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1 بخوان و بیندیش

رمضان؛ فرصتی برای رشد و تحول شخصیت
مــاه مبــارک رمضــان تنهــا یــک دوره از روزه داری و پرهیــز از خــوردن و آشــامیدن نیســت، بلکــه فرصتی 
بی نظیــر بــرای خودســازی، تقویــت اراده و تحــول درونــی اســت. ایــن مــاه، ماننــد یــک ســفر معنــوی 
ــدن  ــر ش ــوی بهت ــه س ــان را ب ــد و انس ــش کن ــا پالای ــن را از ناپاکی ه ــد روح و ذه ــه می توان ــت ک اس
هدایــت کنــد. بــرای نوجوانــان و جوانــان، کــه در مســیر شــکل گیری شــخصیت و هویــت خــود قــرار 
دارنــد، مــاه مبــارک رمضــان می توانــد بســتری ارزشــمند بــرای تقویــت اراده، مســئولیت پذیری و رشــد 

فــردی باشــد.
یکــی از مهم تریــن درس هــای مــاه مبــارک رمضــان، تمریــن کنتــرول نفــس اســت. در دنیــای امــروز، 
کــه پــر از هیاهــو، ســرگرمی های بی پایــان و وسوســه های مختلــف اســت، توانایــی کنتــرول 
ــای  ــه معن ــا ب ــن نه تنه ــود. روزه گرفت ــوب می ش ــی محس ــی حیات ــراط، مهارت ــته ها و دوری از اف خواس
پرهیــز از خــوردن و آشــامیدن اســت، بلکــه فرصتــی اســت بــرای تمریــن صبــر، مدیریــت احساســات 
و دوری از رفتارهــای ناپســند. ایــن مهارت هــا نه تنهــا در مــاه رمضــان، بلکــه در تمــام مراحــل زندگــی 

بــه کمــک فــرد خواهنــد آمــد.
رمضــان همچنیــن فرصتــی بــرای همدلــی و درک شــرایط دیگــران اســت. وقتــی فــردی بــرای ســاعاتی 
طولانــی گرســنگی را تجربــه می کنــد، بهتــر می توانــد ســختی های افــراد نیازمنــد را درک کنــد. ایــن 
تجربــه، حــس همدلــی را در انســان تقویــت کــرده و او را بــه ســمت مهربانــی، کمــک بــه دیگــران و 
انجــام کارهــای خیــر ســوق می دهــد. بــه همیــن دلیــل، یکــی از جنبه هــای مهــم ایــن مــاه، ترویــج 

روحیــه ســخاوت و نیکــوکاری اســت.
عــلاوه بــر بُعــد معنــوی، مــاه مبــارک رمضــان فرصتــی بــرای ایجــاد نظــم و برنامه ریــزی در زندگــی 
اســت. تغییــر در الگــوی خــواب، تغذیــه و عبــادت، باعــث می شــود کــه فــرد بــه مدیریــت زمــان و 
تنظیــم فعالیت هــای روزانــه خــود توجــه بیشــتری داشــته باشــد. بــرای نوجوانــان و جوانــان، کــه درگیــر 
چالش هــای تحصیلــی و اجتماعــی هســتند، ایــن مهــارت می توانــد در آینــده کمــک بزرگــی باشــد.
مــاه رمضــان می توانــد نقطــه آغــازی بــرای تغییرات مثبــت باشــد؛ فرصتــی بــرای بازنگــری در رفتارها، 
تقویــت روحیــه صبــر و پشــتکار، ایجــاد ارتبــاط عمیق تــر بــا خــود و اللــه ســبحان و تعالــی و تجربــهٔ 
ــر  ــه ســوی بهت ــد. هــر روز از رمضــان، گامــی اســت ب ــن مــاه مــوج می زن حــس آرامشــی کــه در ای
شــدن؛ کافــی اســت کــه ایــن فرصــت را بــا آغــوش بــاز بپذیریــم و از آن به عنــوان یــک فرصــت بــرای 

رشــد فــردی و معنــوی اســتفاده کنیــم.
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د نیالګیــو کېنــول پــه اســلام کــې لــه غــوره 

عملونــو څخــه دی، چــې هــم د دنیــا لپــاره 

بې ســارې ګټــه لــري او هــم د آخــرت لپــاره 

ســتر اجــر او ثــواب لــري. اســلام د طبیعــت 

ــه  یات ــه خــورا ز د ســاتنې او د نباتاتــو کرلــو ت

پاملرنــه کــړې او رســول اللــه بــه مســلمانان 

هڅــول چــې ونــې وکــري، ځکــه دا کار لــه 

یــه څخــه ګڼــل کیــږي. صدقــه جار

۱-د نیالګیو کېنولو اسلامي حکم

د نیالګیــو کېنــول پــه اســلام کــې مســتحب 

)خــوښ کــړای شــوی( عمــل دی، خــو پــه 

ــي.  ــم ګرځ ــب ه ــې واج ــو ک ــو حالات ځین

ــه  ــا ت ــد بق ــول د ژون ــو کېن ــه د نیالګی لکه:ک

ــال  ی ــۍ او د چاپېر ــه د وچکال ــن وي )لک ی اړ

ســاتنې پــه حالــت کــې(، نــو دا کار یــو ډول 

فــرض کفایــي ګڼــل کېږي.کــه د یــو چــا دنده 

د شــنو بوټو او نیالګیــو پالنه وي، نــو دا کار د 

ــر غــاړه لازمــي عمــل دی. هغــه پ

۲-د نیالګیو کېنولو اجر او ثواب

یم لارښوونه الف: د قرآن کر

ــې  ــم ک ی ــرآن کر ــه ق ــه  پ ــل جلال ــه ج الل

د ځمکــې د آبــادۍ او شــنې کیــدو پــه 

رْضِ 
َ ْ
ــنَ ال م مِّ

ُ
ک

َ
ــأ

َ
نش

َ
اړه فرمایلــي:» هُــوَ أ

]۶۱ ]هــود:  فِیهَــا«  مْ 
ُ
وَاسْــتَعْمَرَک

ژبــاړه: اللــه تاســو لــه ځمکــې پیــدا کــړي او 

تاســو تــه یــې امــر کــړی چــې دا آبــاد کــړئ.

ب: پــه حدیثونــو کــې د نیالګیــو کېنولــو 

فضیلــت 

ــو  ــو کېنول ــې د نیالګی ــر ورځ ــت ت ۱-د قیام

ــتنه سپارښ

رسول اللهفرمایلي:

کــه قیامــت راشــي، او د چــا پــه لاس کــې د 

نیالګــي تخــم وي، نــو کــه تــر قیامتــه پــورې 

یــې کېنولی شــي، باید چــې کېنوي."]مســند 

احمــد، ۱۲۹۰۲[

ــو  دا حدیــث دا ښــودنه کــوي چــې د نیالګی

ــه د  ــل دی، آن ک ــوره عم ــو غ ــر ټول ــول ت کېن

ــوی وي. ــږدې ش ــم ران ــای ه ــړۍ پ ن

۲-د نیالګیو کېنولو ثواب

رسول الله  فرمایلي:

د نیالګیو کینولو اسلامي حکم، فایدې یا ګټې
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ــه  ــري، او ل ــی وک ــې نیالګ ــلمان چ ــر مس "ه

ــۍ  ــا مرغ ــوان ی ــان، حی ــو انس ــه ی ــه څخ هغ

خــوراک وکــړي، نــو دا بــه د هغــه لپــاره 

صدقــه وي." ]بخــاري: ۲۳۲۰، مســلم: 

]۱۵۵۳

دا حدیــث دا څرګنــدوي چــې نیالګــی کــرل 

ــې  ــه ده، چ ــوره بڼ ــوه غ ــه ی ی ــه جار د صدق

ــو   ــر څ ــري، ت ــې دوام ل ــر هغ ــې ت ــواب ی ث

چــې انســانان او حیوانــات ګټــه تــرې اخلي.

ېکول منع شوي ۳-د نیالګیو پر

رسول الله  فرمایلي:

"هــر څــوک چــې یــوه ونــه پــرې کــړي، پرتــه 

لــه کــوم دلیــل، نــو اللــه بــه هغــه تــه دوزخ ته 

داخلېــدو ســزا ورکــړي." ]ابــو داود: ۵۲۳۹[

دا حدیــث ښــیي چــې د شــنو ونــو او نیالګیو 

پــرې کــول یــو نــاوړه عمــل دی او  د طبیعــت 

یــب حکــم لري. د تخر

۳-د نیالګیو کېنولو ګټې

ــواب  ــي ث ــوازې د دین ــه ی ــول ن ــو کېن د نیالګی

لــه نظــره مهــم دي، بلکــې دا د ټولــې نــړۍ او 

انســانیت لپــاره ډېــرې ګټــې لــري.

الــف: د نیالګیــو کینولــو دینــي ګټــې یــا دیني 

ګټې

یــه: تــر هغــې چــې ونــه شــنه  1 - صدقــه جار

وي انســانان یــا حیوانــات تــرې ګټــه اخلــي، 

ثــواب یــې دوام لــري.

کــه  میــراث:  ګټــور  لپــاره  انســان  د   -2

یوڅــوک نیالګــی کېنــوي، نــو تــر خپــل مرګ 

وروســته بــه هــم د هغــه لپــاره د نیکیــو لیــکل 

ــري. دوام ل

3- د رحمــت او بښــنې ســبب: هغــه څــوک 

چــې نیالګــی کېنــوي، اللــه تعالــی بــه د هغه 

پــه اعمالــو کــې برکــت واچــوي.

یال ساتنې ګټې ب: د چاپېر

1 - د هــوا پاکوالــی: نیالګــی کاربــن ډای 

ــدوي،  ــیجن تولی ــوي او اکس ــایډ جذب اکس

ــروري دی. ــاره ض ــس لپ ــې د تنف چ

2- د اقلیــم د بدلــون مخنیــوی: ونــې د 

یاتوالــي مخنیــوی کــوي، ځکــه  تودوخــې د ز

چــې ســیوری جــوړوي او هــوا ســړه ســاتي.

یاتوالــی: نیالګــۍ د بــاران  3- د بارانونــو ز

ــو د  ــې د اوب ــي، چ ــبب ګرځ ــو س د راجلبول

ــوي. ــوی ک ــت مخنی کمښ

ــیلابونو، د  ــې د س ــاتنه: ون ــاورو س 4- د خ

ــه  ــدو مخ ــتو کې ــب او دښ ی ــاورې د تخر خ

ــي. نیس

ج: د انسانانو او ټولنې لپاره ګټې

1 - اقتصــادي ګټــه: د مېــوو، لرګیــو او درملو 

ترلاســه کولــو لپــاره ونــې ډېرې مهمــې دي.

ــت  ــوا کیفی ــۍ د ه ــه: نیالګ ــي ګټ 2- روغتیای

ــوي. ــوی ک ــو مخنی ــوي او د ناروغی ــه ک ښ

3- روحــي آرام: شــین طبیعــت د ذهــن 
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ســکون تــه ګټــور دی او د ســتړیا او فشــار پــه 

ــوي. ــته ک ــې مرس ــو ک کمول

۴-د نیالګیو د ساتنې مسؤولیت

کینولــو  نیالګیــو  د  یــوازې  نــه  اســلام 

سپارښــتنه کــړې، بلکــې د هغــوی د ســاتنې 

حکــم یــې هــم کــړی دی. کــه څــوک 

نیالګــی کېنــوي خــو پاملرنــه ورتــه و نــه 

ــبب  ــاه س ــو دا د ګن ــي، ن ــړي او وچ ش ک

ــي. ــدای ش کې

ــاتنه  ــو س ــو د نیالګی ــولای ش ــه ک څنګ

وکــړو؟

- اوبه ورکول او پالنه یې کول؛

- د غیر ضروري پرې کولو مخنیوی؛

یــال د ککړتیــا مخنیــوی، چــې  - د چاپېر

یــان څخــه وســاتي؛ ونــې لــه ز

نــور هــم  - د خلکــو هڅــول چــې 

کېنــوي. نیالګــۍ 

د نیالګیــو کېنــول نــه یــوازې ثــواب لري، 

یــال او راتلونکو  بلکــې د انســانیت، چاپېر

نســلونو لپــاره هــم خــورا مهــم دي. 

ــه  ــې ځمک ــوي چ ــانان هڅ ــلام انس اس

زرغونــه کــړي. د طبیعــت ســاتنه وکــړي 

مخنیــوی  خرابېــدو  د  یــال  چاپېر د  او 

ــوو او د  ــي کېن ــوږ نیالګ ــه م ــړي. ک وک

ــوږ  ــه زم ــو دا ب ــړو، ن ــاتنه وک ــوی س هغ

لپــاره هــم پــه دنیــا کــې برکــت راوړي او 

یــه یــو  هــم بــه د آخــرت لپــاره د صدقــه جار

ــل وي. ــوره عم غ

ــال  ی ــل چاپېر ــوو، خپ ــي کېن ــئ، نیالګ راځ

ــي  ــا او آخــرت کامیاب زرغــون کــړو، او د دنی

ــړو! ــه ک ترلاس
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ــد  ــلامی مانن ــۀ اس ــک جامع ــی در ی ــدارس دین م
افغانســتان، نقــش بســیار مهمــی در تعلیــم و 
ــد.  ــوده ان ــا نم ــور ایف ــن کش ــل های ای ــۀ نس تربی
 بــه آمــوزش مفاهیــم دینــی، 

ً
ایــن مــدارس معمــولا

علــوم اســلامی و توســعه یــا رشــد علمــای کــرام و 
فقهــا می پردازنــد.

مــدارس دینــی در افغانســتان قدامتــی طولانــی 
ــری  ــرای یادگی ــی ب ــوان مکان های ــه عن ــته و ب داش
ــوم  ــیر و عل ــلامی، تفس ــه اس ــث، فق ــرآن، حدی ق

ــدند.  ــل ش ــی تبدی ــر دین دیگ
دوره هــای  جملــه  از  مختلــف،  دوران هــای  در 
ــی  ــدارس دین ــان، م ــان و غزنوی ــوری تیموری امپرات
برخــوردار  ویژه یــی  اهمیــت  از  افغانســتان  در 
بودنــد و بســیاری از علمــا و دانشــمندان اســلامی 

از ایــن ســرزمین برخاســته اند.
ایــن مــدارس نــه تنهــا بــه آمــوزش مفاهیــم دینــی 
ــده  ــل های آین ــت نس ــه تربی ــه ب ــد، بلک می پردازن
و شــکل گیری هویــت مذهبــی جامعــه کمــک 
می کننــد. بســیاری از علمــا و رهبــران دینــی کــه از 
ــل شــده اند، در جهــت  ــن مــدارس فارغ التحصی ای
توســعۀ فرهنگــی و مذهبــی جامعــه نقــش مهمــی 

ــد. ــا کرده ان ایف
ویژگی های مدارس دینی در افغانستان

ــر  ــالا تذک ــوری در ب ــی: ط ــوم دین ــوزش عل - آم
ــتر  ــتان بیش ــی در افغانس ــدارس دین ــد م ــل آم بعم
ــم،  ــرآن کری ــد ق ــلامی مانن ــوم اس ــوزش عل ــر آم ب
حدیــث، فقــه، تفســیر، اصــول فقــه، زبــان عربــی 
ــه  ــدارس ب ــن م ــد. ای ــز دارن ــلام تمرک ــخ اس و تاری
طالــب العلمــان مفاهیــم دینــی و فقهــی را از 
ــد.  ــوزش می دهن ــرفته آم ــا پیش ــی ت ــطح ابتدای س

ــاد  ــرای ارش ــا ب ــا و فقه ــون، علم ــت روحانی تربی
ــت. ــدارس اس ــن م ــی ای ــدف اصل ــه ه جامع

- ســاختار آموزشــی ســنتی:  بیشــتر مــدارس دینــی 
ــنتی  ــی س ــاختار آموزش ــک س ــتان از ی در افغانس
پیــروی می کننــد. در ایــن مــدارس، صنف هــا 
ــود و  ــزار می ش ــی برگ ــات درس ــورت حلق ــه ص ب
ــی  ــفاهی و کتب ــای ش  از روش ه

ً
ــولا ــان معم معلم

بــرای تدریــس اســتفاده می کننــد. روش هــای 
نویــن آموزشــی ماننــد اســتفاده از تکنالــوژی 
اطلاعــات و ارتباطــات در ایــن مــدارس کم تــر بــه 

نظــر می رســد.
ــی  ــدارس دین ــتر م ــروزه بیش ــی: ام ــارت دولت - نظ
تحــت  افغانســتان  در  رســمی  غیــر  و  رســمی 
نظــارت دولــت قــرار دارنــد و بــه صــورت خــاص 
توســط وزارت معــارف و وزارت حــج و اوقــاف 
مــدارس،  ایــن  از  بســیاری  در  می شــوند.  اداره 
وجــه  بــه  مدیریتــی  و  آموزشــی  نظارت هــای 
ــرد.  ــورت می گی ــده و ص ــزی ش ــن برنامه ری احس

- آموزش در کنار زندگی روزمره
در  دینــی  مــدارس  طالب العلمــان  از  بســیاری 
کنــار تحصیــل دینــی و علــوم عصــری، بــه کارهای 
ــداری و فعالیت هــای  ــد زراعــت، مال ــره مانن روزم
ــب  ــی از طال ــتند و بعض ــغول هس ــادی مش اقتص
العلمــان کــه از قــرا و قصبــات دور دســت جهــت 
تحصیــل علــم در مــدارس حاضــر می شــوند، 
ــد. ــتفاده می کنن ــدارس اس ــای م ــب از لیلیه ه ش
- منابــع مالــی و امکانــات: بــا آنکــه بعــد از فتــح 
و پیــروزی مجاهدیــن امــارت اســلامی افغانســتان 
مــدارس دینــی افغانســتان از حمایــت خاصــی 
ــدارس  ــم م ــا آنه ــا ب ــت ام ــده اس ــوردار ش برخ

نقش مدارس دینی در اصلاح جامعه
ترتیب کننده محمد صمیم یعقوبی 
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ــی و  ــع مال ــود مناب ــا کمب ــی ب ــت گاه گاه دور دس
ــرو  ــی روب ــکلات اندک ــا مش ــی ب ــات آموزش امکان
ــای  ــه کمک ه  ب

ً
ــولا ــدارس معم ــن م ــتند. ای هس

مخیریــن  شــخصی  هزینه هــای  و  مردمــی 
ماننــد تاجــران، معلمــان و طالب العلمــان اداره 

می شــوند. 
ــی  ــدارس دین ــه م ــیتی: الحمدلل ــک جنس - تفکی
زیــادی بــرای خواهــران مــا ایجــاد و شــرایط 
طــوری  و  شــده  مهیــا  شــان  بــرای  تحصیــل 
شــهرها،  از  بســیاری  در  می شــود  دیــده  کــه 
ــران  ــوزش دخت ــات، آم ــراء و قصب ــوالی ها ق ولس
در مــدارس دینــی بــه شــدت افزایــش یافتــه 

ــت. اس
ــرای  ــتان ب ــی در افغانس ــدارس دین ــای م دروازه ه
ــا  ــوده و هــر فــردی ب ــاز ب تمامــی اقشــار جامعــه ب
هــر ســطح اجتماعــی می توانــد در آن هــا تحصیــل 
ــا ایــن مــدارس  کنــد. ایــن ویژگــی باعــث شــده ت
ــرای آمــوزش طالــب العلمــان از  ــه مکان هایــی ب ب
ــل شــوند. بســیاری  تمــام طبقــات اجتماعــی تبدی
ــه  ــود را ب ــدان خ ــد فرزن ــح می دهن ــردم ترجی از م

ــی بفرســتند.  مــدارس دین
ــی در افغانســتان ویژگی هــای خــاص  مــدارس دین
ــی  ــدارس عموم ــا را از م ــه آن ه ــد ک ــود را دارن خ
متمایــز می کنــد. ایــن مــدارس نــه تنهــا بــه 
آمــوزش مفاهیــم دینــی می پردازنــد، بلکــه در 
تربیــت روحانیــون و علمــا نیــز نقــش حیاتــی 
داشــته و در حفــظ هویــت دینــی و فرهنگــی مــردم 

می کننــد. ایفــا  را  ارزنده یــی  رول 
نتیجه گیری

در نتیجــه  می تــوان گفــت کــه مــدارس دینــی، 
ــه  ــود دارد ک ــی وج ــل توجه ــت قاب ــای مثب جنبه ه

ــرد: ــاره ک ــا اش ــه آن ه ــوان ب می ت
ــا:  ــون و علم ــت روحانی ــدی در تربی ــش کلی - نق
یکــی از جنبه هــای مثبــت ایــن اســت کــه مــدارس 
دینــی در افغانســتان نقــش اساســی در تربیــت افراد 

متخصــص و بــا دانــش دینــی دارنــد. ایــن مــدارس 
نــه تنهــا مفاهیــم دینــی را آمــوزش می دهنــد، 
بلکــه موجــب رشــد و تقویــت علمــا و روحانیــون 
و  معنــوی  راهنمــای  می تواننــد  کــه  می شــوند 

ــه باشــند. ــی جامع دین
- حفــظ هویــت دینــی و فرهنگــی: مــدارس دینــی 
در افغانســتان نقــش مهمــی در حفــظ هویــت 
ایــن  ایفــا می کننــد.  مــردم  فرهنگــی  و  دینــی 
ــت  ــه تقوی ــم، ب ــادی مه ــوان نه ــه عن ــدارس ب م
ایمــان و ارزش هــای دینــی پرداختــه و از فراموشــی 
افغانســتان  مــردم  اســلامی  و  دینــی  فرهنــگ 

می کننــد. جلوگیــری 
ــه  ــا توج ــی: ب ــتم آموزش ــوازن در سیس ــاد ت - ایج
بــه ویژگی هــای خــاص مــدارس دینــی، ایــن 
ــی  ــتم آموزش ــی در سیس ــد توازن ــدارس می توانن م
کشــور ایجــاد کننــد. ایــن تنــوع در نظــام آموزشــی 
ــه  ــد ک ــکان را می ده ــن ام ــان ای ــه طالب العلم ب
بــا فراگیــری تعلیمــات دینــی از تعلیمــات عمومــی 

ــوند. ــد ش ــز بهره من نی
ــی  ــدارس دین ــا: م ــر چالش ه ــت در براب - مقاوم
در افغانســتان همچنــان بــه فعالیت هــای تعلیمــی 
نشــان دهندۀ  ایــن  می دهنــد.  ادامــه  خــود 
ــه  ــت ارائ ــدارس در جه ــن م ــت و اراده ای مقاوم
آموزش هــای دینــی و فرهنگــی بــه نســل های 

ــت. ــده اس آین
- نقــش اجتماعــی: مــدارس دینــی نــه تنهــا از نظــر 
ــت  ــز اهمی ــی نی ــر اجتماع ــه از نظ ــی؛ بلک آموزش
ــر  ــی ب ــر مثبت ــد تأثی ــدارس می توانن ــن م ــد. ای دارن
جامعــه داشــته و بــه عنــوان مکان هایــی بــرای 
ترویــج اخــلاق، معنویــت و رفتارهــای انســانی در 

ــد. ســطح جامعــه عمــل کنن
بــه طــور کلــی، مــدارس دینــی در افغانســتان نقــش 
ــی و  ــی، فرهنگ ــت دین ــم و تربی ــوری در تعلی مح
اجتماعــی مــردم ایفــا می کننــد و تأثیــر مثبــت 

ــد. ــه دارن ــادی در جامع زی
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څنګه د خپل مثبت خوځښت کچه لوړه کړو؟
۱ ـــ شکر کوونکي واوسئ. 

