
  تلخيص: حسين گل محمدي
عروسي‌ها، خانه‌ها و گردشگاه‌هاي بي‌نقصي كه از 
بيلبوردهاي تبليغاتي، قاب تلويزيون و شبكه‌هاي 
اجتماعي نمايش داده مي‌ش�وند حس حس�ادت، 
ناكافي‌ب�ودن و حس�رت را در ميليارده�ا بيننده 
برمي‌انگيزند. ترقي تحصيلي، زيبايي ‌ش�ناختي و 
مالي و نياز به تأييدشدن از س�وي ديگران اجزاي 
ش�كل‌دهنده جو كمال‌گرايانه‌اي هس�تند كه در 
آن نفس مي‌كش�يم. جامعه ب�ا توصيه‌هايش براي 
شادتربودن، متناس�ب‌تربودن و پولدارتربودن ما 
را به رگبار بس�ته اس�ت. چرا اينقدر از عادي‌بودن 
بيزار ش�ده‌ايم؟ ج�اش كوه�ن، روانكاو و اس�تاد 
دانش�گاه گلداس�ميت لن�دن توضي�ح مي‌دهد. 

      

اسير در چنگال كمال‌گرايي طاقت‌فرسا
من به‌عنوان يك روانكاو بارها در كارم با افرادي 
روبه‌رو شده‌ام كه در چنگال ايده‌آل طاقت‌فرساي 
كمال حرف��ه‌اي، عاطفي، جس��مي يا اخلاقي 
گرفتارند. روزي نيست كه بگذرد و دست‌كم يك 
بيمار نزد من نيايد و بابت نرس��يدن به هدف يا استاندارد 
دشواري كه براي خود تعيين كرده از خودش شاكي باشد 
يا خودش را سرزنش كند. اين نوع خودزني معمولاً وقتي 
تشديد مي‌شود كه فكر كنند اگر يكي از آشنايان - همكار، 
خواهر و برادر يا دوست- جاي خودشان بود، همه تلاش يا 
ترفندهاي لازم را براي موفقيت به كار مي‌بست.  با شروع 
قرنطينه حس كردم كم‌كم ش��اهد اين هستم بسياري از 
بيمارانم دارند از توقعات كمال‌گرايانه‌اي كه بر خود تحميل 
كرده بودند، دست مي‌كش��ند. مؤسسات و كسب‌وكارها 
خودشان را با كار از خانه وفق دادند و حجم كاري بسياري 
از مردم فروكش كرد و اين براي‌شان فراغتي بود از نظارت 
مدام و فرصتي براي تنظيم مجدد اولويت‌هاي‌شان. آنها به 
خوشي‌هاي ساده‌اي مثل شيريني‌پزي، پياده‌روي، مطالعه 
و معاش��رت روي آوردند و به نظر مي‌رس��يد نس��بت به 
روابط‌ش��ان با ش��ريك زندگي و خانواده‌شان خوش‌بين 
هستند.  آنچه به‌خصوص باعث شگفتي من شده بود، روح 
خويشتن‌پذيري ناآشنايي بود كه اين تغييرات را همراهي 
مي‌كرد. يكي از بيمارانم مي‌گفت: »وقتي مي‌خواس��تم 
گزارش خط‌مشي شركت را تحويل بدهم، كمي احساس 
خوشحالي مي‌كردم. خيلي مزخرف نوشته بودم.« او كه در 
اولين ملاقات‌م��ان خودش را »به‌ش��كل بيمارگونه‌اي با 
وجدان« توصيف مي‌كرد، حالا از انجام كاري كه »به‌ سختي 
قابل ‌قبول« بود، لذت مي‌برد.»باشد به تلافي آن چند هزار 
ساعتي كه در اين سال‌ها اضافه‌كاري بي‌جيره ‌و مواجب 
كرده‌ام.« محدوديت‌ها ذهن او را به ‌سوي همه چيزهايي 
گشوده بود كه دلتنگ‌شان بود: باغباني، دوچرخه‌سواري با 
شريك زندگي‌اش، بازي‌ تخته‌اي با بچه‌هايش، اما بعد از 
حدود شش هفته، متوجه شدم اين روحيه سهل‌گيري تازه 
رن��گ باخت��ه و هم��ان توقع��ات قدي��م، تلافي‌جويانه، 
سرجاي‌شان برگشته‌اند. به ‌تدريج در بسياري از بيمارانم 
متوجه شكلي از اين تغيير ش��دم، مثل رژيم‌هاي لاغري 
سختگيرانه‌تر و توجه جدي‌تر به كلاس‌هاي آنلاين مدرسه 
فرزندان‌شان. آنها در ارتباط با شريك زندگي، همكاران و 
گاهي حتي من زودرنج‌تر و سرخورده‌تر شده بودند.  اين 
خلق‌وخو بيرون از اتاق مشاوره من هم قابل‌ تشخيص بود، 
حسي كه كاهش سرعت زندگي در اين اواخر موقتاً با وقفه 
روبه‌رويش كرده بود، اما ديگر وقتش بود كه دوباره وخامت 
پيدا كند. كمال‌گرايي برگش��ته بود، همانقدر افسونگر و 
همانق��در بي‌رح��م؛ به هم��ان افس��ونگري و بي‌رحمي 
گذشته‌اش. آسودگي موقتي از عطش كمال‌گرايي و بعد 
بازگشت بي‌رحمانه‌اش من را به اين فكر انداخت كه شايد 

