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دوستان آیا تا بحال به افرادی برخورد کرده اید که تصور می کنند 
قربانی شده اند تا دیگران به خواسته هایشان برسند. می پندارند 
کرده و مانع پیشرفت شان شده اند.  دیگران حق شان را پایمال 
که خیلی  کنند  که همواره می خواهند به دیگران ثابت  کسانی 

بی�اره اند؟ !!!
به  نوعی شخصیت است  وی�گی های  این ها  آیا می دانید 

نام " قربانی"
که در هر شرایطی  در عوض چقدر پیش آمده به افرادی 
کنید  محکم ایستاده و برای زندگیشان تلاش می کنند، برخورد 
و به آنها به دیده ی تحسین و احترام بنگرید. افراد با انگیزه ای 
که به دیگران نیز خط می دهند و الگوی سایرین قرار می گیرند. 
برای چنین شخصیت هایی چه نامی بهتر از " قهرمان می توان 

کار برد.  به 
بر  قهرمانی  لباس  گاهی  ما  ک�ر  ا که  اســت  ایــن  حقیقت 
قربانی  پوست  در  تاسف،  کمال  با نیز  گاهی  و  می کنیم  تن 
می رویم. اما نکته قابل توجه اینکه مکرر در لباس قربانی ظاهر 
شدن، پس از مدتی از ما شخصیت قربانی خواهد ساخت؛ 
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کسب وی�گی های یک قهرمان ما  هم�نانکه تلاش در جهت 
کرد.  را به قهرمان زندگی خودمان تبدیل خواهد 

اما شخصیت چیست و چگونه شکل می گیرد؟ شخصیت 
که ما در  کنش هایی  از عادات و رفتارهاست. وا مجموعه ای 
شخصیت  می دهیم،  بروز  خود  از  بیرونی  محرک های  مقابل 
برابر  در  می کنیم  انتخاب  که  هستیم  ما  این  می سازند.  را  ما 
کنش نشان دهیم. همه ی  هرمسئله چگونه عکس العمل و وا
کسی زودرنج است  ما قابلیت انتخاب داریم. اینکه می گوییم 
گرفته این چنین  که تصمیم  یا پرخاشگراست، به این معناست 
گر بتوانید در هر شرایط، در هر جا و در  کنش نشان دهد. ا وا
کنید، شخصیت قابل  کس رفتار مناسب را انتخاب  برابر هر 

احترامی خواهید داشت. 
ابتدا تفاوت های این دو شخصیت را بررسی می کنیم

که  چیزی  برای  می داند  است.   " "مسئولیت پذیر قهرمان 
بپردازد. هر چیزی در  را  و بهایش  کند  باید تلاش  می خواهد 
را  بهایش  باید  آن  به  دستیابی  برای  و  دارد  بهایی  عالم  این 
پرداخت. یک قهرمان ورزشی برای اینکه روی سکوی قهرمانی 
ممارست،  و  تمرین  سالها  کند.  تــلاش  باید  مدتها  بایستد، 
که برای دستیابی  تحمل سختی ها و مشقت ها، بهایی است 
که می خواهد  به موفقیت باید بپردازد. هم�نین دانش آموزی 
، در رشته ی مورد علاقه اش پذیرفته  کشور در بهترین دانشگاه 
شود، باید برای رسیدن به این خواسته، تلاش جدی و مستمر 
بسا  چه  بگذرد،  دلخواه هایش  از  بسیاری  از  باشد.  داشته 
که  آن�ه  به  تا  باشد  ک درستی نداشته  مدتها خواب و خورا
کند. او چنان�ه این مسئولیت را بپذیرد  می خواهد دست پیدا 

که می خواهد بپردازد، یک قهرمان است.  و بهای چیزی را 
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که طالب چنین موفقیت هایی  اما بسیار دیده ایم افرادی را 
هستند؛ ولی حاضر به پرداخت بهای آن نیستند. می خواهند 
بدون تلاش و رایگان به خواسته ی خود برسند و چون موفق 
نمی شوند، به دنبال مقصر می گردند. مسئولیت اشتباهاتشان 
را در  کی هستند و دیگران  و زمان شا از زمین  را نمی پذیرند. 
شکست خودشان مقصر می دانند. این قبیل افراد نمونه های 

شخصیت قربانی هستند. 
قربانی مدام نق می زند. به شدت دنبال ترحم و دلسوزی 
از  می خواهد  و  می پندارد  بدبخت  را  خــود  اســت.  دیــگــران 

دیگران برای بدبختی اش تایید بگیرد. 
مدام  می کند.  گلایه  و  شکوه  خیلی  زندگیش  از  قربانی 
که هی� نتیجه ای ندارد. در واقع او  حرفهایی را تکرار می کند 
به دنبال راه حل نیست بلکه با نق زدن می خواهد تخلیه شود. 
گر به جای دلسوزی به  که ا نشانه ی روشن این مطلب آن است 
کند، آن را رد می کند و  کنید، بدون اینکه فکر  او راه حلی ارائه 

که او را درک نمی کنید.  سعی می کند به شما بفهماند 
طلبکار  همه  از  همیشه  قربانی  شخصیت  کلام،  یک  در 
یک  دائمی  عادت  فرافکنی  می گردد.  مقصر  دنبال  و  است 
کوتاهی هایش،  و  اشتباهات  پذیرش  او بجای  قربانی است، 
همواره  و  مــی رود  نشانه  دیــگــران  ســوی  به  اتهامش  انگشت 
و  شکست ها  مسبب  را  اطرافیان  سایر  و  همسر   ، ــادر م  ، پــدر

کامی هایش می داند.  نا
آنجا  از  و  نــدارد  را  دیگران  موفقیت های  تحمل  قربانی 
مثلا  می برد.  ســوال  زیــر  را  سایرین  نیست،  موفق  خــودش  که 
می گوید: “فلانی خوش شانس است “یا “فلانی پدرش پولدار 
که برخی  است" البته ما در صدد انکار این حقیقت نیستیم 
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که دیگران برایشان ساخته اند به آسانی بالا  از پلکان موفقیتی 
برایش  و  نمی دانیم  موفقیت  را  صعودی  چنین  اما  می روند، 