۲ ـــ خوځښت ولرئ. 
۳ ـــ په خپلې تغذیې باندې پام ساتئ. 

۴ ـــ تل د زده کړې په حال کې واوسئ. 
۵ ـــ له طبیعت سره په اړیکه کې واوسئ. 

۶ ـــ ځان او نور وبښئ. 
۷ ـــ سهار وختی له خوبه پاڅیږئ.

ــره  ــه ترس ــه کارون ــاره ښ ــورو لپ ــان او ن ــل د ځ ۸ ـــــ ت
ــړئ.  ک

۹ ـــ پنځه وخته لمونځ په جماعت سره ادا کوئ.
۱۰ ـــ حیواناتو ته خواړه ورکړئ. 

ــوم  ــی ماش ــې کوچن ــۍ ک ــه کورن ــرې پ ــه چې ۱۱ ـــــ ک
ــړئ.  ــر ک ــت تې ــره وخ ــه س ــه هغ ــو ل ــرئ، ن ل

۱۲ ـــ تل په الله جل جلاله  توکل کوه.
۱۳ ـــ د نورو له پاره د خیر دعا وکړئ. 

۱۴ـــــ  تــل د اللــه جــل جلالــه ســپیڅلی کتــاب 
کــوه.  تــلاوت  قرانکریــم 

ــره  ــې ترس ــه مخ ــۍ ل ــوازې د مهربان ــه ی ۱۵ ـــــ کارون
ــړئ.  ک

۱۶ ـــ د قضیو مثبتو اړخونو ته وګورئ. 
۱۷ ـــ کله وخت په یوازې توګه سفر وکړئ. 

ــا  ــر چ ــر ه ــې ت ــو ک ــه کول ــو پ ــو کارون ۱۸ ـــــ د نیک
لومړیتــوب کــوه 

۱۹ ـــ په ځان باندې پام کوئ او آرام واوسئ. 
۲۰ ـــــ تــل د ګاونــډي خیــال کــوه او پــه ســختیو کــې 

ورســره مرســته کــوه.
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ــه  ــل: د رســول الل ــه ووی ــت دی چــي ده ب ــن میمــون څخــه روای ــاړه: د عمــرو ب ژب

صلــي اللــه علیــه وســلم ملګــرو بــه ویــل: پــه ځمکــه کــې جوماتونــه د الله 

 چــې څــوک پــه هغــو کــې د اللــه 
ً
جــل جلالــه کورونــه دي نــو یقینــا

جــل جلالــه ســره ملاقــات کــوي اللــه جــل جلالــه بــه عــزت 

ورکــوي.

ــه  ــور ت ــا ک ــر چ ــې د ه ــول دی چ ــادت او معم ــو ع دا ی

څــوک ورځــي نــو ضــرور بــه یــې کوربــه پــه خپــل کــور 

کــې عــزت کــوي.

جوماتونــه هــم د اللــه تعالــی لپــاره د عبــادت او 

ــري هــر  ــت ل ــي د کــور حیثی ــه دي چ طاعــت ځایون

څــوک چــې جومــات تــه د عبــادت او طاعــت لپــاره 

ــه عــزت ورکــوي او د بنــده  ــه ب ځــي اللــه جــل جلال

پــه ګټــه بــه ورتــه د ثوابونــو او درجــو میلمســتیا ورکــوي.

جوماتونــه ټینــګ کــړئ د لمانځه، ذکــر او درس ته ورشــئ 

ترڅــو د اللــه تعالــی لخــوا عــزت او میلمســتیا تر لاســه کړئ.
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ژبــاړه: د عمــرو بــن میمــون رضــي اللــه عنــه څخــه روایــت دی، چــې د رســول اللــه 

صلــی اللــه علیــه وســلم اصحابــو بــه ویــل: پــه ځمکــه کــې د اللــه تعالــی کورونــه جوماتونه 

دي، او دا د اللــه تعالــی حــق دی چــې هغــه کــس تــه عــزت ورکــړي چــې د هغــه کــور تــه ورشــي.

آیا غواړئ الله عزت درکړي؟
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ــای  ــن چالش ه ــوا از مهم تری ــی آب و ه آلودگ
اســت.  امــروز  دنیــای  در  زیســت  محیــط 
بســیاری از آلوده کننده هــا کیمیــاوی و گازی 
ــد  ــد، می توانن ــور دارن ــوا حض ــه در آب و ه ک
تأثیــرات منفــی زیــادی بــر روی ســلامت 
بگذارنــد.  نباتــات  و  حیوانــات  انســان، 
ــن  ــذف ای ــرای ح ــر ب ــای مؤث ــی از روش ه یک
فعــال  کاربــن  از  اســتفاده  آلوده کننده هــا، 
اســت. کاربــن فعــال به دلیــل ویژگی هــای 
مــواد  فــرد خــود در جــذب  بــه  منحصــر 
ــد در  ــزار قدرتمن ــک اب ــوان ی ــه عن ــف، ب مختل
ــن  ــود. در ای ــناخته می ش ــوا ش ــۀ آب و ه تصفی
ــد،  ــد تولی ــه بررســی ویژگی هــا، فرآین ــه، ب مقال
ــن  ــتفاده از کارب ــای اس ــا، و چالش ه کاربرده
فعــال در تصفیــۀ هــوا و آب پرداختــه می شــود.

- فرآیند تولید کاربن فعال

کاربــن فعــال از منابــع کاربنــی ماننــد چــوب، 
زغال ســنگ، پوســته نارگیــل، و مــواد زایــد 
تولیــد  فرآینــد  می شــود.  تهیــه  کشــاورزی 
ــیم  ــی تقس ــه اساس ــه دو مرحل ــال ب ــن فع کارب

می شــود:
1. پایرولایزیس 

ــرایط  ــت ش ــام تح ــاده خ ــه، م ــن مرحل در ای
ــۀ  ــا 900 درج ــدود 600 ت ــالا )ح ــرارت ب ح
ســانتی گرید( و در محیــط بــدون اکســیجن 
ــۀ  ــث تجزی ــد باع ــن فرآین ــرد. ای ــرار می گی ق
ــراری  ــای ف ــازی گازه ــوی و آزادس ــواد عض م
می شــود، در حالــی کــه ســاختار کاربنــی 

خالــص ایجــاد می شــود.
2. فعال سازی 

بــه  خــام  کاربــن  ازپایرولایزیــس،  پــس 
توســعۀ  و  خــاص  ســطح  افزایــش  منظــور 

بررسی  کاربن فعال و کاربرد آن بررسی  کاربن فعال و کاربرد آن 
در تصفیۀ آب و هوادر تصفیۀ آب و هوا

نویسنده: مؤلف صفیه احمدی
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ســاختار مایکروســکوپی )حفره هــا( تحــت 
ــار آب  ــد بخ ــده مانن ــای فعال کنن ــر گازه تأثی
 )CO₂( اکســاید  یــا کاربــن دای   )H₂O(
ــش  ــث افزای ــد باع ــن فرآین ــرد. ای ــرار می گی ق
مســاحت ســطح کاربــن و توانایــی جــذب 

می شــود. محیــط  از  مالیکول هــا 
ــودر  ــکل پ ــه ش ــال را ب ــن فع ــت، کارب در نهای
کــه  می شــود  تبدیــل  بــزرگ  دانه هــای  یــا 
ــا و  ــتفاده در فلتره ــرای اس ــاز ب ــاس نی ــر اس ب

سیســتم های تصفیــۀ  بــه کار مــی رود.
- ویژگی های کاربن فعال

ــاوی  ــای کیمی ــل ویژگی ه ــال به دلی ــن فع کارب
و فزیکــی خــاص خــود بــه عنــوان یــک جــاذب 
قدرتمنــد شــناخته می شــود. از ویژگی هــای 
ــر  ــوارد زی ــه م ــوان ب ــاده می ت ــن م ــی ای اصل

اشــاره کــرد:
1- سطح ویژه بالا

کاربــن فعــال دارای ســطح ویــژه بســیار بالایــی 

ــف  ــای مختل ــد مالیکول ه ــه می توان ــت ک اس
ــن ویژگــی در  ــد. ای ــر جــذب کن را به طــور مؤث
ــرای  ــژه ب ــوا به وی ــۀ آب و ه ــای تصفی فرآینده
ــاوی مضــر بســیار  جــذب گازهــا و مــواد کیمی

مهــم اســت.
2- حفره های میکروسکوپی

ــکوپی  ــاختار میکروس ــال دارای س ــن فع کارب
حفره هــای  شــامل  کــه  اســت  خاصــی 
ایــن  اســت.  مکروپــور  و  میکروســکوپی 
ــد  ــازه می دهن ــال اج ــن فع ــه کارب ــا ب حفره ه
ــرده و  ــذب ک ــف را ج ــای مختل ــا مالیکول ه ت

آن هــا را از محیــط حــذف کنــد.
3- توانایی جذب انتخابی

ــی را  ــواد مختلف ــت م ــادر اس ــال ق ــن فع کارب
می توانــد  خــاص،  به طــور  کنــد.  جــذب 
مرکبــات عضــوی، گازهــای ســمی و مــواد 
ــنگین را  ــزات س ــول در آب و فل ــاوی محل کیمی

ــد. ــذب کن ــوا ج از آب و ه

هنگام جذب آلوده کننده ها توسط کاربن فعال
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کاربــن فعــال در تصفیــۀ  آب به طــور گســترده ای اســتفاده می شــود 
و از آن به عنــوان یــک روش مؤثــر بــرای حــذف آلوده کننده هــا 
بهره بــرداری می شــود. کاربردهــای اصلــی کاربــن فعــال در تصفیــۀ  

آب عبارتنــد از:
1- تصفیۀ آب آشامیدنی

ــوی  ــم و ب ــور، طع ــوی، کل ــواد عض ــت م ــادر اس ــال ق ــن فع کارب
نامطبــوع، و برخــی فلــزات ســنگین ماننــد ســرب و جیــوه را از آب 
آشــامیدنی حــذف کنــد. ایــن ویژگــی باعث شــده اســت کــه کاربن 

ــد. ــۀ آب باش ــتم های تصفی ــی در سیس ــواد اصل ــی از م ــال یک فع
2- تصفیۀ آب های صنعتی:

در صنایــع مختلــف ماننــد پتروشــیمی، نســاجی و داروســازی، از 
کاربــن فعــال بــرای تصفیــۀ  آب هــای آلــوده اســتفاده می شــود. ایــن 
کاربــرد در جلوگیــری از آلودگــی منابــع آبــی و کاهــش آســیب های 

محیــط زیســت بســیار مؤثــر اســت.
3- حذف فلزات سنگین 

ــیماب،  ــرب، س ــنگین؛ مانند:س ــزات س ــد فل ــال می توان ــن فع کارب
ــزار  ــک اب ــه ی ــت آن را ب ــن قابلی ــد. ای ــذف کن ــم را از آب ح و کدمی
مناســب بــرای تصفیــۀ آب هــای آلــوده بــه فلــزات ســنگین تبدیــل 

کــرده اســت.
- کاربردهای کاربن فعال در تصفیۀ هوا

کاربــن فعــال در تصفیــۀ هــوا نیــز کاربــرد فراوانــی دارد و می توانــد 
ــات  ــوع و مرکب ــای نامطب ــده، بوه ــای آلوده کنن ــذف گازه ــرای ح ب
ــای  ــی از کاربرده ــود. برخ ــتفاده ش ــرار )VOCs( اس ــوی ف عض

ــد از: ــۀ هــوا عبارتن ــن فعــال در تصفی اصلــی کارب
•  حذف گازهای سمی

ــید  ــد دی اکس ــمی مانن ــای س ــذب گازه ــی ج ــال توانای ــن فع کارب
کاربــن )CO₂(، آمونیــاک  )NH₃(، و ســولفید هیــدروژن )H₂S(  را 
از هــوا دارد. ایــن ویژگــی موجــب اســتفاده گســترده از کاربــن فعــال 

کاربردهای کاربن فعال 
در تصفیۀ آب
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در صنایــع مختلــف، به ویــژه در سیســتم های تهویــۀ 
ــمی  ــای س ــه گازه ــوده ب ــای آل ــی و محیط ه صنعت

می شــود.
•  تصفیۀ هوای محیط های بسته

در بیمارســتان ها، آزمایشــگاه ها، و صنایــع حســاس، 
کیفیــت هــوای محیــط می توانــد تأثیــر زیــادی 
بــر ســلامتی کارکنــان و ســاکنان داشــته باشــد. 
ــن  ــای کارب ــا فیلتره ــوع ب ــۀ مطب ــتم های تهوی سیس
ــای  ــا و گازه ــوده کننده ه ــذف آل ــه ح ــادر ب ــال ق فع

ــتند. ــوا هس ــر از ه مض
•  حذف بوی نامطبوع

کاربــن فعــال توانایــی جــذب بــوی نامطبوع ناشــی 
ــوی را دارد.  ــات عض ــی و ترکیب ــای صنعت از گازه
ــتم های  ــتفاده در سیس ــرای اس ــی آن را ب ــن ویژگ ای
ــۀ هــوا در رســتوران ها، کارخانه هــا، و ســایر  تصفی
فضاهایــی کــه بــوی ناخوشــایندی دارنــد، مناســب 

می کنــد.
- مزایــای اســتفاده از کاربــن فعــال در تصفیــۀ آب 

و هــوا
ــل ویژگی هــای خــاص خــود در  ــن فعــال به دلی کارب
ــادی دارد  ــای زی ــوا مزای ــۀ  آب و ه ــای تصفی فرآینده

کــه عبارتنــد از:
•  عملکرد بالا

زیــادی  مقادیــر  می توانــد  فعــال  کاربــن 
آلوده کننده هــا را در مــدت زمــان کوتــاه جــذب کنــد. 
ایــن ویژگــی موجــب افزایــش عملکــرد سیســتم های 

تصفیــۀ هــوا و آب می شــود.
•  بازیافت و استفاده مجدد

کاربــن فعــال قابــل بازســازی اســت و می توانــد پــس 
ازمشــبوع شــدن از آلوده کننده هــا در حرارت هــای 
 مــورد اســتفاده قــرار گیــرد. 

ً
بــالا احیــا شــود و مجــددا

ــی  ــای عملیات ــش هزینه ه ــث کاه ــی باع ــن ویژگ ای
ــود. ــۀ  می ش ــتم های تصفی سیس

•  از لحاظ اقتصادی
کاربــن فعــال نســبت بــه ســایر روش هــای تصفیــۀ ، 

ــی،  ــاس صنعت ــژه در مقی ــۀ مناســبی دارد و به وی هزین
ــا  ــذف آلوده کننده ه ــرای ح ــادی ب ــۀ اقتص ــک گزین ی

ــود. ــوب می ش محس
از  اســتفاده  محدودیت هــای  و  چالش هــا   -

ــال ــن فع کارب
ــن  ــتفاده از کارب ــیار، اس ــای بس ــود مزای ــا وج ب
فعــال در تصفیــۀ  هــوا و آب بــا چالش هایــی 

ــت. ــراه اس هم
1- مشبوع سریع

ــبوع  ــرعت مش ــه س ــت ب ــن اس ــال ممک ــن فع کارب
ــه  ــالا، ک ــی ب ــا آلودگ ــای ب ــژه در فضاه ــود، به وی ش
نیــاز بــه تعویــض یــا احیــای آن را افزایــش می دهــد.

2- هزینه های بالا
هزینــۀ اولیــۀ خریــد کاربــن فعــال و همچنیــن 
هزینه هــای مربــوط بــه بازســازی و تعویــض آن 
ــد. ــالا باش ــع ب ــی صنای ــرای برخ ــت ب ــن اس ممک

3- عدم انتخاب پذیری کامل
تمــام  نتوانــد  اســت  ممکــن  فعــال  کاربــن 
ــد  ــذب کن ــابه ج ــرد مش ــا عملک ــا را ب آلوده کننده ه
و بــرای برخــی مرکبــات خــاص، نیــاز بــه اســتفاده از 

ــد. ــر باش ــاذب دیگ ــواد ج م
نتیجه گیری

کاربــن فعــال به عنــوان یــک مــاده جــاذب مؤثــر و 
ــرد گســترده یی  ــۀ آب و هــوا کارب کارآمــد در تصفی
دارد. ایــن مــاده بــا ویژگی هــای خــاص خــود 
از  را  آلوده کننده هــا  از  بســیاری  می توانــد 

محیط هــای مختلــف حــذف کنــد. 
کــه  محدودیت هایــی  و  چالش هــا  وجــود  بــا 
ــان  ــن فعــال به همــراه دارد، همچن اســتفاده از کارب
ــیاری از  ــده آل در بس ــاب ای ــک انتخ ــاده ی ــن م ای

ــی رود.  ــمار م ــه ش ــع ب صنای
تحقیقــات و نوآوری هــای بیشــتر در زمینۀ بهترســازی 
تولیــد و اســتفاده از کاربــن فعــال می توانــد بــه حــل 
مشــکلات محیــط زیســت و بهبــود کیفیــت زندگــی 

انســان ها کمــک کنــد.
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1. د هاضمې سیستم ته آرامتیا وربښي؛
2. وزن کموي او د بدن غوړ سوځوي؛

3. د وینې شکر تنظیموي
4. روژه د انسولین کچه ښه تنظیموي، چې د شکرې ناروغانو لپاره ګټوره ده )البته، باید د ډاکټر 

مشوره واخیستل شي(.
5. د زړه روغتیا ته ګټه لري

6. روژه نیول د کلسټرول او د وینې فشار په کمولو کې مرسته کوي، چې د زړه د حملې خطر 
کموي.

7. د بدن زهري مواد کموي؛
8. . د دماغ سلامتیا ته ګټه لري

9. روژه د دماغ لپاره هم ګټوره ده، ځکه چې د ذهني تمرکز، یادښت او د الزایمر یا نورو ذهني 
ناروغیو په مخنیوي کې مرسته کوي.

10. معافیتي سیستم تقویه کوي
11. عمر زیاتوي؛

څېړنې ښیي چې روژه نیول د انسان عمر اوږدولی شي؛ ځکه چې د بدن د حجرو د زړښت  عملیه 
کمزورې کوي.

د بدن لپاره د روژې ګټې 
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ــه  ــدل ښ ــي کې ــې بریال ــه ک ــور آزموین د کانک
پــلان، دوامــداره زده کــړه او ســمې تــګلارې تــه 
ــا لــري. دلتــه ځینــې مهــم ټکــي دي چــې  اړتی

ــی شــي. درســره مرســته کول
۱. ښه پلان جوړ کړئ؛

ــت  ــي وخ ــه کاف ــوادو ت ــه او م ــې نېټ د آزموین
ــړئ. ورک

ورځنــی مهال ویــش جــوړ کــړئ او د درس 
ــئ. ــت وټاک ــخص وخ ــاره مش ــتلو لپ لوس

ــه لومړیتــوب ورکــړئ چــې  ــو ت هغــه مضمونون

پکــې کمــزوري یاســت.
۲. درسي مواد منظم کړئ؛

ــتنې  ــی پوښ ــور د آزموین ــو د کانک ــرو کلون د تې
ــړئ. ــه ک مطالع

ــه  مهــم موضوعــات یاداښــت کــړئ او لنډیزون
جــوړ کــړئ.

