
 1 / سومدوره پنجم، شماره 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 



 چه باید کرد؟  ها ینگرانبا /   2
 

 

 

  

   بانگرانی  ها  چه باید کرد؟

 

 
 

 سوم، شماره  پنجمدوره  
 

 



 3 / سومدوره پنجم، شماره 
 

 

 

 

 ها چه باید کرد؟ با نگرانینام جزوه: 

 ت تحریریه موسسه در راه حق نویسنده: هیأ

 ناشر: موسسه در راه حق

  مکررنوبت چاپ: 

 هـ ش 6931 تاریخ چاپ: 

 سلمان فارسی چاپخانه: 

 ابان آیت الله مرعشی نجفی )ارم(نشانی: قم، خی

 موسسه در راه حق  -62پلاک  – 02کوچه 

 (200) 92239006-0تلفن: 
www. darrahehaq.com  

 6222000999سامانه پاسخگویی پیامکی: 

 رایگان



 چه باید کرد؟  ها ینگرانبا /   4
 

 

 فهرست مطالب
 

 0 ................ کنیم؟ مبارزه فکرى هاى نگرانى با چگونه

 8 .......................................... ها عقده کردن بازگو - 6

 62 ........................................ آمرزش طلب و توبه - 0

 60 .................................... تحصیل در موفقیتّ راه - 9

 63 ............................. کار و کسب در موفقیتّ راه - 3

 62 ........ .ندارد زیادى درآمد که کسى موفقیتّ راه - 0

 63 .............................. ها عشق کردن فراموش راه - 1

 02 ................... .کند مى آسان را مشکلات چه آن - 2

 00 ..................................... سودمند هاى سرگرمى - 8

 01 ... .بیندیشیم داریم چه آن و مثبت هاى جنبه به - 3

 92 ........................................... بررسى و محاسبه - 62

 90 ..... .بپردازیم معالجه به آن از پس و بیندیشیم - 66



 5 / سومدوره پنجم، شماره 
 

 

 

 فكرى مبارزه كنيم؟ یها نگرانیچگونه با 

 .اسیرند پنهان دشمنى چنگال در مردم ها ونیلیم

 ،هـا  یمـار یبدشمنى که بیش از بسیارى بلاها و 

 .رساند یم آسیب

 ،کند یمدید این دشمن، نیرو و سلامتى ما را ته

 .کند یم کوتاه را عمر و تلخ را زندگى

 خیـاتت  و توهّمـات  با غالباً فکرى یها ینگران

 دچـار  را انسـان  و کنـد  یم ـیـ   تار را زندگى ،جا یب

 خـوره  چـون . سازد یم خود جهنمى عذاب و شکنجه

 را متمــدن یهــا انســان و اجتمــا  مختلــ  طبقــات

 کـه  ییفرسـا  طاقـت  یها انیز ی همه با ولى خورد یم

 توانـد  یم ـ انسان: است کنترل و معالجه قابل باز دارد،
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 خـود  مغـز  از را نگرانى و کند کنترل را خویش افکار

 و شـادمان  و به رهد جانکاه اندوه و غم از سازد، دور

 .کند زیست خاطرجمع

و این کار وقتى ممکن است که راه مهار کـردن  

کـه  ا بدانـد و بفهمـد   ر فکرى یها ینگرانو مبارزه با 

 تـر  مهـم از همه  ؛ وباید چگونه به جنگ نگرانى برود

 چیـزى  چـه  بدانـد  و دریابد را آن عوامل و علل باید

ــب ــى موج ــده نگران ــت ش ــابراین. اس ــى بن  در وقت

 گـاه  آن یافـت،  را آن موجبـات  خـویش،  یها یبررس

 مبـارزه  وارد آن ی ژهی ـو راه از ی ، هر براى تواند یم

 .کند ییجو چاره را آن و شده

 نــاراحتى و نگرانــى اگــر در اضــر امــرا  مــثلا

بــه  کــه آن، بایــد پــیش از هاســت یمــاریبجســمى و 
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  متخصـ   پزش ـ به برسد، علاج غیرقابل ی مرحله

