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هر راه و مسیری که برای زندگی انتخاب کرده باشیم، از 
همان ابتدا به انتهایش نگاه می‌کنیم و در جســت‌وجوی 
آرامشیم. تمام طول مســیر هر زمان که توقف می‌کنیم، 
‌آرامش و آسایش به‌دست آمده تا آن نقطه را می‌ســنجیم، حتی اگر ندانیم یا نشناسیم که این 
آرامش دقیقا چه چیزی است اما برای رســیدن به آن امید داریم. گاهی هرچه تلاش می‌کنیم 
حتی اگر به بهترین گزاره‌های آسایش هم رسیده باشیم دلمان و روحمان آرام نمی‌گیرد؛ مسیر 
را اشتباه رفته‌ایم... . حالا و امروز در آغاز ماهی هستیم با راهی روشن و مقصدی معلوم؛ راهی 
سریع‌تر برای رسیدن به آرامش و مسیری که خداوند تابلونوشته‌های راهش را پرنور‌تر از قبل 

در برابرمان قرار داده است، ‌کافی است دستمان را به سویش دراز کنیم.

آرامش حاصل از شناخت خود و عالم پیرامون
آسایش در بعد جســمی معنا می‌شود و آرامش 
در بعد روحی. خداوند نیز انســان را با ترکیبی 
از ابعادجســمانی، غریــزی، روحانــی و نباتی 
خلق کرده و باید به شــکلی منطقی و متعادل 
از همه آنها بهره جست. اسلام نه سرکوب یکی 
از این ابعاد را مایه آســایش می‌داند و نه افراط 
در بعد دیگری را مبنای آرامش خوانده اســت. 
حجت‌الاســام مهدی یادگاری، ‌استاد حوزه و 
دانشگاه با تأکید بر دوری اسلام از افراط و تفریط 
می‌گوید: »اســام برای هر کــدام از این ابعاد، 
برنامه‌ای متناسب با اقتضائات انسان قرار داده و 
اگر به این مناسک درست و در جای خود عمل 
نشود، ما نه به آسایش دست خواهیم یافت و نه 

به آرامش.«
 برای بهره‌مندی درســت از این ابعاد وجودی و 
در نهایت رسیدن به آرامش و آسایش، نیازمند 
شــناخت خود و عالــم پیرامونمان هســتیم‌؛ 
‌شــناختی که منجربه ایجاد تعادل و توازن در 
به‌کارگیری ظرفیت‌های نهادینه شده در وجود 
ما می‌شود. این استاد حوزه می‌افزاید:‌ »‌ بهترین 
راه برای شــناخت تمام ایــن ظرفیت‌ها، ‌یاری 
جستن از خالق آنهاست. خدایی که خودش آن 
را خلق کرده خودش نیز رب و مربی آنهاست و 
برای دریافت این معرفت، بســتر تعقل و منطق 
را به‌عنوان حجت درونی در وجود انســان قرار 
داده و کتاب‌های آسمانی و پیامبران و اهل‌بیت 
را به‌عنوان حجت بیرونی فرســتاده اســت و با 
اتحاد این دو، انســان به ســمت تکامل هدایت 
می‌شود.« او با بیان اینکه اسلام دین تعادل است 
به اهمیت توجه به 4بعد وجودی انســان اشاره 
کرد و می‌گوید: »اگر کســی تنها به جســمش 
پرداخته و تمام زندگی‌اش بــه ظاهر و تن ختم 

شود اما از جان خود غافل شود، ‌شاید به آسایش 
برسد اما به آرامش نخواهد رسید. اگرفقط به بعد 
غریزی توجه کند و از بعد روحانی و آسمانی دور 
شود، به پوچی خواهد رســید و دیگر لذت‌های 
زودگذر دنیا هم جوابگویــش نخواهند بود. اما 
از آنجا که اســام برای هر 4بعد برنامه دارد اگر 
خودمان را به آن بسپاریم به تعادل رسیده و هم 
آسایش را تجربه خواهیم کرد و هم آرامش را.« 

