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  ۱درس 
ی

 | سوره حمد؛ از شناخت خدا تا انتخاب راه زندگ

 درباره این کتاب و شیوه خواندن آن 

بخواند، معنای سخن را بفهمد و درباره نسبت آن با  خواهد قرآن را با زبانی روشن  شود که م این کتاب برای کسی نوشته م 

 برای کسی که پیش
ً
 واقعی خود بیندیشد؛ نه لزوما

ی
تر در تفسیر و علوم قرآنی تخصص پیدا کرده است. زبان ساده در اینجا  زندگ

ی و منابع وجود داشته باشد.   به معنای اندیشه سطحی نیست. در پسِ هر جمله کوتاه، باید دقتی جدی در متی

ناپذیر اثر است. »برگردان روان« تلاش مستقل نویسندگان برای رساندن معنای اصلی آیه    عرنی هر آیه، اصل ثابت و تغییر
ی متی

 من« و »تمرین« پیشنهادهای تأملی و  
ی

به فارسی امروز است. »فهم آیه« توضیحی برگرفته از منابع معتیی است و »در زندگ

عی تازه. اند؛ نه ترجمه قرآن، نه تفسیر آموزسی     انحصاری و نه حکم ش 

ای خاص را گزارش کند. قرار نیست با پرکردن کاربرگ، ایمان یا ارزش  ها را انجام دهد یا تجربه خواننده لازم نیست همه تمرین

 و 
ی

مندگ   معنوی افراد سنجیده شود. تمرین خوب، فرصتی برای دیدنِ رفتار و انتخاب آگاهانه است، نه ابزاری برای ایجاد ش 

 .  فشار روانی

حِيمِ« را آیه نخست حمد مدر این نسخه، شمارش سوره مطابق شیوه  نِ الرَّ حْم  َٰ ِ الرَّ
ه
داند. درباره شمارش  ای است که »بِسْمِ اللَّ

این تفاوتها در سنتبسمله و برخی قرائت  دارد؛  ثبت  های قرآنی اختلافانی وجود  باید در بخش علمی کتاب  های تخصصی 

ی عموم را دشوار کنند.  آنکهشوند، نی   فهم متی

 وگوی بزرگیک صبح معمولی، یک گفت

ی م  ی از خانواده، فهرست کارهانی که از دیروز  صبح هنوز کامل روشن نشده است. گوسی  روی میر لرزد؛ پیام از محل کار، خیی

 عقب افتاده است. کند اند. بعصیی روزها آدم پیش از آنکه از رختخواب بلند شود، احساس م باقی مانده 

ی صبحی، ممکن است سوره حمد را همان  مانه، اما چنان آشنا که  ها خوانده طور که سال در چنتر ایم تلاوت کنیم؛ درست و محیی

 شود اگر این بار، پس از هر جمله مکث کنیم؟گاهی معنایش از گوش و جانمان عبور نکند. چه م 

گوییم. گونی سخن م صاحب نیست. سپس از روز پاسخ شویم که جهان نی آور م آوریم. بعد یاد نخست نام خدا و رحمت او را م 

 زنیم، با خودِ او سخن  کند: دیگر درباره خدا حرف نمی ناگهان لحن سوره تغییر م 



تو   »تنها  گوییم:  م

را  

 برداریم. کنیم راهی را به ما نشان دهد که باید در آن قدم خواهیم.« و شانجام درخواست م پرستیم و تنها از تو یاری م م

، یاری 
ی

خواهی و هدایت. معنای سوره  این حرکت آرام و عمیق، هسته درس نخست ماست: شناخت، اعتماد، مسئولیت، بندگ

. تواند آینه شود؛ اما م شناختی فروکاسته نمی به یک فرمول روان 
ی

 ای باشد برای بازنگری در جهت زندگ

حِيمِ  نِ ٱلرَّ حْم  َٰ ِ ٱلرَّ
ه
 بِسْمِ ٱللَّ

 برگردان روان: به نام خداوندِ بخشنده و مهربان. 
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 ها از آنِ خداست؛ پروردگار همه جهانیان. برگردان روان: همه ستایش 

حِيمِ  نِ ٱلرَّ حْم  َٰ  ٱلرَّ

 برگردان روان: همان بخشنده و مهربان. 

