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 يمِ حِ ا�ر�  نِ ْ�َ ا�ر�  االلهِ  �

 بزارهای سودمند برای زند�� خوش�خت ا
 پ�شگفتار ن��سندە

إله إلا الله وحدە لا   الحمد �له، وأشهد أن لا  له  الذي  الحمد � 
�ك له، وأشهد أن محمدا� ع�دە ورسوله، ص� الله عل�ه وع� آله   ��

 وأصحا�ه وسلم. 
اما �عد: آسا�ش دل و آرامش و شادی آن و رفع غم و نگرا�� آن، 
 �سند�دە  

�
ی است که همه �ه دن�ال آن هس�ند، و توسط آن زند� � چ��

  ، حاصل شدە شادی و �ور �دست � آ�د، و برای آن اس�اب دی��
طب�� و عم� وجود دارد، و� جمع كردن همۀ آنها جز برای مؤمنان 

جهت و    برای د�گران ممكن ن�ست، �ک  از  مومنان  برای غ��  ا�ر  اما 
جوهات  و  و  جوانب  حاصل گردد،  آنان  عاقلان  تلاش  �ه  و  س�ب 

 سودمندتر، ثا�ت تر، حالت و ن��جۀ به��  را از دست � دهند. 
و� من در این کتا�م اس�ا�� را تذکر � دهم که برای این مطلب 

 بزرگ در ذهنم � رسد، همان مطل�� که هر فرد �ه دن�ال آن است. 
 خوش و 

�
بر�� از آنان حصۀ ب�ش�� آنها را حاصل نمودند و زند�

  
�

آسودۀ داش�ند، و بر�� از آنان نتوا�س�ند آن را کسب نمایند و زند�
قرار  دو گروە  این  م�ان  در  آنان  از  بر��  داش�ند، و  �د�خ��  سخت و 
گرفته اند، بنابر موفق شدن  در کسب آن. و الله متعال توفیق دهندە  

ب هر �ار ن�ک و دفع هر �ار ��  از او �مک خواسته � است و در طل
 شود. 

 فصل
�ن س�ب، اصل و اساس آن، ا�مان و عمل صالح است،   -١ و بزرگ��



 

٣ 

 الله متعال فرمودند: 

�َ�ٰ� وَُ�َ� ُ�ْ�ِ�ٌ� �َ�َُ�ْ��ِ�َ��ُ� َ�َ��ةً َ�ّ�َِ�ً�ۖ  وَ�ََ�ْ��ِ�َ��ُ�ْ� ﴿
ُ
وْ أ

َ
َ�ْ� َ�ِ�َ� َ��ِ��ً� ّ�ِ� ذََ�ٍ� أ

ْ�َ�ِ� َ�� َ���ُ�ا َ�ْ�َ��ُ�نَ 
َ
�ِ� ��ُ�َ�ْ

َ
 ﴾� أ

هر کس ـ مرد �ا زن ـ که �ار ن�ک کند و مؤمن �اشد، قطعا� او را [در 
] بر  ای زندە �دن�ا] �ه زند�ا�� �ا� و �سند�دە  � دار�م و [در آخرت ن��

 ده�م. كردند، �ه آنان �اداش � اساس ن�کوت��ن [طاعت و] �ارى كه �
 . ٩٧سورة النحل آ�ه : 

�س الله متعال �ه کسا�� که ا�مان و عمل ن�ک را �ا هم جمع نمودە  
 �ا� و �سند�دە در این دن�ا، و �ا �اداش ن�کو در این دن�ا  

�
اند �ه زند�

 و در آخرت وعدە دادە است. 
و س�ب این امر روشن است، مؤمنان �ه الله متعال ا�مان درست 
آخرت   و  دن�ا  اخلاق،  قلب،  برای  ن�ک که  عمل  آن  ثمرۀ  دارند، که 
صالح و مصلح بودە واقع گردد، آنان دارای اصول و م�ا�� هس�ند که 
� اس�اب اضطراب، نگرا�� و غم  همه اس�اب شادی و �ور، و همچن��

 ایند. را در آنها در�افت � نم
آن   �ا�ت  از  و  �ذیرند،   � را  خوشایند  و  خوب  موارد  آنان 
س�اسگزاری � نمایند، و از آن برای آنچه که سودمند است استفادە 
� نمایند، هر�اە �ه این نحوە از آن استفادە نمایند برای آنان شادما��  
� �ه �اداش  رخ دادە و ام�دوار �قا و برک�ش � شوند، و در ام�د داش��

 نهفته است که از خ�� و برکت ها�ش از این    شکرگزاران،
�

موارد بزر�
 شادی های که این ثمرە های آن � �اشد �الا تر است. 

و آنان سخ�� ها، آس�ب ها، اندوە ها و غم ها را �ا مقاومت در 
برابر آنچه � توانند تحمل کنند، و �اهش آنچه را که � توانند �اهش  
�اشد   � حت�  آن  وق�ع  آنچه که  برابر  در  ز��ا  شکی�ا��  و  �دهند، 



 

٤ 

، مقاومت مف�د، تج��ه ها و   در�افت � نمایند، بنابراین از آثار سخ��
  � دست  �ه   

�
بزر� های  � چ�� �اداش  اجر و  انتظار  و  ص��  از  و  قدرت، 

ن�کو   ام�دهای  و  م�ات  و  رود،   �  � ب�� از  ها  سخ��  آن  �ا  آورند که 
� طمع ورز�دن �ه فضل و �اداش الله متعال  جا�گ��ن آن � شود، و ن��

� گ این صورت  در  را  آن  وسلم  عل�ه  الله  ص�  پ�ام��  چنانکه  د،  ��
   حد�ث صحیح ب�ان فرمودند: 

ْ�رِ  (
َ
اءُ شَكَرَ فََ�نَ خَْ�اً َ�ُ،   �مُْؤْمِنِ،اعَجَبًا لأِ صَاَ�تْهُ َ��

َ
، إنِْ أ ْ�رَهُ ُ��هُ خَْ�ٌ

َ
إنِ� أ

حَدٍ إلاِ� �لِْمُؤْمِنِ 
َ
اءُ صََ�َ فََ�نَ خَْ�اً َ�ُ، وَلَ�ْسَ ذَ�كَِ لأِ صَاَ�تْهُ َ��

َ
 ) وَ�نِْ أ

خ��   او  احوالش برای  اوضاع و  همه ی  مؤمن که  حال  از  (شگفتا 
خوشايندی   امر  �ا  ا�ر  ندارد:  وض�   � چن�� مؤمن،  جز  و ک�  است 
مواجه شود شکر � کند، و ا�ر دچار ز�ان و امر نا�واری گردد ص�� � 
نما�د؛ و اين برای او خ�� است، این مورد برای ک� جز مؤمن صدق 

 (روا�ت از مسلم)  ن� کند). 
رسول الله ص� الله عل�ه وسلم � فرما�د: که �اداش و ن�� ها و 
ثمرە های اعمال مؤمن در همه خو�� ها و سخ�� ها�� که بر او �  
از   رو�دادی  را  دو  هر  روست که  این  از  شود.   � برابر  چند  آ�د 
� آن هر �ک   رو�دادهای خ�� و �ا �� � رسد و� در در�افت و �ذیرف��

�مان و عمل ن�ک شان از هم متفاوت � �اشند. بر حسب تفاوت در ا
شخص موصوف �ا این دو صفت دارد خ�� و �� را �ا آنچه که از شکر 
و  شادی  این  بنابر  نما�د،   � استق�ال  دارد   �� در  آنچه  و  شکی�ا��  و 
، اضطراب،  ، پ��شا�� �ور برا�ش اتفاق � افتد، و س�ب زوال نگرا��

 گرد� 
�

 س�نه، و �د�خ�� زند�
�

 ن�کو برای او تن�
�

دە، و در این �ای زند�
ارت و تک�� و   حاصل � گردد. و شخص د�گر موارد �سند�دە را �ا ��
را   آنها  و  شود،   � منحرف  او  اخلاق  �س  � کند.  استق�ال  ظلم 
همانطور که حیوانات �ا حرص و ه�جان آنها را قبول � کنند، �ا وجود  



 

٥ 

این دلش آسودە نبودە، �ل�ه از �س�اری جهات حواسش پ��شان � 
پ��شان �  دلخواهش  موارد  دادن  از دست  ترس  �ک سو  از  �اشد، 

� �ا�ت تعارض های فراوا�� که اغلب از آن نا�� �  شود، و  �اشد، و ن��
کند، �ل�ه همچنان در از سوی د�گر نفسش در هیچ حدی توقف ن� 

ممکن   و  ب�افتد  اتفاق  ممکن  �اشند،  که   � د�گری  های  � چ�� آرزوی 
  � متذکر  موارد  نگران   � ن�� او  ب�افتد  اتفاق  ا�ر  �الفرض  ن�افتد،  اتفاق 
و   ترس  و  نگرا��  و  اضطراب  �ا  را  دشوار  و  مش�ل  موارد  و  �اشد، 

لحا از  � گذرد  او  بر  آنچه  از  �س  � کند،  استق�ال  ظ عص�ان�ت 
 و ب�ماری های فکری و عص�� هیچ 

�
س، و تر� که   �د�خ�� زند� ن��

های  � چ�� ت��ن  وحش�نا�  و  ها  حالت  �دت��ن  �ه  را  او  است  ممکن 
آزاردهندە برساند، ز�را او ام�دی �ه �اداش ندارد. و هیچ ن�ع شکی�ا�� 

 ندارد تا س�ب �سل�ت او گرد�دە و مص�ب�ش را آسان نما�د. 
این  از  نمونه  �ک  و  مشاهدە گرد�دە،  تج��ه  توسط  اینها  همۀ 
�د،   دسته، ا�ر در آن تأمل کن�د و آن را در حالت های مردم �ه �ار ب��
� مؤم�� که مطابق ا�ما�ش عمل � کند و ک� که    را ب��

�
تفاوت بزر�

�سوی  نها�ت   �� دین  است که  این  آن  و  ب�ن�د،   � ن�ست  آن  مانند 
ی الله متعال، و �ه آنچه از فضل و کرم گونا�ون قناعت �ه رزق و روز 

 خود �ه بند�ان عطا کردە است �ش��ق � کند. 
�س ا�ر مؤم�� �ه ب�ماری �ا فقر و �ا مانند این عارضه ها که ه��ک 

�ا ا�مان و قناعت و رضای�� که از   -دچار آن � شود مبتلا شود، او  
ی که    -آنچه الله متعال برای او مقرر کردە است  � آرام � شود، و چ��

� تر از خود ن�اە �   برا�ش مقدر �شدە است در دل ن� ج��د، �ه �ای��
�ه آنا�� که �الاتر از اوست ن� نگرد، و ممکن شادی، �ور و   کند، و 

آسا�ش او ب�ش�� �اشد �ه تناسب ک� که همه خواسته های دنیوی  
 او براوردە شدە است، ا�ر از قناعت برخوردار ن�اشد. 



 

٦ 

� در� �ا�� ک� که �ه مقتضای ا�مان عمل نداشته �اشد،   همچن��
ا�ر دچار فقر و تنگدس�� شود، و �ا از خواسته های دنیوی را از دست  

 �دهد، او را �س�ار �د�خت و ش�� خوا� �افت. 
های ناراحت کنندە  � و مثال د�گر: ا�ر اس�اب ترس پ�ش ب�ا�د، و چ��
ای �ه ا�سان متوجه شود، دارندۀ ا�مان درست را �ا قلب استوار ، و  
، و قادر �ه مدی��ت و سوق دادن این امری که   � � �ا�� نفس مطم��
�ن ش�ل ممکن در گفتار و عمل � �اشد،   برا�ش رخ دادە است �ه به��

اینها    او خود را برای این گونه رخداد درد�ساز آمادە کردە است، و 
ا�� اند که �ه ا�سان آرامش � دهد و قلب او را تق��ت � کند.  �� 

� فردی که فاقد ا�مان است درخواه�د �افت که برعکس   همچن��
این وضع�ت � �اشد، زما�� که ترس ها �ه وجود آ�د وجدا�ش آشفته 
و اعصا�ش م�شنج و اف�ارش پرا�ندە � شود، و ترس و وحشت در  
ش   و�� و اضطراب درو�� دامنگ�� درو�ش مستقر � شود، و ترس ب��

ن ب�ان  قا�ل  آن  حق�قت  شود که  ا�ر  �  افراد  ن�ع  این  برای  �ست، 
اس�اب طب�� که ن�از �ه تم��ن ب�ش�� دارد برا�شان نرسد، قوا�شان از  
عدم  دل�ل  �ه  اینهمه  و  شود،   � م�شنج  اعصا�شان  و  رفته   � ب��
ا�ط �حرا�� و  موجود�ت ا�ما�� که ما�ۀ ص�� � �اشد، �ه و�ژە در ��

د.  � و آزاردهندە صورت � گ�� ا�ط غم انگ�� �� 
ن�کو�ار و �داخلاق، و مؤمن و �افر در کسب شجاعت و غ��زە ای 
�ک هس�ند، اما مؤمن �ا قوت   � � برد �� � و از ب�� که ترس ها را �سک��
ا�مان و ص�� و تو�ل و اعتماد �ه الله متعال، و انتظار او از �اداش الله  
از  افزا�د، و  او �  بر شجاعت  متعال متمایز است، اموری است که 

 �اهد، و سخ�� ها را بر او آسان � کند، چنانکه الله متعال ترس او � 
 فرمودند: 



 

٧ 

�َُ��نَ وَ�َ�ُْ��نَ ِ�َ� ﴿
ْ
�َُ��نَ َ�َ�� �َ�

ْ
�َُ��نَ َ��ِ��ُ�ْ� �َ�

ْ
ِ اإنِ �َُ���ُ�ا �َ� ��  �َ� ��َ

 ﴾��َ�ُْ��نَ 
 و جراحت] رنج � 

�
� چنان که شما  (ا�ر شما [از خست� ب��د، آنان ن��

ی را ام�د دار�د که آنان  رنج �  � ب��د رنج � برند؛ و� شما از الله چ��
). و برای ١٠٤(سورة ال�ساء: آ�ه :    ندارند و الله عل�م و حک�م است. 

�ه   را  ها  آن  و  حاصل گرد�دە،  متعال  الله  و�ژۀ  �اری  و  ن�ت  آنان 
متعال  الله  شود.   پرا�ندە  آنان  از  ها  ترس  � کند که  های �مک  � چ��

 فرمودند: 

َ ا إنِ� ۚ ْ��ُِ�وا ا وَ ...﴿ ��ِ�ِ��َ اَ�َ�  �� ��� ﴾ 

(سورە الأنفال:    �مان، الله �ا شکی�ا�ان است. و شکی�ا�� کن�د که ��  
 ). ٤٦آ�ه :  
� � برد،   -٢ و از جمله اس�ا�� که اندوە و غم و اضطراب را از ب��

ن�کو�� �ا مردم در گفتار و کردار است، تمام انواع ن�� که همۀ آنها  
خ�� و ن�ک است، الله متعال �ه اندازۀ همان ن��، اندوە و غم های  
ن�کو�اران و �د�اران را همه �ه اندازە اش دفع � کند، و� سهم و حصۀ  

من از آن �امل است، و او از این جهت متمایز است که احسان او مؤ 
 نا�� از اخلاص و انتظار �اداش اوست. 

�س الله متعال �ار ن�ک را که آرزوی آن را دارد آسان � کند، و از 
بهر اخلاص و انتظار �اداش او وز�ان را از وی دفع � کند، الله متعال 

 فرمودند: 

وْ إِْ��َ�حٍۢ َ��َْ� ﴿
َ
وْ َ�ْ�ُ�وفٍ أ

َ
َ�َ� �َِ�َ�َ�ٍ� أ

َ
�� َ�ْ� أ �َْ��ُٰ�ْ� إِ� �� �ِ�ّ ۢ�ٍ�ِ��َ �ِ� �َْ��َ �َ�

�سِ ا ِ اَ��َْ��تِ  �ْ�َِ��ءَٓ اوََ�� َ�ْ�َ�ْ� َ�ٰ�َِ�  ��� ْ�ً�ا َ�ِ��ً�� ��
َ
 ﴾ ��ََ��فَْ �ُْ��ِ��ِ أ

ی ن�ست،  در �س�اری از [سخنان درگو�� و] نجواهای آنان خ��



 

٨ 

صدقه [دادنِ]  �ه  ] ك� كه  [در گفتار� �ا  مگر  �سند�دە  �ا �اری  ای 
� کند،   ساز�� م�ان مردم فرمان دهد؛ و هر کس برای رضا�ت الله چن��

 �ه وی خواه�م داد. 
�

 ). ١١٤(سورة ال�ساء: آ�ه  �ه زودی �اداش بزر�
ها خ�� است از آنا�� که  � �س الله متعال فرمودند که همه این چ��
صادر شدە است. ن�� خ�� � آورد، و �دی را دفع � کند. و مؤم��  
  � 

�
که از الله متعال ثواب � خواهد، الله متعال برای او �اداش بزر�

 دهد: رفع غم و اندوە و پ��شا�� و مانند آن. 

 فصل
اعصاب، و  از برهم خوردن  اضطراب نا��  دفع  اس�اب  جمله  از 
مشغول شدن قلب �ه بر�� موارد ناراحت کنندە، اشتغال �ه �ار �ا علم  
سودمند � �اشد. این روش قلب را از درگ�� شدن �ه اضطراب �از �  
دارد. شا�د �ه خاطر آن اس�اب كه موجب غم و اندوە او گرد�دە بود  

اد گرد�دە و بر فعالي�ش ب�افزا�د، و اين س�ب فراموش كند، روحش ش
ا�مان،  بوس�لۀ  مؤمن  و�  است.  ک  مش��  � ن�� مؤمن  غ��  و  مؤمن   � ب��
د و �ا تعل�م  اخلاص و انتظار �اداش که از اشتغال در عل� كه فرا � گ��
� دهد، و �ارهای خ�� كه انجام � دهد متمایز � �اشد، ا�ر ع�ادت 

شغل دنیوی �ا عاد�� �اشد که همراە    �اشد �س ع�ادت است، و ا�ر 
آن ن�ت خ�� �اشد. و هدف استعانت او اطاعت الله متعال �اشد، که 
در این �ار برای دفع کردن غم ها و اندوە ها و نگرا�� ها تأث�� مؤثری  
دائ�   پ��شا��  و  اضطراب  دچار  افرادی که  �سا  چه  و  دارد،  وجود 

دامنگ ب�ماری های گونا�ون  اند، و  داروی گرد�دە  و�  شدە،  شان   ��
مؤثر آن این شدە است (فراموش كردن عل�� كه او را مضطرب و نگران  

 نمودە، و خود را �ه �� از �ارهای خود مشغول نمودە است). 
خشنودی  �اعث  �اشد که  �ا�د �اری  دهد   � انجام  او  �اری که 
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برای   امر  این  ز�را  �اشد،  داشته  علاقمندی  آن  �ه  و  روحش گرد�دە 
داناتر   متعال  الله  و  � کند،  ب�ش�� �مک  مف�د  هدف  این  �ه  رس�دن 

 است. 
آنچه موجب دفع نمودن اندوە و اضطراب � شود، تمرکز تمام  
ذهن بر توجه �ه �ار امروز، و قطع تمرکز �ه زمان آیندە، و اندوە بر  
زمان گذشته � �اشد، بنابر این رسول الله ص� الله عل�ه وسلم  : (از 
غم و اندوە پناە خواسته است ) ( حد�ث �خاری و مسلم)، �س برای  

های گذش ناممکن است  اتفاق  آن  آوردن  و �دست  نمودن  رد  ته که 
آیندە   از  ترس  علت  �ه  اندو� که  ندارد،  ای  فا�دە  بودن   � اندوهگ��
�اشد، تمام   خود  روز  فرزند  �ا�د  بندە  م�� �اشد،  است  �اشد ممکن 
نما�د،   خود  و وقت کنو��  امروز  اصلاح  �ف  را  خود  تلاش  و  س� 

رد�دە، و بندە � تواند  چون جمع کردن دل بر آن موجب ت�م�ل �ار گ
پ�ام��  هن�ا� که  نما�د.  وقت گزرا��  اندوە  و  غم  از  �دور  آن  توسط 

� دعا��  �ه  وسلم  عل�ه  الله  دعا�� ص�  �ه  را  خود  امت  �ا  پرداخت 
نمود، در کنار استعانت از الله متعال و آرزوی فضل او،    راهنما�� � 

�ه س� و کوشش در تحقق �دست آوردن آنچه که دعا � کرد و ترک  
نمود، چون دعا مقارن عمل است، �س    آنچه که برای دفع آن دعا �

 � تلاش  �اشد  دن�ا�ش  و  دین  سود  ی که  � چ�� در  از  بندە  و  کند، 
را � هدفش  موفق�ت  �  پرورد�ارش  �اری  او  از  آن  برای  و  خواهد. 

ٰ مَا َ�نْفَعُكَ،   حْرصِْ ا(  طل�د، چنانکه او ص� الله عل�ه وسلم فرمودند:  َ�َ
ِ،ا ب  سْتَعِنْ اوَ  �� َ�عَلْتُ كَذَا َ�نَ كَذَا    ��

َ
ءٌ فلاََ َ�قُلْ: �وَْ أ صَابكََ َ�ْ

َ
وَلاَ َ�عْجِزْ، وَ�ذَِا أ

ٰـِ�نْ قلُْ: قدََرُ  ِ ا وََ�ذَا، وَلَ يْطَانِ اوَمَا شَاءَ َ�عَلَ، فَإنِ� "�وَْ" َ�فْتَحُ َ�مَلَ  ��  ) �ش�
و    �خواە  الله �مک  از  و  توست  نفع  �ه  �اش که  ی  � چ�� «مشتاق 

  �  � چن�� ا�ر  نگو:  افتاد،  تو  برای  اتفا��  ا�ر  و  �شو.  درماندە  و  عاجز 
� و چنان � شد؛ �ل�ه �گو: الله اين را مقدر کردە و هرچه  کردم، چن��
�� "ا�ر" دروازە ی وسوسه ی ش�طان 

�خواهد، انجام � دهد؛ ز�را گف��
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�س او ص� الله عل�ه وسلم حرص در   (روا�ت مسلم)،  را �از � کند». 
�ارهای سودمند و استعانت از الله متعال و �سل�م �شدن در برابر عجز 
که آن ت��� م�� بودە و �سل�م شدن در برابر امور نافذ شدۀ گذشته، 

 و مشاهدە نمودن قضا و قدر ال� را �اهم جمع نمودە است. 
و �ار ها را دو قسمت کردە است: �� آن که بندە � تواند برای �ه 
دست آوردن آن  �ا آنچه را که � تواند �ه دست آورد، و �ا دفع و  
�اهش آن تلاش کند، در این قسمت بندە تلاش خود را �ه خ�چ دادە  
آن   است که در  د�گری  قسم  � ج��د. و  استعانت  معبود خود  از  و 

ت ن�  � �اری  ،  آنچن�� � مطم�� را  خود  بندە  قسمت  این  برابر  در  واند، 
موجب   را�� و �سل�م � نما�د، و ش� ن�ست که رعا�ت این اصل 

 خوشحا� و رفع غم و اندوە � گردد. 

 فصل
�اد   (ز�اد  آن  اطمینان  و  س�نه  شدن  فراخ  اس�اب  �ن  بزرگ�� از   ��
ی برای فراخ شدن و  � کردن الله است) چون در آن تأث�� شگفت انگ��

 آرامش س�نه و رفع غم و اندوە وجود دارد. 

