


 1

  با بيعت غدير بخوانيد

  2  ..................................................................................................................................................................  تكميل بعثت

  6  .............................................................................................................................................................  از علي دوريم

  7  .........................................................................................................................................  اسامي خاص در قرآن

  10  ...................................................................................................................................................................  غنيمت شمر

  11  ..........................................................................................................................................................  سخنان شنيدني

  12  ................................................................................................................................................  كاش دعايت بگيرد!

  13  ................................................................................................................................ به بدن خود آرامش دهيد

  14  ..............................................................................................................................................................  پدرهاي آرام

  16  ...................................................................................................................................................................  رد پاي خدا

  17  ..............................................................................................................................................  دوري از افراد نالان

  18  ..............................................................................................................................................  پذيرايي از ميهمانان

  20  ................................................................................................................................................................................  سيرك

  22  .............................................................................................................................................  جاي نصيحتكمك به

  24  ..................................................................................................................................................................  ركاريكلماتو

  25  ............................................................................................................................................................  پسر قدرشناس

  27  ...............................................................................................................................................  ها جان دارند!حرف

  27  ............................................................................................................................................. سالمندان را بشنويم!

  29  .................................................................................................................................................  ميوه خرگوش پسند

  32  ..................................................................................................................................................................... هازبان گل

  35  .......................................................................................................................................................  يك جرعه شادي



 2

  تكميل بعثت

 مبارها از زبان مادر و پـدر در دوران كودكي، نام شما را بارها و
از زمين برخيزم يا آن گـاه كـه  خواستمآن هنگام كه مي ؛شنيدم

آمد. اي برايم پيش مييا حادثه سنگيني را بلند كنمخواستم بار مي
ترها با غرور و صلابتي وصـف نشـدني ن موارد، بزرگدر همه اي

تصويري كـه در آن دوران از شـما در  »بگو يا علي!«گفتند: مي
 بـود بـا قـدي بلنـد، ذهنم نقش بسته بود، تصوير يك مرد رشيد

از آن مـردان بـا  اي مهربان!چهارشانه، صدايي با ابهت و چهره
مايل است خود را در آغوش او بيندازد و اگر  ابهت كه هر كودكي

  كسي خواست آزارش دهد، خودش را پشت او پنهان كند.

مـان سال از آن دوران گذشته اما هنوز هم هر ز گرچه چند ده    
شنوم، حسي شـبيه يـك مي آورم يانام زيباي شما را بر زبان مي

را در برابـر  كودكي كه خـودش ؛شوديكودك در درونم زنده م
بينـد سيما ناچيز ميبالا و خوش شكوه و عظمت آن جوانمرد بلند

وانمرد، گوشـه نسبتي داشته باشد يا حتي آن جـ اما از اينكه با او
كند و در پوسـت خـود احساس افتخار مي ؛چشمي به او بيندازد

  گنجد.نمي
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 ه خدا و جان و نفـسترين بندمحبوب وقتي يك انسان در برابر    

در  ) چنين احساسي داشته باشد، احساسات جامعه بشـري](پيامبر
تواند باشد؟! مردي مي گونهمندي از اين موهبت الهي چقبال بهره

همـان  ؛ت، قدرت، ايمان و شجاعت عجين شـدهكه نامش با عظم
آور وحـي، اي است كه هنگام بعثت آخرين پيـامساله 10 كودك

نده به دين تعالي بخش او بود. در واقـع، ايـن اولّين ايمان آور
كودك از ابتداي تولد، براي اين مأموريت بزرگ برگزيده شـده 

بشر، سـعادت  او هيچ انسان ديگري در طول تاريخ بود زيرا به جز
تولد در خانه خدا را كسب نكرده و نخواهد كـرد. از كسـي كـه 

 ين هم انتظاراولين نگاهش به دنيا در داخل كعبه عشق بوده، جز ا

  رود!نمي

انگيز است اما حكمت فقـر و غم اي ناخوشايندگرچه فقر، پديده    
) شايد اين بود كـه دردانـه ]()، عموي پيامبرΣحضرت ابوطالب(

ان برگزيده خود را به خانه وحي بسپارد تا كلمه بـه كلمـه سـخن
در بند بنـد وجـود او جـاي  اشخداوند خطاب به آخرين فرستاده

) خطاب بـه بـرادر و ](اهد اين سخن، حديث گهربار پيامبرشبگيرد. 

  »ن و خون تو از خون من است!گوشت تو از گوشت م«است:  شاوصي
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ها سال تربيت جانشين و وصي خود را )](انبيابه بيان ديگر، خاتم    
اف كه شاگرد الانصوشروع رسالت خويش آغاز كرد و الحققبل از 

آن ؛ را به نيكوترين شكل ادا كرد نعمتشمكتب نبوي هم حق ولي
هايش يعني جسم و جـانش را ترين داشتهگام كه بهترين و عزيزهن

ترين ميدان آورد تـا كوچـك براي فدا كردن در راه مقتدايش به
آسيبي به ستون اسلام وارد نشود. پس از به ثمر نشسـتن درخـت 

فـدا  جـان حفـظ اسـلام، براي نوپاي اسلام در مدينه هم هرجا
اولين داوطلب همين شاگرد امين و سر به فرمان نبـي  ؛طلبيديم

در هيچ يك از نبردهاي اسـلام  شد و تقريباًبود كه وارد صحنه مي
  خالي نبود. عليه كفّار، جاي او

 با توجه به نكات ياد شده، آنچه در حماسه غدير خم روي داد و    

 اعلام كرد، گذار اسلام براي حاضران و غايبانخبر مهمي كه بنيان

هاي عميق در تمامي تار و ريزي شده و داراي ريشهاقدامي برنامه
)، تا آن ](ود. معرفي جانشين پيامبرخاتمپود پيكره اين دين مبين ب
 سـنگدار بود كه دانـاي توانـا آن را هماندازه از اهميت برخور

و تأكيـد بـر  آن قلمداد كـرد رسالت پيامبر آخرين و بلكه مكمّل
به منزله تكميل ديـن و اتمـام  )راΣ(ولايت اميرمؤمنان تبعيت از
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محسوب كرد زيرا هر كار بزرگي در جهان بايد توسط كسي  نعمت
آن باشـد كـه  از سِنخ آن كار و هم قـد و انـدازه دنبال شود كه

عالي، شاگرد خلـف و وصـي ترين صدالبته والاترين والي و اعلي
و اخلاقي ايشـان  عتقاديهاي ا)، از تمام ويژگي]انبيا(امين خاتم

نبوتّ كه ايشان بـه جـايش امانـت امامـت را  جزمند بود بهبهره
  پذيرفت.

