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مردى خدمــت پیامبر اکرم)ص( 
رسید و گفت: مرا دستورى بیاموز 
که ... خداوند مرا با شما محشور 
اگر   ... کند. حضــرت فرمــود: 
بخواهى خدا تو را با من محشور 
کند باید سجده‌ات را در پیشگاه 
پــروردگار قهــار طولانى کنى.

هرگاه  فرمــود:  صادق)ع(  امام 
بنــده در جایى که کســى او را 
نم‌یبیند، ســجده را طول دهد 
شیطان گوید: واویلا! آنان فرمان 
بردند و مــن نافرمانى کردم و 
نکردم«. من  و  کردند  ســجده 

آرامش روحی مومن با انجام تکالیف الهی
آنگاه که مؤمن به درجه‌ای از ایمان واصل شد، و تکالیف و دستورهای 
محبــوب را با قلبی مطمئن انجام داد، به آرامش روحی خاصی دســت 
می‌یابد. قرآن کریم می‌فرماید: اوست کسی که آرامش را در قلوب مؤمنان 
نازل فرمود: برای آنکه ایمانی بر ایمانشــان بیفزاید. )فتح- 4( ... عده‌ای 
گفته‌اند: ســکینه خلق جدیدی است در قلب مؤمن، که این روح جدید 

آرامش‌بخش دل مؤمنان است.)1(
____________

1- کیش پارسایان، آیت‌الله شیخ مجتبی تهرانی)ره(، ص 56

حفظ سلامتی با روزه‌داری
قال النبی)ص(: »صوموا تصحوا«.

پیامبر اکرم)ص( فرمود: روزه بگیرید تا سلامت و تندرست باشید!)1(
____________

1- دعائم الاسلام، ج 1، ص 342

آثار روزه در بدن انسان
پرسش:

روزه‌داری علاوه بر آثــار و برکات  معنوی و اخلاقی آن چه 
فوایدی برای جسم و بدن انسان دارد؟

پاسخ:
بسیاری از مردم روزه را به عنوان یک وظیفه دینی و شرعی دانسته و 
از آثار و برکات مادی آن در بعد جسمانی و بدن انسان غفلت می‌ورزند. 
بنابراین اگر روزه‌داری همان‌گونه که شارع مقدس دستور داده اجرا شود، 
علاوه بر آثار و برکات معنوی و اخلاقی آن باعث حذف سموم بدن، کاهش 
قند و ذخایر چربی خونت می‌شود. روزه عادات غذا خوردن سالم را ترویج 
کرده و ایمنی بدن را نیز تقویت می‌کند. اینک اهم فواید و برکات روزه‌داری 

در بعد جسمانی و فیزیکی بدن را ذکر می‌کنیم:
1- روزه سم‌زدایی می‌کند

غذاهای فرآوری‌شده حاوی مقدار زیادی از مواد افزودنی هستند که 
ممکن است در بدن به مواد سمی تبدیل شوند. بسیاری از این سموم به 
شکل چربی ذخیره می‌شوند، در زمان روزه گرفتن به‌ویژه زمانی که مدت 
آن طولانی‌تر می‌شود، این چربی‌ها می‌سوزند و سموم آزاد می‌شوند. کبد، 

کلیه و سایر ارگان‌ها در بدن در سم‌زدایی نقش دارند.
2- روزه به دستگاه گوارش استراحت می‌دهد

در طول روزه‌داری، دســتگاه گوارش اســتراحت می‌کند. عملکرد 
فیزیولوژیک طبیعی به‌ویژه در تولید ترشــحات گوارشــی ادامه می‌یابد 
امــا میزان آن را کاهش می‌دهد. روزه گرفتن به حفظ تعادل مایعات در 

بدن کمک می‌کند. 
3- روزه پاسخ التهابی را برطرف می‌کند

روزه‌داری بیماری‌هــای التهابی و آلرژی را برطرف می‌کند، از نمونه 
بیماری‌های التهابی می‌توان به تورم مفاصل و بیماری‌های پوســتی و... 

اشاره کرد.
4- روزه قند خون را کاهش می‌دهد

روزه گلوکز را تجزیه می‌کند، به‌طوری که بدن می‌تواند انرژی کسب 
کند. روزه تولید انســولین که از پانکراس ترشــح می‌شود را همچنین 

کاهش می‌دهد.
5- روزه تجزیه چربی‌ها را افزایش می‌دهد

اولین پاسخ بدن به روزه گرفتن، شکستن گلوکز است. وقتی ذخایر 
گلوکز تمام شد، کتوزها آغاز می‌شوند. این شکستن چربی‌ها به آزاد شدن 
انرژی منتهی می‌شود. چربی‌های ذخیره‌شده در کلیه و ماهیچه‌ها برای 

آزاد شدن انرژی شکسته می‌شوند.
6- روزه فشار خون بالا را تعدیل می‌کند

روزه گرفتن یکی از روش‌های غیردارویی برای کاهش فشــار خون 
اســت. روزه کمک می‌کند تا خطر ابتلا به گرفتگی عروق توسط ذرات 
چربــی کاهش یابد. در زمان روزه گلوکز و بعد از آن ذخایر چربی برای 
تولید انرژی اســتفاده می‌شود. روزه متابولیک ثابت را در حد کم حفظ 

می‌کند که آن از مزایای کاهش فشار خون است.
7- روزه کاهش وزن را به‌دنبال دارد

روزه‌داری باعث کاهش وزن ســریع اســت. ذخایر چربی در بدن را 
کاهش می‌دهد. با این حال روزه یک راهبرد خوب برای از دســت دادن 
وزن نیســت. کاهش مصرف چربی و قند و افزایش مصرف میوه و بقیه 

اقدامات برای رسیدن به کاهش وزن بهتر است.
8- روزه ایمنی بدن را افزایش می‌دهد

روزه ایمنی بدن را این‌گونه افزایش می‌دهد که سموم بدن را از بین 
 E و A می‌برد و در کاهش ذخیره چربی به بدن کمک می‌کند. ویتامین
آنتی‌اکسیدان‌های خوبی هستند که به آسانی در میوه‌ها یافت می‌شوند 

و به تقویت ایمنی بدن کمک می‌کنند.
9- روزه به ترک اعتیاد کمک می‌کند

برخی از محققان معتقدند که روزه‌داری می‌تواند به معتادان در کاهش 
اشتیاق خود به نیکوتین، کافئین و ترک سیگار و سایر موادمخدر کمک 
می‌کند، اگرچه رژیم‌های مورد نیاز دیگر برای حل و فصل اعتیاد وجود 

دارد، اما روزه در این امر می‌تواند نقش مهمی را ایفا کند.
10- روزه عملکرد مغز را بهبود می‌بخشد

11- روزه هورمون رشد را در بدن بالا می‌برد
12- روزه طول عمر را زیاد می‌کند

13- کاهش خطر آلزایمر و پارکینسون

روزه‌داری و کمک به فقرا
»هشــام‌ابن‌حکم« از امام صادق)ع( درباره علت روزه‌ ســوال کرد و 
حضرت در پاســخ فرمودند: روزه برای این است که ثروتمند و نیازمند 
با هم مســاوی شــوند. بدین معنا که ثروتمند )در حالت طبیعی( طعم 
گرسنگی را نمی‌چشد تا بر فقیر رحم کند،‌ زیرا به بهره‌مندی از هر چه 
اراده می‌کند قادر اســت، به همین دلیــل خداوند عزوجل اراده فرمود: 
بین مخلوقاتش تســاوی ایجاد کند،‌ بدین‌صورت که به ثروتمند،‌ حس 
گرســنگی و درد را بچشاند تا )این شخص ثروتمند( ناتوان را احسان و 

گرسنه را اطعام نماید.)1(
____________

1- فضائل الاشهرالثلاثه،‌ شیخ صدوق،‌ ص 102، ح 88ص

ماه رمضان ماه ضيافت الهى است. مفتاح اين ميهمانى با بركت، تقوا و پرهيزكارى است. ىكي از 
وظايف مهمى كه در اين ماه برعهده‌ ماســت، يا اگر بهتر بگوييم، ىكي از فرصت‌هاىي كه در اين ماه 
در اختيار ماست، عبارت است از دعا. سه جهت را در باب دعا عرض مك‌ىنم. اگرچه درباره‌ دعا، فوايد 
و آثار و بركات بيشــترى از آنچه كه بنده عرض مك‌ىنم وجود دارد؛ لكن اين ســه نكته و سه فايده 

براى دعا، مهم است.
ىكي اين است كه وقتى ما به درگاه حق متعال دعا مك‌ىنيم، در حقيقت وسيله‌اى براى رسيدن 
به حوائج خودمان م‌ىجوييم و راهى به سوى اين حوائج م‌ىپيماييم و از آن استفاده مك‌ىنيم. اين، 
‌كيگونه دعا كردن است: دعا براى گرفتن مقصود. اين‌طور نيست كه كسى گمان كند همه‌ مقاصد، 
به وســيله‌ ابزارها يا وســايل مادى براى انسان‌ها قابل دسترسى است. بلكه چيزهاىي را انسان با دعا 
بايد به دست آورد. البتّه نه دعاى تنها و دعاى بدون عمل. هيچ فايده‌اى ندارد كه انسان در عمل را 
ببنــدد و به دعا اكتفا كند. امّا در كنار عمــل، در كنار اقدام، در كنار به كار انداختن همّت و تلاش، 
خواستن از خدا را نيز بايد قرار بدهيم. اين دعا، حاجات را براى انسان برآورده م‌ىسازد. لذا ملاحظه 
مك‌ىنيــد كه پيغمبر اكرم )صل‌ىالله‌عليه‌وآله‌(، در ميدان جنگ، بعد از آنکه همه‌ كارها را انجام داده 
است، دعا هم مك‌ىند. بنابراين، ىكي از وظايف ماست كه دعا كنيم تا از اين راه به حاجات و اهداف 

و مقاصد خودمان نائل شويم.
آداب و شرايط استجابت دعا

دعا، وسيله‌اى در كنار وسايل ديگر است. به قول بزرگان از محقّقين و متفكّرين ما، همچنانكه در 
عالم وجود، خداى متعال دهها وسيله و سبب و علّت قرار داده است، دعا هم ىكي از سببهاست. در 
بسيارى از دعاها، حاجت و مقصود خواستن مطرح م‌ىشود. مثلًا فرض بفرماييد در همين دعاى سحر 
ماه مبارك رمضان كه دعاى بسيار عال‌ىالمضمونى هم هست، بعد از آنکه خداى متعال را به اسما و 
صفات سوگند م‌ىدهد، م‌ىگويد: دعا كن به آنچه كه م‌ىخواهى و مقاصد خودت را از خدا بخواه. بعد 
از اين همه قســم دادن خداى متعال، دعا مستجاب م‌ىشود. لذا در روايتى از اميرالمؤمنين)ع( نقل 
شده است كه فرمود: ادفعوا امواج البلاء عنكم بالدّعا قبل ورود البلاء؛)بحارالانوار، ج90، ص289( پيش 
از آنکه بلا بر شما وارد شود، با دعا، بلا را دفع كنيد. اينها واقعيت است. اين، البتّه بدان معنا نيست 
كه هرچه شما خواستيد و هر طور آن را با خداى متعال در ميان گذاشتيد، برآورده خواهد شد؛ نه. 
شــرايطى دارد، آدابى دارد؛ مثل همه‌ اسباب عادى و مثل همه‌ خواستن‌ها. اگر شما از دوستتان هم 
چيزى بخواهيد، آداب و تشريفاتى دارد. ادب مخصوص دعا را بايد به كار گرفت و عمده‌ترين آداب، 
اين است كه انسان به خداى متعال توجّه كند و با همه‌ دل، از خدا بخواهد. هنگامى كه قلب انسان 
رقيق م‌ىگردد و توجّهى پيدا م‌ىشــود، وقت دعاســت. آن وقت اگر از خدا بخواهيد، غالب اين است 
كه مقصود برآورده م‌ىشــود. مگر مواردى كه در علم الهى، مصالحى وجود دارد كه آن مصالح را ما 
نم‌ىدانيم و خداى متعال، به خاطر دعاى من و شما مصالح عمومى آفرينش، يا مصالح كي ملتّ را 
به هم نم‌ىريزد. آنجا كه ســر راه خواســته‌ ما، مصلحت بزرگى مانع نباشد و آنجا كه توجّه لازم را در 
حال دعا داشته باشيم، دعا مستجاب خواهد شد؛ يا زود و يا دير. در روايات دارد، وقتى براى حاجاتى 
دعا مك‌ىنيد، دعا و خواسته‌ خود را زياد ندانيد. يعنى هرچه مايل هستيد و م‌ىخواهيد، از خدا طلب 
كنيد. نگوييد »اين زياد اســت. كمتر بخواهم تا بشــود.« ما از استكثار دعا منع شده‌ايم. يعنى دعا و 
مطلوب را، در مقابل پروردگار، زياد نشــماريد. از خدا، خواســته‌هاى بزرگ بخواهيد و خداى متعال 
برآورده مك‌ىند. در اميد به دعا را به روى خودتان نبنديد و اين راه و وسيله‌اى را كه خداى متعال بين 
خود و بندگانش قرار داده اســت، بر روى خودتان مسدود نكنيد. البتّه باز در روايات دارد: النّهى من 
الاستعجال فى الدعا. يعنى در دعا عجله نكنيد. اگر چيزى را خواستيد و در زمانى كه شما خواستيد 
برآورده نشــد، نگوييد كه خداى متعال دعاى مرا مســتجاب نكرد؛ نه. »الامور مرهونةٌ باوقاتها.« در 
روايت دارد: بنى اسرائيل بعد از آنکه خداى متعال وعده داد آنان را نجات خواهد داد، چهل سال دعا 
كردند و بالاخره شد. كار بزرگى هم انجام شد. غرق فرعون و پيروزى موسى بر فرعون، امرى نيست 
كه چهل ســال تلاش، براى آن زياد باشد. عجله نكنيد! با توجّه، خدا را بخوانيد و هرچه م‌ىخواهيد 
از خدا بخواهيد كه در بعضى از دعاها، اين معنا را دارد. در دعاىي اين گونه وارد است كه الهى تموه 
الآمــال قد خابت الّ لدكي و معاكــف الهمم قد تعطلت الّ علكي)مصباح المتهجّد، ج 1، ص 156(، 
يعنى آرزوهاى زياد در هر درى و نزد هر كسى كه مطرح گردد، مردود م‌ىشود، مگر در پيشگاه تو. 

در پيشگاه تو، خواسته‌هاى زياد هم برآورده م‌ىشود.
معارف عميق اسلامي مستتر در ادعيه ‏مأثوره

جهت ديگرى كه در دعا هســت، اين اســت كه در دعاهاىي كه از ائمّه)ع( به ما رســيده است، 
درس‌هاى بزرگى از معارف اسلام نهفته است. اين صحيفه‌ سجّاديه را اگر مطالعه كنيد و جنبه‌ دعاىي 
كلمات را نديده بگيريد، هر دعاى آن كي درس عالى از معارف اســامى و قرآنى اســت. اگر كســى 
خطبه‌ اميرالمؤمنين )ع(در توحيد را كه خطبه‌ اوّل نهج‌البلاغه اســت، جلو خودش بگذارد، يا دعاى 
اوّل صحيفه‌ سجّاديه را كه در تحميد است ‌ـ حمد الهى است ‌ـ جلو خودش بگذارد، م‌ىبيند اين دو 
مثل همند و فرقى با هم ندارند. خطبه‌اند و درسند. اميرالمؤمنين‌)ع(در مقابل جمعى از مردم ايستاده 
و معارف الهى را بيان كرده و امام ســجّاد)ع( دعا كرده و به زبان دعا، همان معارف را بيان فرموده 
اســت. يا دعاى هشــتم نهج‌البلاغه كي‌ درس اخلاقى است. كأنهّ خطبه‌اى است كه كسى بخواند، يا 

كي سخنرانى براى مردم بكند و لغزشگاه‌هاى اخلاقى را براى آنان بيان نمايد.
امام ســجّاد)ع( اين دعا را با اين زبان بيان كرده اســت: اللّهمّ انيّ اعوذ بك من هيجان الحرص و 
سورة الغضب و شكاسة الخلق و الحاح الشهوة و ملكة الحميّه و استصغار المعصية و استكبار الطّاعة و 
سوء الولاية لمن تحت ايدينا  و ان نعضد ظالماً او نخذل ملهوفا )صحيفه‌ سجّاديه، دعاي 8(. حرص، 
افزايش حرص، شدّت خشم، غلبه‌ حسد، ضعف صبر، كمى قناعت، بداخلاقى، شهوترانى زياد، تعصّب‌هاى 
ناحق و جانبداري‌هاى بناحق، گناه خود را كوچك دانستن و طاعت خود را بزرگ شمردن، اداره‌ بد 
مجموعه‌اى كه در اختيار ما و زير دست ماست، به ظالمى كمك كردن و بيچاره‌اى را يارى نرساندن. 
همه‌ اين مطالب را امام )ع(در كي دعا با اين زبان بيان مك‌ىند، كه خدايا، من به تو پناه م‌ىبرم از اين 
چيزها. اينها درس‌هاى اخلاقى است. دعاهاى صحيفه‌ سجّاديه، دعاى ابوحمزه‌ ثمالى، دعاى افتتاح، 
يا بقيه‌ دعاهاى ماه رمضان ‌ـ شــب و روز جمعه و بقيه‌ اوقات- و تمام اين دعاهاىي كه از ائمّه‌)ع( به 
ما رســيده است، پر است از معارف اســامى درباره‌ توحيد، درباره‌ نبوّت، درباره‌ حقوق، درباره‌ وضع 
جامعه، درباره‌ اخلاق، درباره‌ حكومت و درباره‌ همه‌ مسائلى كه انسان احتياج دارد از اسلام بداند. در 
اين دعاها، براى ما مطالبى هست كه به زبان دعا، معارف بيان شده است و ائمّه‌ ما عليهم‌السّلام، در 
دوران حاكميت طواغيت، توانســته‌اند اين معارف را از اين راه به مردم برسانند. اين هم كي ديدگاه 

ديگر در باب دعاست.
دو ديدگاه درباره ‏دعا

در اين دو ديدگاه، دعا وســيله اســت. در ديدگاه اوّل، دعا وسيله است براى رسيدن به حوائج و 
مقصودها و هر آنچه كه انســان م‌ىخواهد و آرزو مك‌ىند؛ و در ديدگاه دوم، دعا وســيله است براى 
فهميدن معارف الهى. امّا ديدگاه ســوم براى دعا اين اســت كه انسان با دعا و تضرّع و عرض حاجت، 
خود را به خداى متعال نزدكي كند. نفس دعا كردن، تقرّب ال‌ىالله است. خود حرف زدن با پروردگار، 
خود تضرّع كردن، با خداى متعال سخن گفتن، نزد خداى متعال عذرخواهى و توبه و استغفار كردن، 
براى انسان ىكي از مقاصد و هدف‌هاست. اين، بالاترين جنبه‌هاىي است كه در دعا وجود دارد. نفس 
اينکه انسان در مقابل پروردگار بايستد و اشك بريزد و اظهار كوچىك و حقارت كند، براى انسان كي 
علوّ مقام و مرتبه اســت. بشــر با تضرّع در پيش خداى متعال است كه عروج مك‌ىند و اوج م‌ىگيرد. 
بدبختى انسان وقتى است كه از خداى متعال غافل شود. سيه‌روىي انسان وقتى است كه خود را به 
خدا محتاج نداند. ناكامى بشر وقتى است كه براى انس و ارتباط با خدا، جاىي در زندگى قائل نباشد. 
هرچه بدى در دنيا هســت از اينجاست. هر چه زشتى در وجود بشر هست از اينجاست. انسان براى 
اينکه خود را در برابر بدي‌ها بيمه كند، بايد به ســمت خدا برود؛ با خدا انس بگيرد و با خدا رابطه 

پيدا كند. اين، وظيفه است.
ماه رمضان، وقت اين‌گونه دعا كردن است. منافاتى هم ندارد. همان دعاىي كه در آن، حاجت خود 
را م‌ىخواهيــد، آن دعــا را با توجّه، با تضرّع و با حضور قلب بخوانيد و دلتان را به خدا نزدكي كنيد. 

من و شما به اين احتياج داريم. 
جمهورى اسلامى، آن نظامى كه بايد با قلدرهاى جهان مقابله كند؛ آن ملّتى كه بايد با كوههاى 
فساد دربيفتد؛ آن جامعه و نظامى كه در مقابل هيچ قلدرى سر خم نمك‌ىند و براى نجات انسانيّت 
تــاش م‌ىنمايــد، چنين جامعه و نظامى، در درون و در دل افراد خود بايد درهاىي به ســوى دعا و 
تضرّع باز كرده باشــد. بدون اين، نم‌ىشود. اگر م‌ىخواهيد در مقابل دشمن، استوار باشيد، بايد باب 
دعا را به روى خودتان باز كنيد. اگر م‌ىخواهيد از كسى و چيزى نترسيد، بايد رابطه‌ خود را با خدا 
قــوى كنيــد. اگر م‌ىخواهيد در مقابل جلوه‌هاى مادّى تكان نخوريــد و نلغزيد، بايد خود را با دعا و 
تضرّع بيمه كنيد. اين، دعاســت. اين، وظيفه‌ قلبى همه‌ انسان‌هاست. راهى است كه انسان از درون 
خود، با خداى متعال باز مك‌ىند و لذا شما م‌ىبينيد اميرالمؤمنين‌)ع( آن انسان شجاع، آن جنگجو، 
آن مرد بزرگ، آن حاكم قدرتمند و نيرومند، آن كســى كه فكر و ذهن و عقل و حكمت و درس و 
معارف او براى فرزانه‌ترين فلاسفه و حكماى عالم درس است و بايد زانو بزنند و ياد بگيرند، آن انسان 
نيرومندى كه اگر همه‌ دنيا در مقابلش باشد، پشت نمك‌ىند، از همه‌ مردم زمان خود عابدتر و پيش 

خداى متعال گريهك‌ننده‌تر و متضرّع‌تر است.
ماه رمضان را از دست ندهيد. اين فرصتها را رها نكنيد. فرصت بسيار مغتنمى براى دعا و تضرّع 
است. سعى كنيم باب دعا را به روى خودمان باز نگه‌داريم. اگر كسى توفيق دعا پيدا كند ‌ـ دعاى با 
توجّه و با حال ‌ـ بايد بداند مورد لطف پروردگار قرار گرفته است و اجابت در مرحله‌ بعد است. جامعه‌ 

اسلامى بايد جامعه‌ دعا و تضرّع و انابه‌ ال‌ىالله باشد.
بیانات در خطبه‏هاي نماز جمعه‌ تهران ـ 1371/12/7

کارکردهای سه‌گانه دعا و مناجات
پیامبر اسلام)ص( در آخرين روزهاي 
ماه شعبان با ايراد خطبه‌اي مهم که به 
خطبه شــعبانیه معروف است، برخی 
آداب روزه‌داری و وظايف روزه‌داران در 
ماه مبارك رمضان را بیان كردند که در 
ادامه از نظر خوانندگان عزیز می‌گذرد.

  * * *
اي مردم! 

ماه خدا با بركت و رحمت و آمرزش به 
سوي شما روكرده است. ماهي كه نزد خدا، 
بهترين ماه‌هاست و روزهايش بهترين روزها 
و شب‌هايش بهترين شب‌ها و ساعت‌هايش 
بهترين ساعت‌هاست؛ ماهي كه در آن شما 
را به مهماني خدا دعوت كرده‌اند و شما در 

آن از اهل كرامت خدا شده‌ايد. 
نفس‌های شما در آن ثواب تسبيح و ذكر 

خدا دارد و خواب شما ثواب عبادت.

‌آداب ماه مبارک رمضان 
در بیان پیامبر اکرم)ص(

 اعمال شــما در آن پذيرفته اســت و 
دعاهاي شما مســتجاب؛ پس از پروردگار 
خويش با نيت‌های راستين و دل‌های پاك، 
بخواهيد كه توفيــق روزه اين ماه و تلاوت 
قرآن در آن را به شما عنايت فرمايد. شقي 
و بدبخت، كسي است كه در اين ماه بزرگ، 

از آمرزش خدا بي‌بهره باشد. 
در اين ماه با گرســنگي و تشنگي‌تان، 
گرسنگي و تشنگي روز قيامت را به ياد آوريد.
به فقيران و درماندگان كمك و تصدق 

كنيد.
به پيران و كهنسالان احترام و ارج بنهيد. 
به كودكانتان ملاطفت و مهرباني كنيد.

با خويشاوندان ارتباط داشته باشيد.
زبان خود را از گفتار ناشايست نگاه داريد.

ديدگان خود را از ديــدن ناروا و حرام 
بپوشانيد و گوش‌های خود را از شنيدن آنچه 

نادرست است، بازداريد. 
با يتيمان مردم مهرباني كنيد تا بعد از 

شما با يتيمان شما مهرباني كنند.
 از گناهــان خود به ســوي خدا توبه و 

بازگشت كنيد.
 در اوقات نماز، دســت‌های خود را به 
دعــا برداريد، زيرا كه وقــت نماز، بهترين 
ساعت‌هاســت و در اين اوقات، حق تعالي 
با رحمــت، به بندگانش مي‌نگرد و اگر با او 
مناجات كنند، پاسخ‌شان دهد و چنانچه او را 
ندا دهند لبكيشان گويد و اگر از او بخواهند 
عطا كند و چون او را بخوانند مستجابشــان 

گرداند. 

اي مردم! 
جان‌هايتــان در گرو اعمال شماســت، 
پس با طلــب آمرزش از خدا، آنها را از گرو 

خارج كنيد. 
پشت شما از بار گناهان سنگين است، 
پس با طول دادن ســجده‌ها، آنها را سبك 
گردانيــد و بدانيد كه حــق تعالي به عزت 
خود سوگند ياد كرده است كه نمازگزاران و 
سجدهك‌نندگان در اين ماه را عذاب نكند و در 
روز قيامت آنها را از آتش دوزخ در امان دارد. 

اي مردم! 
هر كــه از شــما روزه‌دار مؤمني را در 
ايــن ماه افطار دهد، نزد خــدا پاداش بنده 
آزاد كردن و آمرزش گناهان گذشته‌اش را 
خواهد داشــت. برخي از اصحاب گفتند: يا 
رسول‌الله! همه ما قادر به انجام آن نيستيم. 
حضــرت فرمود: با افطار دادن روزه‌داران، از 
آتش جهنم بپرهيزيد، اگرچه به نصف دانه 

خرما و يا كي جرعه آب باشد. 
اي مردم! 

هر كه اخلاق خــود را در اين ماه نكيو 
كند، از صراط آســان بگــذرد، آن روز كه 

قدم‌ها برآن بلغزد.
 هــر كه دراين ماه كارهــاي غلامان و 
مســتخدمان خود را سبك گرداند، خدا در 

قيامت حساب او را آسان كند. 

قرآن تصریح می‌کند که نزدیک‌ترین حالت بنده به 
خدا همان حالت سجده است: وَاسْجُدْ وَاقْتَرِبْ؛ و سجده 

کن و نزدیک شو!)علق، آیه 19(
رسول خدا )صلی‌الله‌علیه‌وآله( می‌فرماید: أقَْرَب‏ُ مَا 
یکَُون‏ُ العَْبْدُ مِن‏َ اللهِ‏ إذَِا کَان‏َ سَاجِدا؛ً نزدیک‌ترین حالت 
بنده به خداوند، زمانى اســت که وی در سجده باشد.
)بحارالانوار، ج 82، ص 161؛ تفسیر نورالثقلین، حویزی، 

ج ‏5، ص 611(

سجده بنده در برابر خدا اختصاص به انسان ندارد، 
بلکه همه هستی ســجده می‌کنند. قرآن می‌فرماید: 
تمام آنچه در آســمان‌ها و زمین از جنبندگان وجود 
دارد و همچنین فرشتگان، برای خدا سجده می‌کنند 
و تکبّــر نمی‌ورزند.)نحل، آیه 49؛ و نیز: حج، آیه 18؛ 

رعد، آیه 18(
در روایات بر کثرت و طول ســجده تأکید زیادی 

شده است.
جودَ  امام صادق)ع( فرمود: »إنّ العَبدَ إذا أطالَ السُّ
حیثُ لایرَاهُ أحَدٌ، قالَ الشیطانُ: وا وَیلاه! أطاعُوا و عَصَیتُ 
و سَــجَدُوا و أبیَتُ؛ هرگاه بنده در جایى که کسى او را 
نمی‌بیند، سجده را طول دهد. شیطان گوید: واویلا! آنان 
فرمان بردند و من نافرمانى کردم و سجده کردند و من 

نکردم«. )بحارالانوار، ج 85، ص 163(
رســول خدا)ص( در ضمن خطبه شعبانیه فرمود: 
پشُت‌های شما از بار گناه سنگین شده است. آنها را با 
سجده‌های طولانی سبک کنید.)همان، ج82، ص162(

مردی به رســول خدا)ص( عرض کرد: دعا کنید 
کــه خدا مرا به بهشــت برد. حضرت فرمــود: »أعنّى 
بکثرهًْ‌السجود« من دعا می‌کنم لیکن تو مرا با سجده‌‏های 
زیاد و طولانی کمک کن تا دعای من مستجاب شود.
)حکمت عبادات، حضــرت آیت‌الله جوادی آملی، ص 

)106
مردى خدمت پیامبر اکرم)ص( رسید و گفت: مرا 
دستورى بیاموز که ... خداوند مرا با شما محشور کند. 
حضرت فرمود: ... اگر بخواهى خدا تو را با من محشور 
کند باید سجده‌ات را در پیشگاه پروردگار قهار طولانى 

کنى.) منتخب میزان الحکمهًْ، ص 264(
با توجه به اینکه عدد هفتاد از مصادیق تحقق ذکر 
کثیر اســت که خدا در قرآن می‌فرماید: یاَ أیَهَُّا الذَِّینَ 
آمَنُوا اذْکُرُوا اللهَ ذِکْراً کَثِیرا؛ً‌ ای کسانی که ایمان آورده‌اید 
خدا را بســیار در ذکر خویش یــاد کنید)احزاب، آیه 
41( و از طرفی عدد هفتاد در قرآن بارها به کار رفته، 
لذا می‌توان چنین اســتنباط کرد که با کثرت عددی 

هفتاد در ذکر می‌توان کثرت زمانی را به دست آورد و 
ســجده را طولانی کرد. بر این اساس، گفتن هفتاد بار 
»سبحان‌الله« طول سجده را تحقق می‌بخشد چنانکه 

موجب تحقق کثرت عددی است.
پــس کثرت عددی و زمانــی با ذکر هفتاد تا صد 
سبحان‌الله و یا هر ذکر دیگری تحقق می‌یابد و بیشتر 

از آن از مصادیق طولانی‌تر کردن سجده است.

انسان در شرایط بحرانی که جان خود 
یا عزیزانش در خطر باشــد، قدرت تصمیم 
و عمــل را ندارد؛ زیرا درچنین شــرایطی‌، 
گاه می‌شــود که تعقل از دســت می‌رود و 
شخص در بحران نمی‌تواند درست فکر کند 
و تصمیــم بگیرد و با عزم وارد میدان عمل 
شود؛ بلکه همواره شک و تردید در قلب او 

جولان می‌دهد.
شاید شــما هم وقتی عصبانی هستید، 
از شــدت خشــم ناتوان از‌اندیشه و عمل 
صحیح می‌شــوید؛ از همین رو گفته شده 
کــه در حالت عصبانیــت تصمیم نگیرید. 
امیرمومنان علــی)ع( می‌فرماید: »الغَضَبُ 
یفسِدُ الإیِمَانَ کمَا یفسِدُ الخَلُّ العَسَلَ؛ خشم، 
ایمان را تباه م‏ىکند، همان‏گونه که سرکه 
عسل را.«)عیون أخبار الرضا‌، ج 1، ص 40( 
همچنین می‌فرماید: الغَْضَبُ یفُْسِدُ الْلبَْابَ وَ 
وَاب‏؛ خشم‌اندیشه ناب را فاسد و  دُ مِنَ الصَّ یبَُعِّ
از صواب دور می‌سازد.)تصنیف غرر الحکم و 

درر الکلم، ص 65، ح862(

انســان در شــرایط عــادی می‌تواند 
تصمیم‌های مناســبی را براســاس تعقل و 
تفکــر بگیــرد و آن را در مقام عمل نیز به 
درســتی انجام دهد؛ اما در شرایط سخت 
بحرانی شاید برای بسیاری دشوار باشد که 

فکر و عملشان صحیح باشد.
از نظر قرآن افرادی که گرفتار هواهای 
نفســانی هســتند و در این ورطه سقوط 
کرده‌اند، گرفتار شک علمی و تردید عملی 
هستند و هرگز افکار و رفتاری صحیح بروز 
نمی‌دهند. این افراد وقتی بحران‌های عظیم 
قیامت و آتــش دوزخ را می‌بینند، رفتاری 
پرشتاب و چشــمانی خیره دارند که توان 
پلک زدن را از دست می‌دهند و دلهایشان 

از وحشت خالی می‌شــود:وَأفَْئِدَتهُُمْ هَوَاءٌ.
)ابراهیم، آیه 43(

اما کســی که دل به عهــد و عقد خدا 
بسته و تنها امیدش به خدا باشد، خدا همان 
طوری که به پیامبران وحی تشریعی و غیر 
تشریعی می‌فرستد، برای این قبیل بندگان 
خویش نیز وحی غیر تشــریعی می‌فرستد 
که دلهایشان را فارغ‌البال می‌سازد به طوری 
که دیگر هیچ شــک علمی و تردید عملی 
ندارند و هر آنچه وحی شــده را با قاطعیت 
و اســتقامت انجام می‌دهند؛ چنانکه مادر 
موســی)ع( به وحی الهــی فرزند را به نیل 
می‌افکند، درحالی که دل از همه چیز فارغ 
می‌دارد؛ خدا می‌فرماید: و به مادر موســى 
وحى کردیم که او را شــیر ده و چون بر او 
بیمناک شدى او را در نیل بینداز و مترس 
و‌اندوه مدار که ما او را به تو بازم‏ى گردانیم 
و از ]زمره[ پیمبرانــش قرار م‏ى دهیم... و 
دل مادر موسى از هرچیزی فارغ البال شد، 
 اگر قلبش را اســتوار نســاخته بودیم تا از 

ایمان‏ آورندگان باشد‌،چیزى نمانده بود که 
آن راز را افشا کند.)قصص، آیات 7 و 10(

بنابرایــن از آثــار وحی آن اســت که 
انسان را به چنان آگاهی شهودی می‌رساند 
که هیچ شــکی درآن نیســت و به چنان 
عملی می‌کشــاند که هیچ تردیدی در آن 
راه نمی‌یابــد؛ این گونه اســت که با جزم 
در‌اندیشه و عزم در عمل وارد کار می‌شود؛ 
چــرا که فارغ‌البال اســت و خــدا دلش را 
ازهرگونه‌اندیشه نادرست رها ساخته است. 
همین حالتی که برای مادر موسی)ع( 
دراثــر وحی بوجــود آمد، بــرای حضرت 
یوســف)ع( نیز پدید آمد تــا جایی که به 
برهان وحی الهی، هیچ همت و قصدی در 
دل برای انجام عمل خلاف نداشت، چنانکه 
قرآن می‌فرماید: آن زن قصد او کرد؛ و او نیز 
-اگر برهان پروردگار را نمی‌دید- قصد وی 
می‌نمود! اینچنین کردیم تا بدی و فحشا را 
از او دور ‌سازیم؛ چرا که او از بندگان مخلص 

ما بود! )یوسف، آیه 24(

در قرآن برای اســتغفار سه کاربرد اساسی بیان شده است که عبارتند 
از: دفع و رفع و جلب.

۱- دفع، به معنای جلوگیری و پیشگیری است. کسی که احتمال می‌دهد 
با گناه و خطا و اشتباهی ممکن است تبعات و آثار آن دامنگیر و وبال گردن 
او شود می‌تواند با استغفار، خود را از آثار و پیامدهای آن درامان نگه دارد و 
در حقیقت گرفتاری و عذاب و بدبختی را از خود دفع کند. این همان نقش 

پیشگیری و واکسینه کردن است که برای استغفار گفته‌اند.
۲- رفع، آن است که گرفتاری و بلا و عذاب نازل شده و انسان می‌کوشد 
تا خود را به هر شکلی از آن برهاند. به سخن دیگر، گناه و خطا و اشتباهی 
صورت گرفته و این امور موجب شده که بلایایی نازل شود و حالا او مانده 
که با این آثار گناه و خطا چه کند و چگونه از استمرار آن جلوگیری نماید 
و آن را از ســر خود بردارد؟ در اینجا نیز خداوند از انسان می‌خواهد که به 
خدا پناه برده و با اســتغفار خویش، در پوشش کامل اسم غفور در آید و از 

شر استمرار آثار گناه و عذاب در امان ماند.
۳- جلب، به معنای این اســت که انسان نعمت و برکتی را می‌خواهد 
داشته باشد که در حال حاضر از آن محروم است. حالا می‌خواهد به شکلی، 
محبت الهی را به سوی خود جلب کند تا خداوند با اسم رحمان و رحیم بر 
او ظهور یابد و از در پوشش کرامت و رحمت خویش بر او وارد شود. در اینجا 
نیز نقش استغفار برای جلب این نعمت ضروری است؛ زیرا انسان ناخواسته و 
به خطا و اشتباه، عملی را انجام می‌دهد که هر چند از نظر تکلیفی، گناهی 
نکرده ولی از نظر تکوینی، آن خطا و اشتباه گرفتاری‌ها و تبعاتی را به همراه 
می‌آورد و آثار وضعی دارد. این مانند آن است که آدم ناخواسته و نادانسته 
شراب بخورد‌، این جهل و خطا و اشتباه هر چند گناهی برای شخص در پی 

ندارد اما اثر وضعی آن به صورت مستی خود را نشان خواهد داد. 
در زندگی نیز انسان ناخواسته خطاها و حتی گناهانی را مرتکب می‌شود 
که در عالم تکوین تاثیر وضعی می‌گذارد و چون این آثار می‌تواند مخرب باشد، 
باید با پناه بردن به اسم غفار و غفور، خود را در پوشش امنیت خداوندی قرار 
دهد تا آثار را دفع و یا رفع کند و او را به مسیر کمالی سوق دهد. این گونه 
است که خود موجب جلب نعمت و برکتی می‌شود که ناخواسته به عنوان 
تبعات و آثار طبیعی عملی ضد آن را به ســوی خود جلب کرده و خود را 
گرفتار فقدان نعمت و یا برکتی نموده بود. در آیات قرآن برای سه گانه دفع 
و رفع و جلب، از کســب فضیلت گرفته تا افزایش قدرت و یا دســتیابی به 
فرزند و یا نعمت‌های دیگر استغفار و توبه به عنوان یک راهکار کامل مطرح 
شده است که از جمله این آیات می‌توان به آیات ۱۰ تا ۱۲ سوره نوح‌، آیات 

1 تا 3 سوره هود، آیات 1 و 2 سوره فتح اشاره کرد.

وحــی 
آرامش بخش 

کارکردهای سه‌گانه استغفار حقیقت سجده طولانی 

هر كه در اين ماه از آزار رساندن به مردم 
خودداري كند، حق تعالي، روز قيامت، خشم 
خود را از او باز دارد. هر كه در اين ماه يتيم 
بي‌پدري را گرامي دارد، خدا او را در قيامت 
عزيز گرداند. هركه در اين ماه صله‌رحم كند 
و با خويشــان بپيوندد، خدا او را در قيامت 
به رحمت خود واصل گرداند و هركه در اين 
ماه رابطه‌اش را با خويشان قطع كند، خداوند 

در قيامت رحمت خود را از او دريغ نمايد.

هركه در اين ماه نماز مستحبي بپا دارد، 
خداوند او را از آتش جهنم برهاند و كسي كه 
نماز واجبي به‌جا آورد، خداوند ثواب هفتاد 
نماز واجب در ماه‌های ديگر را به او عطا كند. 
هركه دراين ماه بســيار بر من صلوات 
فرســتد، خداوند كفه ســبك اعمــال او را 

سنگين گرداند. 
كســي كه در اين مــاه كي آيه از قرآن 
تلاوت كند، ثواب كسي را دارد كه در ماه‌های 

ديگر قرآن را ختم كرده باشد. 
اي مردم! 

درهاي بهشت در اين ماه گشوده است، 
از پروردگار خود بخواهيد كه آنها را بر روي 
شما نبندد و درهاي جهنم در اين ماه بسته 
اســت، از خدا بخواهيد كــه آنها را بر روي 
شــما نگشايد. شياطين در اين ماه در غل و 
زنجيرند. از خدا بخواهيد كه آنها را بر شــما 

مسلط نگرداند. 
علي)ع( مي‌فرمايــد: در اين حال از جا 
برخاســته و عرض كــردم، اي پيامبر خدا! 

برترين اعمال در اين ماه چيست؟ 
اباالحســن! برترين  حضرت فرمود: اي 
 اعمــال در ايــن مــاه پرهيــز از محرمات

است. 
)وسایل‌الشیعه- کتاب روزه 
بحارالانوار، ج 96، ص157(


