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 چكيده
و اميدوارانه بـه زنـدگي اسـت كـه در آن انسـان بـه مثبت انديشي نحوه تفكر خوشبينانه

مي جنبه و روشن زندگي خود توجه كافي ي هاي خوشايند و از پرداختن به و احساسات كند أس
و مخرب دوري مي هر نابجا و بركات فراواني در زندگي است. جويد. اين نوع تفكر داراي آثار

مي هاي مختلفي در اين زمينه نگارش يافته چند تا كنون كتاب تـوان يافـت است، كمتر منبعي
و روايات) نگريسـته باشـد. در ايـن كه به مثبت (آيات ، شـتارنوانديشي از نگاه متون اسلامي

و روايات كـه ضمن بيان مختصري از مفهوم مثبت انديشي به بازخواني تعدادي از آيات قرآني
انديشـي مثبت است؛ مانند هر مفهوم ديگر، باشند، پرداخته شده به نحوي مؤيد اين ديدگاه مي

و مخـالف بـا آمـوزه  تـوان از آن بـه هـاي دينـي اسـت كـه مـي نيز داراي مفاهيم نادرسـت
و آسـيب نوشتارانديشي اطلاق كرد. اين اسي مثبتشن آسيب شناسـي، به طور گذار به معرفـي

كه اين مفهوم با كمك متون ديني مي و عمده تمركز آن پرداختن به بيان اموري است پردازد
مي انسان را از مثبت به انديشي باز  شود.ميگفته» انديشي موانع مثبت«آن دارد كه

اح واژگان كليدي: .انديشي انديشي، موانع مثبت مثبت اديث، قرآن،

.20/4/1395و تاريخ تأييد: 15/11/1394. تاريخ دريافت:∗
 rostamnejad1946@gmail.comدانشيار جامعه المصطفي العالميه:.∗∗
و تفس. ∗∗∗  rastgarsefat@gmail.com:(نويسنده مسئول)يركارشناس ارشد علوم قرآن
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 مقدمه
و نگرشي كه به زندگي دارد، تأثير زيادي بر كيفيت زندگي مي طرز فكر انسان گـذارد؛ اش

و ديد خوشبينانه به زندگي از مهم مي زيرا تفكر مثبت و ارتقاء انسان با ترين عوامل رشد باشد.
ب آنكه در اين خصوص تا كنون كتاب از آنجـا كـه اما است،ه رشته تحرير درآمده هاي زيادي

و معنوي مـي  و جوابگوي همه نيازهاي فكري داننـد، لازم مسلمانان منابع ديني خود را غني
، تلاش شود. در ايـن انديشي از لحاظ ديني بيشتر از آنچه تا كنون كار شده است درباره مثبت

به موانع ايجاد اين روحيـه در انسـان از انديشي، نوشتار، بعد از بيان تعريف مختصري از مثبت
است؛ چرا كه دين آسماني كه متكفّل برآوردن همه نيازهـاي شده ديد منابع اسلامي پرداخته

و بارور شدن استعداهاست، و جامعه براي تعالي ـ به مباحث روانناگزير فرد و روحـي شناختي
و كامل نموده رواني انسان مـواردي كـه در سـلامتي روان انسـان است. از جمله ها توجه تام

و اديان الهي به آن توجه نموده و تفكر خوشبينانه نسبت به خـدا، اند، مثبت نقش دارد انديشي
و حوادث آن است. اين مـوارد در متـون گـران  و جهان هستي (يعنـي قـرآن بهـاي اسـلامي

و تشريح شده و كاربردي بيان و جزئي  اند. روايات) به صورت فراوان

]1[انديشي شناسي مثبت فهومم

و اتفاقات روزمـره يكسـان نيسـت. عـده و نوع نگرش افراد به زندگي اي بـا ديـد مثبـت
و حوادث مي و عده خوشبينانه به زندگي نگرنـد، ولـي بايـد توجـه داشـت اي چنين نمي نگرند

و روان او تأثير مهمي مي كـ نحوه نگرش هر شخص به زندگي، در روحيه ه گذارد، به طـوري
و كاميابي انسـان در زنـدگي گـردد. بـه ايـن دليـل، طرز تفكر مثبت مي تواند باعث موفقيت

و درمان روان مي شناسان و بدبينانـه را رهـا گران همواره به مردم توصيه كنند كه افكار منفي
و حـوادث آن  و مثبت انديشانه بـه خـود، اطرافيـان، جهـان خلقـت كرده، با ديدي اميدوارانه

) سلربنگرند ).نيكودك خوشب گمن،ي.ك:
و كـرداري خوشـبينانه در زنـدگي گرايي به معناي داشتن نگرش مثبت و رفتـار ها، افكـار

و هم مثبـت كـرداري شناسي، مثبت گرايي هم مثبت است. از نظر روان (براتـي انديشي است
و صادقي، مثبت و مثبت سده و پيشگفتار). در سال:1386گرايي، انديشي بـه دنبـال هاي اخير

و گرا به صـورت نحلـه شناسي مثبت اي كه در روان شناسي پديد آمده، روان موج تازه اي تـازه
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ا شـناس نامـداري چـون مـارتين ست. اين رويكرد نـو كـه بـه همـت روان نوين مطرح شده
و گسـترش يافتـه  در سليگمن، نظريه پرداز توانمند حوزه علوم شناختي، ارائـه گشـته اسـت،

و شناسـي اسـت كـه بـه توانـايي هـاي موجـود در روان اعتراض به ديدگاه حقيقت، نوعي هـا
و جنبه قابليت و فضايل دروني انسان توجه كافي نكـرده هاي آدمي و در سـفر هاي مثبت انـد
و خوشبختي با آنها همراه نبوده انسان (همان). ها به سوي سعادت  اند

و ود را چگونـه ارزيـابي مـي شادماني ذهني اشاره به ايـن دارد كـه مـردم زنـدگي خـ كننـد
متغيرهايي از قبيل رضايت از زنـدگي، رضـايت از وضـعيت زناشـويي، رضـايت از كـار، فقـدان 

و خلقيات را شامل مثبت مي و وجود عواطف و هاديـان فـر، افسردگي، اضطراب (مظفـري شود
ا32و31هاي رواندرماني، شماره فصلنامه تازه سـت بـه شـكل ). ارزيابي شخص از خود ممكن

شناختي باشد؛ مثلاً هنگامي كه شـخص بـه طـور كلـي در مـورد رضـايت از زنـدگي خـود يـا 
نشـيند، ممكـن اسـت ايـن ارزيـابي هايي از زندگي مانند تفريحات به قضاوت آگاهانه مـي جنبه

و غالبـاً شخص به شكل عاطفي نيز باشد؛ بنابراين، گفته مي شود اگر شخص رضايت از زنـدگي
و خشم را تجربه كند، شادماني ذهنـي خوشي را تج و فقط گاه گاهي هيجاناتي مثل غم ربه كند

