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  4- نقش عبادت در سبك زندگي
كنند / از  ريزي مي پناهيان: كساني براي عادات، سبك لباس، غذا خوردن، سخن گفتن و روابط ما برنامه

ها قوي  در مبارزه با عادتترين عبادت است/ گرسنگي، روح انسان را  هاي بد، بافضيلت بين بردن عادت
 هاي خوب رمضان/ خاطرة علاقة امام(ره) به قورمه سبزي كند/ كنار گذاشتن وعدة نهار؛ يكي از عادت مي

 
ضلع شمالي ميـدان  - حجت الاسلام و المسلمين پناهيان، در دهة اول ماه مبارك رمضان، بعد از نماز ظهر و عصر در مسجد امام حسين(ع)

سـخنراني  » نقش عبادت در سبك زنـدگي «شود، به مدت ده روز و با موضوع  ه امامت حجت الاسلام ابوترابي اقامه ميكه ب - امام حسين(ع)
  خوانيد: را مي چهارمين جلسهاي از مباحث مطرح شده در  گزيدهكند. در ادامه  مي

خوب بايد براي  صحيح نيست/اتفاقاً كار» خواهم فلان كار خوب برايم عادي بشود من نمي«گويند  اينكه مي
  ما عادت بشود

 خواهم فلان كار خوب بـرايم عـادي بشـود يـا      من نمي«گويند  ها مي طور نيست كه عادت اساساً چيز بدي باشد لذا اينكه بعضي اين
ا ه ـ سخن درستي نيست. اتفاقاً طبق روايات، كار خوب بايد براي ما عادت بشود و انسان بايد خودش را به خوبي» برايم عادت بشود

كمُ        «فرمايـد:   عادت بدهـد. اميرالمـؤمنين(ع) مـي    ودوا أنَفْسُـ رَ   خودتـان را بـه كارهـاي خـوب عـادت بدهيـد؛ عـ الخـرائج و  »(الخْيَـ
 ) 596/ص2الجرائح/ج

 كـه   هايي داشته باشد، تواند آسيب ها نيز مي كردن به خوبي  هاي بد پرهيز كنيم، ضمن اينكه عادت البته واضح است كه بايد از عادت
 در ادامه به برخي از آنها اشاره خواهيم كرد. 

 كنند ريزي مي هاي ما، سبك لباس، غذا خوردن، سخن گفتن و روابط ما برنامه كساني دارند براي عادت

 كننـد. از  ريزي مـي  هاي ما برنامه اند و براي عادت ريزي نكنيم، يك كساني پشت پرده نشسته هاي خودمان برنامه اگر ما براي عادت 
هاي رفتاري ما و سبك  اي كه در عالمَ هستند و دارند براي عادت هاي فرهنگي ها و شيطانك ابليس رجيم گرفته است تا صهيونيست

 كنند. ريزي مي زندگي ما برنامه

 مختلـف  هـاي   خواهند ما را به رفتارهاي پوچ، غلط و بدي عادت بدهند كه دونِ شأن مردم ماست، و به شيوه ها مي در خيلي از فيلم
كننـد كـه مـا بـه پوشـيدن چـه نـوع         ريزي مي كنند. دارند به صورت جدي برنامه ريزي مي هاي ما برنامه كنند براي عادت سعي مي

هايي عادت كنيم، به خوردن چه غذاهايي عادت كنيم، چه نوع روابطي داشته باشيم و به چه طـرزي از سـخن گفـتن عـادت      لباس
 كنيم. 

