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ــان ها  ــی انس بوده و در بروز آن مؤثرند. هم چنين عواملی وجود دارند که مانع مثبت انديش

ــان بروز کرده و يا عوامل خارجی باشند.  ــوند. اين عوامل می توانند از درون وجود انس می ش

ــود تقويت نموده و به  ــان می تواند با راهکارهايی نگرش مثبت را در خ ــوی ديگر انس از س

سوی موفقيت گام بردارد. آيات قرآن کريم و سخنان اهل بيت (ع) اين نوع نگرش را تأييد 

ــی و زمينه های بروز و هم چنين  می نمايد. در پژوهش حاضــر ضمــن تبيين مثبت انديش

ــتر با الهام از  ــان بيش ــی در موفقيت انس ــيوه های تقويت آن، نقش مثبت انديش موانع و ش

آموزه های قرآن کريم و اهل بيت (ع) برر سی می شود. 

 

کليد واژه ها: قرآن، حديث، مثبت انديشی، آرامش، شادی، موفقيت 
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مقدمه
ــب موفقيت است. موفقيت  ــرفت و کس ــان در طول زندگی خود همواره به دنبال پيش  انس

ــت. قرآن کريم که کتاب  ــان به خود و جهان پيرامون اس در زندگی متأثر از نوع نگرش انس

ــه فضل و هدايت  ــان ها را به توجه ب ــت، در آيات خود انس ــان اس جامع برنامة زندگی انس

ــبت به  ــويق می کند. يکی از اهداف پيامبران نيز تغيير نگرش امت ها نس الهی دعوت و تش

ــواهد فراوانی پيرامون اين موضوع به چشــم  ــت. در احاديث، ش ــتی اس خود و جهان هس

ــيوه های صحيح نگرش به  ــی و آموزش ش ــال های اخير محققان به بررس ــورد. در س می خ

زندگی و مثبت انديشی و اثرات نيکوی آن در روح و روان آدمی و کسب موفقيت در زندگی 

پرداخته اند.

اين مقاله ضمن تبيين مثبت انديشی و عوامل و موانع آن به بررسی نقش مثبت انديشی در 

موفقيت انسان از ديدگاه قرآن کريم و سخنان اهل بيت(ع) می پردازد.

تبيين مثبت انديشی
 مثبت انديشی شکلی از فکر کردن است که بر حسب عادت درپی به دست آوردن بهترين 

نتيجه از بدترين شرايط می باشد. شخص مثبت انديش هيچ گاه مسايل منفی را به رسميت 

ــری، فرايندی تعمدی و انتخابی  ــه مقابـــله با آن می پردازد. مثبت نگ ــد، بلکه ب نمی شناس

است. زمانی که به دنبال خوب می گرديد، احتمال يافتن آن بسيار زياد است. (پيل، ۱۷) 

شخص مثبت انديش هيچ اتفاقی را در عالم شر و بد نمی داند. بلکه از نظر او، همة رخدادهای 

ــيارانه و تحت کنترل کارگردان بزرگ عالم است. مسلماً در اطراف  ــاب شده و هش دنيا حس

ــانس و خوش اقبالند و برعکس افرادی که با  ــيار خوش ش ــانی را می بينيم که بس خود کس

وجود داشتن شرايط مساوی با دستة اول يا حتی بهتر از آنان، بدشانسی می آورند و هميشه 

ــانی اند که بيرون از وجود خود به دنبال  ــاکی هستند. اين ها در واقع کس از زندگی خود ش

ــبختی هر انسانی در درون خود اوست نه در بيرون،  ــبختی می گردند و از اينکه خوش خوش

غافلند. 

قرآن می فرمايد: «الَّذِی أَحْسَنَ كُلَّ شَیْءٍ خَلَقَهُ» (سجده، ۷)؛ «او (خداوند) همان کسی است 

که هر چه را آفريده، نيکو آفريده است».
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براساس اين آيه، جهان سراسر خير محض است. شرور و آفات موجود در جهان قابل تفسير 

و توضيح است. درواقع احساس ما نسبت به زندگی و جهان اطراف، ناشی از حوادثی نيست 

که برای ما رخ می دهد، بلکه نتيجة تفسير ما ازحوادث است. فرد خوش بين بهترين تفسير 

ــم می گيريم زندگی را  ــتيم که تصمي ــده برمی گزيند. اين خود ما هس را برای موارد ياد ش

چگونه ببينيم و دربرابر اتفاقات روزانة زندگی چه عکس العملی داشته باشيم. 

در توضيح واژة احسن می نويسند: «حسن، الحسن؛ امر بهجت آفرين و شادی بخش. احسان 

ــه اين معنا که  ــان در کار و عمل، ب ــش و انعام بر ديگران. ۲. احس ــت: ۱. بخش دوگونه اس

ــنَ كُلَّ شَیْءٍ  ــی علم نيکويی را بياموزد يا عمل نيکی انجام دهد. [بنابراين] «الَّذِی أَحْسَ کس

ــان از انعام  ــی که آفرينش همه چيز را نيکو کرد و نيکو آفريد. مفهوم احس خَلقَهُ» يعنی کس

ــن در عرف عموم مردم بيشتر به چيزی که به  ــيدن وسيع تر و عمومی تر است. حس و بخش

ــتر به چيزی که از نظر بصيرت و انديشه  ــد، گفته می شود؛ و در قرآن بيش ــم زيبا باش چش

زيباست، اطلاق شده است». (راغب، ۴۹۳/۱ - ۴۸۹)

ــن را اين گونه معنا کرده اند: «حسن: حسنا، الاحسن: الافضل» (مصطفی،  برخی ديگر احس

(۱۷۴

ــير آية ۷ سورة سجده می خوانيم: «حسن عبارت است از هر چيزی که بهجت آورد  در تفس

و انسان به سوی آن رغبت کند و به سه حالت است: ۱. عقل آن را نيکو بداند، ۲. نفس آن 

را نيکو بداند، ۳. از نظر حسی زيبا باشد. حقيقت حسن عبارت است از سازگاری اجزای هر 

چيز نسبت به هم. دقت در خلقت اشياء که هريک دارای اجزايی موافق و مناسب با يکديگر 

است و اينکه مجموع آن اجزا مجهز به وسايل رسيدن آن موجود به کمال و سعادت خويش 

است و اينکه مجهز بودنش به نحوی است که بهتر و کامل تر از آن تصور نمی شود، اين معنا 

را به دست می دهد که هريک از موجودات فی نفسه و برای خودش دارای حسنی است که 

ــت  ــود و اينکه می بينيم موجودی زش تمام تر و کامل تر از آن برای آن موجود تصور نمی ش

ــت که آن موجود دارای عنوان عدمی  ــت، به دوعلت است: ۱. يا برای اين اس ــند اس و ناپس

است که بدی و ناپسندی اش مستند به آن عدم است مانند ظلم ظالم که ظلم بدان جهت 

ــت، زشت نيست، بلکه بدان جهت که حقی را معدوم و باطل می کند،  که فعلی از افعال اس

ــت. ۲. يا برای اين است که آن را با موجودی ديگر يا با طبيعت خودمان مقايسه  ــت اس زش

می کنيم؛ و از راه مقايسه است که زشتی و بدی عارضش می شود. مثل خار که در مقايسه 

ــت، پس به هر حال هيچ موجودی بدان جهت که موجود و مخلوق است،  ــت اس با گل زش
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متصف به بدی نمی شود». (طباطبائی، ۳۷۳/۲) 

ــان خردمند درمی يابد جهان خلقت بر نظام احسن و لطف و محبت خداوند خلق  وقتی انس

ــادمانی می کند. قرآن  ــاس ش ــده، در وجود خود از اين همه لطف و رحمت خداوند احس ش

ِ وَ برَِحْمَتِهِ فَبِذَلِكَ فَلْيَفْرَحُوا  کريم اين شادمانی را تأييد می کند و می فرمايد: «قُلْ بفَِضْلِ االلهَّ

ــايش او شاد باشند  ا يَجْمَعُونَ». (يونس، ۵۸)؛ «بگو پس بايد به فضل خدا و بخش هُوَ خَيْرٌ مِمَّ

که آن بهتر است از آنچه جمع می کنند».

ــيلة لذتی آنی و  ــادی به وس ــدن دل و خاطر از ش «فرح»را اين گونه معنا نموده اند: «باز ش

زودگذر و بيشتر در لذات بدنی است و در فرحنـاک شدن در اين آيه رخصت داده می شود 

ــما را از پروردگارتان پندی و موعظه ای آمد  ـــت، می گويد: ش که خطـاب به عموم مردم اس

ــت و هدايت و رحمتی برای مؤمنان؛ بگـو که به کرم و  ــفا بخش بيماری های دل هاس که ش

رحمت و لطف خدا و با ايمان به او شادمان باشيد که از آنچه جمع می کنيد، نيکوتر است». 

