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  در بهره مندي از زندگینقش قناعت 
  *ن زادهیحس یعل

  چكيده:
پردازد. مباحثي از جمله معنـاي قناعـت، شـرايط     اين تحقيق به نقش قناعت در زندگي مي

يـابي بـه    آن، آثار آن در زندگي و فنون دستلازم براي تحقق آن، عوامل ايجاد و تقويت 
مناسب بـراي دوري از  يافتن راهكار اين پژوهش، قناعت در حيات اجتماعي است. هدف 

هـا در ابعـاد مختلـف، آسـايش و      حرص، آرامش و نشاط اعضاي خانواده، رفع نيازمندي
برخورداري از زندگي مادي و معنوي، اصلاح نفس، پيدا كردن عزّت و رسيدن به سعادت 

هـاي   و خوشبختي است. روش تحقيق در اين پژوهش، تحليلي و توصيفي است كه بر داده
هاي اصلي اين تحقيق ضرورت توجه به اهميـت قناعـت،    مبتني است. يافتهديني و تربيتي 

هاي مقابله با حرص، پديد آمدن آرامـش و   عوامل و راهكارهاي ايجاد و تقويت آن، زمينه
  ها و فنون براي دستيابي به زندگي سالم است. به كارگيري مهارت

  ها: قناعت، خانواده، عزت نفس، شخصيت و الگو كليد واژه
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  مقدمه
در زندگی اجتماعی است و فقـدان آن   يکه تضمین کننده آرامش و سازگار یاز صفاتیکی 

  است.در افراد خانواده قناعت  رباید، را از زندگی میآرامش 
جـامع  «فـیض کاشـانی،   » محجـه البیضـاي  «هاي اخلاقـی از جملـه    در این زمینه، کتاب

هـاي اخلاقـی    ملااحمد نراقی و سـایر کتـاب  » معراج السعاده«ملامهدي نراقی و » السعادات
مهـم بـراي   عوامـل  انـد. قناعـت از    به بحث قناعت اشـاره کـرده  » کیمیاي سعادت«همچون 
  آید. به حساب می ،یندگمسالمت آمیز و آرامش در ز یهمزیست

  است از: شود، عبارت سؤالاتی که در این زمینه مطرح می
قناعت چه اهمیتی دارد؟ آیا قناعت قابل تحصیل است یا امري ژنتیکی است؟ اگر قابـل  
تحصیل باشد، چه عوامل و راهکارهایی براي تحصـیل و تقویـت آن وجـود دارد؟ آثـار آن     

  آثار دست یافت؟توان به آن  چیست؟ با چه فنونی می

  مفهوم و اهميت قناعت:
کـه در   یخـود را بـا امکانـات   زنـدگی  جا که فرد در لغت به معناي تنازل است تا آن »قناعت«

در  1رسد. یاست که به او م يرضایت دادن به چیز، از مصادیق آن. دست دارد، منطبق سازد
جـویی،   ر نیاز، صرفههاي لغت، خرسندي، بسنده کردن به قسمت، بسنده کردن به مقدا کتاب

در  3رضـا دادن بـه سـهم خـویش،     2شود، خشنودي به آن چه از روزي و معاش قسمت می
راضـی شـدن بـه مقـدار کـم از       4اکتفا به مقدار ناچیز از وسایل زنـدگی در حـد ضـرورت،   

  از معانی قناعت محسوب شده است. 5بخشش
دانسته شـده اسـت    ینفسان یحالتق نیز ملکه قناعت، ضد صفت حرص و علم اخلادر 

مـال  تحصیل فضـول از   به قدر حاجت و ضرورت اکتفا کند و در یشود آدم یمموجب که 
قناعت آن است که نفـس نسـبت بـه امـور خـوردن، آشـامیدن و پوشـیدن         6زحمت نکشد.

گیري نکند و هر چیزي را که سد خلـل کنـد، رضـایت داشـته باشـد و خـود را بـه         سخت
قناعـت ضـد    »ضـد الحـرس القناعـه   «: گویـد  ملامهدي نراقی می 7زحمت و مشقت نیندازد.

قناعت جز بـا   9».لن توجد القناعه حتّی یفقد الحرص«فرماید:  می یامام عل 8حرس است.
مـا تفسـیر   : «ردک ـرم، از جبرئیـل سـؤال   کا پیامبرآید. در روایتی  نابودي حرص پدید نمی

تفسیر قناعـت چیسـت؟   » لیل و یشکر الیسیرالقناعه؟ قال یقنع بما یصیب من الدنیا یقنع بالق
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جبرئیل پاسخ داد: قناعت راضی بودن به همان مقداري اسـت کـه از دنیـا نصـیب شـخص      
  10کند. شود، به کم قانع است و از نعمت کم نیز سپاسگزاري می می

آید این است که فرد قانع در بعد شناختی، معتقد  آنچه از مجموعه تعاریف به دست می
هـا و   ز سوي خدا به او برسد، فضل اوست. در بعد عاطفی به همه محدودیتاست هر چه ا

کند و بـا آن کنـار    ها عمل می دهد و در بعد رفتاري، بر وفق محدودیت مقدرات رضایت می
آید. گستره قناعت وسیع است و شامل لباس، مسکن، خـوردن، آشـامیدن ، خـواب و...     می
  شود. می

کـه   يپاسخ به فـرد در  که امام زین العابدین ستبه حدي ا یدر زندگاهمیت قناعت 
برترین عمل ایـن   ...»هو ان یقنع بالقوت«برترین اعمال شده بود، فرمودند:  ياز ایشان جویا

 ـ 11د.و است، قانع باشاچه در دست به آنانسان است که  آن قـدر  دیگـر، قناعـت    یدر روایت
علاوه بر ، این صفت 12.استبه حساب آمده موجب سعادت انسان مهم تلقی شده است که 

رابطه فـرد بـا مـولاي خـود منجـر      محسوب شده و به حسن  یکه از صفات ممتاز اخلاقآن
همـی بـرآن   برخوردار است و آثار م یشود، در استحکام بنیاد خانواده نیز از اهمیت خاص یم

  .شود مترتب می

  يخانوادگ يايجاد و تقويت قناعت در زندگعوامل 
ین نتیجـه  قناعت بر شمرده شد، ما را به ا يکه برا، د فردي و اجتماعیدر آثار ارزشمن دقّت

ب، زیبـا، همـراه بـا عـزّت و        یاز زنـدگ  يبرخوردارسازد که براي  رهنمون می راحـت، طیـ
 یقـانع فـرد   زندگی اجتماعی خـود را نیـز بـا   خود قناعت پیشه باشیم و باید ، صلاح نفسا

ف فوق را دنبـال  توان اهدا یآن مبر اساس ت که اس یترین شرایط م. این ایده آلینانتخاب ک
  کرد و به آن نایل شد.