كمال‌گرايي مؤلفه ريشه‌دار و پايدار وضع بشر باشد. 

احساس شرم و حقارت در پي ناكامي
نياز به كمال همچنان و همچون هميش��ه 
مب��رم و همه‌‌گي��ر باقيمان��ده اس��ت. دو 
روانشناس بريتانيايي به نام‌هاي توماس كرن 
و آندرو هيل در مقاله‌اي در س��ال ۲۰۱۷، 
افزايش تصاعدي كمال‌گرايي در ميان نسل جوان‌تر را به 
»دشوارترش��دن روزافزون عوامل اجتماعي و اقتصادي« 

نسبت دادند، عواملي كه جوانان تقلا مي‌كنند، به‌‌رغم آنها 
زندگي‌ خ��ود را بس��ازند. آنه��ا »اقدام��ات مضطربانه و 
كنترل‌گري روزاف��زون والدين« را هم مقصر دانس��تند. 
تقاضاي بيش‌ از حد براي بازار كار به‌ويژه براي مش��اغل 
تخصص��ي و نوآورانه پرطرف��دار و نيز ناتوان��ي در تأمين 
معيشت، جوانان و والدين آنها را ترغيب مي‌كند تا به هر 
زحمتي كه ش��ده براي خود مزيتي رقابتي فراهم كنند. 
كارآموزي‌هاي بدون حقوق، ادامه‌ تحصيل‌ها يا شغل‌هاي 