ارزشی قائل نیستیم. 
که موفقیت، نیل به خواسته و هدف  به یاد داشته باشید 
از مسیر درست، حاصل شده  که با تلاش و  است به شرطی 

باشد. 
که  که طالب چیزی هستند  کودک را در نظر بگیرید  چند 
آن ها نیست.  آسانی در دسترس  گرفته و به  روی بلندی قرار 
که آن وسیله را در اختیار او  کودک از پدرش می خواهد  یک 
که می خواهد می رسد؛ اما دیگری  بگذارد و اینگونه به آن�ه 
وقتی  بایستد.  آن  روی  بتواند  که  دنبال وسیله ای می گردد  به 
اما سرانجام  زمین بخورد؛  بار  نیز ممکن است چندین  بیابد 
از این دو موفق شده اند؟  کدامیک  به خواسته اش می رسد. 
کودک اول را موفق نمی داند چون موفقیت حاصل  هی�کس 
کند، این  تلاش است و چنان�ه همین روش تربیتی ادامه پیدا 
کودک دوم  کودک نمونه ی یک انسان وابسته خواهد شد. اما 
که هم تلاش لازم را انجام داده و هم از  کوچکی است  قهرمان 

راه درست به خواسته اش رسیده است. 
توسل  با  که  کنید  فرض  را  سومی  کــودک  مثال  همین  در 
که  او نیز  کودک دوم را از وی بگیرد،  ، حاصل تلاش  به زور
کنون تمرین زورگویی می کند و از راه درست به دنبال  از هم ا
چنین  با  البته  نمی گیرد.  نام  موفق  هرگز  نیست،  خواسته اش 
کنار  آسانی  که به  کودک دوم به شرطی قهرمان است  فرضی 
کنید  گذار نکند. اما تصور  نکشد و میدان را به رقیب زورگو وا
گریه و زاری متوسل می شود و بجای  که به  کودک چهارمی را 
گر چنین نشود،  کند و ا کسی مشکل اش را حل  تلاش توقع دارد 
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که دیگران را مقصر می داند  صحنه را ترک می کند در حالی 
کودکی مشق قربانی  که او را به خواسته اش نرسانده اند. چنین 
پرداختن  و  کــردن  تلاش  اهل  قربانی،  که  چرا  می کند؛  بــودن 

بهای خواسته اش نیست و از دیگران توقع بیجا دارد. 
را  خــودش  و  دارد  بالایی  نفس  عزت  قهرمان،  عوض  در 
و  دلسوزی  طلب  دیگران  از  بخواهد  که  می بیند  ازآن  بالاتر 
کند. شخصیت قهرمان، هم به سایرین احترام می گذارد  ترحم 
و هم حس احترام دیگران را برمی انگیزد. به عنوان مثال یک 
گر در رقابتی شکست بخورد، موفقیت رقیبش  قهرمان ورزشی ا
که او بیش از من  را زیر سوال نمی برد. به راحتی اقرار می کند 

کرده بود و به همین دلیل موفق شد.  تلاش 
که در اوج سختی و  به نظر شما آیا به سرپرست خانواری 
مشکلات، سکان کشتی خانواده را با عزت نفس تمام به دوش 
کار می گیرد تا  می کشد، با توکل به خداوند، تمام همتش را به 
کار و تلاش شبانه  خانواده اش به دیگران نیازمند نباشند و با 
روزی امور آنها را اداره می کند، لقبی جز قهرمان می توان داد؟ 

آیا چنین شخصیتی حس احترام شما را برنمی انگیزد؟ 
تحریک  منظور  بــه  بــاشــد،  داشــتــه  مشکلی  گــر  ا قهرمان 
کسی بازگو نمی کند و فقط زمانی از مسئله ای  احساسات برای 
که به دنبال راه حل باشد. وقتی به  که دارد، سخن می گوید 
یا می گوید:  یا استقبال می کند و  یک قهرمان راه حل بدهید 
من این راه را رفته ام و نتیجه نگرفته ام، راه دیگری به ذهنت 

نمیرسد؟ 
را  اشتباهاتش  مسئولیت  نیست،  مقصر  دنبال  به  قهرمان 
است،  طلبکار  قربانی  هرچقدر  می کند.  اصلاح  و  می پذیرد 

قهرمان مسئولیت پذیر است. 
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در  از روی بی توجهی  گاهی  ما  که همه ی  بیاوریم  یاد  به 
یک  مثل  مواقع  برخی  حال  عین  در  و  رفته ایم  قربانی  لباس 
خودمان  به  لحظه  همین  از  باید  پس  درخشیده ایم.  قهرمان 
که دیگر هرگز در جلد قربانی نرویم و به طور جدی  قول بدهیم 

کنیم.  از وی�گی های این شخصیت منفی دوری 
کنید تک تک ما قهرمان زندگی خودمان هستیم. تا  باور 
که شما زندگیتان را تا اینجا  کرده اید  به حال به این نکته فکر 
که هستید  و این ساعت رسانده اید. هرکدام در هرسن و سالی 
کرده اید!  مسائلی را پشت سرگذاشته اید و بسیاری از آنها را حل 
بارها در زندگی تان زمین خوردید، ولی آیا زمین گیر شدید؟ نه، 
دادید.  ادامه  را  زندگی  و  برخاستید  دوبــاره  پروردگار  یاری  با 
روزهای خوش و ناخوش بسیار داشته اید، اما همه را مدیریت 
که در زندگی خودتان یک  کرده اید. این ها نشانه ی آن است 
گاهی از این قهرمان بودن غافل  قهرمان هستید. اما همه ی ما 
چه  و  کرده  قهرمانی هایی  چه  که  مــی رود  یادمان  و  می شویم 

