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دک�ر موحدی در ابتدا با اشاره به هم زمانی نوروز با ماه مبارک رم�ان 
می گویـد:«هم زمانـی جشـن باسـتانی ایرانیـان بـا مـاه مبـارک رم�ـان،

مـاه میهمانـی خدا، فرصتی اسـت�نایی برای خودسـازی و برنامه ریزی 
معنـوی در سـال جدیـد اسـت. ایـن تقـارن زیبـا، تلفیقـی منحصربه فرد 
از سـنت های دیرینـه فرهنگـی و ف�ایـل معنـوی را بـه ارمغـان مـی آورد 
و زمینه سـاز ایجـاد تعادلـی سـازنده بیـن جنبه هـای مـادی و معنـوی 
زندگـی اسـت. ایـن هم زمانـی نه تنهـا بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه زندگـی 
ترکیبـی از شـادی و معنویـت اسـت، بلکـه فرصتـی بـرای بازنگـری در 
اهـداف، اصـاح رفتارهـا و تقویـت ارتبـاط بـا خداونـد فراهـم می کنـد. با 
ک  اسـتفاده از ایـن فرصـت طایـی، می تـوان سـال جدیـد را بـا نیتـی پـا

و برنامـه ای معنـوی آغـاز کرد.»
«نـوروز به عنـوان آغـاز سـال جدیـد، همـواره  ایشـان یـادآور می شـود:
نماد نو شـدن، شـادی و امید بوده است. این جشن باسـتانی، فرصتی 
اسـت بـرای تجدیدنظـر در اهـداف و برنامه هـای زندگی و شـروع فصل 
جدیـدی بـا انگیزه هـای تـازه. در کنـار جنبه هـای فرهنگـی و اجتماعی 
نـوروز، می تـوان از ایـن زمان بـرای تعییـن اهـداف معنوی نیز اسـتفاده 
کـرد. اهدافـی مانند افزایش عبادات، تاوت قرآن، کمک به نیازمندان 
و اصـاح رفتارهـای فـردی. نـوروز بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه زندگـی 
فرصتـی بـرای رشـد و تعالـی اسـت و می تـوان بـا برنامه ریـزی دقیـ�، بـه 

سـوی اهـداف متعالی گام برداشـت.»

«مـاه مبـارک رم�ـان، مـاه روزه داری و تقـوا، فرصتـی بی نظیـر بـرای پالایـش  ایـن اسـتاد حـوزه و دانشـگاه تو�یـ� می دهـد:

روح و روان اسـت. روزه داری نه تنهـا بـه سـامت جسـم کمـک می کنـد، بلکـه بـا کنتـرل نفـس و دوری از گناهـان، بـه تصفیـه 

درونـی و تقویـت ایمـان می انجامـد. در ایـن مـاه، تمریـن صبـر، بخشـش و کنترل خواسـته های نفسـانی به اوج خود می رسـد.

بـا روزه داری، می تـوان از غیبـت، درو� و دیگـر رفتارهـای ناشایسـت دوری کـرد و بـه پالایـش روح پرداخـت. ایـن مـاه، فرصتـی 

اسـت بـرای تمریـن ف�ایلـی ماننـد مهربانی، همدلـی و کمک به دیگران کـه می توانند به زندگـی معنویت و آرامش ببخشـند.»

دک�ـر موحـدی می گویـد:«هم زمانـی نـوروز و مـاه رم�ـان، فرصتـی اسـت بـرای تلفیـ� سـنت های فرهنگی بـا ف�ایـل معنوی.

در ایـن ایـام، می تـوان هـم از لحظـات شـاد و م�بـت نـوروز لـذت بـرد و هـم از ف�ـای معنـوی رم�ـان بهـره جسـت. به عنـوان 

م�ـال، در کنـار دیـد و بازدیدهـای نـوروزی، می تـوان زمان هایـی را بـه عبـادت، تـاوت قـرآن و انجـام دعاهـای مسـتحبی 

اختصـاص داد. ایـن تعـادل بیـن شـادی و معنویـت، بـه زندگـی عمـ� و غنـا می بخشـد و بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه زندگـی 

ترکیبـی از ایـن دو جنبـه اسـت.»

او به دعاها و مراسـم ماه رم�ان نیز اشـاره می کند و می گوید:«ماه رم�ان، ماه عبادات 

جمعـی اسـت. نمازهـای جماعـت، دعاهـای جمعـی و مراسـم قرآن خوانـی در ایـن مـاه 

اهمیـت ویـژه ای دارنـد. ایـن عبـادات جمعـی نه تنهـا بـه تقویـت ایمـان کمـک می کنند،

بلکـه روحیـه همدلـی و مشـارکت را نیـز تقویـت می کننـد. از ایـن فرصـت می تـوان بـرای 

ایجـاد عادت هـای نیکـو ماننـد خوانـدن نمـاز اول وقـت، تـاوت روزانـه قـرآن و انجـام 

دعاهـای مسـتحبی اسـتفاده کـرد. ایـن عادت هـا می تواننـد در طـول سـال ادامـه یابند 

و بـه زندگـی نظـم و معنویـت ببخشـند. مـاه رم�ـان، زمـان مناسـبی بـرای تفکـر و مـرور 

عملکـرد سـال گذشـته اسـت. بـا بررسـی نقـاط قـوت و �عـف خـود، می تـوان بـرای سـال 

جدیـد برنامه ریـزی دقی� تـری داشـت. اهـداف معنـوی ماننـد افزایـش دانـش دینـی،

تقویـت رابطـه بـا خـدا و بهبـود اخـاق فـردی را می تـوان در کنـار اهـداف مـادی در نظـر 

گرفـت. ایـن برنامه ریـزی، بـه زندگـی جهـت و هـدف می بخشـد و بـه مـا کمـک می کنـد تـا 

بـه سـوی رشـد و تعالـی گام برداریـم.»

«در مـاه رم�ـان، دعاهـا و  ع�ـو هیئـت علمـی دانشـگاه فرهنگیـان ا�افـه می کنـد:

مناجات هایـی ماننـد دعـای ابوحمـزه ثمالـی، دعـای سـحر و دعـای افت�ـاح اهمیـت 

ویـژه ای دارنـد. ایـن دعاهـا، سرشـار از مفاهیـم عمیـ� معنـوی هسـتند و بـه مـا کمـک 

می کننـد تـا بـه درونی تریـن لایه هـای وجـود خـود دسـت یابیـم و بـا خداونـد ارتباطـی 

عمی� تـر برقـرار کنیـم. خواندن این دعاها، به تقویت ایمان و خودسـازی کمک می کند 

و می توانـد به عنـوان بخشـی از برنامـه روزانـه در سـال 
جدیـد نیـز ادامـه یابـد.»

«نـوروز و مـاه رم�ـان، هـر دو فرصت هایـی بـرای  کیـد می کنـد: ایـن فعـال فرهنگـی تأ
بانـوان هسـتند کـه بـرای تقویـت روابـط خانوادگـی از آن هـا بهـره ببرنـد و عاوه بـر ایجاد 
حـال خـوب در خـود در ایـن ایـام، از ح�ـور بیشـتر خانـواده کنـار هـم اسـتفاده کننـد و 
همـراه بـا خانـواده بـه عبـادت پرداختـه، در مراسـم معنـوی شـرکت کـرده و بـا همدلـی 
و محبـت، ف�ایـی سرشـار از آرامـش و معنویـت ایجـاد کننـد. ایـن تقویـت روابـط، بـه 
زندگـی گرمـی و صمیمیـت می بخشـد و بـه مـا یـادآوری می کنـد کـه خانـواده، پایـه ای 
اساسـی در زندگـی معنـوی اسـت.» دک�ـر موحـدی در پایـان بـه برنامه هـای کاربـردی 
کـه می شـود بـرای بهـره بـردن بیشـتر از ایـن ایـام بـه کار بسـت، اشـاره می کنـد و می گوید:

«بـرای بانوانـی که به دنبال تغییر و تحول درونی هسـتند، منابع و برنامه های آموزشـی 
متنوعـی وجـود دارد کـه می توانـد بـه آن هـا در ایـن مسـیر کمک کنـد. این منابع شـامل 
ک�اب هـای معنـوی، پادکسـت های آموزشـی، دوره هـای آنایـن و برنامه هـای عملـی 
ح در حـوزه خودسـازی و معنویـت  اسـت. اسـتاد محمـد شـجاعی از اسـتادان مطـر
هسـتند کـه پادکسـت های ایشـان بـه مو�وعاتـی ماننـد خودشناسـی، تقویـت ایمـان،

رابطـه بـا خداونـد و زندگـی معنوی می پردازد. محتوای این پادکسـت ها به زبان سـاده 
و کاربـردی ارائـه می شـود و بـرای کسـانی کـه بـه دنبـال تغییـر درونـی هسـتند، بسـیار 
مفیـد اسـت. اسـتاد مصطفـی امینی خـواه نیـز از اسـتادان برجسـته در 
حـوزه اخـاق و خودسـازی هسـتند. پادکسـت های ایشـان بـر 
مباح�ـی ماننـد تهذیـب نفـس، تقویـت رابطـه بـا خداونـد و 
بهبـود اخاق فردی تمرکز دارد و می تواند به عنـوان منبعی 

ارزشـمند بـرای خودسـازی اسـتفاده شـود.»

فرصتی طلایی برای تلفیق 
شادی و معنویت در سال نو

دریچه ای به معنویت فراتر 

از یک ماه

مریـم احمدی|  نـوروز ام�ـال، نـه ��ـ� بـوی جوانه هـای تـازه، �ـه ��ـر آسـمانی مـاه مهمانی 

�ـدا را بـا �ـود مـی آورد؛ ت�ارنـی م�ـارک �ـه �ویـ� زمیـن و آسـمان دسـ� به دسـ� هـ� داده اند 
ون» ترسـی� �ننـد. ایـن ��ونـد �ـگف� �رهنـ� و م�نویـ�، تـا ن��ـه راهـی بـرای «نـو �ـدن در
�گونـه می توانـد سـکوی �رتابـ� بـرای �ودسـازی �ـردی و �انواد�ـی مـا با�ـد؟ از تلفیـ� 

آی�ن هـای نـوروزی بـا مناجات هـای سـ�ری تـا ن�ـ� سـفره هف� سـینِ آمی��ـه بـا قـرآن در 
و�. در �ف� و�ـو بـا د��ـر نر�ـ� موحـدی، ��ـو هی�ـ� �لمـی دان�ـگاه  ت�الـی ر

بردی برای این �رسـ� بودیـ�. او از هنر  �رهنگیـان، بـه دن�ـال پاسـ�ی �ار
ت�دی� �ادت های نوروزی به �رص� های م�نوی می �وید؛ از برنامه ری�ی 

بـرای �وانـدن یک آیه قرآن �نار هر سـینِ سـفره تا �راحـی �ال� های 
وزه داری بـا ��ـ� �ـیرینی های �یـد. آنچـه در ادامـه  �انواد�ـی ر
می �وانیـد، ن��ـه �نجـی اسـ� بـرای ت�دیـ� ایـن ه� زمانـی �لایـ� 

به موتور م�رک ر�ـد سـالی سر�ـار از �وی�ـ�ن داری و �ادی.

چگونه شادی نوروز را با روزه داری رمضان بیامییزیم و سالی سرشار از رشد درونی، خانواده ای منسجم و روحیه معنوی بیافرینیم؟
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