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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

خيلي وقت‌ها ممكن است درباره انجام دادن يا ندادن كاري دچار  حسن 
ترديد شويم يا در دوراهي انجام دو كار متفاوت قرار گيريم: انجام فرامرزي

كدام يك از آن دو بهتر است؟ يكي از مهم‌ترين خط‌كش‌هايي كه 
حكما و عرفا در چنين موقعيت‌هايي دس��ت ما مي‌دهند معيار 

مهمي به نام آزار رساندن يا نرساندن است. 
در واقع حكما و آگاهان به ما مي‌گويند به سمت كاري برو يا گزينه‌اي را ترجيح بده كه از 
آن كار يا گزينه‌ ديگر بي‌آزارتر باشد. سعدي در گلستان به خلاصه‌ترين وجه اين اصل را 
گوشزد مي‌كند: »چون در امضاي كاري متردد باشي آن طرف اختيار كن كه بي‌آزارتر 
بر‌آيد.« در واقع سعدي مي‌گويد كاري را تأييد كن و آن را نسبت به كار ديگر بهتر و برتر 
شمار كه از كار ديگر بي‌آزارتر باشد  و البته حافظ با سبك خاص و رندانه خود اين سخن 
را به شكلي لطيف بيان مي‌كند: »مباش در پي آزار و هر چه خواهي كن/ كه در شريعتِ 

ما غير از اين گناهي نيست«
بيان هنرمندانه و رندانه حافظ اين است كه از يك سويي ما را ظاهراً به سرزمين اختيار 
بي‌قيد و ش��رط »هرچه خواهي كن« دعوت مي‌كند، اما قبل از آن ك��ه ما را به چنين 
سرزميني دعوت كند پيش��تر قيد آن را مي‌آورد: »مباش در پي آزار« و به ديگر سخن 
حافظ مي‌گويد تو مي‌تواني هر كاري در اين جهان انجام بدهي فقط بايد به يك قيد تن 

بدهي و آن اين است كه در پي آزار كسي نباشي. 
برخي از بزرگان گفته‌اند راه س��لوك و آگاهي دو قدم بيشتر نيست: »مرنج و مرنجان.« 
يعني نه خود را بيازار و نه اسباب آزار ديگري را فراهم كن. به عبارت ديگر اگر كسي به آن 
گام مرنجان متعهد باشد، يعني ديگري را آزار ندهد، اما به آن گام اول متعهد نماند، يعني 
برنجد و اسباب آزار و اذيت خود را فراهم كند در واقع به سمت آگاهي پيش نرفته است. 

معروف است در روانشناس��ي از خودآزاري و ديگرآزاري س��خن به ميان مي‌آيد اما اگر 
كمي دقيق‌تر شويم متوجه مي‌شويم به يك معنا ديگرآزاري وجود ندارد چون اگر ظاهراً 
ديگرآزاري هم وجود داشته باش��د همه ديگرآزاري‌ها از خودآزاري‌ها مشتق  و نشئت 
گرفته شده است.  من وقتي مرتب در ذهن و روانم، خود را آزار و شكنجه مي‌دهم مثلًا 
خود را سرزنش و ملامت مي‌كنم و در اين س��رزنش، ملامت و خشم متوقف مي‌شوم و 
نمي‌خواهم از آن عبور كنم يا به تعبير مولانا نيم عمر خود را در پريشاني مي‌گذرانم و نيم 
ديگر عمرم را در پشيماني، چگونه مي‌توانم از آزار ديگران بپرهيزم. وقتي من در سرزمين 
وجود خود، خودآزاري كاشته‌ام خواه ناخواه سهمي از خوشه‌ها و سايه‌هاي اين خشم و 
پريشاني و رنج را به ديگران هم خواهم داد.  چندي پيش در خبري مي‌خواندم در يكي 
از شهرها از زن و مردي زباله‌گرد و زباله‌جمع‌كن كه ثروتي به هم زده بودند شكايت شده 
بود، چون بوي تعفن زباله‌هاي انباشته همسايه‌ها را آزار مي‌داد و در نهايت با حكم قضايي 