  عامل خانوادگي
عرضـه  رسـید و   بـه حضـور امـام صـادق     یبه نام ابراهیم کرخ يدر روایت است که فرد

  از دنیا رفت و اینک قصد ازدواج دارم. حضرت فرمودند:همسر موفقی داشتم که «داشت: 
که شوهر خود را در  ن،ي مهربااند: زن زایا .... زنان سه دستهیده یببین خود را کجا قرار م
بهره از  یزن نازا و ب. کند یرساند و روزگار را بر او سخت نم یم يکار دنیا و آخرتش یار



۱۱۸     ۱۳۸۹چهارم، زمستان ، سال اول، شماره  

زن پر سـر و صـدا، پـا بـه در و      و ،رساند ینم يکه شوهرش را در امور خیر یار، یزیبای
  13پذیرد. یا نمد و کم ررشما یجو که زیاد را اندك م عیب

روایـت اخیـر    فراز آخـر . شود یاز مجموع این روایات اهمیت انتخاب همسر قانع روشن م
خدمات زیـاد همسـر را کـم بـه شـمار آورد و خـدمات کـم او را        زنی که ، کند تصریح می

ازدواج بـا او کمتـر بـه    ؛ شایسته براي گزینش به عنوان همسر نیسـت نپذیرد، از جمله زنان 
 ترین اقدام در ایـن جهـت، انتخـاب همسـر     شود. بنابراین، مهم یمنجر م يارآرامش و سازگ

  :آمده استچنین  یقانع و قدر شناس است. در روایت
نزد تو هست تا از آن تناول کنـیم؟   یفرمود: آیا غذای به فاطمه یعل یک روز صبح

خلافت  وصایت وبه نبوت و تو را به که پدرم را  یآن کس گفت: قسم به حضرت فاطمه
چـه  یار تو بگذارم. دو روز اسـت کـه آن  نزد من نیست تا آن را در اخت يداشت، چیز یگرام

اي  فرمـود:  یایـم. پـس عل ـ   ایم، به رغم نیاز خود و حسن و حسینم به دیگـران داده  داشته
 برایتـان تهیـه کـنم؟ حضـرت فاطمـه     اه نکردي تا غذایی گز این قضیه آفاطمه، چرا مرا ا

تکلیـف کـنم کـه بـر آن      يخود حیا دارم که تو را بر کار يحسن، من از خداابا الاي  گفت:
  .یقادر نیست

که کتمـان نیازهـا و بـازگو نکـردن آن در نـزد      آید  ، به دست میاز این حدیث ارزشمند
نیسـت، از مصـادیق بـارز قناعـت و     بـراي او ممکـن   به ویژه هنگامی که تـأمین آن  ، رهمس

  مشترك خواهد بود. یموجب آرامش هر چه بیشتر زندگ
خویش، نـه تنهـا از او    شریک زندگیمناسب است که فرد با درك گاهی علاوه بر این، 

و بـه  بـه صـبر سفارشـی     یمشکلات معیشتاوج کند او را در  یسع نکند، بلکه یدر خواست
  ترغیب کند.نایات خداوند متعال و توکل بر او توجه به ع

وارد  دارم هـر گـاه   يکرد: همسـر  شرفیاب شد و عرض به حضور رسول خدا يمرد
هـر گـاه مـرا    . کنـد  یام م ـ شوم، بدرقه یآید و چون خارج م یمشوم به استقبال من  منزل می
(خداونـد)   ي، دیگـر یخود نگران ـچرا ناراحتی؟ اگر براي روزي : گوید یبیند، م یغمگین م

سـازد.  ی، خداوند دل مشغولی تو را بیشتر آخرت خود بیمناک يدار آن است و اگر برا عهده
بـه   14؛ان للهّ عمالاً و هذه من عمالـه لهـا نصـف اجـر الشـهید     « فرمودند: پس رسول خدا

 یاو نیم ـ ياین زن از کارگزاران خدا است کـه بـرا  و  است یخدا کار گزاران يکه برا یدرست
  از پاداش شهید است.
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 یشاز همسـر خـو   یآمـده اسـت و تـوقع   ن همسر قانع نه تنها خود با مشکلات کنار ای
 کند. یدور مخود از همسر نیز در زمینه معیشت را  یناراحتندارد، بلکه زمینه بروز هر گونه 

چنین زن و شوهري در کنار نقش همسري بسیار مطلوب نقـش والـدینی خـوبی نیـز ایفـا      
هـاي   ها و موقعیت رود و با صورت کنند. با داشتن ویژگی قناعت، پذیرش والدین بالا می می

آینـد. والـدینی کـه درجـه پـذیرش بـالایی دارنـد، روش فرزنـد پـروري           مختلف کنار مـی 
  15حرمت و عزت نفس فرزند را به دنبال دارد. کنند و این دموکراتیک اتخاذ می

  عامل فردي و شخصيتي
هـاي شخصـیتی مثبـت اسـت. برخـی، از       یکی از عوامل مهم قناعت در فرد، داشتن ویژگی

دهنـد بـا حـرص     کرامت و عزّت بالایی برخوردار هستند و به راحتی به خـود اجـازه نمـی   
دار  ت نفـس خـود را خدشـه   ورزي و طمع به دست دیگران چشم بدوزند و حرمت و عـزّ 

کنند. هر چه کرامت نفس انسان بیشتر باشد، قناعت بیشتري از او خـواهیم دیـد. افـراد کـه     
  دهند. بزرگوار هستند، خود را مدیون دیگران قرار نمی

شـوند و بـه    برخی افراد از خود تهی با دیدن وضع زندگی دیگـران زود برانگیختـه مـی   
مقابل، افرادي هستند که برانگیختگی آنها پایین اسـت  آورند. در  چشم و هم چشمی رو می

فـردي کـه همـواره چشـم بـه زرق و بـرق       شوند.  و به زودي از ناحیه دیگران تحریک نمی
شـود و همیشـه حالـت نیـاز و      نیازي دور می دوزد، از حالت استغنا و بی زندگی دیگران می

فـرد را بـه زنـدگی     ،مبـود دارد. روشن است که احسـاس ک  را در خود زنده نگه می، کمبود
نـدگی خـود، همـواره    زهاي مثبت  کند و بدون توجه به ویژگی علاقه می موجود خویش بی

هم خود فـرد و هـم زنـدگی مشـترك را     ، خورد. این حسرت زندگی دیگران را می حسرت
مـن اتبـع بصـره مـا فـی      « اند: در باره این پیامد فرموده سازد. رسول اکرم دچار تزلزل می

یشف غیظه؛ هر کس چشم به دنبال آنچه در دسـت مـردم اسـت     ناس کثر همه و لمایدي ال
  16.»اندوهش فراوان گردد و سوز دلش درمان نپذیرد بدوزد،
اس دهـد، پـس از احس ـ   یخود قرار م يدیگران را الگو یزندگ يماد يها که بهره يفرد

 یبـه زحمـت و سـخت   هم خـود را   ،آید. در این مسیر یبرمنیاز و کمبود، درصدد جبران آن 
شود که همسر به تلاش فوق طاقت دست زنـد و از راه حـلال یـا     یهم موجب م. اندازد یم

را وادار در زنـدگی، افـراد   لب آرامـش  مقصود همسر خود را تأمین کند. علاوه بر س ـ، حرام
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سازد که به هر صورت ممکن خواسته خود را تحقق بخشند و به فسـاد انگیـز بـودن آن     یم
  نیندیشند.

