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 ی مولفمقدمه 
ها برای اوست؛ و گواهی ی ستایشحمد و ستایش برای خداوندی است که همه 

بر  می معبود  که  گواهی  دهم  و  ندارد؛  شریکی  و  یکتاست  نیست،  او  جز  حقی 
فرستادهمی و  بنده  بر  دهم که محمد  و  او  بر  و درود خداوند  اوست که سلام  ی 

 خاندان و اصحابش باد.

از بین رفتن  اما بعد: راحتی و آسودگی و اطمینان و شادمانی و سرور قلب و 
ی هر کسی است؛ و به این ترتیب است که زندگی های آن، خواسته ها و غمنگرانی

کند؛ شود و سرور و شادی و خرمدلی واقعی را تجربه میپاک برای او فراهم می
وبرای تحقق این امر، اسباب دینی و اسبابی طبیعی و اسبابی علمی وجود دارد که  

اما در همه  با هم برای کسی جز مومنان به طور کامل جمع نخواهد شد؛  اینها  ی 
شان هم به وجه و سببی از آنها دست یابند،  مورد دیگران، حتی اگر با تلاش عقلای

تر و مفیدتر و بهتر و استوارتر آن، چه در حال و چه در آینده، هرگز به ابعاد کامل
 یابند.نمی دست

و من در این رساله، آنچه را که از علل و اسباب این هدف عالی در ذهن دارم، 
 کند.ذکر خواهم کرد، هدفی که هرکسی برای دست یافتن به آن تلاش می

بخش زندگی لذت  یابند و در نتیجه چنانکه برخی به بسیاری از آنها دست می
کنند؛ و برخی هم در این زمینه سرگردان شده و درنتیجه  وگوارا و پاکی را تجربه می
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نمایند؛ و برخی هم زندگی سراسر سختی و مشقت و شقاوت و بدبختی را تجربه می
شان دارند. و باید متوجه این مساله بود که وضعیت بین این دو برحسب میزان توفیق 

دهنده و یار و یاور انسان در هر خیر و خوبی و دفع هر شر و بدی، الله متعال  توفیق 
 است.

 فصل 
ترین سبب در این زمینه، ایمان و عمل صالح است؛ الله  ای ترین و ریشهبزرگ
  فرماید:متعال می

وَ�ََ�ْ��َِ���ُ�ْ� َ�ْ�   �َْ�� وَُ�َ� ُ�ْ�ِ�ٌ� �َ�َُ�ْ��ِ�َ��ُ� َ�َ��ةً َ�ّ�َِ�ً� 
ُ
وْ �

َ
أ َ�ِ�َ� َ��ِ��ً� ِ�ْ� ذََ�ٍ� 
ْ�َ�ِ� َ�� َ���ُ�ا َ�ْ�َ��ُ�نَ  

َ
�ِ� �ْ�ُ�َ�ْ

َ
هر مرد یا زنی که کار یعنی: «،  ]٩٧[النحل:  ،  �أ

ای زنده  نیک کند و مؤمن باشد، قطعاً او را [در دنیا] به زندگانی پاک و پسندیده
کردند، به داریم و [در آخرت نیز] بر اساس نیکوترین [طاعت و] کاری که میمی

 .  »دهیمآنان پاداش می

دهد که هرکس میان ایمان و عمل  به این ترتیب الله متعال خبر داده و وعده می
صالح جمع کند و هر دو را باهم داشته باشد، زندگی پاکی در این دنیا و پاداش  

 نیکو در این دنیا و در سرای ماندگاری ابدی خواهد داشت.

و سبب این امر مهم واضح و روشن است، چون کسانی که ایمان صحیحی به 
ثمره که  ایمانی  دارند،  متعال  میالله  صالحی  عمل  آن  قلب  ی  اصلاح  که  باشد 
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واخلاق و دنیا و آخرت را به همراه دارد، اصول و ضوابطی به همراه دارند که با 
ی اسباب سرور و شادی و اسباب نگرانی و غم و اندوه را دریافت توجه به آنها، همه 

 کنند. می

بخش را با پذیرش آنها دریافت کرده و در برابر آنان چیزهای محبوب و مسرت 
کنند؛ و هنگامی که از آنها شکرگزاری نموده و آنها را در مسیر مفید استفاده می

کنند، برایشان شادی و سرور و خرسندیِ داشتن ها به این شیوه استفاده میاین نعمت
ها، و امید به پاداش و ثواب شاکران پدید  ها و حرص و طمع در بقا و برکت آنآن 
های خود، به مراتب برتر از  ها و برکتآید. این امور بزرگی که با خیر و خوبیمی

 هایی است که این ثمرات و نتایج آنهاست. ها و شادمانیاین شادی

ها را با مقاومت در حد توان، دریافت  ها و غم ها و نگرانیها و زیانو ناخوشی
آنها میمی از  امکان  در حد  و  ناگزیر  کنند  آنها  از  که  مواردی  برابر  در  و  کاهند 

می خرج  به  بردباری  و  صبر  برابر  هستند،  در  که  چیزی  اینگونه  و  دهند؛ 
ها وقدرتمند های سودمند و تجربه شود، مقاومتحاصل می ها برای آنان  ناخوشایندی

آنها،   وجود  با  که  بزرگی  امور  است؛  ثواب  و  پاداش  و  اجر  امید  و  صبر  و  شدن 
از بین رفته و دوام نمیناخوشایندی آنها را شادی ها  ها و آرزوهای  آورند؛ و جای 

می ثواب خداوند  و  فضل  در  طمع  و  در حدیث پاک  خدا  رسول  چنانکه  گیرد؛ 
يرٌ  لَّه خَ رَه كُ مْ نَّ أَ نِ إِ ؤمِ مرِ المُ بًا لأَِ جَ عَ «   فرماید:صحیحی به این مساله اشاره نموده و می

