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اگر شخصیت فاطمۀ زهرا؟عها؟ برای ذهن های 

آشکار  ما  نزدیک بین  چشم های  و  ساده 

فاطمۀ  که  می کردیم  تصدیق  هم  ما  می شد، 

زهرا؟عها؟ سرور همۀ زنان عالم است. بانویی که 

در سنین کم و در عمر کوتاه به مقامات معنوی 

و علمی و معرفتی، به مرتبه ای برسد که برابر 

مرتبه انبیا و اولیاست. درواقع فاطمۀ زهرا؟عها؟ 

فجر درخشانی است که از گریبان او خورشید 

است.  درخشیده  نبوت  و  ولایت  و  امامت 

آن  آغوش  آسمان بلند و رفیعی است که در 

ستاره های فروزان ولایت قرارگرفته است. همۀ 

ائمه؟عهم؟ برای مادر بزرگوار خود تکریم و تجلیلی 

قائل بودند که برای کمتر کسی این همه احترام 

و تجلیل را از آن بزرگواران می شود دید.

متأسفانه امروز من می بینم بعضی از مقالاتی 

که به عنوان دفاع از زن نوشته می شود، بعضی 

از سخنانی که به عنوان احقاق حقوق بانوان بر 

زبان جاری می شود، کاملاً از موضع انفعال است. 

چون غربی ها این طور گفته اند، چون اروپایی ها 

این گونه نوشته اند، چون به ما این طور نسبت 

بزنیم  اگر ما هم در مقام دفاع حرفی  داده اند، 

را بپیماییم این کاملاً منحرف کننده و  راهی  و 

اغواکننده است. ما باید ببینیم حقایقی که در 

عالم وجود دارد، که بیشترین این حقایق هم 

در تعالیم اسلامی است، این ها چیست. اسلام 

طرفدار تکامل بشر است. برای اسلام زن و مرد 

هیچ فرقی ندارد. برای اسلام جنس زن یا جنس 

مرد مطرح نیست، تکامل انسانی مطرح است. 

یکجا سخن از مرد گفته می شود، یکجا سخن 

از زن، به یک مناسبت از زن تجلیل می شود، 

به یک مناسبت از مرد تجلیل می شود، چون 

دو حصّۀ پیکره بشرند، دو بخش وجود بشری 

هستند، ازلحاظ جنبۀ بشری و جنبۀ الهی هیچ 
تفاوتی با همدیگر ندارند.1

پی نوشت
1 . بیانات در دیدار جمعی از زنان، 1376/7/30.

پـیـامفرماندهپـیـامفرمانده
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ویژه ای  دیدار  در  رهبری؟حفظ؟  معظم  مقام 

از  نفر  چهارهزار  از  بیش  با  زن  روز  در  که 

اسلامی  امت  و  ایران  افتخارآفرین  زنان 

داشتند، مطالب بسیار مهمی فرمودند که 

جمله جمله اش جای کار و تحقیق و بررسی 

دارد. شاید یکی از درخشان ترین جملات 

ایشان در بحثِ »اجتهاد و مرجعیت فقهی 

نکتۀ  بود.  بانوان«  ویژۀ  مسائل  در  زنان 

قابل  توجه این است که این فرموده های 

نیست؛  جدیدی  ابداع  و  اختراع  معظم له 

بلکه این ها متن دین است که تاکنون از 

زاویۀ درستی به آن نگاه نشده یا شرایط ابراز 

آن فراهم نبوده است. 

بسیاری  موارد  در  که  داشت  توجه  باید 

تغییرِ زاویۀ دید انسان ها به مسائل باعثِ 

تغییر نگاه و فهمِ آنان و به تبعِ آن، باعثِ 

تغییر اولویت ها می شود.

 خیلی فرق می کند به زن به عنوان موجودی 

برای لذت بردن یا حتی تکمیل زندگی مرد 

نگاه کنیم یا اینکه زن و مرد را در انسانیت و 

بندگی و صفات انسانی، مساوی و مشترک 

ببینیم ولی با مأموریت های متفاوت. 

محمود مقدمی

زاویۀ دید
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پیامبر گرامی اسلام؟ص؟ خیلی تلاش کردند 

م، ازجمله نگاه به زن، 
َ
تا نگاه انسان ها به عال

را تغییر بدهند. آن حضرت با احترامی که برای 

زنان قائل شدند، نگاه جاهلی به زن، که او را 

موجودی اضافی و قابل  معاوضه و به ارث 

رسیدن می دیدند، به نیمی از بشر و شریک 

انسانیت تغییر دادند. در آن زمان که مردان 

دخترانشان را زنده به گور می کردند، رسول 

تمام قامت  دخترش  مقابل  در  خدا؟ص؟ 

می ایستادند و بر دستشان بوسه می زدند 

تا  بشر  همۀ  به  نیز  و  زمان  آن  مردمِ  به  تا 

قیامت بفهمانند که زن انسانی است که 

باید برایش قیام کرد و بر دستانش بوسه 

زد؛ انسانی که وقتی به کمال مادری برسد، 

خدا بهشتش را زیر قدمش می نهد. 

بعد از نبی مکرم؟ص؟ و اهل بیت معظم؟عهم؟، 

اصلاح  و  جامعه  نگاه  تغییر  در  تلاش  این 

م، در میان علما نیز کم وبیش 
َ
زاویۀ دید به عال

ادامه داشت تا اینکه در زمان امام خمینی؟رح؟ 

و اکنون در سیرۀ امام خامنه ایِ عزیز؟حفظ؟ به 

اوج رسیده است. در زمانی که نگاه غرب و 

غرب پرستان به زن به عنوان ابزار تبلیغاتی 

برهنه تر  هرچِه  با  و  است  بازاریابی  برای 

کردن زن سعی دارند کالایشان را بیشتر و 

او  کشیدن  به میدان  با  یا  زودتر بفروشند 

در رقابت های سیاسی، زن را به ابزاری برای 

دولت ها  در  دخالت  و  احساسات  تحریک 

را  زن  ما  اسلامیِ  امت  رهبر  تبدیل  کنند، 

به عنوان کارشناس صاحب نظر و شخصیت 

ممتازی که جا دارد زنان در مسائل خودشان 

محل  و  مرجع  و  کارشناس  به عنوان  را  او 

رجوعِ خود قرار دهند معرفی می کنند.

سیرۀ  و  مسیر  در  می خواهیم  اگر  نیز  ما 

خداوند  از  باید  کنیم،  حرکت  نبوی؟ص؟ 

را  نگاهی  و  دید  زاویهٔ  آن  که  بخواهیم 

هم  ما  به  می پسندد،  و  دارد  دوست  که 

پیامبر  از  به تبعیت  پس  فرماید.  عنایت 

زبانمان  ورد  را  دعا  این  اسلام؟ص؟  گرامی 

قَائِقَ کَمَا هِیَ؛1 خدایا،  َ رنَِا الْ
َ
هُمَّ أ

َّ
لل

َ
قرار دهیم: »ا

حقایق را آن طوری که هستند، به ما نشان 
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آدم  م و 
َ
بده.« یعنی خدایا، می خواهیم عال

را با زاویۀ دیدِ بهتری ببینیم. می خواهیم از 

م را بنگریم که تو 
َ
همان جهت و زاویه ای عال

می خواهی و تو می پسندی. فراموش نکنیم 

که خداوند متعال خود را سرچشمۀ تغییر 

همۀ امور روحی و روانی انسان معرفی کرده 

ی<؛2 »فقط 
َ
بْک

َ
أ وَ  ضْحَکَ 

َ
أ هُوَ  هُ 

َ
نّ

َ
أ >وَ  است: 

اوست که می خنداند و می گریاند.« 

»بهتر  که  را  امام خمینی؟رح؟  کند  رحمت  خدا 

این  به  ایشان  دادند.  یادمان  را  دیدن« 

مضمون فرموده اند: شخصی که در تظاهراتِ 

قبل از انقلاب شرکت می کرد، برایم تعریف 

کرد که یک خانم مسن مقداری پول خرد در 

کاسه ای گرفته بود و گوشهٔ خیابان نزدیک 

او  کردم  ابتدا فکر  ایستاده بود.  باجۀ تلفن 

کمک  تا  رفتم  به سمتش  است.  مستمند 

مستمند  من  گفت:  خانم  آن  دیدم  کنم. 

از  کسی  اگر  تا  آورده ام  دوریالی  نیستم؛ 

انقلابیون خواست تلفن بزند، معطل نشود! 

صحنه  این  نقل  از  بعد  امام؟رح؟  حضرت 

می فرماید: »این البته یک  چیز کوچکی است؛ 

همچو  یک  است.  بزرگ  خیلی  مطلب  اما 
تحول روحی در بین مردم پیدا شده.«3

م را تکان داد 
َ
آری، امامی که با انقلابش عال

و ولوله در شرق و غرب به  پا کرد، در اوج 

سختی ها و تحریم ها و جنگ تحمیلی، زاویۀ 

برای  دوریالی  سکۀ  که  پیرزنی  به  دیدش 

تلفن در اختیار انقلابیون می گذارد، تحول 

روحی در بشر است. آری، »چشم ها را باید 

شست. جور دیگر باید دید«.

هرکدام از مخاطبان عزیز ماهنامۀ »خانوادۀ 

تربیت  مدیر  به عنوان  حداقل  مبلغان«، 

یک خانواده، باید مراقب زاویۀ نگاهش به 

فرزندان و همسر و مردم محله باشد. باید 

خوبی ها را دید و در اوج سختی ها زیبایی ها 

را دید و روح امید را جامعه دمید.

پی نوشت
1 . بحارالانوار، محمدباقر مجلسی، انتشارات دارالکتب 

الاسلامیه، تهران، 1363، ج 14، ص 10.
2 . نجم/ 43.

3 . سایت جامع امام خمینی؟رح؟ به نشانی:
. https://B2n.ir/n79433 
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صورتش را پوشانده بود. چاقوبه دَست 

موی پسربچه را گرفت و آورد لبۀ پرتگاه. 

زیر  در  پسربچه  التماس  و  گریه ها 

مادرم  ناگهان  که  در آورد  را  اشکم  باران 

تلویزیون را خاموش کرد. با نگاه تندش 

من  به  همیشه،  مثل  بی زبانی،  زبان  با 

فهماند که اصلاً این صحنه ها برای سن 

من مناسب نیست!

 کم ذهنت درگیره؟! فقط از من روزی 

صد تا سؤال می پرسی، غیر از اون معلم 

بیچاره که سر کلاس نمی ذاری درس بده!

راست می گوید؛ سؤالات عجیب وغریبی 

برایم پیش می آید که گاهی امان خودم 

را هم بریده. مدتی است خیلی دوست 

دارم خدا را ببینم.

از بچگی از مهربانی های خدا برایم گفته اند: 

یک خدای مهربانِ دوست داشتنی!

را دید؟ هرکسی جوابی  او   چطور می شود 

می دهد. جواب ها یا خیلی سنگین اند و اصلاً 

نمی فهمم چه می گویند یا قانعم نمی کنند. 

می کند،  سردرگمم  که  چیزهایی  از  یکی 

کردن  بازی  و  گوشی  و  فیلم ها  همین 

حاج آقا مشکل گشا حاج آقا مشکل گشا 2020
محمدحسن شهبازی - دانش پژوه سطح3 تخصصی تبلیغ

خدای دیدنی!
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بازی  وسطِ  اوقات  گاهی  البته  است. 

کردن یا فیلم دیدن، باز هم ذهنم درگیر 

بیکار  وقتی  ولی  می شود؛  سؤالات  این 

می شوم، سؤالاتم زیاد و زیادتر می شود. 

کردم  را سؤال پیچ  آن قدر مادرم  روز  یک 

که گفت: 

یه  آخه  مسجد!  می ریم  ظهر  امروز   

تا  تو روزی صد   ، سؤال، دو سؤال! دختر

رو  خیلی هاش  می پرسی!  من  از  سؤال 

خودمم نمی دونم. می ریم مسجد پیش 

، ازش سؤالات خودت  حاج آقا صالح پرور

رو بپرس. گفتم باشد.

رفتیم مسجد. مادرم وقتی با حاج آقا مسئله 

را در میان گذاشت، حاج آقا گفت: ایام البیضِ 

امیرالمؤمنین؟ع؟  مسجد  رجب،  نیمۀ 

که  دخترانَه س  دانش آموزیِ  اعتکاف 

برنامه های خوب معنوی و معرفتی داریم که 

 خیلی از این سؤالاتش توی این مراسم 
ً
قطعا

این  برنامه  های  چون  می شه؛  داده  پاسخ 

شون گذاشته یم  اعتکاف رو متناسب سنِّ

که  مسائلی  از  زیادی  بخش  ان شاءالله  تا 

به نظرم  بشه.  حل  دارن،  سنی  گروه  این 

تفاوت  و  کنید  ثبت نامش  اعتکاف  برای 

روحیَه ش رو بعد از این مراسم ببینید.

مادرم به من گفت: می خوای ثبت نامت 

کنم بری؟ گفتم آره!

 نمی دانستم قرار است آنجا چه 
ً
ولی واقعا

اتفاقی بیفتد! آیا جواب سؤالاتم را می گیرم؟

بعد از ثبت نام گفتند: قبل از غروب بیایْد 

مسجد.

وسایلم را جمع وجور کردم و با مادرم سمت 

مسجد رفتیم. از اینکه قرار است سه روز از 

خانواده دور باشم، کمی نگران بودم؛ ولی 

مسجد نزدیک بود و قرار بود مادرم هر روز 

به من سر بزند.

8
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وقتی نزدیک مسجد شدیم، دیدم مسجد را 

چراغانی کرده اند. نزدیک تر که شدیم، صدای 

امیرالمؤمنین؟ع؟  ولادت  شادِ  مولودیِ 

تا  چند  می شد.  پخش  مسجد  از  داشت 

خادمی، دم در مسجد  روبان های  با  خانم 

اسپند دود کرده  بودند.

یک درِ هلالی شکلِ خیلی زیبا با لامپ های 

تزیینی هم به عنوان درِ ورودی درست کرده 

کرد   این صحنه مرا مشتاق 
ً
بودند. واقعا

که داخل بروم.  آن شب بعد از نماز برنامۀ 

کامل سه روزۀ اعتکاف را به ما گفتند.

را  صحبتشان  هم  صالح پرور  حاج آقا 

این طور شروع کردند:

حضرت  نورچشم های  خوبم،  دخترای 

زهرا؟عها؟، می خوام بگم توی این سه روز 

قراره یه اتفاق خیلی بزرگ و خوب براتون 

و  موندگار  و  زیبا  خیلی  اتفاقی  بیفته؛ 

و  بزرگ  خیلی  هدیۀ  یه  قراره  دل نشین. 

می دونه  کی  بدن.  به تون  باارزش  خیلی 

اون هدیه چیه؟

هرکسی چیزی گفت؛ ولی جواب ها درست 

نبودند.

 قراره این سه روز خدا رو ببینید!

را  تعجب  می شد  همه  نگاه  در   
ً
تقریبا

حس کرد. آخَر مگر می شود خدا را دید؟!

 دخترای خوبم، به نظرتون خدا دیدنیه؟

 همه گفتن نه! هیچ کسی نمی تونه خدا 

رو ببینه. 

 اومده یم اعتکاف که بگیم هم 
ً
 اتفاقا

خدا دیدنیه و هم خیلی زیبا و مهربونه. 

ما حتی رنگ خدا رو هم می تونیم ببینیم 

و بعد از این سه روز هرجا خدا رو دیدیم، 

تشخیصش بدیم و بریم اونجا پیشش.
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دیگر من هم تعجبم بیشتر شده بود و 

ببینم  برویم  زودتر  داشتم  دوست  هم 

چه شکلی است!

ایامِ سه روزۀ  این  توی  باید   ولی خب 

تا  کنید  رعایت  رو  اعتکاف، بعضی چیزها 

بتونید خدا رو بهتر و شفاف تر ببینید؛ مثلاً 

توی ایام اعتکاف اصلاً نمی شه از مسجد 

خیلی  کارهای  برای  مگه  رفت،  بیرون 

 روز آخِر رو روزه  بگیرید. 
ً
ضروری، یا باید حتما

البته شما کل سه روز روزه می گیرید؛ ولی 

روز آخِر واجب می شه. کسی هم نمی تونه 
عطر یا هر چیز خوش بویی رو بو کنه.1

شروع  امروز  صبح  نماز  از  اعتکافتون 

سوم.2  روز  مغربِ  نماز  موقع  تا  می شه 

بچه ها، این ها شرط ورود به اعتکاف بود؛ 

ولی برای دیدن خدا باید چیزهای دیگه ای 

رو هم رعایت کنید و انجام بدید؛ مثلاً اینجا 

بیاره  گوشی  با خودش  کسی  نباید  دیگه 

خدا  دین  و  خدا  دربارۀ  باید  فقط  دیگه  یا 

کسانی  و  دوستانمون  به  کنیم.  صحبت 

که اومدن اعتکاف، کمک کنیم و ذکر خدا 

رو زیاد بگیم. ولی چطوری می تونیم خدا رو 

ببینیم؟ روز سوم به تون می گم که هرکسی 

این کارها رو کرده، رفته به ملاقات خدا، و 

فقط  دیده!  رو  خدا  چطوری  می گم  به تون 

یه اشاره  کنم. دخترای خوبم، خدا رو باید 

حس کنیم. دیدن خدا با چشمِ سر امکان 

 می شه. 
ً
نداره؛ ولی با چشم دل حتما

و  قلب ها  شما  مثل  که  اون هایی  برای 

دل های پاکی دارن، خدا دیدنیه! فقط کافیه 

بیشتر  اعتکاف  ایام  این  توی  مقداری  یه  

مراقب دلتون باشید که توجهتون بیشتر 

سوم  روز  اون وقت  باشه.  خدا  به سمت 

همه تون خدا رو می بینید.
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بود  خوابی  یک  مثل  روز  سه  این   
ً
واقعا

که زود تمام شد. وقتی روزِ آخر شد، اصلاً 

گریه  همه  شود.  تمام  نداشتم  دوست 

هم  باز  افطاری  و  نماز  از  بعد  می کردند. 

حاج آقا صالح پرور آمدند برای خداحافظی. 

 یه سؤال؟ کیا توی این ایام خدا رو دیدن؟

 همه دستشان را بالا بردند. یکی از 
ً
تقریبا

آن ها من بودم. 

 دخترانِ من، خدا چه رنگی بود؟ رنگِ 

خدا رنگِ نیکی کردن و رنگِ خوبیه. هر کار 

خوبی رنگ خدا رو داره. هر جای خوبی که 

یادِ خدا باشه، خدا اونجا دیدنی تر می شه! 

امیرالمؤمنین علی؟ع؟ فرمودن: خدایی رو 

که نبینم، اصلاً عبادت نمی کنم. 

با  و  دل  چشم  با  باید  رو  خدا  چطوری؟! 