و ورود مأموران، چندين كاميون زباله از خانه آن زن و مرد تخليه شده بود. 
مسئله اين است كه وقتي من در خانه‌ام زباله جمع مي‌كنم خواه ناخواه اثرات اين كار به 
ديگران هم منتقل خواهد شد. وقتي من پر از خيالات باطل و تاريك و افكار زائد و پريشان 
هستم و مدام خود را آزار مي‌دهم آثار اين خودآزاري به ديگران هم خواهد رسيد.   حكم 
آگاهان و اهل معرفت اين است كه وقتي كاري شروع مي‌كني، وقتي عملي از تو سر مي‌زند 
نگاه كن ببين آيا به واسطه اين عمل، آزاري متوجه تو و ديگران خواهد شد؟ زندگي امروز 
ما را ببينيد. چرا اين حواشي دردناك بر زندگي ما در شهرها سايه انداخته است؟ علت 
اين است كه ما نسبت به اصل آزار نرساندن به خود و ديگري، بي‌اعتنا بوده‌ايم. مثلاً بشر به 
فناوري‌هاي زيادي بال و پر داده است، اما همزمان توجه نكرده كه آزار و آسيب‌هاي اين 
فناوري‌ها به طبيعت يا روان انسان چه خواهد بود. در واقع انسان هشيار انساني است كه 
همه جوانب امور را مي‌سنجد و فريفته يك وجه از قضايا نمی‌شود، بلكه همزمان به تبعات 

و آسيب‌هاي يك ايده يا رفتار يا فناوري توجه مي‌كند. 

ن
چی
شه‌

مباش در پي آزار خو
و هرچه خواهي كن

يك »نه« بگو
و  تمام !

خلاصي از سوگ ممكن نيست
 با آن سازش كن

  س��وگ هزار چهره دارد؛ فوت پدر و مادري كه هرگز فرصت 
نكرده‏‌ايم بگوييم دوستشان داريم، از دست رفتن دوستاني كه 
خاطراتشان رهايمان نمي‌‏كند و از همه غم‏‌انگيزتر، مرگ فرزندي 
كه داغش تا ابد بر دل مي‌‏ماند. برخي روانشناسان معتقدند سوگ 

مراحلي دارد كه از انكار آغاز و به پذيرش ختم مي‌‏شود...

  نه گفتن ساده نيست، چراكه از كودكي به ما آموخته‌اند كه 
پذيرش و موافقت امر جامعه‌پس��ندتري اس��ت تا مخالفت. اما 
واقعيت اين است كه انسان بايد خود را به فردي تبديل كند كه 
از درون براي خودش هم رضايت‌بخش باش��د و اين موضوع در 

بسياري از موارد مستلزم نه گفتن است

پاي صحبت دانش‌آموزان، والدين و معلمان به مناسبت اين روزها

شيرينی آموزگار بهتر است يا تلخی روزگار؟!

جاي خالي  درس زندگي   در آموزه‌هاي معلم

حسنعلي اصفهاني، نامور به شيخ نخودكي 15 ذي‌القعده سال 
1279 )14 ارديبهشت 1242(، در اصفهان و در خانواده‌اي 
اهل معرفت ديده به جهان گش��ود. او تحصيلات علوم ديني 
را در حوزه اصفه��ان آغاز كرد و در كن��ار تهذيب نفس كه از 
همان ابتدا م��ورد توجه و علاقه وي بود، در درس اس��تادان 
بنامي همچون ميرزاجهانگيرخان قش��قايي حاضر شد. آن 
مرحوم بعدها به نجف و س��پس مش��هد مهاجرت و در اين 
دو ش��هر مقدس نيز از محضر استاداني همچون سيدمحمد 
فش��اركي، ميرزا حبيب‌الله رش��تي و محمدحسن مامقاني 

كسب فيض كرد. 
در دوران جواني، مدتي را به فراگيري طب مشغول بود و نزد 
ميرزاجعفر طبيب به فراگيري »قان��ون« بوعلي پرداخت و 
بخشي از وقت خود را صرف درمان بيماران نيازمند مي‌كرد. 
شيخ نخودكي افزون بر اينها به علم‌الحساب نيز تسلط داشت 
و آن را به برخي از ش��اگردانش‌آموزش مي‌داد. او با فلس��فه 
نيز بيگان��ه نبود و حتي ب��ه برخي علاقه‌مندان آن با ش��رط 
عدم دخالت فلس��فه در مباحث ديني، اين دانش را تدريس 
مي‌كرد. او در ميانسالي جامع معقول و منقول بود و شهرت 
زه��د و عبادتش، در مي��ان همه اهل كمال پيچي��د. با همه 
داس��تان‌هايي كه اطراف عبادت‌هاي طولان��ي و تهجدهاي 
شگفت‌آور وي نقل شده، امر مسلم آن است كه او هرگز در اين 

مسير، از جاده شرع انور خارج نشد و رياضت‌هايش جملگي 
بر مبناي توصيه‌هاي معصومين)ع( و اولياي الهي بود. همين 
پايبندي به دستورهاي ش��رعي و عدم تخطي از آنها بود كه 
از مرحوم نخودكي، عارفي اجتماعي و مردمدار س��اخت. او 
شاگرداني برجس��ته تربيت كرد كه از ميان آنها مي‌توان به 
آيت‌الله العظمي سيدش��هاب‌الدين مرعشي نجفي و آيت‌الله 
حسنعلي مرواريد اشاره كرد. در ادامه توصيه‌هاي چهارده‌گانه 
ش��يخ نخودكي را كه در منابع مختلف به نقل از ايشان ذكر 

