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روانی که مطمئن به ذکر الهی است، در 
آرامش و آسایش و تعادل قرار دارد و همین 
آثار در معیشت و زندگی شخص نیز بروز و 

ظهور می کند به طوری که احساس 
عسر و حرج و ناآرامی نمی کند.

خلقیاتی که از وراثت یا اجتماع و زمانه 
گرفته می شود قابل تغییر است  از همین 
روست که اصل تربیت و تزکیه در کنار 

آموزش در اسلام مطرح 
شده است.

 امام علی )ع( فرمود: عذر برادر 
دینی ات را بپذیر و اگر برای خطای 

خود عذری نداشت تو برای او 
عذری بتراش!

بخشش مانند اکسیژنی است که فعالیت 
مغز را بهبود می بخشد و چنانچه دیگران را 
نبخشید خودتان از آرامش و سلامت روان 

فاصله می گیرید. 

محققان می گویند: قدرت بخشش را دست کم نگیرید، بخشش کلید 
سلامت عاطفی، روانی و جسمی است. پرورش کینه در دل ها باعث 

می شود جهان، خصمانه به نظر برسد. مطالعات نشان می دهند بیمارانی 
که از دردهای مزمن رنج می برند، بعد از رها کردن کینه و خصومت و 

توجه به بخشندگی، زخم ها و دردهایشان 
التیام می یابد. 

می توان اخلاق انسانی را تغییر داد و آن را به سمت خوب و بد جهت بخشید. 
هر چه خلق و خوی انسانی به سمت فضایل برود، روان آدمی نیز به تعادل می رسد 
و هر چه اخلاق آدمی به سمت رذایل سوق داده شود، به همان میزان عدم تعادل 

در روان آدمی پدیدار می شود.

وقتی در کالبد انســانی دمیده می شــود از آن به روان و نفس تعبیر 
می شود. از این رو در آیات قرآن گاه از روح دمیده خدا در انسان سخن 
به میان آمده )حجر، آیه 29؛ سجده، آیه 9؛ ص، آیه 72( و گاه دیگر 

از نفس انسانی سخن گفته شده است. )شمس، آیه 7(
بر اســاس آموزه هــای قرآنی، این نفس و روان آدمی اســت که 
مدیریت تن را به عهده دارد و در حقیقت تن ابزاری برای روان برای 
انجام کارهایش است. این نفس انسانی تمام صفات الهی را دارا است 
و صورتی از جلال و جمال الهی است. چنین نفس و روان همه کاره 
انسان باید پاســخگوی اعمالش باشد و اصولا امر و نهی به آن تعلق 
می گیرد و هموست که حقیقت هر انسانی را تشکیل می دهد. پس باید 
گفت همه چیز آدمی به آن بستگی دارد. همین نفس است که پس از 
مرگ به طور کامل گرفته شده و به جهانی دیگر منتقل می شود )زمر، 
آیه 42( و در آنجا نتیجه اعمالش در دنیا را می بیند. )زخرف، ایه 71(.
ارتباط تن و روان تا آنجاســت که خداوند بارکشــی را به نفس و 
روان نســبت می دهد در حالی که این تن آدمی است که باری را به 
دوش می کشــد، اما خداوند با توجه به اینکه نفس، مسئول و مدیر و 
همه کاره تن است، کار و بار را به آن نسبت می دهد و مثلا می فرماید: 
و تحمــل اثقالکم الی بلد لم تکونوا بالغیه الا بشــق الانفس ان ربکم 
لرووف رحیم؛ و )چارپایان( بارهای شما را به شهری می برند که جز با 
مشقت روانهایتان بدان نمی توانستید برسید. قطعا پروردگار شما رئوف 
و مهربان است. )نحل، آیه 7( از این رو در زبان فارسی می گوئیم با هر 
جان کندنی بود این کار را کردم یا این بار را برداشــتم و بردم. البته 
در آیات قرآن از جمله آیه 71 سوره زخرف شهوت را به نفس و لذت 
را به تن نسبت می دهد و می فرماید: و فیها ما تشتهیه الانفس و تلذ 
الاعین؛ و در آنجاست آنچه دلها آن را بخواهند و دیدگان را خوش آید.
پس ابزارهای حســی چون چشــم و گوش، درد و لذت را درک 
می کنند، ولی این درد و لذت در حقیقت از برای روان و نفس آدمی 
است و نسبت دادن آنها به اعضا و تن، از باب »واسطه در ثبوت« است.
در منطق اثبات شــده که واسطه ها ســه دسته اند: 1. واسطه در 
ثبوت؛ یعنی آن چیزی اســت که ســبب می شود موضوع متصف به 
محمول شــود؛ مثلا آب داخل کتری را روی آتش قرار می دهیم، اب  

بسیاری از بیماری های جسمی مانند زخم معده، فشار خون، 
فزونی قند و دیابت و مانند آنها ارتباط تنگاتنگی با حوزه روان 
آدمی دارد. از این رو می توان گفت تعادل روانی و سلامت آن 
نقش تعیین کننده ای در سلامت جسم و حتی درمان بیماری ها 
دارد. نویسنده در مطلب پیش رو نقش اخلاق نیک را در تعادل 
روانی و سلامت جسم و روان بر اساس آموزه های اسلام تبیین 

کرده است.

