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مراقب »حرکت« خود باشیم

ماه رمضان با نیروهای عراقی
 در طریق القدس
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قصار الایات تا ربنا

همسفر بهشت

یادداشت

دعای روز چهارم
بسم الله الرحمن الرحيم

اللهم قونــی فيه علی اقامة امــرک و اذقنی فيه 
حلاوة ذکرک و اوزعنی فيه لادآء شــکرک بکرمک 

واحفظنی فيه بحفظک و سترک یا ابصر الناظرین
خدایا نيروده مرا در این ماه برای برپاداشتن فرمان 
و دستورت و بچشان به من شيرینی ذکرت و به من 
یاد ده در این ماه طرز بجا آوردن سپاسگزاری خود 
را به بزرگواریت و نگاهــم دار در آن به نگهداری و 

محافظت خود ای بيناترین بينایان

در ماه مبارک رمضان به دليل وابستگی معنوی 
مردم به این ماه  بيش از ماه های دیگر مشاهده می 
شــود بنابراین ماه رمضان فرصتی ناب برای تکرار 
برخی از مسائل اخلاقی اســت که ممکن است. به 
دليل مشکلات و ناهنجاری های اجتماعی مردم از 
آن غفلت نمایند. ماه مبارک رمضان و روزه داری به 
دليل اینکه موجب افزایش آستانه صبر وتحمل افراد 
می شود کاهش  ناهنجاری های اجتماعی را در پی 
دارد. حسن خلق و عدم تضييع حقوق دیگران از آثار 
و برکات ماه مبارک رمضان است که در ماه های دیگر 

با چنين رویکردی  مشاهده نمی شود. 
   یکی از بارزترین نمونه های تغييرات اخلاقی در 
ماه مبارک رمضان در  قالب دوری از گناه و معصيت  
نمود می یابد که در  اخلاق اداری نيز مشــاهده می 
شــود .اخلاق اجتماعی درهنگام کار  نتایجی چون 
کار توام با لذت و رضایت شغلی را به کارمند می دهد 
به نحوی که موجب احساس رضایتمندی در خود و 
ارباب رجوعش می شود .تغييرات اخلاقی در سطح 
اجتماعی و اداری موجب پيشــرفت امور اقتصادی 
جامعه می وشد و در نتيجه رضایت خداوند را به دنبال 
دارد.   بی شــک خطرناک ترین رویداد اجتماعی از 
دست دادن اخلاق است و ماه مبارک رمضان فرصتی 
ناب برای حاکم کردن روابــط اخلاقی در ارتباطات 
اجتماعی اســت. از این جهت برای تبيين ارزشهای 
اخلاقی در ماه مبارک و دیگر ماه های سال لازم است 
با شناســایی طبقات مختلف اجتماعی و نوع اسيب 
هایی که در اقشار مختلف جامعه بروز می کند موجب 
رشد و تداوم اخلاقيات در بين اقشار مختلف اجتماعی 
شد .مثلا اقشار ثروتمند و اعيان نشين ممکن است 
کمتر به مسائل اخلاقی که در اندیشه های اسلامی 
ار جایگاه ویژه ای برخوردارند مفاهيمی چون عدالت 
اجتماعی؛حس نوع دوستی و...معتقد باشند  که لازم 
است دولت و مسئولان کار فرهنگی را در این گروه از 
مدارس و با دسته بندی کودکان و نوجوانان آغاز کنند.

اما در طبقه دوم و سوم که اعتقادات بيشتری مشاهده 
می شــود آثار ماه مبارک رمضان عينی تر است به 
نحوی که ماه مبارک رمضــان ماهی عاری از جرایم 
اجتماعی می شود.  کاهش سرقت ها و بزهکاری های 
اجتماعی نشان گر اهميت این ماه و تقدسی است که 
مردم بدان ایمان دارند. مســلما یکی از کارکردهای 
اجتماعی ماه مبارک که در تغيير خلقيات افراد تاثير 
گذار است همبستگی خانوادگی و اجتماعی است. 
افراد در این ماه بيش ار پيش به هم نزدیک می شوند و 
نسبت به هم گذشت بيشتری از خود نشان می دهند 
به این دليل که خود را در حالتی روحانی می بينند  
حالت روحانی در بردارنده اخلاق روحانی و تغييرات 
اخلاقی در سطحی است که انسان را از سایر انسانها 
متمایز کند. اخلاق اجتماعی نه تنها در نجات جامعه و 
مسائل اجتماعی نقش دارد بلکه در نجات فرد و افکار 
و اندیشه های فردی نيز تاثير گذار است زیرا انسان 
در هر جامعه ای اعم از روستا تا کلان شهرها زندگی 
کند نيازمند تغيير اخلاقی است. تغيير اخلاقی که در 
ماه مبارک رمضان حاصل می شود نشان می دهد که 
روحيه تقدم مصالح معنوی بر منافع مادی افزایش 
یافته است. به هر حال در دیگر ایام سال ممکن است 
تامين نيازهای فردی با رعایــت مصالح معنوی در 
تضاد باشد.اگر جامعه تنها به بعد اقتصادی بياندیشد 
و منافع مادی را به مصالح معنوی تریجيح دهد مسلما 
ارزشهای اخلاقی کمرنگ می شــود اما ماه مبارک 
رمضان موجب بسيج مردم برای تغيير خلاقياتی است 
که با انسانيت انسان و رسيدن به کمال واقعی او در 
تضادند است. بنابراین ماه مبارک رمضان مقدمه ای 
است برای دست یابی به معنویاتی که اخلاق اسلامی 
آن را تایيد می کند.  اخلاق اجتماعی موجب یادآوری 
ارزشهای اجتماعی می شــود. اخلاق اجتماعی در 
ماه مبارک موجب معنا بخشــی به زندگی می شود 
و روابط زندگی افراد را تنظيم می کند. بنابراین ماه 
مبارک رمضان زمان مناســبی برای سامان بخشی 
به حقوق اجتماعی دیگر افراد جامعه اســت .رعایت 
مصالح اجتماعی و گذشت از مهمترین و بارز ترین 
نمونه های اخلاق اجتماعی است که در ماه مبارک 
رمضان تبلور عينی تری دارد از این رو لازم است در 
ماه مبارک رمضان با تاکيد بر ویژگی های تاثير گذار 
ماه مبارک بر اخلاق مداری و تداوم اخلاق اجتماعی 
بيش از پيش تاکيد کرد تا شاهد گسترش اخلاقيات 

روحانی ماه رمضان در دیگر ایام سال باشيم.. 

