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مقدمه
مولانا	در	دیوان	شمس	می	گوید:

تا در طلب گوهر کانی، کانی

تا در هوس لقمه نانی، نانی

این نکته رمز اگر بدانی، دانی

هر چیز که در جستن آنی، آنی

ایـن	کتـاب	گلچیـن	بهتریـن	مطالبـی	اسـت	کـه	در	ایـن	چنـد	سـال	مطالعه	به	
دسـت	آورده	ام.

مـن	در	زندگـی	بـا	چالش	هـا	و	سـختی	های	زیـادی	روبه	رو	شـدم.	خیلـی	اوقات	
نمی	دانسـتم	چـه	کاری	بایـد	انجـام	بدهم.	بـرای	کارهـا	و	هدف	هایی	کـه	در	زندگی	
داشـتم،	به	شـدت	تـلاش	کـردم،	حتـی	برای	رسـیدن	بـه	هدفم	بـا	افتخـار	می	گویم	
کـه	سـخت	ترین	کارهـا	را	انجـام	دادم	تا	بتوانم	به	هـدف	خود	در	زندگی	برسـم	و	این	
تجربـه	را	بـا	بی	خوابـی،	تـلاش	و	تمام	موانعی	که	جلوی	راه	من	قرار	داشـت،	پشـت	
سـر	گذاشـتم.	حتـی	برای	رفتـن	به	کلاس	های	آموزشـی	بـه	قدر	کرایه	ماشـین	پول	
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نداشـتم،	امـا	مـن	به	خدا	ایمان	داشـتم	و	با	تمـام	تلاش	و	خودباوری	کـه	درون	خود	
سـاخته	بودم،	بیشـترین	تمرکزم	را	روی	رسـیدن	به	هدف	خود	گذاشـتم.

خیلـی	از	افـراد	بـه	مـن	می	گفتنـد	کاری	را	انجـام	بـده	کـه	در	تـوان	مالـی	ات	
باشـد	و	مـن	بـا	کمـال	احتـرام	حرفشـان	را	می	پذیرفتـم،	امـا	آنچـه	ایـن	افـراد	به	من	
می	گفتنـد،	روی	مـن	تأثیـر	نمی	گذاشـت	و	خیلی	قدرتمندانه	و	بیشـتر	بـه	کارهایی	
کـه	خـودم	می	خواسـتم	می	پرداختـم.	با	تمـام	موانعی	که	جلـوی	راهم	بـود،	خیلی	

از	مسـیر	را	طـی	می	کـردم	و	هـر	روز	بـه	هدفـم	نزدیک	تـر	می	شـدم.

بـا	تمـام	وجـود	و	تمام	مطالبی	کـه	یاد	گرفتـم،	تفکر،	خلاقیت	و	بینـش	خودم	و	
قـدرت	و	توانایـی	که	در	راه	رشـد	شـخصی	خـودم	صرف	کردم	به	این	نتیجه	رسـیدم	
کـه	کلیـدواژه	ای	را	بـرای	تغییـر	زندگی	کسـانی	کـه	می	خواهند	خـود	را	تغییر	دهند	

بنویسم.

بـا	تمـام	عشـق،	بـه	تمـام	علاقه	مندانـی	کـه	ایـن	کتـاب	را	مطالعـه	می	کننـد	
می	گویـم	کسـانی	که	دوسـت	دارند	خودشـان	را	تغییر	دهنـد،	حتمـاً	از	این	مطالب	

کنند. اسـتفاده	

هیچ	تغییری	در	زندگی	انسان	به	وجود	نمی	آید،	مگر	اینکه	خودش	بخواهد.

بـه	ایـن	نکتـه	توجـه	داشـته	باشـید	کـه	در	ایـن	دنیـا	هـر	فـردی	بـرای	خـودش	
مأموریتـی	دارد.	فقـط	کافـی	اسـت	خودمـان	و	رسـالتمان	را	پیـدا	کنیـم	تـا	بتوانیـم	
پرقـدرت	بـه	رسـالتی	کـه	خداونـد	متعال	بـرای	ما	مشـخص	کرده	اسـت	پـی	ببریم.	
هـر	انسـانی	در	ایـن	دنیـا	بـرای	کاری	سـاخته	شـده	اسـت.	خودمـان	را	پیـدا	کنیم.	

خودمـان	را	پیـدا	کنیـم.	خودمـان	را	پیـدا	کنیـم.

هیـچ	مقصـدی	وجـود	نـدارد.	از	مسـیری	کـه	در	زندگـی	انتخـاب	کرده	اید	لذت	
زندگـی	 را	سـاخته	اید	 و	ذهنیـت	خـود	 ببریـد.	شـما	همان	طـور	کـه	می	خواهیـد	
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می	کنیـد.	گاهـی	اوقـات	خداونـد	متعـال	کسـانی	را	در	زندگی	مـا	قـرار	می	دهد	که	
مسـیر	زندگی	مـان	تغییـر	می	کنـد.

مـن	بـه	خـود	ایمـان	دارم	و	بـاور	دارم	هرکـدام	از	مـا	دسـتانی	از	دسـتان	خداوند	
هسـتیم	و	به	عنـوان	کسـی	کـه	زندگـی	خـودش	را	پیـدا	کـرده	اسـت،	با	تمـام	وجود	

دارم	تـلاش	می	کنـم	کـه	بـه	خواسـته	ها	و	رسـالت	خـودم	دسـت	پیـدا	کنـم.

امیدوارم	با	مطالعه	این	مطالب	تغییری	در	زندگی	شما	به	وجود	بیاید.
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ناصر منصوری

1- توجه و تمرکز بر خود
وقتـی	مـا	آگاهانـه	بـر	روی	نعمت	هـای	زندگی	خـود	توجـه	و	تمرکز	می	کنیـم،	ذهن	
مـا	هـم	به	شـدت	بـه	دنبـال	فراهم	کـردن	نعمت	هـای	بیشـتری	در	زندگـی	بـرای	مـا	
می	گـردد،	زیـرا	بـه	هرچیـزی	کـه	در	جهـان	هسـتی	توجـه	و	تمرکـز	کنیـم،	دقیقـاً	
همـان	چیـز	در	زندگـی	مـا	بیشـتر	و	بیشـتر	وجـود	دارد.	اگـر	توجـه	مـا	بـه	توانگـری	
و	ثـروت	باشـد،	ثـروت	مـا	روزبـه	روز	بیشـتر	می	شـود.	اگـر	توجـه	مـا	بـه	فقـر	باشـد،	

روزبـه	روز	فقیرتـر	می	شـویم.

2 - معجزه نوشتن
حتمـاً	بـه	ایـن	نکته	توجه	داشـته	باشـید	که	چـه	قدرتی	در	نوشـتن	وجـود	دارد.	لذا	
اگـر	می	خواهیـد	بـرای	هـدف	و	خواسـته	هایتان	از	قانـون	جـذب	اسـتفاده	کنیـد،	
حتمـاً	آن	هـا	را	مکتـوب	کنیـد.	خواسـته	ها	و	هدف	هایـی	را	کـه	در	زندگـی	داریـد،	
حتمـاً	بنویسـید.	اینجـا	اشـاره	می	کنـم	بـه	آیـه	ای	از	قـرآن	مجیـد:	»ن	وَ	اَلْقَلَـمِ	وَ	مـا	

یَسْـطُرُونَ«	قسـم	بـه	قلـم	و	آنچه	می	نویسـید.
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نکتـه	مهـم	و	بسـیار	ارزشـمند:	تبدیل	شـدن	آرزوها	با	نوشـتن	و	باورهـای	ذهنی	
باورهـا	و	تفکر	شـما	زندگی	شـما	را	خواهد	سـاخت.

3- حرکت مهم زندگی
	بـر	اسـاس1-	اصـل	روحیـه،	2-	اصل	پارادایـم	و	3	-	اصل	ضمیر	ناخودآگاه	سـریع	

و	قدرتمند	اسـت.

اگـر	بـر	ایـن	بـاور	باشـیم،	تا	آخـر	عمـر	در	هـر	کاری	که	هسـتیم	موفـق	خواهیم	
شـد؛	به	شـرط	اینکـه	باورهایمـان	قدرتمنـد	و	جوان	بمانند.	مهم	نیسـت	چند	سـال	
داریـد؛	مهـم	این	اسـت	که	بـر	باورهایتـان	ایمان		داریـد	و	قدرتمند	برای	خواسـته	ها	

و	باورهایتـان	تـلاش	می	کنیـد.	بـه	موفقیتتان	باور	و	ایمان	داشـته	باشـید.

4 - چگونه آنچه را که می خواهیم به دست آوریم؟
بـه	ایـن	نکته	توجه	داشـته	باشـید	که	حتماً	بـرای	ایـن	کار	از	قدرت	ایمان	اسـتفاده	

کنید.

اوج	بـاور،	ایمـان	اسـت.	بـه	هرآنچـه	بـاور	و	ایمـان	داشـته	باشـیم،	می	توانیـم	
خلقـش	کنیـم.	بـا	نیـروی	اراده	قدم	به	قدم	بـه	اهدافمـان	نزدیک	تر	شـویم	و	به	آن	ها	

می	رسـیم.

نکتـه:	شـما	ممکـن	اسـت	برای	یـک	هدف	بـزرگ	تصمیـم	بگیرید،	ولـی	ندانید	
چگونـه	بایـد	بـه	ایـن	هدف	برسـید.	مهم	این	اسـت	کـه	ایمـان،	اعتقـاد،	اراده	و	باور	
را	از	دسـت	ندهیـد	تـا	راه	خـود	را	بـه	شـما	نشـان	دهـد.	اشـاره	می	کنـم	به	آیـه	ای	از	
	 رْضِ	جَمِیعًا	مِنْـهُ	إِنَّ

َ
ـمَاوَاتِ	وَمَـا	فِـي	الْ رَ	لَکُمْ	مَـا	فِـي	السَّ کلام	اللـه	مجیـد:	»وَسَـخَّ

رُونَ«	تمـام	کائنـات	خـود	را	بـه	احسـاس	و	اندیشـه	شـما	 فِي	ذَلِكَ	لیََاتٍ	لِقَـوْمٍ	یَتَفَکَّ
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درآورده	ام.	قبل	از	اینکه	اندیشـه	بکنید	و	احسـاس	خوبی	داشـته	باشـید.	پس	باور	
داشـته	باشـید	و	از	یـک	نقطـه	شـروع	کنیـد.	بزرگ	تریـن	کشـف	تاریخ	این	اسـت	که	

انسـان	می	توانـد	بـا	تغییـر	و	نگرش	خـود	آینـده	اش	را	تغییـر	دهد.

بینـش	مـن	می	گویـد	بعضی	اوقـات	فکـر	می	کنیـد	در	زندگـی		و	کارهایتـان	گره	
سـختی	افتـاده	اسـت.	عجلـه	نکنیـد	و	صبر	داشـته	باشـید.	الهی	به		حـق	رحمت	و	
مهربانـی	پـروردگار	تمـام	مشـکلات	زندگی	مـان	برطـرف	شـود	و	لحظـات	خوبی	که	
همیشـه	منتظرش	هسـتید،	بالاخره	اتفاق	بیفتد.	ایمان	داشـته	باشـید	که	خدایی	

هسـت	مهربان	تـر	از	حـد	تصور.

5- داستان جرج جرداق مسیحی
جـرج	جـرداق	می		گویـد:	یـک	روز	در	یـک	همایـش	فرهنگـی	یکـی	از	دوسـتان	
مسـلمانم	کتابـی	بـه	من	هدیـه	داد	و	گفـت	از	کلام	امیـر	مؤمنان	علـی	)ع(	امام	اول	
ما	شـیعیان	اسـت.	از	او	پرسـیدم:	»این	کتاب	مربوط	به	چه	زمانی	اسـت؟«	دوسـت	
مسـلمانم	گفـت:	»مطالـب	ایـن	کتـاب	مربوط	بـه	1400	سـال	پیش	اسـت.	با	خود	
گفتـم	کـه	مطالـب	1400	پیـش	بـه	چـه	درد	مـا	می	خـورد؟	امـا	به	رسـم	احتـرام	بـا	

خوش	رویـی	ایـن	هدیـه	را	گرفتـم	و	بـه	منـزل	بردم.

یـک	روز	از	روی	بی	حوصلگـی	کتـاب	را	ورق	زدم	و	نگاهـی	گـذرا	بـه	مطالـب	
آن	انداختـم.	مطلبـی	خوانـدم	کـه	نظـرم	را	جلـب	کـرد؛	اینکـه	مـاده	اولیـه	کائنات	
و	همـه	موجـودات	عالـم	از	آب	اسـت.	اهمیتـی	نـدادم	و	کتـاب	را	کنـار	گذاشـتم	و	
دیگـر	بـه	سـراغش	نرفتـم.	تا	اینکه	یک	سـال	بعد	در	کنفرانسـی	بین	المللی	شـرکت	
کـردم	کـه	دانشـمندان	جدیدتریـن	یافته	هـای	علمی	خـود	را	بیـان	می	کردند.	یکی	
از	دانشـمندان	در	مقالـه	علمـی	اش	ایـن	نکتـه	را	گفـت	کـه	تحقیقات	علمی	نشـان	
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می	دهـد	کـه	ماده	تشـکیل	دهنده	همه	موجودات	آب	اسـت.	با	شـنیدن	این	مطلب	
بـه	یـاد	جملـه	آن	کتـاب	افتـادم	و	بعد	از	بازگشـت،	فـوراً	به	منـزل	رفتـم	و	آن	کتاب	را	
برداشـتم	و	شـروع	بـه	خوانـدن	مطالـب	آن	کتـاب	کـردم.	تأسـف	خـوردم	کـه	چـرا	از	
اهمیـت	ایـن	کتـاب	غافـل	بـودم.	هر	بـار	کـه	ایـن	کتـاب	را	می	خوانـدم،	نگرش	ها،	

یافته	هـا	و	افق	هـای	جدیـدی	از	علـوم	مختلـف	برایـم	آشـکار	می	شـد.

جـرج	جـرداق	تا	آخر	عمـرش	200	بـار	کتاب	نهج	البلاغـه	را	خوانده	اسـت،	اما	
مـا	مسـلمان	ها	تاکنون	چند	بـار	کتـاب	نهج	البلاغـه	را	خوانده	ایم؟

اینجـا	از	بینش	خود	اسـتفاده	می	کنـم	و	می	گویم	از	کلام	بزرگان	دین	اسـتفاده	
کنیـد.	ایـن	بینـش	بسـیار	بـالا،	تفکـر	شـما	را	تغییـر	خواهـد	داد	و	شـما	را	بـه	تمـام	

هدف	هـای	زندگـی	نزدیـک	خواهـد	کرد.

۶-قانون جذب و کلام ازنظر امامان معصوم )ع(
آیـا	قانـون	جـذب	غیـر	از	کلام	امـام	علـی	)ع(	اسـت	کـه	می	فرمایـد:	»هرکسـی	بـه	
دنبـال	هرچـه	باشـد	بـه	همـه	یـا	بخشـی	از	آن	می	رسـد.«	نکتـه	ای	کـه	بایـد	هنگام	
بررسـی	قانـون	جـذب	بـه	آن	توجه	شـود،	تفکیک	میان	درستی		هاسـت.	بـا	توجه	به	
کلام	معصومیـن	)ع(	و	ادعاهـای	غیرقابلِ	اثبـات	آن	ها،	بی	تردیـد	این	قانون	همانند	
تمـام	ابداع	هـای	علمـی	دارای	یـک	سـری	نـکات	درسـت	و	صحیـح	اسـت	که	حتی	
در	آموزه	هـای	مـا	نیـز	بـه	آن	اشـاره		شـده	اسـت	و	بطـلان	آن	بدیـن	معنـا	نیسـت	که	

به	طـور	کامـل	تمـام	ادعاهـای	آن	باطل	اسـت.

درستی	های	قانون	جذب:

قانـون	جـذب	دو	صـورت	عمـل	می	کنـد:	یکـی	در	امـور	روحـی	و	روانـی؛	مثـلًا	
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کسـی	کـه	بـه	شـادی	فکـر	می	کنـد	شـادمان	می	شـود	و	کسـی	کـه	بـه	ناراحتـی	
می	شـود. اندوهگیـن	 بیندیشـد،	

بـرای	نمونـه،	امـام	حسـن	)ع(	می	فرمایـد:	»آنچـه	را	از	دنیا	خواسـته	ای	و	به	آن	
نرسـیده	ای،	طـوری	فـرض	کن	کـه	هرگز	بـه	ذهنت	خطـور	نکرده	اسـت.«

امـام	کاظـم	)ع(	می	فرمایـد:	»کسـی	کـه	خـود	را	بـه	انـدوه	می	زنـد،	اهـل	اندوه	
می	شـود.«

امـام	صـادق	)ع(	می	فرمایـد:	»رغبـت	بـه	دنیـا،	غـم	و	اندوه	بـه	دنبال	مـی	آورد	و	
دل	بریدگـی	از	آن،	آسـودگی	تـن	و	روان	را	در	بـر	دارد.«

امـام	علـی	)ع(	می	فرمایـد:	»یقیـن	خـوب،	انـدوه	را	می	رانـد،	زیـرا	سرچشـمه	
شـادمانی	خداونـد	متعـال	و	خالـق	تمـام	بشـریت	اسـت.«

بینـش	مـن	می	گویـد	بزرگ	تریـن	انرژی	هـای	مثبـت	کائنـات	از	درون	خـود	آدم	
سرچشـمه	می	گیـرد.

۷-آداب سخن گفتن در سیره معصومین )ع(
پیامبـر	اکـرم	)ص(	فرمـود:	»هنگامی	کـه	موسـی	ابن	عمـران	)ع(	بـا	حضرت	خضر	
)ع(	ملاقـات	کـرد،	موسـی	)ع(	بـه	وی	گفت:	»مـرا	موعظه	کن.«	گفت:	»ای	کسـی	
کـه	جویای	دانشـی،	بدان	گوینده	کمتر	از	شـنونده	خسـته	می	شـود.	پس	هیچ	گاه	

اهل	مجلـس	خود	را	خسـته	مکن.««

1-	اثر	کم		سخن	گفتن	از	امام	علی	)ع(

»اگـر	سـلامت	نفـس	و	وجـودت	نیـز	پوشـانده	ماندن	عیوب	را	دوسـت	داشـتی،	
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گفتارت	را	کم	کن	و	سـکوتت	را	بسـیار	تا	آنکه	اندیشـه	ات	بسـیار	و	دلت	روشن	بشود	
و	مـردم	از	دسـت	تو	در	امان	باشـند.«

2-	اثر	زیاد	سخن	گفتن	از	امام	علی	)ع(

»هرکـه	کلامـش	زیـاد	شـود،	اشـتباهش	زیـاد	می	شـود	و	هرکـه	خطایـش	زیـاد	
شـود،	حیایـش	کـم	می	شـود	و	آنکـه	حیایـش	کـم	می	شـود،	ورع	و	پرهیـزگاری	اش	
کـم	می	شـود	و	هرکسـی	خداترسـی	اش	کـم	شـود،	قلبـش	می	میـرد	و	آنکـه	قلبـش	

مـرد،	در	آتـش	افکنـده	می	شـود.«

3	-	بهترین	سخن

دْق«	بهترین	حرف،	حرف	راست	است. امام	علی	)ع(:	»خَیْرُ	اَلْکَلَامِ	اَلصِّ

»خیـر	المقـال	مـا	صدّقـه	الفعال«	بهتریـن	گفتار	کلامی	اسـت	که	عمـل	و	رفتار	
ثابتـش	کند.

امـام	علـی	)ع(	می	فرمایـد:	«نیکوتریـن	گفتـار	کلامـی	اسـت	که	منطـق	و	نظم	
زیبایش	کرده	باشـد	و	همه	فهم	باشـد.	نیکوترین	کلام	کلام	اسـتوار	و	محکم	است.«

حرفی	را	که	جوابش	ناراحتتان	می	کند	نگویید.

بینـش	مـن	می	گویـد:	بزرگ	تریـن	کلام	هـا	کلام	اهل	بیـت	)ع(	اسـت،	چـون	
برگزیـدگان	خداونـد	هسـتند.

8 - کلمات قدرت خلق کردن دارند
وقتـی	شـما	کلامـی	را	بـه	زبـان	می	آوریـد،	بـه	آن	زندگـی	می	بخشـید.	اینکـه	شـما	
بـاور	داشـته	باشـید	کـه	خوشـبخت	هسـتید	بسـیار	مهـم	اسـت،	اما	بـه	زبـان	آوردن	
»مـن	خوشـبخت	هسـتم«	بسـیار	مهم	تـر	اسـت،	زیـرا	بـا	گفتن	ایـن	عبـارت	هرکجا	
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کـه	باشـید،	خوشـبختی	بـه	دنبـال	شـما	می	آیـد.	فکرکـردن	بـاور	داشـتن	و	امیـد	
داشـتن	همگـی	خـوب	هسـتند،	اما	اگـر	می	خواهیـد	یـک	گام	فراتر	بگذاریـد،	باید	
خواسـته	های	خـود	را	بـر	زبـان	بیاوریـد.	اگـر	رؤیایـی	دارید	کـه	می	خواهیـد	محقق	
شـود	یـا	با	مشـکلی	مواجه	شـده	اید	کـه	می	خواهید	رفع	شـود،	باید	از	قـدرت	کلام	
خـود	اسـتفاده	کنیـد.	بایـد	آن	را	بـر	زبان	بیاوریـد.	این	تنها	راهی	اسـت	کـه	بتوانید	
ایمـان	خـود	را	فعـال	کنیـد.	ممکـن	اسـت	بـرای	مـدت	بسـیار	طولانـی	نسـبت	بـه	
چیـزی	بـاور	داشـته	باشـید	و	در	قلبتان	به	تحقیق	رؤیا	یا	خواسـته	ای	یـا	وعده	الهی	

ایمـان	داشـته	باشـید،	امـا	هیچ	تغییـری	را	مشـاهده	نکرده	باشـید.

مشکل	چیست؟	

بینش	من	می	گوید	هیچ	چیز	اتفاق	نمی	افتد،	مگر	آن	را	بر	زبان	بیاورید.

9 - مطالعه عمیق احساس همدلی را افزایش می دهد
1	-	مطالعه	به	بهترین	شکل	ممکن	ساختار	ذهن	شما	را	تغییر	می	دهد.

2	-	مطالعـه	مغـز	شـما	را	بـه	دنبـال	کـردن	آن	ترغیـب	می	نماید	و	دامنـه	توجه	را	
می	دهد. گسـترش	

3	-	مطالعه	باعث	می	شود	ذهن	شما	ناخودآگاه	تصویرسازی	کند.

4	-	مطالعه	استرس	و	افسردگی	را	کاهش	می	دهد.

5	-	مطالعـه	مغـز	را	طـوری	تحریـک	می	کنـد	کـه	تماشـای	تلویزیـون	و	مـوارد	
مشـابه	دیگـر	نمی	توانـد	ایـن	کار	را	بکنـد.

بینـش	مـن	می	گویـد	کـه	مطالعه	کـردن	برای	بـاز	شـدن	مسـیرهای	عصبی	مغز	
بسـیار	مؤثر	است.
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10- فواید سکوت برای مغز
1	–	ازبین	رفتن	تنش؛

2-	بازیابی	توانایی	ذهنی؛

3-	فعال	شدن	شبکه	پیش	فرض	مغز	؛

4-	بازسازی	سلول	های	مغز.

بینـش	مـن	می	گوید	کـه	در	روز	ده	دقیقه	سـکوت	کنیـد.	این	کار	بـرای	افزایش	
سـلامت	مغز	بسـیار	مفید	است.

11- پنج ویژگی که لازمه هر موفقیتی است
1	-	انگیـزه	بـالا:	انگیـزه	قـوی	درواقـع	سـوخت	حرکت	مـا	در	طول	مسـیر	موفقیت	
اسـت	کـه	مانـع	توقـف	مـا	در	مسـیر	می	شـود.	ایـن	انگیـزه	ایـن	اطمینـان	را	بـه	مـا	

می	دهـد	کـه	حتمـاً	تمـام	کارهـا	را	انجـام	خواهیـم	داد.

2	-	بـه	خـود	متکـی	بـودن:	بایـد	مسـئولیت	همه	چیـز	را	بپذیریم	و	بـه	خودمان	
متکی	باشـیم.

بـه	 بیندازیـم،	 تعلیـق	 بـه	 را	 فعالیت	هایمـان	 اینکـه	 به	جـای	 قـوی:	 اراده	 	- 	3
اسـتقبال	آن	هـا	برویـم	و	آن	هـا	را	انجـام	بدهیـم.	اگـر	اراده	کنیـم،	هـر	چیـزی	را	کـه	

بخواهیـم،	بـه	دسـت	می	آوریـم.

4	-	صبـر	و	شـکیبایی:	همیشـه	در	موقعیـت	صبـور	باشـیم،	حتـی	در	مواقـع	
شکسـت	و	ناکامـی.

ویـژه	ای	 اعتبـار	 باعـث	 و	 می	بخشـد	 والایـی	 مـا	شـخصیت	 بـه	 -	صداقـت	 	5
می	شـود.
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12 - هشت دلیل ناراحتی و دعوا بین زوجین
1	-	خانه	نشینی؛

2-	ساعت	کاری	بیش	ازحد؛

3-	عدم	رسیدگی	به	وضع	ظاهری؛

4	-	بی	توجهی؛

5-	حسادت	مفرط؛

6	-	نگاه	منفی	به	خانواده	همسر؛

7-	نبود	برنامه؛

8	-	سکوت.

13 - سه قانون مهم در ذهن
1	-	قانـون	بـاور:	ایـن	قانـون	می	گویـد	اگـر	بـا	تمـام	احساسـات	و	عواطـف	چیـزی	
را	کـه	می	خواهیـد	بـاور	کنیـد،	بـه	حقیقـت	تبدیـل	می	شـود.	ویـن	دایـر	می	گویـد:	
»اگـر	بـاوری	عمیـق	و	طولانی	مدت	به	چیزی	داشـته	باشـید،	دیر	یـا	زود	به	حقیقت	

می	پیونـدد.«

2-	قانـون	جـذب:	ایـن	قانـون	می	گویـد	ذهـن	شـما	آهن	رباسـت؛	هرچیـزی	
کـه	الن	داریـد،	به	خاطـر	شـخصیت	و	تفکـر	خودتـان	اسـت.	اگر	شـخصیت	و	تفکر	

خودتـان	را	تغییـر	بدهیـد،	زندگی	تـان	هـم	تغییـر	می	کنـد.

3	-	قانـون	تطابـق:	این	قانون	می	گوید	زندگی	بیرونی	شـما	آینـه	زندگی	درونی	
شماسـت.	بـه	عبارتـی	هـر	جـا	برویـد	و	با	هرکسـی	باشـید،	بـه	همان	جا	می	رسـید	و	



24

110 کلید واژه معجزه آسا

شـبیه	بـه	همان	هـا	می	شـوید.	پـس	دور	خودتـان	را	بـا	آدم	هایـی	کـه	انـرژی	مثبتی	
دارنـد،	هم	هـدف	با	شـما	هسـتند	و	انگیـزه	دارند،	پـر	کنید.

14 - عادت هایـی کـه بـرای موفقیـت بایـد در وجـود خـود نهادینه 
کرد

1	-	یادگیری	را	متوقف	نکنید.

2	-	سنجیده	ریسک	کنید.

3	-	با	کسانی	نشست	وبرخاست	کنید	که	از	شما	انسان	بهتری	می	سازند.

4	-	از	هر	شکستی	درس	بگیرید.

5	-	روابط	کاری	معناداری	برای	خودتان	بسازید.

6	-	برای	آینده	تان	پس	انداز	و	سرمایه	گذاری	کنید.

15 - چهـار قانـون شـاد زیسـتن )خـوزه سـیلوا در کتـاب کنتـرل 
ذهـن(

1	-	اگر	شما	چیزی	را	دوست	دارید،	از	آن	لذت	ببرید.

2	-	اگر	شما	چیزی	را	دوست	ندارید،	از	آن	دوری	جویید.

و	 دوری	کنیـد	 آن	 از	 نمی	توانیـد	 و	 نداریـد	 دوسـت	 را	 چیـزی	 شـما	 اگـر	 	- 	3
بپذیریـد. را	 آن	 دهیـد،	 تغییـر	 را	 آن	 نمی	توانیـد	

4	-	بـا	تغییـر	نگرشـتان	نسـبت	بـه	چیزهایـی	کـه	دوستشـان	نداریـد،	آن	هـا	را	
بپذیریـد.
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1۶ - قانون انتظار
قانـون	انتظـار	می	گویـد:	منتظـر	هـر	اتفاقـی	کـه	باشـید،	همـان	برایتـان	پیـش	
می	آیـد.	منتظـر	شـادی	باشـید،	همان	اتفـاق	برایتـان	رخ	می	دهد	و	برایتان	شـادی	

پیـش	می	آیـد.

یـک	راهـکار	بسـیار	مفیـد	و	مؤثـر:	پولتـان	را	فقـط	بـه	قصـد	مسـافرت	و	شـادی	
و	عروسـی	پس	انـداز	کنیـد.	هیچ	وقـت	پـول	را	بـرای	بیمـاری	و	مشـکلات	پس	انـداز	
نکنیـد،	چـون	در	همـان	راه	خـرج	می	شـود.	نگوییـد	پول	هـا	بی	برکت	شـده	اسـت،	
هرچـه	کار	می	کنـم	نمی	شـود؛	بگوییـد	خـدا	بـه	زندگـی	ام	برکـت	بخشـیده	اسـت.	
مثبـت	فکـر	کنیـد	و	مثبـت	حـرف	بزنیـد	تـا	آن	چیـز	برایتـان	اتفـاق	بیفتـد.	مـدام	با	
خودتـان	تکـرار	کنیـد	»مـن	منتظـر	بهتریـن	اتفاق	هـا	هسـتم.«	مـردم	بـه	دنبـال	
پیچیده	تریـن	روش	بـرای	ذکـر	و	رشـد	معنـوی	می	گردند،	درحالی	کـه	صدای	رقص	
بـاد،	عشـق	بازی	آب	چشـمه	و	صـدای	بلبـلان	را	فرامـوش	کرده	انـد.	بزرگ	ترین	ذکر	

سْـتَجِبْ	لَکُـمْ	اسـت؛	بخوانیـد	مـرا	تـا	اجابت	کنم	شـما	را.
َ
آفرینـش	ادْعُونِـی	أ

1۷- زیباترین گفت وگو با خدا می دانید چیست؟
گفتم:	خدایا	این	همه	سختی	چرا؟	گفت:	قطعاً	با	هر	سختی	آسانی	است.

گفتـم:	بار	الهـا	تو	کجایی؟	گفت:	من	نزدیکم	و	دعـای	دعاکننده	را	هنگامی	که	
مرا	بخوانـد	اجابت	می	کنم.

گفتـم:	پـروردگارا	دلـم	آشـوب	اسـت.	گفـت:	خـدا	بـه	آنچـه	در	دل	داریـد	آگاه	
است.
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گفتـم:	یـا	رب	خیلـی	خسـته	ام:	گفـت:	از	رحمت	خدا	ناامید	نشـو.	مـن	از	رگ	
گـردن	بـه	شـما	نزدیک	ترم.

گفتـم:	خـدا	کـی	دعاهایـم	را	اجابت	می	کنـی؟	گفت:	تـو	چه	می	دانی؟	شـاید	
موعدش	نزدیک	اسـت.

18 - سـبک زندگـی خـود را بـرای داشـتن مغـزی سـالم تر تغییـر 
هید د

را	 انجـام	روزانـه	ای	حـرکات	نرمشـی	 1	-	به	طـور	منظـم	ورزش	کنیـد	و	هیـچ	گاه	
نکنیـد. فرامـوش	

2	-	مـواد	غذایـی	سـالم	مصـرف	کنیـد	و	از	خوردن	غذاهـای	پرچـرب	و	آماده	تا	
حد	امـکان	بپرهیزید.

3-	سـلامت	خـود	را	همـواره	تحـت	نظـر	داشـته	باشـید	و	مراقـب	افزایـش	وزن،	
فشـارخون،	قنـد	و	چربـی	خـون	خود	باشـید.

را	 روز	 طـول	 در	 کوتاه	مـدت	 اسـتراحت	های	 و	 بخوابیـد	 خـوب	 شـب	ها	 	- 	4
نکنیـد. فرامـوش	

5	-	از	تمرین	هـای	مغـزی	که	تحـت	عنوان	ورزش	های	مغزی	خوانده	می	شـود،	
غافـل	نشـوید	و	روزانه	تمرین	هایـی	را	که	طرحی	هدفمند	و	سـاختار	بافته	ای	دارند،	

دهید. انجام	

6-	مغـز	خـود	را	همـواره	در	چالش	قرار	دهید	و	از	ریتـم	یکنواخت	زندگی	دوری	
	کنیـد.	متوقـف	کـردن	رفتارهـای	تثبیت	شـده	و	تجربـه	شـرایط	جدیـد	بـه	مغز	شـما	

می	دهد. انـرژی	



27

ناصر منصوری

7-	ارتباط	اجتماعی	خود	را	گسترش	دهید.	

8-	مثبـت	بیندیشـید	و	افـکار	منفـی	را	از	خـود	دور	کنیـد.	اسـترس	و	نگرانـی	
در	طـول	زمـان	بـه	مغـز	آسـیب	می	رسـانند	و	توانمندی	هایمـان	را	تحت	تأثیـر	قـرار	

می	دهنـد.

9-	بـا	خودتـان	صحبـت	کنیـد	و	در	هـر	لحظـه	از	تمام	افـکار،	رفتـار	و	هیجانات	
خود	آگاه	باشـید	و	آن	ها	را	کنترل	کنید.	گفتار	درونی	یکی	از	مؤثرترین	راهکارهای	

بهبـود	کارکردهای	مغزی	اسـت.

و	 متعـدد	 کتاب	هـای	 مطالعـه	 دهیـد.	 گـوش	 رادیـو	 و	 کنیـد	 مطالعـه	 	- 	10
گـوش	دادن	بـه	برنامه	هـای	متنـوع	رادیویـی	یکـی	از	راهکارهای	بهبـود	کارکردهای	
مغـزی	اسـت	کـه	فوایـد	آن	بـا	نوشـتن	بـا	بیـان	خلاصـه	ای	از	متـن	خوانده	شـده	و	

می	شـود. دوچنـدان	 شنیده	شـده	 برنامـه	

19 - پاک سازی ضمیر: هدیه اشتیاق
اشـتیاق	یـک	جرقـه	اسـت	کـه	شـعله	روح	شـما	را	شـعله	ورتر	می	سـازد	و	خلاقیـت	

ذاتـی،	تخیـل	و	دیـد	درونی	تـان	را	روشـن	می	کنـد.

انگیـزه	ای	اسـت	کـه	بـه	شـما	جاه	طلبـی	و	انـرژی	می	دهـد	تـا	اسـتعدادهای	
منحصربه	فـرد	خـود	را	بـه	جهـان	به	اشـتراک	بگذارید.	اشـتیاق	های	روح	شـما	مثل	
صنـدوق	گنجـی	پنهـان	از	امکانـات	قابلِ	کشـف	از	زمـان	تولـد	بـا	شماسـت	تـا	در	
مسـیر	رشـد	خود	به	کسـی	که	می	خواهیـد	تبدیل	شـوید.	بااین	حال،	قبـل	از	اینکه	
بتوانیـد	ایـن	نیـرو	را	مهـار	کنیـد،	بایـد	چیـزی	را	کـه	در	عمیق	تریـن	نقطـه	قلبتـان	
وجود	دارد	معلوم	کنید.	شـاید	شـما	یکی	از	کسـانی	باشـید	که	جلوی	خودشـان	را	
از	ایـن	اشـتیاق	گرفتنـد	یـا	خجالت	می	کشـید	که	بعضـی	از	امیالتـان	خودخواهانه	
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اسـت	و	یـا	از	ناامیـدی	و	صدمـه	ای	که	ممکن	اسـت	اگر	به	درخواسـت	خود	نرسـید	
می	ترسـید. ببینید،	

اگر	اشـتیاق	های	قلب	خود	را	در	آغوش	نگیرید،	خالی	از	عشـق	و	به		دور	از	شـور	
و	شـوق	و	احساسـات	روحی	خـود	می	افتید.	در	این	روز،	اولیـن	روز	از	تغییر	زندگی،	
شـما	یکـی	از	قدرتمند	ترین	عوامل	تغییـر	را	آن	قدر	بخواهید	که	برای	رسـیدن	به	آن	
عقایـد	و	رفتارهـای	گذشـته	را	کنـار	نگذارید.	کاری	می	کند	که	رشـد	یابیـد	و	تکامل	
پیـدا	کنیـد	و	بـه	عالی	ترین	احساسـات	خـود	نزدیک	شـوید.	در	زیر	سـطح	آرزوهای	
انعطاف	ناپذیـر،	اشـتیاق	های	واقعـی	شـما	صبورانـه	منتظـر	هسـتند	تا	اعترافشـان	
کنیـد	و	آن	هـا	را	بپذیریـد.	آن	هـا	به	آرامـی	امـا	بـا	اصـرار	به	شـما	سـقلمه	می	زنند	که	

عمیق	تـر	برویـد	و	معنای	بیشـتری	پیدا	کنیـد	و	درون	خود	قـدم	بگذارید.

اشـتیاق	اولیـن	محرک	ذاتی	شماسـت	که	الهـام	بگیرید	هیجـان	را	به	طور	کامل	
درک	کنیـد	و	مأموریـت	خـود	را	انجـام	دهیـد.	این		یکـی	از	قدرتمندترین	دوسـتان	و	
راهنمایان	شماسـت.	امروز	شـما	فرصت	دارید	تا	به	خود	اجازه	دهید	اشـتیاق	هایی	
را	کـه	ممکـن	اسـت	بـا	سـال	ها	تـرس	و	آزردگـی	پوشـانده	شـده	باشـد	تـا	انـدازه	ای	
احسـاس	کنید	که	مشـتاق	هسـتید.	برای	تحقیق	و	خواسـته	هایتان	مبارزه	نمایید.	
رسـیدن	بـه	خواسـته	هایتان	مهم	تریـن	عامـل	شـتاب	دهنده	بـرای	انجـام	تغییـرات	
اساسـی	اسـت.	شـما	امـروز	می	رویـد	تـا	آن	اشـتیاق	ها	را	در	21	روز	آینـده	بازتـاب	
دهیـد.	ایـن	امتحان	کـردن	لبـاس	بـرای	خریـد	نیسـت،	ایـن	زندگی	شماسـت،	این	
لحظـه	بـرای	شماسـت؛	یـک	روز	دیگر	بـرای	مشـارکت	در	زندگی،	آموختن	عشـق	و	

بخشـش	و	زندگـی	بـا	معنـا	و	مفهـوم	بزرگ	تر.