د درســي کتابونــو تــر څنــګ د اضافــي ســرچینو 
ــي  ــونه او تمرین ــن کورس ــې آنلای ــوګان ی )ویډی

آزمویــن( څخــه ګټــه واخلــئ.
۳. دوامداره تمرین وکړئ

څنګه کولای شو په کانکور آزموینه څنګه کولای شو په کانکور آزموینه 
کې بریالي شوکې بریالي شو
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هره ورځ آزموینې ته تمرین وکړئ.
لــه ملګــرو ســره د درســي مباحثــو ډلــه جــوړه 

ــه درس ورکــړئ. ــو بــل ت کــړئ او ی
د ځــان آزمایلــو لپــاره وخت په وخــت آزموینــه 

ورکړئ.
۴. د حافظې ښه کولو تخنیکونه وکاروئ

څخــه  جدولونــو  او  شــکلونو  لنډیزونــو،  د 
وکــړئ. اســتفاده 

نــوي معلومــات نــورو تــه تشــریح کــړئ، دا بــه یې 
ستاســو پــه ذهــن کــې ښــه ځــای پر ځــای کــړي.

مهــم معلومــات پــه لــوړ آواز ســره ووایاســت او 
یــا یــې هــم ولیکــئ.

۵. د ذهني او بدني روغتیا خیال وساتئ
بې خوبــې  ځکــه  وکــړئ،  خــوب  مناســب 

حافظــه کمــزورې کــوي.
ــن  ــي تمری ــړئ او فزیک ــوراک وک ــد خ صحتمن

ــه وخــت ورکــړئ. ت
ــان  ــه ځ ــار څخ ــه فش ــال ل ــر مه ــې پ د آزموین

ــاتئ. ــا وس ــي آرامتی ــاتئ او ذهن وس
۶. د کانکور آزموینې تخنیکونه زده کړئ

ــو  ــه تېروتن ــه بې ځای ــئ او ل ــه ولول ــتنې ښ پوښ
ــړئ. ــه ډډه وک څخ

ــا  ــړئ، بی ــواب ورک ــه ځ ــتنو ت ــانه پوښ اول آس
ــئ. ــه لاړ ش ــتونزمنو ت س

ــرو  ــړئ او د ه ــت ک ــه مدیری ــت ښ ــل وخ خپ
ــړئ. ــت وک ــته دق ــتنو وروس ــو پوښ څ

کــه دا لارې عملــي کــړئ، نــو ستاســو د کانکور 
آزموینــې د بریــا چانســونه ډېرېږي.

د اوبو د څښلو مناسب د اوبو د څښلو مناسب 
وختونهوختونه

له خوب څخه د ویښــیدو سره سم  دوه ګیلاسه له خوب څخه د ویښــیدو سره سم  دوه ګیلاسه 
اوبه وڅښــئ، ترڅو د داخلي غړو فعالیت مو وده اوبه وڅښــئ، ترڅو د داخلي غړو فعالیت مو وده 

ورکوي.ورکوي.
له ډوډۍ خوړو څخه نیم ســاعت وړاندې یو ګیلاس اوبه له ډوډۍ خوړو څخه نیم ســاعت وړاندې یو ګیلاس اوبه 

وڅښــئ، تر څو هاضمه مو  ښه شي.وڅښــئ، تر څو هاضمه مو  ښه شي.
له لامبلو مخکې یو ګیلاس اوبه وڅښــئ، د وینې فشار کموي.له لامبلو مخکې یو ګیلاس اوبه وڅښــئ، د وینې فشار کموي.
له  خوب مخکې وڅښــئ، د فلج یا زړه حملې مخنیوی کوي.له  خوب مخکې وڅښــئ، د فلج یا زړه حملې مخنیوی کوي.

بســتر ته له تلو مخکې اوبه وڅښــئ، ترڅو مو د پښو له بســتر ته له تلو مخکې اوبه وڅښــئ، ترڅو مو د پښو له 
دردونو څخه مخنیوی وشي.دردونو څخه مخنیوی وشي.

کله چې پښــې مو درد کوي، ستاسو د عضلاتو کله چې پښــې مو درد کوي، ستاسو د عضلاتو 
یاته وي. یاته وي.اړتیــا د اوبو او رطوبت لپاره ز اړتیــا د اوبو او رطوبت لپاره ز
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ــد.  ــده بودن ــران ش ــدت نگ ــه ش ــه ب ــرکان مک مش
زندگــیِ راحــت و پــر آرامــش مســلمانان در مدینــه 
ــه  آن هــا را اذیــت می کــرد. بــرای همیــن نامه یــی ب
ــود  ــر ب ــا انجــام پ انصــار نوشــتند. نامــه از آغــاز ت
ــد  ــدار می دادن ــا هش ــه مدنی ه ــا ب ــد. آن ه از تهدی
کــه دســت از حمایــتِ مســلمانانِ مکــی برداریــد، 
ــی ممکــن اســت  ــن صــورت، هــر بلای ــر ای در غی

ــد. سرشــان بیاورن
انصــار نــه تنهــا بــه ایــن تهدیدهــا اهمیتــی ندادند؛ 
ــس  ــن پ ــه از ای ــد ک ــلاع دادن ــان اط ــه مکی ــه ب بلک

بیشــتر از قبــل مســلمانان را یــاری خواهنــد داد.
پیامبــر عزیزمــاصلى الله عليه وسلم هنگامــی کــه از ایــن موضــوع 
ــار  ــردیِ انص ــجاعت و جوانم ــد؛ از ش ــر ش باخب
ــاکن  ــلمانان س ــه مس ــالا هم ــت. ح ــنود گش خش
مدینــه متحــد و همــراه شــده بودنــد. مشــرکان مکــه 
ــودیِ  ــرای ناب ــد و ب متوجــه ایــن مســئله شــده بودن
آن ممکــن بــود دســت بــه هــر کاری بزننــد و حتــی 

بــه مدینــه حملــه کننــد.
مســلمانان بــرای مقابلــه بــا ایــن حملــۀ احتمالــی 
ــالا  ــن آســتین ب ــرای همی ــاده می شــدند. ب ــد آم بای

زده و اقدامــات لازم را انجــام دادنــد. بیــش از 
ــد. او  ــر می کردن ــاصلى الله عليه وسلم فک ــر عزیزم ــه پیامب ــود ب خ
را بیــش از جانشــان دوســت داشــتند. بــرای اینکــه 
مبــادا آســیبی بــه او برســد، شــب ها نگهبانــی 
می دادنــد. همیشــه مراقــب بودنــد. کمتریــن صــدا 

ــرد. ــع می ک ــم جم ــا را دور ه ــۀ آن ه ــا واقع ی
ــدا را  ــه ص ــی ک ــد. کس ــنیده ش ــی ش روزی صدای
ــاد را  ــه فری ــرادی ک ــید. اف ــاد کش ــود فری ــنیده ب ش
شــنیدند بــا تــرس حملــه مشــرکان در میــدان جمــع 
شــدند. کســی نمی دانســت چــه شــده اســت. 
پیامبــر عزیزمــاصلى الله عليه وسلم شمشــیرش را برداشــت، ســوار 
ــه ســمت صــدا حرکــت کــرد.  ــر اســب شــد و ب ب
ــه  ــز الل ــی ج ــید. او از کس ــمن نمی ترس او از دش
نمی ترســید. گشــتی در اطــراف زد و برگشــت. 

ــود. ــدی در کار نب ــر و تهدی ــچ خط هی
پیامبرمــاصلى الله عليه وسلم نــزد مــردم بازگشــت و بــه آن هــا 
نصیحــت کــرد کــه از چیــزی جــز اللــه نترســند، و 
تــا وقتــی کــه آرامــش بــه مــردم برنگشــت از آن جــا 
نرفــت. پیامبــر عزیزمــاصلى الله عليه وسلم در همــه خوبی هــا، از 

ــود. ــه در شــجاعت، الگــوی مســلمانان ب جمل

نامه یی از مکهنامه یی از مکه
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ــه، فزیکــي او  ــوازن عادتون ــرل مت ــد ل ســالم ژون
ذهنــي روغتیــا او مثبتــې اړیکــې تــه اړتیــا لــري. 

۱. صحتمند خوراک
میــوه،  تــازه  لکــه  وخــورئ،  غــذا  متوازنــه 
غوښــه،  )هګــۍ،  پروټینونــه  ســبزیجات، 

غــوړي. صحــي  او  لبنیــات( 
زیاتــې بــورې او پروســس شــویو خــوړو څخــه 

ډډه وکــړئ.
ــږه ۸  ــر ل ــږ ت ــئ )ل ــه وڅښ ــي اوب ــره ورځ کاف ه

ــه(. ګیلاس
۲. منظم فزیکي فعالیت

هــره ورځ لــږ تــر لــږه ۳۰ دقیقــې فزیکــي تمرین 

)ورزش، یــا نــور تمرینونــه( وکړئ.
کــه چېــرې ډېــر ناســت ژونــد لــرئ، نــو د هــر 

ــږ حرکــت وکــړئ. ۳۰ دقیقــو وروســته ل
ــه  ــو ت ــوي عضلات ــري او ق ــدن انعطاف پذی د ب

ــړئ. ــام وک پ
۳. ښه خوب

هــره شــپه ۷-۸ ســاعته منظــم او باکیفیتــه خوب 
وکړئ.

ســکرینونو  نــورو  او  تلویزیــون،  موبایــل،  د 
ــو  ــږه ی ــر ل ــږ ت ــه ل ــدو ن ــدو کې ــتعمال د وی اس

ســاعت وړانــدې محــدود کــړئ.
ــرئ او آرام  ــش ول ــړی مهال وی ــه ځانګ ــوب ت خ

څنګه کولای شو سالم ژوند ولرو
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چاپېریــال برابــر کــړئ.
۴. ذهني او عاطفي روغتیا

ــادت  ــتلو ع ــکر اېس ــړئ، د ش ــر وک ــت فک مثب
ولــرئ او پــه زغــم او لــه ســتونزو ســره زغمنــاک 

ــړئ. ــد وک چلن
لــه ملګــرو او عزیزانــو ســره ښــو اړیکــو ســاتلو 

ــه ارزښــت ورکــړئ. ت
کــه لــه ســختو ذهنــي ســتونزو ســره مخ یاســت، 

لــه یــو متخصــص ســره مشــوره وکړئ.
۵. ټولنیز ژوند ته پاملرنه

ــره  ــو س ــو خلک ــو او هڅوونک ــو، مثبت ــه نېک ل
دوســتي وکــړئ.

د کورنۍ او ملګرو سره وخت تېر کړئ.
د ټولنــې پــه مثبتــو فعالیتونــو کــې برخــه واخلــئ 

او د نــورو ســره مرســته وکــړئ.
۶. د بدو عادتونو پرېښودل

ــوادو  ــو م ــورو زیانمن ــو، او ن ــګرټ، الکول د س

ــاتئ. ــان وس ــه ځ څخ
د ډېــر وخــت لپــاره موبایــل یــا ســکرین تــه کتل 

ــدود کړئ. مح
ــه  ــار څخ ــروري فش ــر ض ــرو او غی ــي خب د منف

ــاتئ. ــرې وس ــان ل ځ
۷. د ځان وده او زده کړه

هــره ورځ نــوې زده کــړه وکــړئ )کتابونــه ولولــئ، 
آنلایــن کورســونه وڅــارۍ، مهارتونــه زده کړئ(.
ــې  ــړئ او خپل ــت زده ک ــت مدیری ــل وخ د خپ

ــړئ. ــب ک ــې تعقی موخ
ــګ  ــل د پرمخت ــئ او ت ــه واخل ــونو ګټ ــه چانس ل

ــړئ. ــه وک هڅ
ــوازې  ــه ی ــو ن ــړئ، ن ــي ک ــول عمل ــه دا اص ک
فزیکــي او ذهنــي روغتیــا بــه مــو ښــه وي، 
بلکــې یــو خوشــحاله، متــوازن، او باثباتــه ژونــد 

ــرئ! ــه ول ب
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تربیــت و تعلیــم دو واژه یــی انــد کــه در سیســتم های 
ــد.  ــه کار می رون ــا ب ــه باره ــی ب ــی و فرهنگ آموزش
ایــن دو مفهــوم بــه رغــم شــباهت هایی کــه دارنــد، 
تفاوت هــای اساســی نیــز بــا یکدیگــر دارنــد. تعلیــم 
ــش و مهارت هــا اســت، در  ــن دان ــی آموخت ــه معن ب
ــکل دهی  ــان ش ــه جری ــتر ب ــت بیش ــه تربی ــی ک حال
ــاره  ــان ها اش ــردی انس ــلاق ف ــخصیت و اخ ــه ش ب
دارد. در ایــن مقالــه، تــلاش داریــم تــا مفهــوم 
تربیــت را بررســی کــرده و اهمیــت آن را بــه عنــوان 

ــم. ــرار دهی ــث ق ــورد بح ــم م ــر تعلی ــی ب مقدمه  ی
یف تربیت  تعر

تربیــت بــه طــور کلــی بــه جریــان رشــد و توســعۀ 
ــردن  ــکوفا ک ــدف آن ش ــه ه ــاره دارد ک ــردی اش ف
اســتعدادها، تقویــت اخلاقیــات، و بهبــود رفتارهای 
ــای  ــامل جنبه ه ــا ش ــه تنه ــت ن ــت. تربی ــردی اس ف
ــای  ــه جنبه ه ــه ب ــت بلک ــی اس ــی و آموزش عقلان
نیــز  اخلاقــی  و  اجتماعــی  عاطفــی،  روحــی، 
توجــه می کنــد. بــه عبــارت دیگــر، تربیــت کمــک 
ــه  ــؤول در جامع ــوازن و مس ــردی مت ــا ف ــد ت می کن
پــرورش یابــد کــه قــادر بــه تصمیم گیری هــای 

ــد. ــی باش ــت در زندگ ــت و مثب درس
یف تعلیم  تعر

ــای  ــش و مهارت ه ــوزش دان ــان آم ــه جری ــم ب تعلی
خــاص اشــاره دارد. در ایــن فراینــد، فــرد اطلاعــات 
)کتاب هــا،  مختلــف  منابــع  از  را  جدیــدی 
ــرده و  ــب ک ــره( کس ــی و غی ــارب عمل ــاتید، تج اس
ــره  ــی روزم ــرد در زندگ ــرای کارب ــی را ب مهارت های
ــه  ــتر ب ــم بیش ــوزد. تعلی ــود می آم ــی خ ــا حرفه ی ی

 
ً
جنبه هــای عقلانــی و علمــی فــرد پرداختــه و اساســا

ــت. ــات اس ــش معلوم ــر روی افزای ــز آن ب تمرک
تفاوت تربیت و تعلیم 

در حالــی کــه تعلیــم بــه یادگیــری مفاهیــم علمــی و 
تخصصــی می پــردازد، تربیــت بــه رشــد شــخصیت، 
ــال  ــه دنب ــت ب ــرد توجــه دارد. تربی ــار ف اخــلاق و رفت
پــرورش انســان های خــوب اســت کــه بتواننــد 
در جامعــه بــا مســؤولیت پذیری عمــل کننــد، در 
حالــی کــه تعلیــم بیشــتر بــر روی انتقــال اطلاعــات 

ــت. ــز اس ــاص متمرک ــای خ و مهارت ه
ــه  ــل اینک ــه دلی ــت ب ــم اس ــر تعلی ــدم ب ــت مق تربی
ــرد  ــی، ف ــای علم ــش و مهارت ه ــب دان ــرای کس ب
نیــاز بــه یــک پایــۀ اخلاقــی و رفتــاری صحیــح دارد. 
ــد،  ــده باش ــت نش ــرد تربی ــک ف ــه ی ــی ک در صورت
ــد،  ــت کن ــز دریاف ــی نی ــات عال ــر تعلیم ــی اگ حت
ــد و  ــح نکن ــرداری صحی ــت از آن بهره ب ــن اس ممک
در زندگــی اجتماعــی و فــردی خــود بــا مشــکلات 

ــود. ــه رو ش ــدی روب ج
تربیــت در مرحلــۀ نخســت، فــرد را از نظــر اخلاقــی 
و رفتــاری بــرای آموختــن دانــش آمــاده می کنــد. اگر 
فــرد از نظــر روحــی و روانــی تربیــت شــده نباشــد، 
ــا  ــتی از آموزش ه ــه درس ــد ب ــت نتوان ــن اس ممک
ــردی  ــر ف ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــد. ب ــرداری کن بهره ب
ــرای  ــد ب ــات بای ــه تعلیم ــد ک ــتی درک نکن ــه درس ب
خدمــت بــه جامعــه و بهبــود شــرایط زندگــی 
اســتفاده شــود، ممکــن اســت از دانــش خــود ســوء 

ــد. اســتفاده کن
ــز  ــی نی ــی و اجتماع ــر عاطف ــرد را از نظ ــت ف تربی

تربیت مقدم بر تعلیم
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ً
تقویــت می کنــد. افــراد تربیــت  شــده معمــولا

نســبت بــه یادگیــری علاقه مندتــر هســتند و تمایــل 
بیشــتری بــرای کســب علــم دارنــد. تربیــت افــراد را 
بــه ارزش هــای اخلاقــی ماننــد تــلاش، صداقــت و 
گاه می کنــد و ایــن ویژگی هــا  مســؤولیت پذیری آ
ــاد  ــم ایج ــرای تعلی ــب ب ــی مناس ــد زمینه ی می توانن

کننــد.
رشــد  تربیــت،  مهــم  جنبه هــای  از  یکــی 
ــه  ــردی ک ــت. ف ــرد اس ــی ف ــای اجتماع مهارت ه
از تربیــت خوبــی برخــوردار اســت، قــادر خواهــد 
بــود بــه خوبــی در جامعــه عمــل کنــد، ارتباطــات 
مؤثــر برقــرار کنــد و در موقعیت هــای مختلــف 
اجتماعــی بــا اخــلاق و رفتــار مناســب ظاهر شــود. 
ایــن ویژگی هــا بــه فــرد کمــک می کننــد تــا از 
تعلیمــات خــود در موقعیت هــای مختلــف زندگــی 

ــد. ــرداری کن ــتی بهره ب ــه درس ب
ــکلات  ــان مش ــت انس ــن اس ــت ممک ــدون تربی ب
رفتــاری و اخلاقــی پیــدا کنــد کــه بــر فراینــد تعلیــم 
و یادگیــری تأثیــر منفــی بگــذارد. بــه عنــوان مثــال، 
ــت،  ــوردار نیس ــب برخ ــت مناس ــه از تربی ــردی ک ف
ــه  ــی ب ــکلات زندگ ــا مش ــد ب ــت نتوان ــن اس ممک
درســتی مقابلــه کنــد و در نتیجــه در جریــان تعلیــم 

ــود. ــه ش ــدی مواج ــکلات ج ــا مش ــود ب خ
یکــی دیگــر از دلایــل اهمیــت تربیت قبــل از تعلیم، 
ــای  ــا چالش ه ــه ب ــرای مواجه ــرد ب ــازی ف آماده س
زندگــی اســت. تربیــت بــه فــرد می آمــوزد کــه 
چگونــه بــا مشــکلات و دشــواری های زندگــی 
روبــه رو شــود، تصمیمــات اخلاقــی صحیــح بگیرد 
ــرد  ــه ف ــا ب ــن ویژگی ه ــد. ای ــؤولیت پذیر باش و مس
ــود  ــای خ ــم و مهارت ه ــا از عل ــد ت ــک می کنن کم

بــه نحــو احســن اســتفاده کنــد.
نقش خانواده در تربیت

خانــواده بــه عنــوان نخســتین محیــط اجتماعــی کــه 
فــرد در آن رشــد می کنــد، نقــش اساســی در تربیــت 
افــراد دارد. والدیــن بایــد بــه عنــوان الگوهــای 
اخلاقــی و رفتــاری بــرای فرزنــدان خــود عمــل کنند 
و بــه آن هــا اصــول و ارزش هــای درســت را آمــوزش 
دهنــد. در ایــن راســتا، آموزش هــا و رفتارهــای 
خانوادگــی می توانــد در شــکل گیری شــخصیت 
ــرای کســب علــم و دانــش  ــزه ب ــراد و ایجــاد انگی اف

تأثیرگــذار باشــد.
نقش مدرسه و مکتب در تربیت و تعلیم

مــدارس و مکاتــب نیــز بــه عنــوان یکــی دیگــر از 
ــخصیت  ــه ش ــکل دهی ب ــی، در ش ــای تربیت نهاده
و رفتــار دانش آمــوزان نقــش دارنــد. معلمــان 
بایــد عــلاوه بــر تدریــس علــوم و مهارت هــا، 
بــه تربیــت اخلاقــی دانش آمــوزان نیــز توجــه 
ــد  ــی باش ــد محیط ــه بای ــع، مدرس ــد. در واق کنن
ــه صــورت همزمــان  ــم و تربیــت ب کــه در آن تعلی
پیــش برونــد. مدرســه بایــد بــه دانش آمــوزان 
ــران،  ــه دیگ ــرام ب ــد احت ــانی مانن ــای انس ارزش ه
را  مســؤولیت پذیری  و  صداقــت  همــکاری، 