ِّي سَيَهْدِینِ« ِّي ذَاهِبٌ إلِیَ رَب »إنِ
همانا من به ســوی پروردگارم در حرکتم، زودا که 

هدایتم کند
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انسان دارای دو نوع حرکت انتقالی و وضعی است. 
درست مانند اینکه شما در یک اتوبوس نشسته باشيد. 
حرکت انتقالــی او به مقتضای حکمــت خداوند، در 
اختيار او نيست و انســان خواه ناخواه به سمت عالم 
آخرت و دیدار خداونــد حرکت می کند )انـّـا لله و اناّ 
اليه راجعون/ بقره 156( و باید گفت بليت این ســفر، 
پيشاپيش و بصورت رایگان برای او تهيه شده است. اما 
انسان در حرکت وضعی اش دارای اراده و اختيار است و 
می تواند افعال و حرکتهای خود را تنظيم کند و خودش 
تصميم بگيرد که به کدام راه برود. مثل وقتی که شما 
در اتوبوسِ در حال حرکت، کارهای شــخصی خود را 

انجام می دهيد و جابجا می شوید و سخن می گویيد.
»حرکت« یکی از اصول عالم آفرینش اســت. در 
هيچ گوشه ای از هستی، سکون و ایستایی وجود ندارد. 
اساساً سکون و ایستایی بر خلاف ذات »وجود« است. 
موجودات، امکان و اجازه در جا زدن و ایستادن را ندارند 
و باید مدام در حال »رشد« باشند. از کوچکترین ذرات 
عالم مادی یعنی اتمها گرفته تا بزرگترین اجرام آسمانی 
یعنی ستاره هایی که ميليونها بار بزرگتر از خورشيد ما 
هستند، هيچ کدام در حال سکون نيستند. همه و همه 

هر لحظه در حال حرکت و پویایی هستند.
این »اصل حرکت« منحصر به عالم مادی نيســت 
بلکه در عوالم ملکوت نيز جاری اســت. موجودات آن 
عوالم نيز اجازه ایستایی ندارند و باید همواره در حال 
رشــد و حرکت باشــند. اصلًا »کمال« بدون حرکت 
معنایی ندارد و از آنجا که عالم آفرینش به سمت کمال 

در حرکت است نمی تواند بایستد و در جا بزند.
جامدات، نباتــات و حيوانات نيز بــا حرکت عالم، 
همگام هســتند اما در این ميان »انسان« بعنوان گل 
سرســبد عالم آفرینش، مفهوم ویــژه ای به حرکت و 
پویایی می دهد. انســان با »حرکــت اختياری« خود 
به سمت کمال، تنها موجودی اســت که برغم وجود 
مشکلات و موانعی که بر سر راه اوســت، می تواند به 
ســمت کمال حرکت کند و همين موضوع به وجود 
»انسان« ارزشی ویژه می بخشــد. بعبارتی اگر انسان 
»حرکت« نداشته باشد، فرقی با دیگر حيوانات و حتی 
جمادات ندارد. در آیه 39 سوره نجم نيز می خوانيم: »وَ 
ی« یعنی برای انسان جز  َّيْسَ للِْنِسَانِ إلِاَّ مَا سَــعَ أنَ ل
حاصل تلاشش هيچ نيست. این تلاش، همان حرکت 

به سمت کمال است.
اما در آیه شریفه ای که در ابتدای مطلب خواندیم، 
پيامبر بزرگ خــدا حضرت ابراهيــم)ع( می فرماید: 
»همانا من به ســوی پروردگارم در حرکتم، زودا که 
هدایتم کند«. بندگان خوب خــدا »حرکت« خود را 
داوطلبانه و در شکل مطلوبش، عاشقانه به سمت خدا 
تنظيم می کنند. آنها با درک والای خود از عالم هستی 
و ضرورت »سير کماليه«، حرکت شخصی خود را نيز 
با حرکت عمومی عالم هستی به سمت حضرت حق، 
هماهنگ می کنند و خوشا به حال آنان که عاشقانه به 
سمت خدا می روند. چنين کسانی در ادامه راه نيز مورد 
عنایت و هدایت خاص الهی قرار می گيرند. و بدا به حال 

آنان که به سمت »شيطان« حرکت می کنند.

خانواده ام به ویــژه پدر و مادرم اهــل روزه داری و 
شــب زنده داری در ایام ماه مبارک رمضان بودند، به 
همين دليل خوش ترین خاطرات دوران کودکی ام به 
این ایام معطوف می شود که با خانواده ام بيدار می شدم، 
به دور یک سفره می نشستيم و سحری می خوردیم. از 
شيرین ترین لحظات زندگيم در روزهایی می گذشت 
که چشم به پدر و مادرم دوخته بودم و آنها آیات قرآن 

کریم را می خواندند. 
من از پنج ســالگی آهســته آهســته وارد جمع 
روزه داران شدم. در آن زمان خانواده ها تأکيد بيشتری 
داشتند که بچه ها کم کاری نکنند و بدون سهل انگاری 
روزه هایشــان را بيگرند. این مســئله برای ما که در 
خانواده ای مذهبی بزرگ شــده بودیم، بيشتر صدق 
می کرد. اما یکی از بهترین خاطراتــم در ماه مبارک 
رمضان در اردوگاه اسرای عراقی رقم خورد. در یکی از 
ماه های رمضان به دليل مشکل پوستی که برایم ایجاد 
شده بود، من را به اردوگاه اسرای طریق القدس اعزام 
کردند. رفتن من با ماه مبارک رمضان همزمان شده بود. 
نکته جالب اینجا بود که دو گروه ایرانی ها و عراقی های 
حاضر در این اردوگاه در کنار هــم روزه می گرفتند و 
عبادت می کردند. یکی از بهترین شــب های قدرم در 

این سال ها رقم خورد. 
نيروهای عراقی که در اردوگاه ها بچه های ما را اذیت 
می کردند و برایشان مشکلاتی را به ویژه برای برگزاری 
مراسم دعا و روزه داری ایجاد می کردند، اما اینجا رویه 
فرق می کرد. تمام امکانات برای عراقی  ها در نظر گرفته 
می شد تا آنها نيز به عبادات خود بپردازند. من هرگاه 
به یاد آن روزها می افتم که چطــور دو گروه که در آن 
زمان با هم جنگ داشــتند، چطــور در یک نمازخانه 
می ایستادند و عبادت می کردند، قلبم فشرده می شود. 

 سید مصطفی حسینی راد

دکتر مصطفی اقلیما
رییس انجمن علمی مددکاری اجتماعی ایران

کامران شرفشاهی

احمد عبداله زاده مهنه
 بانــوی خبرنــگار مســلمان پایــگاه خبری 
»سَــنت لوئیس تودِی« در آمریــکا، به ســراغ 
غیرمسلمانانی رفته است که روزۀ ماه رمضان را 

امتحان کرده اند.
*****

الآن که دارم این مطلب را می نویســم، شــکمم به 
قاروقور افتاده است. تشنه ام و کمی بدخُلق و تازه، قانون 

پرهيز از بدزبانی در حال روزه را هم زیر پا گذاشته ام.
)مــن خبرنگارم. لابد زبان ما خبرنگارها از این حکم 

ماه رمضان معاف است.(
به نظرم در این تلاش هم شکســت خورده ام که ماه 
رمضان را بدون شــکایت از گرســنگی و دیگر عوارض 

جانبی روزه سپری کنم.

