
 شيرینی ارتباط با خدا از طریق مدیریت فکر و اندیشه 

 *الاسلام والمسلمین دکتر مامدعلو مبینوحجت

 ه اشار 
شود که ارتباط با خدا نیاز ضروری و حیاتی هر انسانی است، امااا بساایاری  در این نوشتار بیان می 

رو ارتباط با خدا برایشان لذتی ندارد. اگاار نیاااز بااه  این کنند؛ از ها این نیاز را احسا  نمی از انسان 
خوبی احسا  کنیم، با انگیزۀ قوی و باادون تکلااف بااه ارتباااط بااا خاادا اقاادام  ارتباط با خدا را به 

شود. برای اینکه به این مرحله برسیم و احسااا   بخش می کنیم و برایمان امری شیرین و لذت می 
نیاز به خدا در ما قوی و آشکار گردد، باید فکر و اندیش  خود را در مسیر خاصی به کااار اناادازیم.  

دهد و انجااام کارهااا را برایمااان آسااان و گااوارا  مدیریت فکر به ما قدرت مدیریت نیازهایمان را می 
 کند. می 

 تفاوت ميان نيازهای انسان 
ترین  زند؛ درواقع هر کاااری از کوچااک انسان همیشه بر اسا  نیازهایش دست به انجام عمل می 

گیرد و تا انسان نیازی نداشته باشااد، کاااری  کار تا کارهای بزرگ مبتنی بر نیازهای انسان شکل می 
های مهمی با یکدیگر دارند؛ مثلاه برخاای نیازهااا بساایار قااوی،  دهد. اما نیازها تفاوت را انجام نمی 

داند چااه نیااازی دارد؛  کند و کاملاه می خوبی احسا  می آشکار و برجسته هستند؛ انسان آنها را به 
فهمد نیاااز بااه آب یااا غااذا دارد. خسااته اساات و  روشنی می شود و به مثل اینکه تشنه یا گرسنه می 

فهمد که نیاز به استراحت و خااواب دارد. ایاان نااوع نیازهااا فشااار و قاادرت  گیرد و می خوابش می 
دهند. اما گاااهی نیازهااای  زیادی دارند و انسان را به سوی انجام کارهایی برای تأمین آنها سوق می 

انسان آرام و کمتر آشکار هستند و فشار چندانی ندارند؛ برای مثال فرد بیمار هاایچ اشااتهایی باارای  
شدت نیاز به غذا دارد. او در این شرایط واقعاه نیاز بااه غااذا  که بدنش به حالی خوردن غذا ندارد، در 
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کند و برایش برجسته نیساات. همانااین نیازهااای دیگااری چناادان  دارد، ولی این نیاز را ح  نمی 
که این نیازها واقعاه وجود دارند؛ مثلاه نیاز بااه  حالی کنیم، در آشکار نیستند و وجود آنها را ح  نمی 

احترام، امنیت یا سلامتی که با وجود اینکه جز  نیازهای انسان هستند، معمولاه به گون  نیااازی آرام  
ُ  وأ  فرمایااد: » می   و غیربرجسته در انسان وجود دارنااد. پیااامبر اکاارم  مدْ ان  الَْأ يدأ كْفُورأ ان  مأ تدأ عْمأ ن 

 ُُ يأ اف   دو نعمت امنیت و سلامتی پوشیده هستند و بر انسان آشکار نیست«.   1؛ الْعأ

 ها در پاسخگویی به نيازها تفاوت انسان 
دهیم، باارای پاسااخگویی بااه نیازهااای  شدنی این است آیا اعمالی که مااا انجااام ماای پرسش طرح 

آشکار هم توجااه داریاام؟  آفرین است یا در انجام کارها به نیازهای آرام و غیر آشکار و قوی و فشار 
ها بیشتر باار اسااا  نیازهااای  کنند. برخی انسان ها از این نظر تفاوت می پاس  این است که انسان 

کنند و به نیازهای مخفی و آرام توجه چندانی ندارنااد؛ باارای مثااال  ظاهری و آشکار خود عمل می 
سرعت آب یاا   کسی که تازه از حمام بیرون آمده است، کاملاه احسا  نیاز به به آب ی  دارد و به 

کند که نیاز به ساالامتی باادن هاام دارد و اگاار آب یاا   نوشد؛ به همین دلیل دیگر توجهی نمی می 
آمااوزی در روزهااای امتحااان  ات در خطاار افتااد. همانااین دانش بنوشد، ممکن اساات ساالامتی 

شود و به تفریح  سرعت تسلیم این نیاز می کند، به به تفریح یا دیدن فیلم و سریال می احسا  نیاز 
کند که او نیاز بااه موفقیاات و پیشاارفت هاام دارد و اگاار  پردازد و دیگر توجهی نمی یا دیدن فیلم می 

افتد. مثااال دیگاار کااودک  اکنون به تفریح برود یا فیلم تماشا کند، موفقیتش در امتحان به خطر می 
کند، هرچه به او گفته  بیماری است که نیاز به غذا دارد، ولی چون اشتها ندارد و احسا  نیاز نمی 

رود؛ چون کودک معمولاه بر اسا  نیازهااای  شود بدنت نیاز دارد و باید غذا بخوری، زیر بار نمی 
 کند نه نیازهای مخفی و آرامش. آشکارت عمل می 

