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آیارهتوشهایبراییکسالبرداشتهایم؟

رمضان مي رود رمضانی بمانیم

سبککمال سبکرفتار

نگاهیبهدنیایویرانوتاریکآدمهایحسود

وقتیبهشتدیگراندوزخمنميشود!
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حسادت نیز مانند س��ایر هیجانات اگر به میزان کافی 
وجود داش��ته و در واقع به ش��کل غبطه باشد، نه تنها 
به فرد آس��یبی نمي رس��اند بلکه کارک��رد مثبت هم 
خواهد داشت. زمانی که فرد از این انرژی در مسیرهای 
جامعه پسند و اخلاق مدار استفاده کند، منجر به ایجاد 
انگیزه، پیشرفت، متعهد بودن و حفظ روابط بین فردی 
مي شود که غبطه نامیده مي شود. فردی که دچار غبطه 
مي شود، دوست دارد مانند دیگران از نعمتی برخوردار 
باشد و از فقدان آن دچار افس��وس مي شود. حسادت 
زمانی است که فرد احساس مي کند دیگری چیزی را 
دارد که او ندارد و آرزو مي کند آن فرد هم از آن نعمت 

محروم شود.
خشم ناشی از غبطه به خود فرد معطوف شده و خشم 
ناشی از حس��ادت طرف مقابل را نشانه خواهد گرفت. 
تلاش برای برتر ب��ودن از قانون های طبیعت اس��ت. 
رقابت یکی از ارکان ضروری زندگی و حیات است. در 
زندگی اجتماعی انسان ها، معمولاً افراد به خاطر قدرت، 
ثروت، عقاید و باورها، به دست آوردن نیازهای اولیه و یا 

خدمات اجتماعی با یکدیگر رقابت مي کنند.
هر چیزی که در ای��ن دنیا بیش از ی��ک نفر متقاضی 
داشته باشد باعث ایجاد رقابت و حتی درگیری خواهد 
شد. در این بین انسان هایی که از لحاظ روانی به پختگی 
لازم رسیده اند، به چالش ها و تلاش هایشان در مسیر 
خود ش��کوفایی به عنوان یک فرص��ت مي نگرند و از 
این فرصت ها در جهت تکامل و رش��د استفاده مثبت 

مي کنند. 
در مقاب��ل انس��ان های رش��د نیافته و آس��یب پذیر 
چالش های زندگی ش��ان را به عن��وان تهدید قلمداد 
مي کنند و مدام خ��ود را در حال رقابت ب��ا اطرافیان 
دانس��ته و ب��رای برنده ش��دن تلاش مي کنن��د. این 

ارزیابی های متف��اوت واکنش های متف��اوت را هم به 
دنبال دارد.

یکی از نتایج غیر قابل انکار رقابت ناسالم، حسادت افراد 
به یکدیگر است. در واقع مي توان گفت حسادت نقطه 
مقابل گذشت است. حسادت از مقایسه کردن خودمان 
با دیگران ناشی شده و به سلامت روان و رضایتمندی از 

زندگی آسیب خواهد رساند.
از نظر روانشناسی فرد سالم از نقاط قوت و ضعف خود 
اطلاع داشته و در سایه شناخت و خودآگاهی، مدیریت 
هیجانات و احساس های خود را به عهده مي گیرد و با 
به کار بستن روش های کارآمد و منطقی برای برطرف 
کردن هر ی��ک از نیازهایش ت��لاش مي کند. هر کس 
بتواند رابطه بهتر و معنادارتری با خود، دیگران، اش��یا 
و حتی لحظه ه��ای زندگی اش برقرار کند، احس��اس 

آرامش، رضایت و موفقیت خواهد داشت.
افراد معم��ولاً موفقیت ه��ای دیگران را به ش��انس و 
شکس��ت های خود را به محیط اطرافش��ان نس��بت 
مي دهن��د و در این بین نقش خود را در زندگی ش��ان 
نادیده مي گیرند. آنها نسبت به اطرافیان و دنیای اطراف 
بدبین بوده و خود را در حال رقابت با دیگران مي بینند 
و از دست دادن آرامش بهای سنگینی است که در پایان 

نصیب شان مي شود.
از آنجا که حسادت نیز مانند سایر هیجانات قابل شناسایی، 
ارزیابی، مدیریت و کنترل اس��ت و در اثر تعاملات فرد با 
محیط کسب مي شود، مي توان با به کارگیری شیوه های 
صحیح فرزندپ��روری، آموزش خودشناس��ی و آموزش 
مهارت های زندگی به افراد جامعه از ش��یوع و حتی بروز 
این رفتارهای ناهنجار و آسیب رسان پیشگیری کرد و در 
جهت ارتقاي سلامت فردی، خانوادگی و اجتماعی گامي  
اساسی برداش��ت. فراموش نکنیم خاموش کردن شمع 