من به لحاظ نظری هر ســال چشم انتظار ماه رمضان 
هســتم. درک می کنم که یک دورة طولانی روزه داری 
چه زحمتی ممکن اســت به بار بياورد. ولی ماه رمضان 
مدام به یادم می آورد که در عمرم چقدر از آب و غذای 
ســالم بهره مند بوده ام. در این مــاه می بينم که نظم و 
خودداری ام نســبت به ماه های دیگر سال بيشتر شده 
است. روزه هم مثل هر عمل معنوی ارزشمندی فرصت 
فکرکــردن را فراهم می آورد. ولی در این ماه اذیت هم 
می شــوم: سردرد، خســتگی و افت ناگهانی تحمل در 
آستانة مغرب. امسال تصميم گرفتم به »برنامة غذایی 
منطقة ســنت لوئيس« کمک مالی کنم. این برنامه به 
هرکسی که در ماه رمضان یک روز روزه بگيرد، سحری 
و افطار می دهد. دوست داشتم نظر کسانی را جویا شوم 
که در این روزة داوطلبانه شــرکت می کنند. این افراد 

پيرو ادیان گوناگون هســتند. برخی حتی ملحداند یا 
اساساً به وجود خدا شک دارند.

فارغ از این که روزه اولی هســتند یا در مرام ومسلک 
خودشان هم تجربة مشابهی داشته اند، ازشان خواستم 
تا انگيزه و برداشــت خود را از یک روز روزه داری با من 

در ميان بگذارند.

فرصت نکردم فکر کنم
»آنا برانچ«، سی وهفت ســاله و اهــل کاليفرنيا، در 
روســيه به دنيا آمده و در دوران حاکميت کمونيســم 
بزرگ شده اســت؛ بنابراین حق نداشــته دربارة دین 

چيزی بياموزد:
»پانزده ساله بودم که با خانواده ام به آمریکا مهاجرت 
کردیم. تازه آن وقت فهميدم که برخی از اعضای خانوادة 
من ارتدوکس روسی، کاتوليک و یهودی هستند. در این 
مرحله دیگر آشنایی با دین برایم زیادی دیر شده بود.«

ولی آنا تصميم دارد که فرزندانش را با ادیان مختلف 

آشنا کند. پســر نوجوانش هم می خواسته روزه بگيرد؛ 
ولی چون قندخون دارد، در عوض یک روز کامل را به 
تحقيق و یادگيری مطالبی دربارة اسلام گذرانده است.

آنا دربارة فرزندانش می گوید: »فهم و قبول این نکته 
که همة ما با یکدیگر تفاوت داریم، بهترین درسی است 
که می توانم به آنها بدهم.« او دربارة تجربة روزه داری اش 
هــم می گوید: »امروز گرفتاری های زندگی آن قدر زیاد 
بود که یک دقيقه هم فرصت نکردم بنشينم و فکر کنم. 
شــاید به همين دليل اســت که گفته اند یک ماه روزه 

بگير نه یک روز. من فردا هم روزه می گيرم.«

کم آوردم
»مادلين رابرتس وان«، سی ونه ساله و اهل ویرجينيا، 
می گوید که روزه گرفته، ولی هنگام ظهر آن قدر گرسنه 
و ضعيف شــده که ادامة روزه را عاقلانه ندیده اســت. 
مادلين به برنامة غذایی منطقة خود کمک مالی کرده 
که در روزهای تعطيل بين کودکان نيازمند بسته های 

غذایی توزیع می کند.

بایدها و نبایدهاي تغذیه اي » سحر«

بهترین نوشیدني هاي سحر

جو گیر شدن در راه خدا!

 »ســحري« صبحانه 
ویژه ماه مبارک رمضان 
است که مسلمانان قبل از 
سپيده دم ميل مي کنند. 
این وعده غذایي مي تواند 
نيازهــاي غذایي بدن در 
طــول روز را تامين کند. 
گرچه نخوردن ســحري 

در ماه رمضان منعي براي روزه داري نيســت اما 
پيامبــر)ص( و دیگر بزرگان دین بــه امر تاکيد 
فراوان داشته اند و روایت شده است که فرشتگاه 
براي افرادي که سحري مي خورند دعا مي کنند.   
غذاي سحر باید سالم و سير کننده اما نه خيلي 
سنگين باشد تا انرژي و توان کافي طي چندین 
ساعت گرسنگي به بدن برسد. همچنين غذاي 
افطار نيز در انتخاب خوراکي هاي این وعده مؤثر 
است. اگر چربي ها در حد لازم در وعده افطار ميل 
شــده، مي توان خوراکي هاي نشاسته اي مانند 
چند کيک یا بيسکویيت سبوس دار همراه با یک 
ليوان شير و یک ميوه ميل کرد. در غير این صورت 
پنير به عنوان منبع خوبي از چربي مفيد خواهد 
بود. بهتر است از پرخوري در وعده سحر پرهيز 
شود زیرا ممکن است عدم تعادل متبوليکي بدن 
مانند افزایش یا افت قند خون و تحليل آب بدن 
را در پي داشته باشد. خوردن سحري همچنين 
تاثيرات گرسنگي مانند سردرد و خواب آلودگي 
را کاهش مي دهد.  مسئله مهم دیگر اینکه توصيه 
مي شود مواد غذایي که به آرامي جذب بدن مي 
شوند مانند بسياري از قندهاي پيچيده از جمله 
نان ســبوس دار، برنج قهوه اي و... که  سرشار از 
فيبر هستند در این وعده گنجانده شود. ميوه ها 

و سبزیجات به ویژه موز 
و خرمــا ارجحيت دارند. 
همچنيــن لبنيــات کم 
چرب نيز مفيــد خواهد 
بــود. خوراکي هــاي با 
مقدار بالاي فيبر احساس 
ســيري را افزایــش مي 
دهند، موجب حفظ بهتر 
قند خون مي شوند و به عملکرد منظم دستگاه 
گوارش کمک مي کنند.  مصرف پروتئين ها در 
غذاي سحر گرچه مانع از ضعف در طول روز نمي 
شود اما در جلوگيري از احساس گرسنگي شدید 
مؤثر اســت. تخم مرغ، پنير، کره بادام زميني، 
حبوبات و گوشت هاي کم چرب بهترین منابع 
غذایي پروتئين هســتند.  مصرف مایعات کافي 
براي تاميــن آب مورد نياز بــدن در طول روز و 
تسهيل فعاليت دستگاه گوارش در این زمان لازم 
است.  این نکته در پيشگيري از نفخ معده به دليل 
مصرف زیاد خوراکي هاي فيبردار نيز مؤثر خواهد 
بود. البته نوشيدن چاي و قهوه توصيه نمي شود 
زیرا مصرف زیاد آنها مدر است و موجب از دست 
رفتن بخش قابل توجهــي از نمک هاي معدني 
و مایعات مي شــود که بدن در طول روز به آنها 
نياز دارد.  هيچ وقت وعده ســحر را حذف نکنيد 
زیرا زمينه افزایش وزن فراهم مي شــود. تعجب 
نکنيد! در واقع، غذا نخوردن کافي بدن را در حالت 
گرسنگي قرار مي دهد. متابوليسم بدن در طور 
روز کندتر خواهد شد و در زمان افطار تمایل به 

