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 اگر می خواهی نماز را دوست داشته باشی
 1/11/94ویرایش و تکمیل:  – 17/9/85حاجی کاظم/ تدوین اولیه:  اللهحجت

به  یو تأملات یمخواند ییب هاو کتا یمکرد ییجستجوها«. کنم یحس نم»نماز را خوب « کردم یحس م» یگاه ی،در زمان نوجوانمقدمه: 

سال ها  ینکه در ا ینکات یناز مهم تر یکوتاه درباره برخ یارخواهم بس یدرک بهتر از نماز کمک کرد. م ینکته ها برا ی. برخیدنظرمان رس

 .یسمکرد، بنو جلبتوجهم را درباره نماز 

 

 یشترینمازمان با معرفت ب یدبا یم،رو یهرچه جلوتر م یگرد یاز سو .یمدار یاوقات نسبت به آن کم توجه ی. گاهیمبا نماز سروکار دار زیاد

از نماز و به قول  یآثار خستگ یدوگرنه شا یمعارفانه تر نماز خواندن قدم بردار یراست که در مس ینتوقع خداوند از ما ا یدخوانده شود و شا

نماز   یزانگ یجانو ه یو سفر معنو یرس نسبت به یشترنوشتار، به معرفت ب ینبا ا یمخواه یشود. م یدارشدن آن بر ما پد ینسنگ یم،کر رآنق

هم با اعتماد به خداوند اقامه  یدیمفهم ی. البته اگر آن را نمیماقامه اش کن یبهتر یهو هم با روح یمآن را بفهم یشترهم ب یمتا بتوان یمکمک کن

 ما کمک خواهد کرد. یتر شدن نماز برا رزشمنداما فهم آن، به ا یمکرد یاش م

 از کجا آغاز شد؟ماجرا 
امانتی سنگین به دوش او  خدای بزرگ بلندش دمید. روح از آفریده و در او را انسان رد.خداوند فیض رسانی به بشر دوره ما را آغاز ک روزی و

 از وجود پروردگارش گردد: پیرایهیبپاک و  یاجلوه، وجودش رساندن آن امانت سنگین به منزل نهاد تا با

 دیوانه زدند قرعه فال به نام منآسمان بار امانت نتوانست کشید                                  

 دین می خواهد ما را به کجا برساند؟

را به نحوی  )سنت های الهی( مکانیسم های جهان تکتکمهندس این عالم، )دقت نمایید( طراحی گردید. همه هستی، برای کامل شدن او 

و بزرگ شدن یاری نماید. قرار  به انسان در رساندن این امانت به منزل و رشد...،  که غم و شادی، نعمت و مصیبت و طراحی کرده است

کنیم. تمام شدن دنیا، آغاز آغاز شدن مسیری تازه است. ما برای طی زیباتر این  است در روزهایی به اندازه هزار سال به سوی خدا حرکت

 .مسیر سبز، نیازمند آمادگی و توشه هستیم تا در نهایت ویژگی های خداوند را که خوب ترین هاست، در خود پیدا کنیم



 نقش نماز در این حرکت بزرگ

به پا داشتنی )اقامه کردنی( است. چرا که نماز، از، خواندنی )قرائت کردنی( نیست؛ بلکه . نمقرار دارداز این سیر تکاملی  یاخلاصهنماز، در و 

و پاک زندگی  باصفاوب و سالم و خوب نماز را به پا دارد که خ تواندیمتعدادی کلمه و جمله. پس کسی  صرفاًاز حرکت است و نه  یانمونه

 ه خوب نماز را بر پا داشته باشد.را از زندگی خود حذف نماید ک هایقینالاو  هایناپاکخوب زندگی کند و  تواندیمو نیز کسی  کند

 خوب زندگی کردن

است. آرامشی که قلب را  نزیاد پول و شهرت داشتن نیست؛ آرامش داشت خوب زندگی کردن، راحت زندگی کردن و آسوده زیستن نیست.