تعادلروانی؛زمینهسازسلامتجسموروح
* محمدحسین جلال پور

نقش تعادل روانی در سلامت تن 
انسان موجودی مرکب از جسم و روان است. روان یا همان نفس 
انسانی، موجودی مجرد است که در انجام کارهایش نیازمند ابزار مادی 
چون تن است؛ در حالی که جان یا همان روح، موجود مجردی است 
که در انجام کارهایش به وسائط و ابزارهای مادی نیاز ندارد. روح الهی 

تعادل و عدم تعادل روانی، آثاری را در بدن به جا گذارد، همان طوری 
که سلامت و بیماری تن در روان آثاری را به جا می گذارد، ولی شکی 
نیست که تاثیرگذاری روان بر تن بیشتر و قوی تر از تاثیرگذاری تن بر 
روان است. از همین رو توجه و اهتمام به روان و تعادل و سلامت آن 
به معنای سلامت تن خواهد بود. بر همین اساس است که بسیاری از 
پزشکان قدیم و جدید به روان درمانی به عنوان عامل مهم تسکین و 

یا درمان دردهای جسم و  بدنی توجه داشته اند.
امام علی)ع( درباره ارتباط روان و تن می فرماید: شگفت ترین عضو 
انسان قلب اوست و قلب مایه هایی از حکمت و ضد حکمت دارد. اگر 
آرزو به آن دســت دهد، طمع خوارش می گرداند و اگر طمع در آن 
سر برکشد، حرص نابودش می کند و اگر ناامیدی بر آن مسلط شود، 
اندوه، او را می کشد... هر کوتاهی برایش زیانبار است و هر زیاده روی 

برایش تباهی آفرین. )علل الشرایع، ص 109، ح7(

روان درمانی، خاستگاه اخلاق درمانی
دانســته شد که روان آدمی نقش بســزا و تاثیرگذاری در سلامت و 
بیمــاری تن دارد. از آنجا که اخلاق به حوزه روان آدمی تعلق می گیرد، 
هرگونــه تغییر مثبت و منفی اخلاقی در روان آدمی به معنای تغییر در 
تن آدمی اســت که ابزار روان اســت. اخلاق آدمی به دو دســته اخلاق 
غیراکتســابی یعنی طبیعی - فطری؛ و اخلاق اکتسابی تقسیم می شود؛ 
زیرا برخی از خصوصیات اخلاقی آدمی ویژه انســانیت است که خداوند 
برای همه انسان ها قرار داده و یا اخلاقی است که به وراثت از والدین به 
ارث برده است. برخی دیگر از خصوصیات اخلاقی نیز از اجتماع و زمانه 

آموخته می شود.
از آموزه های قرآنی به دست می آید که تنها اخلاق هایی که جزو طبیعت 
و فطرت آدمی است غیرقابل تغییر است؛ هرچند که می توان آن را دفن 
کرد و از ظاهر به ضمیر ناخودآگاه راند )شمس، آیات 7 تا 10(، ولی هرگز 
نمی توان آنها را نیســت و نابود کرد یا تبدیل و تحویلی در آن ایجاد کرد 
)روم، آیه 30؛ فاطر، آیه 43(؛ این دســته از اخلاقیات همان هایی اســت 
که از آن به ســنت های الهی در جان آدمی تعبیر می شــود. از این دسته 
می توان به خلقیاتی چون ضعف )نســاء، آیه 28( فقر وجودی )فاطر، آیه 
15(، عجول بودن )اســراء آیه 11؛ انبیاء، آیه 37(، ظلوم و جهول بودن 

)احزاب، آیه 72( و مانند آن ها اشاره کرد.
اما خلقیاتی که از وراثت یا اجتماع و زمانه گرفته می شود قابل تغییر 
است )انفال، آیه 53؛ رعد، آیه 11(؛ از همین روست که اصل تربیت و تزکیه 
در کنار آموزش در اســلام مطرح شده است. )بقره، ایه 129؛ آل عمران، 

آیه 164؛ جمعه، آیه 2(
پس می توان اخلاق انســانی را تغییر داد و آن را به سمت خوب و بد 

پیامبر)ص( با اشــاره به تأثیرات مخرب خشــم بر روان و تن آدمی 
می فرماید: بدانید که خشــم پاره آتشی در دل انسان است. مگر چشمان 
ســرخش و رگ های گردنش را [هنگام خشم]ندیده اند. هر کس چنین 
احساسی پیدا کرد، روی زمین بنشیند. )سنن الترمذی، ج 3، ص 328، 

