
   تلخیص: حسین گل محمدی
خیلی  ها بین »خلوت و انزوا« و »تنهایی« تفاوتی قائل 
نیستند. از نظر آنها حتی فکر کردن به هر چیزی که 
ش�بیه تنهایی باشد هم وحش�تناک است. تنهایی 
برای آنها نوع�ی تنبیه و محرومیت اس�ت که هیچ 
چیز خوش�ایندی در آن وجود ندارد، اما گزارشگر 
گاردین پای صحبت افرادی نشسته است که سبک 
زندگی ش�ان آنها را به خلوتی باش�کوه کش�انده و 
در زندگی چیزی بیش�تر از آن نمی خواهند. شاید 
بد نباش�د به حرف اف�رادی هم که از تنهایی ش�ان 
لذت می برند، گوش بدهی�م و آنها را صرف�اً دیوانه 
یا خودخواه فرض نکنیم. در ای�ن روز های کرونایی 
ش�اید خوان�دن تجربه ه�ای ای�ن مقال�ه، بهانه ای 
برای اس�تفاده بهت�ر و خلاقانه تر از تنهایی باش�د.

      
 هنر تنها بودن چیست؟

فرق بین انزوا و تنهایی چیست؟ شاید این دو 
را با هم اشتباه بگیریم؛ چون از کودکی به ما 
یاد داده اند آنها را حالت  هایی یکسان بدانیم. 
وقت��ی بچه  ه��ا را ب��رای تنبیه به اتاقش��ان 
می فرستیم، این اندیش��ه را به آنها می آموزیم که تنها 
بودن نوعی محرومیت است. اما سارا میتلند، نویسنده 
کتاب » هنر تنها بودن « می گوی��د: »تنهایی باید نوعی 
پاداش باشد. باید اینطور باشد: آنقدر خوب بوده اید که 
حالا دیگر می توانید ب��ه اتاقتان بروید و تنها باش��ید و 

هرکاری دلتان خواست انجام دهید!«
درست اس��ت که انزوای اجتماعی کاری پرخطر است. 
اس��تیو کول، پژوهش��گر ژنومیک و اس��تاد پزش��کی 
دانشگاه یوسی ال ای کالیفرنیا می گوید: »اگر از دیدگاه 
همه گیرشناس��ی ب��ه آن نگاه کنی��م، ان��زوا پدیده ای 
فوق العاده قدرتمند و بد است.« تحقیقات او نشان داد 
که انزوا یک عامل خطر اساسی اس��ت که بر بیماری و 
مرگ افراد تأثیر می گذارد. » به نظر می رسد هر چیزی 

جسم شخص تنها را سریع تر تحلیل می برد.«
اما به گفته میتلند، تنهایی فقط تنها بودن صرف است، 
بی آنکه آن را دوست داش��ته باشیم و با اینکه بیش از ۹ 
میلیون بزرگسال در بریتانیا می گویند اغلب یا همیشه 
تنها هستند، میتلند معتقد نیست، آنگونه که دانشمندان 
می گویند، دچار اپیدمی تنهایی شده ایم. »اپیدمی یعنی 
بیماری واگی��ردار، که تعبیری نادرس��ت اس��ت و بار 
معنایی منفی دارد.« او معتقد است وقتی می خواهیم 
تنها باش��یم از مهارت کافی برخوردار نیستیم، همان 
مهارت  هایی ک��ه در کودکی از آن محروم ش��ده ایم. او 
می گوید: » هم��ه می گویند در حالت طبیعی انس��ان 
گونه ای اجتماعی اس��ت، اما خیلی ت��اش می کنیم تا 
کودکانمان را اجتماعی بار بیاوری��م. به آنها می گوییم 
»دعوا نکن، تشکر کن، اسباب بازی هایت را به دیگران 
هم بده...« و آنها را به کودکستان می فرستیم. ما بچه  ها 
را از مهارت های تنها بودن مح��روم می کنیم. به  گفته 
میتلند، نکته عجیب در م��ورد فرهنگی که عزت نفس 
را تشویق می کند این است که برخاف همین تشویق، 
ما را از گذراندن وقت با ش��خصی که باید بیش از همه 
دوستش داشته باش��یم، باز می دارد. او می گوید مردم 
برایش تأس��ف می خورند؛ چون در روس��تایی زندگی 
می کند که ۷۰ مایل از نزدیک  ترین ایس��تگاه راه آهن 
فاصله دارد و هیچ وقت به مهمانی نمی رود، اما خودش 
می گوید: » برای خودم متأسف نیس��تم. باید به حرف 
اشخاصی که از تنهایی شان بیشتر لذت می برند، گوش 
بدهیم و آنه��ا را دیوانه یا خودخواه ف��رض نکنیم.« از 
نظر برخی افراد، خلوت و ان��زوا بالا ترین پاداش و کلید 
ش��ادکامی اس��ت. پس هنر تنها بودن چیس��ت؟ این 
پرسش را از پنج نفر که در زندگی چیزی بیشتر از این 

