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 ناپذير و رفتارهاي منفيتفكرات انطباق
 *زادهعلي حسين

 چكيده

اي دارد ي باراي توييا ا احاو  ي تفكر به منزلة زيربناي رفتار انسان جايگااه ييا ه

 شناسي رفتارا لازم اس  تفكرات را شناسايي كرد. با تيجاه باه اينكاه تفكاراآسيب

مطر  در اين پ يهش ايان  محيري سازندها ضريري ي مفيد دانسته شده اس ا مسئلة

تيان مفيد ي سازنده ارزيابي كرد يا تفكرات ييرانگار ي اي را مياس  كه آيا هر انديشه

مهاار  زيانبار نيز يجيد دارد كه بايد آنها را شناسايي ي مزاحمتشان را در فرايند تفكرا

زا ي مضرا همچين تفكر بساتها ين اس  كه به تفكرات آسيبكرد؟ هدف اين پ يهش ا

ناپذير يااد هاي منفي كه از آنها با عنيان تفكرات انطباقتفكر خرافي ي تفكر ي ذهني 

هاي موابله با آن را تبيين كند. ريشي كاه در شيدا بپردازد ي حد ي مرزا انياع ي راهمي

حيفي ي متكاي باه متاين ديناي ي اين پ يهش به كار رفته اس ا ريشي تحليليا تي

ناپذيرا انساان دهد كه تفكرات انطباقشناسي اس  ي يافتة اين پ يهش نشان ميريان

دهاد ي ها را راه نشاان ميكند ي بيراههدهدا دير ميرا از حويوتي كه در عالم ريي مي

چناين راينا بايد با ظهاير ي بوااي اندازد. بنابشيد كه انسان را به خطر ميسرابي مي

رهاي تفكراتي موابله كرد. راهكارهاي موابله با تفكر مزاحما به نيع تفكر ي موايسة باي

تيانند باتمركز بر نواط قيتا به حذف ياا ها ميمعويل ي نامعويل ارتباط دارد كه انسان

 كنترل آن اقدام كنند.

 ناپذيريها:تفكرا تفكر بستها تفكر منفيا تفكر خرافيا انطباقكليد ياژه
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 مقدمه

سـادد، ايـا اسـت کـه گر ـه ناپذير را ضـرور  ي وگو دربارة تفكرات انطباقآنچه بحث و گفت

وجـه و رفتارها ـ يعن   يز  که با يك  اد حواس پنجگانه قابل دريافت اسـت ـ در يحـدودة ت

را  کننـد، ايـا نكتـه داگذار  و داور  ي بارة آن اردشگيرند و ايشان درها قرار ي نگاه انسان

ا بـه اهميت است که ايا رفتارها خود برخاسته اد برخ  تفكرات است کـه يبنـا  ايـا رفتارهـ

شك، توجه به رفتار بدون در نظر گرفتا يبنا  فكر  آن، يـا را در تحييـل و آيند. ب شمار ي 

سادد. برا  بررس  و تحييل هر رفتار ، يناسب است به جـا  تمرکـز داور  به اشتباه د ار ي 

كـر  ها  ديريا، به فيسفة پديد آيـدن آن و تفديدة رفتار، به عمق آن نفوذ کنيم و در لايهبر پ

تر  تر و جـاي کند که اردياب  دقيقکه يبنا  پيدايش آن است، بيانديشيم. ايا به يا کمك ي 

كل انسـان شـ دربارة رفتار داشته باشيم. اد آنجا که همة روابط انسان  بر اساس تحييل و قضاوت

پذير نيسـت، شـناخت يبـان  رفتـار، گيرد و ايا جز در ساية فهم درست يبنا  رفتار ايكان ي

يابد. برا  نمونه، ناسادگار  در رفتار قطعاً برخاسته اد تفكر  است که ينشـ  ا  ي اهميت ويژه

 هکـا ديـان  تـآن است. برا  اصلاح رفتار، يا بايد به اصلاح يبنا  فكر  آن رفتار بيانديشـيم و 

ها  اصي  ايا است که يا  ند گونـه کند. پرسشتفكرات انسان تغيير نيابد، رفتار او تغيير نم 

سادد؟ هر يك اد ايا تفكـرات، هاي  ايا تفكرات را اد يكديگر يتمايز ي تفكر داريم و  ه ويژگ 

ها  گذار  يا با واقعيت ينطبق باشـد؟ پرسـش ه آثار  به همراه دارد تا شيوة داور  و اردش

ناپـذير  ـه سـواد  در پديـد آيـدن تفكـرات انطباقسواد  و کمفرع  عبارت است اد اينكه ب 

نقش  دارد؟ ينحصر کردن عيـم بـه عيـم تجربـ ، در ايجـاد ايـا تفكـرات  ـه نقشـ  دارنـد؟ 

 ها  يقابيه با آن  يست؟ها  ينف  کدام است و راهذهنيت

اد آن بـه تفكـر يطيـس، سـوديند، عميـق، اد بهتريا تفكر، تفكر يثبت است که در روايـات 

ايطفوا ايفكر و انتفعوا بـايعبر و »فريايد: ي  انديش ياد شده است. ايام صادقگرا و عاقبتباطا

گاه حضرت در توضيح فكر يطيـس ها پند بگيريد. آنفكر خود را يطيس قرار دهيد و اد عبرت 1؛...«

انديشـند؛ شد، در حاي  که ديگران به ظاهر ي فريايند: فكر  يطيس است که به باطا بيانديي 

انديشند. پس حلاوت آخر کـار به آخر و عاقبت کار فكر کند، در حاي  که ديگران به اول آن ي 

را فدا  شيرين  اول آن نكند؛ همان گونه که يرارت آخر کار را به دييل شيرين  اول آن ناديده 

تـوان اد تفكـرات بـق بـا آن اسـت. در برابـر، ي نگيرد. ايا تفكر، يبتن  بر حقايق عـايم و ينط

هـا  عـايم سـادگار  و انطبـاق نـدارد. ايـا تفكـرات ديينـة ناپذير ياد کرد که با واقعيتانطباق

توان در تفكـر بسـته، تفكـر ها  روشا آن را ي پيدايش و بقا  رفتارها  ينف  است که نمونه

ها  گير  بـا گزينـهنسـان بـرا  تصـميموجو کرد. در تفكر بسـته، اخراف  و تفكر ينف  جست
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کنـد تواند بهتريا راه را برگزيند. در تفكر خراف ، انسان احساس ي رو نيست و نم فراوان  روبه

تواند حوادث را کنترل کند، يگر اينكه اد عيوم غريبـه آگـاه گير  ندارد و نم اصلاً توان تصميم

پـذير طقـ  نـدارد و بـرا  ديگـران نيـز تحييلباشد. تصويرها  ذهن  در ايا تفكر، پشتوانة ين

بين  غايب و حاکم است و نخسـتيا تصـويرها  ذهنـ  نيست. در تفكر ينف ، بدبين  بر خوش

 فرد تصويرها  سياه است.

 کنيم:هاي  انجام شده است که به بخش  اد آنها اشاره ي در ايا ديينه، پژوهش 

ها  تفكـر بكسـه در بخشـ  اد آن بـه کـ کريس کيينك ها  دندگ  ادروياروي  با  ايش

خشـ  اد تفكـرات کـه بـه ب يحمـدجعفر يصـفا شـده اسـت. تفكـر دايـد ادناپذير اشـاره انطباق

ذهب  اد يـپرداخته است. تفكـر فيسـف  غـرز اد ينظـر يرتضـ  يطهـر ، تفكـر ناپذير انطباق

شـمار هبر  نـو يحمدباقر نجف  و يهارت در انديشيدن اد ادوارد بونو. آنچه در ايا پـژوهش کـا

ها و يصـاديق  کـه در ناپـذير بـر نمونـهآيد، عبارت است اد بررس  و تطبيق تفكرات انطباقي 

هـا  هاي  کـه تفكـرات يـا را اد انـواك تفكراند؛ همچنيا، بررس  شاخصيتون دين  بحث شده

 .ساددناپذير يتمايز ي انطباق

  ناپذير و کارکردهـا  آن را بررسـت انطباقانواك تفكراها  يا در ايا پژوهش برآنيم تا ويژگ 

کارهـاي  گـاه بـا اسـتفاده اد راهها  آنهـا را شناسـاي  کنـيم. آنکرده، بر پاية آيات و روايات، نمونـه

ا شناسانه، به روياروي  با ايا تفكرات و کنترل آنهـا برـرداديم. بـر اسـاس ايـا پـژوهش، يـروان

 نيم.کآثار هر يك را با هم يقايسه و ، و کارکردها ساختهتوانيم تفكرات را اد يكديگر يتمايز ي 

 ناپذيرتفكرهاي انطباق

اد: تفكر  اندتگارانه وجود دارند که عباردناپذير و ناسادر ييان انواك تفكر، سه سبك تفكر انطباق

و پيايـدها  ينفـ   ندسادتفكر عموياً يشكل ها که ايا سبك 2بسته، تفكر خراف  و تفكر ينف 

 د.نان  دارفراو

 تفكر بسته

بسـيار  احتمالات ةداير ؛بسيار ضعيس استدر آن انعطاف   دارد؛ شديد  هايردبند  ،ايا تفكر

ه رو نيست. افراد  کـها  فراوان  روبهبا گزينه ،گير و انسان در انتخاز وتصميم ؛يحدود است

 يعتقدند: ،دارا  ايا تفكرند

 سوي  وجود ندارد. و قسم ،* يردم يا با يا هستند يا بر يا

 * همسرم يا عاشق يا است يا اد يا يتنفر است.