اءُ شَ ابَتْه سَ صَ نْ أَ إِ  اءُ صَ ضَ   ابَتْهُ صَ نْ أَ إِ وَ   ،هيرًا لَ خَ   انَ كَ  فَ كَرَ رَّ   لكَ ذَ   يسَ لَ وَ   ؛ه يرًا لَ خَ   انَ كَ وَ   بَرَ رَّ
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انگیز است؛ وضعیت وضعیت مومن عجیب و شگفت«، یعنی:  » نِ ؤمِ لمُ دٍ إلاَّ لِ حَ لأَِ 
کند  او در همه حال خوب و نیک است؛ اگر شادی و شادمانی به او برسد، شکر می

کند که برای او  و این برای او خیر است؛ و اگر زیان و سختی به او برسد، صبر می
 . [به روایت مسلم]» و این ویژگی برای کسی جز مومن نیست، خیر است

و رسول خدا صلی الله علیه وسلم خبر داده است که سود و خیر و خوبی وثمرات 
شود. از این رو، دو نفر ها چند برابر میها و ناگواری اعمال مؤمن در هنگام شادی

آید، اما در دریافت و پذیرش آن تفاوت یابید که خیر یا شر به سراغ آنها میرا می
شان وجود دارد؛ و این تفاوت بر حسب تفاوت آنها در ایمان و عمل  زیادی میان

 صالح است.  

یکی از این دو که موصوف به این دو وصف [مذکور در حدیث] است، خیر  
کند؛ و با شکر و صبر و توابع آنها با خیر وشر را چنانکه ذکر نمودیم دریافت می

ی آن برای او، سرور و شادمانی و از بین رفتن نگرانی  شود که نتیجه وشر مواجه می
ی آن برای او حیاتی باشد؛ و اینگونه ثمرهوغم و اندوه و دلتنگی و بدبختی دنیا می
ها را با تکبر و طغیان و شرارت ها و زیباییپاک در این دنیاست. اما دیگری خوبی

انحراف در پیش میدریافت می لذا اخلاق وی راه  این خوبیکند؛  را  گیرد و  ها 
قلب  کند؛ با این همه  تابی دریافت میهمچون چارپایان، آزمندانه و حریصانه و با بی

ای ندارد، بلکه از جهات مختلف دچار تشتت است؛ از جهت  و دل آرام و آسوده
هایی که غالبا از آن ناشی بیم از دست دادن چیزهایی که دوست دارد و مخالفت
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کند بلکه شود؛ و از این جهت که نفس انسان در یک حد و مرز توقف نمیمی
شوند؛  همواره مشتاق امور دیگر است که گاهی حاصل شده و گاهی حاصل نمی

ها هستند. وناگواری  و اگر بر فرض حاصل شوند، باز از جهات مذکور سبب نگرانی
بیوناخوشایندی و  نگرانی  با  را  دریافت  ها  نارضایتی  و  دلخوری  و  ترس  و  تابی 

های روانی کند؛ و بدین ترتیب، گرفتار شقاوت و بدبختی در زندگی و بیماریمی
ها  ترین حالتکنندهشود که گاهی او را به بدترین و ناراحت وعصبی و ترسی می

رساند، چون امیدی به ثواب ندارد و آراسته به صبری نیست که او را دلداری  می
 شده بکاهد و بار او را سبک کند.دهد و از فشار وارد 

ی مشاهده گذشته است؛ یک مثال در این ی اینها تجربه شده و از مرحله همه 
زمینه آن است که اگر در احوال مردم تدبر نموده و دقت کنید، تفاوت زیادی بین 

بینید که چنین نیست؛ و این از آن جهت  مومنِ عامل به مقتضای ایمانش و کسی می
کند است که دین به شدت بر قناعت در رزق و روزی خداوند و چیزهایی تشویق می

 که خداوند از فضل و کرم متنوع خود به بندگان بخشیده است.

ناخوشایندی یا  فقر  یا  بیماری  به  مومن  وقتی  مبتلا  چنانکه  دست  این  از  هایی 
، با ایمان و قناعت  -که هر کسی ممکن است در زندگی آنها را تجربه کند-شود  می

دارد  آسوده  دلی  و  آرام  نگاهی  دارد،  برای خود  تقسیم خداوند  از  و رضایتی که 
خواهد که برایش مقدر نشده است؛ به کسانی کند و قلباً چیزی را نمیوشکایتی نمی

پایین میکه  هستند  او  از  دارند، تر  بهتری  وضعیت  که  کسانی  به  چشم  و  نگرد 
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تمامی  نمی که  باشد  کسی  از  بیش  او  راحتی  و  سرور  و  شادی  بسا  چه  و  دوزد. 
 بهره است. های دنیوی او برآورده شده، اما از نعمت قناعت بیخواسته 

بینید که از عمل به اقتضای ایمان عاری است و چون  در طرف مقابل کسی را می
از خواسته به فقری دچار می به برخی  یا  او را در  های دنیوی خود نمیشود  رسد، 

 بینید.نهایت شقاوت و بدبختی می

ها و مثال دیگر: هنگامی که عوامل ترس و وحشت پدید آید و انسان از ناگواری 
یابید که آرامش  دردمند شود، کسی را که دارای ایمان درست و قلب آرام است می

درونی دارد و با توانایی و تسلط کامل به تدبیر و مدیریت این اتفاق ناگهانی که به  
پردازد؛ چنانکه از تمام توان فکری و قولی و عملی خود در این  او روی آورده، می

نماید. واین  کند و خود را برای این امر ناگوار و دردناک آماده میزمینه استفاده می
 گرداند.حالات، انسان را آسوده و راحت نموده و قلبش را ثابت و استوار می

یابید؛ وقتی ترس و وحشت به ایمان را در وضعیتی عکس آن می چنانکه فرد بی
او می او بیسراغ  و مضطرب میآید، ضمیر  بهم میتاب  او  اعصاب  و  ریزد  شود 

ی او انسجام خود را از دست داده، و درون وی را ترس و وحشت  وافکار و اندیشه 
شود  کند؛ و نگرانی باطنی دامنگیرش میگیرد؛ و ترس بیرونی او را احاطه میفرامی

توان حقیقت آن را توصیف کرد؛ اگر این افراد از برخی اسبابِ طبیعیِ  که حتی نمی
شان به هم پاشد و اعصابنیازمندِ تمرینِ زیاد برخوردار نباشند، نیروی آنها فرو می

ان  شوند؛ و این به دلیل فقدان ایمانی است که انسریزد و به شدت دچار تنش می می
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ها و اوضاع و احوالی که توأم با غم و اندوه دارد؛ به ویژه در سختیرا به صبر وامی 
 و رنج هستند. 