ــار    ــه ک ــا ب ــا ب ــد ت ــه کن ــتورها و   مراجع ــتن دس بس

 .یابد بهبود استراحت، و او یها ییراهنما

و نیز فراموش نکند که تلقین در ایجاد یا شدتّ 

 سـالمى  انسـان  است ممکن ؛ر استبیمارى خیلى مؤضّ

 شـود  شدید نگرانى دچار است بیمار: که تلقین این با

 .سازد ناتوان را او جا یب تلقین همین و

 بهبود تدریجاً تواند یمبرعکس با تلقین سلامتى 

 ژهی ـو بـه  هـا  یمـار یب از بسـیارى  در شـیوه  ایـن . یابد

 از پـس  اگر ؛ واست مؤضّر خیلى «یتن روان» بیمارهاى

 یـا  و نیافـت  بهبـودى  تلقـین،  اضـر  در مداوا و جعهمرا

 بـا  بایـد  شـد  داده تشـخی   عـلاج  غیرقابل مرضى،

حمّـل آن آمـاده   ت و پـذیرش  بـراى  را خـود  بردبارى،



 چه باید کرد؟  ها ینگرانبا /   8
 

 

 تا کند فراموش را آن مطالعه، و ها یسرگرمسازد و با 

 آن شـدّت  از یـا  جلـوگیرد  بیمـارى  از روش، ایـن  با

 .بکاهد

 ـ اکثـر  ؛که اشاره شـد  گونه همانولى   هـا  ینگران

 تولیـد  خـود  فکرى، یها ینگران همین و است فکرى

 بـراى  و کنـد  یم ـ جسـمى  و روانى یها یماریب انوا 

 :کرد مراعات را ذیل نکات باید ییجو چاره

 ها عقدهبازگو کردن  - 6

 واپـس  اگـر  نگرانى و اندوه که معتقدند شناسان روان

خطرنـاک   و شـدید  حقارت ی عقده موجب شود زده

 .رددگ یم

 ـباید فکـر و دل را از    و کـرد  خـالى  هـا  ینگران

 دوسـتان  بـا  هـا  عقـده  گذاشتن میان در آن راه بهترین
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 چاره راه که شخصى یا سوز دل دوستى با البته ؛است

 جلـوگیرى  درون انفجار از کار این با تا اوست دست

 .آید عمل به ییجو چاره نیز و شود

ادضه یا بنابراین اگر مشکلى برایتان پیش آمد و ح

اشتباهى باعث نگرانى شما شد، باید با پدر و مادر یـا  

دل کنیـد و   درد و بگذاریـد  میان در سوز دوست دل

 .نمایید ییجو چاره و خالى را ها عقده

 یا حادضه یا خراش دلاگر عامل نگرانى مصیبتى 

 تـا  است مفید بسیار ریختن اش  گاهى باشد، ناگوار

 یــا دیــده ارهــاب. ســازد برطــر  را شــدید نــاراحتى

 دختـر  و پسر مرد، زن، از افرادى که است شده دهیشن

 دق ،کـردم  ینم ـ گریـه  اگر شدم راحت چه» ندیگو یم

 «.ریخـتم  اشـ   قطـره  چنـد  کـه  شد خوب. کردم یم
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 قلب تسکین و روحى آرامش موجب خود این مسلمّاً

 صـبر  مقـام  با تا نیست گله گریه معناى البته. باشد یم

  .6نسازد

 و طلب آمرزشتوبه  - 0

اگر نگرانى شما در اضر معصـیت و گنـاهى اسـت کـه     

 ـا شـده مرتکب   ی انـه یتاز زیـر  شـما  فکـر  و روح ؛دی

 رهـایى  براى ؛شود یمشکنجه و عذاب  دچار وجدان،

 طلـب  خـدا  از ؛ وببریـد  پنـاه  توبـه  دامن به نجات و

 نگردید گناه پیرامون دیگر که بخواهید و کنید آمرزش

 .ابیدبازی را روح آرامش تا

                                                 

 عقدد  رر  صورت به ها بتمصیبدان جهت است كه اين  بلكه.  1

 ررون منفجر نشور.نیايدوانسان از 
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اسلام بهترین راه را در این زمینه پیشنهاد کـرده  

 در فقـ  : دی ـگو ینم ـاست، اسـلام ماننـد مسـیحیتّ    

کلیسا نزد کشیش زانو بـزن و بـه    در یکشنبه روزهاى

گناهان خویش اعترا  کن تا پدر روحانى! گناهانـت  

 را ببخشد.