ينِ 
 
وْمِ ٱلد لِكِ ي   م  َٰ

 اختیارِ روز جزاست. برگردان روان: صاحب 
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 خواهیم. پرستیم و تنها از تو یاری م برگردان روان: تنها تو را م 
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 برگردان روان: ما را به راه راست هدایت کن. 

 
 
لَ يْهِمْ و 

َ
ل ضُوبِ ع 

ْ
غ م 
ْ
ِ ٱل

ْ
یر
 
يْهِمْ غ

َ
ل مْت  ع  ع 

ْ
ن
َ
ذِين  أ

ه
ط  ٱل َٰ ی  صِ  تر

ِّ
ل
ٓ
ا  ٱلضَّ

اند و ای؛ نه راه کسانی که مورد خشم قرار گرفته برگردان روان: راه کسانی که به آنان نعمت بخشیده 

 نه راه گمراهان. 



ی کامل سوره و برگردان روان   متی

: رسم  ی شده در قرآن الیادداشت متی ی منتش  کام مقابله شده است. برگردان فارسی این فصل تألیفی است و  داتخط عرنی با متی

« جزء آیات این سوره در این شمارش نیست.  ی شده دیگری نیست. »آمتر  نقل از ترجمه منتش 

 کنم؟آیه اول | با چه نام آغاز م 

حِيمِ  نِ ٱلرَّ حْم  َٰ ِ ٱلرَّ
ه
 بِسْمِ ٱللَّ

 برگردان روان: به نام خداوندِ بخشنده و مهربان. 

 یعتی چه؟

 یک  سوره با »نام خدا« آغاز م 
ً
ی جمله همراه نام اوست. این آغاز، صفا ی نخستتر شود؛ خدانی که دو وصف رحمت در همتر

ی، آغاز به نام خدا یعتی پیوند   وع جلسه نیست. در بیان تفسیر کنیم با یاد  دادن کاری که م عبارت آشنا برای پیش از غذا یا ش 

ی پیوند میان آغاز کار و مقصود آن توجه م ان در توضیح این آیه به همتر ی  کند. او و سنجیدن جهت آن. المیر

ی  شود: »رحمان« و »رحیم«. درباره قلمرو دقیق هرکدام، توضیح رحمت خدا در این آیه دو بار و با دو تعبیر یاد م  های تفسیر

ی و مرکزی این است که تصویر آغازین سوره از خدا، با رحمت او همراه است؛  اند گوناگونی داده  . برای خواننده امروز، پیام مطمت 

 نه با تحقیر انسان یا دعوت به ناامیدی. 

 من 
ی

 در زندگ

؛ یا توانی این گفتفرض کن باید به فرزندت درباره اشتباهش تذکر بدهی. م  محکم و    وگو را با خشم، تحقیر و تهدید آغاز کتی

ی »بسم  ام و مراقبت. گفتی کند. پرسش این است: آیا روش من  وگو را درست نمی خود گفتالله« خودبه روشن، اما همراه با احیی

 خوانم تناستی دارد؟با یاد خدانی که او را رحمان و رحیم م

 تمرین امروز | آغاز آگاهانه

 به یک کار دشوار. پیش از  ت فقط یک فعالیت روزمره را انتخاب کن: تماس با همکار، گف
ی

وع مطالعه یا رسیدگ وگو در خانه، ش 

س: »م  از خودت بیر ثانیه مکث کن و  وع، ده  م؟« سپس یک رفتار  ش  بیی با چه رفتاری پیش  با چه نیتی و  این کار را  خواهم 

 قطع
ً
ویس. این تمرین یک  نکردن حرف طرف مقابل. شب نتیجه را در یک جمله بنمشخص و قابل مشاهده انتخاب کن؛ مثلا

 پیشنهاد کاربردی است، نه معنای لغوی بسمله. 



 شپرست نیستآیه دوم | جهان نی 
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 ها از آنِ خداست؛ پروردگار همه جهانیان. برگردان روان: همه ستایش 

 یعتی چه؟

 و کمال است و م 
ی

با  »حمد« ستایشِ شایستگ یفانی نیست؛ در کاربرد  تواند  تنها یک عنوان تش  بّ«  باشد. »ر  سپاس همراه 

ی، به صاحب  اختیاری، تدبیر و پرورش اشاره دارد. سوره به »پروردگار جهانیان« نظر دارد؛ نه به خدانی محدود به یک  تفسیر

 خانواده، قوم، زمان یا نیاز شخصی من. 