صبـر	نکنیـد.	هدف	از	این	موضوع	این	اسـت	کـه	جرقه	ای	در	ذهـن	خود	ایجاد	
کنیـد	و	بـرای	هدفی	که	دارید	قـدم	بردارید.
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20 - آداب ورسوم پاک سازی برای اشتیاق هایی که داریم
1	-	لیسـتی	از	تمـام	اشـتیاق	های	خـود	تهیـه	کنیـد؛	همـه	آن	چیزهایـی	را	کـه	
آوریـد،	درون	خـود	احسـاس	کنیـد. بـه	دسـت	 بیرونـی	 دنیـای	 در	 می	خواهیـد	

آیا	می	خواهید	اعتمادبه	نفس	بیشـتر،	عشـق	بیشـتر،	درک	روشـن	تر	از	هدف	یا	
آرامش	ذهنی	بیشـتر	داشـته	باشـید؟	اگر	این	طور	اسـت،	آن	ها	را	یادداشت	کنید.

آیـا	شـما	پول	بیشـتر،	دوسـتان	بیشـتر،	یک	همـدل،	فرزنـد	یا	یک	شـغل	جدید	
می	خواهیـد؟	اگـر	این	طور	اسـت،	آن	هـا	را	یادداشـت	کنید.

حالا	وقت	آن	اسـت	که	تمام	خواسـته	های	خود	را	بدون	سانسـور	لیسـت	کنید.	
صـادق	و	شـجاع	باشـید.	زمانی	کـه	لیسـت	شـما	کامـل	شـد،	خواسـته	های	خـود	را	
بـه	آرزوهـای	درونـی	و	آرزوهـای	بیرونی	تقسـیم	کنید	و	سـپس	سـؤالات	زیـر	را	برای	
روشـن	کردن	اینکه	کدام	دو	آرزو	برای	شـما	از	همه	مهم	تر	هسـتند	از	خود	بپرسـید.

از	همیـن	حـالا	بـر	آن	هـا	تمرکـز	کنیـد	و	از	خودتـان	بپرسـید:	چـرا	مـن	ایـن	را	
می	خواهـم؟	آیـا	اشـتیاق	روحـی	من	اسـت؟	امیـدوارم	چه	چیـزی	را	تجربـه	کنم	که	

ایـن	آرزو	را	کـرده	ام؟	تحقیـق	ایـن	خواسـته	چـه	خدمتـی	بـه	دنیـا	خواهـد	کرد؟

اکنـون	بـه	جواب	هـای	خـود	مراجعـه	کنیـد	و	یـک	آرزوی	درونـی	و	یـک	آرزوی	
بیرونـی	را	انتخـاب	کنیـد	تـا	در	طـول	مـدت	اجـرای	پاک	سـازی	ضمیـر	روی	آن	هـا	
تمرکـز	داشـته	باشـید.	بـه	یـاد	داشـته	باشـید	همان	طـور	کـه	علف	های	هرز	شـک	و	
تردیـد،	بی	حوصلگـی،	حواس	پرتـی،	غـم،	انـدوه	و	آزردگی	را	از	بین	مـی	رود،	خیلی	
بهتـر	می	توانیـد	دانه	هـای	آرزوهـای	خـود	را	تغذیه	کنیـد	و	آن	ها	را	به	نفع	خود	رشـد	

دهید.

در	آخـر	یـک	نقشـه	تصویـری	بـرای	خـود	ایجـاد	کنیـد؛	یـک	تصویـر	بیرونـی	از	
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هرکـدام	از	آرزوهایتـان.	می	توانید	بـا	بریدن	تصاویری	از	مجلاتی	که	دوسـت	دارید،	
ایـن	کار	را	انجـام	دهیـد	یـا	بـا	کلماتـی	کـه	برای	شـما	اثـر	می	گذارنـد	و	در	کنـار	هم	
قـرار	دارنـد	و	یـا	با	اضافه	کـردن	یک	سـری	تصاویر	به	صفحه	نمایـش	کامپیوتر	خود.

در	طـول	روز	بـه	نقشـه	تصویـری	خـود	نـگاه	کنیـد	و	آنچه	را	کـه	واقعـاً	آرزویش	را	
داریـد،	بـه	خودتـان	یـادآوری	کنید.	متعهد	شـوید	که	هـر	روز	صبح	سـه	دقیقه	وقت	
بگذاریـد	و	ایـن	تصاویـر	در	ذهـن	خود	ثبت	کنیـد،	درحالی	که	غذای	امـروز	روحتان	
را	تعییـن	می	کنیـد.	بزرگ	تریـن	چیـزی	کـه	در	زندگی	انسـان	باعث	تغییر	می	شـود،	

درون	خود	انسـان	است.

21- فرمول کامل خوش شانسی
آمادگـی	)رشـد	شـخصیتی(	+	نگرش	هـا	)باورهـا	و	طـرز	فکـر(	+	فرصـت	)چیزهـای	
خوبـی	سـر	راه	شـما	قـرار	می	گیرد(	+	اقـدام	)انجـام	دادن	کاری	در	خصـوص	آن	ها(

آمادگـی:	بـا	بهبود	و	آماده	سـازی	خـود،	بهبود	مهارت	دانش	تخصصـی	و	روابط	
و	منابـع	شـما،	وقتـی	فرصت	هـا	به	وجـود	می	آینـد،	شـانس	در	خانه	شـما	را	می	زند	
و	امکانـات	لازم	بـرای	بهره	بـرداری	از	آن	هـا	را	داریـد.	آن		وقت	می	توانیـد	مثل	آرلوند	
پالمر	باشـید؛	کسـی	که	در	فوریه	سـال2009		در	مصاحبه	با	مجله	موفقیت	گفت:	

»خنـده	دار	اسـت	هرچه	بیشـتر	تلاش	می	کنم،	خوش	شـانس	تر	می	شـوم.«

نگـرش:	ایـن	همـان		جایـی	اسـت	ریچـارد	برانسـون	تأکیـد	می	کنـد	بـه	نظـر	
او	شـانس	همـه	مـا	را	احاطـه	کـرده	اسـت.	شـانس	به	سـادگی	دیـدن	موقعیت	هـا،	
مکالمـات	و	شـرایط	ماننـد	موضوعـات	اتفاقـی	اسـت.	شـما	نمی	توانیـد	چیـزی	را	
کـه	دنبالـش	نیسـتند	ببینیـد	یـا	در	جسـت	وجوی	چیـزی	باشـید	کـه	بـه	آن	اعتقاد	

ندارید.
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فرصـت:	ممکـن	اسـت	بتوانید	شـانس	خود	را	ایجـاد	کنید،	اما	شانسـی	که	من	
اینجـا	دربـاره	آن	صحبـت	می	کنم،	شـانس	برنامه	ریزی	نشـده	اسـت	با	شانسـی	که	
سـریع	تر	و	متفاوت	تر	از	انتظارات	شماسـت.	در	این	بخش	از	فرمول	خوش	شانسـی	
نمی	توانیـد	کاری	کنیـد؛	ایـن		یـک	اتفاق	طبیعی	اسـت	کـه	معمولًا	این	طـور	به	نظر	

می	رسـد	و	بـه	میل	خـودش	ظاهر	می	شـود.

عمـل:	اینجـا	جایـی	اسـت	کـه	شـما	وارد	اقـدام	می	شـوید.	بـه	هر	طریقـی	این	
شـانس	بـا	هرکسـی	و	هرچیزی	که	شـما	بـه	آن	اعتقاد	داریـد،	ریچارد	برانسـون	را	از	

جـوزف	جـدا	می	کند.

جوزف	چه	کسـی	اسـت؟	دقیقاً	شـما	هیچ	وقت	در	موردی	چیزی	نشـنیده	اید،	
زیـرا	وی	در	اقـدام	بـرای	چیزهـای	که	برایش	اتفاق	افتاد	شکسـت	خـورد!	پس	دیگر	
درمـورد	اتفاقاتـی	که	برای	شـما	اتفاق	افتاد	یـا	از	ناامیدی	های	بسـیاری	که	از	آن	ها	
رنـج	برده	ایـد،	آن	قدر	ناله	و	شـکوه	نکنید.	بسـیاری	هسـتند	که	شـرایط	نامسـاعدتر	
و	مشـکلات	بیشـتری	نسـبت	بـه	شـما	دارنـد	و	بـا	وجـود	ایـن	ثروتمنـد	و	موفق	تـر	از	

هستند. شما	

شـانس	در	آسـمان	می	درخشـد،	اما	به	جـای	اینکه	چتر	خود	را	بـاز	کنید	و	بالای	
سـر	خـود	بگیریـد،	بایـد	سـر	خـود	را	رو	به	آسـمان	نگـه		داریـد.	وقتی	پرتوی	شـانس	
می	تابـد،	همـه	آن	بـرای	شماسـت.	هیـچ	راه	دیگـری	بـرای	خوش	شانسـی	وجـود	

ندارد.

بینـش	مـن	می	گوید	کـه	باید	به	خوش	شـانس	بودن	خودم	ایمان	داشـته	باشـم	
و	به	خدای	عالمین	ایمان	داشـته	باشـم.
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22- خوش شانسی
شـاید	شـما	هـم	از	افـرادی	باشـید	کـه	واقعـاً	اعتقـاد	دارند	بدشـانس	هسـتند،	ولی	
حقیقتاً	عذر	و	بهانه	ای	بیش	نیسـت.	تفاوت	شـگرف	بین	ثروتمند	شـدن،	سـلامتی	
و	شـاد	بـودن،	بـاور	شکسـتگی،	افسـردگی	و	بیمـاری	در	انتخاب	های	شماسـت	که	

در	زندگـی	شـما	نهفتـه	اسـت	و	هیچ	چیـز	دیگـری	باعث	ایـن	تفاوت	نمی	شـود.

نکتـه	ای	درمـورد	شـانس	وجـود	دارد	و	آن	ایـن	اسـت	کـه	همه	ما	خوش	شـانس	
هسـتیم.	اگـر	سـالم	و	تندرسـت	هسـتید	و	کمی	غـذا	در	یخچـال	خانه	خـود	دارید،	
شـما	به	طـور	باورنکردنی	خوش	شـانس	هسـتید.	هرکس	این	فرصت	خوش	شـانس	
بـودن	را	دارد،	زیـرا	فراتـر	از	داشـتن	سـلامتی	و	روزی	بـرای	زندگی،	شـانس	واقعاً	به	

مجموعـه	ای	از	انتخاب	ها	بسـتگی	دارد.	

زمانی	کـه	از	ریچارد	برانسـون	پرسـیدم	شـانس	در	موفقیت	های	او	نقش	داشـته	
اسـت	یـا	نه،	گفـت:	»بله،	البته	ما	خوش	شـانس	هسـتیم.«	اگر	شـما	در	یک	جامعه	
آزاد	زندگـی	می	کنید	خوش	شـانس	هسـتید.	شـانس	همیشـه	و	هر	روز	مـا	را	احاطه	
کـرده	اسـت	و	به	طـور	مـداوم	اتفاقـات	خوبـی	بـرای	مـا	می	افتـد،	چـه	مـا	آن	هـا	را	

تشـخیص	بدهیم،	چـه	ندهیم.

مـن	خوش	شـانس	تر	از	دیگـران	نیسـتم.	تفاوت	من	این	اسـت	که	وقتی	شـانس	
سـر	راهـم	قـرار	می	گیـرد،	از	آن	اسـتفاده	می	کنـم.	واقعـاً	کـه	هماننـد	شـوالیه	ای	
خردمنـد	صحبـت	کـرده	اسـت.	حـالا	که	صحبت	از	شـانس	شـد،	بهتر	اسـت	این	را	
بگویـم؛	یـک	مثـل	قدیمـی	می	گویـد:	»شـانس	وقتی	کـه	فرصت	بـا	آمادگـی	تلاقی	

می	کنـد،	کامـل	نمی	شـود.«

من	به	این	باور	دارم	که	شانس	دو	بخش	مهم	دیگر	هم	دارد.
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بینـش	مـن	می	گویـد	کـه	سـعی	کنیـم	بـه	چیزهـای	فکـر	کنیـم	کـه	بـر	زندگـی	
تأثیرگذار	اسـت.	اگر	ما	فکر	و	باور	داشـته	باشـیم	که	بدشـانس	هسـتیم،	بدشانسـی	

بـه	سـراغ	مـا	می	آیـد.	پـس	فکرکـردن	بـه	چیزهـای	منفـی	ممنوع!

23- قانون تابش و بازتاب
شـما	بـا	گفتـن	کلمه	تشـکر	یـک	انـرژی	را	آزاد	کرده	ایـد	و	آن	انرژی،	انـرژی	خوب	را	
بـه	شـما	برمی	گردانـد.	اگـر	عکس	این	عمـل	اتفـاق	افتد،	مسـلماً	یک	انـرژی	بد	به	
شـما	برگشـت	خواهـد	خـورد.	دنیـای	ما	دنیـای	عمـل	و	عکس	العمل	اسـت	و	مانند	
پـژواک	صدایـی	کـه	در	کـوه	می	پیچـد	و	برمی	گـردد.	نتیجـه	اعمـال	افـراد	نیـز	بـه	
خـود	آن	هـا	برمی	گـردد.	لـذا	اگر	به	این	باور	رسـیده	باشـیم،	بایـد	درک	کنیم	قدرت	

شـکرگزاری	چـه	تأثیـرات	مثبتـی	بر	ذهـن	ما	خواهد	داشـت.

24- شکرگزاری
جملـه	معروفـی	اسـت	کـه	می	گویـد:	»اگـر	قـدر	هرچـه	را	ندانیـم	و	آن	را	بیهـوده	
بشـماریم،	آن	را	از	دسـت	خواهیم	داد.«	این	عین	حقیقت	اسـت.	هرچه	را	دوسـت	
بدارید	و	قدرشـناس	باشـید،	مسـلماً	بهتر	از	آن	و	بیشـتر	از	آن	به	شـما	داده	خواهد	
شـد.	اگـر	ایـن	مسـئله	را	به	عنـوان	یک	قانـون	پذیرفتید،	پـس		از	بابـت	هرچیزی	که	

داریـد،	از	خـود	و	خـدای	خود	سپاسـگزار	باشـید.

بینش	من	می	گوید:	»بزرگ	ترین	نعمت	الهی	سپاسگزاری	است.«

سپاسـگزار	باشـید	تـا	شـادی	در	زندگی	تـان	جریـان	یابـد.	هرچـه	بیشـتر	روی	
داشـته	هایتان	تمرکـز	کنیـد،	بابـت	زندگی	تـان	سپاسـگزارتر	و	شـادتر	خواهیـد	بود.	
نگـرش	سپاسـگزاری	باعـث	می	شـود	از	محبت	هایـی	کـه	در	اختیـار	داریـد،	آگاه	
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شـوید	و	مانـع	ایـن	می	شـود	کـه	ارزش	آن	هـا	را	نادیـده	بگیریـد.	بـه	خاطـر	داشـته	
باشـید	شـادترین	افراد	کسـانی	کـه	بهتریـن	چیزها	را	دارند	نیسـتند.	آن	ها	کسـانی	

هسـتند	کـه	به	خاطـر	هـر	چیـزی	کـه	در	اختیـار	دارنـد،	سپاسـگزار	هسـتند.

25- بهبود روابط و جایگاه اجتماعی شکرگزاری
اسـت.	 هرکسـی	 انسـانی	 و	 اخلاقـی	 وظایـف	 از	 یکـی	 قدردانـی	 و	 تشـکرکردن	
انسـان	های	سپاسـگزار	همیشـه	آرام	و	متواضـع		هسـتند،	زندگـی	پـر	از	نعمتـی	را	
تجربـه	می	کننـد	و	شـب	و	روز	در	حـال	شـکرگزاری	هسـتند.	هرکسـی	کار	کوچکـی	
برایشـان	انجـام	دهد،	بلافاصلـه	از	او	قدردانـی	می	کنند.	به	خاطر	همین،	دوسـتان	
وفادار	بیشـتری	دور	آن	ها	جمع	هسـتند	و	کائنات	هم	مسـیر	آن	ها	را	در	دسترسـی	
به	اهداف	و	آرزوها	همیشـه	هموار	می	کند.	برعکس	انسـان	های	ناسـپاس	همیشـه	
بدخلـق	و	عصبانـی	و	شـاکی	از	دنیـا	و	انسـان	های	دیگر	هسـتند.	همیشـه	در	حال	

غـر	زدن	هسـتند	و	نتیجـه	زندگـی	آن	هـا	هم	فقـر،	بدبختـی	و	تنهایی	اسـت.

2۶- مسکینی دیدم 
بـا	کفـش	پاره	شـکر	می	کـرد	خـدا	را.گفتم	کـه	کفش	پـاره	شـکر	کـردن	ندارد.گفت	

یکـی	شـکر	می	کـرد،	دیدم	کـه	پا	نـدارد.

از	مسـائلی	کـه	فرهنـگ	اسـلامی	بـر	آن	تأکیـد	کـرده	و	در	قـرآن	و	روایـات	به	عنـوان	
خصلتـی	ارزنـده	و	نیـک	بـرای	انسـان	ها	بیـان		شـده،	شـکرگزاری	و	سـپاس	از	بابت	
نعمت	های	الهی	اسـت.	شـکرگزاری	به	درگاه	الهی	از	مهم	ترین	خصوصیات	انسـان	
اسـت.	گرچـه	نعمت	هـا	و	فضل	پروردگار	بسـیار	زیاد	اسـت	و	قابلِ	احصا	نیسـت،	اما	



35

ناصر منصوری

همیـن	معرفـت	و	شـناخت	که	بشـر	بدانـد	از	شـکر	الهی	عاجز	اسـت،	مقدمـه	ای	بر	
رویـش	این	فرهنـگ	در	وجـود	خود	خواهـد	بود.

امام	علی	)ع(	در	بیان	چرایی	شـکرگزاری	از	خداوند	فرمود:	»نخسـتین	چیزی	
کـه	بـر	شـما	در	قبال	خدای	سـبحان	واجب	اسـت،	سپاسـگزاری	از	نعمت	هـای	او	و	

فراهم	آوردن	موجبات	و	خشـنودی	اوسـت.«

امـام	صـادق	)ع(	نیـز	دربـاره	اینکـه	چگونـه	حـق	شـکر	خداونـد	انجـام	شـود،	
می	فرمایـد:	»خداونـد	متعال	به	موسـی	)ع(	وحی	فرمود:	»ای	موسـی	مرا	چنان	که	
بایـد	شـکر	کـن.«	موسـی	)ع(	عـرض	کـرد:	»پـروردگار	چگونـه	تـو	را	چنان	کـه	بایـد	
شـکر	گویـم؟	حال	آنکـه	هـر	شـکری	کـه	تـو	را	می	گویـم،	خـود	نعمتـی	اسـت	کـه	تو	
خـود	آن	را	بـه	مـن	ارزانـی	داشـته	ای.«	فرمـود:	»ای	موسـی	وقتی	که	بدانـی	توفیق	

آن	شـکر	را	هـم	مـن	در	اختیـارت	گذاشـتم،	حـق	شـکر	مرا	کـرده	ای.««

امـام	علـی	)ع(	نیـز	دربـاره	فوایـد	شـکرگزاری	قلبـی	فرمـود:	»چـون	خداونـد	
بـه	بنـده	نعمتـی	دهـد	و	بنـده	در	دل	شـکر	آن	نعمـت	بـه		جـا	آورد،	پیـش	از	آنکـه	

سپاسـگزاری	را	بـر	زبـان	آورد،	مسـتوجب	افزایـش	آن	نعمـت	گـردد.«

2۷- شکرگزاری از نعمت هایی خداوند چه نتایجی دارد؟ 
سوره	حمد:

1-	ستایش	خدای	را	که	پروردگار	جهانیان	است.

2-	آفریننده	جهان	است.

3-	خدایی	که	بخشنده	و	مهربان	است.

4-	پادشاه	روز	جزاست؛	روز	کیفر	نیک	و	بد	خلق.
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5-	تنها	تو	را	می	پرستیم	و	از	تو	یاری	می	جوییم	و	بس.

6-	تو	ما	را	به	راه	راست	هدایت	فرما.

7-	راه	آنان	که	با	آن	ها	انعام	فرمودی.

8-	نه	راه	کسانی	که	به	آن	ها	خشم	فرمودی.

9-	و	نه	گمراهان	عالم.

28- وقتـی بـا چالـش بزرگـی مواجـه شـدید، بابتـش سپاسـگزار 
باشـید

خیلـی	از	افـراد	مشـکلات	را	دلیلـی	بـرای	گله	و	شـکایت	می	بینند	و	برای	خودشـان	
احسـاس	تأسـف	می	کننـد.	ایـن	نگـرش	شـما	را	بـه	هیـچ	جایـی	نمی	بـرد.	به	جـای	
ایـن	کار	سـعی	کنیـد	وجوه	مثبت	حاضـر	در	چنین	تجربیات	مشـکلی	را	ببینید.	آیا	
می	توانیـد	از	آن	هـا	به	عنوان	یک	فرصت	برای	یادگیری	و	رشـد	سپاسـگزاری	کنید؟	
ایـن	تغییـر	سـاده	در	نگـرش	می	توانـد	یک	چالـش	را	به	یک	انـرژی	مثبت	بـا	منافع	

طولانی	مـدت	تبدیـل	کند.

29- بابت نوشیدن آب سپاسگزار و شکرگزار باشید
سپاسـگزار	نعمتـی	باشـید	کـه	خداونـد	در	اختیـار	شـما	قـرار	داده	اسـت.	آب	یـک	
منبـع	انـرژی	بـرای	تأمیـن	نیـاز	بـدن	اسـت	و	تمـام	موجـودات	بـه	آب	نیـاز	دارنـد.	
به	خاطـر	چنیـن	نعمتـی	بایـد	سپاسـگزار	باشـید.	به	نظر	شـما	چنین	نعمـت	بزرگی	

سپاسـگزاری	دارد	یـا	نـدارد؟
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30- شکرگزاری بابت نام خودتان
نـام	شـما	هویتـی	اسـت	کـه	بـا	آن	بـه	دنیـا	آمده	ایـد.	نـام	شـما	جایگاهـی	را	در	دنیا	
بـرای	شـما	نگه		داشـته	اسـت.	ممکـن	اسـت	آن	را	عـوض	کرده	باشـید	یـا	همچنان	
نگـه		داشـته	باشـید.	در	هـر	صورت،	نام	شـما	اولین	هویت	شماسـت.	پـس	به	خاطر	

چنیـن	هویتـی	شـاکر	و	سپاسـگزار	چنیـن	نعمت	بزرگی	باشـید.

وقتـی	شـکرگزار	باشـید،	انـرژی	مثبـت	شـما	بیشـتر	و	درنتیجه	حـس	و	حالتان	
بهتـر	و	بهتـر	می	شـود.	شـکرگزاری	و	انـرژی	مثبـت	باعـث	می	شـود	شـما	کم	کـم	در	
مسـیر	خواسـته	ها	و	اهدافی	که	دارید	برسـید.	در	کل	راه	رسـیدن	به	هر	خواسته	ای	
و	هدفی	داشـته	باشـید.	راه	رسـیدن	به	آن	به	شـما	می	رسـد.	برای	همین	اسـت	که	
می	گوییـم	اگـر	می	خواهید	به	هر	خواسـته	و	هدفی	که	داشـته	باشـید	برسـید،	باید	

سپاسـگزار	تمـام	نعمت	های	خداوند	باشـید.

31- شکرگزاری خواسته ها و آرزوها
می	توانیـد	یـک	لیسـت	کامـل	و	جامـع	از	خواسـته	ها	و	آرزوهایتان	طراحـی	کنید	یا	
در	دفترچـه	شـکرگزاری	هایتان	بنویسـید	و	هـر	روز	بابـت	خواسـته	ها	و	آرزوهایتـان	

شـکرگزار	خداوند	باشـید.

دفترچـه	 در	 کامـل	 جزئیـات	 بـا	 داریـد،	 کـه	 را	 هدفـی	 و	 خواسـته	 هـر	
شـکرگزاری	هایتان	بنویسـید	و	ثبـت	کنیـد،	هـر	روز	مرور	کنیـد	و	احسـاس	خوبی	را	

کنیـد. ایجـاد	 خودتـان	 در	

بـرای	اینکـه	ببینیـد	شـکرگزاری	را	به	درسـتی	انجـام	داده	ایـد،	بـه	احساسـتان	
کنید. توجـه	
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اگـر	هنـگام	شـکرگزاری	احساسـتان	خـوب	بود،	نشـانه	این	اسـت	کـه	دارید	راه	
را	درسـت	می	رویـد،	امـا	اگر	احسـاس	خـود	بد	خود	را	نتوانسـتید	رها	کنیـد،	آن	قدر	
سپاسـگزار	خداوند	باشـید	و	شـکرگزاری	کنید	که	احساسـتان	خوب	شـود.	این	کار	

را	تـا	21	روز	انجـام	دهید.

32- شکرگزار شوخ طبع بودن خود باشید
بکشـید،	 بیـرون	 طاقت	فرسـا	 و	 سـخت	 موقعیـت	 یـک	 از	 را	 طنـز	 بتوانیـد	 اینکـه	
اسـتعدادی	اسـت	کـه	اصـلًا	نمی	تـوان	آن	را	نادیـده	گرفـت.	شـما	نمی	توانیـد	بـا	
چشـمی	خـاص	بـه	ماجـرا	نـگاه	کنیـد؛	چشـمی	کـه	دیگـران	ندارنـد.	به	راسـتی	که	
بایـد	به	خاطـر	چنیـن	اسـتعدادی	سپاسـگزار	و	شـکرگزار	خداونـد	متعـال	باشـید.

33-  شکرگزاری بابت بدن سالم
بدن	شـما	سـالم	اسـت	و	کار	می	کند	و	شـما	از	هیچ	نوعی	از	ناتوانی	رنج	نمی	برید.	
بدن	شـما	برای	خودتان	اسـت.	پس	لازم	اسـت	به	خاطر	این	دارایی	خاص	شـکرگزار	

خداوند	متعال	باشید.

34- شکرگزاری به خاطر دردهایتان
نکتـه	ای	خنـده	دار	راجـع	بـه	درد	این	اسـت	که	شـما	درد	را	احسـاس	می	کنیـد،	اما	
وقتـی	کـه	تمـام	شـد،	دیگـر	نمی	توانیـد	میـزان	و	مقـدار	آن	را	یـاد	بیاوریـد.	متوجـه	
هسـتید	کـه	زمانـی	درد	فجیعی	داشـتید،	امـا	نمی	توانیـد	آن	را	به	یـاد	بیاورید.	پس	
به	خاطـر	اینکـه	تمـام	دردهایتـان	از	بین	رفته	اند	و	شـما	را	با	لذت	آرامش	و	سـلامتی	

پـس		از	آن	تنها	گذاشـته	اند،	شـاکر	و	سپاسـگزار	باشـید.
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35- شکرگزاری بابت نعمت خواهر و برادرتان
خواهـر	و	بـرادر	شـما	اولیـن	و	آخریـن	دوسـتانتان	هسـتند.	به	عبارت	دیگـر،	آن	هـا	
همـان	همکارانتـان	در	جـرم	خانگـی	و	بدتریـن	شـرایط	و	اتفاقـات	در	کنـار	شـما	

هسـتند.

خواهـر	و	برادرتـان	می	تواننـد	بهتریـن	اتفاقـی	باشـند	کـه	در	زندگی	برای	شـما	
افتـاده	اسـت.	ممکـن	اسـت	یک	شـوخی	مخصوص	بیـن	خودتان	داشـته	باشـید.

3۶- شکرگزاری به خاطر انگیزه هایتان
تـا	امـروز	زندگـی	کرده	ایـد	و	تـا	اینجـای	راه	آمده	ایـد؛	از	میـان	تمـام	شکسـت	های	
عشـقی	و	دوسـتانه،	از	میـان	تمـام	ناامیدی	هـا،	اما	به	هرحال	شـما	اینجاییـد؛	زنده	

باانگیزه. و	

در	حـال	حرکـت	یادتان	باشـد	کـه	به	خاطر	هر	چیزی	کـه	شـما	را	از	تخت	بیرون	
می	کشـد	و	وادار	می	کنـد	کـه	بـا	جهـان	بیـرون	روبـه	رو	شـوید،	شـاکر	و	سپاسـگزار	

باشـید؛	حـالا	ایـن	انگیـزه	و	مشـوق	هرچیـزی	کـه	می	خواهد	باشـد.

3۷- شکرگزاری بابت نعمتی همچون قلب
قلبتـان	بارهـا	ترسـیده،	شکسـته	و	التیـام		یافتـه	و	هنـوز	هـم	منتظـر	تجربیاتـی	
این	چنینـی	اسـت	کـه	در	راه	هسـتند.	قلب	شـما	مثل	روح	بچه	ای	سه	سـاله	اسـت؛	
مهـم	نیسـت	که	چقـدر	تحمل	کند.	هنـوز	هم	قدرتمنـد	می	ماند.	اگر	قـرار	بود	قلب	
شـما	حتـی	بـرای	یـک	ثانیـه	از	حرکـت	بایسـتد،	آن	زمان	اسـت	کـه	زندگی	شـما	در	
خطـر	بزرگـی	می	افتد.	پس	شایسـته	اسـت	کـه	بابت	قلبتـان	هم	شـکرگزاری	کنید.
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اندیشـه	و	تفکـر	مـن	می	گویـد:	خداونـد	بـزرگ	و	بلندمرتبـه	گوهـری	در	اختیار	
مـا	قـرار	داده	اسـت	کـه	بـه	تمام	زندگـی	مـا	بسـتگی	دارد.	سپاسـگزار	چنین	نعمت	

بزرگی	باشـید.

38- شکرگزاری برای احساسی که دارید
احسـاس	بـرای	لمس	کـردن،	بوییـدن	و	حس	کـردن	تمـام	زیبایی	هـای	ایـن	جهان.	
بـه		روزی	فکـر	می	کنیـد	کـه	نمی	توانسـتید	چیـزی	را	احسـاس	کنید.	فکـر	کنید	در	
ایـن	صـورت	چـه	فاجعـه	ای	بـه	بـار	می	آمـد؟	اگـر	نمی	توانسـتید	آن	را	ببینیـد	چه؟	

پـس	لازم	اسـت	به	خاطـر	احساسـتان	شـکرگزاری	کنید.

39- شکرگزاری بابت قدرتی که دارید
افتـاد	 برایتـان	 بـار	 آخریـن	 بـرای	 کـه	 اتفاقاتـی	 از	 پـس	 کـه	 اسـت	 ایـن	 حقیقـت	
نشکسـتید؛	آن	دفعـه	کـه	دوسـتتان	هیچ	کـس	را	نداشـت،	شـما	کنـارش	بودیـد	
و	حمایتـش	کردیـد.	آن	دفعـه	کـه	فقـط	دوسـت	داشـتید	گریـه	کنیـد،	امـا	به	خاطر	
خانـواده	در	عکـس	لبخند	زدید.	به	خاطـر	این	حجم	از	توانایی،	سپاسـگزار	خداوند	

باشید.

40- شکرگزاری بابت چیزهایی که دوست دارید
هرچیزی	که	دوسـت	داشـته	باشـید،	می	تواند	به	شـما	لـذت	بدهد.	تمـام	چیزهای	
موردِعلاقـه	شـما	می	توانند	به	راحتی	شـما	را	وادار	به	خنده	یا	گریـه	کنند.	بنابراین،	
بایـد	به	خاطـر	حضـور	تمـام	چیزهـای	کـه	دوستشـان	دارید	و	شـاهد	تأثیراتشـان	در	

زندگی	تـان	هسـتید	با	تمـام	وجود	شـکرگزاری	کنید.
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41- شکرگزاری بابت اشک هایتان
آن	روزهایـی	را	یادتـان	اسـت	کـه	درنهایت	لـذت	اشـک	می	ریختیـد؟	آن	زمان	هایی	

کـه	فکـر	می	کردیـد	دیگـر	نمی	توانید	خوشـحال	تر	باشـید.

آیـا	آن	شـب	های	وحشـتناک	را	بـه	خاطـر	می	آوریـد	کـه	فکـر	می	کردیـد	قلبتان	
دیگر	تحمل	بیشـتر	از	این	را	ندارد؟	اشـک	های	شـما	شـاهد	روزهای	خوب	و	بدتان	
هسـتند.	پـس	لازم	اسـت	به	خاطـر	این	همـه	احساسـات	بـا	عشـق	تمـام	شـکرگزار	

باشید.

42- شکرگزاری به خاطر تعلقاتتان
کیـف	شـما،	لبـاس	شـما،	مبل	شـما	و	میز	شـما،	هرکـدام	از	این	هـا	داسـتانی	برای	
خودشـان	دارند.	شـاید	داسـتان	حوصله	سـربری	باشـد،	اما	به	هرحال	یک	داسـتان	

واقعی	اسـت.

چـه	زمـان	آن	را	خریدیـد؟	چـرا	خریدیـد؟	چـه	زمـان	از	آن	اسـتفاده	کردیـد؟	و	
تمـام	ایـن	اطلاعـات	ریزودرشـت	می	توانـد	زندگـی	شـما	را	مـال	خـودش	می	کنـد.	
لحظـه	ای	کـه	هیچ	وقـت	بـاز	نخواهد	گشـت.	بنابراین،	قـدر	این	لحظـات	را	بدانید	و	

بابـت	آن	هـا	سپاسـگزاری	کنیـد.	خدایـا	سپاسـگزارم	بابت	داشـته	هایم.

43- شکرگزاری بابت اشتباهاتتان
اشـتباهات	شـما	می	توانـد	دربرگیرنـده	یـک	مجموعـه	از	قضـاوت	سـنگین،	یـک	
دیـدگاه	تـازه،	یـک	بخـش	ناجوانمردانـه	از	زندگـی	یـا	یـک	تمـاس	تلفنـی	احمقانـه	
از	 بعضـی	 نـه.	 دیگـر	 بعضـی	 و	 می	شـوند	 بخشـیده	 اشـتباهات	 بعضـی	 باشـد.	
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اشـتباهات	پاسـخ	و	نتیجـه	ای	را	بـه	شـما	منتقل	می	کننـد	و	برخی	دیگر	نـه.	اما	هر	
اشـتباهی	بـه	شـما	کمک	می	کنـد.	یاد	بگیریـد	و	بفهمیـد.	به	خاطر	این	خـردی	که	

حـالا	در	چنتـه	داریـد،	بـا	تمـام	وجـود	شـکرگزاری	کنیـد.

44- شکرگزاری درمورد جایگاهی که در آن هستید
هرکجـا	هسـتید	و	در	هـر	حالـی	کـه	هسـتید،	همان	طـور	کـه	داریـد	ایـن	مطلـب	را	
می	خوانیـد	یعنـی	جایـگاه	بهتـری	نسـبت	بـه	میلیون	هـا	نفـر	دیگـر	کـه	هنـوز	هـم	
بـرای	کارهایشـان	در	روز	بـا	هـزاران	چالـش	مواجـه	می	شـوند	داریـد.	پـس	به	خاطر	

جایگاهـی	کـه	داریـد،	شـکرگزاری	کنید.

45- شکرگزاری درمورد زندگی تان
مهـم	نیسـت	راجـع	بـه	زندگی	تان	چـه	فکـری	می	کنید.	درهرحـال	ایـن	زندگی	یک	
هدیـه	اسـت.	بسـیاری	از	آدم	هـا	فرصـت	زندگی	کـردن	بـه	دسـت	نمی	آورنـد.	فقـر،	
قحطی	و	خشک	سـالی	سـالانه	جان	هزاران	نفر	را	می	گیرد،	اما	شـما	خوش	شـانس	
بوده	ایـد.	شـما	شـانس	زندگی	بقـا	و	رؤیابافی	داریـد.	پس	برای	همیـن	از	زندگی	که	

دارید،	شـکرگزار	خداوند	باشـید.

4۶- شکرگزاری به خاطر والدین
بزرگ	تریـن	طرفـداران	شـما	و	کسـانی	کـه	خالصانـه	برای	بهبـود	و	اصلاح	شـما	قدم	

برمی	دارنـد،	والدینتان	هسـتند.

آن	هـا	تنها	افرادی	هسـتند	که	شـما	را	بیشـتر	از	خودتان	دوسـت	دارنـد.	این	در	
حالـی	اسـت	که	علاقه	شـما	به	آن	هـا	حتی	نمی	توانـد	یک	دهم	علاقه	بـه	والدینتان	
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باشـد.	درسـت	اسـت	کـه	همـه	والدیـن	بی	نقـص	نیسـتند	و	روش	هـای	آن	هـا	بـا	
یکدیگـر	متفـاوت	اسـت،	امـا	آن	هـا	انتخـاب	کرده	انـد	که	به	شـما	زندگی	ببخشـند.	
پـس	همـواره	از	والدینتـان	به	خاطـر	حمایت	هـا،	تشـویق	ها	و	عشـق	ناتمامشـان	
سپاسـگزار	فرصتـی	باشـید	کـه	آن	هـا	بـرای	زندگی	کـردن	بـه	شـما	اعطـا	کرده	اند.

