
 

 

 بسم الله الرحمن الرحیم

 قای دژبخشآ، 99، رمضان قرآن دبستانهای فهم دوره مجازی تدبر در سوره

 ماه مبارک رمضان 24سوره مبارکه انشراح،

 معرفی اجمالی 

 الرَّحِیمِ  الرَّحمْنَِ اللَّهِ بِسْمِ

 (1)صَدرْکََ لَكَ نَشْرَحْ لَمْ أَ 

 (2)وِزرْکََ عنَكَ وَضَعْنَا وَ

 (3)ظهَرْکََ أَنقَضَ الَّذِى

 (4)ذِکْرَکَ لكََ رَفَعْنَا وَ

 (5)يُسرْاً الْعُسْرِ مَعَ فَإِنَّ

 (6)يُسرْاً العُْسْرِ مَعَ إِنَّ

 (7)فاَنصَبْ فَرَغْتَ فَإِذَا

 (8)فَارْغَب رَبِّكَ إلِىَ  وَ

با ظرفیت بیشتر  )ص( شود که پیامبرمیداده و باعث  )ص(های خاصی که خداوند به پیامبراین سوره به نعمت

 کند.بالاتری رسالتشان را انجام دهند، اشاره می و توان



 

ی زندگی، مسیرهای آسانی هاگوید در سختیمیشود که میدر  سوره بیان  یقانون

کنند، راه را لابه میبرای رسیدن کارها به نتیجه همیشه وجود دارد و خداوند برای کسانی که حق را دنبال 

 کند.میاز ب هالای این سختی

رسد، مینشود و لازم است وقتی کاری به پایان  هاشود که انسان نگران نشدنمیدر پایان سوره دستور داده 

 کار دیگر را آغاز کند. منتها لازم است که رغبت حتما به سمت خدا باشد.

ی برای زندگیمان خواهد به ما یاد بدهد که مسیر زندگیمان را مشخص بکنیم. یک مقصد حقیقمیسوره انشراح 

یی وجود دارد ولی خداوند راهمان هان قرار بگیریم. درست است که در مسیر سختیص کنیم و در مسیر آمشخ

 یی باز خواهد شد.هااینطور باشد که در کنار اینها، راه هاکند. لازم است که نگاه ما به سختیرا باز می

همانطور که  .کند تا به مقصد حقمان برسیممیی ما فراهم نچه که ما فکر کنیم، شرایط را براخداوند بیش از آ

 به شکل بالاتر این کار را انجام داده است. )ص( برای پیامبر

 های دبستانیارائه سوره به بچه 

شود، ظرفیت ما میگوییم که به واسطه این سوره، کارهای سخت آسان میاز موضوعات این سوره، این را 

بلکه خواهیم بگوییم میبا حرف نموضوعات را شود. این میبرای رسیدن به مقصد باز  هایابد و راهمیافزایش 

بنشیند، مفاهیم را دریافت کنند و وارد زندگی شان شود، به همین  هاکه سوره به جان بچهباید کاری کنیم 

 کنیم.میب بازی استفاده تر بیشتر از قالهای پایینهای متناسب با هر پایه را درنظر بگیریم. سالعلت باید قالب

 کنیم:میمنتقل  هابه بچه انشراح و مفهوم آن را در یک سیر اهداف تربیتی سوره

 توان دارند. ،کنندمیهایشان قابل افزایش است یعنی بیشتر از آنچه که فکر بفهمند که ظرفیتباید  هااول بچه

 برد.میان را بالا یشان آشنا شوند. خود همین ظرفیتشهاسپس باید با انواع توان

 برد.میبا ظرفیت تفکرشان آشنا شوند. این ظرفیت شان را بالاتر 



 

یی متناسب با آن بوجود هاسانیشوند، آمییی مواجه هابدانند که وقتی با سختی

 یابد.میآید و بدین ترتیب ظرفیتشان افزایش می

 رود.میتر باید بدانند اگر ارتباطشان با دیگران اصلاح شود، توانشان بالا

 شود.میهای همگرا داشته باشند کارهای سخت آسان باید بدانند که اگر جمع

 تدبر در سوره

 این سه بخش به طور واضحی از نظر قالب ادبی متفاوت هستند. سوره مبارکه انشراح سه قسمت دارد.

 انسان است.  ؛ استفهام، سبب فعال شدن توجهدارداستفهام  حالت آیه اول است که 4شامل  بخش اول

 أَلَمْ نشَْرحَْ لکََ صدَْركََ 

 فرماید آیا ما سینه ات را برایت نگشودیم؟ میخداوند 

 وَوضََعْناَ عَنکَْ وِزرْكََ 

 .و سنگینی را از دوشت برنداشتیم

 الََّذِی أَنْقضََ ظهَْركََ 

 شکست؟یمکه پشتت را 

 وَرَفَعْناَ لَکَ ذِکرْكََ 

 و ذکرت را برایت رفعت دادیم تا همه جا از تو یاد کنند.

 د.شومیداده شده است، بیان   (ص)ی خاصی که به پیامبرهادر این بخش نعمت

دارد  "ف"دو آیه شبیه به هم هستند، فقط آیه اولی،  شود.میمطرح  إنََِّ معََ الْعسُْرِ یسُْراًدر قسمت دوم قانون 

 دارد.نآنرا میبه معنی پس، دو

 که حالت شرطی هم دارد. کندمیسوم نیز دو امر را بیان ت و در قسم

 فَإِذَا فَرغَتَْ فاَنْصبَْ 
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  .وقتی فارغ شدی، یک کاری تمام شد، کاری دیگر را شروع کن

 فَارغْبَْ  ربََِّکَوَإِلَى 

 و به سوی پروردگارت رغبت کن، یعنی میل و توجهت به پروردگارت باشد.

 وارد جزییات شویم: میحالا کاین ساختار کلی سوره است. 