دیگران، شمع ما را نورافشان تر نمي کند.
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ازایثاروغبطهتابخلوحسد
برای انس��ان در مقابل برتری دیگران یا نفع رسیدن به 
دیگران چندین حالت متصور است. اول اینکه انسان از 
نفع خود مي گذرد و آن را به دیگری مي دهد، در حالی که 
خودش به آن نیاز دارد. این حالت را ایثار مي گویند که 
خود مراتبی دارد و بالاترین مرتبه آن ایثار جان است. این 

رفتار از بالاترین مکارم اخلاق است.
دوم اینکه انس��ان از آن نفع یا نعمتی که دارد دیگران را 
هم س��هیم مي کند. یعنی هم خود او استفاده مي کند و 
هم به دیگران مي دهد و خی��ر آنها را هم مي خواهد. این 
حالت را انفاق گویند که این هم باز مراتبی دارد. انفاق از 

ارزش های اخلاقی دین مبین اسلام شمرده مي شود.
سوم اینکه انس��ان دارای برتری یا نفعی که دیگران 
دارند نیست اما مي خواهد مثل دیگران آن برتری را 
داشته باشد، بدون اینکه از بقیه ساقط شود. این حالت 
رفتاری را غبطه مي گوین��د که این هم از ارزش های 
اخلاقی بوده و از صفات مؤمنان شمرده شده است. 
امام ص��ادق)ع( در این باره مي فرماین��د:  »مؤمن بر 
نعمت هاي دیگ��ران غبطه مي خورد اما حس��ودي 

نمي کند در حالي که منافق بر آنها حسودي مي کند 
ولي غبطه نمي  خورد.«

چهارم اینکه انسان برتری یا نفعی داشته باشد و نخواهد 
کسی را شریک خود سازد. یعنی نعمتی را که خدا به او 
داده، برای خود مي داند و حاضر نیست به دیگری چیزی 
عطا کند. چنین شخصی را بخیل مي دانند. بخل ننگی 
است که انس��ان دچار آن مي ش��ود و از بالاترین رذایل 
اخلاقی است. کسی که بخیل است همیشه از مردم دور 
است و کسی که از مردم دور باش��د، از خداوند هم دور 
است و در نتیجه کسی که از خدا دور باشد، از بهشت نیز 

دور خواهد بود.
پنجم اینکه انسان نمي تواند برتری و نفعی که دیگران 
دارند را تحمل کن��د. هر چند خودش ه��م آن برتری 
و نعمت را داش��ته باش��د. این حالت را حسادت و فرد 
مبتلای به آن را حسود مي خوانند. حسود چشم دیدن 
برتری دیگران را ندارد و نمي خواهد به دیگران چیزی 
برس��د. بدترین حالت از حالت های گذش��ته حسادت 
است. چون حسود حاضر است هر کاری کند که محسود 
آن نفع آن برتری آن نعمت را نداش��ته باش��د. حاضر 
اس��ت خودش هم از آن نعمت و نفع بهره مند نشود یا 
اگر برتری دارد حاضر اس��ت آن را از دست بدهد، فقط 
شخص محسود به آن برتری نرس��د و به هر دری برای 

رسیدن به هدفش مي زند.
ازحسدتاغیبتوآسیبرسانی

گاهی انس��ان حس��ادتش را با چهره اش نشان مي دهد. 
وقتی از محس��ود سخنی گفته مي ش��ود، دوست ندارد 
آن را تحم��ل کن��د و مي خواهد هرچه س��ریع بحث را 
عوض کند یا بالاتر منکر آن برتری مي شود و خدشه بر 
برتری محسود وارد مي سازد. حتی گاهی زبان به غیبت 
مي گشاید و محس��ود را بدگویی مي کند تا او را از چشم 
دیگران بیندازد. گاهی هم فراتر حرکت مي کند و برای 
اینکه محسود را نزد همگان بدنام کند و برتری او را زایل، 
به بهتان دست مي زند و آنچه را که محسود انجام نداده، 

بر او مي بندد تا این گونه حسادتش را به او نشان دهد.
مرح��وم »نراق��ی« در »معراج الس��عاده« در این زمینه 
مي گوید: »هر گاه حسد آدمي  را به افعال و گفتار ناپسند 