ــد. ــوزش ده آم
نتیجه گیری

ــرا  ــر تعلیــم اســت؛ زی در نهایــت، تربیــت مقــدم ب
ــور  ــه ط ــد ب ــرد نمی توان ــح، ف ــت صحی ــدون تربی ب
ــه  ــت ب ــد. تربی ــرداری کن ــات بهره ب ــر از تعلیم مؤث
ــاری  ــی و رفت ــی، اجتماع ــای اخلاق ــرد مهارت ه ف
لازم بــرای یادگیــری و اســتفاده از علــم را می آمــوزد. 
بنابرایــن، توجــه بــه تربیــت قبــل از تعلیــم نــه تنهــا 
بــه رشــد شــخصیت فــردی کمــک می کنــد؛ بلکــه 
ــه  ــم در جامع ــر از عل ــتفاده مؤث ــرای اس ــه را ب زمین

فراهــم مــی آورد.
ترتیب کننده: محمد صمیم یعقوبی
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څــه ډول کــولای شــو لــه فرصتونــو 
ــه  ــه مناســب او غــوره توګــه ګټ څخــه پ

ــړو؟ ــه ک پورت
ــه  ــو ګټ ــري، خ ــتون ل ــل ش ــه ت فرصتون
اخیســتل، پوهــه، چمتووالــی او چټــک 

ــري.  ــا ل ــه اړتی ــو ت تصمیم نیول

۱. فرصتونه وپېژنئ
ــورئ  ــړئ او وګ ــل وک ــال تحلی د چاپېری
چــې کــوم فرصتونــه ستاســو لپاره شــته.
ــو  ــاوو او علاق ــو، وړتی ــو مهارتون د خپل
ــې  ــئ چ ــوه ش ــو پ ــړئ ترڅ ــه وک ارزون
ــب  ــره مناس ــو س ــه ستاس ــوم فرصتون ک

څه ډول کولای شو له فرصتونو څخه په مناسب 
او غوره توګه ګټه پورته کړو؟
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دي.
د فرصتونــو د پېژندلــو لپــاره د مطالعــې، 
تحقیــق او لــه تجربــو زده کــړې تــه دوام 

ورکــړئ.
۲. ژر اقدام وکړئ

فرصتونــه دایمــي نــه وي، نــو د اوږدې انتظــار 
پــر ځــای چټــک او هوښــیار تصمیم ونیســئ.
لــه فرصتونــو وېــره مــه کــوئ، ځکــه ډېــری 
خلــک د شــک او وېــرې لــه املــه فرصتونــه 

لــه لاســه ورکــوي.
ــا نامعلــوم وي،  ــو فرصــت نیمګــړی ی کــه ی
ــو  ــه م ــه تجرب ــړئ، ځک ــه وک ــم هڅ ــا ه بی

ــوي. ــوي ک ق
۳. مهارتونه او چمتووالی ولرئ

ــه زده  ــوي مهارتون ــل هڅــه وکــړئ چــې ن ت
ــانو  ــو کس ــه هغ ــې فرصتون ــه چ ــړئ، ځک ک

ــو وي. ــې چمت ــي چ ــه راځ ت
ــه د  ــه هغ ــم دي، ک ــوړول مه ــا ل د ځان وړتی
زده کــړې، تجربــې، یــا شــخصي پرمختــګ 

ــه لارې وي. ل
ــول  ــه ک ــو ښ ــز مهارتون ــو او ټولنی د ارتباطات
د  ډېــر فرصتونــه  هــم مهــم دي، ځکــه 

خلکــو لــه لارې پیــدا کېــږي.
۴. د فرصتونو لپاره انعطاف ولرئ

ــه  ــې وختون ــئ، ځین ــو اوس ــه چمت ــون ت بدل
یــو کوچنــی فرصــت لویــې بریــاوې راوړي.
کــه یــو پــلان کار ونــه کــړي، بلــې لارې تــه 

لاړ شــئ او لــه ناکامیــو زده کــړه وکــړئ.
لــه نوښــت څخــه کار واخلــئ، یعنــي د 
فرصتونــو د رامنځتــه کولــو لپــاره خپلــه 

هڅــه وکــړئ.
۵. د فرصتونو مدیریت وکړئ

لومړیتوبونــه وټاکــئ، ځکــه ټــول فرصتونــه د 
منلــو وړ نــه دي.

ــو  ــو ی ــړئ، ترڅ ــت زده ک ــت مدیری د وخ
ــه  ــه و ن ــت څخ ــل فرص ــه ب ــو ل ــت م فرص

ــي. باس
کــه یــو فرصــت ستاســو لــه ارزښــتونو ســره 
برابــر نــه وي، نــو ښــه ده چــې د بــل فرصــت 

پــه انتظــار/ پــه تمــه واوســی.
۶. د نورو له تجربو زده کړه وکړئ

د هغــو کســانو کیســې ولولــئ او واورئ چــې 
لــه فرصتونــو  یــې ښــه ګټــه اخیســتې ده.

لــه اســتادانو، مشــاورینو، یــا بریالیــو کســانو 
ســره مشــوره وکــړئ.

د فرصتونــو پــه اړه یــو لــه بــل ســره د نظرونــو 
ــره  ــو س ــورو خلک ــه ن ــړئ او ل ــریک وک ش

اړیکــې ټینګــې کــړئ.
ــو  ــتیزه برخــه ده، خ فرصتونــه د بریــا بنس
یــوازې هغــه خلــک تــرې ګټــه اخلــي چــې 
چمتــو وي، زړور وي او د تصمیــم نیولــو 
ــه  ــان څخ ــه ځ ــره ورځ ل ــري. ه ــا ول وړتی
ــرم او  ــت ل ــوم فرص ــن ک ــې ن ــتي چ وپوښ

ــم. ــرې واخل ــه ت ــه ګټ څنګ
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ســپاس و آفریــن ایــزد جهــان آفریــن راســت. آن کــه اختــران رخشــان بــه پرتــو 

ــان او  ــت و فرم ــه خواس ــردان ب ــرخ گ ــد. و چ ــی او تابنده ان ــنی و پاک روش

پاینــده. آفریننــده یــی کــه پرســتیدن اوســت ســزاوار. دهنــده یــی که خواســتن 

جــز او نیســت خوش گــوار. هســت کننــده از نیســتی. نیســت کننــده پــس از 

هســتی. ارجمنــد گرداننــده بنــدگان از خــواری .درپــای افگننــدۀ گردن کشــان 

ــده.  ــت درخورن ــی اوراس ــده. خدای ــت زیبن ــاهی او راس ــروری. پادش از س

ــه اورا  ــی ن ــه از روی نادان ــوی و بس.هرآنک ــری از درگاه او ج ــدی وبرت بلن

ــرو  ــین. پیش ــاز پس ــر پیغمبرب ــید. ودرود ب ــدو رس ــار ب ــد او ناچ ــد. گزن گزی

پیغمبــران پیشــین. گــره گشــای هــر بنــدی. آموزنــده هــر پنــدی. گمراهــان 

را راه نماینــده. جهانیــان را بــه نیــک وبــد آگاهاننــده. بــه همــه زبانــی نــام او 

ســتوده. و گــوش شــنایان آواز او شــنونده وهم چنیــن درود بــر یــاران گزیــده و 

خویشــان پســندیده او بــاد.                     

ــای  ــای قله ه ــدر و ای دُر گران به ــر گران ق ــم! ای گوه ــو ای معل ــلام برت س

ایثــار و اســتقامت. تــو بــا نســیم علــم و دانشــت طــراوت خاصــی بــه ایــن 

گاه مــا بخشــیدی تــو باعــث شــدی تــا مــا از تاریکی  بــدن هــای خــواب ونــاآ

و ذلــت جهــل بســوی روشــنائی وســربلندی علــم و از غبــار کــدۀ بی معرفتی 

ــو  ــه ســوی دهکــده علــم و معرفــت راه یابیــم، در واقــع اگرت ــا آگاهــی ب و ن

نبــودی چــه کســی دســت گیر مــا در ایــن طوفــان ســهم گیــن زندگانــی شــده 

ــو  ــار علــم و معرفــت راهنمایــی می کــرد.  ت ــه ســوی کشــتی پــر ب و مــا را ب

چــراغ راه مــا در ایــن دهکــدۀ امتحــان شــدی. تــو کــه بــه عنــوان یــک معلــم 

ــر مهــر و محبــت و مملــو از امیــدت را از ســرما  دلســوز هیــچ گاه دســت پ

 بخوانیم تا بمانیم
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برنداشــتی و شــب و روز بــه راه راســت و صــراط 

مســتقیم بــودی. همــان راهــی کــه تمــام پیامبران 

ــان  ــس ش ــن نف ــا آخری ــن ت ــان دی ــی و امام اله

ــت و  ــلاب غفل ــردم را از منج ــتند م ــعی داش س

انحــراف بســوی رســتگاری ابــدی ســوق دهنــد 

ــه  و راهــی کــه فــلاح ورســتگاری مــا درآن نهفت

اســت؛ پــس ایــن تــو بــودی ای معلــم آزاده کــه 

آزادی و آزادگــی را بــه مــا آموختــی و بــه مــا یــاد 

دادی تــا کــه چگونــه باســلاح برنــده ایمــان خود 

ــای  ــن دنی ــی ای ــارت و بردگ ــای اس را از زنجیره

ــو  ــز ت ــم عزی ــوای معل ــلام برت ــد. س ــی رهانی دن

ــود  ــی خ ــدگار حقیق ــا آفری ــا م ــدی ت ــث ش باع

را بشناســیم و بــه دســتورات او عمــل کنیــم. 

بهشــت ابــدی و جاویــدان جایگاهــت بــاد.              

والدیــن گرامــی! مســئولیت تربیــت فرزنــدان تنها 

ــدر  ــا پ ــم و ی ــه، معل ــب، مدرس ــدۀ مکت ــه عه ب

ومــادر نیســت؛ بلکه مســؤولیتی اســت مشــترک 

بیــن مکتــب و والدیــن. فرزنــدان مــا زمانــی بــه 

مــــــی تـــوان در سایــه آموختن      گنج عشق جـاویــدان اندوختن                                  
اول از اســـتاد یاد آمــــوختــــیم       پس ســـــویدای سواد آموختیم                                
از پـــــدر گر قالب تن یافتـــــیم       از معلــم جان روشـــــن یافتیم                                
ای معـــــلم چون کنم توصیف تو        چـون خدا مشکل توان تعریف تو                                
ای تـــو کشـــــتی نجات روح ما        ای به طوفان جهـــالت نــوح ما                                 
یک پـدر بخشــنده اب وگل است        یک پدر روشنگر جان ودل است                                
لیـک اگر پرسین کدامـــین برترین       آنکه دیـــن آموزد و علـم ویقین                                

ــۀ  ــب بگون ــواده و مکت ــی خان ــد یافــت کــه هــر دو نهــاد یعن ــی تربیــت دســت خواهن اهــداف عال

هماهنــگ احســاس مســؤولیت کننــد. تعلیــم و تربیــه ســرمایه یی اســت کــه هرگــز از بیــن نمــی رود 

و بهتریــن ســرمایه بــرای آینــده ماســت. تعلیــم  و تربیــه مســؤولیت بزرگیســت کــه بــه عهــده همــۀ 

جامعــه قــرار دارد و بایــد بــا تــلاش مشــترک بــه بهبــود آن کمــک کنیــم. آمــوزش و پــرورش مبنــای 

پیشــرفت و توســعۀ هــر جامعــه اســت و بایــد بــه آن اهمیــت داد. هــر طفــل شــاخص آینــدۀ ماســت 

بنابریــن تعلیــم  و تربیــۀ آن هــا الزامــی اســت. اطفــال امــروز، بــزرگان فــردا اســت؛ پــس آن هــا را یــک 

گاه تــر از دیــروز نباشــد انســان خردمندی  فــرد باســواد بــه جامعــه تقدیــم نماییــم. کســی کــه امــروز آ

نیســت. علــم گنــج بزرگــی اســت کــه بــا خــرج کــردن تمــام نمی شــود. پیشــرفت در گــرو دانــش 

اســت؛ پــس بخوانیــم تــا بمانیــم.         

نویسنده: حاجی معلم گلاب الدین»جلال زاد«     
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ــې  ــح ده، بلک ــوازې تفری ــه ی ــول ن ــفر ک س
نــوي  د  او  وده  د شــخصیت  زده کــړې،  د 
ــو  ــه مهم ــو ل ــاره ی ــو لپ ــه کول ــر رامنځت فک
تجربــو څخــه ګڼــل کېــږي. ځوانــان د ســفر 
ــات  ــات معلوم ــه اړه زی ــړۍ پ ــه لارې د ن ل
ــې  ــې ځن ــه ی ــو دلت ــي، ن ــی ش ــه کول ترلاس

ــوو: ــر ک ــې ذک ــې ګټ مهم
۱. د پوهې او تجربې پراخوالی

ــو او  ــو، دودون ــوو فرهنګون ــول د ن ــفر ک س
ــروي. ــت براب ــا فرص ــره د بلدتی ــو س ژب

ــو،  ــي ځایون ــي د تاریخ ــی ش ــان کول ځوان
ټولنیــزو  بېلابېلــو  او  ښــکلا  طبیعــي 
ــړي. ــړه وک ــي زده ک ــه اړه عمل ــتمونو پ سیس
د بېلابېلــو خلکــو ســره د تعامــل لــه لارې، د 

افــکارو تنــوع درک کولــی شــي.
۲. د شخصیت ودې او خپلواکۍ زیاتوالی

ســفر کــول د ځوانانــو د تصمیــم نیولــو وړتیــا 
پیــاوړې کــوي، ځکــه دوی بایــد خپلــه لاره 

. مي مو و
ــل  ــکلاتو د ح ــه لارې دوی د مش ــفر ل د س
مهارتونــه زده کــوي، ځکــه چــې ســفر تــل د 

ناڅاپــي شــرایطو ســره مــل وي.
لامــل  زیاتولــو  زړورتیــا  او  اعتمــاد  د  دا 
ــوو  ــد د ن ــان بای ــې ځوان ــه چ ــږي، ځک کې
خلکــو او چاپېریــال ســره ځــان برابــر کــړي.

۳. د ټولنیزو مهارتونو پراخېدل
ــو  ــه بېلوبېل ــان ل ــال، ځوان ــر مه ــفر پ د س
ــوی  ــې د هغ ــږي، چ ــنا کې ــره آش ــو س خلک
د اړیکــو مهارتونــه پیــاوړي کــوي او هغــوی 

تــه
دا فرصــت ورکــوي چــې د دوســتۍ مهــارت 
زده کــړي او د بېلابېلــو ټولنــو ســره بلد شــي.

سفر کول او د سفر کول او د ځوانانوځوانانو پر ژوند یې اغېز پر ژوند یې اغېز
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اتــرو،  خبــرو  د  ځوانانــو  د  کــول  ســفر 
زیاتــوي. وړتیــا  تطابــق  او  مذاکــرې 

ــور  ــاره ګټ ــا لپ ــي روغتی ــي او ذهن ۴. د روح
دی

ســفر د د ذهنــي فشــار پــه کمولــو کــې 
مرســته کــوي، ځکــه چــې نــوی چاپېریــال، 
طبیعــي ښــکلا، او تفریــح ذهــن تــه آرامتیــا 

ــي. وربښ
ــل  ــت د ودې لام ــر او د نوښ ــت فک دا د مثب
ګرځــي، ځکــه چــې نــوې تجربــې ذهــن تــه 

نــوې لارې پرانیــزي.

د ورځنــي ژونــد لــه تکــراري معمــول څخــه 
ــي  ــې ذهن ــوي، چ ــت ورک ــدو فرص د تېرې

تازه والــی راولــي.
لپــاره  راتلونکــي  او  فرصتونــو  د کاري   .۵

ګټــور دی
ــد  ــوي، د ژون ــفر ک ــې س ــان چ ــه ځوان هغ
ــدو او  ــه دن ــې پ ــري، چ ــې ل ــې تجرب زیات

ــوي. ــته ک ــې مرس ــې ی ــو ک کارون
ــړو،  ــي د زده ک ــولای ش ــفرونه ک ــوال س نړی
بورســونو او کاري فرصتونــو لپــاره نــوې 

پرانیــزي. دروازې 
ــې  ــږي، چ ــبب کې ــر س ــتګر فک ــفر د نوښ س
ــو  ــو نظری ــو ی ــه ن ــان کولــی شــي ل ځوان
ګټــه واخلــي او ســوداګریز یــا ټولنیز 

ــه کــړي. ــه رامنځت فرصتون
د  ځوانانــو  د  کــول  ســفر 
جوړونــې،  شــخصیت 
تجربــې زیاتوالــي او ذهنــي 
یــو  لپــاره  پراخوالــي 
ــه  ــیلو څخ ــو وس ــه مهم ل
ګڼــل کېــږي. کــه د فرصت 
امــکان وي، نــو ځوانــان باید 
د بېلابېلــو ځایونــو د لیدلــو، له 
نویــو خلکــو ســره د آشــنا کېــدو 
او د نــړۍ د پــراخ مفهــوم د درک کولــو 

ــړي! ــت ورک ــه ارزښ ــفر ت ــاره س لپ
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1. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه   

ــا  ــر ب ــار، براب ــک ب ــلاص ی ــوره اخ ــدن س خوان

یک ســوم قــرآن اســت و می توانــی آن را در 

ــی. ــه بخوان ــک دقیق ــر از ی کمت

 2. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه 

خوانــدن دو آیــه آخــر ســوره بقــره در شــب، تــو 

ــک  ــر از ی ــن کار کمت ــد و ای ــت می کن را کفای

ــرد. ــان می ب ــه زم دقیق

 3. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه 

ــا  ــاز، تنه ــر نم ــد از ه ــی بع ــدن آیةالکرس خوان

مانــع تــو از ورود بــه بهشــت، مــرگ اســت و آن 

را بخوانــی. ایــن کار کمتــر از یــک دقیقــه طــول 

می کشــد.

بفهمــی  وقتــی  دقیقــه:  بزرگ تریــن   .4  

خــواب  از  قبــل  آیة الکرســی  خوانــدن  کــه 

ــو  ــح ت ــا صب ــد ت ــه خداون ــود ک ــث می ش باع

ــک  ــو نزدی ــه ت ــیطان ب ــد و ش ــت کن را محافظ

بخوانــی. را  آن  و  نشــود، 

 5. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه 

اگــر بــرای مؤمنیــن و مؤمنــات طلــب آمــرزش 

کنــی، خداونــد بــه تعــداد همــه مؤمنــان بــه تــو 

ــاه  ــا گفتــن جملــه کوت ــد. ب حســنه عطــا می کن

زیــر: اللهــم اغفــر للمؤمنیــن والمؤمنــات 

منهــم  الأحیــاء  والمســلمات  والمســلمین 

والأمــوات.

 6. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه 

ــه إلا  گفتــن: ســبحان اللــه، الحمــد للــه، لا إل

ــزی  ــام آن چی ــر از تم ــر. بهت کب ــه أ ــه، والل الل

اســت کــه خورشــید بــر آن طلــوع کــرده اســت.

 7. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه گفتن 

ذکــر: لا إلــه إلا اللــه وحــده لا شــریك لــه، لــه 

الملــك ولــه الحمــد یحیــي ویمیــت وهــو علی 

کل شــيء قدیــر. ده بــار بعــد از نمــاز مغــرب و 

فجــر، معــادل آزاد کــردن چهــار بنــده از نســل 

اســماعیل اســت.

 8. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه اگــر 

دقیقه بزرگ در زندگی چیست؟
دکتر عمر عبدالکافی 
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هنــگام شــنیدن اذان بگویــی: اللهــم رب هــذه 

 
ً
الدعــوة التامــة، والصــلاة القائمــة، آت محمــدا

 
ً
ــودا  محم

ً
ــا ــه مقام ــة وابعث ــیلة، والفضیل الوس

الــذي وعدتــه. شــفاعت حضــرت محمــد 

ــت  ــلم  روز قیام ــه و س ــی علی ــی صل مصطف

ــود. ــن می ش ــو تضمی ــرای ت ب

 9. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه 

ــي  ــمَّ إِنِّ هُ
َّ
ــب: الل ــح و ش ــا صب ــن دع ــن ای گفت

 
َ

ــك  بِ
ُ
ــوذ عُ

َ
ــزَنِ، وَأ حَ

ْ
ــمِّ وَال هَ

ْ
ــنْ ال  مِ

َ
ــك  بِ

ُ
ــوذ عُ

َ
أ

جُبْــنِ 
ْ
 مِــنْ ال

َ
 بِــك

ُ
عُــوذ

َ
سَــلِ، وَأ

َ
ک

ْ
عَجْــزِ وَال

ْ
مِــنْ ال

ــرِ  هْ
َ
ــنِ وَق یْ

َّ
ــةِ الد بَ

َ
ل

َ
ــنْ غ  مِ

َ
 بِــك

ُ
عُــوذ

َ
ــلِ، وَأ

ْ
بُخ

ْ
وَال

جَــالِ. غــم و انــدوه را از تــو دور کــرده و  الرِّ

می پــردازد. را  قرض هایــت 

ــا   10. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه ب

گفتــن ســه بــار:

أســتغفر اللــه الــذي لا إلــه إلا هــو الحــي 

بخشــیده  گناهانــت  إلیــه،  وأتــوب  القیــوم 

ــرار  ــگ ف ــدان جن ــر در می ــی اگ ــود، حت می ش

ــی. ــرده باش ک

 11. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه 

گفتــن ذکــر: ســبحان اللــه وبحمــده عــدد 

نفســه وزنــة عرشــه ومــداد  خلقــه ورضــا 

ــن  ــر اجرتری ــن و پ ــار، از بهتری ــه ب ــه، س کلمات

اســت. اذکار 

 12. بزرگ تریــن دقیقــه: وقتــی بفهمــی کــه 

ــر، معــادل انجــام  ــه کار خی هدایــت دیگــران ب

ــر را در  ــن خی ــرای خــودت اســت و ای آن کار ب

ــم  ــذاری: الله ــتراک بگ ــه اش ــرت ب ــا و آخ دنی

ــا  ــا وزدن ــا علمتن ــا بم ــا وانفعن ــا ینفعن ــا م علمن

.
ً
ــا علم

عبدالمقصود حیدری
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یــو نیــک او شــتمن ســړی خپلــه کیســه لیکــي وایــي: یــوه ورځ مــې زړه 

ډیــر زیــات ناکــراره شــو، هــر څومــره چــې مــې د زړه د کرارولــو هڅــه 

وکــړه چــې د اندېښــنو بــار مــې ســپک شــي او ناکــراري مــې کمــه شــي 

خــو ونــه شــوه او لاپســې ډېرېــده، تنــګ شــوم او لــه کــوره ووتلــم اخــوا 

دیخــوا ســرګردانه وګرځېــدم پــه همــدې حالــت کــې د یــوه جومــات لــه 

مخــې تیریــدم چــې دروازه یــې خلاصــه وه، دا چــې د کــوم فــرض لمونځ 

وخــت هــم نــه وو، بــې اختیــاره جومــات تــه ورننوتلــم چــې اودس وکړم 

او یــو دوه رکعتــه نفــل لمانځــه ادا کــړم کیــدای شــي زړه مــې آرام شــي، 

تــر اوداســه وروســته چــې جومــات تــه ننوتلــم چــی ګــورم یــو ســړی پــه 

ژړا ژړا دعاګانــو پــه غوښــتلو بانــدې بوخــت دی چــې ځیــر شــوم ورتــه 

ــلام او  ــه س ــته ل ــې، وروس ــې کول ــون دعاګان ــه د خلاص ــور ن ــړي د پ س

روغبــړ څخــه مــې ورنــه د پــور پوښــتنه وکــړه ویــې ویــل: نــن مــې د پــور 

د بېرتــه ورکولــو وروســتۍ نېټــه ده.

