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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

فرصت ديدار فراهم ش�د. بزمي كه براي  نيره 
همه كارت دعوت ارس�ال مي‌شود و اين ساري 

خود ما هس�تيم كه دعوت را قبول يا رد 
مي‌كنيم. معشوق بي‌نظيري كه در انتظار 
خلوت با بن�ده خود اس�ت. ضيافت يك 
ماه�ه! ماهي كه دلخوش�ي به بودن خ�دا ان�گار چندين برابر 
مي‌شود. آغوش باز مي‌كند تا يكسال دوري او را يكجا زار بزنيم 
و گريستن بر دامنش در سحرگاه، نور به شب‌هاي ما مي‌بخشد. 
دور او مي‌گرديم و آرام مي‌شويم. سفره گپ‌و گفت با خدا تا چند 
روز ديگر پهن مي‌ش�ود. يك س�مت »افتتاح« و سمت ديگر 
»ابوحمزه ثمالي«، يك س�مت »دعاهاي روز« و س�مت ديگر 
»مناجات‌هاي سحر«، يك سمت مناجات‌هاي رمضاني »صحيفه 
س�جاديه« و س�مت ديگ�ر »مجي�ر« و »جوش�ن كبي�ر«!

 گفت‌وگويي ساده و خودماني با خالق هستي
ساده و خودماني حرف بزنيم و حرف بشنويم و در لابه‌لاي قرآن و معاني 
آن دل خود را تسكين دهيم. آنجا كه قوت قلب مي‌دهد و نوميدي از 
رحمت خداوند را فقط شايسته كافران مي‌داند و مي‌فرمايد: »همانا جز 

گروه كافران، كسي از رحمت خدا نااميد نمي‌شود«. يوسف/87
جايي ديگر مي‌فرمايد: پروردگار ش��ما بخشنده و داراي رحمت است 

حْمَةِ« كهف/58.  »وَرَبُّك الغَْفُورُ ذُو الرَّ
يا آنجايي كه مي‌گويد: رحمت الهي واس��ع اس��ت و شامل هر چيزي 

مي‌شود »وَرَحمَتِي وَسِعَت كلَّ شَيء« اعراف/156. 
مگر چقدر مي‌ت��وان ناديده گرفت؟ چقدر مي‌توان بخش��يد؟ نه تنها 
ناديده مي‌گيرد بلكه به ما ياد مي‌دهد كه از او بخواهيم به بدي‌هايمان 

ادب‌مان نكند. 
بنِي بعُِقُوبتَِكْ وَلا تمَْكُرْ  در ابتداي دعاي ابوحمزه مي‌خوانيم: الهي لا تؤُدِّ
بي‌فيِ حِيلتَِكْ وَ َال تمَْكُرْ بي‌فيِ حِيلتَِكَ مِنْ أيَنَْ ليَِ الخَْيْرُ وَ َال يوُجَدُ إَّال 
مِنْ عِنْدِكَ- »خدايا با عقوبت خود ادبم مكن و با دچار نمودنم به حيله‌ات 
فريبم مزن. اى پروردگار من، از كجا خير براى من باشد در حالى كه خير 

جز از نزد تو وجود پيدا نمى‌كند؟!«
عقل ناچيز ما تا ابد از س��تار بودن او انگش��ت به ده��ان مي‌ماند. چه 
كرده‌هايي كه خودمان شرم از تكرار آن را داريم اما هر سحر فرشته‌هاي 
اطراف را تغيير مي‌دهد تا جز خودش كسي از كرده ما خبري نداشته 

باشد. 
  معشوقي در انتظار پشيماني ما

گفتم سحر و ياد زيبايي‌هاي دعاي سحرهاي ماه رمضان افتادم... »اللّهمّ 
طهّر قلبي من النّفاق، و عملي من الرّيا ولساني من الكذب، و عيني من 
الخيانة، فانكّ تعلم خائنة الاعين و ما تخف��ي الصّدور-  خدايا دلم را از 
نفاق پاك كن، عملم را از ريا، زبانم را از دروغ و چشمم را از خيانت پاكيزه 