﴿... ِ��ْ�ِِ� �َ�
َ
ِ اأ  ﴾ �ُْ��ُ�بُ اَ�ْ�َ��ِ��   ��

د. ها آرام �آ�اە �اش�د که تنها �ا �اد الله دل   (سورە الرعد: آ�ة  گ��
 آن و �ه خاطر ثواب و �ادا�� که ٢٨

�
) �س �اد الله و �ا توجه �ه و�ژ�

ا�� دارد.   بندە �ه آن ام�د دارد در رس�دن �ه مطلوب تأث�� ���
� طور صح�ت کردن در�ارەء نعمت های ظاهری و �اط�� الله  هم��
متعال غم و  الله  ها،  نعمت  صح�ت کردن  � و  دا�س�� در  ز�را  متعال، 
�ن   عالی�� و  �الات��ن  شکرگزاری که  �ه  را  بندە  و  � کند،  دور  را  اندوە 
مرت�ه است �ش��ق � کند، هر چند ا�ر بندە در حالت فقر، ب�ماری، 

که قا�ل   - از رنج ها �اشد. ز�را ا�ر نعمتهای الله متعال    و �ا انواع د�گر 
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و سخ�� که �ه او رس�دە است در تقا�ل   -حساب و شمارش ن�ست  
ند، برای سخ�� هیچ ف�صدی نخواهد بود.   قرار گ��

�ل�ه هر�اە الله متعال بندە را �ه سخ�� ها و مص��ت ها مبتلا کند،  
و او شکی�ا�� و رضا�ت و �سل�� را پ�شه کند، گزند آن بر وی آسان  
شدە، و ثقل آن �اهش م�ا�د، و ام�د بندە �ه اجر و �اداش آنها و ع�ادت 
�ن �  الله متعال �ا انجام �ار ص�� و رضا�ت � �اشد، تل�� ها را ش��

��� ثواب آن تل�� ص�� را فراموش کند.   نما�د تا که توسط ش��
است که  آنچه  از  استفادە  حالت  این  در  مف�دت��ن �ارها  از   ��
اند،   فرمودە  ارشاد  صحیح  حد�ث  در  وسلم  عل�ه  الله  ص�  پ�ام�� 

فرمودند:  تنَظُرُوا    نظُرُوا ا(  چنانچه  وَلاَ  مِنُ�مْ،  سْفَلَ 
َ
أ هُوَ  مَنْ    هُوَ   مَنْ   إَِ�ٰ إَِ�ٰ 

جْدَرُ  فإَنِ�هُ  فَوْقَُ�مْ،
َ
لا�  أ

َ
ِ ا  نعِْمَةَ  تزَْدَرُوا   أ  . )عَليَُْ�مْ  ��

� تری   «�ه کسا�� بنگ��د که از ن�اە ام�انات دنیوی در مرت�ه ی �ای��
ی  ب�ش�� ام�انات  از  ن�اش�د که  متوجه کسا��  و  دارند،  قرار  شما  از 
�س�ت �ه شما برخوردارند؛ ز�را اين �ار �اعث � شود نعمت ها�� را  
� �شمار�د».   که الله متعال در اخت�ار شما قرار دادە است حق�� و ناچ��
(روا�ت �خاری) ا�ر بندە این منظرە متعا� را جلو چشمان خود قرار  
د،   دهد، در م�ا�د که در پیوند �ه سلام�� و آنچه که �ه آن تعلق � گ��
ی مردم   د از جمع کث�� و در رزق و روزی و آنچه که �ه آن تعلق � گ��
�الاتر است، �س در هر حالت که قرار داشته �اشد، اضطراب غم و 

� اندوە   های الله متعال که از د�گران در رود، و در برابر نعمت � از ب��
 آن پ��� گرفته، شادی و غ�طۀ او ب�ش�� � شود. 

، دی�� و دنیوی    بندە هر چه ب�ش�� در نعمت های ظاهری، �اط��
الله متعال تدبر کند، درم�ا�د که پرورد�ارش �ه او خ�� ز�ادی دادە است  
و �دی های �س�اری را از او دفع کردە است، و �دون شک این �ار غم 
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� � برد، و �اعث شادی و �ور � گردد.   و اندوە را از ب��

 فصل
و از جمله اس�اب که موجب شادی و رفع غم و اندوە � شود، 
�اشد،   � شادی  اس�اب  �ه  دس��ا��  و  اندوە  عوامل  رفع  برای  تلاش 
دفع   را  آنها  تواند  ن�  های گذشته که  سخ��  فراموش کردن  �ا  البته 
کند، و �ا درک این که مشغول بودن فکر او در آنها از امور بیهودە و نا  

 است، �س �ا قلب    ممکن است، و این
�

که این �ار حماقت و دیوان�
� ترت�ب  �ا   خود م�ارزە � کند تا از تفکر در آنها اجتناب کند و �ه هم��
قلب خود م�ارزە � کند در مورد نگرا�� خود که برا�ش اتفاق م�افتد،  
ە اموری که برای   از آنچه که توهم � کند از قب�ل فقر و �ا ترس وغ��

 آیندۀ خود ت
�

صورش را � کند. �س � داند که امور آیندە و هر  زند�
، ام�دها و دردها در آنها رخ � دهد مجهول �   آنچه که از خ�� �ا ��
ی  � �اشد، و در دست الله توانا و حک�م است، و در دست بند�ان چ��
رهای   ن�ست جز تلاش در راستای حصول خو�� های آن و دفع ��

اش برگرداند، و  داند  ا�ر فکر خود را از نگرا�� برای آیندە آن، بندە �
� �اشد، ا�ر   برای اصلاح آن بر پرورد�ار خود تو�ل کند، و بر او مطم��

� کند قل�ش آرام �  د و حال�ش اصلاح � شود، و غم و نگرا��  چن�� گ��
 از او دور � شود. 