د هغــه پــور یــو څــو زره روپــۍ وې. جیــب تــه مــې لاس کــړ او هغــه 

مــې ورتــه ورکــړې، د ســړي ســترګې لــه اوښــکو ډکــې شــوې او زمــا 

زړه کــرار شــو مــا ورتــه خپــل کارټ وړانــدې کــړو او ورتــه ومــې ویــل: 

چــې بیــا راســره د اړتیــا پــه وخــت اړیکــه ونیســه، دې کــې مــې پتــه او 

د ټیلیفــون شــمېره ده.

هغــه هیــڅ کارټ ونــه کــوت او واپــس یــې راکــړو او ویــې ویــل: نــه 

ــن رااســتولی  ــه یــې ن ــه شــته چــې ت ښــاغلیه! مــا ســره د هغــه ذات پت

یــې، د بــل چــا د پتــې یــا ادرس پــه جیــب کــې ســاتلو ســره زه هغــه 

نــه شــم خفــه کــولای.

سبحان الله وبحمده، سبحان الله العظیم

لیکنه: قاري حکیم الله صابري

له اللهجل جلاله څخه غوښتنه
 کیسه
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ــو  ــه مهم ــوه ل ــد ی ــان د ژون ــر انس ــلار د ه پ

د  یــوازې  هغــه  دی.  څخــه  شــخصیتونو 

کورنــۍ یــو مهــم غــړی نــه دی، بلکــې د 

شــخصیت جوړونــې، فکــري پرمختــګ او 

ــي رول  ــو کــې حیات ــه پالل ــزو ارزښــتونو پ ټولنی

لــري. پــلار د خپلــو ماشــومانو لپــاره لارښــود، 

ملاتــړ او محبــت مشــعل ده، چــې پــه ټولنیــز، 

ــه  ــه د ښ ــوی ت ــاظ هغ ــي لح ــي او عاطف اخلاق

ــوي. ــوونه ک ــاره لارښ ــد لپ ژون

پــلار د کورنــۍ هغــه معمــار دی چــې د خپلــې 

ــز  ــي او ټولنی ــادي، روان ــاره د اقتص ــۍ لپ کورن

ــوازې د  ــه ی ــه ن ــوړوي. هغ ــټ ج ــات بنس ثب

ــه کــوي،  ــه پاملرن ــت ت ــادي حال ــۍ اقتص کورن

بلکــې د خپلــې کورنــۍ پــه داخلــي جوړښــت 

ــاره  ــۍ لپ ــري. د کورن کــې هــم مهمــه برخــه ل

د آرامــۍ او ســکون فضــا جــوړول او د هغــوی 

لپــاره ښــه راتلونکــې پلانــول د پــلار یــوه ســتره 

ــده ده. دن

پــلار پــه ټولــو اړخونــو کــې ماشــومانو تــه ښــه 

مثــال ورکــوي. هغــه نــه یــوازې د خپلــو عملونو 

د پلار ارزښت او د خپل زوی ته هغه 
نصیحتونه  
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ــتونه  ــلاق او ارزښ ــه اخ ــومانو ت ــه لارې ماش ل

ــو ســره هغــوی  ــو کړن ــه خپل ورښــیي، بلکــې پ

تــه لارښــوونه کــوي چــې څنګــه پــه ټولنــه کــې 

ښــه انســان واوســي.

پــلار د ماشــوم د شــخصیت جوړونــې پــه 

د  هغــه  لــري.  ونــډه  مهمــه  کــې  پروســه 

ماشــومانو د فکــري پرمختــګ لپــاره د بېــلا 

بېلــو مناســبو لارو چــارو څخــه اســتفاده کــوي. 

د ماشــومانو د مثبــت او بریالــي شــخصیت 

جوړونــې لپــاره، پــلار تــه لازمــه ده چــې 

ماشــومانو ســره مهربانــه، مؤدبــه، مینــه نــاک او 

پــه ټولــه کــې پــه ښــه توګــه مختــه لاړ شــي او 

ــړي. ــې وک ــړ ی ــالم ملات س

پــلار نــه یــوازې د اخلاقــو او لــوړو ارزښــتونو د 

زده کــړې لپــاره ماشــومانو تــه لارښــوونه کــوي، 

ــو  ــد د بېلابېل ــه د ژون ــومانو ت ــه ماش ــې هغ بلک

ــو  ــان چمت ــاره ځ ــې لپ ــره د مقابل ــتونزو س س

ــې  ــره اړیک ــومانو س ــو ماش ــه د خپل ــوي. هغ ک

ــړي  ــاس ک ــومانو دا احس ــو ماش ــوي ترڅ ټینګ

چــې د دوی لپــاره یــو ثابــت او ځواکمــن ملاتــړ 

شــته.

پــه  کورنــۍ  د  پــلار  کوونکــو!  زده  ګرانــو 

جوړښــت، د ماشــومانو پــه شــخصیت جوړونــه 

او د ټولنیــز پرمختــګ پــه برخــه کــې یــو 

ــړ او  ــه، ملات ــلار مین ــري. د پ ــه رول ل بې بدیل

ــره  ــه ه ــد پ ــاره د ژون ــومانو لپ ــوونه د ماش لارښ

ــلار شــتون  ــري. د پ ــډه ل برخــه کــې مهمــه ون

نــه یــوازې د فــردي ژونــد لپــاره مهــم دی، 

ــه  ــم د هغ ــې ه ــا ک ــه پراختی ــې پ ــې د ټولن بلک

رول نــه شــي هېرېدلــی. اســلام د پــلار درنــاوي 

ــې د  ــړې، چ ــه ک ــړې توج ــه ځانګ ــرام ت او احت

ــه کــې  ــه ټولن ــه مخــې د پــلار ارزښــت پ دې ل

ــري. ــام ل ــړی مق ځانګ

اوس راځــو هغــه نصیحتونــو تــه چــې یــو پــلار 

یــې خپــل زوی تــه کــوي.

1. خپــل کار تــر هغــې پــوري مــه پریــږده، تــر 

څــو چــې دې بــل پیــدا کــړي نــه وي.

ــتا  ــې س ــوه چ ــه ورک ــازه م ــه اج ــل ت 2. موبای

ــه  ــه هغ ــوري، ځک ــیبې وخ ــکلي ش ــد ښ دژون

ــاره. ــان لپ ــه د ځ ــاره دی ن ــانتیا لپ ــو د اس ستاس

3. هیچــا تــه بایــد پیســې ورنکــړي مخکــې لــه 

دېنــه چــې خپــل کار ترســره کــړي.

4. د هغــو کســانو ســره چــې ســتا څخــه زیــات 

مالــدار وي یــا ســتا څخــه ډیــر زیــات بــې وزله 

وي د مادیاتــو پــه اړه بحــث مــه کــوه.

ــو  ــور ورکول ــو دپ ــه د پیس ــرو ت ــل ملګ 5. خپ

ــې دواړه  ــه چ ــې ن ــړه داس ــات وک ــه معلوم دمخ

ــړې. ــه ورک ــه لاس ل

6. د میاشــتني معــاش د ارزښــت پــه اړه پوښــتنه 

ــوه. مه ک

7. کلــه چــې غــواړئ یــو کــور واخلــې د ځای، 

ګاونــډي او اوبــو پوښــتنه یــې وکړه.
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ــاره مناســبه  ــه مــو چــې د خپــل ځــان لپ 8. کل

دنــده پیــدا کــړه، او خوبونــه مــو رښــتیا شــول، 

د معــاش پــه غــم کــې مــه اوســه ځکــه کــه تــا 

خپــل مســوولیت ادا کــړ پیســې خپلــه راځــي.

ــه  ــه پ ــر څ ــوه، ه ــه ک ــاور م ــې ب ــه حافظ 9. پ

ــه. ــدې ولیک ــذ بان کاغ

ــبه  ــاره مناس ــه کار لپ ــد د هغ ــزا بای ــتا س 10. س

ــولی دی. ــرته رس ــو س ــتا بچیان ــې س وې چ

11. یــوازې هغــه کســانو تــه پیســې پــور ورکــړه 

چــې تــه بــاور لــري چــې د غوښــتنې پرتــه یــې 

بېرتــه درکــوي.

12. هرڅــوک ســتاینه غــواړي، د هیچــا څخــه 

یــې مــه ســپموه.

13. پــه یــاد ولــره چــې ریښــتینې بیــه هغــه نــه 

ــر  ــږي، مګ ــکل کی ــو لی ــه توک ــې پ ــه چ ده کوم

ــاره مناســبه ده. ــب لپ ــه ده چــې ســتا د جی هغ

ــد  ــط چلن ــڅ غل ــومانو د هی ــو ماش 14. د خپل

څخــه ســترګې مــه پټــوه، ځکــه دهغــوی روزنــه 

ــؤولیت دی. ــتا مس س

ــې د  ــره چ ــاد ول ــه ی ــې، پ ــخړو ک ــه ش 15. پ

ــه  ــه لاس ــلاق ل ــل اخ ــاره خپ ــو لپ ــو حقوق خپل

ورنکــړې.

ــاوخوا  ــړه، ش ــریک ک ــات ش ــل معلوم 16. خپ

ــو  ــه درس ورکــړه، ځکــه دا د امــر کول خلکــو ت

ــه لاره ده. ــۍ ښ ــاره یوازین لپ

ــه  ــات م ــي معلوم ــخصي او مال ــل ش 17. خپ

ــق. ــرورت مطاب ــر دض ــوه، مګ ــکاره ک ښ

18. کلــه چــې تاســو د خپــل ملګــري پــه هکلــه 

ښــه خبــره واوریــده، هغــه خبــر کړه.

ــن  ــرې، د ن ــا ل ــې لیوالتی ــبا ورځ ــه د س 19. ک

ــوه. ــه ک ــډ م ــې ځن ــوب ک ــه خ ــپې پ ش

ــاوړه  ــې ن ــره ی ــو س ــې تاس ــوک چ ــه څ 20. هغ

چلنــد کــړی دی یــا مــو خجالتــه کــوي، د هغــه 

د بچیانــو ســره ښــه رویــه وکــړه.

ــه  21. هغــه چــا ســره واده وکــړه چــې تاســره پ

ــږ  ــا ل ــره وي ی ــه براب ــزه کچ ــادي او ټولنی اقتص

ــه. ټېټ

ــت  ــه امان ــا ن ــی د چ ــو ش ــه ی ــه دوه ځل 22. ک

واخلــې، نــو بیــا دې ضــرورت دی، دځــان 

ــه. ــل واخل ــې خپ ــاره ی لپ

ــوک  ــر څ ــه مش ــې ت ــتا کوټ ــې س ــه چ 23. کل

ــږه. ــه ودرې ــاره ورت ــرام لپ ــو د احت ــی، ن درغ

ــه او  ــوش وي، پاڅ ــور خام ــې ن ــه چ 24. کل

ــړه. ــد ک ــر څرګن ــل نظ خپ

25. هره ورځ نیم ساعت په پښو ګرځه.

26. ستاســو ســاعت بایــد د اصلــي وخــت پــه 

پرتلــه پنځــه دقیقــی مخکــې وي.

27. طبیعــي اوســیږه او د ځــان ښــوودنې څخــه 

ــاته. ځان وس

لیکنه: خان محمد احمدزی
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داستان واقعی
 پسرك کوچکی وارد مسجدی در پاریس می شود و به 

امام مسجد می گوید: مادرم مرا نزد شما فرستادە تا در موسسۀتان 
چیزی بیاموزم.

 امام مسجد بە پسر می گوید: مادرت کجاست تا از ایشان اطلاعاتی کسب 
کنم؟

 کودک می گوید: مادرم بیرون است و نمی تواند وارد مسجد شود؛ زیرا او مسلمان نیست.
 امام با عجله بیرون می رود و از ایشان می پرسد کە چرا فرزندش را بە این جا فرستادە 

است؟!
 مادر می گوید: من یک زن همسایۀ مسلمان دارم وقتی او فرزندانش را تا مدرسه همراهی 

می کند، آن ها دست او را می بوسند و خوشبختی این خانواده را فرا گرفته است!

 من ندیدەام که یک مسلمان در این کشور والدین خود را به خانۀ سالمندان 
بفرستد.

 پسرم را نزد خود نگەدارید و به او بیاموزید تا شاید همان کاری 
را که شما با والدین خود انجام می دهید او با من 

انجام دهد.

 درویشی بود که در کوچه ها و محلات می رفت و می خواند: 
 »هرچه کنی به خود کنی

  گر همه نیک و بد کنی.« 
 زنــی حیله گــر ایــن درویــش را دیــد و بــه آوازش گــوش داد، ســپس بــه خانــه رفــت و خمیــر درســت کــرد 
و یــک فطیــر شــیرین پخــت و کمــی زهــر هــم لای فطیــر ریخــت و آورد و بــه درویــش داد و رفــت بــه 

همســایه اش گفــت: مــن بــه ایــن درویــش ثابــت می کنــم حرفــش اشــتباه اســت. 
ــود، در  ــری ب ــاعت تی ــازی و س ــروف ب ــر مص ــۀ دیگ ــت در کوچ ــاله داش ــر 7 س ــک پس ــا زن ی  از قض
ــازه را در دســتان درویــش دیــد، ســلامی  ــر ت ــا درویــش ســر خــورد و فطی ــه ب ــه طــرف خان بازگشــتش ب

ــنه ام.  ــی گرس ــن خیل ــده، م ــم ب ــن ه ــه م ــر ات ب ــن فطی ــت از ای ــن اس ــر ممک ــت: اگ ــرد و گف ک
 درویــش هــم همــان فطیــر زهــری را بــه او داد و گفــت: »زنــی بــرای ثــواب ایــن فطیــر را بــرای مــن پختــه، 

بگیــر و بخــور جــوان!«
  پســر بــا خوش حالــی فطیــر را گرفــت و خــورد و حالــش بــه هــم خــورد و بــه درویــش گفــت: ایــن چــه 

بــود، ســوختم؟ 
 درویش فوری رفت و زن را خبر کرد. 

 زن دوان دوان آمد و دید پسر خودش است! 
ــه  ــر چ ــی؛ ه ــت گفت ــو راس ــه ت ــا ک ــت: حق ــرد، گف ــه  می ک ــی زد و آه و نال ــرش م ــر س ــه ب ــور ک  همان ط

کنــی بــه خــود کنــی گــر همــه نیــک و بــد کنــی. 

داستان زیبا
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امتحان
یــک  در  روزی  کــه  می کــرد  تعریــف  جوانــی 
امتحــان مهــم شــرکت کــرده بــود. امــا در امتحــان 
نــاکام شــد و بایــد دوبــاره امتحــان مــی داد. وقتــی 
وارد جلســه شــد، اســتادش را دیــد. اســتاد بــا 
نگاهــی ســرزنش آمیز بــه او گفــت: "یــادت هســت 
چقــدر بــه تــو گفتــم درس بخوانــی؟ چــرا این طــور 
ــری  ــد تی ــا مانن ــن حرف ه ــودی؟" ای ــاوت ب بی تف
ــرد.  ــرمندگی ک ــاس ش ــت و احس ــش نشس ــه قلب ب
او می دانســت کــه حــق بــا اســتادش اســت، 
ــه اش را  ــد نتیج ــود و بای ــده ب ــر ش ــر دی ــا دیگ ام

می پذیرفــت.
وقتــی امتحــان تمــام شــد و از جلســه بیــرون 
آمــد، ناگهــان فکــری بــه ذهنــش خطــور کــرد. بــا 
خــودش گفــت: "ایــن فقــط یــک امتحــان کوچــک 
بــود. اســتادم بــه خاطــر یــک درس نخوانــدن مــرا 
ســرزنش کــرد و مــن این قــدر ناراحــت شــدم. امــا 
اگــر در قیامــت، وقتــی تمــام گناهانــم رو شــود، چه 
خواهــم گفــت؟ آن جــا دیگــر فرصتــی بــرای جبران 
نیســت، هیــچ راه برگشــتی وجــود نــدارد. ایــن دنیــا 
ــویم،  ــاکام ش ــر در آن ن ــی اگ ــت و حت ــی اس موقت
ــم. امــا  ــه زندگــی ادامــه دهی ــم ب ــاز هــم می توانی ب
آخــرت جاودانــه اســت و هــر اشــتباهی در آن 

ــد." ــته باش ــر داش ــی جبران ناپذی ــد عواقب می توان
ــا خــودش فکــر کــرد:  ایــن فکــر او را تــکان داد. ب
لذت هــای  بــرای  کــه  دارد  ارزش   

ً
واقعــا "آیــا 

زودگــذر و پــوچ، هــم دنیــا و هــم آخرتمــان را تبــاه 

کنیــم؟ آیــا این قــدر در زندگــی روزمــره غــرق 
شــده ایم کــه فرامــوش کرده ایــم بــرای چــه آفریــده 
ــن نتیجــه رســید کــه بســیاری  ــه ای شــده ایم؟" او ب
از مــا در زندگــی فقــط بــه فکــر مؤفقیت هــای 
مــادی و لذت هــای مؤقتــی هســتیم، امــا فرامــوش 
می کنیــم کــه هــدف اصلــی زندگــی چیــز دیگــری 
ــا  ــغل ی ــدرک، ش ــر از م ــه فرات ــی ک ــت. هدف اس

ــت. ــروت اس ث
ایــن جــوان فهمیــد کــه زندگــی فقــط یــک امتحــان 
نیســت، بلکــه یــک فرصــت اســت. فرصتــی بــرای 
ــدن  ــاده ش ــرای آم ــد و ب ــرای رش ــود، ب ــاختن خ س
بــرای چیــزی بزرگ تــر. او تصمیــم گرفــت از ایــن 
 
ً
بــه بعــد بیشــتر بــه کارهایــی فکــر کنــد کــه واقعــا

ارزش دارنــد، کارهایــی کــه نــه تنهــا در ایــن دنیــا، 
بلکــه در آخــرت نیــز بــه دردش می خورنــد. او 
فهمیــد کــه شــرمندگی در برابــر یــک اســتاد در ایــن 
ــا شــرمندگی در  ــا چیــزی نیســت در مقایســه ب دنی

برابــر خالقــش در روز قیامــت.
پــس بیاییــد از ایــن داســتان درس بگیریــم. بیاییــد 
بــه ایــن فکــر کنیــم کــه چگونــه از وقت مــان 
ــه  ــزی ک ــرای چی  ب

ً
ــا ــا واقع ــم و آی ــتفاده می کنی اس

ــی  ــه؟ زندگ ــا ن ــم ی ــلاش می کنی ــت، ت ــر اس مهم ت
ــن شــکل  ــه بهتری ــد از آن ب ــی اســت کــه بای فرصت
اســتفاده کنیــم، نــه فقــط بــرای مؤفقیت هــای 
مؤقتــی، بلکــه بــرای چیــزی کــه مانــدگار اســت و 