غذا خوردن زیاد ایجاد مي شود. 
مترجم: مریم سادات کاظمي
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سحر زمانی است که 
باید بدن را برای 17ساعت 
روزه داری آماده کنيد به 
همين علت باید از بهترین 
و مقوی ترین مواد غذایی 
و البته نوشــيدنی های 
مناسب استفاده کنيد تا 
در طول روز به هيچ عنوان 

تشنه یا گرسنه  نشوید.
آب هميشــه به عنوان بهترین نوشيدنی در 
هر زمانی شناخته می شود و در هنگام سحر نيز 
سعی کنيد بيشتر آب استفاده کنيد. البته دقت 
داشته باشيد که آبی که می نوشيد نباید خيلی 
خنک یا گرم باشــد و آبی با دمای اتاق برای رفع 
تشنگی بهترین حالت است. برای آنکه در طول 
روز از تشــنگی فرار کنيد، می توانيد چند قطره 
ليموترش در آب خود بچکانيد. این محلول معجزه 
ای برای روزهای گرم تابستان و فرار از تشنگی در 
هنگام روزه داری است. یکی از بهترین جایگزین 
های آب برای افرادی که در طول روز بسيار تشنه 
می شوند عرق کاسنی اســت. اگر در طول روز 
تشنه می شوید می توانيد هنگام سحر به جای 
آب از عرق کاســنی اســتفاده کنيد. شير نيز به 

دليل خاصيت نمایه قندی 
پایيــن می تواند موجب 
حفظ سيری تا ساعت ها 
بعد از سحر شود و به دليل 
پروتئيــن بســيار کامل 
موجود در آن سبب تأمين 
نياز پروتئين بدن و به ویژه 
براي روزه  داران سال اولی 
شود. شربت خاکشير و تخم شربتی: این شربت را 
در زمان سحر بنوشيد. دانه های خاکشير و تخم 
شربتی وقتی در مجاورت آب قرار گيرند می توانند 
چندین برابر وزن خود آب جذب کرده و متورم 
شوند. در نتيجه وقتی بدن در ساعات روزه داری به 
تعریق افتد بدن از ذخيره آب آنها استفاده می کند. 
این شــربت ها طبع خنکی داشته و از سرگيجه، 
سردرد، بی حالی و تهوع ناشی از روزه می کاهد.  
چای و آبليمو: مقدار کــم آبليمو می تواند ميزان 
مواد آنتی اکسيدان چای را افزایش داده و برای 
تخریب رادیکال های مضر بدن مناسب باشد، اما 
مصرف بيش از حد آبليمو طعــم چای را عوض 
کرده و در جذب آنتی اکسيدان های چای اختلال 
ایجاد خواهد کرد و با افزایش ميزان ادرار، کم آبی 

بدن را در ساعات روزه داری تشدید می کند. 

محمدرضا آتشین صدف
حتما دیده اید که گاهــی بعضی از ما جو گير 
می شویم و حس معنوی ما ن گل می کند و تصميم 
می گيریم برای خدای عزیز، خودی نشان بدهيم؛ 
ولی هنگامی که وارد گود می شویم می بينيم نه بابا 
به آن راحتی ها هم که فکر می کردیم نيست. برای 
همين هم هی از سر و ته آن می زنيم تا آخر سر شير 
بی سر و پا و یال و کوپالی از آن درمی آید ندیدنی. 
برای نمونه یکی از کارهای باکلاس معنوی رفتن 
به پيشــواز ماه رمضان است ولی خب از هر کسی 
برنمی آید. عرض کردم. دوســتی می گفت یک 
ســال ماه رمضان خانوادگی تصميم گرفتيم که 
روزة پيشــوازی بگيریم؛ ولی پدر محترم خانواده 

ساعت را اشتباهی کوک کرده بود و ما موقعی بيدار 
شدیم که تنها ده دقيقه به اذان صبح باقی مانده 
بود. گفتند بيایيد املــت بخوریم. حالا تلویزیون 
هم داشت دعای سحر پخش می کرد و بابای ما هم 
داشت گوجه خرد می کرد و تخم مرغ هم می زد. 
خلاصه املت نيم پخته را بردیم سر سفره؛ ولی من و 
آبجی ام فقط فرصت کردیم دو لقمه بخوریم تأکيد 
می کنم فقط دو لقمه که اذان شد و ما هم رفتيم 
کنار... حالا دیگر رسيده بود به حی علی الصلوه ولی 
بابای ما داشت ماست هم می زد که بخورد. تازه اذان 
تمام شــده بود ولی داداش ما داشت چای هورت 
می کشيد. بعد هم عقيدة مامان و بابای این بود که 

خدا ارحم الراحمينه عيبی نداره!

سحری 
در مغرب

او آیاتی از عهد عتيق، اشــعيا 58: 6-7، را هم بازگو 
می کند کــه در ایام روزه داری مســيحيان زیاد مطرح 
می شود: »مگر روزه ای  که  من  می پسندم  این  نيست  که  
بندهای  شــرارت  را بگشایيد و گره های  یوغ  را باز کنيد 
و مظلومان  را آزاد ســازید و هر یوغ  را بشکنيد؟ * مگر 
این  نيست  که  نان  خود را به  گرسنگان  تقسيم  نمایی  و 
فقيران  رانده شده  را به  خانة  خود بياوری  و چون  برهنه  
را ببينی  او را بپوشــانی  و خود را از آنانی  که  از گوشت  

تو می باشند، مخفی  نسازی ؟«

باید گوش می کردم
»ســارا ویندهام«، سی ویک ساله و اهل تگزاس، هم 
مسيحی معتقدی است. او در طول روز فرازونشيب هایی 
پشت سر گذاشــته، به ویژه وقتی که برای اهل خانواده 

مشغول پخت وپز بوده است:
 »نمی دانم دقيقاً از این روز چه توقعی دارم. شــاید 
نوعی ارتباط یا بيداری معنوی. نوعی کشش روحی که 

من را مسيحیِ بهتری خواهد کرد. نمی دانم.«

ســارا هنگام عصر در راهروی خانه نشســته بود و 
بچه ها در اتاق دیگر بازی می کردند:

»روزه را به نيمة کار رســانده بودم، دلسرد از این که 
روزه توقعــم را برآورده نکرده اســت. احســاس تقرب 
بيشــتر به خدا پيــدا نکرده بودم. احســاس آرامش یا 
شادی بيشتری نمی کردم. همان حالت قبل را داشتم، 
ولی با حس گناه بيشــتری از این که باید بيش از اینها 
از روزه بهــره می بردم. بعد فهميدم که قضيه اصلًا این 