  عامل شناختي
وقتی انسان معتقد باشد صحیح و اعتقادات درست عامل مهمی براي قناعت است.  شناخت

ا     انسان فقط وظیفه دارد که روزي رسان همه خلایق خداست،  کارهـایی را انجـام دهـد، امـ
ما مـن دابـه الا علـی االله    «فرماید:  شود. قرآن کریم می نتیجه در اختیار خداست، حرص نمی

) 6(هـود:  ».اي در زمین نیست مگر اینکـه رزق و روزي او بـر خداسـت    چ جنبندههی رزقها؛
آن «فرمایـد:   می صادقحضرت پس چرا نگران باشیم و به بیش از وظیفه خود فکر کنیم. 

اسـت، پـس    اگر رزق و روزي به حکم خدا مقدر شده 17کان الرزق مقسوما فالحرص لماذا؟
اي فرزنـد آدم، روزي دو گونـه اسـت:    « :فرمایـد  می یحضرت عل؟ »حرص براي چیست

جوید. که اگر بـه دنبـال    یکی آنکه تو در جست و جوي آن هستی و دیگري آنکه تو را می
این نوع تفکر، که انسان جز به انجام وظیفه تکلیفـی نـدارد    18».آید آن نروي، به سراغ تو می

ا حرص انسان بـیش از  و خداوند منان روزي انسان را به مقدار معین مقدر فرموده است و ب
شود روحیـه قناعـت در او تقویـت شـده و از حـرص فاصـله        رسد، باعث می آن به او نمی

الگوي ما هستند. زنـدگی رسـول    اعظم حضرت محمد خصوص پیامبربگیرد. انبیا، به 
خرمـا و  او  فهمیم که خـوراك ایشـان نـان جـو، شـیرینی      می شویم، را که یادآور می خدا

اگـر انسـان بدانـد در سـایه      19آمد. بود، آن هم هر گاه که به دست مینخل  سوختش شاخه
حرص و طمع ضررهاي دنیوي و اخروي از قبیل غم و غصـه، نـاراحتی، سـلب آسـایش و     
گرفتاري قیامت و در سایه قناعت راحتی، آسایش، آرامش و سـربلندي در روز قیامـت بـه    

  آید، زمینه پذیرش قناعت او بیشتر است. دست می

  يقناعت در زندگآثار 
  گسترد، عبارت است از: می سایه در زندگی اجتماعیکه ، ترین نتایج ارزشمند قناعت مهم

  ، راحتي و رضايتمندي. آسايش۱
انسان به صورت فطري طالب راحتی و آسـایش اسـت. گـاهی بـه اشـتباه مصـداق رفـاه و        

 ةاولین ثمـر دهد. براي اینکه اشتباه نکند و حریص نباشد، باید بداند  آسایش را تشخیص می
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. هنگـامی کـه   این ویژگی را دارا است براي کسی کهاست  یشیرین قناعت، آسایش و راحت
، خود را بـا در نظـر داشـتن امکانـات     یکند و در زندگ یاکتفا م اختیار دارد،فرد به آنچه در 

 ـ   يها همچون فعالیتکند، سختی بسیاري از امور  اره میموجود، اد از  یطاقـت فرسـا، نگران
قناعـت   رسول خدا ،رو سازد. از این خود دور میکمبودها، اظهار نیاز به دیگران و... را از 

  20.»است یقناعت راحت ؛القناعۀ راحۀ«اند:  دانسته و فرموده یرا عین راحت
؛ ثمرة القناعۀ الراحـۀ «اند:  را ثمره قناعت به شمار آورده و فرموده یراحت امیرالمؤمنین

حرم الحریص القناعه، «فرماید:  چنین حضرت می هم 21.»و آرامش نتیجه قناعت است یراحت
در حـدیثی دیگـر    22».فافتقد الراحه؛ حریص چون از قناعت محـروم اسـت، راحتـی نـدارد    

القناعه مال لاینفد؛ قناعت ثروتی پایان نایافتنی است که بـه دنبـال خـود عـزت     «فرماید:  می
هـیچ کـس را عـیش خـوش تـر از قـانع نبـود، هـیچ کـس          «گویـد:   غزالی مـی  23».آورد می

تـر   تر از حسود نبود، هیچ کس سبک بارتر از تارك دنیا نبود و هیچ کس پشـیمان  اندوهگین
از  ينیز اکتفا کردن فرد به امکانات موجـود، بسـیار   یدر بعد خانوادگ 24».دکار نبوداز عالم ب

 ـ یزنسازد. مرد یا  گی مشترك دور میها را از زند ینگران  یکه به همسر خود به عنوان دارای
حقیقـت  نگـرد، در   با نقاط قوت دیگران مـی  کند و او را بدون مقایسه یموجود خود نگاه م

ها نقاط ضـعف همسـر   که تن يرا تأمین کرده است. همچنان که افراد خود یآرامش و راحت
 یکننـد، همـواره روح ـ   یگیرند و آن را با نقاط قوت دیگران مقایسه م یمخویش را در نظر 

انـد   یچه دارند، راضی که به آناست. کسانسایر امکانات زندگی نیز همین طور ناآرام دارند. 
نداشـتن  یـا در افسـوس   ، اندازند به زحمت نمیارند، چه ندآنآوردن  به دست يو خود را برا
 ـ یرا با روح یبرند، زندگ یآن به سر نم گذراننـد. در   یم ـ یآرام و به دور از دغدغه و نگران

رضایت و قناعت انـدوه را از بـین    الرضا ینفی الحزن؛: «آمده است مؤمنان از امیر یحدیث
  25.»برد یم

مندي زیادتري خواهد  کند هرچه بیشتر داشته باشد، رضایت انسان به دلیل اینکه فکر می
زند. اگر شناخت خود را اصلاح کند و بدانـد احسـاس رضـایت چیـزي      داشت، حرص می

نیست که آن را از بیرون به دست آورد، بلکه باید نـوع نگـاه خـود را اصـلاح کنـد، کمتـر       
مقداري ثروت رضایت مختصر و کوتاهی را پیدا کنیم، حرص خواهد زد. ما ممکن است با 

