقیم  |  تحقیقــات نشــان داده اســت تعلــق خاطــر بــه جهــان معنــا و یــاد خداونــد مســتقیم  

ــه رفتارهــای ناســالم، مخــربّ و اشــتباه  ــوی- دینــی کمــتر ب ــرا انســان معن ــر دارد، زی ــر مراقبــت خــود تأثی ب

می پــردازد. رفتارهــای ناســالم، رفتارهایــی هســتند کــه در درجــۀ اول بــه خــود شــخص صدمــه می زننــد؛ ماننــد 

اســتفاده از الــکل، مــواد، ســیگار، قــمار، نــزول گرفــن، فریبــکاری و حیله گــری. اولیــن کســی کــه بــا انجــام 

چنیــن رفتارهایــی صدمــه می خــورد، خــودِ فــرد اســت. بــه همیــن دلیــل، کســی کــه خداونــد را ناظــر بــر 

ــد در همــۀ  ــاور دارد کــه خداون ــد و ب ــد نزدیــک احســاس می کن ــه خداون ــد، خــود را ب اعــمال خــود می دان

شرایــط در کنــار او و بــا اوســت، بــا انجــام نــدادن چنیــن رفتارهایــی بیشــتر ســالم می مانــد و از خــود نیــز 

مراقبــت بــه عمــل مــی آورد. 

اثــر غیرمســتقیم  |   ایــن یادهــا پیامدهــای مثبــت بســیاری در زندگــی انســان دارد؛ از جملــه افزایــش 

امیــدواری، اعتــماد بــه نفــس و احســاس تســلطّ در زندگــی داشــن و ...  چنیــن روحیــه ای، مانــع اســتفاده 

ــه  ــد ک ــالمی می پردازن ــای ناس ــن رفتاره ــه چنی ــتر ب ــرادی بیش ــود. اف ــی می ش ــالم در زندگ ــای ناس از روش ه

ــه سراغ  ــرای کســب آرامــش ب ــذا ب ــر ســالم نیســتند، آشــفته و پریشــان اند و ... . ل ــه تفکّ ــادر ب ــد، ق ناامیدان

رفتارهــای ناســالم می رونــد. حــال، وقتــی فــرد از آرامــش و ســلامت روانــی بیشــتری برخــوردار اســت، دلیلــی 

و ضرورتــی یــا میلــی بــرای رفتارهــای ناســالم نــدارد. بدیــن ترتیــب، یــاد خداونــد، منجــر بــه مراقبــت و توجــه 

ــه خــود می شــود.  بیشــتر ب
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تمرین

هــر یــک از مــوارد زیــر را بــه دقــت بررســی کنیــد و مشــخّص کنیــد مشــکل اصلــی ایــن 

ــا از شرایــط و  ــد ت ــان کمــک می کن ــه آن ــد ب ــاد و ذکــر خداون ــه ی افــراد چیســت و چگون

مشــکلات زیــر رهایــی یابنــد. 

زمانــی کــه ن. مــروط شــد، احســاس کــرد همــه چیــز را از دســت داده اســت. گویــی، او 

هــمان دانــش آمــوز برجســتۀ اســتان نیســت. 

مشکل: 

تأثیر ذکر و یاد خداوند:

وقتــی ص. متوجــه شــد، دوســتش ترجمــه مشــترک شــان را بــه اســم خــودش چــاپ کــرده 

و او هیــچ مدرکــی بــرای ترجمــه مشــترک در دســت نــدارد، هیــچ اعتراضــی نکــرد ولــی 

دیگــر دســت بــه ترجمــه کتــاب هــم نــزد. 

مشکل: 

تأثیر ذکر و یاد خداوند:

ــه او توجــه داشــت دیگــر  وقتــی مــادر ق. فــوت کــرد، احســاس کــرد تنهــا کســی کــه ب

ــدارد. ــی ن ــچ کســی را در زندگ نیســت و هی

مشکل: 

تأثیر ذکر و یاد خداوند:

وقتــی ب. متوجــه شــد نامــزدش کــه ایــن همــه بــا هــم راجــع بــه آینــده و زندگــی مشــترک 

ــه  ــاد رفت ــر ب ــده اش ب ــام آین ــرد تم ــاس می ک ــت، احس ــاد اس ــد، معت ــرده بودن ــت ک صحب

اســت و دیگــر هیــچ کســی را نــدارد.