گذاشته ایم !!!! مسائلی را پشت سر 
گر امروز و در حال حاضر در زندگی تان مسئله ای دارید،  ا
کنید؛ نمی گویم  آن را بپذیرید و به دنبال راه حل باشید. دقت 
کودکی  از  ما  چــون   !!! چــرا؟  مسئله،  می گویم  بلکه  مشکل، 
کنیم. پس وقتی از مشکلات با  که مسئله را باید حل  آموخته ایم 
نام مسائل زندگی یاد می کنیم، ذهن ما درگیر حل آنها می شود. 
گاه سخت  است و  مسائل زندگی هم مثل مسائل ریاضی 
کرد.  گاه آسان، اما مسئله است و قابل حل. مسئله راباید حل 
کردنش هم به عهده ی خود ماست و باید مثل  مسئولیت حل 
تلاش  آن  حل  برای  و  بپذیریم  را  مسئولیت  این  قهرمان  یک 

کنیم. 
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اینکه من در زندگی مسئله دارم، چیز بدی نیست بلکه 
و در هر  زندگی می کنم  و  زنــده ام  اســت. من  نشانه ی حیات 
که باید برای حل  زندگی خواه ناخواه مسائلی به وجود می آید 
که “همیشه هزار راه نرفته  کنم و یادتان باشد  آنها راهی پیدا 

وجود دارد. “





گفتار �وم





راز �����

که  و دانستیم  کنیم  که مصمم شدیم قهرمانانه زندگی  کنون  ا
یک قهرمان هرگز به دنبال مقصر نمی گردد و برای حل مسائل 
که در  زندگیش در انتظار شانس و اقبال نمی ماند، باید بدانیم 
کتور مشترک وجود دارد و  تمامی راه حل های پیش رو یک فا

" آن چیزی نیست جز "تغییر
که همه ی پیامبران الهی و جانشینان  به یاد داشته باشید 
تغییر  کوشیده اند  مقدسشان  ماموریت  دوران  طــول  در  آنها 
که بشر را در رسیدنش به هدف  کنند؛ تغییرات اساسی  ایجاد 

کند.  خلقت یاری 
است.  دیگران  و  ما  خــود  زندگی  شــدن  بهتر  بــرای  تغییر 
گفت: چه می گویی؟  از شما عزیزان خواهید  برخی  احتمالا 
مسئله  اما  است  مسائل  حل  راه  تغییر  که  می دانیم  ما   !!!!!!
ناموفق  تجربه های  ما  و  نــدارد  امکان  تغییر  که  همینجاست 

زیادی در این زمینه داریم. 
کتاب به همین مسئله خواهیم پرداخت  ما دقیقا در این 
" تغییر  که ثابت می کند  را به شما نشان خواهیم داد  و راهی 

آسان است"
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در  چنان�ه  کــه  می کنیم  اشـــاره  کلی  نکات  بــه  نخست 
خاطر  به  اســت  لازم  هستید،  جــدی  تغییر  بــرای  تصمیمتان 

داشته باشید. 

 مشتاق ����� ش���

کافی ضرورت تغییر را احساس نکرده ایم و به  گاهی ما به اندازه 
گاه نمی دانیم  همین جهت چندان مشتاق ایجاد تغییر نیستیم. 
کرد. باید مشتاق تحول شویم.  طور دیگری هم می شود زندگی 
که  کــلاف ســردرگــم نیست  کــه زنــدگــی یــک  کنیم  بـــاور  باید 
گذرانش نباشد. زندگی هدیه ی زیبای خداست  چاره ای جز 

کرد.  که می توان و باید، به بهترین شکل از آن استفاده 
۲ امام صادق ؟ع؟ می فرمایند: “مثل المشتاق مثل الغریق”
ایشان مشتاق را به انسان در حال غرق شدن تشبیه می فرمایند 
و  سعی  تمام  و  گرفته  فرا نجات  شــوق  را  وجــودش  همه ی  که 

کار می بندد.  تلاشش را برای نجات به 
گر کسی واقعا تشنه باشد، منتظر  ما باید تشنه ی تغییر شویم. ا
تکاپو  به  کنند. خودش  فراهم  آب  برایش  تا دیگران  نمی ماند 

می افتد تا به آب دسترسی پیدا کرده تشنگی اش را رفع کند. 
کم جو، تشنگی آور به دست آب 

پست و  ــالا  ب از  آبــت  بجوشد  تــا 
که باید، نرسیده است. نگاه توام  گاه عطش ما به حدی 
امروز  که پیشتر در جایگاه  کسانی  به زندگی  گیری  با عبرت 

کرد.  ما قرار داشته اند، اشتیاق ما را برای تغییر افزون خواهد 
که  دوســتــم  می بینم  و  دارم  اخــتــلاف  همسرم  بــا  مــن  گــر  ا
مرحله  به  کنون  ا داشته،  مرا  امروز  شرایط  پیش  سال  چندین 
بسیار حاد رسیده و در مرز جدایی قرار دارد؛ باید با نگاه کردن 
به وضعیت او و مقایسه ی آن با شرایط خودم، آتش اشتیاق به 
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کنم. واقعیت این است  اصلاح و تغییر را در خودم شعله ور 
که مقاومت در برابر تغییر مرا نیز در آینده ای نه چندان دور به 
گریبان  کنون با آن دست به  که دوستم ا نتایجی خواهد رساند 
که مسیر هر دو ما یکی است و طی مسیر یکسان،  است؛ چرا 

نتایج یکسان خواهد داشت. 
تغییر است.  به  نیاز  ، در احساس  تغییر راز  دوستان من، 
کنید. بکوشید چرایی تغییر را خوب بفهمید  این نیاز را حس 
هرچگونگی  با  بفهمد،  خــوب  را  چیزی  چرایی  “هرکس  که 