اما بی شک پس از آن، عطش ثروت در ما زیادتر خواهد شد. هر چه زیـادتر تـلاش کنـیم،    
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طلبی ما ارضا نخواهد شد. قدرت و شـهرت مـا را خشـنود نخواهـد      قدرت طلبی و شهرت
به آن رسید، بـه آن   بیند که وقتی ساخت. ابتدا انسان احساس رضایت خود را در چیزي می

کند اگر شـغلی پیـدا    کند. گاهی یک جوان فکر می کند و برتر از آن را مطالبه می بسنده نمی
گوید: همین کـه   شود. با خود می اي تهیه کند و همسري گزیند، خیالش راحت می کند، خانه

کند  می شوم، وقتی به اینها رسید، حس شغل پیدا کنم، پولدار شوم و ازدواج کنم، راحت می
تري ندارد و خود را براي رسیدن به آن به زحمت فراوان  تر و خیره کننده دارایی هاي بزرگ

  اندازد. می
یابی به احساس رضایت، باید شعار ایمان به خـدا جـاي    براي دست«گوید:  جانسون می

  26».را بگیرد "گردم و...دار  درست همین که به شغل برسم، داراي خانه شوم، سرمایه"

  شيرين ياز زندگ يبرخوردار. ۲
پـذیر و گـوارا را    دل یهمسران از زندگ يزمینه برخوردار، ی از قناعتو آسایش ناشی راحت

بیـان شـده اسـت. در    در متون دینی  یارزشمند با تعابیر گوناگون سازد. این نتیجه یفراهم م
یکن فیـه  خمس من لم  عن الصادق«ر شده است: یگوارا تعب یبه زندگ قناعت،از  یروایت

که پنج چیز در او  یکس ؛لم یتهنأ العیش الصحۀ و الا من و الغنی و القناعۀ و الانیس الموافق
  27.»، قناعت و همسر موافقينیاز ی، امنیت، بیبرایش گوارا نیست. سلامت ینباشد، زندگ

 :عـن علـی  «به شـمار آورده اسـت:    یقناعت را گواراترین زندگ، از روایات یرخدر ب
  28».قناعت است یگواراترین زندگ اهنأ العیش؛ القناعۀ

عـن قولـه    سئل علی« دیگر قناعت مصداق حیات طیبه دانسته شده است: يدر تعبیر
در باره سخن خداونـد متعـال    از امیر مؤمنان ؛فقال هی القناعۀ، فلنحیینهّ حیاةً طیبۀً«تعالی 

حضرت فرمودند: حیـات طیبـه   کنیم، سؤال شد. پس  یبه او حیات طیبه عطا م که فرمود: ما
  29».قناعت است یترین زندگ نه تنها قناعت حیات طیبه است، بلکه پاك قناعت است.
  30».ترین زندگی قناعت است العیش القناعۀ؛ پاكاطیب  :عن علی

جمال العـیش  « اند: فرموده ،را قناعت دیده یزندگ یزیبای دیگر حضرت امیر يدر جا
  31.»است یزندگ یقناعت زیبای ؛القناعۀ

ه در ک ـ ی، از امکانـات یآن است که فرد قانع، از همسر خـود راض ـ بیانگر تعابیر این همه 
و بر اسـاس ایـن رضـایت،    . ی استخود راض يتر از خدا مهماختیار دارد، راضی و از همه 
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ی بـه  دسترس ـ يخـود را نیـز بـرا   آرام برخوردار است، اعضا و جوارح  یکه از باطنضمن آن
  ي جز این است؟اندازد. آیا حیات طیبه چیز یزحمت نمچه ندارد، به آن

  نفس ت. عز۳ّ
بختی است. هر چه فرد از حرمـت   هاي سعادت و خوش حرمت نفس یکی از بهترین نشانه

کنـد از سـعادت فاصـله     اي خود پنداره منفی پیدا می گیرد و به گونه نفس خویش فاصله می
فایـت و  کگـذارد، احسـاس    مـی  ماعی ما تـاثیر ه بر رفتار اجتکعواملی ترین  از مهمگیرد.  می

آن . گویند می 33ه به آن خود پندارهکاز ما تصوري از خود دارد  کهر ی 32عزت نفس است.
بـا  » عـزت نفـس  «البته . ه فرد نسبت به خود داردکو احساساتی است ها  یبی از شناختکتر

ه ک ـباره خود اسـت  از عقاید فرد در اي  مجموعه »خود«مساوي نیست. مفهوم  »خود«مفهوم 
کن اسـت بعضـی   ه ممکچرا ؛ ه بر مبناي قضاوت باشدکبیشتر بر مبناي توصیف است تا این

ه فرد دارد بـا ارزش  کخوب یا بد تلقی نشود. وقتی ویژگی هایی از بخش هاي مقوم خود، 
سازد. پس نگـاه   می ت نفس جدااین خود را از عزّر نگیرد، مثبت و منفی مورد قضاوت قرا

شود. اگر این قضاوت  می ت نفس مطرحه با قضاوت همراه باشد، عزّکدر صورتی به خود، 
 اهشک ـت نفـس او را  عـزّ که منفـی باشـد،   چنان . افزاید می ت نفس فردبه عزّمثبت باشد، 

ه این حالـت را بـه عنـوان    کچنان  ،ندک می ه زیاد دعوااي ک دهد. به عنوان مثال، پسر بچه می
. یابـد  می ند و براي آن ارزش مثبت قائل باشد، عزت نفس او افزایشکتوانایی خود ارزیابی 

ت عـزّ  ،نـد که از این حالت خود ناخرسند باشد و آن را حالـت بـدي ارزیـابی    کولی چنان 
ت نفس اسـت  تر از عزّ گستردهخود پنداشت از نظر مفهوم،  34اهش خواهد یافت.کنفس او 

  35ند.ک از خودش دارد، اشاره می ه فردکهایی  و به شناخت
ک از افـراد خـانواده،   ت فرد در تعاملات خانواده ارتباط دارد. هر یکت نفس با مشارعزّ
، دادن کـدیگر ار بـا ی کهـا در برقـراري ارتبـاط آش ـ   شوند، توانـایی آن  دچار استرس می وقتی

افـراد   ت نفس جمعی خانواده بسـتگی دارد. لات به عزّکپسخوراند و دریافت آن و حل مش
متوقـف سـازند تـا     زا ممکن است ارتباط با یکـدیگر را  خانواده در مواقع بحرانی یا استرس

  36نند.کت نفس خویش را حفظ بدین طریق عزّ
 لات برآییم وکتوانیم از پس مش می نیمک می ه به توان خود اعتماد داریم و حسکجایی 