مشکل: 

تأثیر ذکر و یاد خداوند:
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ــه  ــی داد. زمانیک ــام م ــز  انج ــی را نی ــار خلاف ــر رفت ــید و ه ــش نمی رس ــه درس های ش. ب

هنــگام رانندگــی تحــت تأثیــر مــواد بــود تصــادف شــدیدی کــرد و دو مــاه در بیمارســتان 

ــم و  ــدت زنده ای ــک م ــد: »ی ــرد. او می گوی ــرف می ک ــواد م ــم م ــاز ه ــود و ب ــتری ب بس

می میریــم. نــه آمدنــش بــا مــن بــود، نــه رفتنــش. اول و آخــرش دســت مــا نبــود، بقیــه اش 

هــم دســت مــا نیســت«.

مشکل: 

تأثیر ذکر و یاد خداوند:

موقعیت های استفاده از ذکر ▪

اگــر چــه در هــر حــال و هــر موقعیتــی، ذکــر مناســب و بــه جاســت و اصــولاً انســان ذاکــر، انســانی 

اســت کــه در همــه حــال و در همــه شرایــط، بــه یــاد خداونــد می افتــد و بــا او در اتصّــال اســت، بــا ایــن 

ــه شــده اســت:  ــه شــدت توصی ــر ب حــال، در موقعیت هــایِ خاصــی از زندگــی، اســتفاده از ذک

هنگام خشم ▪

اگـر چـه خشـم، یکـی از هیجان هـای عـادی و معمـول انسان هاسـت ولـی لازم اسـت کـه فـرد بتوانـد 

مدیریـت مناسـبی بـر خشـم خـود داشـته باشـد؛ در غیـر این صـورت ممکن اسـت حرفـی بزنـد، کاری کند یا 

تصمیمـی بگیـرد کـه بعـداً باعـث پشـیمانی وی شـود و خودش یـا دیگـران را در دردسرهـای زیـادی بیاندازد. 

یکـی از مقابله هـای بسـیار مناسـب بـرای مدیریـت خشـم آن اسـت کـه فـرد بتوانـد  توجـه خـود را بـه 

موضـوع دیگـری معطـوف کنـد. اسـتفاده از چنیـن تکنیکـی باعـث می شـود که فـرد بتوانـد از موضـوعِ مورد 

عصبانیـت کـه ذهـن و فکـر او را بـه خـود مشـغول کـرده، بیـرون آیـد و بـه موضوع دیگـری که خنثی اسـت 

توجـه کنـد و در نتیجـه بتوانـد از عصبانیـت خـود بکاهـد و به آرامـش برگردد. با این حال، گاه سـخت اسـت 

کـه فـرد بتوانـد چنیـن کاری انجـام دهـد. ولـی هنگامـی کـه موضـوعِ ذکـر در میان باشـد هر موضـوع ذکری 

و یـاد کـردن از خداونـد، برگردانـدن تمرکـز از موضـوعِ مـورد عصبانیـت و توجـه بـه خداونـد و یـاد کـردن از 

وی آسـان تر و حتـی بسـیار دل نشـین تر خواهـد بـود. در نتیجـه، از خشـم و عصبانیت فرد کاسـته می شـود و 

همچنیـن از تصمیم هـا، اعـمال و گفتـار نامناسـب نیـز پیشـگیری می شـود. 