  ريزي نكنيم كساني هستند كـه ايـن كـار را     رفتاري خودمان كه يكي از وجوه سبك زندگي است، برنامهما اگر خودمان براي عادت
كننـد   ريزي مي هايي كه دارند براي سبك زندگي مردم دنيا برنامه براي ما انجام دهند و اگر آنها را هم در نظر نگيريم، و صهيونيست

 دهد.  ها عادت مي سري از بدي كرا هم در نظر نگيريم، بالاخره نفس ما، ما را به ي
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 هاي بد در وجود خود باشيم گرفتن عادت دائماً بايد در حال مبارزه با شكل

 گيرد  هايي در ما شكل مي هاي بد در وجود خود باشيم. چون خود به خود يك عادت گرفتن عادت ما دائماً بايد در حال مبارزه با شكل
شويم. اگر انسان خودش را رها كند، عادت در وجودش خود بـه خـود    اسير و گرفتار آنها ميكه بعداً ديگر حريف آنها نخواهيم بود و 

هاي بد و غلط وجود ما را فراگرفته و دارد شخصيت  بينيم كه تعداد زيادي از عادت گيرد. اگر مراقبت نكنيم بعد از مدتي مي شكل مي
 دهد. ما را شكل مي

 تواند خودشـان را كنتـرل كننـد.     اند و ديگري نمي خميازة خود را بگيرند چون عادت كرده توانند جلوي ها هستند كه اصلاً نمي خيلي
گويند هيچ وقت ديده نشد كه حضرت امام(ره) جلوي كسي خميازه بكشد، يعني ايشان حتي خميازه  ميولـي  

  كشيدن خودشان را هم كنترل كرده بود.

 گردد/ترك عادت شبيه معجزه است دي برميشود، چون دوباره به ان ب عادت بد مانع توبه درست مي

 گيريم كه هـر دوي اينهـا خـوب     ها فاصله مي ها و گاهي به دليل ترس از آبروريزي، از بدي گاهي اوقات به خاطر ضرر اخروي بدي
عـادت كـرد،     ها عادت كنيم. چون وقتي كسي به يك بدي كنيم تا مبادا به آن بدي ها جلوگيري مي است، ولي گاهي اوقات از بدي

 گردد، چون به آن عادت كرده است.  اشته باشد و اگر توبه كند دوباره به گناه باز ميتواند توبة درستي د اش نمي توبه

 هاي بد پيدا نكنيم چون ترك عادت بسيار سخت و  هاي مختلف است و خيلي بايد مراقب باشيم كه عادت زندگي ما سرشار از عادت
تـرك عـادت   «گـوييم:   المثل فارسي نيز مي در ضرب )489عجزِ؛ِ تحف العقول/صكاَلمْ  عادته  (رد المْعتاَد عنْ تقريباً مثل معجزه است

 شود. خواهد عادت خود را ترك كند بيمار مي يعني آدم وقتي مي» موجب مرض است

 هاي فراگير برخي از عادت

 ـ ايم اين هايي بدي كه خيلي از ما دچارش هستيم اين است كه عادت كرده يكي از عادت  ا قدر غذا بخوريم ت
ها عـادت   ايم. يا بعضي ايم هر سخني را بشنويم، يعني گوش خودمان را رها كرده سير شويم. يا عادت كرده

خـورد يـا نـه، آيـا      در حالي كه انسان بايد ببيند اين فيلم مناسب است و بـه دردش مـي   اند هر فيلم و سريالي را ببينند. كرده
 ها را بايد در نظر بگيريم. ت سرگرمي اوست و بسياري از اين ملاحظهتري ندارد، آيا وق ديدنش لازم است، آيا كار واجب

داشته  هاي بد، برنامه ترين عبادت است/ بايد براي از بين بردن عادت هاي بد، بافضيلت از بين بردن عادت
 باشيم

 هـاي بـد خـود غلبـه      كه بر عادتترين عبادت اين است  بافضيلت«فرمايد:  هاي بد مي اميرالمؤمنين(ع) دربارة اهميت مبارزه با عادت
هاي غلـط خودمـان را بشـكنيم. پـس      يعني بايد تلاش كنيم عادت) 45/حديث187غررالحكم/ص»(العْبادةِ غلَبَةُ العْادةِ  كنيد؛ أفَضْلَُ

