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 بررسی باهم رو زیر مباحث زندگی در بخشش قدرت آثار کتاب در

 :میکن یم
 

 تعریفی مختصر از بخشش 

  قوانین حاکم بر جهان هستی نیتر مهمقانون بخشش یکی از 

  ندگی شما هستش؟ابزارای ز نیتر مهمچرا بخشش یکی از 

 چرا ما باید ببخشیم و بخشش رو یاد بگیریم؟ 

 آثار قدرت بخشش و آمرزش در زندگی شما 

 بخشش از منظر قرآن کریم 
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 بخشش از مختصر تعریفی

که بذل و بخشش  نهیاتعریف کوتاه بخشش رو اگه بخواهیم باهم بدونیم 

برای وقتیه که از کسی کینه به دل داشته باشیم و بافکر کردن بهش 

حالمون بد بشه در این وقتِ که بخشش و آمرزش میتونه به ما کمک کنه 

 .که بتونیم به بخشش اون فرد به آرامش برسیم

 هستی جهان اصل نیتر مهم بخشش

های که وجود داره  همونطوری که گفتیم دنیا قانون داره و یکی از قانون

قانون بخششِ هر موضوعی در زندگی مثل شادی، بخشش، صبر، محبت و 
… 

درواقع ما  ضعف، یک یا بشه حساب قدرت یک انسان زندگی در میتونه

باهم سو شدن یا نشدن با این موضوعات داخل زندگی یا از قدرتشون به 

کنیم و اگر یاد بگیریم این کارو بکنیم  کنیم یا نمی دمون، زندگی مینفع خو

 .درواقع ما بهار زندگی رو به خودمون هدیه کردیم

 شماست؟ زندگی بازار مهمترین بخشش چرا

ترین دلیل بیماری توست، ما هرلحظه داریم به  کینه و نفرت بزرگ

کنیم، که ذهنمون ذهنمون خوراک میدیم و این باعث میشه که ما تعیین 

سالم باشه یا ناسالم باشه وقتی شما در ذهنتون به هر دلیلی کینه رو 

 د.ن بیمار رو به خودتون هدیه دادیبکارین اونوقته که یه ذه

کنیم انتظار خروجی خوبی نباید از خودمون داشته  خب وقتی ما اینکارو می

واهد داشت، باشیم چون با داشتن این بذر کینه دیگه آرامشی وجود نخ
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نفی به وقتی ما ورودی م میکن یمیادتون باشه که جو بکاریم جو برداشت 

 خواهد بود ذهنمون بدیم خروجیش مشخص

 بگیریم؟ یاد رو بخشش ما چرا

ما به خاطر خودمون باید ببخشیم و این کار رو به خاطر خودمون بکنیم نه 

بهترین  به خاطر کسی دیگه ای چون شما خیلی ارزشمند هستین و ارزش

چون  زندگی رو دارین پس ببخش به خاطر خودت و آرامشت، ببخش،

خودت لایق بهترین حس خوب و حال خوبی، ببخش به خاطر خودت، ببخش 

نه به خاطر کسی، ببخش چون تو بزرگی و مهربونی، ما وقتی بخشش رو 

یاد بگیریم به خداوند نزدیک میشیم به خدایی که اول می آمرزه تورو 

 .میبخشهبعد بهت 
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 مٌیرَحِ غَفُورٌ اللَّهَ إِنَّ هِیعَلَ تُوبُی اللَّهَ فَإِنَّ وَأَصْلَحَ ظُلْمِهِ بَعْدِ مِنْ تَابَ فَمَنْ