نگه‌دار كه تو از خيانت نظر چشم‌ها و انديشه دل‌ها آگاهي.« 
خوب معشوقي است كه در انتظار پش��يماني ماست. آنقدر مهربان و 
دلواپس به انتظار برگشتن ما مي‌نشيند و گويي جز ما بنده ديگري ندارد. 
در دعاي افتتاح مي‌خوانيم: »فَارْحَمَ عَبْدَك الجْاهِلَ وَجُدْ عَليَهِ بفَِضْلِ 
احِْسانكِ انِكَّ جَوادٌ كريمٌ، به بنده نادانت رحم كن و از زيادي احسانت بر 

او ببخش كه به راستي تو بخشنده و بزرگواري.« 
يا ستار، ما را شبيه خودت به نديدن عادت ده، نديدن همه چيزي كه به 
ما مربوط نيست! در مقابل به ديدن خوبي‌ها عادتمان ده! خدايا ما به اميد 

بخشش توگنهكار شديم! تو بخشيدي و ما گستاخي كرديم! 
چه زيب��ا در دعاي ابوحم��زه 12 خواهش خاص از خ��دا مي‌كنيم: 
»كجاست پرده پوشي زيبايت؟ كجاست گذشت بزرگت؟ كجاست 
گشايش نزديكت ؟ كجاست فريادرسي فوري‌ات؟ كجاست رحمت 
وسيعت؟ كجاست عطاهاي برجس��ته‌ات؟ كجاست بخشش‌هاي 
دلچس��بت؟ كجاست نيكي ش��ايانت؟ كجاس��ت فضل عظيمت؟ 
كجاس��ت نعمت بزرگت؟ كجاست احس��ان ديرينه‌ات؟ كجاست 

كرمت‌ اي كريم؟«
بخش��نده‌اي كه قبل از اينكه بخواهيم اعطا مي‌كند و ما را به سمتي 
مي‌برد كه تنها و تنها به خود او متوسل شويم. اما چه كنيم كه ضعيف 
هستيم و ديگران را وسيله مي‌كنيم! در دعاي سحر مي‌خوانيم: »وَاقْطَعْ 
نْ سِواك حَتَّي َال ارَْجُوَ غَيرَك وَ َال اثَقَِ اّال بكِ، رشته اميدم را از  رَجايي عَمَّ

غير خودت قطع كن تا به غير تو اميد نبندم و جز به تو اعتماد نكنم.« 
أسَْأَلَ  نِي بمِا قَسَ��مْتَ ليِ حَتَّي َال يا آنجايي كه مي‌گوييم: »اللّهُمَّ رَضِّ
أحََداً شَ��يئاً، خدايا!- به آنچه نصيبم فرمودي خشنودم ساز تا چيزي 

از كسي نخواهم.« 
مهرباني او چنان ما را فراگرفته كه ديگر از زنگار بي‌انتهاي دلم نمي‌ترسم. 
او همان جابر العظم الكثيري است كه تمام شكستگي‌هاي روح ما را به 

ناز يك اشاره‌اش جبران مي‌كند. 
جايي ديگ در ابوحمزه مي‌خوانيم: »الَلّهُمَّ انِىّ اعَوُذُ بكَِ مِنَ الكَْسَلِ وَ 
، وَ الجُْبْنِ، وَ البُْخْلِ، وَ الغَْفْلةَِ، وَ القَْسْوَةِ، وَ المَْسْكَنَةِ، وَ الفَْقْرِ  الفَْشَلِ، وَ الهَْمِّ
وَ الفْاقَة، وَ كلِّ بلَيَِّةٍ، وَ الفَْواحِشِ ما ظَهَرَ مِنْها وَ ما بطََنَ- خدايا! به تو پناه 
مي‌برم، از كسالت، سستي، دل مشغولي، بزُدلي، بخل، غفلت، قساوت، 

