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عزّت نفس

یکی از مهم ترین قدم ها در مسیر کمال، تقویت عزت نفس است. عزت از صفاتی است که قرآن 
کریم بیش از ٩٥ بار خداوند را بدان توصیف کرده است. معصومین بزرگوار این صفت را از 
ارکان فضایل اخلاقی دانسته اند که اگر در وجود ما شکل بگیرد، مانع بسیاری از زشتی ها خواهد 

شد.
این  کسب  برای  بیشتر،  آگاهی  با  تا  می دهیم  اختصاص  صفت  این  شناخت  به  را  درس  این 

فضیلت بکوشیم.
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تدبّر در قرآن 

عزّت و ذلّت
عزّت به معنای »نفوذناپذیری« و »تسلیم نبودن« است.1 وقتی 
کسی  که  است  این  معنایش  است،  »عزیز«  خداوند  می گویند 

نمی تواند در ارادهٔ او نفوذ نماید و او را تسلیم خود کند.
معنای  به  و  دارد  قرار  »عزّت«  مقابل  درست  »ذلتّ«  واژهٔ 

نفوذ پذیری و مغلوب و تسلیم بودن است.
برابر  در  که  است  کسی  عزیز«  »انسان  فوق،  تعاریف  بنابر 

تسلیم  و  می کند  مقاومت  می ایستد،  و هوس خویش  مقابل هوی  در  همچنین  و  ظالمان  و  مستکبران 
نمی شود. او زیر بار عملی که روحش را آزرده کند و او را حقیر و کوچک سازد، نمی رود.

»انسان ذلیل« نیز کسی است که در برابر مستکبران و زورگویان تن به خواری می دهد و هر فرمانی را 
می پذیرد؛ همچنین تسلیم هوی و هوس خویش می شود و هر کاری را که موافق هوی و هوس او باشد 

انجام می دهد، هر چند که آن کار روحش را به گناه آلوده کند.
اکنون باید ببینیم چگونه می توانیم صفت دوست داشتنی »عزّت« را در خود تقویت کنیم و از »ذلت 

و خواری« دوری کنیم؟

در آیات زیر بیندیشید و راه  دستیابی به »عزّت« را بیان کنید.
ةُ جَمِیعًا… 2 ةَ فَللِّٰهِ العِزَّ 1ــ مَن کانَ یُریدُ العِزَّ

هرکس عزّت می خواهد ]بداند[ که هرچه عزّت است، از آنِ خداست.
2ــ للَِّذینَ اَحسَنوُا الحُسنیٰ وَ زِیادةٌ وَلا یَرهَقُ وُجوهَهُم قَترٌَ وَلا ذِلَّـةٌ 3

آنان  بر چهرهٔ  پاداشی نیک و چیزی فزون تر است و  نیکوکاری پیشه کردند،  برای کسانی که 
غبارخواری و ذلت نمی نشیند.

یِّـئاتِ جَزَاءُ سَیّئةٍَ بمِِثلهِا وَ ترَهَقُهُم ذِلَّـةٌ 4 3ــ وَ الَّذینَ کَسَبُوا السَّ
آنان که بدی پیشه کردند، جزای بد به اندازهٔ عمل خود می بینند و بر چهرهٔ آنان غبار ذلت می نشیند.

راه پیشنهادی قرآن برای رسیدن به عزت:
.......................................................................................
.......................................................................................

١ــ معمولاً ما فارسی زبانان، واژهٔ »عزیز« را به جای »دوست داشتنی« و »گرامی« به کار می بریم. این معنا، اگرچه با معنای اصلی واژه در زبان 
عربی و قرآن کریم، متفاوت است، اما ارتباط نزدیکی با آن دارد؛ زیرا هر انسانی افراد مقاوم و تسلیم ناپذیر را دوست می دارد.