ــد. ــد مان ــا خواه ــا م همیشــه ب
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ــه  ــوان ل ــلمان ځ ــې د مس ــت ک ــر وخ ــه معاص پ
ټولــو ســتر فکــري امتحــان دا دی چــې څنګــه 
ــري  ــي فک ــاتي. د غرب ــت وس ــلامي هوی ــل اس خپ
یرغــل پــر وړانــدې ثابــت پاتــې شــي او د اســلامي 
ــاره فکــري خپلواکــي وســاتي. دا  ــا لپ تمــدن د احی
بحــران یــوازې یــو نظریاتــي بحــث نــه دی، بلکــې 
یــوه عملــي مبــارزه ده چــې د قــرآن، ســنت، تاریــخ 
ــل  ــد تحلی ــې بای ــا ک ــه رڼ ــو پ ــرو واقعیتون او معاص
ــه ده  ــه روان ــه وخت ــه هغ ــارزه ل ــري مب ــي. دا فک ش
ــج  ــتونو د تروی ــو ارزښ ــدن د خپل ــي تم ــې غرب چ
لپــاره د اســتعمار، رســنیو، تعلیــم او سیاســي فشــار 
لــه لارې اســلامي ټولنــې کمــزورې کــړې. مؤمــن 
ــع  ــځ واق ــو ترمن ــري قطبون ــان اوس د دوو فک ځوان
دي لــه یــوې خــوا، د اســلامي اصولــو ســاتنه، چــې 
ــه بلــې  د دوی د دینــي هویــت تضمیــن کــوي او ل
ــادي  ــې د م ــه، چ ــدن جذابیتون ــي تم ــوا د غرب خ
ــه  ــن څخ ــه دی ــردي آزادي او ل ــتونه، ف ــړۍ ښایس ن

ــه ورکــوي. ــه بلن ــد ت جــلا ژون
د فکــري جګــړې لــه ټولــو پیــاوړې وســیله د غــرب 
کلتــوري یرغــل دی، چــې د رســنیو، هنر، ســینما او 
ټولنیــزو شــبکو لــه لارې پــر مســلمان نســل اغېــزه 
ــه  ــو ل ــو د خپرول ــو مفاهیم ــل د هغ ــوي. دا یرغ ک
ــه اســلامي عقیــدې او  لارې ترســره کېــږي چــې ل
ارزښــتونو ســره مســتقیم ټکــر لــري. غربــي فکــري 
ــوان د  ــلمان ځ ــې مس ــوي چ ــه ک ــن هڅ منحرفی

ــړي، د  ــل ک ــو بې ــټیزو اصول ــه بنس ــن ل ــل دی خپ
اســلام د اخلاقــي نظــام پــر ځــای مــادي اخــلاق 
ــه داســې فکــر  ــو کــړي او مســلمان نســل ت خپرول
ــه  ــدن څخ ــي تم ــل دین ــه خپ ــې دوی ل ــړي چ ورک
پــردي کــړي. دا هماغــه شــی دی چــې قرآنکریــم 
یــې د کفــري قوتونــو د ارادې پــه توګــه یادونــه 
ــلِ  هْ

َ
ــنْ أ ــرٌ مِ ثِی

َ
ــي دي: )وَدَّ ک ــهجل جلاله فرمایل ــړې. الل ک

ــارًا 
َّ

ف
ُ
ــمْ ک

ُ
ــدِ إِیمَانِک ــنْ بَعْ ــمْ مِ

ُ
ونَک ــوْ یَرُدُّ

َ
ــابِ ل کِتَ

ْ
ال

هُــمُ 
َ
ــنَ ل بَیَّ

َ
سِــهِمْ مِــنْ بَعْــدِ مَــا ت

ُ
نْف

َ
ا مِــنْ عِنْــدِ أ

ً
حَسَــد

مْــرِهِ إِنَّ 
َ
ــهُ بِأ

َّ
تِــيَ الل

ْ
ــی یَأ حُــوا حَتَّ

َ
ــوا وَاصْف

ُ
اعْف

َ
حَــقُّ ف

ْ
ال

دِیــرٌ( )ســورة البقــرة، آیــت 
َ
ــيْءٍ ق

َ
 ش

ِّ
ل

ُ
ــی ک

َ
ــهَ عَل

َّ
الل
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ژبــاړه: زیاتــره اهــل کتــاب دا غــواړي چــي پــه یــو 
ــه  ــه بیرت ــان څخ ــه ایم ــي ل ــو ډول تاس ــه ی ډول ن
ــق  ــم ح ــه ه ــه څ ــوي، ک ــه وګرځ ــوري ت ــر ل د کف
ــي  ــي نفس ــو د خپل ــویدی، خ ــد ش ــه څرګن ــو ت هغ
ــواړي. د  ــاره دا غ ــي لپ ــه ستاس ــه امل ــتني ل غوښ
هغــو پــه ځــواب کــي تاســې لــه بښــنې او تېرېدنــي 
ــه  ــه پخپل ــي الل ــو چ ــر څ ــئ، ت ــه کار واخل څخ
خپلــه فېصلــه نافــذه کــړي. ډاډه اوســئ چــي اللــه 

ــی دی. ــه برلاس ــر څ ــر ه ــی پ تعال
ــو  ــاب ی ــت تشــریح دا ده چــې د اهــل کت  د دې آی
شــمېر خلکــو غوښــتل چــې مســلمانان لــه خپلــې 
عقیــدې څخــه واړوي، ځکــه چــې دوی د اســلام 
ــه شــو. دا د فکــري جګــړې  پرمختــګ زغمــلای ن

د مسلمانې ټولنې 
د فکري تشخیص بحران
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ــو  ــنیو، فلمون ــن د رس ــې ن ــکل دی چ ــه ش هماغ
ــه  ــل ت ــلمان نس ــه لارې مس ــار ل ــوري فش او کلت

ــږي. ــدې کې وړان
مســلمانانو  چــې  کلــه  لحــاظ،  تاریخــي  پــه 
ــري  ــړۍ مش ــاته، د ن ــخیص وس ــري تش ــل فک خپ
ــن او د  ــه، تابعی ــوي دورې صحاب ــړه. د نب ــې وک ی
ــه وو  ــه وختون ــر هغ ــن عص ــدن زری ــلامي تم اس
ــاظ  ــدوي لح ــه عقی ــوازې پ ــه ی ــلمانان ن ــې مس چ
ــې  ــت ک ــدن او سیاس ــم، تم ــې عل ــوي وو، بلک ق
هــم مخکــښ وو. د عباســي خلافــت پــه دوره 
ــت او  ــر، سیاس ــم، هن ــدن د عل ــلامي تم ــې، اس ک
اقتصــاد پــه هــره برخــه کــې دنیــا تــه ویــاړ ورکــړ. 
ــه  ــو ت ــد علوم ــارس او هن ــان، ف ــلمانانو د یون مس
ــدا کــړ، بلکــې لا یــې وده  ــوازې لاسرســی پی ــه ی ن
ورکــړه او د اســلام لــه اصولــو ســره یــې تطبیــق کــړ. 
دا هغــه دوره وه چــې ابــن ســینا، فارابــي، البیرونــي، 
امــام غزالــي او نــور ســتر اســلامي مفکریــن پیــدا 

ــول. ش
ــري  ــل فک ــلمانانو خپ ــو مس ــې ځین ــه چ ــو کل خ
اســتقلال لــه لاســه ورکــړ، د غــرب تقلیــد تــه یــې 
ــر ځــای یــې  مخــه کــړه او د اســلامي ارزښــتونو پ
ــو.  ــل ش ــې پی ــړل، زوال ی ــوره ک ــه غ ــردي نظامون پ
ــه  ــدن وو، هغ ــلامي تم ــړۍ اس ــې د ن ــس چ اندل
وخــت یــې ســقوط وکــړ، چــې مســلمانانو د خپــل 
ــد  ــدن د ژون ــري تم ــای د کف ــر ځ ــت پ ــي هوی دین
ــې  ــه تکرارېدونک ــخ هغ ــړه. دا د تاری ــوره ک ــه غ بڼ
تجربــه ده، چــې کــه مســلمانان خپــل فکــري 
ــو یــوازې سیاســي  تشــخیص لــه لاســه ورکــړي، ن
ــم  ــه ه ــه ب ــز زوال ت ــي او ټولنی ــې تمدن ــه، بلک ن

ــېږي. ورس
ــدف  ــم ه ــو مه ــل ی ــري یرغ ــدن د فک ــي تم د غرب
ــي.  ــه یوس ــه منځ ــت ل ــلامي هوی ــې اس دا دی چ
د اســلامي عقیــدې بنســټونه ونــړوي کــړي او 

ــردی  ــه پ ــل څخ ــل اص ــه خپ ــوان ل ــلمان ځ مس
ــړي. ک

ــنْ 
َ
ــي دي: )وَل ــې فرمایل ــم ک ــرآن کری ــه ق ــهجل جلاله پ الل

ــعَ  بِ تَّ
َ
ــیٰ ت ــارَیٰ حَتَّ صَ  النَّ

َ
ــودُ وَلا یَهُ

ْ
 ال

َ
ــك ــیٰ عَن

َ
رْض

َ
ت

ــمْ(  تَهُ
َّ
مِل

]سورة البقرة، آیت 120[
ــا  ــه ت ــه ل ــاری ب ــود او نص ــه یه ــاړه: او هېڅکل ژب
خوشــحاله نــه شــي، تــر څــو چــې تــه د هغــوی د 

ــې. ــه ش ــر لاره روان ن ــب پ مذه
دا آیــت د دې مفهــوم تاییــدوي چــې کفــار بــه 
ــې لارې )د  ــلمانان د خپل ــې مس ــړي چ ــه وک هڅ
ــل  ــړي او د خپ ــرف ک ــه منح ــلام لارې( څخ اس
دیــن پــر لار یــې روان کــړي. خــو مســلمانان بایــد 
د خپلــو دینــي اصولــو پــه ســاتلو کــې ثابــت قدمــه 

ــي. ــه ش ــلیم ن ــه تس ــتنو ت ــارو غوښ وي او د کف
ــدن  ــي تم ــی غرب ــې ننن ــګلاره ده چ ــه ت  دا هماغ
ــو  ــې د خپل ــوي چ ــلمانان هڅ ــوي، مس ــې تعقیب ی
ارزښــتونو پــر ځــای غربــي ســیکولر افــکار ومنــي، 
د دینــي ارزښــتونو پــر ځــای مــادي ژونــد تــه 
ارزښــت ورکــړي او د دینــي اخلاقــي معیارونــو پــر 

ــړي. ــروي وک ــتنو پی ــردي غوښ ــای د ف ځ
ــاره  ــلمان لپ ــر مس ــاتنه د ه ــت س ــلامي هوی د اس
ــه  ــو ټولګ ــوازې د عبادات ــلام ی ــده ده. اس ــه دن مهم
ــې د  ــام دی چ ــپړ نظ ــه بش ــې د ژوندان ــه ده، بلک ن
عقیــدې، اخلاقــو، عدالــت، علــم او تمــدن اســاس 
پــرې ولاړ دی. هرکلــه چــې مســلمانان خپــل 
ــواک  ــزت او ځ ــوي، ع ــې ش ــن پات ــه ژم ــت ت هوی
یــې خونــدي شــوی، خــو کلــه چــې د پردیــو فکري 
او اخلاقــي ارزښــتونه یــې منلــي، کمــزوري شــوي 
او خپلواکــي یــې لــه لاســه ورکــړې ده. رســول اللــه 
صلى الله عليه وسلم خپــل امــت تــه دا مهــم پیغــام ورکــړی چــې د 
نــورو ملتونــو د ژونــد، دودونــو او ارزښــتونو تقلیــد 
مســلمان لــه خپــل اصــل څخــه وباســي. حضــرت 
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هُــوَ 
َ
ــوْمٍ ف

َ
هَ بِق ــبَّ

َ
ش

َ
محمــد صلى الله عليه وسلم فرمایلــي دي: )مَــنْ ت

ــي داود:  4031[. ــمْ( ]ســنن أب مِنْهُ
ــه والــی  ــو قــوم ســره ورت ــه ی ــاړه: څــوک چــې ل ژب

ــه هغــوی څخــه دی. ــو هغــه ل غــوره کــړي، ن
ــه ده،  ــه اړه ن ــد پ ــري تقلی ــوازې د ظاه ــا ی  دا وین
ــم  ــزې ه ــروۍ اغې ــي پی ــري او اخلاق ــې د فک بلک

ــاملې دي. ــې ش پک
مخکــې مــو یادونــه وکــړه  چــې هر کلــه مســلمانانو 
د خپــل اســلامي هویــت ســاتنه کــړې، د تمدنــي 
برلاســی مقــام یــې ســاتلی. د اندلــس مســلمانان د 
علــم، تمــدن او اخلاقــو لــوړ مثــال وو، خــو چــې 
کلــه یــې د پردیــو فکــري او ټولنیــز نظامونــه خپــل 
ــا او فکــري انحــراف یــې  کــړل، اخلاقــي کمزورتی
ــام  ــه نظ ــر هغ ــان، ه ــدا ش ــو. هم ــل ش د زوال لام
چــې د اســلامي ارزښــتونو پــر بنســټ نــه وي 
ــن  ــه ژم ــو ت ــو منل ــدن د اصول ــي تم ولاړ او د غرب
ــي.  ــه تلل ــه منځ ــم ل ــا ه ــوي او ی ــزوري ش وي کم
ــه  ــت ن ــي هوی ــل دین ــې د خپ ــیي چ ــې ښ دا تجرب

ــه رســوي. ــه جــدي زیانون ســاتل امــت ت
ــروي.  ــره خب ــه دې خط ــلمانان ل ــم مس ــرآن کری ق
ذِیــنَ 

َّ
ــی ال

َ
نُــوا إِل

َ
رْک

َ
اللــه تعالــی فرمایــي: )وَلا ت

ــهِ 
َّ
ــن دُونِ الل ــمْ مِ

ُ
ک

َ
ــا ل ــارُ وَمَ مُ النَّ

ُ
ــک تَمَسَّ

َ
ــوا ف مُ

َ
ل

َ
ظ

ــود: 113[ ــرُونَ(  ]ه نصَ
ُ
 ت

َ
ــمَّ لا

ُ
ــاءَ ث وْلِیَ

َ
ــنْ أ مِ

ژبــاړه:  او هغــو خلکــو تــه زړه مــه ښــه کــوئ چــې 
ظلــم کــوي، نــو کــه تاســو داســې وکــړئ نــو اور بــه 
ــه د اللــه تعالــی لــه  ــه رســیږي، او تاســو ب تاســو ت

مخــې کومــه مرســته ونــه مومــئ.
دا آیــت مســلمانانو تــه پیغــام ورکــوي چــې د هغــو 
خلکــو نظــام تــه زړه مــه ښــه کــوئ چــې د الهــي 
هدایــت خــلاف روان دي، ځکــه چــې دا کار د 

ــږي. ــل کې ــۍ لام ــرت د تباه ــا او آخ دنی
ټولنیــزو  او  فکــري  پردیــو  د  مســلمانان  کــه   
ــتونو او  ــلامي ارزښ ــای اس ــر ځ ــو پ ــتونو منل ارزښ

ــي،  ــل دین ــو د خپ ــړي، ن ــه دوام ورک ــوونو ت لارښ
ــه  ــدل ب ــن کې ــواک، ځواکم ــي ځ ــي او تمدن سیاس

یــې حتمــي وي.
د نبــوي دورې صحابــه کــرام د خپــل اســلامي 
هویــت پــه ســاتلو کــې ثابــت قدمــه وو. حضــرت 
عمــر فــاروق رضــی اللــه عنــه بــه تــل ټینــګار کاوه 
ــه کــړي،  ــد ون ــو تقلی ــد د پردی چــې مســلمانان بای

ــږوي. ــزوري زې ــې دا کار کم ــه چ ځک
ــوازې د اســلامي ارزښــتونو   د مســلمانانو عــزت ی
ــو او  ــو نظری ــه دوی د پردی ــې دی. ک ــاتلو ک ــه س پ
افــکارو لاره خپلــه کــړي، ذلــت تــه بــه ولاړ شــي.
ــر  ــردي مســئولیت ت د اســلامي هویــت ســاتل د ف
څنــګ د ټــول امــت ګــډ مســؤولیت دی. اســلامي 
ــړی  ــر غ ــې ه ــن او د ټولن ــران، والدی ــان، مش پوه
ــړي  ــې وک ــه داس ــري روزن ــل فک ــوي نس ــد د ن بای
چــې هغــوی د خپــل دینــي هویــت ارزښــت درک 
کــړي. کــه اســلامي ارزښــتونه خونــدي نــه شــي، 
ــلامي  ــي. د اس ــزوری ش ــم کم ــور ه ــه ن ــت ب ام
ــوت او  ــزت، ق ــت د ع ــره د ام ــاتنې س ــت س هوی
پرمختــګ راز تړلــی دی، چــې هــر مســلمان بایــد 

ــړي. ــام وک ــدي پ ــه ج ورت

مهمــه داده چــې مســلمانان لــه علمــي، اقتصــادي 
ــي  ــو د غرب ــي، ترڅ ــواک ش ــوه خپل ــي پل او سیاس
ودرېــدلای  قــوي  وړانــدې  پــه  یرغــل  فکــري 
ــې  ــوي چ ــخ دا ثابت ــدن تاری ــلامي تم ــي. د اس ش
ــل فکــري اســتقلال وســاتي، د  کــه مســلمانان خپ
ــه  علــم او تمــدن پــه ډګــر کــې خپلــه اصلــي مرتب
بېرتــه ترلاســه کــولای شــي. کــه مســلمان ځــوان دا 
حقیقــت درک کــړي هیڅکلــه بــه د غــرب فکــري 
یرغــل تــه تســلیم نــه شــي، خپــل اســلامي هویــت 
ــدي  ــا راژون ــزت د بی ــت د ع ــاتي او د ام ــه وس ب

ــوي. ــم رول ولوب ــه مه ــاره ب ــدو لپ کې
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۱ - افــرادی کــه الگــوی فکــری شــما را بــه چالــش 
ــه  ــتند ک ــانی نیس ــور کس ــه منظ ــند )البت ــی کش م
ــوال  ــر س ــان را زی ــت خودت ــوند کلی ــث می ش باع

ــد(. ببری
۲ - افــرادی کــه ســبک و الگــوی زندگــی ســالمی 
دارنــد. توجــه کنیــد الگــوی رفتاری ســالم ســرایت 
ــرداری  ــما الگوب ــت ش ــن اس ــت و ممک ــر اس پذی
کنیــد و از ظرفیت هــای خودتــان درســت اســتفاده 

کنیــد.
ــای  ــرض چیزه ــما را در مع ــه ش ــرادی ک ۳ - اف
ســعی  می دهنــد.  قــرار  ســالمی  و  جدیــد 
کنیــد دوســتان متنوعــی داشــته باشــید. اگــر 
ــدگاه  ــند، دی ــما باش ــبیه ش ــتانتان ش ــه دوس هم
ــدی  ــک بع ــدود و ت ــی مح ــورد زندگ ــما در م ش

ــود. ــد ب خواه
۴ - افــرادی کــه شــما را می فهمنــد و می تواننــد بــا 
ــن  ــی چنی ــی گاه ــد. حت ــما راه برون ــای ش کفش ه
افــرادی دوســت دارنــد از تجربیــات شــما چیــزی 

یــاد بگیرنــد.
ــا  ــد ت ــزه می دهن ــما انگی ــه ش ــه ب ــرادی ک ۵ - اف

شــکل بهتــری از خودتــان باشــید.
۶ - افــرادی کــه شــما را می پذیرنــد و بنابرایــن 
شــما می توانیــد در حضــور آن هــا خودتــان باشــید 
ــاوت  ــورد قض ــه م ــراد از این ک ــن اف ــار ای و در کن

ــید. ــد نمی ترس ــرار بگیری ق
 فرامــوش نکنیــد باهــوش کســی اســت کــه ســعی 

کنــد بــا بهتــر از خــود دوســت شــود.
دکتر علی میرآقایی، روانشناس و روان درمانگر

شش دستهشش دسته
از افراد که از افراد که 
باید سعی باید سعی 

کنید به آن ها کنید به آن ها 
نزدیک شوید نزدیک شوید 
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شکرگذار باشیدشکرگذار باشید
  شکر گذار باش: وقتی با خانواده ات دور هم جمع شده اید.

 خیلی ها هستند آرزوی داشتن خانواده را دارند

  شکرگذار باش: وقتی داری سرکارت می روی.

 خیلی ها هستند دربدر بدنبال کار وشغل هستند.  

 شکرگذار باش: چون تو صحیح و سالم هستی.

 خیلی ها هستند بخاطر بازگشت سلامتی شان میلیون ها خرج می کنند.

  شکر گذارباش: چون تو زنده  یی و رزق و روزی داده می شوی وهنوز فرصت برای جبران زمان 

داری.

  شکر گذارباش: چون تو "الله سبحان و تعالی" را داری و او را می پرستی و از او طلب کمک 

می کنی.

  شکر گذارباش: چون "تو"خودت هستی.

 وخیلی ها آرزو دارند که چون "تو" باشند.

 همیشه این صفت شکرگذاری را در محیط زندگی خودت منتشر کنید.

به قول شاعر: شکر نعمت، نعمت ات افزون کند – کفر نعمت، از کف ات بیرون کند.
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د ځــان روغتیــا تــه د نــه پاملرنــې پــه پایلــه کــې وګړي پــه خپــل لاس ځــان د ناروغیو 

ښــکار ګرځــوي، ځکــه ځــان تــه د نــه پاملرنــې لــه املــه مــو  بــدن کمــزوری کېږي، 

ــې لامــل مــو  ــږي او د ځورن ــه کې ــه مقابلــې څخــه ناتوان ــدې ل ــر وړان ــو پ د ناروغی

کیــږي. پــه دې اړونــد چــې غــوره روغتیــا ولــرو، وقایــه لــه درملنــې څخــه غــوره ده. 