است تا گناه را ببخشاید؟ انسان  کاره چهکشیش 

یاز کند و از او آمرزش بخواهد. چه راز و ن باخداباید 

 اسـرار،  و هـا  عقـده  تمـام  تواننـد  ینمبسیار کسان که 

 ؛کننـد  اظهار یهرکس پیش را گناهان و نگرانى عوامل

 درونشـان  اسـرار  بـه  کسى خواهند ینم وجه چیه به یا

 !مادر و پدر حتى نه کشیش، نه دوست، نه برد، پى

آیــین فطــرى اســلام، تســهیلاتى قا ــل شــده و 

 شـب،  ی مهین در حتى درهرحال و وقت هر: دیگو یم
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 یباخـدا  خلـوت،  و خـالى  محی  و ها یکیتار دل در

ــن درد دل خــویش ــان، خــداى از و ک ــادر مهرب  و ق

 حقوق که کن عهد او با و نما آمرزش طلب آمرزنده،

 آنگـاه  نشـوى،  آلوده گناه به دیگر و بپردازى را مردم

و  سنگین باشد هر چه هم گناه تو آمرزد یم را تو خدا

آرامــش دل و شــادى خــاطر و تســکین قلــب را     

شخصیت خویش را نزد  که آنیافت، بدون  یبازخواه

و یا انسـانى را اعمـال و اسـرار نهـان      یخردکنکسى 

 سازى. باخبرخویش 

 راه موفقیتّ در تحصیل - 9

اگر عامل نگرانى، ناکامى در تحصیل، شـغل و پیشـه   

دیـو نگرانـى درون   بگذارید ایـن   که آن یجا بهاست، 

بکوشـید علـل    ؛از پاى انـدازد  شماراشما تنه کند و 
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محرومیتّ را با کنجکاوى به دست آورید و سپس بـا  

 قـدر  آنتصمیم و پشتکار به درس خواندن بپردازیـد،  

 یقـین  خود پیروزى به تا بخوانید درس و کنید مطالعه

 تکـرار  گذشـته  یهـا  اشـتباه  که بکوشید ضمناً و کنید

 و اضــطراب همچنــین و یحــال یبــ و نبلــىت و نشـود 

 پیش و کنید دور خود از امتحانات وقت در را دودلى

 از پـیش  ها صبحدتر بخوابید و زو ها شب امتحانات از

بـازآفرین   شـما  نیروى هم زیرا شوید بیدار صبح اذان

مطالب در ذهن شـما   و حفظشده و هم آمادگى فهم 

ع خیلى بیشتر است و هم سروصدا و موان وقت آندر 

فراموش نکنید که یکـى دو سـاعت پـیش از     ؛ وکمتر

 تـا  ؛شرو  هر امتحانى اسـتراحت فکـرى تزم اسـت   

 انتقـال  سـرعت  و سـؤاتت  درک بـراى  کامل آمادگى
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 ایــن در زده شــتاب ی مطالعــه. باشــید داشــته فکــرى

 .است زیانمند لحظات

 در ،جـا  یبخلاصه اضطراب و ناراحتى و ترس 

 برنامـه  ایـن  رعایت با تردید بدون که ندهید راه خود

 .بود خواهید موفّق

 وکار کسبراه موفقیتّ در  - 3

براى موفقیتّ در پیشه و شغل با دیدن افراد کوشـا و  

. شـد  موفّق توان یمتوکّل به خدا و اعتماد به خویش 

 در ییهـا  انسـان اسـت کـه    شده دهیشن یا دیده بسا چه

 ـ خـورده  شکسـت همیشه عقب بوده و یا  رشته  ی  دان

 کـار،  یـا  تحصـیلى  ی رشـته  یـا  و شـغل  تغییر با ولى

 مهـم  هـاى  موفقیتّ. اند آورده دست به هایى موفّقیت
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 و سیاسـى  حتـى  صنعتى تجارى، علمى، یها نهیزم در