 (۹۳ )مائده
 

 را او توبه خداوند دینما جبران و توبه ردن،ک ستم از پس هک سک آن اما

 (۹۳ مائده) است. مهربان و آمرزنده خداوند رایز ردیپذ یم

بعد مهربونی و بخشش خداوند زندگیتو نوازش میکنه و  آمرزدت یماول 

 همچین خدایی لایق پرستش واقعاًیا خیر و برکت وارد زندگیت میکنه آ

 نیست؟

 شما زندگی در بخشش قدرت آثار

عفو و بخشش باعث رها شدن از احساسات منفی و رسیدن به خوشبختی 

قرآن جز افراد  شود، درواقع کسی که یاد میگیره ببخشه، به قول می

نیکوکار قرار میگیره پس دقیقاً با بخشش ما یک کار نیکو رو در حق 

 ،کنیم خودمون می

کنیم وقتی  بخشم داریم فقط و فقط به خودمون ستم می اما وقتی نمی

که زهر بخوری اما منتظر مرگ کسی  نهیابخشی دقیقاً مثل  کسی رو نمی

در اون  چ حس بد یا گناهی،دیگه ای باشی تو با نبخشیدنت نمیتونی هی

 .شخص ایجاد کنی

ببخش و احسان  تو داری. رو در خودت زنده نگه می بلکه فقط داری این

کن به خودت تا باعث رهایی ذهن و روحت بشی، همین رو درک کنیم 

ببخش و رها کن خودتو از  ها رو ببخشی ای اینکه تموم انسانکافیِ بر

 بقیه. یها یناراحتسنگینی کینه و 
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 یه مثال: 

فرض کنیم شخصی از من ناراحتِ و کینه به دل داره توی همین لحظه  

ای که از من داره فکر میکنه و من دارم این مطلب رو برای  داره به کینه

کنم خب دقیقاً توی این لحظه کی بازنده زندگی میشه؟ کی  شما تایپ می

م بد رو داره به خودش بد میکنه؟ پس بدونیم کینه ما نمیتونه یک آد

 .خوب کنه اما میتونه ذات خوب مارو بد کنه
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 :کریم قرآن منظر از بخشش

 :دیفرما یمخداوند در قرآن 

 عِندِْ مِنْ حَسَدًا فَّارًاک مْکمَانِیإِ بَعْدِ مِنْ مْکردُُّونَی لَوْ تَابِکالْ أَهْلِ مِنْ رٌیثِک وَدَّ

 إِنَّ بِأَمْرِهِ اللَّهُ یأْتِی یحَتَّ وَاصْفَحوُا فَاعْفوُا الْحَقُّ لهَُمُ نَیتَبَ مَا بَعْدِ مِنْ أَنْفُسهِِمْ

 رٌیقَدِ ءٍیشَ لِّک یعَلَ اللَّهَ

 دوست است هایشان دل در که حسادتی سبب به کتاب اهل از بسیاری

 برایشان حق اینکه با بازگردانند، کفر به اید آورده ایمان که را شما دارند

 خود فرمان خدا تا ببخشیدشان و درگذرید آنها از است. شده روشن کاملاً

 (۹۰۳ )بقره است قادر چیز همه بر خداوند کند نازل را

توی این آیه اگه بخوایم خیلی ساده بهش نگاه کنیم یه چیز رو خیلی 

ن که اگه شما حسادت داشته باشی نهیاواضح بهش اشاره کرده و اون 

 توی زندگیتون، 

حالا هرچقدر هم میخواد با سواد باشین یا اینکه مسیر الهی و موفقیت و 

بدونین بازم گمراهید، و تنها دلیل گمراهی به دلیل بودن حس حسادت 

درون اون شخصه، پس برای اینکه بخوایم از این موضوع دور باشیم باید 

 .ببخشیم

 النَّاسِ عَنِ نَیوَالْعَافِ ظَیالْغَ نَیاظِمِکوَالْ الضَّرَّاءِوَ السَّرَّاءِ یفِ نْفِقُونَی نَیالَّذِ

 نَیالْمُحْسِنِ حِبُّی وَاللَّهُ

 خشم و کنند می انفاق دستی تنگ و توانگری در که را نیکوکارانی خداوند

 دارد می دوست گذرند می مردم خطای از و خورند می فرو را خود

 (۹۹۱ عمران )آل
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بخشی تبدیل به یه فرد  تر گفتم وقتی می قبلهمونطوری که یکمی 