2ــ سورهٔ فاطر، آیهٔ ١0.                          3ــ سورهٔ یونس، آیهٔ 26.                 4ــ سورهٔ یونس، آیهٔ 27.
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١ــ سورهٔ إسراء، آیهٔ 70.
جلی، الجواهر السنیّة فی الاحادیث القدسیة، شیخ حُرعاملی، ص 362. جلِکَ و خَلَقتُکَ لِاَ 2ــ یابنَ آدَمَ، خَلَقۡتُ الَاشیاءَ لِاَ

3ــ سورهٔ قمر، آیهٔ ٥٥ و سورهٔ فجر، آیات 30 ــ 27 و سورهٔ زخرف، آیهٔ 7١. 
4ــ نهج البلاغه، حکمت 4٥6.

٥ــ عَظمَُ الخالِقُ فی انفسِهِم فصََغُر ما دونهَ فی أَعیُنِهِم؛نهج البلاغه، خطبه ١٩3.

راه های تقویت عزّت
قرآن کریم و سیرهٔ معصومین راه های زیر را برای تقویت عزت نفس بیان می کنند:

1ــ شناخت ارزش خود و نفروختن خویش به بهای اندک
به آسانی فریب  ندانیم،  آن را  اما ارزش و قیمت  باشیم،  مانند طلا داشته  اگر کالای گران قیمتی، 
می خوریم و آن را به بهای اندک می فروشیم. اما اگر ارزش آن را بدانیم، آن را عزیز می شماریم و به 

قیمت واقعی می فروشیم و بهایی برابر با ارزش آن به دست می آوریم.
بیان می کند و می فرماید: ما فرزندان آدم را  از همین رو خداوند جایگاه ما انسان ها را در خلقت 

کرامت بخشیدیم… و بر بسیاری از مخلوقات برتری دادیم.1
و خطاب به انسان فرموده: 

»ای فرزند آدم، این مخلوقات را برای تو آفریدم و تو را برای خودم«.2 
کرده  آماده  برایش  زمین  و  آسمان ها  همهٔ  وسعت  به  بهشتی  و  داده  دیدار  وعدهٔ  انسان  به  خداوند 
است. بهشتی که در آن انسان به هر آرزویی که تمنا می کند، می رسد؛ حتی به آن زیبایی هایی که خودش 

نمی شناسد و خدا می داند، دست می یابد.3
بهای  آیا کسی می تواند ادعا کند که می تواند  انسان می رسد؟  به ذهن  این  از  بهایی ارزشمندتر  آیا 

بالاتری را برای انسان فرض کند؟
امام علی  می فرماید:

اِنَّهُ لیَسَ لاَِنفُسِکُم ثمََنٌ اِلاَّ الجَنَّةُ                        »همانا بهایی برای جان شما جز بهشت نیست،
فَلا تبَِیعوها اِلّا بهِا                                             پس ]خود را[ به کمتر از آن نفروشید«.4

2ــ توجه به عظمت خداوند و تلاش برای بندگی او
وجود  او  عزّت هاست.  و  قدرت ها  همهٔ  منبع  و  سرچشمه  است،  هستی  تمام  خالق  که  خدایی 
شکست ناپذیری است که هیچ کس توانایی ایستادن در برابر قدرت او را ندارد بنابراین، هر کس به دنبال 

عزت است، باید خود را به این سرچشمه وصل کند.
امیرالمؤمنین علی  در وصف انسان هایی که عزت خود را در بندگی خدا یافته اند، می فرماید:

»خالق جهان در نظر آنان بزرگ است. از این جهت، غیر خدا در نظرشان کوچک است«.5
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وقتی که انسان به چنین شناخت و ایمانی رسید، به طور طبیعی تسلیم خدا می شود، بندگی او را 
می پذیرد و در مقابل غیرخدا عزیز و تسلیم ناپذیر باقی می ماند.

به همین جهت امیرالمؤمنین  از ما می خواهد که:
»بندهٔ کسی مثل خودت نباش، زیرا خداوند تو را آزاد آفریده است«.1

، نامهٔ 3١. ١  ــ نهج البلاغه، وصیت نامهٔ امام به فرزند گرامی خود امام حسن 
2ــ سیرهٔ ابن هشام، ج ١، ص 2٥6.