وادار کند ت��ا زبان به غیبت و بدگویی بگش��اید و... گناه 
کرده، همچنین اگر از اظهار و ابراز آن خویشتن داری کند 
و از رفتار و گفتاری که دلالت بر حسد کند پرهیز کند، 
اما در باطن زوال نعمت محسود را طالب و به درد و رنج او 
راغب باشد و از این نظر احساس ناراحتی نکند و بر خود 
خشمگین نباش��د باز گناه کرده است«. گاهی حسود از 
این هم راضی نمي شود و برای از بین بردن برتری محسود 
دس��ت به کارهایی مي زند که عاقبت خوبی ندارد و آن 
زمانی است که حسادت او به اوج خود برسد و بخواهد به 

او آسیب برساند.
ازحسدتاراندهشدنازدرگاهخداوند

اولین موجودی که حسادت کرد، شیطان بود. آن زمان 
که خداوند آدم ابوالبش��ر را خلق کرد، به ملائکه دستور 
داد تا س��جده کنند. همه ملائکه سجده کردند و فرمان 
خداوند را انجام دادند اما ابلیس نافرمانی کرد و نپذیرفت 
که بر آدم س��جده کند. چرا؟ مگر فرمان خدا نبود؟ مگر 
ابلیس س��ال ها فرمان خدا را انجام نم��ي داد؟ حال چه 
ش��ده که این بار نمي خواهد پیروی کند؟ اتفاقاً آن قدر 
قشنگ خدا را عبادت مي کرد که ملائکه به حال او غبطه 
مي خوردند اما این بار نافرمانی مي کند، علتش چیست؟ 
حسادت! به خاطر حسادت، ش��یطان نتوانست برتری 
آدم بر خود را ببیند. پس آن قدر به او حس��ادت کرد که 
حاضر ش��د از درگاه خداوند رانده شود اما آدم را بر خود 
برتر نداند. حس��ادت از جمله گناهان کلیدی است که 
انسان با انجام دادنش به ناچار دچار گناهان دیگری نیز 
مي شود. چون حسود دست به هر کاری مي زند تا برتری 
را از محس��ود بگیرد. پس برای رسیدن به هدفش دروغ 
مي گوید، غیبت مي کند، تهمت مي زند، دشمنی مي کند، 

ظلم مي کند و...
انسان حس��ود حتی در صورت شدت حس��ادت دچار 
قتل هم مي ش��ود. اولین قتلی که در زمی��ن اتفاق افتاد 
به خاطر همین حس��ادت بود. مگر دنیا چه ارزشی دارد 
که انس��ان حاضر مي ش��ود برای اهدافش برادر خود را 
از بین ببرد؟ مگر مطلوب حس��ود چیس��ت که برای به 
دس��ت آوردن آن این گون��ه مي جنگد؟ آی��ا چیزی جز 
هوای نفس و خواسته ای نفسانی است؟ این نفس است 

که انسان را اسیر مي کند و نمي گذارد به هدف حقیقی 
خلقتش که همان قرب الهی اس��ت، برسد. حسادت از 
بزرگ ترین رذایل اخلاقی اس��ت که نفس انس��ان را در 
حصار قرار مي دهد و قدرت پرواز به س��وی خداوند را از 

انسان مي گیرد.
ازحسدتاسلبآرامشخودمان

حسود در درون خود مي س��وزد. بارها این ضرب المثل 
را شنیده اید که »حس��ود، هرگز نیاسود« یعنی شخص 
حس��ود آرامش ندارد و نفع��ی از ای��ن کار نمي برد. این 
ضرب المث��ل از ای��ن روای��ت امیرالمؤمنی��ن علی )ع( 
گرفته ش��ده که فرمودند: »الحس��ود لایس��ود«: یعنی 
شخص حسود هرگز به سروری نمي رسد چراکه حسود 
مي خواهد برتری از دیگری گرفته شود و خودش برتر و 
سرور باش��د اما حس��ود هیچ گاه به این هدفش نخواهد 
رسید. ش��اید بتواند دیگری را آزار دهد و به او صدمه ای 
وارد س��ازد اما خودش به جایی نمي رسد و جز شکنجه 
و خودخوری چیزی نصیبش نمي ش��ود. شخص حسود 
باید بداند با خاموش کردن چراغ دیگری چراغ خودش 
روش��ن و نورانی نمي ش��ود. فقط با این کارش مردم از 
رذایل اخلاقی او باخبر مي شوند. چرا باید از خوش بودن 
دیگری رنج بکشیم؟ چرا باید از نعمتی که خدا به دیگری 
داده ناراحت باشیم؟ بیاییم دیدگاه خود را تغییر دهیم و 
جان های خود را تطهیر کنیم و در مسیر بندگی خداوند 
قرار بگیریم. اگر مي بینیم خداوند به ش��خصی نعمت و 
برتری داده، ما نباید نس��بت به آن ناراحت شویم. چون 
خداوند حکیم اس��ت و ظرفیت ها را مي بیند و بر اساس 

آن عطا مي فرماید.
مطمئن باش��یم با برتری دیگری ما امتحان مي شویم، 
خداوند مي خواهد واکنش م��ا را در مقابل نعمتی که به 
دیگری داده ببیند، که آیا با اینکه دیگری برتر اس��ت و 
صاحب فضیلت، من بر ایمان خود پایدارم؟ من با برتری 
دیگری اعتمادم را نسبت به خدا از دست نمي دهم؟ اینکه 
رفیقم در حال پیشرفت است، من از مسیر بندگی الهی 
خارج نمي شوم؟ همه این ها امتحان الهی است. خوش به 
حال کسی که از این امتحان پیروز و سرافراز بیرون بیاید 

چراکه همین باعث رشد و پیشرفت او مي شود.

خاموشی شمع دیگران شمع مرا نورافشان تر نمي كند
سبکنگرش

اف�رادمعم�ولاًموفقیته�ایدیگران
راب�هش�انسوشکس�تهایخ�ود
نس�بت اطرافش�ان محی�ط ب�ه را
ميدهن�دودرای�نبی�ننق�شخود
رادرزندگیش�اننادی�دهميگیرن�د

این ماه پربرکت برای ای��ن آمده تا به ما آموزش 
دهد، ما را هدایت کن��د و به ما یادآوری کند که 
چگونه باید در 11 ماه باقی سال زندگی و رفتار 
کنیم. ماه مبارک رمضان به ما درس های فراوانی 
مي دهد، چگونه رفتار و استعداد اخلاقی مان را 
رشد دهیم، چگونه با دیگران رفتار کنیم، چگونه 
پیوند برادری بین خود را تقویت کنیم، چگونه 
بتوانیم وحدت میان جامعه مسلمانان را حفظ 
کنیم. این ماه مبارک همچنین به ما مي آموزد که 
شرافتمند و اخلاق گرا باشیم؛ بر خودمان مسلط 
باشیم و از روح و نفس خود در برابر حرص و آز و 
بی اخلاقی محافظت کنیم. اما مهم تر از همه، این 
ماه مقدس به ما مي آموزد که چگونه ارتباط خود 
را با خداوند متعال خالصان��ه کنیم. ماه رمضان 
موجب همدلی در میان ما مي شود. این ماه یک 
نمونه درخشان از وحدت است که مي تواند بین 
تمام طبقات م��ردم در هر جامعه ای به دس��ت 
آید؛ ثروتمندان و فقرا، کارفرمایان و کارمندان، 
والدین و فرزندان، حاکمان و م��ردم، همه آنها 
روزه دار هس��تند. صرف نظر از رنگ پوست و یا 
وضعیت اجتماعی، روزه گرفت��ن آنها را متحد 
کرده و به آنها یادآوری مي کند که چگونه خود و 
رفتارشان را نسبت به کسانی که در اطراف شان 
هستند، مدیریت کنند و همچنین اهمیت احترام 
به یکدیگر را آموزش مي دهد. روزه داری به معنی 
تجربه کردن اخلاص و صداقت، مشاهده نقاط 
ضعف، تناقضات و ناتوانی های ماس��ت؛ تا سعی 
نکنیم پنهان کاری کرده یا دروغ بگوییم و به جای 
آن بر تلاش های خود برای جست وجوی گوهر 
وجودی خوی��ش و معن��ا و اولویت های زندگی 
تلاش کنیم. روزه داری فراتر از نخوردن غذا، ما 
را مجبور به آزمای��ش خودمان مي کند، بتوانیم 
محدودیت های خ��ود را با فروتنی تش��خیص 
دهیم و بلندپروازانه در راستای اصلاح خود گام 
برداری��م. رمضان ماه نوس��ازی و تجدید حیات 
است؛ جمع بندی مهمي  از زندگی و نیازهای ما و 
امیدهایمان. ما باید برای خودمان وقت بگذاریم، 
مراقب خودمان باشیم، مراقبه کنیم، به سادگی 
تفکر کنیم و عش��ق بورزیم. ماه رمضان بهترین 
بیان ممکن از ضدتجمل و مصرف گرایی است: 
بودن و نداش��تن. خود را از وابس��تگی هایی که 