د. دانشــجوی بســیار فعّالــی بــود و زیــر نظــر یکــی از اســتادهای خــود، ترجمه هــای خوبــی ارائــه 
مــی داد. روزی یکــی از دوســتانش کــه بــه پیرفت هــای د. حســادت می کــرد بــا آن اســتاد بــه 

گونــه ای صحبــت کــرد کــه د. از ایــن همــکاری بــا آن اســتاد ناراضــی اســت و آن اســتاد هــم 
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کارهــای دیگــری بــه د. نــداد. زمانــی کــه د. متوجّــه اشــتباه دوســتش شــد، آن قــدر عصبانــی 

شــد کــه حــد نداشــت. او احســاس می کــرد کــه از دوســتش ضربــۀ بــدی خــورده اســت و بایــد 

تلافــی کنــد. تمــام ذهنــش معطــوف بــه همیــن موضــوع بــود. بــه یــادش افتــاد کــه دوســتش دو 

مــورد از رازهــای زندگــی اش را فقــط بــه او گفتــه اســت و اگــر ایــن رازهــا بــرای دیگــران فــاش 

شــود، دوســتش ضربــه بــدی می بینــد. بــا فکــر تلافــی کــردن، کمــی ذهنــش آرام شــد. بعــد، 

ــد ســتاّرالعیوب و پوشــاننده خطاهــای  ــاد آورد کــه خداون ــه ی ــاد. ب ــاد خــدا افت ــه ی ــان ب ناگه

ــان ها را  ــکالات انس ــا و اش ــد عیب ه ــه خداون ــد ک ــش آم ــه ذهن ــر ب ــن فک ــت. ای ــران اس دیگ

ــتش  ــه دوس ــد و ب ــتفاده کن ــوء اس ــران س ــماد دیگ ــد از اعت ــالا او می خواه ــاند و ح می پوش

خیانــت کنــد. بــه تدریــج او آرام و آرام تــر شــد و دیگــر، بــه صدمــه ای کــه از دوســتش خــورده 

بــود فکــر نمی کــرد. او شروع بــه فکــر کــرد: چــه کاری می توانســت بکنــد تــا نظــر اســتادش را 

عــوض کنــد؟ بــه نظــرش رســید کــه بهتریــن کار ایــن اســت کــه بــا او صحبــت کنــد و مشــکل 

را کامــلاً شرح دهــد. 

تمرین

بــه نظــر شــما یــاد خداونــد بــه هنــگام خشــم، چگونــه می توانــد باعــث کاهــش خشــم 

شــود؟ حداقــل ســه مــورد بنویســید:

...............................................................................................................................  -1

...............................................................................................................................  -2

...............................................................................................................................  -3

هنگام سختی ها ▪

ــر لفظــی،  ــد. ذک ــه انســان کمــک می کن ــگام ســختی ها ب ــه هن ــی، ب ــر قلب ــر لفظــی و چــه ذک چــه ذک

ــش  ــه وی آرام ــر ب ــوی دیگ ــد و از س ــده دور می کن ــده و آزارن ــان کنن ــات پریش ــرد را از موضوع ــه ف توج

می دهــد و ذکــر قلبــی، آرامشــی عمیق تــر و اساســی تری بــه دنبــال مــی آورد. در چنیــن شرایطــی، فــرد بــا 

یــاد خداونــد و لمــسِ حضــور وی در همــه اوضــاع و احــوال خــود بــه خصــوص در شرایــط ســخت زندگــی، 

قــادر بــه تحمّــل آن شرایــط بــه حــد بهینــه و رهایــی از آنهــا خواهــد بــود. 
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تمرین

ــل  ــه تحمّ ــختی ها، چگون ــگام س ــه هن ــد ب ــاد خداون ــا ی ــر ب ــز ذک ــوع و نی ــر ن ــر از ه ذک

ســختی ها را  افزایــش می دهــد؟ حداقــل پنــج مــورد بنویســید:

...............................................................................................................................  -1

...............................................................................................................................  -2

...............................................................................................................................  -3

...............................................................................................................................  -4

...............................................................................................................................  -5

هنگام کار و کوشش ▪

ــه اهــداف  ــد ب ــا بتوان ــرد در حــال کار و کوشــش اســت ت ــه ف  در بســیاری از موقعیت هــای زندگــی ک

مختلــف زندگــی خــود دســت یابــد؛ دچــار احساســات مختلــف و بــه خصــوص تــرس از شکســت می شــود 