براي بزرگداشـت رسـالت آخـرين  اين، همان اندازه كهبربنا    
كار كنيم و همه استعدادهاي خود را بـهآور آسماني تلاش ميپيام
 گيريم و هر سال خلّاقيت و ابتكارهـاي جديـد را بـه صـحنهمي

اهميـت عيـد ولايـت نيـز  بايد براي بيان عظمـت و ؛آوريممي
تمام بگذاريم و بزرگداشت اين هديه الهي را بر خود فـرض سنگ

ير عظمت عيد غد و با بدانيم. همچنين بايد پس از برگزاري پرشور
كار شويم هاي سال آينده دست بهامسال، براي پربارتر كردن جشن

ماند كـه بي نتيجه مي ر ومكه ابتَ ر غدير نبود، رسالت امينزيرا اگ
به دور است! شـكر  از ساحت بي عيب و نقص كبريايي چنين امري

مره متوسل شوندگان به ولايـت فراوان، خداوند را كه ما را در ز
  »سپيدار«              ) قرار داد.Σاميرمؤمنان(
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  از علي دوريم

  عصر عصمت گذشت، ما مانديم

  فصل وصلت گذشت، جا مانديم

  ت است مهجوريمدوره غيب

  از علي و عدالتش دوريم

  مدعي گفت مردمان كورند

  ايم و خلق مهجورندما ولي

  يا علي، اي امير روز غدير

  شيعه خويش را بدِه دلِ شير

  بلكه عدل تو را زنند فرياد

  بخروشند به هرچه استبداد

  خدا كار تو عدالت بودبه

  نه سياست و نه جهالت بود

  قدر كه علي صداقت داشتآن

  حاكميت نه آن لياقت داشت

  فدكش از غديرش آب نخورد
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  شك نبرداز سليمان گذشت و رَ

  كر نبودزيد و بَدر پي جاه و 

  مرتضي بود، اهل مكر نبود

  نه قبا بر غدير و قدرت دوخت

  و نه از آتش درش، جان سوخت

  سوخت در غربت و غريبي ساخت

  آرمان ساخت، آرماني كه نباخت
  »آلاندوزلي محمد«

  خاص در قرآن اسامي

كريم علاوه بر اسامي تعدادي از پيامبران الهي، نام چند در قرآن
فرشته، چند تن از اصحاب انبيا و افراد نيك و حتي چنـد تـن از 

اين تنوع در ذكر اسامي و اعمال  ستمگران و كفّار ذكر شده است.
دهد كتاب آسماني مـا هاي مؤمن و كافر، نشان ميگفتار انسان و

هـاي آن به زمان و مكان مشخص نبوده و درسمحدود يك كتاب 
آموز اسـت. در اينجـا عبرت براي همه افراد بشر در گذر تاريخ،

  كنيم:اسامي ذكر شده در قرآن را مرور مي

  هاي سان از نسل انسانـعنوان اولين انريم بهـكرآنـدر ق    آدم
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هايي از آن حضرت يـاد شـده و در سـوره »شربابوال«كنوني و 
كهـف و اسـراء بـه  همچون بقره، اعراف، انبيا، حجر، طـه، ص،

  زندگي ايشان اشاره شده است. هاي گوناگونجنبه

 يدر سوره انعام به نام آزر اشاره شده اما اينكه او چه نسبت    آزر
) داشته مورد اختلاف علما است. برخـي او را Σابراهيم(با حضرت

دانند كـه ضرت ميح حضرت ابراهيم و گروهي هم عموي آن پدر
)، سرپرستي ايشان را بـر Σابراهيم(پس از درگذشت پدر حضرت

  عهده داشته است.

از قرآن  سوره 21است كه در  العزماولي دومّين پيامبر    ابراهيم
  هاي مختلف زندگي ايشان اشاره شده است.به بخش

در آيات متعددي به اين فرشته رانده شـده از     ابليس يا شيطان
سـجده فرشـتگان در برابـر  به الهي اشاره شده مخصوصاً درگاه

  ) كه ابليس از سجده خودداري كرد.Σحضرت آدم(

رش خـواهر ) و همسـ]از عموهاي پيـامبر( كُنيه يكي    ابولهب
به ابولهـب و همسـرش  »دسَمَ«يا  »بهَلَ«ابوسفيان بود. در سوره 

  اشاره شده است.
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 6بار در آيـهاست كه يك) ]هاي پيامبراكرم(يكي از نام    احمد

  سوره صف ذكر شده است.

هاي مريم سوره كه نامش در يكي از پيامبران الهي است    ادريس
  و انبيا آمده است.

) و يكي از انبيـا اسـت و در Σابراهيم(پسر دوّم حضرت    اسحاق

) اشـاره Σابراهيم(به ماجراي بشارت تولد او به حضرتآيه  چند
  شده.

بار در ) است و يكΣاسحاق( بنيگر حضرت يعقوبنام د    اسرائيل
 فرزند داشت و 12عمران به نام او اشاره شده است. وي سوره آل

  اسرائيل از نسل آنان هستند.يبن

نام او به بار 11) است كه Σابراهيم(فرزند اولّ حضرت    اسماعيل
خـواب  در موضوع بشارت تولد او، در قرآن اشاره شده مخصوصاً

  و بنا كردن خانه كعبه. اي قرباني كردن اوپدرش بر

يكـي  عنوانام و صافات بههاي انعسوره نام او دو بار در     الياس
  از پيامبران آمده است.

   عام و ص ذكرـهاي انورهس رد دو بار امبر نيزـنام اين پي    عسَاليَ
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  شده است.