جای  سر.3  چشمِ  با  نه  دید،  قوی  ایمان 

تا  و  شماست  پاک  دل های  توی  خدا 

وقتی رنگ دلتون هم رنگ خدا باشه، با 

خدای  می تونید  پاکتون  دل های  همین 

زیبا و مهربون رو ببینید. 

مراقب  می برید،  تشریف  که  اینجا  از  حالا 

با  روز هم رنگ  این سه  که توی  دل هایی 

خدا کردین باشید. نکنه یه وقت این رنگ 

کم بشه یا خدایی نکرده پاک بشه...!

پی نوشت
. https://B2n.ir/x98136  :72099 1 . پایگاه اطلاع رسانی دفتر مقام معظم رهبری؟حفظ؟، سؤال

2 . همان، سؤال 72076.
عُیُونُ بِمُشَاهَدَةِ 

ْ
مْ تَرَهُ ال

َ
كَ یَا ذِعْلِبُ! ل

َ
: وَیْل

َ
ال

َ
یْتَهُ؟ ق

َ
مُؤْمِنِینَ کَیْفَ رَأ

ْ
مِیرَ ال

َ
 یَا أ

َ
ال

َ
رَهُ. ق

َ
مْ أ

َ
 ل

ً
عْبُدُ رَبّا

َ
3 . »مَا کُنْتُ أ

یمَانِ«: اصول کافی، محمد بن یعقوب کلینی، انتشارات دار الکتب  ِ
ْ

وبُ بِحَقَائِقِ ال
ُ
قُل

ْ
تْهُ ال

َ
کِنْ رَأ

َ
بْصَارِ وَ ل

َ ْ
ال

السلامیه، تهران، ج1، ص245.
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اکرم کاوری - دانش آموختۀ دوره طب ایرانی - اسلامی

یکی از اصول شش گانۀ سلامتی، احتباس 

و استفراغ است. انسان همیشه نیازمند 

غذاست و هر غذایی که وارد بدن می شود، 

چند مرحلۀ هضم را در معده، کبد، عروق 

و بافت ها پشت سر می گذارد تا درنهایت 

مواد مورد نیاز بدن تولید شود. 

در فرایند هضم، علاوه بر تولید مواد ضروری 

و مفید برای بدن، مواد زائد و نامناسبی نیز 

تولید می شوند که حاصلِ هضم هستند 

و باید از بدن دفع شوند. به دفع این مواد 

از راه های خروجیِ طبیعیِ بدن »استفراغ« 

طب  در  استفراغ  )مفهوم  می شود.  گفته 

استفراغ  امروزۀ  رایجِ  اصطلاح  با  ایرانی 

به معنیِ »خروج محتویات معده از دهان« 

متفاوت است.(

و  مداوم  به صورت  غذا  مصرف  چون 

مستمر امکان ندارد، بعضی از مواد باید در 

بدن ذخیره و احتباس شوند و حرارت در 

احتباس و استفراغ »1«

یّه 19 ور سِتّۀ ضر
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آن ها نفوذ کند و هضم شوند و مواد مورد 

نیاز آن ها به اعضا فرستاده شود. اما موادی 

هستند که دفعشان از بدن بسیار ضروری 

است. »استفراغ« واژه ای کلی برای هرگونه 

دفع از بدن است که شامل اسهال، ادرار، 

قی، خلط، مخاط، حجامت، فصد، تعریق، 

زالو انداختن، جماع و... است؛ به این معنا 

که اگر در روند هضم، فضولاتِ باقی مانده 

از بدن دفع نشوند، حرارت در آن ها تصرف 

و آن ها را فاسد و متعفن می کند و موجب 

فضولات  بر  اگر  ازاین رو  می شود.  بیماری 

ن  یِّ
َ
مُل با  باید  شود،  عارض  احتباس  بدن 

یا روش های دیگر، استفراغ )خارج شدن 
مواد زائد از بدن( ایجاد شود.1

»استفراغ« از ریشۀ »فراغت« می آید؛ یعنی 

»رهایی و آزاد شدن«. در طب سنتی هر نوع 

دفع مواد زائد از بدن را به عنوان استفراغ 

می شناسیم. بنابراین استفراغ خالی شدن 

یا خروج مواد زائد از هر جای بدن است. 

و  چشم  ترشح  شامل  طبیعی  استفراغ 

بینی و دهان، و مدفوع، ادرار، عرق، خون 

قاعدگی، منی و... است که اگر از بدن خارج 

نشوند، ایجاد بیماری می کنند. حجامت و 

فصد که باعث خروج خون از بدن می شوند 

نیز نوعی استفراغ هستند.

ایجاد  بدن  در  روزمره  به طور  زائد  مواد 

خروجیِ  راه های  از  است  لازم  و  می شوند 

طبیعیِ بدن دفع شوند.

اگر فردی به اندازۀ کافی غذا بخورد ولی دفع 

مدفوع و ادرار، یا تعریق کافی نداشته باشد، 

دیر یا زود دچار مشکل و بیماری خواهد 

شد. همچنین اگر غذای کافی بخورد ولی 

بیش از اندازه، دفع مدفوع و ادرار و تعریق 

داشته باشد یا به عبارت  دیگر، استفراغش 

مشکل  دچار  نیز  باشد،  اندازه  بیش از 

می شود. پس باید بین ورودی ها )به بدن( 

و خروجی ها )از بدن( تناسبی باشد تا بدن 
دچار بیماری نشود.2

در طب سنتی دفع مواد بدن از روش های 

مختلف جزو استفراغات طبیعی محسوب 

13
سال دوم - شماره 24 - دی ماه 1403 شمسی



می شود و هر فردی که غذا یا مواد خوراکی 

می خورد، باید آن ها از راه طبیعی دفع کند. 

این روش در طب سنتی_ایرانی هم تعریف 

 شده است. برای مثال، روزی یک تا سه بار 

اجابت مزاج را »استفراغ طبیعی« می دانیم. 

یعنی  شکل؛  همین  به  هم  ادرار  دفعات 

یک تا سه بار در روز طبیعی است. اگر غیر 

و  می شود  احتباس  باعث  باشد،  این  از 

احتباسِ بیش از حد هم باعثِ بیماری.

ازطرفی این نکته را هم باید در نظر داشت 

که استفراغِ بیش از حد نیز مطلوب نیست 

و نشانۀ نوعی بیماری است.

 ازطرفی مواد غذاییِ مفید و مناسبی که در 

فرایندِ هضم در بدن تولید می شوند، وارد 

بافت ها و سلول های بدن می شوند و دائم 

سلول های جدید ساخته می شوند. پس 

بدن نیازمند غذاست و باید بتواند غذا را 

ذخیره و هر لحظه از آن استفاده کند. 

موردنیاز  به اندازۀ  غذا  نگه داشتن  پس 

نامیده  »احتباس«  بدن  برای  ضروری  و 

نمی شود؛3 احتباسْ حبس یا ماندنِ مواد 

زائد در بدن بیشتر از حالت طبیعی است. 

به  احتباس  نوعی  یبوست  مثال،  برای 

شمار می رود.

متضاد  پدیدۀ  دو  استفراغ  و  احتباس 

هستند و تعامل بین این دو در بدن باعث 

و  ورودی  بین  تعادل  اگر  است.  سلامتی 

خروجی مختل شود، به تدریج بیماری در 

بدن ایجاد می شود:4 یبوست، نفخ، پریود 

نامنظم، عرق نکردن و... .

ادامه دارد...

پی نوشت
1 . حفظ  الصحه ناصری )ردپایی از پزشکی پیشگیری در پزشکی دیرپای ایران(، سید حمیدرضا هدایتی، 1393، ص6:

. https://B2n.ir/r84526 
2 . خلاصة الحکمه، محمدحسین عقیلی خراسانی، انتشارات چوگان، تهران، 1395، ج1، ص488.

3 . حفظ  الصحه ناصری، محمدکاظم گیلانی، انتشارات دانشگاه علوم پزشکی ایران، تهران، 1382، فصل 6، ص143.
4 . همان، ص490.
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انگار به بحث و مشاجره عادت کرده بودند. توافقی هم در کار نبود و هر کدام، برای به 

، با اصرار مشغول متقاعد کردن دیگری بود. بالاخره خسته که شدند،  دست گرفتن کار

رو به من کردند و گفتند: اصلاً شما بگید آقای دکتر، کی باید تصمیم گیرنده باشه؟ کی 

حرف آخِر رو بزنه؟ هر دوی ما از این بحث خسته شده یم.

را بَهر کاری ساختند«  ز شنیدن حرف هایم به این نتیجه رسیدند که »هر کسی 
َ
بعدا

و یکی از  عوامل اصلیِ جرِّبحث های زوجین فراموش کردن جایگاه فردی در خانواده 

است: اینکه مرد در برخی امور خانه داری وارد شود یا زن بخواهد در ریزودرشت مسائل 

مالی تصمیم بگیرد و... .

مدیر عامل 
خانــواده

 محمد اسماعیلی  
دانش آموختۀ سطح 3 حوزۀ علمیه؛ 
کارشناس ارشد روانشناسی
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بعداز سال ها تجربه به این باور رسیده ام 

نزاع های  و  مشاجرات  از  بسیاری  که 

راجع به   ، شوهر و  زن  بین  خانوادگی 

آن  از  برخی  که  است  خانواده  مدیریت 

تعبیر  خانواده«  در  قدرت  »جنگِ  به 

می کنند؛ یعنی نه زن زیر بار مدیریت مرد 

همسر  به  را  مدیریت  مرد  نه  و  می رود 

خود واگذار می کند.

 خانواده، مانند هر مجموعۀ دیگری، 
ً
قطعا

نیازمند رهبری است و مدیریت مشترک 

در یک مجموعهٔ یکپارچه بی معناست و 

یکی از زن و شوهر باید مدیر باشد.

بین  تنش  از  جلوگیری  برای  اسلام  در 

نظام  به   دادن  استحکام  و  شوهر  و  زن 

خانواده به صراحت مدیریت را به عهدۀ 

مرد گذاشته است.

ی 
َ
عَل امُونَ  قَوَّ  

ُ
جَال لرِّ

َ
>ا می فرماید:  کریم  قرآن 

یٰ بَعْضٍ وَبِمَا 
َ
هُ بَعْضَهُمْ عَل لَ اللَّ

َ
سَاءِ بِمَا فَضّ النِّ

سرپرست  »مردان  مْوَالِهِمْ<؛1 
َ
أ مِنْ  نفَقُوا 

َ
أ

برتری هایی  به خاطر  زنان اند  نگهبان  و 

برای  اجتماع(  نظام  )ازنظر  خداوند  که 

بعضی دیگر قرار داده است و نیز به خاطر 

انفاق هایی که از اموالشان برای زنان دارند.«

گرفت  نتیجه  این طور  می شود  پس 

خانواده،  در  مرد  مدیریت  واگذاری  که 

جسمی  مقتضیات  و  تفاوت ها  به سبب 

کردن  فراهم  وجوب  نیز  و  مرد  روانی  و 

ج اولیۀ زندگی است. مخار

پیامبر خدا؟ص؟ نیز دربارهٔ مدیریت خانواده 

و اینکه این مسئولیت با چه کسی است، 

 
ُّ

کُل وَ  بَيْتِهِ  هْلِ 
َ
أ  

َ
عَل رَاعٍ   

ُ
جُل لرَّ

َ
فرموده اند: »ا

 مَالِ 
َ

رَاعِيَةٌ عَل ةُ 
َ
وَ الَمرْأ تِهِ  رَعِيَّ  عَنْ 

ٌ
رَاعٍ مَسْئُول
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ةٌ عَنْه؛2ُ مرد سرپرستِ خانواده 
َ
زَوْجِهَا وَ مَسْئُول

است و دربارهٔ آنان از او سؤال می شود، و 

فرزندان  و  شوهرش  خانهٔ  سرپرستِ  زن 

اوست و دربارۀ آنان از وی سؤال می شود.«

در  مدیریـت  کـه  اسـت  ایـن  مهـم  نکتـهٔ 

ایـن دیـدگاهْ افسارگسـیخته و نامحـدود 

نیسـت و منظور از مدیریتِ مرد زورگویی 

و از بیـن بـردن حقـوق زن نیسـت؛ بلکـه 

رعایـت  و  اخلاقـی  و  شـرعی  مرزهـای  بـه 

مشـترکی  نقش هـای  و  متقابـل  حقـوق 

کـه بـه تحکیـم بنیـاد خانـواده کمـک کنـد، 

بـا  مقابـل،  طـرف  در  می شـود.3  محـدود 

وجـود اینکه قرآن کریـم مدیریت خانواده 

زن  حقـوق  بـر  گذاشـته،  مـرد  دوش  بـر  را 

فرمـوده  و  کـرده  سـفارش  و  تأکیـد  هـم 

وفِ  مَعْرُ
ْ
يْهِنَّ بِال

َ
ذِي عَل

َّ
هُنَّ مِثْلُ ال

َ
اسـت: >وَل

آنـان،  بـرای  »و  دَرَجَةٌ<؛4  يْهِنَّ 
َ
عَل جَالِ  وَلِلرِّ

هماننـد وظایفـی کـه بـر دوش آن هاسـت، 

و  شـده،  داده   قـرار  شایسـته ای  حقـوق 

برتـری دارنـد.« آنـان  بـر  مـردان 

اینکه  دربارۀ  روان شناختی،  منظر  از 

باشد،  خانواده  مدیر  باید  کسی  چه 

به  توجه  با  مسئولیت  این  گفت  باید 

اقتدار  کارکرد  از  که  مردان  ویژگی های 

اغلب  زنان،  با  مقایسه  در  و  برخوردارند 

سازمان دهندۀ  می اندیشند،  عملی تر 

می کنند،  هدایت  بهتر  هستند،  بهتری 

ترجیح  رابطه مداری  بر  را  قانون مداری 

می دهند و در مدیریتِ عواطف موفق ترند، 
بر عهدۀ مردان گذاشته شده است.5

با  خانواده،  ادارهٔ  در  همسر  با  مشورت 

حفظ جایگاه مدیریتی و اقتدار، حرکت بر 

توانایی ها  افزایش  منطق،  و  عقل  محور 
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و مهارت های لازم برای مدیریت خانواده، 

اطمینان دادن به همسر برای انجام دادن 

زورگویی،  از  دوری  مرتبط،  امور  صحیح 

کارهای  در  همسر  با  همیاری  و  هم دلی 

و  همسر  خانه داری  از  تمجید  منزل، 

توسط  فرزندان  تربیت  امور  دادن  انجام 

او و استفاده از مهارت های تصمیم گیری 

مبنای  بر  فعالانه  تصمیم گیری  همچون 

آگاهی، تصمیم گیری بر مبنای ارزیابی دقیق 

واقع بینانه،  اهداف  تعیین  موقعیت ها، 

اعمال  مسئولیت  پذیرش  و  برنامه ریزی 

دادن  تغییر  برای  آمادگی  و  خویش 

موقعیت های  با  انطباق  برای  تصمیم ها 

جدید از نکاتی است که می تواند به مرد در 
مدیریت بهتر خانواده کمک کند.6

خانواده  در  مرد  و  زن  اگر  اینکه،  نتیجه 

نقش خود را به خوبی بدانند و به مقتضای 

آرامش  آن عمل کنند، خانواده سرشار از 

منابع  طبق  می شود.  تنش  از  به دور  و 

اسلامی، مرد مدیرِ خانواده است.

برای مطالعۀ بیشتر

مدیرعامل زندگی، محمد زارعی، انتشارات  ��

کانون اندیشۀ جوان، تهران، 1398.

پی نوشت
1 . نساء/34.

2 . إرشاد القلوب، حسن بن محمد دیلمی، انتشارات شریف رضی، قم، 1371ش، ج1، ص184.
1389ش،  قم،  الحدیث،  دار  انتشارات  ری شهری،  محمدی  محمد  حدیث،  و  قرآن  نگاه  از  خانواده  تحکیم   . 3

ص405.
4 . بقره/228.

5 . نظام حقوق زن در اسلام، مرتضی مطهری، انتشارات صدرا، تهران، 1397ش، ص185.
6 . ر.ک: این نقش ها واقعی است، سید مهدی خطیب، انتشارات مؤسسۀ آموزشی و پژوهشی امام خمینی؟رح؟، 

قم، 1390.
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کار و تلاش

است.  تلاش  و  کار  انسان  زندگیِ  عروسِ 

اگر شما بتوانید داماد این عروس شوید 

شما  فرزند  باشید(،  کار  صاحبِ   )یعنی 

»سعادت و شادکامی« نام خواهد داشت.1 

هیچ موجودی در دنیا ثابت و بدون حرکت 

نشـاط  باعـث  تـلاش  و  کار  نیسـت.  کار  و 

می شود. حال اگر در جامعه ای کار و تلاش 

نباشـد، نشـاط خـود را از دسـت می دهنـد 

انسـان هایی  می شـود  مشـاهده  حتـی  و 

کـه ازنظـر مالـی هیـچ نیـازی ندارنـد، بـاز بـه 

کارهـای روزمـرۀ خـود ادامـه می دهنـد و اگـر 

از آن هـا پرسـیده شـود: »چـرا کار می کنیـد؟ 

شـما که نیاز ندارید!« جـواب می دهند: »اگر 

فرزند بیشــتر، فرزند بیشــتر، 
زندگی شادتر زندگی شادتر 44

 منصوره مودب-دانش پژوه سطح 3 جامعة الزهراء ؟عها؟ 

در مقالات پیشین بیان شد این نوشتار بر آن است تا رابطۀ افزایش فرزند با افزایش 

و  نشاط آفرینی  مؤلفه های  برخی  به   ، منظور این  به  کند.  بررسی  را  خانواده  در  نشاط 

آن با افزایش فرزند، مانند سلامت جسمانی، سلامت روانی، رشد شخصیت  رابطۀ 

افراد و اقتدار پرداختیم. در این شماره به مؤلفه های دیگری اشاره می کنیم.
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کار نکنـم، می میـرم« یـا »عـادت کـرده ا م« یـا 

جمله هایی به این مضمون که نشانۀ این 

اسـت کـه اگـر فرد کار نکنـد، دچار خمودگی 

و افسـردگی می شـود.2 

کار  نشاط،  و  شادی  مؤلفه های  دیگر  از 

خانواده های  در  به یقین  است.  تلاش  و 

فعالیت  و  تلاش  و  کار  پرجمعیت 

بیشتری باید صورت بگیرد و ازآنجاکه کار 

و تلاش در آدمی احساس مفید بودن و 

ارزشمندی ایجاد می کند، به زندگی معنا 

و نشاط می بخشد؛ گرچه نمی توان انکار 

و  سختی  کارْ  و  مشغله  به همراه  که  کرد 

فرصت  بیکاری  اما  دارد،  وجود  زحمت 

دست به کار  شیطان  که  است  مناسبی 

شود و انسان را به سوی فکروخیال های 

افسردگی  زمینۀ  و  بکشاند  ناشایست 

آدمی  چه بسا  و  کند  فراهم  را  ملالت  و 

ازاین رو  دهد.  سوق  نیز  گناه  به  را 

امیرالمؤمنین؟ع؟ چه زیبا می فرمایند که 

گرچه مشغولیت باعث سختی و زحمت 

است، ولی ادامۀ بیکاری و فراغت سبب 

فساد می شود.3 

لذت انس با دیگران

انس با دیگران یکی از نیازهای ضروری بشر 

تلخ  بسیار  انسان،  برای  تنهایی  و  است 

احساس  تنها  انسانِ  است.  آزاردهنده  و 

احساس  می کند؛  افسردگی  و  کمبود 

دردآوری که هیچ چیز، حتی ثروت و شهرت 

نه  آدمی  نمی کند.  تأمین  را  آن  ریاست،  و 

بلکه  زندگی،  مادی  نیازهای  تأمین  برای 

برای تأمین نیازهای عاطفی نیز به انس و 

بنابراین  است .  نیازمند  دیگران  با  ارتباط 

انس و صمیمیت یکی از عوامل مهم در 

خانواده های  در  است.  شادابی  و  نشاط 

پرجمعیت، این مؤلفه بین اعضای خانواده 

بیشتر محقق می شود؛ زیرا همیشه افرادی 

هستند که بتوان از حمایت و محبت آن ها 

برخوردار شد و اوقات خوشی را در کنارشان 

گذارند. بنابراین نشاط و شادابی در چنین 
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خانواده هایی نمود بیشتری دارد؛ درحالی که 

در خانواده های کم جمعیت معمولاً زمینۀ 

گاهی افسردگی،  احساس تنهایی و حتی 

بیشتر وجود دارد.