نمی خواهند پرسیدم.

 نگهبانی که در تنهایی اش کتاب می نویسد
س��ارا درامون��د، مأم��ور ب��رج نگهبانی، 
اس��ترالیای غربی: »صبح روزهای کاری 
هفته از کوه فرانکلند بالا می روم تا به برج 
بالای قل��ه گرانیتی برس��م. دور تا دورم 
پنجره اس��ت و می توانم دهها مایل دورتر تپه های پر از 
جنگل را ببینم - در یک روز آفتابی، می توانم رشته کوه 

استرلینگ را در فاصله ۱۴۵کیلومتری ببینم. در فصل 
آتش سوزی جنگل از دوربین شکاری یا چشم غیرمسلح 
برای تشخیص آتش استفاده می کنم. به محض مشاهده 
دود، محل آن را روی نقشه پیدا می کنم و مختصاتش را 
با بی سیم به ایستگاه مرکزی گزارش می دهم. آنها برای 
بررسی اوضاع یک کامیون یا هواپیمای شناسایی اعزام 
می کنند. اگر وضعیت جدی باشد، درخواست می کنند 
هواپیماهای آب پاش به محل اعزام شوند. ممکن است 
ساعت  ها بگذرد و کسی را نبینم. من تنها زندگی می کنم 
و در ساعاتی که دیده بانی نمی کنم، وقتم را صرف نوشتن 
و مطالعه می کنم. از آزادی خود برای رؤیاپردازی لذت 
می برم. احساس می کنم می توانم در ذهنم و روی کاغذ 
دنیا هایی خلق کنم بی آنکه کس��ی مزاحمم شود –هر 
چند فاصله بین مالت و وحشت بسیار اندک است. اما 
مطمئن می ش��وم که از نظر روانی افکارم درس��ت کار 
می کنند تا خودم را به جنون نکشانم. تعامل با دیگران و 
برقراری محاوره معنادار را دوست دارم، بنابراین گاهی 
از ای��ن می ترس��م ک��ه نکند ی��ک وق��ت مهارت های 

اجتماعی ام در اثر کمبود تمرین دچار اختال شوند.«
)سارا دراموند نویسنده کتاب های صدا و داستان سالت: 

سگ های دریایی و زنان ماهیگیر است.(

 خلوت و تنهایی خلاق ترم می کند
الکساندر کومار، پزشک اعزامی لندن و 
سراس��ر دنیا: »من زیر چتر بهداش��ت 
جهانی و بیشتر در مجموعه کشورهای 
با درآمد پایین و متوسط کار می کنم. در 
غنا به ارزیابی پزش��کی از راه دور مشغول بودم؛ قبل از 
آنجا نیز در ویتنام روی فش��ار خون کار می کردم. برای 
مأموریت کنکوردیا تا مریخ به  م��دت ۱۱ ماه در قطب 
جنوب زندگی کردم. آنجا درباره فیزیولوژی و روانشناسی 
اعزام انس��ان به مریخ و بازگش��ت از این سیاره تحقیق 
می کردم؛ چون قطب های شمال و جنوب در زمستان 
محیطی شبیه فضا دارند. مشغول نگه داشتن خود خیلی 
مهم است. باید برای فعال نگه داشتن ذهنتان خاقیت 
داشته باشید. من خوی اجتماعی و خوشرویی را از پدرم 
ارث برده ام، اما همیش��ه فهمیده ام که خلوت انسان را 
طوری محروم می کند که خاق تر می شود. گاهی ممکن 

است در کنار دیگران بیشتر از وقتی که تنهایید احساس 
انزوا کنید. رمز و راز تنها بودن این است که کار هایی برای 
انجام داشته باشید: نوعی حس جست وجو و هدفمندی. 
تنها بودن در آپارتمانتان بی آنک��ه کاری انجام دهید، 
شاید منزوی کننده تر از وقتی باشد که در قطب جنوب 
هس��تید و تا فاصله چندین مایل کس��ی در اطرافتان 

نیست.