3ــ اللهوف، سید بن طاووس، ص 22.
4ــ همان، ص 3٥.

خود ارزیابی )١(
آیا تاکنون با کسی که عزت و کرامت شما رانادیده گرفته، مواجه شده اید؟ چه عکس العملی نشان 

داده اید؟

اسوه های عزت در برابر ستمگران
پیشوایان ما با تکیه بر بندگی خداوند و پیوند با او توانستند در سخت ترین شرایط، عزت مندانه زندگی 

کنند و هیچ گاه تن به ذلت و خواری ندهند.
برای مثال، پیامبر اکرم  هنگامی که در محاصرهٔ طاقت فرسای مشرکان مکه بود و جز حضرت 
ابوطالب  و حضرت خدیجه  و یارانی اندک و فقیر، پشتوانه ای نداشت، به بزرگان مکه که به او 
وعدهٔ ثروت و قدرت و ریاست بر این شهر را می دادند، فرمود: » اگر اینان خورشید را در دست راستم 

و ماه را در دست چپم بگذارند، از راه حق دست برنمی دارم و تسلیم نمی شوم«.2
نوهٔ گرامی و عزیز آن حضرت، امام حسین  ، آنگاه که یزیدیان با بیش از سی هزار جنگجو، ایشان 

را محاصره کردند و از او خواستند که زیر بار بیعت با یزید برود، فرمود: 
»مرگ با عزت از زندگی با ذلت، برتر است.«3

، خواهر شجاع امام نیز پس از تحمل انبوه مصائب و سختی، که یکی از آنها  حضرت زینب 
به جملهٔ تحقیرآمیز عبید اللّٰه بن زیاد، حاکم کوفه که گفت:  پاسخ  انسان را درهم شکند، در  می تواند 

دیدی خدا چه بر سر خاندان شما آورد؟ با قدرت فرمود: ]در این واقعه[ جز زیبایی ندیدم.4

تمرین ایستادگی در برابر تمایلات پست
هر انسانی، در درون خود، گاه و بی گاه با تمایلات و خواسته هایی روبه رو می شود، که پاسخ مثبت 
می دهد.حال  سوق  ذلت  و  خواری  سوی  به  را  انسان  و  می کند  ضعیف  را  نفس  عزت  آنها،  به  دادن 
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و  خواری  یابد،  ادامه  پاسخگویی  این  اگر 
طوری  به  می کند،  احاطه  را  انسان  ذلت 
که در برابر هر خواست نامشروع درونی و 
بیرونی مقاومت نمی کند و به سرعت تسلیم 

می شود.
برای  زمان  بهترین  جوانی  و  نوجوانی 

پاسخ منفی دادن به این تمایلات گاه و بی گاه است. انسانی که در این دوره سنی به سر می برد، هنوز به گناه 
، چنین  عادت نکرده و خواسته های نامشروع در وجود او ریشه دار نشده است و به تعبیر پیامبر اکرم 
کسی به آسمان نزدیک تر است. یعنی گرایش به خوبی ها در او قوی تر است. بنابراین نوجوان و جوان، 

بهتر از هر آدمی می تواند ایستادگی در برابر تمایلات منفی را تمرین کند و عزت نفس خود را تقویت کند.

خود عالی و خود دانی
ممکن است بپرسید ریشهٔ این تمایلات در وجود انسان چیست؟

این سؤال مناسبی است که پاسخ آن می تواند راهگشای ما برای رسیدن به عزت و دوری از ذلت باشد.
حقیقت این است که انسان دارای دو دسته از تمایلات است: 

اوّل: تمایلات عالی و برتر، مانند تمایل به دانایی، عدالت، شجاعت، حیا، ایثار و حُسن خلق، که 
و کمال  تمایلات احساس موفقیت  این  به  با رسیدن  ما  انسان هستند.  معنوی  و  الهی  به روح  مربوط 