 أَلَمْ نَشرْحَْ لَكَ صَدرْکََ 

به کار رفته است که ایشان از خدا  (ع)ن به جز سوره انشراح، برای رسالت حضرت موسی شرح صدر در قرآ

دهد می)همین یسری که در سوره مطرح هست( نشان  لِی أَمرْیِ وَیسَِّرْ   یرَبَِّ اشْرَحْ لِی صدَْرِ قَالَخواهد: می

 که شرح صدر برای انجام رسالت لازم است.

یعنی الان شما به  ،صدر یعنی چه؟ انسان یک ساختار وجودی دارد. وجود انسان یک مرکز دارد به نام توجه

ی مختلف هااشد. توجه جنبهکند آدم در کجا بهای من توجه دارید یا ندارید. توجه است که تعیین میحرف

  های خروجی.هایی ورودی دارد، یک بخشیک بخش ،کند. انسانمیساختار وجودی انسان را مدیریت 

مثل حواس، تخیل، تفکر و  شوندمیکه منتهی به علم  هایی برای دریافت دارد به نام ادراكیک توان انسان

 تعقل.

کند به اینکه کاری انجام دهد مثل ایمان، صفات میپیدا یعنی تمایل  و خروجی داردهایی برای ابراز و توان

 انسان.

شود. این عمل نیاز به یک پشتوانه اصلی به نام فعل دارد. فعل با عمل در میعمل گفته  ،به خروجی انسان

، در محل صادر قرآن یک تفاوت جزیی دارند، عمل از انسان خارج و صادر شده ولی فعل هنوز خارج نشده

ل همان عمل است که هنوز اتفاق نیفتاده مثلا نیت، عزم، قصد، اراده، برنامه ریزی، اینها فعل شدن است. فع

 خواهم یک کاری را بکنم.میانسان هستند یعنی واقعا 

و در ساختار وجودی انسان صدر، به لحاظ فیزیکی سینه است که قلب درون آن جای دارد و به لحاظ معنایی 

ون آن قلب هست. قلب، محل ادراکات انسان است. قلب جایی هست که هم یک صدری وجود دارد که در

سیستم پردازش انسان است. احتمالا با قلب صنوبری ما بی شود. میهایش عوض تقلب دارد، تپش دارد، حالت
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ربط هم نیست. در آیات و روایات قلب مرکز پردازش و فکر کردن، تفقه، حساب 

خواهد از آنجا صادر شود، محل فعل است. اینکه میکه عمل  کردن، بررسی کردن است. صدر جایی است

 افتد. میچگونه کار را انجام دهد، در صدر است، عزم و اراده و برنامه در صدر اتفاق 

 را مطالعه کنید که خیلی جالب است. "فعل در ساختار وجودی انسان"توانید کتاب می

شود؟ زنند و گوشت از وسط باز و پهن میمیرا چاقو اید که گوشت ماند؟ در قصابی دیدهمیشرح مثل چی 

شکافد میگویند شرح، گوشت میرا بخرد، به این  نشود تا مشتری آمیشود و جذاب مییک جور خوشگلی 

کند. شرح صدر یعنی فراخی سینه، گشودگی سینه، تشریح شدن سینه یعنی صدر که میو گسترش پیدا 

 ند. محل بروزات انسان است گسترش پیدا ک

 از مصادیق شرح صدر:

برخی سینه شان تنگ است یعنی موقع انجام کار، کارشان گسترده نیست و تنوع ندارد، برای اقدام، دچار  -1

ی شرح صدر است. هادهند. این یکی از جنبهمیشوند. برخی هستند که راحت یک کاری را انجام میاسترس 

 شود.میبروزات راحت از فرد صادر 

گیرد. وقتی شرایط فرد عوض شود، اگر شرح صدر نداشته باشد، میهای مختلف قرار یتآدم در موقع -2

 داند چه کار کند. مین

دم ند. اگر کسی به ما توهین کند یا آکنمیهای مختلفی سرو کار داریم که یک جور با ما رفتار نما با آدم -3

نقدر برای اش شرح داشته باشد، آنقدر سینهم چگونه رفتار کنیم. انسان باید آکم عقلی باشد ممکن است ندانی

 های مختلف برنامه داشته باشد که جا نخورد، بتواند اقدام و عمل کند.موقعیت

ی مختلف هاگویند شرح صدر ولی بیشتر از اینها، بستر تنوع و بروزات مختلف در موقعیتمیبه صبر و تحمل 

 ن تحمل است. هست که طبیعتا از نتایچ آ

این نیست که کسی به من چیزی بگوید بعد من به خودم فشار بیاورم چیزی نگویم، مدل آن مدل شرح صدر 

 دانم که چه کار باید بکنم.میاینگونه هست که من متناسب با برخورد مخاطبم 



 

ی خدا باید در هاپیامبر شرح صدر در معنای تام اش از ملزومات رسالت انبیاست.

 لف باید بدانند که چه کار کنند. انبیا به شدت به این نیاز دارند.ها و در برخورد با افراد مختموقعیت

مانند فرعون مواجه شوند، از خداوند شرح صدر  میخواهند با آدم زبان نفهمیوقتی  (ع)حضرت موسی

 خواهد.می

 الََّذیِ أَنْقضََ ظهَْرکََ   وَوَضَعْنَا عَنْكَ وِزرْکََ

از همه سنگین   (ص)انبیاست و بین انبیا هم رسالت پیامبر سالتی دارد. سنگین ترین رسالت، رسالترمیهر آد

  (ص)در آیه بعد درمورد رسالت و بار سنگین آن روی دوش پیامبرتر است چون مامور هدایت همه عالم است. 

 تواند پشت انسان را بشکند و تا کند؛میگوید؛ این بار آنقدر سنگین است که یمسخن 

 وضع یعنی قرار دادن. وضع عن یعنی برداشتن. وزر مانند وزر و وبال. 

 تو برداشتیم.این بار را از دوش فرماید ما میخداوند 

ها تا آخر دنیا به عهده نها و غیر انسابه یک آدم مسوولیت وظیفه شناس بگویی که مسوولیت همه انسان

 توست. این خیلی مسوولیت سنگینی است. 