4۷- تمرینی برای شکرگزاری
از	همیـن	لحظـه	تصمیـم	بگیرید	و	روزتان	را	با	شـکرگزاری	شـروع	کنیـد	و	به	کائنات	
ثابـت	کنیـد	کـه	شـکرگزار	آنچه	دارید	هسـتید	تـا	کائنـات	بهترین	هـا	را	برایتـان	رقم	
زند.	هیچ	شـکی	در	ذهن	ندارم	که	عمل	سـاده	شـکرگزار	بودن	احسـاس	شـما	را	در	
جهـت	مثبـت	تغییـر	خواهـد	داد.	چه	تعداد	اسـتراتژی	سـاده	دیگر	سـراغ	دارید	که	

چنین	تأثیری	داشـته	باشـد؟

آیـا	تابه	حـال	بـه	دور	و	اطرافتان	نـگاه	کرده	اید	و	چون	جایـی	که	زندگی	می	کنید	
خانه	رؤیایی	شـما	نیسـت	یا	ماشـینی	که	می	رانید	آن	طور	که	دوسـت	دارید	نیسـت،	
احسـاس	کمبـود	کرده	ایـد؟	به	راحتـی	فرامـوش	می	کنیـم	کـه	میلیاردهـا	نفـر	دیگر	
هسـتند	کـه	وضعشـان	به	مراتـب	از	مـا	بدتر	اسـت.	آن	ها	بابـت	داشـتن	چیزهای	که	

شـما	دارید،	بسیار	سپاسـگزار	خواهند	بود.

وقتـی	زندگـی	خـود	را	بـا	چنین	افـراد	مقایسـه	می	کنیـد،	شـاید	نتوانید	کمکی	
بـه	آن	هـا	بکنیـد،	امـا	حداقـل	بابـت	چیزهـای	کـه	داریـد	سپاسـگزار	خواهیـد	بود.	
شـاید	همه	چیـز	نداشـته	باشـید،	امـا	بایـد	بپذیریـد	کـه	موهبت	هـای	فراوانـی	در	

دارید. اختیـار	

دفتـر	و	قلمـی	برداریـد	و	تمـام	داشـته	هایتان	را	بنویسـید.	نیـازی	نیسـت	همـه	
را	در	یـک	روز	بنویسـید.	می	توانیـد	هـر	روز	چنـد	مـورد	جدیـد	بـه	آن	اضافـه	کنید	و	
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هـر	روز	بـا	صـدای	بلند	بخوانید	و	از	ته	دل	سپاسـگزار	داشـته	هایتان	باشـید.	شـاید	
ایـن	کار	وقـت	شـما	را	در	شـبانه	روز	نگیـرد،	ولی	به	شـما	قـول	می	دهم	نتایـج	آن	در	

زندگـی	شـما	بسـیار	مفیـد	و	خیره	کننده	باشـد.

48- شکرگزاری برای درس های زندگی
یـک	درس	می	توانـد	هـر	چیـزی	باشـد؛	از	پایه	ای	تریـن	آداب	معاشـرت	تـا	لمـس	
دسـت	ها،	راه	برگشـت	از	مدرسـه	بـه	خانـه،	غریبـه	ای	کـه	بـه	شـما	کمـک	کـرد	یـا	
دختـر	کوچکـی	کـه	بـه	شـما	مشـورت	داد.	یـک	درس	زندگـی	تنهـا	چیـزی	اسـت	
کـه	می	توانـد	به	وسـیله	تجربـه	فعـال	شـود.	شـما	بـا	هر	درسـی	کـه	یـاد	می	گیرید	و	
باتجربه	تـر	از	دیـروز	می	شـوید.	پـس	به	خاطر	تمـام	تجربه	هایتان	شـکرگزاری	کنید.	

زندگـی	سرچشـمه	خوبی	هاسـت.	از	آن	لـذت	ببریـد.

49- شکرگزاری برای روابط دوستانه
و	 جوک	هـا	 بـه	 کرده	ایـد.	 انتخابـش	 خودتـان	 کـه	 خانـواده	ای	 یعنـی	 دوسـت	
بـه	خاطـرات	 را	می	فهمیـد؛	 آن	هـا	 فقـط	خودتـان	 کـه	 فکـر	کنیـد	 شـوخی	هایی	
خجالـت	آوردنتـان	بـا	یکدیگر	و	تمام	تماس	هـای	تلفنی	دیروقت	و	مهم	تـر	از	همه	به	
اینکـه	در	هر	شـرایطی	یکدیگر	ایسـتاده	اید.	به	خاطر	این	روابط	دوسـتانه	ارزشـمند	

باشید. شـاکر	

50- نزدیکی خالق و مخلوق با شکرگزاری
بـه	جهـت	یـادآور	شـدن	نعمت	هـای	الهـی،	محبـت	انسـان	به	سـوی	خـدا	بیشـتر	
می	شـود	و	باعـث	ایجـاد	رابطـه	ای	قوی	تـر	نسـبت	بـه	قبـل	خواهـد	شـد.	در	انتها	با	
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ایـن	رابطـه	خالـق	و	مخلـوق،	فـرد	احسـاس	قـدرت	بیشـتری	بـرای	روبه	رو	شـدن	با	
مشـکلات	زندگـی	دارد.

کامـلًا	واضـح	اسـت	کـه	زنده	کـردن	حـس	شـکرگزاری	و	قدردانی	در	خـود	برابر	
نعمت	هـای	خـدا	تنهـا	بـرای	ایـن	اسـت	کـه	انسـان	طبـق	فرمـان	فطـرت	در	برابـر	
بخشـنده	نعمـت	خضـوع	کنـد،	او	را	بشناسـد	و	فرمانـش	را	بـا	جـان	و	دل	بپذیـرد	و	
بـه	ایـن	وسـیله	هدایـت	و	تربیـت	شـود	کـه	درنتیجه	سـود	شـکرگزاری	به	سـود	خود	

است. انسـان	

51- چهار مرحله برای رسیدن به آرامش ذهن

گام	اول:	دست	از	قضاوت	خود	و	دیگران	برداریم	تا	سروصدای	ذهن	کم	شود.

گام	دوم:	زاویـه	دیـد	و	نگـرش	خـود	را	تغییـر	بدهیـم	و	مدیریـت	کـردن	زیـاد	و	
باشـیم. افراطـی	نداشـته	 برنامه	ریـزی	

گام	سـوم:	دسـت	از	شـرح	دادن	نسـبت	بـه	کارهـا	و	وقایع	گذشـته	تابه	حـال	و	با	
تصمیمات	آینـده	برداریم.

گام	چهـارم:	بـرای	خودمـان	حریـم	داشـته	باشـیم	و	بـه	حیـاط	خلـوت	دیگـران	
نرویم.

52- سه  راه حل کاربردی برای مقابل با استرس

1-	عـادت	بازگـو	کـردن	مسـائل	خود	نـزد	همـه	را	ترک	نکنیـد.	بازگو	کردن	مسـائل،	
وزن	آن	هـا	را	زیـاد	می	کند.
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2-	فقـط	بـه	زمـان	حال	فکر	کنید.	گذشـته	و	آینده	تان	را	خیلـی	جدی	نگیرید؛	
گذشـته	تمام		شـده	اسـت	و	آینده	هنوز	نیامده	است.

3-	بـه	خودتـان	اسـتراحت	بدهید.	اسـتراحت	های	روزانـه	مانند	خـواب	روزانه	و	
فیلـم	دیـدن،	اسـتراحت	های	هفتگـی	ماننـد	وقـت	گذراندن	بـا	دوسـتان	و	خانواده	

در	آخـر	هفته	هـا	و	اسـتراحت	های	ماهانـه	یا	سـالانه	مانند	مسـافرت.

53- تأثیر شگرف شکرگزاری بر رسیدن به آرامش
امـروزه	بسـیاری	از	افـراد	به	دلایل	متعـدد	دچار	اختـلالات	روحـی	و	روانی	اند.	یکی	
از	راهکارهـای	اساسـی	کـه	بـرای	این	دسـته	از	افراد	پیشـنهاد	می	شـود،	این	اسـت	
کـه	گوشـه	ای	از	وقـت	روزانـه	خـود	را	صـرف	تفکـر	بـه	داشـته	ها	و	نعمت	هـای	خـود	
کننـد	و	سـپس	به	گذشـته	خـود	و	آرزوی	داشـته	های	کنونـی.	برای	کسـانی	که	این	
نعمت	هـا	را	ندارنـد،	ایـن	کار	موجـب	رسـیدن	بـه	آرامـش	ذهـن	و	حـال	خـوب	شـما	
می	شـود.	قانـون	شـکرگزاری	تنهـا	مختـص	دیـن	و	مذهـب	نیسـت	و	در	تحقیقـات	

روان	شناسـی	نیـز	تأثیـر	شـکرگزاری	بر	بهبـود	زندگی	اثبات		شـده	اسـت.

54- قوانین آرامش و جذب انرژی
قانـون	خـأ:	هرچـه	انسـان	از	کینـه	و	حسـد	و	دروغ	تهـی	باشـد،	بیشـتر	ذهنـش	

می	شـود. الهـی	 موهبت	هـای	 جـذب	

قانون	بارش:	فوران	کردن	بی	مضایقه	بخشیدن	و	بارش	مهر	و	عشق.

قانون	نظم:	همیشه	بی	نظمی	برکت	را	از	بین	می	برد	و	از	ما	می	گیرد.

قانـون	پاکـی:	پاکـی	جـذب	پاکـی	می	شـود.	پـس	خودتـان	را	پـاک		کنیـد	تـا	
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رحمـت	الهـی	برایتـان	جـاری	می	شـود.	ایـن	پاکـی	فقـط	منحصـر	بـه	پاکی	جسـم	
نیسـت،	بلکـه	پاکـی	ذهـن	دل	زبـان	و	اندیشـه	اسـت.

قانـون	سـحرخیزی:	انـرژی	عالـم	هسـتی	از	اول	صبـح	هرچـه	بـه		روز	نزدیک	تر	
می	شـوید	کمتـر	می	شـود.	اوج	انرژی	هـا	اول	صبـح	هسـتند.

55- پنـج دلیـل کـه چـرا در مسـیر هدفمـان نبایـد به حرف کسـی 
توجـه کنیم

1-شـما	تنهـا	کسـی	هسـتید	کـه	به	خوبـی	می	دانیـد	توانایی	هایتان	چـه	چیزهایی	
اسـت،	نـه	مردم.

2-شـما	به	خوبـی	می	دانیـد	کـه	ایـن	خودتان	هسـتید	که	مسـبب	شـادی	خود	
می	شـوید،	نه	مـردم.

3-شما	از	هدف	و	منظور	خود	باخبر	هستید،	نه	مردم.

4-شما	تمایل	شدیدی	دارید	که	به	هدف	خود	برسید،	نه	مردم.

5-شـما	تنهـا	کسـی	هسـتید	کـه	می	توانیـد	خواسـته	های	خودتـان	را	عملـی	
کنیـد،	نه	مـردم.

5۶- پنج دلیل که زود ناامید می شوید
1-توقع	دارید	خیلی	سریع	موفق	شوید.

2-به	راحتی	تحت	تأثیر	دیگران	قرار	می	گیرید.

3-عزت	نفس	بسیار	پایینی	دارید.
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4-بلندمدت	فکر	نمی	کنید	و	فقط	جلوی	پایتان	را	می	بینید.

5-هدف	واضحی	ندارید.

5۷- آداب سخن گفتن از کلام الله مجید
ادب	و	آداب	سـخن	گفتن	موضوعی	اسـت	که	در	قرآن	مجید	به	شـکل	های	متفاوت	
بـه	آن	پرداختـه		شـده	اسـت.	ایـن	کتـاب	ارزشـمند	نه	تنها	سـخن،	بلکه	لحـن	گفتار	
بیـان	را	موردِتوجـه	قـرار	داده	و	بـر	ایـن	نظـر	اسـت	کـه	از	لحن	گفتـار	افـراد	می	توان	

بـه	شـخصیت	آنان	پـی	برد.

همچنیـن	بـا	توجه	بـه	موقعیت	و	جایـگاه	بانوان	در	قـرآن	کریم،	دیـدگاه	زیبایی	
دربـاره	سـخن	گفتن	آنـان	وجـود	دارد.	قـول	در	قـرآن	مجیـد	بـه	معنی	سـخن	گفتن	
اسـت؛	قـول	بـه	معنـی	کلام	بـا	لفظی	اسـت	که	زبـان	آن	را	افشـا	می	کند،	چـه	تام	و	

کامـل	باشـد	و	چه	ناقـص	و	ناتمام.

راغـب	اصفهانـی	در	کتاب	ارزشـمند	مفـردات	درباره	کاربرد	قـول	در	قرآن	مجید	
وجوهـی	را	مطـرح	کرده	اسـت	که	به	طـور	خلاصه	از	ایـن	قرارند:

کـه	 آنجـا	 اسـت.	 نامیـده	 قـول	 را	 متـداول	 و	 معمولـی	 سـخنی	 مجیـد	 قـرآن	
ـهُ	غَنِی	حَلِیمٌ«	 ذًی	وَللَّ

َ
ـن	صَدَقَۀٍ	یَتْبَعُهَـا	أ عْـرُوفٌ	وَمَغْفِـرَه	خَیْرٌ	مِّ می	فرمایـد:	»قَـوْلٌ	مَّ

گفتـار	پسـندیده	در	برابـر	نیازمنـدان	و	عفـو	و	گذشـت	از	خشـونت	های	آن	هـا	از	
بخشـی	کـه	آزادی	بـه	دنبـال	آن	باشـد	بهتـر	اسـت	و	خداوند	بی	نیـاز	و	بردبار	اسـت.

ـی	جاعِـلٌ	فِـی	 ـکَ	لِلْمَلائِکَـۀِ	إِنِّ فهمانـدن	مطلـب	وحـی	و	الهـام:	»وَ	إِذْ	قـالَ	رَبُّ
حُ	 ماءَ	وَ	نَحْنُ	نُسَـبِّ 	تَجْعَـلُ	فی	ها	مَنْ	یُفْسِـدُ	فی	ها	وَ	یَسْـفِکُ	الدِّ

َ
رْضِ	خَلِیفَـۀً	قالُـوا	أ

َ
الْ

عْلَمُ	مـا	لا	تَعْلَمُـونَ«	و	هنگامی	که	پـروردگارت	به	
َ
ـی	أ سُ	لَـکَ	قـالَ	إِنِّ بِحَمْـدِک	وَ	نُقَـدِّ

فرشـتگان	گفت:	من	بر	آنم	که	در	زمین	جانشـینی	قرار	دهم.	فرشـتگان	گفتند:	آیا	
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کسـی	را	در	زمیـن	قـرار	می	دهی	که	در	آن	فسـاد	کنـد	و	خون	ها	بریـزد؟	درحالی	که	
مـا	بـا	حمـد	و	سـتایش	تـو،	تـو	را	تنزیـه	و	تقدیس	می	کنیـم.	خداونـد	فرمـود:	همانا	

مـن	چیـزی	می	دانم	کـه	شـما	نمی	دانید.

حکـم	خداونـد	در	کارهـا:	»قُلْنَـا	یَا	نَارُ	کُونِـي	بَرْدًا	وَسَـلَامًا	عَلَـی	إِبْرَاهِیمَ«	گفتیم	
ای	آتـش	بـرای	ابراهیم	سـرد	و	بی	آسـیب	باش.

عـلاوه	بـر	این	هـا،	حتی	لحن	سـخن	در	قـرآن	کریـم	موردِامعان	نظر	واقع		شـده	
اسـت؛	به	طوری	کـه	در	قـرآن	مجیـد	خداونـد	متعـال	می	فرمایـد	از	لحـن	قـول	و	
هُمْ	 عْمَالَکُـمْ	وَلَتَعْرِفَنَّ

َ
ـهُ	یَعْلَـمُ	أ سـخن	آنـان	می	تـوان	بـه	شخصیتشـان	پـی	بـرد:	»وَاللَّ

رَیْنَاکَهُـمْ	فَلَعَرَفْتَهُـمْ	بِسِـیمَاهُمْ«	اگـر	ما	می	خواسـتیم	
َ
فِـی	لَحْـنِ	الْقَـوْلِ	وَلَـوْ	نَشَـاءُ	لَ

حقیقـت	آن	هـا	را	)بـه	وحـی(	بر	تو	آشـکار	می	سـاختیم	تا	بـه	باطن	آن	ها	از	سـیمای	
ظاهرشـان	پـی	ببـری	و	در	طی	سـخن	کاملًا	آن	هـا	را	بشناسـی	و	)ای	منافقان	و	ای	

مؤمنـان(	خـدا	به	همـه		کارهای	شـما	آگاه	اسـت.

58- راه ساده خداشناسی
مـا	در	اینجـا	نخسـت	راه	خداشناسـی	اشـاره	می	کنیـم	و	سـپس	بـه	بیـان	یکـی	از	
راه	هـای	متوسـط	می	پردازیـم،	اما	راه	هـای	پرپیچ	وخم	را	که	متوقف	بر	حل	بسـیاری	
از	مسـائل	زیربنایی	فلسـفی	اسـت،	باید	کسـانی	بپیمایند	که	ذهنشـان	مشـوب	به	
شـبهات	فـراوان	شـده	اسـت	یـا	درصـدد	زدودن	شـبهات	و	نجـات	دادن	گمراهـان	

دورافتـاده	برآمده	انـد.

ویژگی	های	راه	ساده:

راه	سـاده	خداشناسـی،	امتیـازات	و	ویژگی	هـای	دارد	که	مهم	تریـن	آن	ها	از	این	
	قرار	اسـت:
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1-	ایـن	راه	نیـازی	بـه	مقدمـات	پیچیـده	و	فنی	ندارد	و	سـاده	ترین	بیانی	اسـت	
کـه	می	تـوان	در	ایـن	زمینه	مطـرح	کرد.	ازاین	رو،	بـرای	همه	مردم	در	هر	سـطحی	از	

معلومـات	باشـند،	قابلِ	فهم	و	هضم	اسـت.
2-		ایـن	راه	مسـتقیماً	به	سـوی	خـدای	آفریننـده	دانـا	و	توانا	رهنمون	می	شـود،	
برخـلاف	بسـیاری	از	براهیـن	فلسـفی	و	کلامـی	کـه	نخسـت	موجـودی	را	به	عنـوان	
واجب	الوجـود	اثبـات	می	کننـد	و	علـم،	قـدرت،	حکمـت،	خالقیت،	ربوبیـت	و	دیگر	

صفـات	او	را	می	بایسـت	بـا	براهیـن	دیگـری	ثابـت	کرد.
3-	ایـن	راه	بینـش	از	هـر	چیـز،	نقـش	بیدارکـردن	فطـرت	و	بـه	آگاهی	رسـاندن	
معرفـت	فطـری	را	ایفـا	می	کنـد	و	بـا	تأمـل	در	مـوارد	آن،	حالتـی	عرفانـی	بـه	انسـان	
دسـت	می	دهـد	که	گویا	دسـت	خـدا	را	در	ایجـاد	و	تدبیر	پدیدهای	جهان	مشـاهده	
می	کنـد؛	همان	دسـتی	کـه	فطرت	او	با	آن	آشناسـت.	با	توجه	به	این	ویژگی	هاسـت	
کـه	رهبـران	دینـی	و	پیشـوایان	ادیـان	آسـمانی	ایـن	راه	را	بـرای	توده	هـای	مـردم	
برگزیده	انـد،	همـگان	را	بـه	پیمـودن	آن	دعـوت	کرده	انـد	و	روش	هـای	دیگـر	را	یـا	به	
خـواص	اختصـاص	داده	انـد	یـا	در	مقـام	احتیـاج	و	بحـث	بـا	اندیشـمندان	ملحـد	و	

فیلسـوفان	مـادی	بـه	کار	گرفته	اند.

59- تقسـیم کردن افـراد بـه سـه قسـمت )از کتـاب توجـه و تمرکـز 
) مغز

مـا	معتقدیـم	افـراد	را	می	تـوان	ازلحاظ	میزان	علاقه	شـان	بـه	تلویزیـون	و	برنامه	های	
تلویزیونی	به	سـه	دسـته	تقسـیم	کرد:

1-	دسته	اول
افـرادی	هسـتند	کـه	هیـچ	علاقـه	ای	بـه	تلویزیـون	و	برنامه	هـای	آن	ندارنـد	و	

تماشـای	تلویزیـون	در	برنامـه	روزانـه	آن	هـا	نیسـت.
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بینـش	مـن	می	گویـد	یـا	افـرادی	هسـتند	کـه	خودشـان	را	بـا	کتـاب	خوانـدن	
سـرگرم	می	کننـد	یـا	بـا	گوشـی.

2-	دسته	دوم

افـرادی	هسـتند	کـه	گزینشـی	عمـل	می	کننـد	و	تنهـا	برنامه	های	خاصـی	را	که	
علاقـه	دارنـد	تماشـا	می	کننـد.	بنابرایـن،	سـاعاتی	از	روز	را	بـه	تماشـای	تلویزیـون	

اختصـاص	می	دهنـد.

3-	دسته	سوم

افـرادی	هسـتند	که	بـه	افراد	تلویزیونـی	معروف	اند	و	نـوع	برنامه	برایشـان	فرقی	
نمی	کنـد.	ایـن	افـراد	به	تماشـای	انـواع	مختلفـی	از	برنامه	هـا	علاقه	دارند	و	نسـبت	
به	دو	دسـته	دیگر،	سـاعت	بیشـتری	در	طول	روز	به	تماشـای	تلویزیون	می	پردازند.

شما	جزو	کدام	دسته	از	افراد	هستید؟

پیـش	از	اینکـه	تمریـن	این	بخـش	را	معرفـی	کنیم،	بایـد	به	نکته	ای	بسـیار	مهم	
اشـاره	نماییـم	کـه	تماشـای	تلویزیون	یکـی	از	کارهایی	اسـت	که	مغـز	در	طی	انجام	
آن	تقریبـاً	غیرفعـال	اسـت	و	تلاشـی	بـرای	آن	نمی	کنـد؛	نمایـش	هم	زمـان	تصاویـر	
و	پخـش	صداهـا	وظایـف	مغـز	را	بـرای	درک	و	تحلیـل	محتـوا	به	طـور	قابلِ	توجهـی	
کاهـش	می	دهد.	به	همین	دلیل	اسـت	که	همواره	پیشـنهاد	می	شـود	از	مدت	زمان	
تماشـای	تلویزیـون	در	طـول	روز	کـم	کنیـد	و	به	جـای	آن	بـه	برنامه	هایـی	کـه	از	رادیو	

پخـش	می	شـوند	گـوش	دهید.

به	هرحـال	بایـد	بپذیریـم	که	امـروزه	تلویزیـون	و	برنامه	هـای	متنوع	و	جـذاب	آن	
توانسـته	اسـت	جـای	خـود	را	در	زندگی	روزمـره	بسـیاری	از	افراد	باز	کنـد.	از	همین	
رو	می	خواهیـم	در	ایـن	بخـش	تمریـن	مهـم	و	مؤثر	را	به	شـما	معرفی	کنیـم	که	انجام	
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آن	در	حیـن	تماشـای	تلویزیـون	مغـز	را	از	حالـت	غیرفعـال	خـارج	و	آن	را	مجبـور	بـه	
تـلاش	فعـال	می	کند.

برنامـه	ای	خـاص	ماننـد	یـک	مصاحبـه	تلویزیونـی	یـا	برنامـه	ای	خبـری	انتخاب	
کنیـد.	خـود	را	موظـف	کنید	کـه	از	ابتدا	تا	پایـان	این	برنامه	را	ببینیـد	و	فعلی	خاص	
ماننـد	»باشـد«	را	کـه	در	طـول	برنامـه	بـه		کار	رفتـه	اسـت	بشـمارید	و	تعـداد	آن	را	
یادداشـت	کنیـد.	به	تدریـج	مدت	زمـان	انجـام	این	تمریـن	را	بـا	انتخـاب	برنامه	های	

طولانی	تـر	افزایـش	دهیـد.

فرقـی	نمی	کنـد	جـزو	کدام	دسـته	از	افـراد	باشـید.	مطمئنـاً	تماشـای	برنامه	ای	
کـه	کمتـر	بـه	بـه	آن	علاقـه	داریـد،	برایتـان	یکنواخـت	و	خسـته	کننده	اسـت.	بدین	

ترتیـب،	مجبوریـد	بـرای	انجـام	ایـن	تمرین	بیشـتر	تـلاش	کنید.

۶0- با توجه خود حرف بزنید و از او سؤال کنید
یکـی	از	کارکردهـای	پیچیـده	و	عالـی	مغـز	مهارتـی	بـه	نام	فراشـناخت	اسـت	که	در	
زبـان	علمـی	از	آن	به	عنـوان	»تفکـر	دربـاره	ای	تفکـر«	یـاد	می	شـود؛	به	ایـن	معنا	که	
شـما	در	هـر	لحظـه	از	تمـام	احساسـات،	افـکار	و	رفتارتـان	آگاهـی	داشـته	باشـید	و	
بتوانیـد	در	قالـب	گفت	وگویـی	درونی	به	زبـان	خودتان	آن	ها	را	کنتـرل	و	جهت	دهی	

کنید.

برای	درک	بهترین	این	کارکرد	شناختی	مثال	زیر	را	در	نظر	بگیرید:

شـما	فـردی	صـادق	و	راسـت	گو	هسـتید،	امـا	امـروز	بـه	دلیـل	دیـر	بیـدار	شـدن	
کـه	معلـم	درمـورد	علـت	 زمانـی	 به	موقـع	سـر	کلاس	حاضـر	شـوید.	 نتوانسـتید	
تأخیرتـان	سـؤال	می	کند،	به	جـای	گفتن	حقیقت	بیمـاری	یکی	از	اقـوام	یا	تصادف	
در	بیـن	راه	را	بهانـه	می	کنیـد	و	یک	داسـتان	غیرواقعـی	می	سـازید.	در	همین	زمان	
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دارم	 مـن	 دارم	دروغ	می	گویـم؟	 مـن	 از	خودتـان	می	پرسـید:	 ناگهـان	 کـه	 اسـت	
حقیقـت	را	می	گویـم؟

بهتـر	اسـت	دروغ	گفتـن	را	متوقـف	کنیـد	و	راسـتش	را	بگوییـد.	ایـن	گفتمـان	
درونـی	کـه	در	هـر	لحظـه	شـما	را	از	انجـام	رفتارتـان	آگاه	می	کنـد،	همـان	مهـارت	
فراشـناخت	اسـت	کـه	سـعی	می	کنـد	رفتار	شـما	را	به	سـوی	مسـیر	درسـت	هدایت	
کنـد.	درصورتی	کـه	بـه	ایـن	پیام	هـا	گـوش	دهیـد	و	بـه	آن	هـا	توجـه	کنیـد،	مطمئناً	

نتایـج	مطلوب	تـری	از	رفتـار	خـود	بـه	دسـت	می	آوریـد.

به	نظر	شما	مهارت	فراشناخت	چه	تأثیری	در	تقویت	و	توجه	دارد؟

الن	مشـغول	انجـام	چـه		کاری	هسـتید؟	حواسـت	را	جمـع	کنیـد	و	نگذاریـد	
بـه	 تنهـا	 کنیـد	 بایـد	سـعی	 زنـد.	 بـر	هـم	 را	 تمرکزتـان	 دیگـران	 صـدای	صحبـت	

کنیـد. توجـه	 معلـم	 صحبت	هـای	

این	هـا	جملاتـی	نیسـتند	که	شـما	از	افراد	دیگری	شـنیده	باشـید،	بلکه	صدای	
درونـی	خودتـان	اسـت	کـه	مـدام	تکـرار	می	شـود	و	ایـن	همـان	مهـارت	فراشـناخت	
اسـت	کـه	بـه	تمرکـز	حواس	شـما	کمـک	می	کند.	بـه	همین	دلیل	اسـت	کـه	تقویت	
ایـن	مهـارت	توجه	شـما	را	به	طور	مؤثـر	مدیریت	می	کند.	بـا	اسـتفاده	از	این	مهارت	
قـادر	خواهیـد	بـود	کنتـرل	توجه	خود	را	به	دسـت	بگیریـد	و	آن	را	در	جهت	مناسـب	

هدایـت	کنید.

۶1- حافظه ای رویه ای
شـاید	شـما	هم	از	خود	پرسـیده	باشـید	چطور	ممکن	اسـت	پس	از	گذشـت	سال	ها	
بـدون	تمریـن	هنوز	دوچرخه	سـواری	را	فرامـوش	نکرده	اید.	مهارتی	کـه	در	هر	برهه	
از	زندگـی	یاد	می	گیریم،	مانند	شـنا،	رانندگی،	نواختن	موسـیقی،	خیاطـی	و...	در	
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نوعـی	از	حافظـه	ذخیره	می	شـوند	کـه	حافظه	رویـه		ای	نـام	دارد.	زمانی	کـه	مهارتی	
را	به	خوبـی	فرامی	گیریـم،	ایـن	نـوع	حافظـه	بـه	مـا	کمـک	می	کنـد،	حتـی	پـس	از	

گذشت.

سال	ها	از	زمان	یادگیری	بتوانیم	در	آن	مهارت	به	درستی	عمل	کنیم.

مثال:	من	می	خواهم	مدرس	فن	بیان	شوم.	چه	باید	بکنم؟

حتمـاً	بـرای	ایـن	کار	جایـی	را	بـرای	آمـوزش	انتخاب	کنیـد.	بـا	آموزش	های	که	
می	بینیـم	و	به	دسـت	آوردن	مطالـب	تـا	بتوانیـم	یک	مدرس	فـن	بیان	خوب	بشـویم.	

ایـن	نوع	حافظـه	را	به	عنـوان	حافظـه	ای	رویـه	ای	می	گویند.

عـلاوه	بـر	آن	گفته		شـده	اسـت	اطلاعات	را	بنا	بـر	جنس	آن	هـا	در	انواع	مختلف	
حافظـه	ذخیـره	می	کنیـم.	مـا	بـرای	اطلاعاتـی	از	جنـس	تصاویـر،	صـدا،	مزه	هـا	و	

بوهـا	حافظه	هـای	متعـددی	داریم.

۶2- قدرت زمان حال )از کتاب پاک سازی ضمیر(
به	راسـتی	در	زمـان	حـال	بـودن	بـه	چه	معناسـت؟	بـه	معنی	بـودن	در	اینجا	درسـت	
در	ایـن	لحظـه	اسـت	بـدان	معنـی	اسـت	کـه	همه	چیـز	در	زمـان	حـال	وجـود	دارد.	
فـردا	یـا	حتـی	دیروز	یا	چند	سـاعت	بعـد	در	امروز	نیسـت.	اکنون	تنها	چیزی	اسـت	
کـه	در	حـال	وجـود	دارد	قـدرت	تحت	کنترل	داشـتن	زمان	حال	مأمـور	بعدی	تغییر	
شماسـت.	بایـد	متوجـه	باشـید	که	ایـن	لحظـه	از	زندگی	شـما	تک	تـک	لحظاتی	که	
گذشـته	یـا	برای	شـما	خواهد	آمـد	متفاوت	اسـت.	اکنـون	در	اینجاسـت	و	همه	چیز	
اکنـون	اسـت.	همان	طـور	کـه	در	حـال	خوانـدن	کلمـات	در	ایـن	صفحـه	هسـتید،	
اجـازه	دهیـد	تـا	تجربـه	این	لحظـه	به	طور	کامـل	در	ضمیر	شـما	ثبت	شـود.	متوجه	
کلمـه،	جملـه	و	صفحه	چاپ	شـده	باشـید.	100%	آگاهی	خود	را	به	هـر	کلمه	بدون	
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منحـرف	کـردن	خـود	بـا	افـکار	آینـده	یـا	گذشـته	بدهیـد.	شـما	ایـن	کار	حضـور	در	
زمـان	حـال	را	تجربه	خواهیـد	کرد.

اتفـاق	می	افتـد	 برایتـان	 کـه	 و	چیزهایـی	 زمـان	 از	 کـه	 مـن	می	گویـد	 بینـش	
نمی	شـود. تکـرار	 دیگـر	 موضـوع	 آن	 چـون	 کنیـد،	 اسـتفاده	

۶3- یکی دیگر از انواع طبقه بندهای حافظه 
طبـق	نـوع	اطلاعاتـی	اسـت	کـه	در	آن	ذخیـره	و	نگهـداری	می	شـود،	بـر	اسـاس	
طبقه	بنـدی	انـواع	زیـر	به	طـور	عمـده	بـرای	حافظـه	بلندمدت	مطـرح	می	شـود.	در	
اینجـا	اشـاره	می	شـود	بـه	دو	نـوع	حافظـه	کـه	بـرای	هرکـدام	مطلـب	به	طـور	واضـح	

بـرای	شـما	بیان	شـده	اسـت:

حافظـه	معنایـی:	ایـن	حافظـه	گنجینه	اطلاعـات	عمومی	کسب	شـده	در	طول	
زندگـی	اسـت.	اطلاعاتی	ماننـد	متـرادف	واژگان،	حقایق	علمی،	پایتخت	کشـورها	
و	مشـخصات	ظاهـری	اشـیاء	در	ایـن	نـوع	حافظـه	ذخیـره	می	شـوند.	زمانی	کـه	از	
شـما	پرسـیده	می	شـود	موز	چه	رنگی	اسـت؟	پایتخت	انگلسـتان	کدام	شهر	است؟	
متـرادف	واژه	عدالـت	چیسـت؟	یـا	سـگ	بزرگ	تـر	اسـت	یـا	مـوش؟	بایـد	از	حافظـه	
معنایـی	خـود	بـرای	پاسـخ	دادن	اسـتفاده	کنیـد.	بـرای	مثـال،	از	شـما	می	پرسـند	
طبیعـت	زیبای	شـمال	چگونه	اسـت؟	جواب	شـما	به	ایـن	صورت	اسـت:	عالی	بود	

و	آرامـش	داشـتیم	و	لـذت	بردیم.

حافظـه	رویدادی:	این	حافظه	دربردارنده	اطلاعات	مربوط	به	تجارب	شـخصی	
فـرد	اسـت.	اطلاعاتـی	کـه	در	ایـن	حافظـه	ذخیـره	می	شـوند،	زمـان	امـکان	وقـوع	
مشـخص	دارنـد.	بـرای	مثـال،	اگـر	از	شـما	پرسـیده	شـود	دیـروز	عصر	با	چه	کسـی	
ملاقـات	کردیـد؟	امـروز	سـر	کلاس	دوسـتانتان	چـه	مطلبـی	را	بـه	شـما	گفـت؟	یـا	
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سـال	گذشـته	تولد	خـود	را	چگونه	جشـن	گرفته	اید؟	بایـد	از	حافظه	رویـدادی	خود	
بـرای	پاسـخ	دادن	اسـتفاده	کنید.	این	حافظـه	هویت	افراد	را	می	سـازد	و	زندگی	نامه	
آن	هـا	را	در	خـود	مـی	دارد.	ایـن	نـوع	حافظه	در	نوع	گذشـته	نگر	مطرح	می	شـود	که	
در	نـوع	گذشـته	نگر	تجـارب	گذشـته	مطـرح	می	شـوند	و	در	نـوع	آینده	نگـر	تجـارب	

احتمالـی	کـه	در	آینـده	ممکـن	اسـت	رخ	دهند	ذخیره	می	شـوند.

بینـش	مـن	می	گویـد	اتفاقاتی	که	برای	شـما	می	افتـد،	ازجمله	خاطـرات	خوب	
و	به	یادماندنـی	را	حافظه	رویـدادی	می	گویند.

۶4- نور متعادل )از کتاب ضمیر پاک سازی(
اگـر	شـما	خودتـان	را	وقـف	اراده	خـدا	کنیـد،	بایـد	حـس	ارزشـمندی	در	خودتان	را	
افزایـش	دهیـد	تـا	در	مسـیر	عظمـت	و	شـرکت	چیـزی	کـه	بـرای	زندگی	تـان	ممکن	
اسـت	قـدم	بگذاریـد.	ایـن	کار	درونـی	و	نیازمند	آن	اسـت	کـه	به	ایـن	حقیقت	واقف	
باشـید	کـه	آفریـده	خـدا	هسـتید؛	یک	مولکـول	از	یـک	قـدرت	بی	کران.	حالا	شـما	
اینجـا	هسـتید	کـه	موهبت	الهـی	را	به	دنیا	تحویل	دهید.	شـما	در	مسـیری	روحانی	
قـرار	داریـد	و	وقتـی	در	ایـن	مسـیر	قـرار	دارید،	یـک	وظیفه		داریـد؛	آن		هـم	اینکه	در	
مسـیر	دسـتیابی	به	بهترین	نسـخه	خود	قدم	بگذارید	و	به	سـوی	کمال	گام	بردارید.

شـما	بایـد	ایـن	کار	را	انجـام	دهیـد	تـا	ببینیـد	کـه	چیزهـای	را	تجربـه	می	کنید،	
نه	تنهـا	بـرای	خودتـان،	بلکـه	تک	تـک	انسـان	های	روی	این	کـره	صـورت	می	پذیرد.	
اگـر	می	خواهیـد	در	ایـن	توهـم	باقـی	بمانیـد	کـه	از	همـه	جـدا	هسـتید	و	طـوری	
رفتـار	کنیـد	کـه	فقـط	خودتان	هسـتید،	بیشـتر	تمـام	توانایـی	و	قدرت	هـای	درونی	
خـود	را	خـراب	می	کنیـد.	چـرا؟	چون	احسـاس	عمیق	بـی	ارزش	بودن	کـه	درنتیجه	
انـکار	اراده	الهـی	بـه	وجـود	می	آیـد،	باعـث	می	شـود	طـوری	رفتـار	کنیـد	کـه	هرگـز	
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نمی	خواسـتید.	بـرای	زندگـی	والا	و	متعـادل	بایـد	عامـل	بعـدی	تغییـر	را	روی	کار	
بیاوریـد	کـه	اسـمش	تعالی	اسـت.

بینـش	مـن	می	گویـد	کـه	سپاسـگزاری	از	خداوند	متعـال	باعث	می	شـود	انرژی	
مثبتـی	از	کائنـات	دریافت	کنیم.

