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ترس، ‌عامل تربیت نیست
...استعدادی را که در کســی وجود ندارد، نمی‌شود 
بروز داد و باز از همین جا معلوم می‌شــود که ترس 
و ارعاب و تهدید، در انســان‌ها عامل تربیت نیست؛ 
یعنی استعدادهای هیچ انســانی را از راه ترساندن، 
زدن، ارعاب و تهدید نمی‌شود پرورش داد، همانطور 
که یک غنچه گل را نمی‌شــود به زور به‌صورت گل 
درآورد. مثلًا غنچه را بکشیم تا گل بشود یا نهالی را 
که به زمین کرده‌ایم و می‌خواهد رشد بکند، با دست 
خودمان بگیریم به زور بکشیم تا رشد بکند. رشد آن به 
کشیدن نیست. اعمال زور آنجا مفید نیست، فقط از راه 
طبیعی که احتیاج دارد؛ خاک، آب، هوا، نور و حرارت 
رشد می‌کند. همان‌هایی را که احتیاج دارد باید به او 
بدهیم، خیلی هم با لطافت و نرمش و ملایمت؛ یعنی 
از راه خودش، تا رشد بکند. ولی اگر بخواهیم به زور 
گیاهی را رشد بدهیم، نتیجه نمی‌گیریم. اصلًا اینجا 
عامل زور حکمفرما نیست. از نظر تربیت انسان‌ها هم 

ترس و ارعاب عامل پرورش نیست.
کتاب تعلیم و تربیت در اسلام. استاد مرتضی مطهری

راهنما

متعادل لاغر شوید
میوه و سبزیجات مصرف کنید: در هر وعده غذایی، نصف 
بشقابتان را با میوه و ســبزیجات پر کنید زیرا موجب تولید 
مواد مغذی بیشتر و چربی و کالری کمتر نسبت به گوشت، 
محصولات لبنی یا غلات می‌شود. مصرف میوه‌های تازه مانند 
سیب و انواع توت‌ نیز به جای تنقلات پرچرب یا بسیار شیرین 

عالی است.

از خوردن صبحانه غافل نشــوید: مصرف صبحانه به مهار 
گرســنگی در اواســط صبح کمک می‌کند و فرد را ترغیب به 
خوردن خوراکی ناســالم حین کار یا پرخوری در موقع صرف 

ناهار نمی‌کند.

شام سبک بخورید: اگر بیشتر کالری روزانه‌تان را در وعده ناهار 
دریافت کنید، ممکن است بیشتر وزن کم کنید، نسبت به زمانی 
که یک وعده غذایی سنگین را بعد از ساعت 15میل می‌کنید. 
اما مهم‌ترین مسئله این است که چه چیزی می‌خورید، نه اینکه 

چه زمانی می‌خورید.

غذاهای سالم درســت کنید: بــه جای ســرخ‌کردن غذا یا 
تفت‌دادن آن در کره یــا روغن زیاد، از کباب‌کــردن، پختن یا 

آب‌پز‌کردن استفاده کنید.

به آنچه می‌خورید، توجه کنید: وقتی مشغول به کار، بچه‌ها 
و زندگی‌تان هستید، ممکن است وسوسه شوید که حین انجام 
کار خوراکــی بخورید یا به همراه وعــده غذایی‌تان چند کار را 
همزمان انجام دهید. اما اگر روی غذایتان تمرکز داشته باشید، 
به‌احتمال زیاد دچار پرخوری نشده و بلافاصله بعد از آن دوباره 

گرسنه نخواهید شد.

آرام باشید و استرس نداشته باشید: استرس ممکن است فرد 
را بیشــتر در معرض خوردن غذاهای ناسالم قرار دهد و تجزیه 
چربی را برای بدن سخت‌تر کند. یوگا، تنفس عمیق، مدیتیشن، 
پیاده‌روی یا خواندن یک کتاب خوب را امتحان کنید. کاهش 
استرس برای هر فردی متفاوت است، بنابراین فعالیتی را انجام 

دهید که برایتان مفید باشد.

آزمایش تیروئید انجام دهید: اگر سالم غذا می‌خورید و به‌طور 
منظم ورزش می‌کنید ولی هنوز هم نمی‌توانید وزن کم کنید، 
ممکن است تیروئیدتان به‌درســتی کار نکند. این اتفاق حدودا 
در ۵درصد افراد رخ می‌دهد و بیشــتر در زنان و افراد بالای ۶۰ 

سال دیده می‌شود.
 علاوه بر افزایش وزن، می‌تواند موجب خستگی، درد مفاصل یا 
ماهیچه‌ها و افسردگی نیز شود. داروها می‌توانند به درمان کمک 
کنند، بنابراین اگر فکر می‌کنید ممکن اســت مشکلی وجود 

داشته باشد، به پزشک مراجعه کنید.