(راغب، ۱۳/۳)

برخی مفسران در توضيح اين آيه چنين آورده اند: «ای پيامبر به مردم بگو اگر خواستيد به 

ــادمان گرديد، به فضل و رحمت خدا دل خوش شويد که آن  ــويد و ش چيزی دل خوش ش

ــما فرستاده است؛ زيرا شما به وسيلة آن دو  ــما نازل فرموده و محمد را به سوی ش را بر ش

می توانيد نعمت دائمی و جاويدانی را برای خود تحصيل کنيد که بهتر از اين دنيای ناپايدار 

است». (طبرسی، ۱۷۸/۵) 

درروايات اهل بيت(ع) نيزبه شادی و شادکردن اهميت بسيار داده شده است. چنان که پيامبر 

ــرورعلی المؤمنين»  ــد: «انّ احب الاعمـال الی االله عزوجل ادخـال الس ــرم(ص) می فرماين اک

ــت داشتنی ترين کارها نزد خدای عزوجل شادکردن مؤمنان است».  (کلينی، ۲۸۸/۳)؛ «دوس

ــبيه همين روايت ازامام باقر و امام صادق(ع) هم نقل شده است. درواقع شادمانی را بايد  ش

ــود. «فرد مثبت انديش  ــی حاصل نمی ش در خود ايجاد کرد و اين امر جز از راه مثبت انديش

لذت بردن را به خودش می آموزد. او انتظار دارد لذت ببرد و بنابراين، آن را می يابد. هرچه 

ــت، پس به دنبال  ــی زندگی اس را بجوييد همان را خواهيد يافت. اين يکی از قوانين اساس

شادی باشيد تا آن را بيابيد». (پيل، ۹۲) 

ــادکـند که خودش از روحيه ای شاد برخوردار باشد.  ــان می تواند ديگران را ش  هنگامی انس

ــاد بسازيم و نگرش مثبت را درخود تقويت کنيم، لازم است  برای اينکه از خود چهره ای ش

که به استعدادها و توانايی های خود توجه داشته باشيم. فضل و رحمت خدا همة نعمت های 
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ــر آوردن اين فضايل و  ــت. به خاط ــت که خداوند به ما عطا نموده اس ــادی و معنوی اس م

مرحمت ها شادی آفرين است و به اين ترتيب برای يک انسان خوش بين شادی يک قاعده 

است و ناراحت بودن يک استثنا. چون فضل و رحمت الهی دائمی است نه موقت. هر چند 

قرآن کريم، به شهادت آية ۵۷ سورة يونس، بارزترين مصداق فضل و رحمت الهی می باشد، 

در عين حال درآيات فراوانی از قرآن به اين فضايل و الطاف اشاره شده، مثلاً در آيات سورة 

شوری آمده است:

حِيمُ»؛ «اوآمرزندة مهربان است». «هُوَ الْغَفُورُ الرَّ
زْقَ لمَِنْ يَشَاءُ»؛ «روزی هرکه را بخواهد گشايش می دهد». «يَبْسُطُ الرِّ

«يَهْدِی إلَِيْهِ مَنْ يُنِيبُ»؛ «هرکه به خدا روی آورد، او را به سوی خود هدايت می کند».
ــبت به بندگانش لطف دارد. هرکه را بخواهد  ــاءُ»؛ «خدا نس «االلهَُّ لَطِيفٌ بعِِبَادِهِ يَرْزُقُ مَنْ يَشَ

روزی می دهد».

ــدَ رَبِّهِمْ ذَلِكَ هُوَ  ــائونَ عِنْ الِحَاتِ فِی رَوْضَاتِ الْجَنَّاتِ لَهُمْ مَا يَشَ ــنَ آمَنُوا وَ عَمِلُوا الصَّ «وَالَّذِي
ــانی که  الِحَاتِ»؛ «کس ــادَهُ الَّذِينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّ ــرُ االلهَُّ عِبَ ــلُ الْكَبِير* ذَلِكَ الَّذِی يُبَشِّ الْفَضْ

ايمان آورده وکارهای شايسته کرده اند، در باغ های بهشتند، برای آن ها هرچه بخواهند نزد 

ــت. اين همان فضل بزرگ است. اين همان پاداشی است که خدا  ــان موجود اس پروردگارش

بندگان خود را که ايمان آورده و کارهای شايسته کرده اند، بدان مژده می دهد».

الِحَاتِ وَيَزِيدُهُمْ مِنْ فَضْلِهِ»؛ «دعای کسانی که ايمان آورده  َ«يَسْتَجِيبُ الَّذِينَ آمَنُوا وَعَمِلُوا الصَّ

و کارهای شايسته کرده اند، اجابت می کند و از فضل خويش به آن ها زياده می دهد». سپس 

ــبَتْ أَيْدِيكُمْ وَيَعْفُو  ــود: «وَمَا أَصَابَكُمْ مِنْ مُصِيبَةٍ فَبِمَا كَسَ درآية٣٠ اين نکته را متذکر می ش

ــد، همه از دستاورد های خودتان است،  ــما می رس عَنْ كَثِيرٍ»؛ «آنچه از رنج ها و مصايب به ش

ــياری از اعمال نادرست شما را مورد عفو قرار می دهد». پس شخص  در صورتی که خدا بس

مثبت انديش درمی يابد که فعل خدا خير است و مصائب و رنج ها حاصل اعمال خود اوست. 

ــان را مبتنی بر لطف و فضل خداوند  ــتی همة آفرينش جه او با تدبر و تعقل در جهان هس

می بيند و پی می برد که خالق مهربان به هيچ يک ازبندگان خود ظلم نمی کند.

نمونة زيبای مثبت انديشی در قرآن و عترت
ــده در مثبت انديشی در ساية ايمان  ــد، همة عوامل ذكر ش  همان طور كه قبلاً هم گفته ش

ــف را چنان استوار مـی كند  ــت كه حضرت يوس ــود، ايمان به خداس به خدا محقــق می ش
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ــف در  كه پيامبر اكرم (ص) می فرمايد: «من از بزرگی روح و كرامت نفس و طبع بلند يوس

شگفتم». (مصطفوی، ٣٥١)

داستان حضرت يوسف در قرآن نمايانگر نمونة بسيار زيبای نگرش مثبت در بندگان مؤمن 

ــد،  رنج زندان  ــال ها از خا نواده دور ش ــف در اثر جفای برادرانش س ــت. حضرت يوس خداس

كشيد ، غم غربت تحمل كرد ، اما وقتی بعد از بيست و پنج سال پدر را ملاقات كرد، ذره ای 

ــن بيان نمود: «....َ قَدْ  ــخن نگفت. بلكه چني ــم و اندوه و جفايی كه بر وی رفته بود، س از غ

يْطَانُ بَيْنِی وَبَيْنَ  جْنِ وَجَاءَ بكُِمْ مِنَ الْبَدْوِ مِنْ بَعْدِ أَنْ نَزَغَ الشَّ أَحْسَنَ بِی إِذْ أَخْرَجَنِی مِنَ السِّ

إِخْوَتِی إِنَّ رَبِّی لَطِيفٌ لمَِا يَشَاءُ إنَِّهُ هُوَ الْعَلِيمُ الْحَكِيمُ» (يوسف، ١٠٠) «خداوند به من احسان 

ــود كه مرا از تاريكی زندان نجات داد و ما را به ديدار هم نائل كرد. پس از آنكه  ــراوان فرم ف

شيطان بين من و برادرانم فساد كرد. (و مدتی جدايی انداخت) خدای من لطف و كرمش به 

آنچه بخواهد، تعلق می گيرد و او دانا و حكيم است». اين اوج فرهنگ مثبت انديشی است كه 

ــف (ع) فقط به موهبت های الهی اشاره می كند، از چاه و سختی زندان سخنی  حضرت يوس

به ميان نمی آورد و عامل جفای برادران را شيطان می داند.

هم چنين در سيرة اهل بيت نمونة زيبای نگرش مثبت را بعد از حادثة کربلا در کلام زيبای 

ــر مبارک  ــاهده می کنيم که بعد از تحمل مصائب فراوان با ديدن س حضرت زينب(س) مش

ــزی نديدم» (خوارزمی، ۴۲). اين  ــرادر چنين فرمود: «ما رأيتُ الاّ جميلاً»؛ «جز زيبايی چي ب

مطلب بيانگر اين واقعيت است که رفتار انسان ها تحت تأثير نگرش آن ها به مسائل و دنيای 

ــخت، زيبايی ديد. چنين نگرشی  ــت. با نگرش مثبت می توان حتی در لحظات س اطراف اس

در ساية ايمان به خدا و توکل به او محقق می شود.

زمينه های بروز مثبت انديشی
 به طور قطع در زندگی همة انسان ها، اتفاقات خوب و بد هر دو وجود دارد. در تفکر مثبت 

- چنان که پيش تر گفته شد - هدف اين است که بر جنبه های خوب رويداد ها تکيه شود و 

ــرايط، بهترين نتيجه کسب شود. درواقع نمی خواهيم بگوييم اتفاق بد يا  حتی از بد ترين ش

ــلماً افراد بسيار موفق هم در طول زندگی بارها با حوادث ناگوار و  ــت وجود ندارد. مس شکس

ناکامی و تلخی ها مواجه شده اند، اما تفاوت يک فرد موفق با ناموفق اين است که فرد موفق 

شکست را به منزلة تجربه ای جهت رسيدن به موفقيت تلقی می نمايد. در اين بخش به ذکر 

برخی عوامل مؤثر و زمينه ساز در بروز مثبت انديشی می پردازيم:
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۱. ايمان
ــيم که به  ــد را ناظر و حاضر بر افکار و اعمال خويش بدانيم و آگاه باش ــر همواره خداون  اگ

يابيم که شايستگی 
 
عنوان اشرف مخلوقات و جانشين خداوند در روی زمين هستيم، در می

ــل وکمالات اخلاقی زمانی  ــا و موهبت هايی فراوانی داريم. هم چنين «فضاي ــب نعمت ه کس