و علاقهييبالا و خوشي اندكي را تجربـه نمايـد دارد. بر عكس، اگر از زندگي خود ناراضي باشد
(همان). و اضطراب را احساس نمايد، شادماني ذهني پاييني دارد و هيجانات منفي مثل خشم

 شناسي از نظر روان انديشي الف) مثبت
و ثروت زندگي، سرشار از نعمت و اختيـار دارنـد هاي نامحدود است. همه انسان ها ها حق

و موفقيت  و نشاط زندگي كنند، ولي دستيابي به شادي و با شادماني تا در زندگي موفق شوند
توانـد در هر زمينه فقط به همت تلاش انسان بستگي دارد. هيچ كس جز خود شـخص نمـي 

غم ها، شادابي وفقيتم و شكست ها،  است كه گروه ها را براي خويشتن فراهم سازد. چگونه ها
و سعادت مي كنند، در حالي كه عده زيادي از خود ناراضي هستند. اندكي، احساس خوشبختي

و  و بيـنش خـود تفسـير و القائات بيروني را با توجه به باورهـا به طور كلي، هر كس حوادث
ميكن توجيه مي و ذهن انسان سرچشمه گيـرد؛ يعنـي انسـاند. در حقيقت، همه چيز از افكار

و پرداخته افكار خويش است. در واقع،  مي«ساخته و اين ذهن ماسـت» انديشي تو هماني كه
و قوي مي مي كه از ما انساني موفق  كند. سازد يا بر عكس آن عمل
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مي انديشه و پندارهاي ما كيفيت زندگي ما را هـا موجـب موفقيـت يـا ازند. انديشـهسـ ها
و باعث خوشبيني يا بدبختي ما هسـتند. بـا انديشـه  هـاي شكست، عامل سلامتي يا مريضي

و اشتياق مي و شوق و احساس خوشبختي، تندرستي مثبت است كه انسان سرشار از شور شود
و با افكار منفي است كه احساس شكست، بـدبختي، مريضـي، بيچـارگو آرامش مي و كند ي

و هاي مثبت توانمندي نمايد. با انديشه بدبيني مي ها قوياً افزايش خودباوري ها، اعتماد به نفس
و خـود كـم بينـي مي هـا در انسـان يابند، در حالي كه با افكار منفي احساس ناتواني، حقارت

و جسمي گريبان گير تشديد مي مياين گردد؛ در نتيجه، بسياري از امراض روحي د. شـو افراد
هاي خود را ضـد هاي مخرب، انرژي اكثر مردم بدون اينكه خود متوجه باشند، با تكرار انديشه

مي خويش به كار مي و سبب بدبختي خود  شوند. برند
و انسان و كسـاني كـه گرفتـار خودخـواهي و يك دنـده هاي بدبين، اخمو، عبوس، لجباز

و جذب دوست كـم مـي كينه وآو توزي هستند، در ارتباطات رنـد. كسـي تحمـل فـرد بـدبين
هاي منفي در سر داريم، آنها را خواسته يـا ناخواسـته، هـر روز خودخواه را ندارد. وقتي انديشه

در تر مـي كنيم؛ در نتيجه، افكار منفي قوي چند هزار مرتبه تكرار مي و جـاي بيشـتري شـوند
ر ذهن را به خود اختصاص مي و در نهايت، تمام بخش توليد فكر ا تحـت كنتـرل خـود دهند

و به مجموع مي ميهگيرند بخشند. با اين روند بدون اينكـه بخـواهيم، افكارمان ماهيت منفي
مي بخش عظيمي از توانايي و بالفعل) خود را ناتوان ساخته، بيهوده هدر (بالقوه در هاي دهيم؛

و افسرده مي و بـه نـا نتيجه بي حوصله، كم اشتها، پريشان حال، بد خواب هـاي راحتيشويم
و ... دچار مي و فشار خون و عروقي تر، سموم حاصـل از نگرانـي، شويم؛ به سخني ساده قلبي

و نابودي مي و منفي بافي، ما را به سوي بيماري  كشاند. خشم، ترس، ناكامي
و بهتر زيستن هميشه تلاش مي تـرين مسـئله، كند. در اين حركـت مهـم انسان براي بقا

م بهره و مندي از تفكر و آسـايش جسـم و اين تلاش، بشر را به سر منزل آرامـش ثبت است
، بدون اسارت دوستت دارم، روح سوق مي (نقي زاده ش»موفقيت«دهد  ).(با تلخيص) 141،

و احاديثب) مثبت  انديشي از منظر قرآن
و روايات آموزه مي هاي فراواني درباره مثبت در قرآن به توان انديشي وجود دارد. به اجمال

و راه ندادن افكار منفي بـه و دوري از سوء ظن و مؤمنان و روايات خوش گماني به خدا آيات
( ذهن اشاره كرد كه مستقيماً به مثبت /12،������	 وسـائل حـر عـاملي، انديشي مربوط است
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به	���، باب تحرم 161، باب 302 و سوء الظن ؛ بـاب وجـوب16، بـاب 15/229و المومن
بهميو تحرحسن الظن باالله هـاي مخالفـان انبيـا ). قرآن فال بد زدن را از ويژگـي سوء الظن

و در چند آيه درباره فال بد زدن آنها به رسولان الهـي سـخن بـه ميـان آورده مي اسـت داند
بد47؛ نمل/18؛ يس/ 131(اعراف/  و دوري از فال ). رواياتي نيز در خصوص فال نيك زدن

(مجل زدن وارد شده ) كه مستقيماً به همين بحث مربـوط92/3: 1404 سي، بحارالأنوار،است
و جاري بودن حمد الهي در همه حال از مـوارد ديگـري  و خير بودن عالم است. فلسفه خلقت

و روايات است كه با كمي دقتّ به همين بحث مربوط مي شوند. توصيفاتي كه از خدا در قرآن
مي آمده، به ايجاد مثبت ند. دعوت قرآن به واقع بينـي دربـاره دنيـا در مقابـلك انديشي كمك

و توجه به راحتي و تحمل مصائب هـا هـايي كـه هميشـه بعـد از سـختي فريفته شدن به آن
(انشراح/ انديشي هاي ديگر مثبت آيند، نمونه مي ). همچنـين بـه عموميـت مشـكلات5است

و اينكه هر كس به نوعي به دردي مشـغول اسـت گوشـزد  و از اجـر شـده براي همه اسـت
و از آن نحوه مقايسه كردن صابران سخن گفته شده  هايي كـه باعـث تضـعيف روحيـه است

و دوري از نالـه شود، نهي شده مي و غصـه است. تحليل صحيح مشـكلات زنـدگي و هـا هـا
و اسنادها همگي از مواردي است كه در متون دينـي بـه آن پرداختـه شـده  اصلاح طرز بيان

