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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

خوشه چين

روايت سعدي از حديث گهربار پيامبر اكرم)ص(

از قند تلخ تا مدارا با نفس

تاب‌آوري شرط مديريت بحران‌هاست

زندگي همين است
 تاب بياور و با خودت مهربان باش!

  آنچه سختي و درد را به رنج تبديل مي‌كند، عدم پذيرش 
درد اس��ت. زندگي ناگزير وقايع دردناك��ي را ايجاد مي‌كند و 
واكنش به چني��ن رويدادهايي با ناراحتي و ت��رس نيز كاملًا 
بهنجار اس��ت. مش��كل زماني به وجود مي‌آيد ك��ه حاضر به 
پذيرش واكنش‌هاي هيجاني خودمان به مش��كلات و دردها 
نباشيم. اينجاست كه درد تبديل به رنج مي‌شود. هنگامي كه 
احساس نگراني خود را نمي‌پذيريم و در عوض تلاش مي‌كنيم 
ناديده بگيريم، درد اضطراب بهنجار به رنج اختلالات اضطرابي 
بدل مي‌شود. رنج و درد زماني بروز مي‌يابد كه ما واقعيت چنين 
تجاربي را نمي‌پذيريم و درصدد اجتناب يا فرار از آنها برمي‌آييم 
... وقتي از شفقت اصيل صحبت مي‌كنيم در تحمل رنج با فرد 
همراه مي‌شويم. مشفق بودن به اين معني است كه ما وقتي 
كسي در حال درد كشيدن اس��ت آن را تشخيص مي‌دهيم و 

ترس يا مقاومت خود را نسبت به آن كنار مي‌گذاريم...

فرازهايي از سيره حضرت محمد)ص( در آستانه عيد مبعث

هر كه سنت مرا زنده كند در بهشت با من است
بدون ترديد هر مس��لماني علاقه دارد رفتار، آداب، س��نن ف��ردي و اجتماعي 
رسول‌اكرم)ص( را الگو و سرمشق زندگي خود قرار دهد. خداوند در سوره احزاب 
آن حضرت را نيكوترين اسوه و سرمشق براي مسلمانان معرفي کرده است. رفتار 
و گفتار آن بزرگوار، منبع اصيل و بسيار اطمينان‏ بخشى براي زندگي است، لذا 

تأسي به سيره آن حضرت، يك ضرورت است. 
علامه سيدمحمدحسين طباطبایی در كتاب »سنن نبي« بخشي از رفتارهاي 
پيامبر اس�الم)ص( را در اين زمينه‏ آورده است كه در آستانه عيد سعيد مبعث 

تقديم شما مي‌شود. 
امام صادق )ع( مي‌فرمايد: رسول خدا)ص( عطرداني داشت كه بعد از هر وضو 
خود را با آن معطر مي‌كرد. از اين رو هرگاه از منزل بيرون مي‌آمد، بوي عطر در 

مسير آن مي‌پيچيد. 
رسول خدا)ص( كراهت داشت كه كس��ي براي او از جاي برخيزيد و به همين 
جهت مردم جلوي پاي ايشان بلند نمي‌شدند، اما موقع رفتن همراه آن حضرت 

برخاسته و تا در منزل همراهي مي‌كردند. 
علي )ع( فرمود: هرگز نشد كه رسول خدا )ص( با كسي دست دهد و زودتر از او 
دستش را بكشد. بلكه درنگ مي‌كرد تا او دستش را بيرون بكشد. هرگز كسي 
با آن حضرت در كاري يا سخني مشاركت نكرد كه حضرت زودتر از او دست از 
كار كشد، بلكه صبر مي‌كرد تا وي دست از كار بكشد و نشد كسي با آن حضرت 
گفت‌وگو را آغاز كند و حضرت پيش از او سكوت كند. هرگز ديده نشد نزد كسي 
پاي خود را دراز كند و هرگز ميان دو كار مخير نشد، مگر آنكه محارم خدا هتك 

شود كه در اين صورت به خاطر خدا خشم مي‌گرفت و هرگز در حال تكيه دادن 
چيزي نخورد تا از دنيا رحلت فرمود. 