می کنیم و از آنها لذت می بریم.
دوم: تمایلات دانی، مانند تمایل به ثروت، شهرت، غذاهای لذیذ، زیورآلات و رفاه مادی، که مربوط 
و  می بریم  لذت  آنها  از  می یابیم،  دست  تمایلات  این  به  وقتی  و  است  انسان  دنیایی  و  حیوانی  بعُد  به 
خوشحال می شویم. انسان ها به طور طبیعی به این قبیل امور میل دارند و علاقه نشان می دهند، زیرا 
اینها لازمهٔ زندگی در دنیا هستند و بدون آنها یا نمی توان زندگی کرد یا زندگی سخت و مشکل می شود.
تمایلات بعُد حیوانی در ذات خود بد نیستند، اما نسبت به بعُد معنوی و الهی، بسیار ناچیز و پایین ترند 

و قابل مقایسه با آن تمایلات نیستند.
پس چه موقع این تمایلات بد می شوند؟

آنگاه که انسان، این تمایلات را اصل و اساس زندگی قرار دهد و فقط در فکر رسیدن به آنها باشد 
و از تمایلات الهی خود غافل بماند. حد و مرز توجه به این تمایلات را خدا می داند و خداوند با احکام 
خود چگونگی بهره مندی از این تمایلات را مشخص کرده تا انسان بتواند در عین بهره مندی از آنها، به 
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رشد و کمال واقعی خود برسد.
همان  یا  وجدان  و  عقل  دعوت  روبه روست:  دعوت  دو  با  خود  درون  در  انسانی  هر  رو  این  از 
پاسخ دهیم و فرصتی فراهم کنیم که  تمایلات فروتر  به  نیاز  ما می خواهد در حدّ  از  »نفس   لوّامه«، که 

تمایلات معنوی و الهی در ما پرورش پیدا کند و آن زیبایی ها وجودمان را فرا بگیرند.
دعوت دیگر، دعوت هوی و هوس یا همان »نفس امّاره« است که از ما می خواهد فقط به تمایلات 

بعُد حیوانی سرگرم و مشغول باشیم و از تمایلات عالی و برتر غافل بمانیم.
انسانی که به هوی و هوس پاسخ مثبت می دهد و تسلیم می شود، قدم در وادی ذلت گذاشته و از راه 
رشد باز می ماند. پس از این مرحله است که وقتی در برابر ستمگران و قدرتمندان قرار گرفت، زیر بار 

ذلت می رود و تسلیم خواسته های آنها هم می شود.
بنابراین، کسی که در مقابل دیگران تن به ذلت می دهد، ابتدا در مقابل تمایلاتِ پستِ درون خود شکست خورده 

و تسلیم شده و سپس مغلوب زورگویان و قدرتمندان گردیده و تسلیم خواسته های آنان شده است.
تحقیقات نشان می دهد که اکثر مجرمان و گناهکاران افرادی فاقد عزت نفس هستند یا عزت نفس 
بسیار پایینی دارند، درحالی که اکثر انسان های مفید و نیکوکار جامعه دارای عزت نفس بالایی می باشند 

و کمتر مرتکب گناه می شوند.

خودارزیابی )٢(

با توجه به آیات و احادیث و نکاتی که در درس آمده جاهای خالی را تکمیل کنید.
تسلیم و بندگی خداوند ← .............................

احساس حضور در پیشگاه خداوند ← ........................ و ........................
غفلت از خداوند ← ........................ و ........................

عزّت نفس ← حفظ پیمان با خدا و ........................
ذلتّ نفس ← ............................. و سستی در عزم و تصمیم

ابتدا  گدا،  نمی کند.   ............................... باشد  نفس  عزّت  دارای  که  فقیری 
برابر  در  دارد،  نفس  عزّت  که  جوانی  می کند.  گدایی  و سپس   ...............................