روشناتندرستی

غرق رحمت‌مان کن 
دعای روز بیست و نهم

خدایا، مرا در این‌ ماه با رحمت‌ات فروگیر و توفیق و خود نگهداری 
نصیبم کن و از تیرگی‌های تهمت دلم را پاک گردان، ‌ای مهربان به 

بندگان با‌ایمان.
ماه خیر و برکت، رو به‌پایان است. خوشا آن‌که در این ماه، قدمی 
رو به خداوند برداشــت، خدایا! رحمت تو گســترده است، ما را 
هم مشــمول این رحمت قرار ده. نه آنکه رحمت‌ات، گوشــه‌ای 
از زندگی‌مان را فرا گیرد، نه آنکه، یــک روز یا یک لحظه، مورد 
رحمت‌ات باشــیم، نه... نه، خداوندا، ما را غرق در دریای رحمت 
خویش قرار ده. خدایــا، دل و دیده‌ام، قلــب و جانم، در معرض 
خطرهاست. خدایا... دام‌های شیطان در سر راهم نهاده شده است.
بصیرتی باید، تا دام‌ها و دانه‌ها را ببینم و فریب دام و دانه نخوریم. 
»تقوا«یی لازم است، به‌عنوان یک عامل حفاظت و باز‌دارنده، تا در 
سراشیبی‌های سقوط و در زلزله‌های هبوط شرف، نگهبانمان باشد. 
اگر »نفس اماره« را مهار نکنیم، اگر »غرایز شهوانی« از کنترل‌مان 
خارج شود، اگر »دنیازدگی« به ســراغمان آید! از تو »توفیق« و 
»عصمت« خواسته‌ایم. »عصمت«ی باید، تا قلب و فکرم، از گناه و 
عصیان، مصون باشد. خدایا... قلبمان را به تو می‌سپاریم، پاک‌کننده 
جان‌ها و مطهــر دل‌هایی، خدایــا... در »طهارت قلــب«، به تو 
محتاجیم، حاجتمان را برآور یا قاضی‌الحاجات.  استاد جواد محدثی

تربیت مطهر
براساس دیدگاه شهید مطهری

تربیتی که مبتنی بر پرورش نیروی درونی و ذاتی انسان  نباشد
 تربیت نیست بلکه صنعت است 

تربیت با صنعت متفاوت است
» مهمترين بحث اســتاد مطهري در 
حوزه تربيت اين است كه تربيت را در 
برابر صنعت قــرار مي‌دهد.« مصدقي 
راد با بيان اين جمله مي‌افزايد :‌« ايشان 
معتقد است تربيت يعني مهيا سازي و 
رشد دادن استعدادهاي بالقوه دروني 
و ذاتي هر موجــودي ، اينكه بتوان آن 
اســتعداد را به كمال رساند و درمسير 
كمال،به حركت ادامه داد كه اين، نقطه 
مقابل صنعت است يعني ساختن،آنگونه 
كه مي‌خواهيم. روش هايي كه منجر به 
كوركردن و ازبين‌بردن اســتعدادهاي 
افراد شــده و درعين حال تلاش دارد 
خــاف اســتعداد ذاتي پيــش رود 
انتقاد كــرده و آن را صنعت مي‌داند و 