مروز عزیزی را از دست داده یا درگیر فشار مالی است، لازم نیست با شنیدن  این آیه قرار نیست انکار رنج باشد. انسانی که ا

ِ »الحمدلله« وانمود کند هیچ اندوهی ندارد. ستایش خدا و تجربه اندوه انسانی م 
توانند در کنار هم مطرح شوند. خوانش اخلاقی

 از حدود تجربه دشوار امروزماآیه ما را متوجه این م
ی

 تر است. ن بزرگکند که واقعیت زندگ

 من 
ی

 در زندگ

ببینیم. وقتی یک رابطه به  یگ از عادت  های ذهتی ما این است که در روزهای سخت، تمام جهان را از پشت همان مسئله 

 به بنرسد، گاهی خیال م بست م بن
ی

دهد؛  حل فوری برای مشکلات وعده نمی بست رسیده است. این آیه راه کنیم همه زندگ

یم. تواند اما م  دعونی باشد به آنکه جهان را فقط با مقیاس یک لحظه اندازه نگیر

 تمرین امروز | دیدن سه واقعیت 

 تحمل کرده در پایان روز، سه واقعیت بنویس: یک نعمت یا امکان که امروز داشته
ً
ای؛ و یک مسئولیت  ای؛ یک دشواری که واقعا

ی کمکآید. لازم نیست دشواری  کوچک که هنوز از دست تو برم یا شکر را جانشتر . هدف، دیدن  را مثبت بنام  ی کتی گرفتی

 تر است. تصویری کامل

 آیه سوم | رحمت، دوباره 

حِيمِ  نِ ٱلرَّ حْم  َٰ  ٱلرَّ

 برگردان روان: همان بخشنده و مهربان. 

 یعتی چه؟



ی کوتاه هفت گوید. این  عنوان پروردگار جهانیان، سوره دوباره از رحمت سخن م پس از معرقی خدا به  ای، قابل  آیهتکرار در متی

، »رحمان« و »رحیم« هر دو نشانه رحمت اله  هانی  اند، هرچند درباره تأکید هر تعبیر اختلافتوجه است. در بسیاری از تفاسیر

 توان گفت که یاد خدا در این سوره، آگاهانه با یاد رحمت او همراه شده است. شود. در سطح فهم عموم م دیده م 

ی خشونت، نادیده تفاونی برابر نیست. مهربان حمت با نی ر  ی حق دیگران یا حذف مسئولیت نیست.  بودن به معنای پذیرفتی گرفتی

ی رو، این آیه را باید همراه آیه بعد، که از روز جزا سخن م رود با  گوید، فهمید. رحمتی که در این سوره از آن سخن م از همتر

 نیست. ارتباط رسی نی مسئولیت و حساب

 من 
ی

 در زندگ

خواهد اشتباه فرزندش را اصلاح کند. یک راه آن است که خطا را به هویت کودک تبدیل کند: »تو  پدری را تصور کن که م 

د، پیامد مناسب بگذارد و همچنان حرمت شخص  همیشه خراب م  .« راه دیگر این است که عمل نادرست را روشن نام بیی کتی

 فسیر مستقیم آیه نیست؛ کوشسی  است برای اندیشیدن درباره حضور رحمت در رفتار ما. را نگه دارد. این مثال، ت

 تمرین امروز | محکم و مهربان 

زدن به شخصیت فرد،  جای برچسبخطر که نیاز به تذکر یا مرزبندی دارد، جمله خود را بازنویسی کن. به در یک موقعیت کم

وگو باقی بگذار. اگر موقعیت با خشونت یا خطر همراه  روشن بگو و امکان گفتات را  رفتار مشخص را توصیف کن، خواسته

 است، این تمرین را اجرا نکن و ایمتی و حمایت مناسب را در اولویت قرار بده. 