 ،خدا هم شرح صدر داده و هم سنگینی بار را از روی دوش ایشان برداشته تا بتواند این رسالت را انجام دهد

متناسب با شرایط باشد و از طرف دیگر برای  (ص)یعنی از یک طرف خدا کاری کرده که بروزات پیامبر

 پذیرش ایجاد کرده تا بتواند این بار سنگین را بر دوش بکشد و پشتش نشکند.  (ص)مبرهای پیادریافت

 وَرفََعْناَ لكََ ذِکْرکََ  

 به پیامبر رفعت ذکر داده شده است؛ 

شود و میب جل به آن شخص هایعنی یاد و رفعت ذکر یعنی توجه همه انسان ربوط است. ذکربه توجه م ذکر

 همیشه در ذهن افراد و در همه عالم جاری است.  (ص)پیامبر؛ یعنی یاد افتدمیها نام او سر زبان

را در شهادتین،   (ص)فرماید که یکی از مصادیق این رفعت ذکر این است که خداوند، نام پیامبرمی (ره)علامه

 گوییم خدا، پیغمبر و... کنار نام خودش قرار داده است.میی روزمره هم هاو گفتگو اذان
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را برای خود  هاهیچ کدام از این ویژگی  (ص)نکته قابل توجه این است که پیامبر

خواهد بلکه لازمه رسالت و این ماموریت بزرگ که هدایت همه مردم عالم تا آخرالزمان است، داشتن این مین

خداوند هم با دادن شرح صدر، هم با برداشتن بار سنگین از روی دوششان و هم با رفعت  ست.هاویژگی

بالاخره انسان باید نام و یادش گسترش پیدا کند  کمک کرده است. (ص)، برای انجام رسالت به پیامبرذکرشان

 تا بتواند یک دعوت گسترده داشته باشد. 

 فَإنََِّ مَعَ الْعُسْرِ يُسرْاً

)وزر ف، پس حالا که ما به تو شرح صدر دادیم، بار سنگین را از روی دوشت برداشتیم و یاد تو را بالا بردیم، 

ان مع  ایطی را که لازم بوده، خدا فراهم آورده( را از روی دوش پیامبر پایین آورده، یاد او را بالا برده یعنی شر

 العسر یسری.

ای اسمیه است که با انَِّ تأکید شده کنند. این آیه جملهمیی مختلف تعبیر هافان مع العسر یسری را به مدل

کند و چیزی که در مورد مییعنی یک موضوعی دارد که راجع به آن صحبت است؛ یک مبتدا و یک خبر دارد؛ 

که یعنی یک آسانی، اسم انََِّ است و موضوع جمله این است.  "اًیسر"در این ساختار، شود. میوضوع گفته آن م

مبتدای موخر است؛ موضوع اصلی این که منصوب شده،  اًیسرمع العسر، جار و مجرور است که خبر است. 

ه همراه و در معیت سختی و گوید کمیو آسانی است؛ درباره آسانی  یسرمسندالیه جمله، نهاد جمله، جمله، 

 گیردمیبا جابجا شدن مبتدا و خبر، معنای حصر و فقط با إنَّ روی این موضوع تاکید شده است و عسر است؛ 

 سختی است. با ؛ یعنی آسانی فقط همراه کندمیو تاکید را بیشتر 

ر جای دیگر قرآن فرمایند که این به معنی این نیست که آسانی و سختی با هم قاطی است. دمی (ره)علامه

یه، ، اینجا عسرٍاست نه العسر. بعد از هر سختی، آسانی هست. مانند این آاللََّهُ بَعدَْ عسُْرٍ یسُْراً سَیَجْعَلُداریم: 

این آیه دارد راجع به یک نکته جالب اینکه شود. میراه باز معنی آیه این است که در سختی، آسانی هست، 

سانی قرار داده است. اینطوری نیست که خدا بعد از هر سختی، یک آکند، مییک عسر و یک یسر صحبت 

آمده العسر کند با یک تفاوت. در این سوره، میانسان در سختی گیر کند. در سوره انشراح همین را اشاره 

و عسر شبیه دست انداز است؛ سختی ای  ها. مدل سختیها، بستر سختیهایعنی جنس سختی، همه سختی
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شود این سنگ میشود از این کوه بالا رفت، نمین دن همراه است؛است که با نش

 ،افتی در سراشیبیمیانگار  یسر اما روان و شدنی است. را شکاند، یک سختی است که مدل نشدن است.

شود، آن میاین ن بیند.میکند، بستری از عسر و موانع میاش نگاه انسان وقتی به زندگی رود.میخودش 

شود. در این آیه در مورد عسر، کلی صحبت کرده ولی در مورد یک یسر صحبت میهیچی نشود، کلا مین

 ها، ولی قاطی سختیهاسختیهمین و همراهی با  کنارآسانی هست اما در یک فرماید که قطعا میآیه  کرده.

 شود. میبینی میدان مین، برو، یک راه باز مینیست. یک دشتی 

 إنََِّ مَعَ العُْسْرِ يُسرْاً

هست.  هاگوید من این کارها را کردم، نگاه کن اینها شده، پس آسانی با همین سختیمیآیه اول خدا  4در 

 شود.میشوی، نترس؛ جلو برو؛ مسیر باز میمواجه  هاوقتی در زندگی با سختیست. هاسانی با همین سختیآ

آید میشود. یسراً یسراً، گام به گام آسانی میشود، دوباره نترس برو جلو راه باز میدوباره نترس بری جلو راه باز 

 شود.میشود. اگر مسیر حق باشد نگران نباش، راه باز میو از مسیر رد 

 فَإِذَا فَرَغْتَ فاَنْصبَْ 

چیز دیگر یک کار را که انجام دادی متوقف نشو، فانصب یعنی نصب کن، یک حالا که این قانون را فهمیدی 

. وقتی از کاری فارغ شدی شودمی، راه باز روخود را به سختی بینداز و جلو ب غاز کن،آ را علم کن، کار جدید را

 به کاری جدید روی بیاور و از پیش رفتن و جلو رفتن نترس. 