مسائل را تحلیـل  توانیم  کنیم می می رکت نفس برخورداریم. هرگاه فنیم، از عزّکرا حل آنها 
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نـیم بـا   ک مـی  رک ـت نفـس داریـم. وقتـی ف   عـزّ آنهـا رو بـه رو شـویم،     ید باز بـا کنیم و با د
 ـ می ه دیگران به ارزیابی افرادکاستانداردهایی  هسـتیم، خـود پنـداره مثبـت      کپردازند، نزدی

ر بـاره ارزش انسـان   بینـیم خداونـد منـان د    می دهیم. وقتی می داریم و به خود امتیاز خوبی
انفسهم و اموالهم بان لهـم   ان االله اشتري من المؤمنین«فرماید:  می ند وک می بهشت را مطرح

) 111(توبـه:  .»ندک می ه خداوند جان و مال مؤمنان را با بهشت خریداريکبه درستی الجنه؛ 
بـراي مـا   دهنـد و ارزش خاصـی    می ه دیگران به ما بهاکیابیم. جایی  می ت نفس خود راعزّ

من کرمت علیه نفسه «فرماید:  می یحضرت عل کنیم. میت نفس قائل هستند، احساس عزّ
لم یهنها بالمعصیه؛ کسی که نزد خود عزت و کرامت داشته باشد، با معصیت نفس خـود را  

  37».کند پست نمی
چـه دارد، قـانع نیسـت،    ي که بـه آن اثر ارزشمند قناعت است. فرد يعزّت و نفوذ ناپذیر

خود را بر طرف سازد و چون تأمین ایـن نیازهـا    يماد يکه کمبودهااست همواره در صدد 
انتها  یدیگر، این کمبودها بسوي و از ي مستلزم در خواست از دیگران است در موارد زیاد

ایـن   .استن تلزم ابراز نیاز مداوم به دیگراچه که فرد در اختیار ندارد، مسباشد، نیل به آن یم
زد. از ایـن رو،  انـدا  یفرد را به شدت به خطر م ياست که عزّت و نفوذ ناپذیر يهمان چیز

من تجلبب : المؤمنینعن امیر«قناعت موجب عزّت دانسته شده است. در روایات بسیاري 
؛ هر کس لباس صبر و قناعـت بـر تـن کنـد، عزیـز و بـا فضـیلت        الصبر والقناعۀ عزّ و نبل

؛ قناعت بـه عـزّت   القناعۀ تؤدي الی العزّ«فرمایند:  ر روایت دیگري حضرت مید 38.»شود می
  39.»شود منتهی می

از این مرحله نیز فراتر رفته و قناعت را پایـدارترین نـوع عـزت     یاز روایات حت یبعض
  40.»قناعت است ؛ پایدارترین عزتالقناعۀ ابقی عزّ« اند: برشمرده

 ها کیست؟ حضرت فرمودنـد:  ترین انسان عظیم«گفته شد:  به امام باقر یوقترو،  از این
که توجه نداشته باشد بـه ایـن کـه دنیـا در دسـت       یکس یبال الدنیا فی ید من کانت؛ منْ لم
  41.»کیست

 ـ یبـا وجـود آن، م ـ  . مشترك اسـت  یترین سرمایه زندگ روشن است که عزّت مهم وان ت
ی را خـانوادگ  يآرامـش و سـازگار   نادیده گرفـت و زمینـه  بسیاري از کمبودهاي زندگی را 

  فراهم ساخت.
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اي کـه   نیازي و عزّت انسان در احساس اوست. چه بسیار افرادي که با همـه سـرمایه   بی
نقـل   اکـرم  پیـامبر دارند، روحیه گدایی بر آنها حاکم است. فـیض کاشـانی از وجـود    

نیـازي   حیـه بـی  نیازي به فراوانی ثروت نیسـت، بلکـه بـه رو    بی«فرمود:  کند که حضرت  می
رهایی از اسارت نفس به قناعت وابسته است. کسی که قناعـت پیشـه نسـازد، بـه      42».است

الحـریص  «فرماید:  می دهد. علی شود و عزّت خود را از دست می اسارت نفس گرفتار می
  43».عبد المطامع؛ حریص بنده هواهاي نفسانی است

  اصلاح نفس. ۴
امـل خـود سـازي قلمـداد     تـرین عو  که به آن اشاره شد، این صفت از مهـم  يعلاوه بر آثار

اسـت، بـا قناعـت     یاز رذایـل اخلاق ـ  يچشمه بسـیار که سر، شود. صفت ناپسند حرص می
آراسـته شـدن بـه مکـارم اخـلاق       يبرا يآغاز شود. ریشه کن کردن حرص نقطه یدرمان م

شـمرده و  مـل مقابلـه بـا حـرص     قناعـت را عا  خواهد بود. بر این اساس، امیر المـؤمنین 
انتقم من حرصک بالقنوع کما تنقم من عدوك بالقصـاص؛ از حـرص خـود بـا     «اند:  فرموده

  44.»گیري قناعت انتقام بگیر همان گونه که از دشمن خود با قصاص انتقام می
در جایی دیگر، از قناعت به عنوان بیشترین یاري دهنده فرد در جهت اصلاح نفس یـاد  

؛ کمـک کـارترین عامـل بـر اصـلاح نفـس       القناعۀء علی صلاح النفس  اعون شیی« اند: کرده
  45.»است قناعت

 برخـوردار گشـته   یپیدا کرده و از نفـس صـالح   يسازي که توفیق خودمسلّم است فرد
هـا   يهـا و ناسـازگار   و بـه حـداقل رسـاندن تـنش     جامعهاست، از توانایی ایجاد آرامش در 

  برخوردار خواهد بود.

  يزندگدر به قناعت  ييابفنون دست
براي دستیابی به قناعت، لازم است نیازهاي واقعـی خـود را از نیازهـاي کـاذب بازشناسـی      

هـاي نـا بـه جـا      هاي حقیقی، تلاش کنیم و از درخواست کنیم. باید براي رسیدن به خواسته
  توان از طریق فنون زیر تحقق بخشید: صرف نظر کنیم. این هدف را می

  بدبينانه يها خوش بينانه و پرهيز از مقايسه يها . مقايسه۱
بـه طـور    دهـد کـه افـراد    ینشان م در زندگیمقابله افراد با تعارضات  ةنحو ۀمطالعه در زمین

از ایـن چهـار    یبرنـد. یک ـ  یچهار راهبرد را به کـار م ـ  ت،اختلافامعمول براي کنار آمدن با 
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بـا   قـدر دانسـتن روابـط    يبینانه به معنا خوشمقایسه  بینانه است. خوش يها راهبرد، مقایسه
در زندگی اجتمـاعی  که به مرور زمان، روابط  بر این یمبن یشدیگران و متقاعد ساختن خو

  46بهتر خواهد شد.
ت اقتصـادي   از موقهـا   انسانشود تا  یکه موجب م یاز عوامل ییک خـود   در زنـدگی عیـ

مطلـوب کنـار بیاینـد، مقایسـه      يا بـه گونـه   یاحتمـال  يرضایت کنند و با کمبودهااحساس 
به مراتـب   یبا مشکلات یمال يها یبه لحاظ ویژگعیت اقتصادي خود با کسانی است که موق

 ـ ياقتصـاد زمینه رضایت از موقعیـت  ، ین مقایسهکنند. ا یبیشتر دست و پنجه نرم م و  یفعل
شـتن از تـلاش   البته معناي این سخن، دست بردا کند. یها را فراهم م ياجتناب از بلند پرواز

ها در زندگی نیست، بلکه جلوگیري از زیاده طلبی و تجمل  و کوشش براي تأمین نیازمندي
  گرایی است.