و اظهار نعمت58(يونس/ياست. شاد  و بهره مندي از لذات (ضـحي/) و شـاد11هاي خدا (
كردن مردم نيز به نوعي به اين مبحث مرتبط است. نيز در سيره اولياي الهي به موارد زيادي

مي بر مي و حرمت نفس در گيرند. خوريم كه از اين حس سرچشمه نظام شخصيت يك مؤمن
 وع مرتبط است.كنار مباحث بالا به همين موض

و در مجموع مي و اجتمـاعي مـورد قبـول توان گفت در نگاه متون دينـي، نشـاط فـردي
و پيدايش افكار ناامي توصيه و با كسالت مداست است. ظاهر يك فرد مـؤمن ابله شدهقكننده

و در تعـاملات خـود بـا  و خوشبيني بـه خداسـت و قلب او مملو از اميد و خندان است بشاش
ميديگر مؤم گذارد. يك مؤمن نگاهي منطقي بـه حـوادث نان نيز اصل را بر حسن نيت آنان

و مشكلات رنج مـي  و ضمن قبول آنكه هر كسي در اين دنيا به نوعي از بلايا بـرد، دنيا دارد
و افـزوده شـدن قـواي جسـمي  دمـاغيـاين مصائب را لازمه ارتقاء به مراتب بالاتر معنوي

و از تحليل خويش مي م داند و فال يوسأهاي و بدگماني به خدا مـي كننده پرهيـزد. هاي منفي
و خدا مولاي صالحان است  و سرپرست نيست در نگاه او دنيا حتي در يك لحظه بدون مولي
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و سرانجام ظاهري دنيا نيز بـا ظهـور منجـي خـتم بـه خيـرو آنان را به رشد هدايت مي كند
و سرانجام باطني عالم هم در سـراي مي و ارحـم گردد و بـه دسـت اعـدل العـادلين آخـرت

 الراحمين است.
و آنچه يادآوري آن همواره ضرورت دارد، آن است كه رعايت حد اعتدال حتي در خوشـبيني

و روايات نسبت بـه زيـاده مثبت روي در خوشـبيني هشـدار انديشي نبايد فراموش شود. در قرآن
و از اعتماد بيجا به مردم، به ويژه داده شده  در جايي كه عرف عام جامعه بر مبنـاي فسـاد است

و شـاهد گـرفتن شـده باشد، نهي شده  و ديون توصيه به نوشتن در است. در معاملات و اسـت
و رهن سخن به ميان آمده  است. صفات الهي به طـور متعـادلي در قـرآن كتب فقهي از تقاص

غل بيان شده و ضمن جلب اميد به خدا، مؤمنان را از اوهام و خوش گمانياند هـاي بچـه گانـهط
و احساس كاذب امنيت از عذاب الهي نهي كرده  و هر كـس را مسـئول اعمـال درباره خدا است

(يـونس/ خود مي و هيچ كار زشتي از توجه الهي به دور نيسـت داند كه هر بدي كند خواهد ديد
مي61  است. خته توان گفت متون ديني به شكل جامعي به اين مبحث پردا)؛ بنابراين،

و حديثج) مبارزه با موانع مثبت  انديشي در قرآن
و تلاش در راه حقيقت انسان و با شناخت خود مي موجود شريفي است تواند به بالاترين،

در ها برسد، اما از ديدي ديگر به پاره جايگاه اي از صفات بد دچار است كـه مـانع پيشـرفت او
و نيز  ممانع او راه حقيقت در ثبتدر قبول انديشي است. در اينجا به تعدادي از اين صفات كه

مي قرآن مورد بحث قرار گرفته  پردازيم: است،

 . ناشكيبايي1

و اگر به طور عام به انسان نگاه شود، هنگامي كه امور ناخوشايند بـه او مـي رسـد، تـاب
مي تحمل خود را از دست مي و زاري و شروع به ناله و كند، اما هنگامي دهد كـه امـور خيـر

بـه يقـين انسـان«خـوانيم: شود. در سوره معـارج مـي خوشايند به او برسد، مانع خيرات مي
و كم را19(معارج/» است طاقت آفريده شده حريص ). در سوره روم هم مشابه همين صـفات

(روم/ به انسان نسبت مي ).36دهد
و با آن مغاير اين صفت در نقطه مقابل مثبت انديشـانت دارد؛ چرا كه مثبتانديشي است

مي به هنگام مواجه شدن با امور شر، خود را نمي آن كنند جنبه بازند، بلكه تلاش هـاي مثبـت
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و استعدادهاي خود كمك مـي و از امكانات آن امر را هم در نظر بگيرند گيرنـد تـا سـريعاً بـا
و نيز مثبت و فغان شرايط نامساعد هماهنگ شوند وه انديشان از ناله اي بيهوده كه تنها وقت

مي جانشان را هدر مي كنند؛ بنابراين، صفت انساني ناشكيبايي، مانعي براي تحقق دهد، پرهيز
 انديشي است. مثبت

 . ناشكر بودن2

كنـد، ناسپاسـي هاي رذيله انسان كه قرآن كريم مكـرر آن را گوشـزد مـي يكي از ويژگي
مي است. به اين معنا كه وقتي انسان در شرايط مي نياز شديد قرار كنـد گيرد، توجه تام به خدا

مي كند كه مشكلاتش برطرف شدهو وقتي حس مي كنـد؛ بـراي است، ديگر خدا را فراموش
و هنگامى كه در دريا ناراحتى به شما برسـد، جـز او، تمـام«خوانيم: نمونه، در سوره اسراء مي

(براى حل مشكلات خود) مى فر كسانى را كه مىخوانيد، را اموش كنيد اما هنگامى كـه شـما
و انسان، بسيار ناسپاس است به خشكى نجات دهد، روى مى ).67(اسرا/» گردانيد

، خـوبي انديشي است؛ چرا كه در نظر يك مثبت اين ويژگي نيز كاملاً مغاير با مثبت انـديش
و اگر كاري  ا(مثلاً رابطه با خدا) تابع شرايط نيست و بـا برطـرف خوب است، هميشه خوب ست

و  شدن نياز نبايد رابطه با خدا تعطيل شود؛ بنابراين، انسان بايد با اين خصيصه خود مقابلـه كنـد
انديشي بـردارد. البتـه ايـن مـانع ماننـد مـانع قبلـي نيسـت كـه بـا اين مانع را از سر راه مثبت

 مغاير است. انديشي انديشي تضاد شديد داشته باشد، ولي به هر حال، با اصول مثبت مثبت

و نااميدي3  . يأس

هاي منفي ديگر انسان، يأس او به هنگام مواجهه با ناملايمات است؛ بـدين از خصوصيت
و نعمت او از بين مي و رفاه مي معنا كه هرگاه شرايط راحتي و دلمردگـي رود، دچار يأس شود

مي پيدا مي : كند. در سوره هود انسـان بچشـانيم،و اگر از جانب خـويش نعمتـى بـه«خوانيم
و ناسپاس خواهد بود )؛ بنـابراين، بـه هنگـام9(هود/» سپس آن را از او بگيريم، بسيار نوميد