خواهد ساخت. “
میزان اشتیاق شما برای تغییر در نحوه ی پاسخگویی تان 

کنم؟ “ که " چرا باید تغییر  به این سوال آشکار می شود 

 ����� را ام�ان ���� ��ان��

بسیاری از ما تجربه های ناموفقی از تغییر داریم. در برهه هایی 
اما  دهیم،  تغییر  را  چیزها  بعضی  کــرده ایــم  تــلاش  زندگی  از 
که تغییر امکان پذیر  چندان نتیجه ای نگرفته ایم و این باور 
فرصت  فرساست،  طاقت  و  سخت  بسیار  بسیار  یا  و  نیست 

کرده است.  کردن دوباره را از ما سلب  امتحان 
که هرکاری  که به آن بی توجهی شده این است  اما مطلبی 
گاهی از راه و روش درست آن آغاز شود، بدون  چنان�ه بدون آ

فرجام خواهد ماند. تغییر نیز از این قاعده مست�نی نیست. 
دلیل  این  به  نبوده ایم،  موفق  تغییر  در  این  از  پیش  گر  ا
کنون می خواهیم راه درست  که راهش را نمی دانستیم. ا است 
که برخلاف تصور ما تغییر  تغییر را یاد بگیریم و خواهیم دید 

کار چندان سختی نیست. 
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�نار ���ا���  ��ا�ت و ���ر را 

غرور بیجا و لجاجت از بزرگترین موانع تغییر هستند. در بسیاری 
که باعث نپذیرفتن حق می شود همین صفات  از مواقع آن�ه 
ناپسند است. باید دست از غرور و تعصب های بیجا برداریم. 
و  مــال  مــدرک تحصیلی،  به ســن، خــانــواده،  تعصب نسبت 
کر می کند و به  کور  و  دارایی و چیزهایی از این دست، ما را 
گر به تاری� انبیا نگاهی بیندازید خواهید  لجاجت وامی دارد. ا
الهی  فرستادگان  مقابل  در  را  افــراد  از  بسیاری  آن�ه  که  دید 
آنها شده و به لجاجت  قرار داده، مانع پذیرش حق از سوی 

واداشت، چیزی نبود جز همین غرور و تعصبات باطل. 
است.  شنیدنی  باشد،  که  هرکس  جانب  از  حق  سخن 
با هر تحصیلات  کس  از هر  و  و سال  رفتار غلط در هر سن 
و  غــرور  اما  شود  اصــلاح  باید  و  خطاست  بزند،  سر  مقامی  و 
لجاجت مثل بندهای ضخیمی دور ما تنیده شده و راه نفوذ 
را بسته است. این بندها به دست خود ما تنیده شده و جز به 

دست خود ما باز نخواهد شد. 
بپرهیز  “از لجاجت  کرم� می فرمایند:  ا حضرت رسول 

که اولش جهل و نادانی است و پایانش ندامت و پشیمانی”3
، تعصب و لجاجت، جمله ای است  نشانه ی روشن غرور
که هستم”  که متاسفانه نظیرش را زیاد شنیده ایم “ من همینم 
جمله ی  ایــن  در  اســت.  جملات  کترین  خطرنا از  یکی  ایــن 
کرد. از هم  ، خودرایی و درجازدن را می توان حس  کوتاه، غرور
کنید. لجبازی  ک  کنون این جمله را برای همیشه از ذهنتان پا ا
ثمره ی  امیرالمومنین؟ع؟"  فرمایش  به  بنا  که  کنار بگذارید  را 

کت است. “ 4 لجبازی هلا
آماده ی آموختن و پذیرش حق باشیم از هرکس و از هرجا. 
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که  نسبت به همه ی عالم حس شاگردی داشته باشیم؛ حسی 
شاگردی  حس  با  که  کسی  می کند.  اعلام  را  آموختن  آمادگیِ 
زندگی کند، غرور و تعصب و لجاجت در وجودش نیست. این 
حس را در همه ی اوقات زندگی نسبت به همه ی عالم داشته 
باشید، از همه ی عالم می توانیم بیاموزیم حتی از یک مورچه. 
مورچه را ببینید؛ دهها بار از یک دیوار بالا می رود، وسط راه 
پایین می افتد، بلند می شود، دانه اش را بر می دارد و دوباره بالا 
گر حس شاگردی  می رود؛ آنقدر ادامه می دهد تا موفق شود. ا

کوچک درس پشتکار می گیریم.  داشته باشیم از این موجود 
گر درست  گوش می کنیم و ا کسی حرف حساب دارد،  گر  ا
کوچکتر  باشد،  که می خواهد  کس  باشد، عمل می کنیم. هر 
کمتر از ما باشد،  تش  از ما باشد، فقیر تر از ما باشد، تحصیلا

چندان تفاوتی نمی کند. 

 از ����� نت����

در زندگی من و شما ترس ها ی زیادی وجود داردکه هی� وقت 
بسیاری  می کنیم  تصور  کنیم.  درمان  را  آن ها  نکرده ایم  سعی 
می ترسیم.  چیزها  خیلی  از  ما  است.  طبیعی  ترس هایمان  از 
از شکست، از انتقاد و عدم تایید توسط دیگران، از اشتباه 
از  کـــردن،  ریسک  از  مبهم،  آینده  از  شــدن،  طــرد  از  کـــردن، 
به  مــرگ  و  پیری  بیماری،  از  ماندن،  تنها  از  شــدن،  مسخره 

شدت می ترسیم. 
گفته  " می ترسیم. همه ی موارد  از "تغییر کلمه ما  در یک 
ترس ها،  این  وجــود  و  است  موجود  شرایط  تغییر  نوعی  شده 
هم�ون یک مانع بسیار بلند و نفوذ ناپذیر برسر راه تغییر ما 

خودنمایی می کنند. 
گوار  نا و  تل�  واقعا  موجود،  شرایط  مــوارد،  از  بسیاری  در 
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با  که  مثل جنینی  و  کرده ایم  آن خو  به  ما سخت  اما  اســت؛ 
احساس  و  چسبیده  مــادر  شکم  به  تاریکی  و  تنگی  همه ی 