... بر چنین  آرامشی که وقتی مشکلی، مصیبتی، فشار مضاعفی و .خواندیفرامو جسم را به همت و تلاش صادقانه و خالصانه  گیردیم فرا

ش بر آید انجام می و الهی شدن او و دیگران است. البته هر چه از دست ترپاکافتد، برای یمداند که هر چه انفاق یم انسانی باریدن گرفت،

به نظر ما حتی برای خوب زندگی کردن هم محتاج آرامش نماز  .یابدینمغمگینی در او راه پس ترس و  دهد اما جهان را زیبا می بیند.

 هستیم.

 خوب کوچ کردن

باید هنگام زندگی، دارد، به دنبال خوب زندگی کردن نیست. اگر بعد از مرگ ما زندگی دیگری هست، اگر حرکت و کوچی حتی اما همه چیز، 

کر زمینه سازی برای آن روزها هم باشیم. باید کوله پشتی سفر آخرت خود را هم کمی ببندیم. یاد مرگ، یاد سختی و نگرانی نیست؛ یاد به ف

می توانی در آخرین  ناپایدار بودن دنیا و بی نهایت بودن حرکت انسان است. فرموده اند هنگام نماز، فکر کن آخرین نماز توست. ببین چطور

لحظاتت با خدا حرف بزنی؟ اصلا حرفی برای گفتن داری؟ از خودت راضی هستی؟ توانستی از فرصتت استفاده کنی؟ اگر نه، بعد نماز برگرد 

 و عوض شو.

 رازهایی از نماز

نمازی که یک عمر همراهمان است  تواند کمک کندیمساده دانستن نماز، محروم شدن از ثمرات بلندش است. جستجو درباره اسرار نماز، 

کتاب های بسیاری با استناد به روایات و گاه دقت های اندیشمندان درباره نماز نوشته شده را بهتر بشناسیم و بهتر از آن استفاده کنیم. 

د. تلاش می کنیم برخی نکات است. کتاب اسرار الصلوه میرزا جواد ملکی تبریزی و آداب الصلوه امام خمینی در این زمینه، منابع خوبی هستن

  را در همین راستا تقدیم کنیم.

 ، آغاز با پاکیوضو

یعنی باید قبل نماز تلاش کنی پاک تر وارد نماز شوی. اگر کسی لااقل یک ساعت قبل نماز به خود بگوید  .شودیموضو( آغاز طهارت )نماز با 

و  ترپاکهر کس  بودن پیدا کرده است و نمازش هم بسیار زیباتر می شود. سعی می کنم پاک تر وارد نماز شوم، بهانه ای دیگر برای خوب

سعی کنیم وضو  از موقع وضو حواست جمع باشد. به همین خاطر است که می گویند برای نماز بهتر خواندن، .بردیمبیاید، بهتر بهره  ترآماده

 م وضو زمین از خود جدا کنیم.را با این نیت بگیریم که می خواهیم ناپاکی های روحی خود را هنگا

 قیام، برخاستن با همه نیروها

کسی که بتواند، واجب است برای نماز بایستد. )قیام( ایستادن، چه ضرورتی داشته است، نشسته هم می شود رکوع و سجده رفت. 

قل انما اعظکم بواحده ان »کنیم:  ایستادن، حرکت است. قیام برای خدا، یعنی برای بهتر شدن جامعه و خویشتن با همه توان خود حرکت

 «تقوموا لله مثنی و فرادی: بگو فقط به شما یک توصیه دارم: برای خدا، دو تا دو تا و یکی یکی )هم اگر شده( قیام کنید.

 افتی. و قیام نماز هم چیزی شبیه همین مفهوم قیام می تواند باشد. یعنی برای نماز، با تمام قدرت ها و انگیزه های خودت راه می



 ، حرکت در معراجنیت و تکبیر نماز

 .گوییمیمتکبیر . کمال نیت نماز به آن است که قصد محکم برای بازگشت به سوی خدا داشته باشید. کنیمیمنیت و قصد رضای پروردگار 

، غصه شدیمیمچیزها نگران  اگر گاهی از بعضی .«اکبرالله»تکبیری که برخی کارها مثل روی گرداندن از قبله را بر ما حرام می کند. 

