
ابتکارنامه 
شُکر و شِکر 
نمره ی بیستمطراحی شده در  مجتمع فنی مهرابتکار

آذر ۱۴۰۴ هـ.ش

امیرِ بی گزند...
عجب صبری خدا دارد!

اگر من جای او بودم
همان يک لحظه اول، كه اول ظلم را می ديدم از مخلوق 

بی وجدان
جهان را با همه زيبايی و زشتی، به روی يكدگر، ويرانه 

می كردم
عجب صبری خدا دارد!

اگر من جای او بودم
كه در همسايه صدها گرسنه

چند بزمی گرم عيش و نوش ميديدم
نخستين نعره مستانه را خاموش آن دم ، بر لب پيمانه 

می كردم 
عجب صبری خدا دارد! 

اگر من جای او بودم
كه می ديدم يكی عريان و لرزان، ديگری پوشيده از صد 

جامه رنگين
زمين و آسمان را واژگون مستانه می كردم

عجب صبری خدا دارد!
اگر من جای او بودم

نه طاعت می پذيرفتم
نه گوش از بهر استغفار اين بيدادگرها تيز كرده

پاره پاره در كف زاهد نمايان ، سبحه صد دانه می كردم
عجب صبری خدا دارد!

اگر من جای او بودم
براي خاطر تنها يكی مجنون صحرا گرد بی سامان

هزاران ليلی ناز آفرين را كو به كو، آواره و ديوانه می كردم

شُکرآگاهی
اوج لذت از هر چیز در سپاسگزاری از آن است. مادامی که ارزش آن چیزی که به تو بخشیده شده یا به دست آورده ای را ندانی 

نمی توانی به تمامی از آن بهره مند شوی.
لحظه هایی که در گذرند به محض آنکه با اهمیت می شوند و قدرشان را می دانی لذتی دوچندان دارند.

به شادی گرفتار می شویم آن زمان که نسبت به آنچه در تعلق داریم آگاه و شکرگزار گردیم. 
همین نَفَس های همیشگی که وقتی متوجه شان می شوی بسیار مسرور کننده اند.

دَم و بازدَم... وَه چه ترکیب شگفت انگیزی!
زیستن، درست در لحظه ای که آنطور که باید درکش می کنی و ستایشش را می آموزی بسیار ناب و عاشقانه می شود.

و شکرگزاری هایی که به سبب تکرار به نور و روشنایی زندگی ات وصله پینه می شوند.
سپاس برای نفْس و شخصیتی که متمایز است از هر احَدِ دیگری و همین تمایز موجب می شود معنای حضورت را به زیبایی بیابی.

سپاس برای عشق وقتی می توانی آن را کران تا به کران ببخشی بدون آنکه اندکی کاسته شود. 
سپاس برای امید وقتی همه چیز را شدنی و میسر می کند. 

سپاس برای انسان ها وقتی در بالا و پایین زندگی از همراهی ات دست نمی کشند.
سپاس برای روز که مایه ی حرکت است و شب که مایه ی سکون است و آرامش.
سپاس برای علم و آگاهی که چشمت را به سپاسگزاری و قدرشناسی باز می کند.

و سپاس برای خالقی که خودش را شَکور معرفی می کند تا بدانی هیچ بذرِ کاشته ات از بین نمی رود، نادیده گرفته نمی شود و راهی جز 
جوانه زدن ندارد.

عجب صبری خدا دارد!
اگر من جای او بودم

بگرد شمع سوزان دل عشاق سرگردان
سراپای وجود بی وفا معشوق را پروانه می كردم

عجب صبری خدا دارد!
اگر من جای او بودم

به عرش كبريايی، با همه صبر خدايی
تا كه می ديدم عزيز نابجايی، ناز بر يک ناروا گرديده خواری 

مي فروشد
گردش اين چرخ را وارونه، بی صبرانه می كردم

عجب صبری خدا دارد!
اگر من جای او بودم

كه می ديدم مشوش عارف و عامی
ز برق فتنه اين علم عالم سوز مردم كش

بجز انديشه عشق و وفا ، معدوم هر فكری
در اين دنيای پر افسانه می كردم

عجب صبری خدا دارد!
چرا من جای او باشم

همين بهتر كه او خود جای خود بنشسته و
تاب تماشای تمام زشتكاريهای اين مخلوق را دارد

وگرنه من بجای او چو بودم
يک نفس كی عادلانه سازشی ، با جاهل و فرزانه می كردم؟

عجب صبری خدا دارد! 
عجب صبری خدا دارد!