رمضان؛ خلاصه همه آموزه‌ها 
رسیدن به آسایش جسمانی و آرامش روحانی 

که انسان به‌دنبال آن است و همچنین ایجاد 
تعادل در دســتیابی به آن همواره در قرآن 
و دیگر کتاب‌های آســمانی مــورد تأکید 
قرار گرفته و باید در تمام مســیر زندگی 
عملی شــود اما به جز آن، خداوند خاصه 
در یک زمــان تمام این مســیر معرفت و 

هدایت را مورد‌توجه انســان قرار داده است. 
این کارشــناس مذهبی می‌گویــد:‌ »‌تمام این 
برنامه‌ها در یک ســیر تربیتی در‌مــاه مبارک 

رمضان قرار داده شده است. 
تا پیش از این هر آنچه 
را که انسان نیاز داشته 
در مقابلش فراهم بوده 
اما در‌مــاه مبارک باید 
همان نفس را مدیریت 
کرده و با برنامه‌ریزی به 
نیازهایش پاســخ دهد. 

این همــان تقویت اراده و 
عزم و مدیریت جسم و جان 
اســت که همگی به برکت 
روزه رخ می‌دهــد، ‌به قول 
مرحــوم صاحــب جواهر، 

یک نفس تسبیح
چطور به آرامش معنوی در ماه مبارک رمضان برسیم؟

الهام مصدقی رادگزارش
روزنامه‌نگار
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 حلوا مجلسی
 زینت‌بخش سفره افطاری!

دم‌دمای غروب ‌ماه رمضان، صدای ربنا و عطر چای دارچینی 
در تمام خانه پیچیده؛ بوی گلاب و زعفران حلوای مامان، مرا 
بیهوش می‌کند! یاد تمام خاطــرات کودکی‌ام می‌افتم. یاد 
بابابزرگ که روزه‌اش را با نــان و حلوا باز می‌کرد و می‌گفت: 
»دختر جان! یک لقمه حلوا با یک لیوان چای گرم بخور که 

لذت روزه‌داری را زیر دندانت مز‌مزه کنی«.
مگر می‌شود ‌ماه رمضان بیاید و دلت نخواهد که عطر دلنشین حلوا در 
خانه‌ات بپیچد؟ مگر می‌شود شیرینی این دسر سنتی ایرانی در کنار یک 
لیوان چای گرم را با هیچ خوراکی دیگری در سفره افطار عوض کرد؟ 
قطعا نمی‌شود! پس اگر شــما هم جزو طرفداران حلوای اصیل ایرانی 
هستید و می‌خواهید یک راه ساده برای درست کردن خوشمزه‌ترین 

حلوای مجلسی را بدانید، دستور آشپزی امروز را از دست ندهید.
برای درست کردنش چه لازم داریم؟ 

آرد���������������������������������������������������������������������������������������������یک لیوان
آب‌جوش����������������������������������������������������������������������یک‌چهارم لیوان
گلاب���������������������������������������������������������������������یک قاشق غذاخوری
زعفران دم‌کرده���������������������������������������������������یک قاشق غذاخوری
���������������������������������������������������������������������������������������نصف لیوان شکر
روغن مایع�����������������������������������������������������������������������������نصف لیوان
������������������������������������������������������������������������������������������������25گرم کره

یک نکته
بهتر است از آرد مخصوص نان بربری، نان تافتون، نان سنگک یا هر 
نوع آرد سبوس‌‌دار دیگری استفاده کنید! آردهای سفید مخصوص 
نان فانتزی یا آردهای مخصوص شیرینی‌پزی، کاملا تصفیه‌شده 

هستند و برای تهیه حلوا، چندان مناسب نخواهند بود! 
چطوری درستش کنیم؟

ابتدا آرد را داخل تابه بریزیــد و آن را حدود 25دقیقه با  1
حرارت ملایم، تفت بدهید تا بوی خامی آرد گرفته بشود 