راوان دليل صبر فـكريم از او بهپيامبري است كه در قرآن    ايوّب
 عنوان فـردي داراي عـزم وهاي الهي ياد و بهدر برابر آزمايش

  كريم آمده است.بار در قرآن 4 اراده محكم معرفي و نام ايشان
  »مؤسسه مهد قرآن و ولايت اصفهان«

  غنيمت شمر

  الا اي كه عمرت به هفتاد رفت

  مگر خفته بودي كه بر باد رفت

  همه برگِ بودن، همي ساختي

  تن نپرداختيبه تدبيرِ رف

  قيامت كه بازارِ مينو نهند

  منازل به اعمالِ نيكو دهند

  ريبضاعت به چندان كه آري بَ

  وگر مُفلسي، شرمساري بري

  تركه بازار چندانكه آكنده

  ترتهيدست را دل، پراكنده

  ه درم، پنج اگر گم شودز پنجَ



 11

  دلت ريشِ سرپنجه غم شود

  چو پنجاه سالت برون شد ز دست

  نج روزي كه هستغنيمت شمر پ

  اگر مرده مسكين، زبان داشتي

  به فرياد و زاري، فغان داشتي

  كه اي زنده چون هست امكان گفت

  لب از ذكر چون مرده بر هم مخفت

  چو ما را به غفلت بشد روزگار

  تو باري دمي چند فرصت شمار
  »سعدي شيرازي«

  سخنان شنيدني

كـه از بدانيد كه در ملايمت، فزوني و بركـت اسـت و كسـي * 
  )]پيامبراكرم( ملايمت محروم باشد، از خير محروم است.

ر تلاش و ديگ ،شدصيب ما ميـقيت نـدم، موفـاگر در اولين ق* 
  فعاليت معني نداشت!

 بـه هرچـه بينديشـيد، ،هايي در ذهن شماسـتباور، انديشه* 

  توانيد آن را خلق كنيد!مي
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آن، هـراس كه از انجـام  ثروت شما پشت كارهايي پنهان است* 
  داريد!

  هاي تلخ هم عسل بسازد!گل تواند از شهدزنبور كوشا مي* 

  تر از آن است كه چيزي بتواند او را نگران كند!انسان، بزرگ* 

است! هرگز به دنبال راحتي  ترين مانع رشد، راحتي زيادبزرگ* 
  مطلق در زندگي نباشيد!

  بلكه شكست دادن ترس است! ،شجاعت، نبود ترس نيست* 

انديشيم و آنچه به افتد كه آنچه ميمي خوشبختي، زماني اتفاق* 
  دهيم، همسو با هم باشند!آوريم و آنچه انجام ميزبان مي

توانيم اوضـاع را هميشه نمي ؛دهدمان را شكل ميذهن ما نگاه* 
  توانيم ذهن خود را كنترل كنيم!كنترل كنيم ولي مي

  »گردآوري، ايران پرنده«

  گيرد!كاش دعايت ب

ها هم اندكند. ها و ساعتالزمان! براي گفتن از تو، ثانيهبـيا صاح
ات ار تنهاييها غغريبانه و دور از ديده تو آن شكوه روزگاراني كه

هاي تشنه را با آب گوارايي كه عطش قلب اي! تو آنرا گسترانده
وصل تو! و  كني! كاش برسد دولتانگشتان مهربانت سيراب ميسر
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هاي پرغصه غيبت، در آغوش گرم و وسيعت فرتوت از قصهاين تنِ 
كـردن در هـواي  آرام بگيرد! چه خوش روزگاري است زندگي

  خوش دوران ظهور تو!

ت زودتر محقق شـود! كـاش هرچـه كاش دعايت بگيرد و آمدن
  هاي مرده را!و احيا كني اين قلبتر بيايي سريع

  »اميد ارغوان«

  به بدن خود آرامش دهيد

ل شخصي خود، سبُك و آزاد باشيد و تنش را بيرون كنيد! در مسائ
نيازي نيست نگران باشيد و مسائل را سخت بگيريد. خيلي چيزها با 

آزاد،  شود. بيشتر حركات شما بايدآرامش و گفتمان لطيف حل مي
پذير باشد نه منقبض، سخت و غيـر راحت، سبك، چابك و انعطاف

  منعطف.

سرعت     كند!بانيت را مهار ميآرام و عميق نفس كشيدن، عص
دهد كـه تمركـز كنيـد. آورد و اجازه ميقلب را پايين مي تپش

تواند به عضلات شما مي ماساژ، سونا، حمام بخار و آب درماني نيز
تا  6توانيد بين مي استراحت دهد. اطمينان حاصل كنيد كه هر شب

يـد، دست آوردداشته باشيد. در هر فرصتي كه به ساعت خواب 8
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هنگـام  نفس عميق بكشيد. ؛شماريدتا يك مي 100در حالي كه از 
شكم شما را به آرامي پر كند. عضلات  دم و بازدم اجازه دهيد هوا

  خود را شُل كنيد و آرام باشيد.
  »فائزه درگاهي«

  پدرهاي آرام

رت وكه ماشين اسپ ها بودالتحصيل شد. ماهجواني از دانشگاه فارغ
را  شاتوجـهخودرو به شدت  اي يك نمايشگاههزيبايي پشت شيشه

كرد روزي صاحب آن ماشـين جلب كرده بود و از ته دل آرزو مي
ا بـراي هديـه خواسته بـود آن ماشـين ر شود. جوان از پدرش

دانست كه پدرش توانايي مـالي اش بخرد. او ميالتحصيليفارغ
  خريد آن خودرو را دارد.

ا رسيد و پدرش او را بـه اتـاق التحصيلي فربالاخره روز فارغ    
من از داشتن پسـر «صوصي خود فرا خواند. به او گفت: مطالعه خ

كس ديگري خوبي مثل تو بسيار خوشحال هستم و تو را بيش از هر 
به دسـت او داد. پسـر  سپس يك جعبه »در اين دنيا دوست دارم.

كنجكاو ولي نا اميد، جعبه را گشود و در آن، يك انجيل زيبا كـه 
ت بر سر پدرش فريـاد وي آن طلاكوب شده بود ديد. با عصبانير
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 »دهي؟كه داري، يك انجيل به من مي مالي با تمام«كشيد و گفت: 

  كتاب مقدس را روي زمين گذاشت و پدر را ترك كرد.

اي در كار و تجارت موفق شد. خانه ،نها گذشت و مرد جواسال    
كـه  روز به اين فكر افتاد العاده. يكاي فوقزيبا داشت و خانواده

 التحصـيلي،پير شده، سري بزنـد. از روز فارغ به پدرش كه حتماً

اينكه اقدامي بكند، تلگرامي بـه  ديگر او را نديده بود اما پيش از
نوشته شده بود. تلگـرام  دستش رسيد و در آن، خبر فوت پدرش

. اسـت حاكي از آن بود كه پدر، تمام اموال خود را به او بخشيده

نجا خود را به خانه پدر برساند و به امور آ بنابراين، لازم بود فوراً
  رسيدگي كند.

هنگامي كه به خانه پدر رسيد، در قلبش احساس غم و پشيماني     
 جو و بررسي كرد. در آنجا همـانووراق مهم پدر را جستا كرد.

ريخت، انجيل را بـاز انجيل قديمي را ديد. در حالي كه اشك مي
كليد يك ماشين را در پشت  و صفحات آن را ورق زد. ناگهانكرد 

جلد آن پيدا كرد. در كنار كليد، يـك برچسـب بـا نـام همـان 
كـرد. روي  نمايشگاهي كه ماشين مورد نظر او را داشت، مشاهده

  ه نوشته التحصيلي او به همراه اين جملاريخ روز فارغـبرچسب، ت
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  است. پرداخت شده شده بود: تمام مبلغ قبلاً

  در مكتب حقايق پيش اديب عشق

  (حافظ)        هان اي پسر بكوش كه روزي پدر شوي

  »مسعود لعلي«

  رد پاي خدا

شبي در خواب ديدم كه به همراه خدا در امتـداد سـاحل قـدم 
هاي هايي چند از صفحهجلوه سوي تاريكي آسمان،زدم. از آنمي

پا به چشم  من به يكباره درخشيد. در ساحل، دو رديف رد زندگي
خورد. دريافتم كه يكي از جاي پاها متعلق به مـن و ديگـري مي

آسا از ام، برقداست. زماني كه آخرين صحنه زندگيجاي پاي خ
برابر ديدگانم گذر كرد، آنجا در ساحل تنها يك رديف جـاي پـا 

ترين ترين و انـدوهناكود داشت. دريافتم كه بايـد دردنـاكوج
باشد. از آن پس، يك اندوه دائمي بـر ام رخ داده لحظه زندگي

  كرد.دلم سنگيني مي

اس، با خدا درد دل كـردم و گفـتم: در باره اين دوگانگي احس    
خدايا! گفتي اگر راه اطاعت و پيروي از تو را برگزينم، در طـول «

ترين ن خواهي ماند اما ديدم در بحرانيمسير زندگي هميشه با م
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درك  جاي پا وجـود دارد! اصـلاًيك رديف  ام تنهاصحنه زندگي
خـدا در  »تنهايم گذاشـتي؟ هاترين لحظهچرا در سخت كنمنمي

يك رد پا ديدي، من تو را  در آن لحظه كه جاي«كرد:  اگوشم نجو
  »ته بودم و هرگز تو را رها نكردم.گرف در آغوش

ما را ترك كنند و خويشان از مـا  شايد دوستان،«عارفي گفت:     
ورزد و او خـدا ما هميشه يك نفر به ما عشـق مـيد ادوري جوين

كنـد و جا به همه كمـك ميآن كس كه هميشه و در همه »است!
روزي گفـت:  زيد بسطاميخواهد، او خداوند است. بايَعوض نمي

جواب آمـد:  »دارم.كه تو را دوست مي سال است 60خدايا! من «
  »داريم.زيد! ما تو را از صبح ازل دوست مياي بايَ«

  بر شما ندرد به جانِ دوست كه غم، پرده

  (حافظ)                 الطاف كارساز كنيد. گر اعتماد بر
  »صابر قاسمي«

  دوري از افراد نالان!

احساس خوبي داريد. حس  شويد وفرض كنيد از خواب بيدار مي
امـروز، روز « گوييـد:از انرژي هستيد. به خـود مي كنيد پرمي
كنيـد شود و شما شروع ميز، آغاز ميرو »شود!اي ميالعادهفوق
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را بيان  وبش كردن با كساني كه چنين سخنانيگو و خوشوبه گفت
بتواني آن كار را انجام بدهي! آه، چه  كنمنه، فكر نمي«كنند: مي

كند! اين وحشتناك نيسـت هواي ناجوري! چقدر مرا افسرده مي
مجبـور كنـد كـه شـما قدر ادامه پيدا ميها آناين حرف »كه!
به اين تان، حس گناه بكنيد.شويد حتي از احساس خوب بودنمي

كه چه اتفاقي در حال رخ دادن است! با احساسات منفي  فكر كنيد
فقط دوست دارند  رادفا ديگران به پايين كشيده نشويد! بعضي از

اين، از آنـان دوري و مثبت را متلاشـي كننـد! بنـابر يك حباب
  كنيد!حفظ  احساسات مثبت خود را

  »سپيده خليلي«

  پذيرايي از ميهمانان

خانه در جلـوي در، صـاحب هنگام ورود ميهمان به خانه، حضور
دسـتي و در حمـل كيف نشانه خوشامدگويي به اوست. بهتر است

محـل اسـتقرارش  به وي كمك كرده و او را بـه چمدان ميهمان،
پس از نشان دادن محل گذاشتن وسايل شخصـي  راهنمايي كنيد.

مان و نيز حمام و دستشويي، خوب است براي رفـع خسـتگي، ميه
خوراكي مناسبي به او تعارف كنيد. كاري كنيد كه ميهمان، خانـه 
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شما را خانه خودش تصور كند. اگر قرار است ميهمان، مـدتي در 
خـوب  خانه شما بماند و براي مستقر شدن او اتاق اضافي نداريد،

اق خودتان مستقر كنيد اما محل حتي ات ها يااست او را در اتاق بچه
يا پذيرايي قرار ندهيد. همه اين ترتيبات بايد  ر هالاستقرار او را د

  پيش از ورود ميهمان، ساماندهي شده باشد.

بخشـد. در طـول روز، هاي خانه روح ميهاي تازه، به اتاقگل    
چند بار با خوراكي از ميهمـان پـذيرايي كنيـد. شـب پـيش از 

صرف  ميهمان بپرسيد كه آيا ميل دارد صبحانه را زودخوابيدن، از 
 را طوري ترتيب دهيد كه مجبور نباشيد كند يا دير. برنامه تهيه غذا

همه روز را در آشپزخانه بگذرانيد و ميهمان شما تمام ساعات روز 
هاي ميهمان را براي بازديد از جاذبـه را تنها در اتاق بماند. وقتي

ها كند همه هزينهحكم مي بريد، ادبيا خريد بيرون مي گردشگري
هاي خريد شخصي او را شما پرداخت كنيد. خوب است جز هزينهبه

رسـم يادگـاري بـه او  اي را بهميهمان، هديه ساده هنگام رفتن
تواند يك ظرف مربا يا ترشي خانگي يا وسيله بدهيد. اين هديه مي

  ساخت شهر شما باشد. ئينيزت
  »زاهدي زهره«
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  سيرك

روزي در دوره نوجواني، با پدرم در صف طولاني خريـد بلـيط 
و  بـين مـا كه يك خانواده انتظار در حين. سيرك ايستاده بوديم

اين خانواده تـأثير  برايم جالب بود ،ار داشتفروشي قرباجه بليط
قـد كـه نيم تا بچـه قـدو 8ت. انگيزي بر روحيه من گذاششگفت
ال بود، كنار هم ايستاده بودنـد. از چهـره س 12شان كمتر از سن

قيمت نبود هايشان گرانكه پولدار نيستند. لباس آنان مشخص بود
رفتار و مؤدب، پشت سر هاي خوشما تميز و مرتب بودند. اين بچها

پدر و مادرشان در حالي كه دو به دو دسـت همـديگر را گرفتـه 
  كشيدند.انتظار مي بودند، مرتب و منظم در صف،

هايي كـه ها و ديگر چيزها، فيلدر باره دلقك زدههيجانآنان     
ردنـد. از كتنـد و تنـد صـحبت مي ؛قرار بود در سيرك ببيننـد

بـه تماشـاي سـيرك  بار است معلوم بود كه اولين هايشانحرف
آنـان  كـودكيترين حادثه دوران اند و اين حادثه، بزرگآمده

سر صف ايستاده  و سربلند،پدر و مادر، مغرور  محسوب خواهد شد.
گويي توي  ؛نگريستبودند. مادر دست پدر را گرفته بود و به او مي
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پدر، متبسم و  »يه من در لباس رزم هستي!تو شوال«گفت: دلش مي
توي دلش به  گويي ؛نگريستمردانه به همسرش مي غرق در غرور

   »تو برازنده و مايه افتخار مني!«داد: همسرش پاسخ مي

هد. پدر خوافروش از پدر خانواده پرسيد كه چند بليط مييطبل    
تا بليط مخصـوص كودكـان و دوتـا  8«با غرور تمام پاسخ داد: 

هـا را اعـلام فروش جمع قيمت بليطبليط »صوص بزرگسالان.مخ
كرد. مادر خانواده دست از دست شوهرش بيرون كشيد و سرش را 

كـرد. سـپس كمـي شروع به لرزيـدن  پايين انداخت. لبان پدر
فروش بار بليط »شد؟ گفتيد چقدر«خم شد و پرسيد: طرف باجه به

خريـد  ها را اعلام كرد. مرد پول كافي بـرايديگر كل مبلغ بليط
گفـت كـه قدش ميبچه قدو نيم 8چگونه بايد به  بليط نداشت. او

  پول كافي براي خريد بليط و بردن آنان به سيرك را ندارد!

ه، دست به جيب بـرد. يـك اسـكناس اين منظر پدرم با ديدن    
لازم به توضيح است  دلاري بيرون آورد و آن را زمين انداخت.20

خاص كلمه، به هيچ وجه ثروتمند نبـوديم. پـدرم  كه ما به معني
به آهسته به شانه مرد سپس خم شد، اسكناس را برداشت و چند ضر

روي  تـاداين اسكناس از جيـب شـما اف ببخشيد آقا،«زد و گفت: 
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آگاه بـود. او دسـت گـدايي  مرد به آنچه رخ داد، كاملاً »زمين.
ر فـردي را دست كمك ه ف كسي دراز نكرده بود اما مطمئناًطربه

بـه  پذيرفت. او مستقيماًبار و خجل كننده ميدر آن وضعيت اندوه
هايش گرفت، در ميان دست چشمان پدرم نگاه كرد، دست پدرم را

چلاند و بـا لبـاني  محكم توي دستان پدرم دلاري را 20اسكناس 
هايش پـايين ر حالي كه قطـره اشـكي از روي گونـهد لرزان و

متشكرم، متشكرم، قربان. اين كار شما براي «خ داد: غلتيد، پاسمي
  »ام خيلي ارزش دارد!خانواده بنده و

ما  طرف خانه رفتيم.م برگشتيم، سوار ماشين شديم و بهمن و پدر    
بهترين  ه سيرك نرفتيم اما چيزي را هم از دست نداديم.آن شب ب

 هاي كوچك ويك انسان، همانا محبت و مهرباني بخش از زندگي

  اند.ن اوست كه از ذهن ديگران پاك شدهنام و نشايب
  »راستكار محمودزاده«

  كمك به جاي نصيحت

در اوج بدحالي ناشي از سرماخوردگي، بايد نصيحت ديگـران را 
 چرا خودت را بـه ضـعيف بـودن،«گويند: نيد كه ميهم تحمل ك

اي؟ بايد به خودت تلقين كني كه دستگاه ايمني بـدنت عادت داده
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يندازد. ضعيف عمل تواند تو را از پا بقوي است و هيچ بيماري نمي
ده، بدون اينكه ليـوان بعد هم فرد نصيحت كنن »نكن و قوي باش!