 هاست. همان شكستن عادت كه فرمودند مثل معجزه است (و خيلي سخت است)، افضل عبادت

 هاي بدي داريـم و بعـد سـعي كنـيم بـا ايـن        داشته باشيم. بايد ببينيم چه عادت هاي بد خودمان برنامه بايد براي از بين بردن عادت
هاي بـد خـود را تـرك     ها و آقايان از همسران خود كمك بگيرند تا عادت هاي بد مبارزه كنيم و آنها را تغيير دهيم. مثلاً خانم عادت

 هاي بد خود كمك بگيرند.  عادت  گذاشتن كنند. و فرزندان هم از پدر و مادر خود براي كنار
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 عادت خودت مخالفـت كـن، نفسـت تزكيـه مـي     «فرمايد:  اميرالمؤمنين(ع) مي با سوء     ك ك    شـود؛ خَـالف سـوء عادتـ »  تـَزكْ نفَسْـ
هاي بد خودش  تدانيد كه تزكية نفس از اهداف بلند رسالت انبياء الهي است. و اگر كسي با عاد و مي )44/حديث338(غررالحكم/ص

وء    (منْ لمَ يهذِّب نفَسْه فضََـحه برند.  كنند و آبرويش را مي هاي بدش او را مفتضح مي مخالفت نكند و تهذيب نفس نكند، عادت سـ
 )1517/حديث666العْادة؛ غررالحكم/ص

توانيم  تر مي راحتگرسنگي كشيدن كمك بسيار خوبي براي غلبه بر عادت و مهار نفس است/در ماه رمضان 
 و اخلاق بد خود را عوض كنيم  عادات

 فرمايـد:   ها و سبك زندگي ما چيسـت؟ اميرالمـؤمنين(ع) مـي    خواهيم ببينيم كه نقش عبادت (و به خصوص روزه) در عادت حالا مي
س خودتان را مهار كنيد هاي خودتان غلبه پيدا كنيد و بتوانيد نف گرسنگي كشيدن كمك بسيار خوبي است براي اينكه شما بر عادت

 ) 494؛ عيون الحكم/ص (نعم العْونُ علىَ أسَرِ النَّفسِْ و كسَرِ عادتها التَّجوع

 ها و  توانيم عادت تر مي هاي خود را عوض كند. لذا در ماه مبارك رمضان راحت تواند عادت دهد كه مي روزه يك قدرتي به انسان مي
 يم. اخلاق بد خود را عوض كن

 هـاي گفتـاري و رفتـاري     هاي خود (مانند عادت كند كه عادت گرسنگي ماه رمضان (و ضعف ناشي از گرسنگي) به انسان كمك مي
كند، مثلاً اينكه غذا خوردن ما  هاي ديگر ماه رمضان نيز در اين زمينه به ما كمك مي خود) را تغيير دهد. علاوه بر گرسنگي، ويژگي

دهد، خيلي مطلوب است، چون غذا خوردن در آخر شب بسيار مضرّ اسـت. چـه خـوب     روب آفتاب) قرار ميرا در اول شب (بعد از غ
 است كه بعد از ماه مبارك نيز اين عادت (خوردن شام در اول شب) را حفظ كنيم.

دهد/طبق روايات، دو وعده  هاي خوبي است كه ماه رمضان به ما مي كنار گذاشتن وعدة نهار؛ يكي از عادت
 ي صبح و شب براي بدن كافي استغذا

 گذارد ظهرها غذا بخوريم، چه خوب است اين عادت را بعـد   دهد اين است كه نمي يك عادت خوب ديگري كه ماه رمضان به ما مي
از ماه مبارك نيز ادامه دهيم و نهار را حذف كنيم و به جاي آن، ظهرها مثلاً مقداري ميوه بخوريم. چـون در روايـات توصـيه شـده     

ش و لـَا   ست فقط دو وعده (صبحانه و شام) غذا بخوريد (ا شكَوَت إلِىَ أبَيِ عبد اللَّه ع ما ألَقْىَ منَ الأْوَجاعِ و التُّخمَِ فقَاَلَ لي تغَدَ و تعَـ
ج زَّ وع اللَّه تعما سنِ أَ مدْالب ادَفس يهئاً فإَنَِّ فَا شيمَنهيقوُلُتأَكْلُْ بلَّ ي - مَله  مُقهِا؛ كافي/ج  رزيشع كرْةًَ ويها بهمچنين:   288/ص6ف