خواري، زمين‌گيري، فقر، بي‌چيزي، بلاها و فواحشِ آشكار و پنهان!«
چه خوب عاشقانه‌اي است، در لابه‌لاي دعاهايي كه همه وجود خود را 
به دستان او مي‌سپاريم. اجازه مي‌دهد مزه دور زدن در تمام كوچه‌هاي 
دنيا را بچشيم و او مي‌دانست ته همه كوچه‌ها بن‌بست است و در نهايت 
اين ما هستيم كه در نهايت در شب‌هاي ماه رمضان مقابل او زانو مي‌زنيم 

و اوست كه ما را در آغوش مي‌گيرد. 
ِـيـنـاً حَتّي أعَْلمََ أنَهَُّ َال  َـق مَّ إنِيِّ أسَْأَلكَُ إيِمَاناً تبَُاشِرُ بهِِ قَلبِْي و ي ُـ »اللَّه
يصُِيبُنِي إلَِّا مَا كَتَبْتَ ليِ، خدايا ايماني از تو مي‌خواهم كه دلم با آن همراه 

شود و باوري كه بدانم هرگز چيزي به من نمي‌رسد مگر آنچه كه تو برايم 
ثبت كردي.« )ابوحمزه(

  ميزبان آغوش گشوده است
مهمان خوبي باشيم. در رمضان عطش دلتنگي رفع مي‌شود. ملاقاتي كه 
در آن تكامل وجود دارد و در نهايت به خلق يك اثر هنري منتهي خواهد 
شد. اينجاست كه تمام ضعف‌هاي ميهمان در كمال ميزبان حل مي‌شود 
اما به شرطي كه ميهمان با خيال امن و آسوده و اعتماد كامل خود را در 
آغوش ميزبان رها كند تا جايي كه از تمام كينه‌ها و بدي‌ها و آلودگي‌ها 

بگذرد و همه غصه‌هايش را در آغوش ميزبانش رها كند. 
چه زيبا در ابوحم��زه تكليف نااهلان زندگي ما را مش��خص مي‌كند. 
مي‌گوييم: »وَاجْعَلْ مَنْ أرَادَنيِ بسُِوءٍ مِنْ جَمِيعِ خَلقِْك تحَْتَ قَدَمَي، 
خدايا هر كه از ميان مخلوقاتت نسبت به من بدي و قصدي كرده، زير 
گامم قرار بده.« يا  »وَ لا تسَُلِّطْ عَليَ مَنْ لا يرحَمُنِي، آنكه به حالم رحم 

نمي‌كند را بر من مسلط نگردان.«
ي وَ كرْبيِ  و در نهايت در همين دعا از او مي‌خواهيم: »وَاجْعَلْ ليِ مِنْ هَمِّ
فَرَجاً وَ مَخْرَجاً، و از هر هم و غم و پريشاني گشايش و رهايي‌ام بخش.«

ما ميهماني��م و عزيز او هس��تيم. آنق��در كه حتي خ��واب و نفس 
كشيدنمان را عبادت مي‌داند. دقت كرده‌ايد او شبيه‌ترين‌ها به مادر 
ماست. همان كسي كه باگذشت‌ترين در مقابل خطاهاي ما خواهد 
بود و زود از اشتباهمان در مي‌گذرد. همان كسي كه براي نجات ما 
پاي سجاده ذكر مي‌گيرد: »و لا تذكرني بخطيئتي، خدايا خطايم را 

يادآور نساز.« 
 مجالي براي تعيين جايگاه ما نزد او

رمضان محك خوبي اس��ت براي آنك��ه هركس دوس��ت دارد بداند 
جايگاهش نزد خدا چطور است، جايگاه خدا را هم در زندگي خود محك 