از پیامبر اکرم؟ص؟ برای مؤمن  در روایتی 

در دنیا سه شادی برشمرده شده که یکی 

با برادران است که تحقق  آن ها دیدار  از 

این مصداق در خانواده های پرجمعیت 

فرمودند:  ایشان  است.  جلوه گر  بیشتر 

 »ای علی، مؤمن در دنیا سه شادی دارد: 

به  دادن  افطاری  دینی؛  برادران  با  دیدار 
؛ عبادت در پایان شب.«4 روزه دار

لذت بازی

و  اهمیت  از  اسلام  در  کودکان  با  بازی 

سیرۀ  است.  برخوردار  ممتازی  جایگاه 

پیشوایان  احادیثِ  و  فرموده ها  و  عملی 

معصوم؟عهم؟ نیز حاکی از اهمیت هم بازی 

شدن با کودک و شورونشاط حاصل از آن 

است. جابر بن عبدالله انصاری می گوید: 

درحالی که  رفتم،  اکرم؟ص؟  پیامبر  »نزد 

امام حسن و امام حسین؟عهما؟ بر پشت آن 

درحال  پیامبر؟ص؟  و  بودند  سوار  حضرت 

سواری، به آنان می فرمود: چه شتر خوبی 

دارید و شما چه سواران خوبی هستید!«5 
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کـودکان از راه بـازی کـردن انـرژی خـود را رهـا 

می کننـد. بـازی و نقـش سـازندۀ آن، به طـور 

جدی در روان شناسـی دنبال شـده اسـت. 

هربرت اسپنسر،6 از بزرگ ترین فیلسوفان 

سدۀ نوزدهم، معتقد است که بازی عامل 

و  بچه هـا  زائـدِ  انرژی هـای  ریختـن  بیـرون 

حتی بزرگ ترهاسـت. نیروهایی کـه در بدن 

بایـد  انـرژی جمـع می شـوند،  مـا به صـورت 

به صـورت فعالیت های هدفمنـد، همانندِ 

بـازی  راه  از  یـا  روزمـره  کار، مسـئولیت های 

روان شـناس  لازاروس،7  شـوند.  مصـرف 

آمریکایـی،  برجسـتۀ  محقـق  و  اسـتاد  و 

دراین بـاره می گویـد: بـازی راه برطـرف کـردن 

دگال،8  مـک  ویلیـام  خستگی هاسـت. 

ایـن  نظریـه اش  بریتانیایـی،  روان شناسـی 

اسـت کـه بـازی بـرای کـودکان پیش تمرینِ 

زندگـی آینـده اسـت.

نقش هایی که بچه ها می خواهند در جامعه 

تمرین  بازی  در  را  آن ها  باشند،  داشته 

می کنند. اگر بچه ها فرصت کافی برای بازی 

نداشته باشند، همین امر ممکن است 

آن ها را دچار عقده های جبران ناپذیری کند. 

روشِ  یک  شناخت درمانی،  مثل  امروزه، 

درمانی به نام »بازی درمانی« داریم که از این 

راه بسیاری از اختلالات رفتاری و عاطفی را 

معالجه می کنند.

می تــوان  شــد،  گفتــه  آنچــه  بــه  توجــه  بــا 

بــه جایــگاه و تأثیــر بــازی بــر ســلامت روان 

فرزنــدان پــی بــرد و ازآنجاکــه شــرایط و زمینــۀ 

بــازی در خانواده هــای پرجمعیــت فراهم تــر 

 فرزندانِ چنیــن خانواده هایی 
ً
اســت، قطعــا

دارنــد.  بهتــری  و  بیشــتر  روانِ  ســلامت 

ازایــن رو هــم  خانــواده ای کــه در آن درحــال 

بزرگ شــدن هســتند، نشــاط بیشــتری دارد 

و هــم امید اســت کــه در آینــده خانواده های 

بانشــاط تر و ســالم تری تشــکیل دهنــد. 

لذت شوخی

نشـاط  عوامـل  دیگـر  از  مـزاح  و  شـوخی 

باعـث  شـوخی  زیـرا  اسـت؛  سـرزندگی  و 

22
ز داز ی شادزو 4  ضداز  یجّو

ینازفن شناد



مثبـت  انـرژی  ایجـاد  و  خاطـر  انبسـاط 

می شـود که این دو برای شـادابی و نشـاط 

مؤلفـه  ایـن  مفیدنـد.  و  لازم  افـراد  روانـی 

را  اضطراب هـا  و  روانـی  فشـار  ازآنجاکـه 

کاهـش می دهـد، زمینه سـاز خَلـقِ مثبـت 

ایجـاد  مثبـت  و  قـوی  هیجـان  و  اسـت 

و  جـذاب  تصویـری  می توانـد  و  می کنـد 

آورد.  وجـود  بـه  افـراد  از  دوست داشـتنی 

منبعـی  به عنـوان  شـوخی  از  می تـوان 

قـوی در پیوسـتگی ها و دل بسـتگی های 

مطالعاتـی  از  برخـی  بـرد.  نـام  اجتماعـی 

گرفتـه،  انجـام   مـزاح  و  شـوخی  دربـارۀ  کـه 

بیان کننـدۀ رابطـه روشـنی بیـن شـوخی و 

شادی است. در مطالعه ای که راچ و کارل 

دربـارۀ 263 نفـر آمریکایی و 151 نفر آلمانی 

و  شـادی  پرسـش نامۀ  و  داده انـد  انجـام 

مقیـاس احسـاس شـوخی را در بیـن آنـان 

توزیـع کرده اند، همبسـتگی بسـیار بالایی 

بیـن شـوخی و شـادی بـه دسـت آمـد. در 

آموزه هـا و تعالیـم دینـی، شـوخی و مـزاح 

شـمرده   جایـز  و  مقبـول  و  تأییـد  مـورد 

از  زنده دلـی  و  شـوخی  حتـی  اسـت.  شـده 

ویژگی ها و صفات افراد مؤمن به  حساب 
اسـت.9 آمـده 

از  چیز  »شش  فرمودند:  اکرم؟ص؟  پیامبر 

در  آن  تای  سه  است؛  مروّت  نشانه های 

حضور و سه تای دیگر در سفر است؛ اما 

آن سه که در حَضَر است، تلاوت قرآن و 

راه  ساختن مسجد و دوست گرفتن در 

خدای متعال است؛ سه تای دیگر که در 
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سفر است عبارت اند از: بذل و بخشش 

زاد و توشه؛ حسن خلق؛ و مزاح و شوخی 

در اموری که گناه محسوب نمی شوند.«10 

همچنین امام صادق؟ع؟ می فرمایند: »مَا 

عَابَةُ؟  الدُّ مَا  وَ  تُ 
ْ
قُل دُعَابَةٌ  فِيهِ  وَ   

َّ
إِل مُؤْمِنٍ  مِنْ 

زَاحُ؛11 هیچ مؤمنی نیست جز اینکه  ِ
ْ
 ال

َ
قَال

دعابه  شد:  سؤال  است.  "دُعابه"  او  در 

چیست؟ فرمودند: مزاح و شوخی.« 

البتـه در شـوخی بایـد اعتـدال و مسـائل 

دروغ   نـزدن،  تهمـت  همچـون  دیگـری 

شـود. مراعـات  عفـت  و  نگفتـن 

شوخی  و  مزاح  است  کرده  ثابت  تجربه 

به  نسبت  پرجمعیت  خانواده های  در 

جلوۀ  به مراتب  کم جمعیت  خانواده های 

 یکی از رازهای مهم 
ً
بیشتری دارد و دقیقا

این  خانواده هاست.  این  بودنِ  شاد 

که  است  بدیهی  و  واضح  آن قدر  مسئله 

اصلاً نیاز به اثبات ندارد. بنابراین در بستر 

مزاحْ  و  شوخی  بستر  جمعیت،  افزایش 

بیشتر فراهم است و می توان نتیجه گرفت 

افزایش نشاط و  افزایش فرزند باعث  که 

سرزندگی در خانواده ها می شود. 

خودشکوفایی

اساسی  نیازهای  مَزلو«12  هَرولد  »آبراهام 

انسانی را در قالب پنج نیاز عمده دسته بندی 

کرده و در سلسله مراتبی که برای نیازها در 

نظر گرفته است، »نیاز به خودشکوفایی« 

به نظر  می دهد.  قرار  مرتبه  بالاترین  در  را 

یک  خودشکوفایی  مرحلۀ  در  افـراد  او، 

دارند.  آرامش  با  توأم  شادیِ  حسِ 

از  یـکــی  را  »دســـتـاوردهـا«  دانـشـــمـنـدان 

مؤلفه های خودشکوفایی ذکر می کنند.13 

بیشتر  دستاوردها  این  هرچه  بنابراین 

باشد، خودشکوفایی افراد بیشتر تحقق 

همراه  شادیِ  حس  درنتیجه  و  می یابد 

می شود.  نصیبشان  بیشتری  آرامش  با 

دستاورد  خود  که  بیشتر  فرزندان  پس 

خانواده اند، سبب حس شادیِ همراه با 

آرامش بیشتری می شوند. 
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و  فرزندان  بودن  نور چشم  دارد؛ مانندِ  آثاری  کریم  قرآن  آیات  از منظر  فرزندآوری 

فرزندآوری ذکر  برای  فراوانی  آثار  نیز  روایات  در  اقتدار خانواده.  و  اقتصاد  افزایش 

و  هستند  آنان  شفیع  و  والدین  آمرزش  وسیلۀ  فرزندان  ازجمله:  است؛  شده 

محبوب ترینِ مخلوقات نزد رسول خدا؟ص؟، و... . 

 به تبعِ آن جامعه از سرمایه های 
ً
با افزایش نشاط و شادمانی در محیط خانواده یقینا

ابعاد مختلف فرهنگی، اقتصادی،  ق بهره خواهد برد و در 
ّ

انسانیِ بانشاط و خلا

سیاسی و نظامی پیشرفت چشمگیری خواهد کرد.

نتیجه
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اوایل ماه رجب بود و حسابی تو رفت وآمدِ 

تزیین برای جشن های هیئت و مدرسه و 

اجرای مراسم بودیم. اون روز وسط هیئت 

سخنران  برای  می بردم  آب جوش  داشتم 

کرد. استاد  رو جلب  یه چیزی توجهم  که 

بعضی هاتون  دارم  خبر  می گفت:  داشت 

الحمدلله  بودید.  اعتکاف  کارت  دنبال 

امسال تولیت مسجد جمکران شرایطی 

فراهم کرده برای خانم ها که... .

رفتم تو فکر و دیگه بقیۀ حرف های استاد 

رو نشنیدم.

کاش وکاشکی ها شروع شد. یعنی می شه 

منم... .

نمی تونستم از فکرش بیام بیرون.

موقع دعای آخِر جلسه و بعد از درخواست 

چیز  نتونستم  کردم  کاری  هر  آقا،  جِ  فرَ

ولی  اعتکاف.  جز  بخوام  خدا  از  دیگه ای 

از  نیست.  آسونی  کار  می دونستم  خوب 

  رها سلمانیان  

اعتکاف
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وقتی یادم می آد، ایام اعتکاف بابا سه روز 

می رفت مسجد و من و مامان و داداش 

می دونستم  بودیم.  خونه  کوچولوهام 

به خاطر  ولی  بره؛  داره  آرزو  خیلی  مامان 

مراقبت از ما خونه می مونه.

از مادربزرگ زیاد شنیده بودم که می گفت: 

مادرجون! ثواب تو کمتر از شوهرت نیست 

طفل معصوم ها  این  بالاسر  خونه  تو  که 

تنها می مونی!

و  پدر  بدون  هم  یه  شب  روز  اون  تا  من 

مادرم جایی نمونده بودم و نمی دونستم 

باید چطوری از مامان  و بابام بخوام.

چای  سینی  یه  خونه،  اومد  بابا  که  شب 

آوردم و منتظر موندم اخبار تموم بشه.

یـه  می خـوام  بـود  فهمیـده  انـگار  کـه  بابـا 

چیـزی بگـم، نـگام کـرد و گفـت: بگـو بابـا، 

شـده؟ چیـزی 

فکر می کردم می دونم چی می خوام بگم؛ 

این  به  کلی  بابا  و  افتادم  تِته پِته  به  اما 

دستپاچگی م خندید.

داداش  دهن  غذا  داشت  که  مامان 

کوچولوم می کرد گفت: بگو مادر!

سرِ  استاد  حرف های  از  کردم  شروع 

دنبال  که  دوستام  از  گفتن،  سخنرانی 

که  از مسجدهایی  اعتکاف بودن،  کارت 

آمارشون رو داشتم که برای خانم ها آمادۀ 

اعتکاف شدَه ن و... .

سکوتش  این  و  بود  ساکت  خیلی  بابا 

داشت نگرانم می کرد.

نگرانی م بجا بود. تهِش گفت: »من نیستم. 

دست تنها  خیلی  مامان  نباشی،  هم  تو 

می شه!«

مامان  نداره.  فایده  اصرار  کردم  احساس 

بَهونه بود و بابا دلش راضی نبود انگار؛ ولی 

خب نمی تونستم هیچّی بگم.

ناراحت پا شدم رفتم تو اتاقم و اون شب تا 

نزدیک های صبح خوابم نبرد.

اون روزها همَه ش مهمون داشتیم. کلی 

کمک مامان کردم؛ ولی تو لاک خودم بودم 

و تو سکوت.
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چند روزی همین جوری گذشت. از بچه ها 

گیر  کارت اعتکاف  که دیگه  شنیده بودم 

نمی آد و مهلت ثبت نام تموم شده. امیدم 

ناامید شد و دیگه مطمئن شدم برای رفتن 

به اعتکاف باید حداقل یه سال دیگه صبر 

کنم. اون قدر تو فکر اعتکاف بودم که کامل 

فراموش کرده بودم شبِ تولدمه.

مهمون ها که رفتن، مشغول جمع کردن 

استکان های چای شدم.

بابا کیف و پتوش آماده بود و داشت آماده 

می شد بره اعتکاف؛ فقط دنبال یه مفاتیح 

کوچیک می گشت.

ازم  لبخند عجیب غریبی  یه  با  و  زد  صدام 

خواست برم مفاتیحم رو براش بیارم.

وقتی آوردم، مامان گفت ببین چیزی بین 

صفحه هاش نباشه گم بشه.

که  می زدم  ورقی  یه  احتیاط  برای  داشتم 

دیدم یه برگه ازش افتاد.

مسـجد  ورودی  کارت  دیـدم  برداشـتم 

نفـر. یـه  بـرای  جمکرانـه 

شــنید ه ی می گــن »از خوشــحالی یــه متــر 

 انــگار دنیا 
ً
پریــدم هــوا«؟! اون لحظــه واقعــا

رو بــه م داده بــودن. پریــدم بغــل مامــان  و 

صــورت  بــه  پهنــای  خوشــحالی  از  و  بابــا 

اشــک می ریختــم.

مامان اشک هام و پاک کرد و گفت: »تولدت 

مبارک عزیزم! تو دیگه بزرگ شده ی! به نظرم 

کنی.  مراقبت  خودت  از  روز  سه  می تونی 

فقط باید قول بدی برا مامان دعا کنی.«

بذارم،  تنهاش  می خواستم  اینکه  از 

نمی تونستم  ولی  می کشیدم؛  خجالت 

خوشحالی م و پِنهون کنم.

سَرم و انداختم پایین. بابا گفت: مامانت 

خودش من و راضی کرد ثبت نامت کنم.

گفتم آخه الآن یکی دو روزه مهلت ثبت نام 

تموم شده! یعنی شما این چند روز برام 

دنبال کارت بوده ید و من نفهمیدَه م؟!

بابـا گفـت: فقـط یـه سـاعت وقـت داریـم؛ 

چون باید تو رو برسونم جمکران و خودم 

عسـکری؟ع؟،  حسـن  امـام  مسـجد  بـرم 
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تـا درهـای مسـجد بسـته نشـده . می تونـی 

سـریع آمـاده بشـی؟

کرده  آماده  رو  ه م 
َ
کول خیالم  توی  اون قدر 

بودم که تو کمتر از نیم ساعت حموم رفتم 

و آمادۀ آماده شدم.

مفاتیح رو برداشتم با یه قرآن و چادرنماز 

و سجادۀ مخمل سبزم با یه دفتر و مداد 

توش  رو  دل نوشته هام   همیشه  که 

می نوشتم، یه پتوی مسافرتی و یه ملحفه 

و یه حولۀ دستی کوچولو و مسواک و کتاب 

تربت  تسبیح  و  بودم  خریده  که  جدیدی 

یادگاریِ مادربزرگ.

برام  بیسکویت  و  خرما  یه کم  هم  مامان 

گذاشت که قبل سحر بخورم. 

خیلی  لحظاتِ  نبودم.  خودم  پوست  تو 

خاصی بود برام.

دم در مسجد که رسیدیم، بابا گفت: شاید 

دیگه همچین فرصتی برات پیش نیاد. تا 

می تونی، با خدای خودت خلوت کن و لذت 

ببر. نذار چیزی حواست رو پرت کنه بابا.