 عاشق تنهایی در دل طبیعت هستم
راتیکا رامازامی، عکاس حیات وحش، شهر 
چنای هند: »وقت��ی می خواهم از ببری 
عکس بگیرم، باید تنها باشم، منتظر بمانم 
و هنگامی که از دل بوته  ها بیرون می آید، 
تماشایش کنم. ممکن است نیم  ساعت،  یک ساعت یا 
حتی چند س��اعت طول بکش��د. این کار صبر زیادی 
می طلبد، اما من عاش��ق طبیعت و همچنین عاش��ق 
تنهایی  هستم. همیشه اینگونه بوده ام . وقتی در صحرا 
هستم، روز در حدود ساعت ۴:۳۰ صبح شروع می شود؛ 

در هندوستان پارک های ملی معمولاً  در حدود ۶ صبح 
باز می شوند و باید اول از همه وارد پارک بشوم. بعضی 
جا ها گوشی آنتن نمی دهد، بنابراین کاماً جدا می افتم. 
مردم همیشه از من می پرسند چگونه با این همه تنهایی 
کنار می آیم، اما خودم تنهایی را دوس��ت دارم، به من 
آرامش می دهد. گاهی ب��ودن در کنار دیگ��ران برایم 
خسته کننده می شود. وقتی تنها می شوم تجدید نیرو 
می کنم و در خل��وت افکارم بیش از ه��ر زمان دیگری 
احساس سرزندگی می کنم. شب  ها اگر فرصتی داشته 
باشم، مطالعه می کنم - این کار ذهنم را برای کار دوباره 
آماده می کند. اندیشیدن به مکان های جدید برای دیدن 
و عکاسی مغزم را فعال نگه می دارد. به نظرم بهتر است 
زمان��ی را برای دوری از م��ردم و تلویزی��ون و اینترنت 
اختصاص بدهیم. هرگز خس��ته نمی ش��وم - همیشه 
کتاب  هایی را ب��رای خوان��دن یا عکس های��م را برای 
چک کردن دارم. از ماه اکتبر تا مارس برنامه زمانی بسیار 
فش��رده ای دارم. می توان��م ی��ک هفته در ش��هر کنار 
خانواده ام باشم –هر چند پس از گذراندن دو هفته در 
کنار همه آنها، کم کم دلم برای پرنده هایم و جنگل تنگ 
می شود، بیقرار می ش��وم و می خواهم برای عکاسی به 
دامان طبیعت بروم. زمانی که به ش��هر می آیم، باید از 
آخرین خبر ها مطلع ش��وم؛ چون وقتی در دل طبیعت 

هستم هیچ خبری از اتفاقات دنیا ندارم.«

 فقط دلم برای بچه هایم تنگ می شود
جوردن فارمرلی، راننده کامیون، ایرشر 
جنوبی در اسکاتلند: »بیشتر روز ها را در 
سراسر اروپا به تنهایی رانندگی می کنم. 
یکسره ۱۱ شب را دور از خانه می گذرانم 
و سپس سه شب در خانه هس��تم. هنگام رانندگی، به 
خانواده و برنامه هایم برای ایام مرخصی فکر می کنم، اما 
اغلب در فکر کارم هستم؛ مقصد بعدی کجا خواهد بود. 
رانندگ��ی تمرک��ز آدم را می گی��رد؛ نبای��د لحظه ای 
تمرکزتان را از دست بدهید. با کامیون فقط می توانید 
ش��ش روز کار کنید، سپس باید دس��ت کم ۲۴ ساعت 
استراحت داشته باش��ید. هنگام استراحت در توقفگاه 
کامیون یا ایستگاه خدماتی پارک می کنم. در هتل غذا 
می خورم و مسابقات ورزشی را تماشا می کنم و شب هایم 