مي تغيير حالت و شرايط، انسان دچار نوعي نااميدي شود. قرآن هنگامي كه از ايـن صـفت ها
ب بد انسان ياد مي لكـه كند، هدفش آن نيست كه درباره شرايط محتوم انسان صـحبت كنـد،

و اگر بـه اصـلاح خـود نپردازنـد، ايـن منظور قرآن اين است كه انسان ها نوعاً چنين هستند
 خصلت بد آنها اصلاح نخواهد شد.
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مي با توصيفاتي كه تاكنون درباره مثبت يابيم كه اين صـفت انسـاني انديشان نموديم، در
امي كه در شرايط جديد قرار هنگ، انديش انديشي تضاد دارد؛ چرا كه يك فرد مثبت نيز با مثبت

مي مي و احساس ، تـلاش اسـت، بـه جـاي يـأس ها از او گرفته شـده كند بعضي رحمت گيرد
و راه درست پيمودن، آن رحمت يا رحمت مي هاي ديگر الهي را جلـب كنـد؛ كند تا با پيگيري

مي داند يأس فايده زيرا مي و وقت انسان را تلف و فقط نيرو در كنـد. مثبـت اي ندارد انديشـان
پردازند تا بر يأسي كه در اين مواقـع اين شرايط جديد، از درون به بازسازي شخصيت خود مي

 دهد، غلبه كنند. به انسان دست مي

و يا بدكردار . معاشرت با انسان4  هاي بدبين

و منفـي آنهـا را جـذب انسان در اثر همنشيني با انسان هـاي ديگـر، خصوصـيات مثبـت
نت مي و اعمال خود نپردازد، در درونش صـفات كند؛ در يجه، اگر كسي مرتب به بازنگري افكار

 هاي ديگر است. بدي جمع مي شود كه حاصل از همنشيني با انسان
و روايات نيز مورد تأكيـد قـرار گرفتـه و دوسـت بـد عامـل اين حقيقت، در آيات اسـت

مي بدبختي انسان معرفي شده  (زشـت ما براى«فرمايد: است. قرآن سـيرت) آنها همنشـينانى
در قرار داديم كه زشتي و فرمان الهى و پشت سر آنها در نظرشان جلوه دادند ها را از پيش رو

و انس كه قبل از آنها بودند گرفتار  و به سرنوشت اقوام گمراهى از جنّ باره آنان تحقق يافت
ا25(فصلت/» شدند آنها مسلمّاً زيانكار بودند مي). از آنجا كه گيـرد، نسان از اطرافيانش تأثير

 شود. معاشرت با بدبينان، باعث بدبيني انسان مي
هـاي مـؤمن هاي بدكردار، باعـث حـس بـدگماني بـه انسـان همچنين معاشرت با انسان

شـود همنشيني با اشرار باعث مـي«خوانيم: ميjشود. چنانكه در روايتي از اميرالمؤمنين مي
). طبـق ايـن6: 1381(ابن بابويه صدوق، صفات الشيعه،» شود انسان به درستكاران بدگمان
هـايي هاي بدكردار معاشرت زياد داشته باشد، در دلـش بـدگماني روايت، انسان وقتي با انسان

مي نسبت به نيك سيرتان پيدا مي و با خود از«گويد: شود آنها هم مثل اينها بدكردارند، ولـي
و به طور كلي معاشرت با بـدكاران رت با انسانبنابراين، معاش». كنند ما مخفي مي هاي بدبين

 ها پرهيز شود. انديشي است، لذا بايد از اين معاشرت باعث ايجاد مانع بر سر راه مثبت
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 . مكالمات منفي5

و انسان ها در زندگي خود براي برقراري ارتباط بـا ديگـران، بـه شـكل وسـيعي از بيـان
مي مكالمه  اي استفاده ميكنند. در شـود،ن نوع ارتباط كه بين دو يا تعداد بيشتري از افراد واقع

مي انسان مي ها مفاهيم مورد نظرشان را در قالب كلمات به كار و آن را منتقل كننـد، امـا برند
شـود. بـه ايـن نـوع نوع ديگري از ارتباط وجود دارد كه در آن يك فرد با خودش مرتبط مي

، مكالمات دروني مي ميگو مكالمات  گويد: يند. مك گراو در اين باره چنين
مي به مكالماتي كه شما در مورد تمامي آنچه در زندگي« و با خود داريد، مكالمه تان گذرد

در دروني گفته مي ، منطقي يا مخرب، همگـي شود. جزء جزء مكالمات دروني، منفي يا مثبت
شتن اين كتاب تا به زمين گذاشتن زمرة اين گونه مكالمات هستند . آنچه شما را از لحظه بردا

و جهان پيرامونتان به خود مي همگي مكالمات دروني هستند... بخشـي گوييد، آن دربارة خود
، خويشتن شناسي» دهد از تفكرات كلي شما را همين مكالمات دروني تشكيل مي (مك گراو

).245ـ6: 1386و عزت نفس،
د و ريشهبررسي مكالمات بيروني، مخصوصاً مكالمات يابي مشكلات روني براي روانكاوي

 گويد: شخصيتي فرد براي روانشناسان اهميت زيادي دارد. همو نيز مي
و مكالمات دروني در نحوه« (گفتار) و انديشه انسـان تـأثير مـي مكالمات بيروني گذارنـد
و آهنگ گفت طور برعكس، يعني نحوه همين نـي وگوهاي بيرو انديشه در نوع انتخاب كلمات

و روشن انديشه انسان مثبتو دروني مؤثر است؛ يعني هرچه و تر باشـد، كلمـات مثبـت تر تـر
مي جملات اميدوارانه و ناله تر به كار و از جملات يأس آميز بي برد و شـكايت هاي هـاي فايده

از، هرچه انسان تلاش كند كه از كلمـات كـم تـنش كند. در مقابل ملال آور پرهيز مي و تـر
و چـه بـا خـود) اسـتفاده كنـد، آرام اميدورانه لحن (چه بـا مـردم آرام نحـوة تري در كلامش

مي انديشه مي اش هم متحول و پر اميد پيدا و افكاري روشن كند. مكالمات دروني موجب شود
مي تحولات روان و مكالمـات درونـي منفـي از لحـاظ روانـي، شناختي و تفكر منفـي  شوند ...