 اهمیت نیست آیه چهارم | هیچ رفتاری نی 

ينِ 
 
وْمِ ٱلد لِكِ ي   م  َٰ

 اختیارِ روز جزاست. برگردان روان: صاحب 

 یعتی چه؟

  رسی اشاره دارد. در ادامه توصیف رحمت و پروردگاری، یادآوری م الدین« در این آیه به روز جزا و حساب م »یو 
ی

شود که زندگ

 به »وجدان  دهد و نمیانسانی اففی فراتر از سود و زیان فوری دارد. این آیه خیی از مسئولیت نهانی م 
ً
توان معنای آن را صفا

ی   فتار« تغییر داد. جهانی ر خوب« یا »نتایج همتر

ِ باور به حساب بااین 
شدن آن وابسته نکند.  رسی این است که انسان کار درست را فقط به دیده حال، یگ از پیامدهای اخلاقی

د. یاد روز جزا مممکن است کسی در برابر دیگران خوش تواند پرسسی  جدی  رفتار باشد اما در خلوت، حق دیگری را نادیده بگیر

 کس متوجه نشود، باز هم برای من مهم است که درست رفتار کنم؟« گذارد: »اگر هیچ پیش روی او ب 



 من 
ی

 در زندگ

کس هم نفهمد. انتخاب  راحتی به گردن شخص دیگری بیندازی و شاید هیچتوانی خطای خودت را به تصور کن در محل کار م 

پذیری یا نه. البته این  ن است که مسئولیت عملت را م گونی فقط تصمیمی درباره آبرو یا مجازات اداری نیست؛ مسئله ایراست 

ه معنای معاد را توضیح نمی   دهد. مثال تمام گسیی

 تمرین امروز | مسئولیت بدون تماشاگر 

ی، تصحیح یک   ی یک کار کوچک را مشخص کن که انجام درستش برای دیگران چندان قابل مشاهده نیست: بازگرداندن چیر

ی انتخاب را آسان یا  عذرخواهی از کسی. آن را بهاشتباه، رعایت نوبت، یا   ی درستی انجام بده و برای خودت ثبت کن: »چه چیر

ی شد، ساده سخت کرد؟« تمرین قرار نیست اضطراب از حساب  ترش کن یا کنار بگذار. رسی را تشدید کند؛ اگر چنتر

 وگو با او آیه پنجم | از شناختِ او به گفت
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 خواهیم. پرستیم و تنها از تو یاری م برگردان روان: تنها تو را م 

 یعتی چه؟

اختیار روز جزاست. اکنون خطاب  گفت: او پروردگار است، رحیم است، صاحب در چهار آیه نخست، سوره از خدا سخن م 

  ری سوره است. شناخت خدا به گفتهای ساختاشود: »تو«. این تغییر لحن، یگ از زیبانی مستقیم آغاز م 
ی

وگو و اظهار بندگ

، جلوآمدن »إیّاک« بر فعل، بر اختصاص و تأکید دلالت دارد: تنها تو را م م  جوییم. پرستیم و از تو یاری م رسد. در عبارت عرنی

جمع، برای تفکر درباره پیوند    پرستیم«. اینگوییم »ما م پرستم«، بلکه م گوییم فقط »من م نکته دوم، ضمیر »ما« است: نمی

ی دریچه    کند، هرچند نباید از آن ادعاهای اجتماعِی نی ای باز مانسان با دیگران نیر
ً
 در این آیه صفا

ی
پشتوانه استخراج کنیم. بندگ

اف به نیازمندی ماست، نه نفی تلاش، مشورت و استشعار نیست؛ اعلام نسبت انسان با خداست. یاری  ی اعیی ی نیر فاده  خواستی

 های دیگر. از توانانی انسان 

 من 
ی

 در زندگ

ی حال از مشاور آگاه کمک بخواهد. بیماری که از خدا  بست شده، م مادری که در تربیت فرزند دچار بن تواند دعا کند و در عتر

 در برابر توکل قرار  خواهد، میاری م 
ً
آید که  ندارند. تعارض زمانی پدید م تواند برای درمان به پزشک مراجعه کند. اینها لزوما

 های خود بدانیم. ای برای رهاکردن مسئولیت خواهی از خدا را بهانهکمک

 تمرین امروز | دعا و اقدام 



ِ  یک مسئله واقعی و قابل 
با خدا در میان بگذار؛ سپس بنویس »گام انسانی  انتخاب کن. نخست آن را در یک جمله 

