
 اخلاقیدعای مناسب برای خوش ۱۲

 دعای درخواست بهترین اخلاق. ۱

ئَهَا، لََ يَصْرِ  ي سَيِّ حْسَنِهَا إِلََّ أَنْتَ، وَاصْرِفْ عَنِّ خْلََقِ، لََ يَهْدِي لَِِ حْسَنِ الَِْ هُمَّ اهْدِنِي لَِِ ئَهَا إِلََّ »اللَّ ي سَيِّ فُ عَنِّ
 أَنْتَ.«

کند. ترجمه: خدایا، مرا به بهترین اخلَق هدایت کن؛ زیرا جز تو کسی به بهترین اخلَق هدایت نمی
 تواند آن را از من دور سازد.اخلَق بد را از من دور کن؛ زیرا جز تو کسی نمی

اخلَقی را از درون خود آغاز کند، نه اینکه خواهد خوشاین دعا برای زمانی مناسب است که انسان می
فقط از اطرافیان انتظار رفتار بهتر داشته باشد. تکرار معنای آن، توجه را از عیب دیگران به اصلَح 

 گرداند.خویش برمی

 دعای مکارم اخلاق. ۲

وَاجْعَلْ يَقِينِي أَفْضَلَ الْ  يمَانِ،  كْمَلَ الِْْ أَ غْ بِإِيمَانِي  دٍ، وَبَلِّ دٍ وَآلِ مُحَمَّ هُمَّ صَلِّ عَلَى مُحَمَّ تِي »اللَّ يَقِينِ، وَانْتَهِ بِنِيَّ
عْمَالِ.« اتِ، وَبِعَمَلِي إِلَى أَحْسَنِ الَِْ يَّ  إِلَى أَحْسَنِ النِّ

ترین ایمان برسان، یقینم را ترجمه: خدایا بر محمد و خاندان محمد درود فرست، ایمانم را به کامل
 ها و عملم را به بهترین اعمال برسان.برترین یقین قرار ده، نیت مرا به بهترین نیت

کند که اخلَق ترین دعاها برای خودسازی است. این فراز یادآوری میشدهدعای مکارم اخلَق از شناخته
 شود؛ نیت و عمل نیز باید در یک مسیر قرار بگیرند.نیک فقط در ظاهر رفتار خلَصه نمی

 دعای کنترل خشم. ۳

تِ الْفِتَنِ.« هُمَّ اغْفِرْ لِي ذَنْبِي، وَأَذْهِبْ غَيْظَ قَلْبِي، وَأَعِذْنِي مِنْ مُضِلََّ  »اللَّ

کنند هایی که گمراهم میترجمه: خدایا گناهم را بیامرز، خشم و کینه قلبم را از میان ببر و مرا از فتنه
 پناه ده.

توان پیش از پاسخ دادن در یک بحث یا هنگام احساس خشم خواند. هدف آن سرکوب این دعا را می
کند انسان میان احساس اولیه و واکنش خود فاصله بیندازد و سخنی احساس نیست؛ بلکه کمک می

 نگوید که بعداً موجب پشیمانی شود.

 دعای پاکی دل. ۴



ابُ.« كَ أَنْتَ الْوَهَّ غْ قُلُوبَنَا بَعْدَ إِذْ هَدَيْتَنَا وَهَبْ لَنَا مِنْ لَدُنْكَ رَحْمَةً إِنَّ نَا لََ تُزِ  »رَبَّ

هایمان را منحرف مکن و از جانب خود رحمتی ترجمه: پروردگارا، پس از آنکه ما را هدایت کردی، دل
 ای.به ما ببخش؛ همانا تو بسیار بخشنده

شود که از دل پاک و نیت درست سرچشمه بگیرد. این دعای قرآنی اخلَقی زمانی ماندگار میخوش
 ای دارد.برای حفظ ثبات درونی، دوری از کینه و پایداری بر رفتار نیک معنا و کاربرد ویژه

 دعای شرح صدر و نرمی زبان. ۵

رْ لِي أَمْرِي، وَاحْلُلْ عُقْدَةً مِنْ لِسَانِي، يَفْقَهُوا قَوْلِي.« ي، وَيَسِّ  »رَبِّ اشْرَحْ لِي صَدْرِ

ام را گشاده کن، کارم را برایم آسان ساز و گرهی از زبانم بگشا تا سخنم را ترجمه: پروردگارا سینه
 بفهمند.