آشااکار، نیاااز  کنند، چه نیاز آشااکار باشااد یااا غیر اما افرادی هم به هم  نیازهای خود توجه می 
صدا، فوری باشد یا بلندمدت. این افااراد هماا  نیازهااای خااود را در  قوی و شدید باشد یا آرام و بی 

کنند کااه خااوب اساات بااه کاادام نیازهااا پاساا  دهنااد و از کاادام نیازهااا  گیرند و تأمل می نظر می 
نظر کنند و عملی انجام دهند کااه  نظر کنند. چه بسا این افراد از نیازهای قوی و فوری صرف صرف 

یک از ایاان نیازهااا از اهمیاات  مناسب با نیازهای آرام و بلندماادت باشااد؛ بسااتگی دارد کااه کاادام 
بیشتری برخوردار است؛ برای مثال شخصاای کااه نیاااز بااه ساالامتی را همیشااه در اولویاات قاارار  
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نوشاب  خنک در مقابل چشمانش قرار دارد و بعضاای افااراد در حااال نوشااابه  دهد، بر سر سفره  می 
دهااد؛ امااا او از  خوردن هستند. لذت نوشیدن نوشابه چنان است که او را به نوشیدن آن سااوق می 

کنااد و حفااظ ساالامتی خااود را  پوشاای می خواهد خودت را تحمیل کند، چشم این نیازت که می 
برد، او در طااول سااال  آموزی که در سال پایانی مدرسه به سر می دهد. مثال دیگر دانش ترجیح می 

کنااد  دهد و بقی  نیازهایش را به شکلی مدیریت می نیاز به موفقیت در کنکور را در اولویت قرار می 
ای به موفقیتش در کنکور نزند. یا کارگری که نیاز به تأمین آیندۀ فرزندانش را در اولویاات  که ضربه 

ای  کنااد کااه بتوانااد ماهانااه ساارمایه ای ماادیریت می ات را به گونااه قرار داده است و نیازهای فعلی 
هرچند اندک کنار بگذارد؛ مثلاه دوست دارد همراه خانواده در رسااتوران مجللاای غااذا بخااورد یااا  

قیمت بپوشد یااا در خانااه وسااایل تزییناای خاصاای داشااته باشااد؛ امااا ایاان  های گران برخی لبا  
ای را برای تأمین آیناادۀ فرزناادانش  کند تا بتواند سرمایه های خود را مدیریت می ها و علاقه دوستی 

 جمع کند.  

 دشواری مدیریت نيازها 
هرچند افرادی قدرت دارند هم  نیازهای خود را با هم در نظر آورند و میان آنها مدیریت کنند، اما  
در برابر نیازهای فوری و قوی و نیازهای آرام و بلندمدت، معمولاه برد بااا نیازهااای فااوری اساات و  
مقاومت در برابر آنها سخت و دشوار است. بسیاری از افراد درآمااد ماهیاناا  خااود را باارای تااأمین  

کنند و کمتر به فکر نیازهای بلندمدت هسااتند. اینهااا بااا اناادکی  نیازهای فوری و بالفعل هزینه می 
نظر کننااد و بخشاای از درآمدشااان را  توانستند از بعضی مخارج غیرضااروری صاارف مدیریت می 

آمااوزان  کنند؛ اما چنین مدیریتی چندان آسان نیست. یا همان مثال دانش   صرف نیازهای بلندمدت 
که معمولاه درگیر پاسخگویی به نیازهای فوری و قوی خود هستند و بیشتر اوقات را صرف بازی و  

کنند. آنهااا نیاااز بااه موفقیاات و پیشاارفت و دسااتیابی بااه موقعیاات شااغلی و  تفریح و سرگرمی می 
کننااد؛ بااه ایاان دلیاال کااه  اجتماعی خوب در آینده هم دارند؛ ولی به این نیاز کمتاار رساایدگی می 

نظر  راحتی از نیازهای برجسته و فوری خود صاارف توانند به مدیریت نیازها دشوار است و آنها نمی 
 را در اولویت قرار دهند.  کنند و نیازهای آرام و بلندمدت 

های زودگااذر چنااان جااذاب و فشااارآور  دهااد کااه لااذت خوبی نشان می شعری از سعدی به 
 پوشی از آنها دشوار است: هستند که چشم 
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 ااا اب ن شااین  امااداد رحیاا 
 

 1 اااااخ دارد پیااااادز را خ ساااابی  
 

پیام این شعر آن است که ما در این دنیا مسافر هستیم نه ماناادگار و کساای کااه در حااال ساافر  
های موجود در مسیر باشااد  است، همواره باید توجه به مقصد داشته باشد، نه چنان غرق در لذت 

ها و علایا دنیوی چنان زیاااد  که مقصد را فراموت کند. اما بر اسا  این شعر، جذابیت وابستگی 
دارد. به قول سعدی لذت خااواب صاابحگاهی  است که انسان را از حرکت به سوی آخرت باز می 

 اندازد. کند و انسان مسافر را از سفر می ای زیاد است که مقابله با آن را دشوار می به اندازه 
دهااد کااه قاادرت ماادیریت  خوبی تفاوت میان افرادی را نشااان می حکایتی دیگر از سعدی به 

 نیازهایشان دارند و افرادی که این قدرت را ندارند. 