 :این آیه دو جنبه دارد

کاری را تمام کردی، کار دیگر را شروع کن یعنی اصل در زندگی، حرکت و عمل است. توقف نیست. متاسفانه  -

دهند که کاری نداشته باشند، بی کار ها کارشان را انجام میاندر سبک زندگی امروز اصل بر بیکاری است. انس

برای نیرو گرفتن برای انجام کار جدید است؛ در برنامه ریزی، استراحت جایگاه در سبک زندگی قرآنی باشند. 

ل در برنامه ریزی قرآنی، او استراحت باید متناسب با کار بعدی باشد تا بتوان کار بعدی را به خوبی انجام داد.
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کنیم، استراحتمان متناسب میکنیم بعد استراحت میشب است بعد روز، ما کار 

با کار قبلی است ولی در مدل قرآنی، باید جوری استراحت کنم که بتوانم کار بعدی را انجام دهم.  چون اصل 

 بر کار کردن است. 

حالا باید استراحت کنی برای کنم. کنکور را برای یک هدفی دادی، میگوید کنکور دادم دارم استراحت می

گام بعدی. من باید شب بخوابم که فردا کار بعدی ام را انجام دهم. این که بگویم من امروز خیلی خسته شدم 

 باید بخوابم، این درست نیست. 

نکته دیگر این آیه، این است که وقتی از یک کاری فارغ شدی به کار بعدی روی بیاور. انسان باید از یک  -

. نباید دچار مگر اینکه کارها بتوانند همراه با هم تعریف شوند فارغ شود و بعد کار بعدی را شروع کندکاری 

از اینکه  قبل یا کار بعدی را شروع نکنیم و ،یک کاری تمام شود یعنی ممکن است وقتی افراط و تفریط شد

 هر دو اینها غلط است. کار بعدی را شروع کنیم. ،دویک کاری تمام ش

 فَارغْبَْ  رَبَِّكَوَإلِىَ 

به سوی پروردگارت رغبت کن. رب مالک تدبیر و سرپرست انسان است که نقطه کمال را برایش مشخص کرده 

 برد. میگام او را به سمت کمال  کنند و گام بهمیو او را از نقص دور 

رغبتت را به سمت و سوی  و توقف نکن.به سمت کمال حقیقی خودت که رب برایت تعیین کرده پیش برو 

خواهی مییعنی آنی که  رایش خود را به سوی خدا قرار بدهخدا و پروردگارت جهت بده. میل، رغبت، کشش و گ

کنی، میاشد. حیف است که وقتی کاری دیگر را شروع خدا باشد، میلت به سمت رشد و کمال حقیقی ب

خواهم به خدا برسم. هدف گذاری میچون  ممقصدت یک چیز کم ارزش و مادی باشد. کار بعدی را شروع کن

 کند.  میرا مشخص 

دهد که انسان ظرفیتش را زیاد کند و کارهای میای است که واقعا یاد این سوره خیلی باشکوه است. سوره

 ا آسان کنی. چگونه؟ سخت ر

 باید مقصد داشته باشی. -

 حرکت داشته باشی. باید  -

http://wiki.ahlolbait.com/%D8%A2%DB%8C%D9%87_8_%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%87_%D8%B4%D8%B1%D8%AD


 

شرح صدر هم  ،دهدمیمتناسب با مسئولیتی که به انسان بدانی که خدا باید  -

 . دهدمی

 باید بدانی که راه باز است. مهم این است که بروی جلو. -

 تی یک کار تمام شد، سراغ کار بعدی برود. باید گام به گام جلو رفت. عجله نکند، کندی هم نکند. وق -

 سوالات

 توسط خداست؟شرح صدر دادن  

افتد یعنی طلب آن از طرف شماست. به طور کلی در زندگی میله ولی توسط عمل شماست که این اتفاق ب

ه گریه کند مثل نوزاد کمیکند دعاست، طلب و درخواست میانسان، همه چیز با خداست، کاری که انسان 

کند، انسان بزرگ هم همین است. امام علی علیه السلام در دعای کمیل میکند، مادرش نیازش را رفع می

تواند می. انسان به جز دعا مالک چیزی نیست و به جز دعا کاری ناغِْفرِْ لِمنَْ لا یَملْکُِ إلاَّ الدَُّعاءَ فرماید: می

دهد. شرح صدر هم همین گونه میگسترده دارد به انسان  بکند. اگر انسان واقعا طلب کند، خدا که رحمت

است یعنی من خود را وارد  هم عمل خواستندهد. میاست. اگر کسی واقعا طلب شرح صدر بکند، خدا به او 

خواهم و میفهمم که نیاز به شرح صدر دارم و از خدا مییی بکنم که نیاز به شرح صدر پیدا کنم و هاعرصه

 دهد.میخدا هم 

 شود؟میچه چیزهایی باعث شرح صدر  

 اتوجه به سوره:ب

ی شرح صدر کند. کمیکه راه بسته نیست. خود این حقیقت خودش شرح صدر ایجاد  در ك این حقیقت -

 بفهمد که انَّ مع العسر یسرا. دهد. چگونه این را بخواهد؟میخواهد، او میدهد؟ خدا. انسان از خدا می

یش بیاید در دستت. هاگوید چرا راه باز نیست؟ دنیا است دیگر، بهشت نیست که همینطور میوهمیآدم  -

یش جوری نیست که راه را برای شما هاآرامش و راحتی به آن معنا در دنیا نیست، سختی دارد ولی سختی



 

گیرند، اگر مقصد الهی میببندد. دنیا دست انداز دارد، برخی پایشان را جلویت 

 برند. میو کنند میباز را  اشی، شما را با سلام و صلوات راه داشته ب

یک چیز دیگر این است که انسان بی کار و الاف نباشد. برنامه داشته باشد، بداند وقتی یک کار تمام شد چه  -