رهی معینی کرمانشاهی



قَدرُ المَثَل
کنـــد. افـــزون  نعمت،نعمتـــت  شـــکر 

قـــدر زر زرگـــر شناســـد، قدر گوهـــر گوهری.

شکســـت. نمکـــدان  و  خـــورد  نمـــک 

قدر عافیت کسی داند که به مصیبتی گرفتار آید.

گهی زین به پشـــت و گهی پشـــت به زین.

بشـــکنه ایـــن دســـت کـــه نمـــک نـــداره.

چـــو بِه گشـــتی طبیـــب از خـــود میـــازار.

اسب پیشکشی رو که دندونشو نمیشمارن.

بازی: «سپاس و سرگرمی»
دسته کارت ها

 ۱. کارت های روشنایی امروز
 ۲. کارت های قدرِ فراموش شده
 ۳. کارت های هدیه های نامرئی

 ۴. کارت های آینده ی روشن
در مجموع ۴ دسته کارت طراحی شده است (هر دسته ۱۰ سوال).

دسته اول: کارت های «روشنایی امروز»
کارت هایی برای دیدن لحظه های کوچک اما مهم

۱. امروز چه لحظه ی کوچکی لبخند روی صورتت آورد؟
۲. امروز از داشتن چه چیز ساده ای خوشحال شدی؟

۳. امروز چه چیزی باعث آرامشت شده، حتی اگر کوچک باشد؟
۴. امروز از چه کسی یک انرژی خوب گرفتی؟

۵. امروز چیزی تو را شگفت زده کرده؟
شکرگزار  ارزشمند  اما  معمولی  نعمت  کدام  بابت  ۶.امروز 

هستی؟
۷. یک اتفاق کوچک امروز که ارزش نوشتن دارد چیست؟

۸. امروز چه صدایی، چه بویی یا چه تصویری بهت حس خوب داد؟
۹. چه اتفاقی بیشتر از آن چه فکر می کردی به  خیر و راحتی از 

تو گذر کرده؟
۱۰. امروز بابت چه چیزی به خودت افتخار کردی؟

دسته دوم: کارت های «قدرِ فراموش شده»
کارت هایی که آینه هستند و کمک می کنند انسان چیزهایی را 

دوباره ببیند
۱. کدام آدم مهربان زندگی ات را کمتر از چیزی که باید قدردانی 

کرده ای؟
۲. چه نعمت ثابتی در زندگیت همیشه هست اما کمتر دیده 

شده؟
۳. آخرین باری که از خودت بابت تلاش هایت تشکر کردی کی بود؟

۴. چه چیزی در زندگی ات معمولاً بدیهی فرض می شود اما 
ارزشمند است؟

۵. در کدام مسیر زندگی ات کمتر به پیشرفتت توجه کرده ای؟
۶. چه رابطه ای نیاز دارد بیشتر قدرش را بدانی؟

امروز می فهمی چه هدیه ای  تازه  را  ۷.کدام فرصت گذشته 
بوده؟

را  قدرش  یادگار گذاشته که  چیزی  برایت  ۸. کدام سختی 
ندانستی؟

۹. کدام توانایی خودت را نادیده گرفته ای؟
۱۰.چه چیزی را زمانی آرزو می کردی که حالا داری ولی به آن 

توجه نمی کنی؟

خــــــــــــــدا از دهنـــــــــــــــــت بشــــــــــنوه.

چاقو هیچ  وقت دســـته ی خودشو نمی بُره.

دسته سوم: کارت های «هدیه های نامرئی»
 کارت هایی برای فعال کردن تخیل، صمیمیت و انرژی مثبت 

بین افراد
۱. یک هدیه ی معنوی به کسی بده که امروز به ذهن ات می رسد.

۲. به نفر سمت راستت یک امید کوچک هدیه بده.
۳. به خودت یک احساس خوب نامرئی بده. آن چیست؟

۴. یک آرزوی زیبا برای یک نفر در این جمع کن.
۵. اگر می توانستی برای یکی از دوستانت آرامش ارسال کنی، 

چه شکلی بود؟
۶. یک هدیه تخیلی که هیچ کس نمی تواند بخرد، به کسی بده.
روبه رویت  نفر  به  و  انتخاب کن  واژه ی روشن کننده  ۷. یک 

هدیه بده.
۸. برای جمع یک حال خوب بخواه.