امنیت می کند، تلاش می کنیم در همان شرایط بمانیم. 
امیر المومنین؟ع؟ در بیان زشتی ترس می فرمایند: “از ترس 

کاستی است. “5 که همانا ترس، مایه ی نن� و  بپرهیز 
کنیم؟  چه  باید  ترس ها  این  با  بدانیم  می خواهیم  کنون  ا
که بیشتر ترس های ما بیهوده است. برای  حقیقت این است 
به ده سال  و  ببندید  را  ، چند لحظه چشمانتان  امر این  باور 
کوتاه بر این سال های سپری شده داشته  پیش برگردید؛ مروری 
که در طول این سالها از چه چیز هایی  باشید. به یاد بیاورید 
آیا  بود؟  کم  حا ذهنتان  بر  نگرانی هایی  چه  می ترسیده اید؟ 
ک�ر  که ا که از آن واهمه داشتید، اتفاق افتاد؟ !! می بینید  آن�ه 
ما یک  بوده است.  واهی  و  نگرانی هایتان بی مورد  و  ترس ها 

که هرگز برایمان رخ نمی دهد.  عمر نگران چیزهایی هستیم 
که  فقط حدود بیست درصد از ترسهای ما واقعی هستند 
آنها  وقوع  از  می توان  و  است  پیشگیری  قابل  آنها  از  بسیاری 

کرد.  جلوگیری 
که چاره ی ترس های ما  شاید باورش برایتان سخت باشد 
فقط و فقط یک چیز است " اقدام همراه با توکل" در دستورات 
که از هر چه می ترسی، خودت  دینی ما نیز چنین توصیه شده 
کن، با اقدام، دیوار خیالی  کن. این یعنی اقدام  آن  را درگیر 
چرا  اما  می بازد.  رن�  ونگرانی ها  ریزد  فرومی  ناگهان  ترس، 
با  ضعف،  این  و  هستیم  ضعیفی  موجودات  ما  چون  توکل؟ 
می شود.  چاره  الهی،  قدرت  از  خواستن  یاری  و  کردن  توکل 
کند. چه  انسان فطرتا، مایل است از نظر روانی به جایی تکیه 
که منبع  کردن دارد بجز ذات اقدس الهی  منبعی ارزش تکیه 
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علم و قدرت و رحمت بی پایان است. 
کنیم و یقین داشته  که به او توکل  او خود، ما را امر فرموده 
که از آن می ترسیم، حف�  که او می تواند ما را از آن چه  باشیم 
الهی  اقــدس  ذات  به  زدن  تکیه  همین  یعنی  توکل  و  فرماید. 
، ترس هی� معنایی  کنار او دیگر آن عظمت و قدرت. در  با 
ندارد. او منبع اطمینان و آرامش است و با یادش دلها اطمینان 
القلوب" 6 همه چیز در دست  ا� تطمئن  بذکر  الا   " می یابد 

قدرت اوست. 
اصل " اقدام همراه با توکل" از آموزه های بسیار والای دین 
بادیه  از  کرم�  ا رسول  که حضرت  ماست. همه شنیده ایم 
نشین تازه مسلمان پرسیدند: چرا شترهای خود را نبسته ای؟ او 
گفت: به خدا اعتماد دارم. حضرت فرمودند: “ ابتدا شتر خود 

کنید. “7 را ببندید، سپس به خدا اعتماد 
ــل را بـــرای یــک عرب  ــن اص ــن نــمــی تــوان ای زیــبــاتــر از ای
که نه اقدام جای توکل را می گیرد و نه توکل  کرد  بیابانگرد بیان 
قرار است جایگزین اقدام شود. وظیفه ی ما اقدام است همراه 

با توکل بر نیروی لایزال الهی. 
این فرمایش زیبا و متین در بین ما فارسی زبانان به صورت 

که " با توکل زانوی اشتر ببند" ضرب المثل درآمده 
که  اســت  توهمی  و  اســت  فکر  از جنس  تــرس  عــزیــزان، 
بر  تمرکز  که چگونه  گفت  اما بعدها خواهیم  نــدارد؛  واقعیت 
کند. پس لطفا با  ، می تواند آن را به واقعیت تبدیل  یک فکر
کنید. خداوند مهربان شما  توکل و اقدام بر این توهمات غلبه 
که:  کریم به ما نوید داده است  را حف� خواهد فرمود. قرآن 

کافی است. “8 کند، او برایش  “هرکس بر خداوند توکل 
کنید.  کمی فکر  پس بیایید ترس ها ی واهی را دور بریزیم. 
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کنند،  این همه می ترسیم دیگران ما را تایید نکنند یا طردمان 
گر تاییدمان نکنند، چه اتفاقی می افتد؟ !! همه ی پیامبران  ا
از مدت ها  تایید و حتی طرد مواجه شدند؛ بعد  با عدم  هم 
که نه  کــردنــد. ما  بــاز هم عــده مــحــدودی تاییدشان  تــلاش، 
کارهایمان لزوما  پیامبریم، نه از طرف خدا آمده ایم، نه همه ی 
درست است، چرا انتظار داریم مورد تایید همه باشیم؟ مگر 
خود ما همه را تایید می کنیم؟ !!! قطعا نه. ممکن نیست همه 
با طرز فکرهای متفاوت، یک شخ� یا یک رفتار را تایید 
گروهی  که قطعا  که مهم است درستی رفتار ماست  کنند. آن�ه 

گروهی تکذیب.  کرد و  آن را تایید خواهند 
کار ببندید و از درستی آن  کافی به  زمان انتخاب، دقت 
در حد امکان مطمئن شوید، اما از انتقاد نترسید. همه ی انبیا 
و اولیاء هم با انتقادهای شدید و عدم تایید های بسیار روبرو 
روی  راهشان حق است، محکم  اما چون می دانستند  بودند 

حرف خود ایستادند. 
ما از خطا و اشتباه و نیز از شکست بسیار می ترسیم، چرا؟ 
نیستیم.  معصوم  ما  باشد؟  نکرده  خطا  بحال  تا  که  کیست 
کنیم. آن�ه مهم است این است  گاهی اشتباه  که  طبیعی است 
که از خطاها و شکست هایمان درس بگیریم. شکست لازمه ی 
شکست  و  دادید  انجام  اشتباه  را  کاری  گر  ا است.  موفقیت 
کرده اید،  کسب  که  خوردید، دوباره بلند شوید. با تجربه ای 
بزنیم  اقدامی  به  دست  می ترسیم  چون  کنید.  اقــدام  ــاره  دوب
که شاید اشتباه باشد، ترجی� می دهیم هی� اقدامی نکنیم و 
کنیم،  عمل  سنجیده  باید  البته  است.  بزرگتری  خطای  این 
نترسیم  اما  بگیریم،  انجام دهیم، مشورت  را  لازم  بررسی های 
که شکست همیشه مقدمه ی پیروزی است. امیرالمومنین؟ع؟ 
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همه ی  چــون  و  شــوی  دورانــدیــش  تا  کن  فکر   “ می فرمایند: 
9 “ . کار برایت روشن شد، آنگاه تصمیم قطعی بگیر جوانب 

بیمار  از  است.  بیماری  ما  ترس  حوزه های  از  دیگر  یکی 
از  بسیاری  چـــرا؟  می ترسیم.  عــزیــزانــمــان  و  خــودمــان  شــدن 
عهده ی  به  که  بخشی  آن  اســت،  پیشگیری  قابل  بیماری ها 
که هدیه ی ارزشمند خداست،  که از سلامتی  ماست این است 
به  گــر  ا بسپاریم.  بــزرگ  خــدای  به  را  مابقی  و  کنیم  مراقبت 
معنای واقعی خود و عزیزانمان را به او بسپاریم و به او اعتماد 
که " فا� خیر حافظا و هو  کنیم؛ او ما را حف� خواهد فرمود 
اعتمادی  قابل  فرد  به  را  فرزندتان  وقتی   1۰ الراحمین"  ارحــم 
؛  خیر قاعدتا  داریــد؟!  ونگرانی  دلهره  هم  باز  آیا  می سپارید، 
چون به او اطمینان دارید، دلتان آرام است. آیا زیبنده است 
که قدرتش فوق قدرتها  که ما همه چیز را به پروردگاری بسپاریم 
باز هم نگران  و  و لطف و مهربانیش، سرآمد محبت هاست 

باشیم؟ !!!!
که جوهره ی ایمان، اعتماد به خداوند  به یاد داشته باشیم 

است. پس همه چیز را به او بسپارید و از هی� چیز نترسید. 
امام جواد؟ع؟ در مورد اعتماد به خدا و جایگاه والای آن 
گرانی است و  می فرمایند: “ اعتماد به خداوند، بهای هر چیز 

نردبام رسیدن به هر بلندایی" 11
حتی از مرگ هم نترسید. مرگ یک واقعیت و مرحله ای 
از زندگی ماست. زمانی از حالت جنینی مُرده و پا به این دنیا 
به نوعی مرگ واقع شده، وقتی بند ناف  آنجا هم  گذاشتیم. 
را قطع می کنند، نوع تنفس، تغذیه و همه چیز تغییر می کند. 
می گوییم  می کنیم،  نگاه  ماجرا  به  طرف  این  از  ما  چون  اما، 
هم  کنار  در  صباحی  چند  هم  اینجا  افــتــاده.  اتفاق  تولدی 
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درست  رســد،  فرامی  کسی  مرگ  زمــان  وقتی  می کنیم  زندگی 
از میان ما می رود ولی در واقع به دنیای دیگر سفر  که  است 
درست  متولد می شود.  او   ، دیــار آن  کنان  سا نگاه  از  می کند. 
آغاز زندگی دنیوی، این بار پایان  مثل پایان دوران جنینی و 
که البته هی�کدام  زندگی دنیوی است و آغاز زندگی برزخی 

به اختیار ما اتفاق نمی افتد. 
ک منزل می کند، فقط پیکر بی جانی  که درون خا آن�ه 
کارمان  به  دیگر  ســرای  در  و  ماست  دنیایی  لباس  که  است 
نمی آید. حقیقت وجود ما میهمان عالم برزخ می شود و لباس 
مناسب آن عالم را بر تن می کند. مرگ نه اولین مرحله از زندگی 
ماست و نه آخرین مرحله. همه ی این مراحل یک سیر و سفر 
از  این همه ترس  و  آن نیست  از  گریزی  که  دراز مدت است 

مرگ بیهوده است. 
کسی به خاطر عملش نگران است، ترس او مفید  گر  اما ا
که از وقوعش می ترسد و نگران است،  است و بازدارنده. آن�ه 
کارنامه ی اعمالش  قابل پیشگیری است. انسانی که از بازبینی 
کند. خدای مهربان را اطاعت  واهمه دارد، باید درست زندگی 

گناه و نافرمانی پروردگار نشود.  کند و مرتکب  و بندگی 
کتب آسمانی را  خداوند بزرگ در طول تاری�، پیامبران و 
کنند و  که ما را از حقایق سرای آخرت باخبر  فرستاده است 
کدام عمل، ما را سزاوار پاداش یا مشمول عذاب آخرت  اینکه 
کارهایی  گفته اند برای چه  کنند. به ما  می سازد، برایمان بیان 
کارهایی پاداش می گیریم؛ پس این  عقاب می شویم و برای چه 

ترس قابل پیشگیری است. 
اینها نمونه هایی از ترس های ما بود. سایر ترسها و نگرانی ها 
که باید مراقب بود و  نیز چنین است؛ یا قابل پیشگیری است 
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کمک خواست و یا بیهوده است و باید با اقدام بر  از خداوند 
کرد.  آن غلبه 

که عالم نه فقط محضر خدای  همواره به یاد داشته باشیم 
بزرگ، بلکه در ید قدرت اوست. هی� اتفاقی بدون اذن او رخ 
از  کریم، حتی افتادن یک برگ  نمی دهد. به فرموده ی قرآن 
درخت به اذن و اجازه ی اوست. باور این حقیقت دل های 
ما را به ساحل آرامش رهنمون می شود و از بسیاری از ترس ها 

رهایی می بخشد. 