 خواهد بکند.میکار 

 ی. قاطی پاطی کار نکند. اجازه بدهد یک کار تمام شود بعد برود سراغ کار بعد عجول نباشد و -

انسان باید برنامه داشته باشد. آدم باید بلد باشد کدام کار خوب را با چه برنامه ای انجام دهد وگرنه کار خوب  -

 کند. میدر دنیا زیاد است. این برنامه داشتن خودش شرح صدر ایجاد 

 کند، ارتباط قلبی با خداست. میای ترین چیزی که شرح صدر ایجاد شاید پایه -

 همان عقل است؟قلب  

کند، قلب است. قلب در مییر همان نیست ولی خیلی با هم در ارتباطند. بستری که عقل در آن فعالیت خ

 در بیرون از انسان است.  وجود انسان است ولی عقل

شود میولی وقتی دو کلمه متفاوت به کار برده  .ها برخی کلمات ممکن است مصادیقشان یکی شودبعضی وقت

شود. البته عقل و قلب که مصادیقشان هم یکی نیست میها صحبت رهای مختلف در مورد آنیعنی از منظ

راجع به پردازش، بررسی، دریافت،  در واقع،گوییم قلب داریم از تقلب، دگرگونی، تغییر احوال میولی وقتی 

 کنیم.میهای درونی و فکری صحبت چالش

بندند نتواند حرکت می، عِقال)چیزی که به پای شتر هاودهها، محدگوییم عقل داریم در مورد چارچوبمیوقتی 

 کنیم. میدهد، صحبت میکند(، مهار، کنترل، قواعدی که راه را به آدم نشان 

در بیرون  نها مراجعه بکنیم و اصل آن. عقل معیارهایی هست که باید به آقلب بستری برای تفکر و فهم است

 کند. ن دسترسی پیداانسان است که باید به آ

 مده اند؟ه سوره، سوالی آچرا آیات اولی 



 

کند. استفهامش میهای خدا، توجه و به خصوص تفکر را فعال استفهام در صحبت

هم انکاری است. آیا ما سینه ات را فراخ نکردیم؟ جوابش این است که بله فعال کردی. استفهام انکاری توجه 

 کند. میا فعال دهد، تفکر رمیکند، تمرکز میرا فعال 

 گوید همراه سختی، آسانی است؟میچرا  

( گفته 7ق آیه یه سیجعل الله بعد عسرٍ یسرا )سوره طلاسانی است. در آاین سوره نگفته که با هر سختی، آ رد

 شود.میسان نگران نباش، بعدش آ ،شویمیسانی است. یعنی وقتی با هر سختی مواجه بعد از هر سختی، آ

کنی، هر وقت به میدهد یعنی شما که داری زندگی میمله فعلیه است که دارد جریان را نشان این یک ج

 کند.میدهد. فعل آینده هست، راجع به جریان صحبت میخوری، خدا بعد از آن آسانی قرار میسختی 

ر زندگی ات یی که دهاگوید در کنار همه سختیمیکند، میدر مورد یک قانون کلی صحبت در سوره انشراح 

کنی امکان ندارد بتوانی عبور کنی، در کنار میوجود دارد، آسانی است. یک میدان مین است که وقتی نگاه 

گردی، آن راه میاین میدان مین، گامهایی برای عبور کردن وجود دارد. اگر دنبال یک راه آسان برای عبور 

ارهاست. ست، همین در میان خهان در همین سختیآسان را در یک راه با گل و بلبل نبین، بلکه آن راه آسا

 گوید. میسانی که به دنبالش هستید. این آیه این را ست آن راه آهابرو جلو ببین کجا باز است؟ با همین سختی

 شود؟می ، ارتباطش چگونهالْعسُْرَ یُرِیدُ بکِمُُ ولَاَ یرُیِدُ اللََّهُ بِکُمُ الیْسُْرَفرماید: میآنجا که خداوند  

خواهد راه میخواهد سنگ اندازی کند، نمیین آیه یعنی اراده خداوند برای شما این هست که بشود. خدا نا

آید با این دید نگاه کنید که باید بروید تا میشما را ببندد که نتوانی بروی. اگر سختی هم برای شما پیش 

 مسیرتان باز شود. 

خواهد یک چیزی بشود. اگر آن چیز، چیز خوبی باشد و میکنیم خدا نمیاست. ما فکر میاین خیلی باور مه

 اراده خدا یسر است.خواهد بشود. میما را به سعادت برساند،  خدا حتما 



 

خواهد از پیله بیاید بیرون، باید یک فشاری بیاورد تا میحکایتی هست که پروانه 

کند تا پروانه راحت خارج شود، می، پیله را پاره سوزدمیبیند دلش میپیله پاره شود، یک نفر این صحنه را 

آورد، موادی درون میمیرد. پروانه با فشاری که به پیله میتواند بالش را باز کند و میآید نمیپروانه که بیرون 

یی که در زندگی هست، هاتواند پرواز کند. سختیمیشود و میهایش شود که باعث قوام بالمیرگهایش ترشح 

 دن است، برای نشدن نیست. برای ش

نی شویم، همان سختی تبدیل به آسامیآسانی از جنس همان سختی است؟ یعنی وقتی دچار سختی  

 شود؟می

نجا که شود. آمید سانی یعنی روان است. آدم باید آسانی اش را پیدا کند. گاهی آسانی با یک تغییر نگاه ایجاآ

دهد. برای میل شود یعنی به بجای اینکه در را هول دهد، دیوار را همیشود و راهش باز نمیطاقت آدم تمام 

 اه غلطی دارد.شود. آدم باید در را پیدا کند بعد فشار دهد. گاهی آدم رویکرد و نگمیهمین هیچ وقت باز ن

 یکند و جلومیرا طلب کند که خدا خلق نکرده، خودش را خسته  یزیاگر انسان چفرمایند: می (ص)پیامبر

. راحتی 1فرمایند راحتی در دنیامینکرده؟ پرسند: چه چیز را خدا خلق می. ردیگمیرا هم  شایروز افتیدر

 آوری.میرا هم بدست نشود چیزهای دیگری میکه کلا آب در دلم تکان نخورد، اصلا در دنیا نیست و باعث 

، چیز می، درد چیز خاصی نیستکند. در ورزش رزمیدم درست باشد، همیشه راهش را پیدا اگر رویکرد آ

گفت: مگر پینگ پنگ میآید. میگفتند: این کار را بکنیم، درد میبه استاد جودو  هادر تمرینعادی هست. 