اکتسابی  شجاعت  به  دستیابی  در  کافر  و  مومن  بدکار،  و  نیکوکار  بنابراین 
ها و کاهش شدت ای که سبب با لطافت شدن ترسمندی از غریزه وهمچنین در بهره 

باشند. اما مومن با قوت ایمان و صبر و توکل و اعتمادش بر شود، مشترک میآن می
می متمایز  او  پاداش  و  ثواب  امید  و  او  خداوند،  شجاعت  بر  که  اموری  باشد؛ 

گرداند؛ چنانکه ها را بر او آسان میکاهد و سختیافزایند، و از فشار ترس او میمی
   فرماید:الله متعال می

َ�� �َ� �َ�ُْ��نَ   ِ �َُ��نَ وَ�َ�ُْ��نَ ِ�َ� ا��
ْ
�َُ��نَ َ�َ�� �َ�

ْ
�َُ��نَ �َ�ِ��ُ�ْ� �َ�

ْ
إنِْ �َُ���ُ�ا �َ�

[از  یعنی: «  ،]١٠٤[النساء:   نیز  خستگی و جراحت] رنج میاگر شما  آنان  برید، 
اند؛ ولی شما از الله چیزی را امید دارید که برید رنج بردهچنان که شما رنج می

 .  »آنان ندارند

ها را در هم  باشد که ترسی الله متعال میو برای مومنان یاری و کمک ویژه
   فرماید:سازد؛ الله متعال می شکسته و آنها را دگرگون می

 َ��ِ�ِ�� ا���  �َ�َ إنِ� ا��  و شکیبایی کنید که یعنی: «،  ]٤٦[الأنفال:  ،  وَاْ��ُِ�واْ 
 .  »گمان، الله با شکیبایان استبی

برد، نیکی کردن به یکی دیگر از اسبابی که نگرانی و غم و اندوه را از بین می
نیکی انواعی  و  کردار  و  گفتار  با  خوب خلق،  و  نیک  و  خیر  همگی  که  هاست 
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هستند؛ و الله متعال به سبب آنها و متناسب با آنها نگرانی و غم و اندوه را از نیکوکار  
ترین سهم و نصیب را داشته  کند؛ اما در این میان، مومن کامل و بدکار برطرف می

ثواب   امید  و  اخلاص  از  گرفته  نشات  او  نیکی  چون  است؛  متمایز  دیگران  از  و 
 وپاداش بوده است.

به این ترتیب الله متعال نیکی کردن برای او را در جهتی که امید خیر و خوبی 
می  آسان  ناگواری دارد،  پاداش،  امید  و  اخلاص  سبب  به  و  دفع  کند؛  او  از  را  ها 

   فرماید:نماید. الله متعال میمی

�سِ   وْ إِْ��َ�حٍ َ��َْ� ا���
َ
وْ َ�ْ�ُ�وفٍ أ

َ
َ�َ� �َِ�َ��ٍَ� أ

َ
�� َ�ْ� أ �َ� َ��َْ� �ِ� َ��ِ�ٍ� ِ�ْ� َ��َْ�اُ�ْ� إِ�

ْ�ً�ا َ�ِ��ً��  
َ
ِ �ََ��فَْ �ُْ��ِ��ِ أ  ، ]١١٤[النساء:  �وََ�ْ� َ�ْ�َ�ْ� ذَ�َِ� ا�ْ�َِ��ءَ َ��َْ��تِ ا��

در بسیاری از [سخنان درگوشی و] نجواهای آنان خیری نیست، مگر [در یعنی: «
پسندیده یا سازشی میان مردم فرمان ای یا کاری  گفتارِ] کسی که به [دادنِ] صدقه

دهد؛ و هرکس برای رضایت الله چنین کند، به زودی پاداش بزرگی به وی خواهیم 
 .  »داد

ی این امور از هرکس صادر شود، خیر و خوب  دهد که همه الله متعال خبر می
شود. و الله متعال به  هستند. و خیر سبب جلب خیر و خوبی و دفع شر و بدی می

کند؛ و یکی از مصادیق این اجر مومنی که امید پاداش دارد، اجر بزرگی عنایت می
های  ها و ناگواری و پاداش بزرگ، از بین رفتن نگرانی و غم و اندوه و ناخوشایندی

 اوست.
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 فصل 
یکی دیگر از اسباب دفع نگرانی ناشی از تنش عصبی و مشغول شدن قلب به  

ها، پرداختن به کاری مفید یا آموختن علمی از علوم  ها و ناراحتیبرخی ناگواری
مفید است؛ زیرا این کار، قلب را از مشغولیت به آنچه موجب اضطراب و پریشانی  

بازمی فراموش کند که موجب آن شده،  را  اسبابی  این سبب،  به  بسا  دارد. و چه 
شوند؛ و به این ترتیب نفس او خوشحال شده و بر نشاط نگرانی و غم و اندوه او می

 باشد.  آن افزوده شود؛ و این سبب نیز بین مومن و غیر مومن مشترک می

اما مؤمن با ایمان و اخلاصِ خود و امیدِ به پاداش الهی در یادگیری یا آموزش 
شود. اگر آن کار، عبادت باشد، عبادت  علم مفید و انجام کارهای نیک متمایز می

عادت باشد، با نیت صالح و قصد  ای دنیوی یا یک  شود، و اگر مشغلهمحسوب می
شود. لذا، این امر  گیری از آن برای طاعت خداوند، خود به عبادت تبدیل میبهره

هایی که مبتلا به  تأثیر بسزایی در رفع نگرانی و غم و اندوه دارد.  چه بسیار انسان 
ناراحتی تداوم  و  اضطراب  و  بیماری نگرانی  و  درد  ها  دوای  و  شدند  متنوع  های 

بخش آنان فراموش کردن سبب نگرانی و ناراحتی، و مشغول شدن به کاری  ونجات
 مفید بوده است.