 !نظامى

 ـفرما یم ـ (السـلام  هیعل)امام صادق  خداونـد : دی

 بندد ینم مؤمنان بر را درآمدى و روزى هیچ راه بزرگ

 .6دیگشا یم را فیدترىم و بهتر راه که آن مگر

 و کسـب  نتوانسـتید  شـهرى  در اگـر  نیچن ـ هم

کـو  کنیـد.    دیگر شهرهاى به دیتوان یم کنید تجارت

گرفتارى زنـدگى   که آنگاهرسول گرامى اسلام فرمود: 

ــراى   ــد ب ــه کســى روى آورد بای و تنگــى معیشــت ب

بیرون برود و موجب غم و انـدوه خـود و    وکار کسب

  .0نگردد اش خانواده

                                                 

 .33، ص 11. وسائل، ج  1

 11، ص 11وسائل، ج .  1
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گر در تجـارت بـا شکسـت روبـرو شـدید،      و ا

روشن است که این شکست تجارى، علـل اقتصـادى   

و باید به متخص  فنّ تجارت و اقتصاد رجـو    دارد

بررسى کنـد. مشـورت    شماراکنید تا عوامل شکست 

 برخـى  در اقتصـادى  نظـران  صـاحب با تجّار موفّق و 

ــوارد ــرورى و تزم م ــت ض ــه. اس ــن از چراک  راه ای

 اسـت  بدیهى بگیرید، درس آنان ی تجربه از دیتوان یم

 ی تجربــه از یبــردار بهــره موفقیّــت، راه بهتــرین کــه

 .اند شده آزموده فن این در ها سال که است دیگران

بعلاوه شما باید توجّه کنیـد کـه در شـهر شـما     

تمـام   لحظـه   ی ـصدها نفر ضروتمند و سرشـناس در  

 و انـد  شدهو یا ورشکست  داده ازدستهستى خود را 

 در آه و کـرده  شـرو   هـیچ  از را زندگى که افرادى یا
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بر و ص با تلاش و پشتکار اضر در ولى اند نداشته بساط

دیگران و تکرار نکردن  حوصله و استفاده از تجربیات

ــتباه ــا اش ــته، یه ــه گذش ــچ هم ــه را زی ــه و بازیافت  ب

 ممتـاز  شخصـیّتى  و انـد  دهیرس ـ بزرگى هاى موفّقیت

، مگـر از  باشید چنین توانیدن چرا شما ؛اند کرده کسب

 دیگران چه کم دارید؟

 راه موفقیتّ کسى که درآمد زیادى ندارد. - 0

اگر با تلاش و تکاپو نتوانستید درآمـد زیـادى داشـته    

باشید، باز نباید نگران شوید و راه حل این است کـه  

درآمد مختصر خود را عاقلانه صر  کنید، زندگى را 

حـدّاقل   بـه  را خود اجاتاحتی و کنید تر سادهساده و 

ــیرین و     ــما ش ــراى ش ــدگى ب ــا زن ــد ت ــدود کنی مح

 و هـا  ینـاراحت  بیشـتر  کـه  بدانیـد  و شود بخش لذّت
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 نداشتن و بلندپروازى و آزمندى ى نتیجه ،ها شیتشو

 .است معاش عقل

فرمـود: کسـى کـه مراعـات      (السـلام  هی ـعل)امام

 .6نگردد فقیر که کنم یممن ضمانت  اقتصاد کند

: تقـدیر و تنظـیم   ( فرمودالسلام هیعل)امام صادق

 از معـاش  عقـل  داشتن و زندگى و اقتصادى ی برنامه

 .0است انسانى کمال تمامى

کسى کـه اقتصـاد   »فرمود:  (السلام هیعل)امام باقر

در زنـدگى   وخرج دخلدر معیشت و حساب صحیح 

 .9«خیرى در او نیست... ؛نداشته باشد

                                                 

 . 11، ص 11وسائل، ج .  1

 . 11، ص 11وسائل، ج .  1

 . 11، ص 11وسائل، ج .  3
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ى اگـر گـنز زر   چه خوب اسـت کـه در زنـدگ   

