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تـا جایـي کـه میشـه نهـي از منكـر رو، تو یـه فضاي 

عاطفـي و احساسـي مطـرح کـن. خیلي تأثیـر داره!
تُ عَيْنٍ لِّي وَلكََ لَتَقْتُلُوهُ... ... قُرَّ

)9 سوره قصص(


بهـت  کـه  کتاب هایـي  اون  از  بگـه:  دوسـتت  اگـه 
دادـم یـه دونش رو بدـه به فلانـي، روت میشـه بگي 

؟  نمي دم
خب قصه انفاقم همین طوریه دیگه!

ا رَزَقْنَاكُم... وَأَنفِقُوا مِن مَّ
)10 سوره منافقون(


حداقـل به خاطـر نعمت هایـي کـه خدـا بهت دادـه، از 

گنهـكار طرفدـاري نكن.
قَالَ رَبِّ بِمَا أَنْعَمْتَ...

)17 سوره قصص(


تـو محتـاج بودنـت رو بـه خدـا اعـلام کـن. این کـه 
الان چـي بـرات مفیـد و خیـره رو بـه خودـش 

واگـذار کـن!
... رَبِّ إِنِّي لمَِا أَنزَلتَْ...

)24 سوره قصص(


- آخـه زشـته خانوادـه دختـر، به یـه پسـري، هرقدر 

هم خـوب باشـه، پیشـنهاد ازدـواج بدند!
 - اصلًا این طور نیست، اینا خرافات بین ماست.

قَالَ إِنِّي أُرِيدُ أَنْ أُنكِحَكَ...
)27 سوره قصص(


یه توصیه به مادران:

از شـیر دادـن به نـوزاد در هنگام اسـترس و اضطراب 
جداً خوددـاري کنید.

وَأَوْحَيْنَا إِلىَ أُمِّ مُوسَى أَنْ أَرْضِعِيهِ فَإِذَا خِفْتِ...
)7 سوره قصص(


ـ خدا کنه شیطان برات مشكل درست نكنه!

ـ مگه شیطان مي تونه از این کارا بكنه؟
ـ مـا کـه جاي خـود داریـم بـرا پیامبران هم دردسـر 

درسـت کرده!
... وَاذْكُرْ عَبْدَناَ أَيُّوبَ...

)41 سوره ص(


هـر وقت اشـتباه کردـي، توجیه نكـن، زود از خدا 
معذرت خواهـي کن، خدـا مهربونه!

قَالَ رَبِّ إِنِّي ظَلَمْتُ...
)16 سوره قصص(

آیه های آشنا
و خد                                  ایي که همین نزد                                  یکي ست

حسین ثروتي

همیشه از د                                  یگران تعریف قرآن رو خیلي شنید                                  م که بهترین کتاب زند                                  گیه یا این که باهاش میشه 
مشكلاتمون رو حل کنیم و از این جور چیزا، ولي هیچ وقت خود                                  م مستقیم و جد                                  ي به سراغش 
نرفته بود                                  م، اما حالا که یه جورایي گذاشتي منم با کتابت رفیق بشم، حاضر نیستم اونو با 
هیچ چیزی عوض کنم. حالا فقط د                                  وست د                                  ارم با همه وجود                                   بهت بگم: ممنون خد                                  اي خوبم!
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از کجـا بفهمـم آدـم متكبري هسـتم 

نه؟  یـا 
ببیـن اگر مایلـي جلوي دیگران مطرح باشـي 

و زیـاد مـن من، مي کنـي متكبري!
...* وَاسْتَكْبَرَ... وَقَالَ فِرْعَوْنُ يَا أَيُّهَا المَْلَُ

)38 و 39 سوره قصص(


همین کـه بدونـي، یه روز بایـد این دنیارو تـرك کني و 
بـري پیـش خدـا، باد تكبـرت خالي میشـه. یـاد قیامت 

خیلـي مؤثره!
وَاسْتَكْبَرَ... وَظَنُّوا أَنَّهُمْ إِليَْنَا لَ يُرْجَعُونَ

)39 سوره قصص(


بـرا راهنمایـي و هدایـت دیگـران، تـا وقتـي احتمـال 
میدـي کـه شـاید دسـت از کار بدـش بردـاره، خسـته 

نشـو و بـه کارت ادامـه بدـه!
رُونَ لْنَا لهَُمُ القَْوْلَ لعََلَّهُمْ يَتَذَكَّ وَلقََدْ وَصَّ

)51 سوره قصص(


تـا حـالا شـده آن قدـر باصفا باشـي که بـه یـه امتیاز و 
صفـت خوبي کـه دیگري داره و خودـت نداري اعتراف 

؟ کني
وَأَخِي هَارُونُ هُوَ أَفْصَحُ مِنِّي...

)34 سوره قصص(


تـو خواسـتگاري جوگیـر نشـو کـه هرچي گفتنـد قبول 
کنـي. یـه خرده هم، شـرایط خودتـو در نظـر بگیر!

قَالَ ذَلكَِ بيَْنِي وَبيَْنَكَ...
)28 سوره قصص(


طـرز راه رفتـن و برخورد شـما نشـانه بـا حیـا بودنتونه 

پـس مواظـب رفتـار و حرکاتتون باشـید.

فَجَاءتْهُ إِحْدَاهُمَا تَمْشِي عَلَى اسْتِحْيَاء...
)25 سوره قصص(


کي گفته همه رسـم و رسـومات مـا مطابق دینه؟ 
هرجـا دیدـي بـا هـم نمي خوننـد، بي زحمـت 

دینـو بچسـب و رسـم هارو بي خیال شـو!
... وَمَا سَمِعْنَا بِهَذَا فِي...

)36 سوره قصص(


- اگـر یه کتابـي بهتر از قرآن پیدا بشـه 
حاضري بهـش عمل کني؟ 

- حتمـاً! تـو بهتـر از قـرآن بیـار، بي معرفتم اگر 
قبولـش نكنم!

قُلْ فَأْتُوا بِكِتَابٍ...
)49 سوره قصص(


هروقـت دیدـي کسـي حرف هـاي بیهودـه و غلطـي 
مي زنـه باهـاش درگیـر نشـو. بگـو عمـل هـر کسـي 
گردـن خودشـه. مخلـص شـما هـم هسـتیم و اهـل 

نیسـتیم. این جـور حرفـا هـم 
وَإِذَا سَمِعُوا اللَّغْوَ...

)55 سوره قصص(


روحیـت رو تسـت کـن. ببیـن خواسـته و میلـت ایـن 
هسـت کـه تـو چیزاي مادـي مثل خونـه و ماشـین و... 
یـه سـروگردن از همـه بالاتـر باشـي؟ اگـر این طـوري 

هسـتي بـه فكـر درمـان باش!
ارُ الخِرَةُ... تِلْكَ الدَّ

)83 سوره قصص(


مهـم اینـه که بتونـي کاراي خوبت رو با خودـت به اون 
دنیـا ببري. آخـه خیلـي از کاراي خوب بـا گناهامون از 

بیـن مي ره!
مَن جَاء باِلحَْسَنَةِ...

)84 سوره قصص(


نقـش قـرآن بایـد تـو زندگیـت مثـل یـه امـر لازم و 
بـه قـول معـروف فریضـه باشـه نـه یـه کار جنبـي و 

هسـت؟ این طـور  ببیـن  حاشـیه اي. 
إِنَّ الَّذِي فَرَضَ عَلَيْكَ القُْرْآنَ...

)85 سوره قصص(


قبـول دـاري آدـم به هرچي بیشـتر دل ببندـه، موقع از 
دسـت دادنـش، بیشـتر ناراحت مي شَـه؟

پس فقط دل بسته خدا باش چون:
... كُلُّ شَيْءٍ هَالكٌِ ال وَجْهَهُ...

)88 سوره قصص(
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انِعام انَعام 
معرفیسورهانعام

نـام این سـوره را انعام )چارپایـان( گفته اند؛  
چراکه احكام و مسائل مختلفی درباره چارپایان 
دـر آن آمدـه و این نام در آیـات 136 تا 150 نیز چند 
بار تكرار شـده اسـت. در آن زمان مشـرکین جزیرۀالعرب 
طبـق اعتقادات خودشـان بعضـی از چارپایان را حـلال و برخی 
را حـرام می دانسـتند. بـرای همین خداوند متعـال  آیات سـوره انعام را 

نـازل کـرد و به مبـارزه با این گونـه خرافات و باورهـای غلط پرداخت.
در برخی منابع1 از آن به سـوره »حجّت« نیز یاد شـده اسـت، زیرا در این سـوره 
به دلایل نبوّت پرداخته شـده اسـت. واژه »حجّت« در آیات 83 و 149 آمده اسـت.

مشخصات
ترتیب قرآن: 6

ترتیب نزول:   55
محل نزول: مكه مكرمه

تعداد آیات:   165
پنجمین سوره از سور سبع طوال )هفت سوره بلند قرآن(

دومین سوره از سور حامدات که با »الَحَمدُللهِ« آغاز می شود.
محتوا

 توحیـد، صفـات خدـا و نشـانه های عظمـت، قدـرت و رحمـت او و هم چنیـن بیـان 
نعمت هـای الهـی

 موضوعات مربوط به وحی، نبوت، رسالت، معاد و مسئله ثواب و عقاب در قیامت
 احكام و مسائل مربوط به چارپایان

 داسـتان حضرت ابراهیم و ارائه حقایق و نشـانه های توحیدی از سـوي آن حضرت و مناظرات 
عقلی او با کفار و اسـتدلال های علمی و عملی ایشـان درباره خداشناسی

 توصیه هـای مؤکـد اخلاقـی و اجتماعی از جمله احسـان و نیكی به پدر و مادر، احسـان به یتیمان، ادای 
حقـوق مردـم در معامـلات، رعایت عدل و داد در همه امور، وفای به عهد و پیمان، پیروی از طریق راسـت و 
اسـتقامت در امور، نهی از شـرك به خدا و کشـتن فرزندان و بالأخره شـمارش نعمت های فراوان الهی که به بشـر ارزانی شـده است.

فضیلت
 پیامبر اکرم

 سـوره انعـام به یک بـاره بـر من نـازل شـده و هنـگام نزول، 
هفتادهـزار فرشـته تسـبیح و تحمیدگویـان آن را مشـایعت و 
همراهـی کردنـد. هر کس این سـوره را بخوانـد این هفتادهزار 
فرشـته دـر شـب و روز، بـه تعداد آیـات سـوره انعام بـر او درود 

می فرسـتند.2
 هرکـس سـوره انعـام را قرائت کند،  برای او پاداشـی از دُر به 

وزن همه چارپایانی که خداوند در دار دنیا آفریده اسـت،  خواهد 
بـود و بـه تعدـاد تمام دُرها صدهزار حسـنه و صدهـزار درجه به 

او عنایت می      شـود.3
امام جعفر صادق

 سـوره انعـام به صـورت کامل و یک بـاره بر پیامبـر نازل 
 شـده اسـت. پس آن را عظیم و عزیز بدارید؛ زیرا در هفتاد جای 
آن نام خداوند برده شـده اسـت و اگر مردم می دانسـتند چه آثار 

و برکاتی در این سـوره نهفته اسـت آن را رها نمی کردند.4

خانهخوبان  شماره  90 مرداد 61395

سورهخوبان



پی نوشت ها
1. بصائر ذوی التمییز، ج1، ص187.

2. مجمع البیان، ج4، ص5.
3. مستدرك الوسائل، ج4، ص297.

4. الكافی،ج2،ص622.
5. ثواب الاعمال و عقاب الاعمال، ترجمه انصاری،  ص205.

6. مكارم الاخلاق،  ج2، ص213.

آثاروبرکات
در امان ماندن از آتش جهنم

ابن عباس مفسـر قرآن می گوید: هرکس سـوره  انعـام را در هر 
شـب بخواند ازجمله کسـانی اسـت که در روز قیامت در امان 

اسـت و هرگـز آتش جهنم را به چشـم خـود نخواهد دید.5
نجات از بیماری

امـام باقـر: هـرگاه دچار بیماری شـدی و از آن می ترسـی 
کـه این بیماری به تو زیان برسـاند، سـوره  انعـام را قرائت کن. 
بـا قرائـت این سـوره آن چـه از ایـن بیمـاری بیم دـاری به تو 

نخواهد رسـید.6

نشانه اي بر جامعیت دین
خدـا دـر آیـه 118 سـوره انعـام می فرمایـد »پـس اگر بـه آیات 
الهـی ایمـان دارید فقط از آن چـه هنگام ذبح، نـام خداوند بر آن 
برده شـده بخورید.« در تفسـیر نـور درباره ایـن آیه چنین آمده 
اسـت که »بردن نام خداوند هنـگام ذبح حیوان نوعی مصونیت 
دادـن به مادیـات و به صحنه آوردن ایمان دـر جزءجزء زندگی 
اسـت. یـاد خدـا در هـر کاری خوب اسـت، امـا در ذبـح حیوان 
کـه مسـئله گرفتن جـان او بـه میان می آیـد،  بردن نـام خداوند 
ضـروری اسـت. در حقیقت از نشـانه های جامعیت دین اسـلام 
این اسـت که در یک مسـئله جزئی مانند ذبح،  همـه جوانب آن 
را مطـرح کرده اسـت: هم مكتـب )نام خدا(، هم وسـیله )آهن(،  
هـم شـیوه )بریدن رگ ها(، هم امّت )مسـلمان بودن کسـی که 

ذبـح می کنـد(   هم جهـت )قبلـه( و هم مـوارد مصرف.« 

ستارگانهدایت
در آیه 97 این سـوره آمده اسـت  »او کسـی اسـت 
که سـتارگان را برای شـما قرار داد تا در پرتو آن ها 
راه خـود را دـر تاریكـی صحرا و دریا در شـب های 
ظلمانـی بیابیـد.« دـر پایان آیـه هم فرموده اسـت 
»نشـانه ها و دلایـل خـود را بـرای انسـان هایی که 
اهل فكر و فهم و اندیشـه اند روشـن سـاختیم.« در 
تفسـیر نمونـه این گونه آمده »انسـان هزاران سـال 
اسـت که با ستارگان آسـمان و نظام آن ها آشناست. 
اگرچـه هرقدر علم و دانش انسـان پیشـرفت کرده 
اسـت و بـه عمـق ایـن نظـام واردتـر شـده،  ولـی 
درهرحـال همیشـه کم وبیش بـه وضع آن ها آشـنا 
بودـه اسـت.« بـر اسـاس برخـی از روایت هـا ایـن 
آیـه تفسـیر دیگری نیـز دـارد و آن این کـه منظور 
از سـتارگان، رهبـران الهـی و هادیـان راه سـعادت 
یعنـی امامان هسـتند کـه مردم به وسـیله آن ها در 
تاریكی هـای زندگـی از گمراهـی نجـات می یابند.

وحیبی کم وکاست
آیـات زیادـی در قـرآن با کلمـه »قل« آغاز شـده 
کـه خداوند پیامبـر را خطاب قـرار می دهد و از 
او می خواهـد کـه به مردـم بگوید.  ایـن کلمه 44 
بار در این سـوره تكرار شـده اسـت که شاید تكرار 
آن بـه خاطـر ایـن باشـد که دـر این سـوره عقاید 
باطـل، انحرافـات و توقعـات بی جـای مشـرکان 
بیان شـده و لازم اسـت قاطعیت در کار باشـد. این 
مطلـب بیان گـر آن اسـت کـه پیامبـر مأمـور 

اسـت متـن وحـی را بی       کم وکاسـت بگوید.

تدبر

تدبر

تدبر
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 فاصله ما با شهدا

پوزخند به حقوق بشر جامعه جهاني

 صمیمانه نه متجملانه 
عروسـي و عقـد و شـادي چیـز خوبـي اسـت، 
حتـي پیامبر اکـرم هم بـراي دختر مكرمه 
خودشـان مجلـس عروسـي گرفتنـد، شـادي 
کردنـد و مردـم شـعر خواندنـد،  زن هـا دسـت 
زدند و خوشـي کردند، امـا نباید در این مجلس 
عقـد و عروسـي و این ها اسـراف انجـام بگیرد. 
و  عقـد  مجالـس  اسـراف ها همیـن  از  یكـي 
عروسـي گران قیمـت اسـت. دـر هتل هـا، دـر 
ایـن سـالن هاي گران قیمـت مجالـس درسـت 
و  میـوه  و  شـیریني  زیادـي  مبالـغ  مي کننـد. 
خوراکـي حـرام مي شـود، از بیـن مـي رود، روي 
زمیـن ریخته مي شـود و ضایع مي گردـد. براي 
چـه؟ بـراي چشم وهم چشـمی؟! بـراي عقـب 

نماندـن از قافلـه اسـراف؟!
اسـراف نبایـد بشـود. اسـراف اگـر شـد هـم به 
خودتـان ضـرر زده اید، هم به مردـم دیگر. هم 
بـه جوان هـا و دخترهـا و پسـرها ضـرر زده اید 
 و هـم خودتـان را از چشـم پیامبـر اسـلام
انداخته اید. از چشـم امـام زمـان انداخته اید.
عروسـي شـیرین آن عروسي اي نیست که توي 
آن خیلـي خـرج مي شـود و اسـراف زیـاد در آن 
مي شـود. عروسـي شـیرین، عروسـي صمیمانه 
اسـت. صمیمانـه کـه بـود، عروسـي شـیرین 
مي شـود، ولـو مختصـر باشـد. یـک اتـاق دـو 
اتـاق توي خانه، قوم وخویش، دوسـت و آشـنا و 
رفیق دور هم بنشـینند، این مي شـود عروسي... 
مگـر سـابق که ایـن سـالن ها نبود، ایـن چیزها 
نبـود... ازدواج هـا بي برکت تر از امـروز بود؟ عزت 

دخترهـا مگر کمتـر از امـروز بود؟!

نامه شـهید حبیب الله مهمانچي براي کم کردن حقوقش، مقایسه اش کنید 
با دفاع برخي  از مدیران امروز از حقوق هاي چند ده میلیوني خودشـان!

بعد از خارج شـدن اسـم عربسـتان از فهرست سـیاه ناقضان حقوق کودكان 
بـه دلیـل تهدید این کشـور به قطع کمک هـاي مالي خود به سـازمان ملل، 
کودـكان مظلـوم یمني در حرکتـي نمادین اقدام بـه جمع آوري پـول براي 

سـازمان ملل کردند. 
آري این است جنگلي که اسمش را جامعه جهاني گذاشته اند!
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 شجاع ترین آدم ها
معلـم بـه بچه هـا گفـت: تو یـه کاغذ بنویسـید به نظرتـون شـجاع ترین آدما 

کیان؟
یه نفر نوشته بود: اونا که شب می تونن تو قبرستون بخوابن!

یكی دیگه نوشته بود: اونایی که از حیوونای جنگل نمی ترسن!
هـر کی یه چیزی نوشـته بـود، اما یه 

نوشـته خیلی برا معلم جـذاب بود؛
شـجاع ترین آدمـا اونان کـه خجالت 
نمی کشـن و دسـت پدرومادرشـونو 

می بوسـن... نـه سـنگ قبرشـونو!

1
فقط یک طبیب است

که سه بار در روز
نوبت می دهد

2
سجاده و دل

هر دو چشم انتظارند
همین که سجاده را پهن می کنی

سفره دلت باز می شود
3

تنها درمان
کر شدن گوش فلک
صدای اذان است

4
شعر یعنی

دو تا بال را کنار یكدیگر بگذاری
و با آسمان حرف بزنی

صدای مكبر می آید: قنوت

گل  باش
هیچ کـس از کنـار گل دسـت خالـی برنمی گردـد؛ 
گلاب گیـر بـه گلاب می رسـد، کندودار به عسـل، 
نقـاش به نقش، عكاس به عكس، بلبل بـه آواز و...

بیا و گل باش و چشمه خیر و خوبی.

هد
خوا

می 
هر 

ک م
ط ی

 فق
ی،

شق
 عا

ري
 حائ

کبر
لي ا

ع

5
سجده

پناهگاهی است
که هیچ وقت

شیطان آن را پیدا نمی کند
6

نیازی نیست
سر به صحرا بگذارید

عاشقی
فقط یک مهر می خواهد
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 اجازه ورود
به انتخاب صالحه توکلی

هنـوز فرش قرمز آویزان شـده را کنـار نزده ام 
که صدایـم می کند:

ـ عزیزم آقا ناراحت میشه!
برگشـتم نگاهـش کردـم. گیـج بودـم فكـر 
می کردـم اصـلًا من را صدـا نمی کند. من چه 
کاری کردـه بودم کـه آقا را! امـام رضا را 

ناراحـت می کـرد؟
ـ بیـا عزیـزم بـا دسـتمال رژتو پـاك کن بعد 

بـرو، آقـارو ناراحـت نكن عزیـز دلم!
انگار دنیا روی سـرم خراب شده بود. بعد از دو 
سـال آمده ام به دیدـار امام رضـا و این جا 
قبـل از این کـه ایـن فـرش قرمز را کنـار بزنم 

دسـتم را گرفته اند و نگذاشتند بروم.
دنیا روی سـرم خراب شد دستمال از جیبم در 
آوردم سـریع لب هایـم را پاك کردـم و رفتم. 
مـن؟! بـاورم نمی شـد کسـی بـه مـن تذکـر 
بدهد. انگار امام رضـا رویش را برگردانده 
بـود از مـن. سـرم را انداختـم پاییـن جرئـت 
نكردـم سـرم را بـالا بیـاورم. آخر مـن؟! من...

خیلـی بد اسـت اولین تذکـر را این جـا به آدم 
بدهند! کنار فرش قرمز هنوز ایسـتاده ام، رویم 
نمی شـود سـرم را بـالا بگیـرم. اشـک که در 
چشـمانم جمـع می شـود یـاد حـرف عزیزی 
می افتم »همیشـه قبـل از ورود صبـر کن بزار 
امـام رضا بهت اجازه بده، اجـازه ورود هم 

خوش به حالت که همیشه در شمیم نوراني بهشت تنفس مي کني!اشكه!«

توصیه مرحوم دولابی
 با خنده به زیارت بروید

سـید پیـری بـود اهـل ابهـر و اهل منبـر و عبادـت. لقب 
خوبی هم داشـت؛ »وجیـه الله«. او قصد رفتن به مشـهد 

را داشـت. بـه تهـران آمـد که با هـم برویم.
بـه ایشـان گفتم: شـما برو، من چنـد روز دیگر می آیـم. من تا بـروم مدتی طول 
کشـید و روزهای آخر صفر شـد. در مشـهد در صحن نو ایشـان را دیدم. تا مرا 
دیـد اشـكش جاری شـد. گفتم: حتماً این چنـد روز دائم گریـه می کردی؟ گفت: 
گریه نكنم چه کنم. گفتم: اگر حضرت رضا بفرمایند: آقا وجیه! شـما سـالی 
چنـد روز این جـا می آیـی، فقـط گریه هایـت را پیش مـا مـی آوری، خنده هایت را 
کجـا می بـری، چه جـواب می دهـی؟ یک بـاره همان جا داخل صحـن خنده اش 

گرفـت و هرچه سـعی می کرد جلـوی خنده اش را بگیرد، نمی توانسـت.
بعضـی از مـا هـم این جـور هسـتیم. بعـد از یـک سـال یـا چنـد سـال می رویم 
زیـارت، فقـط گریه هایمـان را بـرای حضرت می بریـم، حاجت هایمـان هم روی 
آن. آن وقـت ببینیـد چه می شـود! درسـت اسـت کـه ائمه کریم هسـتند و 
بزرگوار، ولی انصاف داشـته باشـید. گریه هایتان را کنـار بگذارید و خنده هایتان را 
بیاوریـد. اجتماع جای خنده اسـت، دنیا جای خنده اسـت. سـر نماز کـه می روید 
بـا خندـه برویـد؛ البتـه خداونـد هم مـزاج مـا را می داند بـرای همین گفـت زیاد 
گریـه کنیـد و کم بخندیـد؛ فَلیضَحَکُوا قَلیللًا وَلیبَکُوا کَثیراً. خدـا می گوید: حال 
کـه پیـش ما نمی آییـد و در بیابان ها سـرگردانید، زیاد بگرییـد و کم بخندید والا 

بایسـتی، قشـنگ ها را نزد امامـان ببریم.
طوبای محبّت، ج2، ص56. 

خادم
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آیه ها و آدم ها
 تبعیض گرایان

محمدحسین شیخ شعاعی

»آیـا بـه بخشـی از کتـاب آسـمانی ایمـان می آورید و 
به بخشـی دیگر کفـر می ورزید؟ پس کیفر کسـانی از 
شـما که چنین تبعیضـی را روا می دارند، جـز خواری و 
رسـوایی در زندگی دنیا نیسـت، و روز قیامت به سوی 
سـخت ترین عذاب بازگردانیده می شـوند.« )بقره، 85(
آن چـه پیامبـران از سـوي خداونـد آورده انـد، بـرای 
سـعادت خودِ انسـان اسـت؛ البتـه با یک شـرط مهم؛ 
این کـه همـه آن به طـور کامـل پذیرفته و انجام شـود 

نه به صـورت گزینشـی!
برنامـه ای که خداوند برای ما پسـندیده اسـت، ممكن 
اسـت دـر بعضـی زمینه هـا، به مـذاق ما خـوش نیاید 
و دوسـت داشـته باشـیم جـور دیگـری باشـد، امـا با 
ایـن حـال، نمی توانیـم آن هـا را از بقیه قسـمت ها جدا 
سـازیم و ادعـا کنیـم مـا دین دارانی هسـتیم که فقط 
بـه بعضـی از قسـمت های دین معتقدیم! کسـانی که 
چنیـن شـیوه ای را برگزیننـد و چیـزی از دیـن را انكار 
می کننـد، در حقیقـت تمـام دیـن را رد کرده اند؛ دین 
آن ها یک شـكل تكّه پاره شـده از دین واقعی اسـت و 

چنیـن چیـزی کاری از دسـتش بـر نمی آید.
تبعیض گـران یعنـی کسـانی کـه بیـن احـكام خدـا، 
تبعیـض روا می دارند و برخوردی دوگانه با آن ها دارند، 
نه فقـط دـر زمان نزول این آیات بلكه قبـل و بعد از آن 
تـا امروز وجـود دارند. گاهی ناآگاهانه و بی سـر و صدا، 
مرتكـب تبعیض می شـوند امـا بعضی وقت هـا، کاملًا 
بـا صراحـت آن را بیـان و از این عقیده شـان دفاع هم 
می کننـد. آن ها به قشـر خاصـی محدود نمی شـوند و 
دـر هر جایـگاه اجتماعی با هر سـطحی از تحصیلات 

ممكن اسـت حضور داشـته باشند.
امـا نكته بسـیار مهمی کـه درباره نتیجـه تبعیض در 
احـكام خدـا وجـود دـارد ایـن اسـت که چنیـن دینی 
نه تنهـا سـعادت آن هـا را تأمیـن نمی کنـد و اصـلًا 
خاصیـت دیـن را ندـارد بلكـه کاملًا به عكـس باعث 
فلاکـت آن هـا حتـی دـر همیـن دنیـا می شـود. بـه 
گواهی قرآن، کسـانی که بخشـی از تعالیم آسـمانی را 
می گیرنـد و بقیه اش را کنـار می گذارند، دنیایی ذلیلانه 

را تجربـه خواهنـد کرد.

دو تمثیل
محسن سیمائی

 نگاه عاشق
دسـتت را کـه جلـو چشـمت بگیـری، نگاهـت از خیلـی چیزهـا محـروم 
می شـود. دیگـر نمی توانـی بـه همه جا چشـم بیندـازی و فقط بخشـی از 

اطرافـت را می بینـی.
عشق هم همین است.

وقتی به کسـی دل بسـتی و عاشـقش شـدی، این دل بسـتگی نمی گذارد 
همـه جوانـب را ببینـی و در نتیجه معایـب را هم نخواهی دیـد. پس تأمل 

و مشـورت لازم است.
امیرالمؤمنیـن فرمـود »عَينُالمُحِـبّعَمِيةٌَعَنمَعایـِبِالمَحبوب؛ 
چشـم عاشق، از دیدن عیب های معشوق کور اسـت.« )غررالحكم، 6314(

 
رشته دوستی

دانه های تسبیح اگر از هم 
گریزان نیستند و کنار هم بند شده اند، به 

لطف نخ و رشته تسبیح است. هر قدر که این 
رشته محكم تر بود، دانه ها هم بیشتر کنار یكدیگر 

می مانند.
عمر دوستی آدم ها هم مرتبط است با رشته اش. هرچه رشته 

دوستی استوارتر باشد، دوستی شان دوام بیشتری خواهد 
داشت.

رسول خدا فرمود »حُسنُالخُلقِیثُْبتُِالمَودَّۀ؛ 
خوش خویی، رشته دوستی را استوار می کند.« 

)بحارالانوار، ج71، ص148(.
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 مشهدی
 فاطمه دولتی

فقـط آن هـا کـه آن جـا می آینـد می توانند از شـما حـرف بزنند، از شـما 
بنویسـند و از شـما شـعر بگویند، اما من کسـی را می شناسـم که بدون 
آمدـن بـه آن جـا همیشـه، همه جـا، همه وقـت از شـما می گفـت. پدرم 
هـر وقت که پشـت بام طلایی خانه  شـما را از پشـت شیشـه  تلویزیون 
می دید، بلند می شـد و می ایستاد، دسـتش را روی سینه اش می گذاشت 
و قـد خمیدـه اش را خم تـر می کـرد. نمی دانم زیر لب چـه می گفت که 

گفتنـش همـان و پر شـدن و خالی شـدن تند تند چشـمانش همان.
مادـر این جـور وقت هـا حـواس خودـش را عمدـاً پـرت می کـرد. تـا 
می رفـت حواس پـرت شـده اش را دوباره برگرداند و بگذارد سـر جایش، 
پدر چشـمانش را خالی کرده بود. آخر پدر عادت نداشـت چشـمانش را 
این طـور وقت هـا بـه مادر یـا هیچ کدام از ما نشـان دهد، امـا من خیلی 

دوسـت داشـتم تماشـایش کنـم. بـا این کـه 
نگاهـش را از همـه می دزدید ولـی من صاف 
زل می زدـم به چشـم هایش و او بر می گشـت 
نگاهـم می کـرد و می گفـت: میری یـه لیوان 

بـرام آب بیاری؟
نتوانسـت  عمـرش  آخـر  تـا  پدـرم  هرچنـد 
مشـهد بـرود امـا بـه خدـا خیلـی »مشـدی« 
حتـی  بـود.  خیلی»مشـهدی«  یعنـی  بـود؛ 
مشـهدی تر از بعضی هـا کـه هـر سـال وقتـی 
تولـد شـما می شـد می آمدنـد خانه تـان و هـر 
سـال هم عكس یادـگاری می گرفتند و وقتی 
برمی گشـتند و پدـر بـه دیدنشـان می رفـت، 
عكس هایشـان را نشـان پدـر می دادنـد. مـن 
موقـع تماشـای عكس هـا، پدـرم را می دیدـم 
کـه چه طـور بـا تمـام قوایـش جلـوی انفجار 
بغضش را نگه می داشـت و گلویـش از بغض، 
تـاول مـی زد. پدرم هفتـاد و دو سـالش بود که 
رفت؛ نه به مشـهد که از دنیا رفت. شـب تولد 
شـما هـم بود کـه رفت. پدـرم تا آخـر عمرش 
پولـش را نداشـت کـه بیاید جشـن تولد شـما.
مـن با خودم عهد بسـته ام هرچند بـار در تمام 
عمرم که توانسـتم به مشـهد بیایـم، به نیابت 
از پدـرم بیایـم. می دانـم هـزار بـار هـم که به 
مشـهد بیایم نمی توانم مثل پدرم »مشـهدی« 
.ًشـوم. پدرم واقعاً »مشـهدی« بـود، واقعا
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 اگه خدا بخواد...
 ابوالقاسم شهباز

همسـایه اي داریـم زحمت کـش، دوست داشـتني و بامـرام؛ آقـاي 
اسـماعیلي، اسـمش  را هـم، چون متولد نـوروز اسـت »نوروزعلي« 
گذاشـته اند. شـغلش هم نقاشي ماشین هاي سـنگین است. خاطره 

خانه دـار شـدنش جالب بـود؛ مي گفت:
مسـتأجر بودـم، کارهـا خوابیدـه بود و دسـتم هم تنگ تنـگ بود. 
یک بـار داشـتم از کوچه مـان رد مي شـدم، دیدـم بسـاز و بفروش 
آشـنایي دـارد یـک خانه نقلي  مي سـازد و سـفت کاري خانـه  رو به 
پایـان اسـت. رو کردـم بـه او و گفتـم »اوس اصغـر! خونـه رو چند 
مي فروشـي؟« گفـت »پنـج میلیـون« گفتـم: گرونـه! گفـت »تو 
پولاتـو بردـار بیـار تخفیف میدـم. چه قدر پـول داري؟« مـن رویم 
نشـد بگویـم هیچـي! الكـي گفتـم: پانصـد هـزار تومـان. بعد هم 

خوش وبشـي کردیـم و مـن رفتم.
همان شـب دیدم کسـي درِ خانـه  ما را مي زند. دـر را که باز کردم، 
اوس اصغـر بود که مي گفت »پسـر حاجي! بیـا خونه رو بهت بدم.« 
مـن که دسـتم خالي خالي بود گرانـي خانه  را بهانـه کردم و گفتم: 
خیلـي قیمـت رو بالا میگي! گفت »سـه و نیم میلیـون بهت میدم 

خوبـه؟« من دیگر چیزي نگفتم و نشسـتیم پـاي معامله. 
گفـت »پانصد نقـد داري؟« کمي مِن و مِـن کردم و گفتم: حدوداً. 
گفت »شـما پانصد رو بده من فردا چک دارم، بقیه رو هم شـش تا 

چک بده، ماهـي پانصد خوبه؟«
مـن کـه در عمـل انجام شـده قـرار گرفته بودـم، قبـول کردم و 

قولنامـه  را نوشـتیم و امضـا کردیم. 
تـا از خانـه بیـرون رفـت به همسـرم گفتـم اسـاس ها رو جمع کن 
بایـد بفروشـیم. خلاصه قسـط اول با فـروش لوازم خانه جور شـد. 
حـالا مـا ماندیم و شـش تا چـک پانصد هـزار توماني و یک بـازارِ 

کساد.
چنـد روزي رفتـم دـم مغـازه دیدـم از کار خبري نیسـت. خلاصه 
نزدیک چک اول که شـد، التماسـم به خدا شـروع  شـد. با توکل به 
خدـا رفتـم در مغـازه و دیدم مرتـب کار مي آورند آن طـور که همه 

چک هـا سـر وقت پاس شـد.
آقاي اسـماعیلي سال هاسـت که دو طبقه دیگر آن خانه را  تكمیل 

کرده و حتي طبقه پایین را داده است به مستأجر. 
بلـه اگـر خدا بخواهد، بدون پول هم کسـي خانه دار مي شـود و اگر 
نخواهـد بـا پول هم کسـي خانه  دار نمي شـود و حتي اگـر نخواهد 
آدمـي کـه چند تـا خانه  دـارد یا خانه چنـد طبقه دـارد، بي خانمان 

مي شـود. مـا این طـرف ماجرا را هـم دیدیم: 

یـک شـب بـا فامیل رفتـه بودیم کـوه صفـه. کمـي آن طرف تر از 
ما آقایي با قیافه گرفته و مغموم نشسـته بود و سـیگار مي کشـید. 
باجنـاق بندـه پیـش او رفـت و بعـد از کمـي اختلاط برگشـت و از 

ماجـراي زندگـي او گفت:
»تـوي یكـي از محله هـاي خـوب اصفهـان تـو بهتریـن موقعیت 
یـه خونـه سـه طبقه کنار پارك داشـته بـا امكانات کامـل. یكي از 
آشـناهاش بهش پیشـنهاد میده خونه رو بفروشـن و کارگاه تولیدي 
بزنـن. خونـه رو اون موقـع بـه قیمت 15 میلیـون مي فروشـه و به 
کار مي زنـن کـه به دلیل کمبود سـرمایه و برخي مشـكلات دیگه 
نمي تونـن کارگاه رو بـه ثمـر برسـونن و اون کار ناتمـام مي مونه. از 
طـرف دیگـه قیمت خونـه یک دفعه مي کشـه بالا و همـون خونه 
الان قیمتش ده برابر شـده و ایشـون در حال حاضر مستأجره و به 

قـول معـروف: از اون جـا رونده و از این جـا مونده!«
»بگـو: چه کسـي مي تواند شـما را در برابـر اراده خدا حفظ کند اگر 
او بدـي یـا رحمتي را براي شـما ارادـه کند؟! و آن هـا جز خدا هیچ 

سرپرسـت و یاوري براي خـود نخواهند یافت.«1
قابـل توجه بعضي ها که خودشـان را همه کاره عالـم مي دانند و به 
خدـا دهن کجـي مي کنند؛ بـاور کنیم امـور مخلوقـات هیچ وقت از 

دسـت خدا بیرون نمي رود.
»شـما هرگـز نمي توانید بر ارادـه خدا چیره شـوید و از حوزه قدرت 
او دـر زمین و آسـمان بگریزید و براي شـما جز خدا، ولـي و یاوري 

نیست.«2

پي نوشت ها
1. احزاب، 17.