شود، از کارهایی  ای که انسان به آن مشغول میشایان ذکر است که باید مشغله
گیرد و مشتاق آن است؛ و این کار، در دست یافتن باشد که نفسش با آن انس می 

 به این هدف سودمند بسیار مفید است. والله اعلم 



 راهكارهای سودمند برای شاد زيستن 

 
١١ 

 
١١ 

 

کند، تمرکز به کار و از جمله مواردی که اضطراب و نگرانی را از انسان دور می
امروز و عدم توجه به آینده و اهمیت ندادن به اندوه گذشته است؛ و بر این اساس  
است که رسول خدا صلی الله علیه وسلم از نگرانی و اضطراب و غم و اندوه به 

اند). چون اندوه برد. (در حدیثی که بخاری و مسلم روایت کردهخداوند پناه می
فایده است؛ ای که امکان دسترسی برای تغییر و جبران آن وجود ندارد، بی گذشته

زمان  را متوجه اصلاح  تمام تلاش و کوشش خود  باشد و  بروز  باید  بنده  بنابراین 
حاضر کند که در اختیار دارد؛ زیرا تمرکز قلب بر زمان حال، موجب تکمیل اعمال  

ود و انسان را در برابر نگرانی و اضطراب و اندوه او دلداری داده و تسلی خاطر شمی
 شود. او می

خواند یا امتش را به دعایی راهنمایی وقتی پیامبر صلی الله علیه وسلم دعایی می
متعال می خداوند  از  جستن  یاری  و  استعانت  با  توام  را  آنان  حقیقت،  در  فرمود، 

اش وامیدواری به فضل او، به تلاش و کوشش جدی در تحقق آنچه برای دستیابی
نمود. و باید از مواردی دوری کنند که برای دفع آنها دعا  کنند، ترغیب میدعا می

کنند؛ چون دعا مقرون به عمل است؛ بنابراین بنده باید در آنچه برای دین ودنیای می
او مفید است، تلاش کند؛ و از پروردگارش موفقیت در رسیدن به هدفش را بخواهد 

وس علیه  الله  نماید؛ چنانکه رسول خدا صلی  یاری  مسیر  این  در  را  او  اینکه  لم و 
قُلْ:  تَ لاَ يءٌ فَ شَ  ابَكَ صَ أَ   نْ إِ نَّ وَ زَ جَ عْ  تَ لاَ االلهِ وَ تعِنْ بِ اسْ عُكَ وَ نفَ ا يَ ى مَ لَ عَ   رِصْ حْ اِ «  فرمودند:

وَ قُلْ: قَ   نْ لَكِ وَ   ،اذَ ا وَكَ ذَ انَ كَ لَكَ   اذَ كَ   تُ عَلْ و أنِّي فَ لَ  رَ االلهُ  لَ  مَ حُ عَ تَ فْ و تَ إنَّ لَ لَ فَ عَ اءَ فَ ا شَ مَ دَّ

يطَ  الله  یعنی: «  ،»انِ الشَّ از  حریص و مشتاق چیزی باش که برای تو مفید است و 
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متعال یاری بخواه و درمانده و ناتوان نشو. و اگر اتفاقی برای تو افتاد، نگو: اگر 
آنچه  کردم، چنین و چنان می چنان می  بوده و  الهی چنین  تقدیر  بلکه بگو:  شد؛ 

. [به روایت  »کندکند؛ چون «اگر» راه را برای فعالیت شیطان باز میبخواهد می
   .مسلم]

به این ترتیب رسول الله صلی الله علیه وسلم میان امر به حریص بودن بر امور  
به عجز   ندادن  تن  و  متعال  الله  از  یاری جستن  و  استعانت  و  همه حال،  در  مفید 
وناتوانی که همان تنبلی مضر است، و تسلیم شدن در برابر امور گذشته که تحقق  

 ی قضا و قدر الهی، جمع نموده است. یافته و مشاهده 

کند: قسمتی که این  و پیامبر صلی الله علیه وسلم امور را به دو قسمت تقسیم می
امکان برای بنده وجود دارد تا برای تحصیل و کسب آن یا به دست آوردن بخشی 
از آن که ممکن است یا دفع آن یا کاستن از آن تلاش کند؛ در این قسمت، بنده 
باید تمام تلاش خود را به کار گیرد و از معبود خود یاری بخواهد. و قسمت دوم  

برای بنده وجود ندارد؛ و باید به این امور راضی و تسلیم   اموری هستند که این امکان
باشد. تردیدی نیست که مراعات و در نظر گرفتن این اصل، سبب سرور و شادی  

 شود.واز بین رفتن نگرانی و اضطراب و غم و اندوه می
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 فصل 
ترین اسباب شرح صدر و آرامش، ذکر و یاد زیاد الله متعال است یکی از بزرگ

که تاثیر بسیار عجیبی در شرح صدر و اطمینان خاطر و آرامش دل و از بین رفتن 
 فرماید: غم و اندوه دارد؛ الله متعال مینگرانی و اضطراب و 

  ِ �َ� �ِِ�ْ��ِ ا��
َ
گاه باشید که تنها با یاد  یعنی: «،]٢٨[الرعد: َ�ْ�َ��ِ�� ا�ُْ��ُ�بُ  أ آ

 .   »گیردها آرام می الله دل 
بسیار بزرگی در کسب و حصول این مطلوب  اثر  متعال  الله  یاد  بنابراین ذکر و 
آن   پاداش  و  اجر  و  ثواب  به  بنده  امیدواری  و  آن  خاصیت  دلیل  به  این  و  دارد؛ 

 باشد.می

نعمت  از  گفتن  سخن  شناخت همچنین  متعال؛  خداوند  پنهان  و  آشکار  های 
شود تا الله متعال نگرانی و اندوه آدمی را دور کند  وسخن گفتن از آنها، باعث می

کند که بالاترین واز بین ببرد؛ چنانکه الله متعال بنده را به شکرگزاری تشویق می 
امتحان دیگری  یا هر بلا و  بیماری  یا  فقر  بنده در حالت  اگر  مراتب است؛ حتی 