بـه  اصـلاً  فهمیـدم  تـازه  بابـا  حرف هـای  از 

اینجـاش فکـر نکـرده بـودم مـن بـرای چـی 

اینجـام!

خداحافظـی کـردم و بسـم الله گفتـم و وارد 

مسـجد شـدم، یه جـوری کـه انـگار تـو ابرها 

قـدم برمی داشـتم و معتکـف شـده بـودم 

تـو آسـمون ها.
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کــارت  شـــمــارۀ  بـــه  تـوجـــه  بــا  خــادم هــا 

راهنـمایی مون می کـردن ســر جاهـامون .

راستش، خیلی با تصورم فاصله داشت.

سهم  و  بود  اونجا  آدم  مسجد،  به پهنای 

دراز  بتونه  که  بود  اندازه ای  فقط  هرکسی 

بکشه یا همون جا نماز بخونه.

و  بودم  اطرافم  محیط  ماتِ  بیشتر 

گاه دنبال یه آشنا می گشتم که یاد  ناخودآ

حرف بابا افتادم: »نذار چیزی حواست رو 

پرت کنه بابا!«

به  یه شکل  همه  این قدر  چرا 

نظر می رسیدن؟!

چشم هام خسته شده بودن از گشت وگذارِ 

بین آدم های توی مسجد. برگشتم سمت 

خودم. وسایلم رو مرتب کردم و ملحفه  و 

سجادَه م رو پهن کردم. چادر مشکی م  رو 

جام،  سر  نشستم  چادرنمار  با  و  درآوردم 

و  ورودی  درِ  از  دورتر  ردیف  تا  چهارپنج 

نزدیک های یه ستون.

رو  جمکران  مسجد  بزرگ  ستون های 

نه  راستش،  همیشه؛  داشتم  دوست 

برای تکیه زدن، شاید برای پنهون شدن و 

خلوت کردن با امام زمان؟ع؟... .

احساس کردم ستونْ محدودۀ دیدم به 90 

درصدِ مسجد رو کور می کنه و حالا فقط 10 

درصدِ مسجد می موند برای اینکه بخوام 

دنبال  نرن  که  باشم  مراقب  چشم هام  و 

تجسس تا به عبادتم برسم.

چشم هام و دوختم به سجادَه م و داشتم 

به خودم قول می دادم حسابی قرآن بخونم 

و دعا و مطالعه کنم که حس کردم عجیب 

بوی عطر نرگس می آد!
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من عاشق گل  و عطر نرگسم و این و همۀ 

دوست هام می دونن. یادم افتاد عطرم و جا 

گذاشتَه م و ناراحت داشتم سعی می کردم 

مسیر بو رو دنبال کنم که متوجه شدم باز 

سحر  داشت  می شه.  پرت  حواسم  داره 

می شد و من هنوز هیچ کاری نکرده بودم.

تا  احتمالاً  و  می خوندن  قرآن  بعضی ها 

بعضی ها  بود.  کرده  تموم  رو  جزء  یه  حالا 

از  و  می زدن  حرف  بغل دستی شون  با 

سرگذشتِشون می گفتن.

برام جالب بود شنیدن قصۀ زندگی آدم ها. 

خیلی هم دلم می خواست بدونم بقیه چی 

شد اومدن اعتکاف و بارِ چندمِشونه و...؛ 

ولی وقتی برای تلف کردن نداشتم.

وقت  اینجا  از  بیرون  می کردم  احساس 

و  خوردن  و  شنیدن  و  دیدن  برای  زیاده 

خوابیدن، و من این لحظه ها رو آسون به 

دست نیاورده بودم. فقط احتیاج داشتم از 

لحظه هام جوری استفاده کنم که سه روزِ 

دیگه این موقع، حسرت نخورم.

ــرای  ــتم ب ــوز نمی دونس ــن هن ــه م ــی آخ ول

اونجــام. نمی دونســتم دنبــال چــی  چــی 

.
ً
اومــدَ ه م دقیقــا

ــا  ــی از خادم ه ــحری، یک ــیم س ــت تقس وق

بــود  هیئتــی  دوســتان  از  شــناختم:  رو 

مــن  ولــی  گرفــت؛  تحویلــم  حســابی  و 

نمی دونســتم از اینکــه آشــنا دیــدَه م بایــد 

یــا ناراحــت. خوشــحال باشــم 

ســحری رو بــا اشــتها خــوردم؛ چــون شــام 

درســت نخــورده بــودم و دلم نمی خواســت 

فــردا به خاطــر گرســنگی بی حــال باشــم و بــه 

هیــچ کاری نرســم.

مشــغول عبــادت شــدم: نمــاز شــب و نمــاز 

جماعــت صبــح و اعمــال مســتحبی و دعــا. 

وســط های دعــا خوابــم بــرد و وقتــی بیــدار 

خوابیــدَه م.  چقــدر  نمی دونســتم  شــدم، 

نکنــه  داشــتم  اســترس  همَــه ش  انــگار 

ــم. ــده باش ــی خوابی خیل

بغل دســتی م لبخنــد قشــنگی زد و گفــت: 

ســرد بــود، پتــو انداختــم رو پهلــوت ســرما 
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و  جاافتــاده  بــود،  عاقله زنــی  نخــوری. 

اونــم  مــادرم.  هم سن وســال  مهربــون، 

دلــش نمی خواســت بــا کســی مشــغول 

بشــه. همَــه ش یــا کتــاب می خونــد یــا دعــا 

می خونــد یــا مناجــات می کــرد. ســاعتم رو 

کــه کنــار ســجاده افتــاده بــود، داد دســتم 

و مشــغول خونــدن بقیــۀ کتابــش شــد. 

انــگار فهمیــده بــود زمــان رو گــم کــردَه م.

دوسِه ساعتی خوابیده بودم؛ اما هنوز تا 

اذون وقت بود. چادرمشکی م و پوشیدم 

تو حیاط، و چون حیاط  برم  برای وضو  که 

باید بدون توقف و در  جزو مسجد نبود، 

حد ضرورت سریع می رفتم و برمی گشتم.

رو  مسجد  به  برگشتن  برای  شتاب  این 

دوست داشتم. انگار بچه ای رو از آغوش 

امن مادرش جدا کرده بودن!

و  مناجات  و  ظهر  جماعت  نماز  از  بعد 

قرائت قرآن، دفترم رو باز کردم تا این چند 

ساعتی رو که گذشته بنویسم.

نوشتن آرومم می کرد و به ذهنم انسجام 

 به این جمع وجور کردن 
ً
می داد و من واقعا

ذهنم نیاز داشتم.  

تمام  ولی  کردم؛  مطالعه  یه کم  و  نوشتم 

مدت انگار دلم پریشون چیز دیگه ای بود: 

 برای چه کاری اونجا بودم؟!
ً
واقعا

چادر کشیدم سرم تا کسی اشک هام و نبینه؛ 

فرق  دیروز  اشک های  با  که  اشک هایی 

داشت: دیروز اشکِ حسرت بود و التماس، 

که خدایا منم می خوام معتکف مسجدت 

بشم! حالا اونجا بودم و نمی دونستم باید 

چی بخوام و برای چی اونجام! فقط برام مهم 

می شه،  تموم  وقتی  اومدَه م،  که  حالا  بود 

اشک هام اشکِ حسرت نباشه.

که  اون شب، نیمه های شب، اون خادم 

دوستم بود، اومد برای پذیرایی. حالم رو که 

ازم پرسید: »چرا پریشونی؟!« هیچّی  دید، 

نداشتم بگم!

گفـت: یکـی اینجاسـت کـه اگـه اجـازه بده، 

بزنـی.  حـرف  باهـاش  پیشـش  می برمـت 

به نظـرم بتونـه آرومـت کنـه.
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مطمئن نبودم بخوام با کسی حرف بزنم؛ 

ولی »نه« نیاوردم.

بعد از نماز صبح من و برد تو سالن دیگۀ 

اساتید  از  یکی  کنار  در،  پشت  مسجد، 

فکر  ولی  می شناختمشون.  که  اخلاق 

نمی کردم یه روز این جوری در محضرشون 

بشینم و باهاشون دردِدل کنم.

اومدم خودم و معرفی کنم، که گفت: اینجا 

اومده یم  بشیم!  آشنا  باهم  نیومده یم 

و  خودمون  با  بشیم،  آشنا  خودمون  با 

خدامون آشتی کنیم. اینکه تو خودت رو 

بشناسی کافیه.

وای! حرفش خیلی به دلم نشست.

گفتم: استاد! ...

باز پرید وسط حرفم و گفت: اینجا استاد 

و  سرهنگ  بی سواد،  و  باسواد  شاگرد،  و 

سرباز، فقیر و غنی نداریم. همه، اسم ورسم 

رو  دارونَدارشون  و  قدرت  و  منصب  و 

خدا؛  بغل  تو  می آن   و  در  پشت  می ذارن 

همه یه چیز می خورن؛ همه تو یه وجب جا 

کنار هم می شینن، می خوابن. اینجا همه 

من  بودنه.  »عبد«  مقامشون  تنها  فقط 

بندۀ خدام، شما هم بندۀ خدایی.

جواب  دارن  سؤال هام  می کردم  احساس 

ساکت  می خواست  دلم  می کنن.  پیدا 

باشم و او ساکت نشه.

چی  اومده ی،  که  لحظه ای  از  پرسید: 

دیده ی؟ چی حس کرده ی؟ 

بدون واهمه شروع کردم همۀ این ها رو که 

براتون تعریف کردم براش گفتم.

زدن،  حرف  کردی  شروع  که  اول  از  گفت: 

یه جمله درمیون گفتی »نفهمیدَه م برای

م؟« و یه جمله درمیون 
َ
چی اینجام و دنبال چی ا

هم خودت جواب خودت رو دادی .
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متعجــب نــگاه می کــردم. اســتاد گفــت: از 

اول مــرور کــن. )بابــام ســفارش کــرد: نــذار 

چیــزی خلوتــت بــا خــدا رو بــه هــم بزنــه و 

حواســت رو پــرت کنــه!(

ــون  ــوده ی و حفظش ــم هات ب ــب چش مراق

ــرده ی؟ ک

مراقب گوشت بوده ی هر چیزی نشنوه؟

مراقب رابطه هات بوده ی؟

مراقب رفتارت بوده ی؟

حتـی مراقـب زمـان خـواب و اسـتراحتت 

بـوده ی؟

وقتی رو تلف نکرده ی؟

ه ت از آغــوش امـــن خـــــدا 
َ
نـگـــران فـاصــل

بــوده ی و دلــت می خواســـت زود برگـردی 

ســر ســجادَه ت؟

بیشـتر از دعـا و قـرآن و مناجـات، مطالعه 

و تفکر داشـته ی؟

نگـران دنیـای بعـد از اینجا بـوده ی که مبادا 

حسـرت بخوری؟

دنبــال چیــزی بــوده ی کــه نمی دیــدی ش یــا 

نمی دونســتی ش ولــی از تــه دل نیــازش رو 

ــرد ی؟ ــاس  می ک احس

مــا بــرای تمریــنِ همین هــا اینجایْــم دختــرِ 

بــرای  بندگــی،  تمریــن  بــرای  قشــنگم؛ 

کــردن. رفتــار  حواس جمــع  

سکوت طولانی استاد رو خوب فهمیدم و 

با یه تشکر تنهاشون گذاشتم.

تــو زندگــی م  اون ســاعت ها هیــچ وقــت 

تکــرار نشــد.

شب آخِر، بعد از اعمال ام داوود، با بغض 

اون  از  کَندم  دل  به سختی  و  کردم  افطار 

پسش  وقت  هیچ  کاش  که  جا  متر  یه 

نمی گرفتن!

کـه  داشـتیم  جـا  متـر  یـه  همیشـه  کاش 

وقت وبی وقـت بـه ش پنـاه می بردیـم و تو 

آغـوش خـدا همچیـن احسـاس امنیت و 

آرامشـی رو لمـس می کردیـم!

کاش همۀ بچه  شیعه ها، یه بار هم که 

شده، طعم شیرین اعتکاف رو بچشن!
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الهام آقاجانی_کارشناس علوم قرآن و حدیث

زیده ای از کتابِ »محرمانه های مردانه« 
ُ
معرفی اجمالی و گ

کتاب »محرمانه های مردانه؛ رازهای زندگی مرد 

موفق با رویکرد دینی و تربیتی«، ویژۀ مردان و 

منظر  از  موفق،  زندگی  راه ورسم   و  اسرار  دربارۀ 

دین اسلام است. این کتاب به قلم سید علیرضا 

تراشیون و انتشاریافتۀ نشر معارف است که در 

سال 1402 به چاپ دوم رسیده است. 

در  افراد  نقش  مهم ترین  گفت  بتوان  شاید 

داشتن  برای  است.  همسری  نقش  جامعه، 

زندگی موفق، زندگیِ به دور از کشمکش ها و 

ناهنجاری های اخلاقی، زندگی ای که با وجود تفاوت های جنسیتی میان زن و مرد، بتوان 

عدالت جنسیتی را در آن برقرار ساخت، به الگو و چارچوب و قاعده و قانون نیاز داریم؛ 

کُفْویت، خدامحوری، الگوهای عملی درست، و تعیین حدود  چارچوب هایی همچون 
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شرعی صحیح در اخلاق و رفتار و نگرش 

که با تشخیص درست و به موقع هریِک از 

این ها، نقش ها و مسئولیت های مردان 

نقش هایی  می شود؛  ترسیم  به خوبی 

قرار  به موقع  عملِ  اقدامِ  جادۀ  در  اگر  که 

گیرند، نتایج مطلوب و بسیار مشهودی به 

ارمغان خواهند آورد. 

محتوای کتاب

زنانه«  »محرمانه های  دربارۀ  این  پیش از 

کتاب  معرفی  به  اکنون  شد.  صحبت 

رازورمزهای  و  مردانه«  »محرمانه های 

می شود.  پرداخته  موفق  مرد  زندگیِ 

تا  می کند  کمک  مردان  به  موضوع  این 

رفتاری  شاخصه های  و  دینی  نگرش  با 

آرامشی  و  مهر  سراسر  زندگی  مطلوب، 

بیانی  با  کتاب  این  مطالب  بزنند.  رقم  را 

کاملاً روان و با رویکرد دینی و تربیتی و در 

120 صفحه 29 نکتۀ طلایی را مطرح  کرده 

زیرشاخه های  و  اصول  هرکدام  البته  که 

محترم  نویسندۀ  دارد.  را  خود  به  مربوط 

هربار برای تبیین 
ُ
از بیان آیات و احادیث گ

مطالب استفاده کرده و ضمن کوتاه کردن 

و  نکته ها  مبحث،  هر  جملات  گیرایی  و 

شاخص های کلیدی را گفته است. 

بهتر  درستْ  رفتار  و  کلام  اول،  نکتۀ  در 

ضرورتِ  به   و  شده  دانسته  آخِر  صلح  از 

داشتن فضای امن روانی اشاره  کرده که 

ظواهر  و  مادیات  به  توجه  از  بالاتر  حتی 

را  مهم  این  محترم  مؤلف  است.  زندگی 

با توجه به رعایت نکات زیر  دست یافتنی 

دانسته است:

شنیدن سخن همسر؛ ��

احترام به همسر؛ ��

حل مشکلات همسر و توجه به آن ها؛ ��

توجه به فعالیت های همسر در خانه؛  ��

توقع زیاد و بی مورد نداشتن؛  ��

شنیدن انتقادات او. ��

نبود هریِک از نکات ذکرشده، در امنیت 

روانی زن اختلال ایجاد می کند. 
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دربارۀ  و  قبلی  نکتۀ  مکملِ  دوم  نکتۀ 

خوش پوشی  زیرا  است؛  مرد  ظاهر 

زندگی و  به اخلاق و میزان نظم در  مرد، 

هوشمندانه عمل کردن و حفظ عفت و 

سلامت فکری همسر نیز کمک می کند. 

نکتۀ بعدی شناخت و ابراز عشق است؛ 

اما  است،  نسبی  ابتدا  در  که  شناختی 

می شود  کامل  زندگی  طول  در  به تدریج 

نکات  بر  ارزش گذاری  و  تمرکز  با  جز  و 

، تبدیل به عشق و آرامش  مثبت همسر

نخواهد شد. در ادامه، نویسندۀ محترم 

در  سازنده  و  مفید  راهکارهای  از  هریِک 

تبیین  جزئی تر  به صورت  را  موضوع  این 

کرده است.

تَـراز،  مـردِ  ویژگی هـای  چهـارم  نکتـۀ  در 

همچون مصالحه کردن، قدردانی، احترام و 

خوش بینی یک به یک بررسـی  شـده است.

مرد  برای  نبایدهایی  بعدی  نکتۀ  در 

تعریف  شده که نبود هریِک از این اصول، 

پایه های زندگی را دستخوش تغییر و تحول 

توقع  پنهان کاری،  مانندِ  اصولی  می کند؛ 

تناقض گویی،  ناسازگاری،  زودرنجی،  زیاد، 

بی ملاحظگی، وسواس، وعدۀ بدون عمل، 

و نقش بازی کردن. مثلاً در باب وسواس 

این گونه توضیح می دهد: 

اضطرابی  اختلالِ  وسواسْ  این  از  »منظور 

نیست؛ بلکه منظور حساسیتی است که مرد 

به رفتار همسرش دارد. به بیان  دیگر، دائم 

به  ظاهر، پوشش، دست پخت، سلیقۀ او در 

منزل، نوع ارتباط کلامی با دیگران، شیوۀ رفتار 

با فرزندان و... ایراد می گیرد و نکته سنجی های 

آزاردهنده اش باعث بروز ناراحتی و اضطراب 

این  نتایج  از  برخی  می شود.  همسرش  در 

حساسیت ها عبارت  است از: 

زمینۀ لج بازی و طغیان را در همسر فراهم  ��

می آورد؛

قدرت تفکر و تحلیل را از او می گیرد؛ ��

همسـر به جـای توجـه به پـیامدهای رفتارش  ��

 بــایـــد مـراقـــب بـاشــــد حســاســیت های

شـوهــرش بـروز نـیـابـد؛
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ممکن است همسر، از طرز سرزنش، به  ��

پنهان کاری روی بیاورد؛

عصبانیت و هیجان های مخرّب در زندگی  ��

افزایش می یابد. 

مســائل  این گونــه  می توانــد  کــه  چیــزی 

را رفــع کنــد، ایــن اســت کــه بــا مشــکلات 

کنیــم  برخــورد  منطقــی  به طــور  زندگــی 

هیجانــات  و  احساســات  دچــار  کمتــر  و 

ممکــن  مردهــا  در  به خصــوص  شــویم؛ 

و  تنــد  رفتارهــای  بــه  هیجانــات  اســت 

خشــن و کلمــات نامناســبی منجر شــوند 

کــه در بســیاری از اوقــات جبران ناپذیرنــد. 