ی
رسیدگ

، جمعم   مسئولانه من چیست؟« گام ی افتاده باشد.  آوری اطلاعات معتیی یا انجام یک کار عقب تواند تماس با یک فرد مطمت 

، جایگزین   شود. جای مراقبت تخصصی توصیه نمیکردن دعا به برای مسائل پزشگ و روانی

 خواهم، نه فقط نتیجه را آیه ششم | راه را م 

قِيم   مُسْت 
ْ
ط  ٱل َٰ ا ٱلصّ  

 
دِن
ْ
 ٱه

 برگردان روان: ما را به راه راست هدایت کن. 

 یعتی چه؟

اکنون آشکار م  و روشن سوره  و  درخواست اصلی  دارد  اشاره  به راه  واژه »صاط«  راه راست هدایت کن.«  به  را  شود: »ما 

راه را    شود که حتی کسی که اصلالبیان، برای درخواست هدایت توضیح داده م کند. در مجمع »مستقیم« آن را وصف م 

ی این درخواست را در پیوند با عبادت و سیر انسان  شناخته است، همچنان به پایداری و افزوده  ان نیر ی شدن هدایت نیاز دارد. المیر

 دهد. سوی خدا توضیح م به

ین شغل، شی    عآیه درباره راه اله سخن م  ب دلخواه  ترین روش ثروتمندشدن یا هر انتخاگوید؛ آن را نباید به پیدا کردن بهیی

، عدالت و مسئولیتی که م تواند در تصمیم همه، مؤمن م تقلیل داد. بااین سد: »انتخاب من با راستی  از خود بیر
ی

شناسم  های زندگ

ی تفسیر آن.   همسوست؟« این پرسش، کاربرد اخلاقی آیه است، نه جانشتر

 من 
ی

 در زندگ

 تنها م
ی

اعلام شود. حتی برای دعا هم ممکن است از خدا بخواهیم طرف مقابل  خواهیم حق با ما  گاهی در اختلاف خانوادگ

 به هدایت باشد؛ حتی زمانی که  تغییر کند، نه آنکه راه درست برای هر دو روشن شود. »اهدنا« م 
ی

تواند یادآور نیاز همیشگ

 مطمئنیم حق با ماست. 

 تمرین امروز | یک انتخاب، سه پرسش

اما کم  واقعی  تصمیم  را  یک  نادیده  خطر  را شاید  واقعیت  بده: »کدام  پاسخ  پرسش را  این سه  از تصمیم،  پیش  انتخاب کن. 

ی کنارم بود، چه پرسسی  از او م گرفته کردم؟«  ام؟«، »حق چه کسی ممکن است تحت تأثیر باشد؟« و »اگر فردی دانا و امتر

 ستفاده کن. های پرخطر، از مشورت تخصصی مناسب اسپس یک قدم کوچک بردار. درباره تصمیم 



 اندآیه هفتم | راهی که پیش از من پیموده 

ی   تر
ِّ
ل
ٓ
ا  ٱلضَّ
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اند و ای؛ نه راه کسانی که مورد خشم قرار گرفته برگردان روان: راه کسانی که به آنان نعمت بخشیده 

 نه راه گمراهان. 

  چه؟یعتی 

ی کلی بود. این آیه به آن جهت م  دهد: راه کسانی که خداوند به آنان نعمت بخشیده است، نه راهِ  دعای هدایت در آیه پیشتر

ان، راست   ۶۹خشم و گمراهی. در آیه   گویان، شهیدان و صالحان در شمار کسانی یاد شده که خدا به آنان  سوره نساء، از پیامیی

 خواهد برای پیمودن راه، به الگوهای شایسته توجه کنیم. ز ما منعمت داده است. سوره حمد ا

مصداق  » ی »ضالتر و  علیهم«  »مغضوب  برای  های کلاسیک،  تفسیر روایت در  و  آنها  ها  دامنه  درباره  است؛  آمده  ی  نیر هانی 

ی متفاوت دیده م دیدگاه  ،  البیان در کنار نقلِ مصداقشود. حتی مجمع های تفسیر ی  های تاریحیی ها نیر خوانسی  عام از این تعبیر