که از حساب    –هایی را که الله متعال به او عنایت کرده  باشد؛ چون وقتی بنده نعمت
در برابر ناخوشایندی و ناگواری و مصیبتی قرار دهد که به    –و شمار خارج هستند  

 او رسیده است، این مصیبت در برابر آن همه نعمت ناچیز خواهد بود. 
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ی بلکه چون الله متعال بنده را به ناگواری و مصیبت مبتلا گرداند و بنده وظیفه 
شود و تحمل صبر و رضایت و تسلیم بودن را ادا نماید، از فشار آن بر وی کاسته می

آسان میآن  با  تر  خداوند  عبادت  و  آن  پاداش  و  اجر  به  بنده  امیدواری  و  گردد. 
کند و اینگونه ی صبر و رضایت، چیزهای تلخ را برای او شیرین میپرداختن به وظیفه 

 برد.حلاوت و شیرینی اجر و پاداش آن، تلخی صبر را از یاد او می

یکی از مفیدترین چیزها در این مورد، استفاده از رهنمود نبوی در حدیث صحیح  
  إنَّهُ وقَكُم؛ فَ و فَ ن هُ ى مَ لَ وا إِ  تَنظُرُ لاَ ونَكُم، وَ و دُ هُ   نْ ى مَ لَ وا إِ ظُرُ نْ اُ «  فرماید:است که می

تر از شما هستند بنگرید به کسانی که پایین، یعنی: «»ميكُ عَلَ   ةَ االلهِ مَ وا نعِْ دَرُ دَرُ ألاَّ تَزْ جْ أَ 
تر است تا نعمت الله  و به کسانی که بالاتر از شما هستند، نگاه نکنید؛ این شایسته

 . [به روایت بخاری] »بر خودتان را ناچیز نشمارید

ی مهم را پیش چشم خود قرار دهد، در سلامتی اگر بنده [مسلمان] این نکته
بیند؛ و رزق و روزی خود را در  وتوابع آن، خود را بالاتر از جمع زیادی از مردم می 

یابد؛ و به این ترتیب نگرانی  هر وضعیتی که باشد، بالاتر از جمع زیادی از مردم می
های خداوند که رود؛ و بر سرور و شادی او نسبت به نعمتبین میو اندوه وی از  

 شود. تر از او برخوردار نیستند، افزوده می از آنها برخوردار است و افراد پایین

های آشکار و نهان و دینی و دنیوی الله متعال بیشتر  چه تامل بنده در نعمت  و هر
بیند که پروردگارش به او خیر و خوبی عنایت کرده باشد، بیشتر این مساله را می 
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های بسیاری را از او دور نموده است؛ و تردیدی نیست که این نگاه، وشر و بدی
 شود.نگرانی و اندوه آدمی را دفع نموده و موجب شادی و سرور او می

 فصل 
بین  و از  و  شادی  و  سرور  موجب  که  اسبابی  جمله  اندوه   از  و  نگرانی  رفتن 

شوند؛  ها میشود، سعی و تلاش در از بین بردن اسبابی است که موجب نگرانیمی
و نیز تلاش و کوشش برای تحصیل اسبابی است که موجب شادی و سرورند؛ واین  

های گذشته است که امکان جبران آنها وجود  امر مهم با فراموش نمودن ناگواری
ندارد؛ و همچنین رسیدن به این درک و شناخت است که فکر کردن در مورد آنها 
امری بیهوده واز باب تغییر محالات است؛ و چنین کاری بیشتر به حماقت و جنون  

به آنها جهاد میمی با قلب خود جهت فکر نکردن  بنابراین  با  ماند.  کند؛ چنانکه 
نگر  برابر  در  ناگواری  انیقلب خود  هر  یا  ترس  یا  فقر  مانند  آینده،  به  مربوط  های 

 کند. کند، جهاد و مقابله میاش تصور میدیگری که برای زندگی آینده

اند؛ کند که امور آینده مجهولداند و به خوبی درک میو به این ترتیب، او می
اند؛ و البته همگی به دست  های آینده ناشناختهی خیر و شرها و آرزوها و رنجهمه 

نیست  خداوند شکست بندگان  دست  به  آنها  از  چیزی  و  هستند؛  باحکمت  ناپذیرِ 
ها و دفع مضرات آن. وبنده به مگر سعی و تلاش در کسب و تحصیل خیر و خوبی

اش پاک نموده و ی خود را از نگرانیِ آیندهداند که چون فکر و اندیشه خوبی می
در اصلاح آن به پروردگارش توکل نموده و تکیه کند و در این زمینه به او اعتماد 
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او برطرف   یافته و نگرانی و اضطراب  او سامان  آرام گرفته و احوال  قلبش  نماید، 
 شود.می

ی آینده، استفاده از این دعاست که رسول خدا و از مفیدترین کارها در ملاحظه
هُمَّ أَصْلِحْ ليِ دِينيِ الَّذِي هُوَ عِصْمَةُ أَمْريِ،  اللَّ «خواند:  صلی الله علیه وسلم آن را می

وَأَصْلِحْ ليِ دُنْيَايَ الَّتيِ فِيهَا مَعَاشِي، وَأَصْلِحْ ليِ آخِرَتِي الَّتيِ فِيهَا مَعَادِي، وَاجْعَلِ الْحَيَاةَ  

خداوندا! دینم را  «یعنی:  ،  »زِيَادَةً ليِ فِي كُلِّ خَيْرٍ، وَاجْعَلِ الْمَوْتَ رَاحَةً ليِ مِنْ كُلِّ شَرٍّ 
ام در آن است، و آخرتم هاست، و دنیایم را که زندگانیی من از بدیکه نگه دارنده

آن می به سوی  بازگشتم  برای من موجب را که  را  بفرما، و زندگی  باشد، اصلاح 
ی ی راحتی و رهایی از همه افزایش کارهای نیک قرار بده، و مرگ را برای من مایه