 يا صد در صد يخايس. اند* دوستان يا يا با يا صددرصد يوافق
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 م.گردبرنم   اد تصميم خود روگيرم يا اگر تصميم بگيرم به هيچ * يا يا تصميم نم 

 .ود نداردو راه ديگر  وج نمکرفتار ي  نيز همان گونهيا  ،اگر همسرم با يا بد رفتار  کند* 

 رخوردارند.ببسيار کم  سادگار  اد دندگ  ها در انسانروشا است که در ايا سبك تفكر، 

دهـد، آنجا که در تفكر بسته هر فرد  به طـور طبيعـ  ينـاف  خـود را يحـور قـرار يـ  اد

بـه همـيا  3آورد.عوايل هلاکت خـود را فـراهم يـ ، رأي شود و با خودخودپسند و خودرأ  ي 

  تفكـر نـيا ، افـراددر دندگ   4نادان  و حماقت قيمداد شده است. يةخودرأي  سرسيس ،دييل

کند و در حاي  که انتظار آنهـا نزديكـ  و انـس را دياد ي ها را در يك جايعه نسانييان ا ةفاصي

فـزايش و تنش،عصبانيت و تنفر در ييان آنـان ا 5شودوحشت در آنان دياد ي نة بيشتر است، ديي

 انخودشـ ديرا آن گونه کـه ؛شوداددندگ   نيا کسان  يحو ي  ؛احساس رضايتمند  6يابد.ي 

نـد و اد نبيخود را بزرگ يـ  ينانکنند. انم  کند، ديگران قضاوتقضاوت ي  انتفكراتش ةباردر

ن بـه ياننـد و اد رسـيدان همخوان نيست. ايا افراد تنها ي شد که با فكرنديگران انتظارات  دار

بـه همـيا  8ياننـد.وکمال باد ي  فزون اد  ،و برخلاف انتظار 7شوندها  خويش ناتوان ي خواسته

 اد اينكـهبهتر اسـت خويش ناراحت شود،  ةاد کرد شده،توجه ي، ايا اشتباه کنداگر انسان  ،دييل

 9شود.فكر خوب  داشته باشد، ايا خودرأ  و يغرور 

اينـان ديگـر بـا هـيچ ايـر  10د که خود را بزرگ نبينند.نرسي  يرتبگ کسان  به عزت و بيند

 11.شوندنم رو بهروديگران  جانبناپسند  اد 

نديشـيم و احال برا  اينكه اد ايا تفكر نايناسب دور بمانيم، ضرور  است کـه راهكـار  بي

تفكرات  به سراغ يا آيد و خود را بـزرگ ديـديم و بـه  بهتريا راهكار ايا است که هرگاه  نيا

توجـه کـرده، نـا يز  خـود به ورديم، خود را با خداوند يتعال يقايسه کنيم و   آأي  رورودخ

عظمـت  ةتـوانيم بزرگـ  خـود را در سـاييـ راه اد ايـا  12دا را در نظر بگيـريم.بزرگ  خابهّت و 

  نگـاه  نـيا بين  يصون بمانيم.خودبزرگ پندارها  دروغياحضرت حق ببينيم و اد  حقيق 

سـادد و سـادگار  آورد، دور ي ناسـادگار  را فـراهم يـ  ةکـه ديينـ درست رات نايا را اد تفك

 .کندايجاد ي بيشتر  

 تفكر خرافي

ــده اســتکــه کنــد در ايــا ســبك تفكــر، فــرد حــس يــ  ــوانوايان ــرا تصــميم ؛ ت  گيــر  ب

 يگـر اينكـه اد عيـوم ،را کنتـرل کنـد توانـد حـوادثو نمـ را نـدارد؛ ساختا سرنوشـت خـود 

 .حــوادث بايســتددر برابــر بــا ســحر و جــادو و خــوردار باشــد و بــه طــور غيرطبيعــ  غريبــه بر

عتقـادات ند که با هيچ ينطق  قابـل دفـاك نيسـت. اينهـا ارآوي    نيا افراد  به باورهاي  رو

 اد جميه اينكه: ؛  دارنداويژه



  75 ناپذير و رفتارها  ينف تفكرات انطباق

 

 * همه  يز به شانس يا يربوط است.

 بايد فال بگيريم. ،بود يا نه* برا  اينكه بدانيم ايرود رود خوب  خواهد 

ها سايهيك  اد همجناده  ون وقت  اد خانه بيرون آيدم،  ؛* ايرود برا  يا رود نحس  است

 کردند.را تشيي  ي 

  ون يجموك رودها  سفر يا سيزده رود است. ؛* سفر خوب  نخواهيم داشت

 ديرا  شمانش آب  است. ؛شوم* با احمد دوست نم 

تيـار  و آن هم يحدوديت  که بر اساس عـوايي  غيراخ ؛ساددسيار يحدود ي را بفرد  ،ايا تفكر

 غيير يسير.  نيا فرد  هيچ راه  برا  تکندو هيچ ينطق درست  آن را ت ييد نم  يبناستب 

 د.در جايعه برگزيرا  دندگ  سادگارانه به  راتوان کمتر ي  ،ندارد و با ايا تفكر
و ، نحس بودن رود، شخص يا حادثه، فـال بـد، سـحر شانس همچونبررس  تفكرات  پس اد 

تقاد به د و اعنواقعيت ندار رسيم که بخش  اد ايا ايور اصلاًجادو اد نگاه دين ، به ايا نتيجه ي 
عـ  وجـود بيانگر ايور  است کـه بـه طـور طبينيز ا هبخش  اد آن خراف  است. وجود آنها کايلاً

    را در پتواند آثار شويي  گر ه ،وط است. ايا بخشد و به رفتارها  اختيار  انسان يربندار
د تنهسـها  شوم نيـز داشته باشد، نه غيرطبيع  و نه غيراختيار  است. بخش سوي  اد پديده

فـ  آن، و د ايا برا  کنتـرل ؛دنکه يمكا است در حدوث و پيدايش، خارج اد اختيار انسان باش
 هاي  برا  انسان وجود دارد.راه

فريايد:  شم دخم، فـال نيـك، ي  حضرت عي  .پرداديم  ايا سه بخش ي حال به بررس
حوادث يـا رودهـا کـه در اختيـار  برخ  ادايا شوم دانستا  ؛واقعيت دارد قرعه و سحر حقيقت و

 13دهد،حقيقت ندارد.انسان نيست و به طور يعمول و عاد  رخ ي 
نات   اد حيوارخوصس شوي  به بتوان فهميد که نسبت دادن اد بخش پايان  ايا روايت ي 

 ست.ين هاي  يانند اينها، درستنمونهيا رودها  سال و 

 (47نمـل: )«قايُوا اطَّيَّرنْـا بكـكو وو بكموـاْ يوعوـكو»شريفه  ة، ذيل آيتفسير قميدر کتاز شريس 

گفتنـد: وجـود پيـايبر شـوم ددند و يـ ي  فال بد آيده است که کسان  در برابر پيايبر اکرم

گرفتـار و يا به خاطر شوي  او و کسان  که با او هسـتند، بـه گرسـنگ  شـديد و قحطـ  است 

شر و فال نيك و بد شما اد سو  خداست و خدا  ،فريايد: خير، ي ناشدر پاسخ ايقرآن ايم. شده

 14دهد.پاداش يا عذاز ي  ،کارهايشان عيترساند و به ي  به هر کس بخواهد خير يا شر

نادرسـت  هـا انگيزه ها بـاحوادث  که در آن رود دييلبه  رودهااد  برخ گاه  يمكا است 

  رخـکـه ب گونـههمان اند، ناييمون و شوم شوند؛هتبه همراه داش ناخوشايند  يا آثار رو  داده

و گاه  يثـل اعيـاد  انديبارك قيمداد شده رو  داده،وقايع  که در آن  حوادث و دييلرودها به 

  اد آنها ياد شده است.اللهيذهب  با عنوان ايام
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 پرسـيدهآن  ةدربـارددن  رود  هارشنبه و فال بد ةدربار ، وقت  اد حضرت عي برا  نمونه

بـا  ابـراهيم ؛شد، حضرت در پاسخ فريودند: در ايـا رود قابيـل بـرادر خـود هابيـل را کشـت

باد خداوند  ؛کردرو و  و آنها را دير را فراگرفتعذاز ايه  قوم يوط  ؛در آتش افكنده شدينجنيق 

فرعون دستور کشتا پسـران را صـادر کـرد و بـه دنبـال  ؛عذاز بر قوم عاد فرستاد صورترا به 

رخ حـوادث  کـه در ايـا رود  15کشته شـد و... حضرت يحي  بكشد؛روانه شد تا او را  يوس 

ت ا  انديشـيد. در روايـاد آن  ـاره هاي  اسـت کـه بايـد بـرا  رهـاي بيانگر شوي  ،ده استدا

ايـا ة پـس بـر رود ؛فريايد: خداوند در رود  هارشنبه دودخ را آفريدي  ديگر ، اييرايمؤينيا

رود  هارشـنبه بـه خـود  خـود ايبتـه  16در ايـان بماننـد. آنرود ت کيد کرد تا بندگان اد عذاز 

اهـل  کهگونهنوشتند: آيا آن   اد اهاي  بغداد به ايامبرخوقت   نحوست  ندارد. به هميا دييل،

گويند، يسـافرت در رود هارشـنبه شـوي  دارد؟ حضـرت دنند( ي طيره )کسان  که فال بد ي 

ة يانـد و بـه خواسـتيصـون يـ  ،برخلاف آنان فريودند: هر کس در رود  هارشنبه به سـفر رود

 17رسد.خويش ي 

دم. حضـرت پرسـيحجايـت در رود  هارشـنبه  ةدربـار گويـد: اد ايـام صـادقي  ابابصير

انجـام دهنـد، سـبب  ددننـيقابيه با کسان  کـه فـال بـد يـ برا  که ايا کار را دند:  نانفريو

 18شود.سلايت  اد بيمار  ي 

تمام فريودنـد: کـار  کـه در رود  هارشـنبه شـروك شـود، نيمـه همچنيا پيايبر اکـرم

تـرم هـا  عيميـه يـورد توجـه اسـت و اسـاتيد يحاکنون نيز ايا سنّت نبو  در حوده19ياند.نم 

رود  هارشـنبه  ،دهـدکننـد. ايـا نشـان يـ  آغادها را اد رود  هارشنبه ند درسوشکحوده ي 

 شوي  ندارد.

در جا  ديگر، حضـرت فريودنـد: هـر يـؤين  کـه رود  هارشـنبه بميـرد، خداونـد او را اد 

  را در جـوار خـود سـعادتمند در بهشـت ابـد  جـا او ؛دداريـ  نگاهها  رود قيايت ناپسند 

برا  يصونيت ادحـوادث  کـه در  انايبته يؤين 20رسد.هد و هيچ سخت  و واياندگ  به او نم دي 

برا   و نيزرود  هارشنبه برا  افراد  پيش آيد و آنها نتوانستند سربيند اد پس آن بيرون آيند، 

 ،گيرنـد. در ايـا ديينـههاي  بهره يـ ايا رود آفريده شد، اد پناهندهدر دودخ  که  يصونيت اد

 21دهد. ان قرار ي خداوند ينّ دعا  ي ثور  نقل شده است که انسان را در پناه

رد و کـد پرهيز عقي  يا نقي  ندارد، باي ةتفكر  که پشتوان نهاد تكيه کردن بر هرگو ،بنابرايا

 .بايد کنار گذاشتخراف  بودن تفكراست،  نةکه نشارا ادبيات  

قضا و  قيمروا  در دندگ  همه  يز را به گونهك  اد تفكرات خراف  ايا است که انسان در ي

همه  يز را  ،و نقش  در پيدايش آن نداشته باشد.  نيا آدي  قدر ببيند که خودش هيچ سهم
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، ؛ بـرا  نمونـهکنـدداند و در کار خود هيچ يسئوييت  حـس نم به شانس و قسمت يربوط ي 

بسته و  را  شم ،ا هرو شد  روبهشود:  را در دندگ  با يشكلاتسؤال ي   نيا فرد وقت  اد 

شد که کار شما به اينجا کشيد و  را بـرا  پيـدا   گونها ، بدون تحقيق فرد  را انتخاز کرده

گويد: قسمت يـا  نـيا بـود و اد تقـدير و کن ؟ در پاسخ ي شدن راه حي  يناسب تلاش نم 

و گـاه  بـرا  فـرار اد  ه ناآگـاها گـاه  اد رو  پاسـخايا نوك ! گريختتوان قسمت ايه  نم 

يسئوييت است. اد نگاه دين ،  نيا برداشت  خطاست. فكر و تلاش يا خـود سـهم  در تقـدير 

 گذارد.ثير ي  دارد و در پيدايش آن ت

حضرت پرسـيد: آيـا آن يرد  اد پيراد صفيا،  سراه ايير ايمؤينيارود ، هنگام بادگشت 

ايه  بود؟ حضرت فريودند: سوگند به خداي  کـه اساس قضا و قدر  رفتا يا به جنگ شاييان بر

يـرد پـيش پيرانسان را آفريد، يا هيچ يسير پست و بيند  را جز با قضا و قدر ايه  نريمـوديم. 

ايم و اجر  ا  نبودهپس يا کاره ،کارها  يا به قضا و قدر ايه  بوده است ةاگر هم پنداشتخود 

ايم، به حساز خـدا رنج  را که در ايا راه کشيده به حضرت گفت: پس يا بايدم؛ اد ايا رو نداري

 گمـاننيسـت کـه  ) نياحضرت فريودند:  !ا  نداريم ون کار او بوده است و يا بهره ؛بگذاريم

ا شـم، اجر بزرگ  برا  يدو هر شيب  که فرود آيد يدهر بيند  که فراد آيد درخداوند  (کن ي 

يد؛ خودتـان رفتيـد، خودتـان بادگشـتيد و در  ون در هيچ حرکت  يجبور نبود ؛قرار داده است

در  ،نبـوديميكـره و يضـطر د:  گونه پرسيپيريرد هيچ يك اد ايا کارها يكره و يضطر نبوديد. 

بين  ا  ي قضا و قدر را به گونهتو  گوياد: نبرد؟ حضرت فريوحاي  که قضا و قدر يا را پيش ي 

خـدا يعنـا بـود و پاداش و کيفر ب  ،نويد و بيم ،کند! اگر  نيا بودکه اد انسان سيب اختيار ي 

بيكـه سـخا  ؛سخا يا نيست  نيا سخن ، ....کردستايش نم را سردنش و نيكوکار را گنهكار 

اختيـار آن را  بـاانسـان و قدريه است. خداوند به کارها  خوز فريـان داده اسـت  پرستان وبت

کنـد. نـه با اختيار خود اد آن دور  ي  انسانو دهد و اد کارها  بد نه  فريوده است انجام ي 

خداوند پيايبران را بيهـوده نفرسـتاده و گيرد. صورت نم اجبار يك بههيچ ،اطاعتنه نافريان  و 

 22قرآن را نيز عبث نادل نكرده است....

دهد که يعنا  قضا و قدر ايهـ  حاکميـت جبـر بـر رفتارهـا  ايا سخا حضرت نشان ي 

ويـ  ؛ دتوانـد کـار  را انجـام دهـك، انسان بدون قضا و قدر ايهـ  نم شانسان نيست. ايبته ب 

ارج خـيعنا  سخا ايا نيست که انسان هيچ نقش  در انتخاز خود ندارد. ترکيب  اد يقـديات 

 کار است. ةننديآفر ،اد اختيار انسان به همراه انتخاز خود او

و تقـدير خداونـد  اسـت  رسـد، ناشـ  ادآنچه به يـا ي آيا د: پرسي يرد  اد ايام سجاد

انتخاز يا نقش  در آن ندارد يا اد عمل خوديان پديـد آيـده اسـت؟ حضـرت فريودنـد: تقـدير 
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کنـد و پيكـر جان و پيكر است. جان بدون پيكـر  يـز  حـس نم  يةخداوند و عمل يا به ينز

د ايا هرگاه ايـا دو بـا هـم بـه ييـدان آينـد، قـو  و کارآيـ ؛حرکت استا  ب جان يجسمهب 

شد و تقدير ايـر آفريدگار اد آفريده بادشناخته نم  ،گرفتاگر تقدير به عمل تعيق نم  شوند.ي 

پـذيرفت و بـه هرگـز صـورت نم  ،آيـدو اگر عمل با يوافقت تقدير پديـد نم  ،نايحسوس  بود

 ةت، خداونـد بنـدگان شايسـيابند و در ايا ييـانرسيد. اينها با اتحاد هم قدرت ي  سرانجام نم

 23رساند.خود را يار  ي 

انتخـاز  و يجبور دانستا فرد در حوادث تيخ و شيرين  که در «قسمت»اعتقاد به  ،بنابرايا

را ج در ديينـة اددواخرافـ  هـا  تفكربرخ  اد  آيد، تفكر  خراف  است.همسر برايش پيش ي 

 ديد:توان ها  دير ي در نمونه

دهد که يا دنـدگ  خواستم با همسرم اددواج کنم، هوا طوفان  بود. ايا نشان ي وقت  ي ـ 

 آراي  نخواهيم داشت.

ه پس اد بررس  ديان عقد، يا و همسرم يتوجه شديم که عقـد رود سـيزدهم يـاه خوانـدـ 

 است. دييل ناسادگار  يا در دندگ  ،ياا شده و

خـود  عقد حاضر بودند، دستان ةکه در جيس ان کس  اد برخشد، وقت  عقد يا خوانده ي ـ 

 کرده بودند. ايا باعث شوي  دندگ  است. گرهرا به هم 

 نـةييبه هنگام ورود يا به اتاق يخصوص عروس و داياد، شمعدان افتاد و شكسـت. ايـا دـ 

 خايوش  دودرس دندگ  ياست.

يـده برا  صـرف شـام آا  ديان با يا عدهرفتيم، هموقت  برا  صرف شام به رستوران ي ـ 

 شوي  اددواج ياست. نةبود. ايا نشا درگذشتهتادگ  فرد  اد آنها به که  بودند

بـا  ا  ندارم جـز اينكـه اره ،اند. بنابراياها خواندهخايه را در آسمانرعقد پسرخايه و دختـ 

 شوم.ي  وگرنه نابود ،ام اددواج کنمخايهدختر

تـوان  اددواج کنم و با قسـمت هـم نمـ خانم با فائقهايا بوده است که  ااد ادل قسمت يـ 

 يبارده کرد.

 اختيـار پـا  خـود را رو  پـا  يـابخت شويم، همسرم ب  خانةخواستيم وارد وقت  ي ـ 

 ذييل خواهم بود.دهد يا هميشه درايا دندگ  دنگذاشت. ايا نشان ي 

 ،رعطسـه کـرد. ايـا کـا هـاعقد يا را بخواند، يكـ  اد خـانم طبةخواست خوقت  عاقد ي ـ 

 د.رکخواهد دندگ  يا را تيره 

ا را بـه يـدندگ   ،در ييان کسان  که پاتخت  آيدند، يك  اد افراد  شمان  آب  داشت. اياـ 

 يخاطره انداخته است.
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 ةيبـارد ،خواسـتيم. ايـايا دختر است، در حاي  که يا و همسرم پسر يـ  ةيا بچنخستـ 

 ت.سها  ياقسمت با خواسته

دهد يا در ايـا دنـدگ  هويـت ها  پدرم گم شد. ايا نشان ي جشا عروس  يا کفش درـ 

 خود را اد دست خواهيم داد.

را طيسـم  را ندارم. به نظرم يك  يـاآن اد  پيشديگر آن شور و هيجان  ،يا پس اد اددواجـ 

 کرده است.

فتـه قـرار گر در خانه نةشد و در آستاهنگاي  که عروس خانم به دندگ  يشترك وارد ي ـ 

 شوي  دندگ  است. نشانةکلاغ  بر بام خانه نشست و غارغارکرد. ايا  ،بود

 .خراف  است قطعاً ،ندارد و اعتقاد به آنوجود   تفكر  نيا ييد هيچ دييي  برا  ت

و آثـار  اندشـك دارا  شـوي کـه ب  يندهاا  اد واقعيتيجموعه ،هااد آدارندهديگر  بخش 

گيـريم و ايا يا با اختيار خوديان در يعـر  شـوي  قـرار يـ  ؛دنگذاري   جابرا  را ناخواسته

هـا  حايـت هـا عمـدتاًشـوي گونه برهانيم.ايا  آنتوانيم با تدبير و تعديل خويش خود را اد ي 

 هـا د. يـا بايـد واقعيـتنـهرکس  يمكا است پـيش آي ةو در دندگ  رودير رندغيرطبيع  ندا

 و توکل بر خدا حل کنيم تا اد دشت  دور بمانيم. نديشهاروديره و عاد  را با 

ايـا  انـد؛غيرطبيع  و عمدتاً ندکه در اختيار يا نيستاند هاي واقعيت ،هابخش سوم اد شوي 

اد سحر، کهانت، جـادو، نوشـتا حـروف و  راه  وجود دارد.پيايبر اکرم هابا آن روياروي برا  

 24، نه  فريودند.و... گذاردي   جا رطبيع  بر يزهاي  که آثار  را به طور غي

ه فكـر چـايا  نان ند؛شوکه خارج اد اختيار يا واق  ي  هستندايور   هادهد اينايا نشان ي 

شـويم، د ـار تفكـر  خرافـ  تحت ت ثيرايا ايور واق  ي  ،نخواهيمو  ه بخواهيم  ه کنيم يا 

، رد: يارسـول اللهآيـد و عـر  کـ ايم. در روايت است که يرد  خديت رسـول خـداشده

شوي  ايا يخيوق را برا  حضرت  ،خواست با ايا سخايرا نيش دد. ايا يرد ي عقرب  ديشب 

 ،فيق وجـود دارد خوانـده بـود  ةا  را که در سوربادگو کند. حضرت فريودند: اگر کيمات کاييه

 25آيد.ايا شوي  برا  تو پيش نم 

رو شـديم و خواسـتيم اد شـرّ آن بهشر  رو ا هنمونهکه با  نان ،يوددآ ايا سخا به يا ي