۶5- سخنان زیبای محمدعلی کلی درباره خداوند:
اگـر	شـما	بـه	خـدا	اعتقـاد	نداشـته	باشـید،	اگر	بـه	شـما	بگویم	ایـن	لیـوان	خودش	
خودبه	خـود	بـه	وجـود	آمـده	اسـت	و	هیچ	کـس	آن	را	نسـاخته	اسـت،	آیا	این	سـخن	

را	بـاور	می	کنیـد؟

آیـا	بـاور	می	کنیـد	که	بگویم	ایـن	لیوان	خودش	خودش	را	سـاخته	اسـت	جواب	
شـما	چیسـت؟	آیا	باور	می	کنیـد	یا	بـاور	نمی	کنید؟

اگـر	بگویم	ایسـتگاه	تلویزیونـی	به	یک	بـاره	موجودیت	پیدا	کـرده	و	هیچ	کس	آن	
را	نسـاخته	اسـت،	شـما	خواهید	گفت	محمدعلی	کلی	دیوانه	اسـت.		

یـا	لباس	هایـی	را	کـه	تـن	شماسـت	بگویـم	خودبه	خـود	سـاخته		شـده	اسـت	و	
هیچ	کـس	آن	را	ندوختـه	اسـت،	بـاور	می	کنیـد؟	

اگـر	لباس	هـای	شـما	خودبه	خود	بـه	وجـود	نیامده	انـد،	اگر	یک	لیـوان	خودش	
خودش	را	نسـاخته	اسـت	و	اگر	یک	سـاختمان	خودبه	خود	به	وجود	نیامده	اسـت،	
پـس	چطـور	ممکن	اسـت	مـاه	خودبه	خـود	در	آسـمان	قرار	گرفته	باشـد؟	سـتارگان	
و	سـیاره	های	نپتـون	و	مریـخ	چگونـه	بـه	وجـود	آمده	انـد؟	چگونـه	طبیعت	بـه	وجود	
آمـده	اسـت؟	چگونـه	ممکن	اسـت	ایـن	چیزها	بـدون	طـرح	و	برنامه	به	وجـود	آمده	

باشـند؟	می	خواهـم	بگویـم	در	قضاوتمـان	بـه	این	نکته	فکـر	کنیم.
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وقتـی	مـن	از	گـروه	مشـت	زنی	خـارج	می	شـوم،	خـود	را	آمـاده	می	کنـم	کـه	بـا	
خـدا	دیـدار	کنـم.	ممکـن	اسـت	هواپیمـای	مـن	منفجـر	شـود	و	بمیـرم.	پـس	آماده		
باشـیم.	آیـا	هواپیماهـا	در	ایـن	کشـور	منفجر	و	سـرنگون	نمی	شـوند؟	آیـا	فکرکردن	
بـه	اینکـه	بـه	جهنم	خواهم	رفت	و	برای	همیشـه	در	آنجا	خواهم	سـوخت،	ترسـناک	

نیست؟

دارم	تلاش	می	کنم	پاسخ	شما	را	بدهم.

کاری	کـه	مـن	پـس	از	خـروج	میـدان	بوکـس	انجـام	می	دهـم،	ایـن	اسـت	کـه	
حداکثـر	تـلاش	خـود	را	می	کنـم	تـا	بـه	انسـان	ها	کمـک	کنـم.	فـردی	بـه	نـام	جانی	
واکـر	را	اینجـا	می	بینـم.	او	مـرد	فقیـری	اسـت	کـه	از	آن	سـر	آمریـکا	بـه	اینجـا	آمـده	
اسـت.	عـده	ای	هسـتند	بـه	پـول	نیـاز	دارند.	در	اینجا	کسـی	هسـت	کـه	می	خواهد	
مـن	بـه	او	کمـک	کنـم.	خداونـد	نظاره	گر	مـن	اسـت.	خداوندا	مـرا	تحسـین	کن	که	
هماننـد	جـو	فریـز	باشـم.	بـرای	خداونـد	مهـم	نیسـت	کـه	مـن	چقـدر	پـول	داشـته	

باشـم،	چراکـه	همـه	ثروت	هـا	بـه	خداونـد	تعلـق	دارد.

تفکـر	و	اندیشـه	مـن	می	گویـد	که	ما	آفریـده	خداوند	هسـتیم	و	تمـام	موجودات	
عالـم	را	خداوند	بـزرگ	و	بلندمرتبه	آفریده	اسـت.

آنچـه	بـرای	خـدا	مهـم	اسـت،	ایـن	اسـت	کـه	مـا	انسـان	ها	چگونـه	باهـم	رفتـار	
می	کنیـم	و	چگونـه	بـه	یکدیگـر	کمـک	خواهیـم	کرد.	مـن	زندگـی	خـود	را	وقف	این	
می	کنـم	کـه	از	محبوبیـت	و	شـهرتم	اسـتفاده	کنم	تا	بتوانـم	به	خیریـه	و	مردم	کمک	
کنـم،	انسـان	ها	را	باهـم	متحـد	کنـم،	تـلاش	کنـم	انسـان	ها	را	بـه	علـت	باورهـای	
مذهبی	شـان	در	کنـار	هـم	قـرار	بدهـم	و	بـه	اسـتقرار	صلـح	در	جهان	کمـک	کنم.	با	
ایـن	اوصـاف،	وقتـی	من	بمیرم،	اگر	بهشـت	وجود	داشـته	باشـد،	آن	را	خواهم	دید.	

ما	چند	سال	زندگی	می	کنیم؟	هشتاد	سال،	نود	سال	یا	صد	سال.



59

ناصر منصوری

هرکسـی	بـه		انـدازه	ای	کـه	خداونـد	مقـدر	کرده	اسـت	عمـر	می	کنـد.	مهم	ترین	
نکتـه	در	زندگـی	مـا	این	اسـت	کـه	پس	از	مـرگ	ما	چه	اتفاقاتـی	رخ	خواهـد	داد؟	آیا	

بـه	بهشـت	خواهیم	رفـت؟	ابدیت	چقدر	اسـت؟
بـرای	پاسـخ	بـه	این	سـؤال	در	ذهن	خود	منطقـه	صحرا	را	تصور	کنیـد.	در	صحرا		
شـن	های	زیـادی	وجـود	دارد.	اگـر	یک		دانه	شـن	این	صحـرا	نشـان	دهنده	یک	هزار	
سـال	باشـد،	ابدیـت	به	مثابـه	کل	صحرا	خواهـد	بود.	وقتی	شـما	بمیریـد	و	از	جهنم	
سـر	دربیاوریـد،	برای	همیشـه	در	آنجا	خواهیـد	مرد	و	این	مانـدن	در	جهنم	برای	ابد	
خواهـد	بـود	و	هرگـز	پایانی	نخواهد	داشـت.	فکرکردن	بـه		روزی	که	مـن	خواهم	مرد	
و	بـه	جهنـم	خواهـم	افتاد،	مـرا	دچار	وحشـت	می	کند.	مـن	همواره	در	حال	سـفر	با	

هواپیما	هسـتم	و	ممکن	اسـت	یک	روز	هواپیما	سـقوط	کند	و	بمیرم.
نکتـه:	بایـد	خـودم	را	طـوری	آمـاده	کنم	تا	به	بهشـتی	کـه	خداوند	متعـال	به	آن	

اشـاره		کرده	اسـت	دسـت	پیدا	کنم.

۶۶- در حضـور هفـت گـروه هفت کار را مخفی کنید تا سـعادتمند 
گردید

1-در	حضور	فقیر	دم	از	مالتان	نزنید.
2-در	حضور	بیمار	سلامتی	تان	را	به	رخش	نکشید.

3-در	حضور	ناتوان	قدرت	نمایی	نکنید.
4-در	برابر	زندانی	آزادی	تان	را	جلوه	ندهید.

5-در	حضور	افراد	بی	بچه	از	بچه	هایتان	تعریف	نکنید.
6-در	برابر	یتیمان	از	پدر	و	مادرتان	نگویید.

7-در	برابر	غصه	خوشحالی	نکنید.
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۶۷- ارتباط قلب و دل
همان	طـور	کـه	می	دانیـم،	دو	واژه	قلـب	و	دل	بسـیار	نزدیـک	به	هم	هسـتند	و	گاهی	
ایـن	دو	را	به	جـای	یکدیگـر	بـه	کار	می	برنـد.	قلـب	خیلـی	کوچـک	اسـت	و	کارش	
مشـخص	و	تکراری	اسـت،	امـا	دل	خیلی	بزرگ	اسـت،	چون	همه	کارهـا	را	می	تواند	
انجـام	بدهـد	و	همه	چیـز	را	می	توانـد	در	خـودش	جـا	بدهد،	مثـلًا	یک	دنیـا	خوبی،	
مهـر	و	محبـت،	صفـا	و	دوسـتی،	عشـق	و...	.	در	مقابلـش	می	توانـد	یک	دنیا	خشـم	
و	کینـه	و	بـدی	و	زشـتی	ها	را	در	خـودش	جـا	بدهـد	کـه	ایـن	امـر	بـه	صاحـب	آن	دل	

دارد. بستگی	

وظیفـه	قلـب	راه	انداختـن	جریـان	خـون	در	بـدن	یـا	به	عبارت	دیگـر	گـردش	
خـون	اسـت،	ولـی	وظیفـه	دل	جریـان	سرنوشـت	در	زندگـی	انسان	هاسـت.	امـا	در	
خیلـی	مـوارد	عقـل	بـر	دل	برتری	پیـدا	می	کند	و	تصمیم	گیـری	را	خـودش	بر	عهده	

می	گیـرد	و	دل	درهرصـورت	می	توانـد	تأثیرگـذار	باشـد.

قلـب	همـه	آدمـا	پـر	از	خـون	اسـت،	ولـی	دل	همـه	آدم	هـا	خـون	نیسـت.	دل	
بعضی	هـا	سرشـار	از	شورونشـاط	و	دل	بعضی	هـا	پـر	از	غصـه	و	غـم،	دل	بعضی	هـا	
مثـل	آینـه	پـاک	و	شـفاف	و	دل	عـده	ای	تیره	وتـار	و	آلـوده	اسـت.	قلـب	همـه	آدم	هـا	
می	تپـد	و	به	راحتـی	می	شـود	صدایـش	را	شـنید،	ولـی	دل	همیشـه	در	حـال	تپیدن	
نیسـت؛	بعضـی	وقت	هـا	به	خاطـر	چیزهـای	خاصـی	می	تپـد	و	به	راحتی	نمی	شـود	
صـدای	دل	انسـان	ها	را	شـنید.	شـنیدن	نـدای	دل	خیلی	سـخت	اسـت.	قلب	همه	
از	گوشـت	درسـت		شـده	اسـت،	ولـی	دل	هـا	از	جنس	هـای	مختلـف	هسـتند،	مثل	
دریـا،	سـنگ،	کـوه،	رنگ	هـا،	گل	ها،	سـتاره،	خورشـید،	مـاه	و...	.	قلب	مـا	آدم	ها	با	
دسـت	های	خودمـان	بیمـار	می	شـود	یا	خودمـان	باعث	مریض	شـدنش	می	شـویم،	
ولـی	دل	مـا	از	دسـت	آدم	هـا	بـه	تنـگ	می	آیـد	و	بیمـار	می	شـود.	هرچنـد	بازهـم	
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خودمـان	مقصریـم.	قلـب	اگر	بایسـتد،	دیگـر	حرکت	کردنـش	با	خداسـت،	ولی	اگر	
دل	بایسـتد،	بـاز	امیـدی	بـه	برگشـتش	هسـت	و	می	توانیـم	با	چیـزی	خـوب	آن	را	به	

برگردانیم. زندگـی	

خلاصـه	دل	و	قلـب	یکی	نیسـتند.	شـاید	بـه	هم	ربط	داشـته	باشـند،	ولی	باهم	
خیلـی	فـرق	می	کننـد	.	حالا	با		همـه	این	حرف	هـا	بیاییـم	دل	هایمـان	را	از	خوبی	ها	
پـر	کنیـم،	مثل	عشـق	به	خدا،	عشـق	به	هم	نوع،	عشـق	بـه	حیوانـات	و	طبیعت	و...	
.	عـدم	شـناخت	و	دل	بسـتن	بـه	چیزهـای	باطـل	و	بیهـوده	انسـان	را	از	خوبـی	دور	
می	کنـد	و	بـه	منجـلاب	گنـاه	می	کشـاند.	قلبـی	پـر	از	عشـق	و	محبـت	و	دلـی	پـر	از	

آرامـش	رو	براتـون	آرزو	می	کنم.

۶8- آداب  و رسوم پاک سازی )از دبی فورد(
شـما	ایـن	روز	مهـم	را	بـرای	بـا	گرفتـن	فهرسـتی	از	تمـام	چیزهایـی	کـه	می	خواهید	
باورشـان	داشـته	باشـید	آغاز	کنید.	از	سـال	اول	زندگی	خود	شـروع	کنید؛	لیسـتی	
از	تمـام	چیزهـای	کـه	به	خاطـر	آن	سـزاوار	تأییـد	شـدن	هسـتید	تهیـه	کنیـد	و	ایـن	
رونـد	را	ده	سـال	ده	سـال	پیـش		ببرید	تا	به	سـن	فعلی	خود	برسـید.	اگـر	می	توانید،	
کمـی	بیشـتر	وقـت	بگذاریـد	و	بـرای	دو	سـال	آخـر	زندگـی	خـود	تـا	به	اینجا	لیسـت	
ماهانـه	ای	از	خودباوری	هایتـان	تهیـه	کنیـد.	اگر	گیر	کردیـد،	از	دوسـتان	و	اعضای	
خانـواده	خـود	بخواهیـد	تا	به	شـما	بگویند	که	چه	چیزهای	را	بیشـتر	دوسـت	دارند	

و	زمانی	کـه	بمیریـد،	چـه	چیـزی	را	از	شـما	به	یـاد	خواهند	داشـت.

اگـر	چیزهـای	کـه	آن	هـا	بـه	اشـتراک	می	گذارنـد	حقیقـت	داشـت	و	شـما	را	
خوشـحال	کـرد،	آن	هـا	را	بـه	لیسـت	خـود	اضافـه	کنیـد.

حـالا	کمـی	زمـان	بگذاریـد	تـا	عمق	و	گسـتره	فهرسـت	خـود	را	به	دسـت	آورید.	
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بـه	یـاد	داشـته	باشـید	این	سـرآغاز	یک	فرایند	اسـت	و	دید	شـما	را	از	خودتـان	تغییر	
می	دهـد.	بنابرایـن،	شـما	دیـد	خـود	را	از	جهان	تغییـر	دهید.

اگـر	ممکـن	اسـت	اولیـن	چیـزی	را	کـه	در	فهرسـت	شـما	وجـود	دارد	بـا	صدای	
بلنـد	بخوانیـد.	ایـن	عبـارت	تأییـدی	را	با	نفـس	وارد	تمام	وجـود	خـود	و	تأکید	کنید	
کـه	واقعـاً	ایـن	کار	را	انجـام	داده	ایـد.	ایـن	هدیـه	را	منتقـل	می	کنید	و	بـه	این	هدف	
دسـت	پیـدا	می	کنیـد	یـا	به	این	طریـق	آن	هـا	را	عرضه	می	نمایید.	سـپس	چشـمان	
خـود	را	ببندیـد	و	عبـارت	تأییـدی	را	تکـرار	کنیـد.	کلمـات	را	بـا	تنفـس	به	هر	سـلول	
بـدن	خـود	برسـانید	و	بـه	صـدای	خودتـان	اجازه	دهیـد	که	به	عنـوان	یـک	حامی	به	
مفهـوم	ایـن	دسـتاوردها	خدمت	کند.	هروقت	فعالیـت	یا	رفتاری	را	تأییـد	کردید،	به	
خودتـان	اجازه	دهید	بیشـتر	و	بیشـتر	اسـتراحت	کنیـد	و	در	فضای	الهی	و	باشـکوه	

دیـدن	و	احسـاس	کـردن	عظمـت	خود	غرق	شـوید.

انـگار	 کـه	 دهیـد	 انجـام	 به	گونـه	ای	 را	 کار	 ایـن	 کـه	 می	کنـم	 دعـوت	 شـما	 از	
بـرای	بچـه	ای	ده	سـاله	لیسـتی	می	نویسـید	کـه	می	خواهـد	بـرای	به	دسـت	آوردن	
اعتمادبه	نفـس	آن	اسـتفاده	کنـد.	چـه	زمانـی	قـوی	بودیـد؟	چـه	زمانـی	بـه	کسـی	
کمـک	کردیـد؟	چـه	زمانـی	تابه	حـال	به	خاطـر	خودتـان	یـا	فـرد	دیگـری	مقاومـت	
کردیـد؟	چـه	زمانـی	بـا	احتمـالات	مبـارزه	کردیـد؟	بـه	چیـزی	کـه	می	خواسـتید	
رسـیدید؟	چـه	زمانـی	ریسـکی	کردیـد	کـه	جـواب	داد؟	چـه	زمانـی	جرئـت	کردیـد	
به	خاطـر	چیـزی	کـه	بابتـش	متأسـف	بودیـد	عذرخواهـی	کنیـد؟	چـه	ویژگـی	برای	

توصیـف	شـما	بـه	کار	مـی	رود	کـه	بـه	آن		افتخـار	می	کنیـد؟

در	پـی	این	فرایند	نسـبت	به	خودتان	بسـیار	بخشـنده	باشـید.	می	دانـم	که	این	
کار	ممکـن	اسـت	یـک	تعهد	عظیم	بـرای	یک	روز	به	نظر	برسـد	و	این	عمدی	اسـت.	
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امـروز	بایـد	آن	قـدر	مشـغول	فکرکـردن	بـه	تمـام	موفقیت	هـا،	هدیه	ها،	مشـارکت	در	
کارهـا	و	جنبه	هـای	مثبـت	خـود	باشـید	کـه	وقـت	نکنیـد	بـه	چیـزی	دیگـری	فکـر	
کنیـد.	پـس	لطفـاً	از	امروز	لذت	ببرید.	این	جشـنی	اسـت	به	افتخار	سـفر	روح	شـما	
کـه	تـا	اینجـای	راه	آمـده	اسـت.	بـه	خدا	ایمان	داشـته	باشـید	و	از	مسـیر	خـود	لذت	

ببرید.

۶9- هفت عادت کسانی که هرگز حسادت نمی کنند
1-متمرکـز	هسـتند؛	یعنـی	هرگـز	اهمیـت	نمی	دهند	کـه	دیگـران	چه	دارنـد	با	چه	

چیـزی	کار	می	کننـد،	بلکـه	بـه	اهـداف	خـود	می	پردازند.

2-قدردان	هسـتند.	وقتی	فردی	احسـاس	قدرانی	دارد،	دیگر	خشـمی	نسـبت	
بـه	دیگران	احسـاس	نمی	کنند.

3-به	جـای	اینکـه	روی	دسـتاوردهای	دیگـران	تمرکـز	کننـد،	بـه	موفقیـت	خـود	
اطمینـان	می	کننـد.

4-بـا	کمـال	میـل	از	دیگران	درخواسـت	راهنمایـی	می	کنند.	از	اینکه	از	کسـی	
نظـر	بگیرنـد	نمی	ترسـند.	ممکـن	اسـت	دیگـران	روشـی	را	دنبـال	کننـد	کـه	مـا	

نمی	دانیـم.

از	 نمی	کننـد	 سـعی	 دربیاورنـد.	 دیگـران	 کار	 از	 سـر	 نمی	کننـد	 5-سـعی	
عبـور	 آن	هـا	 از	 به	راحتـی	 و	 شـود	 باخبـر	 دیگـران	 زندگـی	 مسـائل	 کوچک	تریـن	

. می	کننـد

6-توانایـی	رهاکـردن:	کسـانی	که	حسـود	نیسـتند،	هرگز	خـود	را	بـه	در	و	دیوار	
نمی	زننـد	تـا	چیـزی	را	به	کسـی	ثابـت	کنند.
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دیگـران	 و	شـادی	 موفقیـت	 از	 آن	هـا	 دارنـد.	 را	 دیگـران	 تحسـین	 7-توانایـی	
خوشـحال	می	شـوند.	اگـر	کسـی	هدفـی	را	دنبـال	می	کنـد،	او	را	تشـویق	می	کنند.

۷0- قانون زندگی بهتر
1-به	حرف	مردم	کاری	نداشته	باشیم.	کار	درست	را	انجام	دهیم.

2-هرگـز	نگذاریـم	یـک	روز	خـوب	با	پـر	و	بال	دادن	بـه	افکار	منفی	دیـروز	خراب	
بشود.

3-هیچ	موقع	خودمان	را	با	دیگران	مقایسه	نکنیم.

4-زمان	همه	چیز	را	حل	می	کند.

5-هر	چیزی	در	زمان	خودش	اتفاق	می	افتد.	آرام	بمانیم.

6-زندگی	کوتاه	است.	پس	به	صورتی	زندگی	کنیم	که	از	آن	لذت	ببریم.

7-تنها	کسی	که	می	تواند	ما	را	خوشحال	کند،	خودمان	هستیم.

و	 اطرافیـان	 کـه	 شـود	 موفـق	 می	توانـد	 کسـی	 تنهـا	 می	گویـد	 مـن	 بینـش	
بگیـرد. نادیـده	 را	 منفـی	 فرکانس	هـای	

سـرمایه گذاری  مـورد  شـش  روی  سی وپنج سـالگی  از  قبـل   -۷1
کنید

1-از	تجربه	آدم	های	موفق	استفاده	کنید	و	از	آن	ها	درس	بگیرید.

2-اعتمادبه	نفس	و	عزت	نفستان	را	افزایش	بدهید.

3-استعدادهایی	را	که	دارید	پیدا	کنید.
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4-برای	خودتان	ذهنیت	مثبت	و	سازنده	بسازید.

6-آموزش	ببینید	تا	بتوانید	درآمد	داشته	باشید.

7-برای	یادگیری	مهارت	های	جدید	وقت	بذارید.

نکتـه	خیلـی	مهمـی	کـه	بـه	ذهن	مـن	می	رسـد	این	اسـت	کـه	تمام	کسـانی	که	
تفکـر	ایسـتا	دارنـد،	از	شـما	انتقـاد	می	کننـد	و	از	هدفـی	کـه	داریـد	شـما	را	دلسـرد	
می	نماینـد.	پـس	ایـن	افـراد	را	از	زندگـی	خود	حـذف	کنید	یا	اگـر	مهـارت	و	توانایی	
داریـد،	آن	هـا	را	بـه	خـود	جـذب	کنیـد	و	سـعی	نکنیـد	کـه	هـدف	خـود	را	بـه	آن	هـا	

بگویید.

۷2- سه قانون مهم زندگی
1-اگر	به	دنبال	خواسته	هایتان	نروید،	هیچ	وقت	آن	ها	را	به	دست	نمی	آورید.

2-اگـر	درخواسـت	کنیـد،	شـاید	جـواب	منفی	باشـد.	اگـر	درخواسـت	نکنید،	
حتمـاً	جـواب	منفی	اسـت.

3-ثابـت	مانـدن	نداریـم؛	یـا	در	حـال	پیشـرفت	هسـتید	یـا	در	حال	پسـرفت.	به	
ایـن	نکتـه		حتمـاً	توجـه	داشـته	باشـید:	دقیقاً	تـا	هدفی	را	مشـخص	نکنیـد	و	براش	
تـلاش	نکنیـد،	در	یـک	مرحلـه	از	زندگـی	توقـف	خواهیـد	کـرد	و	نمی	توانیـد	بـه	

برسـید. خواسـته	هایتان	

۷3- هفت راهکار برای شروع کتاب خوانی
1-وقتی	سرحال	هستید،	مطالعه	کنید.

2-موضوع	موردِعلاقه	تان	را	شروع	به	خواندن	کنید.
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3-در	حالـت	گرسـنگی	یـا	سـیری	نباشـید،	چـون	باعـث	خواب	آلودگـی	شـما	
می	شـود.

4-روی	تخت	مطالعه	نکنید.

5-سعی	کنید	با	چشم	مطالعه	کنید	تا	با	زبان.

6-از	مطالعـه	پراکنـده	در	زمان	هـای	مختلـف	دوری		کنید.	اگر	در	طـول	روز	نیم	
سـاعت	را	بـه	مطالعه	اختصـاص	دادید،	کارهـای	دیگـر	را	وارد	آن	زمان	نکنید.

7-نـور	محیـط	کافـی	باشـد.	کـم	یا	زیاد	بـودن	نـور	باعث	خسـتگی	و	حوصلگی	
می	شـود.

۷4- چهار راهکار برای کاهش استرس
1-موسیقی	ملایم	و	ترجیحاً	بی	کلام	گوش	کنید.

2-دم	نوش	بنوشید	)ترجیحاً	چای	سبز(.

3-پیاده	روی	کنید.

4-بنویسید	و	احساسات	خود	را	بر	روی	کاغذ	جاری	کنید.

۷5- هفت راهکار برای شروع کارها
1-تعیین	هدف؛

2-داشتن	برنامه	ریزی؛

3-کارها	را	تقسیم	بندی	کنید؛

4-معاشرت	کردن	با	افراد	باانگیزه؛
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5-یک	جدول	زمانی	برای	انجام	کارها	مشخص	کنید؛

6-کارها	را	پیش	از	حد	پیچیده	نکنید؛

7-خود	را	در	عمل	انجام	شده	قرار	دهید	و	اقدام	کنید.

۷۶- شش تفاوت ناراحتی در زن و مرد
1-زنان	به	خودسرزنشی	گرایش	دارند	و	مردان	به	سرزنش	اطرافیانشان.

2-زنـان	احسـاس	غـم،	بی	تفاوتـی	و	بی	ارزشـی	می	کننـد	و	مـردان	احسـاس	
خشـم	و	تحریک	پذیـری	دارنـد.

3-زنان	حالت	دلواپسی	و	ترس	را	دارند	و	مردان	بدبین	و	گارد	گرفته	می	شوند.

4-زنـان	از	هـر	درگیـری	فاصلـه	می	گیرند	و	مردان	درگیری	و	کشـمکش	درسـت	
می	کنند.

کننـد،	 صحبـت	 مسائلشـان	 دربـاره	 دارنـد	 دوسـت	 دوران	 ایـن	 در	 5-زنـان	
می	داننـد. ضعـف	 را	 افسردگی	شـان	 دربـاره	 صحبـت	 مـردان	 اکثـر	 درحالی	کـه	

6-اکثـر	زنـان	در	ایـن	دوران	بـرای	درمان	خـود	به	غـذا،	روابط	دوسـتانه	و	روابط	
عاشـقانه	رو	می	آورنـد،	درحالی	که	عمـوم	مردان	با	تلویزیـون	ورزش	و	روابط	فیزیکی	

سـعی	در	فراموش	کردن	مسـئله	خـود	می	کنند.

۷۷- احساس لیاقت کنید
سیسـتم	جهان	بر	اسـاس	ارتعاشـات	ذهنی	شـما	وارد	عمل	می	شـود	و	ارتعاشات	بر	
اسـاس	احساسـات	و	باورهایی	اسـت	که	سـالیان	سـال	در	درونتان	ثبت		شده	است.	
یکـی	از	باورهـای	اشـتباه	کـه	مانـع	از	ورود	نعمـت	فراوانـی	و	موفقیـت	در	زندگی	تان	
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می	شـود،	باور	نداشـتن	حس	لیاقت	اسـت.	زمانی	که	احسـاس	می	کنید	ارزشـمند	
نیسـتید،	احسـاس	می	کنید	شایسـتگی	بهترین	همسر،	بهترین	شـغل	و	بیشترین	
درآمـد	را	نداریـد.	اتفاقـی	کـه	می	افتد	این	اسـت	که	جهان	به	احسـاس	شـما	پاسـخ	
می	دهـد.	بـه	ایـن	نکتـه	بارهـا	و	بارهـا	توجـه	نمایید	کـه	جهان	بـه	میزان	احسـاس،	
لیاقت	و	شایسـتگی	تان	به	شـما	ثروت،	شـغل	عالی،	همسـر	فوق	العاده	و	سـلامتی	
می	بخشـد.	اگـر	از	درونتـان	حس	لیاقت	بهترین	رابطه	عاشـقانه	را	نداشـته	باشـید،	
محال	ممکن	اسـت	به		حق	الهی	خویش	برسـید.	اگر	باور	داشـته	باشـید	که	اکنون	
من	لایق	ثروتمند	شـدن	نیسـتم	و	برای	رسـیدن	به	ثروت	باید	سـالیان	سـال	زحمت	
و	تـلاش	بی	وقفـه	نمایـم،	هرگـز	ثروتمنـد	نخواهیـد	شـد	و	اگـر	بـا	موقعیـت	یا	شـغل	

ثروت	آفرینـی	نیـز	روبه	رو	شـوید،	بعد	از	مدتـی	آن	را	از	دسـت	خواهید	داد.

۷8- پنج نکته سازنده
نکتـه	اول:	مـن	مـال	هیچ	کـس	نیسـتم	و	نمی	خواهـم	رفتارهـای	دیگـران	را	کنتـرل	

کنـم.	مـن	فقط	مسـئول	رفتارهـای	خودم	هسـتم.

نکتـه	دوم:	تنهـا	چیـزی	که	وجود	دارد	رفتار	من	اسـت.	من	هسـتم	کـه	با	رفتارم	
به	رفتـار	دیگران	جهـت	می	دهم.

نکتـه	سـوم:	من	فقـط	اجازه	دارم	به	دیگـران	اطلاعات	بدهـم	و	درنهایت	هر	فرد	
خودش	تصمیـم	می	گیرد.

نکتـه	چهـارم:	تنهـا	مشـکلاتی	کـه	بـرای	مـدت	طولانـی	بـا	انسـان	ها	می	ماند،	
مشـکلات	عاطفی	اسـت.

نکتـه	پنجـم:	بـا	قلبتـان	حـس	تـازه	ای	بـرای	خودتـان	بسـازید	و	به	زیبایـی	دنیا	
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فکـر	کنیـد.	موفقیت	شـما	بر	اسـاس	باورهای	ذهنی،	آنچـه	باور	دارید	و	تصور	شـما	
در	زندگـی	برایتـان	اتفـاق	می	افتد.

۷9- آیا می دانید قوی ترین نیروهای جهان چیست؟
مهم	تریـن	نیـروی	کـه	در	تمـام	جهـان	هسـتی	هدایـت	کـرده	اسـت	و	باعـث	رخ	
دادن	بزرگ	تریـن	تحـولات	آن	می	شـود،	عشـق	اسـت.	دانشـمندانی	کـه	بـا	عشـق	
کمک	کـردن	بـه	دیگـران	یـا	به	خاطر	عشـق	و	علاقه	شـدید	نسـبت	به	علمـی	خاص	
شـب	ها	را	سـپری	می	کننـد	و	اختراعـی	رقـم	می	زننـد،	بـا	نیـروی	عشـق	ایـن	کار	را	

انجـام	می	دهنـد.

وقتـی	کسـی	بـه	عشـق	فـرد	موردِعلاقـه	اش	تحـولات	بـزرگ	را	آغـاز	می	کنـد،	
سـختی	ها	را	کنـار	می	زنـد	و	ایـن	کار	را	بـا	نیـروی	عشـق	انجـام	می	دهـد.

عشق	قوی	ترین	نیروی	جهان	هستی	است.

وقتی	شـعله	عشـق	و	علاقه	شـدید	نسـبت	به	هرچیزی	در	قلب	انسـان	ها	فعال	
می	شـود،	هیچ	چیـز	جلـودار	آن		نیسـت.	درواقـع،	همین	که	سـاعت	ها	بدون	عشـق	
کار	یـا	تـلاش	کنید،	کافی	اسـت	تا	سـاعت	ها	زمان	بگذارید	و	عشـق	خود	را	نسـبت	

بـه	یک		چیـز	یا	موضـوع	خاص	افزایـش	دهید.

وقتـی	عشـق	را	در	دل	خـود	ایجـاد	کنیـد،	خواهید	دیـد	که	همه	چیز	با	سـرعت	
بسـیار	بالاتـری	رشـد	خواهد	کـرد.	بسـیاری	از	افراد	از	ایـن	توان	و	نیـروی	بی	نهایت	

بهـره	نمی	برنـد	و	درنتیجه،	سـرعت	رشـد	خود	را	کمتـر	می	کنند.

بـه	همیـن	علت،	مهم	اسـت	کـه	توجه	ویـژه	ای	را	به	ایـن	نیروی	عظیـم	معطوف	
کنید.
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عشق	را	عاشق	دل	سوخته	بشناخته	است

	با	عشق	جهان	و	دنیای	خود	را	تغییر	دهید.

80- شش راه شناخت افراد سمی
1-کسانی	که	دائماً	از	مشکلاتشان	می	گویند،	بدون	اینکه	دنبال	راه	حلی	باشند.

2-افرادی	که	دروغ	می	گویند	و	خود	واقعی	شان	نیستند.

3-کسانی	که	همیشه	شکایت	می	کنند	و	غر	می	زنند.

4-افـرادی	کـه	بـه	شـما	انـرژی	منفـی	می	دهنـد،	خودشـان	احسـاس	سـبکی	
می	کننـد.

5-کسـانی	کـه	وقتـی	کنارشـان	هسـتید	احسـاس	خسـتگی	می	کنیـد،	چراکه	
دائـم	انـرژی	منفـی	می	دهند.

6-کسانی	که	با	شوخی	شما	را	مسخره	می	کنند.

نکتـه	ای	کـه	به	ذهن	من	می	رسـد	این	اسـت	که	از	دیگـران	را	هیـچ	موقع	انتقاد	
نکنیـم	و	بـا	مطالعـه	بیشـتر	و	خـود	آگاهـی	کامـل	بـرای	مسـیر	و	هدفـی	کـه	داریم،	

بسـیار	تلاش	کنیم.

81- کلام دل نشین
یـک		وقت	هایـی	داریـم	بـا	فـردی	صحبـت	می	کنیـم	و	می	بینیـم	کـه	دربـاره	یـک	
مطلـب	و	ترکیبـات	ماجـرا	اتفاق	نظـر	داریـم،	امـا	درنهایـت	بـه	نتیجه	و	توافـق	نهایی	
نمی	رسـیم.	یکـی	از	دلایلش	این	اسـت	کـه	بانک	مفاهیم	اشـتراکی	مان	ایـراد	دارد.

حتمـاً	بایـد	یادمـان	باشـد	بـا	مخاطبی	کـه	داریم	صحبـت	می	کنیم،	بایـد	توجه	
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داشـته	باشـیم	مخاطـب	مـا	از	چـه	کلماتـی	اسـتفاده	می	کنـد	تـا	مـا	هـم	از	همـان	
کلمـات	اسـتفاده	کنیم.

بـه	ایـن	صـورت،	بانـک	مفاهیـم	اشـتراکی	مان	)بانـک	کلماتـی	کـه	از	آن	هـا	
اسـتفاده	می	کنیـم(	تقریبـاً	بـه	یـک	صورت	اسـت.	یـک		راه	دیگر	کـه	بتوانیـم	بانک	
مفاهیـم	اشـتراکی	بسـازیم،	ایـن	اسـت	کـه	خـوب	گـوش	بدهیـم	و	دقـت	بکنیم	که	
منظـورش	از	آن	کلمـه	ای	کـه	بیـان	می	کنـد	چـه	می	توانـد	باشـد.	مثـلًا	وقتـی	مـن	
می	گویـم	»دارم	تـلاش	می	کنـم	بـه	موفقیـت	برسـم.«	شـاید	ایـن	حـرف	را	یـک	نفر	
دیگـر	هـم	بزنـد،	امـا	موفقیـت	یـک	کلمـه	انتزاعـی	اسـت	و	بـرای	مـن	یـک	معنـی	

می	دهـد	و	بـرای	طـرف	مقابـل	یـک	معنـی	دیگـر	را.

مهـم	ایـن	اسـت	کـه	ادبیـات	و	مفاهیممـان	را	بـرای	همدیگـر	تعریـف	کنیـم	تـا	
متوجـه	شـویم	منظورمـان	از	موفقیـت	چـه	چیـزی	می	توانـد	باشـد.	پـس	لطفـاً	در	
تعامـل،	سـخنرانی	ها	و	گفت	وگوهـا	ابتـدا	بانـک	مفاهیم	اشـتراکی	را	بـرای	خودتان	
بسـازید	و	در	ذهنتـان	پـرورش	بدهیـد	تـا	بتوانیـد	از	آن	کلمـات	و	مطالـب	در	بانـک	

ذهنتـان	اسـتفاده	کنیـد	)از	زبـان	اسـتاد	مهـدی	صادقلـو(

تفکـر	و	اندیشـه	مـن	می	گویـد	کـه	بـر	اسـاس	کلمـات	و	بینـش	طـرف	مقابـل	
خودمـان	صحبـت	کنیـم.

82- خلاقیت؛ فاصله رسیدن به خواسته ها
رسـیدن	بـه	هـدف	و	خواسـته	ها	مـا	را	قدرتمنـد	می	کنـد	و	بر	میـزان	موفقیـت	ما	در	
زندگـی	تأثیـر	می	گـذارد.	وقتـی	جرئـت	می	کنیـم	و	آنچـه	را	کـه	واقعـاً	آرزو	می	کنیـم	
خـواب	می	بینیـم	و	اهدافـی	را	در	آن	جهـت	تعییـن	می	کنیـم،	یـک	تغییـر	قدرتمند	
رخ	می	دهـد.	بایـد	بدانیـد	کـه	تقریبـاً	8%	از	افـراد	بـه	اهـداف	و	تصمیمـات	خـود	
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می	رسـند	و	طبـق	ایـن	آمار	تقریبـاً	92%	از	افـراد	هدف	خود	را	مشـخص	می	کنند	یا	
حتـی	تـا	نیمـه		راه	ادامـه	می	دهنـد،	اما	ممکن	اسـت	به	هر	دلیلـی	آن	را	رهـا	کنند.