د همــدې پیغــام پــه لېــږد ســره بایــد یــو شــمېر تدبیرونــه ولــرو چــې د ملګــرو ملتونو 

د روغتیــا د نړیوالــې ادارې لــه خــوا یــې لانــدې سپارښــتنه شــوې ده. منظــم فزیکــي 

تمریــن وکــړئ، پــه داســې حــال کــې چــې د نــړۍ 1،8 میلیونــه وګــړي د فزیکــي 

فعالیــت د نــه درلودلــو لــه املــه ناروغــان شــوي دي، مګــر دا شــمېر مــخ پــر لــوړ 

ــن  ــوژۍ وده او منظــم فزیکــي تمری ــی، د تکنال ــاوو زیاتوال روان دی. د کاري بوختی

ســره د لېوالتیــا نشــتون هغــه لــوی لاملونــه دي چــې د دې چــارې پــر وړانــدې خنــډ 

ګرځي.

ــارل:  ــار څ ــې د فش د  د وین

هغــه  فشــار  وینــې 

ناروغــې ده چــې د 

ښــکاره علایمــو پــه 

نــه درلودلــو 

ســره د 

روغتیا ته مو پام وکړئ
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ــورو لامــل  مغــزي ســکتې، د زړه د حملــې او ن

ــټ  ــه د پ ــو ورت ــې ډاکټران ــر دې چ ــږي آن ت کې

ــو  ــرو لس ــه ه ــې پ ــوم چ ــوم کاروي، ک ــل ن قات

لویانــو کــې څلــور د لــوړ فشــار قربانــي کېــږي، 

ــو  ــوی م ــۍ مخنی ــې د دې ناروغ ــاره چ د دې لپ

کــړی وي، فزیکــي تمریــن وکــړئ، غذایــي 

ــت  ــه چاغښ ــړئ او ل ــر ورک ــو تغی ــه م ــم ت رژی

څخه ځان وساتئ.

د  خــوړو  د   

یــي  غتیا و ر

یــم  ژ ر

 : ل د رلــو د

جملــه  دا 

د   
ً
معمــولا

وزن د کمښت 

را  مانــا  پــه 

اخیســتل کېــږي، خو 

ــي  ــه اصــل کــې روغتیای پ

ــم دی  ــه رژی ــم هغ ــز رژی خوړی

چــې مــوږ بایــد د خپــل بــدن د اړتیــا پــه 

ــوی  ــه ل ــول هغ ــره ټ ــورو ورس ــواړه وخ ــه خ کچ

لکــه پروتیــن او کوچنــي لکــه ویټامیــن د وجــود 

ضرورتونــه پــوره کــړي، دا پــه داســې حــال کــې 

ــي  ــوس د صح ــمېر نف ــوی ش ــړۍ ل ــې د ن ده چ

ــز  ــي خوړی ــه د روغتیای ــه ژب ــه بل ــا پ ــوړو ی خ

رژیــم د نشــتون لــه املــه لــه ناروغیــو ســره مــخ 

 . ي کېــږ

د ښــه دمــاغ لــرل: ښــه دمــاغ لــه روانــي، فزیکي 

او ټولنیــز اړخــه ښــه والــي ته ویــل کېــږي، ځکه 

ــد  ــا دي چــې د ژون ــه دې مان ــرل پ ــاغ ل ښــه دم

مهارتونــه زده کــړي، زده کــړې وکــړي، نوښــتګر 

واوســې، ټولنیــزې اړیکــې جــوړې کــړې او 

ــه  ــګ او ښ ــه پرمخت ــې پ ــې د ټولن ــره چ باالاخ

والــي کــې رغنــده رول ولوبــوي، 

روغتیــا  یــادې  د  نــو 

لپــاره آرام وکــړئ 

تشــویش  او 

کــړئ،  کــم 

طبعیــت  پــه 

پاتــې  کــې 

شــئ او وخــت 

ــم  ــړئ، منظ ــر ک تې

خــوب وکــړئ، ټولنیــزې 

فزیکــي  او  وپالــئ  اړیکــې 

ــرئ.  ــې ول ــام ک ــه پ ــو پ ــا م روغتی

نشــه یــي توکــي مــه کاروئ، څرنګــه چــې 

د اســلام د مبــارک دیــن لارښــوونه ده، نېشــه یــي 

توکــي کارول حــرام دي او لــه بلــه اړخــه زمــوږ 

روغتیــا ګواښــوي، نــو لــه همــدې املــه ټولــو تــه 

ــه  ــې څخ ــدې کړن ــادې ب ــه ی ــې ل ــه کار ده چ پ

ځــان او نــور را وګرځــوي.

لیکنه: حبیب الرحمن رحیمي
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ــران  ــرای دیگ ــه ب ــد ک ــی می بینن ــان را از دریچه  ی ــلاق، جه ــه و خ ــراد نابغ  اف
ــق  ــرای ســطحی نگری ســاخته شــده، عمی ــی کــه ب ناآشناســت. آن هــا در دنیای
می اندیشــند و بــه جــای پیــروی از جریان هــای رایــج، مســیرهای ناشــناخته را 
ــی  ــازند؛ دنیای ــود را می س ــان خ ــکوت، جه ــزوا و س ــب در ان ــد. اغل می پیماین

کــه دیگــران قــادر بــه درک آن نیســتند.
 تحقیقــات علمــی نشــان می دهــد کــه ذهــن خــلاق، ســاختاری متفــاوت دارد، 
ــر مــدار دیگــری در حــال چرخــش اســت. ایــن تفــاوت، نه تنهــا  گویــی کــه ب
ــا  ــه آن ه ــه ب ــد، بلک ــش می ده ــزرگ افزای ــار ب ــق آث ــا را در خل ــی آن ه توانای

ــت. ــان اس ــه خودش ــر ب ــه منحص ــد ک ــر می بخش ــیوه یی از تفک ش
 در اینجــا، ۱۰ ویژگــی کــه فقــط افــراد خــلاق و نابغــه درک می کننــد، بــا شــما 

ــم: ــتراک می گذاری ــه اش ب
۱ . ذهنشان، اقیانوسی از ایده های تازه است

ــی هــزاران ســتاره در  ــد، گوی ــو در ذهــن دارن  ایده هــای ن
ً
ــا ــراد خــلاق، دائم  اف

ــدام  ــه ک ــارۀ اینک ــری درب ــند. تصمیم گی ــان می درخش ــور در ذهنش ــب پرن ش
ــی  ــا در جای ــت. آن ه ــرای آن هاس ــگی ب ــی همیش ــد، چالش ــال کنن ــده را دنب ای
کــه دیگــران بن بســت می بیننــد، مســیرهای جدیــد کشــف می کننــد و از 

تخیلشــان بــرای خلــق واقعیت هــای شــگفت انگیز بهــره می برنــد.
۲ . موانع را به فرصت تبدیل می کنند

ــد،  ــع نمی بازن ــه موان ــا ب ــدارد. آن ه ــا ن ــت معن ــلاق، بن بس ــراد خ ــرای اف  ب
ــرای  ــی ب ــرای رشــد می ســازند. هــر چالشــی، فرصت ــی ب بلکــه از آن هــا نردبان

ــت. ــت اس ــوآوری و موفقی ــری، ن یادگی
۳ . به خودشان خیانت نمی کنند

ــد.  ــر نمی دهن ــان را تغیی ــره واقعی ش ــران، چه ــد دیگ ــرای تأیی ــز ب ــا هرگ  آن ه
ــات  ــردۀ مادی ــا ب ــد. آن ه ــه نمی کنن ــی معامل ــچ قیمت ــه هی ــان را ب ارزش هایش
ــان  ــدۀ زندگی ش ــروی پیش برن ــش، نی ــزه و آفرین ــتیاق، انگی ــه اش ــتند؛ بلک نیس

ده حقیقت شگفت انگیز که فقط 
نوابغ و خلاقان درک می کنند!
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ــت. اس
۴ . همیشه در جستجوی تجربه های جدیدند

ــمان  ــه در آس ــتند ک ــی هس ــد پرندگان ــا مانن  آن ه
پــرواز می کننــد.  بی پایــان تجربه هــای جدیــد 
تــازه،  احساســات  پذیــرای  همیشــه  ذهنشــان 
ــت.  ــاوت اس ــم اندازهای متف ــو و چش ــای ن ایده ه
اســکات بــاری کافمــن، روانشــناس دانشــگاه 
ــا،  ــه تجربه ه ــودگی ب ــد: »گش ــورک، می گوی نیوی
مؤفقیــت خلاقانــه  بــرای  قوی تریــن شــاخص 

ــت.« اس
۵ . در چهارچوب های سخت گیرانه نمی گنجند

و  خشــک  قوانیــن  فرمان بــردار   خلاقیــت، 
برنامه هــای دقیــق نیســت. آن هــا نمی تواننــد از 
ــر کار  ــک مدی ــر ی ــر نظ ــر زی ــا ۵ عص ــح ت ۹ صب
ــد  ــام متول ــات اله ــوآوری، در لحظ ــرا ن ــد، زی کنن
می شــود، نــه در ســاعات از پیــش تعیین شــده.

۶ . تنهایی، مأوای آرامششان است
 آن هــا در هیاهــوی جهــان غــرق نمی شــوند، بلکــه 
در ســکوت و خلــوت، خودشــان را می یابنــد. 
ــدان نیســت، بلکــه ســرزمینی  ــی برایشــان زن تنهای
اســت کــه در آن، رویاهایشــان را می پروراننــد. 
ــان  ــی بی پای ــه دنیای ــان ب ــات، ذهنش ــن لحظ در ای
ســفر می کنــد و الهاماتشــان شــکوفا می شــود.

۷ . پرسشگران بی قرارند
ــد.  ــیری ناپذیری دارن ــکاوی س ــلاق، کنج ــراد خ  اف
آن هــا نمی پذیرنــد کــه دنیــا همان گونــه باشــد 
بــا »چرا«هــا  بلکــه  می رســد؛  نظــر  بــه  کــه 
کشــف  پــی  در  همــواره  »چگونه«هایشــان،  و 
ــت وجوی  ــواره در جس ــان، هم ــد. ذهنش حقیقت ان

ناشناخته هاســت.
۸ . عواطفشان، موجی خروشان است

ماننــد  خــلاق،  افــراد  بــرای   احساســات 
و  آرام  گاهــی  کــه  اســت  جــاری  رودخانه یــی 

ــم،  ــادی، غ ــا ش ــود. آن ه ــی می ش ــی طوفان گاه
ــاس  ــران احس ــر از دیگ ــدوه را عمیق ت ــق و ان عش
می کننــد. هــر لحظــۀ زندگی شــان، تصویــری 
ــن احساســات،  ــگ و ملمــوس اســت، و همی پررن
آن هاســت. خارق العــاده ی  آثــار  الهــام  منبــع 

۹ . ناظران تیزبین دنیای پیرامونند
جســت وجوگر  چشــمانی  بــا  را  دنیــا   آن هــا 
هــر  لحظــه،  هــر  نگاهشــان،  در  می نگرنــد. 
ــام  ــا و اله ــار از معن ــداد، سرش ــر روی ــیء و ه ش
جیمــز«  »هنــری  کــه  همان طــور  اســت. 
می گویــد: »هیــچ چیــز بــرای یــک نویســنده 
بــی ارزش نیســت.« بســیاری از هنرمنــدان بــزرگ، 
ــکار و  ــا اف ــد ت ــود دارن ــراه خ ــری هم ــه دفت همیش

ثبــت کننــد. را  مشاهداتشــان 
۱۰ . شکست را، گامی برای پیروزی می دانند

ــا.  ــون و خط ــر از آزم ــت پ ــفری اس ــت، س  خلاقی
ــۀ  ــوان نقط ــه عن ــه ب ــت را ن ــلاق، شکس ــراد خ اف
پایــان، بلکــه بــه عنــوان پلــی بــرای موفقیــت 
مقاله  یــی  در  کاتلــر«  »اســتین  می بیننــد. 
»افــراد  می نویســد:  انیشــتین  نبــوغ  دربــارۀ 
کــه  کســانی  و  می خورنــد،  شکســت  خــلاق 
ــت  ــه شکس ــتر از هم ــتعدادند، بیش ــا اس  ب

ً
ــا واقع

ــقوط،  ــر س ــه ه ــد ک ــا می دانن ــد.« آن ه می خورن
فرصتــی بــرای برخاســتن اســت.

 و در نهایت…
 افــراد خــلاق، متفــاوت می اندیشــند، متفــاوت 
می بیننــد و متفــاوت زندگــی می کننــد. شــاید 
همیشــه درک نشــوند، امــا جهــان را بــا نــوری 
ــای  ــاران رویاه ــان، معم ــد. آن ــن می کنن ــازه روش ت
و جادوگــران  بدیــع  افــکار  ســازندگان  بــزرگ، 

الهام انــد.
  سید نعمت الله انوشه



44 بخوان و بیندیش

ابو ریحان البیرونیابو ریحان البیرونی  داستان 
آورده انــد کــه روزی ابوریحــان البیرونــی بــه 
ــی  ــرای بررس ــاگردانش ب ــی از ش ــراه یک هم
ــرون  ــکونتش بی ــل س ــهر مح ــتارگان از ش س
ــان کنــار یــک آســیاب رســید  شــد و در بیاب

ــد.  ــروب ش ــه غ ــا این ک ت
کمــی از شــب گذشــت کــه آســیابان بیــرون 
ــاگردش  ــان و ش ــه ابوریح ــاب ب ــد و خط آم

گفــت: 
اگــر  ببنــدد  را  آســیاب  در  می خواهــد 
می خواهیــد داخــل بیاییــد همیــن اکنــون بــا 

مــن بــه درون آییــد؛ چــون مــن گوش هایــم 
ــد و  ــاران می آی ــم ب ــب ه ــنود و امش نمی ش
شــما هــم تــر می شــوید و نیمــه شــب هــم 
ــنوم  ــن نمی ش ــد م ــدر در را بکوبی ــر چق ه

ــد.  ــاران بمانی ــر ب ــد زی وشــما بای
ناگهــان شــاگرد ابوریحــان ســخنان آســیابان 
را قطــع کــرد و گفــت: ایــن کــه این جــا 
ــن دانشــمند و ریاضــی دان  نشســته بزرگ تری
ــق  ــت و طب ــان اس ــم جه ــن منج و همچنی

ــد.  ــاران نمی آی ــب ب ــان امش ــرآورد ایش ب
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آسیابان گفت: به هر حال من گفتم. 
ــم نمی شــنود و شــب اگــر شــما  مــن گوش های

در را بکوبیــد مــن متوجــه نمی شــوم. شــب 

ــه  ــروع ب ــدیدی ش ــاران ش ــت ب ــه گذش از نیم

باریــدن کــرد و ابوریحــان و شــاگردش هــر چــه 

ــدار نشــد.   ــد آســیابان بی ــر در آســیاب کوفتن ب

ــد  ــرون آم ــیابان بی ــد و آس ــح ش ــه صب ــا اینک ت

ــدت  ــر دو از ش ــتاد ه ــاگرد و اس ــه ش ــد ک و دی

ســرما می لرزنــد و هــر دو بــا هــم بــه آســیابان 

گفتنــد کــه تــو از کجــا می دانســتی کــه دیشــب 

بــاران می آیــد؟

آســیابان پاســخ داد مــن نمی دانســتم، ســگ 
ــت.  ــن می دانس م

ابوریحــان گفــت: آخــر چگونــه ســگ 
آســیابان  می آیــد؟  بــاران  کــه  می دانــد 
ــاران  ــت ب ــرار اس ــه ق ــبی ک ــر ش ــت: ه گف
ــا  ــد ت ــیاب می آی ــه درون آس ــگ ب ــد س بیای

ــود.  ــر نش ت
ــنید در  ــخن را ش ــن س ــا ای ــان ت ــو ریح اب
ــبحان  ــه س ــدرت الل ــه ق ــاد و ب ــب افت تعج
و تعالــی بیش تــر از پیــش پــی بــرد کــه 
ــاران  ــگ درک ب ــن س ــرت ای ــه در فط چگون
داده  جــا  را  حــوادث  و 

اســت. 
همچنــان پــی بــرد کــه 
بایــد در بعضــی مواقــع از 
ــتفاده  ــزرگان اس ــۀ ب تجرب

ــم.  کنی
ــز  ــن را نی ــان ای ــو رییح اب
نبایــد  کــه  کــرد  درک 
مــدارک  و  اســناد  بــه 
تحصیلــی خــود بنــازد، 
ــتند  ــانی هس ــا کس در دنی
کــه بســیاری از مســایل را 

میدانــد.  او  از  بهتــر 
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مــوږ د ژونــد د چلولــو لپــاره کار کــوو او بایــد کار وکــړو. فزیکــي 

ــه کار کــې حســابېږي.  ــول پ ــري کار، مطالعــه او تفکــر ټ کار، دفت

ــه پکــې ضــرورت  ــح ت کــه هــر ډول کار کــوو، اســتراحت او تفری

لــرو او مسلســل او ډېــر ســتړی کار زمــوږ ژونــد او روغتیــا تــه ضــرر 

رســوي.

زمــوږ خالــق زمــوږ بــدن او روح دواړه داســې جــوړ کــړي دي چې د 

ډېــر فــوق العاده قــوت لرونکــي دي، خــو د اســتراحت لارې یې هم 

ورتــه جــوړې کــړې او راښــودلې دي. د خــوب لپــاره شــپه بهتریــن 

فرصــت دی چــې د ورځــې پــه جریــان کې بایللــې انــرژي معاوضه 

ــلان  ــدل او ښــه پ ــي پاڅی ــران کــړو. ســهار وخت او ســتړیا مــو جب

جــوړول مــو د ټولــې ورځــې کار آســانوي، تــر غرمــې لــږ مخکــې 

د نیــم ســاعت خــوب مــو انــرژی لــه ســره نــوې کــوي. د کار پــه 

منــځ کــې عبادتونــه )مثــلا د ماسپښــین او مازیګــر لمونځونــه( راته 

د اســتراحت نــور فرصتونــه دي او تــر هــرو ۵۰ دقیقــو کار وروســته 

لــس دقیقــې اســتراحت زمــوږ د کار حاصــل زیاتــوي.

البتــه دولتونــو او موسســو د اســتراحت لپــاره قوانیــن جــوړ کــړي او 

کارکوونکــو تــه یــې د ورځــې په منــځ کــې د کار وقفــې، د رخصتۍ 

ــوق  ــور حق ــي او ن ــۍ تفریح ــۍ، کلن ــۍ رخصت ــاعتونه، د اون س

استراحت او تفریحاستراحت او تفریح
ZZ    لیکوال: ډ: ابراهیم شینواری  لیکوال: ډ: ابراهیم شینواری
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ورکــړي دي. اوس ځینــې هیوادونــه پــدې غــور کــوي 

چــې څنګــه کارکوونکــو تــه د کار پــه منــځ کــې د نیم 

ســاعت خــوب زمینــه برابــره کــړي، دوی تــر څیړنــو 

وروســته دې نتیجــې تــه رســیدلي دي چــې دغــه نیــم 

ســاعت خــوب او آرام د کارکوونکــو د کار حاصــل او 

اغیزناکتــوب زیاتــوي. البتــه زمــوږ پــه دیــن کــې هــم 

د دې کار سپارښــتنه شــوې ده.

ــه  ــیجن پ ــدن اکس ــوږ د ب ــي کار زم ــدید فزیک ش

لــه مصــرف شــوي  انــدازه مصرفــوي،  زیاتــه 

آزادو  د  مالیکولونــه  ځینــې  څخــه  اکســیجن 

راډیکالونــو پــه شــکل اوړي چــې د بــدن د حجــرو 

د  رادیکالونــو  آزادو  دغــو  د  تخریبــوي.  جــدار 

ــکار  ــوړل پ ــو خ ــو خوراکون ــاره د هغ ــوي لپ مخنی

دي چــې انټــي اکســیډانټ مــواد لکــه ویټامیــن ای، 

اي، ســي او کروټیــن ولــري.د اســتراحت او کار تــر 

منــځ یــو مناســب تناســب هــم د دغــه خطــر څخــه 

د مخنیــوي لپــاره ضــرور دی. فزیکــي کار د انســان 

ــره  ــد دوم ــت بای ــو دا فعالی ــوي، خ ــاوم ک ــدن مق ب

شــدید نــه وي، چــې بــدن لــه کاره وغورځــوي. کــه 

ــتراحت  ــې اس ــس دقیق ــته ل ــاعت وروس ــو س ــر ی ت

وشــي، تــر هغــه ډیــر کار کولــی شــو، چې مسلســل 

ــې د  ــوع داده چ ــه موض ــړو. بل ــاعته کار وک ــو س څ

فزیکــي کار شــدت او دوام بایــد پــه تدریجــي ډول 

ــړو. ــات ک زی

ــر ســره  ــه کمپوټ ــره ل ــه چــې اوس زیات ــري کارون دفت

ملګــري دي، هــم پــه ترتیــب ســره، ســر تــه رســول 

ــه  ــکرین ت ــر س ــه ورځ د کمپیوټ ــه ټول ــکار دي، ک پ

ــو، مغــز او  ذهــن مــو تــر ســخت فشــار لانــدې  کین

ــري  ــه دفت ــږو. پ ــخ کې ــره م ــویش س ــي او تش راځ

کار کــې هــم بایــد ۵۰ دقیقــې کار او ۱۰ دقیقــې 

اســتراحت وکــړو، یعنــې لــه میــزه پاڅیــږو، پــه دفتــر 

کــې ورو ورو وګرځــو، فکــر مــو د ورو خــو ژور تنفس 

ــښ  ــد کوښ ــه بای ــه وس ــر وس ــړو. ت ــه لارې ارام ک ل

وکــړو چــې د غرمــې ډوډۍ لــه ملګــرو ســره پــه ګــډه 

وخــورو او پکــې خــوش طبعــه اوســو. اودس مــو بدن 

تــازه کــوي او دعــا او لمونــځ مــو ذهــن او روح. بایــد 

پــه آرام او دقــت ســره یــې وکــړو. د کار نظــم او ترتیــب 

هــم هېــر نکــړو، د مهمــو موضوعاتــو پــه تمرکز ســره 

تشــویش تــه لار ور نــه کــړو. څومــره چــې کولی شــو 

لــه ســکرین ســره خپــل تمــاس کــم کــړو، پــه روغــو 

او صحــي طریقــو ســره یــې اســتعمال کــړو، چــې د 

ســترګو او اســکلیت لــه ناروغیو او تشویشــونو ســبب 

مــو نــه شــي. 