همســر  رفتارهــای  برخــی  اصــلاح  بــرای 

بایــد بــه نکاتــی توجــه کــرد: 

1 اگــر رفتــاری را در او مشــاهده کردیــم 

کــه پســندمان نبــود، مــلاک را خــدا قــرار 

الهــی  خط قرمــز  از  اگــر  ببینیــم  و  دهیــم 

ــده(،  ــب نش ــی مرتک ــرده )و گناه ــور نک عب

کنیــم؛ چشم پوشــی 

ســطح  تــا  آوریــم  فراهــم  زمینــه ای   2

یابــد؛  افزایــش  او  مهــارت  و  دانــش 

کلاس هــای  در  شــرکت  مطالعــه،  مثــل 

ــا افــراد موفــقِ  مهارت افزایــی، مشــورت ب

بــره؛ خُِ و  مؤمــن 

از  هســتیم،  او  تغییــر  درصــدد  اگــر   3

و  کنیــم  اســتفاده  درســت  شــیوه های 

دهیــم؛ قــرار  تدریجــی  تغییــر  بــر  را  اصــل 

4 اِشــکالات او را در حضــور دیگــران، حتی 

فرزنــدان، بیان نکنیم؛

5 از رفتارهایـی کـه صمیمیـت و محبت 

اولیـن  چـون  بپرهیزیـم؛  می کنـد  کـم  را 

اصلـی کـه می توانـد در اصـلاح رفتـار او بـه 

نـزد  محبوبیـت  داشـتن  کنـد،  کمـک  مـا 

اسـت. همسـر 

مجادلــه  و  بحــث  بــاب  در  بعــدی  نکتــۀ 

خ ســرِ ســبز  اســت کــه بــا عنــوان »زبــانِ ســر

آن پرداختــه  شــده  می دهــد بــر بــاد« بــه 

اســت. فراوانــیِ احادیــثِ ایــن موضــوع، 

مــردان  اگــر  می رســاند.  را  آن  اهمیــتِ 

نداشــته  کافــی  مهــارت  زمینــه  ایــن  در 
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زیــادی همچــون  بــه مشــکلات  باشــند، 

آبــرو  از بیــن رفتــن دوســتی و محبــت و 

صــورت  در  پــس  برمی خورنــد.  احتــرام  و 

 بایــد بــرای 
ً
نداشــتن مهــارت کافــی، حتمــا

حــل ایــن مســئله تــلاش مضاعفــی کننــد. 

در ادامه، رازهای طلایی دیگری همچون 

 ، افکار تطهیر  باشم«،  او  من  »گاهی 

ممنوعیت قهر کردن مردان در زندگی و 

آثار آن، توجه به روان همسر، توجه و گره 

زدن دل به همسر، توجه به اتاق خواب و 

رابطۀ زناشویی، اشاره کردن به خواسته ها 

از  جلوگیری  و  دادن،  دستور  به جای 

نیز  او  به  کردن  توجه  با  زن  حساسیت 

بیان  شده است که هریِک مباحث مهم 

می شود  محسوب  زندگی  در  کاربردی  و 

نمی گنجد.  مقاله  این  در  همه  بیان  که 

تفاوت  جالب توجه،  نکات  از  یکی  اما 

برای  است.  خانه  در  مرد  بودونبود 

مشترکی  برنامه های  باید  منظور  این 

که  باشد  داشته  وجود  مرد  و  زن  میان 

حجت الاسلام تراشیون به نمونه های زیر 

اشاره  کرده  است:

مشترک:  �� مذهبی  برنامه های  داشتن 

نمازجمعه،  جماعت،  نمازهای  در  حضور 

مجالس مذهبی و...؛

به  �� تفریحات مشترک: پیاده روی، رفتن 

تفرجگاه ها و...؛ 

 فعالیت های مشترک در خانه: کارهایی ��

که مشارکت گونه باشند؛ مثل کمک رسانی 

مختص  که  کاری  یا  خانه  کردن  تمیز  و 

همسر باشد؛

شرکت در کلاس های آموزشی مشترک:  ��

کلاس تربیت فرزند، همسرداری و... .

موفق  زندگی  در  دیگر  رازورمزهای  از  یکی 

که به آن اشاره  شده، صبر است. البته این 

میان زن و مرد مشترک است؛ اما به دلیل 

اینکه زنان در برخی کارها خیلی جزئی نگرند 

و نیاز به  صرف زمان بیشتری برای انجام 

دادن کارهایشان دارند، صبور بودن مردان 

در این مسائل کمک کننده خواهد بود. 
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نکتۀ پایانی کتاب با عنوان »ارتش تک نفرۀ خانواده ات باش« به بیان عوامل شادی بخش 

در زندگی می پردازد: 

تنوع بخشی در برنامه های متغیر خانواده؛ ��

خرید هدیه؛ ��

یاد خداوند در زندگی، عامل شادی؛  ��

�� .) شوخ طبعی )بدون ارتکاب گناه هایی همچون غیبت و تمسخر

نکتۀ پایانی

در دنیا پیوندی مقدس تر از ازدواج وجود ندارد. این پیوند منجر به ایجاد آرامش 

و مهرورزی و دوستی می شود و محور همۀ تحولات در جوامع است. بنابراین 

اگر به درستی مدیریت نشود و نقش ها در آن تعریف نشوند، منجر به رشد و 

سازندگی و رضایت الهی نخواهد شد.

برای  مهم  سرفصل های  ارائۀ  و  شناخت  ایجاد  پی  در  مردانه«  »محرمانه های 

خویش  دینیِ  نگاه  با  و  است  مردان  مخصوص  موفق،  زندگی  یک  داشتن 

تضمین دهندۀ این مسیر است. ازاین رو مطالعۀ این کتاب را به همۀ مردان 

سرزمینمان پیشنهاد می کنیم. 
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قصه های من و مادربزرگ قصه های من و مادربزرگ 1111
رها سلمانیان

z روز مـادر بـود. طبـق معمـول، همـه جمـع

شـده بودیـم خونـۀ مادربـزرگ. مهمون هـا، 

یکی یکی، با بسـته های کادوی ریزودرشت 

می اومـدن. حتـی بچه هـا هـم سـعی کـرده 

بـودن ازطـرف خودشـون هدیۀ جـدا بخرن. 

کـی  هدیـۀ  کـه  بـود  هـم  رقابـت  بگی نگـی، 

آخـه،  مـی آد.  مادربـزرگ  چشـم  بـه  بیشـتر 

چـون اون خدابیامـرز وضعـش خـوب بـود 

و نیـاز بـه چیـزی نداشـت، آدم می مونـد چی 

بخره که نداشته باشه و خوشحالش کنه. 

در ایـن بیـن، داداشـمَم یـه کادو گرفتـه بـود 

باهـاش  وسـواس  بـا  خیلـی  کـه  دسـتش 

پیـش  نذاشـتش  حتـی  می کـرد؛  برخـورد 

بقیـۀ کادوهـا و بُـرد تـوی کمـد رختخواب هـا 

قایمـش کـرد. حـس فضولـی م درد گرفتـه 

بود که اون چیه و پولش و از کجا آورده و...!

z تدارکات کردن  آماده  حال  در  مامان ها 

حدود  غذای  باید  بودن.  آشپزخونه  در 

شصت نفر رو توی یه آشپزخونۀ نُقلی آماده 

می کردن، اونم طبق سلیقۀ حاج خانم.

z ما، دخترها، هم فرصتی پیدا کرده بودیم

یه  دخترونه.  پچ پچ های  و  حرف ها  برای 

تعداد بچۀ ریزه میزه هم این وسط دنبال 

هم می دویدن و جیغ می زدن. صدا به صدا 
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نمی رسید؛ به ناچار همه سعی می کردن با 

بالا بردن صداشون در صحبت ها از بقیه 

عقب نمونن. 

z بالاخـره نوبـت کیک و کادوها شـد. هرکی

و  تکـی  عکـس  مـی داد  خـودش و  کادویِ 

می گرفـت. خانوادگـی 

z جزو 
ً
 بابام چون پسرکوچیکه بود، تقریبا

آخرین خونواده ها بودیم. کادومون و دادیم. 

داداشمَم خیلی با ادب و احترام کادوش و 

داد دست مادربزرگ و کمکش کرد بازش 

کنه و خودشم براش توضیح می داد.

z مادربزرگ آدم غنی و عزتمندی بود. کم دیده

بودم این جوری برای چیزی چشم هاش برق 

بزنه و ذوق کنه.

z!انگاری دنیا رو به ش داده بودن

z کادویِ داداش، بستۀ قلم قرآنی بود. اون

اومـده  تـازه  قرآنـی   قلم  هـای  ایـن  موقع هـا 

بـود تـو بـازار و مـردم کمتـر می شـناختنش. 

 سکوت شده بود و 
ً
به خاطر همین، تقریبا

همـه نـگاه می کـردن کـه ایـن چیه!

z .داداشم با این هدیه زده بود توی خال 

 می شد گفت که بقیۀ هدیه ها نسبت 
ً
تقریبا

به این قلم قرآنی، در نظر مادربزرگ هیچّی 

و  دستش  کنار  گذاشت  قرآنش و  نبود. 

انگار  کردن سفرۀ شام و داد.  دستور پهن 

هی زیرچشمی نگاش می کرد.

z شنیدیم ازش  همه مون  بارها  بعدها، 

که می گفت: این قرآن و قلم قرآنی بهترین 

یه  اگه  گرفته! می گفت:  که  بوده  هدیه ای 

خونۀ شیش دنگه به م می دادین، به اندازۀ 

این قرآن من و خوشحال نمی کرد.

z از همون شب کار با قلم قرآنی و یاد گرفت

و ختم قرآن هاش  شروع شد.

z مداومتـش بـر قرائـت قـرآن مثال زدنـی و

نیمه شـب ها،   
ً
مخصوصـا بـود؛  تماشـایی 

وقتایـی کـه می موندیـم تِهـرون، همـه کـه 

سـراغ  مـی ره  آروم  می دیـدم  می خوابیـدن، 

قـرآن و قلمـش.

z عشق بازی می کرد با آیه ها و نور می گرفت

ازشون.
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z هدیـه دوست داشـتنی  ش  امـواتِ  بـرا 

می بـرد. لـذت  و  می فرسـتاد 

z بزرگ تر هم  ما  گذشت.  سالی  سه چهار 

شدیم و داداش زن گرفت. تو این مدت، 

انس مادربزرگ با قرآنش بیشتر و بیشتر 

می شد و ما به این ارتباط عادت کرده بودیم 

و قرآن مادربزرگ جزئی از زندگی بود.

z تا اینکه مادربزرگ به شهیداش پیوست

و ما عزادارش شدیم. 

z.تو بهشت زهرا بودیم

z صبحِ اولِ صَفر که سیل جمعیت توی

شده  جمع  تابوتش  دور  بهشت زهرا؟عها؟ 

بودن برا وداع آخر،

z از که  گوشمه  صدای داداش هنوز توی 

زیر عبا قرآنی  رو بیرون آورد، روی دست بلند 

کرد و گفت: 

z.همه تون این قرآن و می شناسین

z درس خونده  و و  باسواد  همه  شماها 

تحصیل کرده اید!

z.همه اهل قرآن و نماز و ولایتید

z!توی خونه هامون پُر از قرآنه

z مثل کدومِمون  قرآنِ  بدونم  می خوام 

قرآن این مادرِ بزرگوار کهنه شده! ازبس تو 

دستش گرفته و خونده!

z فقط مادربزرگ  می گفت؛  راست  داداش 

چند سال بود این قرآن و داشت؛ اما ازبس 

خونده بود و ورق زده بود، حسابی کهنه شده 

دست به دست  سال  سال های  انگار  بود. 

چرخیده بود. 

z توی قرآنی  همچین  کدومِمون  هیچ 

خونه هامون نداشته یم و نداریم.

z هیچ کدومِمون مثل ایشون مداومت بر

قرائت قرآن نداشته یم و نداریم.

z هیچ کدومِمون مثل او مأنوس با آیه های

قرآن نبوده یم.

z مـــادربــزرگِ مــن گفــت: می گــن  داداش 

بیـســواد بـوده!

z می گیرم گواه  رو  خدا  کتاب  این  من  ولی 

که مادربزرگم از همهٔ ما بیشتر کتاب خدا رو 

خوند، قرآنی تر زندگی کرد و عاقبت به خیر شد.
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حـرف های بی پایـان

  زینب رحیمی تالار پشتی 
 دانش آموختۀ سطح3 حوزۀ علمیه

زیر شعلۀ اجاق را خاموش کردم و از همان 

آشپزخانه صدا بلند کردم.

 کارتون تموم نشد شامو بیارم؟

زهرا با صدای جیغ جیغویش جواب داد.

 نه مامان خانوم؛ یه عالمه دیگه نخود 

لوبیاها مونده.

از آماده بودن همه چیز که مطمئن شدم، 

پیش به سوی خانوادۀ همدلم راه افتادم؛ 

همه روی روفرشی نشسته بودند و نفری 

یک بطری به دست گرفته بودند؛ از خرید 

برگشته بودیم و در ظرف ریختن حبوبات 

دستشان را می بوسید؛ هادی مأمور نخود 

و لوبیا بود؛ فاطمه عدس و زهرا لوبیاچیتی؛ 

علی هم آن وسط ها پادویی می  کرد.

چرخاندم،  که  سر  بود؛  خالی  احمد  جای 

پیدایش کردم؛ کنار بخاری چُمباتمه زده، 

در سرزمین 
عجـایــب 14
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به جان گوشی تازه خریده اش افتاده بود؛ 

اما  گرفت؛  ایراد  کاری خیلی  اولِ  نمی شد 

قانون، قانون بود و شوخی بردار هم نبود؛ 

اگــر دســتش را نمی گــرفتـم در آن دنـیــای 

بی دروپیکر غرق می شد.

؛ یه دیقه بیا کمکم؛   احمد جان؛ مادر

این خریدا رو بیار تا توی کابینت بچینم.

نوچی گفت و سربلند کرد.

 مامـان، اینـا رو دختـرا هـم می تونـن 

بلنـد می کنـی؟ بی خیـالِ  بیـارن؛ چـرا منـو 

مـن بشـو.

سر هادی تیز سمتش چرخید؛ اخمی کرد و 

چشمی ریز؛ مراقب بودم کلاهشان در هم 

نرود اما بعضی چیزها خط قرمز هادی بود.

 احمد آقا، اون وسایلِ دم در سنگینه؛ 

کــار خــواهرات نیســت؛ در ضــمن داریــم 

خانوادگی کارا رو انجام می دیم؛ شما جزء 

خانواده به حساب میای دیگه؛ مگه نه؟

داشــتم پشــیمان می شــدم؛ ولی نشــدم؛ 

ــایی را  به هرحــال بایــد چیزهـ

یـــاد می گـــرفت؛ هنوـــز احمد 

نـــداده  نشــان  واکنشــی 

بــــود کـــه زنگ خــانـــه پشـــت 

ــدا درآمــد؛  ــه صـ ــم بـ ــر هـ ســ

ســر می بــرد آدمِ پشــت در؛ 

هــادی زود جــواب داد و در 

ــاز کــرد؛ هنــوز در ســالن  را ب
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بــه صورتــش  به شــدت  کــه  بــود  نکــرده  بــاز  را 

کوبیــده شــد؛ صــدای آخِــش کــه بلنــد شــد، 

بچه هــا ترســیده نگاهــش کردنــد و ســپیده 

خانــم، عــروس طیبــه خانــمِ کلانتــر، متوجــه 

ســرپایین  شــد؛  محیرالعقولــش  ضربــه 

انداخــت و عذرخواهــی کــرد؛ هنــوز از شــوک 

دمــاغ  و  پیشــانی  وضعیــت  و  درنیامــده 

هــادی را بررســی نکــرده بــودم کــه دوبــاره 

زنــگ زده شــد؛ ســپیده خانــم، جیغــی 

کشــید و خــودش را بــه مــن رســاند؛ 

ســر  گرفــت؛  ســنگر  پشــتم 

راهــش حبوبــات را پخش وپــلا 

کــرده بــود؛ فکــر اینکه کســی 

بــه دنبــال ایــن زن آمــده 

باشــد و دردســری درراه 

اســت، اجــازه نمــی داد 

هــادی  بزنــم.  حرفــی 

گوشــی را گذاشــت و اعــلام 

در  کــرد؛  نامحــرم(  )وضعیــت 
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یک لحظــه بچه هــا ســمت جالباســی کنــار 

در دویدنــد؛ لباس هایشــان را برداشــتند 

خانــم  ســپیده  ســنگرِ  کــه  مــن  بــرای  و 

التماس هایــش  و  جیــغ  و  بــودم  شــده 

گوشــم را ترکانــده بــود، چــادر و روســری 

آوردنــد؛ هــادی بی توجــه بــه آنکــه مهمــان 

نکنــد،  بــاز  را  در  می گفــت  ناخوانده مــان 

بــه حیــاط رفــت؛ وقتــی اعــلام کردیــم چــادر 

چاقچورهایمــان تمــام شــد، هــادی در بــاز 

کرد و یا الله گویان وارد شــد؛ بفرماییدش 

تمــام نشــده بــود کــه پدرشــوهر ســپیده 

خانــم ، وارد شــد؛ چشــمش بــه عروســش 

 پشــت ســر مــن ایســتاده بــود، 
ً
کــه دقیقــا

افتــاد؛ بــه طرفــش یــورش بــرد؛ ایــن بــار 

فقــط جیــغ ســپیده خانــم نبــود؛ دخترهــا 

هــم جیــغ کشــیدند و علــی بــه گریــه افتــاد؛ 

مــن هــم کــه مثــل همیشــه آخــرِ واکنــش 

بــودم؛ از شــدت شــوک، یخ کــرده و مثــل 

چــوب خشــک شــدم.

قرمزهـای  خـط  از  دوم  بـار  بـرای  شـب  آن 

هـادی رد شـده بودنـد؛ ایـن بـار بافاصلـه 

همیشـه  هـادیِ  داد  صـدای  کیلومتـری؛ 

شـد؛  صابـر  آقـا  توقـف  باعـث  سـاکتم، 

عـلاوه بـرداد؛ بازویـش را هـم کشـیده بود.

مــن  خونــه  تــوی  می کنــی؟  کار  چــی   

داری بــه یــه زن حملــه می کنــی؟ یــه نگاهــم 

بــه زن و بچــه  مــن بکــن؛ آقــا صابــر، حُرمــت 

بچــه  و  زن  نــداری  حــق  نگــه دار؛  خودتــو 

بترســونی؛

آقــا صابــر کــه تــازه بــه خــودش آمــده بــود، 

اوضــاع  متوجــه  و  چرخانــده  چشــمی 

آشــفته ای کــه ســاخته بــود شــد؛ دو قدمی 

عقــب کشــید و عذرخواهــی کــرد.