83- انـواع هدف هـای کـه می توانیـد برای رسـیدن بـه آن ها تلاش 
کنید

اهداف	بلندمدت

اهداف	کوتاه	مدت

اهـداف	مادام	العمـر	)اهـداف	مادام	العمر	در	یکی	از	موضوعات	خانواده،	شـغل	
و	حرفـه	و	تحصیـلات	امـور	مالی	با	صرفاً	کسـب	لذت	قـرار	می	گیرند(

اهـداف	غایـی	)ایـن	نـوع	اهـداف	اهداف	کلیدی	هسـتند	کـه	بایـد	اول	آن	ها	را	
تحقـق	بخشـید	تا	بتوانید	بـه	اهـداف	مادام	العمر	خود	برسـید.	این	اهـداف	معمولًا	
بـرای	بهبـود	شـرایط	فیزیولوژیکـی	اسـتفاده	می	شـوند.	بـرای	مثـال،	اول	بایـد	در	

کنکـور	رتبـه	خوبـی	بیاورید	تـا	درنهایت	وارد	دانشـگاه	شـوید.(

اهداف	بلندمدت	چه	اهدافی	هستند؟

ایـن	اهـداف	همـان	اهـداف	بـزرگ	و	اصلی	هسـتند	که	دوسـت	داریـم	در	طول	
زندگی	مـان	بـه	آن	هـا	برسـیم.	تحقـق	ایـن	اهـداف	به	سـن	و	سـال	مـا	بسـتگی	دارد	
و	بسـته	بـه	سـنمان	ممکـن	اسـت	در	اواسـط	یـا	اواخـر	عمر	خود	بـه	بعضـی	از	آن	ها	
دسـت	پیـدا	کنیـم.	معمـولًا	این	اهـداف	ظرف	ده	سـال	یا	بیشـتر	تحقـق	می	یابند.	

از	نمونه	هـای	اهـداف	می	تـوان	بـه	مـوارد	زیـر	اشـاره	کرد:

دریافت	مدرک	فوق	لیسانس؛

دریافت	مدرک	مهندسی؛
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خریدن	خانه؛

شرکت	در	مسابقه	شنا؛

تأسیس	شرکت.

اهداف	کوتاه	مدت	چه	اهدافی	هستند؟

ایـن	اهـداف	اهدافـی	هسـتند	کـه	در	آینـده	نزدیـک	معمـولًا	کمتر	از	یک	سـال	
می	خواهیـم	بـه	آن	هـا	برسـیم.	اهـداف	کوتاه	مـدت	اغلـب	پلـی	به	سـوی	اهـداف	

بلندمـدت	محسـوب	می	شـوند،	بـرای	مثـال:

نقاشی	کردن	آپارتمان؛

کاهش	وزن	به		اندازه	6	کیلوگرم؛

گرفتن	پایان	خدمت؛

گرفتن	گواهینامه.

تنهـا	نکتـه	ای	کـه	بـه	نظـر	مـن	می	رسـد	این	اسـت	که	مـا	بـرای	انجـام	دادن	هر	
کاری	هـدف	مشـخصی	داریـم	و	انتخـاب	کـردن	یـک	هـدف	در	مسـیر	زندگی	لذت		

بردن	از	آن	مسـیر	اسـت.

84- ده تکنیک ساده برای ورود انرژی مثبت در خانه
1-در	ابتـدای	هـر	فصـل	یـا	حداکثـر	شـش	مـاه	یـک	بـار،	چیدمـان	خانـه	را	تغییـر	

دهید.

2-وسـایلی	را	کـه	مدت	هاسـت	جابه	جـا	نشـده	اند	جابه	جـا	کنید،	حتـی	کوتاه،	
تـا	انرژی	بـه	کار	بیفتد.

3-در	صورت	امکان	اطراف	تلویزیون	از	گیاهان	زنده	استفاده	کنید.
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4-گاه	گاه	در	فضـای	خانـه	موسـیقی	ملایـم	و	با	صدای	طبیعـت	و	فرکانس	های	
مثبت	پخـش		کنید.

5-هنگام	خواب	پرده	های	خانه	را	بسته	نگه		دارید.

6-از	تمام	وسـایل	موجود	در	منزلتان	اسـتفاده	کنید.	اگر	وسـایلی	دارید	که	به	
دردتـان	نمی	خورد،	آن	ها	را	ببخشـد	یـا	از	دایره	زندگی	تـان	حذف	کنید.

7-ساعت	هایی	که	خواب	هستند	به	کار	بیندازید.

8-هر	وسیله	خرابی	را	تعمیر	کنید،	مخصوصاً	شیرآلات	و	وسایل	الکترونیکی.

9-قبـل	از	هـر	چیـزی	خانـه	خـود	را	به	شـکلی	بیارایید	که	آن	را	دوسـت	داشـته	
باشید.

10-روزی	یـک	سـاعت	تمـام	پنجره	هـا	را	بـاز	کنیـد.	یـک	عـدد	عـود	گیاهـی	
روشـن	کنیـد	و	اجـازه	دهیـد	تـا	انـرژی	تـازه		وارد	شـود.

85- نه درس آموزنده و زیبا در کتاب چهار اثر فلورانس
1-بـه	زندگـی	بـا	دیـدی	مثبـت	نـگاه	کنیـد	تـا	خـود	را	بـه	دلیـل	احسـاس	انـرژی	و	
خوشـحالی	بسـیار	زیـادی	که	نصیبتان	خواهد	شـد	متعجب	سـازید.	به	یاد	داشـته	
باشـید	کـه	افـراد	شـاد	و	مثبـت	بیشـتر	می	تواننـد	دیگـران	را	مجـذوب	خـود	کنند.

2-آن	کـس	کـه	خـود	را	عمیـق	می	دانـد،	تـلاش	می	کند	واضح	و	شـفاف	باشـد.	
آن	کـس	کـه	دوسـت	دارد	در	نـگاه	تـوده	ای	مـردم	عمیـق	بـه	نظـر	بیایـد،	تـلاش	
می	کنـد	کـه	مبهـم	و	کدر	باشـد.	مـردم	کف	هـر	جایی	را	کـه	نتوانند	ببیننـد،	عمیق	

می	پندارنـد.

3-شـاید	زمـان	آن	فرارسـیده	باشـد	که	کسـی	یا	خودتـان	را	به	خاطـر	چیزی	که	
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اتفـاق	افتاده	یا	گفته		شـده	اسـت	موردِبخشـایش	قـرار	دهید.	اتفاقات	و	اشـتباهات	
گذشـته	را	بپذیریـد	و	فرامـوش	کنیـد.	بدانیـد	کـه	نمی	توانیـد	زمـان	را	بـه	عقـب	
برگردانیـد.	شـادمانی	خـود	را	بـا	از	یـاد	بـردن	نومیدی	هـا	و	شکسـت	های	گذشـته	

دوبـاره	بـه	دسـت	آورید.

قـرار	 موردِتأییـد	 داده	می	شـود.	همـه	خواسـته	ها	 پاسـخ	 آرزوهـا	 4-بـه	همـه	
می	گیرنـد.	هیچ	کـس	بی	جـواب	نمی	مانـد.	همـه	محبوب	انـد.	آرزوهایشـان	تحقق	
می	یابـد.	وقتـی	بـا	سرچشـمه	هسـتی	خـود	هم	سـفر	باشـید،	همـواره	برنده	ایـد	و	
کـس	دیگـر	نبایـد	ببازد	تا	شـما	برنـده	شـوید.	همه	چیز	به	مقـدار	کافی	وجـود	دارد.	

جهـان	بـازی	فراوانی	اسـت.

5-نخسـتین	گام	بـرای	کسـب	موفقیـت	ایـن	اسـت	کـه	آنچه	هسـتید	شـادمان	
باشـید.	به	محـض	آرام	شـدن	دریای	افکار	کشـتی	های	نجـات	از	راه	می	رسـند.	خدا	

بـه	زمـان	احتیـاج	نـدارد	و	هرگز	دیـر	نمی	کند.

6-بـه	هـر	چـه	بنگریـد،	بـا	آن		یکی	می	شـوید	و	بـه	آن	چیز	فکـر	کنید،	همـان	را	
جـذب	می	کنیـد.	پـس	مراقب	افکارتان	باشـید.	ذهن	مثل	یک	رسـانه	دائـم	در	حال	
فرسـتادن	امـواج	اسـت	و	این	امـواج	مثبت	یـا	منفی	دوبـاره	به	خـود	بازمی	گردند.

7-شـکرگزاری	کلیـد	فراوانـی	و	بـرکات	الهـی	اسـت.	وقتـی	تشـکر	می	کنیـم،	
بیشـتر	جـذب	می	کنیـم.	هـر	روز	به	خاطـر	آنچـه	دارید	و	آنچه	هسـتید،	شـکرگزاری	

. کنید

8-همه	انسـان	های	حاضر	در	این	سـیاره	تمایل	به	عشـق	دارند.	مشـکل	شـما	
هرچه	باشـد،	با	عشـق	آن	را	برطرف	سـازید.	امتحان	کنید؛	نیروی	عشـق	می	تواند	

اگرنـه	در	کوتاه	مـدت،	حتمـاً	در	بلندمدت	همه	مشـکلات	را	حل	کند.

9-اگـر	از	قـدرت	کلام	بی	خبریـد،	ایـن	را	بدانیـد	کـه	یک	جملـه	تأکیدی	مثبت	
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بیـش	از	هـزار	اندیشـه	قـدرت	دارد	و	دو	جملـه	تأکیـدی	مثبـت	بیـش	از	ده	هـزار	
اندیشـه.	قـدرت	کلماتتـان	را	جـدی	بگیرید.	با	حـس	خوب	بنویسـید	و	تأکید	کنید	

مـن	هـر	لحظـه	بـه	زندگـی	و	رؤیاهایـم	نزدیک	تر	می	شـوم.

بـه	 ایمـان	داشـتن	 اندیشـه	مـن	می	گویـد	بزرگ	تریـن	قانـون	زندگـی	 تفکـر	و	
خداونـد	بـزرگ	و	بلندمرتبـه	اسـت.	بـا	ایمان	به	خداونـد	به	هر	جایگاهی	که	دوسـت	

داشـته	باشـید	می	رسـید.

8۶- چگونه ارتعاشات و سطح انرژی خودمان را بالا ببریم؟
1-	همیشـه	درمـورد	آنچـه	در	حـال	فکرکـردن	به	آن	هسـتید،	آگاه	باشـید.	هر	آنچه	
بـه	زبـان	می	آوریـد	یـا	بـه	آن	فکـر	می	کنیـد،	می	توانـد	به	واقعیـت	مبدل	شـود.	همه	

افکار	شـما	روی	شـما	تأثیـر	می	گذارد.

بنابرایـن،	سـعی	کنیـد	افـکار	منفـی	را	بـه	افـکار	مثبت	تبدیـل	کنید،	بـا	جریان	
زندگـی	همـراه	شـوید	و	آغوشـتان	را	بـه	روی	تغییرات	باز	نگـه	دارید.	بـا	منفی	گرایی	
بـه	معنـای	افـکار	 ایـن	 اولیـن	کسـی	کـه	آسـیب	می	بینـد،	خـود	شـما	هسـتید.	
سـاده	انگارانه	و	دور	از	واقعیت	نیسـت.	احتیاط	همیشـه	لازم	است،	ولی	منفی	بافی	

. نه

2-	چشـمتان	را	بـه	روی	زیبایی	هـا	بـاز	کنیـد.	زیبایی	هـا	در	همه	جـا	و	اطـراف	
مـا	وجـود	دارنـد،	ولی	معمـولًا	به	راحتـی	از	کنـارش	رد	می	شـویم	و	آن	را	نمی	بینیم.	
علـت	اصلـی	این	اسـت	کـه	همیشـه	در	عجله	ایم	یا	در	افـکار	خود	غرق	هسـتیم	و	از	
لحظـه	حـال	و	محیـط	اطرافمـان	ناآگاهیم.	دوسـتی	داشـتیم	که	هر	زمـان	از	دیدن	
زیبایـی	غـرق	لذت	می	شـدیم	و	توجه	او	را	بـه	آن	ها	جلب	می	کـردم،	می	گفت:	»من	
همیشـه	بـا	کمک	تـو	این	همـه	زیبایی	هـا	را	می	بینـم.	اگر	خـودم	باشـم	نمی	بینم.«	
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سـرعت	خـود	را	کمتـر	کنیـد	و	بـرای	دقایقـی	بایسـتید	و	بـه	گل	هـا	و	درختـان	نـگاه	
کنیـد،	بـه	آسـمان،	کوه	هـا،	حیوانـات	و	هـر	آنچـه	در	طبیعـت	اطرافتـان	قـرار	دارد	
توجـه	کنیـد	و	خـود	را	در	درک	زیبایـی	آن	هـا	رهـا	نماییـد.	حیـرت	کنیـد	و	خالـق	
زیبایی	هـا	را	سـتایش	کنیـد.	زیبایی	ایـن	قدرت	را	دارد	تا	روح	شـما	را	نـوازش	دهد.	
قلبتـان	را	از	لـذت	سرشـار	کند	تا	سـطح	ارتعاشـات	شـمار	ا	به	طور	چشـمگیری	بالا	

ببرد.

3-	از	یـک	الگـوی	غذایـی	خوب	پیروی	کنید.	برخی	غذاها	سـطح	انرژی	شـما	
را	بـالا	می	برنـد	و	برخـی	پاییـن	می	آورند.	هرچقدر	مـواد	غذایی	از	حیاتی	بیشـتری	
برخـوردار	باشـند،	بـه	شـما	انـرژی	بیشـتری	می	دهنـد.	در	اینجـا	منظـور	کالـری	
نیسـت؛	انـرژی	حیاتـی	موجـود	در	مـواد	غذایـی	اسـت	کـه	میوه	هـا	و	سـبزی	های	
به	خصـوص	ارگانیـک	)غیرهورمونـی	و	بـدون	کـود	و	سـموم	شـیمیایی(،	بیشـتر	از	
هـر	چیـزی	اسـت	به	این	دلیل	سـاده	کـه	تازه	چیـده	شـده	اند	و	پختگـی	روی	آن	ها	

صـورت	نگرفتـه	اسـت	تـا	طـی	آن	انـرژی	موجـود	در	خـود	را	از	دسـت	بدهند.

به	طـور	 خـود	 غذایـی	 الگـوی	 از	 پـس	 می	کننـد	 ادعـا	 گیاهخـواران	 اغلـب	
چشـمگیری	سـطح	انـرژی	بدشـان	بالاتـر	رفته	اسـت	و	احسـاس	سـبکی	بیشـتری	
می	کننـد.	توصیـه	می	کنم	بـه	غذاهایی	که	می	خوریـد	توجه	کنید.	بررسـی	کنید	با	
خـوردن	کدام	مواد	غذایی	احسـاس	بهتـر	و	انرژی	بالاتری	دارید.	آن	هـا	را	در	برنامه	

غذایـی	خـود	بیشـتر	کنیـد	و	کم	کـم	الگـوی	غذایـی	خـود	را	تغییـر	دهید.

4-	آب	زیـاد	بنوشـید.	گفتـه		شـده	اسـت	میـزان	آب	موردِنیاز،	هشـت	لیـوان	در	
روز	اسـت.	مطمئـن	شـوید	بدنتـان	آب	موردِنیـازش	را	دریافـت	می	کنـد.	آب	سـموم	
و	مـواد	زائـد	را	از	بـدن	دور	می	کنـد.	ازدیـاد	سـموم	در	بـدن	می	توانـد	موجـب	افـت	

انـرژی	حیاتی	شـود.
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5-	مراقبـه	کنیـد؛	زمانـی	را	بـه	آرامـش	ذهـن	و	بدن	خـود	اختصـاص	دهید.	در	
طـول	روز	از	شـتاب	و	فشـارهای	زندگـی،	نگرانی	هـا،	اسـترس	و	اضطـراب	زیادی	به	
مـا	وارد	می	شـود	کـه	همگـی	بر	سـطح	انـرژی	ما	تأثیـر	منفـی	دارند.	حداقـل	پانزده	

دقیقـه	از	زمـان	خـود	را	برای	مراقبـه	و	رهایـی	از	این	فشـارها	بگذارید.

8۷- انسان ها باید در لحظه حال زندگی کنند
امـروز	را	خـوب	بـه	خاطـر	بسـپارید؛		طـوری	به	سـپیده	دم	نـگاه	کنید	کـه	گویی	یک		
بـار	فقـط	امـروز	ایـن	پدیـده	رخ	می	دهـد.	انسـان	همیشـه	بایـد	از	فرصت	هایـی	که	
در	پیـش	رو	دارد	بـه	نحـو	احسـن	و	شایسـته	اسـتفاده	نمایـد؛	درسـت	همـان	روز	به	
مـن	پیشـنهادی	شـد	کـه	می	توانسـتم	از	آن	بهتریـن	اسـتفاده	را	بنمایم.	مـا	باید	در	
ابتـدای	هـر	روز	صبح	موجـی	از	انرژی	مثبت	را	در	گفتار	خود	بگنجانیـم	و	روزمان	را	
بـا	کلام	نیکـو	آغـاز	نماییم.	مثـلًا	عبارت	مثبـت	این	اسـت:	خداوندا	می	دانـم	امروز	
خواسـته	هایم	را	اجابـت	خواهـی	کرد.	امـروز	روز	برآورده	شـدن	آرزوهای	من	اسـت.	
تـو	را	شـکر	می	گویـم	کـه	چنیـن	روزی	را	در	زندگـی	مـن	رقـم	زدی	و	بـه	مـن	نشـان	

دادی	کـه	معجـزات	تـو	بی	انتها	هسـتند.

اگـر	بتوانیـد	به	چنیـن	عادتـی	در	زندگی	خود	برسـید،	خواهید	دیـد	که	چگونه	
هـر	روز	بـا	معجـزه	ای	از	درگاه	خدا	روبه	رو	خواهید	شـد.	روزی	در	یکی	از	کتاب	هایی	
کـه	می	خوانـدم،	بـه	این	عبـارت	برخوردم.	با	هرچـه	پیش	رو	دارید،	باید	با	شـگفتی	

و	تحسین	بنگرید.

آن	روز	ایـن	پیـام	را	بـا	قدرتـی	تکـرار	کردم	که	حوالـی	ظهر	پولی	کـه	مدت	ها	بود	
در	انتظار	رسـیدنش	بودم،	برایم	فرسـتاده	شد.

بینش	من	می	گوید	که	باور	انسان	زندگی	هر	فرد	را	خواهد	ساخت.



79

ناصر منصوری

88- چگونـه بـرای تقویـت تـوان مغـزی با خسـتگی مبـارزه کنیم؟ 
)از کتـاب کانـون توجـه مغز(

خسـتگی	یکی	از	احساسـات	نامطلوبی	اسـت	که	تـوان	مغزی	را	کاهـش	می	دهد	و	
انـرژی	شـما	را	بـرای	انجام	کارهای	روزانه	می	کند.	برای	کاهش	احسـاس	خسـتگی	
بایـد	زیـاد	آب	بنوشـید	و	سـالم	غـذا	بخوریـد.	سـر	موقعِ	غـذا	بخوریـد.	اگـر	دیرتر	از	

موعـد	ناهار	بخورید،	احسـاس	خسـتگی	می	کنید.

خـوب	بخوابید	و	بین	کار	اسـتراحت	کافی	داشـته	باشـید.	در	طـول	روز	فعالیت	
بدنی	کافی	داشـته	باشـید	و	کمتر	بنشـینید.

خـود	را	بـا	کارهایـی	برایتان	جذاب	اسـت	سـرگرم	کنید؛	مثلًا	فیلم	تماشـا	کنید	
یا	به	موسـیقی	گـوش	کنید.

نوشیدنی	کافئین	دار	مانند	نوشابه	انرژی	زا،	قهوه	یا	چای	تیره	مصرف	کنید.

ورزش	کنید	و	پیاده	روی	در	طول	روز	را	از	یاد	نبرید.

خسـتگی	احساسـی	اسـت	کـه	قـدرت	تمرکـز،	حافظـه	و	توانایـی	شـما	را	بـرای	
مدیریـت	روابـط	اجتماعـی	بـا	سـایر	افـراد	کاهـش	می	دهد.	زمانی	که	شـما	خسـته	
باشـید،	مغزتان	هم	نمی	تواند	به	سـرعت	و	به	درسـتی	اطلاعات	را	پـردازش	و	ذخیره	
کنـد.	خسـتگی	مزمن	عامـل	تخریب	سـلول	های	و	افت	تـوان	مغزی	اسـت.	پس	به	
خاطر	داشـته	باشـید	که	خواب	و	اسـتراحت	کافی	و	سـرحال	و	شـاداب	بودن	پیش	

از	شـروع	هـر	جلسـه	بازتوانی	مغـزی	لازم	و	ضروری	اسـت.

ایجـاد	توانایـی	اسـتفاده	مناسـب	از	تـوان	مغـزی	موجـود	یکـی	از	آموزش	هـای	
مهـم	بـرای	ارتقای	عملکردهای	شـناختی	اسـت.	راهکارهـای	جبرانـی	اگرچه	قرار	
نیسـت	عملکـرد	شـما	را	بهبـود	بخشـند،	امـا	می	تواننـد	شـرایطی	فراهـم	کننـد	که	
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شـما	بـا	همیـن	امکانـات	مغـزی	موجـود	عملکـرد	بهتـری	داشـته	باشـید.	برخی	از	
ایـن	کارهـا	عبارت	انـد	از	ایجـاد	تغییر	هرچند	کوچـک	در	محل	زندگـی،	محل	کار	و	
تحصیـل	به	گونـه	ای	کـه	اسـتفاده	از	ابزارهـا	و	امکانـات	موجود	را	بهبود	بخشـد.	اگر	
هـم	امـکان	جابه	جایی	زیاد	برای	شـما	فراهم	نیسـت،	سـعی	کنید	یـک	تغییر	حتی	
اگـر	هـم	کوچک	باشـد؛	مثلًا	تغییـر	دکوراسـیون	اتـاق	را	به	گونه	ای	انجـام	دهید	که	
وسـایلی	کـه	به	صـورت	روزانه	موردِاسـتفاده	قـرار	می	گیرنـد،	به	راحتی	در	دسـترس	

شـما	باشند.

در	شـیوه	های	معمـول	انجـام	کار	تغییـر	ایجـاد	کنیـد.	اگـر	شـما	راست	دسـت	
هسـتید،	امـروز	سـعی	کنیـد	به	تدریـج	برخـی	از	کارهای	خود	با	دسـت	چـپ	انجام	
دهیـد.	بـرای	مثـال،	موهایتـان	را	بـا	دسـت	چـپ	شـانه	کنیـد	یـا	بـا	دسـت	چـپ	
مسـواک	بزنید.	ممکن	اسـت	این	کار	در	ابتدا	سـخت	و	حتی	غیرممکن	باشـد،	اما	

بـا	گذشـت	زمـان	بـه	آن	عـادت	می	کنیـد.

از	دفترچـه	یادداشـت	بـرای	نوشـتن	برنامه	هـای	روزانـه	خـود	اسـتفاده	کنیـد.	
بـرای	ایـن	کار	بهتـر	اسـت	هـر	شـب	برنامه	هـای	فـردای	خـود	را	به	صـورت	منظـم	
بنویسـید	تـا	هیچ	کـدام	را	فرامـوش	نکنیـد.	ایـن	دفترچـه	همیشـه	باید	همراه	شـما	

باشـد	و	هـر	روز	چنـد	بـار	آن	را	بخوانیـد.

شـرایطی	را	بـرای	خـود	ایجـاد	کنیـد	کـه	تداعی	کننـده	کار	مهمـی	باشـد	کـه	
ممکـن	اسـت	آن	را	فرامـوش	کنیـد.	بـرای	مثـال،	فهرسـت	خریـد	خانـه	را	روی	یـک	
کاغـذ	بـزرگ	روی	در	خانـه	بچسـبانید	تـا	صبـح	وقتـی	می	خواهیـد	از	خانـه	خـارج	
شـوید،	آن	را	ببینید	و	طبق	فهرسـت	وسـایلی	که	باید	هر	روز	صبح	از	خانه	بردارید،	

ماننـد	تلفـن	همـراه،	کلیـد،	کیـف	پـول	و...	را	روی	جایـی	مشـخصی	بگذارید.
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تفکـر	و	اندیشـه	مـن	می	گویـد	کـه	برنامه	ریـزی	مـا	را	در	زندگـی	دچـار	یـک	نظم	
می	کنـد	و	می	توانیـم	بهتـر	و	درسـت	بـرای	کار	خـود	تصمیـم	بگیریـم.

89- 21  جمله خردمندانه
1-ایمان	واقعی	قدرت	و	شهامت	می	آفریند.

2-اگر	خداوند	بخواهد	کاری	انجام	شود	می	شود.

3-همیشـه	معجزات	خداوند	توسـط	افرادی	که	انتظارش	را	ندارید،	درسـت	آن	
زمانـی	که	فکـرش	را	هم	نمی	کنیـد	رخ	می	دهند.

4-برای	پرواز	به	سوی	بالا	باید	از	نگاه	کردن	به	زیر	پایتان	بپرهیزید.

5-قدرت	می	تواند	منشأ	حرکت	و	تکان	باشد،	اما	خود	از	جا	تکان	نمی	خورد.

6-بـه	یکدیگر	عشـق	بورزید.	از	طریـق	کلام	و	کردار	خوب	و	پسـندیده،	دیگران	
را	تحت		فشـار	قـرار	ندهید.

7-هرگز	به	یک	الهام	قلبی	شک	نکنید.

8-کریستف	کلمب	در	پی	الهام	قلبی	خود	رفت	و	موفق	شد.

9-ملکوت	اعلی	عرصه	باورهای	ناب	و	عشق	الهی	است.

10-همیشـه	تاریکـی	مطلـق	پیـش	از	سـپیده	دم	سـحرگاه	بـه		وقـت	خـودش	
خواهـد	رسـید.	سـپیده	را	بـاور	داشـته	باشـید.

11-هنگام	شک	و	دودلی	اعتماد	کنید	و	کار	را	به	انجام	برسانید.

12-کارهایی	که	از	روی	جسارت	انجام	شوند،	درست	از	آب	درمی	آیند.

13-اگـر	الهـام	درونی	به	شـما	می	گوید	الن	زمـان	کاری	نیسـت،	آن	را	با	عجله	
امـروز	انجام	ندهید.
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14-زندگی	را	بی	دلیل	و	استدلال	بپذیرید	و	از	آن	لذت	ببرید.

15-به	هم	نوع	خود	عشق	بورزید.

16-بـه	نـدای	درونـی	دیگـران	احتـرام	بگذاریـد	و	آن	هـا	را	بـه	شـنیدن	ترغیـب	
یید. نما

17-خودخواهـی	انسـان	را	در	پیلـه	ای	خـود	فرومی	بـرد	و	خیرخواهـی	آدم	را	
می	بـرد. کامیابـی	 به	سـوی	

18-وانمـود	کـردن	را	کنـار	مگذاریـد،	زیـرا	آن	زمانـی	کـه	اصـلًا	انتظـار	نداریـد،	
تمـام	خواسـته	هایتان	بـه	ظهـور	خواهنـد	رسـید.	پـس	همیشـه	وانمـود	کنیـد	کـه	

پیشـاپیش	آن	نعمـت	بـر	شـما	ارزانـی	شـده	اسـت.

19-قبـل	از	اینکـه	لـب	بگشـاید	دعاهایتان	مسـتجاب	می	شـود	کـه	در	ملکوت	
خداونـد	ایـن	اجابـت	اسـت	که	بـر	دعا	تقـدم	دارد.

20-ایمان	خود	را	تا	لحظه	برآورده	شدن	خواسته	هایتان	حفظ	نمایید.

21-خداوند	قادر	و	توانا	هرگز	تأخیر	نمی	کند.

90- چند حدیث درمورد عقل
ولَئِک	هُمْ	

ُ
ـهُ	وَأ ذِیـنَ	هَدَاهُمُ	اللَّ ولَئِک	الَّ

ُ
حْسَـنَهُ	أ

َ
بِعُونَ	أ ذِیـنَ	یسْـتَمِعُونَ	الْقَـوْلَ	فَیتَّ »الَّ

لْبَابِ«	)18(
َ
ولُـو	الْ

ُ
أ

بـه	سـخن	گوش	فرامی	دهنـد	و	بهترین	آن	را	پیـروی	می	کننـد	اینان	اند	که	خدا	
هدایتشـان	کرده	و	آن	ها	خردمندانند.

ـورَه	جَمَـالٌ	ظَاهِرٌ	وَ	حُسْـنُ	 امـام	حسـن	عسـکری	)ع(	می	فرماید:	»حُسْـنُ	الصُّ
الْعَقْـلِ	جَمَـالٌ	بَاطِنٌ«	)1(
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زیبایـی	انسـان	در	دو	جنبـه	خلاصـه	می	شـود:	زیبایـی	ظاهـری	کـه	همـان	
زیبایـی	صـورت	و	اوصـاف	جمیلـه	آن	اسـت.	زیبایـی	باطنـی	که	بـه	تعبیر	امـام	)ع(	

عبـارت	اسـت	از	عقـل.

دربـاره	اهمیـت	عقـل	در	قـرآن	مجیـد	و	احادیـث	معصومیـن	بحث	هـای	زیادی	
هسـتند.	در	قـرآن،	اولواللبـاب	و	ذوی	العقـول	و	صاحبـان	فکـر	و	اندیشـه	به	عنوان	
مخاطبـان	آیـات	معرفـی		شـده	اند	و	درآیـات	بسـیاری	بـه	آن	ها	خطاب	شـده	اسـت.

درمورد	اهمیت	عقل	روایات	متعددی	وجود	دارد:

هُ	 مَا	یـدْرَک	الْخَیرُ	کلُّ از	پیغمبـر	اکرم	)ص(	روایت		شـده	اسـت	که	می	فرمایـد:	»إِنَّ
بِالْعَقْـلِ	وَ	لَا	دِینَ	لِمَـنْ	لَا	عَقْلَ	لَهُ.«	)2(

یعنـی	انسـان	تمامی	خیـر	و	خوبی	ها	اعـم	از	مـادی،	معنوی،	دنیـوی،	اخروی،	
فـردی	و	جمعـی	همـه	را	بـا	عقـل	درک	می	کنـد	و	کسـی	کـه	عقـل	نـدارد	دیـن	هـم	
نـدارد.	بنابرایـن،	پایـه	دیانـت	ازنظر	پیغمبر	اکـرم	)ص(	عقل	اسـت	و	تمامی	خیرات	

از	عقـل	سرچشـمه	می	گیرد.

در	روایـت	دیگـری	از	امـام	حسـن	مجتبـی	)ع(	روایـت	اسـت	کـه	می	فرمایـد:	
ارَانِ	جَمِیعـاً	وَ	مَـنْ	حَـرُمَ	مِـنَ	الْعَقْـلِ	حَرُمَهُمَـا	جَمِیعـاً«	)3( »بِالْعَقْـلِ	تُـدْرَک	الـدَّ

یعنـی	دنیـا	و	آخـرت	توسـط	عقـل	بـه	دسـت	می	آیـد	و	اگر	انسـان	عاقل	باشـد،	
هـم	دنیایـش	درسـت	می	شـود	و	هـم	آخرتـش	و	اگـر	عاقل	نباشـد،	از	هـر	دو	محروم	

می	شـود.

یکـی	از	امتیـازات	مذهـب	شـیعه	نسـبت	بـه	اکثریـت	اهـل	سـنن	حجیّـت	عقل	
اسـت.	مـا	در	پرتـو	رهنمودهـای	ائمـه	)ع(	قائـل	بـه	حجیّـت	عقـل	هسـتیم	و	کتاب	
کافـی	کـه	اولیـن	کتاب	مهـم	حدیثـی	ماسـت،	در	ابتدا	بابـی	درمـورد	حجیّت	عقل	

مطـرح	می	کنـد.
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بااین	حـال،	گـروه	کثیـری	هسـتند	کـه	قائل	بـه	حجیّت	عقـل	نیسـتند.	نزدیک	
بـودن	بـه	مکتـب	ائمـه	فوایـد	بسـیاری	دارد	کـه	ازجملـه	ایـن	اسـت	کـه	انسـان	بـه	
واقعیات	می	رسـد.	اینجاسـت	که	معنای	کلام	رسـول	خدا	)ص(	واضح	می	شـود	که	
می	فرمایـد:	»اگـر	بـه	کتـاب	و	اهل	بیـت	تمسـک	کنیـد،	هرگز	گمـراه	نمی	شـوید.«

انسـان	عاقـل	نـه	بـه	سـراغ	مـواد	مخدر	مـی	رود	و	نـه	به	سـراغ	اختـلاس	و	جمع	
مبالـغ	هنگفتـی	کـه	گاه	بـه	چنـد	هـزار	میلیـارد	تومـان	می	رسـد.	انسـان	عاقـل	
می	دانـد	کـه	نـه	خودش	و	نـه	فرزندانش	تـوان	مصرف	ایـن	مبالغ	هنگفـت	را	ندارند	
و	چـرا	بایـد	انسـان	تا	این	مقـدار	خود	را	گرفتار	کند	تـا	بتواند	از	راه	حـلال	و	حرام	آن	

مبالـغ	را	جمـع	آوری	کند؟

بخـش	 کـه	 می	کنیـم	 مشـاهده	 بیفکنیـم،	 نظـر	 دنیـا	 کل	 بـه		 اگـر	 همچنیـن	
قابلِ	توجهـی	از	سـرمایه	های	دولت	هـا	به	تهیه	سـلاح	های	نابودکننده	تبدیل	شـده	
اسـت.	ایـن	به	سـبب	آن	اسـت	کـه	دولت	هـا	از	همدیگـر	می	ترسـند.	امـا	اگـر	عقـل	
انسـان	و	قوانینـی	عاقلانـه	حاکـم	باشـد	و	همـه	به		حـق	و	حقوق	خود	راضی	باشـند	
و	باهـم	همزیسـتی	مسـالمت	آمیز	داشـته	باشـند،	تهیـه	ایـن	سـلاح	ها	هیـچ	لزومی	

نخواهـد	داشـت.	حتـی	فقیـری	هـم	در	دنیـا	وجـود	نخواهد	داشـت.

امـروزه	سـردمداران	حکومـت،	عقـلا	نیسـتند	و	الّا	بـرای	جلـب	ثـروت	بیشـتر	
در	دنیـا	آتش	افـروزی	نمی	کردنـد.	پرونده	هایـی	کـه	بـه	دسـتگاه	قضایـی	مـی	رود،	
طلاق	هایـی	کـه	صـورت	می	گیـرد	کـه	به	سـبب	عدم	عمـل	بـر	طبـق	دسـتور	عقـل	

اسـت.	امـا	بایـد	دیـد	عقـل	از	چـه	طرقـی	حاصـل	می	شـود.

یکـی	از	ایـن	راه	هـا	تجربـه	اسـت؛	یعنـی	انسـان	از	تجربه	خـود	و	دیگـران	که	در	
تاریـخ	منعکس		شـده	اسـت،	اسـتفاده	کنـد.	یعنی	دقت	کنـد	که	نتیجه	ظلـم	مردم	

و	جنایاتـی	کـه	مرتکب	شـدند،	چه	شـده	اسـت.
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راه	دیگـر،	دقـت	در	عالـم	آفرینـش	و	نظـم	حاکـم	بر	عالـم	اسـت.	همان	گونه	که	
هـارِ	 یـلِ	وَ	النَّ رْضِ	وَ	اخْتِـلافِ	اللَّ

َ
ـماواتِ	وَ	الْ 	فـی	خَلْـقِ	السَّ خداونـد	می	فرمایـد:	»إِنَّ

لْبـابِ«	)4(
َ
ولِی	الْ

ُ
لیَـاتٍ	لِ

از	طرق	دیگر	می	توان	به	اسـتفاده	از	محضر	اسـتاد	اشـاره	کرد.	بخشـی	از	عقل	
ذاتـی	اسـت	و	آن	اینکـه	همـه	درصـدی	از	آن	را	دارا	هسـتند،	امـا	بخـش	قابلِ	توجـه	

دیگر	آن	اکتسـابی	است.

از	دیگـر	عواملـی	کـه	عقـل	انسـان	را	زیـاد	می	کنـد،	مطالعـه	در	عواقـب	امـور	
اسـت؛	یعنـی	انسـان	دقت	کند	که	قرار	اسـت	چه	مقـدار	در	این	دنیـای	زندگی	کند	
و	کارهایـی	کـه	انجـام	می	دهـد،	بـرای	چـه	منظوری	اسـت	و	فایـده	آن	ها	چیسـت.