داســې کســان لیــدل شــوي دي چــې عمــر یــې تــر 

۶۵ کلنــۍ زیــات وو، خــو هــر ورځ یــې ۱۵ ســاعته 

ــر  ــتراحت ت ــدا د کار او اس ــې هم ــبب ی کار کاوه. س

منــځ تناســب وو. اډیســون بــه تــر معمولــو انســانانو 

ډېــر زیــات کار کاوه، خــو ویــل یــې چــې تــر هــر چــا 

ډېــر اســتراحت کــوي. مخکــې تــر دې چــې ســخت 

ســتړي شــو، بایــد اســتراحت وکــړو.

د بــدن د آرامتیــا او سســتولو تکتیکونــه هــم بایــد زده 

ــور  ــو ګټ ــدن آزاد کــړو او آرام او اســتراحت م کــړو، ب

کــړو.

کار کــه هــر څومــره ډېــر وکــړو، ښــه دی، خــو د کار 

ــد زده کــړو چــې هــم مــو  او اســتراحت تناســب بای

بــدن روغ، فعــال او ځــوان پاتــې شــي، هــم مــو فکــر 

او ذهــن آرام او خوشــاله وي او هــم مــو کار اغیزنــاک 

ــور وي. او ګټ
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تصــور کــن یــک روز صبــح کــه از خــواب بیــدار 

ــس در  ــودت هیچ ک ــز خ ــه ج ــی ب ــوی، ببین می ش

ــت.  ــال توس ــن م ــروت زمی ــه ث ــت. هم ــا نیس دنی

لباس هــا،  بهتریــن  داری:  بخواهــی  چــه  هــر 

ماشــین ها  ســریع ترین  جواهــرات،  گران تریــن 

ــی  ــر کن ــاید فک ــش ش ــا. اول ــن خانه ه و بزرگ تری

ــت.  ــن اس ــت روی زمی بهش

ــرات  ــی، جواه ــروف می پوش ــد مع ــی از برن لباس

بــا  می کنــی،  آویــزان  خــودت  بــه  درخشــان 

در  و  می کنــی  گــردش  ماشــین ها  لوکس تریــن 

زندگــی  خانه هــا  مجلل تریــن  و  بزرگ تریــن 

ــه  ــن هم ــف روز از ای ــی نص ــاید حت ــی. ش می کن

ــی  ــی و احســاس کن ــه وجــد بیای ــروت و آزادی ب ث

ــز داری. ــه چی ــه هم ک

ــت.  ــم اس ــزی ک ــه چی ــی ک ــم می فهم ــا کم ک ام

ثروت هــا  ایــن  از  هیچ کــدام  کــه  چیــزی 

نمی تواننــد جــای آن را پــر کننــد. وقتــی هیچ کــس 

نیســت کــه لبــاس جدیــدت را ببینــد، وقتــی کســی 

خوش حــال  ماشــین هایت  بــرای  کــه  نیســت 

ــیند  ــارت بنش ــه کن ــت ک ــی نیس ــی کس ــود، وقت ش

ــوچ  ــته ها پ ــن داش ــۀ ای ــورد، هم ــذا بخ ــو غ ــا ت و ب

ــا  ــد ب ــی نمی کن ــر فرق ــوند. دیگ ــا می ش و بی معن

ــزار  ــه ات دو ه ــز، خان ــا بن ــی ی ــی کن ــازدا رانندگ م

ــا چهل وپنــج متــری. وقتــی کســی  متــری باشــد ی

ــد،  ــیم کن ــو تقس ــا ت ــا را ب ــن چیزه ــه ای ــد ک نباش

می شــود. بــی ارزش  همه چیــز 

ــد کــه ارزش  ــادآوری می کن ــا ی ــه م ــن داســتان ب ای

واقعــی زندگــی در چیزهــای مــادی نیســت، بلکــه 

ــانی  ــا کس ــودن ب ــت. در ب ــانی اس ــط انس در رواب

ــا، در  ــا آن ه ــدن ب ــم، در خندی ــان داری ــه دوستش ک

ــروت و  ــم. ث ــادی و غ ــات ش ــردن لحظ ــیم ک تقس

ــی  ــه کس ــد ک ــی ارزش دارن ــط زمان ــا فق دارایی ه

ــس  ــد. پ ــیم کن ــو تقس ــا ت ــا را ب ــه آن ه ــد ک باش

ــاد  ــه ی ــد ب ــم. بیایی ــر را بدانی ــدر یکدیگ ــد ق بیایی

ــی  ــای زندگ ــن ثروت ه ــه مهم تری ــیم ک ــته باش داش

مــا، آدم هایــی هســتند کــه کنارمــان هســتند. آن هــا 

ــا  ــد و آن ه ــا می دهن ــی معن ــه زندگ ــه ب ــتند ک هس

ــز ارزشــمند  هســتند کــه باعــث می شــوند همه چی

ــود. ش

قدر هم  دیگر را بدانیمقدر هم  دیگر را بدانیم
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شــاهی دو غــلام می خــرد، یکــی از آنــان را بســیار خوش ســخن، شــیرین 
ــد  ــد و آن دیگــری را کثیــف، ب ــا می یاب ــا و ظاهــری زیب ــا رخســاره زیب جــواب، ب

ــت رو. ــو و زش ب
بــا خــود می گویــد: بایــد بــا آن هــا بــه گفــت و شــنود پــردازم تــا پرده هــای درون 
ــلام  ــت غ ــود نخس ــن مقص ــرای ای ــم. ب ــا را بخوان ــن آن ه ــار رود و باط ــا کن آن ه

ــتد.  ــام می فرس ــه حم ــخن را ب ــارو و خوش س زیب
در غیــاب او بــا غــلام زشــت رو بــه گفتگــو نشســته و می گویــد: »ایــن غــلام کــه 
ــد  ــد و می گوی ــی می کن ــو بدگوی ــاره ت ــخن، درب ــم خوش س ــت و ه ــم زیباس ه
کــه تــو دزد، خیانــت کار و نامــرد هســتی. بگــو ببینــم نظــر تــو چیســت؟« غــلام 
زشــت رو می گویــد: »او جــز راســت نمی گویــد، مــن از او دروغ نشــنیده ام. 
به عــلاوه او خودبیــن نیســت و بــا همــه نیکــی می کنــد و صفــات نیکــوی بســیار 
دارد. هــر چــه هــم دربــاره مــن گفتــه اســت راســت اســت؛ مــن پــر از عیــب !«

شــاه می گویــد: »بــس کــن! مــن در پــی آزمایــش رفیقــت هــم برمی آیــم، آنــگاه 
ــار مــی آورد و تــو شــرمگین می شــوی.« ــه ب می بینــی کــه رســوایی ب

چیــزی نمی گــذرد کــه آن غــلام زیبــا از حمــام برمی گــردد. شــاه غــلام پیشــین را پــی 
کاری می فرســتد و بــا او بــه گفــت و شــنود مــی پــردازد تــا امتحانــش کنــد. لذا نخســت 
از جمــال و کمالــش تعریــف می کنــد و ســپس می گویــد: »آن غــلام می گویــد کــه تــو 

دو رو هســتی؛ پیــش رو یــک جــوری، پشــت ســر یــک جــور دیگر.«
ــا  غــلام وقتــی ایــن ســخنان را شــنید برآشــفت و گفــت: »او از همــان اول کــه ب
ــه  ــرد ب ــروع ک ــورد.« و ش ــت می خ ــگ نجاس ــون س ــواره چ ــود هم ــق ب ــن رفی م
ــده  ن

َ
ــو جــان گ ــی و ناســزا. شــاه گفــت: »بــس اســت، دانســتم کــه: »از ت بدگوی

ــان.« ــارت ده ــت و از ی س
پس بدان که صورت ِخوب و نکو

سو
َ
با خصال ِبد نیرزد یک ت

ور بود صورت حقیر و دلپذیر 
لقش نکو در پایش میر

ُ
چون بود خ

مثنوی معنوی

داستان زیباداستان زیبا
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اوقــات فراغــت، همــان زمان هــای طلایــی اســت 
کــه بعــد از انجــام کارهــا و مســؤولیت های روزانــه 
ــد  ــات می توانن ــن لحظ ــم. ای ــت می آوری ــه دس ب
بــه ظاهــر کوچــک و بی اهمیــت بــه نظــر برســند، 
امــا در واقــع فرصتــی اســتثنایی هســتند بــرای 
ــرای  ــی. ب ــردن از زندگ ــذت ب ــری و ل ــد، یادگی رش
نوجوانــان، ایــن زمان هــا می توانــد تبدیــل بــه 
تقویــت  اســتعدادها،  کشــف  بــرای  فرصتــی 
ــاد  ــه ی ــی ب ــاختن خاطرات ــی س ــا و حت مهارت ه
ماندنــی شــود. اســتفاده درســت از اوقــات فراغــت 
باعــث می شــود احســاس رضایــت  تنهــا  نــه 
ــیر  ــد مس ــه می توان ــیم، بلک ــته باش ــتری داش بیش

ــد. ــر ده ــز تغیی ــان را نی آینده م
از  اســتفاده  بــرای  راه هــا  بهتریــن  از  یکــی 
فعالیت هایــی  بــه  پرداختــن  فراغــت،  اوقــات 
ــر ورزش  ــم. اگ ــه داری ــا علاق ــه آن ه ــه ب ــت ک اس
تیــم  یــک  بــه  می توانیــد  داریــد،  دوســت  را 
ــان  ــارک محل ت ــی در پ ــا حت ــد ی ــی بپیوندی ورزش
ــد،  ــه داری ــه علاق ــه مطالع ــر ب ــی اگ ــد. حت بدوی
کتاب هایــی را انتخــاب کنیــد کــه شــما را بــه 
ــترش  ــان را گس ــد و دیدگاه ت ــدی ببرن ــای جدی دنی
دهنــد. ایــن فعالیت هــا نــه تنهــا باعــث می شــوند 
از زمان تــان لــذت ببریــد، بلکــه مهارت هــای 
ــت  ــن اس ــه ممک ــد ک ــاد می گیری ــز ی ــدی نی جدی

ــد. ــان بیای ــه کارت ــده ب در آین
ــبی  ــان مناس ــت زم ــات فراغ ــن، اوق ــر ای ــلاوه ب ع
بــرای ارتبــاط بــا دوســتان و خانــواده اســت. 
می توانیــد بــا دوســتان تان بازی هــای گروهــی 

انجــام دهیــد، بــه طبیعــت برویــد یــا حتــی 
ــروع  ــم ش ــا ه ــه را ب ــک و خلاقان ــای کوچ پروژه ه
کنیــد. ایــن کارهــا نــه تنهــا روابــط شــما را تقویــت 
ــد، بلکــه باعــث می شــود احســاس شــادی  می کن
ــد  ــی می توانی ــق بیشــتری داشــته باشــید. حت و تعل
ــتفاده  ــران اس ــه دیگ ــک ب ــرای کم ــان ب ــن زم از ای
ــه شــرکت کنیــد   در کارهــای داوطلبان

ً
کنیــد، مثــلا

ــا بــه کســی کــه نیــاز دارد کمــک برســانید. ایــن  ی
کارهــا نــه تنهــا بــه دیگــران کمــک می کنــد، بلکــه 
ــد. ــاد می کن ــما ایج ــز در ش ــی نی ــاس خوب احس

ــرای  ــی اســت ب ــات فراغــت فرصت در نهایــت، اوق
اســتراحت و تجدیــد قــوا. ایــن اســتراحت بــه شــما 
ــان را  ــت رفته ت ــرژی از دس ــا ان ــد ت ــک می کن کم
ــراغ  ــه س ــر ب ــی بهت ــا روحیه ی ــد و ب ــی کنی بازیاب
کارهــای بعــدی برویــد. یادتــان باشــد کــه اوقــات 
فراغــت فقــط بــرای پــر کــردن زمــان نیســت، بلکــه 
ــت  ــی اس ــا چیزهای ــان ب ــردن زندگی ت ــر ک ــرای پ ب
کــه شــما را خوشــحال می کنــد و بــه شــما انگیــزه 

می دهــد.
پــس دفعــه بعــد کــه وقــت آزاد پیــدا کردیــد، بــه 
ــه  ــد از آن ب ــور می توانی ــه چط ــد ک ــر کنی ــن فک ای
بهتریــن شــکل اســتفاده کنیــد. چــه یادگیــری 
یــک مهــارت جدیــد باشــد، چــه گذرانــدن وقــت 
بــا دوســتان یــا حتــی اســتراحت، مهــم ایــن اســت 
ــد.  ــتفاده را ببری ــت اس ــات نهای ــن لحظ ــه از ای ک
اوقــات فراغــت ماننــد یــک گنــج اســت، و نحــوۀ 
ــر  ــما را غنی ت ــی ش ــد زندگ ــتفاده از آن می توان اس

ــد. ــر کن و پربارت

اهمیت اوقات فراغت
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سه دهه رمضان؛ در سه مرحله
مــاه رمضــان، یکــی از مقدس تریــن ماه هــا 
ــه  ــه س ــه ب ــت ک ــلام اس ــدس اس ــن مق در دی
دهــه تقســیم می شــود. هرکــدام پیــام و معنــای 

ــان دارد.  ــرای مؤمن ــی ب خاص
ــه  ــادت و تزکی ــا روزه داری، عب ــه ب ــاه ک ــن م ای
نفــس همــراه اســت، مســیری روحانــی را بــرای 
ــاز  ــت آغ ــه از رحم ــد ک ــیم می کن ــان ترس انس
می شــود، بــا مغفــرت ادامــه می یابــد و در 
 نهایــت بــه رهایــی از آتــش جهنــم می انجامــد.

دهه اول: رحمت الهی
نــزول  روزهــای  رمضــان،  نخســت  دهــه 
ــت.  ــه اس ــل جلال ــه ج ــان الل ــت بی پای رحم
ــه روی  ــام، درهــای رحمــت الهــی ب در ایــن ای
فرصــت  مؤمنــان  و  می شــود  بــاز  بنــدگان 
ــود را  ــب خ ــص، قل ــت خال ــا نی ــا ب ــد ت دارن
از آلودگی هــا پــاک کننــد. در ایــن مرحلــه، 
بــا روزه داری، قرائــت قــرآن و دعــا،  افــراد 
روح خــود را بــرای دریافــت بــرکات الهــی 
آمــاده می کننــد. ایــن دهــه فرصتــی اســت 
زندگــی  در  مثبــت  تغییــرات  ایجــاد  بــرای 
 و تقویــت ارتبــاط بــا  اللــه جــل جلالــه.

دهه دوم: مغفرت و بخشش
ــش  ــه بندگان ــه ب ــل جلال ــه ج ــه دوم، الل در ده
ــن  ــت. ای ــرزش داده اس ــرت و آم ــده مغف وع
دهــه زمانــی اســت کــه مؤمنــان بایــد بیشــتر بــه 

ــد.  ــش بپردازن ــب بخش ــتغفار و طل اس
پیــام ایــن بخــش از رمضــان، بخشــش گناهــان 

ــت.  ــانی اس ــاک انس ــرت پ ــه فط ــت ب و بازگش
انســان در ایــن روزهــا می آمــوزد کــه اللــه جــل 
جلالــه غفــور و رحیــم اســت و هــر زمــان کــه 
ــاز  ــه روی او ب ــه ب ــای توب ــود، دره ــیمان ش پش

اســت.
دهه سوم: رهایی از آتش جهنم

و  مهم تریــن  رمضــان،  دهــه  آخریــن 
ــارک اســت.  ــن مــاه مب حســاس ترین بخــش ای
شــب های  برتریــن  از  کــه  قــدر  شــب های 
ســال محســوب می شــوند، در ایــن دهــه قــرار 
ــا،  ــرای دع ــت ب ــی اس ــام فرصت ــن ای ــد. ای دارن
تهجــد و نزدیکــی بیشــتر بــه اللــه جــل جلالــه. 
ــد کــه پــس  ــان امیدوارن ــه، مؤمن ــن مرحل در ای
از بهره منــدی از رحمــت و مغفــرت الهــی، 
بــه مقــام رهایــی از آتــش جهنــم و رســیدن بــه 

ــد. ــت یابن ــدی دس ــعادت اب س
نتیجه گیری

ــه در  ــی اســت ک ــاه رمضــان، ســفری روحان م
آن انســان از دنیــای مــادی فاصلــه گرفتــه و بــه 

ــد.  ــت می کن ــت حرک ــور و معنوی ــوی ن س
ــه از  ــه مرحل ــون س ــاه، همچ ــن م ــه ای ــه ده س
ــرد را از  ــه ف ــتند ک ــیر تکاملــی هس ــک مس ی
ــی  ــه رهای ــت ب ــرت و در نهای ــه مغف ــت ب رحم
ایــن  از  صحیــح  بهره گیــری  می رســانند. 
ــرد را  ــی ف ــد زندگ ــمند، می توان ــت ارزش فرص
گاه تــر  دگرگــون کــرده و او را بــه انســانی بهتــر و آ

ــد. ــل نمای تبدی



52 بخوان و بیندیش

روزی بهلــول از راهــی می گذشــت. مــردی را دیــد کــه غریــب وار و ســر بــه گریبــان نالــه می کنــد. 

بهلــول بــه نــزد او رفــت ســلام نمــود و ســپس گفــت: آیــا بــه تــو ظلمــی شــده کــه چنیــن دلگیــر 

ــه ایــن شــهر  و نــالان هســتی. آن مــرد گفــت: مــن مــردی غریــب و ســیاحت پیشــه ام و چــون ب

رســیدم، قصــد حمــام و چنــد روزی اســتراحت نمــودم و چــون مقــداری پــول و جواهــرات داشــتم 

ــه آن  ــه امانــت ســپردم و پــس از چنــد روز کــه مطالب ــه دکان عطــاری ب از بیــم ســارقین آنهــا را ب

امانــت را از شــخص عطــار نمــودم بــه مــن ناســزا گفــت و مــرا فــردی دیوانــه خطــاب نمــود.

بهلــول گفــت: غــم مخــور، مــن امانــت تــو را بــه آســانی از آن مــرد عطــار پــس خواهــم گرفــت. 

آنــگاه نشــانی آن عطــار را ســوال نمــود و چــون او را شــناخت بــه آن مــرد غریــب گفــت: مــن فــردا 

ــه دکان آن مــرد  ــو در همــان ســاعت کــه معیــن می کنــم ب ــزد آن عطــار هســتم ت فــلان ســاعت ن

 تکلــم نکــن. امــا بــه عطــار بگــو امانــت مــرا بــده. آن مــرد قبــول نمــود و برفــت.
ً
بیــا و بــا مــن ابــدا

بهلــول فــوری نــزد آن عطــار شــتافت و بــه او گفــت: مــن خیــال مســافرت بــه شــهرهای خراســان 

ــود  ــی ش ــلا م ــار ط ــزار دین ــادل 30 ه ــا مع ــت آنه ــه قیم ــرات ک ــداری جواه ــون مق را دارم و چ

ــرات  ــردم آن جواه ــلامت بازگ ــه س ــه ب ــا چنانچ ــذارم ت ــت بگ ــه امان ــو ب ــزد ت ــم ن دارم، می خواه

را بفروشــم و از قیمــت آنهــا مســجدی بســازم. عطــار از ســخن او خوشــحال شــد و گفــت: بــه 

دیــده منــت. چــه وقــت امانــت را مــی آوری؟ بهلــول گفــت: فــردا فــلان ســاعت و بعــد بــه خرابــه 

رفــت و کیســه ای چرمــی بســاخت و مقــداری خــورده آهنــی و شیشــه در آن جــای داد و ســر آن 

را محکــم بدوخــت و در همــان ســاعت معیــن بــه دکان عطــار بــرد. 

مــرد عطـــار از دیــدن کیســه کــه تصــور می نمــود در آن جواهــرات اســت بســیار خوشــحال شــد و 

 شــاگرد 
ً
در همــان وقــت آن مردغریــب آمــد و مطالبــۀ امانــت خــود را نمــود. آن مــرد عطــار فــورا

خــود را صــدا بــزد و گفــت: کیســه امانــت ایــن شــخص در انبــار اســت. فــوری بیــاور و بــه ایــن 

مــرد بــده. شــاگرد فــوری امانــت را آورد و بــه آن مــرد داد و آن شــخص امانــت خــود را گرفــت و 

برفــت و دعــای خیــر بــرای بهلــول نمــود.

داستان زیبا