  .. [به روایت مسلم]»بگردان هابدی

هُمَّ رَحْمَتَكَ أَرْجُو، فَلاَ تَكلِْنيِ إلَِى نَفْسِي  «فرمود:  کرد و میو اینکه چنین دعا می اللَّ

أَنْتَ  إلاَِّ  إلَِهَ  لاَ  هُ،  كُلَّ شَأْنيِ  ليِ  وَأَصْلِحْ  عَيْنٍ،  تو  «یعنی:    ،»طَرْفَةَ  رحمت  به  بارالها، 
ی کارهایم را  چشم بر هم زدن هم مرا به نفسم وامگذار؛ و همهامیدوارم، پس یک

   .. [به روایت ابوداود با سند صحیح]»اصلاح بفرما؛ معبود بر حقی جز تو نیست

را  دعا  این  نیت صادقانه  و  قلب  با حضور  همواره  و  مشتاقانه  بنده  هرگاه  پس 
ی دین و دنیای اوست، و همزمان برای آنچه این  بخواند که موجب صلاح آینده

کند، تلاش نماید، الله متعال دعا و امید او را محقق نموده وعمل  هدف را محقق می
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گرداند، و به این ترتیب نگرانی او به شادی و سرور تبدیل  وتلاش وی را مثمر ثمر می
 شود.می

 فصل 
ها یکی دیگر از مفیدترین اسباب رفع نگرانی و اضطرابی که به هنگام سختی

آید، تلاش برای کاستن از حجم این ناراحتی و نگرانی  ومشکلات به سراغ بنده می
کند؛ باشد؛ و بر این اساس خود را آماده میبا تصور بدترین احتمالات ممکن می

وچون اینگونه رفتار کند، در واقع در تلاش برای کاستن از حجم ناراحتی تا حد 
ها و اندوه  باشد و با این آمادگی نفس و این سعی و تلاش مفید، نگرانیامکان می

رود؛ و این سعی و تلاش در جهت جلب منافع و دفع ضرر و زیانی  وی از بین می
 باشد که برای بنده به وجود آمده است.می

لذا زمانی که اسباب ترس و بیماری و فقر و از دست دادن محبوبات متنوع برای 
چراکه  شود؛  مواجه  آنها  با  لازم  آمادگی  و  خاطر  آرامش  با  باید  آید،  فراهم  بنده 

ناخوشایندی احتمال وقوع  به  نسبت  ناگواریآمادگی نفس  و  را ها  آنها  ها، تحمل 
برد؛ به ویژه اگر در حد توان، خود را مشغول  آسان نموده و شدت آنها را از بین می

به این ترتیب میان آمادگی نفس و سعی و تلاش مفیدی جمع   نماید؛ و  دفع آنها 
دارد. و اینگونه با نفس ها به خود مشغول میکند که او را از توجه به مصیبت می

ناخوشایندی  برابر  در  مقاومت  نیروی  تجدید  جهت  ناگواریخود  و  جهاد ها  ها 
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ی این موارد بر الله متعال است و نسبت به او  ی او در همهکند؛ و اعتماد و تکیه می
 اطمینان کامل دارد.  

تردیدی نیست که این امور، تاثیر مثبت زیادی در ایجاد سرور و شادی و شرح  
صدر دارند، علاوه بر امیدی که بنده به ثواب و پاداش زودهنگام و دیرهنگام آن  

باشد و مواردی که  دارد. و این امری است که هم مشاهده شده و هم مجرب می
 اند، بسیار زیاد هستند. افرادی این روش را تجربه کرده

 فصـــل 
از بزرگ بیماری ترین درمانیکی  بیماری های  بلکه  قلبی و عصبی و  های های 

جسمی، تقویت قلب و عدم نگرانی و آشفتگی و انفعال آن در برابر اوهام و خیالاتی 
های بد در پی دارند. این درحالی است که خشم و غضب  است که افکار و اندیشه

ناگواری  وقوع  انتظار  و  توقع  هرکس  و  هستند؛  رنج  و  درد  اسباب  از  تشویش،  و 
وناخوشایندی و از دست دادن چیزهایی را داشته باشد که آنها را دوست دارد، این 

های قلبی و جسمی مساله او را نگران و مضطرب و اندوهگین نموده و باعث بیماری 
های شود که آثار بدی به همراه دارد و مردم بارها زیانو آشفتگی عصبی برای او می

 اند.چندین بار دیدهآن را 

و هرگاه قلب آدمی به الله متعال اعتماد نموده و بر او توکل کند و تسلیم اوهام 
نشود و خیالات بد بر او مسلط نگردند و به الله متعال اطمینان یابد و به فضل او 

نگرانی موارد  این  باشد،  غم امیدوار  و  میها  برطرف  را  او  از  های  بسیاری  و  کنند 
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گیرد و شرح صدر  شوند؛ و قلبش قوت میهای جسمی و قلبی از او دور میبیماری 
توان تعبیری از آن  گردد که نمیشود و چنان مسرور و شادمان میبرایش حاصل می
های زیادی هستند پر از بیمارانی هستند که در اوهام و خیالات داشت؛ بیمارستان

اند؛ و چه تاثیراتی که این امور بر قلوب بسیاری از قدرتمندان داشته است، فاسد غرق
چه رسد به ضعیفان؛ و چه بسیار که به دیوانگی منجر شده است. در این بین تنها 

ماند که الله متعال او را سالم بدارد و برای جهاد با نفس توفیقش کسی سالم می
کسب ی قلب و دفع کننده نگرانی و تشویش را  کنندهدهد تا اسباب مفید و تقویت

 فرماید: نماید؛ الله متعال می

 ��ُ�ْ�َ �َ�ُ�َ  ِ َ�َ��َ��ْ� �َ�َ� ا�� و هرکس بر الله توکل یعنی: «    ،]٣[الطلاق:  ،  وََ�ْ� 
های ی نگرانی: الله متعال در برابر همهدر نتیجه  .»کند، او تعالی برایش کافی است

 دینی و دنیوی برای او کافی است. 