91- عقل، برتر از حیا و دین
ـلِ	بْـنِ	 ـدٍ،	عَـنْ	سَـهْلِ	بْـنِ	زِیـادٍ،	عَـنْ	عَمْـرِو	بْـنِ	عُثْمَـانَ،	عَـنْ	مُفَضَّ »عَلِـی	بْـنُ	مُحَمَّ
صَالِـحٍ،	عَنْ	سَـعْدِ	بْـنِ	طَرِیفٍ،	عَنِ	الْاءَصْبَـغِ	بْنِ	نُبَاتَه:	عَنْ	عَلِی	علیه	السـلام،	قَالَ:	
نْ	
َ
مِـرْتُ	أ

ُ
ی	أ هَبَـطَ	جَبْرَئِیـلُ	علیـه	السـلام	عَلـی	آدَمَ	علیه	السـلام،	فَقَـالَ:	یـا	آدَمُ،	إِنِّ

خَیـرَک	وَاحِـدَه	مِـنْ	ثَـلَاثٍ،	فَاخْتَرْهَـا	وَ	دَعِ	اثْنَتَیـنِ،	فَقَـالَ	لَـهُ	آدَمُ	علیـه	السـلام:	یـا	
ُ
أ

یـنُ،	فَقَـالَ	آدَمُ	علیه	السـلام:	 ـلَاثُ؟	فَقَـالَ:	الْعَقْـلُ،	وَالْحَیـاءُ،	وَالدِّ جَبْرَئِیـلُ،	وَمَـا	الثَّ
یـنِ:	انْصَرِفَـا	 ـی		قَـدِ		اخْتَـرْتُ		الْعَقْـلَ،	فَقَـالَ	جَبْرَئِیـلُ	علیـه	السـلام	لِلْحَیـاءِ	وَالدِّ إِنِّ
نَکمَا،	

ْ
نْ	نَکونَ	مَعَ	الْعَقْلِ	حَیثُ	کانَ،	قَالَ:	فَشَـأ

َ
مِرْنَـا	أ

ُ
ا	أ وَدَعَـاهُ،	فَقَـالَا:	یـا	جَبْرَئِیلُ،	إِنَّ

جَ« وَعَرَ

امـام	علـی	)ع(	فرمـود:	جبرئیل	بر	آدم	)ع(	فرود	آمد	و	گفـت:	ای	آدم!	من	مأمور	
شـده	ام	کـه	تو	را	میان	سـه	چیز،	مخیر	سـازم.	یکـی	را	برگزین	و	دو	تـا	را	رها	کن.	آدم	
گفـت:	ای	جبرئیل!	آن	سـه	چیسـت؟	گفـت:	خرد،	حیـا	و	دین.	آدم	گفـت:	خرد	را	
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برگزیـدم.	آنـگاه	جبرئیـل،	به	حیـا	و	دین،	رو	کـرد	و	گفت:	برویـد	و	او	را	رها	کنید.	آن	
دو	گفتنـد:	ای	جبرئیـل!	مـا	مأموریم	که	همیشـه	با	خرد	همراه	باشـیم.	گفت:	خود	

می	دانیـد،	و	بـالا	رفت.	)الکافـی:	ج	1،	ص	24،	ح	2(

92- عقل و تعقل در آموزه های امام کاظم )ع(
و	 بودنـد	 اهل	بیـت	)ع(	تحـت		فشـار	 کـه	 نشـان	می	دهـد	 ائمـه	)ع(	 آثـار	 مطالعـه	
مخالفـان	اجـازه	نمی	دادند،	علوم	امامان	معصومین	)ع(	منتشـر	شـود.	بااین	حال،	
این	همـه	آثـار	از	آن	هـا	باقـی		مانـده	اسـت.	در	ایـن	زمینـه	انسـان	تصـور	می	کند	که	
اگـر	امـام	کاظـم	)ع(	آن	مـدت	طولانـی	در	زندان	نبود،	چـه	آثار	و	برکات	بیشـتری	از	
ایشـان	بـروز	می	کـرد.	روایـت	هشـامیه	)1(	حـاوی	مطالبـی	اسـت	که	بیش	از	سـی	
بنـد	دارد،	درمـورد	عقـل	و	عقلانیـت	اسـت	و	همیـن	یـک	روایـت	بـرای	پی	بـردن	به	

مقـام	علمـی	آن	حضـرت	کافی	اسـت.	)2(

به	ویـژه	آنکـه	در	زمـان	امـام	کاظـم	)ع(	بعضـی	حجیـت	عقـل	را	رهـا	کردنـد،	
درحالی	کـه	70	آیـه	از	قـرآن	کریـم	درمـورد	عقل	اسـت	و	ما	عقل	را	به	عنـوان	حجّتی	

از	حجـج	رحمـان	پذیرفته	ایـم.	)3(

93- اهمیت عقل و تعقل در اسلام
دربـاره	اهمیـت	عقـل	همین	بـس	که	اگر	عقل	و	تدبیر	باشـد،	همه	چیز	بـه	دنبال	آن	
خواهـد	آمـد.	مـال	و	ثـروت	را	بـا	عقل	و	تدبیـر	به	دسـت	می	آورند،	مقام	و	شـخصیت	
نیـز	زاییـده	عقـل	اسـت	و	آسـایش	و	آرامـش	و	سـعادت	دو	جهـان	بـا	عقـل	حاصـل	

می	شـود.	)4(
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در	اسـلام	بیـش	از	همـه	ادیان	و	نظامـات	اجتماعی	برای	»عقـل«	اهمیت	قائل	
اسـت؛	به	طوری	که	»عقل«	اسـاس	دین	اسـلام	معرفی	شـده	اسـت.«	)5(

لـذا	آیـات	قـرآن	پـر	اسـت	از	تعبیراتـی	کـه	همـه	بیانگـر	اهمیـت	عقـل	و	دلایـل	
عقلـی	اسـت.	)6(	به	نحوی	کـه	در	قـرآن	مجیـد	واژه	عقـل	و	علـم	و	مشـتقات	آن	هـا	
880	مرتبـه	آمـده	اسـت	و	ایـن	نشـانه	اهمیـت	فوق	العـاده	قرآن	و	اسـلام	به	مسـئله	

عقـل	اسـت.	)7(	)8(

روایـات	اسـلامی	نیـز	دربـاره	اهمیـت	عقـل	فـوق	حـد	احصا	و	شـمارش	اسـت؛	
به	نحوی	کـه	احادیـث	بسـیار	فـراوان	)9(	و	پرمایـه	ای	درباره	اهمیت	عقـل	از	پیغمبر	

اکـرم	و	امامـان	معصـوم	)ع(	نقل	کـرده	اسـت.	)10(	)11(

94- عقل؛ حجت باطنی؛ پیامبر درونی
بی	شـک	»عقـل«	یکـی	از	حجت	هـای	الهی	اسـت	)12(	حتـی	در	روایات	اسـلامی	
به	عنـوان	»پیامبـر	درون«	از	آن	یـاد	شـده	اسـت،	چنان	کـه	در	حدیـث	معـروف	امـام	
کاظـم	)ع(	می	خوانیـم	کـه	فرمـود:	»انّ	للّـه	علـی	النّـاس	حجّتیـن	حجّـه	ظاهـره	و	
حجّـه	باطنـه	فامّـا	الظّاهـر	فالرّسـل	و	الانبیـاء	و	الائمه	علیهم	السّـلام	و	امّـا	الباطنه	
فالعقـول«	بـرای	خداونـد	دو	حجت	بر	مردم	اسـت،	حجتی	آشـکار	و	حجّتی	پنهان.	
امـا	حجـت	آشـکار،	پیامبـران	و	رسـولان	و	ائمـه	)ع(	هسـتند	و	امـا	حجـت	باطـن،	

عقل	هـا	و	خردهـا	اسـت.	)13(	)14(

لـذا	عقـل	بـه	رسـول	باطنـی	تعبیـر	می	شـود،	)15(	کـه	همـان	عقـل	و	وجـدان	
ماسـت.	عقلـی	کـه	به	عنـوان	یکـی	از	ادلّه	چهارگانـه	موردِاسـتناد	فقهاسـت.	عقلی	
کـه	تنهـا	دلیـل	قابلِ	اسـتناد	در	مسـائل	اعتقـادی	و	کلامـی	اسـت.	آری	خداونـد	
به	وسـیله	عقـل	و	پیامبـر	درون	بـه	انسـان	ها	اتمـام	حجـت	می	کنـد	)16(	چنان	کـه	
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پیامبـران	را	عقـل	ظاهـری	نیـز	می	گوینـد؛	یعنـی	ایـن	دو	درراه	یـک	هـدف	و	یـک	
مقصـد	قـدم	برمی	دارنـد.	)17(

البتـه	درسـت	اسـت	کـه	عقـل	حجـت	درون	و	پیامبـر	باطنـی	اسـت	و	قـادر	بـر	
تشـخیص	حقایقـی	هسـت،	امـا	بـدون	شـک	بـرای	تشـخیص	همـه	حقایـق	کافـی	
نیسـت	)18(،	بلکـه	ایـن	رسـول	باطن،	رسـالت	محـدودی	دارد،	درحالی	که	رسـول	
ظاهـر	کـه	متکـی	بـه	منبـع	وحـی	و	علـم	بی	پایـان	خداسـت،	رسـالتش	نامحـدود	
اسـت.	)19(	بنابرایـن،	کسـانی	)20(	کـه	از	وحـی	دورنـد،	در	بسـیاری	از	مسـائل	
قـدرت	تمییـز	حـقّ	و	باطـل	را	ندارنـد.	بدین	جهـت	بشـر	محتـاج	و	نیازمنـد	وحـی	و	

پیامبـران	برونـی	نیـز	هسـت.	)21(

بـه	تعبیـر	دیگـر،	عقل	انسـان	به	سـان	نورافکنی	اسـت	که	قـادر	به	روشـن	کردن	
مقدار	معین	و	مشـخصی	از	شـعاع	اطراف	خویش	اسـت	و	فضای	پس		از	آن	شـعاع،	
تاریـک	خواهـد	مانـد.	اما	وحـی	الهی	همچـون	نور	فـروزان	آفتاب	اسـت	که	همه	جا	
را	روشـن	می	سـازد	و	نقطـه	تاریکـی	نمی	مانـد.	بنابرایـن،	عقل	و	وحی	هـر	دو	نورند،	

امـا	یکـی	کاربرد	محـدودی	دارد	و	دیگری	نامحدود	اسـت.	)22(

انسـانی	 بـرای	هـر	 نتیجـه	گرفـت	کـه	خداونـد	 این	گونـه	 همچنیـن	می	تـوان	
پیامبـری	از	درون	بـه	نـام	عقـل	و	پیامبـری	برونـی	مبعـوث	می	کنـد،	تا	پیامبـر	برون	
اتمـام	حجّـت	نکنـد،	او	را	مجازات	نمی	نمایـد	و	در	مجازات	انسـان	ها	اصلًا	عجله	ای	

)23( نمی	کنـد.	

95- سخن امام کاظم )ع( درباره ارزش تعقل
در	اسـلام،	تفکـر	و	اندیشـه	از	اهمیـت	خـاص	برخـوردار	اسـت.	)24(	چنیـن	دینی	
کـه	دعـوت	به	تفکـر	و	تعقل	و	اندیشـه	می	کند	دین	خدایی	اسـت،	زیـرا	ادیان	باطله	
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و	غیرخدایـی	دعـوت	بـه	جهـل	و	نادانـی	می	کننـد	و	پیـروان	خـود	را	در	جهالت	نگه	
می	دارنـد	تـا	به	ایـن	وسـیله	بتوانند	آن	ها	را	اسـتعمار	کننـد.	)25(

لـذا	قـرآن	همـگان	را	بـه	تعقـل	و	تفکـر	بیشـتر	در	همـه	مسـائل	دعـوت	می	کنـد	
)26(	و	به	وضـوح	می	گویـد	مذهـب	راسـتین	زاییـده	اندیشـه	و	تفکـر	و	تعقـل	اسـت	
و	اسـلام	در	همه	جـا	سـروکار	بـا	متفکـران	و	اندیشـمندان	و	اولواللبـاب	دارد،	نـه	بـا	

جاهـلان	و	خرافاتیـان،	یـا	روشـنفکر	نمایـان	بی	منطـق.	)27(

جالـب	اینکـه	آخرین	قسـمت	بسـیاری	از	آیـات	قرآن	دعـوت	به	تفکر	یـا	تعقل	یا	
قَـوْمٍ	یتَفَکـرُونَ	)28(«	مسـلماً	 تذکـر	اسـت؛	گاه	می	فرمایـد:	»سـنّ	فِـی	ذَلِـک	لیَه	لِّ
هُـمْ	یتَفَکـرُونَ	)29(«	و	 در	ایـن،	نشـانه	روشـنی	بـرای	اندیشـمندان	اسـت	یـا	»لَعَلَّ
ـهُ	 شـاید	اندیشـه	کننـد.«	همچنیـن	در	فـراز	دیگـر	می	خوانیـم:	»کذَلِـک	یبَیـنُ	اللَّ
کـمْ	تَتَفَکـرُونَ	)30(	این	چنیـن	خداونـد	آیـات	را	بـرای	شـما	روشـن	 لَکـمُ	الیْـاتِ	لَعَلَّ
می	سـازد.	شـاید	اندیشـه	کنیـد!	از	ایـن	قبیـل	تعبیـرات	در	قـرآن	فـراوان	اسـت	کـه	
دعـوت	بـه	»عقـل	و	تعقـل«	و	مـدح	آن	هـا	کـه	عقـل	خویـش	را	بـه	کار	می	گیرنـد	و	
مذمـت	شـدید	از	آن	هـا	کـه	فکـر	خـود	را	بـه	کار	نمی	اندازنـد	در	بیـش	از	40	آیـه	از	

قـرآن	مجیـد	وارد	شـده	اسـت.	)31(	)32(

و	 تفکـر	 الهـی،	در	 ابـلاغ	رسـالت	 در	 پیامبـر	)ص(	 تمـام	خواسـته	 همچنیـن	
اندیشـه	و	تعقـل	خلاصـه	می	شـود.	اگر	پـای	عقل	و	خرد	بـه	میان	آید،	حـق	از	باطل	

به	راحتـی	شـناخته	می	شـود.	)33(

در	روایـات	اسـلامی	نیـز	مسـئله	فکـر	و	اندیشـه	و	تعقـل	در	درجـه	اول	اهمیـت	
قـرار	گرفتـه	و	تعبیـرات	گویا	و	جالبـی	در	آن	دیده	می	شـود	)34(،	ازجمله	کلام	امام	
نْبِیاءَهُ	وَ	رُسُـلَهُ	

َ
موسـی	بـن	جعفـر	)ع(	که	به	هشـام	بن	حکم	فرمـود:	»ما	بَعَـثَ	اللّـهُ	أ

عْلَمُهُمْ	
َ
حْسَـنُهُمْ	مَعْرِفَه	لِلّهِ،	وَ	أ

َ
حْسَـنُهُمُ	اسْـتِجابَهً	أ

َ
إِلی	عِبادِهِ	إِلّا	لِیعْقِلُوا	عَنِ	اللّهِ،	فَأ
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نْیـا	وَ	الاخِْـرَه«	خداونـد	 رْفَعُهُـمْ	دَرَجَـه	فِـی	الدُّ
َ
عْقَلُهُـمْ	أ

َ
حْسَـنُهُمْ	عَقْـلًا	وَ	أ

َ
مْـرِ	اللّـهِ	أ

َ
بِأ

پیامبـران	و	فرسـتادگانش	را	به	سـوی	بندگانـش	برنینگیختـه،	مگـر	آن	کـه	از	طـرف	
خـدا	تعقـل	کنند.	پـس	نیکوترینشـان	ازنظر	پذیرش،	بهترینشـان	ازنظـر	معرفت	به	
خداسـت،	و	داناترینشـان	بـه	کار	خـدا،	بهترینشـان	ازنظـر	عقل	اسـت	و	عاقل	ترین	

آن	هـا،	بلندپایه	ترینشـان	در	دنیـا	و	آخـرت	اسـت.	)35(	)36(
اینجاسـت	کـه	راز	اهمیـت	فـراوان	تفکـر	و	اندیشـه	در	قـرآن	مجیـد	و	روایـات	
اسـلامی	روشـن	می	شـود	و	به	راسـتی	می	توان	ادیان	الهی	را	که	دسـتخوش	تحریف	

	نشـده	اند،	آییـن	تفکـر	و	تعقـل	دانسـت.	)37(

9۶- جنود عقل و جهل در کلام امام کاظم )ع(
اولیـن	شـرط	تحصیـل	علـم	و	دانـش	تواضـع	اسـت.	آدم	متواضـع	سـخن	حـق	را	
از	هرکـس	کـه	باشـد	فرامی	گیـرد؛	بـرادر،	شـاگرد،	بزرگ	تـر،	کوچک	تـر،	دشـمن،	
دوسـت	و	خلاصـه	هیچ	یـک	از	اشـخاص	برایـش	تفاوتـی	نـدارد،	بلکـه	آنچـه	بـرای	
او	مهـم	اسـت.	فراگیـری	علـم	و	دانـش	اسـت.	امـا	شـخص	متکبـر	حاضر	نیسـت	از	
هیچ	کـس	چیـزی	فراگیـرد،	زیـرا	خـود	را	برتـر	و	داناتـر	از	همه	می	دانـد،	بدین	جهت	

روزبـه	روز	بـر	جهـل	و	نادانـی	اش	افـزوده	می	گـردد.	)38(
درنتیجـه،	محـروم	شـدن	از	علـم	و	دانـش،	یکی		از	پیامدهای	شـوم	کبر	اسـت،	
زیـرا	انسـان	)39(	وقتـی	بـه	حقیقـت	علـم	و	دانـش	می	رسـد	کـه	آن	را	در	هـر	جـا	و	
اشـخاص	 آنکـه	 حـال		 بربایـد،	 گمشـده	ای	 گوهـر	 همچـون	 ببینـد،	 هرکـس	 نـزد	
متکبـر	به	آسـانی	حاضـر	نمی	شـوند،	بهتریـن	علـوم	و	دانش	هـا	و	برتریـن	و	والاترین	
حکمت	هـا	را	از	افـراد	هم	ردیـف	یـا	زیردسـت	خـود	بپذیرنـد.	)40(	آن	هـا	علـوم	و	
دانش	هایـی	را	قبـول	دارنـد	کـه	از	فکر	خودشـان	بجوشـد،	درحالی	که	صفـت	کبر	و	

غـرور	اجـازه	نمی	دهـد	مطلـب	مهمـی	از	کبـر	آنـان	بجوشـد.	)41(
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لـذا	امـام	کاظـم	)ع(	در	بیـان	جنود	عقـل	و	جهل	)لشـکر	عقل	و	نادانـی(	)42( 
فَـا	فَکذَلِک	الْحِکمَـه	تَعْمُرُ	 ـهْلِ	وَ	لَاینْبُتُ	فِـی	الصَّ رْعَ	ینْبُـتُ	فِـی	السَّ 	الـزَّ فرمـود:	»انَّ
وَاضُعَ	آلَه	 ـهَ	جَعَلَ	التَّ 	اللَّ ارِ،	لِانَّ رِ	الْجَبَّ فِـی	قَلْـبِ	الْمُتوَاضِعِ	وَ	لَاتَعْمُرُ	فِی	قَلْـبِ	الْمُتَکبِّ
ـرَ	مِنْ	آلَـه	الْجَهْلِ!«	زراعـت	در	زمین	های	نـرم	و	هموار	می	روید	 کبُّ الْعَقْـلِ	وَ	جَعَـلَ	التَّ
و	روی	سـنگ	های	سـخت	هرگـز	رویش	نـدارد،	همین	گونه	دانـش	و	حکمت	در	قلب	
انسـان	متواضـع	رویـش	دارد	و	قلب	متکبّر	جبّار	هرگـز	آباد	نمی	گـردد،	زیرا	خداوند	

تواضـع	را	وسـیله	عقـل	و	تکبّر	را	از	ابـزار	جهل	قرار	داده	اسـت.	)43(

طبـق	ایـن	روایـت	تواضـع	ابزار	تعقـل	و	تفکر	و	کبـر	ابـزار	جهل	و	نادانی	اسـت؛	
)44(	ایـن	فـراز	روایـی	صحنـه	وجود	انسـان	را	به	میـدان	جنگی	تشـبیه	می	کند	که	
در	یـک		طـرف	عقـل	و	لشـکریانش	همچون	تواضـع	و	فروتنـی	قـرار	دارد	و	در	طرف	
دیگـر	جهـل	با	لشـکریانش	هم	چون	کبـر	و	غرور	)45(	این	دو	لشـکر	دائمـاً	در	حال	
پیکارنـد	و	پیشـرفت	انسـان	در	کمـالات	نفسـانی	از	ایـن	طریق	حاصل	می	شـود	که	
جنـود	عقـل	بـر	جنـود	جهل	پیـروز	شـود،	پیـروزی	موضعی	آن	نیز	سـبب	پیشـرفت	

نسـبی	در	کمالات	انسـانی	اسـت.	)46(

همچنیـن	کلام	نورانـی	آن	حضـرت	حکایت	از	ایـن	می	کند	که	غرایـز	و	عواطف	
درحقیقـت	وسـیله	و	ابـزار	هسـتند،	در	دسـت	نیـروی	عقـل	کـه	بـه	کمـک	آن	هـا	
مشـکلات	حـل	می	گـردد،	نه	اینکه	خود	آن	ها	حکمران	وجود	انسـان	باشـند.	)47(

9۷- سخن امام کاظم )ع( درباره نگاه عاقلان به دنیا و آخرت
تجربه	هـای	زندگـی	به	ما	نشـان	می	دهد	کـه	گاه	روزی	هـای	فراوانی	بی	آنکه	انسـان	
بـه	دنبـال	آن	بـرود	یا	تلاش	زیادی	داشـته	باشـد	به	او	می	رسـد	و	گاه	به		عکس،	تمام	
تـلاش	خـود	را	بـرای	رسـیدن	بـه	امـوال	و	ثروت	هایـی	بـه	کار	می	گیـرد	و	گاه	بخـش	
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مهمـی	از	عمـر	خـودش	را	در	ایـن	راه	صـرف	می	کنـد،	ولـی	هرگز	به	آن	نمی	رسـد	و	
نـاکام	از	دنیا	مـی	رود.	)48(

لـذا	دنیاپرسـتان	غالبـاً	بـه	اهـداف	خـود	نمی	رسـند،	به	خصـوص	اینکـه	هرقدر	
از	دنیـا	را	بـه	دسـت	آورنـد،	عطـش	آن	هـا	فزون	تـر	می	شـود	تـا	زمانی	که	مـرگ	گلوی	
آن	هـا	را	می	فشـارد	و	بـا	حسـرت	آنچه	به	دسـت	نیاورده	اند	و	حسـرت	عدم	اسـتفاده	

ازآنچـه	بـه	دسـت	آورده	اند،	بـا	زندگـی	وداع	می	گوینـد.	)49(

بـه		عکـس،	طالبـان	آخـرت	به	وسـیله	تـلاش	آمیختـه	بـا	تقوایـی	کـه	دارنـد	بـه	
زندگـی	سـاده	مطلوبـی	می	رسـند،	خداونـد	منـان	روزی	آن	هـا	را	تأمیـن	می	کنـد	و	

زمانی	کـه	از	دنیـا	می	رونـد،	نـه	حسـرت	و	آه	دارنـد	و	نـه	نگرانـی.	)50(

در	روایـت	هشـامیه	معـروف	از	قـول	امـام	کاظـم	)ع(	می	خوانیـم:	»آن	الْعُقَـلَاءَ	
نْیا	طَالِبَه	مَطْلُوبَـه	وَ	الخِْرَه	 	الدُّ نَّ

َ
هُمْ	عَلِمُـوا	أ نَّ

َ
نْیـا	وَ	رَغِبُوا	فِـی	الخِْرَه	لِ زَهِـدُوا	فِـی	الدُّ

ی	یسْـتَوْفِی	مِنْهَا	رِزْقَـهُ	وَ	مَنْ	 نْیـا	حَتَّ طَالِبَـه	وَ	مَطْلُوبَـه	فَمَـنْ	طَلَـبَ	الخِْـرَه	طَلَبَتْهُ	الدُّ
تِیـهِ	الْمَـوْتُ	فَیفْسِـدُ	عَلَیـهِ	دُنْیـاهُ	وَآخِرَتَـه«	عاقلان،	

ْ
نْیـا	طَلَبَتْـهُ	الخِْـرَه	فَیأ طَلَـبَ	الدُّ

زهـد	در	دنیـا	و	رغبـت	در	آخـرت	را	پیشـه	کردند،	زیـرا	آن	ها	می	دانند	کـه	دنیا	طالب	
و	مطلـوب	و	آخـرت	نیـز	طالـب	و	مطلـوب	اسـت؛	یعنـی	آن	کس	کـه	آخـرت	را	طلب	
کنـد،	دنیـا	بـه	سـراغ	او	می	آیـد	تـا	رزق	او	را	به	طـور	کامـل	بـه	او	برسـاند،	امـا	کسـی	
کـه	دنیـا	را	طلـب	کنـد،	آخـرت	او	را	می	طلبـد؛	یعنی	مرگ	بـه	سـراغش	می	آید،	هم	

دنیایـش	را	فاسـد	می	کنـد	و	هـم	آخرتـش	را.«	)51(

یـا	در	روایتـی	دیگـر	از	آن	حضـرت،	همیـن	نکتـه	بـه	شـکل	دیگـری	بیان		شـده	
نْیـا	لِنَفْسِـهِ	 ـذِی	لَایـرَی	الدُّ ـاسِ	قَـدْراً	الَّ عْظَـمَ	النَّ

َ
	أ اسـت؛	آنجـا	کـه	می	فرمایـد:	»إِنَّ

ه	فَـلَا	تَبِیعُوهَا	بِغَیرِهَـا«	گران	قدرترین	 	الْجَنَّ بْدَانَکـمْ	لَیـسَ	لَهَا	ثَمَـنٌ	إِلاَّ
َ
	أ مَـا	إِنَّ

َ
خَطَـراً	أ

مـردم	کسـی	اسـت	که	دنیا	را	ارزشـی	بـرای	وجود	خود	نمی	شـمرد.	آگاه	باشـید	که	
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وجـود	شـما	بهایـی	جـز	بهشـت	نـدارد.	پـس	آن	را	بـه	غیـر	بهشـت	نفروشـید.	)52( 
)53(

بی	شـک	اگـر	در	آیـات	و	روایـات	اسـلامی	نکوهـش	دنیـا	می	شـود	و	سـخن	از	
بـی	ارزش	بـودن	آن	بـه	میـان	می	آید،	هدف	این	نیسـت	که	مسـلمان	را	بـه	ترک	دنیا	
و	زندگـی	آمیختـه	بـا	رهبانیـت	سـوق	دهنـد	)54(	به	نحوی	کـه	طالبان	آخـرت	برای	
تأمیـن	زندگـی	سـاده	خـود	تـلاش	نکننـد	)55(،	چراکـه	در	روایـات	زیـادی	دسـتور	
بـه	تـلاش	بـرای	معـاش	داده		شـده	اسـت،	بلکـه	منظـور	ایـن	اسـت	کـه	دنیاطلبان	
کـه	پیوسـته	بـرای	رسـیدن	بـه	امـوال	و	ثروت	هـای	بیشـتر	تـلاش	می	کننـد،	حرص	
را	کنـار	بگذارنـد	و	عمـر	خـود	را	بـرای	چیـزی	کـه	هرگـز	بـه	دسـت	نمی	آید	یـا	اگر	به	
دسـت	آیـد،	نمی	تـوان	آن	را	مصـرف	کـرد،	تبـاه	نکننـد.	)56(	زیـرا	غالب	انسـان	ها	
به	طـور	طبیعـی	تمایـل	فوق	العـاده	ای	بـه	مظاهـر	مـادی	دنیادارنـد	و	شـبیه	وسـیله	
نقلیـه	ای	هسـتند	کـه	در	سراشـیبی	قـرار	گرفته	اند	که	اگـر	بخواهند	نیـروی	محرک	
آن	را	تشـدید	کنند،	خطر	سـقوط	حتمی	اسـت.	در	اینجا	باید	راننده	ماهر	از	عامل	

بازدارنـده	ای	اسـتفاده	کنـد	تا	وسـیله	نقلیـه	از	کنتـرل	او	خارج	نشـود.	)57(

98- صبر بر تنهایی، نشانه قوت عقل
بْرُ	 در	حدیثـی	از	امـام	کاظـم	)ع(	می	خوانیـم	کـه	بـه	هشـام	بن	حکـم	فرمـود:	»الصَّ
نْیـا	وَ	 ـهِ	اعْتَـزَلَ	عَـنِ	الدُّ ه	الْعَقْـلِ	فَمَـنْ	عَقَـلَ	عَـنِ	اللَّ عَلَـی	الْوَحْـدَه	عَلامَـه	عَلـی	قُـوَّ
ـهِ...«	صبر	بر	تنهایی	دلیل	قوت	عقل	اسـت.	 اغِبِیـنَ	فی	هـا	وَ	رَغِـبَ	فی	ما	عِنْدَاللَّ الرَّ
کسـی	کـه	عقل	الهی	داشـته	باشـد،	از	اهـل	دنیـا	و	دنیاپرسـتان،	دوری	می	گزیند	و	

بـه	آنچـه	نزد	خداسـت،	رغبـت	مـی	ورزد.	)58(	)59(

ایـن	روایـت	نورانـی	از	امـام	کاظـم	)ع(	دربـاره	بحـث	جدایـی	از	اهل	دنیاسـت؛	
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صبـر	بـر	کناره	گیـری	از	اهـل	دنیـا،	نشـانه	قـدرت	عقل	اسـت.	پس	کسـی	کـه	خدا	
ـه	 را	به	خوبـی	بشناسـد،	از	اهـل	دنیـا	و	راغبـان	در	دنیـا	جـدا	و	راغـب	فیمـا	عنداللَّ
می	شـود.	در	ایـن	صـورت	اسـت	که	خداونـد	چند	هدف	بـرای	او	تشـکیل	می	دهد.

99- چند نمونه لحن داریم؟
لحن	ستایشی

سـتایش	مخصـوص	خداونـد	اسـت.	شـاعر	یـا	نویسـنده	در	ایـن	نـوع	متن	هـا	و	
الطـاف	 و	 بی	نظیـر	 قـدرت	 بی	همتایـی،	 آفرینـش	 به	خاطـر	 را	 خداونـد	 لحن	هـا،	

می	سـتاید. فراوانـش	

هنـگام	خوانـدن	متن	های	ستایشـی	باید	حـس	تقدس	خداونـدی	و	رابطه	بنده	
بـا	آفریننـده	در	نظر	گرفته	شـود؛	یعنی	خواننـده	با	لحنی	متواضعانـه	و	نرم	خداوند	

را	ستایش	کند.

لحن	نیایشی

در	ایـن	نـوع	لحن	هـا	باید	نیازمنـدی	و	تضرع	به	درگاه	خداوندگار	آشـکار	باشـد.	
در	ایـن	متن	هـا	انسـان	بایـد	آنچـه	را	که	برای	کسـی	نمی	توانـد	بیان	کنـد،	با	خدای	

خویـش	به	صـورت	تضرع	یا	شـکر	و	سـپاس	بیـان	کند.

لحن	روایی	ـ	داستانی

لحنـی	صمیمـی	کـه	خواننـده	هنـگام	بیـان	قصـه	یـا	حکایـت	می	کوشـد	کـه	با	
آهنگـی	نـرم	و	ملایـم،	آن	را	بخوانـد؛	به	گونـه	ای	که	شـنونده	تحت	تأثیر	قـرار	بگیرد.	
در	لحـن	روایـی	ـ	داسـتانی،	بـا	توجـه	بـه	فضـای	داسـتان	از	لحن	هـای	دیگـری	نیـز	

اسـتفاده	می	شـود.



95

ناصر منصوری

در	خواندن	متن	با	لحن	روایی	ـ	داستانی	باید:

بـا	سـکون	ها	و	سـکوت	ها	بـر	تأثیـر	کلام	افـزود؛	به	گونـه	ای	خوانـده	شـود	کـه	
شـنونده	مشـتاق	شـنیدن	ادامـه	ماجـرا	باشـد.

لحن	تغزلی		ـ	عاطفی

در	این	گونـه	متن	هـا	خواننـده	بایـد	بـا	ظرافـت	تمـام،	نهایـت	احسـاس	متـن	را	
بـه	مخاطـب	منتقـل	کنـد.	بیان	او	می	بایسـت	نـرم	و	لطیـف	و	کلام	او	آهنگـی	آرام	و	
تأثیرگـذار	داشـته	باشـد.	کشـش	های	آوایـی	آن	هـم	به	صـورت	لطیـف	بر	تأثیـر	کلام	

بیفزاید.

لحن	حماسی

مربـوط	بـه	بیـان	شـجاعت	و	دلاوری	اسـت.	دارای	لحنـی	محکـم	و	اسـتوار،	
پرطنیـن	و	آهنگـی	خیـزان	کـه	وقتـی	خواننـده	بـه	مصوت	هـای	بلند	مخصوصـاً	در	

پایـان	مصـراع	می	رسـد،	بایـد	بـه	امتـداد	آن	بیفزایـد.

سـعی	بـر	ایـن	اسـت	کـه	مخاطب	به	شـدت	بـه	هیجـان	آیـد.	در	ادای	ایـن	لحن	
از	حـرکات	دسـت	و	بـدن	و	حالت	هـای	صـورت	اسـتفاده	می	شـود.	ایـن	لحـن	بایـد	

کوبنـده	و	توفنده	باشـد.

لحن	تعلیمی	یا	اندرزی

بـا	ایـن	لحن	آرام	و	آهسـته	در	دل	شـنونده	نفوذ	و	نکات	مهم	خوب	زیسـتن	را	به	
مخاطـب	خـود	القـا	می	کنیـم.	این	گونه	نوشـته	ها	بـرای	پند	و	انـدرز	بـه	کار	می	رود.	
در	شـعر	کار	و	تـلاش	ابتـدای	شـعر	با	لحـن	داسـتانی	و	بیت	های	انتهایـی	به	صورت	

لحـن	تعلیمی	خوانده	می	شـود.
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لحن	توصیفی

توصیـف	یعنـی	وصـف	کـردن	و	بیـان	جزئیـات	و	ویژگی	هـای	یک		چیز	یا	شـیء.	
در	لحـن	توصیفـی،	آهنـگ	کلام	نـرم	اسـت	و	آرامـش	خاصـی	دارد.	عنصـر	تخیـل	

نقش	بسـزایی	دارد.

لحن	میهنی

بـرای	 و	حرارتـی	وصف	ناشـدنی	 شـور	 بـا	 اسـت	 خوانـش	 و	 لحـن	 از	 گونـه	ای	
فراخوانـدن	مـردم	بـه	میهن	دوسـتی	و	حـس	همدلـی	بـرای	حـس	دفـاع	از	میهـن	و	

بیدارسـازی	غیـرت	ملـی.

عـلاوه	بـر	لحن	هـای	ذکرشـده،	می	توانیـم	به	لحن	طنـز،	لحن	مناظره	یا	سـؤال	
و	جـواب،	لحـن	کودکانه،	لحن	تسـلیت،	تبریک،	لحن	مدحی	و...	نیز	اشـاره	کنیم.

بینش	و	تفکر	من	می	گوید:	لحن	خوب	بر	زندگی	آدم	خیلی	تأثیر	دارد.

100- افـکار منفـی کـه طبـق قانـون جـذب زندگی اجتماعـی ما را 
وارد چالـش می کنـد

همـه	افـراد	در	زندگی	شـان	بـا	مسـائل	و	مشـکلات	مختلـف	و	متعـددی	مواجـه	
هسـتند،	ولـی	اکثـر	مـردم	نمی	خواهنـد	بپذیرنـد	کـه	مشـکلات	در	زندگـی	امـری	
طبیعـی	اسـت	و	آن	ها	باید	برای	رفعشـان	تـلاش	کنند.	برخی	از	مـردم	معتقدند	که	
ما	در	جهانی	زندگی	می	کنیم	که	خوشـبخت	بودن	به	معنای	متوسـط	بودن	اسـت،	
اما	این	باور	اساسـاً	اشـتباه	اسـت.	مشـکل	اساسـی	ما	باورهای	محدودکننده	است	
کـه	ایـن	باورهـا	بر	اسـاس	قانون	جذب	مـا	را	در	زندگـی	دچـار	چالش	هایی	می	کند.

درواقـع،	گاهـی	اوقـات	احسـاس	می	کنیـم	کـه	هیچ	چیـز	سـر	جـای	خـودش	
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نیسـت	و	همـه	جهان	مقابل	ما	قرار	دارد.	در	چنین	شـرایطی	اگـر	بتوانیم	توانایی	ها	
و	احساسـات	خـود	را	به	درسـتی	سـازمان	دهی	کنیـم،	طولی	نمی	کشـد	که	شـرایط	
بـر	وفـق	مـراد	مـا	خواهـد	شـد.	افـکار	مـا	منشـأ	و	منبـع	اعمـال	و	رفتـار	ما	هسـتند.	
بنابرایـن،	تـا	زمانی	کـه	افـکار	منفـی	خود	را	تغییـر	ندهیم،	بر	اسـاس	قانـون	جذب،	

دسـتاورد	متفاوتـی	به	دسـت	نخواهیـم	آورد.

ایـن	افـکار	منفـی	به	هیچ	وجـه	قابـلِ	توضیـح	و	اثبات	نیسـتند.	این	افـکار	باعث	
می	شـوند	کـه	مـا	ایـن	تصور	را	نسـبت	بـه	خودمان	داشـته	باشـیم	کـه	از	پـس	انجام	
هیـچ	کاری	برنمی	آییـم.	پـس	در	زندگـی	هیچ	تلاشـی	نخواهیم	کرد.	برخـی	از	این	
افـکار	و	باورهـا	بـه	زندگـی	اجتماعـی	مـا	مربـوط	می	شـوند،	ماننـد	نحـوه	برقـراری	
ارتبـاط	بـا	غریبه	هـا،	پیداکـردن	شـریک	خوب،	داشـتن	روابـط	عاطفی	بـا	دیگران	و	

احسـاس	تعلـق	و	احترام.

مـا	در	ایـن	مقالـه	سـعی	کرده	ایـم	به	پنج	مـورد	از	افـکار	و	عقایدی	کـه	در	زندگی	
روزمره	مـان	وجـود	دارد	و	باعـث	آسـیب	رسـاندن	بـه	روابـط	اجتماعی	مـان	می	شـود	

اشـاره		کنیـم.	لطفـاً	در	ادامـه	با	ما	همراه	باشـید.

 1-	او	به	من	علاقه	مند	نخواهد	شد

شـما	به	هیچ	وجـه	نمی	توانیـد	ایـن	موضـوع	را	متوجـه	شـوید.	بارهـا	پیـش		آمده	
اسـت	کـه	همـه	مـا	در	زندگی	بـه	دلیل	داشـتن	چنیـن	باورهـای	محدودکننـده	ای،	
افـرادی	را	کـه	دوستشـان	داشـته	ایم	از	دسـت		داده	ایم	یا	نتوانسـتیم	با	آن	هـا	ارتباط	
نزدیکـی	برقـرار	کنیـم.	البتـه	از	ایـن	به	بعـد	فرصت	های	زیـادی	خواهیم	داشـت	که	
نبایـد	آن	هـا	را	از	دسـت	بدهیـم.	چـه	کسـی	می	دانـد،	شـاید	همسـر	مـا	یکـی	از	آن	
افـرادی	بوده	اسـت	کـه	ما	به	دلیل	داشـتن	چنین	ذهنیتـی	به	او	نزدیک	نشـده	ایم.

نکتـه	ایـن	اسـت	کـه	تـا	زمانی	کـه	ما	به	کسـی	نزدیـک	نشـویم،	او	از	شـخصیت	
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مـا	آگاه	نخواهـد	شـد.	ممکـن	اسـت	او	نسـبت	به	مـا	برخی	تصـورات	مبهم	داشـته	
باشـد،	ولـی	بـه	ایـن	معنـی	نیسـت	کـه	از	ما	خوشـش	نیایـد.	گاهـی	اوقـات	ممکن	
اسـت	شـما	فـردی	را	از	نزدیـک	بشناسـید،	ولـی	سال	هاسـت	کـه	از	او	دور	بوده	اید.	
ممکـن	اسـت	بـه	دلیل	داشـتن	چنیـن	ذهنیتـی	دوباره	بـه	او	نزدیـک	نشـوید	و	با	او	

ارتبـاط	برقـرار	نکنید.	این	کار	شـما	بسـیار	اشـتباه	اسـت.

