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راهی که زنان برای رســیدن به احسن الحال باید طی کنند
آمنـه مسـتقیمی|   بـرای مـا کـه بهـار طبیعـت و نـوروز را رسـتاخیز هـر سـاله عالـم و جلـوه ای از معـاد می دانیم، آمـدن بهـار صـرف تغییر 

و نـو شـدن فصلـی از فصـول چهارگانـه نیسـت، بلکـه فرصتـی اسـت بـرای اندیشـیدن در خـود و عالـم. اینکـه وقتـی طبیعـت و عالـم نبـات 
این طـور مسـیر رشـد و کمـال و نـو شـدن را طـی می کننـد، مـا کـه اشـرف مخلوقاتیـم چـرا درس نگیریـم و بـا ایـن تحـولات بـرای رسـیدن بـه 
احسـن الحال همـراه نشـویم. در بررسـی راه هـای نـو شـدن و خودسـازی معنـوی در ایـن آغازیـن روزهـای سـال بـا فرزانـه حکیـم زاده،

استاد حوزه و دانشـگاه، گفت وگو کرده ایم.

     بانـوان چگونـه می تواننـد از ایـن فرصـت پیـش آمـده، برنامـه خودسـازی یـک سـال آینـده را 
پیش بینـی و اجـرا کننـد؟

بایـد توجـه داشـت خودسـازی و اسـتفاده مطلـوب از فرصت هایـی هم�ـون هم زمانـی و تقـارن بهـار طبیعـت و رم�ـان زنانـه یـا مردانـه 
نیسـت بلکـه بـرای همـه فرصـت اسـت تـا با نـگاه به نو شـدن طبیعـت و عالم و نیـز معنویتـی که رم�ـان المبارک بـه ارمغـان آورده، فرصت 
رشـد و کمـال را بـرای خـود فراهـم کننـد. پیامبـر )ص( در ابتدای مـاه رم�ـان توصیه هایی به منظـور خودسـازی م�منان ایـراد می کردند.
 ایشـان می فرماینـد:«مـاه رم�ـان ماهـی پـر از برکـت و رحمـت اسـت و همـه لحظـات آن می توانـد منشـأ خیـر و برکـت باشـد، ایـن مـاه بـه 
سـمت شـما رو کـرده و بهتـر اسـت از ایـن فرصـت اسـتفاده کنیـد.» رسـول گرامـی اسـام )ص( در ادامـه دربـاره نحـوه اسـتفاده از ایـن مـاه و 
اعمـال آن می فرماینـد:«وقتـی کسـی در ایـن مـاه روزه می گیـرد بایـد دقـت داشـته باشـد روزه فقـط خـودداری از خـوردن و آشـامیدن 
کـرم)ص( ح خـود را بـه روی گنـاه ببنـدد.» دربـاره ایـن سـفارش پیامبـر ا نیسـت بلکـه روزه واقعـی یعنـی اینکـه انسـان همـه اع�ـا و جـوار
می تـوان بـرای بانـوان حسـاب ویـژه ای بـاز کـرد، بـه ویـژه بـرای بانوانـی کـه بیشـتر در منـزل هسـتند و می تواننـد زمان بیشـتری را به رشـد 
روحـی معنـوی خـود در مـاه مبـارک اختصـاص دهنـد. بـه ویـژه اینکه امسـال دهـه پایانی ماه مبـارک رم�ـان هم که نسـبت به اسـتفاده 
از آن بسـیار سـفارش شـده، بـا تعطیـات نـوروز هم زمـان اسـت و چـه خـوب کـه بانـوان مـا از این فرصـت ابتـدای سـال و معنویـت رم�ان 

بـرای شـروع یـک برنامـه خودسـازی اسـتفاده کنند.

    چه تغييرات جزئی  در سـبک زندگی به بانوان فرصت این خودسـازی را می دهد؟
فرصـت تعطیـات نـوروز و ح�ـور بیشـتر در خانـه و بیـن خانـواده بایـد به گرم کـردن این کانون و زمینه سـازی برای رشـد خـود و خانواده 
کـرده به گشـت و گذار بی حاصـل در ف�ـای مجـازی و گفت وگوهـای بی حاصل بگـذرد؛ بنا بـر توصیه  اختصـاص یابـد، نـه آنکـه خـدای نا
پیامبـر)ص( خـوب اسـت در ایـن فرصـت هم زمـان نـوروز و رم�ـان، بانـوان به تـاوت قرآن، ذکـر و دعا مشـغول شـوند. در آموزه هـای دینی 
مـا بسـیار توصیـه شـده کـه زیـاد صحبـت کـردن دل را تاریـک می کنـد، چـون وقتـی زیـاد صحبـت می کنیـم، قطعاسـخنان بیهـوده هـم بـه 
زبـان می آوریـم. بایـد توجـه داشـت لازمـه زیـاد صحبت کـردن دیگـر این نیسـت که انسـان مخاطبـی را پیـدا کند، بلکـه می تـوان در خانه 
بـود و بـا تلفـن یا چت مبتا به این آسـیب شـد! ایـن صحبت های بی حاصل ممکن اسـت بسترسـاز گناهانی م�ـل غیبت، درو� و تهمت 
شـود؛ پـس بهتـر اسـت کـه در ایـن فراغـت بهـاری و فرصـت پیـش آمـده بـرای خلـوت و بازنگـری در خـود، بانـوان بـا خـود عهـد کننـد کـه تـا 
جایـی کـه می تواننـد نسـبت بـه صحبـت کـردن و مقـدار آن مراقبت داشـته باشـند و حسـاب شـده و محدود از ف�ـای مجازی اسـتفاده 

کننـد تـا قلبشـان دچـار غفلت نشـود و نسـبت بـه ذکر خدا اشـتیاق خـود را از دسـت ندهند.

    بازنگـری دربـاره اسـتفاده از فضـای مجـازی و حضـور هدفمنـد و زمان بنـدی شـده در شـبکه ها و 
پیام رسـان ها، چطـور بـه رشـد معنـوی و تعالـی روحـی زنـان کمـک می کنـد؟

وقتـی در اسـتفاده از تلفـن همـراه و ف�ای مجازی زمان بندی خاصی داشـته باشـیم، خودبه خود این توفی� برای ما حاصل می شـود 
کـه هـم قرائـت قـرآن و هـم ذکـر دعاهـای روزانـه وارد شـده از معصومیـن)ع( را در دسـتورکار خویـش قـرار دهیـم. خـوب اسـت سـاعاتی را به 
تفکـر و اندیشـیدن اختصـاص دهیـم بـه اینکـه بـا عمر و سـاعت های زندگی خود چـه معامله ای می کنیـم و چه کنیم تا در سـال پیش رو،

از گذشـته عبـرت بگیریم و با خودسـازی مسـیر رشـد را طـی کنیم.
بـا توجـه بـه سـنت قرآنـی صلـه رحم در نـوروز و تقارن آن بـا ماه رم�ـان، بانـوان می توانند با تهیـه افطاری و سـحری برای خانـواده و اقوام 
و ایجـاد فرصـت صلـه رحـم بـا افطاری های سـاده و صمیمی، هـم اجر و ثـواب ببرند و هم ف�ـای صمیمیـت را بر ف�ای خانـواده و روابط 
کـم کننـد. خـوب اسـت بانـوان مـا از ایـن فرصت هـای محـدود حتی بـه قدر دیـد و بازدیـد نوروز بـرای انجـام آن�ه مورد  خویشـاوندی حا
ر�ایـت خداونـد اسـت، اسـتفاده کننـد. مبادا به اسـم مهمانـی عید، حدود الهـی و مرزهای روابـط محرم و نامحرم کنار گذاشـته شـود.

حـالا کـه بـا روزه داری، مناجـات و ذکـر و یـاد خـدا طهـارت قلبـی حاصـل شـده و ایـن فرصـت مهیـا اسـت، بانـوان مـا می تواننـد عبـادات 
خالصانـه بیشـتری داشـته باشـند و معنویـت و طهـارت قلـب را در خود افزایش دهنـد. هر چه رعایت حدود الهی بیشـتر باشـد، طهارت 

قلـب هـم بیشـتر خواهـد شـد و در نتیجـه آن افـراد، خانـواده و جامعـه هـم پویاتـر و سـالم تر خواهنـد بـود. رعایـت حـدود 
الهـی و سالم سـازی روابـط در رفت وآمدهـای خانوادگـی و دیـد و بازدیدهـای نـوروز در ایـن باره اثرگذار اسـت.

ایـن خودسـازی و طهـارت قلب کـه بانوان بـه دسـت می آورند 
چقـدر خانـواده و جامعـه را بهره منـد می کنـد؟

گـر اهـل خودسـازی، تقـوا،  ایـن مهـم تأثیـر بسـیار زیـادی دارد. زنـان و مـادران مـا ا
طهـارت و معنویـت باشـند، قطعـ� جامعه ای سـالم خواهیم داشـت.  زنـان به عنوان 

کرده سـقوط  نیمـی از بدنـه م�ثـر اجتمـاع نقش م�ثری در رشـد و تعالی یا خدای نا
و تباهـی آن دارنـد. وقتـی بانـوان بـا خودسـازی و داشـتن برنامـه معنـوی و الهام از 

آموزه هـای دینـی و قرآنی بتوانند در نقش همسـری و مادری خوش بدرخشـند 
و خانـواده ای سـالم را تشـکیل دهند، قطع� به سـامت خانـواده و جامعه هم 
کمـک می کننـد، چـون بنابـر تصریـ� بـزرگان، بخـش عمـده رسـالت خانـواده 
سـالم کـه عنصـر اصلـی در سـاخت جامعـه سـالم اسـت بـر دوش زنـان اسـت.

زنانـی کـه بـرای خودسـازی و رشـد معنـوی برنامـه دارنـد و از فرصت هایـی 
هم�ون رم�ان و بهار طبیعت برای این مهم استفاده و برنامه ریزی می کنند.

«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.»

«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.»

پالایش روح 

در آینه سنت و شادی

 نقشه راهی برای زندگی 
گرم تر و عمیق تر

الهـی و سالم سـازی روابـط در رفت وآمدهـای خانوادگـی و دیـد و بازدیدهـای نـوروز در ایـن باره اثرگذار اسـت.
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 تقـوا،
  زنـان به عنوان 
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