 در ��د ����� د���ان ن�اش��

که هرگز درجهت تغییر دیگران  به این نکته توجه داشته باشید 
یــادآوری  از ضــرورت تغییر  ما  که  آن�ه  تلاش نکنید! همه ی 
کرد، فقط و فقط برای تغییر خود ماست نه  کرده و خواهیم 
همین  به  دقیقا   ، تغییر برای  ما  تلاش های  ک�ر  ا اطرافیان مان. 
جهت  در  گاهانه  ناآ یا  گاهانه  آ که  مانده اند  بی نتیجه  دلیل 
گرفته اند. شما به جز خودتان هی�کس  تغییر دیگران صورت 

را نمی توانید تغییر دهید. 
برای  آموخت،  خواهید  آینده  گفتارهای  در  که  آن�ه  از 
ایجاد تغییر در افکار و رفتار خودتان بهره ببرید. در عوض من 
که پس از مدتی، آرام آرام همه چیز  این م�ده را به شما می دهم 
کرد. شاید باور این  کس در اطراف شما تغییر خواهد  و همه 
مطلب برایتان سخت باشد اما می توانید امتحان کنید؛ خواهید 
که با تغییر شما اطرافیان تان نیز بدون هی� فشار و آزاری  دید 
که نحوه ی رفتار اطرافیان، با شما حاصل  تغییر می کنند. چرا 
با  مواجهه ی  در  اینکه  رفتار خود شماست.  و  زندگی  سبک 
گفتار و   ، شما چگونه رفتار می کنند، بستگی زیادی به افکار
گفتار و رفتار   ، کنید افکار گر شما تغییر  رفتار شما دارد. پس ا
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جدید شما به آرامی اطرافیانتان را نیز تغییر خواهد داد. بدون 
اینکه متحمل سختی شوید و یا دیگران را آزار دهید!

 ب�ای ����� بهان� ���ی ن�ن��

، بهانه های مختلفی داریم.  ما معمولا برای نرفتن زیر بار تغییر
بیشترین سهم را در این بهانه جویی ها، کلماتی نظیر " نمی شود 
باور  که  آنها  بــرای  کنید  بــاور  عــزیــزان،  دارد.   " نمی گذارند  و 
که می گویند  آنان  که می شود" یقینا خواهد شد و برای  دارند 
، امری ممکن است.  کنید تغییر " نمی شود" نخواهد شد. باور 
با اندکی همت و حرکت در مسیر درست، موفق خواهید شد. 

ک�ر  ا متاسفانه  هاست.  بهانه  شایعترین  از  یکی  فرافکنی 
گر متوجه  شویم، بخشی از زندگی مان دچار بحران شده،  ما ا
تی  جملا می گیریم.  دیگران  سمت  به  را  اتهام  انگشت  فــورا 
گر  ا اســـت!  کــس  بهمان  تقصیر  نــگــذاشــت!  “فــلانــی   : نظیر
می شود.  شنیده  زیاد  ما  جامعه ی  “در  بود...  گذاشته  فلانی 
که  کردم، اشتباهی بوده  کوتاهی  تی مثل: “من  در عوض جملا
گوش  کمتر به  از من سرزده، باید دنبال جبران باشم و..... “

می خورد. 
در هر پیشامد و مسئله ای افراد مختلفی سهم دارند سهم 
! بیایید سهم خودمان را در  کمتر است و سهم یکی بیشتر یکی 
ایجاد هر مسئله بپذیریم و مثل یک قهرمان در صدد جبران 
عهده  به  را  خــودمــان  زندگی  مدیریت  می توانیم  ما  باشیم. 
کنید.  گذشته را رها  بگیریم البته از طریق مدیریت زمان حال! 
آینده را  کنید. ما قدرت مدیریت برگذشته و  آینده را هم رها 
هنوز  هم  آینده  و  شده  تمام  بــوده  که  چه  هر  گذشته  نداریم! 
نیامده. اما به لطف الهی و یاری او به شدت قدرت مدیریت 
کاری  کجا ایستاده ایم؟ الان چه  روی زمان حال را داریم. الان 
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کدام جهت در حال حرکتیم؟ اینکه من  انجام می دهیم! به 
کدام سمت حرکت می کنم، بخوبی  کجا هستم و به  کنون  هم ا
گر  کجا خواهم بود. ا که من در آینده ی نزدیک  روشن می کند 
کنم. با این  مطلوب نیست، می توانم جهت و مسیرم را عوض 
نیز  آینده ام  می دهم،  انجام  حال  زمــان  در  که  مسیری  تغییر 
گر قصد رسیدن به شرق را دارید، حرکت  کرد. ا تغییر خواهد 
می کند.  دورتــر  و  دور  مقصدتان  از  را  شما  غــرب،  جهت  در 

" کنید. این یعنی "تغییر همین الان مسیرتان را عوض 
گذشته اشتباهاتی  گر در  ا خودتان را سرزنش نیز نکنید، 
داشته اید، خود را ببخشید و از سرزنش خود و دیگران دست 
بردارید. بین مسئولیت پذیری و سرزنش خود فرق بسیار است. 
آینده  در  بلکه  نمی افتد؛  مثبتی  اتفاق  هی�  کردن  ملامت  با 

که سرزنش اوضاع را خراب تر می کند.  گفت  خواهیم 
گذشته، رفته است و آینده  امیرالمومنین؟ع؟ می فرمایند: “ 
که بین این دو نیستی، هم  هنوز نرسیده، پس بپاخیز و فرصتی 

1۲ “ . کنون در اختیار توست، غنیمت بشمار ا
که قرار است زندگی ما  کسی  که  بار دیگر یادآوری می کنیم 
که این اتفاق باید  را سروسامان بدهد، خود ما هستیم و زمانی 

آغاز شود، همین امروز است. 