و رنگ آرد، کمی تیره بشود.
2 بعد از 30دقیقه، کره و روغن را به آرد اضافه کنید و حدود 
20تا 30دقیقه دیگر به تفت دادن خود ادامه بدهید. در این 
مرحله، میزان تفت دادن به سلیقه خودتان برای رنگ نهایی حلوا 
بستگی دارد. هرچقدر آرد و روغن را بیشتر تفت بدهید، رنگ حلوا، 

تیره‌تر خواهد شد.
3 آب جوش، شکر، گلاب و زعفران دم‌کرده را ترکیب کنید 

تا شهد مخصوص حلوا آماده بشود.
حرارت را خاموش کنید و شــهد را کم‌کم به آرد و روغن  4
اضافه کنید. هنگام افزودن شهد، مواد حلوا را تندتند هم 

بزنید تا بافت حلوا، کاملا یکدست و لطیف بشود.
اگر بعد از افزودن شهد، بافت حلوا کمی شل بود، می‌توانید  5
حدود 3تا 5دقیقه دیگر حلوا را روی حرارت ملایم، تفت 

بدهید تا به بافت دلخواه‌تان برسد.
6 این حلوا می‌تواند به‌صورت گرم یا سرد مصرف شود.‌

مثل یک روزه‌دار راستین
دعای روز اول‌ماه مبارک رمضان: خداونــدا ! روزه‌ام را در این 
روز ماننــد روزه روزه‌داران بدار.و شــب‌زنده‌داری‌ام را مانند 
شب‌زنده‌داری شب‌زنده‌داران قرار ده. و مرا در این روز از خواب 
بی‌خبران بیدار کن. و گناهم را در این روز ببخشای، ‌ای معبود 
جهانیان. و از من درگذر، ‌ای در گذرنده گنهکاران. چه بسیارند 
روزه‌دارانی که از روزه، جز »گرسنگی و عطش«، دستاوردی 
ندارند. پــس... از همین روز اول، حتی پیش از رســیدن‌ماه 
مبــارک، تکلیف‌مان را روشــن کنیــم، روزه‌ای بگیریم که 
»مقبول« باشد، درست باشد، کامل باشد، »خداپسند« باشد.

از خدا بخواهیم که »روزه« ما را در این ماه، روزه »روزه‌داران 
واقعی« قرار ‌دهد، همچنین نماز و قیام‌مان را، تا نمازمان هم، 
تنها خم و راست شدن نباشد، و صلات ما، فقط گفتن ذکر و 
خواندن ورد نباشد بلکه احســاس »حضور« در پیشگاه خدا 
باشد، راز و نیاز با »مبدأ هستی« و مناجات با خالق باشد.باید از 
خدا خواست که توفیق بیداری و هشیاری دهد، توفیق رسیدن 
به بصیرت و آگاهی و نیل به اهداف والای خلقت انسان و رسالت 
انبیا بدهد.تمام گناهان در سایه غفلت و جهالت است و انبیا 
برای غفلت‌زدایی و هدایت به‌خیر و حق آمده‌اند.راه رسیدن به 
حق و نیکی داشتن بصیرت و آگاهی است و این بیدار شدن از 

خواب غفلت، چیزی است که از خداوند خواسته‌ایم.

شربت همه‌کاره
برای رفع تشنگی بعد و هنگام روزه‌داری چه کنیم؟

»تخم شربتی« همان چیزی اســت که کمک بسیار 
زیادی به شــخص روزه‌دار می‌کند. البته این شربت را 
برای آغاز افطار توصیه نمی‌کنیم اما 2ســاعت پس از 
افطار و قبل از آغاز وعده سحری، مناسب‌ترین زمان برای 
مصرف آن است. شربت تخم شربتی که بهتر است پس 
از خیساندن دانه‌ها در آب، با عسل و آب خنک و زعفران 
میل شود، به‌خاطر داشتن دانه‌های ژلاتینی تا مدت‌ها 
فرد را سیر نگه‌می‌دارد. این دانه‌های سیاه رنگ طبعی 
گرم دارند اما خنک‌کنندگی و رفع‌کننده عطش، تامین 
انرژی روزانه برای زمان طولانی و حتی خوشبوکنندگی 
دهان از مزایای این شربت است. همچنین مخلوطی از آن 
با زنجبیل و عسل برای جلوگیری از حساسیت‌های فصل 
بهار کارا و مؤثر است. پس یادتان نرود این شربت مقوی و 

خوشمزه را حتما در‌ ماه رمضان میل کنید.