جانبي از همين‌جا شروع مي‌شوند. 
اين دو روانشناس گسترش اضطراب كمال‌گرايانه را به جو 
بي‌ثبات و رقابتي بازار آزاد ربط دادند و بدين‌ ترتيب پيش 
از مايكل سندل، فيلسوف امريكايي شايسته‌سالاري را نقد 
كردند. سندل در استبداد شايستگي، چاپ سال ۲۰۲۰ 
مي‌گويد سرمايه‌داري شايسته‌سالار وضعيت رقابتي دائمي 
را در جامعه رقم زده كه وحدت و مفهوم »خير جمعي« را 
ضايع مي‌كند. اين نظ��ام دربردارنده ترتيبي از برندگان و 
بازندگان است كه براي دسته اول »نخوت و خودسپاسي« 
و براي دسته دوم كمبود خود ارزشمند پنداري مزمن را 
به همراه دارد.  در چنين فرهنگي، جوانان احتمالاً از آنچه 
دارند و آنكه هستند، ناراضي مي‌شوند. رسانه‌هاي اجتماعي 
براي ساخت وجهه عمومي بي‌نقص فشار مضاعفي بر ما 
تحميل و حس ناكافي‌بودن‌مان را تش��ديد مي‌كنند. در 
غياب احساس ذاتي ارزشمند بودن، فرد كمال‌گرا ترغيب 
مي‌ش��ود تا ارزش خود را در قياس ب��ا معيارهاي بيروني 
بسنجد؛ چيزهايي مثل مدرك دانشگاهي، مهارت ورزشي، 
محبوبيت و دستاوردهاي حرفه‌اي. چنين فردي، وقتي از 
پس توقعات برنمي‌آيد، احساس شرم و حقارت مي‌كند.  
نياز به كمال ممكن است طاقت‌فرسا باشد، اما فرد كمال‌گرا 
مي‌تواند حس كند كه موفقيت‌هايش تنها چيزي است كه 
او را س��ر پا نگه مي‌دارد. وقتي زندگي بر ما چيره مي‌شود 
و خود را به ‌خاط��ر كمبودهاي‌مان س��رزنش مي‌كنيم، 
گرفتن نمره عالي در امتحان يا هزار لايك در اينستاگرام 
مي‌تواند اي��ن حس زودگذر را منتق��ل كند كه همه‌چيز 
تحت فرمان خودمان اس��ت.  البته كه چنين احساس��ي 

خيلي زود محو مي‌ش��ود و نيازمند تجديد مداوم اس��ت. 
مويا سارنر، نويسنده‌اي كه سرش��ار از ايده‌هاي روانكاوانه 
است، مي‌گويد:»اين ]احساس[ زندگي حقيري مي‌سازد، 
زندگي‌اي كه بيشتر به اميد آنچه نيست مي‌گذرد تا آنچه 
هس��ت. اگر تمام عمر تلاش كنيد زندگي خود را آنطور 
كه مي‌خواهيد بسازيد، طعم زندگي‌اي را كه داريد واقعاً 

نمي‌چشيد.«

شما كدام يك از اين سه نوع  كمال‌گرا هستيد؟
در سال ۱۹۹۰ رندي فراست، روانشناس 
امريكاي��ي ۳۵پرس��ش براي س��نجش 
كمال‌گراي��ي طراح��ي ك��رد. »مقياس 
كمال‌گرايي چند بعدي« او كمال‌گرايي را 
به سه دسته گسترده تقسيم مي‌كند. نوع اول كمال‌گرايي 
معطوف به خود است، ترجيع‌بندي زجرآور كه مصر است 
شما بايد بهتر از بقيه باشيد. اين نوع كمال‌گرايي تعهدي 
است بسيار ترغيب‌كننده، اما در نهايت فرساينده در پي 
دارد تا به نس��خه ايده‌آال خودتان بدل شويد: نسخه‌اي 
شادتر، سالم‌تر و ثروتمندتر )اين‌جور صفت‌هاي تفضيلي 
روي جلد كتاب‌هاي خودياري زياد به چشم مي‌خورند.( 
نوع دوم كمال‌گرايي تجويز شده از سوي جامعه است كه 
وادارمان مي‌كند، سعي كنيم براساس انتظارات ديگران 
زندگي كنيم. اين نوع معمولاً خود را به‌ ش��كل خيالات 
سرزنش‌گرانه يا به‌شكل تك‌گويي دروني نشان مي‌دهد 
كه مي‌گويد، بايد چطور باش��يم و چه‌كار كنيم. صداي 
خودمان را مي‌ش��نويم كه خود را به‌خاط��ر رفتارهاي 
نه‌چندان موقر، لباس‌هاي زشت يا گفت‌وگويي بي‌معني، 
به‌ش��كلي طعنه‌آمي��ز، س��رزنش مي‌كنيم.  نوع س��وم 
كمال‌گرايي معطوف به ديگران است، وقتي از اطرافيان 
خود مي‌خواهيم براساس ايده‌آال‌هاي ناممكن ما زندگي 
كنند، صداي شكنجه‌گر درون‌مان را بيرون مي‌كشد. اين 
نوع وقتي زيان‌بارتر مي‌شود كه از آن به‌عنوان ابزار قدرت 
استفاده شود. مثل والديني كه فرزندشان را به‌خاطر اينكه 
فقط نه نمره الف گرفته بازخواست مي‌كنند يا رئيسي كه 