وان ادیان دیگر یا برچسبگزارش م  ها کنیم. بهیی  زدن به آدم کند. بنابراین در یک کتاب عموم، نباید آیه را مجوز تحقیر پیر

سیم.  ی بیر ی، ابتدا از خطر خطا و گمراهِی خودمان نیر  است با حفظ بحث تفسیر

 من 
ی

 در زندگ

بینیم: شهرت، ثروت یا نفوذ. این آیه کنیم، گاهی فقط ظاهر موفقیت دیگران را م انتخاب م وقتی برای یک مسئله مهم الگو  

باز م  دیگری  آیا راهی که مافق  با حق کند:  بروم  ، درست خواهم  انسان  طلتی از  الگوبرداری   همراه است؟ 
ی

و شایستگ کاری 

 های او نیست. شایسته، تقلید کورکورانه از همه انتخاب 

 وز | انتخاب یک الگوی رفتاری تمرین امر 

خواهی. فقط همان رفتار   به فردی فکر کن که در یک رفتار مشخص برایت الگوی خونی است: انصاف، صداقت، پایداری یا خیر

ایط خودم تمرین کنم؟« سپس یک  را انتخاب کن، نه تمام شخصیت او را. بنویس »در چه موقعیتی م  توانم این رفتار را با ش 

 و نتیجه را ثبت کن. نوبت اجرا 

 رشته پنهانِ پیونددهنده آیات 

کند؛ در میانه، سخن از  اختیار روز جزا معرقی مشود؛ سپس او را ربّ جهانیان و صاحب سوره حمد با نام و رحمت خدا آغاز م 

 دیشود و در پایان، دعا برای هدایت مطرح م وصف خدا به خطاب مستقیم تبدیل م 
ی

ده نشود، هر آیه  شود. اگر این پیوستگ

 شود. ای زیبا اما منفصل تبدیل مبه جمله



 امروز، این ترتیب م 
ی

شناسم؟ نعمت و مسئولیت را چگونه  تواند به پنج پرسش تأملی بدل شود: خدا را چگونه مبرای زندگ

ی را م م  چه چیر
ی

کنم؟ شانجام، و چه اقدام م   خواهمکنم؟ هنگام نیاز چگونه از خدا کمک م پرستم یا مطلق م بینم؟ در زندگ

 لفظ سوره. بهاند، نه ترجمه لفظها محصول بخش کاربردی کتاب رود؟ این پرسشکنم به کجا مراهی که انتخاب م 

 مانع م
ی

ی ویژگ «، »اهدنا«. همتر ی چهدر سوره حمد زبان درخواست، جمع است: »نعبد«، »نستعتر ای شود قرآن را فقط دفیی

ی وخ، نی  برای موفقیت فردی   خوب در متی
ی

 ارتباط با عبادت، عدالت، رابطه با دیگران و شانجام انسان نیست. بخوانیم. زندگ

 روزه سوره حمد دفیی تمرین هفت

. زمان پیشنهادی هر روز   این برنامه برای تجربه آموزسی  طراخ شده است، نه برای سنجش دینداری یا درمان مشکلات روانی

ان اجباری لازم نیست؛ از همان دقیقه است. اگ  ۱۰تا    ۵ توان  ها مجا که هستی ادامه بده. در همه تمرین ر روزی جا افتاد، جیی

 موضوعی کوچک و امن انتخاب کرد. 

 روز اول | آغاز 

 |  اقدام: پیش از یک کار روزانه مکث کن و نیت و رفتار مطلوبت را در یک جمله مشخص کن.   ۱آیه تمرکز: آیه 

ی در کیفیت آغاز من عوض شد؟« پرسش   شبانه: »امروز چه چیر

 ................................................... ..................... یادداشت من: 

 تر روز دوم | تصویر کامل

 کدام بنویس. |  اقدام: یک امکان، یک دشواری و یک مسئولیت واقعی را بدون انکار هیچ   ۲آیه تمرکز: آیه 

 ش شبانه: »آیا توانستم هم دشواری و هم امکاناتم را ببینم؟«پرس

 یادداشت من: ....................................................................... 