نيســت. از این فرصت روزه داری استفاده کردم تا برای 
چيزهای خيلی خاص دعا کنم: ســفر تبليغی به لندن، 
موفقيت در مادری و تربيت بچه هایم با توجه به تعاليم 
عيسی)ع(. من به بيداری معنوی نياز نداشتم. به حس 
ارتقای روحی نياز نداشــتم. بلکه فقــط باید همچنان 
در حضور خدا می بودم. باید ســروصداهای زندگی ام را 

می خواباندم و فقط گوش می کردم.«
سارا می گوید که در روزهای بعد تغييری را در وجود 

خود احساس کرده است:
»اگرچه این تجربه شــاید انتظاراتم را برآورده نکرد، 
اما بر این نکته صحه گذاشــت که این سِير دربارة من 

نيست، بلکه دربارة خداست.«

فقط از سر تفنن!
تجربة سارا با تجربة »برایان سيریماتوروس« تفاوت 
اساسی دارد. برایان، سی وهشت ســاله و اهل ميزوری، 
چنين اعتــراف می کند: »قوی ترین انگيــزة من برای 
روزه گرفتن فقط همين بود که وقتی شــب با پدربزرگ 

مادربــزرگ  و 
حرف  کاتوليکــم 

به  بتوانم  می زنــم، 
آنهــا بگویم که در ماه 
رمضان روزه گرفته ام.«

برنامة برایان، به قول خودش »شاید عمداً  وسط 
خبری پربينندة The O’Reilly Factor«، به آنها 
تلفن زده است. او می گوید: »از صبح منتظر این لحظه 
بودم. به علاوه، روزه فکرم را از خوردن و آشاميدن فارغ 

کرد.«
*****

معمــولاً در ماه رمضان حس شــکرگزاری ام تقویت 
می شود. ولی آدم هایی که فارغ از هرگونه الزام دینی - 
فقط برای گسترده تر کردن زاویة دیدشان، ابراز حمایت، 
جمع کردن چند دلار برای امور خيریه یا )دربارة برایان( 
تحریک بســتگان -  همراه مــن روزه گرفتند، نعمت 
دیگــری را به یــادم آوردند: وجود آدم هــای مهربان و 

منصف در دنيا.

رمضان،  مبــارک  مــاه 
ميهمانی  بــه  کــه  ماهی 
الهی مشــهور است و آثار 
و بــرکات آن تمام جهات 
جامعه را در برمی گيرد جو امنيت را نيز 
بی تأثير نگذاشته است همه آحاد جامعه 
بر این باورند که بــرکات و حرمت ماه 
مبارک رمضان سبب می شود که جرم 
و جنایت و ناهنجاری در جامعه کاهش 

پيدا کند.
در تمــام روزهای این مــاه مردم با 
خيال آسوده تری نســبت به قبل برای 
عبادت و کار از منزل خارج می شــوند 
و به واقع نيز این اتفاق حادث می شود.

عده ای در جامعه این امر را ناشــی 
اعتقادات  لحاظ  به  از فضای معنوی که 
به وجود می آید می داننــد و عده ای 
از تبليغات مناسبی که  نيز آن را ناشی 
در این ماه انجام می شود می دانند ولی 
شاید نگاه دیگری نيز باید به این دیدگاه 
های عاميانه اضافه شــود نگاه هایی که 
بتواننــد به تمــام اجزای ایــن موضوع 

بپردازند.
 

ســعه صدر بالاتر هم بزهکار و هم 
بزه دیده

یک مدرس دانشــگاه در رشته جرم 
شناســی می گوید: افراد در ماه مبارک 
روزه داری سعه  به دليل شراط  رمضان 
صدر بيشتری دارند و  صبر بيشتری در 
مقابل یکدیگر نشان می دهند و در این 
راستا امکان وقوع جرم کاهش پيدا می 

کند.
عباس تدیــن در توضيح این مطلب 
اظهار می کند: در نظر بگيرید که فردی 
در خيابان برخوردی بــا دیگری ارد در 
حالت عادی ممکن است این برخورد به 
نزاع برسد ولی در ماه مبارک رمضان به 
دليل بالاتر رفتن صبر افراد از زد و ورد 
پيشگيری می شود و جرمی حادث نمی 
شــود به عبارت دیگر ميزان وقوع جرم 

کاهش یافته است.
وی ادامــه مــی دهــد: همچنيــن 
گرایشــات مذهبی که افــراد دارند نيز 
ارتــکاب جرم  تمایل آنها را به ســوی 
کاهش می دهد به عنوان مثال مشاهده 
شده اســت که بســياری از افرادی که 
دســت اندر کار پخش مواد مخدر و یا 
مشــروبات الکلی بوده انــد در این ماه 
دســت از کار برداشــته و خود نيز به 

عبادت مشغول می شوند.
ایــن وکيل پایــه یک دادگســتری 
بسياری  همچنين  کند:  می  خاطرنشان 
از افرا که درآمــد خــود را از راه های 
ســرقت و دیگر مواردی از این قبيل به 
دســت می آورند در ماه مبارک رمضان 
به این اقدام دست نمی زنند زیرا اعتقاد 
مذهبی در ذهن آنهــا وجود دارد که از 
دزدی و یا آســيب زدن به روزه دار باز 

می دارد.
کاهــش  بــه  اشــاره  بــا   تدیــن 
ناهنجاری های اجتماعی در ماه مبارک 
رمضان اذعــان  می کند: بســياری از 

ناهنجــاری هــای اجتماعــی از جمله 
بدحجابــی در این ماه تحــت تأثير جو 
شــدت  به  جامعه  در  موجــود  معنوی 
کاهش می یابد به بيان دیگر بســياری 
از نابهنجــاران اجتماعــی در ایــن ماه 
رفتارهــای متعادلی از خــود بروز می 
دهنــد و که ميــزان امنيــت روانی در 

جامعه را بالا می برد.
وی با اظهار خوشــحالی از اینکه جو 
جامعه ما در حال حاضر جوی بســيار 
مناســب برای رشــد اعتقادات مذهبی 
اســت تصریح  می کند: با این حال با 
توجه بــه هجمه هــای فرهنگی که در 
اعتقادات دورغينی  جامعه وجود دارد و 
افراد به  که در شبکه های اجتماعی به 
ویژه نوجوانان تزریق می شــود به نظر 
فرهنگی  انجــام کار  با  باید  می رســد 
زمينه های اعتقــادی و مذهبی افراد را 

تقویت کرد. 
این مدرس دانشــگاه در زمينه جرم 
شناســی وجــود کنتــرل اجتماعی را 
نيز یکی از عامل هــای مهم در کاهش 
جرم عنــوان کــرد و یادآورمی شــود: 
فردی بزهــکار و یا ناهنجــار را در نظر 
بگيرید بــا ورود به مــاه رمضان کنترل 
های نامحسوســی با جملاتی شبيه در 
کار  این  دادن  انجام  رمضان  مبارک  ماه 
قباحــت دارد و یا انجــام آن کار دیگر 
بماند برای بعد از ماه رمضان نا خودآگاه 
ميل فرد به ارتــکاب جرم و یــا انجام 
رفتارهای نا به هنجارانه کاهش می یابد.

افزاید: همچنين تشــدید  تدین امی 
گشــت های نظارتی پليس نيــز نه به 
عنوان یک عامل اصلی و در کنار سایر 
جنبه ها مــی تواند بــه کاهش جرم و 

مبارک  ماه  در  در جامعه  ها  نابهنجاری 
رمضان کمک کند.

 ماه رمضان و افزایش امنیت روانی
فرمانده انتظامی مشــهد مقدس نيز 
در این زمينه با اشــاره به اینکه به طور 
کلی جو معنوی و انجــام اعمال عبادی 
در انســان یک نوع آرامــش ایجاد می 
در  آرامــش هم  این  گویــد:  می  کند، 
و هم  یــک طرفه  ارتکاب جرم  کاهش 
افراد  دو طرفه مؤثر اســت یعنی هــم 
ارتباط  امــوال و هــم در  با  ارتباط  در 
ارتکاب جرم می  به  اشــخاص کمتر  با 
به  اشــاره  با  مرام  نيک  پردازند. حجت 
تحليــل هایی که بــرای کاهش جرم و 
جنایــات در ماه مبارک رمضــان انجام 
وجود  کنــد:  می  اظهار  اســت  شــده 
حساسيت بالای مردم در این ماه سبب 
می شود که خود به خود انجام جرم به 

ماه های دیگر موکول شود.
وی تصریح می کند: بــه بيان دیگر 
فرد بزهــکار در این ماه خــود را تحت 
تأثير جو ایــن ماه می بينــد کمتر به 
این اعمــال مبادرت می ورزد و ســعی 
می کند که خود را با جماعت همرنگ 
کرده و عملی بر خلاف عــرف را انجام 

نمی دهند.
مقدس  مشــهد  انتظامی  فرمانــده   
در ادامــه ایــن بحث خاطرنشــان می 
کند: تمام انســان ها بــه لحاظ فطری 
گرایشــاتی دارند که هيــچ هجمه و یا 
ببرد  از بين  را  تواند آن  شبيخونی نمی 
و تأثير ماه مبارک رمضان نيز در همين 
حوزه متبلور می شــود و با تحت تأثير 
قرار دادن فطرت افــراد ميزان تمایلات 

مجرامانه آنها را کاهش می دهد. 
نيک مرام ادامــه می دهد: همچنين 
حوادث جــرم های در اثر حــوادث نيز 
بارز  کاهش پيدا مــی کند کــه نمونه 
آن همــان کاهش نزاع هــا و درگيری 
ها به ویــژه پس از تصادفــات رانندگی 
مانند  در جرائمی  افزاید:  است. وی می 
سرقت نيز افراد با در نظر گرفتن شرایط 
جامعه روزه دار و بالا رفتن حس درک 
متقالبشان نيز سعی می کنند کمتر به 

این جرئم دست بزنند.
فرمانده انتظامی مشهد مقدس اضافه 
می کند: به همين دليل است که بيش 
از هر چيــز دیگری اعتقــادات مذهبی 
افراد را مورد تهدید قرار داده است زیرا 
تحریک اعتقادات مذهبی می تواند همه 
نوع جرم و جنایــت در جامعه را از بين 

ببرد.
نيک مــرام تصریح می کنــد: تمام 
ابزارهــای تهاجــم فرهنگــی هميــن 
قرار  تهدید  مــورد  را  مذهبی  اعتقادات 
داده اند به همين دليل است که برخی 
از افراد فکر می کنند که در طول زمان 
نيز زیر سوال می  این ماه  دیگر حرمت 

رود.
وی تأکيد می کند: با این حال هنوز 
برای  افراد  که  کنيم  مشــاهده می  هم 
اقدامات  و  قائل هستند  ماه حرمت  این 
به شــدت کاهش  ماه  این  در  مجرمانه 
پيدا می کند و حتی تأثير آن بر کاهش 
ناهنجــاری های اجتماعی نيز  بســيار 
محسوس است. فرمانده انتظامی مشهد 
مقدس ادامــه می دهد:  بــه  صراحت 
می توان گفت که ميزان اقداماتی مانند 
ایجاد آلودگی صوتــی و یا بدحجابی در 
افراد حتی  این ماه کاهش می یابــد و 
بدون تذکر و یا اعمال فشــار سعی در 

رفتار متناسب با عرف دارند. 
نيک مرام با تأکيد بر لزوم اســتفاده 
از ظرفيت این مــاه برای کاهش جرم و 
می  خاطرنشان  ســال  تمام  در  جنایت 
از ظرفيت  با اســتفاده  بتوان  باید  کند: 
های مذهبی بيشــماری که در کشــور 
مذهبی  اعتقــادات  تقویــت  بــرای  ما 
وجود دارد برای ایجــاد امنيت روانی و 

اجتماعی استفاده کرد.
وی اظهــار مــی کند: یکــی از این 
ظرفيت های بی مانندی که در کشــور 
مطهر  بــارگاه  وجــود  دارد  وجــود  ما 
از  با استفاده  رضوی در شهر مشهد که 
برکات و فيوضات این بــارگاه می توان 
مبارک  ماه  معنوی  شرایط  تعميم  برای 
رمضان اســتفاده کرد تــا در تمام ایام 
سال این جو معنوی وجود داشته باشد 
و مردم به عنوان یک جامعه مســلمان 
از عبادتی بدون دغدغه  بتوانند هميشه 
بهره ببرند. به نظر می رســد تمام درها 
برای عبادتــی آرام در این مــاه فراهم 
شده است و مردم می توانند با به وجود 
آمدن امنيت روانی در اثر کاهش جرم با 
خيالی آسوده تنها به مسائل دینی خود 
بپردازنــد و از جامعه ای ســالمتر بهره 

ببرند.

 سید محمد مهدی موسوی
اســتاد برجسته اخلاق 
حــوزه علميه قــم با بيان 
این که ماه مبارک رمضان 
برای  فرصــت  بهتریــن   ،
رهایی از رذایل اخلاقی و خوشــبو شدن 
به فضایل اخلاقی است، بر لزوم قدردانی 

از این فرصت طلایی تاکيد کرد.
حجت الاســلام والمســلمين حسن 
عرفان در گفت وگــو با خبرنگار روزنامه 
قدس بــا بيان این که پيــام ماه مبارک 
رمضان در راســتای خودسازی و تقرب 
انســان به خــدا، امســاک بــه معنای 
خودداری است، ابراز داشت: البته امساک 
در یک بعُد شامل امســاک از خوردن و 
آشاميدن اســت اما در معنای وسيع تر 
فراتر از امســاک از محرمات و مبطلات، 
ناظر به امساک از مشتهيات است یعنی 
این که انســان بــه جایی برســد که از 
چيزهای خواسته شده و آرزو کرده شده 

نيز چشم پوشی کند.

مهار افســار نفس؛ لازمه حرکت در 
جاده سلوک

وی افزود: همين معنای وســيع است 
که بــه ویژه به روزه دار ماه ضيافت الهی 
، زمينه ساز ســلوک اخلاقی او می شود 
و لذا انســان با خودداری جدی از هوس 
گرایی و تمایلات نفسانی و پوشيدن زره 
تقوا و ایمــان می تواند از منجلاب هوا و 
هوس دنيوی رهایی یافته و به ســاحل 

امن آرامش و سعادت حقيقی برسد.
وی یادآور شد: در انجام فریضه روزه، 
ابتدا از مبطــلات و محرمات دوری می 
کنيم و در وهله بعد از هواهای نفســانی 
و تمنيات دوری می کنيم تا در مســير 
ســلوک و طریق الی الله قــرار بگيریم و 

موفق باشيم.

ائمــه)ع( و اولیای الهــی این گونه 
بودند...

این مبلــغ بين المللی حــوزه علميه 
که تاکنون سفرهای تبليغی متعددی به 
کشورهای مختلف داشته، در ادامه بيان 
داشــت: شــاید برخی از هوا و هوس ها 
حرام هم نباشند اما کسی که می خواهد 
ســلوک داشته باشــد باید به این نکات 
توجــه کند کما این کــه ائمه اطهار)ع(، 
اوليای الهی و بــزرگان ما این گونه بوده 

اند و این راهی اســت برای کســانی که 
می خواهند به مقامــات و درجات عاليه 
اخلاقــی و معنوی نائل شــوند؛ در واقع 
اوليا و بزرگان با تمرین و ممارست بسيار 
و البته قبل از هر چيــز توکل بر خدای 
متعال، در برابر هــوس هایی که آنان را 
تحریــک می کرد، مقاومــت می کرده و 

نفس خود را مهار می کردند.

ماجرای حضــرت امیر)ع( و میل به 
جگر

وی گفت:درباره حضرت امير)ع( نقل 
اســت که ایشان روزی به امام حسن )ع( 
فرمودنــد که ميل به جگر پيدا کرده ام ، 
برایــم جگری آماده کنيد. همان طور که 
می دانيد جگر خوردن نه مکروه است و 
نه حرام اما با این حال مشــهور است که 
حضرت علی )ع( فقط عيد قربان گوشت 
ميل می کردند و بقيه روزهای ســال را 
با اندکی نان و نمک بســنده می کردند. 
خلاصه آن که خانواده حضرت خوشحال 
شدند که اميرمومنان)ع( می خواهد جگر 
تناول کنند اما همين که طعام آماده شد 
حضرت ميــل نکرده و فرمودند که آن را 
به فقرا و ایتام بدهيد، یا در جای دیگری 
نقل اســت که برای حضــرت فالوده ای 
آوردند که گویا ایشــان نيز انگشــتی در 
آن چرخانــده، اما بعد خطــاب به طعام 
فرمودنــد خوش رنگی و خوش بو اما من 

از تو ميل نمی کنم.

ا...  آیــت  مرحوم  عجیــب  جمله 
مرعشی نجفی

ببينيد  کرد:  عرفان خاطرنشان  استاد 
این مســاله خيلی مهم است و بزرگان ما 
این گونه بودند و مسير سلوک را این طور 

می پيمودند و حتی از مشتهيات ، همان 
طور که عرض کردم پرهيز داشــتند. در 
احوالات مرحوم آیت الله العظمی مرعشی 
نجفی اســت که ایشــان به صراحت می 
گوید من از اول ســن تکليــف با هوای 

نفسم مخالفت کردم.

از خیلی چیزهــا باید دوری کرد تا 
چیزی به ما بدهند!

وی افزود: ما نيز باید بکوشيم به سهم 
و توان خود در خوردن و دیدن و شنيدن 
و حتی ســفر کردن و به ویــژه گفتن ، 
مراقــب هوای نفس باشــيم و بدانيم که 
باید از خيلی چيزها امســاک کنيم تا در 

پيمانه ما چيزی بریزند.

بهترین روزه کدام است؟!
وی در بخش دیگری از سخنان خود 
با اشاره به حدیثی از مولی الموحدین)ع( 
بيان داشــت: امام علــی)ع( می فرماید: 
»روزه قلب بهتر از روزه زبان است و روزه 

زبان بهتر از روزه شکم است.«

با روزه گرفتن در گرما، عطش و فقر 
خود را در قیامت به یادآوریم

استاد اخلاق حوزه علميه قم با اشاره 
به این که چند ســالی است ماه مبارک 

رمضــان در فصل گرم ســال قرار گرفته 
اســت، گفت: تردیدی نيست که تحمل 
تشنگی و گرسنگی آن هم در گرمترین و 
طولانی ترین روزهای سال بسيار دشوار 
اســت اما باید به یاد داشــته باشيم که 
گرمای روز قيامــت و عطش روز قيامت 
بســيار طاقت فرساترســت و شــاید به 
همين خاطر هم باشــد که امام رضا)ع( 
می فرماید: »مردم به انجام روزه امر شده 
اند تا درد گرسنگی و تشنگی را بفهمند 
و به واسطه آن فقر و بيچارگی آخرت را 

درک کنند.«

از فرصت طلایــی ماه رمضان غافل 
نشویم

وی با اشــاره به این کــه ماه رمضان 
بهترین فرصــت بــرای دوری از رذایل 
اخلاقــی و تقویــت مــکارم اخلاقی در 
وجود آدمی است، تصریح کرد: بکوشيم 
از فرصــت های طلایی و بــی نظير ماه 
مبارک رمضان به سادگی و از روی غفلت 
عبور نکنيم و این را هم بدانيم اگر خدای 
متعال وعده بخشش، رحمت و مغفرت در 
ماه رمضان را داده، به یقين این مساله با 
معرفت و درک حقيقی از فضائل این ماه 

تحقق پذیر است.

غفلت در این ماه بی نظیر ، چرا؟!
وی اضافه کرد: متأسفانه گاهی دیده 
می شــود که عده ای به علــت غفلت از 
این فضائل معنوی، تنها رنج و ســختی 
روزه داری در ماه رمضان را عاید خود می 
کنند، در حالی که مؤمن واقعی تشنگی و 
گرسنگی را نشاط معنوی برای خود می 
داند و از رهاورد روزه داری به دنبال تقرب 

به درگاه حضرت حق تعالی است.

فرشته خو و ملکوتی می شویم اگر... 
بيان داشــت: مرحوم  اســتاد عرفان 
صاحب جواهر در کتاب شریف خود می 
فرماید: “در ماه رمضان، انســان فرشــته 
خو و ملکوتی می شــود؛ وقتی این گونه 
اســت چرا از این فرصت بی نظير برای 
ملکوتی شدن خود بهره نبریم و همچنان 
در غفلــت باقــی بمانيم و حــال آن که 
حضرات معصومين)ع( به ما آموخته اند 
که رمضان، ماهی اســت که خداوند در 
آن حسنات را می افزاید و گناهان را محو 

می کند و درجات را بالا می برد.