............................... نمی شکند.
مردم  برابر  در  و  شکست ناپذیر   .................................... برابر  در  عزیز  انسان 

.............................. است.
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بیشتر بدانیم
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لگ به  � ار�ی�ش   رخ

گ
� ر   

ک
� �ش ن    �آ د    م مو�ش�آ �خ �ته  �ش

�گ ِرِ�خ  �خ رِ  �ی �پ ای  �ت  �خ �گ

گام ن �ان  �ی �خ ی  �خ �خ �ت  ،  �پ�ش ر  �ب ار  دام؟�خ �ک �ی�ت  رخ �ی عرخ ؟  �ی��ت �پ دول�ت�ت 

ی             �با�خ�ته ای �ش
ار�ک ای؟عمر           در        �خ ا�خ�ته  �خ �خ�ش �خواری   ا�خ   �ت    عرخّ

به � ن  �ی �خ �ت  عرخّ ه  �پ ه   :  �ک ا  �ت �خ �گ ر  �ی خهِ�پ � ن  �ی �بال و  �ت  ِ در ر  �ب ی ام    �خ ه    �ک

�ت �خ�ا�خ �خوار  مرا  ه  �ک و�یم 
لگ ر 

ک
� �ت�ش �خ�ا�خ ار  �ت ر�خ

گ
� و  �ت ون  �پ ی11  �خ� به  �

رد
ک

� �خ ده  �خ ا�ب �ت �ش �رص  رَهِ  به  رد�
ک

� �خ ده  �خ �ب دا  �گ و  اه  �ش در ِ  ر  �ب

�یم
ادلگ �ت ا�خ همه  ن  ا�ی �با  �یمداد 

اد   لگ �خ �آ و  ادی  �خ �آ  ِّ عرخ

ی ام �گ �ب �ت اور�خ ه�خ  

2ــ فرازنده: برپا کننده، سازنده   3ــ وی: در اصل »و ای« بوده 1ــ دلق: لباس پشمینه  
5ــ نژند: غمگین    6 ــ جَیب: یقه، گریبان  4ــ نوازنده: نوازش کننده 

9ــ رخش: اسب  8  ــ سُفتن: تراشیدن و سوراخ کردن  7ــ دولت: اقبال و نیک بختی 
11ــ خس: کاه و علف، فرومایه  10ــ پندار: عُجب و تکبر 
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قرائت