کــه اگــر نتوانــد ایــن موضوعــات را بــه درســتی مدیریــت کنــد، تحــت تأثیــر آنهــا از تــلاش و کوشــش ناامیــد 

شــده و در نتیجــه دچــار شکســت می شــود. بعــد بــه نوبــۀ خــود، تجربــۀ شکســت باعــث ایجــاد تــرس بیشــتر، 

ــن ترتیــب،  ــه همی ــا تســلیم فــرد می انجامــد و ب ــه شکســت ی ــاره ب ــدی بیشــتر و ... می شــود کــه دوب ناامی

ناگهــان افــکار و تجــارب آزارنــده و ناســالم، ذهــن و رفتــار فــرد را در خــود می پیچنــد. 

بــا اســتفاده از ذکــر، هــم افــکار مخــرب و پریشــان کننــده کاهــش، و هــم میــزان تســلطّ فــرد از شرایــط 

زندگــی افزایــش می یابــد. 

»  یکــی از دوســتان تعریــف می کــرد پاییــز بــرای انجــام مأموریــت بــه شــهرهای مختلــف یــک 
ــل  ــا ماشــین از روی پ ــی از شــهرهای کوچــک، ب ــک ورودی یک ــم. نزدی اســتان ســفر می کردی

کوچکــی عبــور کردیــم. افــراد محلــی بــا خنــده توضیــح دادنــد: »ایــن پلــی کــه از روی آن بــا 

ماشــینی بــه ایــن بزرگــی رد می شــویم، پلــی قدیمــی اســت مربــوط بــه چنــد صــد ســال قبــل 

ــد. اگــر چــه آن زمــان، ماشــین  ــوز مــردم از آن اســتفاده می کنن ــوز ســالم اســت و هن کــه هن

و کامیــون نبــوده اســت ولــی ایــن پــل تحمــل کامیــون بــا بــار را نیــز دارد. پــل دیگــری نیــز 

دو ســال پیــش بــا آخریــن متــد پیرفتــه روی همیــن رودخانــه زده شــده بــا اولیــن بارندگــی 

پاییــزی ســال گذشــته تخریــب شــد«. همــه بــه فکــر فــرو رفتیــم چطــور ممکــن اســت پلــی 

بــا ایــن قدمــت پــا برجــا بمانــد و پلــی جدیــد بــه ایــن راحتــی فــرو ریــزد. یکــی از همــکاران 
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کــه مســن تر بــود گفــت: »تعجــب نــدارد. قدیمی هــا هــر چــه می ســاختند چــه یــک وســیلۀ 

ــای  ــد و رض ــد خداون ــت می دادن ــه اهمی ــزی ک ــا چی ــه تنه ــط ب ــل، فق ــک پ ــه ی ــک چ کوچ

خداونــد بــود. از آن جایــی کــه بــه یــاد خداونــد بودنــد نــه تنهــا از بهتریــن تــوان خــود اســتفاده 

ــرد. الآن  ــا کمــک می ک ــاخته آنه ــه اســتحکام و دوام س ــز ب ــد نی ــاد خداون ــه ی ــد، بلک می کردن

هــم همیــن اســت، هــر کاری کــه شــما انجــام می دهیــد اگــر بــا یــاد خداونــد و ذکــر او و بــرای 

او باشــد، کیفیتــش بســیار متفــاوت خواهــد بــود. امتحــان کنیــد نتیجــه را ببینیــد«.

تمرین

ــش  ــه  کار و کوش ــتر ب ــا بیش ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــد ب ــاد خداون ــر و ی ــه ذک چگون

ــید: ــورد بنویس ــج م ــل پن ــد؟ حداق بپردازی

...............................................................................................................................  -1

...............................................................................................................................  -2

...............................................................................................................................  -3

...............................................................................................................................  -4

...............................................................................................................................  -5

هنگام شادمانی ها ▪

ذکـر چیـزی نیسـت کـه محـدود بـه شرایـط خاصـی از زندگـی باشـد. کافـی نیسـت کـه در سـختی ها 

و بحران هـای زندگـی بـه ذکـر بنشـینیم و یـا بـه یـاد خداونـد باشـیم، بلکـه توصیـه شـده اسـت کـه هنـگام 