بزند و اين رفت و برگشتي در شأن يك ميهمان و ميزبان است. 
امام على عليه السّلام فرمودند: »مَن أحَبَّ أن يعَلمََ كَيفَ مَنزِلتَُهُ عِندَاللّه 
نيا وَأمرُ  ِ  عِندَهُ، فَإنَّ كلَّ مَن خُيَّرَلهَُ أمرانِ: أمرُ الدُّ ِ فَليَْنظُر كَيْفَ منزِلةُ اللّه
، وَ مَنِ اخْتارَ  نيا، فَذلكَِ الَّذى يحُِبُّ اللّه ُ الآخِرَةِ فَاخَتارَ أمرَ الآخرَةِ عَلىَ الدُّ

ِ عِندَهُ؛ نيا فَذلكَ الَّذى لامَنزِلةَ ِلهل أمرَ الدُّ
هركس دوست دارد بداند جايگاهش نزد خدا چطور است، بايد ببيند 
مقام و مرتبه خدا پيش وى چقدر است، زيرا كسى كه كار دنيا و آخرت 
هر دو در اختيار او قرار گيرد، و او كار آخرت را بر دنيا برگزيند پس خدا 
را دوست مي‌دارد، و كسى كه كار دنيا را انتخاب كند، خداوند پيش او 

ارزش و جايگاهى ندارد.« )بحار الانوار، ج 70، ص 25، ح 27(
  غنيمتي است تلاقي بهار طبيعت و بهار قرآن

رمضان امسال تلاقي با بهار پيدا كرده است، بهار طبيعت و بهار قرآن. 
جدا از زيبايي‌ه��اي اين تلاقي اما فرصت‌هاي اس��تفاده و بهره‌مندي 
از اوقات رمضان تكرار ناش��دني خواهد بود. چه سال‌هايي كه دوست 
داشتيم از فرصت بيداري‌هاي قبل از س��حر بهره‌مند شويم و تورقي 
در دعا و مناجات داشته باشيم كه دقيقاً امسال اين شرايط براي روزه 
دارها فراهم است. چه سال‌هايي كه مشغله كاري را بهانه كرديم تا حتي 
معناي روان قرآن را هم مرور نكنيم اما روزه��اي بلند بهاري و هواي 
مطبوع و تعطيلات فرصتي است كه به ما براي خواندن عميق داده شده 

است و بايد آن را دريابيم. 

معشوقه به سامان شد تا باد چنين بادا/ كفرش  حسن 
همه ايمان شد تا باد چنين بادافرامرزي

مُلكي كه پريشان شد از شومي شيطان شد/ باز 
آنِ سليمان شد تا باد چنين بادا

عيد آمد و عيد آمد ياري كه رميد آمد/ عيدانه 
فراوان شد تا باد چنين بادا

فرعون بدان سختي با آن همه بدبختي/ نكَ موسي عمران شد تا باد 
چنين بادا

آن گرگ بدان زشتي با جهل و فرامُش��تي/ نكَ يوسف كنعان شد تا 
باد چنين بادا

از اسَلم شيطاني شد نفس تو رباني/ ابليس، مسلمان شد تا باد چنين 
بادا

اگر اين غزل شورانگيز مولانا را دقيق نگاه كنيم پر از نشاني‌هاي روشن 
راه يافتگي در روزگار سرگشتگي است. مثل اين است كسي بگويد من 
آن عيد خجسته را در قلب خويش پيدا نمي‌كنم. تقويم‌ها مي‌آيند و 
به من مي‌گويند امروز عيد است، يا بهار آمده و نوروز است، اما چرا من 
آن بوي عيد را در قلب و جان خود حس نمي‌كنم. پاسخي كه مولانا 
مي‌دهد اين است: اگر سرزمين قلب تو به پريشاني گرويده به خاطر 

