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ریحانه عامل نیک   زندگی خوب فقط نتیجه آرزو کردن نیست؛ 
نیاز به راه و روش دارد. امام سجاد)ع( در کلمات کوتاه اما عمیق، 
مسیرهایی روشن برای بهتر زیستن پیش پای انسان گذاشته 
است؛ مسیرهایی که هم به اصلاح رابطه ما با خدا کمک می‌کند 
و هم رفتار ما را با خودمان و دیگران سامان می‌دهد. اگر این آموزه‌ها 
را صرفاً نقل تاریخی نبینیم و به »الگوهای عملی« تبدیلشان 
کنیم، می‌توانیم در تصمیم‌گیری‌ها دقیق‌تر، در اخلاق اجتماعی 
آرام‌تر، در خانواده مهربان‌تر و در مواجهه با سختی‌ها مقاوم‌تر 
شویم. این توصیه‌ها می‌تواند زندگی ما و اطرافیانمان را انسانی‌تر 

و سالم‌تر کند.

عقل، چراغ راه است؛ اما بی‌راهنما کافی نیست■
خوب زیستن از جایی آغاز می‌شود که انسان بتواند »خوب« 
و »بد« را تشخیص بدهد و در بزنگاه‌ها، درست انتخاب کند. 
عقل در این مسیر نقش بزرگی دارد؛ اما عقل همیشه یکسان 
و پاک نمی‌ماند. گاهی خطا، عادت‌های نادرست یا هیجان‌های 
روزمره، چراغ عقل را کم‌نور می‌کند. اینجاست که هدایت وحی 
و راهنمایی اهل‌بیت)ع( معنا پیدا می‌کند؛ یعنی برای شناخت 
مسیر درست، باید از منبع مطمئن کمک گرفت، نه از حدس 
و قیاس‌های شخصی. امام سجاد)ع( با صراحت می‌فرماید: 
»به وسیله عقل ناقص و نظریه‌های باطل و قیاس‌های فاسد و 
بی‌اساس نمی‌توان به دین خدا دست یافت؛ تنها وسیله رسیدن 
به دین واقعی، تسلیم محض است؛ پس هر کسی تسلیم ما 
اهل بیت باشد )از هر انحرافی( در امان است و هر که به وسیله 
ما هدایت یابد خوشبخت خواهد بود و شخصی که با قیاس و 
نظریات شخصی خود بخواهد دین را دریابد، هلاک می‌شود«. 
)مستدرک ‌الوسائل؛ ج 17، ص 262، ح 25( در کنار این، امام ما را به 
تدبر واقعی هم دعوت می‌کند: »آیه‌های قرآن، هر کدام آن، خزینه 
علوم )خداوند( است، هر گاه خزینه‌ای باز می‌شود شایسته است 
که خوب در آن بنگری«. )مستدرک‌ الوسائل؛ ج 4، ص 238، ح 3(

ستون زندگی درست بندگی و تقواست■
در نگاه امام سجاد)ع(، خوب زیستن از بندگی جدا نیست؛ یعنی 
انسان در رفتار روزانه‌اش نشان بدهد که خدا برایش محور است. 
این بندگی، فقط عبادت ظاهری نیست؛ در انتخاب‌ها، عدالت، 
مهربانی و پاکی هم دیده می‌شود. یکی از نشانه‌های مهم این راه، 

تقواست؛ همان مهار درونی که اجازه نمی‌دهد انسان از مرز حق 
عبور کند. امام سجاد)ع( می‌فرماید: »در این دنیا سرور مردم، 
سخاوتمندان هستند و در قیامت سید و سرور مردم، پرهیزکاران 
خواهند بود«. )بحارالانوار: ج 78، ص 50، ح 77( یعنی زندگی 
خوب، هم در دنیا با کرامت و بخشندگی زیبا می‌شود و هم در 

آخرت با تقوا معنا پیدا می‌کند.