 26بهره بگيريم. ناسايم بمانيم، بايد اد دعاها  ي ثور اد يعصوي
کنـيم و ا ، ياشـين  يـا شـكل ديبـاي  نگـاه ا ، خانهبه صحنهيا گاه  اوقات يمكا است 

. در  نـيا ساد شودتواند برا  فرد يقابل يشكلي  شويم و ايادده يا بهت ددهشگفتناخواسته 
  الله آينـت بـالله و صـيّ»فريايد: بگو: برا  يقابيه با پيدايش حادثه ي  جاي  نيز حضرت عي 

. بـا او درود فرسـت خانـدانبـر پيـايبر و خداونـدا يا به خدا ايمـان دارم و  27؛«عي  يحمد و آيه
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اد عقـل و وحـ  بـا  رسد. بنابرايا، بايد با تدبير و استفادهنم  ديگر به او آسيب  گفتا ايا ذکر،
 تفكرات خراف  يبارده کرد. همة

ر دت، تفكرات خراف  است. اعتقاد به اينكـه اگـر سداشك در دندگ  يشترك آسيبآنچه ب 
کـار يـا بـه  ،کـردم) شم آب ( اددواج نم  ويژگ   با فلان کس کردم يا بافلان رود اددواج نم 

 .گيردکشيد، اد تفكرات خراف  سر شمه ي جداي  نم 
خواه نداريم و اند، هيچ راه  برا  دندگ  دلرا طيسم کردهيا کنيم ديگران ي  وقت  يا فكر

خلاق  بـداکه م داشته باشي باورايا اگر  ؛ايمشوي  دندگ  يا را فرا گرفته است، به خرافه روآورده
كـو ياخـلاق ن ايم و بايد برا  رهـاي  اد آن و پيـدا کـردندرست فكر کرده ،شوي  دندگ  است

يـ  ق  و نکه هيچ دييـل عقيـعايل بدبخت ،  نان يثابةيم. اعتقاد به عوايي  در دندگ  به بكوش
 دهد.پرست  سوق ي نداشته باشد، يا را به خرافه برا  آن وجود

ر دکه گر ـه يـا ديييـ  بـرا  تـ ثير آنهـا  هستندعوايل اد   رخيمكا است کس  بگويد: ب
رايا، د. بنـابنت ثيرگـذار باشـافـراد جايعـه ييـان  دورتکـايجاد دندگ  نداريم، يمكا است در 

 توانيم اعتقاد به آنها را خرافه بناييم.نم 
ر ددر پاسخ به ايا سخا بايد گفت: درست است که عوايي  دور اد آگاه  يـا يمكـا اسـت 

ر  ثيتـاحتمـال  غير اد ،ايا اعتقاد به ت ثير ؛غيرعاقلانه نيست  سخن ايا ؛دندندگ  ت ثيرگذار باش
د، ايـر  بـاآن وجـود نـدار رويـاروي است. اعتقاد به ت ثير، آن هم ت ثير  که هيچ راهـ  بـرا  

تـوانيم ، يـ اندهاي  که عقل و وح  در اختيار يا گذاشتهايا احتمال ت ثير را با راه ؛خراف  است
 کنيم.  خنث

نگـاه ا  بندههر جن هاي  وجود دارد که انسان را اد شرّيعوّذات و پناهنده ،در قرآن و روايات
بـا ايـا د. يـا يابـنم است که هيچ ت ثير  بدون اذن ايه  تحقـق  ند. ايا اعتقاد راسخ ياداري 

 ُ أفُوـوِّ»دهـيم. ها نجات يـ اد بد  سراريم و خود راکارهايمان را با به خدا  بزرگ ي ذکرها، 
 (.45و  44:فرغا؛)«ا يوكورُواييِّئاتك اهُ اييَّهُ سوأويْرك  إكيو  اييَّهك إكنَّ اييَّهو بوصكيرٌ بكايْعكبادك فوووق

 تفكر منفي

 ؛بينـ  غايـب اسـتبـدبين  بـر خـوش؛ کنـددر ايا سبك تفكر، فرد بر نكات ينف  ت کيـد يـ 

در  شـود. افكـار  کـهبين  ي دندگ  بسيار بد پيش و اوضاك ؛گيرداضطراز جا  آرايش را ي 

 :ندقراريا بدند، يابي ايا سبك تفكر به ذها راه 

طور تصوير  است که به ذها يا خ نخستيا ،شوم، بدتريا نتيجهرو ي هر کار  روبه* با 

 .کندي 

بين  يا ايـا اسـت کـه پاسـخ او ينفـ  کنم، پيش* وقت  کار  را اد کس  درخواست ي 

 خواهد بود.
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 شوم.کنم به خط پايان دندگ  نزديك ي خورد، حس ي * وقت  روال دندگ  پيچ ي 

 انديشم.کند و کمتر به حوادث خوشايند ي * عموياً حوادث ناخوشايند فكر يا را پر ي 

 توانم به بد  کار فكر نكنم.* هميا که يانع  سر راهم قرار بگيرد، ديگر نم 

نـيا ، بدبين ، اضطراز و افسردگ  است. برا  اينكـه د ـار   نااييد ،نتيجة  نيا فكر 

 کنترل کنيم. فكرات راپيايدهاي  نشويم، بايد ايا ت
آفريا اسـت؛ ديـرا آنهـا بـر احساسـات تفكر ينف  سبك تفكر افراد افسرده است که يشكل

بـارة احساسـات و فـراوان در کنند. انديشـةيرتّب آنها را يرور ي  شوند وينف  خود يتمرکز ي 
ي  بـرا  آن، هاحلفصل کردن و يافتا راهرويدادها  ناخوشايند، همچنيا تصور غيط اد حلّ و 

 28آورد.يشكلات  را به وجود ي 
ها  يمكا گشاي ، فرايند خياّق  نيست که بر اساس آن، راهك حليهئتفكر ينف  برخلاف يس

افكار ر براه حلّ يناسب انتخاز شود؛ بيكه يوجب تدوام احساس افسردگ  و جمود ، آديوده شده
پاييا و دريانـدگ  را بـه   ، عزت نفسفانتظارات ين شود. تفكر ينف ، ناخشنود  شخص،ينف  ي 

يثبـت،  همراه دارد. بكوشيد ييان ايا افكار و افكار يثبـت کـه رضـايت اد دنـدگ ، خودپنـدارة
 پذيرش اد سو  ديگران و انتظارات يثبت را به همراه دارد، تعادل برقرار کنيد.

 هاي منفيذهنيت

تمـاي  و کـه بـا فكرهـا  اح ندناپذيراقها  انطبها  افراد طرحوارهها و ذهنيت  اد انديشهرخب

 ند اد:اها عبارتاد ايا طرحواره . بخش نديشكلات  همراه

 . وابستگي1

دهـد و بـه  بـه طـور يسـتقل کـار  را انجـام تواندنم کند که فرد گمان ي  ،در ايا طرحواره

ت کـه اسـايا  ،دنحمايت هميشگ  ديگران نياديند است.فكرهاي  که با ايا طرحواره وجود دار

تـوانم بـه نمـ  يا»و  «يا به کمك فرد ديگر نياد دارم»، «خودم باشمپيشتيبان توام يا نم »

ارادگـ ، ، بـ باشـدتواند پيايـد ايـا طرحـواره يشكلات  که ي  .«طور يستقل کار  انجام دهم

ه ند، بـاشـدت وابسـتهآيود  است.  نيا افراد  در کارهايشـان بهو کم واگذار  کار به ديگران

تنگ  شـديد لبه د بستگانيادر، پدر، برادر و اد دور   دييل به ؛آورندي    شم  روهمو شم

 يانند.بهره ي و اد رضايتمند  در دندگ  کم ؛شوندو افسردگ  د ار ي 

 سازي. مقهور2

 اراد  نيادهـا  خـود را بـرا  ارضـا  نيادهـا ردر ايا انديشه، فـرد بـه صـورت اراد  يـا غيـ

 اسـت و در حـاي  کـه نيادهـايش ضـرور  ؛کنـديـ  گيرد و خـود را قربـان اديده ي ديگران ن
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 کـه شكسـت  را بـرا  او در پـ  دارد. فكرهـاي  ،نشدن نيادهـايش برآوردهشود و  برآوردهبايد 

 يمكـا اسـت عواقـب ،اگـر کـار  را انجـام دهـم»در ايا طرحواره وجود دارد، ايا اسـت کـه 

بايد خـود را بـرا  »و ، «نيادها  ديگران اهميت نداردة به انداد نيادها  يا»، «بد  داشته باشد

و تحقيـر  تواند فشار روانـ ، احسـاس خسـتگ ، خشـمفكر ي  سبكايا «. ديگران قربان  کنم

هميشه انسان را به يغزشگاه  ،شدن را در پ  داشته باشد. ايا انديشه حايت افراط  دارد و افراط

 کشاند.ي 

 هادث و بيماريپذيري از حوا. آسيب3

ره اسـت. حقيقت ايـا طرحـوا ،انتظار حوادث و احتمال نزول بلا در هر يحظه رويدادها،ترس اد 

کنـد و اد ، احساس اضطراز يـ دادخواهد  رو برايش  وحشتناک  ةادثکه حکند ي  گمانفرد 

توانـد  ياز و پرتنش  راضط هراس، ياننداشتباه  پيش آيد، نگران است. يشكلات   ةاينكه نكت

 اد پيايدها  ايا انديشه باشد.