شـادمانی ها و اوقـات خـوش زندگـی نیـز بـه یـاد خداونـد باشـید. ذکـر، بـه یـاد خداوند بـودن اسـت و وجود 

او را در همـه حـال در کنـار خـود و ناظـر بـر اعـمال خود دانسـن. بنابراین، چه فرد در اوقات سـختی باشـد، 

چـه شـادمانی، خداونـد را در یـاد خواهد داشـت. نکتۀ مهم آن اسـت که چنیـن به یاد خداوند بـودن، ذکر او 

گفـن، او را حـس کـردن، بـه خصـوص در شـادمانی ها بـه مفهوم شـکر کـردن بسـیار نزدیک می شـود و همان 

طـور کـه گفتـه شـد، شـکر خداونـد، نعمـت و بـرکات را زیـاد و زیادتر خواهـد کرد. 

»  یکی از دانشجویان از یکی از استادهای خود رمز موفقیت او را پرسید. او توضیح داد: »من 
همیشه در همۀ شرایط و در همۀ موقعیت ها با او هستم و مانند یک دوست همیشگی با 

او صحبت می کنم. به خصوص هر بار که موفقیتی، شادی و خوشی در زندگی ام پیش می آید، 
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ابتدا به یاد او می افتم. وقتی اولین موفقیتم در زندگی را به دست آوردم که قهرمانی در یکی 

از تیم های استانی بود، اولین چیزی که به ذهنم آمد، خداوند بود و خداوند را شکر کردم که 

چنین مسیر موفقیتی را در زندگی باز کرده، احساس می کنم یاد خداوند برکتی به زندگی ام و 

روحیه ای به من داده است که منبع تمام موفقیت هایم است«.

 

تمرین: 

شــما در چــه مواقعــی خداونــد را بــه یــاد می آوریــد؟ در فــرم زیــر علامــت بزنیــد. ســپس، 

موانــع و همچنیــن راه کارهایــی بــرای افزایــش ذکــر و یــاد خداونــد ارائــه دهیــد. 

راه کارهاموانعمقدارموقعیت ها

خشم

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

سختی ها

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

کار و کوشش

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

شادمانی ها

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

کل

        کم 

  متوسط 

      زیاد 

 

راه های پرورش ذکر و یاد خداوند  ▪

هماننــد ســایر مهارت هــای معنــوی، ذکــر و یــاد خداونــد نیــز یــک مهــارت اســت و نیــاز بــه تمریــن دارد. 

هــر چــه شــما در ایــن زمینــه بیشــتر و بیشــتر تمریــن کنیــد، تجــارب معنــوی و اثــرات ذکــر و یــاد خداونــد در 

زندگــی شــما افزایــش می یابــد. بــه همیــن دلیــل، ســعی کنیــد در موقعیت هــای مختلــف از روش هــای زیــر 
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اســتفاده کنیــد. بــه یــاد داشــته باشــید، مهارت هــای معنــوی و از جملــه پــرورش ذکــر و یــاد خداونــد، چیــزی 

نیســت کــه نیــاز بــه زمــان و مــکان خاصــی داشــته باشــد، بلکــه در هــر جایــی و در هــر لحظــه ای ممکــن 

اســت انجــام شــوند. مهــم ایــن اســت کــه شــما بخواهیــد و بــاور کنیــد کــه تمرینــات شــما ثمــر می دهــد. 

فعالیت هایی که به شما کمک می کند تا  ذکر و یاد خداوند در زندگی تان افزایش یابد:

• ــای 	 ــد، حکمــت و معن ــع، بحــران و ســختی برخوردی ــا مشــکل، مان ــه ب ــی ک هنگام

ــد. ــه آن را کشــف کنی نهفت

• ارزش امکانــات، نعمت هــا و نــکات مثبــت زندگــی خــود را بدانیــد و از بابــت آنهــا 	

قــدردان باشــید.