۹. آن چیزی از دل ات که برای بخشیدن ارزشمند است، اهدا کن.
۱۰. امشب چه چیزی را از انرژی خوبت به دنیا هدیه می دهی؟

دسته چهارم: کارت های «آینده ی روشن»
کارت هایی برای ساخت آینده با انرژی قدردانی

۱. سه آرزوی آینده را نام ببر که از الان بابتشان شکرگزاری می کنی.
۲. آینده ات چه چیزی دارد که دیدنش خوشحالت می کند؟
۳. بزرگ ترین هدیه ای که آینده به تو خواهد داد چیست؟

۴. اگر یک اتفاق خوب در مسیرت باشد، دوست داری چه باشد؟
۵. چه هدفی را از امروز شکر می کنی که رسیدن به آن در راه است؟

۶. فردای تو چه رنگی است؟ چرا؟
۷. یک جمله شکرگزاری برای آینده خودت بنویس.

۸. آینده ات بابت کدام تصمیم امروزت از تو تشکر می کند؟
۹. چه آرزویی را با حس قدرشناسی به جهان می فرستی؟

۱۰. تصور کن شش ماه آینده اتفاقی فوق العاده بیفتد؛ آن چیست؟

روش بازی 
 ۱. بدون دیدن سوالات دسته هارا به بازیکنان معرفی کنید و 
بگویید از هر دسته یک شماره انتخاب کنند، آن را قرائت کنید 

تا پاسخ دهند.
۲. هر کس در نوبت خود یک سوال از هردسته ای که میخواهد 

را میتواند انتخاب و پاسخ دهد.
۳. باید سوال را با صدای بلند بخوانید و جواب دریافت کنید 

هرچه پاسخ ها بهتر باشد درک بازی بالاتر میرود.
۴. اگر بازی گروهی است، هر سوال حداقل یک دقیقه گفت

 وگوی احساسی ایجاد می کند.
 ۵. بازی وقتی تمام می شود که از هر دسته حداقل ۳سوال 

خوانده شود.

نِعمت شُماری
در دنیایی که دائماً ما را به سوی ”نداشته ها“ هل می دهد، قدرشناسی تبدیل به یک فضیلت فراموش شده شده است. ما آن قدر در 
مقایسه های بی پایان و آرزوهای ناتمام غرق شده ایم که یادمان رفته چقدر چیزهای ساده اما حیاتی در زندگی داریم؛ چیزهایی که زمانی 
آرزو بود و امروز بدیهی فرض شان می کنیم. فرهنگ قدرشناسی یعنی بازگشت به این حقیقتِ ناب که زندگی بیشتر از آن که بدهکار ما 

باشد، به ما بخشیده است. کافی است یک لحظه مکث کنیم و ببینیم چه گنج هایی در اختیار داریم.
قدرشناسی فقط یک احساس نیست؛ یک انتخاب روزانه است. انتخاب اینکه به جای دیدن نداشته ها، داشته ها را ببینیم. اینکه بفهمیم 
هر آنچه اکنون داریم، نتیجه تلاش ها، لطف ها و حتی معجزه های کوچکی بوده که در مسیر زندگی مان اتفاق افتاده است. شکرگذاری 
یعنی اینکه بپذیریم زندگی همیشه کامل نیست، اما همیشه چیزهایی برای سپاسگزاری دارد. این نگاه، انسان را از حالتی طلبکارانه بیرون 

می آورد و به ما یاد می دهد که با احترام بیشتری با دنیا و آدم ها روبه رو شویم.
در فرهنگ امروزی، متأسفانه ”داشتن“ به یک خط پایان تبدیل شده، نه یک نعمت. وقتی به هدفی می رسیم، فوراً به هدف بعدی فکر 
می کنیم و فرصت جشن گرفتنِ آنچه به دست آورده ایم را از خودمان می گیریم. اما فرهنگِ شکرگزاری می گوید: «مکث کن. ب�ین چه راهی 
آمده ای. ب�ین چقدر چیز در این مسیر نصیب تو شده.» یادمان رفته که بسیاری از همین داشته ها، روزی برای مان رؤیا بود. خانه ای که 
در آن زندگی می کنیم، شغلی که شاید همیشه بی نقص نیست اما امنیت می دهد، سلامتی که فقط وقتی نباشد قدرش را می فهمیم، 

رابطه هایی که اگرچه گاهی سخت می شوند اما ما را نگه می دارند.
اگر قدرشناسی در جامعه ما نهادینه شود، حتی روابط میان آدم ها هم دگرگون می شود. فردِ سپاسگزار کمتر گله مند است، کمتر قضاوت 
می کند و بیشتر می بخشد. چنین فردی می تواند هوای اطرافیانش را بهتر داشته باشد، چون خودش سرشار از آگاهی و آرامش است. 
جامعه ای که فرهنگ قدرشناسی را تمرین می کند، جامعه ای مهربان تر، صبورتر و انسانی تر است؛ جایی که آدم ها هم قدر داشته های 