نـدي از  رضـایت م  يبـرا  یبه این مقایسه خـوش بینانـه بـه عنـوان راه ـ    ، یدر منابع دین
انظر الی من هو دونـک فـی   « فرمایند: یم است. امام صادقوضعیت اقتصادي اشاره شده 

بنگر کـه فروتـر از    یاز نظر امکانات، به کس »... فان ذلک اقنع لک بما قسم اللهّ لکالمقدرة
بـه   47سـازد.  یتـر م ـ  قانعرا به روزي مقدر از جانب خداوند ، چرا که این امر تو »تو است...

وان راهـی بـراي شـکر و    با فقرا توصیه شده و به عن یهمین دلیل، در روایات ما به همنشین
کـن   ینشین با فقرا هم ؛: جالس الفقراء تزدد شکراًعن علی« .تأکید شده استر آن قناعت ب

  48.»یابد یتا شکرت فزون
افرادي که از مشـکلات  با آن مقایسه و خود  ینقاط مثبت زندگتوجه به همان گونه که 
شـود و بـه    یم ـ ياز موقعیت اقتصـاد  يمند احساس رضایتبرند، موجب  اقتصادي رنج می

 یزنـدگ  ينقاط ضعف اقتصـاد که در آن فرد ، هاي بدبینانه قایسهانجامد، م یقناعت مشکر و 
سـنجد، عامـل ناخشـنودي از موقعیـت      ي میخود را با نقاط قوت دیگران از جهت اقتصاد

س، پرهیـز از  گردد. بر این اسا یشود و به حرص و فاصله گرفتن از قناعت منجر م یخود م
و  اجتمـاعی  یخـویش بـه زنـدگ    يمؤثر در قانع سازو فن یک مهارت هاي بدبینانه  مقایسه

به پرهیـز از   ینکته، در منابع دین شود. با توجه به این یمحسوب م يحفظ روحیه شکرگذار
 شـده اسـت.   توصـیه شـوند،   که به لحاظ اقتصادي برتر محسوب می، يمقایسه خود با افراد

بـه   ؛لک اقنع لک بما قسم لک، فان ذالمقدورة: لاتنظر الی من هو فوقک فی عن الصادق«



   ۱۲۷ بهره مندي از زندگينقش قناعت در   

چرا که این امر تو را به آن چه از ؛ از تو برترند، نظر نیفکن يمادافرادي که از نظر امکانات 
  49.»خواهد ساختتر  خدا برایت مقدر شده است، قانع يسو

نیـز در تحلیـل ایـن     امام بـاقر  50با اغنیا مذموم دانسته شده است. ینشین هم، رو از این
لاتجالس الاغنیاء فان العبد یجالسهم و هو یري ان االله علیه نعمۀ فمایقوم «فرمودند: موضوع 

در  يا که بنده یمندان همنشین مباش، چون هنگام تروبا ث »حتی یري ان لیس للهّ علیه نعمۀ
خیـزد تـا    یاما از کنار آنان برنم ـ. داند یخداوند مخود را مشمول نعمت ، نشیند آنان میکنار 

  51.»به او نداده است یپندارد خداوند هیچ نعمت یماین که 

  ي. آينده نگر۲
تر وجود به آینده به يامیدهمواره گذشته را گرفت، اما  یتوان جلو تجارب منف یهر چند نم

 يا مقابلـه  يهـا  و مهارت يدهد تا با استفاده از تجارب یادگیر یمدارد. آینده به شما فرصت 
کسب کنید. انتظـار آینـده،    يرضایت بیشتربود بخشید و اهات گذشته خود را بهخود، اشتب

بـه شـما القـا    اي جدید براي اعمال تسـلط و کفایـت   ه باره فرصتی را درامید و خوش بین
ي اقتصادي حاکم بر ها يشود تا فرد بتواند با دشوار یکه موجب م یاز عوامل ییک 52کند. یم

امید به آینده بهتر را در خـود زنـده نگـه    ن است که ای، کندها غلبه  و بر آنزندگی کنار آید 
هـا فـایق آمـد و    توان بر آن ینیست و با مقاومت مباید بداند که مشکلات همیشگی او  دارد.

 ؛ان مع العسـر یسـرا  « فرمایند: یدوران سخت را پشت سر نهاد. همچنان که خداوند متعال م
  )6: انشراح(.»است یآسان یمسلماً با سخت

ي رسـول  پیـامبران را بـرا   يهـا  حکمـت نقـل داسـتان   ، اوند متعالدر قرآن کریم نیز خد
  ما سرگذشت« :همیشگی نیست ها سختی دهد که به او اطمینان می ومعرفی این گونه  اکرم

  )120 :هود (.»تو آرام (و اراده تو قوي) گردد تو بازگو کردیم تا قلب يانبیا را برا

  تنظيم بودجه .۳
نقشه مشخص و یک برنامـه مـنظم کـه بـه شـما کمـک        یک: ازاست تنظیم بودجه عبارت 

عقل و تـدبیر تنظـیم    يکه از رو يا استفاده را ببرید. بودجهحداکثر خود ند تا از درآمد ک یم
نقشـه   يشما از رو یرساند. وقت یمدر زندگی ي خود ف و آرزوهاشده باشد، شما را به هد

کـه  خواهید دید نظر گذراندید،  ماه ازو حساب خرج کردید و مخارج هر ماه را آخر همان 
آن را  ،زایـد باشـد   مخـارج در نظـر شـما    یاید و اگر بعض ـ هر چیز چه مبلغ پول داده يبرا
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مهم و لازم برسد. اگر صورت حساب خـرج   ياعتبارش به مصرف چیزهاکنید تا  حذف می
 يصـاد ترین دوست و مستشـار اقت  یو صمیمدقت مرور نمایید، این امر بهترین ماهیانه را با 

  ي خرج پس انداز شما خواهد بود.شک راهنما و بی شما بوده است
همکـاري  علم اقتصاد معتقدند که طرح و تنظیم بودجه همیشه باید با حضـور و  عالمان 