ب مينتايجي مخرب به ).261و 247(همان،» آورند ار
و درونـي توان گفت كه مثبت بنابراين، مي انديشي باعث تحول در نوع مكالمـات بيرونـي

مي انسان مي و پراميد و آن را روشن و هاي مثبت اي كه بين انسان كند؛ به گونه گردد انديش
و گفتار، تفاوت آشكاري وجود دارد؛ در لابلاي گفتار آنها عبـارات مثلاً بقيه مردم از نظر بيان
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شك ها، دودلي منفي، ترس و و در عـوض جنبـه ها كمتر شـنيده مـي ها و شـود هـاي مثبـت
چقـدر«،»تـوانم نمـي«،» اي كـاش«شود. در بيان آنها عبـاراتي مثـل اميدبخش شنيده مي

و طاقت فرساست مي«،»سخت احساس«،»توانم موفق شوم واقعاً نمي«،»شوم هميشه گيج
 شود.و ... شنيده نمي» كنم شكست مي

و و مثبـت را جـايگزين كلمـات و عبارات روشـن بنابراين، هر چقدر تلاش كنيم كلمات
و يأس آميز نماييم، به تدريج در تفكرات خود تحـول ايجـاد كـرده، تبـديل بـه  عبارات منفي

و دور فردي مثبت و اميدبخش ي از كاربسـت انديش خواهيم شد. به كار بردن عبارات روشن
و نشانگر بدبيني در كلام، باعث مي شود كه به مرور زمان تفكر مثبـت عبارات مأيوس كننده

و روايات درباره دوري از  در انسان نهادينه شود. در اين خصوص هم عمومات فراواني از قرآن
و استعانت از خدا وجود دارد  !P�" *Aيأس  � $�&� �� B� .� �&�7 *7� P� ?� �� �! '����&� "� 0! K� �̀ G� 04�&� �� 3� �� �

� �! '!C�0� �! *
� � K* E! /4�Q� 3� �� "� �! '!C�0� �! *
� *4! /� �� &� �� �� %0�9! ��� �� O/و به صورت يـك87(يوسف (
و و پر ثمر موظفيم در كلمات خود استحكام �� "�Pبودن را لحاظ كنـيم استواردستور كلي 6�"� G

� �")* �� �&�  � 'V �&� �*�� � *
� � 0�&� �&� 814� &� 8�R"R� �O/70(احزاب.(

 . ترس بيجا6

باشـد يكي از عواطف منفي كه مانع بزرگي براي پيشبرد متعادل زندگي انسان است، ترس مي
نمايـد. منظـور مـا در اينجـا كه هرگاه جنبه شديد به خود گيرد، زندگي انسان را دچار اختلال مـي 

و بجا مانند ترس هـاي بـرق هاي منطقي سقوط از دره يا تـرس از لمـس كابـل ترسهاي طبيعي
ميهايي است كه مانع تصميمنيست، بلكه منظور ترس  شود. گيري يا انجام عمل

و بايد رفع شود؛ چرا كـه بـراي فعاليـت و نكوهيده است هـاي اين حس، يك حس منفي
ميانسان مشكل ايجاد مي (بر تـرس هرگاه هيبت كار«خوانيم: كند. در روايت ي تو را گرفت،

و خود را در آن بينداز، چراكه اين ترس كه مشـغول آن هسـتي ضـررش بيشـتر از غلبه كن)
)؛ بنـابراين، 501تـا:(سيد رضي، نهج البلاغه، بـي» حادثه ناگواري است كه شايد اتفاق بيفتد

و بـ ه ذهـن براي برطرف شدن اين ترس، يك راه آن است كه انسان، خود را در آن بينـدازد
خود فرصت ندهد تا اين افكار در او جولان پيدا كند. اين روايت حاوي نكته آموزنده ديگـري

و دلهره و آن اينكه تشويش خاطر او اي كه شخص ترسـو بـا آن مواجـه نيز هست اسـت، از
ميگيرد به طوري كه حتي اگر آن حادثهتوان زيادي مي ترسد، اتفاق بيفتـد، بـاز اي كه از آن

ميكمتر از تشويشضررش   كند.هايي است كه او بر خود تحميل
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است؛ مثلاً در يك روايـت هاي ديني به علل پيش آمدن ترس نيز پرداخته شده در آموزه
» گمان نباشـد از همـه كـس خواهـد ترسـيد هر كس كه خوش«است: آمدهjاز امام علي

انسان نيازمند به حسن ظـن ). اين روايت بيانگر آن است كه 254: 1366(آمدي، غررالحكم،
و كمبود اين فضيلت اخلاقي حسن ظـن مـي  و شـخص را از است توانـد باعـث تـرس شـود

ارتباطات با مردم بازدارد؛ چراكه هر كسي عقلاً امكان دارد كه نيات پليدي در سر داشته باشد 
سو اين احتمال عقلي مادامي كه با حسن ظن قلبي همراه نگـردد، بـراي انسـان توليـد تـر 

 كند. دائمي مي
و آينده خود، خـوش گمـان هسـتند ... در نظـر انديشان در عين واقع مثبت نگري به زندگي

و هر حادثه و خوبي است اي كه اتفاق بيفتد، يـا خيـر مطلـق آنان، در نظام جهان اصالت با خير
در آينـده هاي شر غلبه دارد؛ بنـابراين، تـرس از اتفاقـاتي كـه هاي خير آن بر جنبه است يا جنبه

و حوادثش براي آنان مبهم نيست، بلكه داراي  ممكن است بيفتد، براي آنان معنا ندارد؛ زيرا دنيا
و قبل از وقـوع حـوادث تحليـل  و رو به خير است و روشـني يك سير حساب شده هـاي مثبـت

بيانديشي نقش مؤثري در كاهش ترس نسبت به آن آماده دارند؛ لذا مثبت  مورد دارد. هاي

 . مقايسه خود با ديگران7

و از ويژگي» انسان«هر فردي تحت نوع هاي مشترك بـا سـاير مـردم برخـوردار قرار دارد
و تنهـا آفريـده  و انسـان است، اما بايد توجه داشت كه خداوند هر كسي را مستقل هـا بـا اسـت

هـ يكديگر تفاوت و مزاجي، طول قد، تناسب اندام، وش، سـليقه، هايي نيز دارند. وضعيت جسمي
و دلبستگي علايق، مهارت هـاي ها با يكديگر متفـاوت اسـت. پـرورش در محـيط هاي انسان ها

مي متفاوت نيز بر اين تفاوت افزايد؛ در نتيجه، هركس بايد توجـه داشـته باشـد كـه در عـين ها
و نبايد خود را با ديگران مقايسه ها تفاوت با بقيه انسان انسان بودن،  كند. هايي نيز دارد

هاي مخرب، مقايسه در ماديات است. منظور آن است كـه وقتـي آشكارترين نوع مقايسه
و وظيفه و انسان در راه رفاه خود در حد توان اش كوشش نمود، بايـد بـه رزقـش قـانع باشـد

هرگونه مقايسه احساسي خود با افرادي كه از نظر اقتصادي شرايط بهتري نسبت به او دارند، 
و بـه را نقل مـيjمخرب است. قرآن هنگامي كه داستان قوم موسياش براي روحيه كنـد