ــود که تکيه بر ايمان به خدا و کلمة توحيد داشته  ــتوانة قابل اعتماد برخوردار می ش از پش

ــوذ کند و تمامی  ــان نف ــت که می تواند در تار و پود وجود انس ــد. تنها ايمان به خداس باش

ــان را تحت تسلط خود گيرد. بنابراين بين ايمان و اخلاق در انسان رابطة متقابل  وجود انس

ــيلة آن صيانت می گردد».  ــيلة ايمان ضمانت و ايمان به وس وجود دارد، اخلاق فاضله به وس

ــد که ايمان  ــال در آيات قرآن وعده می ده ــر، خداوند متع ــوی ديگ ــادات،۴۰ـ۳۹) ازس (س

ِ قَرِيبٌ» (بقره، ٢١٤)؛ «آگاه باشيد که ياری خدا  آورندگان را ياری می نمايد: «أَلا إِنَّ نَصْرَ االلهَّ

ــتگان خود فرمان می دهد که مؤمنان راياری کنند: «إِنَّ الَّذِينَ  ــت» و گاه به فرش نزديک اس

وا باِلْجَنَّةِ الَّتِی  ــرُ لُ عَلَيْهِمُ الْمَلائكَِةُ أَلا تَخَافُوا وَلا تَحْزَنُوا وَأَبْشِ قَامُوا تَتَنَزَّ ــتَ قَالُوا رَبُّنَا االلهَُّ ثُمَّ اسْ
نْيَا وَفِی الآخِرَةِ». (فصّلت، ٣١ - ٣٠)؛ «بی گمان  ــنُ أَوْليَِاؤُكُمْ فِی الْحَيَاةِ الدُّ كُنْتُمْ تُوعَدُونَ. نَحْ
ــتادگی کردند، فرشتگان بر آن ها نازل  ــانی که گفتند پروردگار ما خداست، سپس ايس کس

می شوند که بيم مداريد و غمگين مباشيد و مژده باد برشما بهشتی که وعده داده می شديد. 

ما در زندگی دنيا و در آخرت مددکاران و دوستان شماييم». «حقيقت تأسف انگيز اين است 

که زندگی بسياری از مردم به گونه ای است که خداوند بر آن حکومت نمی کند. ما به خوبی 

ــتفاده نمی کنيم. اين ها همان  ــت، اس ــته اس از نيرويی که خداوند قادر، در اختيار ما گذاش

ــير رسيدن به موفقيت در دسترس همة ما قرار دارد. (پيل، ۴۵ـ  ــت که در مس نيروهايی اس

۴۴) نکتة مهم ديگر اين است که توکل به خدا موجب آرامش درونی فرد می شود:

ــاد خدا دل ها آرام گيرد».  ــوبُ» (رعد، ۲۸)؛ «آگاه باش که با ي ــنُّ الْقُلُ ِ تَطْمَئِ ــرِ االلهَّ «.. أَلا بِذِكْ
ــويق می کند که دل های خود را با توجه به  ــن آيه «خداوند متعال بندگان خود را تش در اي

نعمت ها و پاداش او تسکين دهند و آرامش بخشند؛ زيرا وعدة خداوند حتمی است و هيچ 

ــی،۴۸۳/۲)  ــت». (طبرس چيز برای آرامش دل های مضــطرب بهتر از نويدهای صادق نيس

صاحب الميزان «اطمينان» را سکون و آرامش؛ يعنی چيزی می داند که آدمی با آن دل گرم 

ــود. در اين آيه، طمأنينه يا اطمينان قلب، منحصر در ذکر خدا شده، يعنی  و خاطر جمع ش

ــت. همان طور که در آية ۵۸ سورة يونس،  ــاط درونی، ياد خداس تنها راه آرامش قلب و نش

ــده است وقتی دل به آرامش و اطمينان  ــادی منحصر به يادآوری فضل و رحمت خدا ش ش
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ــد، می تواند نعمت ها و فضائل الهی را بهتر ببيند. با آرامـش درونی می توان حوادث و  برس

ــوی موفقيت و  ای مثبت تعبير کرد. در واقع بايد گفت ايمان دری به س
 
رخدادها را به گونه

کاميابی است.

۲. فرهنگ خانوادگی و اجتماعی
ــوی نگرش مثبت يا منفی نقش  ــان به س ــوق دادن تفکر انس  يکی از زمينه هايی که در س

ــت. حقيقت اين است که از اوان کودکی، تربيت،  مهمی دارد، فرهنگ خانواده و اجتماع اس

ــخصيت انسان نقش  ــکل گيری ش اخلاق، رفتار و باورهای والدين، معلمان و اطرافيان در ش

ــيار مهمی دارد. خداوند در آيات قرآن والدين را به تربيت صحيح فرزندان و مراقبت از  بس

آنان فرمان داده است:

ــما را در بارة فرزندانتان سفارش می کند»؛  ــاء، ۱۱) «خداش  «يُوصِيكُمُ االلهَُّ فِی أَوْلادِكُمْ» (نس

ــانی که ايمان آورده ايد،  مْ وَأَهْلِيكُمْ ناَرًا» (تحريم، ۶) «ای کس ــكُ «يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا قُوا أَنْفُسَ
خود و خانوادة خويش را از آتش حفظ کنيد». همة افراد خانواده و حتی جامعه در برابر هم 

مسئولند. قرآن در اين مورد تأکيد می کند: «وَقِفُوهُمْ إنَِّهُمْ مَسْئُولُونَ» (صافّات، ۲۴)؛ «وآن ها 

را نگه داريد که باز خواست خواهند شد».

رسول اکرم(ص) در بارة رفتار افراد خانواده با يکديگر می فرمايد: 

«خيرکم خـير کــــــم لأهله و انا خيرکم لاهلی» (حرعاملی، ۱۴/ ۱۲۲) «بهترين شما کسی 

ــما نسبت به  ــد و من نيک رفتارترين ش ــبت به خانواده اش رفتارش نيک تر باش ــت که نس اس

خانواده ام هستم». بايد توجه داشت رفتار پدر و مادر زمانی می تواند روی فرزندان مؤثرتر باشد 

ــد. تربيت صحيح فرزند ميراثی  ــته باش که بين پدر و مادر تفاهم، هم دلی و احترام وجود داش

است که والدين از خود برجا می گذارند. ازحضرت علی(ع) چنين نقل شده است: «خيرما ورّث 

الاباء الابناء الادب» (آمدی، ۳۹۳)؛ «بهترين ارثی که پدران به پسران می دهند، ادب است».

ــود، چه مثبت و چه منفی، همه در ذهن ما اثر می گذارد؛ جملاتی  القائاتی که به ما می ش

مانند تو در رياضی ضعيف هستی، زندگی سخت است، درآمد ما همين قدر است يا برعکس 

ــتی، اگر تلاش کنيم به هدفمان می رسيم، خداوند به در آمد ما  ــی هس آن: تو دختر باهوش

ــد، باورهای ما را می سازند.  ــاليان رش ــتند که در خلال س برکت می دهد و... جملاتی هس

انسانی که از ابتدا با الگوهای رفتاری منفی رشـد کرده، مسلماً به راحتی نمی تواند به تفکر 

مثبت دسـت يابد. برای مثبت انديشی نياز است که باورهايمان را اصـلاح کنيم. لازم اسـت 
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ــمت تفکر «من می توانم»، «من ارزشش  از تفکــر «نمی توانم»، «لياقت ندارم»، «ناتوانم» به س

ــينی با کسانی  را دارم» برويم. همچنين قرار گرفتن در معرض امواج منفی ديگران و هم نش

ــوی منفی بافی و بدبينی سوق  ــايند، فرد را به س ــکــوه می گش که بيش از اندازه زبان به ش

ــت، مصاحبت  ــيار مؤثر اس می دهد. «يکی ازعواملی که در ايجاد و تقويت صفات حميده بس

ــرت با صاحبان چنان فضايل است. معاشرت با اين قبيل افراد که فضايل اخلاقی را  و معاش

به صورت فعال و محسوس دارا هستند، از يک طرف سبب تقويت قوای روحی انسان شده 

ــخص با دقت در  ــل آن صفات تقويت می کند و از طرف ديگر، ش ــت تحصي و ارادة او را جه

ــاهده  ــار و حـالات آن هــا می تواند الگوی زندة فضيلت را در وجود آنان مش ــال و رفت اعـم

ــيار ياری می کند». (فيض کاشانی، ۲۶۹) از  نمايد که همين امر او را در اقتـباس فضايل بس

ــده که هم نشين خوب نعـمت است: «جلس الخير نعمة» (آمدی،  حضـرت عـلی(ع) نقل ش

ــت کنيم تا از امواج مثبت  ــعی کنيم با افراد مثبت انديش مجالس ــت س ۳۶۸) لذا بهتر اس

تفکراتشان بهره مند شويم.

۳. تلاش 
ـــت. خداوند انسان های  ــی اس ــيار مؤثر در بروز مثبت انديش ــش از عوامل بس تلاش و کوش

ـــان به آن ها جـزا می دهد:  ــت دارد و وعده می دهــد که به اندازة تلاشش ــگر را دوس تلاش

ــد، جزا داده  ــی به موجب آنچه می کوش ــعَی» (طه، ۱۵)؛ «هر کس «لتُِجْزَی كُلُّ نَفْسٍ بِمَا تَسْ
ــود، چنان که از  ــعادت انسان می ش ــش و تلاش باعث نيک بختی و س ــود». اين کوش می ش

حضرت علی(ع) نقل شده است: «قد سعد من جدّ» (آمدی، ۵۲۷) «بسيار می شود که تلاش 

ــی می نمايد: «وَكَانَ  ــان قدردان ــود». هم چنين قرآن از اين تلاش انس ــده نيک بخت ش کنن

ــعْيُكُمْ مَشْكُورا» (انسان، ٢٢) «و از تلاش شما سپاس گزاری شده است». درحقيقت مثبت  سَ

ــا افرادی که انديشه های مثبت  ــت که با عمل همراه باشد. چه بس ــی زمانی مثمر اس انديش

دارند، اما چون دست به عمل نمی زنند، مثبت انديشی آنان ثمر نمی دهد. «مشاهدة افرادی 

ــت ما را به اين اشتباه بيندازد که گمان  ــب می کنند، ممکن اس های عظيم کس
 
که موفقيت

ــان می دهد که بزرگ ترين  ــاهدة نزديک تر نش ــم آن ها موهبت الهی خاص دارند. مش کني

ــت که اقدام به عمل می کنند. اين  ــخاص موفق نسبت به اشخاص عادی آن اس موهبت اش

موهبتی است که هريک از ما می توانيم در خود ايجاد نماييم». (رابينز، ۱۷/۱) از سوی ديگر 

ــته باشيم که خداوند قادر، نيروهای عظيمی را در وجود ما به وديعه نـهاده،  اگر ايمان داش
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مسلماً با جديت و انرژی بيشتر برای کسب آن ها تلاش می کنيم. تلاش و کوشــش مسلماً 

ــواری ها  ــود، امّا خدا وعده می دهد که بعد ازاين دش ــواری هايی نيز همـراه خواهد ب با دش

آسانی ها در پيش است و از سوی ديگر هر کس را به اندازة تواناييش تکليف می فرمايد:

«لا يُكَلِّفُ االلهَُّ نَفْسًا إِلا مَا آتَاهَا سَيَجْعَلُ االلهَُّ بَعْدَ عُسْرٍ يُسْرًا» (طلاق، ۷) «خدا هيچ کس را جز به 
اندازه ای که به او داده، تکليف نمی کند. زود است که خدا پس از دشواری آسانی پيش آورد». 

ــختی ها و  ــايش ها همـراه و در درون س ــانی ها و آس فراتــر از اين خداونــد می فرمايد آس

ـــروط بر آنکه با نگاهـی مثبــت به سختی ها، آن ها را ابزار کمال و  ـــت، مش دشـواری هاس

رشد بدانيم: «فَإِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْرًا*إِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْرًا» (انشراح، ۶ـ۵)

۴. اراده
ــدرت اراده می توانيم باورهای  ــت در صورتی نتيجه می دهد که ما بخواهيم. با ق ــر مثب  تفک

ــير زندگی ايجاد کنيم. خداوند در  ــی در مس غلط ذهنی خود را تغيير داده و تحولات اساس

قرآن کريم می فرمايد:

ــت هيچ  مْ»(رعد، ۱۱)؛ «همانا خداوند سرنوش ــهِ «إِنَّ االلهََّ لا يُغَيِّرُ مَا بقَِوْمٍ حَتَّی يُغَيِّرُوا مَا بأَِنْفُسِ
قومی را تغيير نمی دهد، مگر آن ها وضع خود را تغيير دهند».

ــت سرنوشت قومی را تغيير  ــان با قدرت اراده، حتی قادر اس ــت که انس  اين وعدة الهی اس

ــس خداوند از ما می خواهد که از مواهبی که او در وجود ما به وديعه نهاده، به نحو  ــد. پ ده

احسن استفاده نماييم. 

پرّ مردم همت است ای مردمان مرغ را پر می برد تا آشيان    

         (مولوی)

ــاية ايمان محکم  ــوی به وجود می آيد. در س ــوی به دنبال ايمان ق ــر، ارادة ق ــوی ديگ از س

ــان بيرون و درون را در جهت صحيح هدايت کنيم و به اين  ــم ادراکات خود از جه می تواني

وسيله تحوّل اساسی در زندگی خود و حتّی ديگران ايجاد نماييم. اگر بخواهيم در هدف های 

ــت کنيم. از حضرت علی(ع) در  ــويم، بايد با قدرت ايمان، ارادة خود را تقوي ــود مو فق ش خ

ــت: «خذ القصد فی الامور فمن اخذ القصد خفّت عليه الموؤن»  ــده اس اهميت اراده نقل ش

(آمدی، ۳۹۴) «در امورات عزم و قصد را به کار بند که هر کس قصد را برگيرد، کارها بر وی 

ــت: «اصل الحزم العزم و ثمرتهُ الظفر»  ــبک گردد». هم چنين در حديث ديگری آمده اس س

(محمدی ری شهری، ۲۹۹) «اصــل دورانديشی اراده است و نتيجة آن موفقيّت است».
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ــب و افزايش صبـر  ــم، غض ــات ديگر مانند خش ــا تقويت اراده می توان در کنترل احساس ب

ــر در نيروی ارادة آن ها  ــان مثبت انديش و منفی نگ ــد. در حقيقت تفاوت بين انس موفق ش

ــرايط شما که سرنوشتتان را می سازد. به  ــت. «بدانيدکه اين تصميم های شماست، نه ش اس

ــيد، تصميمی که به آن مقيد و پابند باشيد، نيرويی است که زندگی شما را  ــته باش ياد داش

ــت. ارادة  ــت که هر لحظه که بخواهيد در اختيار شماس ــازد. اين نيرويی اس دگرگون می س

پيروزی، ارادة تغيير مسير زندگی و مسلط بودن به آن، فقط هنگامی ايجاد می شود که شما 

ــکل و مانعی نمی تواند مانع شما شود. انسان مثبت  تصميم بگيريد و باور کنيد که هيچ مش

انديش با تقويت اراده پويا مـی شـود، برنامه ريزی و هدف گذاری می کند و برای رسيدن به 

ــان منفی نگر به علت ضعف اراده ، کم کم دچار يأس  هدف تلاش می کند. اما در مقابل، انس

و نوميدی می شود و قـادر به داشتن يک زندگی پويا نخواهد بود.

شيوه های تقويت نگرش مثبت
ــد، در صورتی تفکر مثبت نتيجه می دهد و به موفقيت منتهی   همان طور که قبلاً بيان ش

ــه می گوينــد ما تفکر مثبــت را به  ــود که ما بخواهيم. گاهی افرادی را می بينيم ک می ش

کار برده ايم، اما نتيجه ای نگرفته ايم. حقيقت اين است که بايد ماهيت تفکر مثبت را درک 

ــه در کنار ايمان و همراه با  ــی ک ــم. تفکر مثبت نياز به تلاش، تکرار و زمان دارد؛ تلاش کني

تمايل قلبی باشد. در اين بحث به چند را هکار جهت تقويت مثبت انديشی اشاره می کنيم:

۱. تصوير سازی ذهنی مثبت
ــيار خود هستيم. اين الگوها  ــان ها دارای الگوهای خاص در ضمير ناهش ــياری از ما انس  بس

همان تصاوير ذهنی ما هستند که همة اعمال و رفتار و احساسات ما از آن ناشی می شوند. 

پس مهم است که چه تصويری در ذهنمان می سازيم. بايد سعی کنيم، تصاوير ذهنی خوب 

ــام نمی پذيرد، امّا به هر  ــانی انج ــن تصاوير ذهنی منفی نماييم. اين تغيير به آس را جايگزي

حال امکان پذير است. «انسان چيزی دارد که حيوان ندارد وآن قوة تخيل خلاق است. بدين 

صورت از جمع تمامی مخلوقات، انسان تنها يک مخلوق نيست، خالق هم هست، می تواند با 

قوة تخيل خود هدف های گوناگونی را مشخص سازد. تنها انسان می تواند با استفاده از قوة 

ــل يا توانايی تصورکردن، مکانيزم موفقيت خويش را هدايت کند» (مالتز، ۴۱) بعضی ها  تخي

معتقدند، همين گونه که هستنــد، بار آمــده اند و نمی تواننــد خود را عوض کنند. قــرآن 
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کريم اين حرف را نمی پذيرد و می فرمايد:

ــيْئًا وَلا يَهْتَدُونَ» (بقره،  ــوا بَلْ نَتَّبِعُ مَا أَلْفَيْنَا عَلَيْهِ آباَءَناَ أَوَلَوْ كَانَ آباَؤُهُمْ لا يَعْقِلُونَ شَ  «... قَالُ
۱۷۰)؛ «می گويند بلکه از آنچه پدران خويش را بر آن يافته ايم پيروی می کنيم. آيا هرچند 

پدرانشان چيزی نمی فهميدند و هدايت نيافته بودند، باز پيروی می کنند».

ــی قديمی نماييم. بلکه بايد  ــود را محصور در الگوهای رفتاری منف ــت ما نبايد خ در حقيق

ــوق دادن باورهای خود  ــه دربارة خود و وضعيت زندگی مان مثبت فکر کنيم و با س هميش

ــمت مثبت، هم خود و هم ديگران را سزاوار احترام و داشتن بهترين نعمت ها بدانيم.  به س

مْنَا بَنِی آدَمَ وَحَمَلْنَاهُمْ فِی الْبَرِّ وَالْبَحْرِ وَرَزَقْنَاهُمْ  همان طور که خداوند فرموده است: «وَلَقَدْ كَرَّ

نْ خَلَقْنَا تَفْضِيلا». (اسری، ۷۰) «و به راستی ما فرزندان  لْنَاهُمْ عَلَی كَثِيرٍ مِمَّ يِّبَاتِ وَفَضَّ مِنَ الطَّ

آدم را گرامی داشتيم و آن ها را در خشکی و در يا سير داديم و از نعمـت های پاکيزه روزی 

بخشيديم و آن ها را بر بسياری از مخلوقات خود برتری داديم، برتری کامل».

ــازيم، می توانيم  ــوی ديگر با تصوير ذهنی خوبی که از محيط اطراف در ذهنمان می س از س

ـــاس لطيف خير خواهی و دوست داشتن ديگران را تجربه کنيم. بازتاب اين احساس،  احس

جذب دوستی های ديگـران است، چنان که حضــرت علــی(ع) می فرمايد:

«من لان عوده کثرت اغصانه»؛ (سيدرضی، ۴۵۹) «آنکه خلق و خوی نرم دارد، دوست و آشنا 

ــتن ديگران، درهای رحمت الهی را به سوی خود  ــت داش فراوان دارد». علاوه بر اين با دوس

ــت: «من حســـنــت  ــاييم، در حديثی از امام صادق(ع) در اين باره چنين آمده اس می گش

ــد، روزيش  ــته باش ــن نيت داش ــه زيد فــی رزقــه» (کلينی، ۳ /۱۶۵) «هر کس حس نيتـ

ــت(ع) الگوهای زيبای  ــيرة اهل بي ــخنان و س ــود». آيات روح بخش قرآن کريم و س زياد ش

تصويرسازی ذهنی مثبت برای انسان ها هستند.

۲. قراردادن موفقيت به عنوان پيش شرط ذهنی
ــه ذهنمان را با افکار مثبت پرکنيم و تلاش کنيم تا فرد کارآمدی باشيم. شايد   بايد هميش

ــت که با نگرش مثبت بر شکست هايمان هم مديريت  ــيم، اما مهم اس ــه موفق نباش هميش

کنيم. «يکی از اصول اولية تفکر مثبت اين است که موفقيت را پيش شرط ذهنی خود فرض 

ــد، به طور طبيعی موفقيت را  ــرط ذهنتان فکر کردن دربارة موفقيت باش کنيد. اگر پيش ش

نيز دنبال خواهيد کرد». (پيل، ۴۰)

در اين پيش شرط نکتة مهم - چنان که پيش تر يادآور شديم - کمک خواستن از خداست. 
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با ايمان به خداوند می توان از نيروهای عظيمی که او در وجود ما انسان ها به وديعت نهاده، 

ــت که: «يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا إِنْ  ــت. اين وعدة الهی اس ــيدن به موفقيت ياری جس جهت رس

ــانی که ايمان آورده ايد، اگر خدا  تَنْصُرُوا االلهََّ يَنْصُرْكُمْ وَيُثَبِّتْ أَقْدَامَكُمْ». (محمد، ۷)؛ «ای کس

را ياری کنيد، ياری تان می کند و گام هايتان را استوار می دارد».

با ايمان به خدا و اطاعت امر او می توانيم به پيروزی و موفقيت در کارها بسيار اميد داشته 

ــدی، ۳۳۲)؛ «پيروزی در طاعت  ــت: «بالطّاعة يکون الفوز» (آم ــيم. در حديثی آمده اس باش

خداست». «انسان در ساية ايمان به خدا، می تواند ايمان به موفقيت خود را حفظ كند. ايمان 

ــمت پيروزی و موفـقيت پيش می رويد. با اين ايمان می توانيد به  ــيد كه به س ــته باش داش

موفقـيتی كه انتظارش را می كشيد، نائل شويد. علت اينکه در كتب آسمانی به ايمان بسيار 

ــفارش شده، آن است که ايمان واقعی انسان را قادر می سازد كارهايی خارق العاده انجام  س

دهيد. فقط كافی است به توانستن خود ايمان داشته باشيد. ايمان درهای خلاقيت و پويايی 

را به روی شما می گشايد و قدرتی به شما می دهد كه بتوانيد با مشكلات و پيشامدها مقا بله 

كنيد». (پيل، ٦٦)

ــرا می دانيم خدا  ــوی و قدرت مند حس می کنيم؛ زي ــه خدا ايمان داريم، خود را ق ــی ب وقت

ــت و هيچ گاه او را از فضل و رحمت خود  ــتيبان انسان مؤمن اس بهترين يار و مونس و پش

ِ فَهُوَ حَسْبُهُ» (طلاق، ٣)؛ «هر کس به خدا توکّل کند،  مأيوس نمی سازد: «مَنْ يَتَوَكَّلْ عَلَی االلهَّ

خداوند او را کفايت می کند».

۳. بخشش و سخاوت
همان طور که در بخش های قبل ذکر شد، بخشش و سخاوت از ديگر عواملی است که ذهن 

انسان را برای جايگزين کردن افکار مثبت و ساختن تصوير ذهنی مناسب آماده می کند. اگر 

بينديشيم، می بينيم که جهان هستی سرشار از فيض و بخشش خداوندی است. هيچ کس 

از عطای خداوند محـروم نيست. حتی با وجـــود نا شکری بعضی بندگان، خداوند همچنان 

نعمت های خود را به آنان عطا می کند:

ــری، ٢٠) «همه را  ــؤُلاءِ وَهَؤُلاءِ مِنْ عَطَاءِ رَبِّكَ وَمَا كَانَ عَطَاءُ رَبِّكَ مَحْظُورًا» (اس ــاً نُمِدُّ هَ «كُل

ــی  ــيم و عطای پروردگار تو از کس اين گروه و آن گروه را از عطای پروردگارت مدد می بخش

ــت». علامه طباطبائی در الميزان «هَؤُلاءِ و هَؤُلاءِ» را دو گروهی بيان می کند  ــده اس منع نش

ــی نعمت خدا را در طلب آخرت و ديگری در طلب دنيا مصرف می کند. هر دو گروه  ــه يک ک
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ــش های خداوند غير محدود  ــروردگار خود برخوردارند؛ يعنی در حقيقت، بخش از عطای پ

است. از سوی ديگر وقتی از نعمت هايی که خداوند به ما داده به ديگران می بخشيم، علاوه 

ــاس آرامش درونی متوجه می شويم، بيش از آنچه بخشيده ايم، خداوند به ما ارزانی  بر احس

می دارد. در اين مورد از حضرت علی(ع) نقل شده است: «من يعط باليد القصيرة يعط باليد 

ــد، او را با دست دراز  ــتی ببخش ــی که با همة کوتاه دس ــيد رضی، ٤٦٣)؛ «کس الطويلة» (س
ببخشند». 

ــت آوردن، بزرگ ترين اصل حيات را در  ــيدن؛ يعنی داشتن و به دس «اگر دريابيد که بخش

ــما نمی بخشد». (پاندر، ١٥٧) هم چنين اين  ــيد، جهان نيز به ش يافته ايد. وقتــی نمی بخش

نکته را بايد مدنظر داشته باشيم که بخشش و ايثاری خوب است که داوطلبانه و با رضايت 

خاطر باشد وقتی با رضای خاطر چيزی را که دوست داريم، به ديگران می بخشيم وجودمان 

سرشار از لذت و آرامش می شود و با اين آرامش می توان زندگی را زيباتر ديد.

 ٤. يادآوری نعمت های الهی و شکر نعمت ها
ــکر نعمت هايی است که از جانب خداوند به ما  ــيوه های تفکر مثبت يادآوری و ش از ديگر ش

ــت. چون با شکر نعمت باعث افزوده شدن عطايای خداوند می شويم، چنان  ارزانی شده اس

که قرآن می فرمايد: «...لَئِنْ شَكَرْتُمْ لأزِيدَنَّكُمْ...» (ابراهيم، ٧) «اگر سپاس گزاری کنيد، البته 

نعمت شما را افزون خواهم کرد». 

ــت: «لا ينقطع المزيد من  ــده اس ــکر نعمت چنين نقل ش از امام محمدباقر(ع) در مورد ش

ــت از جانب خداوند  ــی، ٥٤/٦٨) «افزايش نعم ــکر من العباد» (مجلس ــی ينقطع الش االله حت

ــود، مگر اينکه شکر از جانب بندگان قطع گردد». همچنين بنابر حديثی، شکر  قطع نمی ش

ــته کار را به سوی نعمت های تازه و نو می کشا ند. «شکر نعمةٍ سالفة يفضی  نعمت های گذش

بتجديد نعم مستأنفة» (آمدی، ٤٤١)
ــه نعمت را از جانب خداوند می دانيم  ــکر نعمت های الهی اعلام می کنيم ک در واقع ما با ش

ــت که از عطايای  ــتيم و هدفمان اين اس ــنود هس و از آنچه او به ما عطا نموده راضی و خش

ــويم و اميدواريم که سعادتمند  ــتفاده را نموده و مرتکب گناه و معصيت نش الهی بهترين اس

ــويم. حضرت امام علی النقی(ع) شکر نعمت را سبب سعادت مندی شخص شکرگزار ذکر  ش

نموده، می فرمايد: الشا کر اسعد بالشکر منه بالنعمة الّتی اوجبت الشکر لانّ النعم متاع الدنيا 

ــخص شکرگزار به سبب شکر سعادت مندتر  ــکر متاع الدنيا والعقبی (حرانی، ٥١٢) «ش و الش
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است تا به سبب نعمتی که باعث شکر شده است؛ زيرا نعمـت، کالای دنياست و شکرگزاری 

نعمت دنيا و آخرت است».

ــه هم اکنون در اختيار داريم،  ــی خود را آکنده از مواهب الهی بدانيم و به آنچ ــی زندگ «وقت

معترف باشيم، سبب جاری شدن سيلی از مواهب تازه به زندگی خود می شويم». (متيوس، 

ــكر نعمت های الهی را آن طور كه  ٩٠) البته به اين موضوع واقفيم كه هيچ گاه نمی توانيم ش

ِ لا تُحْصُوهَا»؛  وا نعِْمَةَ االلهَّ ــتة اوسـت، به جا آوريم. در قرآن کريم می خوانيم: «وَإِنْ تَعُدُّ شايس

«اگر نعمت های خدا را بشمـاريد، نمی توانيد همة آن را به شمار در آوريد». (ابراهيم، ٣٤) به 

گفتة سعدی فقط در هر دم و بازدم انسان، دو نعمت وجود دارد كه مستوجب شكر اسـت: 

«در هر نفس دو نعمت موجود است و بر هر نعمت، شکری واجب». (فروغی، ١٦)

٥. عفو و بخشش ديگران 
ــم، حس خوبی  ــی می كني ــم پوش ــيم و از خطاهای آنان چش ــران را می بخش ــی ديگ  وقت

ــع خودمان  ــتيم، در واق ــی هس ــران عصبان ــت ديگ ــد، وقتی از دس ــت می ده ــه ما دس ب

ــم از ناراحتی ما  ــه از او دلخوري ــی ك ــا كس ــتيم و چه بس ــار ناراحتی و رنج روحی هس دچ

ــه آرامش  ــيم و رها می كنيم، ب ــان می بخش ــران را در ذهنم ــی وقتی ديگ ــر ندارد ول خب

ــش واقعی فراموش کردن و بيرون ريختن تمامی کدورت هاست وقتی راه  ــيم. «بخش می رس

ــم تغيير می کنند، وقتی نگرش  ــش را بر می گزينيم وقتی تغيير می کنيم، ديگران ه بخش

ــروع به تغيير رفتار خود می کنند،  ــبت به ديگران عوض می کنيم، آن ها هم ش خود را نس

ــم، ديگران هم به  ــه تغيير زاوية ديد خود می گيري ــی در همان لحظه ای که تصميم ب گوي

انتظارات تغييريافتة ما پاسخ مثبت می دهند». (متيوس، ٥١ـ٥٠)

ــان ها می خواهد که بدی ديگران را ببخشند تا مورد بخشش  ــوی ديگر، خداوند از انس از س

ا قَدِيرًا»؛  ــإِنَّ االلهََّ كَانَ عَفُوًّ ــوءٍ فَ ــدُوا خَيْرًا أَوْ تُخْفُوهُ أَوْ تَعْفُوا عَنْ سُ ــرار گيرند: «إِنْ تُبْ ــی ق اله

ــايندة  ــانيد يا از بدی ديگران درگذريد، خداوند بخش «اگر نيكی را عيان كنيد يا آن را بپوش

تواناست». (نسا، ١٤٩)

وقتی خداوند وعدة بخشايش به ما می دهد آن گاه می توانيم با اميد به فضل الهی، ديگران را 

عفو كنيم و ببخشيم و متعاقباً توقع بخشايش ديگران و مهم تر از آن بخشش الهی را داشته 

باشيم. چنان  که در حديثی آمده است: «بالعفو تتنزّل الرّحمة» (آمدی، ٣٣٦)



۵۵

بررسی تأثير مثبت انديشی از ديدگاه قرآن و حديث

موانع مثبت انديشی
ــی می گيريم، بلافاصله با موانعی در مقابل آن  ــيار اتفاق می افتد که وقتی تصميم مثبت  بس

ــروز کنند يا عوامل  ــان ب ــويم. اين موانع می توانند از درون وجود انس تصميم مواجه می ش

ــند. مثلاً دانش آموزی تصميم می گيرد در کنکور دانشگاه موفق شود، اما وقتی  خارجی باش

ــود و اعتماد به نفس خود را از  ــت بر او غالب می ش حجم کتاب ها را می بيند، ترس از شکس

ــود. همچنين عوامل بيرونی، مثل از دست  ــت می دهد و در تصميم خود متزلزل می ش دس

دادن يک عزيز يا بيمار شدن قبل از کنکور و حوادثی از اين دست می تواند در روحية انسان 

ــکلات زندگی واقعيت هايی غيرقابل اجتناب هستند  ــايل و مش اثر منفی بگذارد. اصولاً مس

که در بعضی موارد گريزی از آن ها نيست. مهم، روش برخورد ما با اين گونه رخدادهاست. 

«زندگی بدون مشکلات برای يک انسان می تواند فاجعه آميز باشد. زندگی بدون مشکلات، 

ــان را به آب راکدی تبديل می کند که می ماند، می گندد و متعفن می شود. چالش ها و  انس

مشکلات به زندگی هيجان و روح می بخشند. انسان ها زمانی قدر عافيت را می دانند که به 

مصيبتی و مشکلی گرفتار آيند. بنابراين مشکلات، هشدارهايی است در زندگی انسان ها تا 

قدر لحظه های بدون مشکل را بدانند و از زندگی خود لذت ببرند». (آزمنديان، ۲۰۳) در اين 

بخش به بررسی کوتاه برخی از موانع تفکر مثبت می پردازيم.

۱. عدم اعتماد به نفس
ــردی که از جانب  ــه توان مندی ها و موهبت های ف ــه نفس يعنی توجه و تکيه ب ــاد ب  اعتم

خداوند به انسان عطا شده و آن، يکی از ويژگی های شخصيتی است که با وجودش، فرد به 

ــتن و موقعيت های اطرافش نگرش مثبت داشته باشد. انسان  خود اجازه می دهد، به خويش

مؤمن با يقين به قدرت و عظمت پروردگار احساس قوّت می کند و با اعتماد کامل کار خود 

را به خدا واگذار می کند، چون می داند خداوند ناظر بر بندگان خويش است و آنان را ياری 

ِ إِنَّ االلهََّ بَصِيرٌ باِلْعِبَادِ»؛ «کار خويش را به خدا واگذار می کنم  می نمايد: «أُفَوِّضُ أَمْرِی إلَِی االلهَّ

که خدا به حال بندگان بيناست». (غافر، ۴۴)

 اين گونه افراد به توانايی های خود اعتماد دارند و بر اين باورند که از عهدة انجام انتظارات 

ــت  ــد، اعتماد خود را از دس ــان برآورده نش منطقی خود بر می آيند و اگر بعضی انتظاراتش

ــت: «قدرتک علی  ــده اس ــد. در اهميت اعتماد به نفس از حضرت علی (ع) نقل ش نمی دهن

ــک افضل القدرة و امرتک عليها خيرالامرة» (آمدی، ۵۳۸) «توانايی تو بـرنفست برترين  نفس
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توانايی و فـرمانرواييت بر آن بهترين فرمان روايی است». در مقابل افرادی که نسبت به خود 

ــه نياز به تأييد ديگران دارند و چون به توانايی های خود اعتـماد  ــتند، هميش مطمئن نيس

ــند. «اين حقيقتی از  ــت می ترس ــر کردن پـرهيز می کنند، چون از شکس ــد، از خـط نـدارن

زندگی است که هر شخصی از بخش های ضعيف و قوی تشکيل شده است. سؤال اين است 

که شما می خواهيد درکدام قسمت ساکن شويد؟ برکدام يک بيشتر تأکيد می کنيد؟ اگر بر 

بخش های ضعيف تر تاکيد کنيد، ضعيف خواهيد شد و اگر بر بخش قوی تر متمرکز شويد، 

ــی از  ــادگی!» (پيل، ۲۵۶) در واقع عدم اعتماد به نفس ناش ــد. به همين س قوی خواهيد ش

ضعف ايمان انسان هاست، با تقويت ايمان می توان بر ضعف اعتماد به نفس چيره گشت.

۲. خشم
ــم، احساسی است که بسياری از مردم در اوقات مختلف آن را تجربه می کنند. «خشم   خش

ــت دفاعی که برای دفاع از خود و پاسداری از حق در نهاد انسان گذارده  دراصل نيرويی اس

ــده ولی چون از محور اصلی خويش خارج گردد، تبديل به يکی از رذايل بزرگ می شود.  ش

خشم در مواجهه با ظلم و تعدی و در مقام دفاع از حقيقت، به شرطی که شکل افراطی به 

خود نگيرد و انسان را از محور اعتدال خارج نکند، ناشی از بيداری دل و حساسيت در برابر 

حق و باطل است». (سادات، ۲۰۹) ما بايد از خشمی که هر زمان تجربه می کنيم آگاه باشيم 

و راه های مثبتی برای بروز آن بيابيم. خداوند از بندگان متّقی خود که جانشينان او در روی 

زمين هستند، انتظار دارد که در هنگام عصبانيت خشم خود را فرو ببرند و از خطا و اشتباه 

ديگران بگذرند: «وَالْكَاظِمِينَ الْغَيْظَ وَالْعَافِينَ عَنِ النَّاسِ وَ االلهَُّ يُحِبُّ الْمُحْسِنِينَ» (آل عمران، 
ــم خود را فرو می خورند و از مردم درمی گذرند و خدا نيکوکاران را  ۱۳۴)؛ «و آنان که خش

ــت از خطای ديگران مورد لطف و رحمت خداوند قرار می گيريم. از  ــت دارد». با گذش دوس

ــد، چون سرشار از  ــمگين هيچ گاه نمی تواند از آرامش برخوردار باش ــوی ديگر ذهن خش س

افکار تهاجمی است و با تهاجم به ديگران نمی توان به آرامش رسيد. پيامبراکرم (ص) انسانی 

را که بر خشم خود چيره شود، قوی و قدرت مند می داند و می فرمايد:

«الا ادلّکم علی اشدّکم؟ املککم لنفسه عند الغضب». (متقی هندی، ۵۲۰)؛ «می خواهيد شما 

را به آن کس که از همه زورمند تر است، رهبری کنم؟ آن که هنگام خشم بهتر خود را نگاه 

ــياری از فتنه ها و آشوب ها شود. از  ــمی که کنترل نشود، می تواند عامل بس می دارد». خش

امام صادق (ع) نقل شده است: «الغضب مفتاح الشّر» (محمدی ری شهری، ۷۶۸/۲ )؛ «خشم، 
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ــان خشمگين، قدرت تصميم گيری صحيح خود  ــت»؛ زيرا واضح است که انس کليد بدی اس

ــايد هر لحظه مرتکب عمل ناخوشايندی شود که عواقب سخت و  ــت می دهد و ش را از دس

جبران ناپذيری به دنبال داشته باشد.

۳. ترس و غم
 ريشة ترس معمولاً در آموزه های ماست. به طور عموم ترس به دليل احتمال از دست دادن 

ــا معنوی. با قدرت ايمان و اراده می توان  ــت که داريم، اعم از امکانات مادی ي چيزهايی اس

ذهن را از اين گونه افکار منفی آزاد کرد و تفکرات مثبت را جايگزين آن نمود. قرآن تأکيد 

ــوْفٌ عَلَيْهِمْ وَلا هُمْ  ِ لا خَ ــن راه ندارد: «أَلا إِنَّ أَوْليَِاءَ االلهَّ ــه ترس و غم در دل مؤم ــد ک می کن

يَحْزَنُونَ» (يونس، ۶۲)؛ «آگاه باش که اوليای خدا را نه بيمی است و نه اندوهگين می شوند». 
ــد. وقتی ايمان  ــا و آخرت می ده ــر در زندگی اين دني ــارت خي ــات بعد به آن ها بش در آي

ــت و به او توکل کنيم، قادر خواهيم بود، معقولانه بينديشيم و  ــيم که خدا با ماس داشته باش

ترس و اضطراب را از خود دور کنيم. از امام باقر(ع) نقل شده است:

«من توکل علی االله لا يغلب و من اعتصم باالله لا يهزم». (مجلسی، ۱۵۱/۶۸) «هر که بر خدا 
ــود و هر که از گناه به خدا پناه برد، شکست نمی خورد». در واقع  توکل کند، مغلوب نمی ش

ــت. يعنی اگر دقيق شويم، می بينيم علت اصلی  ــة بسياری از هيجانات منفی اس ترس ريش

ــم يا نگرانی های ما ترس است و علت همة ترس ها احتمال از دست دادن چيزی است  خش

که داريم يا می خواهيم به دست بياوريم. «ترس يکی ازدشمنان سرسخت شادی است و بر 

تفکر و کارآيی شما اثر سوء می گذارد. شما قدرت آن را داريد که بر ترس خود غلبه کنيد. 

ــت که اگر بخواهيد، می توانيد کار مفيدی برای زدودن آنچه از  بزرگ ترين حقيقت اين اس

ــت که از  ــيد، انجام دهيد. توانايی انجام اين کار، يکی ازبزرگ ترين نتايجی اس آن می ترس

آوريد. با مهار افکار، قادر خواهيد بود ذهنتان را که شامل ترس ها 
 
ــت می تفکر مثبت به دس

ــت داشته باشيد». (پيل، ۱۲۵ـ۱۲۴) قدرت ايمان به انسان  ــود، در دس و نگرانی ها نيز می ش

کمک می کند که آرامش خود را حفظ نموده و ترس و اضطراب را از خود دور نمايد.

۴. بخل
ها در 

 
ــت. برای دست يابی به خواسته ــش و سخاوت اس ــت نقطة مقابل بخش  بخل و خساس

ــيم. اگر زندگی را سرشار از موهبت های  ــت دست بخشش داشته باش زندگی، ابتدا لازم اس
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ــت آوردن  ــاورز برای به دس ــت. مگر کش ــی بدانيم، ديگر جايی برای بخل ورزيدن نيس اله

ــد؟ خداوند در ملامت و  ــتر تعدادی از دانــه های خود را به زمـين نمی بخش دانه های بيش

نَّ الَّذِينَ يَبْخَلُونَ  ــبَ مذمت بخيلانی که اموال خود را انفاق نمـی کنند، می فرمايد: «وَلا يَحْسَ

ــهِ يَوْمَ الْقِيَامَةِ  قُونَ مَا بَخِلُوا بِ ــيُطَوَّ ــرٌّ لَهُمْ سَ ــا آتَاهُمُ االلهَُّ مِنْ فَضْلِهِ هُوَ خَيْرًا لَهُمْ بَلْ هُوَ شَ بِمَ
ــانی که در  اوَاتِ وَالأرْضِ وَااللهَُّ بِمَا تَعْمَلُونَ خَبِيرٌ» (آل عمران، ۱۸۰)؛ «و کس ــمَ ِ مِيرَاثُ السَّ وَاللهَِّ
ــد، مپندارند که اين کار به  ــود به آن ها داده، بخل می ورزن ــيدن آنچه خدا از فضل خ بخش

سودشان است، بلکه برای آنان شر است. زود است که آنچه بخل ورزيده اند، در روز رستاخيز 

ــت و خدا به آنچه می کنيد،  ــود و ميراث آسمان ها و زمين از آن خداس ــان ش طوق گردنش

آگاه است». 

ــار مثبــت آماده می کند. در حديثی،  ــان را برای جايگزينی افکــ دوری از بخل، ذهن انس

ــده است: «ببذل النعمة تستدام  ــتفاده از نعم الهی عامل تداوم يافتن نعمت ها عنوان ش اس

النعمة» (آمدی، ۳۳۷)؛ «با به کار بردن نعمت بر بندگان نعمت خدا ادامه پيدا می کند». پس 
ــتر داشته باشيم، بايد بيشتر ببخشيم، البته بخشش بدون چشمداشت.  اگر می خواهيم بيش

ــت. اگر در ازای آنچه که می بخشيد  ــم بخشيدن، بخشيدن بدون چشمداشت اس «راه ورس

توقعی داشته باشيد در واقع وابسته به آن پاداش هستيد و هنگامی که وابسته باشيد، اتفاق 

خاصی روی نمی دهد». (متيوس، ۸۴)

ــمرده، می فرمايد: «من جاد ساد و من  ــتی ش ــين(ع) بخل را عامل خواری و پس و امام حس

ــود و کسی که  ــش کند، آقا و بزرگوار می ش ــی ۷۸/ ۱۲۱)؛ «هر که بخش بخل رذل» (مجلس

ــخاوت را در خود  ــش می کنيم روحية س ــود». وقتی بخش ــت می ش بخل بورزد، خوار و پس

ــت که از بذل مال دنيا لذت می برد، به خلاف کسی که  ــخی کسی اس تقويت می کنيم. «س

ــخاوت را از خود ابراز بدارد و مسلماٌ عملش برای  ــت و می خواهد س اين صفت خوی او نيس

ــانی، ۲۲) همچنين با تقويت روحية سخاوت احساس  ــد». (فيض کاش او لذت بخش نمی باش

زيبای شکرگزاری نسبت به آفرينندة نعمت ها را نيز به دست می آوريم.

۵. بزرگ شمردن مصيبت ها
ــه موضوعی  ــکلات را بزرگ جلوه دهند و به اين ترتيب هميش  بعضی ها عادت کرده اند مش

برای ناله و شکايت دارند. رفتار ما در مقابل رخدادهای زندگی تحت تأثير نگرشی است که 

ما نسبت به آن حوادث داريم. قرآن - چنان که پيش تر گفتيم - بر اين نکته تأکيد می نمايد 
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که همواره در کنار سختی ها و مشکلات آسايش و آرامش وجود دارد: «فَإِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْرًا 

* إِنَّ مَعَ الْعُسْرِ يُسْرًا» (انشراح، ٦ - ٥)؛ «پس بی ترديد با هر دشواری آسانی اسـت. مسلّماً با 

هر دشواری آسانی است». هرگز نبايد از فضل خدا مأيوس شد. کسی که مشکلات را بپذيرد 

ــختی ها به آسايش تبديل  ــتادگی به خرج دهد، خواهد ديد که س ــختی ها ايس و در برابر س

می شود. «اگر ايمان داشته باشيد که می توانيد از پس مشکلات خود برآييد، بيش از نيمی 

از راه را برای رسيدن به موفقيت پيموده ايد». (پيل، ۱۶۱) 

ــمردن مصيبت ها می فرمايد: «من عظّم صغار المصائب  حضرت علی(ع) در نهی از بزرگ ش

ــيد رضی، ۵۰۸) «هر که مصيبت های کوچک خود را بزرگ بشمارد،  ابتلاه االله بکبارها». (س

خدايش به مصيبت های بزرگ دچار خواهد کرد».

ــختی ها می آموزيم. شما مهم ترين تصميمات زندگی  «ما بزرگ ترين درس ها را در زمان  س

ــت ها و ضربه خوردن ها، در  خود را در چه زمانی اتخاذ کرده ايد؟ پس از مصيبت ها و شکس

ــت؟» (متيوس، ۱۷) پس به جای اينکه  ــه به زانو در آمده بوديد. اين طور نيس ــی ک آن زمان

مصيبت ها را بزرگ جلوه دهيم می توانيم از آن ها درس بياموزيم، تجربه کسب کنيم و نگاه 

خود را نسبت به آن ها از منفی به سوی نگرش مثبت تغيير دهيم.

۶. ترس از شکست های گذشته
ــت.  ــته اس ــت های گذش ــود ترس از شکس  يکی ديگر از نکاتی که مانع تفکر مثبت می ش

ــان های بسيار موفق هم بارها شکست را  درحالی که اگر دقت کنيم می بينيم که حتی انس

ــت مواجه شد تا بالاخره موفق  ــون در آزمايش های متعددی با شکس تجربه کرده اند. اديس

ــدا و اميد به فضل و رحمت  ــد. فرد مثبت انديش با ايمان به خ ــه اختراع چراغ برق گردي ب

ــته به عنوان تجربه ای جهت رسيدن به موفقيت در آينده استفاده  ــت های گذش او، از شکس

می کند. اين نکته تفاوت بين انسان های مؤمن و مثبت انديش و بی ايمان و منفی باف است. 

ِ مَا لا يَرْجُونَ وَكَانَ االلهَُّ عَلِيمًا  خداوند در بيان اين تفاوت چنين می فرمايد: «...تَرْجُونَ مِنَ االلهَّ

حَكِيمًا» (بقره، ۱۰۴) «شما اميد به خدا داريد که آن ها ندارند و خداوند دانای حکيم است». 
ــوی درماندگی نکشاند،  ــيم که شکست های گذشته ما را به س ــت که آگاه باش مهم اين اس

بلکه شکست ها را به منزلة تجربه هايی جهت رسيدن به موفقيت تلقی نماييم. «اصولاً الزامی 

ــت، آن را تحمل کنيد، هنگامی که قاطعانه تصميم می گيريد  وجود ندارد که با ادامة شکس

ــتی وجود نخواهد داشت. اگر می خواهيد بر  ــت نخوريد، بدون شک، ديگر شکس ديگر شکس
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شکست ها و مشکلات خود غلبه کنيد، يادگيری تفکر مثبت بسيار حياتی است. بايد نگرش 

خود را تغيير دهيد تا از منفی گرايی به مثبت گرايی برسيد». (پيل، ۶۳) 

۷. حسد
 حسادت يکی از صفات مذموم و ناپسند از منظر دين و روان شناسی است. «حسد آن است 

که شخص حسود از نعمتی که به ديگری اضافه شده، کراهت پيداکند و مايل باشد که آن 

ــود و زوال يابد». (سادات، ۷۵) خداوند در قرآن می فرمايد: «قُلْ أَعُوذُ  نعمت از وی گرفته ش

برَِبِّ الْفَلَقِ *مِنْ شَرِّ مَا خَلَقَ *وَمِنْ شَرِّ غَاسِقٍ إِذَا وَقَبَ *وَمِنْ شَرِّ النَّفَّاثَاتِ فِی الْعُقَدِ *وَمِنْ شَرِّ 

حَاسِدٍ إِذَا حَسَدَ» (فلق، ۵ـ۱)

«بگـو پنـاه می برم به پروردگار صبح از شر حسود آن گاه که اظهار حسد کند؛ زيرا حسد او 

را وا می دارد بر اين که به محسود شرّی و ضرری برساند. پس خداوند امر فرمود که از شر 

ــرور را در اين سوره و آن  ــبحان جمع کرد ش او به خدا پناه برند و بعضی گفته اند خداوند س

ــود که حسد پست ترين طبيعت ها و صفات ذميمه است».  ــد پايان داد تا معلوم ش را به حس

ــی ۲۷/ ۳۸۵) انسان حسود در درون خود احساس آرامش و امنيت نمی کند. درون  (طبرس

ناآرام نمی تواند نگرش صحيح به دنيا و رويدادها داشته باشد.

ــد می فرمايد: «ان الحسد يأکل الايمان کما تأکل النّار الحطب»  امام صادق(ع) در مورد حس

(کلينی، ۴۵۱/۳) «به راستی حسد ايمان را می خورد، چنان چه آتش هيزم را می خورد». 

ــادت او را به ظلم تشبيه نموده،  ــود را به ظالم و حس ــخص حس ــن مجتبی(ع) ش امام حس

می فرمايد:

ــبه بمظلومٍ من حاسد» (مجلسی ۱۱۱/۷۸)؛ «ظالمی شبيه تر از حسود به  «مارأيتُ ظالماً اش

مظلوم نديده ام». انسان حسود به علت تفکر منفی دربارة خود از ديدن پيشرفت و موفقيّت 

ــردن جهت موفقيت خود  ــه جای اينکه به تلاش ک ــاس ناراحتی می کند و ب ــران احس ديگ

بينديشد، دائم در حال حسادت به موفقيّت انسان های ديگر است و در نتيجه خود را نيز از 

ــيدن به موفقيت محروم می نمايد. او پيوسته نگران است که مبادا به اهداف خود نرسد،  رس

از اين رو به ديگران رشک می برد.

۸. سوء ظن
 سوء ظن و گمان بد در مورد ديگران يکی از آفات مثبت انديشی است. چه بسا سوء ظن هايی 
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که باعث بر هم زدن دوستی ها و حتی ايجاد اختلاف در روابط خانوادگی شده است. خداوند 

در قرآن کريم می فرمايد:

ــانی  نِّ إثِْمٌ» (حجرات، ۱۲) «ای کس نِّ إِنَّ بَعْضَ الظَّ «يَا أَيُّهَا الَّذِينَ آمَنُوا اجْتَنِبُوا كَثِيرًا مِنَ الظَّ

که ايمان آورده ايد از بسياری ظن ها دوری کنيد همانا بعضی از ظن ها گناه است». سوءظن 

ــان  ــت و موجب ايجاد اضطراب و نگرانی در انس يکی ازعلل ناراحتی های روحی و روانی اس

ــان ها عالم است، باز به آن ها  ــکار و پنهان انس ــود. خداوند رحمان با اينکه به گناه آش می ش

ــتيم چگونه تنها با گمان و احتمال در مورد  ــش می دهد، ما که بنده های او هس وعدة بخش

ــوء ظن و  ــم و آن را به اجـرا در می آوريم؟ حضرت علی (ع) س ــران حکم صادر می کني ديگ

بدگمانی را عامل درهــم ريختــن کارهــا و برانگيخته شدن بدی ها می داند: 

«سوءُ الظن يفسد الامور و يُبعـث علی الشّرور» (آمدی، ۴۳۳)؛ «بـدگمانی دربارة مردم کارها 

ــبت به نظام هستی و خالق آن  ــان مؤمن نس را درهم می ريزد و بدی ها را بر می انگيزد». انس

حسن ظن دارد و هر چه را که از جانب خداوند متعال به او برسد، نيکو می شمارد.

حسن ظنی بردل ايشان گشــود

ــی جامه کبود ــند از غم که نپوش

هرچه آيد پيش ايشان خوش بود

ــش بــود ــوان گردد ارآت آب حي

زهر در حلقومشـان شـــکّر بـــود

ـــان گوهـر بـود سنگ اندر راهش

جملگی يکسان بودشان نيک و بد

ــد اين زحسن ظن بود  از چه باش

(مولوی)

ــمنی  ــاير صفات منفی مانند غضب، کينه، نفرت و دش ــده و همچنين س همة موارد ذکر ش

ــان را مکدر و تيره ساخته، مانع آرامش روح و روان  ــتند که روح و فکر انس از خصايلی هس

می شوند.
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نتيجه گيری
از مباحث گذشته، نتايج ذيل حاصل شد:

ــأ می گيرد، نقش مهمّی در  ــتی منش ١. تفکّر مثبت که از نگرش خوش بينانه به جهان هس

بروز رفتارهای بهتر و هدفمندتر در انسان داشته و زمينة موفقيّت او را فراهم می سازد.

٢. «ايمان»، «فرهنگ خانوادگی و اجتماعی»، «تلاش» و «اراده» از جمله مهم ترين زمينه های 

بروز مثبت انديشی در انسان هستند. 

٣. «عدم اعتماد به نفس»، «خشم»، «ترس وغم» و.... از جمله موانع مثبت انديشی و موفقيّت 

انسان به شمار می روند.

ــازی ذهنی مثبت»،  ــيوه های تقويت نگرش مثبت می توان به: «تصويرس ــن ش ٤. از مهم تري

«قراردادن موفقيّت به عنوان پيش شرط ذهنی»، «بخشش و سخاوت»، «يادآوری نعمت های 

الهی و شکر نعمت ها» و «عفو و بخشش ديگران» اشاره نمود.

ــان در سال های اخير موضوع پژوهش حاضر  ٥. هر چند محققان علوم تربيتی و روان شناس

ــی اعمّ از زمينه ها،  ــی قرار داده اند، در عين حال همة جنبه های مثبت انديش را مورد بررس

موانع و شيوه های تقويت آن با ارائه الگوهای کامل مانند حضرت يوسف (ع) در قرآن کريم 

تبيين شده است.
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