 . ترس از دست دادن كنترل4

خود  دةو ارا ها، هيجانات، احساساتکنترل رفتار، تكانه ،اختيارترسد ب فرد ي  ،در ايا طرحواره

ايتعـادل نكند به فـرد  ن» و« دهمدارم کنتريم را اد دست ي »: کندرا اد دست بدهد و فكر ي 

ناپـذير  و تواند اضطراز،تنش، انعطافايا انديشه ي  .«ود را کنترل کنمتبديل شوم و نتوانم خ

 همراه داشته باشد.يهار شديد خود را به

 . محروميت عاطفي5

يراقبـت  پرورش، همدي ، عاطفه و يحاظگويد: نيادها  يا اد فكر، فرد با خود ي سبك در ايا 

توانـد فكـر کنـد: دنبـال آن يـ  شـد. بـهکاف  اد جانب ديگران برآورده نخواهد  اندادةهرگز به 

فـت اد کس  عشق، يحبت وتوجـه کـاف  دريا»، «که نيادهايم را برآورده سادد نيستکس هيچ»

کشـ  تواند خشم، رنجش و بهرهايا انديشه ي  .«دهدکس به يا اهميت نم هيچ»و  «کنمنم 

 باشد. همراه داشته را به

 . ترس از تنهايي6

او در  ويحظه فرد  را اد دست بدهد که در دندگ  او اهميـت بسـزاي  دارد ترسد در هر فرد ي 

همـه يـرا »کنـد: عاطف  تنها بماند و با خود فكـر يـ  نظر  نيا يوقعيت  بايد برا  هميشه اد

ا فكـر ايـ .«ياند کس با يا نخواهدهيچ»و  «برا  هميشه تنها خواهم بود»، «ترك خواهند کرد

 همراه داشته باشد. و عذاز وجدان را به ،تعهدّتواند تنهاي ، ترس اد ي 
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 . بدگماني7

 ؛  خواهند کـردبا او بدرفتار؛ خواهند ددآسيب کند ديگران عمداً به او فرد فكر ي در ايا طرحواره، 

ه بيگـار  بـکشـ  خواهنـد کـرد و او را اد او بهـره ؛دروغ خواهند گفـت به او ؛او را فريب خواهند داد

يـا »، «يرا تحقير خواهند کـرد»، «ديگران به يا حميه خواهندکرد»کند: كر ي خواهند کشيد. او ف

ميـه کـنم تـا بايد به آنها ح ،اد آنكه آنها به يا حميه کنندپيش »و  «کنم بايد اد خودم يحافظت

 همراه داشته باشد. نماي  را به، پرخاشگر  و سياهدشمن تواند ايا طرد فكر ي  .«گرفتارنشوم

 گانگي. احساس بي8

عضـو   وديگران يتفاوت است  با ؛بافته است ا  جداتافته ؛کند اد بقيه جداستفرد احساس ي 

يـا بـا »و « کنـدکـس يـرا درك نمـ هيچ»گويد: اد گروه يا جايعه نيست. اوهمواره با خود ي 

ظـارات نتبين  و اتواند انزوا،تنهاي ، خودبزرگايا فكر ي « ديگران يتفاوتم و با آنها جور نيستم.

 همراه داشته باشد. جا بهيب

 . پذيرفته نشدن9

کنـد:  يـکند ذاتاً ناسايم است و دوست داشتن  نيست. او فكـر در ايا انديشه، فرد احساس ي 
خواهد به يا کس نم هيچ»، «دوستم داشته باشند، وجود ندارد هيچ يرد يا دن  که آردو دارم»

ت فسردگ ، عزّاتواند تنهاي ، ايا فكري «. فعه برخوردارميا ذاتاً اد پييد  و دا»و  «نزديك شود
 همراه داشته باشد. نفس پاييا و اضطراز را به

 . فقدان مطلوبيت اجتماعي10

آيـد. او فكـر ي شمار بهفرد باور دارد که در ظاهر کايلاً روشا است که اد نظر ديگران نايطيوز 
ا  نـي و... «يـردم يـرا دوسـت ندارنـد»، «فرد  يطرود هستم يا اد يحاظ اجتماع »کند: ي 
 .ييانجايدتواند به تنهاي ، اضطراز، افسردگ  و عزّت نفس پاييا نيز ي   نگرش

 . فقدان صلاحيت11

 هها  روديرها  يختيف  که بايد پيشرفت کند، در يسئوييتتواند در حودهکند نم فرد فكر ي 
نجام اهرکار  که »، «يا صلاحيت ندارم»ند: ککند. او فكر ي  ته عملسشاي ،گير و در تصميم

 نـيا  .«کنمکنم،خراز ي که آديايش ي را هر يز  »و  «کاف  خوز نيست ةدهم به اندادي 
 ناپذير ، اضطراز و عزّت نفس پاييا د ار شود.آيود ، انعطاففرد  يمكا است به کم

 . احساس گناه12

يسئوييت و سـزاوار انتقـاد يـا ق  يا يعنو  ب کند اد نظر اخلادر ايا طرحواره، فرد احساس ي 

يسـتحق يجـادات »و  «، يياقـت پـاداش نـدارم«بد  هسـتم فرد»کند: يجادات است. او فكر ي 
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که اد طريق فعييت يثبت بـه قصـد جبـران همـراه نباشد،افسـردگ ، ايا فكر نيز  نان .«هستم

 همراه دارد. اضطراز و عزّت نفس پاييا راه به

 . شرمساري13

 يـا بـا»کند: آورد. او فكر ي همراه ي  روي  و خجايت را بهفرد احساسات  دارد که برا  او کم

قدر پست هسـتم کـه نبايـد بـه کسـ  نزديـك آن»، «امکفايت  خود را تحقيرکردهشكست و ب 

ايـا طـرد  .«کـنم توانم به آنها نگاهاگر ديگران بفهمند که  قدر عيب دارم، ديگر نم » و« شوم

 همراه داشته باشد. و عزت نفس پاييا را به گير گوشه روي ،تواند اضطراز، کمر ي فك

 . انتظارات با معيارهاي سخت14

لاش و بايـد تـفرد فكر کند برا  رسيدن به انتظارات بـالا  خـود که شود ايا انديشه باعث ي 

کنـد: فكـر يـ  يوفقيت و رضايتمند  را احساس کند. او داشته باشد تا يذت،کشمكش سخت  

توانـد يـ  پيايـد  نـيا فكـر  .«تر اد همـه کـار کـنمپس بايد سخت ،يا بايد بهتريا باشم»

 باشد. گيرگوشه ، اضطراز و شپرتن

 . خودمحوري15

و هر ـه را  ،م دهـدرا انجـا و آنخواهد فوراً بگويـد، ي را هر ه  تواندي پافشار  فرد بر اينكه 

اهم هميشه هر يـز  را کـه بخـو»کند: فرد  فكر ي  .  نياکند همان را داشته باشدآردو ي 

تفاوت  يا باديگران»و  «هايم هستمخواسته ةدستياب  به هم ةيا شايست»، «دست آورم بايد به

توانـد  نـيا فـرد  يـ  .«هاي  را قبول کنم که ديگـران بايـد برذيرنـددارم و نبايد يحدوديت

 اشد.بهمراه داشته  ران، غرور و پرتوقع  را بهيشكلات  همچون خشم،احساس بيگانگ  اد ديگ

وقاي  دندگ  تعبيرات ينفـ  داشـته باشـيم.  دربارةد نشوها  انحراف  باعث ي ايا ذهنيت

خوب  خود را شويم، فرهنگ گفتار  ينف  بهرو ي ها روبهطرحواره وقت  با يشكلات اياويژه به

 29دهد.نشان ي در دندگ  يا 

دها  سادد و ديينه را برا  برود پيايا  ينف ، راه سادگار  را هموارتر ي هيقابيه با ذهنيت

 د.کنها جيوگير  بندد تا اد برود ناسادگار ها ي ينف  ايا نوك ذهنيت

 هاي انحرافيراه شناسايي موفقيت در مقابله با طرحواره

بت رو هنيت يثذذاريم و به ها  انحراف  را کنار بگايم طرحوارهبرا  اينكه بفهميم آيا يا توانسته

عبيـرات ت ةهـا را کنـار بگـذاريم، بايـد بـه دنبـال يقايسـبياوريم يا تمريا کنيم تا آن طرحـواره

 پذير باشيم.ناپذير و ناسادگارانه با تعبيرات انطباقانطباق
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ت ، کس  کـه پيگيـر اشـتغال و اسـتخدام بـوده و توفيـق نيافتـه اسـت، تعبيـرابرا  نمونه
ب ايـا کـار يا يناسـ»؛ «يا يياقت ايا کار را نداشتم»اند اد: عبارت و ناسادگارش ناپذيرانطباق
 .«انصاف  بودندها  ب يسئولان يصاحبه برا  استخدام، آدم»؛ «نبودم
ط يـك نفـر رقابت تنگاتنگ  وجود داشت و فق» :اد نداپذير عبارتتعبيرها  جانشيا و انطباقايا 

ان   نيـاد آنـدم برخوردار بودم، ايّا فرد ديگر  وجود داشت که برايا اد شرايط لا»؛ «شدپذيرفته ي 
 .«ر کرده استيا تلاش خود را کرده بودم. حتماً کار بهتر  را خدا برايم يقدّ»و  «تر بوديناسب

دگار ناپـذير و ناسـا نانچـه انطبـاق ،رو شده اسـتشخص  که با ضرر  روبهدر نمونة ديگر، 
؛ «قدر يـرا رنـد دهـددهم يك ضرر ايايف  هستم که اجاده ي يا شخص ضع» گويد:باشد، ي 

  يا هرگز احسـاس خـوب»و  «طور  هستميردم فرق دارم. حتماً يك ةکنم با هميا فكر ي »
 ؛«پيدا نخواهم کرد
نـيا طبيع  است که در ايـا شـرايط  » گويد:پذير و سادگار باشد، ي ه انطباقچوي   نان

 ايا»؛ «يمقدر به خود سخت بگيره استراحت نياد دارم و نبايد ايايا ب»؛ «احساس  داشته باشم
 ـه ضـررهاي  کـه » و «دهدضرر ناخواسته حتماً ينفعت  بالاتر را جايگزيا خود به يا نويد ي 

 .«کُنه آن سود است
با خود  ناپذير باشيد،ه انطباقچکند،  نانفرد  که با شما گستاخانه برخورد ي همچنيا * 
 يياقـتبـ   فرديا »؛ «يا اصلاً آدم خوب  نيستم وسزاوار بدرفتار  ديگران هستم» گوييد:ي 
 .«طورنديردم هميا ةهم»و  «مشدو بايد تنبيه ي  مبود

ٰ  ؛«سـتااحتمالاً آن آقـا حـايش يناسـب نبـوده » د:يگويد، ي نپذير باشاياّ  نانچه انطباق

اخانه اگر کس  گسـت»و  «رخ داده است ا يهئخوز است کار خود را يرور کنم و ببينم  ه يس»
 .«يشكل خود او است. يا نبايد در حقّ خود ترديد کنم ،کندبرخورد ي 
سادد کـه آيـا او دهد و برا  يا روشا ي ا  شخصيت فرد را به يا نشان ي گونهبه ،ايا تعبيرات

 ناپذير و ناسادگار.انطباق يااست پذير و سادگار انطباق

 ا تفكرات منفيهاي مقابله براه

 تخريب يا مبارزه با عقايد و باورهاي غلط

ادا « بايستيا ي »و « يا حتماً»، «يا بايد»ها  خود را با استفاده اد کيمات افراد گفتهبيشتر 

د. نشـوها با حرارت، عزي  راسخ و ينظور  خاص بيان يـ ايا گفته، کنند و در برخ  يواردي 

که گـوي  کـس ديگريـ  بـه فـرد نـدا  نان کننده نيست،زگاه  اوقات يحا ادا  کيمات يجا

يييـ ، نـاراحت  و احتمـالاً رنجـش او همراهاسـت. در و ايا سخا با بـ  ؛«تو بايد»دهد که ي 

و با ايا کار آن « اميا تصميم گرفته»گويد: ي  ،«يا بايد»که او بگويد: جا  ايا نيا جاي  به

 30.کندعقيده و باور تحميي  را تخريب ي 
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و  سـتدرهاست. ابتـدا تفـاوت کنيم که يادگير  يا يبتن  بر تجربهيا در دنياي  دندگ  ي 

 بسـتگان توانيم رفتار خوز و بـد را اد يكـديگر جـدا کنـيم. وايـديا،دانيم ونم را نم  درستنا

ا يّا ؛ست استشوند يا يزهاي  ياد بگيريم. هميا راه نيز درها  ييّ  و... باعث ي نزديك، رسانه

 انچه افـرادخوز است، وي   ن يادگير  برا  شروك آيودش گونهم که ايا يايا نكته را بايد بدان

 راه نـد، يسـيماًهمچنان اد ديگران باورها و عقايد خود رابگير نيزدر نوجوان ، جوان  و بزرگساي  

دوران درايا  ،يا در کودک  توان انجام قضاوت سنجيده و پخته را نداشتيم ؛انديطيوب  را نريموده

طيوز را يبرخورداريم که يناسب است شخصاً اقدام کنيم و عقايد  هاي ساي  اد تجرب جوان  و بزرگ

ن ن را اکنـوآکنيم که ريشه در کودک  يا دارد و ا  را بيان ي يا عقيده ،  اوقاترخب برگزينيم.