و  زن  این  گرفتاری  و  گیر  ببخشید،   

بچه ها واسم حواس نذاشته؛

از او خواسـت  کـرد و  بـه احمـد  هـادی رو 

بچه هـا را بـه اتـاق ببرد؛ خـودش هم طرف 

آماده شـده  آب  چ  پـار رفـت؛  آشـپزخانه 

47
سال دوم - شماره 24 - دی ماه 1403 شمسی



بـا  کـه  دونفـری  از  آورد؛  لیـوان  سـه  بـا  را 

می کشـیدند،  خط ونشـان  نگاه هایشـان 

آب  تـا بنشـینند؛ اولیـن لیـوان  خواسـت 

تشـکر  و  خـوردم  رسـید؛  مـن  دسـت  بـه 

کـردم؛ حالـم بهتـر شـد؛ قبل از نشسـتن، 

بررسـی  را  اوضـاع  تـا  زدم  اتـاق  بـه  سـری 

کلیـپ  برایشـان  گوشـی  از  احمـد  کنـم؛ 

طنـز مـی زد و آن هـا شـروع بـه خنـده کـرده 

محکمـۀ  بـه  و  زدم  لـب  تشـکری  بودنـد؛ 

برگشـتم. سـاز   هـادی 

هرکدام گوشه ای از سالن نشسته بودند 

و توجهی به حبوبات پخش شدۀ آن وسط 

آقا صابر خواسته بود  از  نداشتند. هادی 

بگوید ماجرا چیست.

 شما که خبر دارین یک سال پیش 

پسرم فوت کرده.

"خدا بیامرزد"ی گفتیم و او ادامه داد.

 خــب ایــن عــروس یک ســاله کــه بــا مــا 

زندگــی می کنــه؛ رســم ماهاســت کــه وقتــی 

مــردی می میــره، زنــش کــه ناموســمونه 

پســرای  از  دیگــه  یکــی  عقــد  بــه  بایــد 

خانــواده در بیــاد؛ غیرتمــون اجــازه نمــی ده 

یــک  گذاشــتیم  حــالا  غربیــه.  خونــۀ  بــره 

ــم  ــده میگ ــن گیس بری ــه ای ــه؛ ب ــال بش س

چشم ســفیدی  بشــی،  صالــح  زن  بایــد 

کــه نمی خــوام؛ فکــر می کنــه مــا  می کنــه 

آبرومونــو از ســر راه آوردیــم کــه بذاریــم این 

ننــگ درســت بشــه و زن جوونــو ول کنیــم 

ــه. ــن جامع ــوی ای ت

هادی اخمش هرلحظه بیشتر گره می خورد. 

سپیده خانم با اشک هایی که سرازیر شده 

بود، از خود دفاع کرد.

 ایـن غیرتـه؟ از روزی که شـوهرم مُرده، 

صالـح  زن  بایـد  می کنـن:  زمزمـه  همـش 

داریـم  جنگ ودعـوا  مـدام  دوماهـه  بشـی؛ 

و خونمـو تـوی شیشـه کـردن؛ صـادق مـن 

کجـا و صالـح گنددمـاغ کجـا؛ اصـلاً اون زن و 

بچـه داره؛ از همـون موقـع کـه صـادق مُـرد، 
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جاریـم کـه می دونـه رسـم مسخره شـون به 

کجـا می رسـه، همـش عذابـم مـی ده؛ حـالا 

سـیاهه.  روزگارم  کـه  بشـم  هَـووش  بیـام 

منـم زنـم؛ بهش حق می دم. مـن زن صالح 

بشـو نیسـتم.

آقـا صابـر غُریـد و خواسـت حملـۀ جدیـدی 

راه بی ا نـدازد کـه با تَشَـر هادی سـر جایش 

نشست.

 آقا صابر، حق با عروستونه؛ شما حق 

ایشونو  ازدواج  مورد  در  گرفتن  تصمیم 

پیشنهاد  می تونین  نهایتش  ندارین؛ 

بدین؛ رضایت خودش شرط اوله؛ راضی 

به شکستن حرف خدا  نشو و اجبار بالا 

 . سرش نیار

ازش  پشـتیبانی  ج  خـر غیرتتـو  مـن،  پـدر 

ج کمـک واسـه سـاختن زندگـی  بکـن؛ خـر

جدیـد؛ نـذار کسـی بهـش چـپ نـگاه کنـه 

و واسـش حـرف دربیـاره؛ نـه اینکـه بدتـر از 

همه خون به دل ناموسـت کنی که دهن 

همیشـه  مـردم  حـرف  ببنـدی.  مردمـو 

بوده؛ خدا اهلشـون کنه که دسـت از این 

کارا بـردارن؛ امـا تـو بـه خاطـر اونـا خانـواده 

تـو عـذاب نـده؛ مـردم دو روز دیگـه سـوژۀ 

پیـدا  زبونـا  سـر  چرخونـدن  واسـه  جدیـد 

می کنـن. آرامـش خانـواده تـو بـه هـم نریز.

نفس هـای عمیـق آقا صابر نشـان می داد 

حرف هـای هـادی را قبـول دارد؛ امـا اعتبـار 

صـدای  نبـود.  کـم  برایـش  مـردم  حـرف 

اوضـاعِ  کـه  کـرد  مطمئنـم  بچه هـا  خنـدۀ 

آن طـرف مرتـب اسـت. هـادی هم دسـت 

جنـاب پدرشـوهر را کشـید و بـه حیـاط برد 

تا بیشـتر توجیه ش کند و عروس غم زده 

هـم سـر دردِ دلـش را بـاز کـرد. خـوب شـد 

زیـر غـذا را خاموش کرده بـودم. این قصه 

سـر دراز داشـت. سـخت بـود شکسـتن 

امـا  جاهلیـت؛  از  باقی مانـده  رسـم های 

شدنی بود اگر انصاف داشتند و خانواده 

برایشـان از حـرف مـردم مهم تـر بـود.
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دسـت ها  و  پیراهـن  داخـل  جیب هـا، 

نصـرالله  آقـا  بـاغ  نوبرانـه  میوه هـای  از  پـر 

از  کردنـد  اراده  همین کـه  بـود؛  شـده 

شـلوار  بـا  جـوان  دو  برونـد،  بیـرون  بـاغ 

رنـگ  شـدند؛  سـبز  جلوی شـان  بسـیجی 

می خواهنـد  کـه  مـی داد  گواهـی   ، شـلوار

جلوی شان را  بگیرند؛ تیزبازی درآوردند و 

بـا سـرعت سـمت درِ دیگـر بـاغ دویدنـد تا 

راه فـراری جـور کننـد؛ امـا بـا آدم هایی تیزتر 

از خودشـان سـروکار داشـتند؛ فرشـید از 

ج شـد، به سـد جـوان لاغراندام  در کـه خـار

قدبلنـدی خـورد؛ زودتـر از او رسـیده بـود.

 اینجا چی کار می کنی؟

 به تو چه؟

 بیا بهم بگو صاحب باغ کیه؟ خونه ش 

کجاست؟

 زینب رحیمی تالار پشتی  -  دانش آموختۀ سطح3 حوزۀ علمیه

خستگی ناپذیر
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فرشیدِ نوجوان را باوجود تقلاهایش برای 

دررفتن و استرسش از اینکه بسیجی ها او 

را نکشند و یا به پدرش خبر ندهند، به در 

خانۀ آقا نصرالله برد؛ صاحب باغ را که دید، 

برایش توضیح داد.

  آقـا، ایـن بچه هـا ازاینجا رد می شـدن، 

میـوه  اجـازه  بـدون  اگـه  نمی دونسـتن 

بکنن حروم میشـه، اومدیم میوه هاتونو 

پـس بدیـم.

آقا نصرالله میوه ها را حلال کرد؛ آقا مصطفی 

همچنان که مچ فرشید را در دست گرفته 

چای1  شاه  رودخانۀ  پُل  به طرف  و  بود 

می رفتند، برایش حرف می زد.

بودم  نرسیده  من  اگه  می دونستی   

منو  خدا  شاید  بودی؟  خورده  حروم 

فرستاد تا نذارم.

خدا  را  تو  می گفت:  دلش  در  فرشید 

فرستاده میوه های مرا از چنگم دربیاوری؛ 

نگاه  و  کرد  بلند  سری  کوچکش  قد  با 

شیطنت آمیزی به آقا مصطفی کرد.

 باشه باشه؛ تو راست میگی؛ دستمو 

ول کن؛ بذار برم دیگه.

به پل که رسیدند، دستش را رها کرد و 

میوه ها را به فرشید برگرداند.

حلال  دیگه  میوه هات؛  اینم  بیا   

هستن؛ راحت بخورشون.

و  کرد  رودخانه  دیگر  آن طرف  به  اشاره 

ادامه داد.

 ما توی اون مسجد امیرالمؤمنین؟ع؟ 

که دارن می سازنش، صبح جمعه ها جمع 

می شیم و کلی برنامه داریم.

نگاه کنجکاو فرشید را که دید، توضیح داد.

باز  اسلحه  می خوریم؛  صبحونه   

و  پینگ پونگ  پلی استیشن،  می کنیم؛ 

خیلی از این چیزا؛

چشم های فرشید گرد شد.

 همۀ اینا مُفتکی؟

 مفتکیِ مفتکی.

وسوسۀ رفتن به جایی که همه بازی های 

موردعلاقه اش را داشت، فرشید را قلقلک 
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داد؛ آخرِ کار بعد از دو هفته علی رغم توصیۀ 

پدر به اینکه ممکن است نزدیک شدن 

و  باشد  خطرناک  برایش  بسیجی ها  به 

خودش  بدهند،  شستشو  را  مغزش 

امیرالمؤمنین؟ع؟  مسجد  درِ  جلوی  را 

کُهَنز2 دید؛ بچه ها بالباس خاکی بسیجی، 

تمرین بشین پاشو انجام می دادند؛ هنوز 

به درست بودن حرف پدرش فکر می کرد؛ 

آقا مصطفی که جلو ایستاده بود و دستور 

از همان جا بلند و  او بود،  با  بشین پاشو 

پرانرژی داد زد.

 بَه سلام آقا دزده.

فرشید جرئتی گرفت و جواب داد.

 بَه سلام آقا بسیجیه.

و این گونــه مِهــر آقــا مصطفــی بــه دلــش 

نشســت؛ فرشــید بچه محــل جَلــد پایــگاه 

بســیج کهنــز شــد؛ مثــل همــۀ بچه هــای 

آن محلــه و محله هــای اطــراف؛ مثــل همــۀ 

دعواهــای  پشــت  کــه  محلــه  جوان هــای 

ــدند؛  ــلاق او ش ــتۀ اخ ــان دل بس هرروزه ش

امــا  می گــذرد  روزهــا  آن  از  ســال ها 

آقــا مصطفــی، هنــوز هــم  بچه محل هــای 

ــا  ــان را ب ــای زندگی ش ــهادت، گره ه ــد ش بع

کمــک او بــاز می کننــد؛ تــازه اگــر گِلــه کننــد 

پیغــام  گره هایشــان،  شــدن  دیربــاز  از 

می فرســتد کــه بــه فلانــی بگــو حواســم بــه 

شــما هســت و یــا در خــواب پوزخنــد بــه 

گله شــان می زنــد کــه فکــر کردیــد تــا الآن 

را شــما پیــش بردیــد؟ مــا پیــش می بریــم 

می شــود،  شــما  ســهم  کــه  مقــدار  آن  و 

بی قــراری اش  روزهــای  اســت.  روزی تــان 

جــواب  مــادرش  بــه  هــم  شــهادت  بــرای 

می دهــد کــه حــالا دیگــر اگــر بــروم، آن طــرف 

کارهــای  بــردن  پیــش  بــرای  دســتم 

می شــود. بازتــر  فرهنگــی 

می گفت: اگر بچۀ روحانی و بچۀ نظامیِ با 

را دور خود جمع کردی  پس زمینۀ مثبت 

هنر نیست؛ اگر هنر داری، بقیۀ بچه ها را 

جذب کن؛ با این فکر لات و عرق خور محله 

را هم به طرف خود کشیده بود؛ هرکدام را 
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با روش منحصربه فرد خودش؛ حتی شده 

تا  بشکند  را  سرخود  بزند؛  سرش  به  آجر 

پرت  خوری  شراب  قصد  از  را  حواسشان 

بگوید:  آخرسر  و  بشود  مانعشان  و  کند 

برسید؛  هدفتان  به  نگذاشتم  که  دیدید 

پس بیایید باهم برویم هیئت.

کدام یک از ما می توانیم تصور کنیم اگر بعد 

از مدت هـا تلاش و آماده کردن نوجوان ها، 

روز رزمایش، وسط رزمایش، جلوی جایگاه 

را  آبرویـت  نوجوان هـا  همـان  مسـئولین، 

بـا یـک بیـا وسـط ببرنـد، چـه واکنشـی بایـد 

نشـان داد؟ جلـوی جایـگاه یکـی از بچه ها از 

سـر شـیطنت "بیـا وسـط"ی گفـت و همـان 

شـد آغـاز حرکـت بی فکـر بچه هـا وسـط آن 

جـوّ رسـمی نظامـی؛ چفیه هـا را هلیکوپتری 

بـالای سرشـان می چرخاندنـد و بیـا وسـط را 

تکـرار می کردنـد؛ آقـا مصطفـی توبیـخ شـد؛ 

حرف شـنید و مسـخره شـد با آن بسـیجی 

بـه حـوزه  تـا مدتـی  تربیـت کردنـش؛ حتـی 

بسـیج راهـش نمی دادنـد؛ امـا آقا مصطفی 

رهایشـان  او  نـه  "بچه گربه"هایـش؛  و  بـود 

بایـد  کشـیدند؛  کنـار  بچه هـا  آن  نـه  و  کـرد 

جای او بود تا بتوان تصور کرد چه واکنشی 

می شـد نشـان داد.

"خستگی" را خسته کرده بود و "نمی شود" 

را  خـود  روحــیه،  هـمــان  با  شرمــنـده؛  را 

آشپزی  به عنوان  تا  زد  جا  افغانستانی 

برای مدافعان حرم بی بی؟عها؟ او را ببرند؛ 

تعطیل  آشپزخانه  وقتی  روحیه  همان  با 

عهده  به  را  کار  مرکزی  آشپزخانۀ  و  شد 

گرفت، شبانه فرار کرد و خود را در گروه 

دیگری جا کرد تا برنگردد و توفیق دفاع و 

شهادت را از دست ندهد. توانش را که 

نشان داد، فرمانده شد؛ "سید ابراهیمِ" 

آن حوالی شد؛ آن قدر خود را نشان داد تا 

نشان دار و گلچین شد.

زن  و  مـادر  و  "پـدر  بـود:  گفتـه  کـه  روز  آن 

بی بـی"  حـرم  کاشـیِ  یـه  فـدای  بچه هـام  و 

ذهن هـا حرفـش را درک نمی کردنـد؛ حتـی 

نمی شـد تصور کرد که مگر ممکن اسـت 
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یـک مـرد همه کَـس خـود را فـدا کنـد؛ مگـر 

کـه  روزهـا  آن  امـا  نـدارد؛  دل بسـتگی  او 

همسـرش از مصطفـای متفـاوت دلـداده 

و محبت هایـش گفـت و آن روز کـه دختـر 

در  را  همـه  و  خوانـد  خطابـه  نوجوانـش 

بلنـدِ  افـق  و  تعهـد  نظـام  فروبـرد،  بهـت 

همـه  بـه  متعلـق  کـه  مصطفایـی  بینـش 
بـود بـه نمایـش درآمـد.3

پی نوشت
ج. 1  .  شاخه ای از رودخانۀ کر

. 2  . شهرکی در جنوب شهرستان شهریار
"، "اسم تو مصطفاست" و "سرباز روز نهم" و مستند  3  . رک: کتاب ها: "مثل مصطفی"، "سید ابراهیم" "قرار بی قرار

"آقا مصطفی" و "روزگار ابراهیم".
4  . دل نوشته دختر شهید در اولین رویداد ملی تکریم فعالان مساجد سراسر کشور با عنوان »مثل مصطفی«.

"تمام من، چگونه در کربلا ذوب شده ای که هر بار با تو صحبت می کنم به ناگاه سر از 

زیارت عاشورا درمی آورم؛ مهربان ترینم، می خواهم برایت بگویم و بگویم... برایت چه 

بگویم، بگویم از دنیای بعد از تو، از دل تنگی های پسری 6 ماهه که حالا مردی 8 ساله 

شده و از بهانه گیری هایش که گاهی کسی جز تو آرامش نمی کند و دلش فقط بهانۀ 

تو را می گیرد و مادری که پس از شهادتت در هرلحظه اش صبر زینبی را تداعی می کند و 

بهانه گیری هایمان را به جان می خرد و صبر را در کلاس تقوایش مشق می کند. مادری 

که هرروز به ما، فرزندان مصطفی درس مثل مصطفی شدن را این گونه می آموزد که 

ولایتمداری از رهبری باید خط قرمزتان باشد. مبادا آن حکیم فرزانه را تنها بگذارید و 
پشتش را خالی کنید که این اول گمراهی خود و جامعه است."4
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تاریخ تولد: 19 شهریور 1365•
محل تولد: شوشتر خوزستان•
تاریخ شهادت:1 آبان 1394 )تاسوعای حسینی؟ع؟(•
محل شهادت: حلب سوریه•
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  مؤسسه تربیتی رسانه ای مأذنه 
  سید محمد حسن مدرس مصلی 

 دانش پژوه سطح 3 حوزه علمیه 
  کارشناس بازی های ویدئویی 

بازی - گوشی   16
Space Intern  

)windows - android( بازی کامپیوتر

سن مناسب: بالای 7 سال ��

کارآموز  به عنوان یک  بازیکن،  بازی  این  در 

تحقیقاتی  سیاره ای  ایستگاه  به  جدید، 

فرستاده می شود؛ اما متوجه می شود که 

مسیر مستقیم به آن را از دست  داده  است. 

از مسیرها و خطرها عبور  باید  او  بنابراین 

کند و با پژوهشگران در ارتباط باشد. عبور از 

چالش های بازی نیاز به تمرکز و دقت دارد. 

سال  هفت  بالای  سنیِ  ردۀ  مناسب  بازی 

است و خشونت زیادی ندارد؛ اما ممکن 
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محیط ها  و  موقعیت ها  از  برخی  است 

دلهره آور  سال  هفت  زیرِ  کودکان  برای 

باشند. مثلاً ممکن است دشمنان، مانند 

حلزون ها و قورباغه های منفجرشونده، به 

شما حمله ور شوند.

 بازی چون چالش برانگیز است و ممکن 

است کودکان در برخی از سطوح گیر کنند و 

عصبانی شوند، والدین باید آن ها را تشویق 

باشند  داشته  پشتکار  و  صبر  که  کنند 

سؤالاتی  از  مثلاً  کنند.  مراقبت  خود  از  و 

بهره ببرند که فرزندان را به بیان نظرات و 

مثلاً  می کنند.  تشویق  خود  احساسات 

می توان پرسید که در بازی چه چالش ها و 

موفقیت هایی داشته اند، چه چیزهایی یاد 

گرفته اند و موقع بازی چه احساسی دارند. 