 �� �اداش های ا�ت�اع بها ن�ه��

کمال  که با  بسیاری از ما عادات غلط و آسیب زننده ای داریم 
گرفتن  پــاداش  ایــن  و  می دهد  امتیاز  آنها  به  جامعه  تاسف، 
می شود.  ما  در  غلط  رفتار  ادامـــه ی  سبب  دیــگــران  ســوی  از 
بگیریدکه شدیدا خجالتی  نظر  در  را  کودکی  نمونه  به عنوان 
ــدارد! در هر  است و جــرات ابــراز وجــود در هی� محفلی را ن
می نشیند.  گوشه ای  کت  سا باشد،  داشته  حضور  که  جمعی 
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به  مــی شــود.  ــوالات دیــگــران درمــانــده  بــه سـ در پاسخگویی 
که میل دارد، نمی خورد و  سراغ همسالانش نمی رود. از آن�ه 

رفتارهایی نظیر اینها. 
کند،  پیدا  ادامه  نباید  و  خطاست  رفتارها  این  اینکه  در 
کودک، بخاطر رفتار  حرفی نیست اما بسیاری از اوقات، این 
غلطش امتیاز می گیرد و محجوب و مودب نام می گیرد. به نظر 
کودک وحتی پدر و مادرش به فکر اصلاح این  آیا این  شما 

عیب می افتند؟ !
پاداش  همین  غلط  رفتارهای  از  بسیاری  ادامــه ی  علت 
حد  از  بیش  که  گرایی  کامل  جــوان  بیجاست.  گرفتن های 
لازم، به خودش سخت می گیرد و اهداف غیر منطقی و فوق 
استاندارد انتخاب می کند و همه زندگیش را هدر می دهد تا به 
گر از سوی اطرافیانش  خیال خودش همه را راضی نگه دارد؛ ا
کمال  گرایی او با عنوان وظیفه شناسی و  کامل  امتیاز بگیرد و از 
که یک منبع  طلبی یاد شود؛ هرگز به فکر اصلاح این خصیصه 

تنش و اضطراب دائمی است، نمی افتد. 
اشتباه  رفتارهای  به  که  باشید  مراقب  اولا  کرد؟  باید  چه 
کسی را در  دیگران امتیاز ندهید. چه بسا یک تحسین بیجا 
گر شما نیز جزء آن افرادی  رفتار خطایش ماندگار سازد. اما ا
گرفته یا می گیرید به این فکر  که از رفتارهای غلط امتیاز  هستید 
که از تایید غلط دیگران می گیرید،  که در مقابل پاداشی  کنید 

چه چیزهایی را از دست می دهید!!!
گـــرایـــی، از هــیــ� یـــک از  کــامــل  کـــه بــخــاطــر  جـــوانـــی 
تایید  کــور  گــره  گرفتار  دائــم  و  نمی برد  لــذت  موفقیت هایش 
دیگران و بایدها و نبایدهای بیجای ساخته ی ذهن خودش 
که ارزش آن با  هست، مطمئنا آرامش و جوانی اش را می بازد 
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که از سوی برخی می گیرد، قابل مقایسه  تحسین و تمجیدی 
نیست. 

که با اسراف و تبذیر و آزار همسرش  ممکن است بانویی 
کــرده، از بعضی افــراد نــادان امتیاز  یک زندگی تجملی سرپا 
کلاس بودن شهره شود اما در  بگیرد و به خوش سلیقگی و با
که با این پاداش قابل قیاس  مقابل، چیزهایی را از دست داده 
نیست. بدون تردید او خشنودی خداوند، رضایت و علاقه ی 
، آرامش روحی و خوشبختی واقعی را در لابلای این همه  همسر

کرده است.  گم  تجملات 
که  انسان عاقلی روشن می شود  برای هر   ، اندکی تفکر با 
گر در  عمل باید از نظر عقل و دین، درست و شایسته باشد و ا
که در سنجش با این موازین  برخی موارد، جامعه به رفتاری 
خطاست، بها و امتیاز می دهد، برای این امتیازات نباید ارزش 
، اقدام کرد. تغییر این  قائل شد؛ بلکه باید با جدیت برای تغییر
که در بسیاری از موارد، زندگی ما را تباه می سازد،  عادات غلط 
حکم عقل است و اسیر شدن در دام عادتهای غلط، با این 
کرده ایم، بسیار خطاست. مولای ما  که ما به آنها عادت  بهانه 
کردن  امیرالمومنین؟ع؟ می فرمایند: “ ای مردم! خودتان ادب 
بار  کت  از عادتهای هلا را  گیرید و نفس  بر عهده  را  خویش 

بازگردانید. “ 13
ماست.  زندگی  شــدن  بهتر  بــرای  تغییر  که  باشد  یادتان 
را خوب  تغییر  گر چرایی  ا تغییر هستید،  آمــاده ی  گر  ا کنون  ا
کــه در ابــتــدای جـــاده تغییر  گــفــت  فــهــمــیــده ایــد، مــی تــوان 
کمک  ایستاده اید. برای پیمودن این مسیر از خداوند مهربان 
رخــدادی  انتظار  در  بــرداریــد.  قــدم  شکیبایی  بــا  و  بگیرید 
زمان  به  نیاز  و  است  تدریجی  امــری  تغییر  نباشید.  گهانی  نا
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آینده ی نزدیک، در  اقــدام، در  با توکل و  که  اما بدانید  دارد 
زندگی تان اتفاقات مثبت زیادی را شاهد خواهید بود. 