خدا بزرگتر از همه این نگرانی ها و خطراتی است که به خاطر آنها آوریم که یمبه یاد ، «اکبرالله» گوییمیمکه  الآن...  و خوریمیم یرواقعیغ

خداوند از هر » که یماکردهن حالا یاد ای چراکه. دیگر هیچ ترسی نداریم که نکند کسی پیدا شود که این زیبایی را زشت کند. آشفته ایم

خدا از  الله اکبر من کل شیء:»نکات بسیاری درباره اینکه چرا نفرموده  «است. تربزرگاز اینکه توصیف شود  اصلاًاست و  تربزرگتوصیفی 

ای و نسبت به هر چیزی،  این است که در هر زمینه« الله اکبر»وجود دارد. همین قدر بگوییم که منظور از تعبیر  «همه چیز بزرگ تر است.

 حواسمان باشد که خدا از آن چیز )قدرت، عمل، حتی معنویت( بزرگ تر است.

 ، سخن گفتن آن گونه که خدا به ما آموختحمد و سوره

همه زیبایی در واقع دارید « الحمد لله رب العالمین»اسرار سوره حمد را باید خواند تا گوشه از عظمت این سوره را درک کرد. وقتی می گویید 

ناگهان عوض می « ایاک نعبد و ایاک نستعین»های هستی را می بینید و همه زیبایی ها را از خداوند جمیل می دانید. لحن سوره حمد در آیه 

قبل شود. داشتید می گفتید سپاس مخصوص خداست و او که فلان و چنان است و ... اما ناگهان می گویید فقط تو را می پرستم ... انگار تا 

 از این داشتید با خودتان حقایق را مرور می کردید و ناگهان توجهتان به خدا چنان جلب می زند که او را خطاب قرار می دهید. 

 ، حرکتی فراتر از الفاظرکوع

تر از آن است بعد از حمد و سوره که جلوه زیباترین الفاظ درباره حقیقت جهان است، گویا به این موضوع توجه می کنیم که موضوع بزرگ 

که بتوان با الفاظ درباره آن سخن گفت. اینجاست که انگار می گویید خداوند خیلی بزرگ تر این است که حتی با الفاظی که خودش نازل 

یعنی همین. سپس خم می شوید در برابر همه عظمت او و انگار بدون « الله اکبر»کرده توصیفش کنم. او حتی از این ها هم بزرگ تر است. 

 خم شدن، حق مطلب ادا نمی شد.

 ، از خود بیرون شدنسجده

تا به حال فکر کرده بودید که سجده چه حالت عجیبی است و چرا خداوند از ما می خواهد بر خاک بیفتیم؟ مگر او به انسان کرامت نداده 

 است؟ مگر او بی نیاز از تعظیم نیست؟ پس چرا از ما چنین حرکتی را خواسته است؟

حتی با رکوع هم دلتان راضی نمی شود. باز می گویید خدا از این هم بزرگ تر است. از رکوع بلند می شوید و می ن است که داستان ای

 ایستید. روایات معراج نبی اکرم )صلی الله علیه و آله( را که بررسی کنید، متوجه می شوید در اینجا حکمت سجده، فرو ریختن بعد از دیدن

برای درک بهتر مفهوم و  به تجلی ای از او توجه می کنید و عضلاتتان قوت خود را از دست می دهد و فرو می ریزید.عظمت الهی است. گویا 

منظور از سجده، از آیاتی از قرآن کریم استفاده می کنیم. وقتی حضرت موسی )ع( از خداوند خواست که خداوند را به نوعی ببینید، خداوند 

به کوه )کوه خاصی که آنجا جلوی حضرت بوده(  نگاه کن. وقتی حضرت به کوه نگاه کرد، خداوند به کوه تجلی  فرمود هرگز مرا نمی بینی اما

استفاده کرده است. همین لغت « خرّ : فروریختن»خداوند از تعبیر  1کرد و کوه ذره ذره شد و حضرت موسی از دیدن این عظمت فرو ریخت.