نه فرد زمین دادند که چگومیشود. در جودو اول یاد میاست. آدم باید بداند که کجاست بعد حالش گرفته ن

حشتناکی د و ترس از درد دو چیز جدا از هم هستند. ترس چیز وبخورد، داد بزند که نفسش گیر نکند. در

است. با  تواند آرامش باشد. طوفان هست ولی همه چیز خوبمیهست. در زندگی درد به این معنا هست ولی 

 شود.میتغییر نگاه خیلی از مشکلات حل 

                                                           
ِ وَ يرُْزَقْ قيِلَ يَ  لمَْ  فْسَهُ وَ أتَْعبََ نَ  مَنْ طَلبََ مَا لمَْ يخُْلقَْ  قاَلَ النَّبِيُّ ص 1 احَةُ فيِ الدُّنْياَ خْلقَْ لمَْ يُ  الَّذِي مَا ا رَسُولَ اللََّّ  .قاَلَ الرَّ



 

 هالباس (ع)ها هستند، مشکلات زیادی داشتند. امام علیانبیا که بالاترین انسان

گفتند من که میخوردند. میخوردند، گاهی هم چیزی نمیپوشیدند. غذاهای ساده میتمیز ولی ساده ای 

بینند امیدوار بشوند. خدا برای میخلیفه هستم باید طوری زندگی کنم که ضعیف ترین اقشار جامعه وقتی مرا 

اش سخت هیچ کس به نظرش زندگی کنی دیگرمیانبیا هم همین کار را کرده، وقتی به زندگی انبیا نگاه 

زندگی است دیگر، برای همه نباشد. دیگر هرقدر زندگیمان سخت باشد، از زندگی ائمه سخت تر که نیست. 

 همین است.

 شود.میی بزرگ است یا متناسب با هر کس تعریف هاهمیشه سختی هاسختی 

سر بحث نشدن موضوعیت دارد، سختی که له متناسب با فرد است. برای سختی کلمات مختلفی داریم. عب

 رود و برای هر کس فرق دارد.میشود، نمین

رود اردوی جهادی، در همان حال یک میتوانیم بگوییم که مثلا فردی میبرای إنَّ مع العسر یسری،  

 احساس نشاط دارد؟

روید که سخت میکوه  سری که اینجا مطرح است به نظرم از جنس لذت بردن از کار جهادی نیست. مثلای

خواهید به کوه بروید، صبح میبرید. مدل یسر جوری هست که جایی کار گیر کند مثلا میاست و لذت هم 

خواهد آژانس بگیرد، بعد باطری موبایلش میید. بعد آمیشود، یک مانعی در راه بوجود میماشینتان روشن ن

های دیگری دارد مانند کشد، اسممیطبیعی در زندگی  یی که به طورهاشود، اینها عسر است. سختیمیتمام 

 افتد که بشود. میشود، یک اتفاقی میی دیگر. هر وقت که یک چیز نهاکبد، شاید هم اسم

باید خودش با طلاق  ها همسرش او را تحمل کرده، آسانی رااگر همسر کسی بداخلاق هست و سال 

 یا بدست بیاید؟نقدر تحمل کند تا در آن دنپیدا کند یا آ

وارد موردی نیاز به مشاوره دارند، اینکه بداخلاقی چی هست و چگونه باید با آن برخورد شود و.. باید راجع م

 شود. زییات بیشتر گفتگو شود و مشکل حلبه ج



 

همسر بداخلاق بستر عسر است، یک دانه عسر که نیست. انَّ مع العسر یسرا مربوط 

گی با همسر بداخلاق، کف و بستر زندگی آدم است. اینطور نیست که با طلاق به مسائل دانه دانه هست. زند

خودش را نجات دهد، یسر این است. اگر انسان مسیرش درست باشد، یکجا مسیرش گیر کند، یک اتفاقی 

شود. همیشه هم اینطور نیست که همه زندگی آدم دست انداز باشد، اگر همه جا دست انداز میافتد که می

کند دهد که یک جای کار آدم گیر است مثلا ممکن است لاستیکش پنچر است که فکر میمیان است نش

کند. گاهی میصحبت  فسََنُیسَِّرهُُ لِلْعسُرْىَو  فسََنُیسَِّرهُُ للِْیُسْرَىهمه جا دست انداز است. در سوره لیل درمورد 

کند که در عسر بیفتد. خدا میراه باز افتند یعنی خدا میها یک جوری هست که در عسر اوقات عملکرد آدم

 فتند.ااینطور است که در عسر بیها فتند ولی عملکرد آدمااراده نکرده است که به عسر بی

هست. اگر کسی گام به گام با  های زندگیهاآید مثل العسر هست جز سختیمیهمسر بداخلاق به نظرم 

رود. ممکن است زندگی میکند و جلو میرا پیدا ، راهش هاخواست خدا جلو برود، از لا به لای این سختی

 خوبی هم داشته باشد. ولی به طور مشخص این سوال باید توسط مشاور بررسی شود. 