چيزي از آن جناب درخواست نشد كه »نه« بگويد و هرگز حاجتمندي را رد نكرد 
جز آنكه حاجت او را برمي‌آورد يا او را با سخني نرم و دلنواز خرسند مي‌ساخت. 
نمازش در عين تماميت از نماز همه مردم سبك‌تر و خطبه‌اش از همه كوتاه‌تر 
و از بيهوده‌گويي بر كنار بود و چون از راه مي‌رس��يد از بوي خوش��ش شناخته 
مي‌شد. چون با ديگران بر سر يك سفره مي‌نشست اول كسي بود كه شروع به 
غذا خوردن مي‌كرد و آخرين كسي بود كه از غذا دست مي‌كشيد و هنگام غذا 
خوردن از جلو خود ميل مي‌فرمود، تنها هنگام خوردن رطب و خرما دست به 

سوي ديگر هم مي‌برد. 
رسول خدا )ص( هيچ گاه براي خود از كسي انتقام نگرفت، بلكه آزاردهندگان را 

مي‌بخشيد و از آنان گذشت مي‌فرمود. 
در روايت آمده رس��ول خدا )ص( كفش خود را پينه مي‌زد، لباس��ش را وصله 
مي‌كرد و خود در خانه را باز مي‌كرد و ش��ير گوس��فندان را مي‌دوش��يد، چون 
خادمش از آسياب كردن خس��ته مي‌ش��د، به او كمك مي‌كرد و خود آسياب 

مي‌نمود. 
آب وضوي شبش را تهيه مي‌كرد، هيچ كس در شرم و حيا بر او پيشي نداشت، 
هنگام نشس��تن تكيه نمي‌كرد و در كارها به اهل خانه كمك مي‌كرد و با دست 

خودش گوشت خرد مي‌كرد. 
تشييع جنازه مي‌كرد، در دورترين نقاط شهر به عيادات بيماران مي‌رفت. با فقرا 
مي‌نشست، با تهيدستان هم ‌غذا مي‌شد، با دست خود براي آنها لقمه مي‌گرفت. 
با خويش��اوندان صله ارحام مي‌كرد. بر كسي ستم و درش��تي نمي‌كرد. پوزش 
عذرخواهان را مي‌پذيرفت. بيش از همه كس لبخند بر لب داشت. در خوراك و 
پوشاك از غلامان و كنيزان خود برتري نمي‌جست. هرگز به كسي فحش و ناسزا 

نمي‌گفت. هيچ گاه زن يا خادم را لعن و نفرين نكرد. 
يكي از بهترين‌هاي درج ش��ده در اين كتاب همين روايت اس��ت كه رس��ول 
اكرم‌)ص( فرمودند: اگر توانس��تي كه در تمام روز و شب خود حقد و كينه‌اي از 
كسي به دل نداشته باشي چنين كن، زيرا اين سنت من است و هر كه سنت مرا 

زنده كند مرا زنده كرده، و هركه مرا زنده كند در بهشت با من خواهد بود. 
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رسول مهرباني، آينه تمام‌نماي بخشش و گذشت

ببخشيم تا بخشيده شويم
حتماً آن ماجراي بس��يار زيبا از  نيره 

زندگي رس��ول گرامي اس�الم را ساري 
ش��نيده‌ايد كه چگونه با رفتاري 
مبتني بر بخشش و گذشت، آن 
فرد يهودي م��ردم آزار را- كه هر 
روز خاكستر آتش بر سر مبارك ايشان مي‌ريخت- شرمنده 
كرد. حضرت محمد)ص( به عنوان الگوي كامل بشريت، 
بدخواه هيچ كسي حتي دش��منانش نبود، اما متأسفانه 
حقيقت اين است كه ما گاهي بدخواه ديگران مي‌شويم. 
عداوت قلبي به كسي پيدا مي‌كنيم و براي اين عداوت از 
هيچ تلاش��ي فروگذار نمي‌كنيم. برايان تريسي نويسنده 
معروف كتاب‌هاي خودي��اري مي‌گويد:»بدخواه ديگران 
نباشيم، با شكستن پاي ديگران ما بهتر راه نخواهيم رفت.« 
جامعه عداوت‌گونه، جامعه پر از نفرت و انتقام بسيار تاريك 
و س��خت خواهد ش��د و هزينه زندگي را بالا خواهد برد. 
نمي‌توان در جمع و اجتماع بود و با ديگران رابطه داشت، 