ان آوردن و سجده عاشقانه کسانی که فهمیدند اسلام حق است و از شادی فرو ریخته و به سجده )خرّ( را قرآن کریم در هنگام توصیف ایم

نتیجه این است که سجده، دیدن عظمت حضرت حق و فرو ریختن در برابر آن است. اینکه در مقابل حقیقت  2افتادند استفاده کرده است.

 ناب هیچ چیز از غرورت نماند و از خود بی خود شوی.



 

با توجه به مستنداتی روایی، می توان سجده اول را نماد قبل از تولد و هنگامی که هنوز خاک بودیم دانست و سجده دوم را نماد مرگ و 

بازگشت به خاک بدانیم و فاصله میان دو سجده نیز فرصت زندگی در دنیای ما باشد. این ها می تواند به تمرکز و توجه به حقیقت نماز کمک 

 کند.

 نماز، شهادت دادن در عین دیدن تشهد

در روایت معراج، تشهد در زمانی است که نبی خدا )صلی الله علیه و آله( از سجده دوم بر می خیزند و عظمت حضرت حق را مشاهده می 

تی است که هنگام نمایند و به آن شهادت می دهند. اگر سجده دوم را مرگ بدانیم، تشهد نماز شهادت دادن در روز قیامت و با مشاهده عظم

 حشر جلوه می نماید.

 سلام نماز، بازگشت از معراج

 السلام علیک ایها النبی و رحمه الله و برکاته، سلام به پیامبر خداست که نزدیکترین وجود به معراج است.

 السلام علینا و علی عبادالله الصالحین: سلام به کسانی است که پس از پیامبر خدا به معراج نزدیک ترند.

 السلام علیکم و رحمه الله و برکاته: سلام به همه موجودات هستی و مخلوقات خداست که در کف هستی قرار دارند.

 می بینید که ترتیب سلام ها چنان است که با حرکت از جهان بالا )معراج( به سوی جهان پایین به طور کامل هماهنگ است.

ه از آن می گذریم، مقام پیامبر خدا )صلی الله علیه و آله( است. پس از آنجا، مقام صالحین وقتی از معراج به زمین می آییم، اولین مکانی ک

 است و در نهایت در زمین، دیگر موجودات هستی اند. یعنی فرود روحانی کامل.

 نماز، به واقع معراج است

ی درباره معراج بودن نماز در کار نیست. معراج بودن نماز، اصلا با ما شوخی نکرده اند و اغراقوقتی به این اسرار توجه می کنید، می بینید که 

جا از چیزی مطرح شده باشد. بنابراین در تفسیر تک تک اجزای نماز باید ارتباط آن با معراج سخنی شاعرانه نیست که فقط برای تعریف بی

ی کنند که در حال نماز، بخشی از توجه روحشان، در در نظر گرفته شود. بسیاری از اهل معرفت، وقتی نماز می خوانند، لحظه ای فراموش نم

 معراج است.



 نمازم به من حال نمی دهد

این نشان دهنده آن است که اگر مراقب نباشیم، دچار کسالت نماز می شویم.  3قرآن می فرماید نماز بر همه سنگین است مگر بر خاشعان.

ی کنیم با افزایش معرفت و انجام عمل صالح، حال بهتری برای خود ایجاد کنیم. بنابراین باید سع 4کسل بودن در نماز ویژگی منافقان است.

 اما نکته اینجاست که حتی اگر خیلی اوقات نماز به ما حال خوبی ندهد، بازهم ارزشمند است. جدا از اینکه مقدمه برای خوب توجه را فراهم

وب نیست. هر زمان که نماز برای ما خسته کننده شد، هر زمان که می کند، یکی از نقش های نماز همین است که نشان دهد من حالم خ

حس می کنیم پنج دقیقه وقت گذاشتن برای آن موجب عقب افتادن از برنامه های دنیایمان می شود، نماز در اینجا در نقش تب سنج عمل 

 کرده و به ما هشدار داده است.