 .22 ،2. عنكبوت
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براي اول ذیقعده )14مرداد( تولد حضرت
فاطمه معصومه 

 یک روز در بهشت
 زهرا آقازاده نژاد

ایسـتاده ام این جا، بین این درهـای بزرگ که 
تـا آخـر آن هـا را گشـوده اند. ایسـتاده ام، نگاه 
می کنـم بـه سر تاسـر ایـن صحن با صفـا. به 
رواقـی کـه هزار تكـه از خاطراتـم، در حافظه  

قطعه قطعـه  آینه هایش مانده اسـت.
کودكی ام دورتادور حـوض آبی بزرگ صحن 
می دود. دسـت بـه آب می بـرد و خنده هایش 
مـوج می زنـد تـوی آینه آب. سـر بـالا می برد 
بـالای  تـا  می کنـد  دنبـال  را  یا کریم هـا  و 
گل دسـته ها و فكـر می کند، این جـا که همه  
شـادی دنیایـش دـر آن اسـت، نكنـد همان 

بهشـت باشد؟!
نوجوانی پر سـؤالم نشسـته تـوی رواق آینه و 
من هـای کوچكـش را یكی یكـی می شـمارد 
بـه دنبـال  آینه هـای مهربـان شـما  و دـر 

نمناکـش می گردـد. چشـم های 
گره هـای  بیـن  انداختـه  دسـت  جوانـی ام 
ضریحـت، پیشـانی می چسـباند و خنـكای 
دل چسـبی گـره پیشـانی اش را بـاز می کنـد.
مـن ایـن بهشـت کوچـک و زیبـا را از یـاد 
نمی برم بانو. می دانم همسـایه مهربان! شـما 
هـم مـرا یادتـان می ماند. خدـا را چـه دیدید، 
شاید یک روز در بهشت همدیگر را شناختیم.

اجـازه ورود بـه حرمتان، حبه قندی اسـت که 
در دلم آب می شـود.

حـالا سي سـالگی ام بی هیاهـو و آرام آمدـه تا 
بـرای کودكانش خاطره ای از بهشـت بسـازد 
و زیـر لـب می گوید »یـافاطمهاشـفعیلنا

 .»فیالجنـة

 فاطمه دیگر
 نیلوفر زیران پور

بانوی نور و عاطفه و کرامت!
آن روز که همسـایه تان شـدم تازه فهمیدم نفس کشـیدن در کوی شـما لطف 
دیگری دارد؛ شـما که زیارتتان همسـان زیارت یاس گمشده  مدینه است، شما 

کـه بودنتان پایـانِ بی قراری اسـت و اجابت ناگفته ها.
معصومه عالم!

نخسـتین بار که به پابوسـی تان آمدم، سـاکت ایسـتادم و التماس چشمانم را به 
شبكه شـبكه ضریحتان دخیل بسـتم. اشـک موج زد و تاریخ به عقب برگشت، 
خانه هـا همـان خانـه و فاطمه همان فاطمه بود. عطر آشـنایی جانـم را پر کرد، 
چه قدـر بهشـت نزدیـک بود؛ بهشـتی که دـر فاصله »یـافاطِمهاشِـفَعِیلنَا
فـیالجَنةّ« مرا به خود می خواند. دسـتانم مشـتاق ملاقات دامان سـخاوتتان 
بود، انگشـتانم که حلقه شـد دور شـبكه ها، گویی ردای محبت شـما را لمس 
می کردـم، شـما برابـرم ایسـتاده بودیـد، نزدیک تر از همیشـه. رد اشـک روی 
صورتـم حرف های ناگفتـه ام را به زبان می آورد »معصومه، یعنی قداسـت مریم 

و عصمـت فاطمـه و ادامه  قصه  غصه هـای زینب در جسـت وجوی برادر«
بانوی زیارت و غزل! ای میراث دار غربت و رنج!

جاده هـا، تمـام مسـیر آمدنتـان را بی وقفـه دویده انـد از شـوق؛ مدینه تـا قم و 
شـانه های زمین کوله بار دل تنگی عاشـقانه تان را به دوش کشـیده است، تاریخ 

سـر بـر رد قدم هایتـان سـاییده و در قـم متوقف 
شـده اسـت و دیداری ناتمام...!
امـا ایـن روزهـا کـه آسـمان 
راه  فـرش  نـور  طبق طبـق 
تولدتـان کردـه و بارگاهتان 
بیشـتر از هـر نقطـه عالـم 
می دهـد،  تـوس  عطـر 
دیدـار  نشـانه  به گمانـم 
برادـری  گویـی  اسـت، 
بـه شـوق زیـارت خواهر 

 اسـت.  آمدـه 
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 همیشه با ماست
 سمیه ترابي

نبایـد منحصـر بـه روز خاصي باشـد؛ بهتر بگویم نمي شـود فقط یـک روز را 
بـه او اختصاص داد.

 مـا در طول زندگي معاشـرت هاي بسـیاري با افـراد گوناگـون داریم. گاهي 
معاشـران مـا کامـلًا موردعلاقـه ما هسـتند و حتي مشـتاق و پی گیـر ارتباط 
با کسـاني هسـتیم و هرلحظه و ثانیه مترصد به دسـت آمدن فرصتي براي 
دیدارشـان،  در کنارشـان بودن و با آن ها سـپري کردن. گاهي هم با کسـاني 
حشرونشـر داریـم کـه اصلًا تمایلي بـه ارتباط بـا آن ها نداریم. آدمـي  اما در 
طـول دـوران زندگـي اش علي رغـم همـه ایـن ارتباط هـا و حضور دـر میان 
همـه ایـن جمعیت ها باز تنهاسـت؛ این تنهایـي صورت هـاي گوناگوني دارد 
و بسـته بـه شـرایط انسـان،  اندـازه اش متفـاوت اسـت؛ البته گاهـي به دلیل 
همین شـرایط، آدمي هیچ وقت به تنهایی خودش واقف نمي شـود و در میان 
ارتباط هـاي گسـترده گرداگردـش خـود را تنها نمي بینـد، اما اگـر به دلایل 
افـراد بـراي ادامـه ارتبـاط با خودتان فكر کنیـد و اگر به دلیـل اصلي و نقطه 
شـروع و آغازیـن این ارتباط بیندیشـید، حتمـاً ارزش حضـور افراد مختلف در 
زندگي شـما تغییري چشـمگیر مي کند و میزان فاصله  آن ها نسـبت به شـما 

و درنتیجه تنهایي شـما مشـخص تر مي شـود.
از شـروع مهاجـرت آدمـي بـه این سـیاره اما کسـي هسـت کـه با وجـود او 
انسـان هیچ وقـت تنهـا نیسـت؛ کسـي کـه از زمان تشـكیل نطفـه و اولین 
دقایـق آغـاز حیات همواره با ماسـت. او فرزنـد آدم را چنان دوسـت دارد که 
گاه و دـر بیشـتر مواقـع، از خودـش نسـبت به او دلسـوزتر اسـت؛ از خودش 
مي گـذرد و همه چیـز را فدـاي این انسـان تازه پا گذاشـته به جهـان مي کند، 
حتـي او را بـه خودـش ترجیـح مي دهـد و همه چیز ایـن جهـان را در مقابل 
ایـن مخلـوق کوچـک، حقیر مي بینـد؛ فقط بـه او فكر مي کند و بـه رویش و 

نتیجه رسـیدن ایـن نهال.
برگردیـم بـه ابتداي قصـه؛ آدم از ابتدا تنها بود و در عصر توسـعه پیشـرفت 
هم چنان کـه زمـان بـه آخـر مي رسـد او هـم بـه قیامـت خودـش شـبیه تر 
مي شـود، هرکس سـر در کار خودش دارد و کسـي به فكر کسـي نیسـت. 
همـه بـراي توسـعه تـلاش مي کنیـم، از آسـمان خراش بـالا مي رویـم و تـا 
سـیاره هاي دیگـر پـرواز مي کنیـم ولـي چنـان زندگي مـا قیامت اسـت که 

چـون قیامـت تنهاییـم و از هـم گریزان.
فقـط یک نفر! کسـي کـه از بدو تولـد ما را تنهـا نمي گذارد، کسـي که حتي 
دـر آسـمان با ماسـت و در زمین با ما؛ کسـي که فرزند چنـان معناي خاصي 
برایـش دـارد کـه حاضر به گذشـتن از همه چیز باشـد. او تا قیامت مـا را تنها 
نمي گـذارد، کسـي کـه فقـط نه یـک روز که همـه اوقات و همـه لحظه ها و 

روزها بـه او تعلق دارند.
مادر تنها کسي است که همیشه با من است و دعا مي کنم همیشه بماند.

 تقدیم به مادر بزرگوارم سرکار خانم مرزوقي

 کاریکلماتور 
 متن و تصویرسازي از سمیه ترابي

 به مقصد »نرسیدن« آمده بود؛ تنها برگشت.
 پسته قیمتش بالا رفت خندان شد.

 پسته گران شد دهانش باز ماند.
 آب بدون آتش بي بخار است.

 غربت؛ ماندن در محاصره تنهایي است.
 ماه دور زمین گشت تا خاموش شود.

 آب دو حرف دارد که در یک کلمه حرفش را مي زند.
 ناتواني، پرتگاه حیات است.

 .عطر تنها در خاطره تنفس باقي مي ماند 
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متأسفانه در خواستگاری ها آداب رعایت نمی شود و خواستگاری هایی 
که اکنون بین جوانان متداول شـده اسـت، سنگي معلق در هواست! 
خواسـتگاری های مسـتقیم کـه جوانـي از جـوان دیگـر دـر پي یک 
دیدـار سـطحي و دل باختگـی ذهنـي انجـام می دهد، در طی سـه 
جلسـه گفت وگـو بـا هـم خودمانـي می شـوند و مي گوینـد اگـر 
بـه تفاهم رسـیدیم بعدـاً بـا خانواده ها در میـان می گذاریـم، وقتي 
از آن جـوان می پرسـیم: چـرا این گونـه عمـل می کنـی؟ می گویـد 
»می خواهـم طـرف را بشناسـم.« درحالی کـه دـر ایـن ارتباطـات 
قبـل از این که شناسـایي انجـام شـود، دل باختگی ایجاد مي شـود 

و دل باختگي و عاشـقي مانع از شناسـایي اسـت.
توصیه مي کنیم براي به دسـت آوردن آرامش قبل از خواسـتگاري، 
دـو رکعـت نماز طلـب خیر بخوانیـد و دعا کنیـد که آن چـه خیر و 

صلاحتان اسـت براي شـما پیـش آید.
جلسـه اول خواسـتگاري را هـم دـر خانه عـروس برگـزار کنید؛ نه 
جـاي دیگر ماننـد خانه اقـوام و محیط هایی مثل پـارك. براي این 
جلسـات بهتر اسـت کسـي غیـر از خانواده نباشـد و اقـوام خبردار 
نشـوند و دـر زماني باشـد که خانه خیلي شـلوغ نیسـت تـا تمرکز 
بیشـتري به وجـود آیـد، هم چنیـن طبق روایـات خواسـتگاري باید 

بماند. پنهان 
پوشـاندن عیوب صـورت با آرایـش کار عاقلانه ای نیسـت؛ عبور از 
مرحله اول را سـریع ولي موانع بعدي را بیشـتر و سـخت تر می کند. 
اگر در نگاه اول از قیافه اش خوشـتان نیامد، ولي متنفر هم نبودید، 
بـا او بـه گفت وگو بپردازید شـاید نظرتـان عوض شـود. آن چه که 
واقعاً هسـتید را بیان کنید؛ نه آن چه در آرزوهاي خود می اندیشـید؛ 

مگـر آن کـه تأکیـد کنید این هـا آن چیزي اسـت که دوسـت دارم 
باشـم ولي الان نیسـتم. وعده های دروغ به طـرف مقابلتان ندهید.

مهـارت »خـوب گوش دادن« دـر بین جوانان امـروز کمتر رعایت 
می شـود؛ چراکـه عمدـه دغدغـه افـراد، خـوب حـرف زدن اسـت؛ 
درحالی کـه دـر خواسـتگاري خوب گـوش دادن مهم تـر و لازم تر 

است.
دـر جریـان گفت وگـو راسـت گو و صادـق باشـید، امـا خودماني و 
خیلـي راحـت با هم برخـورد نكنید، چون ممكن اسـت وابسـتگي 
ایجـاد کنـد و آن جـو عقلانـي و صادقانـه را به فضایي احساسـي 
تبدیـل کنـد. هیـچ گاه راحت صحبـت کردن در جلسـه را حمل بر 
آرامـش داشـتن بـا او در زندگـي نگذاریـد؛ زیرا آرامـش محصول 

تفاهـم و صمیمیت هاسـت نه فقـط راحـت گفت وگـو کردن.
طفـره رفتـن از پاسـخ بـه سـؤالات، هشـدار بـراي شماسـت؛ زیرا 
مسـائلی را ممكن اسـت از شـما پنهان کند که زندگي شما را یک 

عمر تحـت تأثیر قـرار دهد.
در جلسـات خواسـتگاري، بیش و پیش از آن که جواب مهم باشـد، 
سـؤال  مطرح اسـت؛ چه بسا پاسخ به سـؤالات را حفظ کرده باشد. 

سـؤالات بیشـتر معرف افراد اسـت تا جواب ها.
اگـر دـر دوران مجردي دچار لغزشـي شـده اید و کسـي هـم از آن 
باخبر نیسـت و شـما نیز توبه کرده اید، بعد از ازدواج هم همسـرتان 
متوجه آن نمي شـود، نباید آن را در جلسه خواستگاري مطرح کنید. 
گناهـان و خطاهـاي ما، بیـن ما و خداي ماسـت، هیچ کـس اجازه 
ندـارد آبـروي خـود را جلـوي دیگـران ببـرد و از طـرف مقابل هم 

 .نخواهیـد به این مسـائل اشـاره کند

 آداب خواستگاري
 دكتر امیرحسین بانكي پور فرد
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یكـي از کارهـاي اسـتراتژیک دشـمن، این اسـت که تخریـب اعتقادات 
صحیـح را بـا ترویـج معنویـت انحرافي دنبـال کنند، نـه مقابلـه رودررو. 
معنویـت جعلـي بهترین دین اسـت براي کسـاني که مي خواهنـد با خدا 
ارتبـاط داشـته باشـند، اما هیـچ محدوده ممنوعه اي هم نداشـته باشـند. 
یعنـي هیـچ حرامـي حرام نباشـد. دـر ایـن برنامه امـكان دـارد بعضي از 
موضوعـات خـاص دینـي را دـر کاراکترهاي داسـتاني بگذارنـد و بعضي 
چیزهـا را دـر حـد خیلي ضعیف رعایت کنند، اما در سـایر مـوارد به قدري 
انحرافـات اخلاقـي و رفتاري دارند که مخاطب احسـاس کنـد مي توان با 
خدا ارتباط داشـت و اهل بیت را هم دوسـت داشـت، اما خیلي گناهان را 
هـم انجـام دـاد، ولي قـرآن مي گوید اطاعت از شـیطان قطعاً بین انسـان 
و خداونـد فاصلـه عمیقـي مي اندـازد و او را دوزخي مي کند و راه برگشـت 

بـراي انسـان باقي نمي گـذارد.
بـا اسـتفاده از ترفندهاي مختلـف این تفكـر را ترویج مي دهنـد. مثلًا در 

برنامه مسـتند آشـپزي سـعي مي کنند از مواد غذایي حرام اسـتفاده کنند. 
ولـي وقتـي برنامـه دـر محـرم یا صفـر برگـزار مي شـود، صراحتـاً اعلام 
مي کننـد بـه احتـرام محرم و صفر، مشـروب یـا الكل یا فلان چیـز را که 
حـرام اسـت، اسـتفاده نمي کنیـم. مخصوصـاً از آیتم هـاي فرهنگ دیني 
مردـم اسـتفاده مي کننـد، ولـي در کنـارش انواع محرمـات، سـاز و آواز و 
ارتباطـات حـرام را ترویـج مي دهنـد و آن قدـر آن را تسـهیل مي کنند که 
مخاطب حس مي کند پس کشـور، فرهنگ و روحانیان ما مشـكل دارند.
قـرآن، بیـان مي دـارد کـه یهودیـان سـخنان خدـا را تحریـف مي کنند؛ 
یحرفـون الكلـم عـن مواضعه. امـروزه نیز غـرب تحریف هاي بینشـي و 
نگرشـي و انگیزشـي ایجاد مي کند، ولي با هنرهاي دیداري و شـنیداري، 
حـق و باطـل را به گونـه اي بـا هـم مي آمیزنـد کـه فـرد باورش مي شـود 
گفتـه آنـان حق اسـت و آن چه خودـش دـارد، کارآمد نیسـت و به تدریج 
 .ارتبـاط آن هـا را بـا منابـر و منابـع اصیل دینـي کم رنـگ مي کند

 معنویت جعلي 
 سرکار خانم نیلچي زاده

اگـر بخواهیـم بـه قدـرت خود اتـكا کنیـم ناتوانیـم و بایـد نگران 
باشـیم؛ چـون توانایـی هدایـت فرزندـان را نداریـم، توانایی تربیت 
آنـان را نداریـم. بایـد از خدـای متعال مدـد بخواهیم کـه او هادی 

اسـت، او مرشـد اسـت، او هدایت گـر اسـت.
من یادم هسـت وقتـی مادر مرحومه ام می خواسـت مـا را به خاطر 
کار خطایـی کـه کردـه بودیـم، دعـوا کنـد، می گفـت: مادـر، خدا 
هدایتـت کند! بـه جای این که نفریـن کند، به جای این که دشـنام 
دهـد، بـه جـای این کـه سـرزنش کنـد، دعـا می کـرد آن هم یک 
چنیـن دعـای خوبـی. ما بایـد وظیفه خودمـان را انجـام دهیم خدا 
هـم لطفش را شـامل حال مـا خواهد کرد. چه بسـا بچه هایی یتیم 
بودند و تربیت شـدند و به مقام های بالا رسـیدند، پدر هم نداشتند. 
مگـر حضرت امـام در یتیمی بزرگ نشـدند، مگر حضـرت علامه 
طباطبایـی صاحـب تفسـیر گران قدـر المیـزان دـر یتیمـی بزرگ 

نشدند؟!
جوانـی با یقین به مـن می گفت که من می دانـم هیچ گاه منحرف 
نخواهـم شـد. گفتـم چرا؟ گفـت بـرای این که نیمه شـب وقتی که 
بیدـار می شـوم، مادربزرگـم را می بینـم که گوشـه اتاق ایسـتاده با 
چادر سـفید دسـت به قنوت برداشـته و من برق اشـكش را در آن 
تاریكـی اتـاق مشـاهده می کنـم که مـا را دعـا می کنـد. می گوید: 
خدایـا بچه هایـم را نگه دـار، بچه هایـم را از انحراف محفـوظ بدار. 
دعـای مادـر و مخصوصاً دعای نیمه شـبی دفع صد بـلا بكند. اگر 
خانه، محل صدق باشـد، محل محبت باشـد، خیلی نباید در تربیت 
بچه هـا دلواپـس بود و سـخت گیری کرد. همان خدایی که دسـت 
مـن و شـما را گرفتـه دسـت بچه هـای مـا را هم خواهـد گرفت و 
آن هـا را دـر طریـق خیر کمـک خواهد کـرد. ما بایـد وظیفه مان را 
انجـام دهیـم و اگر وظیفه مان را انجام دادیم دیگـر کار قبل از این 

و بعـد از این با خداسـت.

 عمل به وظیفه 
 استاد سیدعلی اکبر حسینی
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چنـد روز بـود که مدام دو سـه سـاعت ماندـه به ظهر آهنگـری را 
می بسـتم و می رفتـم تـا از آمدنـش خبـر بگیـرم. امروز کـه اصلًا 
دسـتم بـه کار نرفتـه بود. هـر پُتكی کـه می زدم انـگار روی قلبم 
کوبیده می شـد. همه چیـز را رها کردم و دكان را بسـتم. راه افتادم 
بـه طرفِ دروازه شـهر. تـوی راه خداخدا می کردم کـه امروز دیگر 

نگوینـد »هنوز نه«. اصلًا می خواسـتم بسَـت بنشـینم دـمِ دروازه 
و تـا آمدنـش تـكان نخـورم. ذوق دیدنش داشـت مرا می کشـت. 
نفهمیدـم چه طـور تـا آن جا رفتـم. فقط وقتـی به خودـم آمدم که 
دیدم کنار دروازه شـهرم. چند پاسـبان آن جا پرسه می زدند. عده ای 
هـم نشسـته بودنـد و با هـم گفت وگو می کردنـد. رفتم جلـو و به 

من تمام شدم!
معصومه انواری اصل
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آن عدـه سـلام کردم. گفتم »خبری نشـد 
برادـران؟« سـر تـكان دادند »هنـوز نه«. 
مـن هـم کنار آن هـا نشسـتم و زُل زدم به 
بیابان هایی که آن سـوی دروازه بود و هیچ 
سـواری تویشـان پیدا نبود. پیرمردی از بین 
آن عدـه، پریشـانی  ام را کـه دیـد، لبخنـد 
زد و گفـت »برادـر! عجلـه نكـن. بالأخره 
می آینـد. خبر آمدـه که نزدیک شـده اند.« 
هر دو دسـتم را کشـیدم به صورتم. گفتم 
»صبـرم تمـام شـده پدرجان!« گفـت »ما 
هـم مثل تو. اصـلًا همه  شـهر منتظرند.« 
ایـن را کـه گفـت سَـر برگرداندـم طـرفِ 
شـهر، جمعیتی بـه طرف دـروازه می آمدند 
و جنـازه ای را تشـییع می کردنـد. زن هـا 
ناله های جانسـوزی سَـر داده بودند. میت 
روی دسـت جوان ها آمد و از دروازه گذشت 
و رفت به طرف قبرسـتان کـه بیرونِ دیوار 
شـهر بود. بلند شـدم تا تشـییع کنندگان را 
همراهـی کنـم. همیشـه، حتـی به اندـازه 
چنـد قدـم بـا تشـییع ها همـراه می شـدم. 
راه افتادیـم. زن هـا ناله کنـان پشـت سـرِ 
مردهـا می آمدنـد. سـر و صدـای زیادـی 
بلنـد بـود. رفتیم تا رسـیدیم به قبرسـتان. 
چنـد متـری ماندـه به قبـرِ میت، جنـازه را 
گذاشـتند روی زمیـن و دـورش را گرفتنـد 
به گریـه کردن. فاتحه ای خواندم و پشـت 
بـه جمعیت کردـم که از آن ها جدا شـوم و 
برگردم طرفِ دروازه شـهر. چشمم افتاد به 
دو سـوار که می آمدند طرف قبرستان. دلم 
یک چیزهایی گواهی داد. ناخودآگاه دستم 
رفت بـه طرف دَسـتارم و مرتبـش کردم. 
هرچـه آن هـا نزدیک تـر می شـدند قلبم از 
مـن دورتر می شـد. خواسـتم چنـد قدم به 
جلـو بردارم ولی پاهایم یاری نكردند. هنوز 
کسـی متوجـه آن هـا نشـده بـود. جمعیت 

یكی یكـی از کنـار مـن گذشـتند و رفتنـد 
بـه طرف جنازه. سـوارها نزدیک شـدند. از 
نشـانی هایی که از او داشـتم شـناختمش. 
نسـیم خنكـی وزیدـن گرفـت. یـک قدم 
بـه جلـو برداشـتم. سـیل جـاری شـد و 
اشـک ها امانـم را بریدند. سـوارها رسـیدند 
به تشـییع کنندگان. من چسـبیده بودم به 
زمیـن انـگار. همـه برگشـتند و سـوارها را 
دیدنـد. همهمـه افتاد تـوی جمعیـت. امام 
از اسـب پیادـه شـد. سـرتاپا سـفیدپوش و 
پاکیزه، با دسـتاری سـبز رنـگ و چهره ای 
نورانـی. همراهش هم از اسـب پیاده شـد. 
جمعیـت راه را بـاز کردنـد تـا امـام آمـد و 
رسـید بـه جنـازه. فقـط یـک قدـم دیگـر 
توانسـتم بردـارم. امام نشسـت و جنـازه را 
خـوب نگاه کرد. بعد دو دسـتش را برُد زیرِ 
بدـن او و در آغوشـش گرفت؛ انگار مادری 
بچـه   کوچک و دلبندـش را بغل کند. همه 
منقلب شـدند و گریه سر دادند. همهمه با 
گریـه مخلـوط شـده و غوغایی بـود برای 
خودـش. دلم می خواسـت جـای آن جنازه 
باشـم. حضرت، جنازه را دوبـاره همان طور 
خوابانـد و بلنـد شـد و با همراهش شـروع 
کـرد به گفت وگو. صدایشـان تـوی هیاهو 
و ناله و شـیون گم بود. هرجور شـده خودم 
را نزدیک تـر کردـم تـا صدـای مولایـم را 
بشـنوم. به همراهش فرمود »ای موسی بن 
سـیّار! هر کس جنازه دوستی از دوستان ما 
را تشـییع کنـد، از گناهانش پاك می شـود؛ 
مثـل روزی کـه از مادـرش متولد شـده.« 
چنـد نفـر جنـازه را بلنـد کردنـد و برُدنـد 
کنـار قبر. آقـا هـم راه افتادند و دنبالشـان 
رفتنـد. خودـم را به هر زحمتی بـود از بین 
جمعیت رسـاندم بـه همراهِ امام که پشـت 
سـر  ایشـان حرکـت می کـرد. بازویـش را 

گرفتـم و گفتـم »برادـر! امـام این جـا چـه 
منتظـر  شـهرِ طـوس  مردـمِ  می کننـد؟ 
ایشـانند.« گفت »نزدیک شـهر که شدیم 
ناله هایـی شـنیدیم، مـن و امـام آمدیـم به 

ایـن سـمت، ببینیم چه شـده اسـت.« 
رسـیده بودیم کنار قبر. ما پشـتِ سـر امام 
بودیـم. جمعیـت دور تـا دور قبر ایسـتاده 
بودند. حضرت دوباره نشسـت کنـار جنازه 
و دسـتش را گذاشـت روی سـینه  او »ای 
فلانـی پسـرِ فلانـی! تـو را بـه بهشـت 
بشـارت بـاد، از ایـن سـاعت به بعـد دیگر 
ترسـی ندـاری.« جمعیـت همـه متعجب 
نـگاه  نـگاه کردنـد. مـن هـم  بـه هـم 
پرسشـگرانه ام را به همراهِ حضرت دوختم. 
او بـه امـام عـرض کـرد »قربانتـان شـوم! 
مگر شـما این مـرد را می شناسـید؟ به خدا 
قسـم شـما تا قبـل از امـروز هرگز بـه این 
سـرزمین پا نگذاشـته اید.« امام بلند شـد و 
رو کـرد به او »موسـی جان! مگر نمی دانی 
اعمـالِ شـیعیان مـا را در هر صبح و شـام 
بـه ما نشـان می دهند؟)همه شـما را خوب 
می شناسـیم.( اگـر کوتاهـی دـر اعمال تان 
باشـد از خداونـد متعـال می خواهیـم آن را 
ببخشـد و اگـر عمـل نیكی ببینیـم از خدا 
قدردانـی  صاحبـش  از  کـه  می خواهیـم 

کند.«
دیگـر طاقـت نیاوردـم؛ مثـل بـرق رفتـم 
جلـو و خودـم را انداختم روی دسـتان امام 
و تند و تند بوسیدمشـان. امام دسـتانش را 
کشـید و مرا در آغـوش گرفت. حتی تصور 
آغـوش امـام دیوانـه ام می کـرد. من دیگر 

تمام شـدم.
بر اساس روایتی از موسی بن سیار.

.98بحارالانوار، ج49، ص
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این هم صدقه است

سمانه هوشمند

بـا فهماندنسخنبهناشنوا نانوایـی داشـت و  باباجـان! این هـا را برایـم تعمیر کن تـا فردا بیایم را روی میـز روبـه روی کفـاش قـرار دـاد و گفـت: روی چهارپایـه ای نشسـت و کفش هـای پـاره اش قضیـه بی اطـلاع اسـت. بـه مغـازه کـه پا گذاشـت، شـد و از ظواهـر امـر بـه نظـر می رسـید کـه از این ایسـتاده بودم، پیرمردی عصازنـان وارد مغازه کفاش آن روز عصـر کـه برای گرفتن نان دـر صف نانوایی آقـای کفـاش از نعمـت شـنوایی بی بهـره اسـت.اوقـات پیدـا می شـدند مشـتریانی که خبر نداشـتند خواسته شـان را بـه کفـاش بفهماننـد امـا گاهی مشـتری هایش او را می شـناختند و می توانستند زندگـی خانوادـه اش را ادـاره می کـرد. بیشـتر تعمیـر کفش هـای کهنـه و بـرق انداختنشـان مغـازه کوچكـی کنـار 
پیرمـرد هر دـو لبخند زدند، لبخند کفـاش به معنای زیبا با اشـاره دسـت ها و لب منظورش را رسـاند. بشـنود، پس به آرامی بلند شـد و خیلی باحوصله و نشـده. پیرمرد تازه فهمید صاحب مغازه نمی تواند مرد کفاش با اشـاره دسـت نشـان داد که متوجه ببرم.  تبسـم  و  فهمیدـم،  مفهـوم کلامـش را برسـاند.رضایـت از ایـن می داد که توانسـته این کـه 

 ص319(گواراست.« )منتخب میزان الحكمه، از این کار به ستوه آیی، صدقه ای »فهماندن سخن به ناشنوا بدون آن که  برگرفته از روایت امام صادق

دهـم. فقـط دعا کردم تا شـهرداری دوباره پوششـی روی آن قـرار دهد تا سـقوط کند. دیرم شـده بود و نمی توانسـتم برای این گودال، کاری انجام شـده و ممكن بود هر آن، عابری و یا کودكی ناخواسـته به درون آن داشـته که آن را دزدیدـه بودند! اما به هرحال وضـع خطرناکی ایجاد فاضـلاب را دزدیدـه بود. نمی دانم اصلًا قیمتی داشـت یا نه، شـاید چشـمم افتاد به چاله ای کنار پیاده رو. انگار دیشـب یک نفر درپوش صبـح کـه از خانه بیـرون آمدم، وقتی دـر حال قفل کردـن در بودم، اعلامخطر
همسـایه مان غبطـه می خوردم چون او همیشـه اهل کـم کاری خودم شـرمنده بودم و به حـال حاج حمیدآقا تشـكری کوتاه خداحافظـی نمودم. وقتی وارد خانه شـدم از چند سـاعت دیگر برای تعمیرش می آیند. سـلام کردـم و بعد از بـاش! دـورش را گرفتم. به شـهرداری هم تلفن کردم. ان شـاءالله تا حـاج حمیدآقـا همسـایه مان در منزلشـان را بـاز کرد و گفـت: مراقب گفتـم: خدا پدـرش را بیامرزد! هنـوز در حال بررسـی صحنه بودم که تا کودكان از سـر کنجكاوی برایشـان اتفاقی نیفتد. ناخودآگاه در دلم مـكان را گرفتـه و غیـر از آن حتی با تخته ای چوبی رویش را پوشـانده این کـه مردـم به گودال نزدیک نشـوند بـا چند متر طنـاب زرد دور آن را جلـب کـرد. جلوتـر کـه آمدـم تـازه متوجه شـدم بنده خدایـی برای ظهر وقتی خسـته به منزل نزدیک می شـدم از دور طناب زردی نظرم پس سـریع حرکت کردم.کـه اگـر بـاز هم بایسـتم حتماً بـه اتوبوس سـاعت هفت نخواهم رسـید، سـریع کلید را داخل کیفم قرار دادم و با حسـاب سرانگشتی متوجه شدم کسـی در آن چاله نیفتد.

صدقه دادن بـود اما من...
است.« )منتخب میزان الحكمه، ص319(.حضرت فرمودند: برداشتن چیزهای آسیب رسان از سر راه صدقه روز صدقه بدهد. عرض شد: چه کسی توان این کار را دارد؟ برگرفته از روایت پیامبر خدا »بر هر مسلمانی است که هر 
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صدایالعطشمیشنوم
روایتی از عباس دانشگر شهید دهه هفتادی

 چشـمان خیسـم روی »خ د د« می ایستد، این علامت اختصاری 
بـرای ما دهه هفتادی ها زیادی آشناسـت، یعنی »خیلی دوسـتت 
دارم« نامه  شـهیدی اسـت به همسـرش در روز اعزام به سـوریه. 
نمی شناسـمش مثـل همـه  شـهدایي کـه نشـناختم، امـا این بار 
می خواهـم از او بیشـتر بدانـم. عكسـش را می بینم، در نـگاه اول 
چشـمانش با مـن حرف می زنـد و خنده  معصومانـه اش؛ خنده ای 
کـه هنـوز بـوی کودكی می دهـد، امـا او جوانی اسـت که غیرت 
تدریس می کند. باور این که او هم نسـل من باشـد سـخت اسـت، 

مگـر دهـه هفتادی ها هم شـهید می شـوند؟!
عباس دانشـگر متولد اردیبهشـت سـال 72 در شـهر سمنان بود 
و ته تغـاری یـک خانوادـه  مذهبـی. کودكـی و نوجوانـی اش دـر 
هیئت هـا و مجالـس اهل بیت گذشـت و با عشـق علمدـار کربلا 
قـد کشـید. پیش دانشـگاهی را که تمـام کرد دـر گزینش داخلی 
دانشـگاه افسـری و تربیت پاسـداری امام حسـین قبول شد. 
تازگی هـا دلـش آرام و قـرار نمی گرفـت، مگـر می شـود روزهای 

نوجوانـی ات بـا اشـک برای غربت حسـین سـر شـود و حـالا که 
بـه حریم زینب دسـت درازی می کننـد دلت آرام بگیـرد. چند باری 
درخواسـت دـاد که به سـوریه بـرود، داوطلبانه. اجازه نمی دادنـد، اما او 

بالأخـره رفت.
رفتنـی کـه با همه  رفتن هـا فرق دـارد، عباس دهه هفتادـی تازه داماد 
بـود، چهـل روز قبـل از اعزامش، نامزد کرده بود تا دینش کامل شـود، 
همه  دوسـتان هم رزمـش دـوره اش می کردند و نمی گذاشـتند عباس 
جلـو بـرود، آخـر داماد چهـل روزه آرزوهـا دارد؛ بـرای آیندـه اش، برای 
زندگـی اش، امـا انگار جنس آرزوهـای عباس با ما فرق می کـرد، انگار 
او آرزویي جز پرواز نداشـت. دوسـتانش نمی دانسـتند دل عباس برای 
رفتـن بی قـراری می کنـد و خدا بنده های بی قرارش را بیشـتر دوسـت 

دارد.
17 خردـاد بـا خانوادـه اش تماس گرفت تا خبر سـلامتی اش را بدهد و 
دل نگرانی هـای مادـرش را آرام کند، آخر مادر از عید تاکنون عباسـش 
را ندیدـه بـود، مادـری کـه نمی دانسـت ایـن آخریـن باری اسـت که 
صدای پسـرش را می شـنود. ظهر پنجشنبه 20 خرداد 95 یک موشک 
بـه خودرویـی که عباس در آن بود اصابـت می کند تا او از تمام تعلقات 
دنیایـی رهـا شـود، 23 خردـاد پیكـرش را به معـراج شـهدا می آورند، 
پیكری که نیمی از آن سـوخته اسـت. 25 خرداد مردم سمنان پذیرای 
جوان 23 سـاله ای می شـوند که دسـت از درس و دانشـگاه شست، در 
آسـتانه ازدواج و روزهای پرشـور جوانی خدایی شد و به آرزویش رسید.
پدـرش می گوید »مطمئن بودم شـهید می شـود.« دـر وصیت نامه اش 
نوشـته اسـت: آخر من کجا و شـهدا کجا؟ خجالت می کشـم بخواهم 

مثـل شـهدا وصیت کنم مـن ریزه خوار سـفره  آنان هم نیسـتم.
راسـتی! دردهایـم کـو؟ چـرا من بی خیـال شـده ام؟ نكند بی هوشـم؟ 
نكنـد خوابـم؟ مثـل آب خوردن چندین هزار مسـلمان را کشـتند و ما 
فقـط آن را مخابـره کردیـم. قلب چند نفرمـان به درد آمد؟ چند شـب 
خواب از چشـمانمان گریخت؟ آیا مسـت زندگی نیسـتیم؟ »الذَِّینَ هُمْ 
فِـی خَـوْضٍ یَلْعَبُـونَ« ما هسـتیم، خدایا! مردـه ام تو مرا دوبـاره حیات 
  ببخـش. خوابـم تو بیدـارم کن. خدایـا! به حرمت پای خسـته  رقیه
بـه حرمـت نگاه خسـته  زینب به حرمت چشـمان نگـران حضرت 
ولی عصـر بـه مـا حرکـت بدـه خدایا تـو هوشـیارمان کن، تـو مرا 
بیدـار کن، صدای العطش می شـنوم صدـای حرم می آیـد گوش عالم 

کر اسـت.
حـالا خاطرات عباس مانده و اشـک های برادـر، بی قراری های مادر، 
حزن چشـمان پدر، ناله های همسـر، راسـتی چه کسی می گفت 
»مدافعـان حرم دـر ازای گرفتن پول می روند جنگ« راسـتی 

قیمت همه  این هـا چند؟!