معیار انسانیت حق‌مداری و ظلم‌ستیزی است■
یکی از روشن‌ترین نشانه‌های خوب زیستن، این است که انسان 
زیر بار ظلم نرود و خودش هم به کسی ظلم نکند به‌خصوص 
به کسی که پناهی جز خدا ندارد. امام سجاد)ع( این اصل را در 
لحظات پایانی عمرش، به عنوان وصیتی حیاتی به فرزندشان 
منتقل کرد: »ای فرزندم، از ظلم به کسی که در برابر تو، هیچ 
یاری‌کننده‌ای به جز خداوند ندارد، برحذر باش«. )الکافی، ج2، 
ص 331، باب‌الظلم، حدیث 5( و در همان وصیتِ بنیادین، به 
ایستادگی روی حق سفارش می‌کند: »پسرجان! تو را به همان 
چیزی که پدرم )امام حسین)ع(( هنگام شهادت به آن وصیت 

کرد، سفارش می‌کنم و آن اینکه، یا بنی اصبر علی الحق و ان کان 
مرا؛ در راه حق استقامت کن، گرچه تلخ باشد. )الکافی، ج 2، ص 
91، باب‌النصر، حدیث 13( خوب زیستن، همیشه راحت نیست؛ 

اما اگر حق معیار باشد، انسان در نهایت از درون آرام‌تر است.

3 گام برای امن‌ زیستن؛ اطاعت، ترک عیب‌گویی و سخاوت ■
است

زندگی سالم فقط با توصیه‌های کلی ساخته نمی‌شود؛ با 
تمرین‌های دقیق اخلاقی ساخته می‌شود. امام سجاد)ع( سه 
نشانه را مطرح می‌کند که انسان را در پناه خدا نگه مــی‌دارد: 
»ســه حالت و خصلت در هر یک از مؤمنین باشد در پناه 
خداوند خواهد بود و روز قیامت در سایه رحمت عرش الهی 
بــوده و از سختی‌ها و شداید محشر در امــان اســت. نخست 
آنکه به مردم چیزی را بدهد که از آنان برای خویش می‌خواهد 
)آنچه برای خود می‌پسندد را به آنان عطا کند(؛ دوم آنکه قدم 
از قدم برندارد تا آنکه مطمئن شود آن حرکتش در راه اطاعت 
خداست یا معصیت و نافرمانی او؛ سوم از برادر مؤمن خود )به 

عیبی که در خود نیز دارد( عیب‌جویی نکند تا آنکه آن عیب را از 
خودش دور کند«. )تحف‌العقول: ص 204( و درباره عیب‌جویی 
هشدار می‌دهد: »هر کسی مردم را عیب‌جویی کند و عیوب آنان 
را بازگو و سرزنش کند، دیگران او را متهم به آنچه در او نیست 
می‌کنند«. )بحارالانوار: ج 75، ص 261، ح 64( این نگاه، یک 
»قانون اجتماعی« هم هست: آبروی دیگران را نگه دار تا آبرویت 

حفظ شود.

محاسبه نفس، راهی برای نجات روح است■
بسیاری از خطاهای ما از جایی شــروع می‌شود که فرصت 
نمی‌کنیم خودمان را بررسی کنیم. امــام سجاد)ع( محاسبه 
نفس را کلید عافیت می‌داند: »ای فرزند آدم، همیشه در عافیت 
و خیرخواهی خواهی بود مادامی که از درون خود پنددهنده‌ای 
داشته باشی و محاسبه )نفس( از کارهای مهمت باشد و ترس 
از )عاقبت امور( سرلوحه‌ات شود«. )بحارالانوار: ج 67، ص 64، 
ح 5( و باز هم سه عامل نجات را روشن بیان می‌کند: »سه چیز 
موجب نجات انسان مؤمن خواهد بود: نگهداری زبانش از حرف 

زدن درباره مردم و غیبت آنان، مشغول شدنش به خویشتن با 
کارهایی که برای آخرت و دنیایش مفید باشد و بسیار گریستن 
بر اشتباهاتش«. )تحف‌العقول: ص 204( نتیجه این مسیر، 
کنترل خود اســت؛ همان چیزی که امــام به عنوان خیرِ کامل 
معرفی می‌کند: »تمام سعادت و خوشبختی، حفظ )و کنترل 
اعضا و جــوارح خود از هر گونه بدی( از سوی خویش است«. 