ه از بی  خوابی پایِ رفتنم نماند؛ سر بنهادم و شتربان را گفااتم: دساات از ماان  شبی در بیابانِ مکا
 بدار ... 

 گفت: ای برادر، حرم در پیش است و حرامیا در پ ؛ اگر رفتی بُردی، وگر خفتی، مُردی. 
 ا ن است خیرر مُغیلان  ق راز  ادیق اُفت

 

حی  ولو ترکر جااان  بایااد گفاات    2شیر رس
 

بله خوابیدن در شب در پناه خار بیابان برای انسان مسااافر خسااته لااذت بساایاری دارد؛ ولاای  
انداختن همان. شتربان در ایاان حکایاات نماااد  خطر ماندن و جان خود را به راه خوابیدن همان و در 

گوید من هم نیاااز شاادید بااه خااواب  کسی است که قدرت مدیریت نیازهایش را دارد. شتربان می 
 موقع به مقصد برسم. توانم به مانم و نمی دارم؛ ولی اگر به این نیازم برسم، در راه می 
 مرا همچ  ت  ا اب ااا ن در سرساات

 

 ولاایکن  یا ااان  ااق پاای  اندرساات 
 

 ت  ک  ا اب ن شااین  ااق  اناا  رحیاا 
 

 3نخی ی دگاار کااو رسااو در ساابی ؟ 
 

توان گفت مدیریت نیازها هم سخت و دشااوار اساات و هاام امااری بساایار لازم و  درنتیجه می 
بسا اگر انسان به برخی نیازهای فوری و زودگذرت بهااا بدهااد و از برخاای نیازهااای  ضروری. چه 

بلندمدت خود غفلت کند، موجب شود خوشبختی و راحتی آیندۀ انسان به خطاار افتااد و عااواقبی  
 سخت و دردناک دنبال داشته باشد. 
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 کردن مدیریت نيازها هنر آسان 
کنااد و مقاوماات در براباار نیازهااای  هرچند مدیریت نیازها در ابتدا امری دشوار و سنگین جلوه می 

توان با تمهیداتی و کارکردن روی نیازهای خود از دشااواری  فوری و قوی کار هر کسی نیست، می 
ای رسید که این مدیریت امری آسان و بلکااه شاایرین  توان به مرحله این مدیریت کاست؛ حتی می 

راحتی  توانااد بااه شود و انسان از آن لذت ببرد. چگونه چنین چیزی ممکن است؟ چطور انسان می 
توانااد  پوشی کند؟ چطااور انسااان می های آنی و نیازهای فوری خود چشم و بدون سختی از لذت 

 شدن نیازهای بلندمدتش کار کند و این کار برای او شیرین و جذاب باشد؟  برای برآورده 
توانااد در  گردد به نوع تفکر و تصوراتی که انسان دارد. نوع فکر و تصااورات مااا می مسئله برمی 

نیازهای ما تأ یر زیادی بگذارد و تغییرات جدی در نیازهااای مااا ایجاااد کنااد. افاارادی کااه همااواره  
تسلیم نیازهای فوری و زودگذر خود هستند، به دلیل آن است کااه هماا  فکاار و هااوت و حااوا   

شااود  مرور در آنها تقویاات می رو این نیازها به این هاست؛ از آنان درگیر همین نیازها و لذت   روزمره 
روز بااه فکاار نیازهااا و  دهااد. وقتاای انسااان در شاابانه و آنها را به سوی تأمین ایاان نیازهااا سااوق می 

سان را  شوند و ان تر می تر و برجسته روز قوی های فوری باشد، به طور طبیعی این نیازها روزبه لذت 
ها بکشااانند. حضاارت  شدن ایاان نیازهااا و دسااتیابی بااه ایاان لااذت به سوی کارهایی برای برآورده 

ي   فرمایند: » می  علی  ت عَّأ بأ َّأ ، غأ ات  كرُهُ ف  الَّذَّ ثُرأ ف  ت   1؛ مأ  كأ ها  ها و خوشاای کساای کااه در لااذا
ت   ها بر او غالب می شوند«. بسیار اندیشه کند، لذا

خااود را بااه سااوی نیازهااای    در مقابل افرادی که هنر ماادیریت نیازهااا دارنااد، فکاار و اندیشااه 
افتنااد کااه آن نیازهااای  وقاات بااه فکاار زمااانی می کنند و وقت و بی هدایت می   بلندمدت و اساسی 

گردد؛ یعناای بااه جااای اینکااه هماا  فکرشااان  شود و سبب خرسندی آنها می بلندمدت برآورده می 
افتند که به اهدافشان رسیده باشند. این  ای می مشغول نیازهای فوری و زودگذر باشد، به فکر آینده 

کنااد کااه بااه جااای  دهد و آنها را تشویا می ها، لذت خاصی به آنها می فکر و خیال در مورد آرمان 
هااا برسااند. درواقااع آنهااا بااا ایاان  های آنی، اعمالی انجام دهند کااه بااه آن آرمان پرداختن به لذت 

آورنااد و آنهااا را قااوی و  تصورات و تخیلات، نیازهااای بلندماادت خااود را پاایش چشمانشااان می 
راحتی بخشی از درآمدت را برای ساارمای  آینااده ذخیااره  سازند. فردی که قادر است به نیرومند می 