را با تبلت می گذرانم و می توانم برنامه های تلویزیونی را 
روی تبلتم دانلود کنم. سعی می کنم هر شب با پیاده روی 
تناسب اندام خود را حفظ کنم، چون در غیر این صورت 
ورزش چندانی نمی کنم، هر چند این کار در زمس��تان 
س��خت تر می ش��ود. س��ه روز مرخصی ام را ب��ا بچه  ها 
می گذرانم؛ س��ه پس��ر ۱۰، هشت و چهار س��اله دارم. 
همچنین کمی کار تعمیر و فنی انجام می دهم، مثل همه 
کس��انی که در روزه��ای تعطیلی خ��ود چنین کاری 
می کنند، بیش��تر روزهای تعطیل��م را در کنار خانواده 
سپری می کنم. به نظر نمی رسد همسرم از کارم ناراحت 
باشد، به آن عادت کرده است. هر روز حداقل یک بار با او 
تماس می گیرم. وقتی از خانه دورم دلم برای بچه  ها تنگ 
می شود، به خصوص پس از آنکه مدتی در خانه بوده ام. 
مخصوصاً دو شب اول س��خت تر اس��ت، اما از زندگی 
کاری ام لذت می برم. رانندگی را دوس��ت دارم. ش��اید 
ترجیح دهم همین شغل رانندگی را داشتم، اما شب  ها 
به خانه برمی گشتم، اما در آن صورت دستمزدم به این 
خوبی نمی ش��د. نمی خواهم بگویم ش��خصی درونگرا 

هستم، اتفاقاً خیلی هم اجتماعی ام، اما در کل دو هفته 
شاید دو سه روز با کسی حرف نمی زنم. برایم مهم نیست. 
اگر بخواهم با کسی گپ بزنم، می توانم با رانندگان دیگر 
هنگام تحویل بار و برداشتن کس��ی در مسیر صحبت 
کنم. وقتی دو س��ه راننده همدیگر را پی��دا می کنند، 
نمی توانند زیاد ساکت بمانند. ۹ ماه است که به این شغل 
مشغولم و همین الان اگر کسی بپرسد، خواهم گفت که 
دوس��ت دارم بقیه عمرم را نیز ای��ن کار را ادامه بدهم. 
می خواهم، اگر توان مالی ام اجازه بدهد و بتوانم به قدر 
کافی کار کنم، زمانی کامیون خودم را داشته باشم. من 
منتظر تماس های تلفنی و فرصتی برای رفتن به خانه 
می مانم، اما کاماً به تنهایی عادت کرده ام. واقعاً احساس 
تنهایی نمی کنم، جز وقتی که دلتنگ بچه  ها هستم - اما 
می دانم که به زودی به خانه برمی گ��ردم، پس منتظر 