های دیگه هم  های مادی بر جنبه نیکوکار میشی حالا بخشش علاوه بر جنبه

بخشد دوست  هست و اینا باهم معنا پیدا میکنن. خداوند کسی رو که می

چون قلب شو صاف میکنه با این کار و جا برای دوست داشتن خدا و ، داره

 دنیا باز میکنه، 

یای که داره داخلش زندگی میکنه به این بخشش و قلب صاف پاسخ و دن

میده گفتم درهرصورت به هر چیزی که در زندگی داشته باشی، دنیا بهت 

دنیا کنی که پاسخ  کنی تعجب می پاسخ میده و وقتی این کارو می

 .کرد تغییر بهت
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اولین چیزی که به دست بیاری آرامش باشه و دنیا هم آرامش شاید 

بیشتری رو بهت هدیه میده از پرتو رحمت الهی با آنها نرم و مهربان 

 .شدی

 کحَوْلِ مِنْ لَانْفَضُّوا الْقَلْبِ ظَیغَلِ فَظًّا نْتَک وَلَوْ لهَُمْ لِنْتَ اللَّهِ مِنَ رَحْمَةٍ فبَِمَا

 اللَّهِ یعَلَ لْکفتََوَ عَزَمْتَ فإَِذَا الْأَمْرِ یفِ وَشَاوِرْهُمْ لهَُمْ غْفِرْوَاسْتَ عَنْهُمْ فاَعْفُ

 (۹۵۳ عمران )آل نَیلِکالْمتَُوَ حِبُّی اللَّهَ إِنَّ

 دل سخت یخو درشت اگر و ،یردک یینرمخو آنان با یاله رحمت لطف به

 و درگذر شانیا از پس  ،شدند یم ندهکپرا تو رامونیپ از شک یب یبود

 عزمت چون و ن،ک مشورت آنان با ارک [نیا] در و بخواه آمرزش شانیبرا

 دارد دوست را لکتو اهل خدا هک ن،ک لکتو خداوند بر یردک جزم را

 (۹۵۳ عمران )آل

اگه میخوای بدونی که واقعاً یکیو بخشیدید یا نه ببین میتونی براش دعا 

باشه، ببین میتونی از خدا براش خیروبرکت خیر کنی و دعا کنی که موفق 

بخوای اگه نونستی بدون که اون آدم رو با تموم وجودت بخشیدی جلوتو 

 .کنیم هم اینارو باهم بررسی می

 عنَْ لِمَکالْ حَرِّفُونَی ةًیقَاسِ قُلُوبَهُمْ وَجَعَلنَْا لَعنََّاهُمْ ثَاقَهُمْیمِ نَقْضِهِمْ فبَِمَا

 لًایقَلِ إِلَّا مِنهُْمْ خَائِنَةٍ یعَلَ تَطَّلِعُ تَزَالُ وَلَا بِهِ رُواکذُ مِمَّا حظًَّا واوَنَسُ مَوَاضِعِهِ

 (۹۹ مائده) نَیالْمُحْسِنِ حِبُّی اللَّهَ إِنَّ وَاصْفَحْ عَنهُْمْ فَاعْفُ مِنهُْمْ

 سخت را شانیدلها و م،یردک لعنتشان شان یشکن مانیپ سبب به آنگاه

 فیتحر خود مواضع از را، [کتاب] لماتک هک [یطور ]به میدیگردان

 و ردند،ک فراموش بودند، داده پند آنان به آنچه از یبخش و کردند یم
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 را آنان پس آنان، از یکاند عده مگر ،یبر یم یپ آنان انتیخ به همچنان

 (۹۹ مائده) دارد دوست را ارانکوکین خداوند هک بگذر و بگذار و ببخش

کلاً هر انسانی رفتار و طرز فکر متفاوتی داره پس اگر کسی با تو مخالفت 

کرد ناراحت نشو و او نارو ببخش با بخشش تو جز افراد نیکوکار میشی، 

اما اگه این کار رو نکنی توأم جز افرادی میشی که همیشه در حال حرکت 

 .به سمت بدی هستند 
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یشه، اونوقت تو هم میشی مو اگه اینکارو الآن نکنی در آینده دلت سخت 

جز افرادی که یه روزی ازشون کینه به دل داشتی پس همین حالا این 

 .موضوع رو درک کن و اونو انجام بده

 حِبُّی لَا إِنَّهُ اللَّهِ یعَلَ فَأَجْرُهُ وَأَصْلَحَ عَفَا فَمَنْ ها مثل ئةٌَیسَ ئَةٍیسَ وَجَزَاءُ