های آناای و زودگااذر،  اندیشی مدام دارد و به جای تفکر دربارۀ لذت کند، به دلیل آن است که آینده 
شود قدرت مقابله بااا  های مکرر باعث می کند. همین رؤیاپردازی به لحظات خوت آینده فکر می 
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 تری برای رسیدن به اهداف آینده بردارد.  تر و راحت های محکم نیازهای فوری پیدا کند و قدم 
سازی مدیریت نیازها دارد، فکر و اندیشااه و تصااورات  کننده در آسان بنابراین آناه نقش تعیین 

رو قبل از مدیریت نیازها باید به مدیریت فکر و اندیشه پرداخت. وقتاای فکاار و  این آدمی است؛ از 
گردد. فرد زرنگ کساای اساات  های فرد نیز اصلاح می اندیشه درست شود، امیال و آمال و خواسته 

ات، نیازهااای اساساای و مهاام خااود را کااه آرام و غیرآشااکار  دهی تفکر و تخیل که بتواند با جهت 
آموزی که گاه و بیگاه در عااالم خیااال خااود  هستند، به نیازهای برجسته و آشکار تبدیل کند. دانش 

ها را در ذهنش تصور کنااد، احسااا   کند و شیرینی آن موفقیت ات فکر های آینده دربارۀ موفقیت 
شود که برای تأمین آن نیازها اقاادام کنااد. درواقااع چنااین  شدت تشویا می کند و به خوبی پیدا می 

ات را آشکار  داند که چطور نیازهای مهم ولی مخفی و خفته فردی هنر و مهارت بالایی دارد و می 
تری باارای حرکاات در مساایر آن اهااداف پیاادا کنااد؛  و بیدار و فعال کند و از این طریا انگیزۀ قوی 

آینااد و بااه  کند که نیازهای آرام و بلندمدتش از حالت آرامی و سااکون بیاارون می بنابراین کاری می 
 گردند. گون  نیازی قوی و برجسته ظاهر می 

 نياز به ارتباط با خدا 
نیاز به خدا نیازی اساسی و حیاااتی در وجااود هاار مخلااوقی اساات و انسااان نیااز چااون مخلااوق  

رَاءُ  فرمایااد: » خداست، وابستگی تام و تمام به خالقش دارد. خداوند می  اسُ أَنْْتُمُ الْفُقَْْ هَا النََّ يَا أَيَُّ
هُ هُوَ الْغَنِآَُّ الْحَمِيدُ  هِ وَ اللََّ نیاااز  ای مردم، شااما همااه بااه خداونااد نیازمندیااد و اوساات بی   1؛ إِلَى اللََّ

 ستوده«. 
ها در  با وجود اینکه نیاز به خدا نیازی حیاتی و اساسی است، ایاان نیاااز در بساایاری از انسااان 

ها با آنکه به تمام معنا در هم  امور به خداوند  وضعیتی آرام، خاموت و غیرآشکار قرار دارد. انسان 
کنند؛ برای مثال ماهی هم  حیاااتش وابسااته بااه آب  نیاز دارند، معمولاه این نیازمندی را ح  نمی 

کند. انسااان هاام از باا  غاارق در  است، ولی از ب  غرق در آب است، احسا  نیاز به آب نمی 
شاادت نیازمنااد  هااا به کنااد کااه در داشااتن ایاان نعمت های خداوند اساات، احسااا  نمی نعمت 

 خداست. 
افزون بر اینکه ما در اصل وجود و حیات خود وابسته به خدا و نیازمند بااه او هسااتیم، از نظاار  

شدت نیاز به ارتباط بااا خاادا داریاام و در پرتااو ارتباااط بااا خاادا  حالات روحی و روانی خود نیز به 
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شوند؛ اما بسیاری از ما چنین نیااازی  نیازهای فکری و روحی و روانی ما به بهترین شکل ارضا می 
کردن نیازهای فکری و روحی خااود بااه غیاار از خاادا مراجعااه  کنیم و برای برطرف را احسا  نمی 

ِ نُّ  شااود: » که آرامش واقعی ما با ارتباط بااا خاادا تااأمین می حالی کنیم؛ در می  هِ تَطْمَْْ ذِكْرِ اللَّْْ أََ  بِْْ
 1«. الْقُلُوبُ 

 تسهيل ارتباط با خدا از طریق مدیریت فکر و اندیشه 
هاست. امااا چگونااه ایاان ارتباااط را  نیاز به ارتباط با خدا نیازی ضروری و حیاتی در هم  ما انسان 

برای خود آسان سازیم تا بتوانیم از طریا ارتباط با خدا نیازهایمااان را برطاارف کناایم؟ بساایاری از  
ناچار انجااام  افراد تصورشان از ارتباط با خدا، تصور یک تکلیف اجباااری محااض اساات کااه بااه 

کننااد؛ باارای مثااال  رغبتاای بساانده می میلاای و بی رو به کمترین مقدار آن هم با بی این دهند؛ از می 
خوانند تا رفع تکلیف شده باشد و برخی افراد اصلاه همااین مقاادار را  سراسیمه نماز مختصری می 

دانند که هیچ ارتباطی بااا نیازهایشااان  دهند؛ زیرا ارتباط با خدا را همانند تکلیفی می نیز انجام نمی 
کنااد.  ندارد و این یک خطای فکری بزرگی است که ما را از ارتباااط درساات بااا خاادا محااروم می 