اما نفرت از خود ساطع كرد. 
امام علي )ع( در توصيه به فرزند گرامي‌شان امام حسن)ع( 
مي‌فرمايد: ‌اي پس��رم! نفس خودت را ميزان ميان خود و 

ديگران قرار ده، پس آنچه را براي خود دوست داري براي 
ديگران نيز دوست بدار و آنچه را براي خود نمي‌پسندي، 
براي ديگران مپس��ند، س��تم روا مدار، آنگونه كه دوست 
نداري به تو ستم ش��ود، نيكوكار باش، آنگونه كه دوست 
داري به ت��و نيكي كنند و آنچ��ه را براي ديگران زش��ت 
مي‌شماري براي خود نيز زشت بش��مار و چيزي را براي 
مردم بخ��واه كه براي خود مي‌پس��ندي. )نه��ج البلاغه، 

نامه 31(
اين ش��عر اوحدي كرماني را بايد بر قاب دل نوش��ت كه 
مي‌سرايد:»بدخواه كس��ي به مقصد خود نرسد/ يك ظن 
نبرد تا به خودش صد نرسد/ من نيك تو خواهم و تو بدخواه 

مني/ تو نيك نبيني و مرا بد نرسد.«
آن احساسي كه نسبت به ديگري داريم بخشي از خودمان 
اس��ت كه در او مي‌بينيم. عش��ق يا نفرت، مهر يا نخوت، 

محبت يا عداوت. 
كينه‌توزي، عداوت و بدخواه كسي بودن نقطه پايان ندارد. 

نفرت با خودش نفرت به دنبال دارد. ديگران در برابر نفرت 
ما ساكت نمي‌مانند و عداوت خود را نشان مي‌دهند و اين 
چرخه تمامي نخواهد داش��ت. بايد بگذريم، حتي ش��ده 
به اجبار، چراكه زندگي جاده يك طرفه نيس��ت كه فقط 
منتظر گام‌هاي ما باشد و ديگران را راه ندهد يا به حساب 
نياورد. بايد از خط��اي ديگران بگذري��م، چراكه اينگونه 
آينده خودمان را تضمين مي‌كني��م و از كينه‌ورزي‌ها در 

امان خواهيم ماند. 
دورانديشي به ما ياد مي‌دهد كه به فكر نتايج و پيامدهاي 
خواسته و ناخواس��ته رفتار خود باشيم. اگر دوست داريم 
بخشيده شويم بايد ببخش��يم و مهارت آن را ياد بگيريم. 
اگر نبخش��يم رذايل ناپس��ند اخلاقي هر روز در ما رشد 
مي‌كند و به يك شكل خود را نشان مي‌دهد كه مهم‌ترين 
آن همان عداوت است. عداوت يا بدخواستن براي ديگران 
مجموعه‌اي از رذايل اخلاقي را دارد. از حس��ادت و كينه 

گرفته تا نامهرباني و بخل. ببخشيم تا بخشيده شويم. 
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خيلي از درس‌هاي شگفت زندگي را اتفاقاً نبايد در كارگاه‌هاي پرزرق و برق و  حسن 
عناوين و اصطلاحات پرطمطراق جست‌وجو كرد. راستش را بخواهيد گاهي فرامرزي

فكر مي‌كنم اين اصطلاحات بيشتر براي مرعوب‌كردن و دور زدن ذهن مخاطب 
اس��ت. تصور كنيد بچه‌هاي بخش فني اداره‌اي عادت داشته‌اند، لحظه‌هاي 
هيجاني‌شان را با پرتاب قند به سمت همديگر جشن بگيرند، اما اين جشن براي 
آبدارچي اداره زحمات و حاشيه‌هايي داشته است. حالا فكر مي‌كنيد يك آبدارچي چطور بايد از اين 
كار جلوگيري مي‌كرده؟ با تك‌تك بچه‌هاي فني صحبت و با لحني پدرانه آنها را موعظه و نصيحت 
مي‌كرده يا حتي لحن تندتري به خود مي‌گرفته و شعور آنها را هدف قرار مي‌داده يا نه موضوع را به 