 نکته عرض کردم:  سه تا

شود، این عسر است. هر جا یک عسر هست، بعدش یسر هست. خدا همیشه بعد مییک چیز راحت انجام ن -1

 دهد. میاز عسرها، یسر قرار 

روید، از میبینید همه فضا نشدنی است، اگر در مسیر حق باشید، وقتی جلو میکنید مییک موقع نگاه  -2

شود. با اعتقاد پاك و اعتقاد به میروید. همسر بداخلاق مانع رسیدن به خدا نمیشود و جلو میلابه لا راه باز 

 بشود. تواند مانع زندگی شیرین میلا اله الا الله، همسر بداخلاق ن

روند که همش به عسر برخورد کنند. میها اینطور است، از یک مسیری ها عملکرد خود آدمبعضی وقت -3

بحث بخل و استغنا و تکذیب حسنی هست که بعدا خدا برایشان اینطور اراده نکرده است که در سوره لیل 

یشه در عسر بودن نجات پیدا باید یک جا عملکردش را درست کند تا از همفرد کنیم. میدرمورد آن صحبت 

 کنند.



 

 هاهداف تربیتی سوره مبارکه انشراح در شش پاي 

 است. ای برای بالا رفتن ظرفیت و آسان شدن کارهاسوره سوره مبارکه انشراح

 پايه اول

 فزايش توان هر کس نسبت به خودش از طريق زياد کردن عملا

ها را در بستر کارهای بیشتر و عمل بیشتری ول، باید آنی کلاس اهابرای آموزش سوره مبارکه انشراح به بچه

 قرار دهیم تا ظرفیتشان بالاتر برود و بدانند انسان باید یک کاری را انجام دهد تا توانایی اش افزایش یابد.

را بیشتر انجام دهند تا  هیم آنها بخواتوانند انجام دهند، از آنمییا  دهندیک کاری را انجام می هابچهوقتی 

 وانشان افزایش پیدا کند. در این صورت سوره انشراح را یاد گرفته اند.ت

 ای را باید با خودش مقایسه کنیم.هر بچه

 پايه دوم

 هايی که خداوند به انسان داده است برای بالا بردن ظرفیت اوآشنايی با انوع توان

را به  هایشانتنوع توان رکت سوره انشراح بایدبه ب ند وآشنا شو هاانواع توان با بایدآموزان دانشدر این پایه 

شند وند، حرف بزنند، بفهمند، نقاشی بکتوانند راه برمیشان؛ اینکه میهای جسها نشان دهیم مانند توانآن

  برد.میهایشان که علم پیدا کنند، ظرفیتشان را بالاتر ها نشان دهیم. به توانرا به آن هاتوانممیو... همه این 

 یش توانشان را درك کردند، بگوییم این سوره انشراح است.فزااوقتی 

هایش سخن گفته است گوییم سوره انشراح درمورد افزایش ظرفیت هرکس و بالا رفتن تواناییها میدومیبه 

 های متنوع و گوناگونی نهفته است.و در وجود هرکس توان

 پايه سوم

 د تفکرهای درونی آنها ماننآشنا کردن کودکان با توان



 

های درونیشان که جنس تفکر ها را با توجه دادن به تواندر این پایه ظرفیت بچه

توانند روابط را کشف کنند، اینها میتوانند مسائل را تجزیه و تحلیل کنند، می ها. بچهبریمدارند، بالا می

بدین ترتیب و  رودمیالاتر های درونی شان را بشناسند، ظرفیتشان بست. هر قدر توانهای درونی بچههاتوان

 دهیم.ها آموزش میسوره انشراح را به این شکل به آن

 پايه چهارم

 ها برای رسیدن به آسانی متناسب با آنمواجهه درست با سختی

ی چگونه مواجه شوند و چگونه آسانی متناسب با آن تدهیم که با هر سخها آموزش میچهدر پایه چهارم به ب

به این شکل سوره  برد ومی، ظرفیتشان را بالا و لمس کننداینکه این موضوع را بچشند  را به دست آورند

 دهیم.ها آموزش میرا به چهارمی مبارکه انشراح

 پايه پنجم

 ارتقای ظرفیت فرد به وسیله فعال کردن قدرت ارتباط او با ديگران

با اطرافیان  بهتری طباشند، تلاش کنند ارتبا ان داشتهها باید تعامل با دیگربه طور مشخص در این پایه بچه

و به این  دروها تعاملشان را با دیگران اصلاح کنند، به شکل طبیعی ظرفیتشان بالا میبرقرار کنند. وقتی انسان

 ها آموزش داده شده است.میشکل سوره انشراح به پنج

 پايه ششم

 گراهای همساده کردن کارهای سخت با ايجاد جمع

های همگرا و شود با ایجاد جمعرا می و نشد سختکارهای آموزان باید آموزش ببینند که ایه ششم دانشدر پ

به این طریق سوره انشراح را درك  ، به آسانی و یسر تبدیل کرد.که هم مقصد و هم هدف هستند هماهنگ

 کنند.می



 

 سانی خیلی موثر است. در تبدیل سختی به آ القا: نکته خانم سیفی

 

دهیم که کاری بکنند که ظرفیتشان مییاد  هاراحی فعالیت برای سوره انشراح خیلی سخت نیست. به بچهط

 بالاتر برود. 

به سایت فهم قرآن یا به ای از اجرای فهم قرآن داشتید را برای ما یتی که پیشنهاد داشتید، هر تجربههر فعال

 بفرستید تا فهم قرآن را گسترش دهیم.کانال 

 سوالات

 .تفاوت سوره انشراح را با سوره فلق بفرمایید 

ایه چهارم سوره انشراح خیلی شبیه به پایه سوم سوره فلق هست و در مثال هم خیلی تفاوتی ندارند. در پایه پ

باید با یک سختی  هاباید یک مشکل را حل کنند و از حل آن لذت ببرند. اینجا در پایه چهارم بچه هاسوم بچه

وند، آن را به آسانی تبدیل کنند و لذت ببرند. مصادیقشان ممکن است یکی باشد منتها رویکردشان روبرو ش

 فرق دارد. 