آن	هـا	هرگـز	شـما	را	نمی	شناسـند.	بنابرایـن،	اگـر	بـا	اعتمـاد	بـه	نفـس	کامـل	
به	سمتشـان	برویـد،	شـاید	بتوانیـد	حتـی	در	عـرض	پنج	دقیقـه	نظر	مثبـت	آن	ها	را	

بـه	خـود	جلـب	کنیـد	و	آن	هـا	را	بـه	خـود	علاقه	منـد	سـازید.

-	موفقیـت	و	عدم	موفقیـت	یـک	امر	ذاتی	اسـت	و	تلاش	و	کوشـش	هیچ	تأثیری	
بر	کسـب	آن	ها	ندارد

هـر	مهارتـی	در	ایـن	جهـان	آموختنی	اسـت	و	هرکسـی	از	طریق	تمریـن	قادر	به	
انجـام	آن	خواهـد	بـود.	آیـا	فکر	می	کنید	کسـانی	کـه	در	برقـراری	ارتباط	بـا	دیگران	
مهـارت	بالایـی	دارد	و	به	راحتـی	می	تواننـد	دیگران	را	بـه	خود	جذب	نماینـد،	دارای	

یـک	توانایـی	ذاتی	هسـتند	یا	اینکه	شـما	نمی	توانیـد	مانند	آن	ها	شـوید؟

ایـن	ذهنیـت	یکـی	از	باورهـای	محدودکننـده	اسـت	کـه	مانع	تلاش	و	کوشـش	
شـما	بـرای	تبدیل	شـدن	به	شـخصیت	موردِنظرتان	اسـت	و	بر	اسـاس	قانـون	جذب	
نمی	گـذارد	کـه	به	راحتـی	با	دیگـران	ارتبـاط	برقرار	کنیـد	و	با	آن	ها	صحبـت	نمایید.	
تـا	زمانی	کـه	ایـن	افـکار	محدودکننـده	را	از	ذهن	خود	حـذف	نکنیـد	و	عقاید	مثبت	
و	انـرژی	زا	را	جایگزیـن	آن	هـا	ننماییـد،	در	زندگی	تان	هیچ	گونه	پیشـرفتی	نخواهید	

داشت.

 2-	مـن	بـه		انـدازه	کافـی	خـوب	نیسـتم.	بـه	همیـن	دلیـل	اسـت	کـه	دیگـران	
دوسـتم	ندارنـد
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ایـن	ذهنیت	بسـیار	اشـتباه	اسـت.	معمولًا	افـراد	تنبلـی	که	نمی	خواهنـد	برای	
به	دسـت	آوردن	چیـزی	هیـچ	تلاش	و	کوششـی	بکنند	یا	خود	را	به	زحمـت	بیندازند،	
چنیـن	افـکار	و	عقایـدی	دارند.	این	گونه	افـراد	از	طریق	این	افکار	خـود	را	از	دیگران	
متمایـز	می	کننـد.	شـما	می	توانیـد	ذهـن	خـود	را	بـا	هرگونـه	فکـر	یـا	عقیـده	ای	پُـر	
کنیـد.	ممکـن	اسـت	فکـر	کنیـد	کـه	بـه		انـدازه	کافـی	خـوب،	باتجربـه	یـا	باهـوش	

نیستید.

سـعی	کنیـد	ایـن	افـکار	منفـی	را	از	ذهـن	خـود	بیـرون	بریزیـد	و	به	جـای	آن	بـر	
توانایی	هـا	و	مهارت	هـای	خـود	تمرکـز	نماییـد.	ما	می	دانیم	کـه	این	کار	اصلًا	سـاده	
نیسـت،	ولـی	امکان	پذیر	اسـت.	شـما	می	توانیـد	با	انجـام	چنین	تغییراتـی	در	نظام	
فکـری	خـود،	بـر	اسـاس	قانون	جـذب	پیشـرفت	شـگرفی	در	زندگی	خود	احسـاس	

کنید.

3-	من	بهترین	هستم	و	دیگران	باید	برای	به	دست	آوردن	من	تلاش	کنند

در	کتـاب	»سـکرت	کـد«	نویسـندگان	می	گوینـد:	»اگـر	شـما	دقیقاً	شـخصیت	
خـود	را	بشناسـید	و	نقـاط	قـوت	و	ضعـف	خـود	را	بدانیـد،	ایـن	امر	به	موفقیت	شـما	
کمـک	شـایانی	خواهـد	کـرد،	ولی	اغلـب	افـراد	از	این	موضـوع	بـرای	موفقیت	خود	
اسـتفاده	نمی	کننـد.	آن	چیـزی	کـه	مـا	از	خودمـان	بـه	دیگـران	نشـان	می	دهیـم،	
لزومـاً	خـود	واقعی	مـان	نیسـت،	بلکـه	ترکیبـی	از	عـادات	بـد	و	ترس	هایـی	اسـت	که	
در	طـول	زندگـی	تجربـه	کرده	ایـم.	خـود	واقعـی	مـا	در	زیـر	ناامنی	هـا	و	موانـع	دفـن	
می	شـود.	بنابرایـن،	به	جـای	اینکـه	بـه	خودتـان	مغـرور	شـوید،	دائمـاً	بـرای	کشـف	

ویژگی	هـا	و	خصوصیـات	جدیـد	در	خودتـان	تـلاش	نماییـد.«

شـما	نمی	توانید	یک	جا	سـاکن	بشـینید	و	هیچ	تغییری	نداشته	باشید	و	منتظر	
باشـید	کـه	دیگران	به	سـمتتان	بیایند.	شـما	بایـد	دائمـاً	روی	توانایی	هـای	خود	کار	
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کنیـد	و	بـر	اسـاس	قانـون	جـذب	همچنیـن	بـا	برداشـتن	گام	های	کوچک	به	سـمت	
اهـداف	بزرگ	حرکـت	نمایید.

4-	آن	ها	درباره	من	بد	صحبت	می	کنند

گاهـی	اوقـات	ممکـن	اسـت	جمعـی	از	افـراد	دربـاره	شـما	بـد	صحبـت	کننـد،	
شـما	را	مسـخره	کننـد	یـا	به	طور	خـاص	به	شـما	نگاه	کننـد.	ایـن		یکـی	از	رایج	ترین	
و	مسـخره	ترین	تصوراتـی	اسـت	کـه	افـراد	می	تواننـد	نسـبت	بـه	خودشـان	داشـته	
باشـند.	مـا	نیـز	این	موضـوع	را	بارهـا	احسـاس	کرده	ایم،	امـا	بعداً	متوجه	شـدیم	که	
چقـدر	ذهنیتمـان	خنـده	دار	بوده	اسـت.	اینکه	ما	فکـر	کنیم	دیگران	دائمـاً	در	حال	

صحبت	کـردن	دربـاره	مـا	هسـتم،	امـری	غیرطبیعی	اسـت.

ایـن	موضـوع	بـه	ایـن	دلیـل	اسـت	که	مـا	احسـاس	می	کنیـم	در	هـر	جمعی	که	
قـرار	می	گیریـم،	تمامـی	توجهـات	را	به	سـوی	خود	جلـب	می	کنیم	و	دیگران	شـروع	
بـه	مکالمـه	درباره	مـا	می	کنند.	همه	ما	می	دانیم	که	چنین	ذهنیتی	بسـیار	اشـتباه	
و	محدودکننـده	اسـت	و	بـر	اسـاس	قانـون	جـذب	باعـث	کاهـش	اعتمادبه	نفـس	و	

افزایـش	احسـاس	غـم	و	انـدوه	درون	ما	می	شـود.

اکثـر	مـردم	هیـچ	علاقـه	ای	 اشـتباه	می	کنیـم.	 مـا	 مـوارد،	 درواقـع،	در	%99	
باورهـای	 چنیـن	 بـا	 فقـط	 مـا	 ندارنـد.	 مـا	 دربـاره	 و	صحبت	کـردن	 فکرکـردن	 بـه	
محدودکننـده	ای	مانـع	موفقیـت	خودمـان	می	شـویم	و	بـرای	اینکـه	بتوانیـم	مسـیر	
موفقیـت	را	راحـت	و	سـریع	طـی	کنیـم،	باید	چنیـن	افـکاری	را	از	ذهن	خـود	خارج	

. کنیم

گاهـی	اوقـات	ممکـن	اسـت	افـراد	دربـاره	ما	صحبـت	بکننـد،	ولی	این	مسـئله	
اصـلًا	بـار	منفـی	ندارد.	در	چنین	شـرایطی	ما	باید	بـر	روی	توانایی	هـا	و	مهارت	های	
خـود	تمرکـز	بکنیـم	تـا	بتوانیـم	بـه	صورتـی	مثبـت	توجـه	دیگـران	را	بـه	خـود	جلـب	
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کنیـم.	این	هـا	فقـط	بخـش	کوچکـی	از	باورهـای	محدودکننـده	ای	اسـت	کـه	بـر	
سـر	راه	موفقیـت	مـا	قـرار	می	گیرنـد.	ایـن	مسـائل	واقعـاً	رفتـار	مـا	را	تحت	تأثیـر	قرار	
می	دهنـد	و	گاهـی	مانـع	برقـراری	ارتبـاط	مؤثـر	و	درسـت	مـا	بـا	دیگـران	می	شـوند.

مـا	بایـد	بـرای	بهبـود	و	پیشـرفت	خودمـان	این	افـکار	منفـی	را	فرامـوش	کنیم	و	
بـر	روی	افزایـش	توانایی	های	خـود	تمرکز	نماییـم.	بنابراین،	ارتباطتـان	را	با	دیگران	
افزایـش	دهیـد	و	در	مکالمـات	مختلـف	شـرکت	کنیـد.	اگـر	شـما	بتوانیـد	تصویری	
خـوب	از	خـود	در	ذهـن	دیگـران	بسـازید،	بر	اسـاس	قانـون	جذب	به	هیچ	عنـوان	در	

انجـام	ایـن	تلاش	هایتـان	با	شکسـت	مواجـه	نخواهید	شـد.

بـرای	همـه	مـا	پیش	می	آید	کـه	گاهـی	اوقـات	در	دام	تفکراتی	گرفتار	شـویم	که	
بازدارنده	شـادی	و	خوشـبختی	هسـتند.	مـا	به	راحتی	هـر	روز	آن	را	تجربه	می	کنیم.	
عشـق	و	صلـح	درامـی	اسـت	کـه	پلات	هـای	داسـتان	آن	را	هـر	روز	می	بینیـم.	اخبار	
پـر	از	ایـن	داستان	هاسـت.	فیلم	ها	مملـو	از	درام	های	زندگی	افراد	و	کشـمکش	های	
آن	هاسـت.	حتـی	داسـتان	زندگی	هـای	خوشـایند	و	متمـول	کـه	بـه	پایانـی	خـوش	
منجر	می	شـوند،	هنگامی	با	کشـمکش	های	منفی	مواجه	می	شـوند	و	درصورتی	که	

ایـن	کشـمکش	ها	برطرف	شـوند،	به	مـا	احسـاس	آزادی	می	دهند.

مشـکلات	و	کشـمکش	ها	بخشـی	از	زندگـی	مـا	هسـتند.	بااین	حـال،	نیـازی	
نیسـت	کـه	آن	هـا	همیشـه	جزئـی	از	الگوهـای	فکـری	متـداول	و	معمـول	روزانـه	مـا	
باشـند.	درواقـع،	افـرادی	که	عادت	به	الگوهـای	تفکر	منفی	دارند،	افرادی	هسـتند	
کـه	دارای	مشـکلات	زیـادی	هسـتند	و	بیماری	هـای	فیزیکـی	آن	هـا	دیرتـر	از	بقیـه	
التیـام	پیـدا	می	کنـد.	آن	هـا	انگیـزه	کمتـری	بـرای	موفقیـت	دارنـد	و	روابـط	آن	هـا	
چنـدان	رضایت	بخـش	نیسـت.	هیچ	کـدام	از	ایـن	مـوارد	بـرای	من	جذاب	نیسـت	و	

همیشـه	تـلاش	می	کنـم	کـه	از	همـه	آن	هـا	خـلاص	شـوم.
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وقتـی	بـا	زوج	هایـی	کار	می	کنـم	کـه	می	خواهنـد	زندگـی	شـادتری	بـا	یکدیگـر	
داشـته	باشـند	و	بیشتر	از	حضور	یکدیگر	لذت	ببرند،	یکی	از	ابزارهای	موردِاستفاده	
مـن	نگاه	کـردن	بـه	الگوهـای	فکـری	هـر	طـرف	و	کمـک	به	آن	هـا	در	تشـخیص	این	
مطلـب	اسـت	که	چه	چیزی	در	حال	گرفتن	شـادی	و	خوشـی	های	آن	هـا	در	زندگی	
مشـترک	اسـت.	یادگیـری	جایگزین	کـردن	الگوهـای	فکـری	منفـی	بـا	الگوهـای	
مثبت	ابزاری	اسـت.	همه	به	همه	مشـاوران	پیشـنهاد	می	کنم	از	این	ابزار	اسـتفاده	
کننـد	)ایـن	راز	تجارت	ما	مشـاوران	اسـت(.	اینکه	شـما	چگونه	درمـورد	زندگی	خود	
و	افـرادی	کـه	در	زندگی	تـان	حضـور	دارنـد	فکـر	می	کنیـد،	می	توانـد	روی	شـادی	و	
خوشـبختی	شـما	و	همچنیـن	توانایـی	تجربـه	کامـل	لـذت	عشـق	بـه		طـرف	مقابل	

اثرگذار	باشـد.

5-	از	الگوهای	فکری	منفی	اجتناب	کنید

بدیـن	ترتیـب،	باید	دانسـت	که	مـا	چگونه	می	توانیـم	از	الگوهـای	فکری	مخرب	
اجتنـاب	کنیـم؟	مانند	بقیـه	چیزها،	اجتناب	کـردن	از	الگوهای	فکـری	منفی	نیز	از	

طریـق	آگاهی	انجام	می	شـود.

بـرای	اینکـه	بتوانیـد	افکار	منفـی	را	به	روشـنی	ببینید،	فهرسـتی	از	ایـن	الگوها	
در	اینجـا	ارائـه	می	شـوند	کـه	ممکـن	اسـت	لـذت	زندگـی	را	از	شـما	هـم	گرفتـه	و	به	
روابـط	صمیمانـه	شـما	آسـیب	زده	باشـند.	امیـدوار	هسـتم	ایـن	فهرسـت	بتوانـد	به	
شـما	در	شناسـایی	الگوهـای	منفـی	کـه	در	ذهنتـان	وجـود	دارد	کمـک	نمایـد	تـا	
درنتیجـه،	شـما	بتوانیـد	بـا	آگاهی	تـان	را	از	آن	ها	افزایـش	دهید	و	بـه	اجتناب	کامل	

از	آن	هـا	اقـدام	کنید.

تفکـر	و	بینـش	مـن	می	گویـد	در	خصـوص	بـا	آدم	هایی	کـه	رفت	وآمـد	می	کنیم،	
و	خروجـی	ذهـن	چـه	 و	ذهـن	شـما	دارنـد	 بـرای	فکـر	 ببینیـد	چـه	ورودی	 بایـد	



103

ناصر منصوری

عکس	العملـی	دارد.	بـا	کسـانی	رفت	وآمـد	کنید	کـه	عقل	ثروتمنـدی	دارنـد	و	افکار	
مثبـت	را	در	ذهـن	شـما	پـرورش	می	دهنـد.

101- مثبت اندیشی چیست؟
مثبت	اندیشـی	درواقـع	بـه		نوعـی	از	اندیشـیدن	گفتـه	می	شـود	کـه	انسـان	بـرای	
به	دسـت	آوردن	نتیجه	ای	مثبت	از	بدترین	شـرایط	تلاش	می	کند.	فرد	مثبت	اندیش	
هیـچ	گاه	افـکار	منفـی	را	بـه	ذهـن	خـود	راه	نمی	دهـد	و	همیشـه	بـه	مسـائل	بـا	دید	
مثبـت	می	نگـرد.	درواقـع،	می	تـوان	گفت	کـه	مثبت	اندیشـی	انتخابی	اسـت	و	افراد	

خودشـان	در	انتخـاب	نـوع	تفکـر	خود	نقـش	دارند.

102- انواع روش های مثبت اندیشی در نهج البلاغه
افـراد	در	برخـورد	بـا	مسـائل	و	مشـکلات	دو	نـوع	تفکـر	دارنـد:	تفکـر	خوش	بینانه	و	
تفکـر	بدبینانـه.	افـرادی	کـه	تفکـر	خوش	بینانـه	دارنـد،	مشـکلات	و	اتفاقـات	ناگوار	
را	گـذرا	می	داننـد	و	آن	را	تحـت	کنتـرل	خـود	دارنـد،	امـا	افـرادی	کـه	تفکـر	بدبینانه	
دارنـد،	مشـکلات	را	ماندگار	می	دانند.	حـال	می	خواهیم	روش	های	مثبت	اندیشـی	

را	از	نـگاه	امیرالمؤمنیـن	)ع(	در	کتـاب	نهج	البلاغـه	باهـم	بررسـی	کنیم:

-	خیر	و	مصلحتی	دانستن	مشکلات	و	صبوری

انسـان	ها	خواه	ناخـواه	در	طـول	زندگـی	بـا	مشـکلاتی	مواجـه	می	شـوند	کـه	
ممکـن	اسـت	روح	و	روان	آن	هـا	را	تحت	تأثیـر	قـرار	دهـد.	بـرای	مثـال،	ممکن	اسـت	
عزیـزی	را	از	دسـت	بدهنـد	یـا	اتفاقی	رخ	دهد	کـه	آینده	فرد	را	تغییـر	دهد.	مواجهه	
بـا	ایـن	غم	هـا	و	سـختی	ها	گاه	آن	قدر	انسـان	را	تحت		فشـار	قـرار	می	دهـد	که	باعث	
افسـردگی	می	شـود.	افـراد	بدبیـن	ایـن	مسـائل	را	مانعـی	بـرای	رسـیدن	بـه	هدف	و	
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خوشـبختی	می	داننـد،	امـا	افـراد	خوش	بیـن	بـه	ایـن	مسـائل	بـه	دید	پلـه	صعودی	
بـرای	کسـب	موفقیـت	می	نگرند.

نهج	البلاغـه	 در	 اندیشـی	 مثبـت	 بـه	 خـود	 سـخنان	 در	 نیـز	 )ع(	 علـی	 امـام	
توصیـه	فرمـوده		اسـت	و	همـواره	مشـکلات	و	سـختی	ها	را	به	عنـوان	آزمـون	الهـی	
ـهُ	بِالْمَخْمَصَـهِ	وَ	 و	وسـیله	ای	بـرای	رشـد	آدمـی	معرفـی	می	کنـد:	»قَـدِ	اخْتَبَرَهُـمُ	اللَّ
ضَی	 ابْتَلَاهُـمْ	بِالْمَجْهَـدَهِ	وَ	امْتَحَنَهُمْ	بِالْمَخَاوِفِ	وَ	مَخَضَهُمْ		بِالْمَـکَارِهِ،	فَلَا	تَعْتَبِرُوا	الرِّ
ـخْطَ	بِالْمَـالِ	وَ	الْوَلَـدِ	جَهْـلًا	بِمَوَاقِـعِ	الْفِتْنَـهِ،	وَ	الِاخْتِبَـارِ	فِـی	مَوْضِـعِ	الْغِنَـی	وَ	 وَ	السُّ
الِاقْتِـدَارِ«	خداوندشـان	بـه	گرسـنگی	امتحـان	نمـود	و	بـه	سـختی	ها	مبتـلا	کـرد	و	
بـه	وحشـت	ها	بیازمـود	و	بـه	جفاهـا	و	ناخوشـی	ها	بپالـود،	مبـادا	کـه	مـال	و	فرزند	را	
تـرازوی	خشـم	و	خشـنودی	خداونـد	پنداریـد،	درحالی	کـه	ندانید	که	اگـر	توانگری	
و	قـدرت	عطـا	می	کنـد	چیـزی	جـز	آزمایـش	شـما	نیسـت.«	)نهج	البلاغـه،	خطبـه	

)192

امـام	علـی	)ع(	صبـر	و	شـکیبایی	و	اعتمـاد	بـه	حکمـت	خداونـد	را	به	عنـوان	
بـا	مشـکلات	معرفـی	می	کنـد. روش	هـای	مقابلـه	

-	موقتی	دانستن	اتفاق	های	ناگوار	یا	خوشایند

هیچ	چیـز	در	ایـن	دنیـا	ماندگار	و	ماندنی	نیسـت،	امـا	برخی	از	افـراد	اتفاق	های	
بـد	و	ناگـوار	را	ماندنـی	و	اتفاق	هـای	خـوب	و	خوشـایند	را	گـذرا	می	داننـد،	زیـرا	
این	گونـه	افـراد	رویدادهـای	منفـی	را	همیشـگی	می	داننـد.	امیرالمؤمنیـن	)ع(	نیز	
در		خطبـه	99	نهج	البلاغـه	بـه	ایـن	موضـوع	اشـاره		کـرده		اسـت	کـه	امور	دنیـا،	چه	
خوشـی	و	چـه	بـدی	هـر	دو	روبـه	زوال	و	نابـودی	می	رونـد	و	نباید	به	آن	ها	دل	بسـت:	
	زینت	ها	 هَـا	وَ	فَخْرَهَـا	إِلَـی	انْقِطَـاعٍ	وَ	إِنَّ 	عِزَّ ائِهَـا	وَ	بُؤْسِـهَا،	فَـإِنَّ »وَ	لَا	تَجْزَعُـوا	مِـنْ	ضَرَّ
هٍ	فی	هـا	إِلَـی	انْتِهَـاءٍ	وَ	 	مُـدَّ اءَهَـا	وَ	بُؤْسَـهَا	إِلَـی	نَفَـادٍ،	وَ	کُلُّ وَ	نَعِیمَهَـا	إِلَـی	زَوَالٍ	وَ	ضَرَّ
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	فی	هـا	إِلَـی	فَنَـاءٍ«	از	سـختی	ها	و	رنج	هایـش	فغـان	و	زاری	سـر	مدهیـد،	 	حَـیٍّ کُلُّ
زیـرا	عـزت	و	افتخـارش	پایان	پذیـر	اسـت	و	زیـور	و	خواسـته	اش	روی	در	زوال	دارد	و	
سـختی	ها	و	رنج	هایـش	بـر	دوام	نباشـد،	هر	مدتـی	در	آن	پایـان	پذیرد	و	هـر	زنده	ای	

بمیرد.

-	انتظارات	مثبت	داشتن

مثبت	اندیشـی	در	نهج	البلاغه	یکی	از	روش	های	داشـتن	اندیشـه	سالم	و	مثبت	
را	انتظـارات	مثبـت	می	دانـد؛	افـرادی	که	نـگاه	مثبت	دارنـد،	انتظار	دارنـد	که	کارها	
طبـق	پیش	بینـی	آن	ها	پیـش	رود	و	مشکلاتشـان	حل	شـود،	اما	فرد	بدبین	درسـت	
عکـس	ایـن	مسـئله	عمـل	می	کنـد.	افـراد	خوش	بیـن	و	بدبیـن	ازلحـاظ	رفتارهـای	

عاطفـی	نیز	بسـیار	باهم	متفاوت	هسـتند.

-	توجه	به	ویژگی	های	مثبت	فردی

حضـرت	علـی	)ع(	همـواره	انسـان	ها	را	به	اینکه	بایسـتی	بـرای	ارزش	های	خود	
احتـرام	قائل	شـوند	تشـویق	می	کنـد	و	از	آن	هـا	می	خواهد	که	بـه	ویژگی	های	مثبت	
خـود	توجـه	کننـد.	بـرای	مثـال،	در	خطبـه	53	نهج	البلاغـه	می	فرمایـد:	»لایَجْهَـلُ	
	الْجاهِـلَ	بِقَـدْرِ	نَفْسِـهِ	یَکُـونُ	بِقَدْرِغَیْـرِهِ	اَجْهَلَ«		 مَبْلَـغَ	قَـدْرِ	نَفْسِـهِ	فِـی	الْامُـورِ،	فَـاِنَّ
کسـی	کـه	قـدر	خویـش	را	ندانـد،	به	طریق	اولی،		قـدر	دیگـران	را	نتواند	شـناخت.

انسـان	اگـر	کـه	بـه	خـودش	و	توانایی	هایی	کـه	دارد،	نگاه	مثبت	داشـته	باشـد،	
از	بیـن	مـی	رود	و	خـودش	را	لایـق	 بسـیاری	از	ترس	هایـش	در	انجـام	دادن	امـور	
خوشـحالی	و	خوشـبختی	می	دانـد.	ازنظـر	روان	شناسـی	نیـز	یکـی	از	نشـانه	های	

سـلامت	روان،	داشـتن	امیـد	و	خوش	بینـی	اسـت.
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103- مثبت اندیشی از منظر قرآن کریم
در	بسـیاری	از	آیـات	قـرآن	کریـم	نیـز	خداونـد	انسـان	ها	را	بـه	مثبـت	اندیشـیدن	
سـفارش	کـرده	اسـت	و	می	فرماید:	»قُـلْ	بِفَضْـلِ	اللّـهِ	وَبِرَحْمَتِـهِ	فَبِذَلِـکَ	فَلْیَفْرَحُواْ	
ـا	یَجْمَعُـونَ«	بگـو	به	فضـل	و	رحمت	خداسـت	کـه	)مؤمنان(	باید	شـاد	 مَّ هُـوَ	خَیْـرٌ	مِّ

شـوند	و	ایـن	از	هرچـه	گـرد	می	آورنـد	بهتـر	اسـت.«	)سـوره	یونـس،	آیـه	58(

از	نمونه	هـای	بـارز	مثبـت	در	قرآن	کریم	نیز	می	توان	به	داسـتان	حضرت	یوسـف	
و	بـه	چـاه	انداختـن	او	توسـط	برادرانـش	اشـاره	کـرد	که	باوجـود	تمام	سـختی	هایی	
کـه	در	زنـدان	کشـید	و	سـال	ها	از	خانـواده	و	پـدرش	دور	بـود	و	غـم	غربـت	را	تحمـل	
می	کـرد،	امـا	پـس	از	ملاقـات	پـدرش	از	هیچ	کـدام	از	این	مشـکلات	سـخنی	نگفت	
واْ	لَهُ	 بَوَیْهِ	عَلَـی	الْعَرْشِ	وَخَـرُّ

َ
و	عامـل	جفـای	برادرانـش	را	شـیطان	دانسـت:	»وَ	رَفَـعَ	أ

حْسَـنَ	
َ
ا	وَقَدْ	أ ـی	حَقًّ وِیـلُ	رُوْیَایَ	مِـن	قَبْلُ	قَـدْ	جَعَلَهَا	رَبِّ

ْ
بَـتِ	هَــذَا	تَأ

َ
دًا	وَقَـالَ	یَـا	أ سُـجَّ

ـیْطَانُ	بَیْنِی	 زغَ	الشَّ ن	نَّ
َ
ـنَ	الْبَدْوِ	مِـن	بَعْدِ	أ ـجْنِ	وَجَاء	بِکُم	مِّ خْرَجَنِـی	مِـنَ	السِّ

َ
بَـی	إِذْ	أ

هُ	هُـوَ	الْعَلِیمُ	الْحَکِیمُ«	و	پـدر	و	مادرش	را	به	 مَا	یَشَـاء	إِنَّ ـی	لَطِیفٌ	لِّ 	رَبِّ وَبَیْـنَ	إِخْوَتِـی	إِنَّ
تخـت	برنشـانید	و	پیـش	او	بـه	سـجده	درافتادنـد	و	گفت:	ای	پـدر،	این	اسـت	تعبیر	
خـواب	پیشـین	مـن،	به	یقین،	پـروردگارم	آن	را	راسـت	گردانید	و	به	من	احسـان	کرد	
آنگاه		که	مرا	از	زندان	خارج	سـاخت	و	شـما	را	از	بیابان	بازآورد.	پس		از	آنکه	شـیطان	
میـان	مـن	و	برادرانـم	را	بـه	هـم	زد،	بی	گمـان	پـروردگار	مـن	نسـبت	به	آنچـه	بخواهد	

صاحـب	لطـف	اسـت،	زیرا	کـه	او	دانای	حکیم	اسـت.«

104- اثرات مثبت اندیشی
از	اثـرات	مثبت	اندیشـی	در	نهج	البلاغـه	عـلاوه	بـر	ارتباط	اجتماعی	سـالم	بـا	افراد،	

بـه	موارد	زیر	نیز	اشـاره		شـده	اسـت:
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افزایش	آرامش	روحی	و	جسمی؛ 	•

دور	شدن	از	ترس	و	اضطراب؛ 	•

رسیدن	به	موفقیت	و	کمال؛ 	•

کاهش	غم	و	اندوه	ناشی	از	رویدادهای	ناگوار. 	•

105- موانع مثبت اندیشی
برخـی	از	صفت	هـای	اخلاقی	انسـان	ها	در	روایاتی	از	امیرالمؤمنیـن	در	نهج	البلاغه	
کـه	 معرفـی		شـده	اند	 مثبـت	 اندیشـه	 و	 ذهـن	 داشـتن	 بـرای	 موانعـی	 به	عنـوان	
عبارت	انـد	از:	حسـد	ورزیـدن	بـه	دیگـران،	بخـل	و	تنگ	نظـری	و	داشـتن	سـوءظن	

نسـبت	بـه	افـراد	دیگر.

به	طورکلـی	افـرادی	کـه	دارای	نگـرش	مثبـت	هسـتند	در	مقایسـه	با	افـراد	دیگر	
در	برابـر	ناملایمـات	و	خصوصـاً	مشـکلات	متعـدد	زندگـی	امـروزی	نه	تنهـا	ناامیـد	
نمی	شـوند	و	غـم	و	انـدوه	بـر	آن	ها	چیره	نمی	شـود،	بلکـه	از	آن	به	عنـوان	راهی	برای	
رسـیدن	بـه	موفقیـت	و	کمـال	اسـتفاده	می	کننـد.	این	گونه	افـراد	علاوه	بـر	اینکه	از	
ابتلا	به	افسـردگی	های	ناشـی	از	اسـترس	و	اضطراب	در	امان	هسـتند،	از	سیسـتم	
ایمنـی	بدنـی	بالایـی	نیـز	برخوردارند	کـه	آن	هـا	را	برابـر	بیماری	ها	تقویـت	می	کند.	
انسـان	ها	بایـد	همـواره	بـا	تـوکل	بـر	خـدا	و	نعمـات	و	فضـل	او	در	برابـر	مشـکلات	و	
گرفتاری	ها	جنگیده	تا	پیروز	شـوند	و	از	هیچ	نیرویی	ترس	و	واهمه	نداشـته	باشـند.

بینـش	مـن	می	گویـد	همیشـه	در	زندگـی	به	چیزهـای	مثبـت	فکر	کنیـد،	چون	
مثبـت	فکرکـردن	دنیـای	شـما	را	تغییـر	خواهـد	داد.	همیشـه	در	زندگـی	خـودم	بـا	
خیلـی	از	مشـکلات	دسـت	وپنجه	نـرم	کـردم،	بـرای	تمـام	هدف	هـا	و	مسـیرهای	که	
انتخـاب	کـرده	بـودم	برنامه	ریـزی	کـردم	و	به	بیشـتر	هدف	هایـی	که	در	ذهـن	خودم	



108

110 کلید واژه معجزه آسا

پـرورش	دادم	رسـیدم.	توصیـه	من	به	شـما	این	اسـت	که	تمـام	هدف	هایـی	را	که	در	
زندگـی	داریـد،	مکتـوب	کنید.	همیشـه	طوری	زندگـی	کنید	که	از	تمـام	لحظه	های	

زندگی	تـان	لـذت	ببرید.

10۶- با خدا باش و پادشاهی کن
	شَـی	ءٍ	 مْـرِهِ	قَـدْ	جَعَـلَ	اللّـهُ	لِکُلِّ

َ
	اللّـهَ	بالِـغُ	أ »وَ	مَـنْ	تـوکّل	عَلَـی	اللّـهِ	فَهُـوَ	حَسْـبُهُ	إِنَّ

قَدْرًاٌ«

هرکـس	بـه	خـدا	توکل	کنـد،	کفایـت	امـرش	را	می	کنـد.	خداوند	فرمان	خـود	را	
بـه	انجـام	می	رسـاند.	به	راسـتی	خـدا	بـرای	هـر	چیـزی	انـدازه	ای	قـرار	داده	اسـت.	

)سـوره	طـلاق،	آیه	3(

وْ	یَعْمَلَ	عَمَلًا	فَیَقُولُ:	بِسْـمِ	اللّهِ		
َ
	أ
َ
	الْعَبْـدَ	إذا	اَرادَ	اَنْ	یَقْـرَأ 1-	امـام	علـی	)ع(:	»إنَّ

هُ	یُبـارَکُ	لَهُ	فیهِ«	 حیـمِ	فَإنَّ حْمـنِ	الرَّ الرَّ

هـرگاه	بنـده	ای	بخواهد	چیـزی	بخواند	یا	کاری	انجام	دهد	و	بسـم	اللّه	الرحمن	
الرحیـم	بگویـد،	بـه	کارش	برکـت	داده	می	شـود.	)بحارالانـوار،	ج	92،	ص	242،	ح	

)48

حْمَهَ« 	وَیُنیرُ	الْقَلْبَ	وَیَسْتَنْزِلُ	الرَّ بَّ کْرُ	یونِسُ	اللُّ 2-	امام	علی	)ع(:	»اَلذِّ

یـاد	خـدا	عقـل	را	آرامـش	می	دهـد،	دل	را	روشـن	می	کنـد	و	رحمـت	او	را	فـرود	
مـی	آورد.	)غررالحکـم،	ح	1858(

	إِذْ	کانَ	الْغالِـبُ	عَلَـی	الْعَبْـدِ	الِاشْـتِغالُ	 وَجَـلَّ 3-	پیامبـر	)ص(:	»یَقـولُ	اللّـه	ُ	عَزَّ
تَهُ	فی	ذِکْری	عَشَـقَنی	 تَـهُ	فـی	ذِکْری	فَـإذا	جَعَلْـتُ	بُغْیَتَـهُ	وَلَذَّ بـی،	جَعَلْـتُ	بُغْیَتَهُوَلَذَّ
ـرْتُ	ذلِـکَ	 وَعَشَـقْتُهُ	فَـإِذا	عَشَقَنیوَعَشَـقْتُهُ	رَفَعْـتُ	الْحِجـابَ	فیمـا	بَیْنـی	وَبَیْنَـهُ	وَصَیَّ
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بْطالُ	
َْ
نْبیـاءِ	اُولئِـکَ	ال

َْ
تَغالُبـا	عَلَیْـهِ	لایَسْـهو	إِذا	سَـهَاالنّاسُ	اُولئِـکَ	کَلامُهُـمْ	کَلامُ	ال

	» حَقّا

خـدای	عزوجـل	می	فرمایـد:	هـرگاه	یـاد	من	بـر	بنـده	ام	غالب	شـود،	خواهش	و	
خوشـی	او	را	در	یـاد	خـود	قـرار	دهم	و	چـون	خواهش	و	خوشـی	او	را	در	یاد	خود	قرار	
دهـم،	عاشـق	مـن	شـود	و	مـن	نیز	عاشـق	او	گـردم	و	چـون	عاشـق	یکدیگر	شـدیم،	
حجـاب	میـان	خود	و	او	را	بردارم	و	عشـق	خود	را	بر	جـان	او	چیره	گردانم،	چندان	که	
ماننـد	مـردم	دچـار	سـهو	و	غفلـت	نمی	شـود.	سـخن	اینـان	سـخن	پیامبران	اسـت.	