راه آسمان هميشه باز است
فاطمه دولتی
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یکیازاهالیآسمان
روایتي از محمود رادمهر شهید مدافع حرم

 همیشـه سـخن گفتن از انسـان هایی که مـرگ را به بـازی گرفته اند 
برایم سـخت بوده اسـت، اما این بـار زبانم بند آمده، ایـن روزها فصل 
تازه ای از شـهادت رقم خورده اسـت؛ در وصف مدافعـان حرم، مردان 
بلند بـالای دیـروز و هـزار پـاره امـروز، وهب هـای تكـرار شـده  تاریخ 
چـه می توان گفـت؟ همان هایي که حضور پیكرهای پر تپششـان در 
رگ هـای شـهرمان طوفـان به پا کرده اسـت. جوان هایي کـه رفتند تا 

از حریم بانوی قصه عاشـورا پاسـبانی کنند.
»محمـود رادمهر« یكی از آن هاسـت؛ مردی با عـزم حیدری. محمود 
فقـط هـوای 35 بهـار را نفـس کشـیده بـود، مادرش می گویـد »من 
دـر طـول باردـاری او شـب ها سـوره انبیـاء و صبح هـا سـوره صافات 
می خواندـم.« به گمـان مـن آیه هـای قـرآن روح محمـود را از همـان 
کودكـی بـه آسـمان پیونـد زدـه بودنـد، نوجوانـی اش را کـه پشـت 
سرگذاشـت، وارد سـپاه پاسـداران شـد تا پاسـدار آرمان های انقلاب و 
میهن اش باشـد. خبر جنگ های سـوریه و کشـتار یمن را که می شنید 
بغـض می کـرد، در دلش ولوله ای برپا بود، تصمیمش را گرفت، جانش 
دـر مقابـل بانوی صبـور کربلا چه ارزشـی داشـت؟ بـرای حلالیت و 
اجـازه پیـش مادر رفـت و گفت »مـی روم سـوریه، ان شـاءالله از آن جا 
یمن و بعد برویم عربسـتان و حرم خدا را آزاد کنیم.« 14 فروردین 95 
برای بار دوم عازم سـوریه شـد، انگار به سـوی آرزویش پـرواز می کرد، 
10 اردیبهشـت عصر یک جمعه بهاری محمود بـا خانواده اش تماس 
گرفـت، ایـن آخریـن باری بـود که مادر صدای پسـر، همسـر صدای 
شـوهر و فرزندـان صدـای پدرشـان را شـنیدند. انـگار خودشـان هم 
می دانسـتند کـه محمـود برای ایـن دنیا نیسـت. در روزهـای نبودن 
محمـود دل تنگی کودكانش محمد و علی تمامی نداشـت. »محمد« 
28 اردیبهشـت تازه دو سـالش تمام شـد و »علی« دقیقاً در روزی که 
پدـر به آرزویش رسـید 8 سـاله شـد. 17 اردیبهشـت محمـود رادمهر 
یكـی از 13 شـهید مدافـع حـرم مازندرانی دـر خان طومان سـوریه به 
ملاقـات پروردـگار رفـت و ندای »هل مـن ناصر ینصرنی« را پاسـخ 
گفـت، درحالی کـه مـا پاهایمان گیرِ قیـرِ آرزوهـای بلندمان اسـت او 
بـه عرش رسـید. محمـود نمی خواسـت ماجـرای کوفـه تكرار شـود، 
نمی خواسـت ماننـد مردـم کوفه در برابـر آقایي که با عشـق او بزرگ 
شـده بود روسـیاه باشـد، در دل او ارادت به حسین موج می زد، در 
قسـمتی از وصیت نامه اش می نویسـد »بدانید کـه همان گونه که اهل 
کوفـه، مسـلم بن عقیـل را تنهـا گذاشـتند و اکنـون مورد لعن مـا قرار 
می گیرنـد، اگر ما هـم ولی فقیه را تنها بگذاریم، بی درنگ مسـلم های 
دیگـری نیز به مسـلم بن عقیل خواهند پیوسـت و آن گاه مـا نیز مورد 

لعـن آیندگان قـرار خواهیم گرفـت.« در تمام 
از شـهادت  بعـد  مصاحبه هـا و گفت وگو هـای 
محمـود جـای خالی همسـرش حس می شـود، 

او دـر هیـچ مصاحبـه ای شـرکت نمی کنـد، 
همسـر شـهید می گویـد: محمـود قبـل از 
رفتـن سـفارش کردـه بـود »نبینـم جایـی 

بـروی و از مـن تعریـف کنـی.« آن هایـی که 
خداونـد را شـناخته اند، شـناخته شـدن توسـط 

دیگران برایشـان چه ارزشـی دارد؟ انگار محمود، 
ناشـناخته و گمنام ماندن را بیشـتر می پسـندید که 

تا امروز پیكر مطهرش بازنگشـته اسـت، مادر شهید 
می گویـد »خدا مصلحت بدانـد برمی گردد و مصلحت 

ندانـد جسـم فیزیكی به دـرد ما نمی خورد. من فقط می خواسـتم 
بچه هایـم در راه خدا قدم بردارند و همین برایم بس اسـت.« چه 

شـیر زنی اسـت ایـن مادر.
 همیشـه از شـهادت حـرف زدن سـخت بودـه از مدافعـان حرم 
گفتن سـخت تر، همان های که بار دیگر ثابت کردند راه آسـمان 
 .همیشـه بـاز اسـت اما شـهادت را به بهـا می دهند نـه بهانه
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یكـي دـو هفتـه به جـای یكـي از دوسـتان 
بـراي اقامه نماز به یک دبیرسـتان دخترانه 
رفتـم. هـر روز دـر قالـب تمثیل یـک نكته 
می گفتـم؛ البته بـه همراه یک یـا دو لطیفه 
جالـب، چـون مقیـد بودـم حتمـاً بچه هـا را 

بخندانم.
یـک روز در راه مدرسـه، دو تا مـوز و قدري 
پسـته خریدم )بلـه تبلیغ دین خرج دـاره!( و 
گذاشـتم تـوي جیب هاي قبایم کـه یكي از 
محاسـنش بزرگي شـان اسـت و اتفاقاً براي 

این جـور کارها خیلـي مفیدند!
بیـن دـو نمـاز رو کردـم بـه بچه هـا و پس 
از سـلام، دـو تـا پسـته از جیبـم درآوردـم 
و نشانشـان دادـم؛ یكـي کامـلًا خندـان و 
دیگـري به اصلاح بسـته. بعدـش از بچه ها 
پرسـیدم »شـما برا خوردـن، کدومو انتخاب 
مي کنیـد؟« همـه به اتفـاق گفتنـد »پسـته 

خندـون!«
از فرصت اسـتفاده کردـه و بلافاصله گفتم 
»این پسـته بي حجابـه و اون یكي باحجاب 
و مردـم همیشـه بـه فـرد بي حجـاب طمع 

مي کننـد نه باحجـاب.«
بعـد یكـي از موزهـا را کـه در جیبـم کاملًا 
اسـتتار شـده بـود بـا گفتـنِ »اجي مجـي 
لاترجي« درآوردم و یک گوشـه از پوستش 
را برداشـتم و بـه بچه هـا گفتـم »ایـن موز 
رو چند سـاعت میشـه نگه داشت؟« گفتند 

»نهایتـاً دـو سـه سـاعت، تـازه سـیاه هـم 
» میشه!

آن یكـي مـوز را هـم با اجي مجـي درآوردم 
کـه مایـه خندـه و تعجـب بچه هـا شـد و 
مي گفتنـد »حاج آقـا دیگـه تـو جیبـات چي 

داري؟!«
مـوز دـوم را بـالا گرفتـم و همان سـؤال را 

پرسـیدم و آن هـا جـواب مناسـب دادند.
بلافاصلـه گفتـم: مـوز بدحجاب زود فاسـد 

میشـه  ولـي مـوز باحجاب فاسـد نمیشـه.
حـالا کـه بحث حجـاب شـد، خوب اسـت 

کـه از ایـن خاطـره هم نگـذرم:
روزي خانمـي بـا مرکـز ملـي پاسـخ گویي 
تمـاس گرفـت و گفـت »اخیراً تغییـر کرده 
و چادري شـده ام. فقط گاهي سست میشم . 
مي تونید چادـر رو طوري بـرام تعریف کنید 

کـه هیچ وقـت از خودم جدـاش نكنم؟«
گفتم »اهمیت عَلم داري رو مي دونید؟«

گفت »چه طور؟«
گفتـم »در زمـان قدیم اگه پرچم لشـكري 
سـقوط مي کـرد ایـن علامـت سـقوط اون 
لشـكر بـود و لذا تحت هر شـرایطي سـعي 
مي کردنـد پرچم رو بالا نگه دارنـد و این کار 
رو بـه افراد زبده و شـجاع مي سـپردند مثل 
عَلم داري حضرت عباس در روز عاشورا 
که وقتـي غنائم رو پیش یزیـد ملعون بردند 
بـا دیدـن چـوب ایـن علـم از تعجـب سـه 

بـار ایسـتاد و نشسـت و وقتـي ازش علت رو 
پرسـیدند گفت: علمدار ایـن پرچم کي بوده 
که همه جاي علم زخم خورده و آسـیب دیده 
ولـي دسـتگیره اون سـالم سـالمه؟ معلـوم 

مي شـه خیلي آدم شـجاعي بوده.«
 بعد گفتم »مي دونسـتید چادر هم یه پرچم 
و علم حسـاب میشـه؟ چادر، علـمِ حضرت 
زهـرا اسـت؛ چراکـه وقتـي خانمـي بـا 
چادـر، تـوي خیابـون راه مـي ره چادـرش با 
صدـاي بلند دـاد مي زنه »فرهنـگ فاطمیه 

زندـه و در جریان اسـت.«
و روي همیـن اصلـه کـه دـر کشـورهاي 
اروپایي مثل فرانسـه ورود چادر و روسري رو 
غدغـن  دانشـگاهي  و  علمـي  مراکـز  بـه 
کرده انـد چون پرچم هر جا باشـه حرفش رو 

مي زنـه و پیامـش رو صادـر مي کنـه.
و دـر پایان گفتـم: علم داري بـراي حضرت 
زهـرا و فرهنگ فاطمیه لیاقـت مي خواد 
و کار هـر کسـي نیسـت. مثـل علم دـاري 

بـراي لشـكر اباعبدالله
وقتي حرفم تموم شـد بلندبلند داشـت گریه 
مي کـرد و اشـک مي ریخـت. خـوب کـه 
گریه هاشـو کـرد گفت »هیچ وقـت از چادرم 
جدا نمي شـم حتـي اگه به پـاش تیكه تیكه 

بشم.«
صادقانـه بگویـم: آن روز بـه حـال خـوش و دل 
 .نظرکرده و اشـک و آه زلالش غبطه خوردم

پسته خندان و موز پوست كنده 
ابوالقاسم شهباز
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بهتریـن اسـت؛ بهتریـن دـر اصفهـان و شـاید ایـران نمی دانـم، اما 
می دانـم اسـتاد نه تنهـا دـر کارش کـه دـر باورهایـش نیـز جـزو 
بهترین هاسـت. وارد که می شـوی تابلوی خوش آمد گویی،  از حجاب 
اسـت و تاج بندگی. اسـتاد مقبل خیاطي صاحب سـبک  اسـت که 
کارش را از شـاگردی و پادویـی نـزد بـزرگان روزگار نوجوانـی اش تا 
سـفر به کشـورهای اروپایي و آمریكا آموخته اما در طی این سـال ها 
اعتقادات نابش هم چنان ناب مانده اند و هم در حرفه اسـتاد اسـت و 

هـم در اعتقاداتش؛ اسـتادی متخصص، بااخـلاق و معتقد.


کنـار مانكن هـا، یک مانكـن جلب توجه خاصـی داشـت، مانكنی با 
لبـاس و روسـری! نگاهـم ماندـه بـود رویش کـه خواهرم فكـرم را 
خوانـد و گفـت: اسـتاد می گوید وقتـی دخترانم را توصیـه به حجاب 
می کنـم، نمی خواهـم مانكنـم حجـاب نداشـته باشـد. بـرای همین 

بـرای مانكـن هم پوشـش و روسـری دوخته اسـت.


تـوی چنـد تـا خیاطی سـخن از حجاب اسـت مگر؟ ولـی دیوارهای 
این جـا مزیـن اسـت بـه معانی آیـات قـرآن، آیاتـی کـه از حجاب و 
پوشـش زن مسـلمان می گوید. آیه 59 سـوره  احزاب و آیه  31 سـوره  

نـور که بـه خطی خـوش با مشـتری سـخن می گویند.


از آمریـكا کـه می آیـد، ایـران بودـه و جنگ هشت سـاله، عزم جبهه 
می کنـد کـه به او می گویند در پشـت جبهه مفیدتر اسـت تا در خط 
مقدـم، قبـول می کند و مشـغول خیاطی بـرای رزمندگان می شـود؛ 
پـس از جنـگ هم حتی خـود را از انقلاب و نظـام رها نمی بیند و در 
ارگان هایـی چـون کمیته امداد برای نیازمندان پوشـاك می دوزد و به 

قدر تـوان خود ادـای دِین می کند.


تجربه  شـاگردی و بخل صاحب کار در آموزش، باعث شـده اعتقاد به 
آمـوزش داشـته باشـد و نشـر علم، می گویـد هرچه بیشـتر یاد دهم 

و کمتـر بدـوزم بهتر از آن اسـت که بیشـتر بدوزم و کمتـر یاد دهم.


درد فرهنگ دارد، درد وضعیت نامناسب پوشاك و تولیدات نامناسب، 
فكـر خیاط های مذهبی شـاید از همین جا رسـیده باشـد بـه ذهنش، 
بـرای حافظین قـرآن کلاس رایگان می گذارد، شـاید برای شـنونده 
خیلـی خاص نباشـد اما از قیمـت و کیفیت کار و آمـوزش این جا اگر 
بدانیـد، اگـر بدانیـد هیچ منفعت شـخصی پشـت این طرح نیسـت، 

هیـچ سـود مادـی بـرای ایشـان ندـارد، آن موقـع ارزشـش را بهتـر 
متوجه می شـوید.



یک پلاسـتیک پـر از خرده لایی هـای رنگی دارد؛ کـه به وقت لزوم 
می رود سـراغش، خرده لایی هایی که شـاید دیگران دـور بریزند اما 

این هم در نوع خودش اسـراف اسـت دیگر، پس اسـراف ممنوع!


مشتری شـناس اسـت، وقتی کسی سـفارش لباس می دهد به خوبی 
می توانـد حدـس بزنـد این لبـاس را بـرای چه مجلسـی می خواهد. 
از مشـتری مـكان پوشـش لبـاس را می پرسـد، اگـر بـرای مجالس 

مختلـط باشـد نمی دـوزد. بهـای آن فرقی 
ندـارد؛ حتـی نسـبت ها هـم فرقـی ندارند؛ 
بـرای  و  باشـند  اگـر  هـم  قوم وخویـش 
مجالس مختلط لبـاس بخواهند، نمی دوزد 

برایشان.


وقتـی سفارشـی می گیرد کـه بیش ازحد باز 
اسـت، مشـتری را مجاب می کنـد به تغییر 
حدود پوشـیدگی لباس و درنهایت لباس را 
پوشـیده تر می دـوزد. بـا آن که با سـبک ها 
و مدل هـای روز جهانـی پیش مـی رود، اما 

حدـود لباس را در پوشـیدگی آن می داند.


خیاط هـا نـخ چـرخ را که عـوض می کنند، 
تكـه ای از نـخ دورریـز می شـود؛ همـه هم 
این جـا  امـا  را می اندازنـد  نـخ  ایـن تكـه 
ایـن تكه هـا دور ریخته نمی شـوند، دسـته  
صندلـی مهمـان همیـن تكـه نخ هاسـت، 
بـرای  لبـاس،  پس دوزی هـای  بـرای 
آن جاهایـی که با دسـت دوخـت می خورد.



از اسـتاد هـر چـه بگویـم و بنویسـم صرفاً 
بـه قطـره ای پرداختـه ام از دریـای وجـود 
ایشـان، اسـتادی متخصـص و باتقـوا کـه 
هنـرِ بی نظیـرش را بـا پوشـیدگی عرضـه 

 می کنـد. 

خط و خطوط يك خياط
گزارشيازاستادمقبل)خیاطشخصیدوز(

خوب بودن سخت نیست، خوب که باشی خاص هم می شوی.
فرحناز ایوبی
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دو سؤال شبيه اما متفاوت
 مدت هاسـت از بیماري سـوءهاضمه و نفخ رنج می برم. به پزشكان 
زیادـي مراجعـه کرده، اما نتیجـه ای نگرفته ام. نگران عوارض سـوء آن 
هسـتم. چه طور می توانم خوردن داروهاي شـیمیایي را کنار بگذارم؟

 مدت هاسـت از گناه کبیره سـوءظن و بدگماني نسـبت به دیگران 
رنـج می برم. بـه آدم هاي زیادي مراجعه کردـه، اما نتیجه ای نگرفته ام. 
نگـران عـوارض سـوء روحـي، روانـي و  آخرتـي آن هسـتم. چه طـور 

می توانـم بدگماني را کنـار بگذارم؟

سوءظن، سوءهاضمه
حسن مددخانی

سوء هاضمه: به احساس ناراحتی مبهم در شكم یا قفسه سینه 

گفته می شود که طی آن معده، مری و روده کوچک فرد مبتلا درگیر 

می شود. سوء هاضمه، یک درد گوارشی بدون زخم است و با علائمی 

چون احساس درد هنگام خوردن یا سوزش شكم ، نفخ، احساس گاز 

زیاد در شكم، تهوع، استفراغ خونی و ترش کردن همراه است.

سوءظن: به حالت ذهني غیر مستند به  علم که باعث ایجاد یک 

برداشت و تصور ذهني نادرست و نابه جا مي شود، گفته مي شود. فرد 

مبتلا به همه چیز با عینک بدبیني مي نگرد.

سوءهاضمه: در بسیاري از افراد، آنزیم های گوارشي به میزان کافي 
و مناسب در معده ترشح نمی شود و عمل هضم را مختل می کنند.

سوءظن: در بسیاري از افراد، نسیم هاي ایمان به میزان کافي 
و مناسب در روح و روانشان نمي وزد و عمل هضم رفتار و کردار 

دیگران را مختل می کنند. 

سوءهاضمه: امروزه نفخ، درد و گرفتگی های گوارشي شیوع 
بسیار زیادي بین مردم دارد و افراد زیادي را رنج می دهد.

سوءظن: امروزه بدگماني شیوع بسیار زیادي بین مردم دارد و 
افراد زیادي را رنج می دهد. 

سوءهاضمه: یكي از نقش های مهم ادویه جات این است 
که به عنوان ضد نفخ، ضد درد و گرفتگي عمل می کند. ترشح 
آنزیم های گوارشي و هضم خوب، از آثار مصرف سبزی های 
خوراکي و عرق نعنا است.

سوءظن: یكي از نقش های مهم »خوش بیني« این است 
که به عنوان مانعي براي بدگماني عمل می کند. آسایش دل 

و سلامت دین و کاهش غم و اندوه از آثار خوش بینی و 
حسن ظن است. 

سوءهاضمه: مهم ترین علت آن، می تواند استرس، کم تحرکی 
و مصرف غذاهاي نامناسب به خصوص فست فودها باشد.

سوءظن: مهم ترین علت آن، می تواند ضعف نفس، پلیدي 
درون،  سست بودن پایه هاي ایمان و پیروي از شیطان باشد. 

سوءهاضمه: بهترین راهكاري که می تواند نفخ، درد و گرفتگي 
دستگاه گوارشي را کاهش دهد و حتي به صفر برساند، گیاهان 
داراي اسانس یا رایحه است.

سوءظن: بهترین راهكاري که می تواند بدگماني را کاهش 
دهد و حتي به صفر برساند، ایجاد فضاي اعتماد و تقویت 

ایمان است. 

سوءهاضمه: درنتیجه، فرد بعد از صرف غذا تا یكي دو ساعت 
احساس سنگیني و پري معده دارد و پس ازآن از نفخ و درد رنج 
می برد.

سوءظن: درنتیجه، فرد بعد از شنیدن و دیدن هر حرف و 
رفتاري تا چند روز احساس بدبینی و بدگمانی دارد و از آن رنج 
می برد. سوءظن هم چنین ممكن است به دروغ گویي و تهمت 

کشیده شود. 
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مراقب ریزترین رفتارهای خود هستم. ریزودرشت رفتارهای همسرم را زیر نظر دارم.

تلاشم این است که کوتاهی ها را جبران کنم. بعید می دانم در انجام تكالیف کوتاهی کرده باشم.

ذهنم گلخانه ای است از کارهای مثبت همسرم. ذهنم انبار خطاهای همسرم شده است.

داشته هایی دارم که دیگران ندارند. نگاهم به داشته های دیگران است.

به محض لطف همسرم زبان به سپاسگزاری باز می کنم. به محض ناسپاسی همسرم زبان به سرزنش باز می کنم.

سعی می کنم که دچار اشتباه نشوم. باورم این است که من هرگز اشتباه نمی کنم.

درباره اتفاقي که هم اکنون مطرح است به گفت وگو می نشینیم. اتفاقي در گذشته را مطرح مي کنم و درباره اش ساعت ها صحبت مي کنم.

احترام به همسرم را از وظایف خود می دانم. انتظار احترام بی چون و چرا از همسرم دارم.

هیچ انگیزه ای برای کینه توزی ندارم. هیچ تمایلی برای کینه زدایی ندارم.

همسرم با دیگران قابل مقایسه نیست. همسرم را با دیگران مقایسه می کنم.

همدلانه گوش می دهم و لطیفانه حرف می زنم. بیشتر حرف می زنم و کم تر گوش می دهم.

اولویت اول من در زندگي برآورده کردن خواسته های همسرم است. برآورده کردن خواسته های همسرم در اولویت آخر است.

هر کاری که به صلاح خانواده باشد انجام می دهم. هر کاری که دلم بخواهد انجام می دهم.

از این که کاری نكرده ام عذرخواهی می کنم. من کاری نكرده ام که عذرخواهی کنم.

از ریزترین کارهای همسرم تعریف و تمجید می کنم. از ریزترین کارهای همسرم ایراد می گیرم.

رفتارهایم تضادی با خواسته های همسرم ندارد. همسرم باید مطابق انتظارات من رفتار کند.

انعطاف پذیری من از بروز بسیاري از مشكلات جلوگیری کرده است. انعطاف پذیری ام به شدت پایین است، در حد صفر.

مشتاقانه به حرف ها و درددل های همسرم گوش می دهم. تاب هیچ گونه انتقادی را ندارم.

از کمک به همسرم لذت می برم. کارهایم را باید همسرم انجام دهد.

معتقدم بازنده کسی است که فكر می کند همیشه برنده است. همیشه خود را برنده میدان می دانم.

همه تلاشم این است که خواسته هایش را درك کنم. هیچ وقت نخواستم او و نیازهایش را درك کنم.

تقریباً همه کارهایم با مشورت صورت می گیرد. خودم را بی نیاز از مشورت می دانم.

نگاه همسرم را به مشكلات قبول دارم. همیشه از دید خودم به مشكلات نگاه می کنم.

از او انتظار سپاسگزاری ندارم. از او انتظار ناسپاسی ندارم.

همیشه درصدد اثبات حق هستم، نه حقانیت خود. من باید حقانیت خود را اثبات کنم.

همسرم خوشحال است که در کنار فردی بانشاط، سرزنده و شوخ طبع زندگی می کند. همسرم مي داند که من آدمي بی حوصله و بسیار جدی هستم.

روی نظر درست و منطقی پافشاری دارم. روی نظر خودم پافشاری دارم.

اشتباهات خودم را هر روز مرور می کنم. اشتباهات او را هرگز فراموش نمی کنم.

از ساز سازگاري
تفاوتسازگارهاباناسازگارها

+حسن مددخانی -
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جان ما در اسارت است!  
بـا تغییـر سـبک زندگی، بیماری های روحی هم زیاد شـدند. این یک پیام سـاده ولی مهم با خـود دارد »روح ما در زندان اسـت.« به همین 
دلیـل، رفتارهـای مـا هـم بد شـده، ذهن هـا از پـس مأموریت های خـود مانند تصمیم گیـری درسـت برنمی آیند و هـر روز بـه بهانه های 
مختلـف از یكدیگـر دلخـور می شـویم، بـا هـم قهر می کنیـم و نفرت هـا را به دل خـود می چسـبانیم. زندانی کـه زندگی بـرای روحیه ما 
تدـارك دیدـه، هـر روز شـرایط بدتـری را بـرای ما رقـم می زند و هرقدر هم سـبک زندگی جدید تلاش کرده تا ما را سـرگرم نگـه دارد تا 

شـاید یادمـان بـرود کـه چـه می خواهیم، بـاز ناکام مانده اسـت. ما داریم بیمار می شـویم چون جان ما اسـیر شـده!

آرامشي در اعماق
ابراهیم اخوی )روان شناس(

توکل داشته باشیم
بسـیاری از مسـائل خارج از محاسـبات ما بروز مي کنند و تواني بر مدیریتشـان 
نداریـم، ولـي بر ایـن باوریم کـه فرمانده هسـتی، پروردگار متعال بـر همه آن 
تسـلط دـارد. ازایـن رو، بـا تكیـه بـر قدـرت خداوند بـه موفق ترین فـرد تبدیل 
خواهیـم شـد؛ البتـه یادمـان باشـد که تـوکل به هیچ وجـه مانع تلاش نیسـت 
بلكـه عاملـی اسـت تـا تلاش هـای مـا بـه ثمـر بنشـیند و میان بری اسـت تا 
بـه اهدـاف خـود بـا ضریب امنیتی بیشـتری نزدیک شـویم. هم چنـان که دعا 
کردـن حتمـاً بایـد همراه با اقدام باشـد. انُس بـا دعا، ذکر خداونـد، خواندن نامه 
عاشـقانه خداونـد به بندگان یعنی قـرآن، حضور در مكان های مذهبی، توسـل 
بـه کامل تریـن انسـان ها، ارتبـاط با امـام زمان و نیـز مأنوس بودـن با یاد 
و نـام کسـانی کـه خـود را بـه خداوند فروختنـد و شـهید نام گرفتنـد، همگی 

ابزارهایـی هسـتند که غبـار زندگی خاکـی را از جان مـا مي زدایند.

روی نقشه حرکت کنیم
زمانـی کـه ندانیـم به کدام سـمت حرکـت می کنیم 
و کارهـای مـا چـه ارتباطـی با هـم دارند، احسـاس 
خوشـایندي هم نخواهیم داشـت، برخـلاف وقتي که 
اهداف مشخصی را تعریف کرده باشیم. داشتن تدبیر 
دـر زندگی، یک اصل و یک امتیاز به شـمار می آید و 
در آموزه  هاي دینی بدان سـفارش شده است. تلاش 
کنیـد تـا هدف هـای بلندمدـت بـرای خـود تعریـف 
کنید. با این کار همیشـه تازه خواهید بود و احسـاس 
روزمره گـی و تكـرار از شـما فاصله می گیـرد. در کنار 
آن از اهدـاف میان مدـت و کوتاه مدـت نیـز غافـل 
نمانیـد. از نـگاه دین، مؤمـن روزهایی دارد سرشـار از 
فعالیـت مفیـد و اهدافی دارد بلند و ماندـگار؛ از این رو 

روحیـه ای شـاد و اراده ای پویا ارزانی اوسـت.

آرامش، اتفاقی نیست! 
دسـت  یافتـن به آرامش، اتفاقي نیسـت و ریشـه 
دـر مسـائل بسـیاری دارد. یـک تفـاوت اصلی و 
اساسـي بیـن آرامشـی کـه خداوند به مـا معرفی 
کردـه بـا آرامشـی کـه زندگـی غربـی بـه مـا 
پیشـنهاد می دهـد، وجـود دـارد؛ آموزه های دینی 
بـه مـا می گویند کـه آرامش را بیشـتر دـر درون 
خـود بیابیـم، ولی دنیـای پرهیاهویي که سـبک 
زندگـی غربی برای ما تدارك دیدـه، آرامش را در 
امكانـات و ابزارها جسـت وجو مي کند!  در حالي که 
مـا خواهان آرامشـی هسـتیم که ما را بـه اعماق 
ببـرد نه این کـه روی موج حوادـث رهایمان کند.

چه کنیم؟
اکنـون بـا اعتـراف به این مشـكل فراگیـر، دـو راه پیش روي خـود داریم: 
تسـلیم و نبرد. می توانیم دسـت ها را بالای سـر برده و روزبه روز با افزایش 
مصـرف و روی آوری به سـرگرمی های مجازی دچار خودفریبی شـویم و 
بگوییم: زندگی همین اسـت دیگر؛ همیشـه همین طور بوده! یا آسـتین ها 
را بـالا زدـه و کمر همت را برای مبارزه ای جانانه با شـرایط تحمیلی فراهم 
کنیـم. اگـر طرفدـار روش دـوم هسـتید، خواندـن این مطلـب می تواند به 

شـما کمک کند.
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شکر؛ راز آرامش
شـكر یعنـی »نعمت دریافت شـد، ممنـون!« زمانی که ما با فن سـپاس از 
خداونـد زندگـی می کنیم، در عمل پذیرش نعمت هایی را که به ما رسـیده 
اسـت، اعـلام می کنیـم. هم چنیـن پیام دوم شـكر این اسـت کـه تلاش 
داریـم تـا دـر چارچوب های تعیین شـده از سـوی پروردـگار حرکت کنیم 
و دـر بزرگـراه بندگـی به رضایـت و موفقیت برسـیم. تا زمانی کـه خود را 
زیـر چتر حمایتی آفریدگارمان بدانیم، آرامـش بی نظیری را تجربه خواهیم 
کـرد و آن گاه کـه از ایـن مسـیر امن بیـرون رویـم، آرام بخش هـای دیگر 
توان جایگزینی نخواهند داشـت. پیام سـوم شـكر این اسـت که حواس ما 
بـه تغییراتـی کـه اطرافمان می افتد هسـت و بر فـراز و فـرود زندگی خود 
آگاهـی کافـی داریـم. با کلید شـكر قفل های بزرگ گشـودنی هسـتند و 
 .موجـی از توجـه بـه جنبه های مثبـت، زندگی مـا را فرا خواهـد گرفت

تازه ها را فرا گیریم
دل هـا از تكـرار می میرنـد و بـا فراگیـری تازه ها، جانی دوبـاره می گیرند. این نكته ای اسـت که دـر کلام معصومین فراوان به چشـم 
می خـورد. امـروزه دسترسـی بـه اطلاعـات نـو، حكمت ها و دانش های جدید بسـیار آسـان شـده و کتابخانـه بزرگی را کـه در عصر 
دانشـمندان پیشـین یـک آرزو بـه شـمار می رفـت، الان به راحتـی دـر یک نرم افـزار کوچک می تـوان دـر اختیار داشـت. این نعمت 
بزرگی اسـت که گاهی غفلت از آن سـبب بازخواسـت می شـود. همه چیز برای پیشـرفت انسـان تا بالاترین مرتبه دانش فراهم شـده 
اسـت ولی گاهی مسـخ شـدن آدم ها در لابه لای دانش های غیرمفید و پرسـه زدن در انبوه اطلاعات بی هدف در قالب شـبكه های 
اجتماعـی و فضـای وب، سـبب شـده تا اشـتهای واقعی یادگیری با اشـباع کاذب رسـانه ای کور شـود و توهم دانسـتن جـای خود را 
بـه روشـنایی علـم بدهـد. ازاین رو، مراقبت و داشـتن پرهیز کافـی در انتخاب موضوعـات خواندنی و توجه به مطمئن بودـن منابع، از 
نكته هایی اسـت که ورود دانش سـمی را به دسـتگاه یادگیری ما کنترل می کند و آرامش مطالعه دانسـتنی های مفید را همانند قدم 

زدـن در یک بوسـتان زیبا نصیب مـا می نماید.

خودمان را تربیت کنیم
تربیـت، یـک پیوسـتار بلنـد اسـت کـه نمرات 
متعددی به آن تعلق می گیرد. بیشـترین آرامش 
ما زمانـی اتفاق می افتد که درصدد بهتر شـدن 
برمی آییـم.  خـود  روحـی  و  رفتـاری  شـرایط 
تصمیـم به از بیـن بردن زشـتی های رفتاری و 
رذایـل اخلاقی، بلندترین پیام دوسـت داشـتن 
خـود اسـت. هم چنـان کـه هزینه کردـن برای 
ارتقـای خصوصیات خـوب و توسـعه رفتارهای 
پسـندیده، اوج عزت نفس واقعی یک فرد است. 
ازایـن رو، خـوب اسـت فكری برای بهتر شـدن 
خـود بكنیـم و تمـام همت خـود را دـر زندگی 
مادـی بـه کار نبندیم. سـود واقعی زمانی اسـت 
کـه بتوانیم پاکیـزه شـویم؛ این وعده ای اسـت 
کـه خداونـد در سـوره شـمس پـس از چندین 
سـوگند مهـم از آن یـاد کرده و فرموده اسـت: 
»قـد افلـح من زکیهـا« دـر مقابل نیـز، زیانكار 
واقعـی کسـی اسـت کـه جـان خـود را بـه تار 
عنكبوتی دنیا سـپرده و آن را رها نموده اسـت 
»و قـد خاب من دسـیها«. ایـن مفاهیم متعالی 
را باور کنیم و اندیشـه ای بـرای امانت های الهی 

در وجود خودمان داشـته باشـیم.

سرمایه های واقعی را دریابیم
بخـش زیادـی از آرامـش مـا در توجـه نمودن بـه خوشـبختی های واقعی 
اسـت؛ خوشبختي هایي چون: برخورداری از ایمان، آزادی در بروز رفتارهای 
دینـی، شـناخت خوبی هـا و ارزش هـای واقعـی، داشـتن فرزندان سـالم و 
صالـح، برخورداری از همسـری همراه، نعمت روزی حلال، داشـتن احترام 
و آبـروی اجتماعـی، نعمـت بزرگ سـلامت و امنیـت، برخوردـاری از توان 
جسـمی بـرای تحقق اهدـاف زندگی، داشـتن قدرت تفكر و اندیشـه برای 
حـل مسـائل زندگـی، رضایت به تقسـیم خداونـد در معیشـتی که نصیب 
مـا شـده، به دسـت آوردن نعمت ولایـت و زندگی در کشـوری که توحید 
و پیشـرفت از دغدغه هـای اصلـی آن اسـت و نیـز توجـه بـه اهدافـی که با 
سـعی شـما و لطف خداوند به آن ها رسـیده اید و اکنون در اختیار شماسـت.
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متن: علی اکبر حائری

وعکس ها حرف ها 

 با تأمل بخوانید

ک اما باشكوه
ک قدردانی کوچ

 ی

 یک سینی بلای جسم و جان

 تاجی که نباید تخت داشته باشد

 بدون شرح!
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فراغتخوبان



 گاهی حیوان ها درس 
انسانیت  می دهند!