القناعة ماا   » اند فرمودهنیست: گنز قناعت باشد، که 

  .6قناعت مالى است که تمامى ندارد« لاينفد

 ها عشقراه فراموش كردن  - 6

 چنان آنبرخى از جوانان گاهى به نامزد یا همسر خود 

 بـراى  عللـى  بـه  او از باید که موقعى که بندند یمدل 

 نیـز  ایـن  ؛شـوند  یم ـ نگـران  شـوند  جدا باید همیشه

 یـ   کـردن  فرامـوش  ابتدا در گرچه. است ریپذ چاره

 ولـى  باشـد،  مشـکل  خیلـى  شـما  نظر به شاید عشق

 یهـا  یسـرگرم  با زیتدر به. نیست محال درهرصورت

ینش و تفکّـر  ب با و کنید فراموش را آن دیتوان یم مفید

                                                 

 . 112ررج گهر، ص .  1
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، نامزد و یا همسر دیگرى جانبه همهصحیح و بررسى 

بهتـر و   ازهرجهـت ا دیگـرى  انتخاب کنیـد واى بس ـ 

 و کامیاب و موفّق شمارا بتواند بهتر و باشد تر ستهیشا

 از جـدایى  یـا  و شکست آن شاید ؛ وکند بخت خوش

 .است بوده شما صلاح به همسر یا و نامزد آن

  

 .كند میمشكلات را آسان  آنچه - 7

توجّــه بــه رضــایت و خشــنودى آفریــدگار، یکــى از 

 .هاست ینگران رفع عمده یها راه

ى کارهـای  به مربوط نگرانى موارد، از یا پارهدر 

است که انجام آن دشوار است، یا بازده و نفـع مـادى   

 آور رنـز  و بـار  بتیمص ـآن کار کم است، یـا آن کـار   
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 ولـى  گـردد  مردم انتقاد و سرزنش موجب و باشد یم

 .است بنیادى و درست کار، اصل

 نقـش  «قربـت  قصـد » ى در این مـوارد مسـاله  

 و خدا خشنودى براى کار انجام و کند یم ایفا رىمؤضّ

 انسـان  مشـوّق  نیتـر  بزرگضواب و پاداش الهى،  امید

 و انـدوه  و مشـکلات  کـه  شـود  یم سبب هم و است

رى هر گرفتا و سختى. کند تحمّل راه این در را ها غم

اتّفاق افتد، دیگران هـر   چه باشد و در هر شرایطى که

و رضـایت خـالق   طور قضاوت کنند، چون خشنودى 

 تحمّـل  ،طلبد یماست و اجر و پاداش از او  موردنظر

 .شود یم آسان آن

 لحظات نیتر سختدر  (السلام هیعل)امام حسین

 خردکننده، و فرسا طاقت یها یناراحت و بلا و مصیبت
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ادت کـودک شـیرخوار خـود کـه روى     شـه  هنگام به

ــت،  ــت داش ــدس ــگو یم ــان: دی ــت آس ــر اس ــن ب  م

 ـآ یم ـ فـرود  نم ـ بـر  که ییها بتیمص  خـدا  چـون  دی

 .6بیند مى

 تواند یمقوى باشد انسان  نیچن نیااگر روحیه، 

 و هــا یکــام تلــخ ی همــه و بــرود حــواد  جنــگ بــه

  .سازد هموار خود بر را ها یناراحت

 سودمند یها سرگرمی - 8

 ـ از یى پاره  سـودمند  یهـا  یسـرگرم  بـا  را هـا  ینگران

ش د. هر وقت، دچـار نگرانـى و تشـوی   سازی برطر 

 تـاریخى،  کتـب  ی مطالعـه  بـه  شـدید،  فکرى آور رنز

 استقامت بزرگان، یها یفداکار از آموزنده یها داستان

                                                 

 . 14، ص 12بحار ج  (انه بعین اللّه هون على مانزل بى).  1
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ــلاش و ــت ت ــا طاق ــمندان یفرس ــد دانش  از. بپردازی