خودشان را می دانند و هم ارزش آدم های کنارشــان را.
در نهایت، قدرشناسی یک وظیفه نیست؛ یک فرصت است. فرصتی برای دیدن زیبایی های اطراف مان، برای لمس لذت های کوچک، و 
برای یادآوری اینکه زندگی هنوز هم ارزش زیستن دارد. شاید وقت آن رسیده که هر روز حتی برای چند ثانیه چشم هایمان را ببندیم و از 
دل بگوییم: «خدایا شکرت، به داده هایت و نداده هایت» همین جمله ساده می تواند نگاه مان را تغییر دهد. گاهی بزرگ ترین تغییرات، از 

کوچک ترین سپاسگزاری ها شروع می شوند.

شُکرِ مَکتوب
ژورنال کردنِ شکرگزاری، فقط یک عادت روزانه نیست؛ یک مسیر بازگشت است. بازگشت به خودِ واقعی مان، به ریشه های عاطفی مان، به آن بخش هایی 
از وجودمان که در هیاهوی زندگی خاموش شده اند. وقتی قلم را روی کاغذ می گذاریم و از داشته هایمان می نویسیم، در حقیقت خودمان را از فراموشی 
نجات می دهیم. هر واژه ای که می نویسیم نوری است که روی زاویه ای تاریک از زندگی مان می تابد و یادمان می اندازد چقدر نعمت بی صدا کنارمان 

ایستاده اند.
ژورنال شکرگذاری، ما را وادار می کند مکث کنیم. در دنیایی که همه چیز با عجله می گذرد، این مکث مبارک مثل یک نفس عمیق است؛ نفسی که به 
ما یادآوری می کند: «من چیزهای زیادی برای سپاسگزاری دارم.» وقتی شروع می کنی به نوشتن ساده ترین چیزها کم کم می بینی که جهانت عوض می
 شود. متوجه می شوی چقدر دارایی بی قیمت داری: تندرستی، سقف امن، دوستانی که کنارت هستند، خانواده ای که باید بودنشان را روی چشمت 

بگذاری. نوشتن، چشم های تو را دوباره باز می کند.
اما زیباترین بخش ژورنالینگ زمانی است که با خداوند حرف می زنی. وقتی دفترت می شود صندلی خلوتی که روی آن می نشینی، دلِ درهم ات را باز 
می کنی و آرزوهایت را به زبان می آوری. این کار، فقط یک اعتراف احساسی نیست؛ نوعی اعتماد است. انگار که می گویی: «من می دانم شنیده می شوم. 
من می دانم دعاهایم گم نمی شوند.» نوشتنِ آرزوها و درد دل ها، رابطه ای بی نقاب و صادقانه با پروردگار می سازد؛ رابطه ای که در آن احساس امنیت 

می کنی و آرام آرام یاد می گیری روی آینده ای که در انتظار توست، امیدوار باشی.
و در میان تمام این نوشته ها، یک صفحه هست که ارزشش بیشتر از تمام صفحه های دیگر است: صفحه ای که از پدر و مادر می نویسی. از کسانی که 
ریشه ی زندگی تو هستند؛ کسانی که شاید گاهی آن قدر وجودشان بدیهی به نظر می رسد که یادمان می رود سپاسگزارشان باشیم. نوشتن درباره ی پدر 
و مادر، ما را وادار می کند لحظه ای به عقب برویم و ببینیم چقدر برای آرامش امروز ما جنگیده اند، چقدر سختی ها را بی صدا بلعیده اند تا ما لبخند 

بزنیم. این نوشتن، درون ما فرهنگ قدردانیِ واقعی را زنده می کند؛ قدردانی از ریشه، از اصل، از عشق بی قید و شرط.
ژورنال شکرگذاری، یک مسیر فرهنگی است؛ مسیر ساختن انسان هایی که بیشتر می بینند، عمیق تر حس می کنند و زیباتر زندگی می کنند. با هر جمله ای 
که می نویسیم، یاد می گیریم چگونه نعمت ها را بشماریم، چگونه عشق را پاس بداریم، و چگونه زندگی را با افتخار نگاه کنیم. این مسیر، از یک جمله 

ساده شروع می شود:
امروز، بابت چه چیزهای کوچک یا بزرگی سپاسگزارم؟

وقتی این سؤال بخشی از زندگی ات شود، تو به انسانی تبدیل می شوی که نه تنها شاکر است، بلکه باعث می شود دیگران هم زیبایی های زندگی را 
دوباره ببینند.