کااردن نیازهااای ماساات و خداونااد  هایی که خداوند بر دوت ما نهاده است، برای برطرف تکلیف 
دلیل باار دوت مااا ننهاااده اساات؛ ماننااد اینکااه یااک مرباای ورزت، دسااتورهایی بااه  تکلیفی را بی 

هااا ممکاان  هایی را انجام دهند و بعضاای از تمرین خواهد تمرین دهد و از آنها می ورزشکاران می 
ها ایاان نیساات کااه فقااط  است سنگین و دشوار هم باشند، اما ورزشکار فهمیده نگاهش به تمرین 

داند هم  این دستورها برای این صادر شده اساات کااه  تکلیفی هستند که باید انجام دهد، بلکه می 
رو هم  این دسااتورها را بااا  این خواهد؛ از ای برساند که خودت آن را می او را رشد دهد و به مرحله 

 ات برسد. دهد تا به خواسته دقت و انگیزۀ بالا انجام می 
کنیم دعااا و  بنابراین مشکل اصلی در نوع تفکر و تصور ما از ارتباط بااا خدااساات. خیااال ماای 

خواندن فقط تکلیفی است که باید انجام دهیم، باادون اینکااه باادانیم چگونااه نیازهااای مااا را  نماز 
خوبی ارتباااط اعمااال عبااادی را بااا  کنند. زرنگی برخی افراد مؤمن ایاان اساات کااه بااه برطرف می 

رو اعمال عبااادی را بااا شااوق و رغباات تمااام و باادون خسااتگی و  این کنند؛ از نیازهایشان درک می 
بخش بااا خاادا تجربااه  دهند. ما نیز برای اینکه بتوانیم ارتباااطی شاایرین و لااذت کسالت انجام می 

کااردن  کنیم، باید اول روی فکر و اندیش  خود کار کنیم و دریابیم که این ارتباط چقاادر در برطرف 
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بدیلی دارد. اگر فکر و تصور خود را درست کردیم، ارتباط  هایمان نقش مؤ ر و بی نیازها و خواسته 
گااردد و هنگااام برقااراری  بخش می تنها آسان، بلکه شیرین و فرح شود و نه با خدا برایمان آسان می 

دهد. انسان با ماادیریت باار فکاار و اندیشااه، قاادرت  ارتباط با خدا احسا  خوبی به ما دست می 
کند. برای اینکه بتوانیم ارتباطی صااحیح بااا خاادا داشااته  لازم بر مدیریت نیازهایش را هم پیدا می 

توانیم از طریا ارتباااط  توانیم دربارۀ نیازهایمان و اینکه چگونه می باشیم، لازم است تا آنجا که می 
دیشااه اهمیاات  با خدا نیازهایمان را برطرف کنیم فکاار کناایم. دیاان مبااین اساالام باارای تفکاار و ان 

ای قائل است و روایات زیادی دربارۀ اهمیاات تفکاار وارد شااده اساات؛ از جملااه امااام  العاده فوق 
يدرٍ  فرمایند: » می  حسن مجتبی  يِ خأ رأ أبدو كدُ كد  فأ ؛ فدإنَّ التَّ ر 

كد  فأ ُ  التَّ قدوأ  الَّدّ    وإدامدأ اُوصيكُم بتأ
کنم؛ زیرا اندیشاایدن پاادر و مااادر  شما را به تقوای الهی و اندیشیدنِ همیشگی سفارت می  1؛ واُم  ُ 

 هاست«.  یعنی منشأ[ همه خوبي 

 گيری از دعاهای مأثور مدیریت فکر با بهره 
به ما رسیده است، این باشد که آنها فقط یک    شاید تصور ما از دعاهایی که از امامان معصوم 

شااود؛ غافاال  عمل عبادی هستند که اگر آنها را انجام دهیم، اجر و پادات الهی شامل حالمان می 
توانیم از جهات گوناااگون از دعاهااا بهااره ببااریم.  از آنکه دعاها کارکردهای مختلفی دارند و ما می 

دهنااد؛ بنااابراین دعاهااا  یکی از کارکردهای دعاها این است که شیوۀ تفکر صحیح را آمااوزت می 
دهنااد  هایمان از درگاه خداوند نیستند، بلکه به ما یاااد می ای برای ابراز نیازها و خواسته فقط وسیله 

کااردن، قاادرت باار ماادیریت  که چگونه در مورد خود و خدا فکر کنیم تا از طریا ایاان شاایوۀ فکر 
ات را  خوانااد و نتیجااه روز پیدا کنیم. تفاوت است میان کسی که دعااا می نیازهایمان در طول شبانه 

دهااد و کساای کااه دعااا  کنااد و ترتیااب ا اار می داند که خداوند به دعااایش توجااه می فقط این می 
گیرد که چگونه روی افکار خااودت کااار کنااد و زمااام  خواند و با تأمل در مضامین دعا یاد می می 

ات را به دست گیرد. ماه مبارک رمضان فرصت بساایار گرانبهااایی اساات کااه انسااان  فکر و اندیشه 
گاهی با این نگاه سرا  دعاهای مخصوص این ماه برود و به قدر کافی در مضامین آنها تأمل کند؛  
برای نمونه »دعای ابوحمزه  مالی« یکی از دعاهایی است که منبعی غناای از مضااامین معنااوی و  