 روز سوم | رحمت و مرز

مانه باشد و هم وگوی ساده، جمله|  اقدام: برای یک گفت  ۳آیه تمرکز: آیه   ات را روشن کند. خواستهای بنویس که هم محیی

 پرسش شبانه: »در کجا مهربانی و قاطعیت را با هم نگه داشتم؟«

 ...... یادداشت من: .................................................................. 



 گونی روز چهارم | پاسخ 

 شدن انجام بده. یده وصدا را بدون انتظار د ش |  اقدام: یک کار درستِ کم   ۴آیه تمرکز: آیه 

ی این انتخاب را برایم دشوار کرد؟«  ی  پرسش شبانه: »چه چیر

 . یادداشت من: ....................................................................... 

 روز پنجم | یاری و تلاش

 مشخص بنویس و اقدام را انجام بده.  |  اقدام: برای یک مسئله، یک دعای کوتاه و یک اقدام مسئولانه  ۵آیه تمرکز: آیه 

 خواهی و اقدام پیوند برقرار کردم؟« پرسش شبانه: »چگونه میان کمک

 یادداشت من: ........................................................................ 

 روز ششم | هدایت در تصمیم 

 شده، حق دیگران و نیاز به مشورت را بررسی کن. گرفتهاقعیت نادیده خطر، و |  اقدام: در یک انتخاب کم  ۶آیه تمرکز: آیه 

 پرسش شبانه: »کدام پرسش زاویه نگاهم را تغییر داد؟«

 . یادداشت من: ....................................................................... 

 روز هفتم | الگو و مرور 

اقدام: یک رفتار شایسته از یک الگوی واقعی را تمرین کن و شش روز گذشته را بدون    و مرور کل سوره  |    ۷آیه تمرکز: آیه  

 دادن مرور کن. نمره 

 خواهم در هفته آینده ادامه دهم؟«پرسش شبانه: »کدام قدم کوچک را م 

 .. یادداشت من: ...................................................................... 

 پرسش رایج درباره سوره حمدپنج  

 داند، چرا از او هدایت بخواهم؟اگر خدا نیازهای مرا م 

، خودِ روکردن و اظهار نیاز، بخسی  از رابطه عبادی است. مجمع  البیان  دعا فقط انتقال اطلاعات به خدا نیست؛ در خوانش دیتی

بودن از یک راه،  ید. کاربرد عملی این معنا آن است که آگاه گو درباره درخواست مکرر هدایت، از دوام راه و نیاز به ثبات سخن م

 به معنای نی 
ً
 نیازی از مراقبت و بازنگری نیست. لزوما



 شود؟اگر خدا مهربان است، چرا بلافاصله از روز جزا سخن گفته م

زدن نیست  رحمت، مجوز آسیب دهد. برداشت ما نباید یگ را حذف کند:  گونی را در کنار هم قرار م سوره حمد رحمت و پاسخ 

ی به معنای نفی رحمت نیست. صورت و حساب بندی کامل رابطه این دو، بحتی الهیانی است و نباید به یک شعار ساده  رسی نیر

 تقلیل پیدا کند. 

 خواهیم« یعتی نباید از مردم کمک گرفت؟ آیا »تنها از تو یاری م 

ی نتیجه   توضیح  ست نمی تنهانی به دای از این عبارت بهنه، چنتر
ی

آید. مفشان اختصاص استعانت را در چارچوب توحید و بندگ

ی از پزشک، مشاور، معلم یا همسایه م دهند. کمک م تواند با توکل سازگار باشد؛ البته داوری دقیق درباره مصادیق نیازمند  گرفتی

 های دیتی است. توجه به کل آموزه 

وان آیا آیه آخر اجازه م  ی کنیم؟دهد درباره پیر آمیر  ادیان دیگر داوری تحقیر

ِ »مغضوب« و »ضال« در تفاسیر بحث شده است، اما تبدیل این مباحث به تحقیر اشخاص یا  نه. درباره مصداق 
های تاریحیی

، نه هدف این کتاب است و نه نتیجه نفرت  روزمره استخراج م پراکتی
ی

ی ای که ما از آیه برای زندگ   کنیم. خواننده باید خود را نیر

 در معرض خطا و نیازمند هدایت بداند. 