روایت کارشناسان از کاهش جرایم در ماه خدا

 امنیت روانی در پرتو ضیافت آسمانی 
استاد اخلاق حوزه علمیه قم در گفت و گو با قدس: 

ماه رمضان، موعد رهایی از رذایل اخلاقی است

3 فردا هم روزه می گیرم

دکتر مهدی نخاولی
  حضرت رسول اکرم)ص( فرمودند:  

لــولا تکثير فی کلامکم و تمریج فی قلوبکم لرایتم ما 
اری و سمعتم ما اسمع 

اگر این افکار وهرج ومرج ها وخطورات را کمی بررسی 
کنيد ،کار وحرف زائد را کنار گذاشــته،قلب و کارهایتان 
را کنتــرل نمایيد، می بينيد آن چه را من می بينم .اگر با 
مته چوب سوراخ نمی شود، حتماً متّه ایراد دارد.متّه باید 
سوراخ کند. دستورات دین، متّه است که پوسته ی نفس 
را سوراخ کرده و آدم را، از نفس خود خارج می کند. اگر 

انســان از نفس اش بيرون نيامده، یعنی دستورات دین 
درست اجرا نشده است. باید با توجّهی دائم، به خود تلنگر 
بزنيم. انشــاءالله حرکت کنيم تا در این ماه، بهره برداری 
لازم عایدمان شود و داشته هایمان مراقبت کنيم تا بهره 

ی بيشتری، حاصل شود. 

حضور در مساجد پس از افطار، دارای آثار و برکات 
فراوان

باید برای این مخاطبين محترم،این نکته جا افتاده باشد 
که شب های ماه مبارک را پای سریال ها و سرگرمی های 

غفلت افزا، نگذرانند. تا 15 ســال پيش، رسم بود که اگر 
کســی حتّی طی سال، جلســه نمی رفت ماه مبارک را 
باید حتماً جلسه می رفتند هر شب هم قرآن می خواندند. 
بعد از افطار راه می افتادند و دور هم می نشستند و قرآن 
می خواندند. چه آثار و برکاتی داشت در حالی که جلسات 
آن چنانــی هم نبود. برنامه های مصيبت زده تلویزیون با 
این سریال های بعد از افطار که با هم مسابقه دارند و اوّل 
این کانال، بعد کانال دیگری، موجب خانه نشينی مذموم 
شده است.  افراد می خواستند مسجد بروند و در جلسات 

باشند، پای تلویزیون نشين شدند. 

ماه رمضان در ميان مسلمانان هند هم حال و هوای خاص 
خودش را دارد. هندی ها، از اواخر ماه شــعبان بــا روزه های 
مستحبی به استقبال ماه رمضان می روند و شروع به آذین بندی 
خانه ها و محله هایشان می کنند. آنها مساجد و گلدسته ها را 
غبار روبی می کنند، با همان سنت های باشکوه گل آرایی که 
پای ثابت جشن های هندی است، تزئين می کنند و به کلاس 
های قرآنی شان با چراغانی، رونق بيشتری می دهند. مسجدهای 
هند در ماه رمضان، نه تنها محل عبادت، که مرکز گردهمایی 
های مسلمانان و مطالعات دینی شان است. در این ماه جلسات 
سخنرانی و آموزش دروس اسلامی در مسجد برگزار می شود که 
بيشتر مخاطبان آن مردها هستند.  در عوض زنان هندی آموزش 
های دینی شان را در مراکز آموزشی مسلمانان و مدارس دینی 
دنبال می کنند. رســتوران هایی که مسلمانان آنها را اداره می 
کنند در روزهای ماه مبارک رمضان تعطيل هستند اما در عوض، 
شب های این رستوران ها از هميشه پر رونق تر است و مسلمانان 

برای تهيه افطاری های حلال به این رستوران ها سر می زنند.
رادیو و تلویزیــون هند هم برنامه هــای مختلفی برای ماه 
رمضانی مســلمانان تدارک می بيند که معمولا شامل ادعيه و 

خطبه های اسلامی است.

 افطار 
در افطار مسلمانان هندی خرما حرف اول را می زند اما زمانی 

که خرما در دسترس نباشد، هندی ها با آب یا نمک افطار می 
کنند. بعد از باز کردن روزه، نوبت برنج و نان است که سر سفره 
افطار هندی ها آورده شود. آن هم در کنار عدس پخته، حليم و 
هریس که این آخری از گندم، گوشت و بادمجان تهيه می شود 

و با فلفل زیاد و ادویه های تند و تيز هندی خورده می شود. 
اما پای ثابت سفره های افطار و سحر مسلمانان هندی، غذا 
خاصی به نام غنجی است که از ترکيب برنج، گوشت، آب و مواد 
دیگر درست می شود. نوشيدنی های خاص ماه رمضان هم در 
این کشــور، آب ليمو و شــير مخلوط با آب است که هندی ها 
معتقدند این نوشــيدنی انرژی روزه دار را برای عبادت شبانه 

افزایش می دهد.

سحرخوان

در هند سحرخوان ها جایگاه مهمی دارند. آنها پيش از نماز 
صبح مردم را از خواب بيدار می کنند تا عبادت سحرگاهی را به 
جا بياورند و سحری بخورند و البته این کار را تا پایان ماه رمضان 
انجام می دهند و از جمعيت مسلمان هر محله هدیه ای دریافت 

می کنند. 

اعتکاف
مسلمانان هند در دهه آخر ماه رمضان مراسم اعتکاف دارند. 
این مراســم که با تاکيد بر شــب قدر انجام می شود، به آیين 
مخصوص شب بيست و هفتم ماه مبارک رمضان ختم می شود 
که مردم برای فاتحه خواندن برای امواتشــان به قبرستان می 
روند. در شب های قدر هم عده ای از جوانان به کوچه ها و خيابان 
ها می روند و در خانه مسلمانان را زده و آنها را برای احيای ماه 
مبارک رمضان بيدار می کنند. مسلمانان هند در جمعه آخر ماه 
مبارک رمضان که "جمعه وداع" گفته می شــود به بزرگترین 
مسجد شهر حيدرآباد که مسجد مکه ناميده می شود، می روند 
. وجه تسميه این مسجد آن است که پادشاهی مسلمان، حدود 
500 سال پيش قصد حج کرد و در هنگام بازگشت سنگی را از 
مکه با خود آورد و به وسيله آن سنگ بنای این مسجد را گذاشت.

از آن به بعد به این مسجد "مسجد مکه" می گویند. مسلمانان 
در این مسجد جمع می شــوند و عبادت می کنند و قرآن می 

خوانند و تا صبح به عبادت می پردازند.

کارکرد دستورات دین

نامهرمضان 

سلامت

آداب و رسوم مسلمانان هند در ماه رمضان

 سحری خوانی مسلمانان در سرزمین سیک ها

زندگی
با قرآن