هـا  هـا و تصـميمنتخـازه اكجا  اينيناسب يا نيست. بياييم به کهدرحاي  ؛ايمنيز حفظ کرده

  و اخلاقـ بـه نظـر، نسبت دهيم بر يا تحميل شده است خارج  که  خود را به يحور و يعيار

 باور درست و يناسب خوديان نسبت دهيم و آن باور قبي  را تخريب کنيم.

 و انتخاب باورهاي معقول ،باورهاي معقول و نامعقول ةمقايس

ردن ايا است که هيچ کار  انجام ندهيم. يـا فعـايم و هـر باور يعقول: تنها راه اشتباه نك (ايس

 کند.ي  فرد فعاّي  اشتباه

 باور نايعقول: يا هرگز نبايد اشتباه کنم. (ز

 کنند. توانم برذيريم که ديگران نيز اشتباه يکس کايل نيست. يا ي باور يعقول: هيچ (ايس

 باور نايعقول: ديگران نبايد اشتباه کنند. (ز

 ر يعقول: يزوي  ندارد که ديگران يطابق انتظارات يا عمل کنند.باو (ايس

 باور نايعقول: ديگران بايد يطابق انتظارات يا عمل کنند. (ز

ا طـابق آنهـيها و ايكانـات خـود نگـاه کنـد و ها، تواناي باور يعقول: هرکس بايد به داراي  (ايس

 دهد. شكلرا دندگ  خود 

 م؟بايد يكسان باشد.  را ديگران دارند و يا نداري باور نايعقول: سطح دندگ  همه (ز

 باور يعقول: انسان ديان  خوشحال و ديان  ناراحت است. (ايس

 ؟ند و يا نيستماباور نايعقول: يا هميشه بايد خوشحال باشم.  را ديگران خوشحال (ز

و  ر  کنـيم، دوهاي  که ريشه در يك باور نايعقول داردتوانيم اد يك سر  حايتبنابرايا، يا ي 

 آوريم.  رو خوش گمان اد ايا طريق به 

 هاي بدبينانهبينانه و پرهيز از مقايسههاي خوشمقايسه

دهـد کـه افـراد بـه طـور   نشان ي دگدندر افراد با تعارضات  ة شيوة روياروي يطايعه در ديين
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برنـد. يكـ  اد ر يـ  هار راهبرد را به کـا خود با ديگران،ها  يعمول برا  کنار آيدن بااختلاف

 بينانه است.ها  خوشيقايسه آنها،

بينانه به يعنا  قدر دانستا روابط خود بـا ديگـران و يتقاعـد سـاختا خـود خوش ةيقايس

 31  بهتر خواهد شد. دگدنيا در يرور ديان، روابط  است که به يبن  بر ايا

 ادگ  خـود احسـاساد يوقعيـت اقتصـاد  خـانو افرادشود تا يك  اد عوايي  که يوجب ي 

 صاد  خوديوقعيت اقت ةا  يطيوز کنار بيايند، يقايسکمبودها  احتماي  به گونهرضايت کنند و با 

کننـد. نجه نـرم يـ پوها  ياي  با يشكلات  به يراتب بيشتر دستبا کسان  است که به يحاظ ويژگ 

 کند.ها را فراهم ي رواد اد بيندپ پرهيزاد يوقعيت اقتصاد  فعي  و  رضايت ةديين ،ايا يقايسه

راه  برا  رضـايتمند  اد وضـعيت  ينزيةبينانه به خوش ةدر يناب  دين  نيز به ايا يقايس

... فـان هانظر اي  يا هو دونك ف  ايمقـدر» فريايند:ي  است. ايام صادق اقتصاد  اشاره شده

ايـا  ديـرافروتر اد توسـت...، اد نظر ايكانات، به کس  بنگر که  32؛«ذيك اقن  يك بما قسمّ اييّه يك

 سادد.تر ي اير تو را به رود  يقدّر اد جانب خداوند قان 

راهـ  بـرا   ينزيـةشده و بـه  يران سفارشنشين  با فقبه هميا دييل، در روايات يا به هم

نشين  کـا تـا شـكرت با فقرا همفريايند: ي  ايام عي ت کيد شده است. بر آن ،شكر و قناعت

 33.فزون  يابد

نقاط يثبت دندگ  دناشوي  خود با افراد  کـه اد يشـكلات اقتصـاد   ةکه يقايسگونههمان

شـود و بـه شـكر و قناعـت ند  اد يوقعيت اقتصـاد  يـ ماحساس رضايت برند، يوجبرند ي 

نقاط ضعس اقتصاد  دندگ  خود را با نقاط قوت ، ها  بدبينانه که در آن فردانجايد، يقايسهي 

شـود و بـه دناشـوي  خـود يـ  هت اقتصاد  بسنجد، عايل ناخشنود  اد يوقعيـتديگران اد ج

  يهـارت ها  بدبينانه. بر ايا اساس، پرهيز اد يقايسهانجايدي حرص و فاصيه گرفتا اد قناعت 

شـود. بـا يـ  شـمردهار  زشـكرگ ةساد  خويش به دندگ  دناشوي  و حفظ روحييؤثر در قان 

خود با افراد  که به يحاظ اقتصاد  برتـر  ة  دين  به پرهيز اد يقايسنكته، در يناب توجه به ايا

يـادّ  اد  به افراد  که اد نظر ايكاناتفريايند: ي  ايام صادق شوند، اير شده است.ي  شمرده

ترخواهد ايا اير تو را به آنچه اد سو  خدا برايت يقدر شده است، قان  نگاه نكا؛ ديراتو برترند، 

ايـام  35دانسـته شـده اسـت. ثروتمنـدان ناپسـندنشـين  بـا اد هميا روست که هم شايد 34ساخت.

 ون هنگاي   ؛نشيا يباشثروتمندان هم با نيز در تحييل ايا يوضوك به يرد  فريودند: باقر

ايـا اد کنـار آنـان  ؛دانـدخداونـد يـ  خود را يشمول نعمـت ،نشيندا  در کنار آنان ي که بنده

 36پندارد خداوند هيچ نعمت  به او نداده است.ي  خيزد تا اينكهبرنم 

ها  يـؤثر آن اسـت کـه ارتبـاط خـود را بـا آنكه اد ايا آفت يصون بمانيم، يك  اد راهبرا  
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ــه ــا  کمتــريا حــد دنياطيبــان و شــيفتگان دنيــا ب تفكــر ينفــ  و  ةديينــ راه،رســانيم و اد اي

 . شم  را نيز اد بيا ببريمهمو شم

فكنـد، اها  دود گذر ياد  ديگـران بيکه  شم به نعمتبر خود را اد اياخداوند يتعال پياي

 بر حذر داشته و فريوده است:

فكا کـه اينهـا اايم، ييـها  ياد  که به گروهاي  اد آنها دادهو هرگز  شم خود را به نعمت

اط کـم کـردن ارتبـ ،برق دندگ  ديگـرانونگاه نكردن به درق ةلادي 37ها  دندگ  دنياست.شكوفه

 شدن حفظ کرد.توان وارد دريا شد، وي  پا را اد خيسنم  ديرا ؛است

و بـا انـد قرار دادهدندگ  خويش  ةهاي  که قناعت را سريوحدر نظر داشتا ايگوها و سريشق

و اد  انـدهادنهيويت وها  يعنو  را در ابه اردش رسيدنوجود تواناي  برخوردار  اددندگ  يرفّه، 

ادينـدان کـرده و بقيـه را بـه ني بسـندهدر اختيار داشته، بـه يقدارضـرورت ايكانات بسيار  که 

ها  يعيشت ، سخت ة قناعت را تقويت و در بحبوح ةاند، يهارت ديگر  است که روحيبخشيده

 دارد.فرد را اد ناشكيباي  باد ي 

اد  کـه در يهمـان  يكـ  ،فريانـدار بصـره ،حنيس انصار باا  به عثماندر نايه ايام عي 

بود، فريودند: آگاه باش! هر ي يوي  ايام و پيشواي  دارد کـه بايـد ه ثروتمندان بصره شرکت کرد

و اد غذاها بـه  ،کهنه ةبه او اقتدا کند و اد نور دانش او بهره گيرد. بدان ايام شما به هميا دوجاي

 شيد، اياّ يـرا بـاآگاه باش! شما تواناي  آن را نداريد که  نيا با .کرده است بسندهدو قرص نان 

 38يار  دهيد. درستورك، تلاش، عفت، پاک  و پيمودن راه 

تر در توانيم راهـ  را بـرا  سـادگار  بيشـي  ي ،و پيرو  اد  نيا ايگوها  با  نيا تفكر

 دندگ  فراهم کنيم.