�� از مف�دت��ن �ارها در ملاحظه نمودن امور آیندە، استفادە از 
  این دعا است که پ�ام�� ص� الله عل�ه وسلم �ه آن دعا � نمودند: 

صْلحِْ ِ� دِيِ�َ    �ل�هُم� ا(
َ
ِي اأ صْلحِْ ِ� دُْ�يَايَ    ��

َ
ْ�ريِ، وَأ

َ
�يِهَا مَعَاِ�،    ل�ِ� اهُوَ عِصْمَةُ أ

صْلحِْ ِ�ٓ آخِرَِ�َ  
َ
َيَاةَ ا  جْعَلِ اإَِ�ْهَا مَعَادِي، وَ   ل�ِ�ٓ اوَأ ، وَ   �ْ   �مَْوْتَ ازِ�َادَةً �� ِ� ُ�� خَْ�ٍ

 .)رَاحَةً �� مِن ُ�� َ�� 
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«�ار الها، دينم را که نگه دارندە ی من از �دی هاست، و دن�ا�م را  
 � آن  سوی  �ه  �ازگشتم  را که  آخرتم  و  است،  آن  در  ام  زند�ا��  که 
ن�ک   افزا�ش �ارهای  موجب  من  را برای   

�
زند� �فرما، و  اصلاح  �اشد 

قرار �دە، و مرگ را برای من ما�ه ی راحت و رها�� از همه ی �دی ها 
  ( روا�ت مسلم). و همچنان فرمودە او ص� الله عل�ه وسلم:   �گردان». 

ِ� ُ��هُ، لاَ إَِ�َ   �ل�هُم� ا(
ْ
صْلحِْ ِ� شَأ

َ
، وَأ رجُْو، فلاََ تَِ�لِْ� إَِ�ٰ َ�فِْ� طَرْفةََ عَْ�ٍ

َ
رَْ�تََكَ أ

نتَ 
َ
 . )إلاِ� أ

ال� �ه رحمت تو ام�د دارم �س مرا �ه اندازۀ چشم �ه هم زدن «
�ه حال خود رها مکن، و تمام امورم را برای من اصلاح کن که معبودی  

( روا�ت ابو داود �ا اسناد صحیح). ا�ر بندە �ه این    . »جز تو ن�ست
�ا حضور قلب و   �خشد،   � بهبود  او را  دنیوی  دی�� و  آیندە  دعا که 
ن�ت صادق و تلاش بر آنچه که آن را تحقق � �خشد ح��ص و �ابند  
�ماند، الله متعال آنچه که دعا نمودە و آرزو�ش را کردە است و برای  

ە � سازد، و اندوهش �ه شادی و �ور ت�د�ل آن �ار نمودە را برآورد
 � شود. 

 فصل
� نگرا�� و غم ها ا�ر بندە   � رف�� �� از سودمندت��ن ابزار برای از ب��
�دت��ن  آن  رفع  برای  نما�د  تلاش  است که  این  دچار مش�لات شد، 
� کند، و خود را   احتمالا�� که این موض�ع �ه آن �ا�ان � �ا�د را تخم��
برای   �ا�د  �س  داد  انجام  را  این �ار  هر�اە  دهد،   � عادت  آن  برای 

آ تلاش  تخف�ف  و   
�

آمادە � این  �ا  �س  تلاش کند،  ام�ان  حد  تا  ن 
برای   او برطرف � شود، و تلاش ورزی  اندوە و غم های  سودمند، 

رهای جز�� برای بندە خواهد بود.   جلب منفعت ها، برابر دفع ��
های مختلف   � ا�ر اس�اب ترس و اس�اب ب�ماری و فقر و فقدان چ��



 

١٤ 

خاطر و  اطمینان  را �ا  آن  ب���د،  دارد �ه �اغش  دوست  محبو�� که 
عادت دادن نفس � �ذیرد، ح�� �ه شد�دت��ن حالت ممکن آن را �  
ب�ذیرد، چون عادت دادن نفس �ه احتمال مص��ت ها آن را �اهش �  
� � برد، �ه و�ژە ا�ر در حد توان خود را برای   دهد، و شدت آن را از ب��

بر آن مشغول نما�د، اینجاست که در حق خودش عادت دفاع در برا
دادن نفس �ا تلاش سودمندی که او را از اهم�ت �خش�دن �ه مص�ب 
�خش�دن   تجد�د  برای  خود  نفس  �ا  شود،   � جمع  دارد   � �از  ها 
�ا اعتماد و تو�ل بر الله   مقاومت در برابر ناملا�مات م�ارزە � کند، 

در کنار آنچه بندە �ه آن ام�د دارد  متعال، و ش� ن�ست که این امور  
اح داشته � �اشد، �ا وجود   �ن فا�دە را برای حصول شادی و ا��� ب�ش��
آن ثواب آ�� و آیندۀ که بندە انتظارش دارد، و این �ار را تج��ه �شان  
 دادە است، و رو�دادهای  کسا�� که آن را تج��ه کردە اند �س�ار است. 

 فصل
های عص�� قلب، �ل�ه برای ها برای ب�ماریت��ن درمان�� از بزرگ 

استح�ام قلب و عدم پ��شا�� و منفعل �شدن آن های جس�:  ب�ماری 
آورد � �اشد. خشم های که اف�ار �د آن �ه �ار �   �ه وهم ها و خ�ال 

وق�ع   انتظار  هر کس  و  است،  دردنا�  اس�اب  جمله  از  �در��  و 
� امور �سند�دە را داشته �اشد، او را �ه اندوە و   � رف�� ناملا�مات و از ب��
� اعصاب � کشاند  � رف�� غم ها و ب�ماری های قل�� و جس�، و از ب��

رهای فراوان آن را مشاهدە کردە اند   . آثار �دی دارد که ��
و هن�ا� که دل بر الله متعال اعتماد و تو�ل نما�د، و �سل�م اوهام  
د، و بر الله اعتماد نمودە و �ه فضل  �شود و تخ�لات �دى او را فرا نگ��
او طمع ورزد، اندوە و غم ها از او دور � شود، و ب�ماری های ز�اد  
و و شادی و �ور �  جس� و قل�� از او رفع � شود، و دل چنان ن��
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�ا�د که ن� توان آن را ب�ان کرد، �س چقدر ب�مارستان ها از ب�ماران 
وهم ها و خ�ال های فاسد مملو شدە است، و چقدر این امور بر دل  
ومندان جدا از ضع�فان تأث�� گذاشته است، و  چقدر این  �س�اری از ن��
�ابندە ک�   و عاف�ت  است،  و جنون شدە  �ه حماقت  منجر  امور  

تعال �ه او عاف�ت �خش�دە �اشد و او را برای م�ارزە �ا  است که الله م
نفسش توفیق دادە تا �اشد اس�اب مف�دى که قلب را تق��ت کند و  