روشنا

حکیم‌باشی

ندا احمدلوتنور گرم

سید‌محمد فخار

انسان در‌ماه مبارک رمضان فرشته‌خو می‌شود«. 
خداوند ســحرهای‌ماه مبارک رمضان را برای 
تقویت قوه روحانی انسان قرار داده است. ادعیه 
و زیارات و تلاوت قرآن را برای رفع عطش جان 
ما قرار داده و با برنامه معین و مشــخصی برای 
خوردن و آشامیدن، به رسیدن به تعادل در بعد 

جسمانی و آسایش بدن تأکید کرده است.
 هرچند همواره بر رفتاری متعادل و میانه توجه 
شده اما گویی این یک‌ماه را فرصت جبران برای 
بازگشــت به مســیری قرار داده که راه درست 

رسیدن به آسایش و آرامش است. 
حجت‌الاســام یــادگاری درایــن خصــوص 
می‌گوید: »خداوند همانند معلم دلســوزی که 
برای شاگردانش کلاس جبرانی می‌گذارد، این 
یک‌ماه را برای جبران گذاشــته است. همواره 
می‌گوید به اندازه بخور، ‌بــه اندازه بخواب، ‌اهل 
مناجات و خلوت باش اما در این ماه، ‌تمام اینها 
را با سفره‌داری رنگینی بر ما واجب کرده است. 
خوابی که بندگان همیشه آن را غفلت می‌دانند 
در این ماه، ‌ارزشــمند تلقی خواهد شد و از آن 
ســو حتی نفس‌کشــیدن ما را در این یک ماه، 

تســبیح خوانده است... انفاســکم فیه تسبیح؛ 
نفس‌کشیدن شــما در این ‌ماه همانند تسبیح 

گفتن است«.

تداوم حال خوب و آرامش 
در همه ماه‌های سال 

حال خوب و برکات به‌دست آمده در‌ماه مبارک 
رمضان، گرانبها و ارزشمند است و می‌توان آن را 
در دیگر ماه‌ها و روزها نیز تجربه کرد تا آرامش 
و آســایش در طول زندگی‌مان جاری و ساری 
شود. به‌گفته حجت‌الاسلام یادگاری با مداومت، 
 ‌می‌توان این برکات و حــال خوب را حفظ کرد؛

» اگرانسان بخواهد عملی را در خودش نهادینه 
کند، باید حداقل 40روز بــه آن مداومت ورزد. 
30روز در ‌مــاه مبارک رمضان نمــاز اول وقت 
خوانده‌ایــم، 30روز بین‌الطلوعیــن را که زمان 
تقسیم رزق و روزی است درک کرده‌ایم، 30روز 
اهل خلوت و مناجــات بوده‌ایم، اگر 10روز بعد 
از‌ ماه مبارک نیز بــر همین روال مداومت کرده 
و این اتصال را حفظ کنیم در ما نهادینه خواهد 
شــد. برکات معنوی و حال خوب این‌ماه را تنها 
از طریق تداوم دراجرای مناسک و برنامه‌ریزی 
و مراقبت درحفظ این دستاوردها در طول سال 
باید مورد توجه قرار داد. انســان همیشــه باید 
درخدمت خداوند باشــد اما در‌ ماه رمضان باید 
برای تداوم ایــن اتصال تلاش کــرد؛ ‌همانطور 
که در دعای کمیل به اتصال برای تداوم اشــاره 

شده است.«