 خـواه  آن، غیـر  یـا  جنسى غل  و مهیز یها یسرگرم

 تماشـاى  یـا  مربـوط  یهـا  کتـاب  ی مطالعه ی لهیوس به

 چـون  کنیـد،  هیـز پر جـدا  مهیّز، یها لمیف و ها صحنه

 .شود یم نگرانى ازدیاد موجب و است مضر

 تفریحات، و ورزش با دیتوان یمولى در عو  

 و گـردش  بـه  دوسـتى  با یا تنها. کنید سرگرم را خود

 صـحرا،  و کوه ،زار چمنباغ و  طبیعت مظاهر تماشاى

قـدرى   ؛ ودر بامداد ژهیو بهرودخانه و... بروید  ساحل

 و بامتانت ها آن چگونه که نیدک اندیشه ها آن ی درباره

 ،دهنـد  یم ـام انج ـ را خـود  ی فهیوظ همواره آهستگى

ــید ــته خورش ــته آهس ــق از آهس ــر اف ــ س ــد یم  و زن

 ها درخت. روند یم خود راه به آرام ها آب ،درخشد یم
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 و باوقـار  ،هـا  کـوه  ،انـد  سـتاده یا خـدمت  به باحوصله

 و آرامــش همــه نیــا ،انــد نشســته فرمــان بــه ســنگینى

 و اسـت  حکمت و پند بهترین تحمل، و یردارب فرمان

 خواهد داد. شما به سالم زندگى درس

 تیرگـى  روسـى،  مشهور ی سندهینو« تولستوى»

ــا را خــاطر  تماشــاى و غــروب هنگــام در گــردش ب

 ی منظـره  و کـران  یب صحراهاى در خورشید فرورفتن

  .6ساخت یم برطر  غروب یافزا روح

 یاه ـ مسـافرت  ژهی ـو بـه گردش و مسـافرت و  

 سـاده  هـا  یبرخ ـ نظـر  به شاید که ها ارتیز و مذهبى

 ـ رفـع  بـراى  کند جلو  آوردن دسـت  بـه  و هـا  ینگران

                                                 

 . 25جهان علم، ص  یها رانستنی.  1
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ى و سلامت روح و جسم بسیار سـودمند  فکر آرامش

 و ضرورى است.

: مسافرت ( فرمودعلیه وآله الله یصل)رسول اکرم

 .6کنید تا سالم و تندرست باشید

 خانـه،  ی هباغچ در باکار دیتوان یم، شما علاوه به

 لـوازم  از برخـى  تعمیـر  دستى، و ابتدایى وسایل تهیّه

 ی همـه در  و جا همه که منزل دیگر کارهاى یا و خانه

 و کنیـد  سـرگرم  را خویشتن است، ریپذ امکان ها خانه

 و دل حـریم  بـه  تجـاوز  از را نگرانى دیو لهیوس نیبد

 شـما  بـه  سب  یها ورزش و کار. برانید خویش فکر

 از را کسـى  کار، که بدانید و بخشد یم تىسلام و نیرو

                                                 

 . 11، ص 1ج مستدرك، .  1
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 و انـدوه  این و است سلامتى ی هیما بلکه برد ینم بین

 .سازد یم تباه را انسان که است غم

 داريم بينديشيم. آنچهمثبت و  های جنبهبه  - 9

گاهى اندوه و غصه چنان زندگى را بـر انسـان سـیاه    

 کــه ســازد یمــ مســدود را چــاره یهــا راه و کنــد یمــ

 چاره یب چنان آن. موجودهاست نیتر بدبخت ردپندا یم

. نـدارد  زنـدگى  ی ادامـه  شایسـتگى  که است پست و

 آن میتـوان  یم ـ نرسد حد این به ما نگرانى که نیا براى

 ـا کـرده  عادت ما. کنیم بیرون خویش فکر از را  ـ می ه ب

چیزهـایى کــه نــداریم اندیشــه کنــیم و آرزو نمــاییم.  

 را خـود  و ازیمبپـرد  منفـى  یهـا  جنبهبه  که آنعو  

 بـه  یـا  و داریـم  آنچـه  بـه  میتـوان  یم ـ سازیم ناراحت

 که آنعو   مثلا؛ مثبت زندگى اندیشه کنیم یها جنبه
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 مریض دیگر بار  ی اگر بخورم سرما ترسم یمبگویید 

 ؛دهم یم دست از را قوا تمام فعلى، ضع  این با شوم

 مقصـود  بـه  اگـر  ؛شـد  خواهـد  چـه  شوم، مردود اگر

 بگوییـد  و کنید فکر که است بهتر... اگر. ..اگر... نرسم

را حفظ کنم تا سرما نخورم. با ورزش و  خود باید که

مراعات بهداشـت خـود را تقویـت کـنم تـا مـریض       

... شــوم موفــق تــا خــوانم یمــدرس  قــدر آننشــوم... 