تشـکیل دهیـد و در    يا همچنین هر چند وقت یـک بـار جلسـه   اعضاي خانواده باشد. همه 
ضـع خـانواده در دسـت اسـت، بـا      وهایی که براي بهبود  قشهو ن يخصوص اوضاع اقتصاد

 يرو، آنـان  . در ایـن صـورت  آنان تقویـت کنیـد  را در  يروح همکار. ها صحبت کنید بچه
و  یانـد، عصـبان   چیزها محـروم شـده   یکه از بعضکشند و از این یبیشتر توقعات خود قلم م

، آن را یدر زنـدگ  يریـز  نیز در خصـوص اهمیـت برنامـه    امام باقر 53شوند. یبداخلاق نم
 یکمال در سه چیز است کـه یک ـ  یتمام« اند: از سه عامل نیل به کمال دانسته و فرموده ییک

  54.»در باره معیشت است يها برنامه ریز از آن
، دانسـته  یرا بهتر از توسعه مال ياقتصاد ينیز رفق و لطافت در برنامه ریز امام صادق

دلیـل ایـن    55».ستا یتوسعه مال بهتر از ياقتصاد يرفق و لطافت در برنامه ریز« اند: فرموده
ن متخصصـان علـم   از بزرگتـری  یکـه یک ـ ، ی استاپلتونامر نیز روشن است. همچنان که الس

بزرگ بوده است، عقیـده دارد کـه    يها خانه تجارت يمستشار اقتصاداقتصاد است و چندي 
 ـ، برند و در نتیجه یبالا مقتی پولشان زیادتر شد، خرجشان را غالب مردم و و  یپـول  یباز با ب

  56کمبود دست به گریبان هستند.

  آمادگي و مسئوليت پذيري. ۴
د. سه روش زیـر بـه شـما کمـک     بالا ببریمقابله با مشکلات توانایی، خود را براي شما باید 

هـا آمـاده شـدن در مقابـل      روشخواهد کرد که این کار را به طور مؤثر انجـام دهیـد. ایـن    
  اید. که آموخته استمشکلات، مواجه شدن با آنها و تأمل کردن در چیزهایی 

  الف: آماده شدن در مقابل مشكلات
ش که کنترل شما را بـر اوضـاع افـزای    يا به شیوه، ودتوانید از طریق حرف زدن با خ یشما م

از جملات تقویت کننـده   یتهیه فهرستمشکلات آماده کنید. دهد، خودتان را براي مبارزه با 
  تواند به شما کمک کند. از جملات زیر استفاده کنید: یم

  »نخواهد کرد. ینشستن و نگران شدن هیچ کمک«ـ 
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  »خودم را ناراحت نخواهم کرد.«ـ 
  »کنم. یرا تهیه م يا نقشه، ی خودمله گشایئمس يها با استفاده از مهارت«ـ 
  »بود. من خواهد يبرا یتجربه خوب«ـ 
  »درآورد. ينیست که بتواند مرا از پا يچیز يمشکلات اقتصاد«ـ 
  »تر از این نیز مقاومت خواهم کرد. در برابر شرایط سخت«ـ 

نتیجه خوشـایند مقابلـه را مجسـم کنیـد و بـدین      ، توانید در ذهن خود یشما همچنین م
  آماده کنید.خود را براي مقابله با مشکل ، رتیبت

  مشكلاتب: مواجه شدن با 
کنید براي حفـظ آرامـش در زنـدگی، بایـد بـا آن       که احساس می آید یپیش م یمشکل یوقت

ید که از عملکـرد خـود   تقویت کنید تا احساس کن یآن قدر خود را از نظر روانمبارزه کرد، 
دانید که چگونـه از   یشد. به خود بگویید که شما یک مبارزه جو هستید و مراضی خواهید 

ا خـود دربـاره مشـکلات    بگیرید به شیوه زیر ب ـاي خود استفاده کنید. یاد  مقابله يها مهارت
  حرف بزنید:

  »توانم از عهده این مقاومت برآیم. یدانم که م یگر هستم و م من یک مقابله«ـ 
  »گذارم اضطراب و خشم بر من مسلط شود. ینم«ـ 
  »کنم. یلّ مشکل را پیدا معمل کنم که انگار بر همه چیز کنترل دارم، راه ح ياگر طور«ـ 
  »دهم. یخود را افزایش م يا با مواجهه با این موقعیت دشوار، توان مقابله«ـ 
  »کند. ی، کار را از این که هست بدتر ميدر برابر مشکلات اقتصاد یناآرام«ـ 

  ايد كه آموخته يباره چيزهايج. تأمل كردن در
. ، تأمل کنیـد اید تی در باره آنچه از آن آموختههنگامی که مشکلی را از سر راه برداشتید، براي مد

توانید از اشتباهات  بهتر است به اشتباهات خود پی ببرید و از خودتان بپرسید که چطور می
کمال استفاده را ببرید. با ارج نهادن به کارهاي درست و نیز با تصحیح خطاهاي خـود   خود
  عملکردتان با این عبارات تأمل کنید:. مدتی بر روي دادرا شکل خود  تجربیات نتوا می
  »ها مقابله کنم. توانم یاد بگیرم با آن یپر از مشکلات است و من م یزندگ«ـ 
  »بهتر از این عمل کنم.در مراحل بعد،  یحت متوان یعملکرد نسبتاً خوب بود، م«ـ 
  57»رم.خود را به کار بب يا مقابله يها دهد تا مهارت یبه من م یفرصت یمشکلات زندگ«ـ 
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  ي. الگوپذير۵
وجـود   خـویش و بـا   یکه قناعت را سـرلوحه زنـدگ   یهای در نظر داشتن الگوها و سرمشق

را در الویت قـرار داده و   يمعنو يها مرفهّ، نیل به ارزش یزندگتوانایی براي برخورداري از 
ازمنـدان  ضرورت اکتفا کرده و بقیه را به نیري که در اختیار داشته، به مقدار از امکانات بسیا

 يهـا  یسـخت اوج وحیـه قناعـت را تقویـت و در    اسـت کـه ر   ياند، مهارت دیگـر  بخشیده
بـه عثمـان بـن حنیـف      يا در نامـه  یامـام عل ـ  دارد. یباز م ـ ی، فرد را از ناشکیباییمعیشت
بـود، فرمودنـد:   یکی از ثروتمندان بصره شرکت کرده  یفرماندار بصره که در مهمان، يانصار

 دارد که باید به او اقتدا کند و از نـور دانـش او بهـره    یامام و پیشوای یمأمومآگاه باش! هر «
. جامه کهنه و از غذاها به دو قرص نان اکتفـا کـرده اسـت   گیرد. بدان امام شما به همین دو 

و  یورع، تـلاش، عفـّت، پـاک   ارید که چنین باشید، اما مرا با آن را ند یآگاه باش! شما توانای
  58.»دهید يیار پیمودن راه صحیح