پانزدهم: در اول روز و اول شب غذا بخورد و در بـين روز و در بـين شـب غـذا     : «... 2636مسأله  - توضيح المسائل امام خميني(ره)
 كنيم بدن ما به آن نياز دارد. ايم و فكر مي ه نهار خوردن عادت كردهايم سه وعده غذا بخوريم و ب متاسفانه ما عادت كرده») نخورد.

 دهد، بيدار شدن سحر است. البته ممكن است در ماه رمضان بيشتر به  هاي خوبي كه ماه رمضان به ما هديه مي يكي ديگر از عادت
اه رمضان ادامه دهيم كه آثار و بركـات  خاطر خوردن سحري بيدار شويم ولي چه خوب است كه اين بيدار شدن سحر را هم بعد از م

 زيادي براي ما خواهد داشت. 
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هاي رفتاري خودش، آدم ضعيفي است/نفس گرسنگي روح انسان را در مبارزه با  آدم پرخور در تغيير عادت
 كند   ها قوي مي عادت

 كند، اما علاوه بـر ايـن آثـار، نفـسِ      ا اصلاح ميهاي غلط ما ر ماه مبارك رمضان با تغيير در برنامة روزانة ما مستقيماً برخي از عادت
هـاي خـود را بشـكند. آدم     تواند عـادت  كند و انسان مي گرسنگي (چه گرسنگي روزه و چه گرسنگي غير آن) روح انسان را قوي مي

 هاي رفتاري خودش، آدم ضعيفي است. پرخور در تغيير عادت

 هاي خودش را تغيير دهد. يك مـدتي كـم غـذا     كند انسان بتواند عادت دهد و كمك مي گرسنگي قدرت روحي انسان را افزايش مي
فرمايد: تا وقتـي   غذايي داريم كه مي العاده پيشرفته در زمينة كم بخوريد و آثارش را در وجود خود ببينيد. در اسلام دو تا سفارش فوق

فرمايد: لاَ تجَلس علىَ الطَّعامِ إلَِّا و أنَتْ جائع و  منين(ع) مي(اميرالمؤايد دست از غذا بكشيد.  ايد غذا نخوريد و تا سير نشده گرسنه نشده
 )245/ص24لاَ تقَمُ عنِ الطَّعامِ إلَِّا و أنَتْ تشَتْهَيِه ؛ وسائل الشيعه/ج

 شوند! اند كه موقع گرسنگي عصباني مي قدر به سير بودن، عادت كرده ها آن بعضي

   ها  هاي اخلاقي، رفتاري و گفتاري خودش را هم تغيير دهد. متأسفانه بعضي تواند عادت بكشد نميكسي كه حاضر نيست گرسنگي
اند گرسـنگي   شوند! گويا اصلاً در عمر خودشان بنا نداشته اند كه موقع گرسنگي، عصباني مي قدر به سير بودن شكم، عادت كرده آن

رسنگي استقبال كند و از خدا ممنون باشد كه در ضيافت ماه رمضـان بـه او   بكشند و آن را تحمل كنند. در حالي كه انسان بايد از گ
 دهد. گرسنگي مي

 كند گرسنگي بسياري از سموم بدن را دفع مي

        جداي از آثار و بركاتي كه گرسنگي بر روح انسان دارد، بر جسم انسان نيز بسيار مفيـد اسـت و خصوصـاً در روزهـاي تابسـتان كـه
گوينـد   شود. برخي از اطبـا مـي   سازي مي كند و بدن انسان از خيلي از ضايعات پاك ز سموم بدن را دفع ميتر است بسياري ا طولاني