هایی که احتمال سوءتفاهم وجود های کاری و موقعیتوگوهای خانوادگی، جلسهاین دعا برای گفت
کند شنونده پیش از پاسخ، منظور طرف مقابل را بهتر دارد، بسیار مناسب است. شرح صدر کمک می

 درک کند.

 دعای پناه از اخلاق ناپسند. ۶

هْوَاءِ.« عْمَالِ وَالَِْ خْلََقِ وَالَِْ ي أَعُوذُ بِكَ مِنْ مُنْكَرَاتِ الَِْ هُمَّ إِنِّ  »اللَّ

 کننده.های گمراهبرم از اخلَق ناپسند، کردارهای زشت و خواهشترجمه: خدایا، به تو پناه می

بینی و اصرار بر آزار کلَمی گاهی بدخلقی فقط به عصبانیت مربوط نیست؛ حسادت، تحقیر، خودبزرگ
های پنهان بدرفتاری متوجه آیند. این دعا نگاه انسان را به ریشهنیز از رفتارهای ناپسند به شمار می

 کند.می

 دعای یاری برای یاد خدا و رفتار درست. ۷

ي عَلَى ذِكْرِكَ وَشُكْرِكَ وَحُسْنِ عِبَادَتِكَ.« هُمَّ أَعِنِّ  »اللَّ

 ترجمه: خدایا مرا بر یاد خود، شکرگزاری از خود و نیکو عبادت کردنت یاری کن.

کند، گیرد. کسی که شکرگزاری، توجه و یاد خدا را تمرین میاخلَق نیک در رفتار روزانه شکل می
کند. این دعا کوتاه ها فرصت بیشتری برای انتخاب واکنش سنجیده پیدا میمعمولًَ در برابر سختی

 گیرد.آسانی در برنامه روزانه قرار میاست و به



 دعای صبر و بردباری. ۸

نَا مُسْلِمِينَ.« غْ عَلَيْنَا صَبْرًا وَتَوَفَّ نَا أَفْرِ  »رَبَّ

 ترجمه: پروردگارا، بر ما شکیبایی فرو ریز و ما را مسلمان بمیران.

پایان ظلم یا نادیده گرفتن حق نیست. صبر یعنی انسان در شرایط دشوار، صبر به معنای تحمل بی
اختیار سخن و رفتار خود را از دست ندهد. این دعا برای زمانی که فشار مالی، خستگی یا اختلَف 

 خانوادگی بر اخلَق اثر گذاشته است، مناسب است.

 دعای اصلاح رابطه میان افراد. ۹

هُ، وَلََ تَكِلْنِي إِلَى نَفْسِي طَرْفَةَ عَيْنٍ.«  »رَبِّ أَصْلِحْ لِي شَأْنِي كُلَّ

 ترجمه: پروردگارا، همه امور مرا اصلَح کن و حتی به اندازه یک چشم برهم زدن مرا به خودم وامگذار.

شود که انسان در کنترل رفتار خود به یاری و مراقبت الهی نیاز دارد. هنگام دلخوری، این دعا یادآور می
 بهتر است دعا برای اصلَح خویش خوانده شود، نه برای شکست یا تغییر اجباری طرف مقابل.