)تحف‌العقول: ص 201(

جزئیات تعیین‌کننده است■
در مکتب امام سجاد)ع(، جزئیات بسیار سرنوشت‌سازند: 
شکم، زبــان، درخواست از دیگران و حتی شیوه مواجهه با 
خطای دیگران. درباره اعتدال و پاکی لقمه می‌فرماید: »حقی 
که شکم بر تو دارد این است که آن را ظرف چیزهای حرام- چه 
کم و چه زیاد- قرار ندهی و )نیز( در چیزهای حلال میانه‌روی 
کنی«. )تحف‌العقول: ص210( و دربـــاره مهار شهوات نیز 
می‌فرماید: »کسی که مشتاق بهشت است در انجام کارهای 
نیک، سرعت می‌نماید و شهوات را زیر پا می‌گذارد و هر کس 
از آتش جهنم هراسناک باشد به درگاه خداوند از گناهانش 
توبه می‌کند و از گناهان و چیزهای حرام روی برمی‌گرداند«. 
)تحف‌العقول: ص203( امام)ع( کرامت انسانی را هم به شکل 
اجتماعی توضیح می‌دهد: »دســت نیاز به سوی مــردم دراز 
کردن سبب ذلت‌ و خواری در زندگی و معاشرت خواهد بود 
و نیز موجب از بین رفتن حیا و کاهش وقار می‌شود و همین 
خود فقر بالفعل است )که گریبانگیر شخص شده( و )اما( کم 
بودن نیازمندی‌ها از مردم خود غنا و توانمندی بالفعل است که 
شخص به آن آراسته است«. )تحف‌العقول: ص186( حتی در 
موضوع »مراقبت از روح« هم مثال روشن می‌زند: »تعجب دارم 
از کسی که به خاطر ضررهای غذا نسبت به )تشخیص خوب 
و بد( خوراکش اهتمام مــی‌ورزد، چگونه نسبت به گناهان به 
خاطر زشتی و زیانش اهمیت نمی‌دهد«. )أعیان الشیعه: ج1، 
ص645( و در آخر، برای حفظ روابط انسانی، بخشش را توصیه 
می‌کند: »چنانچه شخصی از سویی تو را بدگویی کند و سپس 
برگردد و از سوی دیگر پوزش طلبد، عذرخواهی او را پذیرا باش«. 
)بحارالانوار: ج78، ص141، ح3( خلاصه اینکه خوب زیستن 
در نگاه امام سجاد)ع(، مجموعه‌ای از ایمان، اخلاق، مراقبت و 

کرامت است؛ نه یک توصیه کلی و دور از زندگی.

بدترین سقوط اخلاقی، ظلم به کسی است که 
پناهی جز خدا ندارد. این هشدار امام سجاد)ع( 

معیار انسانیت در روابط اجتماعی است.

عقل چراغ است، اما کافی نیست. امام سجاد)ع( 
یاد می‌دهد برای تشخیص درست، باید به قرآن و 

اهل‌بیت)ع( تکیه کرد، نه قیاس‌های شخصی.

به جای رصد دیگران، خودت را بررسی کن. محاسبه 
نفس، ترس از عاقبت و کنترل زبان، انسان را از 

فرسایش اخلاقی نجات می‌دهد.

خوب زیستن از بندگی شروع می‌شود. تقوا، مهار 
درونی است که تصمیم‌ها را پاک‌تر می‌کند و زندگی 

را از خطاهای سنگین دور نگه می‌دارد.