 می خواهم کمتر در نماز کوتاهی کنم

 درباره نماز، از نکات ذیل کمک بگیریم: برای کاهش کوتاهی

کسی که امری از دین خویش را برای اصلاح امری از دنیای »نهج البلاغه می فرمایند:  106لام( در حکمت حضرت علی )علیه الس  -1

بزرگ را خوب درک کنیم، هیچ اگر این سخن  «بارتر است گرفتار می کند.که از امر قبلی زیان ایخویش ترک کند، خداوند او را به امر دنیایی

)البته مواردی که مهم دیگری وجود دارد که از نظر  م.اندازیمیبه خاطر حتی به ظاهر لازم ترین کارهای زندگی خودمان، نماز را عقب ن گاه

 شرعی اولویت دارد، باید ابتدا سراغ آن برویم. مثل پاسخ دادن به طلبکار یا اجرای امر والدین(

با امور معنوی ما گره خورده است و همسرمان،  اندت ما، که سعادت اعضای خانواده ما و سعادت دوستان ما و سعادت فرزندنه تنها سعا -2

و خود را از اینکه به دیگران لطمه بزنیم بترسانیم. به خود پس گاهی باید از حس پدرانه، مادرانه، برادرانه، خواهرانه و... استفاده کنیم 

 ، تاثیر معنوی منفی بگذاری.یز دوست داریب انداختن امور معنوی خویش، در کسانی که آنان را نمبادا با عق بگوییم

حتی اگر بارها توبه شکستیم و گرفتار سبک به محض آنکه زمانی در نماز خویش کوتاهی کردیم، بلافاصله توبه کنیم و بازگردیم.  -3

مبادا موجب شود توبه را به فرداها واگذار کنیم. خداوند را پذیرنده سریع  ا، موجب نشود فکر کنیم که بخشوده نمی شویم یشمردن شدیم

 توبه بدانیم و از امروز و فردا کردن توبه بترسیم.

 دورشدن از بدی ها

ها سرگرم  بدی ها و گناهان مانعی بر سر راه استفاده عارفانه از نماز هستند. تلاش کنیم کم تر بدی کنیم. اینکه همیشه با بازی ها و بازیچه

باشیم، اینکه همیشه در رویاپردازی های مادی )مثل آرزوی برنده شدن جایزه ای در قرعه( باشیم، در توجه به نماز اثر منفی دارد. شراب، 

 گیریم.قمار، دیدن تصاویر تحریک کننده، موسیقی های تند، غفلت و ... همگی ما را از نماز دور می کند. در زندگی تصمیمی برای این موارد ب

 ماز ببینیددرباره ن گاهی اوقات آیاتی را

 دقت در عربی آیات قرآن کریم با توجه به ترجمه آنها به ایجاد حرکت در ما کمک می کند. گاهی در برخی از این آیات تأمل کنید:



 یادآوری

و تمرین کنید. یادآوری می تواند به استفاده کمک کند. یکی دیگر  بخوانیددر حال و آینده سعی کنید موارد ذکر شده در این نوشتار را بارها 

 در ترویج آنها بکوشید. از راهکارهای یادآوری و در جان نشستن، آموزش و بازگو کردن برای دیگران است.

 امید

هیچ دلیلی از حرکت خسته نشوید. توقع نداشته باشید به طور ناگهانی ارتباط شما با نماز بهتر شود بلکه همین که تلاش می  ههیچ وقت و ب

 کنید و در مسیر بهتر شدن هستید، کافی است. از آیت الله بهجت پرسیدند اینکه گفته شده اگر نماز اول وقت را مراقبت کنید به همه جا می

باتوجه اول وقت است یا همین نمازهای ماست؟ ایشان گفته بودند همین نمازها را هم اگر در اول وقت بخوانید، کم کم به  رسید، منظور نماز

آن درجات می رسید. در واقع نسخه این است که حتی آهسته اما پیوسته به نماز اهمیت دهیم تا کم کم نماز در جان ما بنشیند. اول وقت 

 ن به نماز است.خواندن، یک نوع اهمیت داد
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