شده است، مي‌آوريم: 
1- آنكه نمازهاي يوميه خوي��ش را در اول وقت آنها به جاي 

آوري. 
2- آنكه در انجام حوائج مردم، هر قدر كه مي‌تواني بكوشي و 
هرگز مينديش كه فلان كار بزرگ از من ساخته نيست، ‌زيرا 
اگر بنده خدا در راه حق گامي ب��ردارد، خداوند نيز او را ياري 

خواهد فرمود. 
3- آنكه س��ادات را بس��يار گرامي و محترم شماري و هرچه 
داري، ‌در راه ايشان خرج و صرف كني و از فقر در اين كار پروا 

نكني، اگر تهيدست گشتي، ديگر تو را وظيفه‌اي نيست. 
4- از تهجد و نماز ش��ب غفل��ت مكن و تقوا و پرهيز پيش��ه 

خود ساز. 
5- به آن مقدار تحصيل كن كه از قيد تقليد وارهي. 

6- بدان ‌كه انجام امور مكروه، موج��ب تنزل مقام بنده خدا 
مي‌ش��ود و به عكس، اتيان مس��تحبات، مرتب��ه او را ترقي 

مي‌بخشد. 
7- بدان ‌كه در راه حق و س��لوك اين طري��ق، اگر به جايي 
رسيده‌ام، به بركت بيداري شب‌ها و مراقبت در امور مستحب 
و ترك مكروهات بوده است، ولي اصل و روح همه اين اعمال، 

خدمت به رسول‌اكرم)ص( است. 
8- عمده نظر در دو مطلب است: يكي غذاي حلال، دوم توجه 
در نماز و اصلاح آن، اگر اين دو درس��ت باش��د، باقي درست 

اس��ت. عمده همّ حقير، اصلاح قلب اس��ت و ذكر »يا حي يا 
قيوم« سحرگاه براي همين است. 

9- بين‌الطلوعين را به چهار قسمت تقسيم كنيد: يكي اذكار 
و تسبيح، ديگر ادعيه، س��وم قرائت قرآن و بالاخره فكري در 
اعمال روز گذشته. اگر موفق به طاعتي بوده‌ايد، شكري كنيد 
و اگر خداي نكرده ابتلا به معصيتي يافته‌ايد، استغفار كنيد. 

10- ديگر آنكه ه��ر روز صدقه دهيد، ولو ب��ه وجه مختصر. 
ش��ب‌ها قدری در بي‌اعتباري دنيا و انق�الب آن فكر كنيد و 

ملاحظه كنيد كه دنيا با اهل دنيا چگونه سلوك مي‌كند. 
11- در مورد ذكر، در آغاز چند صلوات فرستاده و دل را حاضر 

كنيد و بعد مشغول ذكر شويد. 
12- براي توفيق تهجد و گش��ايش در كار هر صبح از تلاوت 

قرآن مجيد مخصوصاً »يس« غفلت نكن. 
13- حرارتي كه بر اثر مصاحبت با مردان بد و شرور در مزاج 
آدمي پديد مي‌آيد، جز به‌وسيله سردي و برودت مصاحبت با 

نيكان و مردم صالح زائل نمي‌شود. 
 14- بزرگان خيلي بر احتراز از مجالس��ت با منكران تأكيد 
دارند و گفته‌اند ضرري كه يك وسوسه به وجود مي‌آورد، در 

طول سال‌هاي دراز ممكن نيست بتوان آن را رفع كرد. 
پيكر مطهرش در صحن عتيق، كنار ايوان عباس��ي در حرم 

مطهر حضرت امام رضا)ع( به خاك سپرده شده است. 
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در احوالات مرحوم شيخ نخودكي 

مي‌گفت غذاي حلال و توجه در نماز، الباقي درست مي‌شود

يكي از موارد بيان كبر در س�وره لقمان است، آيه‌اي معروف كه كمتر كسي 
شايد آن را نشنيده باشد و از جمله نصايح جناب لقمان به فرزند خود است:

كَ للِنَّاسِ وََال تمَشِ فيِ‌الأَرضِ مَرَحً��ا إنَِّ اللهَ َال يحُِبُّ كُلَّ مُختَال فَخُور؛  وََال تصَُعِّر خَدَّ
متكبرانه روى از م��ردم برمگردان و در زمين ب��ا ناز و غرور راه م��رو، همانا خدا هيچ 

خودپسند فخرفروشی را دوست ندارد.«
تكبر)خودبيني( در لغت به معناي تعظم )خود را بزرگ پنداشتن( آمده است. تكبر، 
يعني اينكه آدمى خود را بالاتر از ديگران ببيند و معتقد شود كه بر آنها برترى دارد و 
ديگري را كوچك شمارد. تكبر و خودبرتربينى، گاه انسان را در برابر خدا، پيامبران و 
فرستادگان الهي به تمرد و سركشى مي‌كشاند و گاه او را در ميان همنوعان و بندگان 