ح 2286(.
خداوند در آیات 7 تا 10 سوره شمس به این نکته توجه می دهد که 
تزکیه نفس و یا دفن کردن آن با اخلاق زشت تا چه اندازه در رستگاری 
آدمی تأثیرگذار است. این رستگاری همان طوری که به روان تعلق می گیرد 
به طور طبیعی به تن نیز تعلق خواهد گرفت؛ زیرا آثار نفســانی و باطنی 
در جوارح و بدن، خود را نشــان می دهد. از این رو بیماران روانی، دارای 
تنی بســیار رنجور یا به شکل افراطی چاق هستند که نشان دهنده عدم 

تعادل روان آنان است.
اینکه خداوند در آیه 57 ســوره یونس و 82 سوره اسراء و 44 سوره 

فصلت آیات الهی را شفا و درمانگر می داند چنانکه عسل و انگبین را چنین 
شفابخش دانسته )نحل، آیه 69(، بدان معناست که درمان روان، تأثیر در 

تن و درمان تن تأثیر در روان دارد.
روانی که مطمئن به ذکر الهی است، در آرامش و آسایش و تعادل قرار 
دارد و همین آثار در معیشــت و زندگی شخص نیز بروز و ظهور می کند 
به طوری که احساس عسر و حرج و ناآرامی نمی کند. )طه، آیات 123 و 

214؛ و آیات دیگر(.
پیامبر)ص( با توجه به نقش تأثیرگذار بدخلقی در ایجاد بیماری تن 
می فرماید: من ساء خلقه عذب نفسه و من کبر همه سقم بدنه؛ هر کس 
بداخلاق باشــد، خودش را عذاب می دهد و هر کس غم و غصه اش زیاد 

شود، تنش رنجور و بیمار می گردد. )نهج الفصاحه، ح 3002(
امام علی)ع( نیز درباره ارتباط خوش خویی و ســلامت تن می فرماید: 
انسان، با نیت خوب و اخلاق خوب، به تمام آنچه در جستجوی آن است، 
از زندگی خوش و امنیت محیط و روزی زیاد، دست می یابد. )غرر الحکم، 

ح 10141(.
از آنجا که نیت انسان به حوزه روان و خلق و خوی افراد بستگی دارد، 
امیر مؤمنان علی)ع( می فرماید که نیت بد و قبح فاعلی افراد موجب فرود 
بلایا و مصیبت ها بر او می شود که شامل بلایای جسمانی و بیماری های 
تن و روان نیز خواهد بود. آن حضرت)ع( هشدار داده و می فرماید: هرگاه 

نیت فاسد شود، بلا و گرفتاری پیش می آید. )غرر الحکم، ح 4021(
در آموزه های قرآنی و روایی به این نکته توجه داده شده که بسیاری 
از بیماریهایی که منجر به مرگ آدمی همچون ســکته می شــود ارتباط 
تنگاتنگی با گناهان او دارد که نشانه بدخلقی فرد است. در حقیقت انسان 
گناهکار انسانی بدخلق است که نه تنها گرفتار عذاب های اخروی خواهد 
شــد، بلکه در همین دنیا موجبات بیماری ها و مرگ های زودرس خود را 
فراهم می آورد. به عنوان نمونه امام صادق)ع( در این باره می فرماید: یعیش 
الناس باحسانهم اکثر مما یعیشون باعمارهم و یموتون بذنوبهم اکثر مما 
یموتون باجالهم؛ مردم، بیشتر از آنکه با عمر خود زندگی کنند، با احسان 
و نیکوکاری خود زندگی می کنند و بیشتر از آنکه با اجل خود بمیرند، بر 

اثر گناهان خود می میرند. )دعوات الراوندی، ص 291، ح 33(
در مقابل اگر کسی صله رحم و مانند آن را انجام دهد که از اصول و 
فضایل اخلاقی مهم است، موجبات افزایش عمر و سلامت تن و روان خود 
را فراهم آورده اســت. همچنین فضایل دیگر اخلاقی نیز آثار و برکاتی از 
جمله سلامت تن دارد؛ چنانکه پیامبر)ص( در نقش تأثیرگذار صداقت در 
سلامت تن و روان می فرماید: الصدق طمأنینه و الکذب ریبه؛ راستگویی 

مایه آرامش و دروغگویی مایه تشویش است. )نهج الفصاحه، ح 1864(
امام علی)ع( نیز با اشــاره به حلم که اوج صبر است می فرماید: الحلم 
حجــاب من الافات؛ بردبــاری، مانعی در برابر آفت ها و بیماری هاســت 

)غررالحکم، ح 720(
می دانیم که بسیاری از بیماری ها چون زخم معده و افزایش قند خون 
و مانند آن به اضطراب و حوزه روانی آدمی مرتبط است؛ پس آنچه مایه 
تشــویش و اضطراب روان می شــود به طور طبیعی در تن نیز تأثیرگذار 
خواهد بود؛ از این رو حفظ خلق خوش و ترک خوی بد به معنای رهایی 
از بیماری و درمان آن و یافتن ســلامت روان و تن خواهد بود؛ برعکس 
رذایل اخلاقی موجب تباهی تن و عمر آدمی می شود؛ چنانکه پیامبر)ص( 
درباره نقش رذیل عجله در هلاکت آدمی می فرماید: مردم را،  در حقیقت، 
شتابزدگی به هلاکت انداخته است، اگر مردم، از شتابزدگی به دور بودند، 

هیچ کس هلاک نمی شد. )محاسن، ج 1، ص 340، ح 697(
امام علی)ع( نیز با اشــاره به بیماری اخلاقی حقد و کینه می فرماید: 
الحقود معذب النفس، متضاعف الهم؛ آدم کینه توز، روحش در عذاب است 

و اندوهش دو چندان. )غررالحکم، ح 1962(
کســی که بــه بیماری اخلاقی حــرص و آز گرفتار اســت، به انواع 
بیماری های تن نیز مبتلا خواهد شد؛ زیرا حرص آدمی را چنان به خود 
می پیچید که کرم ابریشم دور نخ می پیچد و موجبات بیماری های سخت 
و شدید منجر به سکته را فراهم می آورد. امام باقر)ع( می فرماید: حریص 
به دنیا، همانند کرم ابریشم است که هر چه بیشتر دور خود می تند، خارج 
شــدن از پیله بر او سخت تر می شود، تا آنکه از غصه می میرد. )کافی، ج 

2، ص 316، ح 7(
خلق خوشــی چون انصاف که عبور از حق خویش و مناصفه در امور 
است، موجب راحت روان و تن آدمی است. چنانکه امام علی)ع( می فرماید: 

الانصاف راحهًْ؛ انصاف، مایه آسایش است )غرر الحکم، ح 16(
در مقابل، ظلم و ســتم موجب ســکته و مرگ های ناگهانی می شود؛ 
چنانکه آن حضرت)ع( می فرماید: البغی یصرع الرجال و یدنی الاجال؛ ظلم 
و تجاوز، انسان را زمین می زند و مرگ ها را نزدیک می سازد. )غررالحکم، 

ح 1494(
برپایه آموزه های قرآنی نباید نقش درمانگری را به ابزارها و وسائط داد 
بلکه این خداست که درمانگر است؛ ولی از آنجا که امور دنیا با وسائط و 
اسباب اداره می شود، باید به اسباب توجه یافت و از آن بهره گرفت. البته 
این اسباب تنها اسباب مادی نیست بلکه اسباب معنوی چون دعا را نیز 
شامل می شــود؛ صدقه دادن که یک عمل اخلاقی نیک است در چنین 
جایگاهی قرار دارد و درمان کننده بیماری های تن و روان است، چنانکه 
پیامبر)ص( می فرماید: صدقه بلا را برطرف می کند و مؤثرترین داروست. 
همچنین، قضای حتمی را برمی گرداند و درد و بیماری ها را چیزی جز دعا 

و صدقه از بین نمی برد. )بحارالانوار، ج 93، ص 137، ح 71(
پذیــرش قضای الهی و اینکه خداوند علیم و حکیم و قادر و غنی، به 
انسان گاهی چیزی را به حکمت می دهد و چیزی را به مصلحت می گیرد، 
)حدید، آیات 22 و 23( می تواند موجب درمان بسیاری از دردها و بیماری ها 
شود. امام صادق)ع( در این باره می فرماید: الروح و الراحه فی الرضا و الیقین 
و الهم و الحزن فی الشکو السخط؛ خوشی و آسایش، در رضایت و یقین 

است و غم و اندوه در شک و نارضایتی. )مشکاه الانوار، ص 34(
از دیگر بیماری های اخلاقی و روانی که بیماری تن را موجب می شود 
حسادت است. امام علی)ع( درباره این عامل بیماری زا می فرماید: الحسد 
یفنی الجسد؛ حسد، بدن را فرسوده و علیل می کند. )غررالحکم، ح 943(

آن حضرت در جایــی دیگر بیماری دیگر اخلاقی را مورد توجه قرار 
داده و می فرماید: المریب ابدا علیل؛ آدم بدبین، همیشــه بیمار اســت. 