می مانم.«

 تجربه ناب خلوت در دنیای مدرن و شلوغ
ایان ویلیام��ز، جنگل بان،  جزیره س��ن 
میگل: » تا ۲۵ س��ال، من تنه��ا کارمند 
جزیره سن میگل بودم که در غربی  ترین 
نقطه جزایر مان��ش ق��رار دارد. در آنجا 
مأمور اجرای قانون بودم. مردم بیش��تر به دنبال پیدا 
ک��ردن آث��ار باس��تانی هس��تند. چندی��ن س��ایت 
باستان شناس��ی هس��تند که نزدیک به ۱۳ هزار سال 
قدمت دارند و بسیاری از آثار باستانی پیش از تاریخ در 
معرض دیدند. در آنجا مأموریت داش��تم ت��ا به مردم 
آموزش بدهم و آنها را از بردن اشیائی منصرف کنم که 
هیچ چیز نمی تواند جایشان را پر کند. هر روز متفاوت از 
روزهای دیگر بود و شاید به همین دلیل این همه مدت 
در آن جزیره ماندم. س��ازمان پارک ه��ای ملی امریکا 
مأموران اجرای قانون را در س��ن ۵۷ س��الگی اجباری 
بازنشس��ته می کند. چند هفته پیش پنجاه وهفتمین 
سالگرد تولدم بود، ولی آنها خیلی به من لطف داشتند و 
اجازه دادند تا در پس��ت دیگ��ری بمانم. ح��الا دیگر 
متخصص ایمنی هس��تم و ب��رای خودم می��ز و دفتر 
کوچکی دارم. محیط بسیار متفاوتی است. سن میگل 
تقریباً ب��ه اندازه اینجا دور اس��ت؛ ح��دود ۲۵ مایل از 
خش��کی فاصله دارد. اگر هوا مس��اعد بود، در یکی از 
روزهای سه  شنبه با هواپیما به جزیره می رفتم و مأمور 
دیگ��ری با هم��ان هواپیمایی ک��ه من را پی��اده کرد، 
برمی گش��ت و من یک هفته به تنهای��ی کار می کردم. 
بعضی هفته  ها هیچ انس��ان دیگری یا حتی قایقی در 
نزدیکی س��احل نمی دیدم. انزوا بخش��ی از زندگی در 
جزیره اس��ت. بس��یاری از روز ها و هفته  ها هوا چنان 
نامساعد بود که هیچ قایق یا هواپیمایی نمی توانست به 
جزیره نزدیک شود، بنابراین مدت زیادی کاماً از تمدن 
جدا می افتادید. ش��رایط و ضواب��ط را طبیعت تعیین 
می کند. هرگز احساس نکردم که به کلی از دیگران جدا 
شده ام – هر چند از لحاظ فیزیکی جدا بودم، همچنان 
با هم روی پروژه  ها کار می کردیم و از طریق بی سیم در 
ارتباط بودیم. می توانستیم صبح تماس بگیریم و آنها 
نیز بعداً بررسی می کردند تا مطمئن شوند هنوز زنده ایم. 
من و همس��رم در اولین روزهای آش��نایی مان مجوز 
بی س��یم آماتوری گرفته بودیم و ش��ب  ها با هم حرف 
می زدیم - کان��ال ارتباطی ما یک خط مش��ترک بود، 
به طوری که همه مکالمه ما را می شنیدند، اما تنها راهی 
بود که می توانستیم با استفاده از آن در تماس باشیم. 
س��ال  ها بعد ارتباط اینترنتی آمد و توانس��تیم ایمیل 
داشته باش��یم، به  این  ترتیب کار راحت تر شد. پیش از 
آنکه با همسرم آشنا شوم در جزیره کار می کردم، پس 
یک هفته تمام دور از خانه بودن یگانه سبک زندگی ای 
بود که می شناختیم. حتی وقتی پس از این همه دوری 
به خان��ه برمی گش��تم، ق��در با ه��م بودن را بیش��تر 
می دانس��تیم. اگر وقت اضافی پیدا می کردم، فرصتی 
عالی برای مطالعه یا نوازندگی یا پیاده روی و لذت بردن 
از مناظر بود. احساس می کردم این خلوت مزیتی واقعی 
است. تجربه واقعی چنین مزیتی در دنیای مدرن بسیار 

سخت است.«
*  نقل و تلخیص از: ترجمان
 نوشته: اریکا بوئیست
 ترجمه: مجتبی هاتف/ مرجع: گاردین
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قصه زندگی

سبک بندگی)8(

  سلما سلطانی
برنامه سفرم جور شد و رفتم س��فر ، کلیدارو دادم 
خواهرم تا بیاد به گلدونا آب بده ، دو س��ه هفته ای 
طول کشید تا برگردم ، وقتی گلدونامو دیدم خشکم 
زد. برگاش��ون پژمرده و آویزون شده بود . نه اینکه 
بهش نرسیده باشه ها، نه! مطمئنم خیلی هم خوب 
رس��یدگی کرده بود! اما انگار از اینکه من بی خبر 
و بی حرف و بی خداحافظی رفته بودم، غمش��ون 
گرفته بود... شده بودن بی برگ و بی بو و بی روح...!

حکای��ت بعضی رابطه ه��اس... وقتی واقع��اً با هم 
خوشحالید ، وقتی همو دوست دارین، وقتی کلی 
ح��س و خاطره های خوب ب��ا هم داری��ن، وقتی 
میبینین طرفتون همه زندگی و برنامه هاش��و رو 
حس��اب ش��ما چیده و رو بودنتون حساب کرده، 

بی خبر، بی حرف، بی توضیح، نذارید و یهو برید....
این یهو رفتنا، هر چقدر دلیل منطقی هم پشتش 
باش��ه، نه برای ش��ما برکت می کنه نه برای اون . 
هیچ پیش خودتون فکر کردین هر آرامش��ی که 
پس این طوفان با خودتون میبرین، آتیش پشت 