روزه بگيريـد تـا سـالم بمانيـد؛     «فرمايد:  دار علامت دفع بسياري از سموم بدن است. رسول گرامي اسلام مي اين بوي بد دهان روزه
انسـان  » جسـم «ويژه در سالهاي اخير در زمينة فوايد گرسـنگي بـراي    واره و بهپزشكان هم) 76دعوات راوندي/ص»(صوموا تصَحوا

 اند. مطالب فراواني گفته

كاملاً تحقيق كند تا مطمئن شويد كه آيا واقعاً روزه براي بيماري شما ضرر دارد يا نه/ چه بسا روزه موجب 
 ها شود برطرف شدن بسياري از بيماري

 ه او گفته است روزه نگيرد، خوب است كاملاً تحقيق كند تا مطمئن شود كه آيا واقعاً روزه بـرايش  اي دارد و دكتر ب هر كسي بيماري
ضرر دارد يا نه. چون در بسياري از موارد گرسنگي و روزه گرفتن نه تنها براي بيمار، ضرر ندارد بلكـه مفيـد اسـت و چـه بسـا روزه      

خوري و پرهيز، راس هر دوا و دارو است؛ الحْميـةُ رأسْ   كم«فرمايد:  ) ميها شود. امام رضا(ع موجب برطرف شدن بسياري از بيماري
مقدار بيشتر بررسي كنيد، شـايد پزشـك     تان روزه نگيريد، يك لذا اگر اطباء به شما گفتند به خاطر بيماري )340فقه الرضا»(كلُِّ دواء

 وزه بگيريد. ديگري به شما بگويد روزه براي شما ضرر ندارد بلكه بهتر است ر
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 گويند كه مشكل كليه به خاطر كم خوردن آب يا تشنگي نيست بلكه دلايل ديگري دارد. البته اگـر پزشـكي    حتي برخي از اطباء مي
به شما گفت روزه نگيريد و فهميديد كه سخن او درست است شرعاً نبايد روزه بگيريد و اين دستور اسلام است. انشـاء االله خـدا بـه    

 بدهد و اگر كسي بيماري يا ناراحتي جسمي دارد بتواند با روزه گرفتن اين بيماري خود را برطرف كند. همة ما سلامتي

تواند  هاي بد خود را ترك كند آيا با شكم سير مي كسي كه در گرسنگي ناشي از روزه، نتوانسته عادت
 هاي خود را ترك كند؟ عادت

 كنـد از نظـر روحـي نيـز      نظر جسمي سالم و قوي بشود، به انسان كمك ميكند انسان از  طوري كه گرسنگي روزه كمك مي همان
 هاي رفتاري خودش قدرت پيدا كند. بشود و در مقام تغيير عادت قوي 

  كسي كه در ماه مبارك رمضان، سي روز تمام روزه گرفته است (آن هم در تابستان) و بعد در اين فرصت استثنايي نتواند اخلاق خود
هاي بد خود  تواند خود را تغيير دهد؟ كسي كه در گرسنگي ناشي از روزه، نتوانسته است عادت در غير ماه مبارك ميرا عوض كند آيا 

 هاي خود را ترك كند؟ تواند عادت را ترك كند آيا با شكم سير مي

 هاي بد مبارزه و مجاهده لازم است براي ترك كردن عادت

 هاي بد اين است كه انسان عـادت كنـد    هاي خود را تغيير دهيم. يكي از عادت كه عادتريزي كنيم  اساساً بايد براي خودمان برنامه
هـا   ها و نوشته كارهاي خودش را تكميل نكند و كامل انجام ندهد. مثلاً دانش آموزان و دانشجويان خوب است عادت كنند كه درس

 عادت بد (ناقص رها كردن كارها) در آنها ايجاد نشود.و تكاليف درسي خود را كامل انجام دهند و از همان ابتدا سعي كنند اين 

 مبارزه، درگيري و  وسيلةبه «فرمايد:  هاي بد لازم است انسان سختي بكشد و مبارزه كند. امام صادق(ع) مي براي ترك كردن عادت
 )119/ص2(مجموعه ورام/ج» العْادة هاي بد خودش غلبه كند؛ باِلمْجاهدةِ يغلْبَ سوء تواند بر عادت مجاهدت است كه انسان مي