نمي‌تواند كم‌كاري كارمندش را  به‌خاطر آنفلوآنزا بپذيرد. 
كمال‌گرايي معطوف به ديگران تقريباً هميشه فرافكني 
است، يعني در ظاهر پوش��الي انتقاد آمرانه ناكامي‌ها و 
نااميدي‌هايي را در افراد پيدا مي‌كنيم كه قادر نيستيم در 
خودمان بيابيم.  اينها همگي مفاهيم جالبي هستند، اما به‌ 
محض اينكه ب��ا آدم‌هاي حقيق��ي روبه‌رو مي‌ش��ويم، 
تشخيص اين دس��ته‌بندي‌ها از يكديگر دشوار مي‌شود. 
ضرورت لاغرتربودن يا باهوش‌تربودن معمولاً با هم‌سرايي 
صداهاي درون��ي و بيروني تقويت مي‌ش��ود و به ‌راحتي 
مي‌ش��ود ديد كه حس انتقاد از خود چطور مي‌تواند به 

انتقاد از ديگران ختم شود. 

سهم والدين در كمال‌گرايي فرزندان
كمال‌گرايي موضوع بدقلقي است. به‌لحاظ 
باليني در طي��ف گيج‌كنن��ده‌اي از علائم 
مختلف منعكس مي‌ش��ود: افس��ردگي و 
اضطراب، اختلالات وسواس، خودشيفتگي 