 (۱۰ شوری) نَیالظَّالِمِ

 شهیپ یارکوکین و عفو هک هر پس است، آن همانند ییبد ،یبد هر یجزا و

 )شوری ندارد دوست را ارانکستم هک است، خداوند بر او پاداش ند،ک

۱۰) 

گرفته طبق قرآن مجازاتی  خب اگر کسی بدی میکنه و راه بدی رو پیش

مثل اون بدی رو در زندگیش تجربه میکنه دنیایی که داخلش هستیم 

نظم داره دنیای نیست که الکی کار کنه و بادی به هر جهت قانون داره، و 

باشه، اگر جز بخشندگان باشی خدا تو رو دوست داره، و تو رو مورد فضل 

خودش قرار میده ما تا اینجا سعی کردیم یه نگاه کوتاه به بخشش داخل 

 .قرآن داشته باشیم

 بخشش با درون با آشتی و صلح

بخشید راه آشتی رو در  بستانه وقتی شما میپس دنیای ما دنیای بده 

گیرید، آشتی با خودت با خدای خودت با دنیایی که داخلشی، و  پیش می

وقتی این کار رو بکنی بازم خدا بهت مزد میده ما همواره در حال دریافت 

 این موضوعیم توی بخشش که مجازاتو تجربه کنیم یا مزد رو؟
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 از مجازاتی چه …ش بده فراریه و اگر کسی در زندگیش نا آرامه و حال

 داری، آرامش اگه اما باشه داشته نمیتونه راحت خواب یه که بدتر این

 این از مزدی چه …و  کنی می دریافت و میدی عشق داری خوبِ، حالت

 .بهتر

 

 موفقیت در بخشش قانون بررسی

کنیم درواقع داریم جا  که شروع به بخشش افراد در زندگی می ما وقتی

کنیم و میتونیم با تمرکز  تر می برای ایده پردازی و خلاقیت خالی و خالیرو 

که یه ذهن رو آلوده به کینه کرده باشیم  به سراغ موفقیت بریم ما وقتی
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 ای هم داشته باشیم ایده درستی نیست، ای نداریم اگه ایده درواقع ایده

آرام که شما یک ذهن  چون در کنارش کمی کینه وجود داره اما وقتی

 کنید. های میدین که خودتون هم تعجب می داشته باشین ایده

 ببخشید؟ رو کردند بدی شما به که کسانی چطور

رو باهم بررسی  حالا ما چطور ببخشیم برای این کار یک تمرین ساده

کنیم که در عین سادگی خیلی کاربردیه،، یه لیست از افرادی که از  می

 ترین( ترین تا کوچک )تموم افرادی از بزرگآنها ناراحتی رو بنویس 

همین  حالا با یه نگاه به این لیست و فکر کردن به نکاتی که بهتون گفتیم

ها رو بخواه شاید اول  لحظه تموم این افراد رو ببخش براشون بهترین

کمی سختت باشه بهت حق میدم اما تمرین کن که بتونی، براشون بهترین 

بخشی لازم نیست که باهاش  میقتی کی فرد رو هارو بخوای یادت باشه و

 .بخشیم ه ارتباط برقرار کنی اینارو در درون برای خودمون میردوبا

 کنیم؟ عمل بخشش آموزش به باید چرا

کنیم که همونطوری که خودم  گیریم بخشش رو درک می وقتی ما یاد می

زندگیمون، ها میتونن اشتباه کنن، و پذیرش رو در  کنم آدم اشتباه می

کنیم و به این مطالبی که درین آموزش بیان شد عمل کنم. با  تجربه می

ودتم باید ببخشی ما باید گیری علاوه بر دیگران خ این موضوع یاد می

 .به خاطر اشتباهات ببخشیم خودمونو

کنیم  بخشیم درک می و با خودمون دوست باشیم پس خودمون رو هم می

باشیم، اساس اون احساس رو به  که هر احساسی در زندگی داشته
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رسیم و آرامش  بخشیم ما به آرامش می کنیم وقتی می زندگی دعوت می