مقامات بالا مي‌كشانده؟
تعارفات را كنار بگذاريم. خودتان مي‌دانيد چنين راه‌هايي ج��واب نمي‌دهد. حالا فكر مي‌كنيد چه 
راهكاري به ذه��ن خلاق آبدارچي 
رس��يده اس��ت؟ ي��ك روز يكي از 
بچه‌هاي بخش فني از راه مي‌رسد 
و كاملًا تصادفي مي‌بيند آبدارچي 
حبه‌هاي قن��دي را كه زير ميزها و 
گوشه ديوارها افتاده بوده با كمال 
احترام جمع مي‌كند و بدون اينكه 
حتي يك فوت س��اده را حرام آن 
قندها كند يكي‌يك��ي به قندان‌ها 
برمي گرداند. ديدن همين صحنه 
كافي بوده كه يك بار براي هميشه، 
اي��ده پرت��اب قن��د در لحظه‌هاي 
هيجاني بخش فني برچيده شود. 

به نظر من پاس��خي كه شما و من 
در زندگي به مس��ائل‌مان مي‌دهيم بايد همين‌طور آرام، هوش��مندانه و در عين حال قاطع باشد، به 
ويژه پاسخ ما به خرابكاري‌ها و شيطنت‌هاي نفس خيره سرمان دقيقاً بايد همين‌طور باشد. هرگونه 
چانه‌زني، موعظه، تهديد و درگيري با نفس يا همان ذهن ناآگاه، بي‌فايده و بخشي از بازي ناآگاهي 

است. 
سعدي در گلستان مي‌گويد: »بزرگي را پرسيدم در معني اين حديث كه: اعَدي عدوِك نفَسُك التَّي 
بين جَنبَيك. گفت: به حكم آنكه هر آن دشمني را كه با وي احسان كني دوست گردد، مگر نفس را 

كه چندان كه مدارا بيش كني مخالفت زيادت كند. 
فرشته خوي شود آدمي به كم خوردن/ وگر خورد چو ب‌هايم بيوفتد چو جماد 

 مراد هر كه بر آري مطيع امر تو گشت / خلاف نفس كه فرمان دهد چو يافت مراد«
س��عدي در اين حكايت از زبان بزرگي، حديثي از پيامبر را ش��رح مي‌دهد. آن حديث اين است كه 
دشمن‌ترين دشمنان تو در ميان دو پهلوي تو قرار دارد، به تعبير حافظ تو خود حجاب خودي، اما آن 
بزرگ در معني اين حديث مي‌گويد شما با هر دشمني احسان و مروت كنيد امكان دارد كه او متوجه 
اين احسان و انصاف شود و از در دوستي وارد شود، اما درباره نفس آدمي چنين احتمالي وجود ندارد 
چون هر اندازه هم كه مدارا را بيش��تر كني او ميدان و قلمرو بيشتري براي پيشروي خواهد گرفت. 

چرا؟ چون به تعبير مولانا: 
دوزخ است اين نفس و دوزخ، اژدهاست / كو به درياها نگردد كم و كاست

هفت دريا را در آشامد، هنوز / كم نگردد سوزش آن خلق‌سوز
نفس آدمي از جنس آتش و دوزخ اس��ت. ما هر اندازه هم كه با آتش مدارا كنيم و فضاي بيشتري در 
اختيار او قرار دهيم مدارا كردن با آتش و فضاي بزرگ در اختيار او قرار دادن، آتش را خاموش نخواهد 

كرد، بلكه صدمه و آسيب او را بيشتر خواهد كرد. 

بي‌عاطفه‌ايم  
چون سوادش را نداريم سردي عاطفي 

دغدغه جدي زوجين مراجعه‌كننده 
به مراكز مشاوره است

روزمرگي‌هاي دوران تأهل
 تداوم بي‌برنامگي و يكنواختي 

دوران مجردي است 

همسرتان بخشي از روزمرگي شماست 
دچارش شويد!

هنگام گفت‌وگو با همسرتان
 جدول حل نكنيد!

بررسي مفهوم سواد عاطفي و دلايل كمرنگ شدن عواطف زوجين به يكديگر  در گفت‌وگو با كارشناسان

مريم صف آرا عضو هيئت علمي دانشگاه الزهرا)س(:

علي سيف‌الله‌زاده كارشناس ارشد روانشناسي و مدرس دانشگاه:

حجت‌الاسلام هوشيار مشاور خانواده:


