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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

حافظ در يكي از زيباترين غزل‌هاي خود كه احتمالاً در  حسن 
حافظه اغلب ايراني‌ها ثبت و ضبط شده است به يكي فرامرزي

از مهم‌تري�ن و بنيادي‌ترين چالش‌هاي روان انس�ان 
يعني حس غم و درد پرداخته و مثل يك روان‌درمانگر 
اولاً به كشف ريشه‌هاي غم پرداخته و ثانياً براي عبور 

از اين وضعيت، نسخه و راهكار ارائه داده است. 

ريشه غم كجاس��ت؟ حافظ در بيتي از ابيات غزل معروفي كه با مطلع »يوسف گم 
گش��ته باز آيد به كنعان غم مخور/ كلبه احزان شود روزي گلستان غم مخور« آغاز 
مي‌شود، ريشه غم را واقف نبودن بر اسرار غيب يا نهان مي‌داند. به عبارت ديگر ما غم 
مي‌خوريم چون لايه‌هاي زيرين ظواهر زندگي را نمي‌بينيم، يا اين طور بگوييم غم 
مي‌خوريم چون نمي‌خواهيم پشت پرده و پشت صحنه اين دنياي ظاهر، فضاي سود 
و زيان و خوف و كاميابي و شكست و تندرستي و بيماري و جواني و پيري را ببينيم. 
هان مشو نوميد چون واقف نه‌اي از سر غيب/ باش��د اندر پرده بازي‌هاي پنهان غم 

مخور
حافظ در ابت��داي اين بيت مي‌گويد: هان مش��و نوميد! لح��ن او در آغاز ناصحانه و 

توصيه‌گرانه اس��ت اما انگار خود نيز متوجه ش��ده آن كه در گرداب 
غم افتاده است چنين توصيه‌اي به كارش نمي‌آيد، بنابراين 

بلافاصله سخن خود را توس��عه مي‌دهد و آن را به وادي 
ديگري مي‌كش��اند كه اقناعي اس��ت. انگار كه فرد 
درگير غم از او مي‌پرس��د »هان مشو نوميد« به چه 

كار من مي‌آيد؟ به من بگو چرا من اين همه درگير 
غم مي‌ش��وم؟ و حافظ در پاسخ مي‌گويد:»چون 
واقف نه‌اي از س��رّ غيب« يعني چون در ظواهر 
اين زندگي متوقف هس��تي و م��دام از زندگي 
چيزهاي��ي را مي‌خواه��ي و چيزهاي��ي را 

نمي‌خواهي و علي‌الظاهر زندگي وقعي و اعتنايي 
به اين خواس��ت‌هاي تو نمي‌نهد، بنابراين در 

سيلاب تند غم گرفتار مي‌شوي. 
در ادامه بي��ت انگار كه آن ف��رد غمديده 
توضيح بيش��تري بخواهد. ان��گار بگويد 
بيش��تر بگو، مي‌خواهم بيش��تر بشنوم، و 

حافظ در مصراع دوم اين غزل مي‌گويد:»باشد 
اندر پرده، بازي‌هاي پنهان غم مخور.« اش��اره 
حافظ به پرده در اين جا معنادار اس��ت. چرا ما 

غم مي‌خوريم؟ چون از پرده ظاهر فراتر نمي‌رويم. 
چون در هر آنچ��ه که مي‌بينيم، در ه��ر آنچه که 

مي‌شنويم و در هر آنچه  که ادراك مي‌كنيم بين ما و 
آنچه مي‌بينيم، بين ما و آنچه مي‌شنويم، بين ما و آنچه 

ادراك مي‌كنيم پرده‌اي آويخته شده است و تا زماني كه ما نتوانيم بي‌واسطه 
ببينيم، بي‌واسطه بشنويم و بي‌واسطه ادراك كنيم زندگي را به عنوان غم و 

درد تجربه خواهيم كرد. 
قرآن كريم مي‌فرمايد: »الا انّ اولياء الله لا خوف عليهم و لا هم يحزنون/ آگاه باشيد 
كه اولياي خدا نه خوفي دارند و نه حزن و اندوهي.« خب! چرا اينگونه است؟ چون 
اولياي خدا پرده پندارها را كنار زده‌اند و با نهان يا فضاي غيب آشنا هستند و به آن 

ايمان دارند كه در پس اين عالمَ ظاهر، عالمَ نهان وجود دارد و از آن بهره‌مند مي‌شود.  
حافظ در ابيات ديگر اين غزل، راه عبور از فضاي غم را هم ترسيم مي‌كند:

اي دل غمديده حالت به ش��ود دل بد مكن/ وين سر ش��وريده باز آيد به سامان غم 
مخور

مي‌گويد علت اينكه دل غمديده ما به فضاي بهبودي نمي‌رود اين است كه دل خود 
را بد مي‌كند يا اين طور بگوييم علت اينكه ما از فضاي غم‌ها بيرون نمي‌آييم اين است 
كه با غم‌ها درگير مي‌شويم، بنابراين غم‌ها در ما حجم و بعُد پيدا مي‌كنند و جاگير 

مي‌شوند. اين همان فضايي است كه مولانا هم ترسيم مي‌كند:
اين پشيماني قضاي ديگرس��ت/ اين پشيماني بهل حق را پرس��ت/ ور كني عادت 
پشيمان خور شوي/ زين پشيماني پشيمان‌تر شوي/ نيم عمرت در پريشاني رود/ نيم 

ديگر در پشيماني رود/ ترك اين فكر و پريشاني بگو/ حال و يار و كار نيكوتر بجو
مولانا در اين ابي��ات غمزدگي ما را از آنج��ا مي‌داند كه ما به جاي پرس��تش حق، 
پشيماني را مي‌پرستيم. حق‌پرست كسي است كه اطراف حق پرسه مي‌زند و دور حق 
مي‌چرخد و سعي مي‌كند مجاور، همسايه و همنشين حق باشد اما پشيماني‌پرست 
كسي است كه هر وقت او را مي‌بينيد در حال چرخيدن اطراف پريشاني و پشيماني 
است و در واقع كعبه مراد او پريشاني و پشيماني است. بنابراين مولانا مي‌گويد اغلب 
آدميان نيم زندگي خود را صرف پريشاني و نيم ديگر آن را صرف پشيماني 
مي‌كنند و به جاي آن كه يكتاپرس��ت باشند دوگانه‌پرستي را 
پيشه خود مي‌كنند و مدام از ديروز و فردا انتظار معجزه 
دارند در حالي كه معجزه در دست‌هاي خداوند است. 
حافظ مي‌گويد علت اينكه سر شوريده ما به سامان 
نمي‌رسد و ما نمي‌توانيم آشفتگي‌هاي خود را شانه 
بزنيم و آنها را مرتب كنيم به خاطر اين است كه 
مرتب و مدام غم را در فضاي غم قرار مي‌دهيم 
به جاي آن ك��ه غم‌هايمان را ب��ه حق عرضه 
كنيم و از حق انتظار دستگيري داشته باشيم 
غم‌هايمان را ب��ر غم‌هايمان عرضه مي‌كنيم، 
نگران مي‌ش��ويم و از اينكه نگران شده‌ايم 
نگران‌تر مي‌ش��ويم، غص��ه مي‌خوريم و 
از اينكه غصه خورده‌اي��م غصه‌مان زياد 
مي‌شود، خش��م مي‌گيريم و از اينكه 
خشم گرفته‌ايم خشمگين‌تر مي‌شويم، 
اين يعني ما خش��م را بر خش��م، غم را بر 
غم و نگران��ي را بر نگراني عرض��ه كرده‌ايم، 
بنابراي��ن راه خروج از غم، خش��م و نگراني را 

پيدا نمي‌كنيم. 
حافظ در اين غزل از ما دعوت مي‌كند كه وقتي 
درگير غم‌ها هستيم به ياد بياوريم كه دست خداوند 
بس��ته نيس��ت و او مي‌تواند ورق‌ها را برگردان��د. او از ما 
مي‌خواهد وقتي دور گ��ردن دو روزي بر وفق مراد ما نرف��ت، به ياد بياوريم 
اين وضعيت دائمي نيست و حال دوران متغير است و ما نيز در اين ميانه استثنا 
نيستيم، همچنان كه در جايي ديگر مي‌گويد: »چنان نماند، چنين نيز هم نخواهد 

ماند.« در اين غزل مي‌گويد: 
دور گردون گر دو روزي بر مراد ما نرفت/ دائماً يكس��ان نباشد حال دوران 

غم مخور

محبوبه  يك شب بعد از فراغ 
از كار روزانه، زودتر قربانی

از حد معم��ول به 
منزل مي‌رفت. در 
ميدان سرچشمه به 
راننده‌اش گفت در كناري بايست، همينجا 
كار دارم. اين توقف ناگهاني آن هم در آن 
وقت شب در جايي كه خبري از مسائل مهم 
مملكتي ي��ا كار اداري نب��ود همراهان را 
غافلگير و بهت زده كرد. پرسيدم چه كاري 
داريد كه بعداً انجام دهيم. گفت مي‌‎خواهم 
كمي پرتقال بخرم. گفتم اجازه بدهيد يكي 
از محافظان بخرد. گفت خودم بايد بخرم تا 
بي‌واس��طه در جريان تلاش مردم، وضع 
خريد و ف��روش، قيم��ت جنس، ن��گاه و 
احساسات فروشنده نس��بت به كاركرد و 
سود و زيانش باش��م. ضمناً مي‌خواهم با 
انجام اين نوع كارهاي شخصي، وظيفه‌ام از 

يادم نرود. 
ماجرايي كه به نقل از كت��اب »خاطراتي 
از ش��هيد رجاي��ي، حدي��ث جاودانگي« 
آمد تنها برش��ي از مرام و مسلك و سيره 
ساده‌زيستي رئيس‌جمهور دل‌ها »شهيد 
محمد علي رجايي« اس��ت. آري، خدمت 
صادقانه با روحيه و ش��خصيتي جهادي، 
انقلابي و خس��تگي ناپذير اس��ت كه يك 
ش��خصيت نخبه را داراي شايستگي‌هاي 
فراوان مي‌كند. همين ش��اخصه‌ها بود كه 
ب��ا 28 روز رئيس‌جمهور ب��ودن علاوه بر 
جايگاه رفيع شهادت، محمدعلي رجايي 
را محبوب قلب‌ها كرد، طوري كه سال‌ها 
بعد از شهادتش هنوز از او به عنوان محبوب 
دل‌ها ياد مي‌ش��ود. چه زيبا فرموده است 
خداوند متعال: »إنَِّ الَّذي��نَ آمَنُوا وَ عَمِلُوا 
ا: مسلماً  الحِاتِ سَيجْعَلُ لهَُمُ الرَّحْمنُ وُدًّ الصَّ
كسانى كه ايمان آورده و كارهاى شايسته 
انجام داده‌‏اند، خداوند رحمان محبتى براى 

آنان در دل‌ها قرار مى‌‏دهد.«
از ويژگي‌هاي اخلاقي و جذابيت‌هاي اين 
معلم مردمدار ساده‌زيس��تي در جامعه و 
خانواده نه به خاطر ژس��ت سياسي بلكه 

منشي از آموزه‌هاي قرآن و مذهب بود. 
ش��هيد محمدعلي رجايي 25 خرداد ماه 

س��ال 1312 در قزوين متولد شد. پدرش 
به خرازي اشتغال داشت و زماني‌كه چهار 
ساله بود پدرش فوت كرد. برادر بزرگ‌ترش 
خارج از خانه مش��غول كار ب��ود، مادرش 
نيز با پاك كردن پنبه و شكس��تن فندق، 
گردو و بادام مخارج زندگي‌شان را تأمين 
مي‌كرد. شهيد رجايي بعد از پايان كلاس 
ششم ابتدايي راهي تهران ش��د و در بازار 
آهن فروشان مشغول كار شد اما به دليل 

سنگيني كار به دستفروشي مشغول شد 
ولي دوباره به بازار رف��ت و در چند حجره 

شاگردي كرد. 
س��ال 1330 داوطلبانه در نيروي هوايي 
مشغول شد و بعد از آشنايي با گروه فدائيان 
اس�الم، همكاري‌اش را با آن��ان آغاز كرد. 
او در كلاس‌هاي ش��بانه‌‌اي كه وابسته به 
»مركز تعليم��ات جامعه اس�المي« بود 
شركت مي‌كرد و بعد از طي دوره آموزشي 
و گرفتن درجه گروهبان��ي در كنار كار به 
تحصيل پرداخت و توانست در سال 1332 
ديپلم بگيرد. سال بعد در دانشسراي عالي 
تربيت معلم ش��روع به تحصيل كرد و بعد 
به دانشس��راي عالي رفت و بعد از دو سال 
مدرك كارشناس��ي رياض��ي گرفت و در 
آموزش و پرورش استخدام شد. او به ملاير 
رفت و بعد به خوانس��ار و يك سال بعد به 
تهران بازگشت و در دوره كارشناسي ارشد 
آمار ب��ه تحصيل پرداخ��ت و همزمان در 
دبيرستان كمال به تدريس مشغول شد. 
محمدعلي رجايي س��ال 1341 با دختر 
يكي از بستگانش به نام خانم عاتقه صديقي 
ازدواج كرد. ارديبهش��ت 1342 از سوی 

ساواك بازداشت و بعد از 50 روز آزاد شد 
اما بار ديگر در سال 1353 بازداشت و چهار 

سال بعد در آبان 57 آزاد شد. 
بعد از پيروزي انقلاب اسلامي، در كابينه 
مهندس مهدي بازرگان، ب��ه عنوان وزير 
آموزش و پرورش منصوب ش��د كه بعد از 
استعفاي بازرگان با حكم امام خميني)ره( 
مسئوليتش ادامه يافت. او 24 اسفند ماه 
س��ال 1358، در انتخابات نخستين دوره 
مجلس شوراي اسلامي، به عنوان نماينده 
مردم تهران به مجلس راه يافت. يك‌سال 
بعد يعني در 18 م��رداد 1359به عنوان 
نخست‌وزير معرفي ش��د اما دو ماه بعد با 
حكم امام خميني)ره( به سرپرستي بنياد 
مستضعفان انقلاب اسلامي منصوب شد. 

با عزل بني صدر، وي در دومين انتخابات 
رياس��ت جمهوري، رئيس‌جمهور كشور 
ش��د اما تنها 28 روز در اين سمت ماند و 
در تاري��خ 8 ش��هريور 1360 در انفجاري 
از سوي س��ازمان مجاهدين خلق همراه 
ب��ا حجت‌الاس�الم محمدج��واد باهنر به 
شهادت رس��يد.  از مهم‌ترين ويژگي‌هاي 
ش��هيد رجايي س��ادگي و بي‌تكلفي وي 
بود. او زندگي ساده‌اي داشت و در زندگي 
كاري هم اين حال و هوا را داش��ت. جنس 
او از طبقه پايين يا متوسط مردم بود و در 
جنوب شهر زندگي مي‌كرد. منزل وي در 

خيابان ايران تبديل به موزه شده است. 
از جنس م��ردم بودن، ارتب��اط عاطفي با 
مردم در مقام يك مس��ئول، كار مخلصانه 
و براي خدا انجام دادن، اخ�الق و تقوي، 
رسيدگي به مس��تمندان، اهميت به نماز 
اول وقت، مديري��ت هزينه‌هاي زندگي و 
مقابله با اس��راف، رعايت حق همسايگي، 
میهمان نوازي، قاطعيت توأم با مهرباني، 
قدرشناس��ي، اهميت به جلسات فاميلي، 
اهميت ب��ه حجاب، اهميت به س�المتي 
روح و جسم، اهل مسافرت بودن، كمك به 
نگهداري بچه‌ها، اهميت به ظاهر و نظافت 
از جمله خصوصيات اخلاقي شهيد رجايي 
بود كه همس��ر وي در مصاحبه‌اي به آنها 
اشاره داشته اس��ت. ياد و نامش گرامي و 

راهش پر رهرو باد. 

دركوي نيكنامانخوشه‌چين

دیگران مخزن تخلیه 
غصه‌های ما  نیستند

نشخوار فکری
 جسم و روحت را خسته می‌کند

 همه ما وقتی نگران و غصه‌دار هس��تیم، یکی از راهکارهای 
متداول ما درد و دل کردن با نزدکیان، دوستان و آشنایان‌مان 
است؛ کسانی که برایمان عزیز هستند و برایشان عزیز هستیم. 
بعد از صحبت کردن و گفتن تم��ام دل‌نگران‌یهایمان حالمان 
بهتر م‌یشود و احساس سبیک مک‌ینیم و دیگر موضوع به آن 

حدی که برایمان ناراحتک‌ننده بود، نیست...

   تفکر کی فرآیند انرژ‌یبر است. به همین دلیل مغز بیش از هر 
عضو دیگری در بدن انرژی مصرف مک‌یند. بنابراین وقتی در فکر 
کردن زیاده‌روی مک‌ینید، این موضوع بر عملکرد مناسب ذهن و 
روان شما تأثیری منفی خواهد گذاشت. ذهن انسان تنها زمانی 
با بالاترین ظرفیت خود کار مک‌یند که آرام باشد. به همین دلیل 

است که مشغولیت بیش از حد فکر تأثیری معکوس دارد...

گام‌به‌گام، عمود‌به‌عمود، همه چيز درباره آداب سفر اربعين

قبل از سفر اربعین
 تمرین زائری کنید

دردانه‌هاي حسيني
 عاشق سفر اربعين هستند

پاي زائر امام حسين)ع( 
بوسيدن دارد 

شش‌دانگ حواستان
 به زائران كوچك باشد

بایدها و نبایدهای تغذیه و بهداشت زائران
 به روایت غلامرضاک ردافشاری متخصص طب سنتی

تجربه‌هاي شيرين مادراني كه با كودكان خود به زيارت كربلا مي‌روند

روايت‌هايي از حس و حال خادمي و موكب‌داري

چند توصيه‌ به خانواده‌هايي كه كودك به همراه دارند

سبك مي‌روند تا سبكبال بیایند

چرايي و چگونگي غم و التيام آن در نگاه حافظ
يادي از شهيد محمدعلي رجايي در سالروز شهادتش

رئيس‌جمهور در ميدان سرچشمه پياده شد 
تا براي خانه خريد كند

گف��ت مي‌‎خواه��م كم��ي پرتقال 
بخرم. گفت��م اج��ازه بدهيد يكي 
از محافظ��ان بخ��رد. گف��ت خودم 
بايد بخرم تا بي‌واس��طه در جريان 
تلاش مردم، وضع خريد و فروش، 
قيمت جن��س، نگاه و احساس��ات 
فروش��نده نس��بت ب��ه كارك��رد 
و س��ود و زيان��ش باش��م. ضمن��اً 
مي‌خواهم با انجام اين نوع كارهاي 
ش��خصي، وظيفه‌ام از يادم نرود