تواند به ما در مدیریت نیازها و ارتباط با خداوند کمک شااایانی کنااد. ایاان دعااا  الهی را دارد و می 
هاست، بلکه راهی برای بیداری روح و ذهن ما و ترغیب بااه تفکاار  تنها ابزاری برای ابراز خواسته نه 
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کند کااه در دنیااای پرمشااغله  مان است. این دعا به ما یادآوری می تر در مورد نیازهای واقعی عمیا 
مان چقاادر حیاااتی هسااتند. بااا خواناادن ایاان دعااا  کنیم نیازهای معنوی امروز، گاهی فراموت می 

تری از زناادگی  های عمیااا توانیم به بیداری روحی دست یابیم و احسا  کنیم که باید به جنبه می 
توجه کنیم. این دعا با دعوت به تفکر عمیا و تأمل در روابط انسانی و الهی، انسااان را بااه ساامت  

 کند. شناخت بهتر خود و خالقش هدایت می 
شود. اگر انسان این  در آغاز »دعای ابوحمزه« بر نیاز شدید و ضروری انسان به خدا تأکید می 

ها خداوند اساات و  ها و رهایی ها، خیرها، راحتی تفکر را در خود تقویت کند که منشأ هم  خوبی 
گاه طبیعی است کااه باارای  تواند اقدامی انجام دهد، آن انسان بدون کمک و خواست خداوند نمی 

برقراری ارتباط با خدا تشویا شود و تلات مضاعف کند. مهم این است که فکر خااود را اصاالاح  
کنیم و این تصور را در خود تقویت کنیم که اگر بخواهیم به خیر و خوبی و بهروزی برسیم، راهی  

 جز راه خدا وجود ندارد. 
لَّ »  اُ  إ  أْ تأ اهُ وأ لَ يُسدْ جدأ ىأ النَّ نْ أ ل 

أ
ْ  أ کأ وأ م  نْد  ْ  ع  لَّ م  دُ إ  بي وأ لَ نُوجأ ا رأ يْرُ نأ ىأ الْخأ نْ أ ل 

أ
ْ  أ   1؛ بد  أ   م 

شود و از کجا برایم نجاااتی  که جز نزد تو یافت نمی پروردگارا، از کجا برایم خیری هست، درحالی 
 گردد«. که جز به تو فراهم نمی است، درحالی 

کند، توجه  دهد و عشا و امید را در انسان تقویت می یکی از چیزهایی که به انسان آرامش می 
های منفی زناادگی و  ها که فقط به جنبه ای از انسان به شرایط مثبتی است که در آن قرار دارد. دسته 

کننااد، در بحراناای از ناامیاادی و افسااردگی قاارار دارنااد؛ امااا افااراد  کمبودها و مشکلات فکاار می 
اندیشاای، در  بسا مشکلاتشان بیشااتر از آن دسااته هاام باشااد، باارای همااان مثبت نگر که چه مثبت 

کند؛ این فرزند اگاار  آرامشی ستودنی قرار دارند. فرزندی را در نظر بگیرید که پدرت با او دعوا می 
تمام ذهن و روحش درگیر همین دعوای پدر شود، بسیار ناراحت و از پدرت دلخااور و عصاابانی  

ات بااا پاادر هاام  شود؛ اما اگر قدرت آن را داشته باشد که با وجود ناراحتی به ابعاد دیگر رابطااه می 
گونااه عصاابانی و بیاازار از پاادر  های پدر را به یاااد بیاااورد، آن ها و دلسوزی توجه کند و تمام خوبی 

شود. حتی اگر تصور صحیحی از این دعوای پدر داشته باشد و صرفاه ظاهر را نبیند و بفهمااد  نمی 
ات کاسااته  که منشأ این دعوای پدرانه، دلسااوزی و رأفاات پاادری اساات، باااز از شاادت ناااراحتی 

جانبااه از محاایط و اطااراف خااود داشااته  شود. پ  مهم است که انسان تفکری صحیح و همه می 
 گذارد.  ات تأ یر می های روحی و روانی که نوع تفکری که انسان دارد، در حالت باشد؛ چرا 
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هااای خداونااد را  ها و مهربانی های »دعای ابوحمزۀ  مالی« این است که نعمت یکی از در  
در ابعاد گوناگونش ببینیم و دربارۀ آنها مدام فکر کنیم. تفکر و یادآوری همیشگی، عشا و محبت  

در    7ای شکرگزار داشته باشد. امام سجاد شود روحیه کند و موجب می انسان را به خدا تقویت می 
 کند: های خدا اشاره می ها و مهربانی بخشی از این دعا به جوانب مختلفی از خوبی 

ذ  
َّدَّ   الدَّ دُ ل  مدْ ى وأ الْحأ ن  ضدُ قْر  سْتأ ي أ نأ  َ يلًَ  خ  نْ كُنْتُ بأ ى وأ إ  ين   ْ يُعْ لُُ  فأ

أ
سْت

أ
ذ   أ

ََّّ   الَّ مْدُ ل  ند    وأ الْحأ اد  نأ
ُ
  أ

َّدَّ    مْدُ ل  ى وأ الْحأ ت  اجأ أَ ى  ى ل  قْض  يأ يٍ  فأ ف  يْر  شأ غأ ري  ب  س  ئْتُ ل  يْثُ ش  أَ خَُّْو ب    
أ
ى وأ أ ت  اجأ حأ ئْتُ ل  ا ش  مأ ذ   لَ  كََُّّ