شومي شيطان است. 
دقت كنيم هر مصراع و بيتي مدخلي است براي اينكه مولانا از ايوان 
و پنجره ديگري به س��ؤالات احتمال��ي ما جواب دهد. مث�اًل باز از او 
مي‌پرسيم كه اگر به خاطر شومي شيطان است كه قلب من به پريشاني 
و پژمردگي رسيده و نمي‌تواند با بهار همراهي كند چرا اين شومي در 
قلب من بساط كرده است و چگونه مي‌توان اين بساط را جمع كرد؟ 
پاسخ مولانا اين است كه تو وقتي مي‌تواني از آن شومي عبور كني و 
عيد را در جان خود حس كني كه راه تس��ليم را در پيش بگيري. اما 

چگونه مي‌توان راه تسليم را رفت؟
اين گاو چو قربان شد تا باد چنين بادا

هر وقت گاو نفس خود را قربان كني، يعني اجازه ندهي فراواني آرزوها، 
تمناها، خواست‌ها و غرق شدن در تنگناي پندارها و اوهام، خلوت قلب 

تو را تسخير كنند در آن صورت گاو نفس خود را قربان كرده‌اي. 
فرعون بدان سختي با آن همه بدبختي/ نك موسي عمران شد تا باد 

چنين بادا
آن گرگ بدان زشتي با جهل و فرامُشتي/ 

نك يوسف كنعان شد تا باد چنين بادا
مي‌گويد در قلب همه آدم‌ها هم موس��اي 
عمران وج��ود دارد و هم فرعون، همچنان 

كه در جاي ديگري مي‌گويد:
موسي و فرعون در هستي توست / بايد اين 

دو خصم را در خويش جُست
قلب آدمي گستره‌اي اس��ت كه هم در آن 
گرگ مي‌گنجد و هم يوس��ف كنعان، هم 
تفرع��ن فرعوني در آن مي‌روي��د و هم نور 
موسوي، اما عيد زماني بر انسان ظهور پيدا 
مي‌كند كه آدمي بتواند از آن خوي تفرعن 

عبور كند و راه فروتني را در پيش گيرد. 
مولانا در دفتر ششم مثنوي معنوي در روايتي بسيار دلكش و زيبا به 
چرايي و چگونگي انتخاب حضرت موسي )ع( به پيامبري مي‌پردازد 
و به واضح‌ترين شكل ممكن نشان مي‌دهد اگر كسي مي‌خواهد به آن 
عيد حقيقي برسد راه آن گذر از برهوت طغيان و سركشي و انانيت به 

سرزمين‌هاي حاصلخيز فروتني، تسليم و مهر است. 
گوسفندي از كليم الله گريخت/ پاي موسي آبله شد نعل ريخت
در پي او تا به شب در جست‌وجو / وان رمه غايب شده از چشم او

گوسفند از ماندگي شد سست و ماند / پس كليم الله گَرد از وي فشاند
كف همي‌ماليد بر پشت و سرش / مي‌نواخت از مهر هم‌چون مادرش

نيم ذره طيرگي و خشم ني / غير مهر و رحم و آب چشم ني
گفت گيرم بر منت رحمي نبود / طبع تو بر خود چرا استم نمود

با ملايك گفت يزدان آن زمان / كه نبوت را نمي‌زيبد فلان
چه زمان خداوند به ملائك مي‌گويد موسي شايسته پيامبري است. 
وقتي گوسفندي از گله مي‌گريزد و موسي در پي او آن قدر مي‌دود كه 
پايش ورم مي‌كند اما در نهايت گوسفند از خستگي پا سست مي‌كند 
و موسي به او مي‌رسد، اينجا صحنه آش��نايي براي همه ماست. همه 
عناصر صحنه آماده شده كه يك فرد خشمگين شود و طرف مقابل را 
به باد سرزنش و تنبيه بگيرد. اما موسي نه بيراهه خشم كه راه مهر را در 
پيش مي‌گيرد و مي‌گويد گيرم كه به من رحم نكردي، چرا بي‌جهت 