• ــدام از 	 ــر ک ــد. ه ــت کنی ــود دقّ ــراف خ ــای اط ــی و زیبایی ه ــای طبیع ــه پدیده ه ب

ــد اســت. ــا عظمــت جهــان و نشــانی از خداون آنهــا، نشــانه ای خلقــت ب

• به روابط عمیق انسانی، دوستی ها و روابط مثبت فامیلی خود فکر کنید. 	

• ــا یــاد 	 بــه انســان های اطــراف خــود کمــک کنیــد نــه بــرای شــهرت و نــام، بلکــه ب

ــرای او. خداونــد و ب

• در موقعیت هــای مختلــف زندگــی و مکان هــای مختلــف حضــور خداونــد در 	

ــد. ــی کنی ــود را بررس ــی خ زندگ

• همه این موارد را ذکر تلقی کنید و تکرار مکرر کنید.	

 بیشر به زیارتگاه ها، اماکن مذهبی و مقدس بروید و یا هر جای دیگری که:

• وجود خداوند را بیشتر می توانید احساس کنید.	

• اعمال و رفتارهای دینی- معنوی بیشتری انجام دهید.	

• در احساسات مختلف که در شما برانگیخته می شود، خداوند را به یاد آورید.	

• شکر نعمت های خداوند را به جای آورید.	

• در موقعیت هــای مختلــف زندگــی خداونــد را بــه یــاد آوریــد. خداونــد از رگ گــردن 	

بــه انســان نزدیک تــر اســت بنابرایــن، همــه جــا و همــۀ شرایــط بــا شماســت.

• قبل از انجام هر تصمیم، برنامه، گفته و نظری، به خداوند فکر کنید. 	

• در هــر اتفاقــی کــه بــرای شــما رخ می دهــد، قبــل از هــر چیــز حکمــت و مصلحــت 	

خداونــد را در نظــر داشــته باشــید. 
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خلاصۀ فصل ▪

ــای  ــرد نام ه ــت و ف ــاظ اس ــرار الف ــه تک ــی ک ــر لفظ ــت: ذک ــورت اس ــه دو ص ــد ب ــر خداون ــاد و ذک ی

ــان مــی آورد و ذکــر قلبــی کــه هــمان ارتباطــی اســت کــه انســان بیــن خــود و  ــه زب مختلــف خداونــد را ب

خــدای خــودش اتصــال می کنــد. معمــولاً ایــن دو ذکــر بــا هــم هســتند. ذکــر و یــاد خداونــد اثــرات مختلفــی 

بــر زندگــی انســان دارد از جملــه: دســتیابی بــه آرامــش، اعتــماد بــه نفــس، مراقبــت بیشــتر از خــود، دوری 

از کارهــای ناشایســت، درســت اندیشــیدن، تســلطّ بــر زندگــی و امیــد و امیــدواری. یــاد و نــام خداونــد در 

ــی و شــادمانی، کار و کوشــش، خشــم  ــع ناراحت ــه مواق ــد از جمل ــه انســان کمــک می کن ــع بســیاری ب مواق

ــن و  ــه تمری ــاز ب ــد هــر مهــارت دیگــری، نی ــد همانن ــاد خداون و ناکامی هــا و ســختی های زندگــی. ذکــر و ی

تــلاش دارد.

تمرین پایانی فصل

بــا مراجعــه بــه متــون دینــی- معنــوی، ســایر کتاب هــا و منابــع علمــی و ادبــی مطالبــی 

ــت آن در حوزه هــای زیــر، اســتخراج کنیــد: در زمینــه ذکــر و اهمیّ

• از آیات قرآن کریم یا دیگر کتاب های مقدس:	

• نمونه ای از رفتارهای ائمه، امامان و افراد و شخصیت های بزرگ و معتبر:	

• شعر، حکایت، جملات زیبا و ضرب المثل:	

• مقالۀ علمی یا ادبی:	

• نام کتب یا افراد مهمی که در این زمینه کار کرده اند:	

• سایر موارد: 	



منابـــع
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• افتخارزاده، شمسی )1386(. انسان سالم از دیدگاه قرآن و حدیث. سفینه. شماره 17.	