كشـد و هـش را مياي آش به دست شـما بدهـد، راآب يا كاسه
اش را ت است كه نصيحتش را كرده و وظيفهرود و خيالش راحمي

  در قبال انسان ديگري انجام داده است.

تازه پنج روز است كه زايمان كـرده اسـت و دوران نقاهـت را     
خـودت «گويد: گذراند. يكي از بستگان به ديدنش آمده و ميمي

، چيـزي را درسـت را نينداز چون دراز كشيدن توي رختخـواب
كند. بايد سعي كني زودتر از جا بلند شوي و فعاليت را از سر نمي
پنج روز را هـم همين  ؛جور كند و ت خودش را جمعي تا بدنبگير

فرد عيادت كننده سپس بدون پيشنهاد كمكي  »اي.زيادي خوابيده
خانه يا نگهداري فرزند اول اين خانم كه سه ساله است  در كارهاي

خرسند از  ؛رودكند و مينياز دارد، خداحافظي مي سيدگيو به ر
  اينكه نصيحت ارزشمندي كرده است.

زدن است حال قدم با نگراني در پدر، نيمه شب جلوي ساختمان    
دهـد! زيرا پسرش خيلي دير كرده و تلفن همراهش را جواب نمي

 سابقه اين اندازه دير كردن را هم نداشته است. همسايه در حـال
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 گويد:آگاهي از موضوع، مي ارد شدن به ساختمان است. بعد ازو

ميرد اما آدم ترسو روزي هزار بار. بايـد آدم شجاع، يك بار مي«
نهايت  ؛طور پريشان نشويست بالا را بگيري تا اينعادت كني كه د

ر نيست كه مدام آورند. قران است كه جنازه پسرت را برايت مياي
همسايه خوشحال از اينكه به  »رپر بزني.طور پبا هر موضوعي اين

  رود.گيرد و مياين پدر، دلداري داده، راهش را مي

مك در ميانه بيماري، گرفتاري يا بروز مشكلات، فرد درگير به ك    
بياييد در چنين شـرايطي غيـر از پيشـنهاد  ؛نياز دارد نه نصيحت

  سخن ديگري به فرد مقابل نگوييم. كمك،
  »يدكتر شادي جهران«

  كاريكلماتور

 اش عصباني بود، جوش آورد!ماشيني كه از دست راننده  

 شوند!به سر هم گذاشتن سير نمي فوّاره و قدرت جاذبه، از سر  

  ،شود!اي بيات نميسر هيچ سفرهنان حلال  

 هواپيما را ياد بگيرد، دچار نقص خواست پروازكلاغي كه مي 

  فني شد!
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 لبـان قــندگي، ميلياردهـا ضربـبه افتخار هر لحظه از ز 

  شليك 

  شود!مي

 جاي آن، منتّ بر سرم گذاشت!كلاهم را برداشت و به  

  آتشفشان درونم گاهي با فرياد و گـاهي بـا اشـك فـوران
  كند!مي

 كنند!برخي براي رعايت عدالت، با همه ناعادلانه رفتار مي  

 ازه آلود بودم كه گاهي چراغ خوابم هم خميـقدر خوابآن
  كشيد!مي

 شود!گاهي تاجر نمك هم نمك نشناس مي  

 كه هر نقطه، سه نقطه دارد! از عجايب روزگار اين است  

 هاي استاد رياضي، حرف حساب بود!فقط حرف  

 زنند!هاي خوبي هستند چون خوب چنگ ميدهها نوازنگربه  

  پسر قدرشناس

اه، پسـر گله كرد كه چرا شـ روزي همسر پادشاهي نزد او رفت و
كنـد در دارد و به او توجه بيشتري ميبيشتر دوست مي دومش را

من اين «شاه گفت:  حالي كه نبايد بين دو پسرش تبعيض قائل شود.
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ام كه پسر دوم، مـؤدب و داراي اخـلاق دريافته دو را آزموده و
آنها  ي بينـكني كه تفاوتمان ميـگ اًـواقع پسنديده است اما اگر

  »م آن دو را آزمايش كنيم.بيا با ه ؛نيست

مورد اعتماد خود را فرا خواند و به  سپس شاه دو تن از خادمان    
در  آنان دستور داد، هر يك نزد يكي از پسران او بروند. سـاعتي

تعريف و تمجيـد كننـد و سـخناني  كنار شاهزاده بنشينند و از او
 وينـد:بگويند كه مورد علاقه و پسند شاهزاده باشد. سپس به او بگ

كنيد و به من چـه براي من چه مي اگر روزي شما پادشاه شويد،«
  »دهيد؟امتيازي مي

 هر دو خادم به دنبال انجام مأموريت خود رفتند. خـادمي كـه    

ساعتي تعريف و بيان سـخناني  تر رفته بود، پس ازپيش پسر بزرگ
ش مذكور را پرسيد. شـاهزاده گفـت: در خوشامد شاهزاده، پرس

دهم و تـو در انِعام و اكرامي را در حق تو انجام مي گونه من هر«
خادم ديگر وقتي همين سؤال را از  »من خواهي بود. زمره مقربان

ظـرف دواتـي كـه  پسر دوم شاه پرسيد، شاهزاده به خشم آمد و
اي نابكـار! «طرف خادم پرتاب كرد و گفت: به جلوي دستش بود،

به مـرگ  ش اين است كه، مفهومآوريمي اين سخني كه بر زبان
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ام زير كه من از خداي خودم خواستهانديشي در حاليپدر من مي
  »حفظ خاك و مردم كشورم جان بدهم. پرچم حكومت پدرم براي

  هر دو خادم نزد پادشاه و همسرش برگشتند و گزارش مأموريت     

بـا  حالا ديدي پسر دوم ما چقدر«د را بيان كردند. شاه گفت: خو
همسر شاه از سخنان خود پشيمان شد و  »شناس است؟!ادب و حق

  ديگر در اين باره سخني نگفت.

  ها جان دارند!حرف

هاي دسـت دارنـد! دسـت زنيم،هايي كه ميمراقب باشيم حرف
گيرنـد! س فردي را ميفشارند و نفَبلندي كه گاهي گلويي را مي

يشان زنيم، پا دارند! پاهاي بزرگي كه گاهي جاهايي كه ميحرف
جـا خـوش  گذارند و براي هميشه روي آن دلرا روي دلي مي

هاي سياهي كه زنيم، چشم دارند! چشمهايي كه ميكنند! حرفمي
كننـد و آنهـا را در شـرمي نگاه مي هاي ديگرانگاهي به چشم

هايمـان باشـيم زيـرا حرف برند! پس مراقـبكمرشكن فرو مي
  سنجيده سخن گفتن، دشوارتر از سكوت است!

  سالمندان را بشنويم!
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ايم كه چقدر علاقه اجهه با افراد سالمند، متوجه شدههمه ما در مو
در  در بين اين افـراد پررنـگ اسـت. به مرور خاطرات و گذشته

گذشته، اين نگرش در ميان روانشناسان و مشاوران وجود داشـت 
پردازي آنـان بايد از خاطره نداسالمن كه در مواجهه و نگهداري

ي كرد. استدلال آنان اين بود كه براي سـالمندان خـوب جلوگير
نيست در گذشته زندگي كنند. عقيده مشاوران، اين بود كه بـراي 

حوضچه اكنون، آبتني كردن در «سالمندان به قول سهراب سپهري 
و  اي پر از هندوانههاي فيروزهحوض تر از مرور خاطرهبسيار مهم

پردازي در بـاره آن تانداسـ هاي بزرگ پر از شمعداني وحياط
  »است.

رشناسان بر ايـن باورنـد كـه اما امروزه اغلب متخصصان و كا    
 ويژه برايپردازي بهخاطره هاي مبتني بر اموري همچونفعاليت

هاي سالمند، ابزار مؤثري براي كاهش اضـطراب و ايجـاد گروه
درمـانِ «ما با عبارت  مثبت از خود و زندگي است. امروزه تصاوير

 »درمان مبتني بـر مـرور زنـدگي«يا  »پردازيمبتني بر خاطره

رو جدي براي مواجه شدن با سـالمند روبـهعنوان يك راهكار به
اه بـا هستيم. مرور زندگي، فراينـدي عميـق اسـت كـه همـر
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آوري خاطرات مثبت را تشويق كند و تواند يادپردازي، ميخاطره
يا سـاير  اردرمانگرانتواند از سوي مراقبان، پرستاران، كنيز مي

كار گرفته لمندان در خانه ارتباط دارند، بهافرادي كه روزانه با سا
طلبد كه مي هايي رامواجهه با سالمند، مهارت شود. البته اين نوع

گوش دادن فعال، همدلي و علاقه خالصانه نسبت به  ترين آنهامهم
كار اي بـهبه گونه ها بايديخچه زندگي اوست. تمام اين مهارتتار

  گرفته شود كه اعتماد سالمند جلب شود.

كاو بيش از حد، اجتناب كنيم. و ك كشيدن و كندالبته بايد از سرَ    
از دسـت  پيري و كهنسالي براي بسياري از مردم، تداعي كننـده

انكار نيست امـا اتفاقي كه دور از ذهن و قابل  ؛دادن حافظه است
شـان را بـا مـا در ميـان دگيها و تجربيات زنوقتي آنها داستان

گذارند، هم براي خودشان فوايد بسياري دارد و هم به ما كمك مي
شتر لذت ببريم. اين خـاطرات، كند كه از زندگي امروزمان بيمي

كند. بنابراين، تر ميوادگي ذهن ما را شفافهاي آلبوم خانصفحه
 ؛يي كه سالمندان در آن حضور دارندها، در خانه»شنيدن«عنصر 

 بسيار اهميت دارد. در برابر سالمندان بايد تمرين شنيدن داشـت،
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؛ بلكه از سر شوق و دوست داشـتنحوصلگي بي شنيدني نه از سر
  پس سالمند را بشنويم.

  ميوه خرگوش پسند

  واد معدني همچون ـپ، ث و م پهاي آ، ب،هويج حاوي ويتامين

ن ميوه مسكّن، نگنز است. ايآهن، پتاسيم، فسفر، كلسيم، منيزيم و م
كننده خون، باز كننـده عـروق قلبـي، آور، قابض، تصفيهقاعده

آور، قليـايي زخـم، خـواب نـدهده صفرابر، اشتهاآور، التيـام
و ضد سموم بدن است. خوردن هويج تقويـت كننـده  خونكننده

يي است و مانع سـنگ غدد بدن، معده، اعصاب، قلب و حس چشا
دليل داشتن مواد اين ميوه كه بهشود. صفرا و سكته مغزي ميكيسه

سلولزي، آب زيادي را جذب كرده موجب افزايش حجم مدفوع و 
  شود.ها ميدهدفع آسان آن از رو

 صورت ناشتا براي افراد سرماخوردهخوردن هويج پخته شده به    

آب هويج براي رفع ريـزش مـو،  مفيد است. آشاميدن يك ليوان
ورم طحال و مصرف آب هويج با پرورده هويج در سركه براي رفع 

شير براي باز شدن صدا مفيد است. نوشيدن سه ليوان از آب هويج 
مخلوط با آب جعفري براي رفع سياهي زير چشم، مصرف مربـاي 
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هاي معده و خوردن تخم هـويج بـراي ناراحتي براي رفع هويج
شود. براي دفع انگل روده به اختياري ادرار توصيه ميبي درمان

ل كرده و تا ظهـر از هفته، هويج را رنده و صبح ناشتا مي مدت يك
  ارش گلو نيز ـهاي ديگر پرهيز كنيد. براي رفع خخرودن خوراكي

  استفاده كنيد. توانيد روزانه در سه نوبت، از شربت هويجمي

گرم هـويج  150توانند هر روز حدود افراد مبتلا به واريس مي    
رف هـويج بـراي ل كننـد. مصـمي خام رنده شده را قبل از غذا

هايي مثل خارش و سوزش پوست، سرفه، دفـع مبتلايان به بيماري
قطره آمدن ادرار، فشارخون و قنـد خـون، ادرار و قطره سخت

روسـتات، زخـم درد، ورم پل، دلشرايين، كلسترواستسقا، تصلب
ورم لـوزه،  هـا، يبوسـت، كـم خـوني،معده، چسبندگي پلاكت

پوكي استخوان و عفونت روده، سـودمند كوري، اسكوربوت، شب
اوريك و اسـيد خصوص به مبتلايان بـهبه است. مصرف آب هويج

بـه يرقـان و  شود. آب هويج براي مبتلايـانوزني توصيه ميكم
ريزش مو سودمند است. هويج بهترين خوراكي براي افرادي است 

  كه در دوران نقاهت هستند.
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مه هاضـجب نفـخ و سوءروي در مصرف هويج موزياده    مضرات
شود و حتي ممكن است موجب عدم جذب ويتامين ث شـود و مي

بـراي برخـي از مبتلايـان بـه سنگ كليه ايجاد كند. هويج خام 
اين، افراد مبـتلا بـه هاي دستگاه گوارش مضر است. بنابربيماري

نفخ، درد معده، درد روده و ترش كردن، از مصرف هويج خـام و 
هويج مقدار زيادي اسيد اگزاليك وجـود  آب آن پرهيز كنند. در

شان مناسـب نيسـت، نبايـد دارد و افرادي كه سوخت و ساز بدن
هويج مصرف كنند زيرا اسيد ياد شده موجب تشكيل سنگ كليه در 

  ود.شبدن آنان مي
  »كاظم كياني«

  هازبان گل

گل، يكي از عناصر روح نواز و زيباي طبيعت است كه خداوند آن 
مندي از زيبايي، رنگ ها قرار داده تا با بهرهانسانتحت تصرف  را

خشـند. و عطر آن به زندگي خود رنگ و بوي طراوت و تازگي بب
و  ها، نحوه پرورش و نگهداري آنهـادر عصر حاضر، آشنايي با گل
تبديل شده  به يك تخصص؛ ها دارندجايگاهي كه در زندگي انسان

نواز به يك هديـه باي چشمها، اين موجود زيو با توجه به تنوع گل
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مناسب براي ابراز محبت، همدردي و عشق به ساير افراد تبـديل 
  شده است.

هد، براي شخص ديگري گل هديه در حال حاضر اگر كسي بخوا    
فروشي شود و اولّين گل تواند به صورت اتفاقي وارد يكنمي ؛ببرد

و حتي  هارد، انتخاب كند زيرا هر يك از گلبه چشمش خو گلي كه
عنوان تواند از گل بهفراواني دارند و كسي مي هاينكتهرنگ آنها 

هـا را تا حدي زبـان گل هديه براي ديگران استفاده كند كه يك
  بداند.

با توجه به اينكه هديه دادن گل به ديگـران، نـوعي عـرف در     
ما نابينايان هم بايد مثل بقيه افراد، از ايـن موهبـت  ؛است جامعه
الهي به شكلي هوشمندانه و مطابق عرف بهره ببـريم. بـه زيباي 

شري، مبحـث جديـدي را ب لطف خدا تصميم داريم از اين شماره
ها، نمادهاي نهفته در رنگ آنها، انتخاب گـل مناسـب باره گلدر

هـا باره روانشناسـي رنگخاص و نيز درها و افراد براي مناسبت
  مطرح كنيم.

عنوان ها بـهو استفاده از رنگ گلوع نماد است رنگ گل، يك ن    
يونان باسـتان شـروع شـده  نماد براي بيان يك هدف، از دوران
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ها نماد يكي از خـدايان آن در آن دوران، هر يك از رنگ است.
ها در بر گيرنده مفاهيم خاصي است نگ گلبودند. هنوز هم ر زمان

  كنيم:كه به تعدادي از آنها اشاره مي

رژي بخشي براي ـگر انـاي مختلف، بيانـهگلدر     رنگ قرمز    
  رمز كه ـاما گل رز ق ي دارندـافرادي است كه نوعي مشكل روح

  ارغواني است، يك استثنا و نماد عشق بين زن و مرد است. تقريباً

چون به رنگ خورشيد نزديك هستند، نمادي از     هاي نارنجيگل
شوند ع تلقي ميرشد و گرما هستند و نشان دهنده دوستي و اجتما

 ي دادن به ديگران مفيد اسـت. مـثلاَو براي ابراز دوستي و انرژ

هديه دادن به دوست دوران كودكي و يادآوري خاطرات خـوب 
  آن دوران.

طلا نمادي از شفافيت و عقـل  به دليل نزديكي به رنگ    گل زرد
شود. باعث تازگي مي كند ورنگ زرد، حافظه را تقويت مي است.

توان به دوست دوران تحصيلات تكميلي هديـه داد را ميگل زرد 
يعني به كساني كه در دوران بلوغ عقلي با آنان همـراه بوديـد. 

تـان را براي قدرداني به پرستار كودك توانيد گل نرگس زردمي
  بدهيد.
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مفيد  براي رؤياپردازي، آرامش، الهام و تقويت اعصاب    گل آبي
  است.

وش و حركت و داراي انرژي معنـوي و جونماد جنب    گل بنفش
  براي هديه به افراد با روابط رسمي و محترمانه مناسب است.

  ها هم گوش خواهيم داد.هاي آينده، به سخن بقيه گلدر ماه
  »منيژه شعاعي«

  يك جرعه شادي

  :اين را كـه «دومي:  »يار خراب شده!وضع اقتصادي بس«اولي
خراب شده كه اگر فقط  قدر نه، وضع آن«اولي:  »دانند.همه مي

خودت باشي، پس از اينكه از تـوي خـودت بيـرون  دقيقه توي 5
  »بايد پرداخت كني! هزار تومان 200آمدي، 

  :روانشناس. مشكلم اين بود  مشكلي داشتم كه رفتم پيش«اولي
حالا رفتي پيش «دومي:  »زدم.با اشياي اطرافم حرف مي كه دائم

خـود دكتـر كـه «اولي:  »چي گفت؟ اي گرفتي؟دكتر، چه نتيجه
بت كردم، الآن هم خيلي بهتـر تشريف نداشت! با ميزش كمي صح

 »شدم.