خود را خسته و درمانده كردي؟
داس��تان‌هايي كه مولانا روايت مي‌كند به گواهي او داس��تان خود 
ماست ـ بشنويد‌ اي دوستان اين داستان/ خود 
حقيقت نقد حال ماست آن ـ بنابر اين او به كنايه 
و اشاره مي‌گويد اگر ش��ما هم در موقعيت‌هاي 
مش��ابه كه همه عناصر مهياي خش��م گرفتن، 
هوس راندن، هيجاني شدن و طغيان كردن است 
مهيا شده بتوانيد بيراهه خشم، طغيان و هوس 
و هيجان زدگي را كن��ار بگذاريد و از در آگاهي، 
گذشت، انصاف، حيا و بخش��ش وارد شويد، در 
آن صورت آن ش��يطان درون خود را مس��لمان 
خواهيد كرد و با قرباني ك��ردن آن گاو نفس به 
عيد فطرت كه بازگشت به جان فرحبخش آدمي 

است، خواهيد رسيد. 

خودمانيخوشه چين

به پيشواز بهار طبيعت و بهار قرآن |  مهربان‌ترين ميزبان عالم آغوش گشوده استچگونه به عيد برسيم؟

سفره نوروز را  جايگزين 
سفره افطار و سحر نكنيد

  برخي افراد در تعطيلات نوروز به علت فراغت از كار و ماندن در 
منزل يا در ديد و بازديدها به پرخوري و روي هم خوري مخصوصاً 
تنقلات و آجيل و شيريني‌هاي نوروزي مي‌پردازند كه خود اين 
مسئله هضم را دچار اشكال م‌یكند و به دستگاه گوارش و ساير 
قسمت‌هاي بدن آسيب مي‌رساند. امس��ال كه تعطيلات با ماه 
رمضان همزمان شده و زمان مجاز خوردن و آشاميدن بين افطار 
و سحر كم است، اين پرخوري با روي هم خوري همراه مي‌شود 
و ضرر دوچنداني دارد و باعث ضعف هضم ش��ده و مش��كلات 
گوارش��ي از جمله درد و نفخ معده، سردرد و بيماري‌هاي ديگر 
ناشي از ضعف هضم را براي بيمار ايجاد مي‌كند. بنابراین توصيه 
مي‌شود در وعده‌هاي افطار و س��حر از غذاهاي دير هضم مانند 
ماكاروني، لازانيا، فست فودها، هليم، كله‌پاچه و ‌آش رشته پرهيز 
ش��ود. به جاي آن از غذاهاي با هضم راحت مانند سبزي پلو با 
سبزيجات شويد، گشنيز، جعفري و گوشت گوسفند و پرندگان، 

سوپ‌ها و آش‌هاي ساده استفاده شود...

دورهمي‌هاي شبانه نوروز پيش رو حال و هواي ديگري دارد 

نونوار و روزه‌دار
در ضيافت ديدار و افطار

فرزندان با تشويق و نشاط 
جذب رمضان  و روزه‌داري مي‌شوند

تلاقي ماه رمضان و نوروز  فرصتي استثنايي
 براي استفاده از بركات مضاعف است

صله ارحام ،  ارمغان نوروز و رمضان

حجت‌الاسلام محمد سعيدي‌آريا، كارشناس مذهبي:حجت‌الاسلام مجتبي سلوك مشاور تربيتي:

حجت‌الاسلام حسين زماني‌رهبر ،  استاد حوزه و دانشگاه:

تقويم‌ها مي‌آيند و به من مي‌گويند 
امروز عيد اس��ت، يا به��ار آمده و 
ن��وروز اس��ت، ام��ا چ��را م��ن آن 
بوي عي��د را در قلب و ج��ان خود 
حس نمي‌كنم. پاس��خي كه مولانا 
مي‌دهد اين اس��ت: اگر سرزمين 
قل��ب ت��و ب��ه پريش��اني گرويده 
به خاطر ش��ومي ش��يطان اس��ت
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