از نوع »زودرنجي« )وقتي بزرگ‌پنداري عيان شكنندگي 
ش��ديد فرد را پنهان مي‌كند(، بيم��اري روان‌تني، فكر به 
خودكش��ي، وس��واس تناس��ب اندام و اختلالات غذايي. 
كمال‌گرايي مثل يك آفتاب‌پرست قادر است خودش را با 
تيپ‌هاي ش��خصيتي و ضعف‌هاي مختلف سازگار كند و 
ش��ايد به همين دليل باش��د كه هيچ‌ وقت به‌ عنوان يك 
اختلال رواني مجزا دسته‌بندي نشده است. اين همچنين 
بدين معني است كه كمال‌گرايي مي‌تواند از خاك تجربيات 
بسيار متفاوت كودكي هم سربرآورد. »والدين هليكوپتري« 
- كه فعاليت‌هاي تحصيلي و فوق‌برنام��ه فرزندان خود را 
مستبدانه تحت ‌نظر دارند- در افزايش كمال‌گرايي دست 
دارن��د.  والديني ك��ه كمتر دخال��ت مي‌كنن��د و فاصله 
احترام‌آميزتري را با زندگي فرزندشان حفظ مي‌كنند ممكن 
است در فرزند خود اشتياقي عميق به نوعي تأييدشدن را به 
وجود بياورند، به‌گون��ه‌اي كه كودك گم��ان كند فقط با 
گردآوري بي‌پايان دستاوردهاي مختلف مي‌تواند اين تأييد 
را به دس��ت بياورد. كودكي كه حس كند نمي‌تواند برنده 
باش��د، يا ح��س كن��د هر ق��در هم در ش��طرنج ي��ا تيم 
تشويق‌كننده‌ها تلاش كند باز هم غرولندهاي ايرادگيرانه 
پدر و مادرش را خواهد ش��نيد از ميل مفرط هميشگي به 
بهتربودن رنج خواهد ب��رد، اما كودكي ك��ه والدش به او 
اطمينان دهد، هر خط‌ خطي يا س��تاره طلايي موفقيت 
مهمي براي اوست نيز ممكن است دائماً خود را تحت اين 
فشار حس كند كه بايد به فراخور موفقيت‌هاي سال‌هاي 
آغازين زندگي‌اش زندگي كند. هر كدام از اين رويكردهاي 
فرزندپروري را كه پي بگيريد دست‌آخر باز هم به نياز شديد 
فرزندان‌تان به جلب رضايت ديگران دامن مي‌زنيد و در تمام 
عمر اين كار را برايش��ان س��خت مي‌كنيد ك��ه آرزوهاي 
خودشان را از آرزوهاي شما تشخيص دهند.  اين شايد شبيه 
فرمولي براي مقصر شمردن والدين به نظر برسد كه بسياري 
از مردم آن را چكيده روانكاوي مي‌دانند، اما مي‌توانيد به اين 
مسئله به چش��م اذعان بشري به دش��واري فرزندپروري 
صحيح هم نگاه كنيد. نقطه مطلوب بين دخالت بيش ‌از حد 
و دخالت كمتر از حد در زندگي فرزندان به‌طرز جنون‌آميزي 
فرار است.  گريختن از دام كمال‌گرايي دشوار است و اين امر 
نشان مي‌دهد جايگاه عميقي در ساختار روان آدمي دارد. 
هرچند ما طوري بار آمده‌ايم كه آن آدم ايده‌آالي را كه آرزو 
داريم، باشيم دروني‌سازي مي‌كنيم. روانكاوان نام اين را خود 
آرماني گذاش��ته‌اند، تصويري از خود كامل كه در نوزادي 
انعكاس آن را در نگاه ستايش‌آميز پدر و مادر يا مراقبان خود 
ديده‌ايم، ام��ا در آن برهه زندگي فراخودي را هم كس��ب 
مي‌كنيم، صداي دروني‌ شده عيب‌جويي‌هاي سختگيرانه 
پدر يا مادر كه معمولاً سال‌ها بعد توسط بزرگسالان ديگري 
كه در موضع قدرت هستند، مثل معلمان و رئيسان تشديد 
مي‌ش��ود. هر دو نقاب ش��خصيتي كه در روان ما زندگي 
مي‌كنند، مي‌توانند اتهام‌زننده باشند. كمال‌گرايي حاصل 

عشق به خود و تحقير خود است.
 

كمال‌گراها لزوماً بيمار نيستند
بعضي روانشناسان معتقدند كه كمال‌گرايي 
لزوماً بيمارگونه نيست. مواجهه خود من با 
كمال‌گراها نيز مرا به نتايج مشابهي رسانده 
است. با اينكه كمال‌گرايي مي‌تواند به حسي 
كه از ارزشمندبودن خودمان داريم ضربه بزند، كمتر كسي 
اس��ت كه بخواهد از آرزوي رشد و پيشرفت دست بكشد. 
چطور ممكن اس��ت از اين آرزومندي‌ در برابر هجوم شور 
كمال‌گرايي محافظت كنيم؟ هيچ پاس��خ ساده‌اي وجود 
ندارد. چيزي در انس��ان ‌بودن هست كه نمي‌گذارد حس 
كنيم كاري كه كرده‌ايم يا چيزي كه هستيم، كافي است. 
ما ميلي به فرونشاندن اين اميد نداريم كه روزي ديگران پي 
مي‌برند كه ما استثنايي هستيم: همان موجود بي‌نقصي كه 

پدر و مادرمان زماني از آن بت مي‌ساختند. 
شايد به نظر برسد كمال‌گرايي ما را به‌ سوي موفقيت‌هاي 
بزرگسالي سوق مي‌دهد، اما حقيقت اين است كه اساساً 
نگرشي كودكانه است. كمال‌گرايي ما را سرشار از اين يقين 
مي‌كند كه زندگي، درحقيقت، زماني به آخر مي‌رسد كه از 
رسيدن به بهترين نسخه خودمان نااميد شويم، در حالي‌ كه 

اين همان لحظه‌اي است كه زندگي تازه آغاز مي‌شود. 
*نقل و تلخيص از: وبسايت ترجمان/ نوشته: جاش 
كوهن/ ترجمه: نسيم حسيني: مرجع: اكونوميست
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توقعات نمايشي جامعه به كمال‌گرايي بيمارگونه دامن زده است

عطش بهتر ديده‌شدن نمي‌گذارد طعم زندگي را بچشيم!