جوامع مبتنی بر مصرف گرایی دارند برهانیم.
در فراخوان خداون��د برای غلبه ب��ر غرایزمان، 
روزه داری ب��ه مفه��وم م��درن آزادی اس��ت. 
مي آموزیم تا چگونه راه خود را برای آزادی های 
عمیق تر و وس��یع تر پیدا کنی��م و فراتر از آنچه 

طلب مي کنیم، حرکت کنیم. یک ماه کامل در 
هر سال، انسان و مخلوقی مطلوب خالق باشیم، 
به یک انس��ان واقع��ی نزد خدا و بین بش��ریت 
تبدیل ش��ویم. روزه داری واقعی از ظاهری که 
مي بینیم، متفاوت اس��ت. قرآن به ما مي گوید 
در تمام س��نت های مذهبی قبل از اسلام آیین 
روزه داری تجویز ش��ده است. این عمل در تمام 
کیش ها و ادیان به اش��تراک گذاشته شده و از 
این رو حاوی نشانه ای از خانواده بشری و اخوت 
انس��انی اس��ت. روزه گرفتن به مثابه حضور در 
تاریخ ای��ن ادیان اس��ت؛ در تاریخی که معنای 
خاصی دارد، خواس��ته های خ��ود را از ما دارد 
و توس��ط سرنوش��ت ها و اهداف نهایی ش��کل 
مي گیرد. اتحادی است بین مسلمانان به منظور 
عروج روحانی فراتر از بنیادهای بشری. این آیین 
کلیه سیس��تم های عقیدتی را متحد مي کند؛ 
همه مؤمنان را متحد مي کند. اس��لام آن را به 
معنای توحید و به رس��میت شناختن یگانگی 
خداوند بی��ان مي کند که ب��ر روی گوناگونی و 
تنوع انسان ها باز مي شود. رمضان به منزله همان 
دروازه اتحاد میان مس��لمانان اس��ت. هرچند 
چارچوب زمانی و ریتم روزه داران مش��ابه است 
لیکن فرهنگ نحوه افط��ار، وعده های غذایی و 
عبادات شبانه متنوع اس��ت؛ وحدت در معنا و 
تنوع در اعمال. ماه رمضان با این درس اساسی 
همراه است و به مسلمانان یادآوری مي کند که 
چه سنی یا شیعه، صرف نظر از اینکه پیرو کدام 
مکتب باشند، یک دین دارند و باید بیاموزند تا 
همدیگر را بشناسند و به یکدیگر احترام بگذارند. 
مسلمانان باید خود را با هدف نزدیکی به یکتای 
بی همتا در معرض گرسنگی و تشنگی قرار دهند 
و برای برابری و شایس��تگی در میان همنوعان 
خود و همبستگی با ضعفا و رنج دیدگان کوشش 
کنند. هسته زندگی به این ترتیب دوباره کشف 
مي ش��ود: بازگش��ت به قلب های م��ان، اصلاح 
راه مان در س��ایه نور هدایت، جشن زندگی در 
همبستگی با دیگران؛ تجربه کردن محرومیت 
از خواسته ها و غرایز، تجربه فقر البته نه به عنوان 
آسیبی تحمیلی و تحقیرآمیز. وظیفه ما در اینجا 
تسلط بر هوای نفس است؛ عدالت است؛ در این 
فرصت اس��تثنایی ما باید خودمان را به صورت 
آزاد و مستقل به سوی بالا ببریم، روابط خود را 
محکم کنیم، فراتر از نیازهای سطحی به نیازهای 
واقعی، فقرا و نیازمندان پایبند باشیم. ماه رمضان 
به این ترتیب محل رهایی و تبعید نفس اماره، 
توهمات، م��د و ظواهر زندگی ب��وده و زیارتگاه 
عمیق روح آدمی، درک معنای حیات و توجه به 
دیگران خواهد بود. فرص��ت و مجالی برای آزاد 
ش��دن از بند های خود و در عی��ن حال خدمت 
به همه کس��انی که به خاطر فقر، بی عدالتی یا 
جهل در گرفتاری به س��ر مي برند. مس��لمانان 
30 روز در مهمانی این ماه نور سپری مي کنند. 
اگر چش��مان، قلب ها و وجودشان را بازتر کرده 
و نور هدای��ت را دریافت کنن��د، در آن صورت 
خواهند توانست بزرگ ترین هدیه معنوی خود 
را برای خواهران و برادران شان در عالم بشریت 
بفرستند؛ همان گونه که توسط کلام الله مجید 
فراخوانده مي شوند تا بر نفس خود مسلط شوند، 
ببخشند، تفکر کنند، اشک بریزند، دعا کنند و 
عشق بورزند که به راستی روزه، دعا کردن است 

و دعا کردن عشق ورزیدن و دوستی.
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