 کظم بعد از غیض

 تمرین احترام به حقوق شهروندی

 این هندوانه خوردن دارد

 فامیل: صلوات

 همه چیز به محیط یادگیری بستگی دارد
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بهزیباییوآراستگیاهمیتبدهید
امیرالمؤمنیـن دـر روایتـی کـه به پوشـیدن لباس هـای خوب 

توصیـه می کننـد، دلیـل آن را این گونـه بیـان می فرماینـد:
خداونـد زیباسـت، زیبایـی را دوسـت دـارد و دوسـت دـارد که اثر 

نعمتـش را در بندگانـش ببیند.1
بنابرایـن، رضایـت خداونـد دـر ایـن اسـت که به طـور متعادـل، از 
زینت هایـی که در اختیار داریم اسـتفاده کنیم و زندگی ای آراسـته 
داشـته باشـیم، اما این کار چه نقشـی در اقتصاد و زندگی مالی ما 

دـارد؟ ظاهـراً این هـا چندان بـه یكدیگر بی ربط نیسـتند.
اولًا وقتـی سـبک زندگـی مـا، در جهتـی موافق با نظام هسـتی و 
همان گونـه که دین از ما خواسـته اسـت، شـكل بگیـرد، طبیعتاً از 
برکـت بیشـتری برخوردار خواهد بـود؛ چرا که هـم رضایت خداوند 
بـا آن همـراه اسـت و هـم نظم و هماهنگـی در آن حاکـم خواهد 
بـود و هر دـوی این ها در بهبود اوضاع زندگـی مؤثرند. از همین جا 
معلـوم می شـود اگر زیبایـی و زیبایی دوسـتی، از حدـود الهی خارج 

شـود، از ایـن تأثیرات مثبـت معنوی تهی خواهد شـد.
ثانیـاً اسـباب رزق تـا حـد زیادی بـه روابـط و زندگـی اجتماعی ما 
وابسـته اند، و علاوه بر سخت کوشـی دـر کار و اثبـات توانایی های 
شـغلی بـه دیگـران، آراسـتگی و برخوردـاری از نظـم ظاهری نیز 
می تواند در ارائه صورتی مرتب، آرام و قابل اعتماد از شـخصیت ما 
کمک کند. درحالی که آشـفتگی، ناپاکی و سـبک پوشش و آرایش 
و رفتـار غیرمعقـول، این زمینـه اجتماعی را به عنـوان یک فرصت 

معیشـتی، متزلزل می سازد.
علاوه بر این ها در برخی روایات اسـلامی، از پیوند برخی مصادیق 
زیبایی و آراسـتگی، با تأثیرات مثبت معیشـتی سـخن گفته شـده 
اسـت؛ مثل شـانه کردن مو2، استفاده از سنگ های زینتی3، گرفتن 
ناخن هـا4، حفـظ آراسـتگی و حتـی توصیه هایـی که بـه پاکیزگی 
منـزل5 وجـود دـارد؛ البته دـر اغلب این هـا پای تأثیـرات طبیعی و 
طبـی هـم در میان اسـت امـا نقش آراسـتگی و نشـاط زیبایی در 
همـه این هـا بسـیار مشـهود اسـت. گاهی ایـن نقش برجسـته تر 
هـم می شـود و مثـلًا وقتـی می فرماید قبـل از غروب چـراغ خانه 
را روشـن کـن، که دـر افزایش روزی ات مؤثر اسـت6، در حقیقت از 
جهتـی بـه زیبایـی منزل شـما فرمان می دهـد؛ منزلی کـه تاریک 

اسـت، زیبایـی و نشـاط لازم را ندارد.

مهم ترین خصوصیت زیبایی، خوشـایندی و نشـاط انگیزی اسـت و 
این باید در رفتارهای ما نیز نمود داشـته باشـد. زیبایی های رفتاری 
مـا هـم دـر افزایـش روزی مـا مؤثرنـد؛ مثـلًا خوب سـخن گفتن 
چنیـن تأثیری دارد؛7 همان طور که ناسـزاگویی برکـت را از زندگی 
انسـان می گیرد.8 حتی زیبایی خط، از کلیدهای رزق دانسـته شـده 
اسـت.9 همـه این هـا جلوه هایـی از زیبایـی اسـت کـه پیـش روی 
انسـان قـرار داده شـده و او می تواند با اراده و تمریـن، به هر اندازه 

که توان داشـته باشـد، زندگی خـود را به آن هـا بیاراید.
منظور از اهمیت زیبایی، مشـغول شـدن به تزیین زندگی و زرق و 
بـرق دادـن به آن نیسـت؛ بلكه رعایت نكاتی اسـت کـه دارایی ها 
و رفتارهـای ما را از حالت مشـمئزکننده دـر آورد و به آن ها صورتی 
خـوش بدهد. نیازی نیسـت بـرای این کار گرفتار تكلفّ و سـختیِ 
مخـارج اضافـه شـویم، بلكه کافی اسـت از آن چه در اختیـار داریم 

بـه بهترین صورت ممكن اسـتفاده کنیم.

پیشبهسویاستفادهحداکثری!
اسـتفاده از وسـایل قدیمی اشـكالی ندـارد اتفاقاً بهتـر از خریدهای 
پی درپـی و تنوع طلبی هـای بی مـورد اسـت امـا اگـر وسـیله ای به 
قدـری مسـتهلک و فرسـوده شـده بود که بـه هر دلیلـی بازدهی 
اولیـه را ندـارد و بیـش از سـودی که می رسـاند ضـرر می دهد، باید 
دـر اولیـت فرصـت کنار گذاشـته شـود. فروشـنده ای کـه به خاطر 
یخچـال پرمصرفـش باید هزینه زیادـی را، بیـش از درآمدی که از 
ایـن یخچـال دـارد، بابت بـرق بدهد، بایـد هرچه سـریع تر به فكر 

تغییر این شـرایط باشـد.
بـه ایـن کار می گوینـد بهـره وری؛ یعنـی کاری کـه بـا حداقـل 
هزینـه بـه حداکثـر سـود منجر شـود؛ یعنی بیشـترین اسـتفاده از 
کمتریـن امكانـات. اگر بـه اطراف خـود نگاهی بیندازیـد، امكانات 
بسـیار زیادـی را از توانایی هـای درونی و بیرونـی خودتان گرفته تا 
وسـایلی بـا کارکردهای مختلـف، می بینید. در همـه این ها امكان 
بهـره وری وجـود دارد و شـما بایـد آن را پیدا کنیـد؛ اگر تغییری در 
نحوه اسـتفاده تان نیاز اسـت، حتماً این کار را انجام دهید. خصوصاً 
دـر مـورد امكانـات و توانایی هایـی که بی مصـرف مانده انـد، حتماً 

طرحی نـو دراندازید.
اگـر می خواهیـد روزی شـما افزایش یابـد، اول باید نشـان دهید از 

روزي بهتر با آراستگي و بهره وري 
محمدحسین شیخ شعاعي

مقاله خوبان
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آن چه تاکنون روزی شـما شـده اسـت، اسـتفاده کرده اید و خوب اسـتفاده کرده اید. شاید اگر 
به اندازه کافی بهره وری داشـته باشـیم اصلًا احسـاس نیاز به چیز بیشـتری نداشـته باشـیم. 
دلیلـش ایـن اسـت که اسـتفاده نكردن از تمـام ظرفیت های موجـود در دارایی هـای ما، در 
حقیقـت یک جـور خسـارت بـه روزی ماسـت و باید جلـوی آن را بگیریم. به این سـخن امام 
صادـق توجـه کنیـد: مـرد هیچ مالـی به جـای نمی گـذارد کـه زیان بارتر از مال سـاکت 
باشـد.10 به نظر شـما این مال سـاکت چیسـت؟ آیا در زندگی شـما چنین اموالی وجود دارند؟
مال سـاکت ممكن اسـت وسـیله ای باشـد که مدت هاسـت بی مصرف کنار گذاشـته شـده؛ 
مثـل وسـایلی کـه صرفـاً بـرای نمایش و تجمـل به خانـه ما اضافه شـده اند. ضمـن این که 
از خریـد چنیـن وسـایلی پرهیـز می کنید، وسـایلی را که بـه آن ها نیـاز ندارید، بـه آن چه نیاز 
دارید تبدیل کنید یا به دیگران ببخشـید، اما ممكن اسـت این مال سـاکت، خودِ پول باشـد؛ 
پولـی کـه نـه تبدیل به سـرمایه ای ماندگار شـده و نه بـا آن کالایی برای مصـرف خریداری 
کرده انـد. نگهداشـتن چنین پولی، ضربه بزرگی به بهره وری اسـت؛ چـون اگر خودش از بین 

نرود یا سـرقت نشـود، ارزش مالـی آن، در معرض کاهـش خواهد بود.
دـر ادامـه همین روایـت وقتی که یكـی از مخاطبان امـام از 

ایشـان می پرسـد که چگونه باید از این مال سـاکت اسـتفاده 
کرد، امام پیشـنهاد می کنند که به زمین و باغ و شـبیه آن 

تبدیـل شـود.11 یعنی هم بـا این خرید بـه چرخه اقتصاد 
جامعـه برگردـد، هم شـكل سـرمایه ای آن حفظ شـود 
)بـا خرید چیزی که کمترین خسـارت را از نوسـان های 
بـازار می پذیـرد( و هـم به چیزی تبدیل شـود که امكان 

باروری و ثمردهی و کار و اشـتغال نیز در آن فراهم باشد؛ 
یعنـی بـا یک تیر چند نشـان زدن، این یعنی بهـره وری!

بهـره وری همه جـا می توانـد جریـان یابـد. گاهـی ابـزاری کـه 
بهـره وری بیشـتری دارنـد و کم مصرف ترنـد، قیمـت بیشـتری هـم 

دارنـد امـا ایـن هزینـه اضافه را دـر درازمدت، جبـران می کنند. افـزون بر 
ایـن، برخـی از وسـایل ما با اندكی هزینـه می توانند بهتر و بیشـتر از قبل 

مـورد اسـتفاده قـرار گیرنـد؛ ممكن اسـت به تعمیر نیاز داشـته باشـند 
یـا بـا تكنولـوژی تازه تـری بهینه شـوند. در هر حـال، هـر کاری که 
اموال شـما را در خدمت به شـما، روبه راه سـازد، جزئی از تدبیر شـما 
بـرای بهبـود اوضـاع معیشـتتان اسـت؛ و علاوه بـر ایـن، نوعی از 

شـكرگزاری و قدردانی نسـبت به نعمت هایی است که نصیبتان 
شـده... و جزیـی از ایمان؛ چنان که امـام صادق فرموده اند 

»درسـت کردـن مال، جزیـی از ایمان اسـت.«12
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 .16612. من لایحضره الفقیه، ج 3، ص
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حتمـاً شـما هـم دـر اطرافتـان آدم هایي را مي شناسـید که پیوسـته بـه همه چیـز و همه کس 
گیـر می دهنـد و انتقاد دارنـد؛ آن هم نه نقد علمی و کارشناسـی بلكـه انتقاد هایي پیش پاافتاده 
و بدیهـي. ایـن آدم هـا از تـرَك روی دیـوار تـا چاله وچولـه خیابـان و از کیفیـت صفحه نمایش 
گوشـی های همـراه تـا محتـوای فضای مجـازی، برای نقـد کردن، سـوژه دارنـد و معمولًا هم 
یـک وضعیـت آرمانـی دـر ذهنشـان دارند کـه همه چیز را بـا آن مقایسـه می کنند و شـاه بیت 

جملاتشـان این اسـت کـه: کجای دنیـا این طور اسـت؟!
بـا همـه احتـرام به سـاحت نقد، اما انتقـاد کردن دائـم یا به عبـارت بهتر »غُر« زدـن هیچ وقت 
نتوانسـته و نمی توانـد یـک وضعیـت جالب باشـد که هیـچ، حتی مـلال آور و آزار دهنده اسـت؛ 
هـم بـرای خـود فرد کـه دائماً دـر اطـراف خود مشـكلات لاینحـل می بینـد و اندک اندک به 
ایـن نتیجه می رسـد کـه هیچ چیز صحیح و سـالمی وجود ندارد! کسـی که همه چیـز را معیوب 
می بینـد از نظـر روحـی آسـیب می بیند؛  و هـم بـراي اطرافیانش کـه از این همه انتقـاد نابه جا 
خسـته می شـوند و حوصله حرف زدن با او را از دسـت می دهند. بیشـتر آدم ها دوست ندارند که 
همیشـه خبرهاي ناخوشـایند و گرفتاری ها و در یک کلام جملات منفی را بشـنوند و اصرار بر 

ایـن کار موجب می شـود که کم کـم از اطرافیان آدم »غُرغُرو« کاسـته شـود.
مسـئله دیگـر ایـن اسـت کـه انسـان ذاتاً ناقـص اسـت و این اشـكالات بـرای انسـان ناقص، 
طبیعی اسـت. کسـی ادعای مدینه فاضله نكرده اسـت. مهم این نیسـت که مشـكلات وجود 

لطفاً غُر نزنيم!
محمد احمدی فیروزجائی

دارنـد؛ چراکـه معلـوم اسـت هیچ کـس بودـن 
آن هـا را دوسـت ندـارد، بلكه مهم این جاسـت 
کـه بـرای حـل این مشـكلات و یافتن مسـیر 
بهتـر، چه قدـر کوشـش شـده و می شـود و آیا 
بـا اشـكال گرفتـن صـرف، همـه چیـز حـل 
می گردـد؟! معلـوم اسـت کـه نـه! همـه برای 
حـل مسـائل ناهنجار و نامناسـب وظیفه داریم 
و هرچند مسـئولیت مقامات و مسئولان بیشتر 
اسـت امـا ما هـم دـر محدوده خـود بایـد کار 
عملـی انجـام دهیم. حـرف زدن، نقـد کردن و 
بهانه تراشـیدن،  سـاده  ترین کار اسـت اما عمل 
کردـن و بهبـود بخشـیدن اسـت که وضـع را 
تغییـر می دهـد. به قـول سـعدی بـه عمـل کار 

برآیـد به سـخن دانی نیسـت.
نكتـه آخـر هم این که نیازی نیسـت مـا در هر 
چـه نمی پسـندیم، نشـانی بیاوریم کـه جاهای 
دیگـر دنیـا چنیـن نیسـت؛ چرا کـه مشـخص 
اسـت کـه مـا نیـز مـوارد مثبتـی داریـم کـه 
آن دنیـای دیگـر آن هـا را ندـارد و اگـر رویه و 
فرهنـگ مناسـبي در یک کشـور وجـود دارد، 
ایـن نه تنهـا بـه قوانین کـه به مردـم و فضای 
اجتماعی آن کشـور هم ربط پیدـا می کند. غیر 
از این کـه دـر برخـی از مسـائل، مـا فقط ظاهر 
آن را می بینیـم کـه خـوب پیش مـی رود اما در 
باطـن، علت آن چیزی مثل »جرائم سـنگین« 

و... اسـت. 
»غُر زدـن ممنـوع« به این معنی نیسـت که در 
»نقـد« را تختـه کنیم بلكه به این معني اسـت 
کـه بی خـود و بی جهت و بی رویـه انتقاد نكنیم 
و بیـش از انتقـاد بـه راه حلـش و وظیفـه ما در 

مقابلـش، فكر کنیم.
*

امـام علـی »من عاب عیب و من شـتم اجیب؛ 
هرکـس عیب جویی کند، عیب جویی شـود و هرکه 
دشنام دهد، پاسخ شـنود.« )منتخب میزان الحكمه، 

 .)4730 حدیث

خانه فرهنگ
مقاله خوبان
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همیشـه خانواده هـا و نزدیـكان همسـران 
نیسـتند که سـبب ایجـاد اختلاف و مشـكل 
می شـوند، بلكـه گاهـي ایـن خود همسـران 
هسـتند که بـا رفتارهـا و عملكردهـای خود 
دروازه هاي دخالت دیگران را مي گشـایند، و 
از سـوی دیگـر، خانوادـه و اطرافیـان نیـز به 
دلیل آگاه نبودن به بعضی نكته ها و مسـائل، 

دـر زندگی همسـران مداخلـه می کنند. 
برخـی از مسـائل شـخصیتی همسـران که 
راه را بـرای دخالـت اطرافیـان بـاز می کنـد، 

از: عبارت انـد 

1.نداشتنمهارتکافیدرابرازوجود
محققـان، مهـارت ابـراز وجـود را وسـیله ای 
می داننـد کـه بـر اسـاس آن، فـرد قادـر بـه 
بیـان حقـوق خود اسـت، امـا افرادـی که در 
ایـن زمینه مشـكل دارند، نمی تواننـد از حق 
خـود و خواسته هایشـان به گونـه ای مناسـب 
دفـاع کننـد. ایـن  افـراد دـر برابـر دیگـران، 
بله گـوی مطلـق هسـتند و حتـی اگـر حـق 
خـود یـا همسرشـان پایمـال شـود، جرئـت 
گفتـن سـخنِ مخالـف را ندارنـد. ایـن افراد 
گاهـی به اشـتباه، بی مهارتـی خـود را به پای 

می گذارنـد. مذهبی شـان  اعتقادهـای 

2.تمامیتخواهیدرروابط
ایـن  خواهـان  به شـدت  تمامیت خـواه،  زن 
اسـت کـه شـوهرش دـر هـر کاری بـرای 
وی سـنگ تمـام بگـذارد و تمـام پیمانه های 
زندگـی برایش سـر پر باشـد. در حقیقـت، او 
خواهـان حـد تـام و تمـام محبـت، عاطفـه، 
حمایـت مالـی، وقـت گذاشـتن دـر خانـه، 
رعایـت احترام دـر مقابل دیگران و... اسـت. 
اگـر درصدـی از ایـن پیمانه هـا کـم شـود، 

شـوهرش از چشـمش خواهـد افتـاد.
مـرد تمامیت خـواه نیـز همه چیـز را دـر حـد 
بیسـت می خواهـد و هـر چیـز غیـر بیسـت 
را دـر حـد صفـر می بینـد. اگـر کوچک ترین 
نقصـی در کار و رفتار همسـرش ببینـد، با او 
رفتـار ناشایسـتی می کند و با چشم پوشـی از 
تمـام خوبی هایـش او را به انـواع صفت های 

نامناسـب متهـم می کند.
افـراد تمامیت خـواه دوسـت دارنـد دـر تمام 
مـوارد زندگـی، بـرای دیگـران سـنگ تمام 
بگذارنـد و دـر مقابـل، از دیگـران نیز همین 
رفتـار را انتظـار دارنـد کـه البتـه دـر زندگی 
روزمـره و زناشـویی، ایـن امـری غیرممكـن 
اسـت؛ بنابرایـن، اگـر یكـی از همسـران یـا 
هـر دـوی آن هـا تمامیت خواه باشـند، در پی 
و  خویش انـد  از  همـه  نگه داشـتن  راضـی 
همیـن موضوع، زمینه سـاز دخالـت دیگران 
در زندگی شـان خواهد بـود، درحالی که افراد 
بایـد بتواننـد خواسـته های اطرافیان خـود را 
اولویت بندـی کردـه و برآوردـه کردـن آن ها 

را مدیریـت کننـد.

3.وابستگیشدید
گاهـي والدیـن و دیگـر اعضـای خانواده، به 
درگیـر شـدن و دخالـت کردـن دـر زندگی 
مشـترك دیگـران علاقـه چندانـی ندارنـد، 
ولـی میـزان و شـدت وابسـتگی هر یـک از 
زن و شـوهر بـه والدیـن یـا دیگـر نزدیكان 
به اندازه ای اسـت که خواه ناخواه آن هـا را وارد 

حریـم زندگـی مشترکشـان می کند.

دخالت هلای  کنتلرل  راهکارهلای 
دیگلران

برای کنتـرل دخالت های دیگـران در روابط 
زناشـویی، راهكارهای گوناگونـی وجود دارد: 

1.استفادهازکلماتجادویی
دـر  سـردی  احسـاس  کم تریـن  از  اطـلاع 
بـرای  عامـل  مهم تریـن  همسـران،  روابـط 
دخالـت دیگران اسـت. ابـراز علاقـه و احترام 
بـه یكدیگر دـر برابر دیگـران، نه تنهـا آن ها را 
متوجـه حریـم مسـتحكم همسـران می کند، 
بلكـه دـر بسـیاری از مـوارد به مثابـه تابلـوي 
ورود ممنوعـي اطرافیـان را از هرگونـه دخالت 

دـر زندگـی آن هـا بازمی دارد.
دـر این زندگي، فرزندـان نیز از ایـن رفتارها و 
کلمه هـای محبت آمیـز، الگوبردـاری کردـه و 
دـر آینده خود برای همسرشـان چنیـن القاب 
را بـه کار می برنـد و سـبب  و عبارت هایـي 
اسـتحكام روابـط خانوادگـی خـود می شـوند. 
کسـانی هـم کـه بـه انجـام ایـن کار عادـت 
ندارنـد، مجبورنـد بـرای بهبـود روابطشـان به 
انجـام ایـن کار عادت کننـد. توصیه مي کنیم 
بـرای تمریـن هـر روز صبح یک دور تسـبیح 
و  »جـان«  پسـوند  بـا  را  همسرشـان  اسـم 
»عزیـز« بگوینـد؛ بـرای نمونه صدبـار بگویند 
زهراجـان! علی جـان! آن قدر که این پسـوندها 

تكیه کلامشـان شـود.1

2.پرهیزازسفرهگشایی
خواهی که روشنت شود اسرار درد عشق

از شمع پُرس قصه، ز باد صبا مَپُرس
زمانـی کـه مـا مسـائل زندگـی خـود را برای 
دیگـران مطـرح می کنیم، دـر واقع، بـه آن ها 
اجـازه داده ایـم دـر زندگـی ما دخالـت کنند. 
اگر شـما مسـائل زندگی تان را با روان شـناس 
یا مشـاور در میـان می گذارید، بدین معناسـت 
کـه از وی راه کارهـای مداخلـه ای خواسـته اید 
و مي خواهیـد از آخریـن یافته هـای علمـی و 
تخصصـی او بهره مند  شـوید، ولی هنگامی که 
مسـائل خود را با دیگراني که تخصصي درباره 
مسـائل خانوادـه ندارند، مطرح می کنیـد، راه را 
برای دخالت غیرکارشناسـي آن ها گشوده اید.

هم چنیـن مطـرح کردن مسـائل زندگـی نزد 
فامیل و بسـتگان سبب می شـود همسران هر 
زمانـی کـه آن هـا را می بینند و بـا آن ها تعامل 
برقرار می کنند، احسـاس خوشـایندي نداشـته 

از ماست که بر ماست
علي محمد صالحي
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باشـند. به همیـن دلیـل توصیه مي شـود که 
خـود  نزدیـكان  بـرای  نیـز  روان شـناس ها 
به صورت رسـمی، دـر جایگاه روان شـناس و 

مشـاور قرار نگیرند.

3.تغییرالگو
بـه  دـر آموزه هـای دینـی، توصیـه جدـی 
رفت وآمـد بـا خویشـان و به ویـژه، والدیـن 
فرموده انـد   باقـر امـام  اسـت.  شـده 
»صله رحـم اعمال را پاك می کنـد، دارایی ها 
را فزونـی می بخشـد، بـلا را دـور می گرداند، 
کار حساب رسـی را آسـان می کنـد و مرگ را 

بـه تأخیـر می اندـازد.« 2
فرصت شمار صحبت، کز این دوراهه منزل

چون بگُذریم دیگر، نتوان به هم رسیدن3
بنابراین، همسـران نباید بـا نزدیكان خویش 
قطع رابطـه کننـد، ولـی دـر صـورت بـروز 
مشـكل، باید الگوی خود را تغییر دهند؛ برای 
نمونـه، لزومـی ندارد زن یا شـوهر از صبح به 
خانه پدر و مادرشـان یـا دیگر نزدیكان بروند 
و تا پاسـی از شـب آن جا بمانند، به ویژه برای 
همسـرانی که خانواده هـای مداخله گر دارند، 
این عادت می تواند آسـیب های بسـیار ایجاد 

کند.
آیـا منظـور از صله رحـم جویـا شـدن از حال 
یكدیگـر اسـت یا یافتـن فرصت هایـی برای 
گفتـن سـخنان بیهودـه و حتـی آسـیب زا؟ 
بی شـک هدـف از صله رحـم، احوال پرسـي 
و مهـرورزي اسـت. مدل پیشـنهادی ما برای 
از مداخله هـای آسـیب زای  همسـرانی کـه 
خانواده هایشـان رنـج می برنـد یا حتـی برای 
کسـانی کـه دـر این زمینـه مشـكلی ندارند، 
کم کردـن مدت زمـان ماندن دـر خانه های 
یكدیگـر و یـا دـر کنـار یكدیگـر اسـت. در 
مواردـی کـه می بینیـد احتمـال برخـورد بـا 
خانواده هـای اصلی وجـود دارد، مدـت زمان 
اقامـت در منـزل را کـم کنید، ولی بـر تعداد 
آن بیفزاییـد؛ به جـای این کـه ماهـی یک بار، 
آن هـم به مدت هشـت سـاعت بـه مهمانی 
والدیـن یـا اقـوام برویـد، آن را بـه دـو، سـه 
سـاعت دـر هفتـه یـا هـر دـو هفتـه یک بار 

کاهـش دهید و بـا آوردن بهانـه ای به منزل 
خـود برگردیـد، البتـه در برخـی مـوارد، لازم 

اسـت ایـن مدـت زمـان هـم کاهـش یابد.4
والدیـن و دیگـر نزدیـكان زن و شـوهر نیـز 
بایـد مواردـی را رعایـت کننـد؛ بـرای نمونه، 
اگـر به منزل پسـر یا دخترشـان مي روند که 
در شهر دیگری اسـت، سعی کنند اقامتشان 
طولانی مدـت نباشـد؛ زیـرا هـم بـر مبنـای 
آموزه های دینی و هم مسـائل روان شناختی، 
تـا جایـی کـه ممكـن اسـت، بایـد از اقامت 

طولانی مدـت اجتنـاب کرد.
فرموده انـد   اسـلام گرامـی  رسـول 

»مهمانی سـه روز اسـت و هرچه بیشتر شد، 
صدقـه اسـت و مهمان بایـد پس از سـه روز 

تغییـر جا دهـد.« 5

پي نوشت ها
1. ر.ك: مدیریت روابط زناشویی، ص113.

2. الكافی، ج2، ص152.
3. معاشـرت با آشـنایان را مغتنم شمرده، فرصت 
را از دسـت مدـه که چـون از این منـزل )زندگی( 
کـه بر سـر دوراهی )آمدـن و رفتن( اسـت، از هم 
جدـا شـویم، دیگـر بـه هـم نمی رسـیم. )شـرح 

جلالی بـر حافـظ، ج 4، ص2082 (.
4. ر.ك: خانه خوبان، ش50، ص21.
 .18935.  نهج الفصاحه ،  ص554، ح

37 خانهخوبان  شماره  90 مرداد 1395



پیرمردمبادیآداب
نشسـته ام تـوی اتوبوس و حواسـم به گوشـی 
همراهـم اسـت، امـا اتفاقـات صندلـی جلویی 
بـا  حواسـم را می بـرد بـه آن جـا؛ پیرمردـي 
موهـای کامـلًا سـفید، چنـان روی صندلـی 
نشسـته کـه احسـاس می کنـی پشـت میـز 
کارش اسـت، شـق ورق و تروتمیز، با پوششـی 
تقریباً رسـمی که کمـک می کند باورت شـود 
سـال های زیادی را به کارمندی سـپری کرده؛ 
امـا این کـه حواسـم رفـت بـه پیرمـرد، تیپ و 
نحوه نشسـتنش نبود، بلكه دست نوشـته هایی 
و  می شـد  دست به دسـت  داشـت  کـه  بـود 
مسـافران با لذت می خواندنـد و برمی گرداندند 
و بعـد نفـر بعدی. شـعر بودنـد، غـزل، غزلیاتی 
از خودـش و همسـر مرحومـش. مـن هم دلم 
می خواسـت اشـعارش را به عاریـت بگیـرم و 
بخوانمشـان اما خجالت کشـیدم. حواسم رفته 
بود سـمت او و غزلیات و مبادی آداب صحبت 
کردنـش کـه اتوبوس توقف کـرد. آن هایی که 
نیاز به اسـتفاده از سـرویس بهداشـتی داشتند 
پیاده شـدند و بقیه ماندنـد در اتوبوس. صندلی 
کنـار پیرمـرد، زن و شـوهر جوانـی بودنـد که 
خانـم پیاده شـد و آقا ماند در اتوبـوس. پیرمرد 

رو بـه جـوان گفـت: همراهـش برو.
ـ جایـی نمی ره، می ره سـرویس بهداشـتی و 

میاد.

کمـی  بـرو،  همراهـش  ولـی  می دونـم  ـ 
بیایـد. تـا  بایسـت  این طرف تـر 

ـ نزدیكه، همین جاس، خودش می تونه.
ـ می دونـم خودـش می تونه ولـی همراهش که 

بـری فرق داره، همراهـی کن خانمت را.
مانـد  بی پاسـخ  دنیادیدـه  پیرمـرد  اصرارهـای 
و جـوان لمیدـه دـر صندلـی مانـد تـا خانمـش 
بازگشـت و هرگـز نفهمیـد توصیـه پیرمـرد نـه 
به خاطـر دـوری راه اسـت نه ناتوانی همسـرش 
بلكـه این ها نـكات ظریف زندگی اسـت؛ نكات 
ظریف همسـرداری که به عشق میان همسران 
عمـق می بخشـد. هرگـز نفهمیـد یا نخواسـت 

بفهمـد کـه ایـن همراهـی یعنـی »توجه«.
یـاد فیلمـي افتادـم کـه موضوعـش  داسـتان 
مردـي بود کـه پـس از فوت همسـرش دچار 
پوچـی می شـود و درنهایـت تصمیـم می گیرد 
دوبـاره مشـغول بـه کار شـود. فیلـم پر بـود از 
آمـوزش نكته هـاي کوچک همسـرداری مثل 
وقتی کـه به یكی از دوسـتانش توصیه می کند 
برای آن که از سـوي همسـر جوانش بخشـیده 
معذرت خواهـی،  پیـام  ارسـال  به جـای  شـود 
حضوری عذر بخواهد؛ درسـت وقتـی زن، نیاز 

بـه حضـور و همراهـی آرامش بخشـي 

دـارد، همسـر را سـوق می دهد سـمتش تا در 
زمانی درسـت کنارش باشـد. مثـل وقت هایی 
کـه وقتـی خانمـی گریـه می کنـد دسـتمال 
تعـارف می کنـد و در انتهـای فیلم نقـش اول 
خانـم فیلم به همسـرش می گویـد همه چیزت 
خوب اسـت فقـط کاش یک دسـتمال هم در 
جیبـت بـود. مثل خیلی از لحظـات دیگر فیلم.

به راسـتی گویی نسـل جدید مـا نیاز دـارد این 
نكات ظریف و مهم را کسـی بـه آنان یادآوری 
کنـد. این که در زمانی درسـت، به موقع در کنار 
همسرانشـان باشـند، این که قرار نیسـت وقتی 
بـه کمـک همسرشـان بیاینـد که خودـش از 
عهدـه کار برنمی آیـد بلكـه خیلـی لحظـات 
بایـد حضور داشـته باشـند، تمـام آن لحظاتی 
کـه حضورشـان بـوی مهـر می دهـد. این کـه 
بـرای یـک زندگی پایدـار باید بـرای هم وقت 
بگذارنـد، صحبت کنند، مهر بورزند، مهرشـان 
را بـا توجـه و بی قیدوشـرط نشـان دهنـد و 

همدیگـر را درك کنند.

خورهفیلم!
دـر سـنین نوجوانـی خـوره فیلـم بودـم؛ از 
آن هایـی کـه تلویزیـون را تـكان می دهنـد تا 
مطمئن شـوند چیز دیگری تـوی آن پیدا 
نمی شـود! آن قدـر فیلـم دیدـه بودم که 
هـر موضوعی پیش می آمد می دانسـتم 
در فلان موضوع، فلان فیلم سـاخته 
شـده اسـت.  برای هـر معضلی هم 

مقاله خوبان
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یـک راهـكار دسـت به نقد داشـتم کـه خیلـی 
مطالعـه  سـاعت ها  نیازمنـد  راهكارهـا  آن  از 
تخصصـی بـود! این طـور مواقـع دـر پاسـخ 
اطرافیـان کـه متعجبانه نگاهـم می کردند که 
»تـو ایـن را از کجا بلدی؟«، »واقعـاً این راهكار 
جواب می دهد؟« و... پاسـخ یكی بـود »از توی 
فـلان فیلـم!« و اصـولًا راهكارهایم هم عملی 

و قابل اسـتفاده بود.
نتیجـه همـه مرارت هـاي من در فیلـم دیدن 
شـد شـناخت فیلم خـوب و بد، حداقـل در حد 
خودـم. این کـه دـر کنـار یـک بـازی طبیعی، 
صحنـه و نورپردـازی قـوی و موضـوع خـوب 
بایـد خیلـی نـكات دیگـر باشـد، این کـه هـر 
فیلمـی ارزش دیدـن ندـارد. فهمیدـم برخي از 
فیلم سـازان غیروطنـی چه قدـر زیبـا، طبیعی و 
غیرمسـتقیم نكات را به شهروندانشان آموزش 
می دهنـد. فیلـم دیدـن بـرای خیلي هـا فقـط 
گذراندـن زمـان نیسـت بلكـه هر فیلـم نكات 

بسـیار دارد بـرای آموختن.
چندـی پیش یكـی از همیـن فیلم هـا را دیدم 
کـه به ظاهـر یک ژانر پلیسـی، تعقیـب و گریز 
و تجسـس بـود امـا حقیقتـش آمـوزش نحوه 
برخـورد بـا کودـكان بـود. این کـه وقتـی قرار 
اسـت از کودكـی تعریف شـود، قرار نیسـت به 
او بگوییـم »اوه، چه پسـر باهوشـی« یـا »اوه، 
ببیـن چـه گربه قشـنگی کشـیده« بلكـه باید 
بـه جزئیـات دقـت کنیـم، این کـه »باریـكلا! 
می بینـم کـه موقـع رنگ آمیـزی اصـلًا از خط 
نزدـی بیـرون« وقتـی تـوی فیلم داشـت این 
سـریع  ذهنـم  می گفـت  را  نكتـه 
فلش بـک زد بـه مطلـب علمـی 

کـه چنـد روز قبـل خواندـه بودـم؛ پژوهـش 
علمی نشـان دادـه بود: کودكانی کـه از هوش 
آنـان تعریف می شـود یـا آن هایی که کارشـان 
بـه شـكل مسـتقیم تأیید یـا رد می  شـود پس 
از مدتـی توانمندـی حـل مسـئله را از دسـت 
آنـان  تـلاش  کـه  کودكانـی  امـا  می دهنـد 
موردتقدیـر قرار گرفتـه بود اعتمادبه نفسشـان 
افزایـش یافتـه و فهمیدـه بودنـد موفقیت هـا 
ناشـی از تلاش اسـت و در شكست لازم است 
تلاشـمان را افزایـش دهیـم. حـالا ایـن فیلـم 
توی یک سـكانس دو سـه دقیقه ای ایـن را به 
خانوادـه آموزش می داد. یـا این که برای کنترل 
کودكان قرار نیسـت سرشـان داد بزنیم و مثل 
آدم هـای گیـج و قلدر بخواهیم مانع شـیطانی 
آنـان شـویم، کافـی اسـت قانـون بگذاریـم، 
بچه هـا قوانیـن را یـاد می گیرند و بـه آن پایبند 
خواهنـد بـود، پـس مـا هـم بـه قوانیـن پایبند 
باشـیم و نتیجه پرآرامش آن را نظاره گر باشـیم. 
زمان تماشـای فیلـم، مطالعه، بـازی، همكاری 
و... بایـد از ابتدـا برای کودک مشـخص شـود، 
سـاعت ها  سه سـالگی  دـو  از  کـه  کودكـی 
می نشـیند پـای شـبكه پویـا و فقـط والدیـن 
هرازچندگاهی می گویند »بسـه دیگه پاشـو«؛ 
قانـون نمی آمـوزد. کودكـی که هـر وقت مادر 
می خواهـد با تلفن صحبت کند گوشـی موبایل 
را می دهد به دسـتش تا در آرامش بنشیند پای 

گپ هـای زنانـه، و پدـر بـرای خلاصـی از او 

لپ تـاپ را دـر اختیـارش می گـذارد، بی قانونی 
و سوءاسـتفاده را می آمـوزد. کودـک همراهی 
والدیـن را می خواهـد؛ »خب، حـالا وقت چیه؟ 
قصـه... کتابـت را بیار تا برات بخونـم«، »الان 
وقـت بـازیِ، تو بازی کـن منم برم آشـپزی«، 
»الان وقـت مهمونـیِ، می شـه بیـام خونه تون 
مهمونـی؟« کودكی کـه با این قوانیـن بزرگ 
شـده، قانون ها را می شناسـد و اگر دیده باشـد 
شـما از ایـن قوانیـن تخلـف نمی کنیـد او هم 
تخلـف نخواهـد کـرد امـا اگـر بی قانونـی را 
دیدـه باشـد حالا بخواهید بـا داد و فریـاد به او 
بگویید »بسـه دیگه« او دلیلی بـرای اتمام کار 
موردعلاقـه اش نمی بیند، و فیلم داشـت این را 
به صورت بسـیار ریز به بیننده آمـوزش می داد.

می دانیـد خـوره فیلـم خـوب بودـن بـه آدـم 
کلـي چیـز یـاد می دهـد؛ فیلم هـای درسـت 
و حسـابي مطالعـه روان شناسـی در پشتشـان 
اسـت و این گونه اصول شـهروندی، خانه داری، 
همسـرداری و فرزندپـروری را بـه بینندـه القا 
 می کنند. راسـتی شـما چه فیلمی می بینید؟

گاهي خوره فيلم بودن 
خوب است!