داد، رسد كه فردي بسيار ثروتمند از قوم او بود، ولي زكات ثـروتش را نمـي ماجراي قارون مي
(روزى قارون) با تمام زينـت خـود در برابـر«دهد: به نگرش مردم درباره قارون نيز توجه مي
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اى كاش همانند آنچه به قـارون«ن زندگى دنيا بودند گفتند: قومش ظاهر شد، آنها كه خواها
به79(قصص/» است ما نيز داشتيم! به راستى كه او بهره عظيمى دارد داده شده ). نيز خطاب

(مادى)، كه بـه گـروه هرگز چشم خود را به نعمت«فرمايد: ميaپيامبر اكرم از هاى هـايى
است كه انسان در امور ). در روايات نيز توصيه شده88؛ حجر/ 131(طه/» آنها داديم، ميفكن

و اميد پيـدا كنـد  در مادي به افراد زيردست توجه كند تا نسبت به حال فعلي خودش نشاط و
و متقي و اولياي الهي توجه كند تـا بـه وضـعيت كنـوني امور معنوي به افراد فرادست خود  تر

و براي آخرتش بيشتر تلا بااعمالش دل خوش نكند (ابن : 1381ويه، علل الشـرايع،بش نمايد
و مـأيوس كنـد، 2/559 ، اگر انسان را ضـعيف )؛ بنابراين، توجه به افراد بالادست اقتصادي

 انديشي است. مانعي براي مثبت

 پيروي از گمانـ8

و دوري از پيروي از گمان و يقين تأكيد قرآن كريم در آيات متعددي بر پيروي از راه حق
مي مي (آل توان از نظريه كند تا آنجا كه اين امر را و 154عمران/ هاي اساسي اسلامي دانست

).13و6؛ فتح/59و36؛ يونس/64؛ مائده/17؛ نور/ 188
و بـراي منظور از پيروي گمان آن است كه انسان به جاي آنكه به دنبال راه درست باشد

مي يافتن آن تلاش كند، از اين كار صرف مي نظر و هرچه به ذهنش بيايد به عمل گيرد. نمايد
است، آن است كه پشتوانه ظن محكم نيسـت علت آنكه پيروي از ظن باعث باطل بودن راه 

و هواي نفس بنا شده و ديدن افعال ديگران ، تكرار، شنيدن استو ظن بر پاية عادات، رسوم
و هرگز معتبر نيست.

رف از قرآن كريم مي و هر آموزيم كه بين و انديشه انسان رابطه تنگاتنگي وجود دارد تارها
اي مانند قـرآن را به آوردن سورهaدو در يكديگر مؤثرند. پس از آنكه قرآن مخالفان پيامبر

مي به مبارزه مي در طلبد، بيان و يقين نيست بلكه آنان دارد كه اين تكذيب آنان ناشي از فهم
ع و اين روحيه آنان ناشي از ظلمي است كه در صدد مقابله با چيزي هستند كه بدان لم ندارند

(يونس/ وجود آنان ريشه دوانيده مي39است و عاقبت كساني كه بدي به) كنند، آن است كه
و استهزاء روا مي (روم/ آيات خدا تكذيب )؛ بنابراين، اعمال منفي قبلي انسان مـانع از 10 دارند

ميشود يا لااقل در موار قبول حقيقت مي كه گردد، همان دي باعث كندي در پذيرش آن طور
(نمل/  ).43 سابقه پرستش غير خدا باعث شد كه ملكه سبأ در پذيرش حق قدري تأخير كند
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و يأس آور هستند در بين ظنوني كه در دل انسان پيدا مي شود، عده زيادي از آنها منفي
و وو به جاي آنكه محرك انسان براي حركت به سمت پيشرفت تعالي باشند، او را سـردرگم

مي اسير مي و فكر او را مشغول و گمـان مـانعي بـراي كنند سازند؛ بنابراين، پيـروي از ظـن
 انديشي است. مثبت

 بيني مفرط خود بزرگـ9

به معناي آن خود بزرگ بينـي نـاحق دارد.» استكبار«اي به بحث قرآن كريم توجه ويژه
و بدبخت است هم چنان كه عامل تباهي ابليس دانستهي بسياري شده استكبار، عامل هلاكت

از«است:  گفت: هرگز من بر آن نيستم كه در برابر بشرى كه او را از گلـى خشـكيده برآمـده
اي از كـافران را كـه ). همچنين قرآن حال عده33(حجر/» سجده كنم،اى لجنى بدبو آفريده

و نشانه مي آيات ورزنـد،، ولـي بـاز بـر كفـر خـود اصـرار مـي شـود هاي الهي بر آنان عرضه
.شـنود شـود مـى كه آيات خدا را كه پيوسته بر او خوانده مـى«است: مستكبرانه معرفي كرده

و عناد خود) اصرار مى (بر كفر به.ورزد سپس در حال تكبر گويى كه آنها را نشنيده! پس او را
و نشان عذابى دردناك بشارت ده (كتاب هاى) مـا چيـزى بدانـد آنهـا را بـههو هر گاه از آيات

).8ـ9(جاثيه/» مسخره گيرد. آنهايند كه برايشان عذابى خواركننده خواهد بود
و خودبزرگ بيني كه معمولاً در برابر سخن حق اتفاق مي مي اين حس استكبار تواند افتد،

؛ چرا كه گاه انسان به سبب مانعي بر سر راه مثبت همـين اسـتكبار انديشي نيز به حساب آيد
و حتـي احساسـات خـود است، حاضر نمي كه در وجودش نهادينه شده  شود دسـت از عقايـد

و زير بار مثبت و تنش زا را تحمل كند و حالات منفي انديشي رود؛ بنـابراين، اسـتكبار بردارد
 است. انديشي يكي از موانع مثبت

 هاي شيطانيـ وسوسه10

(به هنگـام«هاي شيطاني است: وسوسه انديشي، يكي از عوامل مانع مثبت شيطان شما را
ا مىتهر مى فاقى) وعده فقر و غيره) امر (بخل و شما را به كار زشت و خداوند شـما دهد كند،

و فزونى مى و فضل و را وعده آمرزش از جانب خود (وجودى، تـوانى و خدا صاحب سعه دهد،
(به همه چيز) است و دانا ).268(بقره/» رحمتى)
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و نفحـات در اين آيه، به خوبي مثبت و نقـش وسـاوس شـيطاني و منفـي انديشـي انديشي
است؛ بنابراين، يكي از عوامـل مـزاحم بـراي به تصوير كشيده شده رحماني در پيدايش هر يك

مي انديشي مثبت جز اين نيست كه شـما را بـه«خوانيم:، وساوس شيطاني است. در همان سوره
م و زشتى فرمان و اينكه نادانسته چيزهايى را به خـدا نسـبت دهيـدىبدى ). 169(بقـره/» دهد

و القائاتش بود. پس براي آسيب نخوردن به روحيه مثبت  انديشي بايستي مراقب شيطان

 كينهـ11

و تفكرات ما ارتباطي دوسويه وجود دارد؛ همان گونه كه سابقاً گفته بين حالات دروني ما
و محبت يك چيز تواند انسان را از واقع بيني بـاز دارد. حـال بـر روي نقطـهمي شد، دوستي

مي مقابل آن و دوست نداشتن چيزي، يعني كينه تكيه توانـد باعـث شـود كـهمي كنيم. كينه
و تحت تأثير احساسات خود رفتـار نمايـد:  و مستقيم خود باز ماند اى«انسان از تفكر حقيقي

ك كسانى كه ايمان آورده (در هر و اجتماعى) قيامايد، و كننده ار فردى و دائم براى خـدا استوار
و هرگز دشمنى با گروهى شما را بر آن ندارد كه عدالت نكنيد و قسط باشيد ؛گواهان به عدل

و تقوا پيشه كنيد كه همانا خداوند به آنچه مى كنيـد عدالت كنيد كه آن به تقوا نزديكتر است،
ا آگاه و عملاست خداوند كسانى را كه را هاى شايسته كرده يمان آورده اند وعده داده كه آنها

و پاداشى بزرگ است ). در اين آيه، خداي متعـال هشـدار مـي دهـد كـه8(مائده/» آمرزش
 ، هـاي كينـه مؤمنان مراقب حالات دروني خـود باشـند؛ زيراكـه هرگـاه انسـان غافـل شـود

مي دروني و عدالت دور (ر اش او را از راه حق ).2.ك: مائده/ كند
و كينه دخالت دادن دشمني و تصـميم گيـري بـه هاي شخصي هاي قديم در فرآيند ذهن

و آخرت انسان گردد. اين اتفاق براي قوم حدي خطرناك است كه مي تواند باعث بدبختي دنيا
و اى قـوم مـن،«اسـت: شعيب افتاد. خود شعيب اين حقيقت را به آنان اين گونه تـذكر داده 

وو دشمنى مخالفت (از طوفـان تان با من شما را بر آن ندارد كه همانند آنچـه بـه قـوم نـوح
و زلزله) رسيد (از صيحه (از باد سموم) يا به قوم صالح به شما نيز برسد!،غرق) يا به قوم هود

و مكان) چندان دور نيست (از نظر زمان ).89(هود/»و قوم لوط از شما
و، كينه حقيقت بنابراين، يكي از موانع راه هاست. ايـن آزاد گذاردن اين كينه هاي شخصي

؛ چرا كه به هنگام غليان كينه، انديشه انسـان از راه انديشي نيز باشد تواند مانع مثبت عامل مي
و راه مي درست و در فرآيند مثبت هاي مثبت خالي مي انديشي شود  شود.، اختلال واقع
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و مثبتهروايتي نقل شدaاز پيامبر اكرم انديشي راهگشاي است كه درباره ضديت كينه
و كسي كـه بـرادر دينـي«خوبي است:  و زن زناكار و مرد و زن خائن اش كينـه شهادت مرد

( دارد، قبول نيست ، عوالي اللآلي، احسائي» و كينـه 1/242، ابن ابي جمهور )؛ يعنـي حقـد
و زانيان كه فاسقكشاند كه بايد مانند خائ كار انسان را به آنجا مي انـد، از قبـول شـهادت نان

جو در محاكم خودداري شود . اين روايت در حقيقت از تأثير كينه بر حالات روانـي پـرده كينه
و چرا كه اين تأثير به حدي شديد است كه انسان را از حال طبيعي خارج مـي دارد؛ برمي كنـد

يك در نحوه شهادت دادن او اثر مي و حـق بينـي انسان كينه گذارد؛ بنابراين، اي، واقع بينـي
و هرگز نمي خود را از دست مي انديشي حالت متعـالي انديش باشد؛ زيرا مثبت تواند مثبت دهد

و واقع بيني است.  حق بيني

 جويي بهانهـ12

و يقين اسـت. ايـن خصوصـيت زمـاني يكي از خصايص پسنديده انسان، پيروي از حقيقت
به محقق مي و تعصبات شود كه انسان و دليـل روشـن،جاي تبعيت از ظن بـه پيـروي برهـان

و هرچه مطابق برهان بود، بپذيرد. اما اين خصوصيت هرگاه از حـد خـود تجـاوز كنـد  و بپردازد
مي تبديل به دليل طلبي مفرط شود، تبديل به يك رذيله مي و انسان را از راه حق باز  دارد. شود

ميآن كساني كه همواره به دنبال دل و عمـل بـه يل گردند، ولي در راستاي قبول حقيقت
و رشـد كنند آن هيچ رفتاري نمي ، بيمار دلاني هستند كه هدفشان از دليـل خـواهي، هـدايت

و اتلاف وقت است. فرعون درباره نبوت موسي گويـد: چنين مـيjنيست، بلكه بهانه جويي
و نمـى« و زبون است ،د سـخن بـه روشـنى بگويـد توانـ بلكه من از اين كسى كه خود پست

پس چرا بر او دستبندهايى از طلا آويخته نشده يا فرشتگان همراه او دوشـادوش هـم. بهترم
و از جملـه پيـامبر52ـ3(زخرف/» نيامدند؟ ). اين دليل طلبي مفرط درباره پيـامبران مختلـف

و لجاجت در راه باطـل خـويش، از پيـاaاكرم و مردم گاهي بر اثر تعصبات aمبررخ داد

و معجزات مختلفي مي و«خـوانيم: كردند، تا آنجـا كـه در سـوره زخـرف مـي تقاضاي دلايل
(مكه) براى ما چشـمه و پايـدار گفتند: هرگز به تو ايمان نياوريم تا آنكه از زمين اى جوشـان

و روان سازى و انگور باشد كـه در ميـان آنهـا بشكافى يا آنكه براى تو باغى از درختان خرما
آن يا آنكه آسمان را همانى فراوانى جارى سازىنهرها (و مـا را بـه گونـه كـه گمـان دارى

و فرشتگان را دسته دسته رو بـه تهديد كرده اى) قطعه قطعه بر سر ما فرو اندازى يا آنكه خدا
).90ـ2(اسراء/» روى ما بياورى
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و در هر مسئله اين نوع دليل طلبي حكايت از بيماردلي مي و كند اقـع شـود، باعـث اي كه
و روشن منحرف گردد. اين مسئله حتـي در مثبـت مي انديشـي شود تفكر انسان از راه درست

را گذارد؛ چرا كه ذهن را از فرآيند معمولي باور كردن خارج مـي انسان نيز تأثير مي و آن كنـد
ب نمايد؛ بنابراين، براي ايجاد روحيه مثبت درگير دليل طلبي بيمارگونه مي ايد اين مانع انديشي،

و را نيز از سر راه برداشت. اين مسئله در روان شناسي مكانيسم دليل تراشي ناميده مـي  شـود
كند عملي را كه انجام داده است يعني عقيده خود را توجيه معنايش آن است كه فرد سعي مي

(حمزه گنجي، روان و به اين وسيله نشان دهد اي202: 1376شناسي عمومي، كند نجا ) كه در
 كند لجاجت خود را پشت ظاهري از منطق پنهان نمايد. اين فرد سعي مي

و دليل منطقي روبه رو شود، دو راه دارد؛ يكي آنكه آن را قبول كنـد انسان وقتي با برهان
و ديگر آنكه آن را رد كند. گاه انسان به دلايلي نمي تواند صراحتاً اعـلامو از آن پيروي نمايد

و دليل پيروي كند؛ چه بسا ممكن است اين اقرار باعـث حقـارت خواهد كند كه نمي از برهان
مي او شود، لذا همين منظور خود را از راه ديگري پي مي كند يـا گيرد، مثلاً دليل طلبي مفرط

 زند. خود را به ناداني مي
و در برابـر دعـوت شـعيب بـه دوري از محرمـات،jقوم شعيب به اين درد مبتلا بودند

مى«نه گفتند:گو اين و اى شعيب، ما بسيارى از آنچه را كه (مثل دعوت بـه مبـدأ يكتـا گويى
بى فروشى) نمى ترك كم و ما مى فهميم و اگر قبيلـه ترديد تو را در ميان خودمان ناتوان بينيم

مى،كوچكت نبود و سنگسارت (يـا نـزد مـا قـدر و غلبه نـدارى و تو هرگز بر ما اقتدار كرديم
و بسـط تبليـغ خـود91(هود/» رى)قيمتى ندا ). در ادامه آيات، شعيب در جواب آنان به شرح

مي نمي و خـويش مـن چگونـه در نظـر شـما از خـدا پردازد، بلكه به آنها تذكر دهد كه قـوم
مي بزرگ (هود/ه آيد در حالي كه به خدا پشت كرد تر و خدا به اعمال شما احاطه دارد )؛92ايد

را«نتيجه گرفت كه آنان در عبارت خود كـه گفتنـد توان بنابراين، مي بسـياري از حرفهايـت
مي»فهميم نمي و تنها بهانه جويي  كردند.، صادق نبودند

و اين عامل جز آنكه مي تواند مانع قبول هر سخن حقي باشد، به خـودي خـود، مخـالف
سـمت تمايـل انديشي است؛ چرا كه يك ذهن مستقيم، به طور طبيعي به ايـن مغاير با مثبت

، حال وقتي انسان راه درست را تشخيص بدهد، ولي عامداً با آن  دارد كه راه درست را بپذيرد
و بهانه را بياورد، در حقيقت، با سير روانـي طبيعـي» فهمم من نمي«هايي مثل مخالفت ورزد
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چرا كه يك انديشي نيز مغايرت دارد؛ كند. ضمن آنكه اين افكار با اصول مثبت خود مقابله مي
و خير خود است، در حالي كه با بهانـه آوردن، تنهـا فرد مثبت انديش همواره به دنبال خوبي

و خوبي فاصله مي مانعي بر سـر راه روحيـه» خود را به ناداني زدن«اندازد؛ بنابراين، بين خود
و بايد با آن مقابله كرد. مثبت  انديشي است

 عادات غلطـ13

كنـد. است كه با چند بار تكرار كردن يك عمل به آن عادت مـياي نفس انسان به گونه
(حراني، تحف العقول، اين عادت مي ) يا منفـي باشـد. اگـر انسـان بـه85: 1404تواند مثبت

و تفسير نوميد كننده از وقايع عادت كرده باشد، اين عادت مـانع مثبـت  او بدانديشي انديشـي
«فرمايند ميjخواهد بود. اميرالمؤمنين اي، از تـو تقاضـا زبانت طبـق آنچـه عـادتش داده:

و نفست طبق آنچـه خـودت بـا آن الفـت داده مي (آمـدي،» كنـد اي، از تـو تقاضـا مـي كند
مي213: 1366غررالحكم، و الفت باعث شود كه انسـان تحـت يـك نظـام)؛ بنابراين، عادت

و ايجاد كرده ت؛ به عبارت ديگـر، بـراس خاص طراحي شده رفتار كند كه خودش آن را تكرار
انديشـي است. آفت اين عادت آن است كه هرگاه حقيقت يا مثبت اثر تكرار بدان عادت كرده

مي در مقابل آن قرار گيرد، تغييري حاصل نمي و انسان بر همان منوال سابق رفتار كنـد؛ شود
انديشي در تضـاد انديشي بايد در مواقعي كه عادت با مثبت بنابراين، براي تقويت روحيه مثبت

و مقابله كرد.  است، با آن مبارزه

 عواطف منفي بيجاـ14

ما قرآن كريم به ما هشدار مي دهد كه عواطف خود را ملاك حقانيت ندانيم؛ زيرا عواطف
و با پيروي از آنها در حقيقـت، از راه روشـن  ممكن است دستخوش اوهام نادرست شده باشد

ض حق فاصله مي )216بقره/(اي از واجب شدن جنگ من بيان كراهت عدهگيريم؛ مثلاً قرآن
(بقـره/ و مصداقي از موضوع ازدواج )، بـه بيـان ايـن اصـل كلـي 221 يا كراهت از همسران

�Pپردازد كه چه بسا از چيزي كراهت داشته باشيد، اما براي شما بهتر باشـد: مي 0N �̂ �� %� G
�&� B� 9� �� �1�F� �� � � 0� &� B�9� �� `�� �� �Oبنابراين، كراهت داشتن از چيزي نبايد فرد را به 216 ره/(بق .(

و نيز بايد مراقب باشد تا اين عواطف راه خود را به باورهاي او باز نكند  تصميم شتابزده وادارد
و نظام ارزشي او را تحت نفوذ خود نگيرد.
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 نتيجه
و روايات ما را به نوع خاصي از مثبت آموزه مـ هاي قرآن كنـد كـه داراييانديشي دعوت

مي كاركردهاي مفيد مثبت از انديشي و ابدي كه به انسان دارد، مـانع باشد، اما با نگاه كل نگر
ميمرحله افتادن انسان به  بي شود كه از مثبت هلاكت مي انديشي گيرد. در حقيقت، مبنا نشأت

و پرداختن توأمـان  و دين به اين بحث به عنوان يك آموزه مستقل نپرداخته است بـه ايمـان
مي،عمل و اخـروي فرد را به اميدي معقولانه اش رساند كه براي رسيدن بـه اهـداف دنيـوي

و او را از آفت ـ كه بر اثر تزريق ناخواسـته مفهـوم بدان نياز دارد بـه» انديشـي مثبـت«هايي
و جدا از معارف ديني مي،عنوان امري مستقل مي پيدا ـ باز  دارد. شود
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ها نوشت پي
الفكـر«آنيو معادل عرب» Positive Thinking«اصطلاحنيايسيمعادل انگل]1[

.باشدمي»يجابيالا
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