ب�راي  اجتماع�ي  رس�انه‌هاي 
س�اخت وجه�ه عموم�ي بي‌نقص 
فش�ار مضاعف�ي ب�ر م�ا تحميل و 
ح�س ناكافي‌بودن‌مان را تش�ديد 
مي‌كنند. در غياب احس�اس ذاتي 
ارزشمندبودن، فرد كمال‌گرا ترغيب 
مي‌شود تا ارزش خود را در قياس با 
معيارهاي بيروني بسنجد، چيزهايي 
مثل م�درك دانش�گاهي، مهارت 
ورزشي، محبوبيت و دستاوردهاي 
حرف�ه‌اي. چني�ن ف�ردي، وقت�ي 
برنمي‌آي�د،  توقع�ات  پ�س  از 
احس�اس ش�رم و حقارت مي‌كند

با اينكه كمال‌گرايي مي‌تواند به حسي كه از 
ارزشمندبودن خودمان داريم ضربه بزند، 
كمتر كسي است كه بخواهد از آرزوي رشد 
و پيش�رفت دست بكش�د. چطور ممكن 
است از اين آرزومندي‌ در برابر هجوم شور 
كمال‌گرايي محافظت كنيم؟ هيچ پاس�خ 
ساده‌اي وجود ندارد. چيزي در انسان‌بودن 
هس�ت كه نمي‌گذارد حس كنيم كاري كه 
كرده‌ايم يا چيزي كه هس�تيم كافي است. 
ما ميلي به فرونشاندن اين اميد نداريم كه 
روزي ديگران پي مي‌برند كه ما استثنايي 
هس�تيم: همان موجود بي‌نقص�ي كه پدر 
و مادرمان زمان�ي از آن بت مي‌س�اختند

سبك نگرش

اخلاق نداشته باشي ايمانت ناقص است
  حجت‌الاسلام عليرضا فرهنگ*

رسول خدا )ص( مي‌فرمايند: »چهار ويژگي است 
كه در هر كه باشد، ايمان او كامل باشد: راستگويي، 
حيا، خوش‌اخلاقي و شكر نعمت.« از آنجا كه دين 
اسلام بر پايه‌هاي اساسي‌ همچون اعتقادات، افكار 
صحيح، توجه و پايبندي به احكام دين در زندگي و 
همچنين زندگي براساس اخلاق و رفتار شايسته 
استوار شده است، از اين جهت اگر كسي در يكي 
از اين موارد بي‌تفاوت باش�د، در دين و پايبندي 
به دين خ�ود با مش�كلاتي روبه رو خواهد ش�د. 

   
زن و م��ردي كه در زندگ��ي بداخلاق باش��ند، بالطبع 
مي‌خواهند ديگران را نيز همراه خود كنند و ديگران نيز با 
ديدن اين رفتار نمي‌توانند آنان را همراهي كنند و همين 
باعث رنجش و احساس تنهايي آنان مي‌شود. در مقابل 
كساني كه اخلاق‌شان خوب است نه اينكه خودشان در 
آرامش هستند، بلكه ديگران نيز با معاشرت با او احساس 

آرامش مي‌كنند و دوست دارند با او باشند. 
وقتي پدر و مادري هر چند مقيد به مسائل ديني باشند، 
اما اخلاق و رفتارش��ان با فرزندان اخلاقي تند و خشن 
باشد، طبيعتا آنها از دين و مباحث ديني يك دلزدگي 
خاصي پيدا مي‌كنند و به جاي جذب‌ش��دن به دين از 
مسير آن يا خارج مي‌شوند يا ايمان‌شان ضعيف مي‌شود. 
از اين جهت در روايات داريم وقتي از امامان معصوم )ع( 
سؤال مي‌شد با چه كسي ازدواج كنيم، يكي از ملاك‌هاي 
مهم را اخلاق خوب ذكر مي‌كردند. مراقب باش��يم اگر 
فرزندي از فرزندان انسان‌هاي مؤمن از اخلاق مناسب 
برخوردار نبود، باز نمي‌توانيم بگويم حتماً پدر و مادرش 

اخلاق بدي دارند، اين تنها يكي از دلايل است. 
چه بسيار انس��ان‌هايي كه از نظر اعتقاداتي و باورها به 

مرتبه‌اي خوب رسيده‌اند؛ يعني مي‌توانند به سادگي براي 
اثبات حقانيت دين حرف بزنند و از نظر احكام، مراعات 
احكام ديني و... دقت‌هاي لازم را داشته باشند، اما از نظر 
خلق و خو و رفتارهاي اخلاقي نتوانس��ته‌اند با ديگران 

معاشرت شايسته‌اي داشته باشند. 
فراموش نكنيم آدم بداخلاق مثل درختي اس��ت كه از 
شاخ، برگ و ميوه بهره‌اي ندارد و كسي تمايل نمي‌كند به 
سوي او برود. زن و مردي كه در زندگي اخلاق شايسته‌اي 
از خود نش��ان ندهند، بدانند اگر اهل نماز و عبادت هم 
باش��ند، نمي‌توانن��د در زندگي خود احس��اس لذت و 
آرامش كنند. سؤال مي‌ش��ود چرا بعضي‌ها كه ايمان و 
اعتقاد خوبي دارند، اهل نماز هستند و مقيد به دستورات 
دين، اما فرزندان آنان اخلاق خوبي ندارند يا نتوانسته‌اند 
فرزنداني با اخلاق تحويل جامعه دهند؟ پاس��خ واضح 
اس��ت. هرچند اعتق��ادات و توجه به نم��از و عبادت از 
دستورات دين و وظايف همه ما در زندگي است و نبايد 
اين امور سبك شمرده ش��ود، اما علت اين امر را بايد در 
عوامل مختلفي جست‌و‌جو كرد كه بر شخصيت فرزند 
اثرگذار اس��ت. نطفه، غذا، پدر و مادر، محيط پيرامون، 
دوست و اس��تاد و... همه اثرگذارند، علت مهمي كه به 
بحث ما مربوط است، بدخلقي والدين با فرزندان است. 
يقيناً انسان‌هاي باايماني كه اخلاق و رفتارشان شايسته 
است، بيشتر مورد توجه خداوند متعال هستند. اخلاق 
نيك مثل صدقه‌اي اس��ت كه انس��ان به ديگران هديه 
مي‌كند. وقتي انسان در معاشرت‌ها با مردم خوش خلق 
باشد، باعث خشنودي خدا شده است. چون هر كسي كه 
با بندگان خدا خوش خلق باشد و گرهي از گره‌هاي آنان 
را باز كند، خداي متعال نيز گناهان او را مي‌بخشد و او را 

مورد لطف خاص خود قرار مي‌دهد. 
*پژوهشگر سبك زندگي

سبك رفتار

راهنما

نگاهي به اخلاق نبوي
اسطوره بي‌بديل حسن خلق

  نيره محمودي
رسول خدا )ص( مي‌فرمايند:»اخلاق نيك، گناهان 
را ذوب مي‌‌كند، آثار بد آن‌ را مي‌شويد و موقعيت 
اجتماعي انس�ان را بهبود مي‌بخشد.« با بيان اين 
حديث گهربار نگاهي به سيره و كلام رسول‌خدا)ص( 
ب�ا محوريت اخالق حس�نه آن حض�رت داريم. 