البته چون بازی تبلیغاتی دارد که ممکن 

است برای فرزندتان نامناسب باشد، آن را 

آفلاین اجرا کنید.

scratchJr   

�� ) android ( بازی موبایل

سن مناسب: مثبتِ 5 سال ��

برنامه نویسـی  یـک  زبـان  بـازی  ایـن 

بصـری دارد کـه کـودک بـا آن و بـدون 

می توانـد  نوشـتن  و  خوانـدن  سـواد 

پایـۀ  مفاهیـم  سـاده،  محیـط  یـک  در 

برنامه نویسی را یاد بگیرد. بازیکن می تواند 

یـک شـخصیت کارتونی بـرای بـازی انتخاب 

کنـد و بلوک هـای برنامه نویسـیِ مناسـب 

را به ترتیـب و بـا توجـه  بـه عملـی کـه در نظـر 

دارد کاراکتـر انجـام دهد، کنار هـم قرار دهد 

دهـد،  حرکـت  را  بـازی  شـخصیت  مثـلاً  و 
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برایـش دیالـوگ بنویسـد یـا او را زنـده کنـد. 

از فرزنـد بپرسـید کـه چـه چیزهایـی در بـازی 

جـذب  را  او  و  اسـت  لذت بخـش  برایـش 

فرزندتـان  بـرای  برنامـه  یـک  مثـلاً  می کنـد. 

کنـد؛  اجـرا  را  آن  کنیـد و بخواهیـد  تعریـف 

مثلاً خرگوشـی که در پشـت سـنگی پنهان 

تـا  می کشـد  طـول  مدتـی  البتـه  می شـود. 

فرزندتـان بـه محیـط بـازی، مثـل صفحـات 

صفحه هـای  و  ویرایشـگرها  و  متعـدد 

ورودی، عادت کند. پس با او همدلی کنید 

و بکوشـید بـا راهنمایـی و دادن پیشـنهاد 

بـه او، بـه برنامـه مسـلط شـود.

و  می کند  کار  اینترنت  بدون  برنامه  این 

دانلودش رایگان است. چالش های برنامه 

در  جدید  پروژه های  ساخت  برای  تلاش  و 

این بازی می تواند ایده پردازی و حل مسئله 

و خلاقیت را در فرزندان تقویت کند. وقتی 

فرزندتان موفق به نوشتن برنامه ای، هرچند 

ابتدایی، می شود، اعتمادبه نفسش تقویت 

می شود. یادگیری اصول کدنویسی، هرچند 

و  محاسباتی  تفکر  رشد  باعث  ابتدایی، 

الگوریتم،  با  آشنایی  منطقی،  تفکر  ایجاد 

درک بهتر از رایانه و حرکت از مصرف گرایی 

به تولید می شود؛ چراکه کودک یاد می گیرد 

محتوای دیجیتال ایجاد کند و مصرف کنندۀ 

صِرف نباشد. اگر فرزندتان به برنامه نویسی 

کلاس های  در  را  او  می توانید  دارد،  علاقه 

کار،  این  برای  کنید.  ثبت نام  برنامه نویسی 

در ابتدا، از کلاس های آموزش های مهارت 

برنامه نویسی »اسکرچ جونیور« شروع کنید.
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استرس بانوان 3
    کوثر بخشی جویباری-کارشناس مشاوره و روانشناسی  

با توجه به دو شمارۀ قبلِ این نوشتار و 

پس از بررسی عوامل استرس زا در زندگی 

هر  بدانیم  است  خوب  بانوان،  روزمرۀ 

انسانی با توجه به ویژگی روحی و جسمی 

واکنش  استرس  برابر  در  خود،  خاص 

متفاوتی نشان می دهد که می توان آن ها 

را به سه دسته تقسیم کرد:

1 برون سازی: در این روش هنگامی که 

تلاش  می شود،  استرس  دچار  شخص 

حل  را  مسئله  و  مدیریت  را  آن  می کند 

کند. برای مثال، در فعالیت های جمعی 

شرکت می کند؛

شخص  حالت  این  در  درون سازی:   2

را  آن  می کند  سعی  استرس  با  برخورد  در 

بپذیرد و تلاش می کند به هر نحوی با آن 

کنار بیاید و حالت منفعل به خود می گیرد؛

3 درمانده شدن: در این حالت شخص 

هیچ گونه  و  می شود  ناامید  کامل  به طور 
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تلاشی برای مدیریت استرس خود نمی کند 

و احساس سرخوردگی می کند. 

بهترین روش برخورد با استرس چیست؟

1 حفظ آرامش: حفظ آرامش در هر شرایطی 

یک اصل مهم است؛ چون باعث می شود 

خیلی  و  کنیم  عمل  بهتر  و  فکر  منطقی تر 

راحت تر مشکلات را حل کنیم. بدون حفظ 

آرامش، اوضاع فقط پیچیده تر خواهد شد؛

2 تفکر دربارۀ نحوۀ برخورد: خوب فکر 

می شود  باعث  موضوعی  هر  در  کردن 

راه حل های متعددی را بررسی و درنهایت 

بهترین آن ها را انتخاب کنیم؛

3 انتخاب راه حل مناسب و تلاش برای 

قسمتِ  راه حل  انتخاب  آن:  دادن  انجام 

عمل  بدون  ولی  است؛  کار  از  مهمی 

با  باید  پس  داشت.  نخواهد  فایده ای 

تلاش آن را به مرحلۀ عمل برسانیم؛

4 الگوسازی راه حل ها در طول زندگی: 

نهادینه  را  مناسبی  راه حل  است  بهتر 

کنیم و در طول زندگی، هر جا که نیاز بود، 

از آن استفاده کنیم؛

5 تمرکـز روی کار مدنظـر: هنگامـی  کـه 

کاری را انجـام می دهیـم، بایـد روی همـان 

تمرکـز کنیـم و آن را درسـت و عالـی انجـام 

ایجـاد  بـرای  زمینـه  رفتـار  ایـن  دهیـم. 

بیـن  از  را  آینـده  در  اضطـراب  و  اسـترس 

می بـرد. بـرای مثـال، هنگامی  که مشـغول 

تفریح و اسـتراحتیم، از همان لذت ببریم 

و بـه کارهـای دیگـر فکـر نکنیـم، یـا هنـگام 

درسـت  رانندگـی  و  بـه  سـلامت  رانندگـی 

نظـرات  و  افـکار  بـه  نـه  کنیـم،  فکـر  خـود 

رانندگی مـان؛ دربـارۀ  دیگـران 

60
یسّون یااریس 3

ییازففن شناد



استرس:  از  پرهیز  برای  برنامه ریزی  ا 

در  هم  خانم ها  که  امروزه  زندگی های  در 

آن و  از  ج  کار می کنند و هم در خار خانه 

می شود،  استفاده  آماده  غذاهای  از  هم 

برای دور شدن از استرس و انجام شدنِ 

به موقع کارها، در مرحلۀ اول فرد نیازمندِ 

برنامه ریزی متناسب با توانایی و علایق 

خود است. در غیر این صورت، احساس 

حتی  و  می کند  بیهودگی  و  سرخوردگی 

شود  متوجه  مدتی  بعداز  است  ممکن 

این برنامه به دردش نمی خورد و مجبور 

کامل  به طور  یا  دهد  تغییر  را  آن  باشد 

نباید  شرایط  این  در  پس  کند.  عوض 

احساس ناامیدی کرد.

مـی تـوان بـا ایـن پنج پیشـنهاد بـه حرکت 

ادامه داد:

همین حالا انجام بده؛ ��

اگر نمی توانی آن را انجام دهی، مقدماتش  ��

را فراهم کن؛

در تصمیم گیری مستقل باش؛ ��

کمال گرا نباش؛ ��

کارهایت را اولویت بندی کن. ��

7 هماهنگی روان و بدن: لازم است برای 

جسـم  و  روان  بیـن  هماهنگـی  ایجـاد 

کنیـد.  تقویـت  خـود  در  را  مثبت اندیشـی 

برای این کار جملات مثبت را در ذهن خود 

بلنـد  صـدای  بـا  را  آن  حتـی  و  کنیـد  تکـرار 

بگویید. این کار موجب کم شدن استرس 

در شما می شود. 

برقراری  برای  راهکارها  برخی  همچنین 

بهتر این هماهنگی عبارت اند از:

استرس  هنگام  عمیق:  و  آرام  تنفس 

وقتی  می شود.  سطحی  و  تند  تنفس 
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بخواهید خودتان را آرام کنید، باید نفس 

با  سپس  دارید.  نگه   و  بکشید  عمیق 

ج  شمارۀ 1 تا 10 هوا را به تدریج از ریه ها خار

شکم  عضلات  بازدم  و  دم  هر  در  کنید. 

کار  این  با  زیرا  برود؛  بالا  و  پایین  شما 

اکسیژن بیشتری به رگ های خونی بدن 

با تنفس عمیق  شما می رسد. هم زمان 

از استرس  را هم  کنید ذهن خود  سعی 

نشد،  برطرف  استرس  اگر  کنید.  خالی 

این کار را چند بار تکرار کنید تا آرام شوید؛

آرام سازی عضلات: با شل و سفت کردن 

ماهیچه های کل بدن می توانید تنش ها 

را دور بریزید؛

درمـان  بـرای  ماسـاژ  از  ماسـاژدَرمانی:1 

بعضـی از دردهـا اسـتفاده می شـود. گاهی 

از  بعضـی  در  گرفتگـی  موجـب  اسـترس 

ایـن  از  کـه اسـتفاده  نقـاط بـدن می شـود 

رفتـن  بیـن  از  و  درد  شـدن  آرام  بـه  روش 

آرام  عضـلات  و  می کنـد  کمـک  گرفتگـی 

از  اسـت  بهتـر  کار  ایـن  بـرای  می شـوند. 

بگیریـد.  کمـک  رشـته  ایـن  متخصصـان 

گیاهـان  از  ماسـاژ  هنـگام  اسـت  بهتـر 

معطر و روغن های گیاهی اسـتفاده شـود 

باشـد.  داشـته  بهتـری  درمانـی  اثـر  تـا 

عطردَرمانی: از رایحه و عطر گیاهان هم برای 
درمان بعضی بیماری ها استفاده می شود:2

از  �� استرس  از  رهایی  و  آرامش  برای 

ساقۀ  زیره،  بابونه،  همیشه بهار،  گل 

مریم گلی، چوب رز و... استفاده کنید؛

مریم گلی،  �� از  بی خوابی  از  رهایی  برای 

هندی،  نعناع  اسطوخودوس،  بابونه، 

بهارنارنج، یاسمین و ... استفاده کنید؛

بابونه،  �� از  می توانید  ترس  هنگام 

شمعدانی، اسطوخودوس، چوب سدر، 

رز، بهارنارنج و... استفاده کنید.

62
یسّون یااریس 3

ییازففن شناد



و  روحـیـــه  در  رنـــگ ها  رنـگ دَرمـــانی: 

رنــگ  تأثیرگذارنــد.  بســیار  خلق وخــو 

اســت؛  رنــگ  تعادل بخش تریــن  ســبز 

آرامــش را افزایــش  آبــی احســاس  رنــگ 

تازگــی  حــس  فیــروزه ای  رنــگ  می دهــد؛ 

را  هیجــان  قرمــز  رنــگ  می کنــد؛  ایجــاد 
3. و...  می دهــد  افزایــش 

بهتر است از رنگ هایی مثل سبز و آبی در 

قسـمت هایی از خانـه، ماننـد اتاق خواب یا 

حمام، استفاده شود؛ زیرا تعادل و آرامش 

را در شـما افزایش می دهند.

می توانید برای کاهش افکار وسواس گونه 

در خود دو رنگِ قرمز و سبز را به ترتیب در 

دم و بازدم خود تصور کنید؛

برای تقویت اعتمادبه نفس رنگ بنفش و 

زرد را به ترتیب در دم و بازدم خود تصور کنید؛

می توانیـد  شـادابی  حـس  ایجـاد  بـرای 

بـازدم  و  دم  بـرای  آبـی  و  پرتقالـی  رنـگ  از 

کنیـد. اسـتفاده 

و  لذت  موجب  کردن  حمام  استحمام: 

شادی می شود و بسیار نشاط آور است.

انجــام دادن امــور معنوی: حضور در اماکن 

زیارتگاه هــا،  و  مســاجد  مثــل  معنــوی، 

ادعیــه، ســبب نشــاط  و  قــرآن  قرائــت  یــا 

می شــود.

برای مطالعۀ بیشتر

من و زندگی با هیولای درون، بو آیسبت،  ��

ترجمۀ اعظم جوزدانی، انتشارات سیزده، 

تهران، 1394.

پی نوشت
، بابک وزیری، انتشارات ارجمند، تهران 1397. 1 . ر.ک: روان شناسی و ماساژ

. B2n.ir/n12303 :2 . ر.ک
3 . ر.ک: روان شناسی رنگ ها، حمیدرضا زارعی، انتشارات آفتاب گیتی، تهران، 1398.
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می خـوام 
ولــی 
نمی شـه!

این پنجمین بار است که ریزبه ریزِ برنامه ام 

را می نویسم: صبح ساعت 5 از خواب بیدار 

اما خودم  اما...  ...؛  می شوم، ساعت 5:30 

می دانم، مثل دفعه های قبلی... .

خدایـا، چـی کار کنـم؟! چـرا نمی شـه؟ دارم 

کلافـه می شـم!

چند باری هم پیش آقای کارگران، مشاور 

مدرسه مان، رفته بودم. خیلی برایم وقت 

که  بود  این  هم  حرفش  تهِ  کرد.  صرف 

»اگه کارِت رو باور داشته باشی و از عمق 

وجودت اعتقاد داشته باشی که تو برای 

سختی هاش و  شده ی،  ساخته  کاری  یه 

هم  من  مشکلِ  می کنی«.  تحمل  هم 

همین بود که نمی دانستم برای چه  کاری 

ساخته  شده ام.

برگۀ برنامه ریزی را یک  بار دیگر نگاه می کنم. 

می کنم  ریزریز  عصبانیت  با  کرده.  کلافه ام 

گریه ام  هق هق  صدای  گریه.  زیر  می زنم  و 

چند  بشنوم.  را  گوشی  لرزش  نمی گذارد 

دقیقه ای طول می کشد تا آرام شوم. صدای 

محسن بختیاری- دانش پژوه سطح 4حوزۀ علمیه
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میزم  روی  متوجه  را  نگاهم  گوشی  لرزش 

می کند. چشمانم را ریز می کنم تا ببینم این 

وقتِ شب چه کسی زنگ  زده. آقای کارگران، 

مشاور مدرسه؟! صدایم را صاف می کنم و هر 

طور شده، تلفن را جواب می دهم.

شما  حال  کارگران!  آقای  سلام  »سَ... 

حالت  رو  گوشی م  آقا،  ببخشید  خوبه؟ 

لرزش بود.«

بزرگانه اش  آرام و  آن صدای  با  کارگران  آقای 

جواب داد: »سلام آقا جلال گل! چطوری پسر؟ 

فوتسال  سالن  چرا  امروز  شده ی؟  کم پیدا 

نیومدی؟ نکنه با تیم کلاس دومی ها تبانی 

کرده بودی ببازیم!«

لبخنـد سـردی می زنـم و بـا ناراحتی 

می گویـم: »باختیـم آقـا! لعنـت 

راسـتش و  آقـا،  مـن!  بـر 

بخوایْـد، گفتم، خیر سـرم، 

بمونـم خونـه درس هـای 

عقب موندَه م و بخونم!«

_ »حـالا بـازی رو بی خیـال شـو. تمـوم شـد 

رفـت. بـرای یـه کار دیگـه مزاحمـت شـدم 

داری.  خوبـی  صـدای  شـنیدَه م  عزیـز. 

هـم  نمایشـی  برنامه هـای  و  تئاتـر  بـه 

علاقه منـدی. آره بـلا؟! نگفتـه بـودی ناقلا! 

راسـتش  و بخـوایْ، می خواسـتم پس فردا 

ظهـر تـوی "پرده خونـی شـاهنامه" نقـش 
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راوی رو داشـته باشـی. می دونم یه کم  دیر 

شـده؛ ولـی چـاره ای نیسـت؛ راوی برنامـه 

گرفتـه.  کامـلاً  صـداش  و  شـده  مریـض 

الـو...  جـان؟  جـلال  هسـتی  پایـه  ببینـم، 

جـان!« جـلال 

دهانــم بــاز مانــده بــود از پیشــنهاد آقــای 

نداشــتم.  زدن  حــرف  قــدرت  کارگــران. 

یعنــی مــن راویِ پرده خوانــی شــاهنامه، در 

مدرســه، جلــوی چشــم همــۀ بچه هــا؟! در 

خــواب هــم نمی دیــدم!

که  گوشی  دیدم  شد،  جمع  که  حواسم 

قطع  شده بود، دوباره دارد می لرزد.

»الو آقا! پایَه م آقا، پایه. کی بیام تمرین؟«



بچه ها  همۀ  و  بود  تمام  شده  نمایش 

تشویق  را  ما  داشتند  کف  و  سوت  با 

همه  می کردم  احساس  من  و  می کردند 

دارند فقط من را تشویق می کنند.

آقای کارگران روی صحنه آمد و میکروفن 

را دست گرفت: »من وظیفه  دارم از همۀ 

 
ً
عزیزان تشکر کنم که این چند روزه واقعا

زحمت کشیدن. بعضی ها، مثل آقا جلال، 

هم که فکر کنم دو روزه درست نخوابیده.«

دلم  در  و  می زنم  رضایت  ازسرِ  لبخندی 

شد،  »بالاخره  می کنم:  تکرار  افتخار  با 

بالاخره تونستم!«

من  بود.  کرده  ترک  را  سالن  جمعیت 

تئاتر.  بچه های  از  تا  چند  و  بودم  مانده 

کارگران  آقای  مهربان  دستان  یک دفعه 

نباشین  »خسته  آمد:  شانه هایم  روی 

بچه ها. شما هم که ویژه خسته نباشی 

آقا جلال. ببینم، حالا فهمیده ی برای چه  

کاری ساخته شده ی؟« 
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نقش »باورها« در تقویت »اراده ها«

می شـویم،  روبـه رو  آن  بـا  جوانـی  دوران  ابتـدای  و  نوجوانـی  دوران  اوج  در  کـه  چالشـی 

»می شود/ نمی شـود«ها و »می توانم/ نمی توانم«هـای زندگـی ماسـت. بارهـا برنامه ریزی 

می کنیـم و تصمیـم می گیریـم کـه کاری را انجـام دهیـم؛ امـا در میانـۀ راه کـم می آوریـم و 

کـه در هـر مرحلـۀ بازگشـت نیـز هزینـۀ  ابتـر رهـا می کنیـم. ناگفتـه پیداسـت  را  برنامـه 

دوبـاره پرداختـن بـه آن برنامـه بیشـتر و 

می شـود. سـنگین تر 

راه حل چیست؟

ضَعُـفَ  »مَـا  می فرمایـد:  امام صـادق؟ع؟ 
ـةُ.«1 يَّ يْـهِ النِّ

َ
يَـتْ عَل ـا قَوِ بَـدَنٌ عَمَّ

نیت ها  وقتی  یعنی  کلام  این  مضمون 

جسم  بود،  محکم  و  استوار  اراده ها  و 

از  و  می شود  آن  فرمان بُردار  و  همراه 

خود ضعف نشان نمی دهد.