 ام؟ها موفق نشدم، یعتی معنای سوره را نفهمیده اگر در تمرین 

. تمرین  یخیر اند؛ معیار قطعِی ایمان یا فهم نیستند. ممکن است موقعیت مناسب نداشته  ها ابزارهای اختیاری توجه و یادگیر

ایطت مناسب نباشد  ، خسته باسی  یا تمرین برای ش   کمک کند، نه بار تازه باسی 
ی

ای از احساس  . بخش عملی کتاب باید به زندگ

 تقصیر بسازد. 

: این هفته چه آموختم؟   برگه مرور پایانی

 این چهار جمله را، در صورت تمایل، کامل کن: 

که  ۱ بود  این  کرد،  یادآوری  من  به  گذشته  از  بیش  سوره  این  که  خدا  از  تصویری   .

... .............................................................................. 

درباره ۲ یا  دادم  تغییر  که  کوچک  رفتار  یک  که  .  بود  این  کردم،  فکر  بیشیی  اش 

..................................................................................... 

 ...................................................................................... ت که ... . پرسسی  که هنوز درباره این سوره دارم، این اس ۳



 خواهم فقط این یک قدم را ادامه بدهم: ... . در هفته آینده م ۴

...................................................................................... 

 جدید شویم. شاید نتیجه هفت روز، فقط یک مکث دقیق قرار نیست هر ه
ً
زدن یا یک پرسش  تر پیش از حرففته یک آدم کاملا

ی باشد. ارزش این قدم تازه هنگام تصمیم   آنکه وعده تحول فوری بدهیم. توان دید، نی های کوچک را م گیر

 شناسی و مرزهای تفسیر یادداشت روش 

ده و بازنویسی   های »یعتی چه؟« در این درس. واژه۱ ها هستند، نه جایگزین آن منابع.  گزارش فش   شده از مضمون تفسیر

، شغلی و شخصی، »نمونه۲
ی

هانی برای اندیشیدن« هستند؛ نه ادعای اینکه هر آیه فقط برای همان مسئله  . کاربردهای خانوادگ

 طور انحصاری مقرر کرده است. نازل شده یا همان نتیجه عملی را به

اث۳ این  درمان .  نه  موقعیت ر  درباره  تخصصی.  دریافت کمک  ی  نه جانشتر و  فتوا،  نه کتاب  است،  های خطر، خشونت،  نامه 

 های عموم کاقی نیستند. مشکلات جدی سلامت یا حقوق افراد، تمرین

هم است و هم  ها نیازمند مراقبت ویژه است: هم گزارش منصفانه اقوال کلاسیک مها و داوری. خواندن آیاتِ مربوط به گروه ۴

ی از تعمیم  ی از دلالت آیات. پرهیر ی و فراتررفتی آمیر  های تحقیر

ی  ی  منابع پایه و مسیر ممیر

)آیات  ۱ حمد  سوره  عرنی  ی  متی  Quran.com(،  ۷تا    ۱. 

https://quran.com/al-fatihah 

آیات  ۲ فاتحه،  سوره  تفسیر  ان،  ی المیر  ، طباطبانی ی  محمدحستر علامه   ۵تا    ۱. 

https://najafdesertlibrary.com/tafsir/mizan/1/1 

آیات  ۳ فاتحه،  سوره  تفسیر  ان،  ی المیر  ، طباطبانی ی  محمدحستر علامه   ۷و    ۶. 

https://najafdesertlibrary.com/tafsir/mizan/1/6 

مجمع ۴ سی،  طیی حسن  بن  فضل  آیه  .  فاتحه،  سوره  تفسیر   ۱البیان، 

https://najafdesertlibrary.com/tafsir/majma/1/1 

مجمع ۵ سی،  طیی حسن  بن  فضل  آیه  .  فاتحه،  سوره  تفسیر   ۶البیان، 

https://najafdesertlibrary.com/tafsir/majma/1/6 



مجمع ۶ سی،  طیی حسن  بن  فضل  آیه  .  فاتحه،  سوره  تفسیر   ۷البیان، 

https://najafdesertlibrary.com/tafsir/majma/1/7 

آیه  ۷ نساء،  سوره  توضیح  ۶۹.  نعمت( گروه   )برای  مشمول   های 

https://quran.com/4/69 

 