خاکستره؟ 
فکر میکنین وقتی بی خبر میذارین میرین تا برای 
خودتون آرامش درس��ت کنین، واقعاً آرامش��ه؟ 
چطور خراب کردن رؤیاهای یک��ی دیگه میتونه 

برای شما سازنده آرامش باشه؟ محاله!
با رفتن ش��ما، بی خب��ر و بی توضی��ح ، اون میفته 

تو هزار تا ه��ول و ولا! تو ه��زار تا رابطه اش��تباه ! 
اعتماد به نفس��ش رو از دس��ت میده، فکر میکنه 
بد بوده، دوس��ت داش��تنی نبوده، تنها میشه و با 
یه دنیا س��ؤال بی ج��واب روبه رو میش��ه  که چی 
شد و چرا اینطوری ش��د . بعدشم میشه بی برگ و 
بی بو، بی روح! درب و داغون، غ��ر غرو... دیگه اون 
آدم س��ابق نمیش��ه.... برای همین وقت��ی دوباره 
برگردین که برمیگردین! دیگ��ه اون آدم قبلی رو 
نمیبینین... یکی دیگه ش��ده... مثل اون گلدونای 
من... اونوقت توقع نداش��ته باش��ین باهاتون مثل 

سابق رفتار کنه....
خاصه اینکه، هر وقت خواستین برین، هر چقدر 
دردناک، هر چقدر بد، بش��ینین و حرف بزنین و 
خبر بدین و بعد برین... نذاریدش توی بی خبری... 
بی خبری و انتظ��ار نه تنها کمر میش��کونه و آدما 
رو عوض میکنه، مش��ابه همون آدم ها رو س��مت 
خودتون برمیگردونه . آدم هایی که یهو و بی دلیل 
تنه��ا و یه آدم دیگه ش��دن و چه بس��ا بدتر ، میان 

سمتتونو و باهاتون همین کارو میکنن....
آره ، با تو هس��تم... چرخه این رفتار رو قطع کن... 
تویی که اینکارو میکنی ، شاید ثمره رفتار اشتباه 
یه نفر دیگه باش��ی که فقط و فقط به خودش فکر 
کرده، در حالی که نمیدونه با این کارش با یک دنیا 
دشمنی کرده... این زنجیره رو قطع کن... نذار یکی 
دیگه به دست تو بی برگ و بی روح و پژمرده بشه...

   حسین سروقامت
 فَاسْأَلوُا الله رَبکَُّمْ بنِِیَّاتٍ صَادِقَه وَ قُلُوبٍ طَاهِرَه أنَْ 

یوَُفِّقَکُمْ لصِِیَامِهِ وَ تاَِوَه کِتَابهِِ « 
خدای خویش را با نیت های درست و با دل های 
پاکیزه بخوانید تا ش��ما را به روزه داری و تاوت 
کتاب خویش توفیق دهد. رسول اکرم)ص( در 
این فراز از خطبه، مردم را به طلب کردن از خدای 
خویش دعوت می کنند، اما چگونه است و برای 
چه امری؟ با نیت های درس��ت و دل های پاک... 
و برای توفی��ق در روزه داری و تاوت قرآن. نیت 
نقش اساس��ی در رفتار آدمی دارد، به طوری که 
در روایات ما نیت و قصد مؤمن برتر از رفتار او و 
نیت کافر بدتر از کردار او شمرده شده است. نیت 
درست است که رنگ الهی به اعمال ما می دهد 
و چه بس��ا از کارهای مباح ما، امری مس��تحب 
می س��ازد. به خاطر همین، پیامب��ر)ص( وقتی 
بحث طلب و نیاز را از خداون��د مطرح می کند، 
نخست بر نیت پاک تأکید می ورزد. آنگاه حضرت 
س��خن از قلب پاکیزه را طرح می کند. قلبی که 
در ماه رمضان باید از غل و غش، کینه و حس��د، 
کبر و حقوق دیگران خالی شده باشد، قلبی که 
روزه آن در بیان حضرت عل��ی )ع( بر ترین نوع 
روز شمرده شده است. حضرت فرمود روزه قلب 
بهتر از روزه زبان و روزه زبان برتر از روزه ش��کم 
است )غررالحکم حدیث ۵۸۹۰( و شاید به خاطر 
همین است که اهل سیر و سلوک روزه را به سه 
نوع روزه عوام، روزه خاص و روزه خاص الخواص 