بنابراین کسی که توکل او بر الله متعال باشد، قلبی قوی دارد که ترس و اوهام  
کنند؛ چون  تاثیری بر آن ندارند؛ و حوادث و رویدادها او را نگران و پریشان نمی 

که می است  ترسی  و  ناتوانی  و  نفس  ضعف  از  گرفته  نشات  مساله  این  که  داند 
می همه  این  با  و  نیست؛  آن  پس  در  و کمال  حقیقتی  تمام  به  متعال  الله  که  داند 

دار و متکفل کسی است که بر او توکل کرده است؛ کسی که به الله متعال  عهده
وعده به  و  نموده  دغدغهاعتماد  و  نگرانی  لذا،  دارد.  اطمینان  او  بین های  از  اش 

شوند و غم و اندوه وی جای خود را به های او به آسانی تبدیل میرود و سختیمی
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دهد. پس، از خداوند شادمانی و سرور و ترس او جای خود را به امنیت و آرامش می
متعال عافیت را خواهانیم و اینکه به فضل خود به ما قوت قلب و ثبات و پایداری 
الله متعال برای صاحب آن  آن را عنایت نموده و توکلی کامل به ما عطا کند که 

 متکفل هر خیر و خوبی و دفع هر شر و بدی و ضرر و زیان شده است. 

 فصل 
يَفْرَك«  رسول خدا صلی الله علیه وسلم فرمودند: ا هَ نْ سَخِطَ مِ   نْ ةً إِ نَ مِ ؤْ نٌ مُ مِ ؤْ مُ   لا 

هیچ مردِ مؤمنی از زنی مؤمن (یعنی همسرش) متنفر ، یعنی: «»رآخَ ا هَ نْ خُلُقًا رَضِيَ مِ 
. [به روایت  » پسنددنشود؛ زیرا اگر یک اخلاق او را نپسندد، اخلاق دیگرش را می

 مسلم] 

 ی بزرگ وجود دارد: در این رهنمود نبوی دو فایده

ی تعامل با همسر و نزدیکان و خویشاوندان راهنمایی برای نحوه  ی اول:فایده 
و دوستان و همکاران و شریکان تجاری و هر کسی که با او رابطه و ارتباط دارید؛ 
اینکه باید آمادگی آن را داشته باشید که در او عیب یا نقص یا صفتی وجود داشته  

پسندید؛ بنابراین اگر با چنین موردی مواجه شدید، باید آن  باشد که شما آن را نمی
کنید، و بررسی کنید که آیا شایسته   را با رفتاری که در قبال او واجب است مقایسه 

هایی که دارد و با توجه به اهداف خصوصی و مناسب این است که با یادآوری نیکی
و عمومی، ارتباط حفظ گردد و محبت بین دو طرف باقی بماند. به این ترتیب، با  
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از بدیچشم  نیکیپوشی  به  توجه  اتصال  ها و  و  ارتباط  و  ها، صحبت و همنشینی 
 گردد. یابد و راحتی و آسودگی حاصل میتداوم می

بقای صلح و صفا و مداومت بر    ی دوم آن:فایده  از بین رفتن نگرانی و 
باشد؛ وکسی  ادای حقوق واجب و مستحب و راحتی و آسودگی در بین دو طرف می

از این رهنمود نبوی درس نگیرد و آن  با دیگران قرار را سرلوحه که  ی تعامل خود 
ها چشم  ها را در نظر بگیرد و از نیکیندهد، بلکه عکس آن عمل نموده و بدی 

شود و حتما بین او و کسی که با او ارتباطی عاطفی وجود بپوشد، حتما نگران می
ی بسیاری از حقوقی که بر هریک از آنها مراقبتش  شود؛ و رشتهدارد، تیره و تار می

 شود.نسبت به دیگری لازم است، پاره می

های والایی برخوردارند، هنگام وقوع مشکلات بسیاری از مردمی که از همت
ها، خود را به صبر و آرامش آراسته می کنند. اما به هنگام ها و درد و رنجوسختی

افتاده نگران می دهند؛ شوند و صفای خود را از دست میمسائل ساده و پیش پا 
و نسبت به    های خود را برای امور بزرگ آماده کردهسبب آن این است که آنها دل 

اند، و همین مساله به آنها آسیب زده و در آسایش آنها تاثیر امور کوچک رها نموده
کنند  گذاشته است. اما افراد با اراده، خود را برای هر امر کوچک و بزرگی آماده می

الله متعال می از  ال  خواهند که آنان را یاری کند و یک چشم بر هم زدن به حو 
امور   افتاده همچون  پا  پیش  و  امور ساده  اینگونه است که  و  نکند؛  رها  خودشان 
بزرگ و دشوار بر آنها سهل و آسان است. و در آرامش خاطر با دلی راحت و آسوده  

 مانند.باقی می
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 فصل 
می  آرامش  عاقل خوب  با  توام  و  زندگی سعادتمندانه  زندگی درست،  داند که 

می کوتاه  بسیار  که  با است  را  آن  که  نیست  او  مناسب  و  شایسته  بنابراین  باشد؛ 
تیرگینگرانی و  ناملایمتیها  و  زندگی ها  با  چنین وضعیتی  کند، چراکه  ها سپری 

خواند و در تضاد است؛ و زندگی او را به تیرگی کشانده و مقدار درست و سالم نمی
گذراند. ولی در این مورد تفاوتی میان نیکوکار  زیادی از آن را با نگرانی و رنج می

و بدکار نیست؛ اما سهم و نصیب مفید زودهنگام و دیرهنگام مومن از این توصیف 
 بسیار است. 

شود یا بیم وقوع آن را دارد، باید سایر  همچنین وقتی دچار امر ناخوشایندی می
های دینی یا دنیوی را که در اختیار دارد با مصیبت و گرفتاری که به آن دچار  نعمت

نعمت  مقایسه،  این  با  و  کند  مقایسه  بهرهشده،  آنها  از  که  را  زیادی  مند های 
 وبرخوردار است، آشکار شده و مصیبتی که دیده وبه سراغ او آمده، از بین می رود. 