فرحناز ایوبي
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»خدایلا کدام یلک از نعمت هایلت را به شلماره آورم و یاد کنم، بلرای کدام یک 
از عطاهایلت بله سپاسلگزاری برخیلزم؟ چین هلای صفحه پیشلانی ام، جای 
فرورفتگی سلقف دهان و آرواره ام، پیوسلتگی پاها و اطراف انگشتانم، گوشتم، 

خونلم، پوسلتم، عصبم، نایم، اسلتخوانم و مغزم...« )بخشلی از دعای امام حسلین در روز عرفه(
بایلد کله نعمت هایملان را مجسلم کنیلم؛ نعمت هایي که هلرروز، هر سلاعت و هرلحظله برای زندگلی کردن به ما عطا شلده 
اسلت و ملا علادت کرده ایلم بله بودنشلان، و نبودشلان در باورملان نمی گنجلد، املا در دنیلا آدم هایي وجلود دارند کله گرفتار 
مشلکلات عجیب و بیماری های ناشلناخته ای هسلتند، دیدنشان شاید تلنگری باشلد برای ما که شلکر کردن را از یاد برده ایم.

خدایا شکر
نیلوفر زیران پور

از کارهـای روزانـه، دـرس و مشـغله های زیاد خسـته کـه می شـویم آرزو می کنیم 
»کاش می شـد یک دل سـیر بخوابیـم« اما نمی دانیم بعضی ها در دنیـا از یک دل 
سـیر خوابیدن خسته شـده اند. »بث گودیر« دختری 20 ساله اسـت که از سندروم 
»زیبـای خفتـه« رنـج می بـرد، عارضـه ای عصبـی کـه باعـث می شـود به طـور 
متوسـط شـب ها 18 سـاعت بخوابد. سـندروم زیبای خفتـه یک بیمـاری اختلال 
خواب اسـت که در آن شـخص احسـاس خستگی بسـیار زیادی کرده و بی اراده تا 
21 سـاعت از روزش را دـر خـواب می گذرانـد. گاهی »بث« یک تا سـه هفته فقط 
می خوابـد. او می گویـد »مـن نصـف عمـرم را توی تخـت گذراندـه ام، انگار نصف 

زندگـی ام محـو شـده اسـت.« زیبای خفتـه، بیماری نادری اسـت که علـت و درمانی برایش وجـود ندارد. 
خدایاشکرکهاختیارخوابمانرادستخودماندادهای.

بچه هـا از دوست داشـتی ترین آفریده های خداوند هسـتند، طراوت 
و نشاطشـان زندگـی را زیباتـر می کنـد امـا... یـک خواهـر و برادر 
دـر هنـد گرفتـار بیمـاری عجیبـی هسـتند که باعث شـده سـن 
آن هـا بسـیار بیشـتر از 
هسـتند  کـه  چیـزی 
کومـار  برسـد.  به نظـر 
18 ماهـه و خواهـرش 
بـا  آنجالـی هفت سـاله 
پوسـت های چروکیده از 
درد مفاصـل و عوارض 
پیری رنـج می برند. این 
بیمـاری به خاطـر برخـی اختـلالات در خـون به وجـود می آیـد افراد 
مبتـلا خیلـی زود می میرنـد؛ چراکـه اسـتخوان های ضعیفـی دارند و 
اندام های داخلی شـان خیلـی زود از کار می افتد. این بیماری به شـدت 
نادـر اسـت و معمـولًا از هـر هشـت میلیون نفـر در یک فـرد ظاهر 
می شـود. راهـی بـرای درمـان قطعی ایـن بیماری وجـود ندـارد و... . 

خدایابرایهمهنعمتهایتشکر!

دسـتتان را بگذارید روی سـینه تان، 
بلـه  بالاتـر،  کمـی  چـپ،  سـمت 
همین جاسـت، تپش قلبتان را حس 

می کنیـد؟!
 اما در دنیا دخترکـی وجود دارد که 
قلبش در قفسـه سـینه اش نیسـت! 

ویرسـاویا بـورون گونچاروا که متولد روسـیه اسـت، به بیماری 
نشـانگان قفسـه صدری مبتلاسـت این دختر قلبش در خارج 
از قفسـه سـینه قرار گرفته اسـت که باعث ایجاد تغییر شـكل 
دـر دیـواره شـكم و بروز نارسـایی قلبـی می شـود. این کودک 
قرار اسـت بعـد از سـال 2017 تحت عمل جراحی قـرار بگیرد. 
دـر هر یک میلیـون تولد یک نفر دچار این نشـانگان می شـود 
و از هـر 182 هـزار نوزادی که با این نشـانگان متولد می شـوند 

تنها یـک نفر زندـه می ماند. 
دستتانرابگذاریدروي

سینهتان،سمتچپ،کمي
بالاتر...خدایاازتوممنونم.
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از انـواع کرم هـای مرطوب کنندـه و ویتامینـه اسـتفاده می کنیم و بـاز خیلی وقت هـا می گوییم: اینم 
پوسـتِ مـن دارم؟ زیادی خشـكه! یـا زیادی چربه.

»دیـد کوسـاوارا« مردـی 35 سـاله و اهـل اندونزی اسـت که دچار بیماری عجیبی شـده اسـت که 
بـه نظـر می رسـد دـر دنیا فقط خودـش به آن مبتلا اسـت. ایـن بیماری باعث شـده تا شـاخه های 
چوبـی روی پوسـت او رشـد کننـد و حـالا او به »مرد درختی« مشـهور شـده اسـت. او زمانی که در 
نوجوانـی بدنـش را زخـم کـرد متوجـه عجیب بودن موادی زیر پوسـتش شـد ولی هیـچ توجهی به 
آن هـا نداشـت تـا این کـه به آرامی تمامی بدـن او به درخت تبدیل شـد. این روزها تمامـی افرادی که 
کنـارش بودنـد به نوعـی تنهایـش گذاشـته اند. این مرد چند سـال پیش در یک عمل جراحی شـش 

کیلـو از مواد اضافـه بدنش را جدا کـرد، اما...
بهپوستدستتاننگاهکنید،الحمدلله!

شـاید بـرای مـا ایـن اتفـاق پیش آمدـه باشـد کـه به خاطـر 
بیمـاری، چنـد روزی نتوانیم غذای موردعلاقه مـان را بخوریم، 
در آن زمان غر زدن ها و شـكایت هایمان شـروع می شـود، اما 
ناتالی کوپر دختری اسـت که از یک بیماری مرموز و عجیب 
رنـج می بـرد، او هـر چیـزی کـه بخـورد، مریض خواهد شـد! 
تنهـا چیزی که بـرای او مشـكلی به وجود نمـی آورد یک چیز 

اسـت: قرص نعنا
پزشكان در درمان این دختر جوان ناتوان هستند و می گویند 
قرص نعناع تنها چیزی است که وی می تواند تحمل بكند. 

به خاطر مشكل عجیب این دختر، تنها راه ممكن برای تغذیه او، 
استفاده از یک لوله مخصوص برای غذا دادن به ناتالی هست.

 خدایمهربانمچه
چیزهاکهعطاکردهایو

قدرنمیدانیم.

نـه بایـد عملـش کنـم، خیلی ناجـوره، اینم شـد دماغ؟! دیدن دماغ های چسـب زده و سـر بالا خیلي وقت اسـت که دیگـر برایمان عادی 
شـده اسـت، همین طور دیدن آدم هایی که از شـكل و اندازه دماغشـان ناراضی اند. 

دـر آلمـان هـر پنـج سـال یک بار مسـابقه جالبی برگـزار می شـود؛ مسـابقه بزرگ ترین دماغ جهـان، قهرمان امسـال یک مـرد هلندی به 
نـام هانس روئسـت بود کـه از دور قبلی این مسـابقات یعنی پنج سـالِ پیش، عنوان 
بزرگ ترین دماغ دنیا را از آنِ خود کرده اسـت، نكته جالب این جاسـت که روئسـت 

می گوید از پیروزی خود »شـگفت زده و خوشـحال« اسـت. 
بهدماغتانیکنگاهدوبارهبیندازید،خداراشکرکهبزرگتریندماغ

دنیانصیبمانشدهاست.

تمـام رژیم هـای مختلـف را امتحـان می کنیـم تـا هـر طـور شـده 
تناسـب انداممان حفـظ شـود امـا خدا بعضـی از بیماری هـا را نصیب 
هیچ کـس نكنـد، یک بانـوی خرم آبادـی به دلیل مشـكلاتی که در 
غدـه تیروئیدـش ایجاد شـده طی سـه سـال بـه وزن بیـش از 250 
کیلوگـرم رسـیده اسـت وزنی کـه ترازوهـاي معمولي هم بیشـتر از 
آن را نشـان نمی دهنـد. ایـن بانو به دلیل اضافه وزن بیـش از حد، در 
حـال حاضـر زمین گیر شـده اسـت و حداقل 15 دقیقه زمـان می برد 

تـا یک مسـافت 3 تـا 4 متـری را تا طـی کند. 
خدایاشکرت!

تندرستینفیستریننعمتزندگیاست،بیشترما
وقتيبهفکرتندرستیمیافتیمکهآنراازدست

دادهایم،بیاییدنعمتتندرستیراقدربدانیموهرصبح
زمزمهکنیم»خدایاشکر«
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خودآگاهـی سـبب می شـود کـه کودـک و 
صفـات  و  ویژگی هـا  بتواننـد  بزرگ سـال 
مخصوص خود را بشناسـند، آن هـا را ارزیابی 
باورهـای  پیشـرفت،  زمینه هـای  بـا  کننـد، 
رفتارهـای  و  هیجانـات  ارزش هـا،  درونـی، 
خـود آشـنا شـوند و بفهمنـد آیـا از خـود و 
زندگی شـان احسـاس رضایت دارنـد یا خیر؟ 
درواقـع، خودآگاهی اولیـن گام جهت تغییر و 
پیشـرفت اسـت. می توان در یک جمله گفت 
»خودآگاهی اولین اقدام اساسـی برای شـروع 
رفتارهای هدف دار، مسـئولانه و مفید است.«

در شـماره گذشـته بـا برخـی از تكنیک های 
افزایـش مهـارت خودآگاهـی آشـنا شـدیم. 
دـر این شـماره بقیـه این تكنیک هـا معرفی 

شـد: خواهد 

تکنیک »دست من«
برای آن که کودک از خود احسـاس مثبتی پیدا کند از او بخواهید انگشـتان هر دسـتش 
را بـه ترتیـب روی یـک صفحـه کاغـذ بـزرگ قـرار دهـد و بـا مدادی دور انگشـتانش 
خط بكشـد. سـپس هر یک از توانمندی های خود را روی یكی از انگشـتانش بنویسـد. 
سـپس ایـن نقاشـی را روی دیـوار اتاقـش نصـب کنید. کودـک با دیدن انگشـتانی که 
توانمندی روی آن ها نوشـته شـده اسـت احسـاس خوشـایندي نسـبت به خود مي یابد. 
هنگامی کـه کودک شـما مورد تمسـخر یا تحقیـر هم بازی ها و یا هم کلاسـی های خود 

قـرار می گیـرد از او بخواهیـد به آن نقاشـی نگاهی بیندازد.

تکنیک »بهترین عضو بدن«
از کودـک خـود بپرسـید کـه از نظـر او بهتریـن عضـو یک بدن چیسـت؟ بـرای مثال 
ممكـن اسـت بگویـد »چشـم«. سـپس بـا کمـک او یـک انسـان را نقاشـی کنید که 
همـه اعضایـی کـه دارد چشـم باشـد! سـپس از او بپرسـید »به نظر شـما این نقاشـی 
کاملـه؟!« ایـن تكنیـک کودـک را متوجـه می کند که شـاید در نظـر او یک 
عضـو بهترین باشـد، ولی درواقـع همه عضوها بهترین هسـتند چون 
اگـر همـه عضوهای یک انسـان، دـر یک عضو خلاصه شـود او 
نخواهـد توانسـت کارهای دیگر مثـل راه رفتن، برداشـتن، بو 
کردـن، چشـیدن، و... را انجـام دهد. سـپس بـه او یادآوری 
کنیـد کـه آدم هـا مثل عضوهـای یک بدن هسـتند. همه 
آدم ها )قدبلند، قدكوتاه، سـیاه، سـفید و...( مهم هسـتند به 
شـرطی کـه هرکدام بـا توانمندی های خود آشـنا شـوند و 
آن توانایی هـا را تقویت نمایند. هم چنین برای نشـان دادن 
اهمیـت وجود تفاوت در انسـان ها، می توانیـد از تمرین های 

زیر اسـتفاده کنید:
 این که کسی بخواهد فقط با یک رنگ نقاشی کند.

 این کـه کسـی بخواهـد صبح، ظهر و شـب فقط یک نـوع غذا 
را که بسـیار به آن علاقـه دارد بخورد.

 این که اگر همه در یک جشن تولد کادویی یكسان هدیه بیاورند.

تکنیک »من فردی هستم که...«
از کودک بخواهید به پرسـش های فنی زیر پاسـخ دهد. پاسـخ به این پرسـش ها 
سـبب می شـود که کودک نسـبت بـه افكار، هیجانـات، رفتارهـا و ویژگی های 

خود شـناخت دقیق تـری پیدا کند.
 یكی از نگرانی های من ... است.

 یكـی از کارهایـی کـه انجام ندادـه ام ولی دوسـت دارم که 
انجـام دهم ... اسـت.

 کاری را کـه خـوب می توانـم انجـام دهم 
است.  ...

تو خودِ خودتی )2(
سلسلهمباحثمهارتهایکودکان

محمد حسنی
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 مـن بـا هم سـن های خـود از این جهت 
که ... شباهت دارم.

 مـن بـا هم سـن های خـود از این جهت 
که ... تفاوت دارم.

 یكـی از کارهایـی کـه خـوب می توانـم 
انجـام دهم ... اسـت.

 یكـی از چیزهایـی کـه مـرا خوشـحال 
می کنـد ... اسـت.

 همیشه دوست دارم که ... .
 یكـی از اشـتباهاتی که کردـه ام ... بوده 

است.
 یكی از افتخاراتم ... بوده است.

 یكـی از نقـاط  قـوت مـن دـر خانواده... 
ست. ا

 یكـی از نقـاط قـوت من در مدرسـه ... 
است.

 دوست دارم در مدرسه ... را انجام دهم.
 یكـی از غذاهایـی کـه خیلی دوسـتش 

دارم ... اسـت.
 ... یكـی از کارهایـی اسـت کـه انجـام 

دادـن آن بـرای من سـخت اسـت.
 اگـر قـرار بـود حیـوان باشـم دوسـت 

داشـتم ... باشـم چـون ... .
بعـد از آن کـه کودـک بـه این پرسـش ها 
پاسـخ داد، از او بپرسید پاسخ دادن به کدام 
سـؤال ها بـرای او سـخت بوده اسـت؟ آیا 
پاسـخ های او شـبیه پاسـخ های دوستانش 
نمی دانـد،  اگـر  سؤال هاسـت؟  ایـن  بـه 
می توانیـد ایـن پرسـش ها را از خواهـر و 
بردارهـا یا بچه هـای فامیل هم بپرسـید و 
او را در عمل، به پاسـخ این سـؤال برسانید 
)کـه افـراد متفـاوت هسـتند(. آیا پاسـخ به 
ایـن سـؤال ها سـبب شـد کـه او بـه چیـز 
تـازه ای دربـاره خـود پـی ببـرد؟ بـا کمک 
ایـن تمریـن بـه چـه خصوصیاتـی از خود 

پـی برده اسـت؟

تکنیک »جدول بندی«
جدولـی 7×9 رسـم کنیـد؛ در سـمت چپ 

ردیف های عمودی آن به ترتیب بنویسـید: 
1. ویژگی هـای جسـمانی 2. ویژگی هـای 
ذهنـی و شـناختی 3. ویژگی های هیجانی 
ویژگی هـای  رفتـاری 5.  ویژگی هـای   .4

اجتماعـی 6. ویژگی هـای معنوی؛
سـپس دـر قسـمت سرسـتون های افقـی به 
ضعف هـا،  توانمندی هـا،  بنویسـید:  ترتیـب 
امكانات، محدودیت هـا، ارزش ها، ضد ارزش ها، 

آرزوهـا و اهدـاف، وضعیـت فعلـی.
زمانـی کـه ایـن جدـول تـا حـد ممكن 
پـر شـد، حـال نوبـت آن اسـت کـه حد 
بالاتـری از خودآگاهـی را دـر فرزند خود 
به وجـود آوریـد. بـرای ایـن کار، جدولـی 
تنظیـم کنید که دـر سرسـتون افقی آن 
بـه ترتیـب نوشـته شـده باشـد ویژگی، 
و  قابل تغییـر  حدودـی  تـا  قابل تغییـر، 
غیرقابل تغییر. سـپس در زیـر هرکدام از 
ایـن سـتون ها بـه ترتیب یـک ویژگی از 
کودـک را بنویسـید و نـوع آن ویژگی را 
در زیر سـتون های بعدـی علامت بزنید. 
بـا ایـن کار کودک شـما متوجـه خواهد 
شـد که برخی ویژگی هـاي او مثل رنگ 
چشـمش غیـر قابل تغییـر اسـت. برخی 
ویژگی هـای او مثـل مهـارت دـر یـک 
ورزش یـا توانایی درسـی و یـا توانمندی 
دـر کنتـرل احسـاس خشـم قابل تغییـر 
اسـت و نیـاز بـه تمریـن دـارد؛ و برخی 
خصوصیـات او هماننـد قد تـا حدی قابل  

تغییر اسـت.
بـه کمک این تمرین، کودک شـما یک 
نـگاه کلـی و مفیدی از خـود پیدا می کند 
و دـر کنـار ایـن شـناخت بـه او آموزش 

می دهیـد که:
 ویژگی های غیر قابل تغییر ناخوشـایند 
را بایـد پذیرفـت و فكـر کردـن و غصـه 
خوردـن دربـاره آن هـا نه تنهـا اوضـاع را 
تغییـر نمی دهـد بلكه فقط حـال کودک 

را بـد می کند.
 می تـوان بـا تكیـه بـر ویژگی هـای 

خـوب و یـا تغییر ویژگی هـای قابل تغییر 
بـه حس بهتري از خـود و توانمندی های 

خود دسـت یافت.
 بـرای ایجـاد تغییـر دـر ویژگی هـای 
هدف هـای  ابتدـا  بایـد  قابل تغییـر 
مشـخص، قابل دسـترس و منطقی را با 
توجـه به زمان موردنیاز برای رسـیدن به 
آن دـر نظر گرفت و برای آن برنامه ریزی 

عملیاتـی کرد.

تکنیک »نامه ای به خود«
از کودک بخواهید نامه ای به دوسـت خود 
بنویسـد و دـر آن نامه خـود را به او معرفی 
کنـد به گونـه ای کـه او را تـا حـد ممكن با 
ویژگی هـای خـود آشـنا کنـد. بخواهید در 
ایـن تمریـن تا حـد ممكـن از ویژگی های 
جسـمی، فكری، رفتاری، معنـوی، و... خود 
بنویسـد؛ حتـی می تـوان این تمریـن را در 
مدرسـه انجام داد. بـه این صورت که معلم 
از کودـكان بخواهد این نامه را بنویسـند و 
سـپس آن را تا بزنند و در سـبدی بیندازند. 
سـپس معلم یكی یكی نامه هـا را بخواند و 
بچه هـا حدـس بزنند کـه این نامـه مربوط 

بـه کدام یـک از افراد کلاس اسـت.

میوه خودآگاهی
بـه  مختلفـی  مثبـت  نتایـج  خودآگاهـی 
دنبـال دارد. یكی از بهترین نتایج رسـیدن 
از  برخوردـاری کودـک  بـه خودآگاهـی، 
عزت نفـس اسـت. عزت نفس به احسـاس 
ارزشـمندي فرد اشـاره دـارد که تحت تأثیر 
نوع عملكرد، موفقیت هـا، توانایي ها، ظاهر 
شـخصي و نیـز قضاوت هـاي افـراد مهـم 
زندگـی، در یک شـخص شـكل می گیرد. 
به وسـیله خودآگاهی بـا توانایی هـای خود 
آشـنا می شـویم و می توانیم نگاهی کلی از 
نقشـه راه جهت تغییر خود بیابیم. نقشه ای 
کـه درنهایـت مـا را بـه عزت نفـس بالاتر 

 .می رسـاند
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1. حداقل روزی یک بار به او بگویید که دوستش دارید.
2. احساسـات کودكتـان را جدی بگیرید. سـعی نكنید به او بگویید آن هـا را کنار بگذارد 

و یا این که از بیان احساسـاتش حس خوبی نداشـته باشـد.
3. به کودک خود اجازه دهید که بفهمد اشتباه کردن ایرادی ندارد.

4. به لطیفه های کودكتان بخندید؛ حتی هنگامي که آن ها برای شما خنده دار نباشد.
5. تلاش های کودكتان را بدون توجه به نتایج آن تشویق کنید.

چگونه بچه ها پر  وا مي كنند؟
چندراهکارسادهبرايافزایشعزتنفسکودکان

ایـن دـو صفحـه اگر فقـط این پیام را داشـته باشـد که براي کودكتـان وقت 
صـرف کنیـد تـا به او نشـان بدهیـد که چه قدـر شـگفت انگیز و خاص اسـت، 
کافـي اسـت. عزت نفـس )خودارزشـمندی( که نیاز اساسـي هر انسـاني اسـت، با تولد 
کودـک، همـراه او نیسـت، بلكه هدیه اي اسـت که شـما در طول زندگـي به فرزندتـان خواهید داد؛ 
بـا رفتار هـا و قضاوت هایـي که درباره او خواهید داشـت؛ اگـر کودكتان فقط تقویت کننده هاي منفـي دریافت کند، 
طبیعي اسـت که درك ناخوشـایندي از ارزش هاي وجودي اش خواهد یافت و برعكس، اگر به اندازه کافي تشـویق شـود و پاداش بگیرد، 
بـا حـس مثبـت و احسـاس غرور نسـبت بـه خودش رشـد مي کند. تردید نداشـته باشـید کـه آن چه افـراد انتخـاب مي کننـد،  راهي که 

برمي گزیننـد و کارهایـي کـه انجـام مي دهند، بـه عزت نفس آن ها بسـتگي دارد.

6. هر سـال از کودكتان در اولین روز ورود به مهدكودک یا مدرسـه عكس 
بگیریـد. فرامـوش نكنیـد کـه عكس هـا را هرازچندـگاه با کودک خـود نگاه 

کنیـد و فرآینـد رشـد او را در طول زمان )گسـتره زندگـی( مرور کنید.
7. کودكتان را تشـویق کنید سـؤال بپرسد و پاسخ ها را با یكدیگر جست وجو 

کنید.
8. بـه کودكتـان بیاموزیـد کـه »نمی توانم« همیشـگی نیسـت و بـا اندكی 

فعالیـت و کوشـش می توانـد کارهـای جدیـد را یـاد بگیـرد و انجـام دهد.

9. بـه رفتارهـای تصادفـی مناسـب فرزندتـان بـا 
مهربانـی توجـه کنیـد و سـعی کنیـد از او به خاطـر 

رفتارهـای مناسـب تشـكر کنیـد.
10. آلبـوم عكس هـای قدیمـی و جدید کودكتـان را 
بیاورید. خاطرات دـوران کودكی اش را برایش تعریف 
کنید. این موضوع برای هر دوی شـما سـفری خوش 

به خاطـرات گذشـته خواهد بود.
11. اجازه ندهید کودكتان درحالی که از شـما دلگیر و 
عصبانـی اسـت و یا فكـر می کند شـما از او عصبانی 

هسـتید به رختخواب برود.
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12. رازهـای کودكتـان را مخفـی نگـه داریـد، مگـر این که مخفی نگه داشـتن رازهـا برای 
سـلامتی او مضر باشـد.

13. همیشـه قبـل از تـرك کودكتان بـا او خداحافظی کنید. اگـر این کار را انجـام ندهید،  او 
بدگمان می شـود.

14. چنان چـه کودـک شـما نیاز دـارد، به او اجـازه دهید گریه کند. نیازی نیسـت که او مانند 
بزرگ ترهـا بـه مسـائل بنگرد. به خاطر داشـته باشـید که او فقط یک بچه اسـت.

15. قوطـی »مـن می توانـم« بسـازید. از کودكتـان بخواهیـد یک قوطـی کهنه بدون 
مصـرف را بـا برچسـب های مدـاد رنگی و کاغذ رنگـی تزیین کند. زمانـی که کودكتان 
مهـارت جدیدـی کسـب کـرد،  بـر روی یـک تكـه کاغـذ بنویسـید و در داخـل قوطی 
بیندازیـد. محتـوای قوطی را گاه گاهی بررسـی کنید تا کودكتـان بتواند ببیند که چه قدر 

یاد گرفته اسـت.
16. گاهی اوقات به همراه کودكتان آواز بخوانید.

17. عكـس کودـک خـود را در داخل یک آویز به گردن خود بیندازیـد و یا عكس او را 
در داخل کیف پول خود داشـته باشید.

18. اجـازه دهیـد کـه کودكتان دكمه آسانسـور را فشـار دهـد. اگر آسانسـور ندارید، به 
کودكتـان اجـازه دهیـد تـا از دربازکن اسـتفاده کند. کلیدهـا را به او بدهیـد و بگذارید تا 

دـر را قفل کند.

19. بـرای ایجـاد کمـی تغییـر اجازه دهیـد کودكتان بند کفش شـما را گره بزنـد و زیپ ژاکت 
شـما را بالا بكشد.

20. گاهی اوقات به کودكتان اجازه بدهید تا دسر بیشتری داشته باشد.
21. به همراه کودكتان چای بخورید. به او نیز اجازه بدهید تا چای بریزد.

22. به کودكتان اجازه دهید بر روی پیام گیر تلفن پیام بگذارد.
23. با کودكتان بازی مدرسـه داشـته باشـید و به او اجازه دهید معلم باشد. شگفت زده خواهید 

شـد که ببینید هردوی شـما چه قدر یـاد می گیرید.
24. یک تابلو نقاشی تهیه کنید و زمانی را به نقاشی با یكدیگر اختصاص دهید.

25. گاهی به کودكتان اجازه دهید تا اولین نفری باشد که کادویش را دریافت می کند.

26. بازی »اداره« را در خانه انجام دهید و اجازه دهید او رئیس باشد.
27. دـر حیـاط یک چالـه برای کودكتان آماده کنیـد. به کودكتان اجازه دهیـد تا جایی که 

می خواهـد آن چالـه را بكنـد و خاك بریزد و کثیف شـود.

* انتخاب هایـي از کتـاب 94 روش کاربردـي بـراي بهبود عزت نفس کودكان، مولفان:  دكتر سـعید متولي، 
 دكتر سـمیه صالحي، مریم غلامپور گرمجاني،  انتشـارات سایه گستر
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دـر دـو شـماره قبـل، از روش هـای تربیتـی 
آسـیب زایی کـه منجـر بـه تربیـت کودكان 
مضطرب می شـود و نیز گام های اولیه شروع 
درمـان سـخن گفتیـم و مفاهیمـی هم چون 
انگیزه سـازی،  هدف گـذاری،  پایـه،  خـط 
و...  اضطـراب،  شناسـنامه  اضطراب سـنج، 
را بررسـی کردیـم. در ایـن شـماره آخرین و 
اصلی تریـن بحـث دربـاره درمـان اضطراب 

بیـان خواهد شـد. 

تفکرکارآگاهی
مهم ترین ویژگی اصلـی »افكار اضطرابی« 
آن اسـت کـه واقع بینانـه نیسـتند؛ به همین 
دلیـل براي کودكی که مثلًا از آمدن سـیل 
اضطـراب دارد، باید توضیـح داد که احتمال 
آمدـن سـیل بـه خانـه  آن هـا واقعـاً چه قدر 
اسـت؛ البتـه روشـن اسـت که احتمـال آن 

صفر نیسـت ولی کم اسـت و از طرفی اگر 
واقعـاً اتفـاق بیفتـد چـه کارهایی می شـود 

کرد.
دـر تكنیـک »تفكـر کارآگاهـی« والدیـن 
تـلاش می کننـد بـه کودـک مضطـرب 
خـود بیاموزند چگونه دـر هنگام مضطرب 
شـدن رابطـه بین فكـر با احسـاس و رفتار 
خـود را تشـخیص بدهد و متوجه شـود که 
این احسـاس ترس و رفتارهای مضطربانه 
درواقع ناشـی از تفكر مضطربانه ای اسـت 
کـه دـر زمان هایـی خـاص، فكـر او را پـر 
می کنـد. بعـد از آن کـه کودـک توانسـت 
به مهـارت تفكـر کارآگاهی برسـد، امكان 

تغییـر باورهـا دـر او پدید خواهـد آمد.

سؤالهایطلایی
گام نخسـت در اجرای تفكـر کارآگاهی آن 

اسـت کـه والدین در زمـان آرامش کودک 
از او بخواهنـد بـه برخـي سـؤالات با دقت 
پاسـخ دهـد. ایـن سـؤالات که مربـوط به 
جمـع آوری مدـارك و شـواهد بـرای انـواع 
گوناگـون نگرانی های کودـكان مضطرب 
اسـت، به صـورت فنـی انتخـاب شـده اند 
و پاسـخ گویی بـه برخـی از آن هـا دـر هـر 
تأثیرگـذار  کودـک،  اضطرابـی  موقعیـت 
اسـت. هم چنین ایـن پرسـش ها می توانند 
به تدریـج فكـر اضطرابـی کودـک را بـه 

چالش بكشـانند.
بـرای مثـال، از کودكانـی کـه می گوینـد 
کنـم«،  خـراب  امتحاناتـم رو  »می ترسـم 
»می ترسـم اگـه سـر کلاس حـرف بزنـم 
همـه منـو مسـخره کنـن« و یـا »مـن از 

گربـه خیلـی می ترسـم« می پرسـیم:
 چـه مدرکـی وجود دـاره که ایـن اتفاق 

چگونه اضطراب از ضرب می  افتد؟
علی صادقی سرشت )روان شناس(
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بدـی کـه فكـر می کنـی بیفته؟
 چه چیز دیگه ای می تونه اتفاق بیفته؟

 اگـر ایـن اتفـاق بیفتـه آیا تو بـه انتهای 
خـط )زندگی( می رسـی؟

 بهتریـن و بدتریـن چیـزی کـه می تونه 
اتفاق بیفتـه، چیه؟

 اگـر ایـن اتفاق بیفته آیـا می تونی با اون 
مقابله کنی؟

 چه پیامدي بیشترین احتمال رو داره؟
 بعـد از دـو هفته، یک ماه یا یک سـال، 

ایـن نتیجـه چگونه به نظر می رسـه؟
 آیـا برای عكس العملـی که فرد دیگری 
نشان داده، توضیحات دیگری وجود داره؟

 در گذشـته دـر این جـور موقعیت ها چه 
افتاده؟ اتفاقی 

 بـرای افـراد دیگـر در ایـن موقعیت چه 
می افته؟ اتفاقـی 

 آیـا تـو واقعاً می تونـی رخ دادـن اون رو 
کنتـرل کنی؟

 آیـا تـا حالا فكر کردی بـرای مواجهه با 
ایـن موقعیـت چه کارهایی می تونـی انجام 

؟ بدي
 آیـا فكـر نمی کنـی زیادـی  بـه خودت 

گرفتي؟ سـخت 
 آیا تو می تونی ذهن شخص دیگه ای رو 

بخونی؟
 اگر دوسـتی داشتی که در این موقعیت 

بود، بهش چـی می گفتی؟
سـؤال های  بـه  کودـک  آن کـه  از  بعـد 
مناسـب با موقعیـت اضطرابی خود پاسـخ 
دـاد، والدین می توانند با شـواهد به دسـت 
آمده از پاسـخ ها نشـان دهند کـه آن اتفاق 
بدـی کـه از حادثـه اضطـراب زا دـر فكـر 
کودـک وجـود دـارد، خیلـی هـم احتمال 
وقـوع ندـارد. درعین حـال، در ضمـن این 
سـؤال ها از کودـک خواسـته می شـود بـه 
ایـن فكـر کنـد کـه دـر رویارویـي بـا این 
اتفاقـات چـه بایـد بكنـد. در کنـار هر یک 
از افـكار اضطراب آمیـزی که درباره پاسـخ 

بـه هـر یـک از ایـن سـؤال ها وجـود دارد 
یک فكر واقع بینانه و آرام بخش یادداشـت 

. کنید

والدگریکودکمضطرب
افـزون بر تقویت تفكـر کارآگاهی در فرزند 
مضطـرب خـود، از روش هـای زیـر بـرای 

برخـورد بـا اضطراب او اسـتفاده کنید:

1. حل مسئله را به کودک خود 
بیاموزید

بعـد از اجـرای تكنیـک تفكـر کارآگاهی و 
نوشـتن پاسـخ های کودـک، از او بپرسـید 
بـه نظر تـو چه کنیم بهتر اسـت و سـپس 
راه کارهایـی را کـه کودـک بـرای غلبه بر 
خلاصـه  می کنـد،  پیشـنهاد  اضطرابـش 
کنید. دـر ضمن کار، با احسـاس اضطراب 
او همدلـی کنیـد و مشـخص کنیـد کـه 
چـه چیزهایـی را می توانـد تغییـر دهـد؛ 
بـرای مثال اگـر کودک دچـار »اضطراب 
جدایـی« گفت کـه »می خوام شـما منو تو 
مدرسـه تنها نذارین«، مادر بـه او می گوید 
»این کـه شـدنی نیسـت پـس یـه راهكار 
دیگـه بده؛ راهـكاری بده که چـه کار کنی 
در این مدت که من پیشـت نیسـتم ترس 
و نگرانـی تـو کمتـر بشـه.« بـرای مثـال 
می تـوان بـه کودـک پیشـنهاد دـاد که با 
مدیـر یـا ناظـم هماهنـگ شـود کـه هـر 
وقـت خواسـتی، آن هـا بـه مـن تک زنگ 
بزننـد تـا مادـر بـا آن هـا تمـاس بگیـرد و 
کودكش بتوانـد با او صحبت کند. )چندین 
راهـكار ارائه شـود و سـود و ضـرر هرکدام 

شـود(. مشخص 
2. رفتار مضطربانه کودک را از 

رفتار شیطنت آمیز او تشخیص دهید
والدیـن کودـک مضطـرب بایـد بتواننـد 
تفـاوت بیـن رفتـار اضطراب آمیـز و رفتـار 
تشـخیص  را  خـود  فرزنـد  شـیطنت آمیز 
دهنـد. بـرای مثـال کودكـی را دـر نظـر 

بگیریـد کـه حاضـر نیسـت برای نوشـتن 
یـا خواندن درسـش به اتـاق خود بـرود به 
ایـن بهانه کـه از روح می ترسـد! اما با یک 
آزمایش سـاده می تـوان متوجه شـد که او 
واقعاً نمی ترسـد بلكه درواقـع می خواهد از 
انجـام دادن تكالیف فرار کند. در این موارد 
کافـی اسـت امتحـان کنید که آیـا کودک 
به طورکلـی حاضـر نیسـت به اتاق بـرود یا 
فقـط بـرای دـرس خواندـن! و مثـلًا برای 
بـازی کردـن حاضر اسـت بـه اتاق بـرود.
3. برای کودک کارت های سرنخ 

تهیه کنید
به اتفـاق فرزنـد خـود، از برگه هـای تفكـر 
کارآگاهی، سـؤال ها و جواب هـا را به صورت 
خلاصه شـده دربیاورید. کارت هایی را تهیه 
کنیـد و در یک طـرف آن فكر اضطـراب زا 
دـر یـک موقعیـت اضطرابـی را بنویسـید 
و یـا تصویـری نمادیـن از آن بكشـید. در 
طـرف دیگـر کارت، فكـر واقـع واقع بینانه 
و آرام بخشـی را کـه نقطـه مقابـل آن فكر 
مضطربـی اسـت را یادداشـت کنیـد و یـا 
تصویـر آن را بكشـید. کارت هـا را در جیب 
لبـاس یـا جامدادـی و یا هر جای مناسـب 
دیگـری قرار دهیـد و از کودـک بخواهید 
دـر موقعیت هـای اضطراب زا ایـن کارت ها 
را دربیـاورد و ببینـد و یاد جلسـه کارآگاهی 

بیفتد.
4. ثبات هیجانی داشته باشید

ماننـد والدیـنِ کودـكان مضطربـی نباشـید 
کـه وقتـی حالشـان خـوب اسـت بـا فرزند 
مضطـرب خـود و ترس های او خـوب رفتار 
می کننـد و وقتـی حالشـان بد اسـت بـا او و 
ترس هایش بدرفتـاری می کنند. کودک اگر 
ببیند والدیـن او به قول معـروف حالی به حالی 
هسـتند، می فهمـد پاداش دهـی و برخـورد 
بـه  خیلـی  ترس هایـش  و  او  بـا  والدیـن 
موفقیت هـای او در غلبـه به اضطراب ربطی 
ندـارد بلكـه به حـال فعلی والدین بسـتگی 

چگونه اضطراب از ضرب می  افتد؟
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دارد و این مسـاوي است با کاهش ناهشیار 
انگیزه او در غلبه بر مشـكل اضطرابی اش.