ر هـا بـرود. ايـا رفتـاتر اد خود  شم دودد و به ديدار آنبايد به دندگ  افراد پايياهر کس  

ن والا  شـكر و رضـايت اد دنـدگ  را در ييـاة هم  شم ، روحيـوگير  اد  شمبر پيش افزون

 کند.ايجاد و تقويت ي  هاانسان
 مناااال هار خساااي افتااادت باااه دياااد

 
 سااايي آن كاااك نگااار كاااه نابيناسااا  

 
به کسان  کـه بـر آنـان برتـر  دار ، »فريايند: ا  به حارث همدان  ي در نايه حضرت عي 

 39.«که ايا اد يوجبات شكرگزار  استبسيار نظر کا 

همواره به کس  نظر کـا کـه »اند: آثار ايا شيوه را  نيا تبييا فريوده و نيز ايام صادق

جا  آور  و بـرا  ها  يوجود را بـهها  خداوند کمتر اد توست تا شكر نعمتاش اد نعمتبهره

 40.«افزايش نعمت خداوند شايسته باش  و قرارگاه عطيه ايه  گرد 

 گويد:سعد  ي 
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مگار يقتاي كاه پاايم  اهرگز از دير زمان نناليدم ي ريي از گردش آسمان در هم نكشيدم

يكي را ديادم  .نداشتم تا به جامع كيفه در آمدم دلتنگي برهنه بيد ي استطاع  پاي پيش

 41كفشي حبركردم.جاي آيردم ي بر بيكه پاي نداش ! سپاس نعم  حق به

دارد يـ  ا گونه به يسائل دندگ  نگريستا، انسان را اد پيشرفت باديمكا است کس  بگويد: اي
کند تـا گاه نم ن راکه به بالاتر اد خود  ؛داردايستا و ساکا نگه ي   و همواره انسان را در حايت

ت بـه ياند. در پاسخ ايا سـخا بايـد گفـت: حرکـاد کمال بادي  ،بخواهد رشد کند و در نتيجه
را  هر يسيمان اسـت، ايـا بـ ةاسلاي  وظيف ةبرا  آسايش جايعويژه به ،سو  رشد و پيشرفت

يم.  شم  رو بياوريم تا پيشـرفت کنـهمورسيدن به کمال،ضرورت ندارد به تفكر ينف  و  شم
يا  شم  باشد. استفاده اد بيشـترهموکمال  شمو  حرکت به ستنها انگيزة نيست که   نيا

  رضـايتمند ،هـا  يثبـت ديگـرر داده است و انگيـزهظرفيت وجود  که خداوند در انسان قرا
 پايدارتر  را به دنبال دارد که با سادگار  در دندگ  نيز همراه است.

 الهيهاي توجه به حكمت نعمت
ها  خود را بر ها  ايه  است. خداوند نعمتها  آرايش توجه به حكمت نعمتك  ديگر اد راهي

انديش ساده وي  برخ  افراد ؛داردبه بندگان اردان  ي  اساس حكمت و به ينظور آديايش و ابتلا
کننـد و آردو  ها، تنها به ظاهر آن توجـه يـ بدون در نظر گرفتا اهداف خداوند در ايا نعمت

، برخـ  پروراننـد. در دوران حضـرت يوسـ ها  دندگ  دنيـا را در سـر يـ رقبوکسب درق
کـران وت ب ثر ةانديشيدند و با يشاهدر آن دوران ي به قارون، يرد ثروتمند طغيانگ ،نگرانکوته

ردو آايـوال را کـرد، داشـتا آن يردان تنويند را د ار خستگ  ي  ،هايشاو که حمل کييد گند
 فريايد:دانستند. قرآن ي بزرگ برا  او ي  بهرةکردند و به اشتباه آن را 

 اش را باه قعاررفتن اي ي خاناه يلي پك از آنكه فري؛كردندآنها آرزيي دارايي قارين را مي

زمين مشاهده كردندا متيجه اشتباه خيد شدند ي دريافتند كه خدياند بر اساس لطف خيد 

 (79)قصص: . داردها را از بندگان خيد دريغ ميبرخي نعم 

  وا»تنـد: )هنگاي  که ايا صحنه را ديدنـد( گف ،جا  او باشندکردند بهآنان که ديرود آرود ي 

گيـرد. اگـر دهد يا تنگ يـ ي  خدا رود  را بر هرکس اد بندگانش بخواهد گسترش ي بر يا!گو

 .(79قصص: «)برديا را نيز به قعر دييا فرو ي  ،خدا بر يا ينّت ننهاده بود
  شـم  گريـزان اسـت، ويـ هموبا اينكه خود فرد اد تفكر ينفـ  و  شم ،در برخ  شرايط

ا به رفشارها  دياد   ،به ايا هدفبرا  رسيدن ست و دنيا ها همسر و  به دنبال کسب جيوه
 ةتهمسر  يست؟آيا بايد بـه دنبـال تـ ييا خواسـ ةکند. در ايا شرايط وظيفهمسر تحميل ي 

 ها  يطيوز خود را پيگير  کند؟همسر باشد يا يقاويت کند و اردش
بـر يؤيد يسير دوم است. آن حضرت پس اد آن که اد جنـگ خي دندگ  رسول خدا ةشيو

ايحقيق را تصاحب کردند، يورد درخواست همسران خود قرار گرفتند که اب بادگشتند و گند آل
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فريود: يا آن را ييان يسيمانان تقسـيم کـردم.  خدا خواستار گند شدند. رسول اد پيايبر
کن  اگر يا راطلاق ده  يا اد بيا قوم خود همسران پيايبر خشمگيا شدند و گفتند: گمان ي 

اد  يابيم؟ آن حضرت اد گفتار آنـان ناراحـت شـدند. بيسـت و نـه رودن  برا  دندگ  نم شوهرا
ا  پيايبر، به دنانـت بگـو: اگـر خواهـان دنـدگ   42گير  کردند تا آيات دير نادل شد:ايشان کناره
يند سادم و به وجه  نيكو رهايتان کنم و اگـر ها  آن هستيد، بياييد تا شما را بهرهدنيا و دينت

اهان خدا، پيـايبر او و سـرا  آخـرت هسـتيد، خـدا بـه نيكوکـاران پـاداش بزرگـ  خواهـد خو
يوجـب شـد تـا  همراه با يوعظه رسول خدا ةناپذيرانايا رفتار انعطاف (29و  28احزاز، )داد.

 ها  نادرست خود بردارند.آنان خدا و رسول را اختيار کنند و دست اد درخواست

د،  شم  و توقعـات بيجـا نباشـهمو شم دربردارندةت همسر در يوارد  که در خواس ايبته

ا و يجـب و توقـ  ،ايـا در صـورت  کـه فكـر ينفـ  ؛برآوردن نيادها  او جايز،بيكه يطيـوز اسـت

ه نطق، يوعظيايبته ايا برخورد بايد با  که ،ناپذير بود شم  به شمار آيد، بايد انعطافهمو شم

 .و بزرگوار  همراه باشد

 وقـاي  ناخوشـايند و ةبـارهـا  کنتـرل تفكـر ينفـ  ايـا اسـت کـه درتـريا راهك  اد بهي

 ،هـا تمرکـز کنـيمبيشتر بـر رو  بـد  پديـده دياد فكر نكنيم. هر ه ،کنندهاحساسات ناراحت

 ا  داشـتهتـوانيم تفكـر خـلاق و سـادندهرسند و در ايـا يوقعيـت يـا نمـ نظر ي آنها بدتر به

ناديـده  شود با توجه به هجوم افكـار ينفـ ، فـرد آنهـا رايگر ي : گفته شودباشيم. يمكا است 

اد نقـاط توان  ي ايا کار آسان  نيست، اياّ به کمك يوارد دير بگيرد و به آنها تمرکز نكند؟ ايبته

 :کرددداي   تمرکزينف  

 تمركز بر نقاط قوت

هـا  سـايم عميكـرد خواهد آثار نايطيوز رفتارها  ناخوشايند را يهار کند، جنبـهکس  که ي 

هـا  نبهجنتواند ا  که د ار يشكل شده، يمكا است ابتدا خانواده گيرد.خانواده را در نظر ي 

نواده اعضـا  خـا به دريانگر  نياديندند تا در ييان يثبت روابط خود را ببيند. افراد ايا خانواده

 ارتباط و همدي  برقرار کند و نقاط قوت را يادآور شود.

حايـت يطيقـ  را  شناسيم و با آنـان ارتبـاط داريـم، عمويـاًهاي  که ي خانوادهيا در ييان 

سـياه باشـد. ديگـر سـياهك ةنيست که يك خانواده سفيدكسفيد و خانواد گونهيعن  ايا ؛بينيمنم 

ايبته ايا طيس دارا  نوسـان  ؛شودديده ي  هاخانواده ةطيف  اد سياه  و سفيد  در ييان هم

بخت  يطيـق يـا بـدبخت  اياّ خـوش ؛شودو يراتب يختيس در آن ديده ي است. شدت و ضعس 

هـا د، يك  اديهارتشوها برا  انسان آسان شود. حال برا  اينكه گذر اد سياه يطيق ديده نم 

هـا  يشـترک  را توان نقطهها  پرتنش نيز ي تمرکز بر نقاط قوت است. در بسيار  اد خانواده
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گر ـه نظـرات ـ  دهنـدنشينند و نظر ي   خانواده کنار يكديگر ي اعضا ةهم پيدا کرد. وقت 

آنها با اتحاد  ةيثبت است و آن اينكه هم  اير ةدهندنشان ـ آنان اد يكديگر بسيار يتفاوت باشد

دهد کنند و تصميم بگيرند. ايا نشان ي  اند برا  پيشبرد خانواده تلاشو همدي  تصميم گرفته

برخـورد روح سرد و بـ گذرد، يسائي  که برآنان ي با تفاوت نيست و   ب اايا خانواده خانواده

 دهد.نقاط يثبت  آرايش انسان را افزايش ي  نيا کند. در نظر داشتا نم 

 توجه به آثار مثبت

جـاده دهـيم بياوريم و ا  جا  اينكه به افكار ينف  روآيد، بهحوادث تيخ  که پيش ي برابر در 
آورند، جود ي وهاي  که فرارو  يا به يا را به کام افسردگ  بكشند، به ديباي  ا با هجوم خودهآن

شـود، يـ  رگرفتـاجا  اينكه فكر کنيم کس  که به بلاي  . بهبيانديشيمبنگريم و بيشتر به آنها 
ه ها را برا   يم که خداوند سخت بيانديشها و نايلايمات  را بايد تحمل کند، به ايا  ه سخت 
ايم يـا  ـون هايم، به بلا يبتلا شدار داده است. آيا يا  ون يطرود درگاه ايه  واق  شدهکس  قر
 ؟تريم، يبتلاتريميقبول

حضرت نشسته بودنـد و اد بلاهـاي  کـه بـه يـؤيا  نزد آن   اد اصحاز ايام صادقگروه
 سـؤال شـد:  ـه کسـان  در دنيـا فريودند: اد رسول خـدا گفتند. حضرترسد، سخا ي ي 

و پـس ادآنهـا کسـان  کـه بـه  ،ايهـ پيـايبران بيشتريا بلا هستند؟ حضرت فريودنـد: گرفتار 
بلايش دياد است و هـرکس ايمـانش ضـعيس  ،ترند. هر کس ايمانش واقع  باشدنزديكپيايبران 