اینان	به	راسـتی	قهرمان	انـد.	)کنزالعمـال،	ح	1872(

4-	امـام	صـادق	)ع(:	»مَـنِ	اسْـتَخارَ	اللّـه	َ	راضِیـا	بِما	صَنَـعَ	اللّه	ُ	لَـهُ	خارَ	اللّـه	ُ	لَهُ	
» حتماً

هرکـس	از	خـدا	خیـر	بخواهـد	و	بـه	آنچـه	خـدا	خواسـته	راضـی	باشـد،	خداوند	
حتمـاً	بـرای	او	خیـر	خواهـد	خواسـت.	)کافـی،	ج	8،	ص	241،	ح	330(

هِ	بِهِ« 	بِاللّه	ِ	خَیْرا	إلّا	کانَ	عِنْدَ	ظَـنِّ 5-	پیامبر	)ص(:	»لَیْسَ	مِنْ	عَبْدٍ	یَظُنُّ

بنـده	ای	نیسـت	که	به	خداونـد	خوش	گمان	باشـد،	مگر	آنکـه	خداوند	نیز	طبق	
همـان	گمـان	با	او	رفتار	کند.	)بحارالانـوار،	ج	70،	ص	384،	ح	42(

ضَهُ	اللّه	ُ	خَیْرا	مِمّا	تَرَکَ« 6-	امام	علی	)ع(:	»مَنْ	تَرَکَ	لِلّهِ	سُبْحانَهُ	شَیئا	عَوَّ

هرکـس	بـه	خاطـر	خدای	سـبحان	از	چیزی	بگـذرد،	خداونـد	بهتـر	از	آن	را	به	او	
عـوض	خواهد	داد.	)غررالحکـم،	ح	8909(

بْهُ	وَمَـن	قَبِلَ	مِنْهُ	 7-	امـام	صـادق	)ع(:	»مَـن	قَبِـلَ	اللّه	ُ	مِنْهُ	صَلاهً	واحِـدَهً	لَم	یُعَذِّ
بْهُ« حَسَنَهًلَم	یُعَذِّ
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خداونـد	از	هرکـس	یـک	نماز	یا	یک	کار	نیـک	را	قبول	کنـد،	عذابش	نمی	نماید.	
)کافی،	ج	3،	ص	266،	ح	11(

قَی	اللّه	 	اتَّ ـماواتِ	وَالارَْْضَ	کانَتا	عَلی	عَبْدٍ	رَتْقـا	ثُمَّ 	السَّ 8-	امـام	علـی	)ع(:	»لَـوْ	اَنَّ
َ	لَجَعَـلَ	اللّـه	ُ	لَهُمِنْها	مَخْرَجا	وَرَزَقَهُ	مِنْ	حَیْثُ	لا	یَحْتَسِـبُ«

اگـر	آسـمان	ها	و	زمیـن،	راه	را	بـر	بنـده	ای	ببندنـد	و	او	تقـوای	الهی	پیشـه	کند،	
خداونـد	حتمـاً	راه	گشایشـی	بـرای	او	فراهم	خواهد	کـرد	و	از	جایی	کـه	گمان	ندارد	

روزی	اش	خواهـد	داد.	)غررالحکـم،	ح	7599(

بـونَ	إِلَـی	اللّـه	ِ	بِمِثْلِـهِ،	وَلا	 کُـمْ	لاتَقَرَّ عـاءِ،	فَإِنَّ 9-	امـام	صـادق	)ع(:	»عَلَیْکُـمْ	بِالدُّ
غـارِ	هُـوَ	صاحِـبُ	الْکِبـارِ« 	صاحِـبَ	الصِّ نْ	تَدْعُـوا	بِهـا،	إِنَّ

َ
تَتْرُکـوا	صَغیـرَهً	لِصِغَرِهـا	أ

بـه	 بـا	هیچ	چیـز	به	ماننـد	دعـا	 بـه	دعاکـردن،	زیـرا	 شـما	را	سـفارش	می	کنـم	
خـدا	نزدیـک	نمی	شـوید	و	دعاکـردن	بـرای	هیـچ	امـر	کوچکـی	را	به	خاطـر	کوچـک	
بودنـش	رهـا	نکنیـد،	زیـرا	حاجت	های	کوچک	نیز	به	دسـت	همان	کسـی	اسـت	که	

حاجت	هـای	بـزرگ	بـه	دسـت	اوسـت.	)کافـی،	ج	2،	ص	467،	ح	6(

نْبِیـاءَ	وَلاشُـهَداءَ	یَغْبِطُهُـمْ	
َ
قْـوامٍ	لَیْسـوا	بِأ

َ
ثُکُـمْ	عَـنْ	أ لا	اُحَدِّ

َ
10-	پیامبـر	)ص(:	»أ

ـهَداءُ	بِمَنازِلِهِـمْ	مِنَ	اللّـه	ِ	عَلی	مَنابِرَ	مِنْ	نورٍ.	قیـلَ:	مَنْ	هُمْ	 نْبیـاءُ	وَالشُّ
َْ
یَـوْمَ	الْقیامَهِال

بونَ	اللّـه	َ	إِلی	 بـونَ	عِبادَ	اللّـه	ِ	إلی	اللّـه	ِ	وَ	یُحَبِّ ذیـنَ	یُحَبِّ یـا	رَسـولَ	اللّـه	؟ِ	قـالَ:	هُمُ	الَّ
بـونَ	عِبادَ	اللّه	ِ	إِلَـی	اللّه	؟ِ	قالَ:	 بُوا	اللّه	إِلیعِبـادِهِ،	فَکَیْفَ	یُحَبِّ عِبـادِهِ،	قُلْنـا:	هـذا	حَبَّ

هُمُ	اللّهُ« حَبَّ
َ
طاعوهُـمْ	أ

َ
	اللّـه	َ	وَ	یَنْهَوْنَهُـمْ	عَمّایَکْرَهُ	اللّه	ُ،	فَـإِذا	أ یَأمُرونَهُـمْ	بِمـا	یُحِـبُّ

آیـا	آگاه	کنـم	شـما	را	از	گروهـی	کـه	نـه	از	انبیـا	هسـتند	و	نـه	از	شـهدا،	ولـی	
انبیـا	و	شـهدا	در	روز	قیامـت	بـه	مقـام	و	منزلـت	آنـان	غبطـه	می	خورنـد	و	آن	هـا	بـر	
منبرهایی	از	نور	نشسـته	اند؟	سـؤال	شـد	ای	رسـول	خدا!	آنان	کیان	اند؟	فرمودند:	
آنـان	کسـانی	هسـتند	کـه	بندگان	خـدا	را		نـزد	خدا	و	خـدا	را	نـزد	بندگانش	محبوب	
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می	گرداننـد.	عـرض	کردیم:	ایجاد	محبت	خـدا	در	دل	ها	معلوم	اسـت،	ولی	چگونه	
بنـدگان	را	نـزد	خـدا	محبـوب	می	گرداننـد؟	فرمودنـد:	آنـان	را	فرمـان	می	دهنـد	بـه	
آنچـه	خـدا	دوسـت	مـی	دارد	و	بازمی	دارنـد	ازآنچـه	خدا	دوسـت	نمـی	دارد،	پس	اگر	

آنـان	را	اطاعـت	کننـد،	خداوند	دوستشـان	مـی	دارد.	)مشـکوه	النـوار،	ص	136(

	عِبادَتِـهِ	آتـاهُ	اللّـه	ُ	فَـوْقَ	اَمانیـهِ	 11-	امـام	حسـین	)ع(:	»مَـنْ	عَبَـدَ	اللّـهَ	حَـقَّ
وَکِفایَتِـه«

هرکـس	خـدا	را	چنان	کـه	حـق	عبـادت	اوسـت،	عبـادت	کنـد	خداونـد	بیـش	از	
آرزوهـا	و	نیـازش	بـه	او	عطـا	می	نمایـد.	)بحارالانـوار،	ج	71،	ص	184(

قَـمُ	وَتَـزولُ	عَنْهُـمُ	 12-	امـام	علـی	)ع(:	»وَلَـوْ	سـنّ	النّـاسَ	حیـنَ	تَنْـزِلُ	بِهِـمُ	النِّ
	شـارِدٍ،	 	عَلَیْهِم	کُلَّ هِـمْ	بِصِـدْقٍ	مِنْ	نیّاتِهِـمْ	وَوَلَهٍ	مِنْ	قُلوبِهِـم،	لَرَدَّ عَـمُ،	فَزِعواإِلـی	رَبِّ النِّ

فاسِـدٍ« صْلَـحَ	لَهُمْ	کُلَّ
َ
وَأ

اگـر	مـردم	بـه	هنگامی	کـه	بلاهـا	بـر	آنـان	فـرود	می	آمـد	و	نعمت	ها	از	دستشـان	
بـه	پروردگارشـان	پنـاه	می	بردنـد،	 بـا	نیت	هـای	خـوب	و	دلـی	مشـتاق	 می	رفـت،	
بی	گمـان	هـر	ازدسـت	رفته	ای	بـه	آنـان	بازمی	گشـت	و	هر	فاسـدی	اصلاح	می	شـد.	

)نهج	البلاغـه،	خطبـه	178(

رادَ	
َ
کُـمُ	الْعَزیزُ،	فَمَـنْ	أ نَـا	رَبُّ

َ
	یَـوْمٍ:	أ 	اللّـهَ	تَعالـی	یَقـولُ	کُلَّ 13-	پیامبـر	)ص(:	»إِنَّ

	الدّارَیْنِفَلْیُطِـعِ	الْعَزیزَ« عِـزَّ

خـدای	تعالـی	هـر	روز	می	فرماید:	من	پروردگار	عزیز	شـما	هسـتم،	پس	هرکس		
دو	جهـان	اسـت،	باید	که	از	خـدای	عزیز	اطاعت	کند.	)کنزالعمـال،	ح	43101(

قْرَبَ	
َ
بْعَدَ	لَهُ	مِمّا	رَجـا	وَأ

َ
مْـرا	بِمَعْصیَهِ	اللّـه	ِ	کانَ	أ

َ
14-	پیامبـر	)ص(:	»مَـنْ	حـاوَلَ	أ

قی« اتَّ ا	 مِمَّ
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کسـی	کـه	با	معصیـت	و	نافرمانی	خدا	به	دنبال	کاری	باشـد	به	آنچـه	امید	دارد،	
زودتـر	از	دسـتش	می	رود	و	از	آنچه	می	ترسـد،	زودتر	به	سـرش	می	آیـد.	)بحارالانوار،	

ج	77،	ص	178،	ح	10(

	فَرَجا	 	هَـمٍّ 15-	پیامبـر	)ص(:	»مَـنْ	اَکْثَـرَ	مِـنَ	الِاسـتِغْفارِ	جَعَـلَ	اللّه	ُ	لَـهُ	مِنْ	کُلِّ
	ضَیقٍمَخْرَجـا	وَرَزَقَـهُ	مِنْ	حَیْثُ	لایَحْتَسِـبُ« وَمِـنْ	کُلِّ

هرکس	بسـیار	اسـتغفار	کند،	خدا	برای	او	از	هر	غمی	گشـایش،	از	هر	تنگنایی	
رهایـی	و	از	جایـی	که	انتظار	ندارد،	روزی	می	دهد.	)نهـج	الفصاحه،	ح	2941(

مِنْـهُ	 	ُ یُرِیَـکَ	اللّـه	 هِ	حَتّـی	 ـؤَدَّ اَرَدْتَ	اَمْـرا	فَعَلَیْـکَ	بِالتُّ 16-	پیامبـر	)ص(:	»اِذا	
الْمَخْـرَجَ«

هـرگاه	خواسـتی	کاری	را	انجـام	دهـی،	تأمّـل	کـن	تـا	خـدا	راه	آن	را	به	تو	نشـان	
دهـد.	)نهج	الفصاحـه،	ح	169(

ـهُ،	وَمَنْ	 حَبَّ
َ
17-	لقمـان	حکیـم	)ع(:	مَـنْ	قطـع	اللّـه	َ	خافَـهُ،	وَ	مَـنْ	خافَـهُ	فَقَـدْ	أ

تَـهُ	وَمَرْضاتَهُ« بَـعَ	اَمْـرَهُ	اسْـتَوْجَبَ	جَنَّ بَـعَ	اَمْـرَهُ،	وَمَنِاتَّ ـهُ	اتَّ حَبَّ
َ
أ

هرکـس	خـدا	را	اطاعـت	کنـد،	از	او	بترسـد	و	هرکـس	از	او	ترسـید،	او	را	دوسـت	
مـی	دارد	و	هرکـس	او	را	دوسـت	داشـت،	از	امـر	او	پیـروی	می	کنـد	و	هرکـس	از	امـر	
او	پیـروی	نمـود،	سـزاوار	بهشـت	و	خشـنودی	او	می	شـود.	)بحارالانـوار،	ج	13،	ص	

)412

شـادِ	سـبیلَهُ	وَنورُ	 18-	امـام	علـی	)ع(:	»مَـنْ	یُطِـعِ	اللّه	َ	وَ	رَسُـولَهُ	یَکُنْ	سَـبیلُ	الرَّ
	اِلّا	نَفْسَـهُ« ـهُ	وَلَنْ	یَضُرَّ ـدادَ	کُلَّ قْـوی	دَلیلَهُوَمـنْ	یَعْـصِ	اللّه	َ	وَرَسُـولَهُ	یُخْطِئُ	السَّ التَّ

هرکـس	از	خـدا	و	رسـولش	پیروی	کنـد،	راهش	راه	هدایـت	و	راهنمایش	نور	تقوا	
خواهـد	بـود	و	هرکـس	خدا	و	رسـولش	را	نافرمانی	کند،	همه	درسـتی	ها	را	از	دسـت	
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می	دهـد	و	جـز	به	خـودش	زیان	نمی	رسـاند.	)کافـی،	ج	5،	ص	371(

	دَعاهُ	مِـنْ	جِهَهِ	 	فیمـا	اَمَرَهُ	ثُـمَّ وَجَـلَّ 19-	امـام	صـادق	)ع(:	»مَـنْ	اَطـاعَ	اللّـه	َ	عَزَّ
	فَتَحْمَـدُ	اللّه	َ	وَ	تَذْکُـرُ	نِعَمَهُ	عِنْدَکَ	

ُ
عاءِ	قـالَ:	تَبْدَأ عـاءِ	اَجابَـهُ،	قُلْـتُ:	وَ	مـا	جِهَهُ	الدُّ الدُّ

	 	بِها	ثُمَّ 	تَذْکُـرُ	ذُنوبَکَ	فَتُقِـرُّ بِـی	صلی	اللـه	علیه	و	آله	ثُـمَّ 	تُصَلّـی	عَلَیالنَّ 	تَشْـکُرُهُ	ثُـمَّ ثُـمَّ
عاءِ« تَسْـتَعیذُ	مِنْها	فَهذا	جِهَـهُ	الدُّ

هرکـس	اوامـر	خداونـد	را	اطاعـت	کنـد،	سـپس	او	را	از	جهـت	دعـا	بخوانـد،	
اجابتـش	می	کنـد.	پرسـیدند:	جهت	دعا	چیسـت؟	فرمودنـد:	با	حمد	الهـی	آغاز	و	
نعمت	هـای	او	را	یـاد	و	او	را	شـکر	می	کنی،	سـپس	بـر	پیامبر	)ص(	درود	می	فرسـتی	
و	گناهانـت	را	یـاد	و	بـه	آن	هـا	اعتـراف	می	نمایـی،	آنـگاه	از	آن	هـا	)بـه	خـدا(	پنـاه	

می	بـری.	جهـت	دعـا	ایـن	اسـت.	)کافـی،	ج	2،	ص	486(

قْـوی	عَـنِ	الْعَبْـدِ	مـا	عَـزُبَ	عَنْـهُ	 	یَقـی	بِالتَّ وَجَـلَّ 	اللّـهَ	عَزَّ 20-	امـام	باقـر	)ع(:	اِنَّ
قـوی	عَنْـهُ	عَمـاهُ	وَجَهْلَـهُ« عَقْلُـهُ	وَیُجَلّیبِالتَّ

خداونـد	به	وسـیله	تقـوا	بنده	را	حفـظ	می	کند	از	آنچـه	عقلش	به	آن	نمی	رسـد	و	
کوردلـی	و	نادانـی	او	را	برطرف	می	سـازد.	)کافـی،	ج	8،	ص	52،	ح	16(

21-	پیامبر	)ص(:	»مَنْ	اَصْلَحَ	سَریرَتَهُ	اَصْلَحَ	اللّه	ُ	عَلانیَتَهُ«

هرکـس	باطـن	خـود	را	اصلاح	نماید،	خداونـد	ظاهر	او	را	اصـلاح	می	کند.	)نهج	
الفصاحه،	ح	2976(

	النّاسِ	عَیْشا	مَنْ	کانَ	بِما	قَسَمَ	اللّه	ُ	لَهُ	راضیا«
َ
	اَهْنَأ 22-	امام	علی	)ع(:	»اِنَّ

هرکـس	بـه	آنچـه	خداوند	بـه	او	داده	اسـت	راضـی	باشـد،	راحت	تریـن	زندگی	را	
دارد.	)غررالحکـم،	ح	3397(

لَوات	 23-	امـام	علـی	)ع(:	»وَ	عَـنْ	ذلِـکَ	ما	حَـرَسَ	اللّه	ُ	عِبـادَهُ	الْمُؤمِنیـنَ	بِالصَّ
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یـامِ	فِـی	الایَّْـامِ	الْمَفْروضاتِ	تَسْـکینا	لاطَْرافِهِمْ	وَ	تَخْشـیعا	 کَـواتِ	وَمُجاهَـدَهِ	الصِّ وَ	الزَّ
لابَْصارِهِمْوَتَذْلیـلًا	لِنُفُوسِـهِمْ	وَ	تَخْفیضا	)تَخْضیعـا(	لِقُلُوبِهِمْ«

خداوند،	بندگان	مؤمن	خود	را	به	وسـیله	نمازها	و	زکات	ها	و	جدیت	در	روزه	داری	
روزهـای	واجـب	حفـظ	می	کنـد	تـا	اعضـا	و	جوارحشـان	آرام،	دیدگانشـان	خاشـع،	

جان	هایشـان	فروتـن	و	دل	هایشـان	خاشـع	گـردد.	)نهج	البلاغـه،	خطبه	192(

24-	پیامبـر	)ص(	)عَـن	یحیـی	)ع(،	عَـن	اللّـه	عزَوجـلّ(:	»وَ	آمُرُکُـمْ	اَنْ	تَذْکُـرُوا	
	فـی	اَثَـرِهِ	سِـراعا	حَتّـی	اِذا	آتـی	عَلی	 	مَثَـلَ	ذلِـکَ	کَمَثَلِرَجُـلٍ	خَـرَجَ	الْعَـدُوُّ اللّـه	َ	فَـاِنَّ
ـیْطانِ	اِلّا	 حِصْـنٍ	حَصیـنٍ	فَاَحْـرَزَ	نَفْسَـهُمِنْهُمْ،	کَذلِـکَ	الْعَبْـدُ	لایُحْرِزُ	نَفْسَـهُ	مِنَ	الشَّ

اللّه« بِذِکْـرِ	

حضـرت	یحیـی	)ع(	از	جانـب	خداونـد	فرمـان	یافـت	که	بگویـد:	شـما	را	فرمان	
می	دهـم	کـه	خـدا	را	یـاد	کنیـد،	زیـرا	یادکننده	خـدا	مانند	مردی	اسـت	که	دشـمن	
به	سـرعت	در	تعقیـب	اوسـت	و	او	بـه	قلعـه	نفوذناپذیـری	رسـیده	و	خـود	را	از	آزار	او	
محفـوظ	داشـته	اسـت،	بنـده	نیـز	با	یـاد	خـدا	خـود	را	از	گزنـد	شـیطان	نمی	رهاند.	

)سـنن	ترمـذی،	ج	5،	ص	148(

تِکَ	 غْ	قَلْبـی	لِمَحَبَّ ـدٍ	وَ	آلِـه،	وَ	فَرِّ 	عَلی	مُحَمَّ 	صَـلِّ 25-	امـام	سـجاد	)ع(:	»اَللّهُـمَّ
غْبَـهِ	اِلَیْـکَ	وَ	اَمِلْـهُ	اِلـی	 هِ	بِالرَّ وَاشْـغَلْهُ	بِذِکْرِکَوَانْعَشْـهُ	بِخَوْفِـکَ	وَبِالْوَجَـلِ	مِنْـکَ	وَ	قَـوِّ

طاعَتِـکَ...«

خدایـا	بـر	محمد	و	خاندان	او	درود	فرسـت	و	دلـم	را	برای	محبتت	فارغ	و	به	یادت	
مشـغول	گـردان	و	بـا	تـرس	و	هـراس	از	خـودت	طراوت	بخـش	و	بـا	رغبـت	به	سـویت	

نیرومنـد	و	بـه	طاعتت	مشـتاق	گردان.	)صحیفـه	سـجادیه،	از	دعای	21(

افْتَقَـرْتَ	 اِذَا	 وَ	 قَلْبِـکَ	 بُنَـی	اجْعَـلْ	غِنـاکَ	فـی	 26-	لقمـان	حکیـم	)ع(:	»یـا	
فَضْلِـهِ« مِـنْ	 اللّـهَ	 لِ	

َ
اسْـأ لکِـنِ	 وَ	 عَلَیْهِـمْ	 بِفَقْرِکَفَتَهُـونَ	 النّـاسَ	 ثِ	 فَلاتُحَـدِّ
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فرزنـدم!	بی	نیـازی	را	در	دل	وجانـت	قـرار	ده	و	چون	محتاج	شـدی	بـه	مردم	مگو	
کـه	در	نـزد	آنـان	حقیـر	می	شـوی،	بلکـه	از	فضـل	خداونـد	بخـواه.	)ارشـاد	القلـوب	

دیلمـی،	ج	1،	ص	72(
نْیـا	وَالخِْـرَهِ،	اِلّا	 	خَیْـرَ	الدُّ 27-	امـام	کاظـم	)ع(:	»وَاللّـهِ	مـا	اُعْطِـی	مؤمـن	قَـطَّ
	عَنِ	اغْتیاب	الْمُؤمِنینَ« 	وَ	رَجائِهِ	لَهُ	وَ	حُسْنِ	خُلْقِهِ	وَالْکَفِّ وَجَلَّ هِ	بِاللّه	عَِزَّ بِحُسْنِ	ظَــنِّ
بـه	خـدا	قسـم	خیـر	دنیـا	و	آخـرت	را	بـه	مؤمنـی	ندهنـد،	مگـر	به	سـبب	حسـن	
ظـن	و	امیـدواری	او	بـه	خـدا	و	خوش	اخلاقـی	اش	و	خـودداری	از	غیبـت	مؤمنـان.	

)بحارالانـوار،	ج	6،	ص	28،	ح	29(
	ارْضَ	بِما	یَخیرُ	لَکَ	 کَ	ثُـمَّ 28-	پیامبـر	)ص(:	»یـا	عَلی	اِذا	اَرَدْتَ	اَمْرا	فَاسْـتَخِرْ	رَبَّ

نْیا	وَالخِْرَهِ« تَسْعَدْ	فِیالدُّ
ای	علـی!	هـرگاه	خواسـتی	کاری	را	انجـام	دهـی،	از	پـروردگارت	خیـر	بخـواه	و	
آنـگاه	بـه	آنچـه	او	خواسـت	خشـنود	بـاش	تـا	در	دنیـا	و	آخـرت	سـعادتمند	گـردی.	

)میـراث	حدیـث	شـیعه،	ج	2،	ص	33،	ح	113(
	الْمَلِکَ	 وَجَلَّ 	الْمُسْـلِمَ	اِذا	غَلَبَـهُ	ضَعْفُ	الْکِبَرِ	اَمَرَ	اللّـه	ُ	عَزَّ 29-	پیامبـر	)ص(:	»اِنَّ

	نَشـیطٌ	صَحیحٌ« اَنْ	یَکْتُـبَ	لَـهُ	فیحالِـهِ	تِلْکَ	مِثْلَ	ما	کانَ	یَعْمَلُ	وَ	هُوَ	شـابٌّ
مسـلمان	هنگامی	کـه	ضعـف	پیـری	بـر	او	غلبـه	کنـد،	خداونـد	بـه	فرشـته	ای	
دسـتور	می	دهـد	کـه	در	ایـن	حـال	اعمـال	)نیکـی(	را	کـه	او	در	جوانـی	و	شـادابی	و	

سـلامت	انجـام	مـی	داد،	برایـش	بنویسـد.	)کافـی،	ج	3،	ص	113(
30-	پیامبـر	)ص(:	»مَـنْ	أخْلَـصَ	لِلّهِ	أرْبَعینَ	صَباحا	ظَهَـرَتْ	یَنابیعُ	الْحِکْمَهِ	مِنْ	

قَلْبِهِعَلی	لِسانِهِ«
هرکـس	چهـل	روز	خـود	را	بـرای	خدا	خالص	کند،	چشـمه	های	حکمـت	از	قلب	

وی	بـر	زبانـش	جاری	می	شـود.	)نه	الفصاحـه،	ح	2836(
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حَیْـثُ	 مِـنْ	 رَزَقَـهُ	 وَ	 مَؤنَتَـهُ	 کَفـاهُ	 	ِ اللّـه	 عَلَـی	 لَ	 تَـوَکَّ پیامبـر	)ص(:	»مَـنْ	 	-31
لایَحْتَسِـبُ«

هرکـس	بـه	خدا	تـوکل	کنـد،	خداوند	هزینـه	او	را	کفایـت	می	کنـد	و	از	جایی	که	
گمـان	نمی	برد	بـه	او	روزی	می	دهـد.	)کنزالعمـال،	ح	5693(

لَتْ	عَلَیْهِ	 عـابُ	وَتَسَـهَّ ـتْ	لَـهُ	الصِّ لَ	عَلَـی	اللّـه	ِ	ذَلَّ 32-	امـام	علـی	)ع(:	»مَـنْ	تَـوکَّ
سْبابِ«

َ
ال

هرکـس	بـه	خـدا	تـوکل	کنـد،	دشـواری	ها	بـرای	او	آسـان	می	شـود	و	اسـباب	
)9028 ح	 )غررالحکـم،	 می	گـردد.	 فراهـم	 برایـش	

	سَـلْ	فِـی	النّاسِ	مَـنْ	ذَا	 لْ	عَلَـی	اللّـهِ	ثُمَّ 33-	لقمـان	حکیـم	)ع(:	»یـا	بُنَـی	تَـوَکَّ
لَ	عَلَی	اللّـه	ِ	فَلَـمْ	یُکْفَ« ـذی	تَـوَکَّ الَّ

فرزنـدم!	بـر	خـدا	تـوکل	کن	و	آنگاه	از	مردم	سـؤال	کن:	چه	کسـی	بـر	خدا	توکل	
کـرد	و	خدا	او	را	کفایت	نکـرد.	)بحارالانوار،	ج	13،	ص	432،	ح	24(

هیـچ	برگـی	از	درخـت	نمی	افتـد،	جـز	بـه	حکمـت	و	تقدیـر	الهی.	مـن	می	گویم	
هیـچ	کاری	انجـام	نمی	شـود،	مگـر	به	قـدرت	الهی.

10۷- چهار شاخصه ایمان در منظر امام صادق )ع(
امـام	صـادق	)ع(:	»ایمـان	انسـان	کامل	نمی	شـود،	مگـر	آنکـه	دارای	چهار	خصلت	
باشـد:	اخلاقش	نیکو	باشـد،	نفس	خود	را	خوار	کند،	کنترل	سـخن	داشـته	باشـد،	

اضافـی	ثروتش	)حقـوق	واجب	مالـی(	را	بپردازد.«
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108- جادوی قدرت کلام و کلمات را بدانید 
قدرت	کلام	چیست؟

قـدرت	کلام	مـا	یعنـی	همه	چیـز.	کلمـات	همه	جـا	وجـود	دارنـد	و	مـا	به	وسـیله	
آن	هـا	حـرف	می	زنیـم.	آن	هـا	را	می	خوانیـم	و	می	نویسـیم،	بـه	آن	هـا	فکـر	می	کنیم،	

آن	هـا	را	می	بینیـم	و	در	ذهـن	خـود	بازخوانی	شـان	می	کنیـم.

دلیـل	اینکـه	بـر	واژگان	و	انتخـاب	آن	هـا	تأکید	می	شـود،	به	خاطر	موجی	اسـت	
کـه	هـر	یـک	از	واژگان	از	خود	سـاطع	می	کنند.

به	عنـوان	مثـال،	واژه	»تکلیـف	شـب«	برای	خیلی	هـا	موجی	منفی	و	بـرای	افراد	
دیگـر،	موجـی	مثبـت	دارد.	واژه	»پـول«	می	توانـد	بـرای	برخـی	از	افـراد،	ارتعاشـی	

مثبـت	و	بـرای	برخـی	دیگـر	ارتعاشـی	منفی	به	همراه	داشـته	باشـد.

کلمـات	=	افـکار	)از	کلمـات	تشکیل	شـده(	=	احساسـات	)امـواج	منفـی	یـا	
مثبـت(

ضمیـر	خـودآگاه	و	ناخـودآگاه	ما	به	طـور	خـودکار،	واژگانی	را	که	بـه	همراه	خود	
»نـه،	نکـن«	دارنـد،	پالایـش	می	کننـد.	وقتـی	از	ایـن	کلمـات	اسـتفاده	می	کنیـد،	
درسـت	همـان	کاری	را	کـه	نهـی	کرده	ایـد،	در	ذهـن	خـود	نهادینـه	می	کنیـد.	برای	
مثـال،	می	گوییـم	»بـه	طوفـان	فکـر	نکـن.«	مطمئن	هسـتم	با	شـنیدن	ایـن	جمله،	

فکـر	شـما	به	سـمت	طوفـان	معطوف	می	شـود.

قـدرت	کلام	مثبـت	و	منفـی	همـان	چیـزی	اسـت	کـه	زندگی	تـان	را	هدایـت	
می	کنـد.	بـا	اینکـه	ایـن	دسـتورالعمل،	شـما	را	از	انجـام	کاری	نهـی	می	کنـد،	ذهن	
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هوشـیار	و	نیمه	هوشـیار	شما	بخشـی	از	این	دسـتورالعمل	را	پاک	می	کند	و	درواقع،	
اثـر	قـدرت	کلامتـان	اسـت	کـه	همه	چیـز	را	تعییـن	می	کند.

عبـارات	متداولـی	وجـود	دارد	کـه	توجه	و	انرژی	شـما	را	بر	انجـام	کاری	که	از	آن	
نهی	شـده	اید،	متمرکـز	می	کند.

109- تأثیر کلام در قرآن
بیسـت	وهفت	جـای	قـرآن	راجـع	به	تأثیر	کلام	صحبت	شـده	اسـت.	همیـن	کلامی	
کـه	مـا	فکـر	می	کنیـم	تأثیـر	نـدارد.	فکـر	می	کنیـم	هـر	طـوری	صحبت	کنیـم،	هیچ	

نمی	افتد. اتفاقـی	

نحـوه	صحبت	کردنمـان	بسـیار	بر	سرنوشـت،	عاقبت،	آخـرت	و	زندگـی	ما	تأثیر	
می	گـذارد.

در	سـوره	یوسـف،	زندانـی	بـه	یوسـف	می	گویـد	من	خـواب	دیـدم	که	روی	سـرم	
داشـتند	 روی	سـرم	 نان	هـای	 از	 بودنـد	 آمـده	 پرنده	هـا	 و	 بـودم	 گذاشـته	 سـبدی	

می	خوردنـد.

یوسـف	بـه	او	می	فرمایـد	کـه	اعدامـت	می	کننـد.	تـا	ایـن	را	گفـت،	زندانی	گفت	
دروغ	گفتـم.	الکـی	گفتـم.	شـوخی	کـردم.	من	اصـلًا	خـواب	ندیدم.	مـن	الکی	این	

خـواب	را	گفتم.

ایـن	مسـئله	خیلـی	مهـم	اسـت؛	یعنـی	وقتـی	کلام	از	زبانتـان	جاری	شـد،	این	
اتفـاق	برایتـان	می	افتد.	

خیلـی	راجـع	بـه	ایـن	مسـئله	فکـر	کنیـد؛	خیلی	این	مسـئله	جـای	فکـر	کردن	
دارد.	ببینیـد	مـا	در	طـول	روز	چقـدر	کلمـات	همین	جـوری	بـه	کار	می	بریـم،	بـدون	
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اینکـه	فکـر	کنیـم	ایـن	کلمـات	بـرای	ما	بـار	مثبت	یـا	منفـی	دارند.

اصـلًا	بـاور	نمی	کنیـد،	ما	هنـوز	متأسـفانه	داریم	قـرآن	را	به	خاطر	ثـواب،	گرفتن	
حـوری	و	چـه	و	چـه	می	خوانیـم.	اصـلًا	هنوز	متوجه	نشـدیم	کـه	این	کتـاب،	کتابی	
اسـت	کـه	آمـده	سرنوشـت	مـا	را	با	حتی	درسـت	صحبت	کـردن	به	بهتریـن	وجه	رقم	

بزند.	

یوسـف	می	گویـد	ایـن	زنـدان،	از	پیشـنهادی	کـه	زلیخـا	بـرای	مـن	ترتیـب	داده	
اسـت	بهتـر	اسـت.	تـا	می	گویـد	زنـدان	چـه	می	شـود؟	بـه	زنـدان	می	افتـد.

اینجـا	پیامبـر	با	آن	فراسـت	و	زیرکی	در	تفسـیر	ایـن	آیه	می	فرماید:	باید	یوسـف	
می	گفـت	خدایـا	عافیـت	بـه	مـن	بـده،	چـرا	زنـدان؟	اشـتباهی	کـه	خیلـی	از	مـا	
می	کنیـم،	ایـن	اسـت	که	می	گوییـم	خدایـا	بچه	های	مـن	هیچ	وقت	گرفتار	نشـوند؛	
دعایـی	کـه	خیلـی	از	پـدر	و	مادرهـا	از	سـر	دلسـوزی	بـرای	بچه	شـان	می	کننـد.	پدر	

عزیـز،	مـادر	عزیـز،	ایـن	جمله	اشـتباه	اسـت،	کاملًا	اشـتباه	اسـت.

در	علـم	تأثیـر	کلام،	وقتـی	شـما	بگویید	گرفتار	نشـوند،	گرفتار	می	شـوند.	بارها	
مـن	به	شـوخی	بـه	دوسـتانم	عرض	کـردم	و	گفتم	اگر	یـه	نفر	آمد	جلو	به	شـما	گفت:	
»ببخشـید،	قصـد	نـدارم	مزاحمتـان	بشـوم...«	شـک	نکنید	کـه	می	خواهـد	مزاحم	
شـما	بشـود!	اگـر	گفـت:	»ببخشـید	قصـد	نـدارم	وقتتـان	را	بگیـرم.«	شـک	نکنیـد	
می	خواهـد	وقتتـان	را	بگیـرد.	اگـر	گفـت:	»آقـا		بیخشـید	قصـد	جسـارت	نـدارم.«	

شـک	نکنیـد	کـه	می	خواهـد	جسـارت	بکند.

110- راهکارهای رفع آن
درسـتش	چیسـت؟	خدایـا	بچه	هایـم	همیشـه	در	عافیـت،	آسـایش،	تندرسـتی	و	
سـلامت	باشـند.	مـا	نمی	دانیم	خیلی	از	شـوخی	هایی	کـه	ما	با	همدیگـر	می	کنیم،	
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بـه	واقعیـت	می	پیونـدد.	اگـر	بگوییم	)معـذرت	می	خواهـم(	»برو	گم	شـو	نبینمت.«	
حتمـاً	ایـن	گم	شـدن	بـرای	این	شـخص	یک	بـار	اتفـاق	می	افتـد!	حتماً!	یـا	با	گفتن	
»خـاک		بـر	سـرت.«	حتماً	این	اتفاق	خاک	برسـری	که	یـک	نوع	تهدیـد	و	افت	کردن	
اسـت،	برای	این	شـخص	اتفاق	می	افتد.	شـما	داشـتید	به	شـوخی	به	او	می	گفتید،	
ولـی	ایـن	واقعیـت	اسـت،	چـون	امـام	علـی	)ع(	فرمـود:	»انسـان	طعـم	ایمـان	را	
نمی	چشـد	تـا	وقتـی		کـه	حـرف	بیهـوده	را،	چه	شـوخی	و	چـه	جدی،	تـرک	کند.

شـوخی	و	جـدی	نـدارد؛	باید	تـرک	کند.	مواظب	باشـید	خیلـی	از	حرف	های	ما	
چـون	نمی	دانیم	مثل	زنـدانِ	یوسـفِ	برمی	گردد.

از	شـما	خواهـش	می	کنـم	راجـع	بـه	ایـن	27	آیـه	در	قرآن	بیشـتر	فکـر	و	تحقیق	
صحبت	کـردن،	 محکـم	 صحبت	کـردن،	 درسـت	 صحبت	کـردن،	 زیبـا	 کنیـد.	
به	شـوخی	حـرف	بیجـا	نزدن،	همـه	در	این	27	آیه	قـرآن	و	علمی	به	نـام	علم	تأثیرات	

کلام	منعکـس	شـده	اسـت.

متوجـه	شـدید	کـه	تک	تـک	کلماتـی	کـه	از	دهـان	مـا	بیـرون	می	آیـد،	بـه	قـول	
امروزی	هـا	بـار	دارد	و	بایـد	بـار	آن	کلمـه	را	ببینیـد؛	یـا	مثبـت،	یـا	منفـی.

هُ	سَـمِیعًا	عَلِیمًا«	 	مَنْ	ظُلِـمَ	وَکَانَ	اللَّ ـوءِ	مِـنَ	الْقَـوْلِ	إِلَاّ ـهُ	الْجَهْـرَ	بِالسُّ 	اللَّ »لَا	یحِـبُّ
)النساء/148(

خداونـد	دوسـت	نـدارد	کسـی	بـا	سـخنان	خـود،	بدی	هـا	را	اظهـار	کنـد،	مگـر	
آن	کـس	کـه	مـورد	سـتم	واقـع		شـده	باشـد.	خداونـد	شـنوا	و	داناسـت.

مهم	ترین	اصل	در	زندگی	انسـان	قدرت	کلام	اسـت.	حتماً	شـنیده	اید	بسـیاری	
از	افـراد	مشـهور	بـا	قدرت	کلام	زندگی	خود	را	سـاخته	اند.	همیشـه	در	زندگی	موفق	

و	سربلند	باشید.
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به	سراغ	من	اگر	می	آیید

پشت	هیچستانم

پشت	هیچستان	جایی	است

پشت	هیچستان	رگ	های	هوا	پر	قاصدهایی	است

که	خبر	می	آرند،	از	گل	واشده	دورترین	بوته	خاک

آدم	اینجا	تنهاست

و	در	این	تنهایی،	سایه	نارونی	تا	ابدیت	جاری	است

به	سراغ	من	اگر	می	آیید

نرم	و	آهسته	بیایید	مبادا	که	ترک	بردارد

چینی	نازک	تنهایی	من	

صداقـت	در	زندگـی	بزرگ	تریـن	چیـزی	اسـت	کـه	بـه	انسـان	ها	در	تمـام	امـور	
زندگـی	کمـک	می	کنـد.

ناصر	منصوری

قدر	ثانیه	ثانیه	زندگی	تان	را	بدانید،	چون	ثانیه	های	زندگی	طلاست.

آدم	های	کینه	ای	هیچ	موقع	حرف	منطقی	نمی	زنند.

به	امید	روزهایی	که	می	خواهید	برای	هدفتان	بجنگید.

مثـل	 برمی	داریـد،	 هدفتـان	 و	 پیشـرفت	 بـرای	 زندگی	تـان	 در	 کـه	 قدم	هایـی	
اسـت. شـیرین	 انـار	 دانه	هـای	
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سـعی	و	تـلاش	خـود	را	آن	قـدر	بـالا	ببریـد	کـه	حتـی	وقـت	نکنیـد	دیگـران	را	
کنیـد. قضـاوت	

مطالعه	کـردن	بـر	ورودی	مغـز	مـا	بسـیار	تأثیرگذار	اسـت	و	خروجـی	و	اطلاعاتی	
کـه	در	اختیـار	دیگـران	قـرار	می	دهیم	مثبت	هسـتند.
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خودت باش و واقعی زندگی کن،از ثانیه هایی که در حال گذرند به سمت 
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