 الدَّ
هُ وأ لأ  يْرأ رْجُو غأ

أ
ذ   لَ أ

ََّّ   الَّ مْدُ ل  ى وأ الْحأ ائ  ى دُعأ قْ ل  ج  سْتأ مْ نأ هُ لأ يْرأ وْتُ غأ عأ وْ دأ هُ وأ لأ يْرأ دْعُو غأ
أ
هُ  أ رأ يدْ وْتُ غأ جدأ وْ رأ

مْ  ى وأ لأ ن  مأ كْرأ
أ
ت يْ   فأ لأ ى إ  ن 

َّأ كأ ذ   وأ
ََّّ   الَّ مْدُ ل  ى وأ الْحأ ائ  جأ فأ رأ أخَّْأ َّدَّ    لَأ دُ ل  مدْ ى وأ الْحأ ون  يندُ يُه  اس  فأ ى النَّ لأ ى إ  َّْن  ك   نأ

ى فأ  نْقأ ل  ى لَ ذأ ني
أ
ت ى كأ تَّ أَ ى  ني حَُّْمُ عأ ذ   نأ

ََّّ   الَّ مْدُ ل  ى وأ الْحأ ني ىٌّ عأ ن 
ىَّ وأ هُوأ غأ لأ قأ إ  بَّ حأ ذ   يأ

ىْ  الَّ دُ شدأ مدأ َْ أ
ى أ بي رأ

مْد    حأ  ب 
أَ   أ

نْد   وأ أ دهااد، گرچااه هنگااامی  خوانمش و او پاسخم را می خدا را سپا  که می   1؛ ءٍ ع 
کنم و او بااه ماان عطااا  کنم و خدا را سپا  که از او درخواست ماای خواند، سستی می که او مرا می 

ورزم، هنگامی که از من قاارض بخواهااد. و خاادا را سااپا  کااه هرگاااه  نماید، گرچه بخل می می 
کنم و  پرده خلوت می بخواهم برای حاجتم صدایش کنم و هرجا که برای رازونیاز با او بخواهم بی 

خواناادم، دعااایم را  خوانم که اگر غیاار او را می او حاجتم را برآورد؛ خدا را سپا  که غیر او را نمی 
بستم، ناامیاادم  کرد. و خدا را سپا  که به غیر او امید نبندم که اگر جز به او امید می مستجاب نمی 

بااه مااردم    رو به من رأفت و محبت کرد و گذاشت؛ ازاین کرد. و خدا را سپا  که مرا بخودت وا می 
نیاااز  کااه از ماان بی نگذاشت تا مرا خوار کنند. و خدا را سپا  که با من دوستی ورزید، درحالی وا 

کند تا آنجا که گویی مرا گناااهی نیساات. پروردگااارم  است. و خدا را سپا  که بر من بردباری می 
 ترین موجود نزد من بوده و به ستایش من سزاوارتر است. ستوده 

هااای خداونااد  ها و قول یکی دیگر از محورهای اندیشه دربارۀ خدا این است که بااه یاااد گفتااه 
بیفتاایم و همااواره بااه یاااد بیاااوریم کااه خداونااد خااودت از مااا خواسااته اساات کااه نیازهایمااان و  

هایمان را با او مطرح کنیم و اساساه طرح نیاز و خواسته در درگاه الهاای عبااادت محسااوب  خواسته 
شود. وقتی تأمل کنیم که خداوند خودت از ما چنین خواسته است، بااه طااور طبیعاای انگیاازۀ  می 

 کنیم. بیشتری برای درخواست حاجت پیدا می 
كدُ   ب 

انأ نَّ الَّدَّ أ كدأ ضَّْ    إ 
ْ  فأ لُوا الََّّ أ م 

أ
دْقم وأ اسْت عْدُکأ ص  أَ ٌّ وأ وأ وْلُ أ  ُِ وأ قأ ائ  نْتأ الْقأ

أ
هُمَّ أ يمداً وأ  الََّّ  َ مْ رأ
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ات    يدَّ  ْ الْعأ انُ ب  ندَّ تأ الْمأ ندْ
أ
يدَّ أ وأ أ  ْ مْندأ أ الْعأ ال  وأ يأ ؤأ السد  مُرأ ب 

ْ
ت نْ يدأ

أ
د   أ يي ا سأ اي  أ نأ فأ ْ  ص  يْفأ م  ِ   لأ

هدْ
أ
ى أ َّدأ عأ

ت  أ  كأ مَّْأ ات درست اساات  فرمااودی[: »از خداونااد  خدایا، تو گفتی و گفتارت بر حا و وعده   1؛ مأ
چیز مهربان است«، ای آقای ماان در شااأن تااو ایاان  درخواست کنید؛ چون خداوند همواره به همه 

نیست که دستور به درخواست دهاای و از بخشااش خااودداری کناای، تااو بااا عطاهایاات باار اهاال  
ت و رأفت بسیار احسان کننده   ای. مملکتت بسیار کریمی و بر آنان با محبا