5. به رفتارهای غیرمضطربانه و 
شجاعانه او امتیاز دهید

کمال گـرا نباشـید. انتظـار نداشـته باشـید 
کـه فرزندتـان اصـلًا نترسـد تـا او را بعد از 
آن تشـویق کنیـد، بلكـه بـا توجـه به خط 
پایـه اضطراب کـه در شـماره قبل گفتیم، 
هـر رفتـار کوچک کودـک را که نشـانگر 
شـجاعت یا عدم اضطراب اوسـت، تشویق 
کنیـد؛ حتـی اگر در آن لحظه حـواس خود 
کودـک بـه رفتـار درسـتش نبـود. بـرای 
مثال، اگر فرزندتان اضطـراب امتحان دارد 
و فردـا امتحان شـفاهی دـارد و علائمی از 
اضطـراب مثـل مواردی کـه امتحان کتبی 
دارد در او ندیدید، حتماً او را تحسـین کنید 
و یـا اگـر دیدیـد فرزندتـان کـه اضطـراب 
جدایـی دارد یک لحظه از شـما جدـا ماند، 

حتمـاً او را تشـویق کنید.
6. پاداشی که می دهید 

حساب شده باشد
اگـر برای نترسـیدن کودـک پادـاش قرار 
دادیـد، ایـن پادـاش بایـد بـرای او معنادار 
باشـد؛ یعنـی اگـر پاداشـی بـه نترسـیدن 
کودـک بدهیـد کـه بدانـد اگـر ایـن کار را 
هـم نمی کـرد چنیـن پاداشـي می گرفـت 
و یـا این کـه آن پادـاش از نظـر او ارزش 
ندـارد، بـرای او دیگـر نقـش مشـوق را 
نخواهـد داشـت. از تحسـین اجتماعـی و 
کلامی دـر قالب عبارت هـای مختلف نیز 
غافل نباشـید و فقط بـه پاداش های مادی 

بسـنده نكنید.
7. رفتارهای اضافی را نادیده 

بگیرید
کودكان مضطـرب اطمینان خواه هسـتند؛ 
برای مثال کودک مضطرب ممكن اسـت 
مدـام از والدیـن خـود بخواهـد اطمینـان 

دهنـد که اتفاقات بدی که در ذهن اوسـت 
نمی افتـد. دـر کنـار ایـن اطمینان خواهی، 
اتفاقـات  دربـاره  پیوسـته  اسـت  ممكـن 
خیالی موردنظرش بپرسـد. دـر این مواقع، 
والدیـن باید بدون از کـوره در رفتن یک بار 
بـرای فرزنـد خود به صـورت کامـل، تفكر 
کارآگاهـی را کـه اجـرا کرده انـد یادـآوری 
کننـد و در ادامه اگر فرزندشـان دوباره آمد 
و خواسـت تا همه آن توضیحـات را دوباره 

بشـنود، ایـن رفتـار او را نادیده بگیرند.
گرفتـن،  نادیدـه  به جـای  والدیـن  اگـر 
شـروع بـه توضیـح دوبـاره کننـد، رفتـار 
اطمینان خواهی در کودک تقویت می شود 
و به تدریج بیشـتر و بیشتر می شود. در کنار 
نادیدـه گرفتن اگر کودک اصـرار زیادی به 
شـنیدن توضیحات کرد بـه او بگویید »من 
بـرات تفكر کارآگاهی را توضیح دادم و اگر 
سـؤال دـاری بـرو برگـه تفكـر کارآگاهی 

خودـت را ببین.«
یكـی از مواردـی کـه ممكن اسـت باعث 
عصبانیـت والدیـن شـود، جایی اسـت که 
کودـک به اصرار خود برای شـنیدن مجدد 
توضیحـات ادامه می دهـد، در این مـوارد، 
مادـر یا پدر باید با خونسـردی بگوید »من 
مدتی میـرم اون اتاق تا کمی آروم تر بشـم 
بعـد دوبـاره برمی گردـم.« دـر این مـوارد 
هرگـز نگوییـد »مـن دیگه ولـت می کنم 
میرم« یـا »حوصله ام رو سـر بردـی، دیگه 

دوسـتت ندارم!«
8. تن آرامی را به فرزند خود 

بیاموزید
تكنیـک »تن آرامـی« را بـه فرزنـد خـود 
بیاموزید. سپس از او بخواهید روزی دو سه 
بـار در موقعیت هـای عادی ایـن تمرین را 
انجـام دهـد. درنهایت بخواهیـد زمانی که 
روی ایـن تمریـن کامـلًا مسـلط شـد، در 
زمان هـای بروز اضطراب ایـن تمرین را به 
کار بگیـرد. اصل این تمرین بر این اسـاس 

اسـت که بدن نیز بر روی فكر تأثیر دارد و 
زمانـی که بدـن، آرامش بیابـد، فكر هم به 
سـمت یافتن آرامش جهت داده می شـود.

قبـل از شـروع تمریـن تن آرامـی، تنفـس 
عمیـق شـكمی را بـه او بیاموزیـد چراکـه 
دـر حین انجـام تن آرامی بایـد مدام تنفس 
شـكمی را انجام دهد؛ یعنی بـا بینی هوا را 
3 تـا 4 ثانیـه داخل شـكم کنـد به گونه ای 
کـه انگار دارد شـكمش را چـاق می کند و 
سـپس 5 ثانیه هـوا را در داخـل بدن نگاه 
دـارد انـگار که دـارد هوا را بـه همه جاهای 
بدنـش می فرسـتد و دـر آخـر بـه مدت 5 
تـا 7 ثانیـه هـوا را از طریق دهـان به آرامی 
خـارج کنـد و در طـول این حـرکات فقط 
ماهیچه هـای شـكمش حرکـت کنـد و نه 
قفسـه سـینه اش. برای مسلط شـدن روی 
این گونـه تنفـس می تواند دـر تمرین های 
قفسـه  روی  را  راسـت  دسـت  ابتدایـی، 
سـینه بگذارد و دسـت چپ را روی شـكم 
و بعـد مراقـب باشـد که دـر هنـگام دم و 
بازدم دسـت روی سـینه اش تـكان نخورد 
و فقـط دسـت روی شـكمش باشـد کـه 
بـالا و پاییـن مـی رود؛ حـال کـه تنفـس 
صحیـح عمیـق را کودـک آموخـت، از او 
می خواهیـم دـر جایی راحت بنشـیند و اگر 
دوسـت داشـت چشـمانش را ببندـد و اگر 
نخواسـت نبندد )البته بهتر اسـت چشـم ها 
بسـته باشـد.( از نـوك انگشـت پـا او را به 
بدنـش هشـیار کنید؛ بـرای ایـن منظور به 
او بگوییـد »می خـوام به بدنـت توجه کنی 
کجـاش گرفتگـی دـاره تـا گرفتگـی اون 
قسـمت رو از بیـن ببـرم.« هدف مسـتقیم 
ایـن تمرین کاهش اضطراب نیسـت بلكه 
کاهـش گرفتگـی بدن کودـک مضطرب 
اسـت کـه درنهایت بـه کاهـش اضطراب 
منتهی می شـود. بـه او بگوییـد »هم زمان 
کـه تنفـس عمیق می کنـی، با دـم  پات رو 
سـفت کن و بـا بازدـم رها کـن؛ هم زمان 
باشـه؛ چـه  پـات  انگشـت  بـه  حواسـت 
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احساسـی دـاری؟ حالا حواسـت بـه مچ و 
عضلات پات باشـه؛ چه احساسـی داری؟ 
اگـر راحـت نیسـتی کمی تـكان بدـه. اگر 
احسـاس می کنی عضلات پـات گرفته یا 
سـفت شـده می تونی ماسـاژش بدـی و با 

ماسـاژ شـلش کنی.«
سـپس بـا همیـن ادبیـات، تمریـن را بـه 
ترتیـب و به تدریـج بـه سـمت عضـلات 
سـاق پا، زانوها، عضـلات ران پا، عضلات 
پهلوهـا،  و  کمـر  عضـلات  نشـیمنگاه، 
عضلات شـكم و قفسـه سـینه، شـانه ها، 
بازوهـا و دسـت ها هدایـت کنـد. دربـاره 
عضـلات ناحیـه گردـن چـون منقبـض 
کردـن آن ها خیلی ارادی نیسـت بخواهید 
آن قسـمت را ماسـاژ دهـد و دـر آخـر، 
عضلات صورت و فک را نیز با دم سـفت 
و با بازدم شـل کند و اگـر گرفتگی دارد با 

ماسـاژ دسـت، گرفتگـی را رفـع کند.
زمانـی که تمرین روی کل بدن تمام شـد، 
از کودـک بخواهیـد که حالا بـه کل بدن 
خـود نـگاه درونـی کنـد، ببینـد عضله ای 
هسـت کـه دوبـاره گرفتـه شـده باشـد 
)منقبض شـده باشد( آن قسـمت را همراه 

نفـس عمیـق و ماسـاژدهی شـل کند.
کودكانی که خیلی مضطرب اند و بدخواب 
شـده اند و یـا در خواب کابـوس می بینند و 
هم چنیـن کودكانی که دچار بی اشـتهایي 

لازم  هسـتند،  کم اشـتهایی  یـا 
نـوع  ایـن  روی  اسـت 
خـاص از تن آرامـی کـه 
آموزش داده شـد بیشـتر 
ایـن  طـول  کننـد.  کار 
تمریـن بیـن 15 تـا 40 
دقیقه قابل افزایش اسـت 
و بـرای حفـظ کودک در 
والدیـن  تمریـن،  حالـت 
بایـد دـر طـول تمریـن 
به آرامی صحبـت کنند و 

دسـتورات لازم تن آرامـی را بـرای کودک 
خـود بازگـو کنند.

یـک نكتـه مهـم: دـر طـول ایـن تمرین، 
نقـاط یا مراکـز تجمع اضطـراب کودک را 
مشـخص کنید. ایـن نقـاط همان جاهایی 
هسـتند کـه بعـد از اتمـام تمریـن کودک 
می گویـد کـه دـر حیـن تمرین بیشـترین 
نقـاط  ایـن   اسـت؛  داشـته  را  گرفتگـی 
همـان مراکـز تجمع اضطراب هسـتند که 
اضطـراب کودـک از جهـت جسـمی ابتدا 
آن جـا جمـع می شـود و از آن جاسـت کـه 
بـه بقیـه بدن کودـک پخش می شـود؛ به 
کودـک بگویید »این نقطه ها چشـمه های 
اضطـراب بدـن توسـت و وقتـی مضطرب 
شـدی با سـه شـماره با سـه نفـس عمیق 
این قسـمت ها رو باید شـل کنـی و اگر رها 
نشـد با دستت ماساژشون بده تا شل و رها 
بشـن.« لازم اسـت در مواقع عادی آن قدر 
ایـن تمریـن را بـا کودک انجـام دهید که 
دـر مواقـع اضطرابی، به راحتـی بتواند نقاط 

اضطرابـی را دـر بدـن خود با شـل کردن، 
مدیریـت کند و مانع از گسـترش اضطراب 

از آن نقطـه بـه سـایر نقـاط بدن شـود.
ایـن نقطه هـا بـرای کودكانـی اسـت کـه 
یک بـاره اضطرابشـان بـالا می زنـد و اگـر 
ایـن نقـاط را کنتـرل کننـد اضطرابشـان 

می یابـد. کاهـش 
نكتـه:  کودكی کـه خوابش مشـكل دارد، 
ایـن تمریـن را یک بـار صبـح و یک بـار 
غـروب انجـام دهـد تـا تأثیـر تكنیـک را 
بهتـر ببینـد و اگـر خـواب بـد می بیند قبل 
 .از خـواب هم این تكنیـک را انجام دهد
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عاقبتبهخیرتریننوکر
وحید قاسمی

روز ولادت تو غزل آفریده شد
مفعول و فاعلات و فعل آفریده شد
پلكی زدی و معجزه ای را رقم زدی
از برق چشم هات زُحل آفریده شد

از شهد غنچه لب پر خنده شما
در چشمه بهشت عسل آفریده شد

عالم به رقص آمد و از پای کوبی اش
از طوس تا حجاز گسل آفریده شد
سینه به سینه؛ شكر خدا عاشق توییم
این عشق پاك روز ازل آفریده شد
ما از پدر ولای شما ارث می بریم
ایرانیان کشور موسی بن جعفریم

در جشن پای کوبی تنبورهای مست
در بزم می گساری انگورهای مست
نور خدایی تو چه اعجاز کرده است!

هو می کشند دوروبرت کورهای مست
شیرینی ولای شما چیز دیگری است
این را شنیدم از لب زنبورهای مست

دارد تمام شهر به دیوار می خورد!
در پیش چشم قاصر مأمورهای مست

از این به بعد حرف خدایی نمی زنند
با دیدن جلال تو، منصورهای مست

اذن دخول میكده ورد زبان ما
بوی شراب می دهد امشب دهان ما

وقتی همه به عشق تو پروانه می شوند
پروانه ها کنایه و افسانه می شوند

روح بهار هستی و این بوته های خار
از عطر گام های تو ریحانه می شوند

با دیدن جمال زلیخا کش شما
یوسف شناس ها همه دیوانه می شوند

شانه به شانه، شاه و گدا در سرایتان
مهمان سفره های کریمانه می شوند

شب ها به عشق باده نابت شیوخ شهر
شاگردهای حوزه میخانه می شوند

عمری کتاب تزکیه تدریس کرده ای
در شهر طوس میكده تأسیس کرده ای

آن سوی شهر قبه ای از نور دیده ام
صحن و سرای کیست که از دور دیده ام؟!

هوش از سرم پریده و مستانه می دوم
حس می کنم که باغ پر انگور دیده ام

دیگر چه احتیاج به نعلین و چوب دست!
موسای پابرهنه شدم؛ طور دیده ام

مشهد کجا و این دل ناپاك من کجا؟!
خود را شبیه وصله ناجور دیده ام

در محضرت جناب سلیمان شهر طوس
بال ملخ به شانه یک مور دیده ام

این جا ندیده ایم گدایی که دلخور است
این جا فقیرها چه قدر جیبشان پر است
گریه بهانه ای است که عاشق ترم کنی

شاید مرا کبوتر جَلد حرم کنی
آقای من! کلاغ به دردت نمی خورد؟!

از راه دور آمده ام باورم کنی
باذوق و شوق آمده ام حضرت رئوف
فكری به حال رنگ سیاه پرم کنی

زشتم قبول؛ بچه  آهو که نیستم
باید نگاه معجزه بر جوهرم کنی

باید تو را به پهلوی زهرا قسم دهم
تا عاقبت به خیرترین نوکرم کنی

مادر سپرده است به دست شما مرا
گفته فقط شما ببری کربلا مرا
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پابوس
سید ایمان زعفرانچی

هر قطاری در جهان از شوق، سوتش ممتد است
آرزویش بودنِ در خطِّ تهران - مشهد است

از سپیدی و سیاهی کبوتر های تو
می شود فهمید: لطفت شامل خوب و بد است

خسته ام از شهر بی مهری که جای آدمی
هر کجا پا می گذارم خانه دیو و دد است

یک نگاهی کن که از آهو پریشان تر، منم
یک نفر در اوج بی تابی به پابوس آمده ست

هر که غافل باشد از رحمت، نمی داند درست
معجزاتِ پنجره فولادِ تو صد درصد است!

افتخار من رعیت بودنِ مُلكی ست که
پایتختش مشهد و شاهی چنین بر مسند است

حرم
مجتبی خرسندی

شیخ می آید حرم، گمراه می آید حرم
با تمام زائرانش راه می آید حرم

هیچ فرقی نیست بین زائرانش چون که هم
بنده می آید حرم، هم شاه می آید حرم

لحظه ای خالی نمی ماند، اگر دقت کنیم
روزها خورشید و شب ها ماه می آید حرم

خوش به حال شاعری که ساکن شهر قم است
گاه می آید حرم، بیگاه می آید حرم

جمله ها برعكس دنیا می دهد این جا جواب
کوه از شوق زیارت کاه می آید حرم

گرچه در ظاهر بدی قصد زیارت کرده است
در حقیقت عارف بالله می آید حرم

هر که می خواهد ببیند قطعه ای از عرش را
راه خود را می کند کوتاه می آید حرم

بعُد منزل نیست چون که این سفر روحانی است
هرکسی هرجا بگوید: آه، می آید حرم

گفته هایم جای خود، حس می کنم حتی خدا
لابه لای زائرانت گاه می آید حرم

شاه و رعیت، مست و عارف، شیخ و گمراه و همه
با تمام زائرانش راه می آید حرم...

زیارت
سمیه ترابي

این روزها که معجزه قوت گرفته است
عشق آن کسالتي است که شدت گرفته است

از چند روز هفته من و چار/ شنبه ها
تا چار/ شنبه کیست که حاجت گرفته است

ما را سري که بر تن ماندن حرام بود
با ما دلي که مثل قیامت گرفته است
این جا که از تو سمت خیابان در عبور

بن بست را به فِلكه ساعت* گرفته است
از جیب هاي وصله ما عابدانِ چند!

نقدِ تو را به وجه خسارت گرفته است
ما را همیشه عشق به تاراج برده است
ما را همیشه غم به اسارت گرفته است

آخر ببین که از دلم آن چهره غریب
حتي براي مرگ رضایت گرفته است
بعد از تو با پرنده به ماندن امید نیست
وقتي دلش براي زیارت گرفته است

* نام قدیمي میدان امام حسین شیراز
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دـر قصر حمرا، خلیفـه آرام و قرار نداشـت. 
برمی خاسـت و قدمـی چنـد مـی زد و بـار 
دیگر می نشسـت و بـا هر جام شـرابی که 
می نوشـید زمین و زمان را ناسـزا می گفت. 
زیـر لـب زمزمـه می کـرد و ناگهـان فریاد 
بـود؛  ذبـح«  »روز  روز  آن  می کشـید. 
روزی کـه منصـور بایـد یا کسـی را در آن 
می کشـت یـا سـخت شـكنجه می دـاد تا 
آرام شـود. من، مشـوش در کناری ایستاده 
بودـم و حـال خلیفـه را می دیدم کـه ناگاه 
به سـویم متوجـه شـد. لب هایـش را بر هم 
می فشـرد آن چنان کـه صدایـش می لرزید. 

ناگهـان با تمـام غیظش فریـاد زد:

- الحال برو و جعفربن محمد را در هرحال 
که دیدـی بیاور.

تعظیمـی کردـم و گفتـم: سـمعاً یـا امیر. 
بـرای اجـرای فرمـان امیر بیـرون می رفتم 

کـه دوبـاره غرید:
ـ هان! نگذار هیئتش را تغییر دهد.

ـ بله ای امیر!
از قصـر کـه بیـرون آمدـم، آهی کشـیدم 
و آیـه اسـترجاع* را خواندـم. اگـر جعفربن 
محمـد دـر ایـن سـاعت بـر منصـور وارد 
گردـد بی گمان گردنـش را خواهد زد و اگر 
این چنیـن شـود تمـام آخرتم نابـود خواهد 
شـد. اگر هم تعلل ورزم و او را به حضورش 

نیـاورم نه تنهـا من کـه فرزندانـم را خواهد 
کشـت. حـال چـه کنـم؟ دنیـا یـا آخرت؟ 
زود بـه ایـن نتیجـه رسـیدم کـه فرصتـی 
برای اندیشـیدن بـه آخرت ندـارم؛ بنابراین 
سـوی منزل رفتم تا پسـرم محمد را بیابم. 
محمـد، سـنگ دل تر از بقیـه فرزندانم بود 
و بـرای چنیـن کاری مناسـب تر. او را کـه 

یافتم دسـتور خلیفـه را گفتم:
هم اینـک به نزد جعفربن محمـد می روی. 
از خانـه اش بالا مـی روی و در هر حالی که 

بـود او را نزد خلیفه می آوری!
محمـد، شـبانگاه بر جعفربـن محمد حمله 
بـرد و از دیـوار داخـل خانـه شـد. خودش 

شب سخت قصر حمرا
فاطمه غلامعلی تبار
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: گفت
جعفربن محمد پیرهنی پوشیده و دستمال 
نمـاز می خوانـد.  بـود و  بـر کمـر بسـته 
نمـازش را که سـلام داد گفتمـش: خلیفه 
تـو را طلـب کردـه. برخیـز تـا بـه نزدش 
برویـم. آرام گفـت: بگذار تـا دعایی بخوانم 
و جامـه بـر تـن نمایـم. گفتـم: نـه! گفت: 
بگذار غسـلی کنم و مهیای کشـته شـدن 
شـوم. گفتـم: نه مـن این اجـازه را دـارم و 
نـه تـو را این اجـازه می دهـم. الحـال باید 
بـه نـزد خلیفه برویـم و شـانه اش را گرفتم 
و به سـمت خـود کشـیدم و از خانه بیرون 
آوردـم. پیرمرد نـه پای افزاری داشـت و نه 
عمامه ای. بر اسـب سـوار شـدم و حرکتش 
دادـم امـا کمی که گذشـت ضعف غالبش 
شـد و مـن بـراي  رعایـت حالـش او را نیز 
ردیـف خـود سـوار کردـم تـا بـه قصـر 
رسـیدیم. به دـر ورودی قصر که رسـیدیم، 
صدـای خلیفـه واضـح به گوش می رسـید 

که بـر پدـرم فریاد مـی زد:
نیامد ربیع! نیامد!



دـر آسـتانه در پسـرم را بـا جعفربن محمد 
دیدـم. حالش قلبـم را سـوزاند آن چنان که 
اشـک بر چشـمانم دوید. او امـام زمانم بود 
امـا بـا این حـال زود بـه نزدش شـتافتم تا 
نـزد خلیفـه ببرمـش. خـوف داشـتم آتش 
خشـم خلیفـه همین امشـب همه شـهر را 

بسـوزاند. امـام مـرا که دیـد گفت:
ربیـع! می دانم که میلت به سـوی ماسـت. 
پـس مهلتی به مـن بده تا دـو رکعت نماز 

بخوانم.
ـ هرچـه  می خواهیـد انجـام دهیـد یابـن 

محمـد!
آن گاه بـه نمـاز ایسـتاد و چـون تمـام شـد 
دسـتم را گرفـت و بـا هـم داخـل قصـر 
شـدیم. منصـور دوانیقـي بـالای تخـت 

نشسـته بـود کـه او را دیـد و چنیـن زبـان 
گشـود:

ـ ای جعفـر! چـرا بـر این همـه حسـد بـر 
بنی عبـاس مُهـر پایـان نمی زنـی؟ بدـان 
مـرا  حكومـت  نتوانـی  بكوشـی  هرچـه 

سـازی. واژگـون 
ـ هیچ یـک از آن چه تو می گویی را نكردم. 
در زمانه بنی امیه که دشـمن ترین خلق به 
مـا اهل بیـت و نیـز شـما بودند نیـز چنین 
ارادـه ای نكردم. در مقابل آن چه از ایشـان 
بـه من رسـید عملی نكردم و حدیث شـما 

هم همان اسـت.
منصور لحظه ای سـكوت کـرد. بر تختش 
تكیه داد و پای بر پا انداخت. آن گاه دسـت 
بـر زیر تخت بـرد و نامه های بسـیار بیرون 
آورد و مقابـل جعفربـن محمـد ریخـت و 

گفت:
ـ ایـن نامه های تو به اهل خراسـان اسـت 
براي آن که بیعتشـان را با من بشـكنند و با 

تو بیعت کنند.
ـ افتراسـت! مـن نـه این ها را نوشـتم و نه 

چنین اراده ای داشتم.
دـر این زمـان، به نـاگاه منصور شمشـیر را 
کمـی از غلاف بیرون کشـید. با خود گفتم 
کار ابن محمـد تمـام شـد... اما شمشـیر را 

دوبـاره در غلاف کـرد و گفت:
ـ پیر شـدی اما خیال فتنه در سـر داری تا 

خون هـا بریزی. شـرم نمی کنی؟!
ـ سـوگند بـه خدـا که ایـن نامه هـا نه خط 
من اسـت و نـه مهر من و چیـزی جز افترا 

نیست.
این بـار منصـور سـخت فریـاد کشـید و 
شمشـیر را تمـام از غـلاف بیـرون آورد و 
نزدیـک جعفربـن محمـد ایسـتاد. نفسـم 
در سـینه حبس شـده بـود که دیدـم ناگاه 
تأملـی کـرد. شمشـیر را غـلاف کـرد و 
سـاعتی درنـگ نمـود. بعد سـر بـالا آورد 

و گفـت: راسـت می گویـی! نـزد من بیـا... 
آن گاه امـام را کنـار خود نشـاند و سـپس با 

اکـرام به منـزل فرسـتاد.
بي نهایـت  امـام  نشـدن  کشـته  از  مـن 
خوشـحال بودـم و دـر عین حـال سـخت 
متعجـب. چنیـن حالتی از منصـور را ندیده 
بودـم که این چنیـن قصد کشـتن نماید و 
به ناگاه برگردد. از جعفربن محمد پرسـیدم 
چگونـه تمام سـاعات قصـر را دـر آرامش 
سـپری کـرد و ترسـی نداشـت آن هم در 

مقابـل فریادهـای خلیفه؟ پاسـخ داد:
ـ کسـی کـه بزرگـی خدـا را در دـل دارد، 
واهمه شـكوه مخلـوق ندارد. آن کـه از خدا 

می ترسـد پـروای خلق ندـارد.
به نزد خلیفه که بازگشـتم، تعظیمی کردم 
و چـون حالـش را مناسـب دیدـم از تغییر 

احوالـش پرسـیدم. نگاهی کـرد و گفت:
ـ ای ربیـع! وقتـی طلبیدمـش فقـط قتـل 
قتلـش  بـرای  را می خواسـتم و بـس.  او 
نیـز نیـاز ندارم تـا قیـام کند چراکـه مردم 
او را و پدرانـش را امـام می داننـد و همیـن 
بس اسـت، اما بار اول که شمشـیر را کمی 
از غـلاف بیـرون کشـیدم بـا چشـم خـود 
رسـول الله را دیدـم که بیـن مـن و او واقع 
شـد و دسـت گشـود و آسـتین بالا زد و با 
خشـم دـر مـن  نگریسـت. او را کـه چنین 
دیدم شمشـیر غـلاف نمودم. بـار دوم که 
قصد کشـتنش کردـم دوباره رسـول الله را 
دیدـم؛ این بـار خشـمناك تر بر مـن حمله 
کـرد کـه با خـود گفتم اگر دسـتم به خون 
اباجعفـر آلودـه شـود هـر آیینـه مهلتی به 
مـن نخواهد دـاد. پس قتلـش را وانهادم و 

اکرامـش نمودم...

* آیه استرجاع: انا لله و انا الیه راجعون
 .منبع: شیخ عباس قمی، منتهی الآمال
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ایسـتاده اید دـم دـر و حسـابی توی فكـر هسـتید. خطوطِ 
چهره تـان نشـان از غمـی فـراوان دـارد. دلم آب می شـود 
از دیدـن ایـن خطـوط. تـک سـرفه ای می کنـم تـا متوجه 

حضورم شـوید. برای احوال پرسـی از فرزندتان آمدـه ام. مثل این که 
بیماری اش سـخت شـده است. سـرتان را بالا می گیرید و می بینید 

. مرا
ـ سلام اي پسر رسول خدا!

صورتتـان بـاز نمی شـود و لبخند نمی زنید؛ مثل همیشـه نیسـتید، 
فقـط دسـتتان را دـراز می کنیـد و دسـتم را می گیرید »آه، سـلام 

قُتبه جـان!«
دلـم حسـابی می گیـرد از غصه دار بودنتـان. حتماً حـال کودكتان 

خوب نیسـت.
ـ مولای من، حال فرزندتان چه طور است؟

این همه وسعتِ روح؟
معصومه انواری اصل

سـرتان را پاییـن می اندازیـد و دسـت می کشـید بـه ریش هایتـان 
»هنـوز سـخت بیمار اسـت. تغییری نكرده اسـت.« این همه غم، نشـانه  

عشـق و علاقـه فـراوان بـه فرزندتان اسـت.
ـ ان شاءالله شفا پیدا کند. طبیب به بالینش...

حرفـم را صداهایـی کـه از درون خانه بلند می شـود، قطـع می کند؛ چیزی 
مثـل گریـه و شـیون. هراسـان بـه دـرون خانـه می دویـد. دلـم یک باره 

نكند... می ریـزد. 
چون اجازه ورود نگرفته ام همان جا روی سـكویِ دم در می نشـینم. خدا خدا 
می کنـم کسـی بیایـد بیـرون و از اتفاقـی که افتادـه باخبرم کنـد. صدای 
گریه هـای زنانـه می آیـد. گویـا اتفـاق بدـی افتادـه اسـت. نمی توانم 
بنشـینم. بلنـد می شـوم و شـروع می کنـم به قدـم زدـن. دوباره 
می نشـینم و زُل می زنـم بـه دـر منزلتـان. پس از سـاعتی 
بالأخـره پردـه ای کـه جلـوی دـر آویـزان اسـت، کنار 
مـی رود و هیبـتِ مولایی تـان آشـكار می شـود. تنـد 

برمی خیـزم و چنـد قدـم جلـو می آیم. 
ـ مـولای مـن! چـه شـد؟ حـال فرزندتـان چگونه 

ست؟ ا
عجیـب اسـت. از آن همـه غم و ناراحتـی اثری در 
صورتتان نیسـت. آرام و با چهـره ای باز؛ همان امام 
صادقِ همیشگی. حتماً فرزندتان چیزی اش نشده 
اسـت شـكر خدا. پس علـت آن گریه هـای زنانه؟ 
گیـج می شـوم. می آیید روبـه روی من می ایسـتید؛ 
بدـون ناراحتـی می گوییـد »راهـی که می بایسـت 

بـرود، رفت.«
ـ خدای من! فوت شد؟

چنـد لحظـه سـكوت می کنـم. بـاورم نمی شـود. از 
آرامـشِ شـما بیشـتر متعجبـم. آن چـه تـوی ذهنم 
می گـذرد فـوراً بـر زبـان مـی آورم »قربانـت شـوم، 
وقتـی کودكتـان زنده بود و مریض حال، شـما را غمگین و پریشـان دیدم 
ولـی حـالا کـه فوت شـده در حالتـی دیگر می بینمتـان. چگونه اسـت؟«
دسـتتان را بـا مهربانـی روی شـانه ام می گذارید »قتبه جان! مـا خانواده ای 
هسـتیم کـه قبل از وارد شـدنِ مصیبـت و بلا چاره جویـی می کنیم و مثل 
دیگـران دوسـت داریـم خودمـان و خانواده و اموال مِان سـالم باشـند، اما 
وقتـی مصیبـت اتفـاق افتـاد، تسـلیم قضا و قدـر الهـی شـده و راضی به 

رضـای خدا هسـتیم؛ بنابرایـن دیگر ناراحتـی و غم معنا ندـارد.«
مبهوت می مانم. این همه وسعت روح؟

بـر اسـاس روایتـی از زبان قتبه أعشـی دـر دیدار با امـام صادق. )أعیان الشـیعه، 
 .)39ج1، ص664 و بحارالانـوار ج47، ص268، ح
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خورشـید در وسـط آسـمان جلوه می کرد. هیاهوی شـهر پشـت دیوارهـای نه چندان 
پهـن کاه گلـی اتاق مانده بود. زمان دـر چهاردیواری، متین و آرام می گذشـت. امام در 
میـان اتاق نشسـته بود و مردـم گرداگردش بودنـد. حرف ها در اتـاق می چرخیدند و 
مسیرشـان را بـه مقصد زود می جسـتند. در اتاق باز شـد. مردی سـلام کـرد و دو زانو 
نزدیـک امـام نشسـت. بازوهـا را به هم نزدیک کردـه بود؛ انگار کـه بخواهد نزدیک 
امـام خـود را گـرم کنـد. امام صورتش را به سـمت مـرد چرخاند و تبسـمی کرد. بدن 

مرد گرم شـد، سـرش بـالا آمد. دسـت ها را روی پا گذاشـت.
- آقاجان... من دوست دار شما و پدرانتان هستم.

بعـد دسـتش را به سـمت صورتـش برد و به چانه اش کشـید. تـكان چانـه اش را آرام 
کـرد. صدایـش بـه نجـوا نزدیک شـد. سـرش را هم بـه آقایش نزدیک تـر کرد.

- از حج می آیم. خرجی ام را گم کرده ام. خرج یک منزل را هم ندارم.
نگاهش پایین آمد و میان چروك های بین مشتش گیر کرد.

-  اگر پول سفرم را بدهید وقتی به شهرم رسیدم از طرف شما صدقه می دهم.
دسـت امـام مشـت مـرد را بـاز کـرد. همان طـور کـه چروك هـا را با دسـتش صاف 

می کـرد، فرمـود: خدـا تـو را رحمـت کند، کمـی بمان.
مـرد مانـد تـا مردم سـخن های امـام را بـا خود برداشـتند و رفتنـد. اتاق خلوت شـد. 
امـام بر خواسـت و بـه اتاقـش رفـت. لحظه ای نگذشـت که دسـت بلند و روشـنی از 

بیـن دـر بیـرون آمد. بین انگشـتان کشـیده اش کیسـه ای بـود. صدایی از 
پشـت در آمد.

 - آن مرد خراسانی کجاست؟
 - این جا هستم آقای من!

  با زانوها کمی جلوتر رفت.
 -  ایـن کیسـه را بگیـر و خـرج سـفر کـن. نمی خواهـد از طـرف من صدقه 

بدهـی. بـرو تا نگاهمـان به هـم نیفتد.
مـرد که کیسـه نیـازش را با عـزت برد. در اتـاق امام باز شـد. امام 

بیـن چارچوب ایسـتاده بود. صدـای آرامی از بین یـاران آمد.
 - بخشش، چرا از پشت در بسته؟

-   چشـمان امـام بـه منبع صدا نـگاه نكرد و گفـت »ما با 
منـت خیرمان را تبـاه نمی کنیم.«1

در زیارت ایشـان مي خوانیم »السـلام علـی غوث اللهفان 
و مـن صـارت بـه ارض خراسـان، خراسـان؛2 سـلام بـر 
فریـاد رس بیچـارگان و سـلام بـه کسـی کـه سـرزمین 
خراسـان بـه برکـت وجـود او به سـان خورشـیدِ تابـان 

جلوه گـر گشـته اسـت.« 

پي نوشت  ها
1. شیخ  عباس قمي،  منتهي الآمال، ص466.

2. حمـوی دـر کتـاب »معجـم« خراسـان را بـه محل 
 .خورشـید معنـی کرده اسـت

در نيمه باز و دستی گشوده
زهرا آقازاده نژاد
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می گویم: چای برای من می آوری؟
می پرسـد: از فـروش شـترها پـول خوبـی 

گیر آوردـه ای نه؟
- خدـا را شـكر! اگـر کمتـر ریخت و پـاش 
کنیـم می توانیـم همین حوالـی یک زمین 
زراعی برداریم. حسـن می گفت سعیدخان 

فروشـنده است.
زنـم می گویـد: ان شـاءالله جـور می شـود. 
دسـت می کشـم روی سـر پسـرم. سـه 
سـالش اسـت. چشـم های درشـتی دـارد 
و خـط زیـر چشـم هایش صورتـی اسـت. 
نـگاه  فقـط  امـا  پسـرم،  اسـت  معصـوم 

می کنـد.
بـه زنـم می گویـم: نمی دانم چـه حكمتی 
داشـت خدـا تـوی خلقـت رضـای سـه 
سـاله مان کـه برکـت زندگانی مـان اسـت 
امـا... حـرف نمی توانـد بزنـد. زبان بسـته 

واقعـاً زبانش بسـته اسـت.
ندـارد. همان طـور کـه  بلندـی  قـد  زنـم 
ایسـتاده نگاهـی از سـر محبـت مادرانه یا 
شـاید ترحم به رضـا می اندـازد و می گوید: 
فدای کاکلش بشـوم پسـرم را. بعد زیر لب 
آهـی می کشـد و ادامه می دهـد: زن اصغر 
پهلـوان می گفـت که دختـر عمویش هم 
یـک بچـه  لال دـارد یـک صداهایی مثل 
آآآآآآ یـا ایییییـی یـا این چیزهـا از دهانش 
دـر می آید اما پسـر مـا چه؟ همیـن را هم 
نمی توانـد بگویـد. این جا اشـكش می ریزد 
و می گویـد: زن اصغـر پهلـوان گفـت کـه 
لابـد بچه مـان را طلسـم گرفتـه کـه لال 
مطلـق شـده. اشـک روی لپ های سـرخ 
زنـم می غلتـد. پـر روسـری اش را می گیرد 
جلـوی چشـم هایش و می رود کنار سـماور 

می نشـیند. از دسـتش عصبانـی می شـوم 
امـا دلـم بـه حالـش می سـوزد. همان طور 
کـه خیـره ام بـه زیراندـاز نخ نمـای نمدـی 
کـف اتـاق کـه آخرهـای عمـرش هـم 
هسـت می گویم: طللللسـم؟ زن جان من! 
چـرا ایـن حرف هـا را بـاور می کنـی؟ بعـد 
آرام می گویـم حكمـت خدـا که طلسـم و 

غیر طلسـم برنمی دارد.