   
پيامبر اكرم )ص( در مس��ائل فردي و شخصي خود اهل 
سازش بود، به گونه‌اي كه برخي س��يره نويسان، مدارا و 
نرمش اخلاقي را يكي از اصول و محورهاي حاكم بر شيوه 
زندگي و دعوت ايشان شمرده‌اند. البته اين نرمي پيامبر، 
تنها به مسائل فردي و شخصي حضرت منحصر بود، نه در 

مسائل اجتماعي و احكام اسلامي. 
انديشمندان غربي نيز در مطالعات خود از تاريخ اسلام از 
حضرت محمد)ص( به عنوان يك الگو در اخلاق حسته 
ياد مي‌كنند. مونته از اساتيد دانشگاه‌هاي ژنو گفته است: 
محمد، اخلاق بسيار عالي و رفتار نيكو داشت و خداوند نيز 
اخلاق و رفتارش را اسوه عالميان قرار داد، به گونه‌اي كه 
موافق و مخالف به اين امر اذعان داشتند، زيرا پيامبر اين امر 
را بخشي از روش و هدف‌هاي دعوت خويش قرار داده بود 
و اين مسئله سبب شد تا بسياري از مخالفان سرسختش 
پيش از آنكه با منطق زبان يا شمشير نبي به اسلام ايمان 

آورند، از درون مقهور عظمت اخلاق نبوي شدند. 
همچنين روايت است كه رس��ول‌خدا)ص( فرمودند: آيا 
شما را از بهترين افرادتان خبر ندهم؟ عرض كردند: چرا، 
اى رسول خدا. حضرت فرمودند: خوش اخلاق‌ترين شما، 
آنان كه نرمخو و بى آزارند، با ديگران انس مى‌گيرند و از 

ديگران انس و الفت مى پذيرند. 
پيامبر)ص( مي‌فرمايند: سه چيز است كه هر كس نداشته 
باشد نه از من است و نه از خداى عزوجل. عرض شد: اى 
رسول خدا! آنها كدامند؟ فرمودند: بردبارى كه به وسيله 
آن جهالت نادان را دفع كند، اخلاق خوش كه با آن در ميان 
مردم زندگى كند و پارسايى كه او را از نافرمانى خدا باز دارد.  
پيامبر )ص( فرمود: خداوند از آدم بداخلاق توبه نمى‌پذيرد. 
عرض شد: اى رسول خدا، چرا؟ فرمودند: چون هرگاه از 
گناهى توبه كند در ورطه گناهى بدتر از آنكه توبه كرده 
اس��ت، مى‌افتد.  امام صادق )ع( فرمودند: خداى تبارك 
و تعالى، رس��ول خدا )ص( را به مكارم اخلاق، مخصوص 
گردانيد. پس شما نيز خود را بيازماييد، اگر اين صفات در 
شما بود خداى عزوجل را سپاس گوييد و از خدا اين مكارم 
را بيشتر بخواهيد. سپس آن 10صفت را برشمردند: يقين، 
قناعت، صبر، شكر، بردبارى، خوش اخلاقى، بخشندگى، 
غيرت، شجاعت و جوانمردى.  رسول گرامي اسلام بنابر 
سيره تبليغي خود، براي رس��يدگي به كارهاي مردم و 
برآوردن نيازهاي آنان بسيار مي‌كوشيد و بر اساس مواسات 
اسلامي، در خوشي و ناخوشي، شدت و فرج و شادي و غم 
مردم، با ايش��ان همراه و همدرد ب��ود و از هيچ كمكي به 
مؤمنان دريغ نمي‌كرد. از امام صادق )ع( نقل شده است: 
رسول خدا )ص( در پاسخ هيچ درخواستي، نه نمي‌گفت. 
اگر نزد او بود، مي‌بخشيد و اگر نبود، مي‌فرمود: »اگر خدا 

بخواهد، به زودي نيازت را برآورده مي‌كنم.«
پيروي از چنين الگو و اس��طوره اخلاقي، سعادتي ‌است 
كه شامل حال ما مسلمانان شده است و قدر اين فرصت 

را بايد بدانيم. 