خدا به برتري‌جويى وا مي‌‌دارد. 
حضرت علي)ع( در مناسبت‌هاي مختلف در خطب و نامه‌ها تكبر و خودبيني را مورد 

نهي و نكوهش قرار داده است. 
امام علي)ع( در فرمان اس��تانداري مصر به مالك اش��تر مي‌فرمايد: از خودپسندي و 
اعتماد به چيزي كه تو را به خودپس��ندي مي‌اندازد و علاقه به ستايش ديگران از تو 
پرهيز كن، زيرا اي��ن كارها بهترين فرصت‌ها را به ش��يطان مي‌دهد تا كارهاي خوب 

نيكوكاران از نظر تو نابود گردد.« 
همچنين در جايي ديگر مي‌فرمايند: »در شگفتم از متكبر كه ديروز نطفه )بي ارزشي( 

بود و فردا مردار گنديده‌اي است )پس تكبر چرا؟(«.
تكبر انواع مختلفي دارد كه بزرگ‌ترين و مهم‌ترين آن براي همه ما روش��ن است كه 

همانا تكبر در برابر خداست. 
تكبر در برابر خدا بدترين نوع تكبر است و از نهايت جهل و نادانى سرچشمه مي‌گيرد. 
منظور اين است كه انس��ان ادعاى الوهيت كند و نه ‌تنها خود را بنده خدا نداند، بلكه 
سعى كند مردم را به بندگى خود دعوت كند. شكل ديگرى از تكبر در برابر خدا، تكبر 
ابليس و پيروان اوست كه از اطاعت خداوند س��ر باز مي‌زنند و تشخيص خود را برتر 
مي‌ش��مرند و به حكمت پروردگار خُرده مي‌گيرند. ابلي��س از روي تكبر گفت: »من 
هرگز براى بشرى كه او را از گِلى خشك و برگرفته از لجنى متعفن و تيره‌رنگ آفريدى، 

سجده نكنم!« و »من از او بهترم! مرا از آتش آفريده‌اى و او را از گِل.« 

تكبر در برابر پيامبران و فرس��تادگان الهي، يعني شخص خود را بالاتر از آن بداند كه 
از ايشان اطاعت كند. 

تكبر در برابر مردم، يعني خود را بزرگ ببيند و مردم را كوچك شمارد. اينگونه تكبر از 
اين جهت كه به مخالفت با خداى سبحان منجر مي‌شود از مهلكات بزرگ است، زيرا 
متكبر وقتى حق را از كسى مي‌شنود از قبول آن خودداري مي‌كند و با انكار خود، نفرت 
و اكراه نش��ان مي‌دهد و نيز از اين‌رو كه عزت، عظمت و برترى مختص ذات خداوند 

است، هر بنده‌اى كه تكبر نمايد با صفتى از صفات خدا ستيزه كرده است. 
در كتاب‌هاي اخلاقي درباره درمان تكبر، دو راه ارائه ش��ده اس��ت: راه »علمى« و راه 

»عملى«. 
راه علمي اين است كه افراد متكبر درباره خود بينديشند كه كيستند، كجا بودند، به 
كجا مي‌روند  و سرانجام كار آنها چه خواهد شد و نيز درباره عظمت خداوند بينديشند 
و خود را در برابر ذات بي‌مثال او ببينند. همچنين راه عملي اين است كه سعى كنند 
كارهاي متواضعان را انجام دهند تا فضيلت تواضع در اعماق وجود آنها ريش��ه كند. 
لباس ساده پوشيدن، غذاي ساده خوردن، همسفرگي با كارگر و زيردست خود و پيش 
سلام بودن از جمله اين موارد است. چه بسا كه در شرايط امروز مي‌توان بسيار فراتر از 
موارد فوق عمل كرد. چه بسيار از افرادي كه به لحاظ مادي توانايي استفاده و داشتن 
خودروهاي گران قيمت دارند اما سعي مي‌كنند از خودروي شخصي معمولي استفاده 
كنند و حتي در بسياري از موارد سعي مي‌كنند با استفاده از وسايل نقليه عمومي كنار 

مردم عادي قرار بگيرند. 
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اسدالله افشار، مؤلف و پژوهشگر حوزه تعليم و تربيت:

دانش‌آموز از تمام منظومه
شخصيتي معلم تأثير مي‌پذيرد

ميلاد محقق، پژوهشگر حوزه فرهنگي و مدرس دانشگاه:

معلمان نقش الگويي خود را
فراموش نكنند

حجت‌الاسلام مجتبي سلوك، مشاور تربيتي:


