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ــی  ــت اخلاق ــك فضیل ــود، ی ــر خ ــفقت ب ــا ش ــفقتی« ی »خودش
بنیادیــن در ســاحت ارتبــاط بــا خــود اســت كــه در دو دهــه‌ی 
ــار  ــه و آث ــرار گرفت ــرا ق ــی مثبت‌گ ــه روان‌شناس ــر موردتوج اخی
ــوی  ــت. از س ــد آورده اس ــردی آن پدی ــری و کارب ــای نظ ــددی را در جنبه‌ه متع
دیگــر، قــرآن کریــم آیــات بســیاری دربــاره‌ی بــا ایجــاد و ارتقــای ایــن فضیلــت دارد 
کــه تاکنــون اســتخراج نشــده اســت و می‌توانــد گام بلنــدی در توســعه و تعمیــق 
ــی  ــای درمان ــان رویکرده ــد. روان‌شناس ــار آی ــود به‌ش ــی موج ــات تربیت مطالع
ــا  ــد؛ ام ــر خــود مطــرح کرده‌ان ــرای شــفقت ب ــژه‌ای ب ــای آموزشــی وی و برنامه‌ه
برنامــه‌ی تربیتــی قــرآن، در ســه ســاحت شــناخت، عاطفــه و رفتــار قابل‌جســتجو 
اســت کــه مســئله‌ی ایــن پژوهــش، اســتخراج راهکارهــای شــناختی آن به‌مثابــه 
ــی و تفســیر موضوعــی  ــا روش تحلیل ــی ب ــت قرآن ــه‌ی نخســت از نظــام تربی لای
اســت. بــا بررســی آیــات بــا محتــوای خودشــفقتی، ده راهــکار تربیــتِ شــناختی 
به‌دســت آمــد کــه عبارت‌انــد از: توحیــد در ربوبیــت و اســتعانت، نگــرش آیــه‌ای، 
عقــل‌ورزی، آینده‌نگــری، شــناخت قوانیــن هســتی، شــناخت محدودیت‌هــا، 
اتقــان در ارزش‌گــذاری، شــناخت موانــع و اعتقــاد بــه همگانــی بــودن رنــج. ایــن 
راهکارهــای شــناختی، نســبت بــه رویکردهای موجــود روان‌شــناختی، از جامعیت، 

ــری برخــوردار هســتند. ــال و اطمینان‌بخشــی بالات ک

واژگان کلیدی: 
خودشفقتی، تربیت قرآنی، تربیتِ 

شناختی، شفقت بر نفس، ارتباط با 
خود، روان‌شناسی توحیدی.
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بیان مسئله
روان‌شناســان تحقیقــات گســرده‌ای دربــاره‌ی یک شــاخصه یــا مهارت شــخصیتی با ‌عنوان »خودشــفقتی« 
انجــام داده‌انــد کــه بــا عوامــل مثبــت شــخصیتی مرتبــط اســت و با طیف وســیعی از مشــکلات روان‌شــناختی 
ــده و  ــع ‌ش ــی واق ــی در روان‌شناس ــک روش درمان ــکل‌گیری ی ــاس ش ــن، اس ــوس دارد؛ بنابرای ــاط معک ارتب
موردتوجــه پژوهشــگران بســیاری قــرار گرفتــه اســت. بــه اعتقــاد روان‌شناســان، »وخدشــفقتی یــا شــفقت بــر 
نفــس، بــه معنــای ذپيرش اه‌هبنجيي از وخد و زگدني اتس هك اشوخيدن نیســت و اســاس ارتبــاط انســان بــا 

.)Neff and Germer, 2012, p.30( »ــد ــژه در شرایــط بحــران و شکســت ترســیم می‌کن خــود را به‌وی
ــد: 4(،  ــدٍ؛ بل ــی‏ کَبَ ــانَ ف ــا الْنِسْ ــدْ خَلقَْنَ ــا )لقََ ــی دنی ــج آلودگ ــا اعــام رن ــم ب ــرآن كری ــر، ق از ســوی دیگ
اصــل ســختی و دشــواری را تأییــد کــرده و بــه آن هویــت آزمایــش و ابتــای الهــی بخشــیده اســت )بــرای 
چنــد نمونــه نــك: »...لَتُبْلـَـوُنَّ فِــی أمَْوَالكُِــمْ وَأنَفُْسِــكُمْ...« ]آل‌عمــران: 186[؛ »وَلَنَبْلُوَنَّكُــمْ بِشَــیْءٍ مِــنَ الْخَــوْفِ 
ــح  ــرای مدیریــت صحی ــراَتِ« ]بقــره: 155[( و انســان‌ها را ب ــسِ وَالثَّمَ ــوَالِ وَالْنَفُْ ــنَ الْمَْ ــصٍ مِ ــوعِ وَنقَْ وَالْجُ
ایــن مشــکلات و پذیــرش و مهربانــی بــا خــود مهیــا نمــوده اســت؛ امــا تــا جایــی کــه نگارنــده بــه جســتجو 
پرداختــه، تاکنــون چنیــن کوششــی در حــوزه‌ی مطالعــات قرآنــی و نیــز تربیتــی صــورت نگرفتــه و تنهــا یــک 
مقالــه بــا عنــوان »شــفقت بــر خــود در آموزه‌هــای اســامی« )زینلــی، 1395( بــا رویکــرد روایــی در معرفــی 
اصــل شــفقت بــر نفــس و ســازگاری آن بــا تعالیــم اســامی بــه نــگارش درآمــده اســت. گفتنــی اســت آثــار 
مربــوط بــه شــفقت نیــز کــه بــا رویکــرد اســامی ســامان‌ یافته‌انــد، بــا مســئله‌ی پژوهــش حــاضر تفــاوت 
دارنــد؛ زیــرا در حــوزه‌ی مهربانــی بــا دیگــران هســتند؛ ماننــد »اثربخشــی آموزش شــفقت بــا رویکرد اســامی 
بــر عزت‌نفــس و تنظیــم هیجــان زنــان متأهــل« )رهنــا، 1397(، منتشرشــده در دومیــن همایــش ملــی ســبک 

.https://civilica.com/doc/914233 ،)ــزد زندگــی و ســامت )ی
ــاط  ــد و ارتب ــی انجــام گرفته‌ان ــا روش میدان ــز به‌طــور عمــده ب ــاره‌ی روان‌شناســی نی ــار موجــود درب آث
میــان شــفقت بــر خــود را بــا برخــی متغیرهــای دیگــر در مصادیقــی از جمعیت‌هــای انســانی آزموده‌انــد و 
هیچ‌یــک تاکنــون بــه بررســی روش تربیتــی قــرآن دراین‌بــاره نپرداخته‌انــد؛ ازجملــه: »از سرزنــش کــردن خــود 
دســت برداریــد و بــه خــود اعتــاد کنیــد« )کریســتین نــف، ترجمــه‌ی مهــدی قراچه‌داغــی(؛ »نقــش شــفقت 

بــر خــود در پیش‌بینــی بخشایشــگری و همدلــی در جوانــان« )یعقوبــی و اکرمــی، 1394( و... .
ایــن پژوهــش بــر آن اســت تــا راهکارهــای ایجــاد و تقویــت شــفقت بــر نفــس را کــه مصداقــی از امــر 
تربیــت اســت، از قــرآن کریــم اســتخراج و تحلیــل کنــد و به‌ســبب گســردگی بحــث، بــر تربیــتِ شــناختی 
ــت،  ــه داده اس ــه ارائ ــاوری ک ــی معادب ــدی و هستی‌شناس ــا روح توحی ــم ب ــرآن کری ــت. ق ــرده اس ــز ک تمرک
دلالت‌هــای مهمــی در پــرورش معرفــت انســان و ایجــاد مهارت‌هــای درونــی ثابــت در او دارد. ایــن باورهــا، 
ــز آشــکار دارد و  ــا رویکــرد انســان‌گرایی آمــده اســت، تمای ــی روان‌شــناختی ب ــا آنچــه در روش‌هــای درمان ب
می‌توانــد رهیافــت جامعــی بــرای ایجــاد مهــارت بنیادیــن خودشــفقتی و تضمیــن ســامت روان افــراد در 

ــا مشــکلات به‌دســت دهــد. مواجهــه ب
ــر  ــه‌ی شــفقت ب ــه مقول ــب ک ــل مــن و تفســیر موضوعــی اســت، به‌این‌ترتی ــن پژوهــش تحلی روش ای
نفــس، از منابــع روان‌شناســی مطالعــه شــد و ســپس به‌عنــوان موضــوع عــری، بــر قــرآن عرضــه گردیــد و 
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دلالت‌هایــی از قــرآن کــه دربردارنــده‌ی راهکارهــای تربیتــی در حــوزه‌ی شــناخت و معرفــت بــود، اســتخراج 
و تحلیــل ‌شــد. گفتنــی اســت در بخــش روان‌شناســی ایــن پژوهــش، از منابــع اصلــی لاتیــن بهــره بــرده شــده 
ــه پژوهش‌هــای فارســی، از صحــت  ــه کمــک مراجعــه ب ــده و ب ــده ترجمــه و فهــم گردی کــه توســط نگارن

ــت. ــده اس ــان حاصل‌ش ــت‌ها اطمین برداش

مفهوم‌شناسی
ــوری، 1381، ج 5، ص 1381(، دلســوزی،  ــی )ان ــردن، مهربان ــت، مرحمــت ک ــی عطوف ــه معان شــفقت ب
ــای توجــه  ــه معن ــی، ب ــه اســت و در عرب ــه‌کار رفت ــن، 1382، ص 588( در فارســی ب ــی )معی ترحــم و نرم‌دل
همــراه بــا تــرس اســت )راغــب اصفهانــی، 1424، ج 1، ص 458(. مشــفق کســی اســت کــه بــه فــردی محبــت 
ــن« متعــدی شــود،  ــا »مِ دارد و از عواقــب عمــل او بــر جانــش بیمنــاک اســت )هــان(. هــرگاه شــفقت ب
ــر  ــور: 26( در آن ظاه ــت )ط ــای عنای ــردد، معن ــدی گ ــی« متع ــا »ف ــرگاه ب ــاء: 49( و ه ــرس )انبی ــای ت معن
ــود دارد:  ــفقت وج ــوم ش ــی در مفه ــه‌ی اصل ــن، دو مؤلف ــی،1390، ج 19، ص 15(؛ بنابرای ــت )طباطبای اس
نخســت، خیرخواهــی کــه خــود را در نصیحــت نشــان می‌دهــد و دوم بیمنــاک بــودن کــه بــا نگرانــی آشــکار 
می‌شــود )ابن‌منظــور،1414، ج 10، ص 179( منــاوی آن را تــاش در برطــرف کــردن امــور ناپســند از مــردم 
تعریــف نمــوده اســت )منــاوی،1410، ج 1، ص 433(؛ بنابرایــن، شــفقت بــه عملــی می‌گوینــد کــه مؤلفه‌هــای 

خیرخواهــی، رقــت قلــب، محبــت و دلســوزی را داشــته باشــد.
»خــود« در زبــان فارســی بــه دو معنــا آمــده اســت: نخســت، ضمیــر مشــرک میــان متکلــم، مخاطــب و 
غائــب اســت کــه همیشــه مفــرد می‌‌آیــد )خــود‌‌ مــن، خــود تــو، خــود ایشــان(؛ دوم، شــخص، وجــود، ذات، 

نفــس و خویشــن )معیــن، 1386، ج 1، ص 1452( کــه در ایــن پژوهــش، معنــای دوم مــراد اســت.
واژه‌ی معــادل »خــود« در زبــان عربــی، »نفــس« اســت کــه بــه دو مفهــوم اصلــی بازگردانده شــده اســت: 
اول، خــارج شــدن هــوا و نســیم اســت و جــان انســان را بــه خاطــر وابســتگی آن بــه نفََــس، نفــس نامیده‌انــد 
)ابن‌فــارس،1404، ج 5، ص 460؛ ابن‌منظــور،1414، ج 14، ص 234( و دوم اینکــه نفــس معنــای مســتقلی از 
خــود نــدارد و همــواره در اضافــه بــه امــر دیگــر، مضاف‌الیــه را تأکیــد می‌کنــد و بــه هــان معناســت؛ ماننــد 

»نفس‌الجبــل«؛ یعنــی خــودِ کــوه )فراهیــدی،1410، ج 2، ص 66(.
شــفقت بــر نفــس مهم‌تریــن فضیلــت در تعامــل شــخص بــا خــود اســت کــه نقــش راهــردی در ســامت 
روان و نفــس دارد )فرامــرز قراملکــی، 1394، ص 17(. اگرچــه اصطــاح خودشــفقتی مبانــی و محتــوای غنــی 
در آموزه‌هــای قرآنــی و مکتــب اســام دارد؛ امــا جعــل اصطــاح و مفهوم‌ســازی علمــی آن به‌صــورت 
کاربــردی، نخســتین بــار از ســوی روان‌شناســان غربــی انجام‌شــده اســت؛ بنابرایــن، در بادی‌امــر لازم اســت 

ــن گــردد. خلاصــه‌ای از دیدگاه‌هــای مطرح‌شــده در روان‌شناســی طــرح و تبیی

مؤلفه‌های اساسی خودشفقتی از دیدگاه روان‌شناسی
خودشـفقتی توانایـی پذیـرش خـود، مهربانـی و مـدارا بـا خویشتن در مواقـع شکسـت و ناگـواری اسـت و 
در تحقـق روان‌شـناختی سـازگارانه بسـیار مؤثـر اسـت. ایـن عامل بـا افسردگی، انتقـاد از خود و نشـخوار فکری 
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رابطـه‌ی منفـی و بـا رضایـت از زندگـی، احسـاس همبسـتگی اجتماعـی و عواطـف مثبت رابطـه‌ی مثبـت دارد و 
می‌تواند اضطراب، احساس شرم و حقارت را کاهش دهد )Neff, 2003b؛ Neff and McGehee, 2010, p.225؛ 

.)Gilbert and Procter, 2006, p. 353   ؛Neff, Kirkpatrick and Rude, 2007, p. 140
عــاوه بــر ایــن، پژوهش‌‌هــا نشــان داده اســت کــه خودشــفقتی در برقــراری ارتبــاط مؤثــر میــان افــراد 
 Yarnell and Neff, 2013,( نیــز نقــش دارد و بــه حــل تعارضــات بین‌فــردی بــا مهــارت بیشــر كمــك می‌کنــد
 Neff, Hsieh and( از دیگــر آثــار خودشــفقتی، ارتبــاط آن بــا مهارت‌هــای مقابلــه هیجانــی اســت .)p.148
Dejitterat, 2005(؛ بــه ایــن معنــی کــه ‌افــراد دلســوز بــه خــود، هنــگام رویارویــی بــا رنــج دیگــران، مهــار 
هیجانــات منفــی خویــش را بیشــر در دســت دارنــد و كمــر دچــار آســیب‌های روانــی و پریشــانی می‌شــوند 
)بــرای مثــال نــک: p ,2013 ,Welp and Brown.62(. عــاوه بــر ایــن، خودشــفقتی در رابطــه‌ی ذهن‌آگاهــی 
ــه نشــان می‌دهــد خودشــفقتی عامــل مهمــی  ــد ک ــا می‌کن ــی نقــش میانجــی را ایف و جامع‌نگــری، به‌خوب
ــران اســت )Birnie, Speca and Carlson, 2010, p.359؛  ــگاه دیگ ــدن مســائل از ن ــه دی ــراد ب ــل اف در تمای
Neff and Pommier, 2013, p. 160- 163(؛ همچنیــن در تحقیقــی به‌منظــور بررســی رابطــه‌ی خودشــفقتی 
ــای  ــه‌ی گروه‌ه ــان هم ــفقتی در می ــر خودش ــه ســطوح بالات ــد ک ــران دریافتن ــر دیگ ــز ب ــی متمرک ــا نگران ب

شرکت‌کننــده، به‌طــور معنــاداری بــا ناراحتــی شــخصی کمــر و بخشایشــگری بیشــر مرتبــط بــود.

مؤلفه‌های اصلی خودشفقتی در آثار روان‌شناسان
ــفقتی  ــه از خودش ــردی ک ــه ف ــر قضــاوت خــود: منظــور آن اســت ک ــا خــود در براب ــی ب ــف. مهربان ال
برخــوردار اســت، هنــگام مواجهــه بــا رنــج، ناکارآمــدی یــا شکســت، به‌جــای سرزنــش کــردن خــود، بــا گرمــی 
ــرورزی و  ــی مه ــه، نوع ــاد بی‌رحمان ــا انتق ــاوت ی ــای قض ــرد و به‌ج ــود را می‌پذی ــه، خ ــی واقع‌بینان و فهم

ــت خــود نشــان می‌دهــد. ــه موقعی ــت نســبت ب حمای
ــر پذیــرش واقعیــت همگانــی نقــص و  ــزوا: ایــن مؤلفــه ناظــر ب ــر ان ــج انســانی1 در براب ب. اشــراك رن
دشــواری اســت. فــرد به‌جــای اینكــه انــزوا پیشــه کنــد و خــود را به‌ســبب شرایــط بحــران، متفــاوت و جــدا 
از دیگــران فــرض نمایــد، تشــخیص دهــد كــه اشــتباه و كــال تدریجــی بخشــی از تجربــه‌ی مشــرک همــه‌ی 

انســان‌ها اســت و تنهــا مختــص بــه یــک فــرد نیســت.
ــكار  ــوب و ان ــی، سرك ــج و ناكام ــا رن ــه ب ــازی افراطــی: در مواجه ــل همانندس پ. ذهن‌آگاهــی در مقاب
ــا احساســات ناشــناخته و  ــرا برخــورد مشــفقانه ب ــح نیســت؛ زی ــرار از آن‌هــا صحی ــا ف احساســات منفــی ی
ــن  ــی ای ــرار و بزرگ‌نمای ــان تك ــا ه ــی ی ــازی افراط ــر، همانندس ــوی دیگ ــدارد. از س ــکان ن ــده ام سرکوب‌ش
ــه  ــبت ب ــی نس ــدگاه متعادل ــاذ دی ــد اتخ ــفقتی نیازمن ــت. خودش ــت اس ــرب و نادرس ــز مخ ــات نی احساس
ــد.  ــر گردن ــز جلوه‌گ ــه مبالغه‌آمی ــوند و ن ــوب ش ــه سرک ــاک ن ــات دردن ــا احساس ــت ت ــی اس ــارب منف تج

1- بـا آنكـه غالـب محققـان روان‌شناسـی در ترجمـه‌ی اصطلاح common humanity كه مؤلفه‌ی دوم خودشـفقتی اسـت، تعبیر »انسـانیت مشرتك« را 
به‌کار بسـته‌اند، نگارندگان این معادل را دقیق نمی‌دانند و به‌سـبب بار مثبت ارزشـی كه در زبان فارسـی برای واژه‌ی »انسـانیت« هسـت و نیز نارسـایی 

تركیـب یادشـده در بیـان مفهوم مدنظر، از تركیب اشرتاك رنج انسـانی بهره جسـته‌اند.
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 ایــن دیــدگاه متعــادل و مدیریــت تفكــرات و تصــورات بــا عنــوان ذهن‌آگاهــی شــناخته می‌شــود 
.)Neff, 2003b, p.87 ؛Neff, 2003a, p.225 ؛Barnard and Curry, 2011, p.289(

راهكارهای تربیتِ شناختی قرآن برای ارتقای خودشفقتی
ســیمای عقلانــی و اســتوار معــارف اســامی و قــرآن كریــم موجــب شــده اســت نخســتین و بنیادی‌تریــن 
شــاخه از تعالیــم آن در موضوعــات گوناگــون، در ســاحت شــناخت و معرفــت ترســیم گــردد. راهكارهــای 
ایجــاد و تقویــت خودشــفقتی نیــز از آن جمله‌انــد. اگرچــه در رویكــرد عــام می‌تــوان بیشــر آیــات قــرآن را 
به‌منظــور خودمهــرورزی و گام نهــادن در مســیر تعامــل پایــدار و ســازنده بــا خویشــن تفســیر کــرد؛ امــا در 
ایــن مجــال، راهكارهــای اساســی‌ای تحلیــل شــده‌اند كــه بیشــرین ارتبــاط را بــا شرایــط بحــران و ناگــواری 

)به‌عنــوان صحنــه‌ی ظهــور و نمــود ایــن فضیلــت اخلاقــی یــا مهــارت روانــی( دارنــد.

1. توحید در ربوبیت
اســاس تفكــر اســامی بــر ایــان بــه توحیــد و یگانگــی خــدا در ابعــاد خالقیــت، مالكیــت، تشریــع و 
ربوبیــت بناشــده اســت. در ایــن میــان، بــاور و اعتــاد حقیقــی بــه تدبیــر خداونــد حكیــم كــه گرداننــده‌ی 
اصلــی و فاعــل حقیقــی حــوادث دنیاســت، بــا شــفقت بــر خــود ارتبــاط نزدیــك دارد. مادامی‌کــه انســان بــه 
حکمــت و عــدل فراگیــر و همه‌جانبــه در نظــام آفرینــش الهــی بــاور نداشــته باشــد و هــر پدیــده و جزئــی 
ــا خــود در مواجهــه  ــار شــفقت‌آمیز ب ــد، رفت ــا و ســتودنی نیاب ــن مجموعــه‌ی هماهنــگ را زیب از اجــزای ای
ــدی موجــب می‌شــود انســان منشــأ و  ــا ناممكــن اســت. نگــرش توحی ــش دشــوار ی ــا برای ــرات دنی ــا تغیّ ب
سرچشــمه‌ی همه‌چیــز را تنهــا خــدا بدانــد و درنتیجــه، جــز خیــر و زیبایــی در عــالم نبینــد. بــا تفكــر در آیاتــی 
ــهِ  ــومٍ«1 )حجــر: 21( و »وَ مــا عِنْــدَ اللَّ ــهُ إلَِّ بِقَــدَرٍ مَعْلُ چــون »وَ إنِْ مِــنْ شَــی‏ْءٍ إلَِّ عِنْدَنــا خَزائِنُــهُ وَ مــا ننَُزِّلُ
خَیْــرٌ«2  )قصــص: 60(، ایــن حقیقــت به‌دســت مى‏آیــد كــه هــر موجــودى در ایــن عــالم بــه هــر چیــزى نائــل 
شــود، از ناحیــه‌ی خــداى ســبحان برخــوردار شــده و هــان مایــه‌ی خیــر او اســت، چنان‌کــه آیــه‌ی شریفــه‌ی 
ــقُ كُلِّ  ــمْ خالِ ــهُ رَبُّكُ ــمُ اللَّ ــذِی أحَْسَــنَ كُلَّ شَــی‏ْءٍ خَلَقَــهُ...«3 )ســجده: 7( نیــز بــه ضمیمــه‌ی آیــه‌ی »ذلِكُ »الَّ

شَــی‏ْءٍ لا إلِــهَ إلَِّ هُــوَ«4 )غافــر: 62( بــه ایــن نكتــه اشــاره دارد )طباطبایــى،1390، ج‏3، ص 217(.
از جلوه‌هــای بــارز ایــن راهــکار در تاریــخ اســام، موقعیــت جنــگ احُــد اســت کــه بــه لحــاظ بحــران 
اجتماعــی، نظامــی، سیاســی و نیــز پیامدهــای اعتقــادی آن، بســیار اهمیت داشــت و شكســت بزرگــی متوجه 
ســپاه اســام شــده بــود )طــری، بی‌تــا، ج‌۲، ص‌‌۶۲؛ بیهقــی،1361، ج‌۳، ص 210(. خداونــد‌ توحیــد ربوبــی را 
یــادآور شــده، اذن و اراده‌ی الهــی را )در طــول رفتــار مســلمانان( عامــل اصلــی آن واقعــه شــمرده كــه البتــه 

1- هرچه هست، خزاین آن نزد ماست و ما جز به‌اندازه‌ای معین آن را فرو نمى‏فرستیم.
2- آنچه نزد خداست، بهتر است.

3- آن‌که هرچه را آفرید به نیكوترین وجه آفرید.
4- این است خداى یكتا پروردگار شما، آفریدگار هر چیزى. خدایى جز او نیست.
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بــا هــدف آزمــودن بــوده اســت )امیــن، 1403ق، ج 3، ص325(؛ »وَ مَــا أصََابکَُــمْ یَــوْمَ الْتَقَــى الْجَمْعَــانِ فَبِــإذِْنِ 
اللَّــهِ وَ لِیَعْلـَـمَ الْمُؤْمِنِیــنَ«1 )آل‏عمــران: 166(.

توحیــد ربوبــی موجــب می‌شــود انســان پیشــامدهای ناگــوار و شکســت‌های خــود را بخشــی از نظــام 
حکیمانــه‌ی خداونــد بدانــد و بــه سرزنــش خــود و انــزوا یــا تــرس افراطــی دچــار نشــود، بلکــه بــا شــناخت 
اســباب و ســنن الهــی، از آن‌هــا درس بیامــوزد و خــود را بــا همــه‌ی قــوت و ضعف‌هایــش بپذیــرد؛ ایــن هــان 

شــفقت بــر خــود اســت کــه مطلــوب ماســت.

2. توحید در استعانت
توحیــد در اســتعانت از وجــوه دیگــر توحیــد اســامی اســت کــه بــا مبحــث خودشــفقتی ارتبــاط ویــژه 
دارد. انســان مؤمــن پــس از بــاور بــه ربوبیــت توحیــدی هســتی، موحدانــه بــه درگاه ربوبــی خــدای یکتــا 
ــه  ــد ک ــرار می‌کن ــه تک ــه‌ی روزان ــد. در فریض ــک می‌طلب ــواری، از او کم ــختی و دش ــرد و در س ــاه می‌ب پن
»إیِّــاکَ نعَْبُــدُ وَإیِّــاکَ نسَْــتَعِینُ«2 )فاتحــه: 4( و هنــگام مواجهــه بــا بحــران، به‌جــای یــأس، درگیــری بــا خــود 
یــا انــزوا، بــه آســتان قــادر متعــال رجــوع می‌نمایــد؛ بــرای نمونــه، حــرت موســی پــس از کشــن قبطــی و 
خــروج اضطــراری از شــهر، بــه مدیَــن رفــت و در آنجــا کســی را نمی‌شــناخت، هــم تحــت تعقیــب بــود3 و 
هــم مــکان و امکانــی بــرای گــذران زندگــی نداشــت؛ بنابرایــن نخســت، بــا یــک اقــدام نیــک، شــفقت بــه 
مــردم را عملــی ســاخت و ســپس از خداونــد اســتعانت جســت: »فَسَــقَى لَهُــاَ ثـُـمَّ تـَـوَلَّ إلَِ الظِّــلِّ فَقَــالَ ربَِّ 

إنِِّــی لِــاَ أنَزْلَْــتَ إلَِــیَّ مِــنْ خَیْــرٍ فَقِیــرٌ«4. 
ــرا  ــدارد؛ زی ــزار و وســایل مــادی منافــات ن ــری اب ــا به‌کارگی ــد در اســتعانت ب ــد دانســت توحی ــه بای البت
این‌گونــه اســتعانت، جــدا از اســتعانت از خداونــد نیســت، بلکــه عیــن هــان اســت و موحّــد کــه همــه‌ی 

ــدارد )ســبحانی، 1386، ص 86(. ــد، راهــى جــز ایــن ن ــه خــدا می‌دان هســتى را از خــدا و وابســته ب

3. نگرش آیه‌ای
اعتقــاد بــه اینکــه هســتی هدفمنــد و تحــت مدیریــت و تدبیــر خــدای یگانــه اســت، بــا نگــرش آیــه‌ای 
بــه‌کل اجــزای هســتی ارتبــاط دارد. در ایــن نگــرش، ماســواى خــدا آیــت او هســتند و از خــود چیــزى ندارنــد. 
از معجــزات خارق‌العــاده‌ی فرســتادگان الهــی )بقــره: 118( تــا جنــگ و بحــران اجتماعــی )آل‌عمــران: 13(، از 
نویدهــا )مائــده: 114( تــا عبرت‌هــا و عذاب‌هــای دردنــاک )شــعراء: 8، 67، 103، 139 ...( آیــت و نشــانه‌ی 
ــت  ــر: 15(. اصــولاً واقعی ــم انسان‌هاســت )قم ــازی ادراک و فه ــرای فعال‌س ــود و ب ــده می‌ش ــد خوان خداون
آیــت همانــا حكایــت از صاحــب آیــت اســت )طباطبایــى،1390، ج‏1، ص 374(. از ســوی دیگــر، چــون هــر 

1- آنچه در روز برخورد آن دو گروه به شما رسید، به اذن خدا بود تا مؤمنان را معلوم دارد.
2- تنها تو را می‌پرستیم و تنها از تو یاری می‌جوییم.

نِـی مِـنَ القَْـوْمِ الظَّالمِِیـنَ )قصـص: 21(؛ ترسـان و نگـران از شـهر بیـرون شـد. گفـت: اى پـروردگار مـن، مرا از  بُ قـَالَ ربَِّ نجَِّ 3- »فخََـرجََ مِنْهَـا خَائفًِـا یتََقََـّ
سـتمكاران رهایـى بخش.«

4- گوسفندانشان را آب داد؛ سپس به سایه بازگشت و گفت: اى پروردگار من، من به آن نعمتى كه برایم مى‌فرستى، نیازمندم.
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ــز  ــخ و نی ــی از حــوادث تل ــی اســت، دیگــر اعــراض و نارضایت ــه‌ی حق‌تعال ــده‌ای در عــالم، آیــت و آیین پدی
ــدارد. ــی ن ــا جای ــداری پدیده‌ه ظلم‌پن

ایــن نگــرش راهــکاری بنیادیــن بــرای کســب مهــارت و توانمنــدی بــرای رفتارهــای شــفقت‌آمیز نســبت بــه 
خــود اســت. هــر پدیــده‌ای صرف‌نظــر از نتایــج ظاهــری و موقــت آن بــرای انســان مؤمــن، در قامــت یــک 
آیــه و نشــانه از خداونــد هســتی ظاهــر می‌شــود و بــه همیــن ســبب قابل‌احــرام و خیــر اســت. در ایــن 
تفکــر، احتــال گرفتــاری فــرد بــه سرزنــش خــود، انــزوا و یــا همانندســازی افراطــی کــه بــه ناآرامــی و دیگــر 
اختــالات روان-تنــی منجــر می‌شــود، بســیار پاییــن اســت؛ به‌عبارت‌دیگــر، مشــکلات و اتفاقــات تلــخ، پیــش 
از آنکــه وارد فرایندهــای منفــی و خطرنــاک بــالا گــردد، بــه دیــده‌ی نشــانه و علامــت تدبیــر مســتمر معبــود 

ــردد. ــاده‌تری حل‌وفصــل می‌گ ــیار س ــور بس ــود و به‌ط ــناخته می‌ش ــان ش و سرپرســت جهانی

4. عقل‌ورزی
عقل‌ورزی روش تربیتی دیگری اسـت که می‌بایسـت در تقویت مهارت خودشـفقتی از آن سـخن گفت؛ 
بـه ایـن معنـی کـه مالک و منـاط هـر فعالیتـی انطبـاق آن بـا اصول عقلانی اسـت. قـرآن بارهـا انسـان را به 
تعقـل و تفکـر دعـوت می‏کنـد و بسـیاری از امـور صرفـاً بـه‏ دلیـل اینکـه زمینه‌سـاز تعقـل و تفکر می‌شـوند، 
سـفارش شـده‌اند. در ایـن نوشـته منظـور از تعقـل، تفکـر جهـت‌دار اسـت؛ یعنـی تفکـری کـه بـا تکیـه بـر 
مجموعـه‏ای از قواعـد و مقـررات، از خیـال و وهـم بـه دور باشـد. واژه‌ی عقل در لغت به معنای بستن و گره 
زدن اسـت )ابن‌منظـور، 1414، ج 11، ص 458(. بـه همیـن مناسـبت ادراکاتـی هـم کـه انسـان در دل دارد و 
نسـبت بـه آن‌هـا پیمان قلبی بسـته اسـت و نیـز مدرکات واقعـی آدمی و آن قـوه‏ای را که در خـود سراغ دارد 
و بـا آن، خیـر و شر و حـق و باطـل را تشـخیص می‏دهـد، عقـل نامیده‏انـد )طباطبایـی 1390، ج 2، ص 248(. 
در قـرآن كریـم نیـز عقـل به‌عنـوان نیرویـی تعریف‌شـده اسـت کـه انسـان در دینـش از آن بهره‏منـد شـود و 
به‏وسـیله‌ی آن به‌سـوی حقایـق معـارف و اعمال صالـح راه پیـدا كند )همان، ص 250(. قـرآن، شرک و افترا به 
خداونـد )مائـده: 103(، تمسـخر آیـات الهـی )مائده: 58( و حتی دوزخی شـدن برخی انسـان‌ها )ملک: 10( را 
سرانجـام نداشتن تعقـل شـمرده و اشـاره به شـگفتی‌های آفرینـش و نزول قـرآن را با هدف عقـل‌ورزی عنوان 
کـرده اسـت: )بقـره: 164؛ روم: 28؛ زخـرف: 3(. ایـن راهـکار به فهم و شـناخت حقایق هسـتی کمک می‌کند 

و انسـان را از گرفتـار شـدن بـه بسـیاری از رنج‌هـای خودسـاخته حفـظ می‌نماید.

5. آینده‌نگری
ــه وجــود ســنت‌هایی  ــز یکــی از راهکارهــای شــناختیِ خودشــفقتی اســت و چنانچــه ب آینده‌نگــری نی
قطعــی و قواعــدی کلــی در تدبیــر عــالم هســتی معتقد باشــیم، لاجــرم باید در شــناخت آن قوانین بکوشــیم و 
در عاقبــت اعمالمــان بیندیشــیم. آینده‌نگــری در رویكــرد جامــع قرآنــی می‌توانــد در ســه محــور آینده‌نگــری 
در دنیــا، معادبــاوری )اعتقــاد و تصدیــق بــه جاودانگــی و بازگشــت انســان به‌ســوی خــدا( و معادشناســی 
)شــناخت و آگاهــی صحیــح از قوانیــن سرای جاویــدان( مطــرح شــود كــه هریــك راهــكاری بنیادیــن به‌منظور 

ــد. ــار می‌رون ــواری‌ها به‌ش ــت دش مدیری
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5.‌ 1. آینده‌نگری در دنیا
ازآنجاکــه بســیاری از رخدادهــای پیش‌آمــده بــرای انســان، محصــول انتخــاب و رفتار او در گذشــته اســت، 
ــز  ــه شکســت‌ها تجهی ــی مصونیت‌بخــش نســبت ب ــه نیروی ــرد را ب ــار عمــل، ف ــه آث آینده‌نگــری و توجــه ب
می‌كنــد. قــرآن كریــم ســهم رفتارهــای اختیــاری را در بــروز مشــكلات برجســته می‌کنــد و می‌فرمایــد: »وَمَــا 
ــمْ وَیَعْفُــو عَــنْ كَثِیــرٍ«1 )شــوری: 30؛ نیــز بنگریــد بــه: زمــر: 51؛  ــمْ مِــنْ مُصِیبَــةٍ فَبِــاَ كَسَــبَتْ أیَْدِیكُ أصََابَكُ
ــع از ارتــكاب رفتارهــای پرخطــری  نســاء: 62؛ نحــل: 34 و...(؛ بنابرایــن، تفكــر در نتیجــه و عاقبــت كار مان
اســت كــه بــه بحــران و پشــیمانی می‌انجامــد. پیامــران نیــز سرنوشــت امت‌هــای پیشــین را بــه قــوم خــود 
ــا  یــادآور می‌شــدند و از ایشــان می‌‌خواســتند بــا آینده‌نگــری، خــود را از هلاکــت دنیایــی حفــظ کننــد: »وَیَ
قَــوْمِ لَ یَجْرمَِنَّكُــمْ شِــقَاقِی أنَْ یُصِیبَكُــمْ مِثْــلُ مَــا أصََــابَ قَــوْمَ نـُـوحٍ أوَْ قَــوْمَ هُــودٍ أوَْ قَــوْمَ صَالـِـحٍج وَمَــا قَــوْمُ 

لُــوطٍ مِنْكُــمْ بِبَعِیــدٍ«2 )هــود: 89(.
5.‌ 2. معادباوری

ــم  ــرآن کری ــه در ق ــت، چنان‌ک ــت اس ــوع و بازگش ــای رج ــه معن ــود«، ب ــاده‌ی »ع ــاد« از م واژه‌ی »مع
می‌خوانیــم: »مِنْهَــا خَلَقْنَاکُــمْ وَ فِیهَــا نعُِیدُکُــمْ وَ مِنْهَــا نخُْرجُِکُــمْ تـَـارةًَ اخُْــرَی«3 )طــه: 55(. واژه‌ی معــاد اســم 
زمــان و مــکان و بــه معنــای زمــان و مــکان بازگشــت اســت )قــرشى، 1371، ج 5، ص 66(. اعتقــاد بــه معــاد از 
اصــول ســه‌گانه‌ی دیــن مقــدس اســام و از ضروری‌تریــن مســائل آن اســت کــه آیــات و روایــات فراوانــی بــر 
آن تأکیــد می‌کننــد. معادبــاوری نیــز بــه ایــن معناســت کــه انســان در اعــاق وجــود خــود، بــه زندگــی ابــدی 
ایــان بیــاورد و اعتقــاد بــه معــاد را محــور زندگــی خــود قــرار دهــد. از دیــدگاه قــرآن، اقــرار زبانــی و ابــراز 
اعتقــاد بــه معــاد بــرای برخــورداری از ثمــرات شــگفت آن كافــی نیســت؛ بنابرایــن، مواجهــه‌ی معادبــاوران بــا 
مصیبت‌هــا را ترســیم می‌کنــد و آرامــش ایشــان را بــه دلیــل بــاور بــه ایــن بازگشــت قطعــی مــدح می‌نمایــد: 

»الَّذیــنَ إذِا أصَابَتْهُــمْ مُصیبَــةٌ قالُــوا إنَِّــا لِلَّــهِ وَ إنَِّــا إلَِیْــهِ راجِعُــون‏«4 )بقــره: 156(.
بی‌تردیـد ایـن عمـق بـاور به معـاد موجب پدید آمدن نیرویی شـده اسـت كه با سـخت‌ترین مصیبت‌ها، 
چنیـن بـا صلابـت برخـورد می‌کننـد و خـود را بـا همـه‌ی متعلقـات، مِلـك مطلـق خـدا می‌داننـد؛ نـه فـراق 
خانـواده و عزیـزان، نـه فقـدان مـال و مقـام و نـه حتـی آبـرو، ایشـان را از عبودیـت پـروردگار و اتـكال بـه او 
بازنداشـته اسـت. چنیـن فـردی هرگز در فشـار و تنگنای همانندسـازی افراطی قرار نمی‌گیـرد و ادامه‌ی زندگی 
را بـر خـود و اطرافیانـش تلـخ و ناگـوار نمی‌سـازد، دچار انزوا یا افسردگی نیز نمی‌شـود و بیشرتین امكان را در 

برخـورد مهربانانـه بـا خویشتن و اتخاذ سـالم‌ترین راهبردها خواهد داشـت.

1- اگر به شما مصیبتى رسد، به‌سبب كارهایى است كه كرده‌اید؛ و خدا بسیارى از گناهان را عفو مى‌كند.
2- اى قـوم مـن! مخالفـت بـا مـن شما را بـه كارى وا‌نـدارد تـا آنچـه بـر قـوم نـوح یا قـوم هود یا قـوم صالح یـا در همیـن نزدیكى به قـوم لوط رسـید، به 

شما نیز برسد.
3- شما را از زمین آفریدیم و به آن بازمی‌گردانیم و بار دیگر از آن بیرون مى‏آوریم.

4- كسانى كه چون مصیبتى به آنان رسید، گفتند: ما از آن خدا هستیم و به او بازمی‌گردیم.
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5.‌ 3. معادشناسی
ــاور  ــر آن اســت. ب ــم ب ــد حاک ــاد و قواع ــل‌ورزی، شــناخت مع ــری و عق گام بعــدی در مســیر آینده‌نگ
ــرد  ــر می‌ب ــیِ انســان را از دغدغه‌هــای دنیایــی فرات ــه زندگــی پــس از مــرگ و سرای جاویــدان خودمهربان ب
ــرای  ــاور، ب ــان معادب ــی‌آورد. انس ــد م ــم را پدی ــارت‌های آن عالَ ــز از خس ــع و پرهی ــن مناف و اراده‌ی تأمی
اجتنــاب از بحــران و ناگواری‌هــای آخــرت کــه سرای پایــداری و حقیقــت اســت، به‌مراتــب بیــش از کســب 
مصونیــت در دنیــا تــاش می‌کنــد؛ بنابرایــن، شــناخت مناســبات و قوانیــن آن ضروری اســت. آیــات مربــوط 
بــه معادشناســی فراوان‌انــد؛ امــا بــه بعضــی از مهم‌تریــن آن‌هــا در ارتبــاط بــا مقولــه‌ی خودشــفقتی اشــاره 

می‌کنیــم تــا پیونــد میــان ایــن راهــکار بــا تقویــت مهــارت شــفقت بــر نفــس آشــکار شــود.
خداونــد بــا نفــی برخــی اعتبــارات کــه گاه در دنیــا انســان را از پاســخگویی و تحمــل نتایــج عملــش رهــا 
ــا جایگزینــی  ــه شــفاعت و معادل‌ســازی گــزاف و ی ــد و هرگون می‌ســازد، آخــرت را سرای مســئولیت می‌دان
ــیْئاً وَ لا  ــسٍ شَ ــنْ نفَْ ــسٌ عَ ــزی نفَْ ــاً لا تجَْ ــوا یَوْم ــد: »وَ اتَّقُ ــی می‌کن ــت را نف ــئولیت در قیام ــال مس و انتق
یُقْبَــلُ مِنْهــا شَــفاعَةٌ وَ لا یُؤْخَــذُ مِنْهــا عَــدْلٌ وَ لا هُــمْ یُنْــرَُون«1 )بقــره: 48(. ایــن حقیقــت کــه در قیامــت 
هیــچ پیونــد اعتبــاری برقــرار نیســت، نیــروی حــب ذات آدمــی را فعــال می‌نمایــد و او را بــه دنبــال مســیری 
می‌کشــاند کــه اطمینــان‌آور باشــد و رنــج و مصیبــت عظیــم را از او دور ســازد کــه البتــه در همیــن آیــه، بــا 

تعبیــر تقــوا از آن یادشــده و در آیــات بســیاری تفصیــل داده‌شــده اســت.
تغییـر مقیـاس رنـج و لذت در آخرت یکی دیگر از شـاخصه‌های معاد اسـت. آیات بسـیاری به مقایسـه‌ی 
دنیـا و آخـرت پرداختـه و دنیـا را بازی، سرگرمی، پسـت، اندک و مانند این‌ها معرفی کـرده و در مقابل، آخرت 
را زندگی حقیقی، خیر و ارزشـمند دانسـته‌اند )برای نمونه نک: نسـاء: 77؛ عنکبوت: 64 و...(. این داده‌ها در 
بیـان جـدی و حقیقـی بودن محاسـبات آخرت و نیـز بزرگی مقیاس‌های آن، ضرورت اهتمام کامل به آخرت و 
تمهید مقدمات آسـایش و آرامش اخروی را آشـکار می‌سـازد. مهربانی با خود به این معنا نیسـت که سـود و 
لـذت موقـت و انـدک را بـه هر قیمتی دنبال کنیـم و از آینده‌ی جاودان و لذت و رنج عظیم آن غافل باشـیم.

بــر همیــن اســاس اســت کــه قــرآن صریحــاً هشــدار می‌دهــد: »یــا أیَُّهَــا الَّذیــنَ آمَنُــوا قُــوا أنَفُْسَــكُمْ وَ 
أهَْلیكُــمْ نــاراً وَقُودُهَــا النَّــاسُ وَ الْحِجــارةَُ عَلَیْهــا مَلائِكـَـةٌ غِــاظٌ شِــدادٌ لا یَعْصُــونَ اللَّــهَ مــا أمََرهَُــمْ وَ یَفْعَلُــونَ 
مــا یُؤْمَــرُون«2 )تحریــم: 6(. ایــن آیــه در ادبیــات خودشــفقتی بــه این معناســت کــه نباید منفعلانه در مســیر 
بحــران و رنــج قــرار گیریــم و پــس از بــروز آن، بــه‌دروغ خــود را مــراّ و بی‌گنــاه بدانیــم یــا در مقــام توجیــه 
و انــکار شرایــط برآییــم. برخــی اشــتباهات نیــز هســتند کــه فرصتــی بــرای جــران آن‌هــا نیســت و تنهــا بــا 

آینده‌نگــری و پیشــگیری از آن می‌تــوان دلســوزی بــر خویــش را محقــق کــرد.

1- و بترسید از روزى كه هیچ‌کس دیگرى را به‌کار نیاید و هیچ شفاعتى از كسى پذیرفته نشود و از كسى عوضى نستانند و كسى را یارى نكنند.
2- اى كسـانى كه ایمان آورده‏اید! خود و خانواده‌ی خود را از آتشى كه هیزم آن مردم و سـنگ‌ها هسـتند، نگه دارید. فرشـتگانى درشـت‏گفتار و سـختگیر 

بـر آن آتـش موکّل‌انـد. هرچـه خـدا بگوید، نافرمـانى نمى‏كنند و همان مى‏كنند كه به آن مأمور شـده‏اند.
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6. شناخت قوانین هستی
ــر آن اشــاره  ــا و ســپس شــناخت قواعــد حاکــم ب ــگاه ارزشــی دنی ــه فهــم جای ــن راهــکار، نخســت ب ای
دارد کــه در یــک بعــد، بــا شــناخت عوامــل و زمینه‌هــای شکســت همــراه اســت و در بعــد دیگــر، عوامــل 

ــد. ــال می‌کن ــت را دنب ــادکامی و موفقی ش
6.‌ 1. پایان‌پذیری و کوچکی دنیا

یکــی از قوانیــن محتــوم دنیــا فناپذیــری اســت. هرچــه در جهــان طبیعت وجــود دارد، از اشــیا و اشــخاص 
و پدیده‌هــای آن، همــه دارای اجــل هســتند و سرانجــام پایــان می‌پذیرنــد و زایــل و فانــی می‌شــوند 
)بهشــتی،1387، ص 288(. در طبیعــت هــر مقصــود و غایتــی را کــه در نظــر بگیریــم، منــزل بیــن راه اســت 
ــا  ــد: »دنی ــی)ع( می‌فرمای ــری،1372، ج 26، ص 543(. حــرت عل ــی نیســت )مطه ــدام مقصــد نهای و هیچ‌ک

خانــه‌ی عبــور و آخــرت خانــه‌ی اقامــت اســت« )نهج‌البلاغــه، خطبــه‌ی 201(.
آیاتـی از قـرآن عمـر دنیـا را در برابر آخرت، بسـیار ناچیز و به‌اندازه‌ی سـاعتی و یا تنهـا روزی ذکر می‌کند 
)مؤمنـون: 112-114(؛ نیـز آیاتـی کـه به موت اشـاره دارد و آن را فراگیر و ناگزیر می‌داند )انبیا: 34_35، نسـا: 
78؛ واقعـه: 60؛ جمعـه: 8؛ آل‌عمـران: 168(، قیامـت را به‌عنـوان پایـان حرکت و به‌عنوان جهان قـرار و آرامش 
نیْـا مَتـاعٌ وَ إنَِّ الْخِـرةََ هِـیَ دارُ الْقَـرار«1 )غافـر: 39( کـه با نیل  ـا هـذِهِ الْحَیـاةُ الدُّ دانسـته اسـت: »یَـا قَـوْمِ إنَِّ

بـه هـدف، تحـول آن پایـان می‌پذیـرد و حرکت آن به مقصد می‌رسـد )جـوادی آملـی، 1386، ج 4، ص 519(.
ایـن اعتقـاد نسـبت مسـتقیمی بـا مؤلفه‌هـای خودشـفقتی و توانایی مواجهـه‌ی معقول و متعـادل فرد با 
شكسـت‌ها دارد. هرچـه دنیـا و پدیده‌هـای آن در نظـر شـخص جِـدی و بزرگ تلقی شـود، ناكامی و شكسـت 
در آن برایـش تلخ‌تـر و مدیریـت احساسـات منفـی در رابطـه بـا خویـش دشـوارتر خواهد شـد؛ اما فـردی كه 
نیَْا  همـه‌ی دنیـا را بـا طـول و عرض تاریخ و جغرافیای گسرتده‌اش، تنها متاعی قلیـل می‌داند: »...قُلْ مَتَـاعُ الدُّ
قَلِیـلٌ وَالْخِـرةَُ خَیْـرٌ لِمَـنِ اتَّقَـى وَلَ تظُْلَمُونَ فَتِیلً«2 )نسـاء: ۷۷( و عُمر آن را در حـدود صبحگاه یا عصرگاهی 
می‌شمارد: »کَأنََّهُـمْ یـَوْمَ یَرَوْنهَـا لـَمْ یَلْبَثُـوا إَّلا عَشِـیَّةً أوَْ ضُحاهـا«3 )نازعـات: 46(، گرفتار جزئیـات كوچك آن 
همچـون حـوادث تلـخ زندگی خویش نمی‌شـود و درس خود را از آن‌ها می‌آموزد و به مسـیر بازگشـت خویش 

ا إلَِیْهِ رَاجِعُـونَ«4 )بقره: 156(. ادامـه می‌دهـد: »الَّذیـنَ إذَِا أصََابَتْهُـمْ مُصِیبَـهٌ قَالُـوا إنَِّا لِلَّهِ وَ إنَِـّ
6.‌ 2. شناخت عوامل شکست

ــرای  ــان را ب ــردازد و مؤمن ــوار می‌پ ــای ناگ ــای رخداده ــل و زمینه‌ه ــرح عل ــه ط ــرآن ب ــات ق ــی آی برخ
مواجهــه‌ی معقــول و منطقــی بــا شکســت آمــاده می‌کنــد. مهم‌تریــن عامــل شكســت در دنیــا، ســوءاختیار 
ــث  ــت و در بح ــده اس ــددی اشاره‌ش ــات متع ــون در آی ــن قان ــه ای ــت. ب ــین اوس ــای پیش ــان و رفتاره انس
آینده‌نگــری نیــز مطــرح گردیــد. در ایــن مجــال، بعضــی از مصادیــق ایــن عامــل در موقعیت‌هــای مختلــف 

1- ای قوم من! این زندگی دنیا، تنها کالایی بی‌ارزش و زودگذر است و بی‌تردید، آخرت سرای همیشگی و پایدار است.
2- بگو: متاع دنیا اندک و آخرت برای آنان که تقوا ورزیده‌اند، بهتر است؛ و به‌اندازه‌ی رشته‌ی میان هسته‌ی خرما مورد ستم قرار نمی‌گیرند.

3- گویی آنان روزی که قیامت را می‌بینند، چنین می‌پندارند که در برزخ جز شامگاهی یا صبح گاه آن درنگ نکرده‌اند!
4- همان کسانی که چون بلا و آسیبی به آنان رسد، گویند: ما مملوک خداییم و یقیناً به‌سوی او بازمی‌گردیم.
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ــوْتَ  ــوْنَ الْمَ ــمْ تَنََّ ــدْ کُنْتُ بررســی می‌شــود. تــرس از مــرگ عامــل شكســت در جنــگ دانســته شــده: »وَ لَقَ
ــل  ــه عام ــر، س ــه‌ای دیگ ــران: 143( و در آی ــرُونَ«1 )آل‏عم ــمْ تنَْظُ ــوهُ وَ أنَتُْ ــدْ رَأیَْتُمُ ــوْهُ فَقَ ــلِ أنَْ تلَْقَ ــنْ قَبْ مِ
منفــی در شكســت نظامــی معرفــی گردیــده اســت: سســتی، اختــاف و نافرمانــی از فرمانــده كــه ریشــه‌ی 
ــهِ  ــونهَُمْ بِإذِْنِ ــهُ وَعْــدَهُ إذِْ تحَُسُّ ــمُ اللَّ آن دنیاخواهــی برخــی مســلمانان توصیف‌شــده اســت: »وَ لَقَــدْ صَدَقَکُ
ــمْ مَــا تحُِبُّــونَ ... وَلَقَــدْ عَفَــا عَنْکُــمْ وَ  حَتَّــى إذَِا فَشِــلْتُمْ وَ تنََازعَْتُــمْ فِــی الْمَْــرِ وَ عَصَیْتُــمْ مِــنْ بَعْــدِ مَــا أرََاکُ
اللَّــهُ ذُو فَضْــلٍ عَــىَ الْمُؤْمِنِیــنَ‌«2 )آل‏عمــران‏: 152(. لطافــت تربیــت قرآنــی در ایــن اســت كــه تلخــی بیــان 
نقــاط ضعــف مســلمانان پــس از شكســت را بلافاصلــه بــا اعــام عفــو و فضــل پــروردگار می‌آمیــزد و اجــازه 

ــم شــود. ــان خت ــی آن ــری و بدبین ــه فاصله‌گی ــل، ب ــن تحلی نمی‌دهــد گزندگــی ای
6.‌ 3. شناخت عوامل پیروزی یا غلبه بر شکست

از ســوی دیگــر، در قانون‌منــدی هســتی، عواملــی بــرای موفقیــت و جلوگیــری از دشــواری‌های حاصــل 
از شکســت نیــز وجــود دارد کــه در آیــات قــرآن بارهــا تبییــن شــده اســت. شــناخت ایــن عوامــل راهــکاری در 
تکمیــل مــورد پیشــین اســت؛ یعنــی بــا تشــخیص عوامــل رنــج و بحــران، از آن پیشــگیری کنیــم و در صــورت 
بــروز، بــا تحلیــل صحیــح بــا آن مقابلــه نماییــم از ســوی دیگــر، عوامــل جلــب روزی خــدا و همراهــی عنــاصر 
آفرینــش را نیــز بشناســیم و راه را بــرای نجــات و شــادکامی پایــدار همــوار ســازیم. در ایــن مجــال بــه چنــد 
نمونــه از عوامــل عــام اشــاره می‌کنیــم؛ امــا بایــد دانســت عوامــل جزئــی پیــروزی و موفقیــت در قــرآن کریــم 

فــراوان اســت کــه شــناخت آن‌هــا راهــکار ایجــاد و تقویــت خودشــفقتی به‌شــار مــی‌رود.
ــال کســب رضایــت  ــه دنب ‏نظرداشــت رضــای خــدا عامــل مهمــی در مســیر ســعادت اســت. هرکــس ب
پــروردگار باشــد، بــه راه‌هــای ســامت هدایــت می‌شــود و ایــن از ســنت‌های الهــی اســت کــه چنیــن شــخصی 
ــاودان اوســت:  ــعادت ج ــده‌ی س ــه دربردارن ــد ک ــد و راه مســتقیم را می‌یاب ــور درمی‌آی ــه ن ــا ب از تاریکی‌ه
ــامِ وَ یُخْرجُِهُــمْ مِــنَ الظُّلُــاتِ إلَِ النُّــورِ بِإذِْنـِـهِ وَ یَهْدیهِــمْ إ‏لى  »یَهْــدی بِــهِ اللَّــهُ مَــنِ اتَّبَــعَ رضِْوانـَـهُ سُــبُلَ السَّ
صِاطٍ مُسْــتَقیم«3 )مائــده: 16(. ‏خداونــد بــه مبــدأ فاعلــی )نیــت( بــه همــراه عمــل مؤمنانــه توجــه دارد. 
نقطــه‌ی آغــاز هــر اقدامــی بایــد رضــوان و خشــنودی پــروردگار باشــد و عمــل نیــز بــه دنبــال آن حرکــت کند: 
»أفََمَــنِ اتَّبَــعَ رضِْــوَانَ اللَّــهِ کَمَــنْ بـَـاءَ بِسَــخَطٍ مِــنَ اللَّــهِ وَ مَــأوَْاهُ جَهَنَّــمُ وَ بِئْــسَ الْمَصِیــرُ«4 )آل‏عمــران‏: 162(.
بـالا بـردن قـدرت تحمـل )صبر( و نیـروی خودمهارگـری )تقـوا( از دیگر قوانیـن ناظر به خودشـفقتی در 
قـرآن اسـت كـه بـا تضمین الهی نسـبت به امنیت و صلاح مؤمنین همراه شـده اسـت: »إنِْ تَسَْسْـکُمْ حَسَـنَةٌ 
تسَُـؤْهُمْ وَ إنِْ تصُِبْکُـمْ سَـیِّئَةٌ یَفْرحَُـوا بِهَـا وَ إنِْ تصَْبرِوُا وَ تتََّقُـوا لاَ یضَُُّکُـمْ کَیْدُهُـمْ شَـیْئاً...«5 )‏همان‏: 120(؛ 

1- پیش از آنكه مرگتان فرارسد، تمناى مرگ مى‏كردید، اینك مرگ را دیدید و در آن مى‏نگرید.
2- خـدا بـه وعـده‌اى كـه بـا شما نهـاده بـود، وفا كـرد. آنگاه‌که به اذن او دشـمن را مى‌كشـتید و چون غنیمتـى را كه هواى آن را در سر داشـتید، به شما 

نشـان داد، سسـتى كردید و در آن امر به منازعه پرداختید و عصیان ورزیدید... اینك شما را ببخشـود كه او را به مؤمنان بخشـایشى اسـت.
3- خـدا هركـه را از خشـنودى او پیـروى كنـد، به‌وسـیله‌ی آن ]كتـاب‌[ بـه راه‌هـاى سالمت رهنمـون مى‌سـازد و بـه توفیـق خویـش، آنـان را از تاریکی‌ها 

به‌سـوی روشـنایى بیـرون مى‌بـرد و بـه راهـى راسـت هدایتشـان مى‌كند.
4- آیا آن‌کس كه به راه خشنودى خدا مى‌رود، همانند كسى است كه موجب خشم او مى‌شود و مكان او جهنم، آن سرانجام بد است؟

5- اگـر خیـرى بـه شما رسـد، اندوهگیـن شـوند و اگـر بـه مصیبتـى گرفتار آیید، شـادمان گردنـد. اگر شـكیبایى ورزیـد و پرهیـزگارى كنید از مكرشـان به 
شما زیانى نرسـد.
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همچنیـن تـوكل و اعتماد بـه نصرت الهـی به‌عنـوان راهـكار اطمینان‌بخشـی در رویارویی با بحران‌هـای دنیا 
معرفـی شـده اسـت: »إنِْ یَنْصُکُْـمُ اللَّـهُ فَلاَ غَالِبَ لکَُـمْ وَ إنِْ یَخْذُلکُْمْ فَمَـنْ ذَا الَّذِی یَنْصُکُُمْ مِـنْ بَعْدِهِ وَ عَلَ 

اللَّهِ فَلْیَتَـوکََّلِ الْمُؤْمِنُـونَ«1 )همان‏: 160(.

7. شناخت محدودیت‌ها و حدود
یکــی از زمینه‌هــای ناکامــی انســان بــا توجــه بــه طبــع کمال‌گــرا و مطلــوب نامتناهــی او، نداشــن درک 
صحیــح نســبت بــه توانایی‌هــا و محدودیت‌هــای خویــش اســت. فــردی کــه نســبت بــه حیطــه‌ی توانمنــدی 
خــود شــناخت صحیحــی نــدارد، ممکــن اســت توقعــات یــا آرمان‌هایــی بــرای خــود تعریــف کنــد که تناســبی 
بــا امــکان و اســتعدادهای او نداشــته باشــد و بــه همیــن ســبب دچــار شکســت و دشــواری‌های مکــرر شــود؛ 
ــا آن در جــدال باشــد،  ــه و پیوســته ب ــن اگــر شــخصی محدودیت‌هــای وجــودی خویــش را نپذیرفت همچنی

هیــچ‌گاه احســاس کامیابــی و آرامــش را تجربــه نخواهــد کــرد.
از مصادیق محدودیت که نوعاً برای انسـان‌ها نگرانی ایجاد می‌کند، ضعف در تولید نسـل و فرزندآوری 
اسـت؛ زیـرا طبیعـت انسـان بـه تداوم نسـل گرایـش دارد. خداوند متعـال در چند آیـه، دغدغه و ناخرسـندی 
انبیـای عظـام چـون حضرت ابراهیـم و زکریـا)ع( را بـه جهت نداشتن فرزنـد روایت کـرده و مناجـات و دعای 
ایشـان را دراین‌بـاره بیـان نمـوده اسـت. آنچـه در ایـن سـاحت جالب‌توجه اسـت، بیـان منطقـی آن بزرگواران 
هنـگام طلـب فرزنـد اسـت کـه نشـان‌دهنده‌ی تسـلیم و رضـای ایشـان نسـبت بـه نقـص بی‌فرزنـدی اسـت. 
زکریـا)ع( بـا ذکـر محدودیـت جسمانی خـود، در تعبیری کـه یکـی از زیباترین اسـتعاره‌های قرآنـی را رقم زد: 
ی وَهَـنَ الْعَظـْمُ مِنِّی وَ اشْـتَعَلَ الرَّأسُْ شَـیْباً. فَهَبْ لی‏ مِـنْ لَدُنكَْ وَلِیًّا ٭ وَإنِِّی خِفْـتُ الْمَوَالِیَ مِنْ  »قـالَ ربَِّ إنِّـِ
وَرَائِـی وكََانـَتِ امْرَأتَِـی عَاقِـراً فَهَـبْ لِـی مِنْ لَدُنـْكَ وَلِیًّا«2 )مریـم: 5-4(، از پروردگار طلب فرزنـد کرد و پس از 
شـنیدن بشـارت ملائکـه بـر یحیـی، بار دیگر به سـالخوردگی خویـش و نازایی همرسش اذعان می‌کنـد: »قالَ 
ربَِّ أنََّ یَكُـونُ لـی‏ غُلامٌ وَ كانـَتِ امْرَأتَـی‏ عاقِراً وَ قَـدْ بَلَغْتُ مِنَ الْكِبَِ عِتِیًّا«3 )همان: 8(. این بیانات صرف‌نظر 
از ابعـاد تفسـیری کـه دارد، می‌توانـد از ایـن زاویـه نیـز نگریسـته شـود که ایشـان بـر وجـود محدودیت‌های 
جسـمی و طبیعـی کـه لازمه‌ی زندگی دنیایی اسـت، اشِراف داشـتند و آن را پذیرفته بودنـد که البته در تحقق 

و تقویت شـفقت بـر خود تأثیر بسـزایی دارد.
ــر  ــوان راهــکاری مؤث ــز به‌عن ــی نی ــف شرع ــناخت محــدوده‌ی تکالی ــه ش ــوان ب ــن رابطــه می‌ت در همی
در مقولــه‌ی خودشــفقتی اشــاره کــرد؛ عنــری کــه بــه برخــی مصادیــق آن در قــرآن اشــاره شــده و مــورد 
روشــنگری قــرار گرفتــه اســت؛ به‌عنــوان نمونــه، در آیــه‌ی پایانــی ســوره‌ی بقــره، اســاس تکلیــف و مســئولیت 

1- اگـر خـدا شما را یـارى كنـد، هیچ‌کـس بـر شما غلبـه نخواهـد كـرد و اگـر شما را خـوار دارد، چـه كىس از آن پـس یاریتان خواهـد كرد؟ پـس مؤمنان 
بایـد كـه بر خـداى تـوكل كنند.

2- گفت: اى پروردگار من! اسـتخوان من سسـت گشـته و سرم از پیرى سـفید شـده اسـت و هرگز در دعا به درگاه تو، اى پروردگار من، بى‌بهره نبوده‌ام. 
مـن پـس از مـرگ خویش، از خویشـاوندانم بیمناكـم و زنم نازاینده اسـت. مرا از جانب خـود فرزندى عطا كن.

3- گفت: اى پروردگار من! مرا از كجا پسرى باشد، حال‌آنکه زنم نازاینده است و من خود در پیرى به فرتوتى رسیده‌ام.
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انســان تــوان و وســع او معرفــی شــده اســت: »لا یُكَلِّــفُ اللَّــهُ نفَْســاً إَّلا وُسْــعَها...«1 )بقــره: 286(؛ بنابرایــن، 
ســزاوار نیســت بــا کاســتی‌ها و نارســایی‌های خــود، سر ســتیز برداریــم و یــا بــا نشــناختن آن‌هــا عمــری را در 

جــدال بــا اهــداف و انتظــارات ناهماهنــگ بــا وســع بــه هــدر دهیــم.

8. اتقان در ارزش‌گزاری
ــدی  ــری و اولویت‌بن ــام تصمیم‌گی ــا، نظ ــود از پدیده‌ه ــذاری خ ــناخت و ارزش‌گ ــه‌ی ش ــر پای ــان ب انس
خویــش را بنــا می‌کنــد. فارابــی کــه معلــم ثانــی در فلســفه‌ی اســامی ‌به‌شــار مــی‌رود، معتقــد اســت بــرای 
رســیدن بــه كــال تفكــر بایــد بــه فكــر دگرگونــی تلقــی آدمــی از امور بــود؛ زیــرا نــوع تلقــی و به‌عبارت‌دیگر، 
نحــوه‌ی ارزیابــی امــور یكــی از مبانــی مؤثــر بــر رفتارهاســت. نگــرش هــان بینــش و تلقــی فــرد از خــود و 

اطــراف خــود و هســتی اســت )فارابــی، 1971، ص 59(.
بســیاری از بحران‌هــا و پریشــانی‌های آدمــی به‌ســبب ناتوانــی او در تشــخیص اولویت‌هــا و ارزش‌گــزاری 
منافــع و لذت‌هــای خویــش اســت. در طــول تاریــخ، یکــی از عوامــل پرتکرار گمراهــی و هلاکت اقــوام ضعف 
در تشــخیص و پیــروی از ارزش‌هــا بــوده اســت؛ بنابرایــن، انبیــا و مــردان الهــی بــرای رســاندن مــردم به آســتان 
عقلانیــت و بــار یافــن ایشــان بــه صراط بهره‌هــای پایــدار کــه اســاس شــفقت بــر نفــس اســت، همــواره بــر 
نظــام ارزش‌گــزاری صحیــح و بازنگــری در معیارهــای آن پــای فشرده‌انــد. هنگامی‌کــه بنی‌اسرائیــل به‌جــای 
شــکرگزاری از مائــده‌ی بی‌ماننــد خداونــد از مــنّ و ســلوی، راه بهانه‌جویــی پیمودنــد کــه یکنواختــی آن بــر 
مــا گــران آمــده اســت و خواهــان گیاهانــی چــون پیــاز و ســیر و عــدس شــدند، موســی)ع( بــا جملــه‌ی »...
أتسَْــتَبْدِلوُنَ الَّــذی هُــوَ أدَْ‏نى بِالَّــذی هُــوَ خَیْــر...«2 )بقــره: 61(، سســتی ارزش‌گــزاری آنــان را یــادآور شــد و ایــن 

جهالــت را بــرای همیشــه در تاریــخ مانــدگار کــرد.
خداونــد در ســوره‌ی حدیــد، دنیــا و آخــرت را مقایســه کــرده و فزون‌خواهــی دنیــا را همچــون هیجــان 
بــاران بهــاری و شــادمانی کشــاورزان دانســته اســت کــه دیــری نمی‌پایــد و جــای خــود را بــه خشــکی پاییــز 
و زمســتان می‌دهــد؛ امــا آخــرت ظــرف رنــج و مرارت‌هــای واقعــی و پاداش‌هــای حقیقــی اســت: »اعْلَمُــوا 
نیْــا لَعِــبٌ وَ لَهْــوٌ وَ زینَــةٌ وَ تفَاخُــرٌ بَیْنَكُــمْ وَ تكَاثـُـرٌ فِــی الْمَْــوالِ وَ الْوَْلادِ كَمَثَــلِ غَیْــثٍ أعَْجَــبَ  ـَـا الْحَیــاةُ الدُّ أنََّ
ــارَ نبَاتـُـهُ ثـُـمَّ یهَیــجُ فَــرَاهُ مُصْفَــرًّا ثـُـمَّ یَكـُـونُ حُطامــاً وَ فِــی الْخِــرةَِ عَــذابٌ شَــدیدٌ وَ مَغْفِــرةٌَ مِــنَ اللَّــهِ وَ  الكُْفَّ
نیْــا إَّلا مَتــاعُ الْغُــرُور« )حدیــد: 20(. ‌در آیــات دیگــری نیــز، آخــرت را به‌طــور مطلــق  رضِْــوانٌ وَ مَــا الْحَیــاةُ الدُّ
ــار اصلــی در ارزش‌گذاری‌هــا  ــا دانســته اســت کــه می‌بایســت به‌مثابــه معی برتــر و پایدارتــر از زندگــی دنی

لحــاظ شــود: »وَ �للَْخِــرةَُ خَیْــرٌ لَــكَ مِــنَ الْوُلى« )ضحــی: 4( و »‏وَ الْخِــرةَُ خَیْــرٌ وَ أبَْقــى« )اعلــی: 17(.
ــاک در قیامــت  ــا و شــدائد هولن ــد انســان را از خســارت‌‌های بــزرگ در دنی اتخــاذ ایــن راهــرد می‌توان
حفــظ کنــد کــه بــا حــرت و ندامــت ابــدی همــراه اســت؛ و شــاید برتریــن و عمیق‌تریــن راهــکار بــرای 
شــفقت بــر نفــس باشــد کــه ســایر راهکارهــا بــا وجــود آن معنــا می‌یابنــد و قابــل تحقــق و اجــرا می‌شــوند. 

1- خدا هیچ‌کس را جز به‌اندازه‌ی طاقتش مكلفّ نمى‌كند.
2- موسى گفت: آیا مى‌خواهید آنچه را كه برتر است، به آنچه فروتر است، بدل كنید؟
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ــدار و حقیقــی، از مســیر تعقــل  ــذات انــدک و منفــت پای ــان توحیــد و شرک، منافــع و ل اولویت‌گــذاری می
و آینده‌نگــری عبــور می‌کنــد و بــه کمــک کشــف قوانیــن هســتی، بــه سرانجــام می‌رســد؛ بنابرایــن، 

ــن راهکارهــا امــری طبیعــی اســت. درهم‌تنیدگــی ای

9. شناخت موانع
اساســاً مهربانــی و خیرخواهــی نســبت بــه خویشــن بــا تشــخیص، مواجهــه و غلبــه بــر موانــع گره‌خورده 
ــه دشــمنی و بدخواهــی بی‌تفــاوت  ــرای خــود گفــت؛ امــا نســبت ب ــوان ســخن از دلســوزی ب اســت. نمی‌ت
بــود. وجــود مقتضــی بــرای تحقــق پیــروزی یــا رضایــت و شــادکامی می‌بایســت بــا نبــودِ مانــع تکمیــل شــود 
تــا بــه نتایــج مطلــوب دســت یابیــم. موانــع در موقعیت‌هــای گوناگــون می‌توانــد متفــاوت باشــد؛ امــا قــرآن 
کریــم از وجــود موانــع عــام و مشــرک در مســیر کامیابــی همــه‌ی انســان‌ها خــر داده اســت کــه آگاهــی 
از ماهیــت، عملکــرد و شــاخصه‌های آن‌هــا بــرای حفــظ شرایــط و مقتضیــات پیــروزی ضروری اســت و بــه 

مــواردی از مهم‌تریــن آن‌هــا در ایــن بحــث اشــاره می‌گــردد.
شــیطان نخســتین و عام‌تریــن دشــمن فرزنــدان آدم اســت کــه در جای‌جــای قــرآن مــورد معرفــی و زنهــار 
ــی  ــودی و گمراه ــرای ناب ــت و ب ــه‌ی آدم را در دل گرف ــه کین ــده‌ای ک ــود رانده‌ش ــت. موج ــه اس ــرار گرفت ق
ذریــه‌اش ســوگند خــورد )نــک: ص: 82؛ حجــر: 39 و...(. البتــه ابلیــس پــس از ایــن انتخاب، لشــکریان بســیاری 
از جــنّ و انــس فراهــم آورد: »...وَ أجَْلِــبْ عَلَیْهِــمْ بِخَیْلِــكَ وَ رَجِلِــكَ...«3 )اسراء: 64( و جریانــی از موانــع را در 
برابــر کامیابــی انســان بــه راه انداخــت. خداونــد در نظــام هدایتــی خــود، بارهــا از مکــر و فن‌هــای شــیطان 
ــار و حسرت‌آفریــن او بازداشــته  ــادن در مســیر زیان‌‎ب ــرای ایــن دشــمنی پــرده برداشــته و انســان را از افت ب

اســت )بــرای نمونــه نــک: بقــره: 168 و 208؛ فاطــر: 35؛ قصــص: 15؛ و...(.
در مرتبــه‌ی اول، شــیطان بــا انبیــای الهــی مقابلــه می‌کنــد و هرچــه در تــوان داشــته باشــد، بــرای نــاکام 
ا  ــدُوًّ ــیٍّ عَ ــكُلِّ نبَِ ــا لِ ــكَ جَعَلْن ــد: »وَ كَذلِ ــام می‌ده ــان انج ــش ایش ــی و نجات‌بخ ــای هدایت ــدن تلاش‌ه مان
ــرُوراً...«4 )انعــام: 112( و در ادامــه،  ــوْلِ غُ ــرفَُ الْقَ ــضٍ زخُْ ــمْ إ‏لى بَعْ ــسِ وَ الْجِــنِّ یوُحــی‏ بَعْضُهُ شَــیاطینَ الْنِْ
ــته  ــازد. او پیوس ــش دور می‌س ــعادت خوی ــامت و س ــیر س ــه‌گام از مس ــز گام‌ب ــان را نی ــدک مؤمن ــروه ان گ
ــا نشــناختن  ــه به‌ســبب ســهل‌انگاری ی ــد و هرک ــاش می‌کن ــن انســان‌ها ت ــرای فریف ــن و...، ب ــوا، تزئی ــا اغ ب
راهبردهــای او، بــه دنبــال گام‌هایــش حرکــت کنــد، چنــان گرفتــار پلیــدی و عواقــب آن خواهــد شــد کــه جــز 
ــیْطانِ  فضــل و رحمــت بی‌انتهــای خداونــد، درمــان و گریــزی برایــش نیســت: »...وَ مَــنْ یَتَّبِــعْ خُطُــواتِ الشَّ
فَإنَِّــهُ یَأمُْــرُ بِالْفَحْشــاءِ وَ الْمُنْكَــرِ وَ لـَـوْ لا فَضْــلُ اللَّــهِ عَلَیْكُــمْ وَ رَحْمَتُــهُ مــا زَكى‏ مِنْكُــمْ مِــنْ أحََــدٍ أبََــداً وَ لكِــنَّ 

ــهَ یُزَكِّــی مَــنْ یَشــاءُ...«5 )نــور: 21(. اللَّ

3- و به یارى سواران و پیادگانت بر آنان بتاز.
4- و همچنین براى هر پیامبرى دشمنانى از شیاطین انس و جن قرار دادیم. براى فریب یكدیگر، سخنان آراسته القا مى‌كنند.

5- و هركـه پـاى به‌جـای پـاى شـیطان گـذارد، بدانـد كـه او بـه فحشـا و منكـر فرمـان مى‌دهد و اگـر فضل و رحمتى كه خدا بر شما ارزانى داشـته اسـت، 
نمى‌بـود، هیچ‌یـک از شما هرگـز روى پـاكى نمى‌دیـد؛ امـا خـدا هر كـس را كه بخواهـد، پاكیزه مى‌سـازد.
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انســان‌هایی کــه بــه دلیــل حســادت یــا تعصــب نمی‌خواهنــد هیــچ خیــر و پیــروزی نصیــب مؤمنان شــود، 
مانــع اساســی دیگــری بــرای موفقیــت هســتند: »مــا یَــوَدُّ الَّذیــنَ كَفَــرُوا مِــنْ أهَْــلِ الْكِتــابِ وَ لاَ الْمُشْكِیــنَ أنَْ 
یُنَــزَّلَ عَلَیْكُــمْ مِــنْ خَیْــرٍ مِــنْ رَبِّكُــم...«1 )بقــره: 105(. آنــان هــر اقدامــی بــرای بازگردانــدن مؤمنــان از مســیر 
حــق اتخــاذ می‌کننــد و راه را بــرای جریــان ناگــواری و ســختی علیــه ایشــان می‌گشــایند: »وَدَّ كَثیــرٌ مِــنْ أهَْــلِ 
ــاراً حَسَــداً مِــنْ عِنْــدِ أنَفُْسِــهِم...«2 )هــان: 109(. بالطبــع، بــرای  ونكَُــمْ مِــنْ بَعْــدِ إیمانكُِــمْ كُفَّ الْكِتــابِ لـَـوْ یَردُُّ
دلســوزی نســبت بــه خــود، شــناخت ایــن قبیــل اراده‌هــا و اقدامــات بــه منظــور پیشــگیری و مواجهــه بــا آن 
ضروری اســت. خداونــد متعــال، ضمــن تأییــد اثرگــذاری و زیان‌بخشــی حســد، بــرای مواجهــه بــا آن، مؤمنــان 
را در كنــار تدابیــر دیگــر، بــه اســتعاذه و پنــاه بــردن بــه درگاه خــود نیــز فراخوانــده اســت: »قُــلْ أعَُــوذُ بِــربَِّ 

الْفَلَــقِ... وَمِــنْ شَِّ حَاسِــدٍ إذَِا حَسَــدَ«3 )فلــق: 1 و 5(.
ــا  ــد؛ ت ــته باش ــال داش ــه دنب ــارت‌ها را ب ــن خس ــد بدتری ــز می‌توان ــت نی ــین ناشایس ــت و هم‌نش دوس
آنجــا کــه در قیامــت، روزی کــه هیــچ عِــدل و شــفاعتی نیســت، ســتمکاران )چه‌بســا ســتمکاران بــر خــود( 
بــا حــرت و ندامــت بــر پشــت دســت خــود می‌زننــد و عامــل گمراهــی و رنــج دیرپایشــان را دوســت بــد 
ــى‏  ــعَ الرَّسُــولِ سَــبیلاً. یــا وَیْلتَ ــی اتَّخَــذْتُ مَ ــولُ یــا لَیْتَنِ ــهِ یَقُ ــمُ عَــى‏ یَدَیْ ــوْمَ یَعَــضُّ الظَّالِ می‌شــارند: »وَ یَ
ــرِ بَعْــدَ إذِْ جاءَنــی...«4 )فرقــان: 27-29(؛ دوســتی کــه  كْ ــمْ أتََّخِــذْ فُلانــاً خَلیــاً. لَقَــدْ أضََلَّنــی‏ عَــنِ الذِّ لَیْتَنــی‏ لَ
ایشــان را از راه‌یابــی بــه جــوار هدایــت پیامــر خــدا و رهایــی از ناکامــی و شکســت دائمــی بازداشــته اســت.
رشــدنایافتگی نفــس و گــذر نکــردن از مراتــب نفــس امــاره بــه مراتــبِ متعالــی آن نیــز مانــع جــدی در 
ــی...«5   ــوءِ إلَِّ مَــا رَحِــمَ رَبِّ ــارةٌَ بِالسُّ ــرِّئُ نفَْسِــیج إنَِّ النَّفْــسَ لَمََّ برابــر موفقیت‌هــای انســان اســت: »وَمَــا أبَُ

)یوســف: 53(.

10. اعتقاد به همگانی بودن رنج )اشتراك رنج انسانی(
ــه‌ی دوم  ــرش آن بســیار ســودمند باشــد. مؤلف ــد در پذی ــج و شكســت می‌توان ــودن رن ــی ب درك همگان
شــفقت بــر نفــس )از دیــد روان‌شناســان( نیــز بر ایــن محور تكیــه دارد كه فــرد بــا کاوش در حــوادث پیرامون 
خــود، ایــن خاصیــت زندگــی دنیایــی را كشــف و فهــم کنــد. اگــر اكنــون از ناگــواری و شكســت درمانــده و 
ــرای همــه‌ی انســان‌ها ایجــاد می‌شــود.  ــژه‌ی او نیســت و ب ــاد آورد كــه تلخ‌كامــی وی ــه ی افــرده اســت، ب
ایــن یــادآوری می‌توانــد در برابــر افــكار منفــی و مخربــی كــه بــر ذهــن او هجــوم مــی‌آورد، مصونیــت نســبی 
ایجــاد کنــد و او را بــرای تجهیــز قــوا و تــاش دوبــاره آمــاده ســازد. خداونــد متعــال زندگــی انســان را آمیختــه 

1- از میان اهل كتاب، آنان كه كافر شدند و نیز مشركان، دوست نمى‌دارند كه از جانب پروردگار به شما خیرى برسد.
2- بسیارى از اهل كتاب با آنكه حقیقت بر آنان آشکار شده است، از روى حسد دوست دارند شما را پس از ایمان آوردنتان به كفر بازگردانند.

3- بگو پناه می‌برم به پروردگار سپیده‌دم... و از شر ]هر[ حسود آنگاه‌که حسد ورزد.
4- روزى كـه كافـر دسـتان خـود را بـه دنـدان گـزد و گویـد: اى كاش راهى را كه رسـول در پیش‌گرفتـه بود، در پیش‌گرفته بـودم. واى بر مـن! كاش فلان را 

دوسـت نمى‌گرفتـم، بـا آنكـه قرآن بـراى من نازل‌شـده بود، مـرا از پیروی‌اش بازمى‌داشـت.
5- و مـن )خودسـتایی نمی‌کنـم و( نفـس خویـش را از عیـب و تقصیـر مبراّ نمی‌دانم؛ زیرا نفس اماره انسـان را به کارهای زشـت و ناروا سـخت وا‌می‌دارد، 

جـز آنکـه خدای مـن رحم کند.
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بــا رنــج معرفــی کــرده اســت: »لَقَــدْ خَلَقْنَــا الْنِسَْــانَ فِــی كَبَــدٍ«1 )بلــد: 4( و در آیــات بســیاری، انــواع مصائب 
و ابتلائــات را یــادآور شــده اســت. گوناگونــی ایــن رنج‌هــا چنــان اســت کــه هــر فــرد و گروهــی بــا شــکلی از 
آن دســت‌به‌گریبان اســت و هیچ‌کــس در برابــر آن مصونیتــی نــدارد: »یَــا أیَُّهَــا الْنِسَْــانُ إنَِّــكَ كاَدِحٌ إلَِ رَبِّــكَ 
كَدْحًــا فَمُلَقِیــهِ«2. البتــه برخــی بنــدگان برگزیــده‌ی خــدا آگاهانــه بــه اســتقبال رنــج و دشــواری می‌رونــد و 
بــرای ایجــاد تغییــرات بــزرگ یــا نجــات و هدایــت انســان‌ها، آن را بــر خــود همــوار می‌ســازند تــا آنجــا کــه 

صــای »مــا رأیــت الا جمیــا« نیــز در گــوش تاریــخ سر می‌دهنــد.

1- كه آدمى را در رنج و محنت بیافریده‌ایم.
2- ای انسان! البته با هر رنج و مشقت )در راه طاعت و عبادت حق بکوش که( عاقبت به حضور پروردگار خود می‌روی.
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نتیجه‌گیری
از تحلیـل آیـات قـرآن بـا محتـوای شـفقت بـر خـود چنیـن برمی‌آید کـه آنچـه در روان‌شناسـی در قامت 
یـک رهیافـت نویـن و تحولـی بـرای کمـک بـه شـادکامی و سالمت روان انسـان مطرح‌ شـده و تا ایـن اندازه 
مـورد توجـه پژوهشـگران، درمانگـران و نظریه‌پـردازان این حوزه قرار گرفته اسـت، پانزده قـرن پیش‌ازاین، در 
کتـاب جامـع زندگـی برش، قـرآن کریـم آمده و مـورد توجه گسرتده بوده اسـت. با آنکـه این رهیافـت نوین، 
مطابـق تحقیقـات متعـدد، بـه آثـار و نتایـج بزرگـی در سـاحت سالمت روان انسـان انجامیـده اسـت، اما در 
مقایسـه بـا تعالیـم قـرآن، از ژرفـای چندانی نـدارد؛ زیرا روان‌شناسـان بـا روش‌های گوناگون تمرینی، سـعی در 
تلقیـن و تثبیـت خودمهربانـی در مراجعـان خـود دارنـد؛ امـا قـرآن کریـم با عمیق‌تریـن لایه‌های شـناختی و 
عقلانـی مخاطـب ارتبـاط گرفتـه و از آن مبـدأ، بـه تحریک لایـه‌ی عاطفی و سـپس رفتاری پرداخته اسـت؛ به 
همین سـبب، حرکت در مسـیر خودشـفقتی در مواجهه با شکسـت‌ها و مشـکلات، با تربیتِ قرآنی به‌مراتب 

از ثبـات و خودانگیختگـی بالاتـری برخـوردار خواهد بود.
امتیـاز دیگـر راهکارهـای تربیتـیِ خودشـفقتی در قـرآن کریـم، عنایـت آن به شـادکامی پایـدار و حقیقی 
انسـان بـا نگـرش معادبـاور اسـت. این در حالی اسـت که روان‌شناسـی تأکید ویـژه‌ای بر تمرکز در حـال دارد و 
درنهایت، به رضایتمندی و شـادکامی دنیوی انسـان بسـنده کرده اسـت؛ اگرچه با نادیده گرفتن برخی حقایق 
و تعارضـات باشـد. قـرآن کریـم نه‌تنها به مدیریت لحظه و حـال توجه دارد، بلکه برای جبران گذشـته و تدبیر 
آینـده نیـز معـارف شـناختی دقیقـی ارائـه داده اسـت. قرآن انسـان را با نگـرش توحیدی، به رضا و تسـلیم در 
حـوزه‌ی پدیده‌هـای پیرامونـی خـارج از اختیـار خـود فراخوانـده و زمینـه‌ی پذیـرش آن را بـر اسـاس اعتماد و 
اتـکال بـه مدیریـت هسـتی فراهم آورده اسـت؛ اما در حـوزه‌ی تصمیمات فردی و جمعی، نیـاز به عقل‌ورزی 
و آینده‌نگـری اسـت تـا انسـان مؤمن با شـناخت عاقبـت و مآل خود، نظـام حاکم بر آن و نیـز قوانین موجود 
در دنیـای کنونـی، بـه تدبیـر صحیـح آن اقـدام کنـد. در ایـن سـیر، شـناخت محدودیت‌هـا، دشمن‌شناسـی و 
اتقـان در ارزش‌گـذاری نیـز راهکارهای شـناختی دیگری برای دسـتیابی به خودشـفقتی متعالی و نجات‌بخش 

هسـتند کـه قرآن کریـم پیش روی پیروان خود گشـوده اسـت.
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