نه‌تربيت.« 

مکث

گزارش
تعلیم و تربیت در دین اســام ازجمله مهم‌ترین ارکان است و در فلسفه 
خلقت بشر نیز می‌توان این نکته را یافت که خداوند انسان را خلق کرده 
تا به وسیله تربیت درست، به کمال دست یابد. بر همین اساس دین اسلام 
برای دستیابی به تعلیم و تربیت درست، ‌قواعدی را تعیین کرده است. آنچه در اسلام مورد 
تأکید و اهمیت قرار گرفته و متفکران اسلامی نیز بر محور آن حرکت می‌کنند، ‌تأکید بر 
مسئله »‌تعقل« است و به پرورش فکر و اندیشه انســان، به‌عنوان نخستین رکن تعلیم 
و تربیت اسلامی توجه شده است. در این میان استاد شــهید مرتضی مطهری ازجمله 
متفکران اسلامی اســت که بر موضوع تربیت از همان دوران کودکی و حتی پیش از آن 
توجه بسیار کرده و »خود‌سازی« والدین و مربیان را پیش‌نیاز تربیت فرزندان قرار داده و 
راه تربیت درست را از مسیر تعقل و عقلانیت تعریف کرده است. براساس آنچه در مبانی 
تربیت اسلامی مطرح می‌شــود همه افراد چه مربیان و چه والدین و اعضای خانواده در 
تربیت فرزندان و کودکان مسئول هســتند و کودکان از همه آنها الگو می‌گیرند. به‌گفته 
محمد مسعود مصدقی‌راد، مدرس آثار شهید مطهری، ایشان در این خصوص معتقد است 
بنیادی‌ترین بحث در مقوله تربیت همین خودسازی است. در باور شهید مطهری سلامت 
روان آدمی در گرو نظم‌دادن به غرايز و خودهای درونی است و اگر در جدال و درگیری عقل 
و نفس یا اراده اخلاقی و هوای نفسانی، ‌اولی بر دومی فائق آید و پیروز شود، ‌پایه شخصیت 

اخلاقی و خصلت‌های انسانی ساخته شده و انسان مجهز به اخلاق الهی می‌شود.

علم جدای از عقل 
شــهید مطهری معتقد بر تفکیک علم از عقل اســت و بر عقلانیت و 
پرورش عقل تأکید بسیاری دارد. به‌گفته مدرس آثار شهید مطهری، 
ایشان با همین رویکرد بر سیستم‌های آموزشــی سنتی انتقاد کرده 
و با اشــاره به اینکه اگر آموزش را آب درنظــر بگیریم و ذهن متعلم و 
دانش‌آموز را مانند یک حوض، معلم مانند کســی اســت که آب را از 
بیرون به داخل حوض ریخته و به آن منتقل می‌کند درحالی‌که باید 
به‌گونه‌ای عمل کرد که این حوض خودش به چشمه جوشانی تبدیل 
شود و خودش علم تولید کند. مصدقی‌راد، در گفت‌وگو با همشهری 
می‌افزاید:‌ »ایشان همچنین به کسانی که سال‌های طولانی در محضر 
استادان مختلف و گوناگون درس دیده‌اند نیز انتقاد کرده و با اشاره به 
افرادی که بعد از طی سال‌های اندک و استادان کمتر، ‌به درجات بالایی 
رسیدند می‌گوید این افراد چون به‌صورت مستقل توانستند مباحث را 
پیش ببرند به درجه بالایی رسیدند و مستقل شدند اما برخی تا سال‌ها 
وابسته شده و به‌دلیل بهره‌مندی از استادان متعدد نتوانستند روی پای 

خودشان بایستند«.

کمال؛ ‌ثمره سختی در راه تربیت
او درخصوص دیدگاه استاد مطهری در حوزه تربیت روحی کودک به یکی از 
سخنرانی‌های ایشان که در جلد 23مجموعه آثار نیز منتشرشده اشاره کرده 
و می‌گوید:‌ »ایشــان در این خصوص به کتاب »‌امیل« نوشته ژان ژاک روسو 
فیلسوف و نویسنده قرن 18اهل سوئیس اشاره کرده که معتقد بر تربیت فرزند 
در دامن سختی‌هاست و در کتاب خود تأکید می‌کند که بدبخت‌تر از فرزندان 
افرادی که بچه‌های خود را در ناز و نعمت پرورش می‌دهند نیســت. اســتاد 
مطهری در واقع در توضیح دیدگاه روسو در این کتاب می‌گوید این کودکانی 
که در انواع نعمت‌ها و توجه‌ها رشد کرده و سختی ندیده‌اند، ‌در برابر مصیبت‌ها 
حساس شــده و در برابر لذت‌ها نیز بی‌تفاوت می‌شــوند و به حدی زودرنج 
می‌شوند که حتی وزیدن باد ملایمی از ناراحتی آنها را رنج می‌دهد.« به‌عبارت 
دیگر این استاد شهید بر سختی‌کشیدن در راه تربیت تأکید کرده و آن را عامل 
رشد و کمال می‌داند. او در باب تحمل ســختی با اشاره به تمثیلی از مثنوی 
مولانا بر دانه کوچک گندمی اشاره می‌کند که بر اثر فشار و سختی در خاک، 
‌رشد می‌کند و  به خوشه گندم تبدیل می‌شود و با چندین بار تحمل فشار داس 

و سنگ آسیاب و حرارت تنور در نهایت ‌به نان بسیار با ارزش بدل می‌شود.