 ،اجر عظيم به دنبال بلا  عظيم اسـت و خداونـدقوي  را دوسـت نـدارد بلايش کم است. ،باشد
 43کند.ا به بلا يبتلا ي يگر اينكه آنها ر

ند که در آن يرتبه، خداوند هر فريودا  را برا  يؤيا ترسيم سخا، حضرت يرتبه ةدر اداي
  را اد گرفتـارکنـد و هـر شـود، اد يـؤيا دور يـ آسمان به دييا سـراديري  ا  را که ادتحفه

بـلا قـرار  لّديـنش يحـ ةاسـاس يرتبـ د: يـؤيا بـرفريونـگاه کشاند. آنديگران به سو  او ي 
 45آورد.شمار رود که يؤيا بلا را نعمت به ايا يرتبه تا جاي  پيش ي  44گيرد.ي 

ا  گذرد يگر اينكه خداوند بـرا  او سـخت فريايد:  هل رود بر يؤيا نم ي  ايام صادق
 ةکفـار ،رودهفريودند: تـب يـك پيايبر اکرم 46يتوجه سادد. آورد تا او را به سو  خدافراهم ي 

وگوهـا  در يكـ  اد گفت 48.بـردها  يصيبت را اد بـيا يـ سخت  ،ثواز صبر بر بلا 47سايه است!يك
تـر اد فريودند: هيچ يخيوق  نزد يا يحبـوزآن حضرت خداوند يتعال به ، حضرت حق با يوس 

خـواهم و يـا بـه بخشم، خير او را ي سادم يا سلايت  ي ي  گرفتاريؤيا نيست. يا اگر او را ة بند
هايم را شكر گويد و به قضا  يـا راضـ  کند، نعمت صبر ترم. پس او بايد بر بلا  ياخير او آگاه

شـود و اردش فراوانـ  دارد، بايـد بـر بنابرايا، با توجه به خيـر  کـه بـرايش فـراهم يـ  49باشد.
 50ا  است که برا  يؤيا ضرور  است.گانههشت ها ويژگ يك  اد  ،يصيبت صبر کند و ايا
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اد سـلايت ، بـلا اد اينيـت و يـرگ اد بيمـار  ، ثروتبرداشت نكنيم که فقر اد   نيا ايبته
ند. به ياببهتر است. اينها اد آن جهت که بستر  برا  طاعت بندگان است، اردش ي  ذاتاً دندگ 
يگر ايا کـه  ،رسديك اد شما به حقيقت ايمان نم فريودند: هيچ وقت  ايام باقر دييل،هميا 
تر داشتن دوستاد سلايت  نزد او بيمار  و ثروت ، فقر اد دندگ ويژگ  باشد: يرگ اد  در او سه

شـما  نـيا  ةشـود؟ حضـرت فريـود: همـند: يگر  نيا کس  هم پيـدا ي پرسباشد. اصحاز 
تر اسـت؟ يـردن در راه داشـتن دوستهستيد. شما به يا بگوييد: کدام يك اد ايور دير نزدتان 

 راه بغض يا؟ اصحاز عر  کردند: به خدا قسم، يردن در راه يحبت شـما يحبت يا يا ياندن در
 گونـهو سـلايت  نيـز همـيا  بيمـار و  ،تر است. حضرت فريودند: آيا فقر و غنـانزد يا يحبوز

بنابرايا، وقت  طاعـت خـدا اقتضـا   51است. گونهاست؟ اصحاز گفتند: آر ، به خدا قسم هميا 
 ند.ا، سلايت  و اينيتثروت، دندگ باشد، اينها اردشمندتر اد يا بلا داشته بيمار  يرگ، فقر، 

است که يقمان به فردندش فريود: پسرم، فقر برا  تو بهتر اد ايا اسـت کـه  دييلبه هميا 

 52ظيم کن  و طغيان نماي . 

نقـل شـده اسـت کـه حضـرت فريودنـد: هرگـاه اد  يـز   در حديث ديگر  اد ايام رضا

سه يرتبه بگو: خدايا ايا بلا  ،و پس اد آنبخوان خواست     قرآن کهترسيد ، صد آيه اد هر جا

 دارد.ي  شدن يصون نگه گرفتارخداوند ينان اد ايا طريق يا را اد  53را اد يا دور کا.

ها در گذر ديان، بـه انسـان پختگـ  و درس ايا نكته نيز قابل توجه است که تحمل سخت 

آيـد، هاي  که برا  او پديد ي بهتر اد دندگ  و فرصتة دآيودد و انسان را برا  استفادندگ  ي 

فريايـد: يـ  حضرت عي  کنند.خوب  استفاده ي ها بهسادد.  نيا افراد  اد فرصتآياده ي 

کنـد و اد آنـان ها  دنـدگ  خـود را درك يـ نوشد، فرصتها را ي جرعه غصّهکس  که جرعه

 54کند.استفاده ي  خوب به
 اساسـاً ؛هاسـتوجـود نـاهموار دييـل به  ،ها و احساس يذت اد دندگ فرصتيند  اد بهره

کسان  که در دندگ  سخت  نكشيده باشند،راحت  نيز برا  آنـان يعنـادار نيسـت. ينظـور ايـا 
اسـت و هبيكـه سـخا بـالاتر اد اين ؛نيست که بگوييم در کنـار هـر سـخت  آسـان  وجـود دارد

سخت ، احساس راحت  وجود ندارد. قـدر عافيـت کسـ  بدون احساس  خواهيم بگوييم اصلاًي 
فريايد: دو  يز است که تا کسـ  آن را داند که به يصيبت  گرفتارآيده باشد. حضرت عي  ك ي 

 55تندرست . و ديگر است   نيك  جوا :دناد دست ندهد، قدر آن را ندار

عضـ  اد وجـود ب کـه آيـدپديـد ي دن و شوهر اطمينان خاطر   يك ادبا ايا نگاه، برا  هر

 رشـماا  بـرا  ناسـادگار  بـه تنها ديينـهآن را نـه دانـد ودنـدگ  طبيعـ  ي  در ها راسخت 

 راکـه راه  ؛بينـدخوشـبخت  ي  بـه سـعادت ورسـيدن بـرا  گـذرگاه  آورد، بيكه آن را نم 

 هاست.هميا سخت  هابخت خوش ها ودستياب  به راحت 
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 گيرينتيجه

انـد کـه ات، بخشـ  اد آنهـا ديينـة پيـدايش و بقـا  رفتارهـا  ينف . در ييان انواك تفكر1
توان در تفكر بسته، تفكر خراف  و تفكر ينف  يافت. يردبند  شـديد ها  روشا آن را ي نمونه

تريا ها  يختيـس ـ کـه اد اساسـ شود انعطاف در پيدا کردن راه حلدر ايا تفكرات باعث ي 
گير  بـا ناپـذير اسـت. کاسـته شـود؛ انسـان در تصـميمباقها برا  خروج اد تفكرات انطيلاك
گير  نباشـد.  نـيا رو نباشد؛ احساس درياندگ  کند؛ و قادر به تصميمها  فراوان  روبهگزينه

تواند حوادث را با تفكر در يسير طبيع  خود کنترل کند، بـه عيـوم غريبـه آنجاکه نم انسان  اد
يع ، يثـل سـحر و جـادو و... بـه رويـاروي  بـا حـوادث طبها  غيرشود و به صورتيتوسل ي 

 ار او برا  ديگران قابل تحييل ينطق  نيست.پيمايد و رفتخيزد. ايا راه  است که فرد ي ي بر
کنند؛ اصولاً کنند، بر نكات ينف  بسيار تكيه ي . کسان  که اد تفكرات ياد شده پيرو  ي 2
بيننـد؛ و نخسـتيا در روند طبيع  خود فاقد آرايـش ي  تحييل حوادث بدبيا هستند؛ دندگ  رادر 

 ناپذير رو  آورند.شود به تفكرات انطباقتصويرها  ذهن  آنها، تصاوير سياه است. ايا باعث ي 
هاي  اد آن اشاره کـرد و توان به نمونهآيند که ي . تفكرات ياد شده اد يحورهاي  پديد ي 3

تواننـد هاي  کـه ي ها  بعد  بهـره بـرد. نمونـها  پژوهشا  براد ايا پژوهش به ينزية ديينه
شـوند انسـان فكـر کنـد، گيرند و باعث ي ها  ينف  قرار ي يحور باشند، در  ار وز ذهنيت

ا تواند به طور يستقل کار  را انجام دهد و به حمايت هميشگ  ديگران نياديند است.بر ايـنم 
و  همـواره اد رويـدادها بترسـد؛ قربان  ديگـران کنـد؛ پندارد بايد خود رااساس، گاه  انسان ي 

انـد. هـا بسـتر  بـرا   نـيا تفكرات کنترل رفتارهـا  خـود را اد دسـت بدهـد. ايـا ذهنيت
شود انسان فكر کند نيادهايش در بعد که يحروييت عاطف  بستر  است که باعث ي گونههمان

شوند؛ فكـر اد سو  ديگران برآورده نم  پرورش، همدي ، عاطفه و يراقبت، هرگز به اندادة کاف 
د؛ و فكر خواهند به او آسيب بزنند؛ با او بد رفتار  کنند؛ و او را فريب دهنکند ديگران عمداً ي 

 کس او را دوست ندارد.کند هيچ
اند، روياروي  بـا آن نيـز راهكارهـا و که ايا تفكرات با عيل و عوايي  پديد آيدهگونه. همان4
ناپذير دارد تا عايي  برا  کنترل آن تيق  شوند. راهكارها  يقابيه با تفكرات انطباق هاي يهارت

طيبد. اگر فرد بتواند با تفكر در عيـل طبيعـ  حوادث،آنهـا را کنتـرل نيز پژوهش جديد  را ي 
توان با تغيير يـداوم قـوانيا و يقـررات، جا نم کند، اد باورها  نادرست دور شود و بفهمد همه

ت را حل کرد، بيكه بايد تغيير  واقع  در سـاخت دنـدگ  و نحـوة نگريسـتا بـه آن رخ يشكلا
بينانه باشد، و گذر ديان ها در روابط خود با ديگران بايد خوشدهد همچنيا يعتقد شود يقايسه

عايي  يؤثر برا  پيمودن يسير کمال تيق  شود، اينجاست که راه  برا  روياروي  بـا تفكـرات 
ها  ايه  و تمرکز بر نقاط قوت اد يك سـو بين ، توجه به نعمتآيد. ييان واق ي  نادرست پديد

 و اييد به دندگ  اد سو  ديگر، رابطة يثبت وجود دارد.
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