طبق این روایت ارزشمند، اگر ما، با تمام 

وجود، قصد و نیت کاری را داشته باشیم، 

جسمانی  قوای  تمام  ما  روحیِ  ارادۀ  این 

ما را بسیج می کند تا در راه رسیدن به آن 

به عبارت  کنند.  جهادگونه  تلاشِ   
ْ

هدف
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این  به  نورانی  کلام  این  بازگشت   دیگر، 

نکته است که »نتوانستن های ما به دلیل 

نخواستن های ماست«. 

در امور معنوی و عبادی نیز هرگاه می بینیم 

گامی در مسیر بهتر شدن و نورانی تر شدن 

برنمی داریم، به  این دلیل است که صادقانه 

از خدا طلب  که  آنی بشویم  نخواسته ایم 

توفیقش را داریم. اعتقاد و باور به هدف 

و مسیر، هم در امور عادی و مادی زندگی 

و هم در امور معنوی و عبادی و اخلاقی، 

موتور محرّکِ بدن و رفتارهای ماست. 

، مشورت  تفکر نسبت به هدف و مسیر

کردن و مطالعه کردن، ازجمله راهکارهای 

تقویت  موجب  که  هستند  عملیاتی ای 

»باورها و اعتقادات« ما می شوند.

دست به هر کاری که می خواهیم بزنیم، 

عملیاتی  ریل گذاریِ  و  برنامه ریزی  قبل از 

باید ببینیم به چه انگیزه ای و با چه هدف 

و نیتی می خواهیم آن را انجام دهیم.

واضح تر  چقدر  هر  ما  زندگی  کوه های  ۀ 
ّ
قل

جلوی روی ما باشند، انگیزه برای پیمودن 

مسیر هم بیشتر می شود.

پس باید با مشورت استادان و مشاوران 

در  حرکتی،  هر  اولِ  قدم  در  کارآزموده، 

بیندیشیدیم.  خوب  آن  نیتِ  و  هدف 

وقتی دربارۀ هدف و انگیزۀ کاری به باور و 

اعتقاد لازم رسیدیم، باید قدم دوم را که 

ریل گذاری برای عملیاتی شدن و نیل به 

آن هدف است برداریم.

پی نوشت
1 . من لا یحضره الفقیه، محمد بن  علی بن بابویه )شیخ صدوق(، انتشارات جامعۀ مدرسین حوزۀ علمیۀ قم، قم، 

1363ش، ج4، ص400، ح5859.
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نتانیاهو معتقد است که زمان آن فرارسیده 

با  را  بار برای همیشه حساب خود  که یک  

پیروزی  از  پس   به ویژه  کند؛  تصفیه  ایران 

ترامپ در انتخابات ریاست جمهوری آمریکا، 

درگیری های مستقیم و غیرمستقیم خود با 

جمهوری اسلامی ایران را تشدید کرده است.

نمونۀ بارز آن سوریه است که همچنان با 

خشونت آمیزترین تلاش ها برای تجزیه و 

تکه تکه شدن در دوران مدرن، در چارچوب 

»برنارد  ساس دیدگاه 
َ
برا یک طرح عمدی 

لوئیس« برای تقسیم جهان عرب1 مواجه 

است. تحرکات تروریستی اخیر به هیچ وجه 

تصادفی نیست؛ بلکه با فرمان های دقیق 

غربِ صهیونیستی و متحدش، ترکیه، با 

پیشرفته  پهپادهای  و  مدرن  سلاح های 

گرفت.  صورت  سوریه  کشور  علیه 

زدن  ضربه  است:  روشن  هم  هدفشان 

تدارکاتی  خطوط  قطع  و  سوریه  ثبات  به 

رسول ساری 
 دانش پژوه سطح 3 حوزۀ علمیۀ قم 
 دانشجوی دکتری علوم سیاسی

دوباره شام!
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جنبش های  نجات  راه  نشان دهندۀ  که 

رژیم  علیه  به ویژه  لبنان،  در  مقاومت 

اشغالگر صهیونیستی است.

فعـال  تروریسـتیِ  گروه هـای  نـام  آنکـه  بـا 

در سـوریه زیـاد اسـت، امـا اصلشـان یکـی 

است. بیش از 35 جناح و جبهه که همگی 

از ریشـه های القاعـده و النصـره و داعـش 

تروریسـتی  عملیـات  سـوریه  در  هسـتند، 

انجـام می دهنـد که تغییـر نام ها و شـعارها 

به هیچ وجه واقعیتشان را پنهان نمی کند. 

آن هـا ابزاری هسـتند در دسـت قدرت های 

به صـورت  کـه  بین المللـی  اسـتعمارگرِ 

دروغیـن  شـعارهای  تحـت  و  نیابتـی 

می جنگند و برنامه های نظام سرمایه داری 

می کـنـنــد. اجـــرا  را  جـهـــانی 
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همان طور که گفته شد، تحرکات تروریستی 

از  زیرا  نیست؛  تصادفی  سوریه  در  اخیر 

سناریوی  چنین  پیش  زمینۀ  مدت ها 

غم انگیزی آماده  شده و افرادی هم آموزش 

دیده اند. عملیات آموزشی فشردۀ نظامی در 

مناطقِ در اختیارِ ترکیه و آمریکا درحالی انجام 

می شد که مقاومت فلسطین و نیروهای 

درحال  عراقی  و  یمنی  و  لبنانی  پشتیبانی 

مبارزه با رژیم اشغالگر صهیونیستی بودند. 

این توطئه نتیجۀ تصمیم لحظه ای نیست؛ 

و  تقسیم  پروژۀ  زنجیرۀ  از  حلقه ای  بلکه 

چندپارگی است که قدرت های بین المللی 

آن  اجرای  به دنبال  منطقه ای  ابزارهای  با 

هستند. کسانی که شعار انقلاب و آزادی 

سوریه،  کردن  بی ثبات  در  می دهند،  سر 

در  بلکه  منطقه،  مردم  خدمت  در  نه 

پاسخ به نقشه های رژیم صهیونیستی و 

سرمایه داری آمریکایی که هدفش از بین 

بردن آخرین خطوط تدارکاتی است، از هیچ 

کوششی دریغ نکرده اند.

بـه  تظاهـر  کـه  نتانیاهـو  این سـو،  از 

آتش بـس بـا لبنـان می کنـد، بـرای حملـۀ 

ضربـه  و  حـزب الله  تأسیسـات  بـه  دوبـاره 

درحالی کـه  می شـود،  آمـاده  آن  بـه  زدن 

نظاره گـر  فقـط  مرگبـار  سـکوت  در  جهـان 

منتظـر  همـه  گویـی  اسـت.  جنایـات  ایـن 

تضعیـف هرگونـه مقاومتـی در برابـر رژیـم 

هسـتند. صهیونیسـتی 

از  دارند،  مقاومت  ادعای  که  گروه ها  این 

حمایت و پشتیبانی بی پایانی برخوردارند؛ 

به ویژه پهپادهایی از ترکیه، ایالات  متحده، 

اسرائیل و حتی اوکراین تحویل گرفته اند. 

آن ها می توانستند به راحتی از این تجهیزات 

جنگ علیه اشغالگری اسرائیل استفاده 

سوریه  دولت  با  مبارزانِ  برای  اما  کنند؛ 

ارسال کردند. 

هنگامی  تروریستی  گروهک های  این 

لبنانی  و  ایرانی  و  عراقی  پهپادهای   که 

می کردند،  حمله  صهیونیستی  رژیم  به 

دمشق  علیه  پهپادی  عملیات  برای 
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می دیدند.  آموزش  و  می شدند  آماده 

تردیدی  هیچ  جای  مبهم  معادلۀ  این 

سوریه  در  تروریسم  که  نمی گذارد  باقی 

اتاق های تاریکی مدیریت می شود که  از 

خطوط  قطع  و  کشور  تقسیم  به  دنبال 

اسرائیل  تا  ا    ست  مقاومت  تدارکاتی 

قدرت مطلق منطقه  باقی بماند.

از  نه تنها  نیز  عربی  و  غربی  رسانه های 

تروریسم حمایت می کنند، بلکه به  دنبال 

هستند.  مردم  عمومی  آگاهی  تحریف 

مقاومتِ  عربی  رسانه های  مثال،  برای 

اسرائیل  اشغالگری  برابر  در  فلسطین 

در  و  شرافتمندانه  و  مشروع  اقدامی  را 

کشور  به  تروریستی  حملاتِ  حال  همان 

به  مشروع  مقاومت  به عنوان  را  سوریه 

تصویر می کشند و حالتی از هم ذات    پنداریِ 

فریبنده بین دو مقاومت ایجاد می کنند که 

هیچ ربطی به یکدیگر ندارند. در غزه مبارزانِ 

نشان  قهرمان  را  فلسطینی  مقاومتِ 

می دهند و فیلم هایی پخش می کنند که 

تانک های اشغالگر را با کمین های دقیق 

را  آن ها  قهرمانیِ  و  می دهند  قرار  هدف 

می ستایند، که این حقیقت است. دربارۀ 

سوریه نیز از همان زبانِ رسانه ای، از همان 

تروریست ها  از  تجلیل  برای  تحلیلگران، 

رزمندگان  را  آن ها  و  می کنند  استفاده 

مقاومت هم می نامند که تانک های سوریه 

را منفجر می کنند و حملات هوایی سوریه و 

روسیه به سایت های تروریستی را حمله به 

غیرنظامیان می نامند. برای مثال، بارزترین 

تغییر اخیر، استفادۀ اسرائیل از بشکه های 

انفجاری علیه مقاومت فلسطین و مردم 

مظلوم در غزه است که اصطلاح جدیدی 

این  رسانه ای  فرهنگ لغت  به  که  است 

شبکه های ماهواره ای اضافه  شده است. 

درحال  اصطلاح  همین  درعین حال، 

استفادۀ دوباره در زمینۀ سوریه و به هدف 

نگ زدن و تخریب ارتش سوریه است. 
َ
ا
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هدف در اینجا دو چیز است: 

1 تحریف تصویر واقعی مقاومت؛

2 ایجاد یک هم ذات پنداریِ دروغین بین 

تروریسمِ سازمان یافته در سوریه و 

نزد  فلسطین  در  شریف  مقاومت 

ملت های عربی.

حقیقــت ایــن اســت کــه بیــن مقاومــت 

قهرمانانــه  کــه  فلســطین  شــرافتمندانۀ 

مقابلــه  صهیونیســت ها  اشــغالگری  بــا 

می کنــد و طرح تروریســتیِ تابعِ دســتورهای 

تفــاوت  مــدرن  اســتعماریِ  قدرت هــای 

وجــود دارد. هــدفِ روشــنِ ایــن صحنۀ پوچ 

تبدیــلِ اســرائیل بــه یک کشــور قابل  قبول 

منطقــه ای و درعین حــال تخریــب ســوریه و 

منــزوی کــردن آن از محــور مقاومــت اســت.

مشــروعی  حــق  فلســطین  مقاومــت 

اســت کــه منشــور ملــل متحــد و قوانیــن 

بین المللــی بــرای هــر مــردم تحــت اشــغال 

بــه رســمیت شــناخته  اســت. دربــارۀ آنچــه 

در ســوریه می گــذرد بایــد گفــت کــه ایــن 

صهیونیســتی  مخــرب  پــروژۀ  از  بخشــی 

معرفــیِ  نهایــی اش  هــدف  کــه  اســت 

اســرائیل به عنــوان یــک قــدرت منطقــه ای 

مســلط در خاورمیانــه اســت؛ امــا تــا زمانــی 

بمانــد،  باقــی  مقاومــت  گلولــۀ  یــک  کــه 

ایــن امــر محقــق نخواهــد شــد.

پی نوشت
. https://b2n.ir/x80228 1 . برای درک بهتر مطلب ر.ک: پایگاه تحلیلی مشرق
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برایم  گروهمان  مبلغ  خانم های  از  یکی 

همیارْ  به عنوان  وقت  هر  می کرد:  تعریف 

قرار  اختیارم  در  خانواده  چند  پروندۀ 

می گیرد، به توصیۀ یکی از استادان مشاوره 

و برای ارتباط گیری بهتر با افراد، تاریخ تولد 

تمام اعضای این خانواده ها را در موبایلم 

ثبت می کنم.

هنگامی  که تولد این اشخاص می شود، 

اگر فرصت  کنم، هدیۀ ناقابلی می خرم و 

برایشان می برم. زمانی که هدیه را به آن ها 

می گویم،  تبریک  را  تولدشان  و  می دهم 

بسیار خوشحال می شوند و ارتباط آن ها 

با من عمق پیدا می کند. حتی اگر فرصت 

نداشته باشم حضوری خدمت خانواده و 

آن شخص برسم، یک پیامک با محتوای 

بسیار خوب و امیدبخش به همراه چند 

تا دعای عاقبت به خیری و... مثلِ

چه دعایی کنمت بهتر از این

خنده ات از تهِ دل، گریه ات ازسرِ شوق

روزگارت همه شاد، سفره ات رنگارنگ

و تنی سالم و شاد که بخندی همه عمر

طریق  این  از  و  می فرستم  برایشان 

ارتباط خودم را با ایشان تقویت می کنم، 

به خصوص اگر در سن نوجوانی باشند؛ 

جواد توحیدی منش_ مدیر مؤسسۀ فرهنگی تبلیغی )شجرۀ حیات طیبه(

یک تبریک ساده
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ا  َ »إِنَّ فرموده اند:  اهل بیت؟عهم؟  چنان که 

مِنْ  فِيَها  قَِ 
ْ
ل
ُ
أ مَا  الِيَةِ  َ الْ رضِ 

َ ْ
کَال دَثِ  َ الْ بُ 

ْ
قَل

تْهُ؛ دلِ نوجوان مانند زمینِ آماده 
َ
ءٍ قَبِل شَْ

افشانده  آن  در  که  را  بذری  که هر  است 
شود، می پذیرد.«1

کوچـک  به ظاهـر  تبریـکِ  پیـام  همیـن 

می شـود. افـراد  روی  اثرگـذاری  زمینه سـاز 

خانواده هـا  از  یکـی  در  دخترخانمـی   
ً
اتفاقـا

زندگـی  مادربزرگـش  و  مـادر  بـا  کـه  بـود 

می کـرد و متأسـفانه دچـار برخی مشـکلات 

اخلاقـی و رابطه هـای خـاص هـم شـده بـود. 

نمی کـرد  صحبـت  مـن  بـا  به هیچ وجـه  او 

و هـر زمـان متوجـه می شـد قصـد دارم بـه 

منزلشـان بـروم از منـزل بیـرون می رفـت یـا 

خـودش را بـه خـواب مـی زد. حتـی اگـر یـک 

می نشسـتم،  سـرش  بـالای  هـم  سـاعت 

بیدار نمی شد یا اگر بیدار می شد، با حالت 

ناراحتـی و تنـدی بـا مـن برخـورد می کـرد.

علی رغــم  و  شــد  تولــدش  روز  اینکــه  تــا 

اینکــه بســیار دوســت داشــتم به صــورت 

وی  بــه  و  ببینــم  را  ایشــان  حضــوری 

تبریــک بگویــم، کاری پیــش آمــد و مجبــور 
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شــدم پیــام تبریکــی بــا محتــوای خاصــی 

بفرســتم.  برایــش 

صـدای  همین کـه  می گفـت:  مـادرش 

پیامک گوشی اش آمد و پیامک را باز کرد، 

دیـدم رنـگ چهـره اش تغییـر کـرد و بسـیار 

خوشـحال شـد. پرسـیدم: چـی شـده؟ بـاز 

کـی بـه ت پیامـک داده؟ 

پیامک  کسی  چه  بگوید  اینکه  بدون 

خواندنش.  به  کرد  شروع  فرستاده، 

پیامک  این  ز 
َ
بعدا تازه  هم  من  راستش، 

فهمیدم امروز روز تولد دخترم بوده.

بعد دخترم با یک حالت تعجب و شوقی 

گفت: این اولین باره که کسی این جوری 

حالا  گفتم:  می گه.  تبریک  به م  رو  تولدم 

همیار  ازطرف  گفت:  کیه؟  ازطرف  پیامک 

خونوادَه مون. 

ز این پیامک، ارتباط من با 
َ
الحمدلله بعدا

حتی  و  شد  خوب  بسیار  دخترخانم  این 

باهم قرار می گذاشتیم و بیرون می رفتیم 

و بسیاری از مسائل خصوصی زندگی اش 

را برایم تعریف می کرد و از من راهنمایی و 

مشورت می خواست. 

ز مدتی ایشان را برای 
َ
به یاری خداوند، بعدا

ادامه تحصیل راضی کردم و تا حدود زیادی 

اخلاق و رفتارش هم  تغییر کرد.

که  شد  ارزشمند  برایم  خیلی  تجربه  این 

افراد، به ویژه  از رفتارهای ناهنجار  بخشی 

در سنین نوجوانی، ریشه در جلب توجه و 

تمایل به دیده شدن، به خصوص ازسمت 

به  نیاز  مسئله  این  و  دارد  خانواده ها، 

آموزش و آگاهی دادن به والدین و مربیان 

آموزشی دارد.

پی نوشت
1 . نهج  البلاغه، نامۀ 31.
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و  محتوا  از  توانید  می  کانال  هر  به  مراجعه  با 

مقالات نشریات مرکز پژوهش های تبلیغی مجتمع 

آموزشی پژوهشی تبلیغ به صورت رایگان استفاده کنید.

_امین: 1 کانال آرشیو ماهنامه سفیر

https://eitaa.com/safiraminMagazine

2 کانال ماهنامه خانواده_مبلغان:

https://eitaa.com/khanevademoballeghan

3 کانال فصلنامه علمی پژوهشی مطالعات_تبلیغ_دینی:

https://eitaa.com/fmtd1401

4 خبرنامه تحلیلی_سیاسی منبا:

https://eitaa.com/manba313

5 مجموعه کتاب های_تبلیغی:

https://eitaa.com/mktabt

ا نشریه دیواری نسیم_تبلیغ:

https://eitaa.com/nasimetabligh
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