شوند و به خدا میها با یک مشکلی مواجه رویکرد در سوره فلق ضرر است، منظور مساله و مشکل است. آدم

 شود. میبرند و مشکل حل میپناه 

ها و ها و فعالیتشود. مثالمیت که یک کاری نشد هست، بعد رویکرد در سوره انشراح اینطوری هس

 یش خیلی شبیه هم هست.هاتمرین

 کنند. میفرق کلی این دو سوره این است که در سوره فلق با توجه به خدا، مساله را حل 

آسان برند و به این ترتیب انجام کار سخت برایشان میسوره انشراح با انجام کار سخت، ظرفیتشان را بالا 

 است از این لحاظ شبیه هم باشند ولی رویکردهایشان با هم فرق دارد. ممکن هاشود. خیلی از سورهمی

 شود خوب است؟میبرای پایه دوم، شعر سعدی که نابرده رنج گنج میسر ن 

 له خوب است.ب



 

 برای پایه سوم مثال بزنید. 

توانند با قدرت میدهیم که میها نشان تشان برود بالا به آنینکه ظرففکر کنند و کشف کنند. برای ا هاچهب

وقتی باورشان این است که مشکلی تجزیه تحلیلشان، راه پیدا کنند.  تای را حل کنند. با قدرفکرشان، مساله

دهیم میها را سوق نرا حل کنند. آ توانند آنمیدهیم که خودشان میها نشان نتوانند حل کنند، به آمیرا ن

های درونیشان را بفهمند. مثل کسی که کارت عابر بانک داشته ینکه بفهمند. در پایه دوم مشخصا باید توانبه ا

 توانست بکند. میدانست خیلی کارها میباشد و نداند که در آن پول است. اگر 

 برای پایه سوم مسائل ریاضی مناسب است؟ 

شود. اگر یک جور باشد که مسئله ریاضی وارد زندگی مینامناسب نیست ولی مسائل ریاضی وارد زندگی شان ن

 توانند مسائل زندگی شان را حل کنند. میشان شود خوب است. باید بیشتر یادشان دهیم که با تفکر 

دانید چه میبپرسد  هابرای پایه دوم خوب است که معلم آرد و دانه گندم سر کلاس بیاورد و از بچه 

 ها به این آرد تبدیل شده است؟ ا این گندمزحمتی کشیده شده ت

ها دارند در پایه دوم باید بفهمند که تنوعی از توان هاهای دیگر خوب است. بچهین فعالیت در کنار فعالیتا

 . هاهای خود بچهتوانند بکنند و ... مخصوصا باید برود روی توانمیتوانند بکنند، آن کار هم میمثلا این کار هم 

کشند مانند بیدار شدن در صبح مییی که برای درس خواندن هاه دادن دانش آموزان به سختیتوج 

 هایی در آینده برای پایه دوم خوب است؟زود و رسیدن به شغل

ین بیشتر برای پایه چهارم خوب است. شغل مورد نظر هم خوب نیست. آن آسانی نباید خیلی دور باشد. باید ا

 الان آسانی را ببینند. 

  کند؟میها را خراب نانگیزه آن تشویق به کارهای خوبجایزه برای تعیین  

ها را شرطی ها باشد. نباید آنرای این سن اشکال ندارد. البته تعیین جایزه باید معقول و در یکسری چارچوبب

حالت اعتدال خارج کنیم که برای انجام هر کار خوب با جایزه کار کنند باید شل و سفت داشته باشد. نباید از 



 

ی کوچک قبل از هافکر کنند برای جایزه باید کار خوب کنند. بچه هاشود و بچه

کنند چون خود بازی برایشان جایزه است. مانند نوزادی میمدرسه زندگی شان بازی است. بازی را برای جایزه ن

هها بخاطر چیز دیگری وظیفنخورد، برای افراد انجام وظیفه جذاب است نباید کاری کنیم که آمیکه شیر 

شان را انجام دهند. در همه سنین انجام وظیفه اگر فطرت بچه آسیب ندیده باشد، برایش جذاب است. نباید 

ك وارد کنیم، تلنگر بزنیم تا آن حرکت اولیه وتوانیم با جایزه شمیجذابیت طبیعی را از بین ببریم ولی گاهی 

فقط برای جایزه  را منتها باید مراقب باشیم که کار ،ار را انجام دهدانجام شود، لذتش چشیده شود تا فرد آن ک

 دهد. جایزه برای چشیدن خود انجام کار استفاده شود. نانجام 

 کند؟میجایزه، نگاهشان به رب را خراب ن 

شوند میها بزرگ زرگترین نفع خداست. هر وقت آدمکنند. بمیتی کنند برای یک منفعمیها هر کار مه آدمه

دهند. در هر سنی نفع متناسب با آن سن را اگر مقصد میکنند، همه کار را برای خدا انجام میو رشد پیدا 

ی کوچک مفهوم رب را خیلی متوجه نیستند، برای هاشود. بچهمیقرار دهیم، اشکال ندارد، مانع درك رب ن

ستان، رضایت معلم جایزه خوبی برای ی دبهاکنند که باید متناسب با سنشان باشد. برای بچهمییک نفعی کار 

شاید بیشتر به برای خدا  هاهست که باید از آن استفاده شود. معلم واقعا راضی بشود. این جور جایزه هابچه

 کار کردن، نزدیک باشد.

 

 نکته مهم

یز را اگر این کار را بکنی، من برایت آن چ"پاداش بعد از عمل با قول دادن قبل از عمل خیلی فرق دارد.  

 ای به او بدهی فرق دارد. حالت دوم، حالت تشویقی دارد.با اینکه وقتی کاری را کرده هدیه "خرم.می

کند مگر در حد تلنگر باشد تا وارد کاری میگذاریم، انگیزه درونی را خراب میوقتی قبل از عمل جایزه مادی 

 د. بشوند و خود آن کار برایشان لذت بخش بشود و آن را انجام دهن

 

ل علی محمد و آل محمد و عجل فرجهماللهم ص  