 رفتاردعای خانواده آرام و خوش. ۱۰

قِينَ إِمَامًا.« ةَ أَعْيُنٍ وَاجْعَلْنَا لِلْمُتَّ اتِنَا قُرَّ يَّ نَا هَبْ لَنَا مِنْ أَزْوَاجِنَا وَذُرِّ  »رَبَّ

ترجمه: پروردگارا، از همسران و فرزندانمان مایه روشنی چشم به ما ببخش و ما را برای پرهیزکاران 
 پیشوا قرار ده.

شود؛ اعضای خانواده باید خودشان الگوی احترام، شنیدن و خانواده آرام با دستور و اجبار ساخته نمی
گذشت باشند. این دعا علَوه بر درخواست خانواده شایسته، انسان را مسئول رفتار خویش در خانه 

 داند.می

 دعای گفتار نیک. ۱۱

 »وَقُلْ رَبِّ أَدْخِلْنِي مُدْخَلَ صِدْقٍ وَأَخْرِجْنِي مُخْرَجَ صِدْقٍ وَاجْعَلْ لِي مِنْ لَدُنْكَ سُلْطَانًا نَصِيرًا.«

ترجمه: بگو پروردگارا مرا با ورودى راستین وارد کن و با خروجی راستین بیرون آور و از جانب خود 
 کننده قرار ده.برایم نیرویی یاری 

وگو یا پایان دادن محترمانه به یک اختلَف، معنای توان هنگام ورود به محیط تازه، آغاز یک گفتمی
 اخلَقی است.های مهم خوشاین دعا را در ذهن داشت. صداقت همراه با ادب، از پایه



 دعای بخشش و مهربانی. ۱۲

ذِينَ آ يمَانِ وَلََ تَجْعَلْ فِي قُلُوبِنَا غِلَا لِلَّ ذِينَ سَبَقُونَا بِالِْْ خْوَانِنَا الَّ نَا اغْفِرْ لَنَا وَلِِْ كَ رَءُوفٌ »رَبَّ نَا إِنَّ مَنُوا رَبَّ
 رَحِيمٌ.«

هایمان نسبت به ترجمه: پروردگارا، ما و برادرانمان را که پیش از ما ایمان آوردند بیامرز و در دل
 ای قرار مده؛ پروردگارا، تو مهربان و رحیمی.مؤمنان کینه

گذارد. این دعا برای تمرین بخشش و کینه پنهان، حتی اگر در ظاهر دیده نشود، بر لحن و رفتار اثر می
توجهی به پوشی از حق و بیهای طولَنی مناسب است؛ البته بخشش با چشمرها شدن از دشمنی

 آسیب جدی تفاوت دارد.

 اخلاقی و آرامش دلذکر برای خوش ۱۲

 صلوات. ۱

دٍ« دٍ وَآلِ مُحَمَّ هُمَّ صَلِّ عَلَى مُحَمَّ  »اللَّ

 ترجمه: خدایا بر محمد و خاندان محمد درود فرست.

وگویی مهم یا هنگام توان پیش از گفتصلوات ذکری کوتاه برای آغاز دعا و آرام کردن ذهن است. می
 ناراحتی، چند لحظه با توجه و نه صرفاً از روی عادت آن را زمزمه کرد.

 استغفار. ۲

ي وَأَتُوبُ إِلَيْهِ«  »أَسْتَغْفِرُ اللَّهَ رَبِّ

 گردم.خواهم و به سوی او بازمیترجمه: از خداوند، پروردگارم، آمرزش می

استغفار زمانی اثر تربیتی بیشتری دارد که با پذیرفتن خطا همراه باشد. کسی که عذرخواهی و جبران 
 گیرد.دهد، از تکرار رفتار نادرست فاصله میرا نیز کنار ذکر قرار می

 لا حول و لا قوة إلا بالله. ۳

إِلََّ بِاللَّهِ« ةَ   »لََ حَوْلَ وَلََ قُوَّ

 ترجمه: هیچ توان و نیرویی جز به یاری خداوند نیست.