 محکـم،  ی اراده و خداوند توفیق و تلاش و باپشتکار

 کـر ف هـیچ  راستى... رسید خواهم مقصود و هد  به

 چقـدر  داریـد  کـه  جسمى سلامتى همین که دیا کرده

مند است؟ مثلا آیا حاضرید دست یا پا یا یکـى  ارزش

 بـا  را خـود  سـلامتى  یطورکل به یا خود یها چشماز 

 عـاقلى  هـر  مسـلمّاً  کنیـد؟  عو  تومان میلیون چند
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ــاد را ســالم اعضــاى داشــتن و ســلامتى ــت زی  اهمی

وجـب  م میخـوددار  کـه  آنچـه  بـه  رضـایت  ،دهد یم

 بـه  شادکامى و نشاط و شود یم زندگى به بینى خوش

 .بخشد یم انسان

فرمـود: خـداى بـزرگ     (السلام هیعل)امام صادق

خود را در هیچ حالى قـرار   مانیباا ی بنده»: دیفرما یم

 قـرار  خیر و مفید او براى را همان که آن مگر دهم ینم

 ام خواسـته  مـن  آنچـه  و قضـا  به باید پس ؛باشم داده

 ...6باشد راضى

و نیز آن گرامى فرمود: داناترین مردم بـه خـدا،   

 .0خواهد یم خدا آنچه به است ها آن نیتر یراض

                                                 

 . 45 - 41، ص 1اصول كافى، ج .  1

 . 45 - 41، ص 1اصول كافى، ج .  1
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)و البته فراموش نشود که رضایت به خواسـت  

خداوند در مواردى است که مصیبتى به وقو  پیوسته 

و زمـان و یـا عوامـل     فـرود آمـده  و یا شکستى بر ما 

ست که بتوانیم نی ما دست در و گذشته آن یریگ شیپ

این رضـایت بـه    وجه چیهو به  دهیم فوراً آن را تغییر

معناى سکون و سکوت و واگذاشتن وظـای  قطعـى   

و دقیقاً به این معنا است که پریشـان   هر مؤمن نیست

و مأیوس نباشیم و خدا را حاضر و قادر بـدانیم و بـا   

 یا بازدارنـده  غـم  و یأس چیه یبتوکّل و اعتماد بر او 

 در نیـز  ؛ ودهـیم  ادامـه  خـود  وظـای   و ایمان هرا به

 عــالم، کلــى نظــام بــر اســاس کــه یــى ویــژه مــوارد

 دسـت  و بشر کوشش که ابدی یم وقو  دادها ى روى

 نداشـتن،  یـا  داشتن فرزند مانند ندارد راهى آن در او
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مدت عمر، از دست دادن  داشتن، پسر یا داشتن دختر

این موارد جـز  پدر و مادر یا عزیزان دیگر و... که در 

آوردن در برابر خواست خداوند و دل بستن  سر فرود

 ی چـاره  ،یفکـر  کـز  و یأس از ماندن دور به او و به

 سـازنده  و شایسـته  یخودکـار  ایـن  و نیست دیگرى

 (.است

 محاسبه و بررسى - 01

 شـب  هـر  را خـود  ی دلهرهعوامل نگرانى و موجبات 

 کنیـد،  مراجعـه  آن بـه  هفتـه  آخـر  سـپس  و بنویسید

 بیهـوده  و نشـده  واقع ها آن% 59 اقلا که دید خواهید

 .دیا بوده نگران

% بقیــه یــا چنــان خفیــ  و نــاچیز بــوده کــه 9

احساس نشده است یا از عواملى بوده که قابل دفع و 
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 و ها ینگران بیشتر در قضیه این است، بوده یریگ شیپ

 عـادت  مـا  چـون  اسـت  جارى ما فکرى یها کابوس

 ـا آورده وجود به که جهنمّى در را خود که میا کرده  می

 ـا خودسـاخته  کـه  زندانى در و بسوزانیم محبـوس   ،می

 کنیم.