 اضطراب را دور کند �ه دست آورد. الله متعال فرمودند: 

ِ اوََ�� َ�َ��َ��ْ� �َ�َ� ﴿ ��  ُ��ُ�ْ�َ �َ�ُ�َ... ﴾ 

است.  برا�ش �ا��  تعا�  او  تو�ل کند،  الله  بر  هر کس  (سورة    و 
ی که در مورد مسائل دی�� و دنیوی   ) ٣الطلاق: آ�ه  � �ع�� برای هر چ��

 �ه او م��وط � شود او تعا� برا�ش �اف�ست. 
�س اوهام بر تو�ل کنندە بر الله متعال و صاحب دل قوی اثر ن� 
کند، و حوادث او را آزار ن� دهد، ز�را � داند که این �ار از ضعف 
نفس � �اشد، و از ترس و خو�� است که واقع�ت ندارد، و� � داند  
كه الله متعال کفالت �امل کسا�� را � کند که �ه وی تو�ل نمایند، �ه  

� � شود، اینجاست که  الله  متعال اعتماد نمودە و �ه وعدۀ او  مطم��
، و اندوە او �ه   اندوە و نگرا�� اش برطرف شدە، و سخ�� او �ه آسا��
عاف�ت   تعا�  او  از  �س  � کند.  ت�د�ل  امن  �ه  را  او  ترس  و  شادی 

خواه�م و این که �ه ما قوت و استقامت قلب، و تو�ل �امل که الله  �
� کردە است، و او را از هر متعال برای ص اح�ان آن تمام خ�� را تضم��

ر و ز�ان حفظ نمودە است، عنا�ت فرما�د.  �� 

 فصل



 

١٦ 

وسلم:   -١٣ عل�ه  الله  ص�  الله  رسول  قول  در  ُ�ؤْمِنٌ  (  و  َ�فْرَكْ  لاَ 
 ) ُ�ؤْمِنَةً، إنِْ كَرهَِ مِنْهَا خُلقًُا رَِ�َ مِنْهَا خُلقًُا آخَرَ 

، �س�ت �ه ز�� مؤمن (�ع�� هم� خ��ش) �د   «هيچ مردِ مؤم��
د؛ ز�را ا�ر �ک اخلاقش را ن� �سندد، اخلاق د�گرش را � �سندد».   نَ��َ

 ( روا�ت مسلم)، دو فا�دۀ بزرگ : 
و  دوست  اقوام،  هم�،  �ا  رفتار  مورد  در  راهنما��  آنها:  از   ��
�ارفرما، و همه کسا�� که �ا آنان را�طه و ارت�اط دار�د � �اشد، و اینکه  
ی  � �ا�د خود را عادت �ده�د که حتما� او دارای ع�ب �ا �مبودى �ا چ��
  هست که شما آن را ن� �سند�د، ا�ر آن را در�افت�د، �ا آنچه که �ا�د 
�ا    ، دوس�� حفظ  و  ارت�اط  قدرت  �ا  �ا  و  مقا�سه کن�د،  ده�د  انجام 
�ادآوری این که دارای چه خو�� ها، و اهداف خاص و عا� هست، و 
ها،   خو��  و  فضا�ل  �ه  توجه  و  ها  ع�ب   � ناد�دە گرف�� ن�ع  این  �ا 

ت و ارت�اط �ا�دار و آسا�ش برای شما حاصل � گردد.   معا��
فا�دۀ دوم: و آن رفع اندوە و �ش��ش، حفظ آرامش، و ادامۀ ادای 
� دو طرف، و   حقوق واجب و �سند�دە � �اشد: و حصول آسا�ش ب��
هر که �ه این راهنما�� که پ�ام�� ص� الله عل�ه وسلم ذکر کردە است  

نکند   از   -عمل  و  ب�یند  را  ها  ع�ب  و  برعکس کند  را  �ل�ه وضع�ت 
� او و ک� که    - منافعش چشم بپوشد   �ا�د نگران �اشد، و مح�ت ب��

�ا آن ارت�اط دارد �ا�د مختل شود، و �س�اری از حقو�� که �ا�د هر دو  
 �ه آن �ابند �اشند قطع � شود. 

و  ها  �حران  وق�ع  هن�ام  دارند،  �الا  عزم  مردم که  از  �س�اری  و 
مسائل  در  اما  دهند.   � عادت  را  خود  اطمئنان  و  ص��  �ه  مش�لات 
�ا افتادە و سادە نگران � شوند، و آرامش �ه هم � خورد، و   پ�ش 
علت آن این است که آنان نفس خود را �ه امور بزرگ عادت دادە اند،  

در برابر امور کوچک رها نمودە اند، بنابر این �ه و نفس های خود را  
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�س   دهد،   � قرار  تأث��  تحت  را  آنان  آسا�ش  و  رساندە  آس�ب  آنان 
ا�سان جدی و �ا عزم نفس خود را برای امور کوچک و بزرگ عادت �  
�ه   را  او  این که  و  طل�د،   � موارد �مک  آن  در  متعال  الله  واز  دهد 
خودش �ه اندازۀ برهم زدن چشم وا�ذار نکند، �س اینجاست که �ار  

برا�ش آسان   آسان کوچک  برا�ش  بزرگ��  همانطور که �ار  نما�د،   �
� و دلش آرام و آسودە � ماند.   نمودە بود. �س روحش مطم��

 فصل
 �شار از شادی و 

�
 درست او، زند�

�
ا�سان عاقل � داند که زند�

آرامش است، و این که آن �س�ار کوتاە است، �س ن�ا�د آن را �ا اندوە  
  

�
زند� �ا  این �ار  ز�را  تر کند،  ها کوتاە  در گرفتاری  شدن  ور  غوطه  و 
این که  تا  ورزد   � �خل  خود   

�
زند� �ه  �س  است،  تضاد  در  صحیح 

� برود، و در این �خش عمدە ای ا ز عمرش در غم ها و مشقت ها از ب��
امر م�ان ا�سان خوب و �د فر�� ن�ست، و� ا�ر مؤمن این وصف را  
در خود تحقق �دهد صاحب سهم و نص�ب بزرگ عاجل و غ�� عاجل 