کند که لَزم نیست همه امور را با های ناتوانی، فشار و خشم به انسان یادآوری میاین ذکر در لحظه
 تواند از واکنش عجولَنه جلوگیری کند.نیروی محدود خود حل کند. همین مکث کوتاه می



 یا حلیم. ۴

 »يَا حَلِيمُ«

 ترجمه: ای بردبار و شکیبا.

داری و توان همراه با توجه به معنای بردباری گفت. مقصود، تمرین خویشتنذکر »یا حلیم« را می
 ای تضمینی.کاهش شتاب در پاسخ دادن است، نه تعیین عددی قطعی برای رسیدن به نتیجه

 یا لطیف. ۵

 »يَا لَطِيفُ«

 ترجمه: ای مهربان و صاحب لطف پنهان.

کند. این ذکر برای زمانی تر شدن در کلَم و رفتار نزدیک میتوجه به معنای لطافت، انسان را به نرم
 خواهد بدون تندی، حرف خود را روشن و محترمانه بیان کند.مناسب است که فرد می

 یا رحمان. ۶

 »يَا رَحْمَانُ«

 کننده.ترجمه: ای بسیار رحمت

شود. رحمت در زندگی روزمره با گذشت، کمک، رعایت حال سالمندان، کودکان و افراد خسته دیده می
 تواند یادآور مسئولیت انسان برای مهربان بودن با دیگران باشد.گفتن این ذکر می

 یا رحیم. ۷

 »يَا رَحِيمُ«

 ترجمه: ای مهربان و صاحب رحمت پایدار.

اخلَقی زمانی پایدار این ذکر برای تقویت نگاه مهربانانه به خود و دیگران مناسب است. خوش
 های خود نیز با انصاف برخورد کند و از سرزنش افراطی دور بماند.ماند که انسان با ضعفمی

 حسبی الله. ۸

 »حَسْبِيَ اللَّهُ«

 ترجمه: خداوند برای من کافی است.



تواند ذهن را ای خارج از کنترل، این ذکر میهنگام نگرانی از قضاوت دیگران یا درگیری ذهنی با مسئله
 پذیری برگرداند.ثمر به اعتماد و مسئولیتاز اضطراب بی

 حسبنا الله و نعم الوکیل. ۹

 »حَسْبُنَا اللَّهُ وَنِعْمَ الْوَكِيلُ«

 ترجمه: خداوند برای ما کافی است و چه نیکو کارسازی است.

وگوی این ذکر به معنای رها کردن وظیفه نیست. انسان باید سهم خود را در اصلَح رابطه، گفت
 محترمانه و جبران خطا انجام دهد و سپس نتیجه را با آرامش به خدا بسپارد.

 لا إله إلا الله. ۱۰

 »لََ إِلَهَ إِلََّ اللَّهُ«

 ترجمه: هیچ معبودی جز خداوند نیست.

کند. چنین نگاهی ذکر توحید، ذهن را از وابستگی افراطی به قدرت، نظر و تأیید مردم جدا می
 تواند زمینه فروتنی و آرامش بیشتری در روابط اجتماعی ایجاد کند.می

 الحمدلله. ۱۱

هِ«  »الْحَمْدُ لِلَّ

 ترجمه: ستایش مخصوص خداوند است.

گرداند. کسی که های موجود برمیدرپی به نعمتشکرگزاری آگاهانه، توجه انسان را از کمبودهای پی
 کند.داند، معمولًَ کمتر با حسادت و خشم با دیگران برخورد میهایش را میقدر داشته

 رب اشرح لی صدری. ۱۲

ي«  »رَبِّ اشْرَحْ لِي صَدْرِ

 ام را گشاده کن.ترجمه: پروردگارا، سینه

وگویی که نیاز به آرامش دارد، این ذکر کوتاه برای پیش از تماس تلفنی، دیدار خانوادگی یا گفت
 کاربردی است. بهتر است همراه با نیت شنیدن و پرهیز از قطع کردن سخن دیگران گفته شود.

 