تقسیم کرده اند.
روزه ع��وام پرهیز از چیز هایی اس��ت که روزه را 
باط��ل می کنند، کما اینکه به رس��ول خدا)ص( 
فرمودند: س��اده  ترین مراتب روزه ت��رک آب و 
غذاست )اقبال،ج۱، ص ۱۹۶(، اما روزه خواص 
بالاتر اس��ت و ش��امل ترک محرمات الهی هم 
می شود. در این نوع روزه این سخن مطرح است 

که پرهیز از مفطرات شرط صحت روزه و پرهیز 
از محرمات شرط قبولی آن است. از این دو نوع 
روزه بالاتر، روضه خاص الخواص است که عاوه 
بر مراحل قب��ل، دل و قلب آدمی نی��ز در مهار 
اوست و کنترل دل از غیر خدا امری است که جز 
به دست اولیای خدا امکانپذیر نیست، اما اینکه 
از خدا چه بخواهیم و برای چه دعا کنیم، پیامبر 
اکرم که رئیس دین ما و پیشوای مکتب ماست 
توفیق روزه داری و تاوت قرآن را توصیه می کند. 
بسیاری از افراد هستند که با وجود عاقه و عشق 
به روزه از انجام آن محرومند. مسافر، مریض، زنی 
که عذر شرعی دارد، پیرمرد و پیرزن، زنی که بچه 
شیر می دهد، زنی که حامله است و روزه برای او 
یا جنین ضرر دارد و گروه های دیگری از مردم از 
جمله کسانی هس��تند که در چنین شرایطی از 

توفیق روزه داری بی بهره اند.
آیا جا ندارد از خدای خویش مس��ئلت کنیم که 
این توفیق شامل حال ما شود و همواره بتوانیم از 

این نعمت بزرگ برخوردار باشیم.
توفیق دیگ��ر ما در این ماه توفی��ق تاوت قرآن 
است. ماه رمضان ماه قرآن است، بهار قرآن است. 
قرآن در ماه رمضان نازل شده و این ماه، میعادگاه 
بسیاری از بندگان خدا با قرآن، این کتاب بزرگ 
الهی است. اولیای ما گاهی در طول ماه مبارک 
رمضان ۱۰ بار قرآن را ختم می کردند. امام رضا 
)ع( هر س��ه روز یک بار ق��رآن را ختم می کرد و 
می فرمود من اگر بخواهم بیش از این نیز می توانم 
بخوانم، اما من به هر آیه ای که می رس��م در آن 

دقت و تحمل می کنم و در آن ژرف می نگرم.
وقتی بزرگان ما چنین بودن��د، آیا جا ندارد ما از 
خدا بخواهیم توفیق تاوت دست کم یک دوره 
قرآن را به ما عنایت فرماید و آیا این توفیق توفیق 

مهمی نیست؟
* عضو پژوهشگاه فرهنگ و معارف اسلامی

بی خبر نذارید برید!

سیمای رمضان درخطبه شعبانیه 

دل و قلبت را مهار کن

پای صحبت کسانی که سبک زندگی شان آنان را به خلوتی باشکوه کشانده است

آنان در تنهایی خود شکوفا می شوند

سبک نگرش

فرق بی�ن ان�زوا و تنهایی چیس�ت؟ 
ش�اید این دو را با هم اشتباه بگیریم؛ 
چون از کودکی به ما یاد داده اند آنها را 
حالت  هایی یکسان بدانیم. وقتی بچه  ها 
را برای تنبیه به اتاقشان می فرستیم، 
این اندیش�ه را به آنه�ا می آموزیم که 
تنها بودن نوعی محرومیت اس�ت. اما 
س�ارا میتلند، نویس�نده کتاب » هنر 
تنها ب�ودن « می گوی�د: »تنهایی باید 
نوعی پاداش باشد. باید اینطور باشد: 
آنق�در خ�وب بوده اید که ح�الا دیگر 
می توانید به اتاقتان بروید و تنها باشید 
و هرکاری دلتان خواست انجام دهید!