سخاوت، سنجش اطاعت پیش از اقدام و ترک 
عیب‌جویی؛ سه رفتار ساده اما سرنوشت‌ساز که امام 

سجاد)ع( آن‌ها را سپر انسان معرفی می‌کند.

آیات قرآن خزائن العلم است. هر بار که آیه‌ای را 
می‌خوانیم، باید در آن دقیق شویم و پیامش را برای 

زندگی امروز بفهمیم.

حلال‌خواری و میانه‌روی، عزت و آرامش می‌آورد. 
دست نیاز به سوی مردم، وقار را کم می‌کند؛ کرامت 

با تکیه بر خدا حفظ می‌شود.

امام سجاد)ع( سفارش می‌کند: »اصبر علی الحق 
و ان کان مرا«. حق گاهی تلخ است، اما نتیجه‌اش 

عزت و آرامش درونی است.

  راهکارهای عملی امام سجاد)ع( برای انتخاب »خوب‌ترین‌ها« در زندگی روزمره   

jهنر بهتر زیستن در مکتب امام سجاد

زندگی خوب فقط مجموعه‌ای از رفتارهای پراکنده نیست؛ بیشتر از هر چیز، نتیجه انتخاب‌های 
درست است. بسیاری از گرفتاری‌های ما نه از کمبود امکانات، بلکه از تصمیم‌های عجولانه یا نگاه‌های 
کوتاه‌مدت می‌آید. نقطه قوت آموزه‌های امام سجاد)ع( این است که پیش از توصیه به رفتار، منطق 
انتخاب را اصلاح می‌کند. انسان باید بداند با چه معیارهایی حرکت کند، چه چیزهایی را خط قرمز 
بداند و چه چیزهایی را در اولویت بگذارد. وقتی امام سجاد)ع( از محاسبه نفس سخن می‌گوید، در 
واقع یک مهارت ذهنی به ما می‌دهد: هر روز، رفتار و نیت خود را مرور کن تا اشتباه‌ها تبدیل به عادت 

نشود. این همان کاری است که بسیاری از انسان‌ها انجام نمی‌دهند؛ به جای اصلاح خویش، وقتشان را 
صرف تحلیل دیگران می‌کنند. نتیجه‌اش هم روشن است: رابطه‌ها آسیب می‌بیند، دل‌ها تلخ می‌شود 
و فرصت رشد شخصی از بین می‌رود. از طرف دیگر، امام سجاد)ع( بر کرامت انسانی در زندگی روزمره 
دست می‌گذارد. کرامت یعنی تصمیم‌های ما از سر عزت باشد، نه از سر وابستگی و التماس. کسی 
که عزت را حفظ می‌کند، هم در معاشرت محترم‌تر است و هم درونی آرام‌تر دارد. این نگاه، فقط یک 
توصیه اخلاقی نیست؛ نوعی »مدیریت شخصیت« است که آدم را از تحقیر خود بازمی‌دارد و از 

معامله کردن ارزش‌ها جلوگیری می‌کند. همچنین در نگاه امام)ع(، خوب زیستن بدون کنترل غرایز 
شدنی نیست. شکم، زبان و خواهش‌های لحظه‌ای اگر مهار نشوند، عقل را کنار می‌زنند و انسان را 
به انتخاب‌های غلط می‌کشانند. بنابراین »اعتدال« فقط یک شعار نیست؛ یک راهکار واقعی برای 
تصمیم‌های سالم است . کمتر هیجانی شو، بیشتر بسنج و پیش از هر گام ببین این کار تو را به اطاعت 
نزدیک می‌کند یا دور. اگر این معیارها وارد زندگی شود، انسان به جای اینکه فقط زندگی کند، زندگی را 

برای خود  و اطرافیانش می‌سازد. در ادامه مروری بر راهبرد‌های عملی ایشان داریم.

8 توصیه امام سجادj که انتخاب‌های ما را اصلاح می‌کند