)غررالحکم، ح 839(.
بیمــاری لجاجت نیز در تــن و روان تأثیرگذار اســت. امام علی)ع( 
می فرماید: هر کس لجاجت کند و بر آن پافشــاری نماید، او همان بخت 
برگشته ای است که خداوند بر دلش پرده غفلت زده و پیشامدهای ناگوار 

بر فراز سرش قرار گرفته  است )نهج البلاغه، نامه 58(

داغ می شــود و به حرارت موصوف می شود. علتش همان آتش است، 
آتش را واســطه در ثبوت می گویند؛ 2. واسطه در اثبات: واسطه در 
اثبات آن است که سبب علم می شود؛ مثلا کسی کبریت برای یافتن 
چیزی گم شده روشن می کند. روشن شدن کبریت واسطه در اثبات 
اســت؛ یعنی سبب علم است؛ 3. واسطه در عروض، آن چیزی است 
که مصحح نسبت است، یعنی موضوع، این محمول را حقیقتا ندارد؛ 
ولی این واســطه سبب می شود که موضوع با محمول مجازا موصوف 
بشود؛ مانند ناودان روان شد. نسبت دادن روانی به ناودان به واسطه 

آبی است که جاری است.
به هر حال، ارتباط تنگاتنگ میان روان و تن موجب می شود که 

جهت بخشــید. هر چه خلق و خوی انسانی به سمت فضایل برود، روان 
آدمی نیز به تعادل می رســد و هر چه اخلاق آدمی به سمت رذایل سوق 
داده شود، به همان میزان عدم تعادل در روان آدمی پدیدار می شود. این 
گونه اســت که خلق و خوی هر کســی روانش را می سازد و شخصیت و 
شــاکله وجودی او را شکل می دهد و همان طوری که شاکله در عمل و 
رفتار و کردار ظهور می یابد )اســراء، آیــه 84(، آثار دیگر آن نیز بر بدن 
آشــکار می شود. از این رو در آیات قرآن از آثار ترس، خشم و محبت در 
اعضا و جوارح و شمایل )محمد، آیه 30( چون گردش چشمان )احزاب، 
آیه 19(، گفتار و لحن کلام )محمد، آیه 30( و مانند آنها )غافر، آیه 18( 

سخن به میان آمده است.

 بهبود فعالیت مغز
 با بخشش

اکسیژنی است  مانند  بخشش 
که فعالیت مغز را بهبود می بخشد 
و چنانچــه دیگران را نبخشــید 
خودتان از آرامش و سلامت روان 
فاصله می گیرید. برای اینکه بتوانیم 
بخشیدن را تمرین کنیم می توانیم 
این راهکارها را به کار ببندیم. اول 
اینکه به نهایت بخشیدن فکر کنید.
یعنی بررســی کنید چنانچه فرد 

گاهی اوقات بخشش را می توان 
با چشم پوشی از اشتباه های دیگران 
ممکن ســاخت. کسی که اشتباه 
دیگری را می بخشد لذت زیادتری 
از فرد بخشوده شده کسب می کند. 
عفو و بخشــش باید در شخصیت 
گنجانده شود و نه به عنوان پاسخ 
به توهین هــا بلکه به عنوان روش 
زندگی قرار بگیــرد، زیرا نفرت و 
خشــم مانند سم به انسان صدمه 
می زند. بخشش مانند پادزهر عمل 

بخشیدن ظاهرا کار راحتی نیست 
برای همین بخشش کار کسی است 

که قدرت دارد.
 قدرت بخشش را دست کم 

نگیرید
محققــان می گوینــد: قدرت 
بخشــش را دســت کم نگیریــد، 

مشکلاتشان را به طور موثرتری حل 
می کنند و دردشان کم می شود.

 مراحل بخشش
عمل بخشش و گذشت در یک 
لحظه اتفاق نمی افتد و مرحله به 
مرحله انجام می شود. ادوارد هالودل 
در کتــاب خود به نام »شــهامت 

قدرت شگفت انگیز بخشش و گذشت

یکی از مواردی که فرد را در ناراحتی، رنجش و خلق پائین 
نگه می دارد، نداشتن بخشش است. افرادی که دیگران را به 
راحتی نمی بخشند، در خشــم باقی می مانند و معمولا افکار 
ناراحت کننــده ای در ذهن خود مرور می کنند. اینکه ما واقعه 
ناراحت کننده را مرور می کنیم بخشــی از مسئله است. نکته 
مهمی که باید به آن اشاره شود علت ایجاد نگرش هایی است 
که باعث می شود فرد در رفتارهای خود سختگیرانه عمل کند 
یا دائم انتظارات و باورهای مختلف نامعقولی داشته باشد. به 
این نوع نگرش و باورهای غلط، خطاهای شناختی می گویند. 
خطاهای شناختی مانع بخشش افراد است. این افراد گاهی به 
دلیل برخورداری از نگرش صفر و صدها به این نتیجه می رسند 

که بخشش لازم نیست.