بیم دارد و احتمالات زیادی که   از وقوع آن  همچنین میان زیان و ضرری که 
کند و نباید اجازه دهد که احتمال  نسبت به سالم ماندن از آن وجود دارد، مقایسه می 

بین  از  او  ترس  و  نگرانی  اینگونه  و  شوند؛  غالب  قوی  زیادِ  احتمالاتِ  بر  ضعیف 
بزرگمی و  میرود.  نظر  در  را  احتمالاتی  او  ترین  دامنگیر  است  ممکن  گیرد که 

کند و برای دفع مواردی که اتفاق نیفتاده شوند، لذا خود را برای وقوع آنها آماده می
 کند.است و رفع مواردی که اتفاق افتاده یا کاسته شدن از آنها تلاش می
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یکی از نکات مفید و مهمی که باید بدانید این است که: اذیت و آزاری که از  
رساند،  بینید به ویژه از طریق سخنان بد و ناروا، در واقع زیانی به شما نمیمردم می

بلکه ضرر آن متوجه خودشان است، مگر اینکه شما خود را درگیر آن کرده، و توجه  
خود را معطوف به آن کنید و اجازه دهید که احساسات شما را درگیر کند؛ در این  

اما اگر بیصورت شما هم مانند آنها آسیب می به آن اهمیتی بینید؛  اعتنا باشید و 
 ندهید، هیچ زیانی به شما نخواهد رسید.

اندیشه  و  افکار  تابع  شما  زندگی  که  افکار  بدانید  اگر  بنابراین  شماست،  های 
رسد، در این صورت  هایی داشته باشید که نفع آنها به دین یا دنیای شما میواندیشه

 زندگی شما پاک و سعادتمندانه است، وگرنه عکس آن صادق خواهد بود. 

و یکی از مفیدترین کارها جهت دور نمودن نگرانی و اضطراب، آماده کردن 
خود برای این است که از کسی جز الله متعال توقع تشکر نداشته باشیم؛ بنابراین  
 چون به کسی نیکی کردید که حقی بر شما دارد یا ندارد، بدانید که این، معامله
وداد و ستد شما با الله متعال است؛ بنابراین به تشکر و سپاسگذاری کسی که به او  
خود  خاص  بندگان  حق  در  متعال  الله  چنانکه  ندهید؛  اهمیت  کردید،  نیکی 

 فرماید: می

ِ �َ� �ُ�ِ�ُ� ِ��ُْ�ْ� َ�َ�اءً وَ�َ� ُ�ُ��رًا    ، ]٩[الإنسان:    �إِ��َ�� ُ�ْ��ُِ�ُ�ْ� �ِ�َْ��ِ ا��
دهیم؛ نه از شما  میگویند:] ما فقط به خاطر الله به شما غذا  [و در دل مییعنی: «

 .  »خواهیم و نه سپاسیپاداشی می
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و تاکید این مسئله در تعامل با خانواده و فرزندان بیشتر است؛ زیرا با توجه به  
ارتباط قوی و تنگاتنگی که با آنان دارید، وقتی خود را برای دور نمودن شر و بدی 
از آنان آماده کنید، راحت و آسوده خواهید بود. و یکی از عوامل راحتی و آسودگی،  

ی درونی و به دور از تکلفی است ر حسب انگیزهتمسک به فضایل و عمل به آنها ب
ثمر نموده و شما را از  های شما در این مسیر را بیکه شما را نگران نموده و گام 

نماید؛ چون اساسا تکلف شما را در مسیر پر پیچ و خمی  کسب فضیلت محروم می
ایط  دهد. لذا چنان رفتاری مصداق حکمت است، اینکه شرایط بد را به شر قرار می

و کنید؛  تبدیل  لذت   خوبی  صفای  بر  تیرگیاینگونه  و  شده  افزوده  ها ها 
 رود.ها از بین میوناخوشایندی

امور مفید و سودمند را پیش چشم خود قرار دهید و برای تحقق آنها تلاش کنید 
و به امور مضر توجه نکنید، تا به این ترتیب از اسبابی غافل شوید که سبب جذب  
و جلب نگرانی و غم و اندوه هستند؛ و در این مسیر راحتی و آسودگی را مد نظر  

 کارهای مهم کنید. قرار داده و تمام تمرکز و دقت خود را صرف 

باشد تا در آینده وقت آزاد داشته  یکی دیگر از امور مفید، انجام فوری کارها می
باشید؛ چون وقتی کارها بروز انجام نشده و در زمان مقرر خود رسیدگی نشوند، با  

شود، اما  کارهای گذشته و آینده انباشته شده و به این ترتیب فشار کارها زیاد می
وقتی هر کاری در زمان خود انجام شود، کارهای آینده را با توان فکری و عملی 

 برید. بیشتر و بهتری پیش می
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مهم باید  مفید،  میان کارهای  از  آنو  اولویتترین  و  انتخاب کرده  را  بندی ها 
ای به کارهایی داشته باشید که به آنها تمایل دارید و بیشتر مشتاق  کنید؛ و نگاه ویژه

شوید.  حوصلگی میآنها هستید؛ در غیر این صورت، دچار خستگی و تنبلی و بی
بگیرید که هرکس مشورت کند،  از تفکر و مشاوره درست کمک  این زمینه  در 

نمی میپشیمان  که  کاری  مورد  در  و  مطالعه شود؛  خوب  دهید،  انجام  خواهید 
الله  بر  نمودید،  را جزم  اگر مصلحت محقق شد و عزم خود  وبررسی کنید، پس 

 کنندگان را دوست دارد. متعال توکل کنید که الله متعال توکل

 و شکر وسپاس از آنِ پروردگار جهانیان است. 

 سرور ما محمد و بر آل و اصحاب او باد. و درود الله بر 

 

***



 راهكارهای سودمند برای شاد زيستن 

 
٢٦ 

 
٢٦ 

 

 فهرست 

 ٢ ............................................................. مقدمهی مولف 

 ٣ ....................................................................... فصل

 ١٠ ...................................................................... فصل

 ١٣ ...................................................................... فصل

 ١٥ ...................................................................... فصل

 ١٧ ...................................................................... فصل

 ١٨ ...................................................................... فصل

 ٢٠ ...................................................................... فصل

 ٢٢ ...................................................................... فصل

 

*** 