در  يتـا زمینـه سـازگار    ردقناعت پیـدا ک ـ  يرا برا یراهن توا یاز این الگوها م يبا پیرو
  نمود.را بیشتر فراهم  یزندگ

  با واقعيت ها ها و انتظارات خواسته ي. همخوان ساز۶
  اعضـاي هـا و انتظـارات    کنـد، رشـد خواسـته    یرا تهدیـد م ـ  يا که هر خانواده یهای از آفت
  رسـد و  یم ـ یغیرمنطق ـ يتوقّعات به مرزگونه این اي که  است، به گونهاز یکدیگر  خانواده

غالباً از این جنبه آسـیب  ریزد. همسران جوان  ندگی به هم میها، آرامش ز با مطرح شدن آن
  تظاراتشـان از یکـدیگر مشـخص نیسـت    بـودن ان  یو غیـر منطق ـ  یبینند کـه مـرز منطق ـ   یم

رسد  می فرا یزمان یشود. نقطه بحران در زندگ یدار م جریحهاحساساتشان در این رهگذر و 
  افـراد در زنـدگی  هم انباشته شـود، مقاومـت    يتأمین نشده بر روکه انتظارات غیرمنطقی و 

 يا به وجـود آیـد. خـانواده    يدرگیر بینی، و در یک لحظه غیرقابل پیشبه تدریج کمتر شود 
  و همخـوان سـازي آن   رات و توقعـات بـا تنظـیم و تـدوین انتظـا    . باشـد که قناعـت پیشـه   

هـا را   کند و خواسـته  یسد م یعامل تفرقه وتزلزل در زندگراه را بر ورود هر  با واقعیت ها،
کنـد.   یتزریق م ـدگی را به زن یریزد و روح تفاهم و همدل یمها  و شایستهها  در قالب بایسته

همچنین از فضـایل خـود   و وظایف، از حقوق افراد خانواده دهد که  یرخ م یاین مهم زمان
 ی آگاه باشند.به خوب
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  صبا حرمقابله  يها راهكار
ند و همیشه انتظـاراتی  که به امکانات موجود قانع نیست یانسکمواجهه با  يها از شیوه یبرخ

  عبارت است از: هاي موجود دارند، فراتر از نعمت

  بينش ي.اعطا۱
از آن  یکـه بخش ـ ، قناعـت  حرص و يباره آثار و پیامدهاارایه اطلاعات عمیق و گسترده در

 يتواند حرص و رغبت به امور مـاد  یاست که م يعامل مؤثر در روایات پیشین مطرح شد،
این نکته حائز اهمیت است که انسان در همه حال باید عـزّت  کاهش دهد.  يرا تا حد زیاد

خویش را حفظ نماید و خویشتن را در معرض تحقیـر قـرار ندهـد. فـردي کـه در محـیط       
نواده و جامعه مورد احترام باشد، روح آرامی دارد و در خود احساس حقـارت و کمبـود   خا

هـا و   آید وگرنه هر چه بـه خواسـته   کند. این عزّت با مناعت طبع و قناعت به دست می نمی
مندي او را پـایین   مشتهیات نفسانی بیشتر تن دهیم، انتظارات و مطالبات او را بالا و رضایت

  ایم. آورده

  وعظه. م۲
ایـن   59.مناسب اسـت  يها یحق با تذکرّات مفید و آگاه يارشاد به سو يموعظه که به معنا

از ایـن شـیوه    دارد. امیر المـؤمنین آتش حرص دیگران تأثیر به سزایی در فرونشاندن امر 
ها، اگـر از دنیـا    اي انسان «اند:  براي درمان حرص و دعوت به قناعت استفاده کرده و فرموده

بـیش از آن  بخواهید کمتـرین انـدازه شـما را کفایـت خواهـد کـرد و اگـر        ه کفایت به انداز
  60.»همه آن چه در دنیا است نیز شما را کفایت نخواهد کرد، بخواهید

همسران آن حضرت در خواسـت کردنـد   ، از جنگ خیبر پس از بازگشت پیامبر اکرم
مسلمانان در آمده بـود، تقـدیم   عنوان غنیمت به تصرف که به ، »آل ابی الحقیق«هاي  نجینهگ

متعال، این امـوال بایـد میـان همـه     فرمود: بر اساس دستور خداي  آنان گردد. رسول خدا
مطالب ند و مسلمانان تقسیم گردد. همسران به خاطر این سخن، از آن بزرگوار به خشم آمد

حزاب را نازل سوره ا 29و  28متعال آیات  يرا به زبان راندند. در این هنگام خدا يناپسند
پیامبر ترجیح دهنـد و از   يمخیر ساخت که یا دنیا و تجمل آن را بر همسر را فرمود و آنان

دهنـد   يجاوید را بر بهره اندك دنیا برتـر  یزندگحضرت جدا شوند و یا خدا، رسول و آن 
اي  « دهنـد. ادامـه   با رسول خـدا ساده خود  ی، به زندگیو با قناعت و پرهیز از رفاه زدگ
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خواهید بیایید شـما را   پیامبر، به همسرانت بگو: اگر شما زندگی دنیا و زرق و برق آن را می
مند سازم و شما را به سبک نیکویی رهـا سـازم و اگـر شـما خـدا، پیـامبر و        اي بهره با هدیه

خواهید خداوند بـراي نیکوکـاران شـما پـاداش بزرگـی آمـاده سـاخته         سراي آخرت را می
  )29 و 28احزاب، (.»است

یر آنان شـد و ابتـدا ام سـلمه و بـه دنبـال او سـا       یالبته این برخورد موجب تنبه و آگاه
 یاز در آشـت  کنیم و با رسول خـدا  یرسول را انتخاب مهمسران عرضه داشتند: ما خدا و 

  61در آمدند.

  نتيجه گيري
روآوردن هاي انگیزه ساز براي  میت قناعت در آرامش و آسایش زندگی از زمینهتوجه به اه

به قناعت و برخورداري از آثار آن است. براي رسیدن به این مهم، اولـین مسـئله شناسـایی    
عوامل ایجاد و تقویت قناعت در زندگی و راهکارهاي مقابله با حـرص اسـت. شـرط لازم    
براي رسیدن به این مهم، اعطاي بینش، اختیار و موعظـه بـراي وصـول بـه اصـلاح نفـس،       

زندگی شیرین و آسایش است. بر این اساس، مقایسه خوش بینانـه و  عزّت، برخورداري از 
دوري از مقایسه بدبینانه، آینده نگري، تنظیم بودجه، حـرف زدن بـا خـود، الگـو پـذیري و      

هاي زندگی از فنون دستیابی بـه قناعـت بـه     همخوان سازي مطالبات و انتظارات با واقعیت
  آید. شمار می
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