بخشــش کلید ســلامت عاطفی، 
روانی و جسمی است. افراد بی رحم، 
مســتعد ابتلا به مشکلات قلبی و 
عروقی، دردهــای مزمن، اختلال 
عملکرد عصبی، سیســتم ایمنی 
سرکوب شده، اضطراب و افسردگی 
بــوده و از داشــتن یــک زندگی 

اجتماعی خوب محروم هستند. 
پرورش کینــه در دل ها باعث 
می شــود جهان، خصمانه به نظر 
برســد. مطالعات نشان می دهند 

بخشــش« این مراحل را به چهار 
دسته تقسیم می کند:

مرحله اول : پذیرش ناراحتی. 
بخشــش با غصه و ناراحتی شروع 
می شود. ممکن است فرد، گروه یا 
سازمانی شما را رنجانده باشد. اگر 
می خواهید آنها را ببخشــید باید 
به خودتان بقبولانید از رفتار آنها 
رنجیده اید. پس از آنکه پذیرفتید 
آســیب دیده اید دچار احساسات 
منفی چون خشم، ناراحتی، ترس، 
تعجب، گیجی و ناامیدی می شوید 
و همین احساســات مانند باتلاق 

شما را در خود فرو می برد.
مرحله دوم : تســکین خشم 
و نفــرت. پس از رنجیده شــدن 
خاطرات تلخ، ذهنتان را پر می کند، 
اینجاســت که باید سعی کنید به 
اعتقــادات و باورهایتان پناه ببرید 
و اجازه ندهید خشــم و ناراحتی 
بر رفتارتان تاثیر بگذارد. آنچه در 
این مرحله به شما کمک می کند، 
شــناخت ارزش هایتان در زندگی 
اســت. باید از خود بپرســید من 
می خواهم این رنج و سختی را به 

چه چیز تبدیل کنم؟
کردن.  تمرین  سوم :  مرحله 
در این مرحله بایــد تلاش کنید 

با اســتفاده از کنترل احساســات 
دیوانه وارتان از شــر قلاب خلاص 
شــوید. احســاس همــدردی با 
دشــمنتان می تواند در خلاصی از 
این قلاب نقش مهمی داشته باشد. 
همچنین با توجه به روحیه ای که 
داریــد، می توانید به دعا و عبادت 

متوسل شــوید تا به این وسیله از 
احساسات بد خلاص شوید.

را  چیز  همه  مرحله چهارم: 
رها کنید و به راه خود ادامه دهید. 
سعی کنید خشم و کینه را از خود 
دور کنید و مانع ورود آنها به قلبتان 
شوید. این کار را آنقدر تکرار کنید تا 

مطمئن شوید فاصله زیادی با خشم 
دارید. در این کار حتما پشــتکار 
داشته باشید. مطمئن باشید بعد 
از بخشش، در درونتان فضایی پاک 
و تازه آفریده اید و سالم تر و شاد تر 

خواهید بود.
در دل هر بخشیدنی احساس 
اینکــه حق من پایمال شــده هم 
قــرار دارد. بخشــیدن ظاهرا کار 
راحتی نیست برای همین بخشش 
کار کسی اســت که قدرت دارد. 
تحقیقــات علمی نشــان داده که 

بعضی ها  زودتر می بخشند.
 راه های بهتر بخشیدن

راه هایی برای راحت تر بخشیدن 
را بیاموزیم: 

بدانیم  افرادی که  ظلم کرده اند،  
محدودیتی داشته اند و لذا راحت تر 
می توان آنها را بخشید؛ برای مثال 
همســرتان برای تولد شما هدیه 
نخریده  امــا علت آن فقط اوضاع 

نامناسب اقتصادی اش بوده است.

اگــر به ایــن فکــر کنیم که 
همه انســان ها ممکن است خطا 
کننــد، ذهن ما را بــرای آرامش 
بیشــتر و کنتــرل هیجاناتمــان 
یاری می کند. اگــر به یاد بیاوریم 
مــا هم ممکن اســت خطا کنیم، 
 بخشش دیگران راحت تر می شود.
اگر می خواهید راحت تر ببخشید؛ 
قدرت همدلی خودتــان را به کار 
بگیرید. درســت اســت که شما 
می توانید آسیب دیده و ناراحت و... 
باشید اما با همدلی و خود را جای 
طرف مقابل گذاشتن، گذشت برای 

شما راحت تر می شود.
در پایان چه زیبا فرموده است 
امام علی )ع( : اقبل عذر اخیک فان 
لم یکــن له عذر فالتمس له عذرا! 
عــذر برادر دینی ات را بپذیر و اگر 
برای خطای خود عذری نداشت تو 
برای او عذری بتراش! )تحف العقول، 

ص 107(
از: تبیان

مورد نظر یــا واقعه اتفاق افتاده را 
نبخشید چه چیزی عایدتان خواهد 
شــد. راهکار دیگر این اســت که 
فهرستی از نام افراد مهم زندگی تان 
که هنوز از آنها دلخورید، تهیه کنید 
و جلوی نامشان بنویسید از کدام 

رفتار و عملکرد آنها دلخورید.
 نفرت و خشم، سم روح و 

جسم

می کنــد، بهترین انتقــام در برابر 
دشمنان داشتن یک زندگی موفق 
و شاد اســت، از دشمن به عنوان 
کسی استفاده کنید که باعث رشد 
شــده و برای مبارزه با انرژی های 
بد توانمند شوید، بخشش موجب 
آزاد کردن خشــم، تــرس و درد 
می شــود و دریچه های قلب را به 
شــادی، صلح و عشق باز می کند. 