 � شود. 
سد، آن را �ا �ق�ه  � ا�ر مورد نا�سند �ه او برسد و �ا از آن ب�� همچن��
نعمت های دی�� و دنیوی که برا�ش دادە شدە، �ا مورد نا�سند که �ه 
�سا  دارای  او  شود که   � معلوم  مقا�سه  �ا  مقا�سه کند،  رس�دە  او 
� بودە است.   نعمت های بودە، و مورد نا�سند که برا�ش رخ دادە ناچ��

ری �ه او وارد شود، و  � ترت�ب، م�ان آنچه که � ترسد �� �ه هم��
م�ان احتمالات فراوان در امن ماندن از آن را مقا�سه � کند، بنابراین  
بر احتمالات ز�اد و قوی غل�ه کند،   اجازە ن� دهد احتمال ضع�ف 
�ن احتمالات  � � رود، و بزرگ�� �س اينجاست که نگرا�� و ترس او از ب��

ن است برای او پ�ش ب�ا�د تصور � کند، �س در صورت وق�ع  که ممک
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 � آن  آمادۀ  را  اتفاق خود  حال  تا  آنچه که  دفع  راستای  در  و  کند 
� بردن �ا �اهش آنچه رخ دادە است تلاش � � در از���  . کند ن�افتادە و ن��

های مف�د این است که �دا�� آس�ب د�گران مخصوصا�  � �� از چ��
ر �  ری ن� رساند، �ل�ه �ه خود آنان �� سخنان �د، �ه تو هیچ ��
رساند، مگر اینکه خودت ذهن خود را �ه اهم�ت دادن �ه آن مشغول 
صورت   این  در  شود،  حا�م  تو  احساسات  بر  تا  د�  اجازە  و   ، ک��

ر � ر � رساند، ا�ر �ه آن   همانطور که �ه آنان �� �� � رساند �ه تو ن��
ری �ه تو ن� رساند.   توجه نک�� هیچ ��

 دارد، ا�ر اف�اری �اشد که 
�

 تو �ه اف�ار خودت �ست�
�

�دان که زند�
 ات �ا� و شاد  

�
در دین �ا دن�ا سودی برای تو داشته �اشد �س زند�

 � �اشد. وگرنه برعکس خواهد بود. 
�ه خود   است که  این  اندوە  برای دفع  از سودمندت��ن �ارها   ��
س�اس  خواستار  د�گری  از کس  متعال  الله  از  جز  د� که  اطمئنان 
، ا�ر �ه ک� که ح�� بر شما دارد و �ا ک� که ح�� ندارد ن��   ن�ا��
�ه   �س  است،  متعال  الله  �ا  تو  معاملۀ  این  �دان که  خو�� کن�د،  و 

ه �ه او احسان کردە ا�د اهمی�� نده�د، چنانکه  س�اسگزاری از ک� ک
 الله متعال در مورد نخ��ان مخلوق خود فرمودە است: 

ِ اإِ��َ�� ُ�ْ��ُِ�ُ�ْ� �ِ�َْ��ِ ﴿  ﴾� �َ� �ُ�ِ�ُ� ِ��ُ�ْ� َ�َ�اءًٓ وَ�َ� ُ�ُ��رًا  ��

ده�م؛ گ��ند:] «ما فقط �ه خاطر الله �ه شما غذا �[و در دل �
 ). ٩(سورە الإ�سان: آ�ه  خواه�م و نه س�ا�. نه از شما �ادا�� � 

این امر در رفتار شما �ا خانوادە و فرزندان، و از قوت ارت�اط شما 
د، �س هر�اە خود را برای دوری از ��  �ا آنان مورد تا��د قرار � گ��
آنان عادت کرد�د آسودە و آرام خواه�د بود، و �� از اس�اب آسا�ش،  
�دست آوردن فضا�ل و عمل بر آن است، بنابر خواست نفس و �دور 
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حصول   از  م�گرد�د  بر  ام�د  نا  و  � کند  نگران  را  شما  ت�ل�� که  از 
فض�لت ای�ست که راە کج را در پ�ش گرفته ا�د، و این از ح�مت است،  
�د، و �دین   �ن را �گ�� های �ا� و ش�� � ە و نا�ا� چ�� و اینکه از امور ت��

� � رود.   ها از ب��
�

�  ترت�ب صفای لذت ها ز�اد � شود، و ت��
های مف�د را جلو چشمان خود داشته �اش�د، و برای رس�دن  � چ��
های م�� توجه نکن�د تا خود را از اس�اب  � �ه آنها تلاش کن�د، و �ه چ��
که �اعث غم و اندوە � شود منحرف کن�د، و در �ارهای مهم از راحت  

 و اجماع نفس استفادە کن�د. 
های سودمند این است که �ار را فورا� انجام ده�د، و خود   � �� از چ��
را برای آیندە متف�غ ساز�د، ز�را ا�ر �ار �ه �انجام نرسد، �ق�ه �ارهای  
� �ه آن اضافه � شود،   ق�� برای شما جمع شدە و �ارهای �عدی ن��
� را �ه موقع انجام �ده�د،   �س شدت �ارها ب�ش�� � شود، ا�ر همه چ��

 سائل آیندە را �ا قدرت تفک�� و قدرت عمل حل خواه�د کرد. م
� آنچه که �س از �ارهای مف�د �ا�د مهم  ت��ن آنها را برگ����د، و ب��

 � شد�دا�  آنچه که  و  دارد  تما�ل  آن  �ه  تو  �شخ�ص  نفس  خواه�د 
، و کسالت و نارضای�� � 

�
شود،  �ده�د، ز�را برعکس آن �اعث خست�

و در مورد آن �ا فکر درست و مشورت  �مک �خواە، چون ه�چکس  
� �ش�مان نبودە، و آنچه را � خوا� انجام د�   از مشورت خواس��
درست مطالعه کن، ا�ر در مصلح�� بود و عزم نمودی، �س �ه الله  

 متعال تو�ل کن چون الله تو�ل کنند�ان را دوست دارد. 
 . �  والحمد � رب العالم��

 وص� الله ع� س�دنا محمد وع� آله وصح�ه وسلم. 

*** 
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