 مظـاهر  و جهان یها ییبایزچرا فکر خود را به 

 ســودمند، و مثبــت یهــا جنبــه زنــدگى، زیــانگ نشــاط

 تعددى که در اختیـار مـا اسـت مشـغول    م یها نعمت

کابوسى در فکـر   که آننسازیم؟ آیا بهتر نیست عو  

 ـانگ دلبه وجود آوریم، بهشتى  خود  بـا  افـزا  روح و زی

همیشـه   تـا  کنـیم  ترسـیم  خـود  مغز در خویش افکار

 باشیم. شاد خاطرو  بانشاط
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 به معالجه بپردازيم. ازآن پسبينديشيم و  - 00

 بررسـى  را هـا  ینگراندر آغاز باید عوامل و موجبات 

 آن حـل  بـراى  کـه  ییهـا  راه بعد، ی مرحله در و کنیم

 ؛بگیـریم  را نهـایى  تعلیم و آوریم نظر در میا هدیشیاند

« کیترنیـگ  چـارلز » قـول  بـه  و شویم عمل وارد آنگاه

باشد نصفش  شده یحلاجمشکلى که خوب تشریح و 

 .6است شده حل

 بایـد  ناچار نگرانى هر رفع ی دربارهبنابراین ما 

 کارها را انجام دهیم: این

 علل و موجبات نگرانى. لیوتحل هیتجز - 6

                                                 

ى جهانگیر  تألیف ريل كارنگى ترجمه 42آيین زندگى ص .  1

 افخمى .
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 انجام ها آن رفع براى میتوان یم ییکارها چه - 0

 .دهیم

 ـنزدتصمیم نهایى براى انجـام   - 9  و نیتـر   ی

 است. ریپذ امکان که ییها حل راه نیتر ساده

 برطـر  شرو  به فعّالیّـت و عمـل بـراى     - 3

 لی ـوتحل هی ـتجزساختن آن و حتمـاً پـس از آخـرین    

مشکلات و نیافتن هیچ راه حلّ ظاهرى، باز هم خـود  

 حـل  راه از و نـدهیم  قـرار  اندوه و غم خوش دستا ر

 ـ از حـاکى  یـأس  زیـرا  نباشـیم  مأیوس  و یاعتقـاد  یب

هـیچ   در نبایـد  مـا . اسـت  خداونـد  کم  از یازین یب

الله  لاتيأسوا من روح و »حالى از خدا مأیوس باشیم. 

 0.«الكافرون الله الاالقوم انه لاييأس من روح

                                                 

 . 78 ی هآييوسف،  ی سور .  1
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 حتّـى  ،ندیب یم مسدود را ها راهوقتى کسى همه 

 و غـم  تسلیم و انگارد یم نادیده را خدا لط  و کم 

 کـه  اسـت  این حالش زبان. شود یم ها ینگران و غصّه

 خدایى یا یافت نخواهم رهایى غصه این از هرگز من

 یمانیا یب نشان این و دهد یارى و کم  مرا تا نیست

 مهربـان  و قـادر  خداونـد  وجـود  بـه  اعتقاد نداشتن و

 .است

جّه داشته باشیم کـه در پـس ایـن نظـام     باید تو

طبیعى و محسوس، نظام دیگرى است. خداوند آن را 

بـه   حیات دقایق واپسین در و زندگى یها بست بندر 

 آن و کند یم عو  را حواد  مسیر و آورد یم وجود

  .ندیآفر یم ماست صلاح به
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 ناامید یها ضیمر ربسیا که مینیب یم جهت نیازا

 شـفا  امید و ایمان بافروغ تنها که مأیوس یها و انسان

 .انـد  دهیرس ـ یبخش ـ اتی ـح زنـدگى  بـه  یـا  و اند افتهی

و هر شرای  بـه مبـده هسـتى     درهرحالبنابراین باید 

امیدوار باشـیم و از او بـراى گشـایش کارهـا و حـل      

 مشکلات نیرو بگیریم.