بیمارانی که از دردهای مزمن رنج 
می برنــد، بعد از رها کردن کینه و 
خصومت و توجه به بخشــندگی، 
زخم ها و دردهایشان التیام می یابد. 
همچنین زن و شــوهرهایی که به 
راحتی همدیگــر را عفو می کنند 
و اشــتباه های هم را می بخشــند 
و احســاس خیرخواهانــه ای را 
به هم ابراز می کننــد درگیری و 

یکی از آموزه های قرآن توســل اســت. توسل یعنی وسیله 
جستن. خداوند بصراحت می فرماید: وابتغوا الیه الوسیله؛ به سوی 

خدا وسیله بجوئید)مائده / 35(.
این وسایل شامل نماز و روزه و اعمال واجب دیگری است؛ ولی 
در این میان مهم ترین وسیله همان پیامبر)ص( و اهل بیت)ع( 
است که خداوند آنان را وسیله تعلیم و تزکیه بشر معرفی کرده 
است.)بقره، آیه 129 و 151؛ آل عمران، آیه 164؛ جمعه، آیه 2(

خداونــد به مومنان می فرماید که برای رهایی از مشــکلات 
خویش پیامبر)ص( را واسطه و وسیله کنید تا برای شما استغفار 
کند؛ زیرا خداوند اســتغفار ایشــان را می پذیرد. )نساء، آیه 64؛ 

منافقون، آیه 5(

البته خداوند گزارش می کند که واســطه و وســیله کردن 
پیامبران برای رسیدن به حوائج و اجابت دعا در قالب توسل، امری 
بود که در شرایع پیشین نیز مطرح بوده است و بر همین  عادت 
برادران یوسف)ع( پس از فهمیدن خطای خودشان، از حضرت 
یعقوب )ع( می خواهند تا برایشان استغفار کند و آن حضرت)ع( 
نیز پذیرفت و گفت که به زودی یعنی همان روز جمعه برایشان 

استغفار می کند. )یوسف، آیات 97 و 98(
پس هر گاه مشــکلی داشــتید با صلوات بــه پیامبر)ص( و 
اهل بیت)ع( از ایشــان بخواهید تا در پیشــگاه خدا برای شــما 
اســتغفار کنند تا هم دفع بلا شــود و هم رفع بلا گردد و هم 

نعمتی به شما برسد.

توسل به استغفار پیامبر)ص(

ارزش عمل گرایی فردی
قال الامام علی)ع(: »من فاته حسب نفسه، لم ینفعه حسب ابائه«

امام علی)ع( فرمود: آن کس که ارزش خویش را )از حیث کردار( از 
دست بدهد، بزرگی خاندانش او را به پیش نخواهد برد. )1(

ـــــــــــــــــــــــــــــــ
1- نهج البلاغه - حکمت 389

نیازمند را ناامید برنگردانید!
شخصی به امام حسن)ع( عرض کرد: چرا شما هرگز نیازمندی را ناامید 
برنمی گردانید، اگرچه ســوار بر شتر باشید؟ حضرت فرمود: خود من هم 
محتاج و نیازمند درگاه خداوند هستم و دوست دارم که خداوند مرا محروم 
نگرداند و شرم دارم، در حالی که نیازمند هستم، نیازمندان را ناامید کنم. 
عادت خداوند این است که نعمت هایش را بر من ارزانی بدارد و عادت من 
هم این است که نعمت هایش را به بندگانش عطا کنم، و می ترسم که اگر 
از این عادت خود دست بردارم، خداوند هم دست از عادت خود بردارد. )1 (

ـــــــــــــــــــــــــــــــ
1- کنز المدفون، جلال الدین عبدالرحمن سیوطی، ص 434

لزوم پیوند عبادات سالک با آموزه های اجتماعی
)بدان ای سالک راه حق!( بعضی از افراد که با تعلیمات اجتماعی اسلام 
آشنا شده اند، این آشنایی سبب شده است که عبادات )فردی( را تحقیر 
کنند. ولی خیر، اینها از یکدیگر تفکیک پذیر نیست، عملا هم تفکیک پذیر 
نیست، یعنی این دستورات و عبادات، خاصیت خودش را نمی دهد، مگر 
اینکه تعلیمات اجتماعی به آن ضمیمه شده باشد، تعلیمات اجتماعی هم 
خاصیت خودش را نمی دهد، مگر اینکه عبادتها به آن ضمیمه شده باشد. )1(

ـــــــــــــــــــــــــــــــ
1- شهید مطهری )ره(، مجموعه آثار، ج 21، ص 53

شاخص های کرامت نفس
پرسش:

کرامت نفس چیســت و نشانه ها و شاخص های آن را از منظر 
آموزه های وحیانی توضیح دهید؟

پاسخ: 
در بخش نخست پاسخ به این سوال به مفهوم کرامت و منشأ کرامت 
انسان اشاره کردیم. اینک در بخش پایانی دنباله مطلب را پی  می گیریم.