زنم شـام را می گـذارد جلویمان. هنوز دمق 
اسـت، اما به روی خودش نمی آورد. با سـر 
بـه آخریـن شـترم کـه داخل حیاط اسـت 
اشـاره می کنـد. هنوز دـارم شـام می خورم. 
می گویـد: آقاکریـم! چـرا ایـن یكـی شـتر 
را نفروختـی مگـر نمی گویی دسـتم تنگ 
اسـت. حـالا کـه شـغل شـتربانی را ول 
کردـه ای و می خواهـی کشـاورزی کنـی. 

ایـن یكـی به چـه دردت می خـورد؟!
می گویـم: پیشكشـی  اسـت فدای سـرت 
شـوم؛ برای امام هشـتم. فردـا برای همین 
مـی روم مشـهد می خواهم ببرمـش منزل 
مجیـد نحـرش کنـم و گوشـتش را بدهم 
خودـش بپـزد و ببـرد بـرای زوار علی بـن 
موسـی. نه که منزلش نزدیک حرم اسـت 
رفت و آمدـش بـه حرم آقا راحت ترمی شـود. 

حرفش را با مجیدخـان زده ام.
خوشـحال می شـود. زانـو می زنـد جلویـم. 
بغضـش دـارد می ترکد. گونه هایش سـرخ 
خوشـحالی  بـا  می پـرد.  پلكـش  شـده. 

می پرسـد: نـذر اسـت نـه؟!
بـا جدیت می گویم. نه، گفتم که پیشـكش 
اسـت. پیشـكش با نـذر زمیـن تا آسـمان 
سـرت  فدـای  فهمیدـی  می کنـد.  فـرق 

بشـوم؟ چشـمانش دوبـاره می افتـد روی 
نخ نمایـی فـرش، سـرش را بلنـد می کنـد 
و بـا حالـت معصومانـه می گوید: می شـود 
وقتی داری پیشكشـت را نحرش می کنی 

شـفای رضـا را بیـاوری تـوی ذهنت؟
قهقهـه می زنـم. رضـا هنـوز سـر سـفره 
دـارد بـا غذایـش بـازی می کنـد. از خنده  
مـن می خندد. صدـا ندـارد خندـه اش. اگر 
داشـت، قهقهـه اش گـوش فلـک را کـر 

می کـرد حتمـاً.
زنـم تـوی فكـر مـی رود. دوباره می پرسـد 
اشـكالش چیسـت؟ می گویم اشكالش این 
اسـت کـه پیشـكش را فقـط می بـری اما 
نـذری را منتظـری کـه جوابـش را بگیری 
ایـن کار خلوصـت را کم می کنـد... فرقش 

همین اسـت.
ساکت می شود اما قانع نه.


 می رسـم مشـهد، یک راسـت می روم خانه  
مجیدخـان می خواهـم خیالم از بابت شـتر 
راحـت شـود بعـد بـه زیـارت بـروم. فردـا 

می کند. نحـرش 
بـا مجیـد و چند نفـر جمع می شـویم برای 
نحر کردن شـتر. شـتر انگار بوی خـون را 
از چاقـو می فهمـد شـروع می کنـد بـه ناله 
کردـن. افسـارش را می گیریـم. سـرش را 
مدـام تـكان می دهـد. چنـد نفر تنـه اش را 
می گیرنـد که پاهایـش را ببندند، امـا افاقه 
نمی کنـد. یک هـو با فشـار پـوزه اش مـا را 
پـرت می کنـد. افسـارش از دسـتمان دـر 
می رود و شـتر رم می کند. می دوم دنبالش. 
دـارد مردم را می ترسـاند. می دوم دنبالش 
و دـاد می زنـم یـا علی بن موسـی ببخش 

صدایم کن
صدایت را می شنوم

حانیه کرباسی
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کـه شـترم بی ادبـی می کنـد و زائرانـت 
را می ترسـاند. تنهـا کاری کـه از دسـتم 
برمی آید این اسـت که پشـت سرش بدوم 
و دـاد بزنم: بروید کنار مردم! تا کسـی زیر 
دسـت و پا له نشود. داد و بیدادم به ضجه 
زبان نفهـم  شـتر  ایـن  می شـود:  تبدیـل 
آبـروی مـرا جلـوی آقایـم می بـرد. از بس 
می دـوم و نفس نفـس می زنم اشـک هایم 
بـا عـرق مخلـوط می شـود. ضجـه ام بـه 
التمـاس تبدیل می شـود به شـترم التماس 
می کنـم کـه وارد حرم نشـود، امـا می دود 
داخـل صحـن. منتهـا سـرعتش را خیلی 
کـم می کنـد. بـه مردـم کـه ترسـیده اند 

اشـاره می کنـم از سـر راهـش 
کنـار برونـد. آرام آرام مـی رود 
جلـوی پنجـره  فـولاد. هنـوز 
را  افسـارش  کـه  اسـت  زود 

بگیـرم. می ترسـم دوبـاره رم 
کنـد. می نشـیند کنـار پنجـره فولاد 

و پـوزه اش را می مالـد بـه شـبكه های 
دوبـاره  می کنـد.  نالـه  و  پنجـره 
گریـه ام می گیـرد. بعضـی مردـم 
مـی روم  می کننـد.  گریـه  هـم 
کنارش. یک دسـتم را می گیرم 

به شـبكه های پنجـره و یک 
روی  می گـذارم  را  دسـتم 
صـورت حیـوان. شـانه هایم 

می افتـد و های هـای گریه 
می کنـم. بیـن گریه هایم 
می گویـم:  بـار  هشـت 
السـلام علیک ایها الامام 

الرئوف. 
شـتر ناله می کند. هر دو رام 

شده ایم. افسـارش را می گیرم 

و بـا هـم از حـرم بیـرون می رویـم. عادت 
امـام، احسـان اسـت. به حدی کـه هدیه را 
هـم ضمانـت می کند و بـرش می گرداند.

دو روز است که با شتر در راهیم. نیمه شب 
می رسـم خانـه. بـا شـترم وارد حیـاط کـه 
می شـوم زنـم را می بینـم. نشسـته روی 
پلـه سـرش را گذاشـته بـه دیـوار کاه گلی 
کـه پـر از سـوراخ و رفتگـی اسـت. خواب 
اسـت. می فهمـم خیلـی منتظـرم مانده تا 
برگردـم. با این که می دانسـته زودتر از این 
امكان برگشـتنم نبوده. شـتر را  به گوشـه  
حیـاط می بـرم صورتـم را روی صورتـش 
می گـذارم و دوبـاره گریه می کنم 

او هـم نالـه می کند.
بعـد می روم کنار زنم می نشـینم. 
شـانه هایش را دو مرتبه تكان 

بـاز  یک بـاره  را  چشـم هایش  می دهـم. 
می کنـد و زل می زنـد بـه رگ هـای قرمـز 
چشـمم. یک دفعـه بغضـش می ترکـد و 
بچـه ام  صدـای  هشـتم  امـام  می گویـد: 
را برگردانـد. رضـا از تـوی گلویـش یـک 
بـا  کریم جـان!  مـی آورد  دـر  صداهایـی 
هق هـق ادامـه می دهـد: بچـه ام دـارد به 

حـرف می افتـد.
گریـه ام شـدیدتر می شـود. ایمانـم قوی تر. 
تـازه  انـگار  می کنـم  اشـاره  شـتر  بـه 
می بیندـش. سـرش را بـا تعجـب تـكان 
می دهـد. می گویـم: هدیه مان را هـم به ما 
 .برگردانـد. هردـو بین گریـه می خندیم
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بـا تمام شـدن مـاه مبارك رمضـان، فصل 
داغ تابسـتان و تعطیلي مدارس، بازار سـفر 
را حسـابي دـاغ کرده اسـت. ایـران ما هم 
کـه الحمدللـه بـرای هـر نـوع انگیـزه ای 
دسـت کم یک مقصد وجود دـارد، اما یكی 
از پراقبال ترین مقاصد سـفرها در این ایام و 
بـراي ایرانی جماعت، همیشـه مكان های 
زیارتی بوده اسـت. در این شماره به برخي 

آداب ورسـوم و احكام زیـارت پرداخته ایم:

سفرزیارتیحراموحلال
سـفر، حتـی اگـر زیارتـی باشـد، بـاز هـم 
ممكن اسـت شـامل حكم فقهي حلال یا 
حرام باشـد؛ بـراي مثال سـفر زیارتی حرام 
سـفری اسـت که علی رغم منع پدر و مادر 
انجـام بگیـرد. حكم سـفر حـرام را هم که 
دیگر می دانیم. نماز در این سـفر شكسـته 
نمی شـود و روزه هـم باطـل نمی گردـد؛ 

بنابرایـن ممكـن اسـت کـه کسـی بدون 
قصـد ده روزه از قم به مشـهد بـرود و آنجا 
نمـازش را کامـل بخواند، مثـل خانمی که 
از شـوهرش اجازه نگرفتـه؛ البته اگر همین 
خانـم بخواهـد به حـج واجب بـرود نیاز به 
اجـازه گرفتـن نیسـت و نمازش شكسـته 

است.

حالنمازچهطوراست؟
احـكام سـفر زیارتی هم مثل سـفر تجاری 
اسـت و با شـرایطی نمـاز شكسـته و روزه 
باطـل می شـود. مثـلًا دـر سـفر بیشـتر از 
مسـافت شـرعی. حالا کسـی به مسافرت 
رفتـه و نمی دانـد دـه روز می مانـد یـا نـه؛ 

بایـد نمازش را شكسـته بخواند مگر آن که 
تصمیم داشـته باشـد ده روز یا بیشـتر در 
آن جـا بماند و اگر بدـون تصمیم و با تردید 
سـی روز را دـر یـک شـهر )نه چند شـهر( 
اقامـت کرد، بعـد از سـی روز )روز 31( باید 

نمـازش را تمـام بخواند.
اگـر هم فـرد موردنظـر از اول قصد ده روز 
داشـت اما کمی که گذشـت منصرف شـد 
و تصمیم گرفت که قبل از ده روز برگردد، 
حـالا بایـد بـرای بقیـه روزها چـه کار کند؟ 
شكسـته یـا تمـام؟ عرض شـود اگـر یک 

احکام زیارت*
محسن احمدی

خانهخوبان  شماره  90 مرداد 581395

احکامخوبان



نمـاز واجـب چهاررکعتـی در آن جـا خوانده 
اسـت تـا هنگامی کـه دـر آن جـا بـه سـر 

می بـرد نمـازش تمام اسـت.
حـالا بـه نظر شـما جایی هسـت که سـفر 
شـرعی باشـد و قصد ده روز هم نباشـد اما 
بااین حـال نماز کامل باشـد؟ دـر میان همه 
نقـاط کـه حكـم سـفر را شـامل می شـوند 
دـر  می شـود  کـه  هسـتند  مـكان  چهـار 
آن جـا نمـاز را کامـل خوانـد کـه عبارت انـد 
از: 1. مسـجدالحرام )تمـام شـهر مكـه( 2. 
مسـجدالنبی )تمام شـهر مدینه( 3. مسـجد 

.کوفـه 4. حـرم امـام حسـین
دربـاره حرم امام حسـین بایـد بگوییم 
کـه ایـن حكـم مربـوط بـه تمـام روضـه 
شـریفه داخل حرم کـه از طرف بالای سـر 
و پاییـن پا منتهی به پنجره هـا، درها و رواق 
می شـود و از طـرف پشـت سـر تـا مسـجد 
امتداد دارد، می شـود اما شـامل صحن حرم 

نمی شـود.  مطهر 

جاییکهنبایدبرویم!
می دانیـم کـه برخـی بـه علـت مشـكل 
شـرعی حق وارد شـدن به بعضـی از اماکن 
مثـل مسـاجد را ندارنـد. معمولًا دـر زیارت 
رفتن این مسـئله بیشـتر سـؤال می شود که 
کجـا می توانیـم برویـم و کجـا نمی توانیم. 
همان طـور کـه گفتیـم حكـم شـرعی این 
اسـت که این افـراد نمی توانند وارد مسـجد 

بشـوند؛ بنابراین
- رفتـن فـرد جنـب یـا حائـض بر سـر قبر 
بـزرگان دین و یا گلزار شـهدا؟ جایز اسـت.

- حسینیه؟ این جا هم اشكالی ندارد.
- مكان هایی که شـک داریم جزو مسـجد 
اسـت ماننـد بام، سـرداب و مقدـاری که به 
مسـجد افزودـه می شـود؟ این هـا هـم دـر 
صورت شک، حكم مسـجد را ندارند و ورود 
بـه چنیـن جاهایي اشـكالی ندـارد. البته در 
مـورد این طـور مكان هـا می تـوان از خادـم 
مسـجد و معتمدیـن محـل سـؤال کـرد و 

شـک خـود را برطـرف کرد.
- حـرم امام زادـگان ماننـد حـرم حضـرت 

معصومـه؟ جایـز اسـت. 
- حـرم امامـان؟ عبـور از حـرم مطهـر 
امـام معصوم )محدودـه زیر گنبـد و اطراف 
ضریـح( بـرای این هـا اشـكال ندـارد، ولـی 
بنابـر احتیـاط واجب نبایـد در آن جـا توقف 
کنـد، ولی توقـف در رواق ها و قسـمت های 
متّصـل بـه حـرم آن حضـرات اگر مسـجد 

نباشـد، مانعـی ندارد. 
مسـئله دیگـر ایـن اسـت کـه اگـر بـرای 
زیارت غسـل کردیـم، می توانیم بـا آن نماز 
بخوانیم؟ پاسـخ خیر اسـت؛ بنابراین فقط با 
غسـل جنابـت می توان نمـاز خوانـد، ولی با 
غسـل های دیگـر مانند غسـل زیـارت باید 

وضـو هـم گرفت.

جاگرفتنبرایعبادتوزیارت
مسـجد و حـرم امامـان از اماکـن مشـترك 
و عمومي مسـلمانان اسـت. مـكان عمومی 
یعنـی همـه مسـلمانان دـر اسـتفاده از آن 
مسـاوي هسـتند، اما اگر شـخصي قبـل از 
دیگـري، جایـي براي نماز یـا عبادتي دیگر 
یـا قرائـت قـرآن یـا خواندـن دعا دـر اختیار 
گرفـت، دیگـري نمی توانـد آن جـا را از او 
بگیرد. به عبارت دیگر کسـی که در مسـجد 
یـا حرم نشسـته اسـت، اگـر دیگـري جاي 
او را غصـب کنـد و دـر آن جـا نمـاز بخواند، 
بنابـر احتیـاط واجـب، باید دوباره نمـازش را 
دـر محل دیگـري بخوانـد. جـا گرفتن هم 

حكم نشسـتن را دارد.
حـالا گرفتـن جـا چه طـور اسـت؟ شـرط 
جـا گرفتـن ایـن اسـت کـه آن چیـزی که 
بـه وسـیله اش جاگیـری می شـود رحـل یا 
چیزهایي مثل سـجاده و عبا باشـد که تمام 
محـل نماز خواندن یا قسـمت عمدـه آن را 
بگیـرد، نـه مثل گذاشـتن مهر یا تسـبیح یا 
مسـواك و شـانه و امثال این هـا؛ بنابراین با 
گذاشـتن مهر یا تسبیح و حتي هر دو، حقّي 

بـراي او ثابـت نیسـت و دیگـران می توانند 
بردارنـد و در آن مكان نمـاز بخوانند.

نذرووقف
امـا چنـد حكم شـرعی در مـورد نـذر و وقف 

که بیشـتر مـورد نیاز اسـت:
 اگـر نـذر کند کـه به زیـارت یكـی از امامان 
بـرود، چنان چـه بـه زیارت امـام دیگـر برود، 
کافـي نیسـت امـا چنان چـه به واسـطه عـذر 
نتوانـد آن امـام را زیـارت کنـد، چیـزي بـر او 
نیسـت و اشـكالی ندـارد؛ بنابرایـن اگـر نـذر 
کرده باشـد به زیـارت امام حسـین برود 
و نتوانـد بـه زیارت ایشـان برود، چیـزي بر او 

واجب نیسـت.
امـا دـر مـورد مصرف هـا: اگـر بـراي حـرم 
بـه  را  بایـد آن  نـذر کنـد،  امامـان چیـزي 
مصارف حرم برسـاند، هم چـون فرش و پرده 
و روشـنایي، و می تواند به مسئولین دفترهاي 
نـذورات تحویـل دهـد تـا به مصـارف معین 
برسـد. اگـر هم چیـزي را نذر خود امـام کند، 
چنانچه مصرف معینـي را قصد کرده، باید به 
همان مصرف برسـاند و اگر مصرف معیني را 
قصـد نكرده، باید به فقیـران و زائران بدهد یا 
مسجد و مانند آن بسـازد و ثواب آن را به امام 
هدیـه کند. اگـر چیـزي را برای حـرم امامان 
وقف کرده باشـد، منافـع آن صرف تعمیر نور 
حرم و خدمتـكاران، خادمان و نگهبانان حرم 

و سـایر امـور مربـوط به حرم می شـود.

زیارتنامهها
معمولًا سـؤال می شـود که اگر قسـمت شـد 
و زیـارت رفتیـم چه دعایی بخوانیـم؟ ازجمله 
بهتریـن زیارت نامه هـای واردـه بـراي زیارت 
هـر کدـام از ائمه اهل بیت زیـارت جامعه 
کبیـره و زیـارت امین الله اسـت کـه محدوده 
زمـان و مكانـی هـم ندـارد و می تـوان آن ها 
را دـر هـر زمـان و مكانـي به ویژه حـرم ائمه 

خواند. معصومین 
 مطابق با استفتائات مقام معظم رهبری .*
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آقاجان هفت سـال اسـت که آلزایمر گرفته 
اسـت. دكترهـا می گوینـد ارثـی اسـت، اما 
مـن می گویـم از وقتـی مهین بانـو رفـت، 
آقاجـان ایـن شـكلی شـد. وقتـی مهین بانو 
بـود، مثل همیشـه حواسـش بـه آب دادن 
گل هـای باغچه  کوچكشـان بـود. هر صبحِ 
جمعـه علف هـای هرزِ پـای گل هـا را قطع 
می کـرد، کتری را روشـن می کـرد، حیاط را 
آب پاشـی می کرد، خـاكِ روی گلبرگ های 
شـمعدانی را می گرفـت و سـفره  صبحانـه 
را می چیـد. رأس سـاعت هشـت و نیم پیـچِ 
رادیـو را می چرخانـد و منتظـر بیدـار شـدنِ 

مهین بانـو می نشسـت.
ابـری   هفـت سـال پیـش، یـک صبـح 
غمگیـن، مهین بانـو قلبش از تپش ایسـتاد. 
همـان روز بود کـه آقاجان با زمیـن و زمان 
قهـر کـرد، لب هایـش را روی هم گذاشـت 
و دیگـر حـرف نـزد. وقتـی بـه دیدنـش 

می رفتیـم، انـگار مـا را نمی شـناخت.
 سـیمین، دختر بزرگش هر روز برایش غذا 

درسـت می کـرد، اما بـا بی میلـی می خورد. 
را  لباس هایـش  وسـطی  دختـر  مرضیـه، 
می شسـت و اتو می کرد، خـاك روی میزها 
را می گرفـت و خانـه را تمیـز می کـرد. من 
کـه تنها پسـرش بودـم و بچـه  آخـر، کنار 
تختش می نشسـتم و سـاعت ها به دهانش 
خیـره می ماندـم تا یـک کلمه حـرف بزند؛ 
تا مثل قبل لبخندـش را ببینم و بدانم هنوز 

زندگـی، زیبایی خاص خودـش را دارد.
 یـک روز جمعه که همـه کنارش بودیم، به 
صفحه  تلویزیون خیره شـده بود. سیمین در 
آشـپزخانه مشـغول بود، مرضیه هم داشـت 
گل های شـمعدانی را آب می دـاد که بعد از 
مدت هـا صدایش را شـنیدم؛ صدایی شـبیه 
گریه. شـانه های آقاجـان می لرزید. نگاهش 
به صفحه  تلویزیون خیره مانده بود. داشـتند 
حـرم امـام رضـا را نشـان می دادنـد، 
ضریحـش را کـه رویـش کلـی نوارهـای 

پارچه ای سـبز گره خوردـه بود.
 هفتـه  بعد چمدانـش را آماده کردم. شـانه  
کوچکِ قهوه ای اش را از کنار آینه برداشـتم 
با یكدسـت کت وشـلوار و لبـاس راحتی که 

مهین بانو خیلی سـال پیـش برایش دوخته 
بود.

 وقتـی از زیـر قـرآن رد شـدیم و سـیمین 
کاسـه  آب را پشـتِ سـرمان ریخت، آقاجان 
خندیـد. یـک لبخنـد کم رنگ که بـه همه  
دنیـا می ارزیـد. مرضیـه هـم اشـک هایش 
می گفـت  و  می ریخـت  هـم  سـر  پشـت 
»ایـن دكترهـا الكـی اسـم آلزایمـر را روی 
آقاجانمان گذاشـتند. آقاجانِ ما سـالم است، 

هنـوز می خندـد و مـا را می شناسـد.«
 وقتـی رسـیدیم، آقاجـان را روی ویلچـری 
گذاشـتم و قلبم می تپید. چیـزی نمانده بود 
 به صحن برسـیم، توی راه به امام رضا
سـلام دادم و گفتم »یعنی می شـود آقاجان 
بـا دیدنت دوبـاره لبخند بزند؟ می شـود که 
مثـل قبل اسـم مـا را بـه زبانـش بیـاورد و 
برایمان خودش غذا درسـت کند؟ می شـود 
دوبـاره جدول حـل کند و حیـاط کوچكش 

پُر از گل شـود؟«
 چشـم هایم را روی هـم گذاشـتم. چیـزی 
شـبیه یک خیسـیِ غلیظ راه چشـم هایم را 

 .گرفته بـود

عكس: مهران میرزایی

آقـاجان
شیوا خادمی
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1.ازدیدگاهشماچهاموری
نشاطآوراست؟

چهار چیز باعث نشـاط می شـود: اسـتعمال 
بوی خوش، نوشـیدن عسـل، سـوارکاری و 

سبزه.1 تماشای 
و از اخـلاق پیامبـران، بـه کار بردـن بـوی 

خـوش اسـت.2
و شایسـته اسـت که مـرد، هـر روز از بوی 
خوش اسـتفاده کند و اگر هر روز نتوانست، 
یک در میـان و چنان چه این هم مقدورش 

نبـود، جمعه ها را تـرك نكند.3
2.نظرتاندربارهوعدهشام

چیست؟
دـر بدـن، رگـی اسـت کـه بـه آن »عشـا 
)شـام(« می گویند. اگر انسـان شـام نخورد، 
نفریـن می کنـد  را  او  تـا صبـح،  آن رگ 
و می گویـد »خدـا گرسـنه ات بدـارد کـه 
گرسـنه ام داشـتی! خدا تشـنه ات بدـارد که 
تشـنه ام داشـتی!«، پـس هیچ یک از شـما 
خوردـن شـام را فـرو نگـذارد و اگـر شـده، 

لقمـه ای نـان یـا جرعـه ای آب باشـد.4
دـر میان سـالی، خوردن چیزی را در شـب 
فرو نگـذارد؛ چراکه موجب خـواب راحت تر 

و خوش بوتـر شـدن دهان می شـود.5
3.منظورازپرهیزکردنغذایی

چیست؟
پرهیـز از یـک چیز، ترك آن نیسـت؛ بلكه 
پرهیـز از یـک چیز، کم خوردن آن اسـت.6

4.نظرتاندربارهخوردن
گوشتچیست؟

گوشـت بخوریـد؛ چراکه گوشـت، گوشـت 
می رویانـد و هرکـس چهـل روز گوشـت 

نخـورد، بدخـو می شـود.7
البته گوشـت سینه و سردسـت بهتر از ران 
اسـت. زیـرا سـینه و سردسـت، به چـراگاه 

نزدیک تـر و از آلودگـی دورتر اسـت.8
5.حکمتوفایدهعطسهو

خمیازهچیست؟
خمیازه کشـیدن، از شـیطان است و عطسه 

زدن، از خداوند.9
کـه  اسـت  آن  عطسـه  علـت  بدان کـه 
خداونـد، چـون بندـه ای را نعمتی دهـد و او 
سپاسـگزاری بـر آن را از یـاد ببـرد، خداوند 
بادـی را بـر او چیـره می سـازد کـه دـر تن 
وی می چرخـد و سـرانجام، از سـوراخ های 
بینـی او بیـرون می آیـد و شـخص، خداوند 
را بـر آن عطسـه، سـپاس می گویـد و خدا 
این سـپاس گفتن را سـپاس آن نعمت قرار 
عطسـه  هیچ کـس  هم چنیـن،  می دهـد. 
گـوارا  غذایـش  این کـه  مگـر  نمی کنـد، 

می شـود.10
6.چهاموریرامایهتندرستی

بدنمیدانید؟
زمانی که گرسنه شدی، بخور؛

چون تشنه شدی، بنوش؛
چون احسـاس نیاز به ادرار کردن داشـتی، 

ادرار کن؛
جز از سر نیاز، نزدیكی مكن؛

خواب آلودگـی  احسـاس  کـه  هنگامـی 
کردـی، بخـواب؛ که این ها مایه تندرسـتی 

بدـن هسـتند.11
7.آیاآبنوشیدنمیانغذا

مناسباست؟
هرکس می خواهد معدـه اش او را آزار ندهد، 
میـان غـذا خوردن، آب ننوشـد تـا آن را به 
پایان برسـاند؛ زیرا کـه هرکس چنین کند، 
رطوبـت دـر بدنـش می نشـیند و معده اش 
نمی تواننـد  رگ هـا  و  می شـود  ضعیـف 

نیـروی موجـود در غـذا را بگیرند.12

ره نمودهـاي  چنیـن  کـه  سپاسـگزاریم 
ارزش مندـي بـراي اهالي خانه خوبـان بیان 

فرمودید.

پي نوشت ها
1. عیون اخبارالرضا، ج2، ص40، ح126.
2. مكارم الاخلاق، ج1، ص102، ح200.

3. الخصال، ص392، ح90.
4. الكافی، ج6، ص289، ح12.

ج2،  المحاسـن،  ح4؛  ص288،  همـان،   .5
ح1577. ص198، 

ح72؛  ج1، ص309،  اخبارالرضـا،  عیـون   .6
ح443. ص291،  ج8،  الكافـی، 

7. الكافی، ج6، ص309، ح1.
بحارالانـوار،  ح353؛  ص140،  الدعـوات،   .8

ح70. ص75،  ج66، 
9. الكافـی، ج2، ص654، ح5؛ مكارم الاخلاق، 

ج2، ص165، ح241.
10. بحارالانوار، ج76، ص55، ح13.

11. همان، ج62، ص260، ح5.
 .212. همان، ص185، ح

سفارش هاي امام
مصاحبه اختصاصی خانه خوبان با امام خوبان علی بن موسی الرضا

رحمت پوریزدی)محقق طب اسلامي( 
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لبنیات ترشیجات

اینخوراکيهاباهمنميسازندمگروقتيکهبخواهندحالخوبشمارابگیرند!
رحمت پوریزدي )محقق طب اسلامی(

لبنیات گوشت*

آب
بعدازغذاهای

شور،ترشیاچرب

تربتخممرغ

مویزخربزه

انبهخربزه

شیر باهرغذایی

باهرغذاییپنیرتازه

انار
بعدازغذاییکهبا
گوشتوحبوباتپخته
شدهباشد.

انواعترشیو
شوری)هرچهکهباسرکه
ساختهشدهباشد.(

برنج

سیر پیاز

تره ترب

چای هندوانه

میوه
بعدازغذای

گوشتی

هرغذایی خربزهیاهندوانه































با هم نمي سازند
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* یهودیان ارتدكس مصرف توأم 
گوشت با لبنیات در یک وعده غذایی 

از لحاظ مذهبی ممنوع می دانند.

آب
بعدازغذای

گوشتی

آب

بعدازمیوههای
آبدار)هندوانه(

آب
بعدازغذای
اسهالآور

ماهیتخممرغ

حلیمسرکه

عدسیاماشسرکه

سرکهیا
ماستآبلیمو

عسلخربزه

ماست
اسفناج.مگربازعفران
وگردوباشد باقلاماست

تربماست

بادامپنیر

انگور
بعدازکلهپاچه

گوسفند

خوردن

صحبتکردن

شکرنکردن

ادخدا
دونی

ب

عجله

مشغلهفکری

رتدیگران
ردنبهصو

نگاهک
درحالتایستادهیاراهرفتن

بینشاط
یشلوغو

درمحیط



























خوردنآببادستچپممنوع!
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یكـی بـود یكی نبـود، غیر از خدا هیشـكی نبـود. یک پیـرزن بود که 
دوسـت داشـت دخترش1 را ببیند، اما خانه دخترش دور بود و مسـیر 
آن پـر از حیوانـات وحشـی2. امـا پیرزن یـک روز دلش را بـه دریا زد و 
رفـت بـه سـمت خانه دخترش. کمـی از راه را که رفت، رسـید به یک 
کـوه بلنـد و همین طـور که جلو می رفـت یک دفعه یک گـرگ بزرگ 

پیچید جلویـش و گفت:3 
ـ آهای ننه پیرزن! بیا که می خوام بخورمت!4

پیـرزن اول خیلی ترسـید5 اما بعد یک فكری به ذهنـش زد و به گرگ 
گفـت: مـن الان پیـرم و یک تكه پوسـت و اسـتخوان،6 اما می خواهم 
بـروم خانـه دختـرم. آن جا غـذا می خورم چـاق و چله می شـوم7 و بعد 

کـه آمدم آن وقت مـرا بخور!

گـرگ پیش خودش فكـر کرد8 پیشـنهاد خوبی اسـت؛ بنابراین گفت: 
بـرو! مـن همین جا منتظـرت می مانم!

خلاصـه پیـرزن رفـت و رفـت تا رسـید به یـک جنگل. مدتـی که تو 
جنـگل رفـت یک دفعه یک پلنـگ9 جلویش را گرفـت و گفت: آهای 

ننـه پیرزن! بیـا که می خـوام بخورمت!
پیـرزن امـا این دفعه نترسـید10 و مثل دفعـه قبل به پلنـگ گفت: من 
الان پیرم و پوسـت و اسـتخوان اما می خواهم بروم خانه دخترم. آن جا 
غـذا می خـورم چـاق و چلـه می شـوم و بعـد کـه می آیـم آن وقـت مرا 

بخور!
پلنـگ هـم قبول کـرد و گفت: باشـد. می توانـی بروی اما یادت باشـد 

من همین جـا منتظـرت می مانم!
پیـرزن گفـت باشـد و بـه راهش ادامـه داد و رفـت و رفت تا رسـید به 
یـک صحـرا و این جـا هم کمـی که رفت گیر یک شـیر قـوی افتاد.11 
شـیر پریـد جلـوی پیـرزن و گفت: آهـای پیـرزن! کجا میـری! بیا که 

بخورمت!12 می خـوام 
پیرزن این بار هم سریع جواب داد:

ـ نه ننه! من الان پیرم و پوست و استخوان اما...!
خلاصـه پیـرزن از چنـگ شـیر هم فـرار کرد و رسـید به یـک مزرعه 
قشـنگ کـه خانـه دختـرش آن جـا بود.13پیـرزن مـا چنـد روز را خانه 
دختـرش ماند و حسـابی بـه او خوش گذشـت،14 بعـد تصمیم گرفت 
کـه برگردـد امـا یادـش آمد که در مسـیر باید جـواب شـیر و پلنگ و 

گـرگ را هم بدهـد.15
این طـور بـود کـه بـه دختـرش گفـت: شـما تـو مزرعه تان یـک کدو 

تنبـل بـزرگ ندارید؟16
دخترش جواب داد:

ـ چرا. اتفاقاً یک کدو تنبل خیلی بزرگ داریم.17
پیـرزن گفـت بیـا تا داخلـش را تمیـز کنیم داخـل کدو که خالی شـد 
پیـرزن رفـت داخلـش و با دخترش خداحافظـی کرد و 

: گفت
ـ بـا ایـن راحت تر می رسـم خانـه. حالا یک 

قِـل بده تا برسـم خانه!
دختـر پیـرزن کدـو را قـل دـاد و کدـو 
چرخیـد و رفـت و رفـت تـا رسـید بـه آقـا 
شـیره و همان جا ایستاد.18شـیر یک نگاهی 
بـه دور و بـر کدو انداخت و گفـت: ای کدوی 

قلقلـه زن!19 ندیدـی تـو یک پیـرزن؟!
پیـرزن از داخـل کدو جواب داد: ندیدـم و ندیدم. حالا 

یک قـل بده بزار بـرم.20
شـیر هـم یک قل محكـم بهش دـاد و کدو چرخیـد و چرخید 
و رفـت و رفـت تـا رسـید بـه آقـا پلنگـه کـه کنـار جادـه منتظر 
بود.21پلنـگ هـم از او پرسـید: ای کدـوی قلقلـه زن! ندیدـی تو یک 

کدو قلقله زن
به روایت عموشادونه
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پیرزن؟!
پیـرزن هم جـواب داد: ندیدـم و ندیدم. حالا 

یک قـل بده بـزار برم.
آقـا پلنگ هـم یک هـل محكم دـاد و کدو 
رفـت و رفت تا رسـید بـه آقا گرگـه22 گرگ 
هـم چرخـی دـور کدـو زد و دوبـاره همـان 

سـؤال و جـواب تكرار شـد.
بلـه، گـرگ هـم قلـش دـاد و کدـو رفـت و 
رفـت تا کنـار خانه ننـه پیـرزن و آن جا خورد 
بـه یـک سـنگ بـزرگ و شكسـت و پیرزن 
صحیـح و سـالم23 ازش خـارج شـد و بـه 

خانـه اش رفـت.24 25

پينوشتها
1. پیرزن، داماد هم داشـت ولی چرا راوی اشـاره 
نكردـه کـه او دوسـت داشـت دامادـش را هـم 

ببینـد؟ دـر ادامه متوجه خواهیم شـد. 
2. بـه هرحال زمان های قدیم امنیـت دُر نایابی 

بود.
3. زمان هـای قدیـم حیوانـات بـا مردـم حـرف 
می زدند چون آدم ها اسـیر این جهان تكنولوژیک 
نبودنـد. شـما هـم اگـر بـاور نمی کنـی گمانـم 

باشـی!  تكنولوژی زده 
4. بسیار صریح و شفاف!

5. همیـن کـه سـكته نزد 

خیلـی کار کـرد.
6. زمان هـای قدیم حیوانات درندـه پیرزن لاغر 

را دوست نداشتند!
7. متأسـفانه در منزل دختر، کربوهیدرات و قند 

و شـكر زیاد خورده می شـد.
8. زمان های قدیم گرگ ها فكر هم می کردند!

9. از معدـود مـوارد حضـور پلنـگ دـر داسـتان 
ایرانـی! یعنـی پلنگ در داسـتان ها هـم در حال 

اسـت. انقراض 
10. احسنت!

11. یعنـی از وسـط باغ وحش رد می شـد این قدر 
مـورد حمله حیوانات قـرار نمی گرفت!

12. یكی نیسـت به این ها بگویـد بابا می خواهی 
بخـوری بخور! اجـازه گرفتن دیگر چـه صیغه ای 

است؟! 
13. چـرا این پیرزن تنها پیـش دخترش در این 
خانه قشـنگ زندگـي نمي کرد؟ دلیلـش به زعم 
مـا وجود اختلاف بیـن داماد و مادـرزن بوده که 
دـر پیرنـگ داسـتان نهفتـه اسـت. همان جا که 
هیـچ اشـاره ای بـه دامـاد نمی شـود! ایـن همان 

نكتـه ای بـود که قولـش را دادیم.
14. حتماً دامادش نبوده!