 كنم سه روز روزه بگيرم بار عصباني شدم نذر مي آيت االله بروجردي(ره): اگر اين

 هايي كه بـراي خودشـان    خواهند عادتي را ترك بدهند با برخي از تنبيه يكي از رفتارهايي كه اولياء خدا دارند اين است كه وقتي مي
هـاي   كنند. مثلاً حضرت آيت االله العظمي بروجردي(ره) گاهي اوقات وقتي شاگردان ايشان سؤال يدهند آن عادت را ترك م قرار مي

و اين كار » بار عصباني شدم سه روز روزه بگيرم اگر اين«كند كه  شد. براي ترك اين عادت، نذر مي پرسيدند عصباني مي ربط مي بي
 دهد. را هم انجام مي

 ار دهيمترك شهوت را زيباترين عادت خود قر

 لُ        ترك شهوات بافضيلت«فرمايد:  اميرالمؤمنين(ع) مي ادةٍ و أجَمـ هوات أفَضْـَلُ عبـ ترين عبادت و زيباترين عادت اسـت؛ تـَركْ الشَّـ
چه خوب است ترك شهوت را زيباترين عادت خود قرار دهيم، يعني عـادت كنـيم بـه اينكـه      ).65/حديث320غررالحكم/ص»(عادةٍ

 ها برويم.  ها و جذابيت داشتني آيد را ترك كنيم. نه اينكه برعكس، عادت كنيم به دنبال دوست مان مي ه خوششهوات و آنچ

 خورم! سبزي دوست دارم، نمي حضرت امام(ره): اتفاقاً چون قورمه

هند د آيد گوش نمي آيد و البته موسيقي حلال نيز هست ولي چون خوششان مي هستند كساني كه مثلاً از موسيقي سنتي خوششان مي
سبزي  قرمه شانبار براي سبزي خيلي دوست داشتند. يك حضرت امام(ره) نقل شده است كه ايشان قرمه و اين خيلي زيباست. در خاطر
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سبزي  سبزي نخوردند و مشغول شدند به خوردن نان و ماست. گفتند شما كه قرمه آوردند، سرِ سفره نان و ماست هم بود. ايشان قرمه
گويد: پدرم با حضرت  فرزند حضرت آيت االله بهجت(ره) مي( خورم! رم نميچون دوست داخوريد؟ گفتند اتفاقاً  دوست داريد چرا نمي

امام(ره) خيلي دوست بودند. يكبار از پدرم خواستم مطلبي از ايشان بگويند. پدرم فرمود: يك دفعه منزل ايشان مهمان بوديم و خورشت 
خواهم نخورم. چون خيلي اين  ميخوري؟ گفت: خيلي دوست دارم،  قورمه سبزي آورده بود و خودش نخورد. من پرسيدم براي چه نمي

 )خواهم نخورم.(مصاحبه حجت الاسلام علي بهجت با خبرگزاري فارس در چهارمين سالگرد رحلت) غذا را دوست دارم، مي

 دهد تر قرار مي او را شيرين  كسي كه ترك شهوات را عادت خود قرار دهد، خدا زندگي

 تر اش شيرين كند، اتفاقاً اين آدم زندگي ها فرار مي ها و جذابيت اگر انسان ترك شهوات را عادت خود قرار دهد خود به خود از شيريني 
كنـد.   تر كند منتها خداوند از راه خودش زندگي او را شيرين مي شود. چون خداوند مقدر فرموده است زندگي اين انسان را شيرين مي

گونه كـه در سـحرهاي مـاه مبـارك رمضـان       كند. همان بينيد كه از باب مناجات خودش زندگي او را شيرين مي مثلاً يك وقت مي
  )592/ص2مصباح المتهجد/ج»(قلَبْيِ  عاش  ركِبذِكْ  مولاَي«خوانيم:  مي

 
 