شاخص های اهل کرامت
افراد اهل کرامت ویژگی ها و شــاخص هایی دارند که با آنها شناخته 

می شوند که عبارتند از:
1- ترجیح آبرو بر مال

امام علی)ع( در معرفی انسان کریم می فرماید: »الکریم من صان عرضه 
بماله و اللئیم من صان ماله بعرضه« کریم کســی است که آبرویش را با 
ثروتش حفظ کند، و لئیم )انسان پست( کسی است که مالش را با آبرویش 
نگهدارد. )شرح غررالحکم، ج 2، ص 154( یعنی آبروی انسان کریم آن قدر 
اهمیت دارد که حاضر است برای حفظ آن از مال خود بگذرد و بالعکس 
انسان لئیم و پست آبروی خود را برای حفظ مال و ثروتش هزینه می کند.

2- اجتناب از کارهای لغو و بیهوده
یاوه گویی و بیهوده سرایی با کرامت انسانی ناسازگار است. کسانی که به 
امور لغو و بیهوده مشغول می شوند و با انجام کارهای بی فایده و پوچ عمر 
خود را به بطالت می گذرانند، از کرامت ذاتی خود دور و به افق حیوانیت 
نزدیک می شــوند. قرآن کریم یکی از صفات بندگان خوب خدا را چنین 
معرفی می کند: »واذا مروا باللغو مروا کراماً« )بندگان خاص خدا کســانی 
هســتند که( هنگامی که به یک امر لغو و بیهوده ای بگذرند، با کرامت از 

آن عبور می کنند. )فرقان- 72(
3- پایمردی و استقامت

امام علی)ع( در ســخنی دیگر می فرماید: روح انســان کریم از چنان 
استحکامی برخوردار اســت که حوادث ناگوار و سختی ها، قادر به ایجاد 
عدم تعادل در او نیســت. »النفس الکریمه لاتوثرفیها النکیات« حوادث 

ناگوار در روح انسان کریم اثر نمی گذارد. )همان، ص 1(.
4- تنفر از پستی

انسانهای کریم نه تنها از کارهای لغو و بیهوده، با کرامت عبور می کنند، 
بلکه هرگز با افراد لئیم و پســت همسو نشده، گردکارهای پست و قبیح 
نمی گردند و در قلب نیز از چنین کارهایی متنفرند. امام علی)ع( در این 
رابطــه می فرماید: »الکریم یزدجرعما یفتخر به اللئیم« شــخص کریم و 
بزرگوار از افتخارات افراد پست متنفر است )شرح غررالحکم، ج 2، ص 44(

5- شادی از بخشش
افراد لئیم فقط از مادیات لذت می برند و کمتر بهره ای از معنویات و 
صفات انسانی دارند، اما انسانهای با کرامت، از اعمال نیک و سخاوتمندانه 

مسرور می شوند و از آن لذت روحی می برند.
علــی)ع( در این زمینه می فرماید: لذهًْ الکرام فی الاطعام، و لذه اللئام 
فی الطعام« لذت و شادی افراد با کرامت در اطعام به دیگران است و لذت 

افراد پست و لئیم در خوردن. )غررالحکم و درالکلم، ص 573(
6- چشم پوشی از خطاها

انسان کریم بســیاری از کارهای ناروای دیگران را نادیده می گیرد و 
خود را از آن بی خبر نشــان می دهد. تا بدین وسیله زشتی اعمال خلاف 
و آبــروی دیگران از بین نــرود و افراد برای اصلاح خطاهای خود فرصت 
پیــدا کنند. امام کریمان علی)ع( این معنــا را بارزترین و بهترین صفت 
انســان های کریم می داند: »اشرف اخلاق الکریم کثرهًْ تغافله عما یعلم« 
بهترین اخلاق انســان کریم، چشم پوشی بسیار او از چیزهایی است که 

می داند )میزان الحکم، ج 7، ص 268(
7- صداقت

صفت راستگویی یکی دیگر از شاخص های افراد کریم و بزرگوار است، 
همان طور که دروغگویی از صفات انسانهای فرومایه و پست است. علی)ع( 
در این خصوص می فرماید: »الصادق علی شــفا منجاهًْ و کرامته و الکاذب 
علی شرف مهواهًْ و مهانهًْ« انسان راستگو مشرف به نجات و کرامت است 

و دروغگو در پرتگاه سقوط و خواری است. )نهج البلاغه- خطبه 85(
8- پاداش بدی به نیکی

افراد کریم و بزرگــوار در مقابل بدی و جفای دیگران مقابله به مثل 
نمی کنند و با احسان و نیکی پاسخ آنان را می دهند. امام علی)ع( می فرماید: 
»الکریم من جازی الاسائهًْ بالاحسان« انسان با کرامت و بزرگوار، بدی را 

به وسیله نیکی کردن جواب می دهد. )غررالحکم و دررالکلم، ص 87(