15. الحمدللـه زمان هـای قدیم بیمـاری آلزایمر 
نبوده والا الان داسـتان تمام شـده بود و ما فقط 

یک پیرزن خورده  شـده داشـتیم.
16. اشـكال واردـه: یعنـی خودـش کدـو تنبـل 
بـزرگ را تـو مزرعه ندیـد؟ پس این چنـد روزه را 
چه کار می کرد؟ پاسـخ: آمدـه بود دیدن دخترش 

نیامدـه بـود مزرعـه را وجین کنـد که!
17. شـاید فكـر کـرد مادـرش می خواهـد یـک 

آش پیش پـا درسـت کنـد تا سـالم برسـد.
ایسـتاد!  هـم  جایـی  عجـب  نامـرد   .18

انـگار! بـود  کردـه  هماهنـگ 

19. یعنـی مـن صحبـت کردـن شـیر و گـرگ 
و پلنـگ را قبـول کردـم ولـی هیـچ جـور قبـول 
نمی کنـم کـه شـیر با چـه منطقـی از کدو سـؤال 

کـرد؟ کدـو کـه حـرف نمی زنـد! 
20. در بعضی نسـخ، اشـعار دیگری هم به پیرزن 
منتسـب شـده  اسـت که نیازی نبـود بیاوریم. یک 
سـؤال کـرد و یـک جواب هم شـنید. شـب شـعر 

نرفـت که!
21. بیچـاره روی قـول پیـرزن خیلـی حسـاب باز 

کرده بـود انگار!
22. واقعاً این قضیه مشـكوك اسـت که چه طور 
کدـو فقـط پیش این سـه تا ایسـتاد. بـه نظر حقیر 
داماد بدجنس پیـرزن از همان ابتدا ژن های کدو را 
دسـتكاری کرده بود و ضمن گذاشتن یک گیرنده 
آن را از راه دـور کنتـرل می کرد! یعني  داماد پیرزن 

بدـش نمي آمد مادرزنش به نوعی خورده شـود! 
23. البتـه صحیـح و سـالم از آن نظـر که خورده 
نشـد والا معلوم اسـت که بعد ایـن همه چرخیدن 

حالش حسـابی دگرگون شـده  بود!
24. دـر بعضـی نسـخه بدل ها داسـتان ادامـه 

نداشـتیم.  را  می یابـد ولـی مـا حوصلـه اش 
25. یـک ضرب المثـل چینـي می گویـد: یک بار 
جسـتی ملخـک، دوبـار جسـتی ملخـک، آخر تو 
دسـتی ملخـک! دوباره کـه هوای منـزل دخترت 
 )را کردـی می بینمـت )از طرف دامـاد بدجنس

نتیجهگیری
ما از این داستان نتیجه می گیریم 

که آدم باید در انتخاب داماد نهایت دقت 
را داشته باشد و حتماً به او بگوید که دخترش 

را راه دور نبرد و سر پیری او را آواره کوه و بیابان 
و گرگ و پلنگ و شیر نكند. هم چنین ما از این 
داستان نتیجه می گیریم که خوب است آدم 

در باغچه خانه اش همیشه یک کدوی 
بزرگ برای روز مبادا داشته باشد.
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 باز باران
 سیده محبوبه موسوی

به شكوفایی سرسبزترین جاده عشق
گوش کن نجوا را

تنگ غروب
و بیندیش به اعماق وجودت که تو را

در عبور لحظه ها یاری کند...
گوش کن آوای مرغ یاکریم

در مسیر سرنوشت
عشق می خواند تو را...

زیر لب زمزمه کن
باز باران آمد و

شیشه تنهایی احساس شكست
زیر باران می شود پیوند زد

قلب یک خاکی به قلب آسمان
می شود در راستای هر قدم

یک نفس نزدیک تر باشی به او
یا که هر دم از فراقش بی قرار

می شود در گریه های ابرها شرکت کنیم
می شود صفحه رنگین افق را برداشت

و به دل چسبانید
تا نگویند که دل بی رنگ است

خوش به حال دل آن خاکی پرورده سرشت
که خدا رنگ و لعابش بخشید...

 نابغه هایي که کودن شمرده مي شدند!
 به انتخاب محمدعلي سواعدي

1. آلبلرت انیشلتین: در کودكي دچار یـک بیماري خاص بود کـه معني و مفهوم 
کلمـات و عبـارات را درسـت تشـخیص نمي دـاد. معلمـش او را عقب ماندـه ذهني، 
غیراجتماعـی و همیشـه غرق در رؤیاهاي احمقانه توصیف مي کـرد، ضمناً وي دو بار 

دـر امتحانات کنكور دانشـگاه پلي تكنیک زوریخ مردود شـد!
2. توماس ادیسلون: معلمانش از آموزش او در مدرسـه عاجز مانده بودند. در تمام 
طـول تحصیـل کمترین نمره هـا را از دـرس فیزیک مي گرفت ولي همین شـخص 
بعدهـا موفـق شـد بیـش از 1150 اختـراع بـه جامعه بشـریت عرضه کند که بیشـتر 

آن هـا در زمینه علـم فیزیک بود.
3. بتهوون: معلم او مي گفت در طول زندگي اش او چیزي یاد نخواهد گرفت.

4. پیکاسلو: یكـي از معروف ترین نقاشـان جهـان بدون کمک و حضـور پدرش که 
دـر زمـان امتحانات کنارش مي نشسـت نمي توانسـت دـر درس هایش نمـره قبولي 

کسـب کند.
5. هیلتلون: کـه مالک بیش از 300 هتل در سرتاسـر دنیاسـت، در دـوران کودكي 

بـراي گـذران زندگـي مجبـور بـود کـف سـالن ها و هتل ها را طي بكشـد!
6. امیلل زولا: نویسـنده بزرگ فرانسـوي، دانش آمـوزي تنبل بود که در مدرسـه از 

دـرس ادبیـات معمولًا نمره صفـر مي گرفت!
7. ناپلئلون بناپلارت: مدرسـه خـود را بـا رتبـه 42 به عنـوان یک دانش آمـوز غیر 

ممتـاز تـرك کرد!
8. لویي پاسلتور: در مدرسـه یک محصل متوسـط بود و در درس شـیمي بین 22 

نفـر رتبه 22 را کسـب کرد!
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 زیباترین ستاره ام بیا...
 معصومه فیلسوف لاري

غمگین ترینـم؛  مـن  مهربانـم!  مـولای 
غمگین تر از تمامی ستارگانی که در اعماق 
کهكشـان و در اوج تنهایی شان می گریند. 
بایـد به نیابـت از تمامی انسـان ها از شـما 
عـذر بخواهـم؛ چراکـه نتوانسـتیم آن گونه 
که باید شـما را بشناسـیم، آن گونه که باید 
به شـما مهـر بورزیم و شـما را یاری کنیم. 
شما در غربت و تنهایي بودید و ما غرق در 
خوشـی های زودگذر دنیوی؛ ما نتوانستیم 
و نخواسـتیم دسـت یـاری به سـویت دراز 
کنیـم، چون سـختی های زندگـی مادی و 
گـذرای امروز خـود را بزرگ  دیدیم. مولاي 
مهربانـم! چه شـب هایی که بـرای گناهان 
مـا گریسـتی و بـه دـرگاه خداونـد بـرای 
آمرزشـمان دعـا کردی ولي مـا قدر محبت 
تـو را ندانسـتیم، چراکـه قلـب مـا جایگاه 
محبت هـای دروغین و به ظاهر چشـم نواز 
دنیوی شـده بـود. می خواهیـم از امـروز با 
خدـای خـود عهد کنیم که رسـم آسـمانی 
زندگـی کردن و رسـم پـاك زیسـتن را از 
چشـمانت بیاموزیم و گنـاه نكنیم تا هرچه 
زودتـر ندـای دل نشـینت را در کنـار خانه 
کعبـه، یعنـی خانـه آسـمانی ترین عشـق 

بشـنویم که:
اناالمهدی

انا باب الله الذی منه یؤتی
انا سبب المتّصل بین الارض و السّماء

انا معزّ الاولیا و مذّل الاعداء
اللهّم عجل لولیّک الفرج

 یک عمر التماس بی فایده!
 حسین اکبری

خیلـی از مـا خیلـي راحـت دربـاره همه چیـز و 
همه کـس، هـر جا و هـر جـور دلمان خواسـت، 
حـرف مي زنیـم و نظـر مي دهیـم. حـالا فرقـي 
ندـارد تیـر حرفمـان بـه کـی  مي خـورد! حتـی 
ممكـن اسـت حواسـمان نباشـد و این تیـر برود 
سـمت خدـا! خـب از قدیـم هـم گفته انـد چوب 
خدـا صدـا ندـارد. وقتی چـوب خدـا را می خوریم 
آن وقـت می گردیـم دنبـال مقصـر. اگـر خدـا 
لطفـی کنـد شـاید متوجه بشـویم از کجـا داریم 
و  نفهمیـم  هیچ وقـت  هـم  شـاید  می خوریـم. 
شـاید هم بدانیـم و کاری از دسـتمان برنیاید جز 
افسـوس. می خواهم یكـی از چـوب خورده های 
خدـا را بـه شـما معرفی کنم تا بدانیـد یک حرف 
می توانـد چه قدـر اثر داشـته باشـد و چـه بلایی 

سـر آدم بیاورد:
اگـر آیـات 75 تـا 77 سـوره توبـه و سـبب نزول 
آن را بخوانیـد،  بـه ماجـراي شـخصی بـه نـام 
ثعلبه بـن حاطب انصـاري مي رسـید. او روزي نزد 
پیغمبـر آمـد و گفـت یـا رسـول الله دعا کن 
خدـا مرا توانگر کنـد. پیغمبر فرمـود: واي بر 
تـو اي ثعلبـه! مـال کـم کـه بتواني سپاسـش را 
به جـاي آري بهتـر از ثروت هنگفتي اسـت که از 
عهده شـكرش برنیایـي، و باز فرمود: آیا دوسـت 
ندـاري کـه مثـل پیغمبر خدا باشـي؟ سـوگند به 
آن که جانم در دسـت اوسـت اگر بخواهم از این 
کوه هـا طـلا و نقـره بـراي مـن سـرازیر بشـود، 
مي شـود ]ولـي نمي خواهـم [. بااین حـال،  ثعلبـه 
گفـت: تـو را سـوگند بـه آن کـه تـو را بـه حـق 
برانگیخـت کـه اگـر دعـا کني خدـا مـرا توانگر 
 سـازد حـق ذي حـق را ادـا مي کنـم. پیغمبر

فرمود. دعـا 
بعد از آن، ثعلبه چند گوسـفند خریـد. از اثر دعاي 
پیامبر گوسـفندان به سـرعت زادوولد کردند؛ 
آن گونـه که ثعلبه دیگر نتوانسـت در شـهر بماند 
و بـه دـره اي در اطـراف مدینه رفـت و فقط نماز 
ظهـر و عصـر را دـر جماعـت حاضر مي شـد. با 
افزایـش گوسـفندان او فقط مي توانسـت در نماز 
جمعه شـرکت کند. روزي پیغمبر پرسـیدند: 
ثعلبـه چـه کـرد و چـه مي کنـد؟ اصحابشـان 
حكایـت زندگـي او را گفتنـد. حضـرت سـه بـار 

فرمـود: واي بـر ثعلبه! بیچـاره ثعلبـه! آه از ثعلبه!
وقتي آیه نازل شـد که »از اموالشـان زکات بگیر 
و تـو بـا ایـن کار پـاك و تزکیه شـان مي کنـي.« 
معلـوم  زکات  وجـوب  مـوارد  و  )برائـت، 103( 
گردیـد، پیغمبر دو تن از مسـلمانان را به کار 
جمع آوري زکات گماشت و نوشته و دستورالعمل 
دـاد و فرمـود: بـه سـراغ ثعلبـه و فـلان مـرد از 
بني سـلیم برویـد و زکات آن دـو را بگیرید. آن ها 
وقتـي نـزد ثعلبه رفتند و فرمان پیغمبـر بر او 
خواندنـد، گفـت »این جِزیه1 و مانند جِزیه اسـت، 
مـن که چیـزي نمي فهمم، حالا برویـد کارتان را 
انجـام بدهیـد و برگردیـد.« آن دو به سـراغ مرد 
سـلمي رفتند. او بهترین شـترانش را براي زکات 
جدـا کـرد. دـو مأمور وقتـي چنان دیدنـد گفتند: 
واجـب نیسـت از بهتریـن شـترانت بدهـي و مـا 

قصـد نداشـتیم این هـا را برگزینیم.
آن مـرد گفـت: مـن بـه طیب خاطـر مي دهـم. 
آن دـو پـس از فراغـت از کار سـلمي نـزد ثعلبه 
برگشـتند. او این بار گفت: فرمان را نشـان بدهید. 
سـپس گفـت ایـن مثـل جزیـه اسـت، برویـد تا 
فكـر بكنـم. آن دو نزد پیغمبر بازگشـتند، اما 
پیش از آن که سـخني بگویند پیغمبر فرمود: 
واي بـر ثعلبـه! خدا سـلمي را برکت دهـد. آیات 
75- 77 سـوره برائـت بدین مناسـبت نازل شـد. 
یكـي از خویشـان ثعلبـه کـه آن جـا بـود و آیات 
را شـنید، نـزد ثعلبـه رفـت و گفـت واي بـر تـو! 
دربـاره ات ایـن آیات نازل شـده. ثعلبه به خدمت 
پیغمبـر آمدـه خواهش کرد کـه از وي زکات 

بپذیرد.
پیغمبـر فرمـود: خدا مرا منع کرده اسـت که 
از تـو چیـزي بگیرم. ثعلبـه خاك بر سـر ریخت. 
پیغمبـر فرمـود: این نتیجه عمل توسـت که 
توصیـه مرا اطاعت نكردـي. بعد از پیامبر نیز 
زکات او را نگرفتند. ثعلبه در زمان عثمان در اوج 

ذلت و پشـیماني از دنیا رفت.

پی نوشت ها
1. جزیـه، مالی اسـت که اهل کتابـي که در حكومت 
اسـلامی بـا مسـالمت و بدـون فتنه انگیـزی زندگـی 
می کننـد، بـه حاکـم اسـلامی بابـت برخوردـاری از 
امنیت و خدمات حكومت اسـلامی پرداخت می کنند.
2. ورام بن ابی فـراس، مجموعـه ورام )تنبیـه الخواطر(، 

ج 2، ص284.
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 آیا می دانید؟
 سید محمدحسین موسوي فرد

 دـر کشـور سـوئیس اگر شـخصي سـه بـار در 
امتحـان گواهینامـه رانندگـي رد شـود، بایـد یک 
جلسـه بـه روان شـناس مراجعـه کند تا علـت آن 

بیابند. را 
 عسـل تنهـا ماده غذایي اسـت کـه از بدن دفع 

نمی شود.
 مردـان وقتـی به سـن بلـوغ برسـند نمی توانند 

جیغ بكشـند.
 اگـر بعـد از 11 روز نخوابیدـن خوابتـان ببـرد، 

مرد. خواهیـد 
 تحقیقـات نشـان دادـه از هر پنج دـروغ چهار 

دـروغ برملا می شـود.
 زیـاد خوابیدن و زیاد نشسـتن احتمـال مرگ را 

چهـار برابـر می کند.
 جویدـن آدامس هنگام خرد کردـن پیاز مانع از 

اشـک ریزی شـما می شود.
 مشـاهده همه روزه فیلم ترسناك باعث لاغری 

می شود.
 یک ظرف عسـل تا 3000 سـال سـالم می ماند 

و فاسد نمی شود.
 در دنیا حداقل شـش نفر هم شـكل شما وجود 

دارد.
 اگـر در هنـگام صحبت، در مـورد کار صحبت 

نكنیـد رابطـه شـما طولانی تر خواهـد بود.
 آب گرم زودتر از آب سرد یخ می زند.

 دوسـتی هایی که به هفت سـال برسـد دیگر از 
بیـن نخواهد رفت.

 انسـان نمی توانـد بیـش از سـه روز از دسـت 
کسـی کـه دوسـتش دـارد عصبانی باشـد.

 تنهایـی به اندـازه 14 نخ سـیگار به بدن آسـیب 
می رساند.

 شـرکت های هواپیمایـی بـه دلیـل وزن کمتر، 
بیشـتر زن ها را اسـتخدام می کنند تا سوخت کمتر 

مصرف شـود.
 بشكن زدن باعث کاهش استرس می شود.

 افـراد باهوش تـر، سـریع تر فكـر می کننـد و 
به خاطـر همین اسـت که خطشـان خوب نیسـت.

 جنس مدال طلای المپیک، نقره است.

 یک کلمه هم از مادر احلام
 وحید حاج سعیدي

اسرار: میوه زیاد منجر به چاقی می شود.
مادراحلام:بااینقیمتهاملتاگربتوانندنوبرکنند،کلاهشانراهوامیاندازند.

افكار: حداقل و حداکثر حقوق کارمندان دولت تعیین شد.
مـادراحـلام:حداقـلوحداکثـرحقـوقمدیـرانراهممشـخصکنیدتاشـبههایجاد

نشود.
افكار: قیمت 700 میلیونی قبر در تهران

مـادراحـلام:ایآنکـهفکـرگـورنمـودیبـرایمـا...مـامدتیاسـتفاتحـهخویش
خواندهایـم.

شـرکت خودروسـازی فرانسـوی: ایـران تا 2020 باید سـالی دو میلیون خودـرو از ما 
خریدـاری کند.

مادراحلام:عجبروییدارنمادر!درِبرجامبازه،حیایپژوکجارفته؟!
ایسنا: برقراری ارتباط با بیگانگان فضایی 1500 سال طول می کشد.

مادراحلام:مادرجان!بسـپارینبههمراهاولوایرانسـلخودشـونیکشبهراهحلرو
میکنن! پیدا

عضو سابق اتاق بازرگانی ایران: عقب ماندگي بانكداري کشور از فناوري روز دنیا
مـادراحـلام:اختیـارداریـدقربـان.بـاایـنکارمزدهـاودریافـتدیرکـردوسـوداز
دیرکـرد،هیـچبانـکاروپایـیبـهگـردبانکهایمـاهـمنمیرسـند.عقبماندگی؟!

روزنامه 19 دی: سیستمی پشت قاچاق کالا در ایران است.
مـادراحـلام:نـهپـسخیـالکـردیاینهمـهکالابهصـورتکولبـری،چمدانـیوته

لنجیواردکشـورمیشـه؟!خسـتهنباشید!
جراید: ساخت موتورسیكلت بالدار در ژاپن

مـادراحـلام:درحـالحاضرموتورسـوارانمـابدونبالپـروازمیکننـد،وایبهروزی
کـهازایـنموتورهاواردبازاربشـه!

تابناك: بیرون آوردن گاز استریل از بدن بیمار، پس از 14 سال!
مادراحلام:عجلهکارشیطونه...

ولایـت قزویـن: شـهرداری قزویـن مكان هـای ممنوع در ایجاد سـد معبـر را اعلام 
کرد.

مادراحلام:اگرمکانمجازبرایسدمعبرراهماعلامکنیدبدنیست!
مهر: خدمات پرستاری به نام پزشكان ثبت می شود.

مادراحلام:لابدانتظارداریدخدماتپزشکانبهنامپرستارانثبتشود!
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 اعتیاد در خوابگاه!
خاطرات پاسخ گوي حرم

 دكتر سید مصطفي سجادي

شـد.  پاسـخ گویی  دفتـر  وارد  دختـری 
نظـر  بـه  نگـران  و  هراسـان  به شـدت 

گفـت: مقدمـه  بدـون  می رسـید. 
حاج آقـا! مادـرم بـا رفتـن من به دانشـگاه 

مخالفت کردـه، چـه کار کنم؟
گفتم: دلیل مخالفت ایشان چیست؟

گفـت: هیچـی! تقصیـر خودـم شـد کـه مادـرم رو دعـوت کردم بـه خوابـگاه دانشـجویی تو 
شهرسـتانی که دانشـگاه میرم. اون جا چیزایی دیده که حسـاس شـده و باعث مخالفتش شده.

گفتم: چی دیده؟
گفت: اومده خوابگاه، دانشجو های معتادرو دیده!

گفتـم: حق دارند نگران باشـند خب شـما دختر ایشـان هسـتید و طبیعی اسـت کـه اعتیاد در 
خوابـگاه حتـی اگـر یک نفر هم باشـد ایشـان را نگـران کند.

گفـت: نـه مادرم آمده اتاقم تـو خوابگاه و دیده هم اتاقی ام، رفتار شـک برانگیزی داره و فهمیده 
اعتیاد داره!

گفتم: باز بدتر! این بیشتر باعث نگرانی است حالا به چی معتاده؟
گفت: شیشه!

گفتـم: بـاز بدتـر! به هرحال شـما باید زمینـه نگرانی ایشـان را از بین ببرید و تـلاش کنید جای 
اون دانشـجورو تغییر دهید یا به مسـئولان خوابـگاه گزارش کنید.

گفت: نمیشه.
گفتم: چرا؟

گفت: آخه همه هم اتاقی هام معتاد هستند.
گفتـم: عجـب! واقعاً جـای تأسـفه! اون وقت چه طور شـما می گویید مادـر نباید نگران باشـه و 
نباید مانع تحصیل شـما بشـه؟! این تحصیلی که چنین خطراتی برای جگر گوشـه اش داشـته 
باشـه، تحصیل نیسـت؛ خود را در معرض هلاکت انداختن اسـت. ایشـون می ترسه و به جا هم 

هسـت که مبادا شـما هم گرفتـار این بلای بزرگ بشـوید.
گفت: بلای بزرگ؟! من هم گهگاه از شیشه استفاده می کنم!

از تعجـب دهانـم بـاز مانده بـود )دیگه نمي دانسـتم چه حرفی بزنـم. واقعاً گاهـی آدم می ماند 
چـه چیـزي بگوید( پـس از مكثـی طولانی گفتم:

نـگاه کنیـد الان شـما خودتـان را گرفتار این مشـكل بزرگ کردیـد، نمی دانم مادرتـان هم با 
خبـر اسـت یـا خیر امـا خودتان فكر کنیـد ادامه تحصیل شـما در آن جـا به اعتیاد و از دسـت 
دادن سـلامتی و هزاران مشـكلی که از اعتیاد ایجاد می شـود، می ارزد؟! شـما اصلًا برای چی 
تحصیـل می کنیـد؟ برای سـاختن یـک زندگی خوب؟ بـراي بهره مند شـدن از رفـاه و آرامش 
بیشـتر دـر آیندـه؟ خـب آیا ایـن اعتیادی که گرفتـارش شـده اید تمام آرزوهـای شـما را بر باد 

نمی دهد؟
بدون تشكر و خداحافظی از دفتر خارج شد!

بعـد از رفتنـش مدت هـا بـا ایـن تأسـف دمخـور بودـم کـه چـرا بایـد اعتیـاد، نسـل جـوان 
تحصیل کردـه مـا )آن هم دختـران( را در این حد آلوده کرده باشـد؟ آیا ما وظیفـه ای نداریم؟!

 یادگار مادر
 جواد خبازي

را  مـرد  خسـتگي  زن،  درهـم  چهـره 
دوچندـان کـرد؛ سـلامي بـا ته صدـاي 
لـرزان، مـرد را متعجـب کـرد امـا بـه 
روي خودـش نیـاورد. روي مبـل تكیـه 
داد و شـربت خنكي که آماده شـده بود 
را نوشـید. خودـش را عادي نشـان داد، 
سـر حرف را بـاز کرد و از اتفاقـات امروز 
محـل کار برایش گفـت. زن هم لب به 

سـخن بـاز کرد:
ـ امـروز داشـتم تمیـزکاري مي کردـم 

خیلـي خونـه کثیـف شـده بـود...
زن دسـتانش را بـه هـم  مي فشـرد و 
گاهـي ناخـن بـه پوسـتش مي کشـید، 
حرف هایـش را تكـه و پـاره مـي زد و 
تـرس از عاقبت خطا دهانش را خشـک 
کردـه بـود. گفـت و گفـت تا بـه اصل 

رسـید: ماجرا 
ـ نمي دونـم یک دفعـه چـي شـد اصلًا 
قصدي نداشـتم شـانس من بود؛ دستم 
خـورد به یادـگار مادرت؛ همون کاسـه  
عتیقـه اي کـه ارث بهـت رسـیده بـود، 
افتـاد و صدـاي خورد شـدنش هنـوز تو 

گوشمه.
مـرد نفـس عمیقـي کشـید و اندكـي 

مكـث کـرد و گفـت:
ـ آره مادـرم یادـگار گران قیمتـي برایم 
گذاشـت. خیلي خیلـي دوسـتش دـارم 
اصـلًا ایـن  را بـا هیـچ چیـز نمي توانـم 
مقایسـه کنـم. واقعـاً مادـرم نمونـه بود 
که چنیـن یادگاري برایم گذاشـت. خدا 
رحمتـش کنه؛ انتخاب همسـر مهرباني 

مثـل تـو بهترین یادـگار مادـرم بود.
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 فریز جنین
 می گویـد »فعـلًا شـرایط بچه دـار شـدن نداریـم، 
امـا از مشـكلات ناباروری هـم می ترسـیم...« این 
مسـئله دغدغه  بسـیاری از زوج های جوان است، اما 
دیگـر جای نگرانی نیسـت؛ جنینتـان را فریز کنید! 
رئیـس یـک پژوهشـگاه درمـان نابـاروری گفـت: 
زوج هایـی کـه قصـد فرزنـد آوری دـر سـال های 
اولیـه ازدواج ندارند، اسـپرم یا تخمک خـود را برای 
جلوگیری از مشـكلات باروری در آینده فریز کنند. 
حتماً مي دانید که ما در کشـورمان سه میلیون زوج 

نابـارور داریم.

 یک رتبه ناخوشایند
بدـون تلویزیـون روزش شـب نمی شـود، این فیلـم را که نگو 
اگـر دـه بـار هم پخش شـود بایـد ببینـد! تلویزیون رسـانه ای 
ا سـت کـه در خانـه همـه ایرانی ها پیدا می شـود، آمـار دقیقی 
بـرای تماشـای روزانه  تلویزیون ایرانیان در دسـت نیسـت اما 
چنـد بررسـی نشـان می دهـد کـه مردـم مـا روزانه حدـود 4 
سـاعت )240 دقیقـه( تلویزیـون تماشـا می کنند و رتبه سـوم 
تماشـای تلویزیـون را در جهـان دارند، این زمـان برای چین و 
سـوئد چیزی حدـود 150 دقیقه، یعنی کوتاه تریـن مدت زمان 

تماشـای تلویزیون است.

 تهران شهر زباله ساز
روزانـه بیـش از 7 هـزار تـن زبالـه در تهـران تولید می شـود. 
بـا یک حسـاب سرانگشـتی اگـر جمعیت سـاکن تهـران را 8 
میلیـون نفر در نظر بگیریم، هر تهرانـی روزانه نزدیک به 900 
گـرم تولیـد زبالـه دارد که در مجموع می شـود سـالی حدود 2 
میلیـون و 600 هـزار تـن. اگـر این عدـد را به ماشین حسـاب 
بدهیم، سـهم هریک از پایتخت نشینان در سال 325 کیلوگرم 
می شـود؛ یعني هر شـهروند تهرانی هر سـال، پنج  برابر وزن 

خـود زباله تولیـد می کند.

 خوشمزه اما کشنده
سـریع و راحـت، طعم دل پذیـر، مقادیر 
بـالای پروتئیـن و اسـیدهای چـرب امـگا 
3 موجـود دـر تـن ماهـی، آن را بـه غذایـی 
دل چسـب و محبوب بدل کرده اسـت. تحقیقات 
اخیـر امـا وجـود مقادیـر اندكـی از جیـوه را دـر تـن 
ماهی هـای موجـود در بـازار تأییـد کرده اند. محققـان بر این 
باورنـد همیـن مقدـار اندک ممكن اسـت باعث بروز مشـكلاتی در 
دسـتگاه عصبـی و سـرانجام مرگ انسـان شـود. پس تـا جایي که 

می توانیـد مصـرف تـن ماهـی را کاهـش دهیـد.

مادـر صبور یـک رزمندـه، وصیت نامـه فرزند شـهیدش را 
بـراي ثبـت دـر ذهن هـا و خاطره هـا روي قالیچـه بافت.

فرش وصیت نامه

»محمود مراد اسكندری« 
نام دو شهید خفته در 

گلزار شهدای اهواز است؛ 
یكي در سال 1359 و در 
دفاع از حریم وطن جرعه 
شهادت نوشید و دیگري 
در سال 1394 در دفاع از 

حریم ناموس آل الله در 
عملیات آزادسازی نبل و 

الزهرا. 

دو شهید با یک نام
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صهیونیست های ساکن سـرزمین های اشغالی در جشن 
برکـت، »خر« را بـه عنوان موجود متبرك بر شـانه خود 

گذاشته و می چرخانند.

 دوستان باهوش  
با این که شـاد بودن سـاختنی اسـت نه به دسـت آوردنی اما 
نتیجـه یـک پژوهش نشـان داد هـر چه تراکـم جمعیت در 
منطقـه ای افزایـش پیدا کنـد میـزان رضایت و شـادی افراد 
از زندگـی کمتـر می شـود، از طرفی هر چـه روابط اجتماعی 
یـک فرد بیش تر می شـود و دوسـتان نزدیک بیش تری پیدا 
می کنـد رضایتـش از زندگـی بیش تر می شـود. با ایـن حال، 
دـر این مورد اسـتثنایی وجـود دـارد و آن هم افـراد باهوش 
هسـتند. مطابق این تحقیق این نسـبت درباره افراد باهوش 
معكـوس می شـود و هر چـه فـرد باهوش تر باشـد، افزایش 
دوسـتان نزدیک، او را ناخشنودتر می کند. نكته جالب این که 
سـاکنان مناطق روسـتایی بیش ترین رضایت از زندگی را در 
مقایسـه با افراد دیگر دارند. پس از آن ها افراد حاشیه نشـین 

شـهری رضایت و شـادی بیش تـری دارند.

 روستای رازآلود
روسـتای »ایسـتا« یـا »توقـف« دـر حومـه طالقـان، شـاید 
عجیب ترین روسـتای ایران باشـد؛ اهالی این محل شناسنامه 
ندارنـد، یارانـه و هیـچ  نـوع خدمـات دولتي نمي گیرنـد و جزو 
آمـار جمعیـت ایـران شـمرده نمي شـوند. مردـم ایـن روسـتا 
آگاهانـه خودشـان را از هر گونه امكانات دنیـای جدید محروم 
کرده اند و حتي برای تردد از اسـب و قاطر اسـتفاده مي کنند و 
بـراي اوقات شـرعی نماز از شـاخصه های خود بهـره مي برند. 
آن هـا هیچ گونه فعالیت  سیاسـی و اجتماعی ندارنـد و باورهای 
خـود را تبلیـغ نمی کننـد. عروسـی و عزا نداشـته و مراسـمی 
چون جشـن تولد، سـالگرد ازدواج بـرای آنان مفهومـی ندارد. 
تـا حدودـی مهمان نواز هسـتند به شـرطی کـه احدـی از زنان 
قصـد ورود به روسـتای آنان را نداشـته باشـد؛ زیرا آنـان اجازه 
نمی دهنـد هیـچ زنـی وارد روستایشـان شـود همان طـور که 
تاکنون کسـی از دنیای بیرون، زنان آنان را ندیده اسـت. ایستا 
بدون شـک، روسـتایي خاص بـا رازآلودترین مردمان اسـت.

 دیپلمه ها بیشتر ازدواج می کنند
بـه نظـر شـما دـر شـكل گیری یـک ازدـواج تحصیـلات نقش دـارد؟ 
آمـار نشـان می دهد کـه بیش تریـن ازدواج ها مربـوط به مردـان دارای 
تحصیـلات دیپلـم یـا پیش دانشـگاهی بـا 27/4درصد بوده اسـت. در 
زنـان نیـز 52/3درصـد ازدواج هـای انجام شـده مربـوط به زنـان دارای 
تحصیـلات دیپلـم و کمتر از آن بوده اسـت. بله درسـت تحلیل کردید: 

دیپلمه ها بیشـتر بـه ازدواج تمایـل دارند!

 کور نشوید
گوشـی های تلفـن همراه عضـو جدای ناپذیر زندگی بسـیاری 
از افـراد جامعـه اسـت که حتـی در رختخواب هـم صاحبش را 
همراهی می کند. کارشناسـان هشـدار می دهند که اسـتفاده از 
گوشـی تلفن همـراه در رختخواب به حالتی کـه فرد به صورت 
یک پهلـو خوابیدـه باشـد بـرای طولانی مدـت می توانـد باعث 
بـروز نابینایی موقتی شـود؛ ایـن نابینایی زمانی اتفـاق می افتد 
کـه یـک چشـم فـرد روی بالشـت و چشـم دیگر بـه صورت 
مـورب بـه صفحه نمایشـگر که دـارای نـور زیاد اسـت خیره 

باشد.

 لباس های پر از میکروب
لباس های رنگی پشـت ویترین چشـمک می زند، 
انـگار زبـان دـارد که بیـا مـن را امتحان کـن! اما 
کارشناسـان بـه افرادـی کـه البسـه نـو مي خرند،  
به ویـژه آن هایـي کـه از پشـت ویترین برداشـته 
مي شـود، توصیه می کننـد قبل از اسـتفاده لباس 
نـو آن را بشـویند. آلوده تریـن لباس هـا دـر یـک 
فروشـگاه در ویترین قرار دارند زیـرا گرد و خاك، 
رطوبت و نور محیط بسـتری مناسـب برای رشـد 
انـواع میكروب ها و قارچ هاسـت؛ پـس این بار قبل 
از پوشـیدن لبـاس نو به سـلامتی تان فكـر کنید.

تبرک به خر
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خانوادههایحججاسلامآقایان
1. مالک خدایاری، مسجد حضرت ابوالفضل ناحیه شهید نواب صفوی
2. امید حیدر لكی، مسجد حضرت امام زمان ناحیه شهید نواب صفوی

3. سعید محمدی، مسجد حضرت ولی عصر ناحیه شهید مصطفی خمینی
4. حسین ایمانی، مسجد قدس، ناحیه شهید مطهری

5. ابراهیم بابایی، مسجد حضرت علی اصغر ناحیه شهید صدوقی

اسامی برندگان نشریه خانه خوبان 

)شماره تیرماه(

الف( اگر می خواهید روزی شما افزایش یابد 
ابتدا باید نشان دهید که:

1. از آن چـه تاکنـون روزی شـما شـده اسـت 
خـوب اسـتفاده کرده ایـد

2. ظرفیـت اسـتفاده از دارایی هـای بیشـتر را 
دارید

3. این افزایش، تضادی با تعالی شما ندارد
ب( از اخلاق پیامبران که موجب نشاط انسان 

می شود
4. استعمال بوی خوش

5. شانه زدن به سر و صورت
6. تدهین موی سر

ج( این گونه برخورد با تعالیم پیامبران مانع 
سعادت انسان است

7. پذیرش با تردید
8. پذیرش گزینشی
9. پذیرش تقلیدی

د( از اثرات نامطلوب نقد بی جا و غرزدن
1. آسیب روحی نقدكننده

2. خستگی و بی حوصلگی اطرافیان
3. هر دو گزینه

ه( امام صادق هیچ مالی را زیان بارتر از 
آن نمی داند
4. هنگفت
5. ساکت

6. بادآورده
و( سخن فرد ناسازگار است

7. از این که کاری نكرده ام عذرخواهی می کنم
8. از همسرم انتظار ناسپاسی ندارم

9. از همسر انتظار سپاسگزاری ندارم
ز( وجود این ماده در تن ماهی ممکن است 

موجب مرگ انسان شود
1. جیوه

2. چربی اشباع نشده

3. روغن پالم
ح( این غذاها را با هم نخوریم

4. سـرکه و عدـس، پنیـر و بادـام، تخم مـرغ و 
هی ما

5. ترب و تره، سیر و پیاز، گوشت و لبنیات
6. همه موارد

ط( از پیام های شکر است
7. اعـلام پذیرش نعمت هایی که به ما رسـیده 

است
8. تـلاش بـرای حرکـت دـر چارچوب هـای 

تعیین شـده از سـوی پروردـگار
9. هر دو گزینه

ی( بهترین راهکار برای از بین بردن سوءظن
1. نقد دلسوزانه

2. بالابردن اعتماد به نفس
3. ایجاد فضای اعتماد و تقویت ایمان

ک( براساس این آیه یاد آخرت انسان را از 
تکبر باز می دارد

4. رعد، 28
5. نوح، 7

6. قصص، 39
ل( بهره وری یعنی؛

7. کاری کـه بـا حداقل هزینه به حداکثر سـود 
شود. منجر 

8. کاری کـه بـا توجـه به امكانات مـورد نیاز به 
حداکثر سـود منجر شود.

9. کاری کـه علی رغـم نبودـن امكانـات مورد 
نیـاز بـه حداکثر سـود منجر شـود.

م( ایلن کلودکان پلس از مدتلی، توانمندی 
حلل مسلئله را از دسلت می دهنلد

1. کودكانی که از هوش آنان تعریف می شود
2. کودكانی که از تلاش آن ها تقدیر نمی شود

3. کودكانی که به شـكل مسـتقیم تأییـد یا رد 
نمی شوند

ن( این ماده غذایی از بدن دفع نمی شود
4. سویق گندم

5. عسل
6. سویق جو

س( آموزه های دینی به ما می گوید آرامش را 
در آن جا جست وجو کنید

7. درون خود
8. امكانات و ابزارها

9. هیچ کدام
ع( غوث اللهفان از القاب این امام است

1. امام صادق
2. امام رضا
3. امام جواد

ف( در هنگام بیماري خواندن این سوره 
سفارش شده است

4. انعام
5. قدر

6. دخان
ص( امیرمؤمنان: هرکه عیب جویی کند ...  

شود، و هرکه ... دهد، ... شنود.
7. عیب جویی، دشنام، پاسخ

8. معیوب، اندرز، اندرز
9. گرفتار، اندرز، نیكي

ق( بر اساس احادیث، از مصادیق صدقه است
1. برداشتن چیزهای آسیب رسان از سر راه

2. فهماندـن سـخن به ناشـنوا بدون به سـتوه 
مدن آ

3. هر دو مورد
ر( این آیه به ما مي گوید که فقط دلبسته خدا 

باشیم
4. 88 قصص

5. 41 ص
6. 10منافقون
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