انسان افزون بر آنکه لازم است به شرایط امیدبخش فکر کند، در کنار آن باید به شرایط خطیاار  
و وخیم خود نیز توجه داشته باشد. ما باید تمام حقایا دربارۀ خود را در مرکز توجه خود بیاوریم و  

ها و  رو بسیار نیاااز اساات کااه دربااارۀ اشااتباه این تصورمان از خودمان باید تصوری جامع باشد؛ از 
ایم مدام فکر کنیم و بزرگی خطاها و گناهانمان را در نظر بیاااوریم. اگاار  خطاهایی که مرتکب شده 

کننااد و  آور باارای انسااان ایجاااد می درستی دربارۀ عقوبت گناهان خود بیندیشیم، شرایطی دلهره به 
 شود.  نیاز به مراجعه به خدا و درخواست بخشش از او در ما تقویت می 

سْ 
أ
كُونُ أ ْ  نأ مأ يْر   فأ ْ  خأ ي أ م  س  لأ أ الْنْ  نْز  لْتُ مأ زأ دْ نأ ال  عُمُر   وأ قأ نف  وأ الْمْأ سْو  التَّ يْتُ ب  فْنأ

أ
دْ أ قأ الًَ  فأ  َدأ

أ
أ وأ

ِ  الصدَّ  مأ الْعأ فْرُشُْ  ب 
أ
مْ أ ى وأ لأ ي  قْدأ رأ دْهُ ل  هي مأ

ُ
مْ أ بْر   لأ ى قأ لأ ى إ  ال  أَ   ِ ثْ ى م  َّأ َّْتُ عأ ا نُق  نأ

أ
نْ أ ى إ 

ني ى وأ  م  ت  جْعأ ضدأ ح  ل  ال 
دْ خأ  ى وأ قأ َُّن  اي  ى يُخأ ام  نَّ

أ
ى وأ أ عُن  اد  ى يُخأ فْس  رأ  نأ

أ
ير   وأ أ ص  كُونُ مأ ا نأ ى مأ لأ دْر   إ 

أ
ى وأ لَ أ بْك 

أ
ى لَ أ ا ل  تْ  مأ قدأ فأ

ظُ  ى ل  بْكد 
أ
ى أ فْسد  ِ  نأ رُو خدُ ى ل  بْك 

أ
ى أ بْك 

أ
ى لَ أ ا ل  مأ وْت  فأ ُ  الْمأ حأ جْن 

أ
ى أ س 

ْ
أ نْدأ رأ ي    ع  ضد  ى ل  بْكد 

أ
ر   أ بدْ َّْمدأ   قأ

ى عأ  قَّْد  لًَ ث  ام  يلًَ َدأ لد  انداً ذأ نأ ر   عُرْ بدْ ْ  قأ ى مد  خُرُوجد  ى ل  بْك 
أ
ا أ أ نَّ يرٍ إ  ك  رٍ وأ نأ ال  مُنْكأ سُؤأ ى ل  بْك 

أ
حْد   أ ى  لأ َّدأ

ى  ن 
ْ
ت ر  شدأ يدْ نٍ غأ

ْ
ت ى شدأ ُ  ف  لَئ  ذ  الْخأ ى إ  ال  مأ ْ  ش  خْرأ  عأ

ُ
ى وأ أ ين  م  ْ  نأ هً عأ رَّ نْظُرُ مأ

أ
هْر   أ ماان عماارم را بااه    2؛ ظأ

کردن و آرزوهای باطل نابود ساختم و اکنون به جایگاه ناامیدان از خیر و صلاح فاارود  امروز و فردا 
تر از من کیست؟ اگر من بر چنین حالی به قبرم وارد شوم، قبری که آن را باارای  ام، پ  بدحال آمده 

ام و مرا چه شااده کااه گریااه نکاانم و  ام و برای آرمیدن به کار نیک فرت ننموده خواب آماده نساخته 
نگاارم کااه بااا ماان نیرنااگ  سوی چه خواهد بود. من نفسم را می دانم بازگشت من به حال آنکه نمی 

هااای ماارگ بااالای ساارم بااه  فریبد و حااال آنکااه بال کنم که مرا می بازد و روزگار را مشاهده می می 
ز بدنم، گریااه  رفتن جان ا کنم برای بیرون حرکت درآمده. پ  مرا چه شده که گریه نکنم؛ گریه می 

کنم برای پرسش دو فرشته قباار  کنم برای تنگی لحدم، گریه می کنم برای تاریکی قبرم، گریه می می 
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که بار سنگینی را باار  کنم برای درآمدنم از قبر عریان و خوار، درحالی منکر و نکیر از من، گریه می 
کنم، بااه دلیاال اینکااه  کشم. یک بار از طرف راست و بار دیگر از جانب چااپم نگاااه ماای دوت می 

 اند. مردمان در کاری جز کار من 
هایی از محورهای تفکر دربارۀ خود و خدا بودند که در صورتی که فکر خود را  اینها تنها نمونه 

شااود؛ درنتیجااه  بر اسا  این محورها تنظیم کنیم، منجر به تقویت احسا  نیاز به خدا در ما می 
گردد. با تأمل در »دعااای ابااوحمزه« و  بخش می ارتباط با خدا برای ما آسان و حتی شیرین و لذت 

 توان به محورهای فکری دیگر غیر از آناه بیان شد نیز پی برد. دعاهای دیگر می 

 نامه کتاب 
 قرآن کریم 
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