سَبيلِ   في  وَجٰـهَدوا  هاجَروا  يَن 
َّ

ال وَ  آمَنوا  يَن 
َّ

ال  
َّ

اِن

      ٌ رَحيم غَفورٌ   ُ الّلٰ وَ 
ج 

 ِ الّلٰ رَحمتََ  يرَ جو نَ  كَ 
َ
ئ ٰـ

ٓ
اوُل  ِ الّلٰ

اِثـمٌ   فيـهِما  قلُ   
ز

ال مَيسِِ  وَ  الخمَرِ  عَنِ  يسَئَلونكََ     218

وَ   
ج

نفَعِهِما  مِن   
ُ
َ    ک بَ ا اِث مُهُما  وَ  للِ ناّسِ  مَنافِعُ  وَ  كَ بيرٌ 

ُ لكَمُُ  ُ الّلٰ  كَذٰلَِ  يبَُ يِّ
ج

 قلُِ العفَوَ 
ز

يسَئَلونكََ ماذا ينُفِقونَ 

وَ 
ج 

  ِ الآخِرَة وَ  الدُّنيا  فِي       219 ر و نَ   
َّ
تَتَفَك كمُ 

َّ
لعَلَ تِ  ٰـ الآي

 وَ اِن تُالطِوهُ 
ز

 قلُ اِصلاحٌ  لهَُ خَيرٌ 
ز

يسَئَلونكََ عَنِ اليتَٰمٰي 
ج 

ال مُصلـِحِ  مِنَ  ال مُفسِدَ  يعَلمَُ   ُ الّلٰ وَ   
ج

نكُمُ   فاَِخوا

وَلا      220      ٌ حَكيم عَزيزٌ   َ
الّلٰ  

َّ
اِن   

ج
لَاَعنتَكَمُ    ُ الّلٰ شآءَ  وَلوَ 

 خَيرٌ مِن 
ٌ
 مؤُمِنةَ

ٌ
 وَ لَامََة

ج
ُ ؤمِنَّ  تنَكِحُوا ال مُشركِٰتِ حَتّٰ ي

 وَ لا تنُكِحُوا ال مُشركِيَ حَتّٰ 
ج

مشُركَِةٍ وَ لوَ  اعَجَبَتكمُ 

 
ج

 وَ لعَبَدٌ مؤُمِنٌ خَيرٌ مِن مشُركٍِ وَ لوَ اعَجَـبكَمُ  
ج

ُ ؤمِنوا  ي

وَ  الجنََّةِ  اِلَ  يدَعوا   ُ الّلٰ وَ   
ز

الـناّرِ  اِلَ  يدَعونَ  كَ 
َ
ئ ٰـ

ٓ
اوُل

     221 ونَ   
َّ

هُ يتََذَ  ك
َّ
تِهٰ   للِ ناّسِ لَعلَ ٰـ ُ آ ي  ـيِّ  وَ يبَُ 

ج
ِ          بـِاِذنِهٰ   ال مَغفِرَة

سور ه  بقره  2 جز ء  2 
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ترجمه

به  آنان  نموده اند،  و جهاد  کرده  راه خدا هجرت  در  و کسانى که  آورده  ايمان  که  کسانى 
218 از تو درباره شراب و قمار  رحمت خدا اميدوارند، و خدا آمرزنده و مهربان است.  
مى پرسند. بگو: در آن دو گناهى بزرگ و براى مردمان سودهايى است، و گناه آن دو از 
سودشان بزرگ تر است. و از تو مى پرسند که چه چيزى انفاق کنند؟ )اى پيغمبر( بگو: 
آنچه را که از هزينه زندگى زياد آيد ]يا آنچه را که از قوت و خوراک سال افزون گردد[. 
بدين سان خداوند آيات و نشانه ها را براى شما بيان مى کند، باشد که درباره سعادت دنيا و 

219 آخرت خود بينديشيد.   
يتيمان  درباره  تو  از  و  بينديشيد.  خود  آخرت  و  دنيا  سعادت  درباره  که  باشد  آرى   
نيکى است، و  باشد  برايشان سودمند  به گونه اى که  آنان  مى پرسند. بگو: اصلاح امور 
با آنان رفتار  با آنان همزيستى کنيد، آنها برادران شمايند، پس مانند ديگر مسلمانان  اگر 
کنيد؛ نه حقشان را تباه سازيد و نه خود را سخت به زحمت بيفکنيد، که خداوند فسادگر 
و اصلاحگر را مى شناسد و آن دو را از هم مشخص مى سازد. و اگر خدا مى خواست، 
شما را در مورد يتيمان به زحمت مى انداخت ]ولى چنين نکرد[ چراکه خداوند مقتدرى 

220 حکيم است.  
باايمان  کنيزى که  بياورند، و قطعاً  ايمان  اينکه  تا  نگيريد  به همسرى  را   و زنان مشرک 
به شگفت  را  زيبايى اش شما  باشد، هرچند  که مشرک  آزادى است  از زن  بهتر  است، 
آورد. و زنان باايمان را به همسرى مشرکان درنياوريد تا اينکه ايمان بياورند. بى ترديد، 
برده اى که مؤمن است، بهتر از مرد آزادى است که مشرک باشد، هرچند به مال و ثروتش 
شما را به شگفت آورد. آنان با گفتار و کردارشان به شرک فرامى خوانند که فرجام آن 
چيزى جز آتش نيست، و خداوند به اذن خود ــ بى آن که کسى يا چيزى او را ناچار کرده 
که  باشد  مى کند،  بيان  مردم  براى  را  آياتش  و  فرامى خواند  آمرزش  و  بهشت  به  ــ  باشد 

221 حقايق را دريابند.  