• ایرجی، حسن )1389( ذكر چیست، ذاكر كیست؟ فصلنامه ادیان و عرفان، شماره 23.	

• بوالهــری، جعفــر؛ دوس علــی، هــدی؛ و  میرزایــی ونــد، مصلــح )1391(. رویکــرد معنــوی 	

در آمــوزش پزشــکی و علــوم انســانی. در بوالهــری و همــکاران. مهارتهــای معنــوی بــرای 

دانشــجویان: کتــاب مربیــان، وزارت علــوم تحقیقــات و فنــاوری، دفــتر مرکــزی مشــاوره.  تهــران: 

ــران.  ــگاه ته ــاوره دانش ــز مش ــن آوری و مرک ــات و ف ــوم، تحقیق ــاوره  وزارت عل ــزی مش ــتر مرک دف

• پیــروی، حمیــد )1390(. صــبر و بردبــاری. تهــران: دفــتر مرکــزی مشــاوره  وزارت علــوم، تحقیقات 	

و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهران. 

• جوادی آملی، عبدالله )1372(. شریعت در آینه معرفت. قم: موسسه فرهنگی رجاء.  	

• ــزی مشــاوره  وزارت 	 ــتر مرک ــران: دف ــردی. ته ــت و شــکوفایی ف ــلا )1388(. معنوی حاتمــی، نازی

ــوم، تحقیقــات و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران.  عل

• قهــاری، شــهربانو )1391(. معنویــت چیســت؟ در بوالهــری و همــکاران. مهارتهــای معنــوی بــرای 	

دانشــجویان: کتــاب مربیــان، وزارت علــوم تحقیقــات و فنــاوری، دفــتر مرکــزی مشــاوره.  تهــران: 

دفــتر مرکــزی مشــاوره  وزارت علــوم، تحقیقــات و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران. 

• غبــاری بنــاب، باقــر )1388(. معنویــت راهیــی بــرای رشــد و شــکوفایی. تهــران: دفــتر مرکــزی 	

مشــاوره  وزارت علــوم، تحقیقــات و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران. 

• غبــاری بنــاب، باقــر )1388(. تــوکل بــه خــدا بــه عنــوان راهــبرد حــل مشــکلات زندگــی. تهــران: 	

دفــتر مرکــزی مشــاوره  وزارت علــوم، تحقیقــات و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران. 

• غبــاری بنــاب، باقر )1388(. اســتفاده از روش عفو و گذشــت در اصلاح روابــط بین فردی. تهران: 	

دفــتر مرکــزی مشــاوره  وزارت علــوم، تحقیقــات و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران.

• غبــاری بنــاب، باقــر )1391(. مشــاوره و روان درمــان گــری دینــی و معنــوی در درمــان مراجــع.  	

ــان. تهــران: دفــتر  ــاب مربی ــرای دانشــجویان: کت در بوالهــری و همــکاران. مهارتهــای معنــوی ب

مرکــزی مشــاوره  وزارت علــوم، تحقیقــات و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران. 
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• دماری، بهزاد )1388(.سلامت معنوی. تهران: انتشارات طب و جامعه.	

•  غبــاری بنــاب، باقــر و راقبیــان، رویــا. )1391(. حــل مســئله بــا رویکــرد معنــوی.  در بوالهــری و 	

همــکاران. مهارتهــای معنــوی بــرای دانشــجویان: کتــاب مربیــان.  تهــران: دفــتر مرکــزی مشــاوره  

وزارت علــوم، تحقیقــات و فــن آوری و مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهــران. 

• ربابه نوری )1383(. مهارت های مقابله با استرس. تهران: انتشارات طلوع دانش.	

• ــبر. 	 ــق، اک ــی موف ــا؛ عروت ــدار، محمدرض ــی پای ــین؛ ذوق ــی، حس ــم؛ محقق ــی، ابوالقاس یعقوب

)1388(. بــا تــو بــودن: نقــش واهمیــت ذکــر و یــاد خــدا در بهداشــت روانــی. ویراســتار:غلام 

ــم. ــی. قــم: ســماء قل رضــا عل
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