 .کنیم بیشتری رو در زندگی تجربه می

 شد درک یک به منجر که کوتاه تجریه یک

شاید گفتن یکی از تجربیات که باعث شد یک نفر در زندگیش بهبود پیدا 

یه دوست و همراهی یه روز پیش کنه به این موضوع بیشتر کمک کنه 

من اومد و با یه حالت خیلی پریشانی گفت من نمیتونم ببخشم افراد بد 

همونطوری که گفتم گذشته من رو خیلی از بین بردن  چون گذشتم رو،

 .اون لحظه شادی جواب درستی برای اون سؤال نداشتم

 

https://pba1.com/courage/
https://pba1.com/forgiveness/


 
 

 

 

 آثار قدرت بخشش در زندگی

 www.pba1.com                                                          آکادمی مجازی باور مثبت

به نام  فتادم:اما وقتی به خونه رفتم و فکر کردم یاد اولین آیه قرآن ا

یادم  .کرد و وقتی داشته به همین موضوع فکر می خدا بخشنده مهربان

افتاد که اون دوست مهربانی رو خیلی دوست داره و بعد باهاش صحبت 

در  در موردش توضیح دادم این بود که مهربانیکردم تنها چیزی که 

  مرحله بعد از بخشش وجود داره

رو داشته باشی و در زندگی اون رو  و برای اینکه بتونی مهربانی واقعی

احساس کنی در قدم اول بایستی بیای با مهربانی افرادی که در گذشته 

ها فکر کردم، دیدم که  زندگیت هستن رو ببخشی وقتی به این صحبت

 چه درک قشنگی پشت بخشش در زندگی ما هست

گیریم و خودمون رو از اون  ها ما اون رو از خودمون می که خیلی وقت 

که اون دوستمون بعد از  نهیااما نکته جالب این اتفاق  کنیم محروم می

ها بخشش رو انجام داد و وقتی پیش من اومد گفت الآن درک  اون صحبت

کردم که مهربانی واقعی یعنی چی و من الآن میتونم اون رو در زندگی 

 .احساس کنم

داره و تا های وجود  ها درک ها و اقدام ها در همین صحبت خیلی وقت

زمانی که ما در راستایی اون اقدامی نداشته باشیم هیچی چیزی از اون 

 فهمیم،  درک رو نمی

 

پس پشت بخشش هم یک درک هست تحت عنوان مهربانی و اگه در 

زندگی میخوای ببینی مهربون بودن چه احساسی داره در قدم اول 

باز  مهربونی بایستی بخشیدن رو یاد بگیری چون بخشیدن یک در رو برای

 .خواهد کرد
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 :پایانی کلام و کتاب بندی جمع

هستش که تا به حال، آکادمی  ییها آموزشیکی از زیباترین  کتاباین 

و محبت و مودت  مهر پرداخته چون مثبت به طور کامل بهش باور مجازی

 .اشاعه میده ها انسانرو بین 

 
 

و هرکسی با هر ذهنیتی، این آموزش رو عمل کنه و بارها گوش بده به 

خودت رو دوست داشته باش  میرسه جایگاه انسانی که باید داشته باشه

 ها رو برای خودت بخواه، و بهترین
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و برای خودت و احساست ارزش قائل شو، یاد گرفتم در زندگی گذشتم 

  .اشتباه وجود داشته و تموم او نارو بخشیدم

و در اینجا هم اومدم این موضوع رو باهم، دوباره یاد بگیریم که بخشش 

مارو طی مسیر روشن نگه داره و نذاره در زندگی میتونه موتور موفقیت 

 .که ما خاموش بشیم

 

که هر شخصی میتونه به خودش و زندگیش  یا هیهدبخشش زیباترین 

بده امیدوارم تموم افراد زندگیتونو ببخشین و بخشش رو به خودتون 

هدبه بدین، اونوقت تأثیرش رو در زندگی خواهید دید، وقت بذارین 

هرجایی در  تونین از زندگی لذت ببرینبرای ذهنتون تا در آینده ب

ها شاد و موفق و بخشنده  زندگیتون که هستین در پناه خالق زیبایی

 باشید

 

 در پناه حق

 یا حق
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