
 

 

 

 

 

 

  امام روح الله و دیگر بزرگاندرس عملی از 

کار ، تغذیه و تحر       ، احترام به پدر و مادر کنظم، ورزش ، نماز اول وقت و نماز شب، مطالعه ، نشاط و تفریح ،امیدواری و پشت

 و استاد رائفی پور پناهیان صیه می شود فایل مدیریت زمان استادبرای نظم نیز تو
 ، گوش بدهید. وبلاگ است که در صفحه مدیریت زمان

 بخش جزوات و کتاب های ویژه : 
khatfarhangi.blog.ir 
@khatfarhangi 

  سروش و ایتا

 

 

  رمز موفقیت  



 م الله الرّحمن الرّحیم بس

 این فایل هدیه می شود به شهید تهرانی مقدم که می گفت:

 ... ثواب کارت را به حضرت زهرا)س( هدیه کن

 

یک مرتبه بنده برای انجام یک کار بزرگ و سختی انتخاب شدم که در 

 .فناوری آن هم مشکل داشتیم

 

گفتم بله. گفت برو بچه های گروهت  حسن من را دید و گفت می خواهی در این کار موفق باشی؟

را جمع کن، دستانتون رو بهم بدید و هم قسم بشید و بگویید خدایا ما برای رضای تو این کار را 

می کنیم و هرچه ثوب هم دارد خودمان نمی خواهیم، تمام ثواب آن برسد به حضرت زهرا)س( و 

ل کردند و این کار در کوتاهترین همین طور هم شد. البته بچه های هم خالصانه به حرف او عم

 .زمان ممکن که کسی هم فکرش را نمی کرد، انجام شد

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

بنده حدود سی سال با حسن بودم و حتی یکبار ندیدم او برای 

نمازش وضو بگیرد چون دائم الوضو بود و می گفت نباید بدون 

وضو بر روی زمین خدا راه رفت. می گفت زمین جای جمع کرده 

 .ثواب است

 

 بودن دائم الوضو

شهید حسن تهرانی 

 مقدم 



 

اسلام به عنوان دینی که برای عمل به مجموعه ی عباداتش نظم عجیبی را می توان استنباط کرد 

و بدون نظم عمل به بسیاری از تعالیم اسلام و تعالیم والای تر آن ممکن نیست، بسیار بر نظم 

 تکیه دارد. 

تاکید بسیار بر نماز اول وقت که بحث شوق به سوی خداوند را بهتر حاصل می کند و شما هر  -

تا بتوانیم این مهم را برآورده کنیم  داردلحظه منتظر دیدار با خداوند هستید، نیاز به نظمی در ما 

. 

 در وید: تاکید بسیار اسلام بر زمان شناسی باعث شده تا مانند بک پادگان نظامی به افراد بگ

جمعه ، نماز صبح از  روزه از این ساعت دیگر نخور از این ساعت آزاد. غسل جمعه  ، روز هنگام

 نیاز به نظم داریم. برای اجرای دستورات اسلام این  ساعت تا آن ساعت . مدام ما

ط بر وقت  خوابیدن ، غذا خوردن و تفریح و و تسلّ رسیدن به نظم و برنامه ریزی نیاز به تنظیمـ 

 .... دارد ، ورزش ومطالعه 

امام رضا علیه السلام : وقت زندگی خود را سه بخش کن ، وقتی را 

برای خدا ، وقتی را برای خود و وقتی را برای مردم و دیگران قرار 

 بده . 

 دو پیشنهاد فایل مدیریت زمان :

 مدیریت زمان استاد پناهیان و فایل مدیریت زمان استاد رائفی پور 

Khatfarhangi.mihanblog.com بخش صوتی  

 

تنظیم وقت در بیان 

 امام رضا علیه السلام  



 

 

 

 

 

 

 حضرت علی علیه السلام : علم با راحتی بدن بدست نمی آید. ـ 

راحتی یعنی چی ؟ یعنی هر موقع هر کاری دوست داری ، راحت باش 

انجام بده هروقت خواستی بخواب ، هر وقت خواستی بخور و بسیاری از 

 علم با راحتی بدن بدست نمی آید لام منافی با این است ودستورات اس

. 

امام کاظم علیه السلام : به راستی خداوند متعال ،بدون شک بنده ی ـ 

 (169پرخواب و بیکار را دشمن می دارد.)صدوق ، ص 

م رخوابی و کَامام صادق علیه السلام : به راستی خدا دشمن دارد پُـ 

ابیدن دین و دنیا را بر باد می دهد و از رخوکاری را و نیز فرمود : پُ

 180،ص 73میان بر میدارد. محمد باقر مجلسی ، ج

حضرت عیسی علیه السلام : ای بنی اسرائیل !پرخوری نکنید؛ زیرا ـ 

پرخوری باعث پرخوابی می شود و هرکس پرخواب باشد ، کم نماز می 

 ود.کم نماز بخواند ، از غافلان به شمار می ر خواند و هر که

 104مجموعه ی ورام ، آداب و اخلاق در اسلام ، ص 

 

 

وقت و برنامه ریزی 

 در احادیث 



 مولفه ی رمز موفقیت در زندگی علما و شهدا ، می پردازیم :  7حال به بررسی 

  "نظم     "مولفه ی اول رمز موفقیت : 

خود به امام حسن و امام حسین علیهم نامه ی در وصیت ( لیه السلام )عامام علی علیه السلام  ـ 

د: شما وهمه فرزندانم و هر کس که نامه ام به او رسد را به ترس از خدا و نظم نمی فرمای السلام 

اُوصِیکُما وَ جَمیعَ وَلَدِی وَ اَهلیِ وَ مَن بَلَغَه کِتابِی ، بِتَقوَی اللهِ وَ نَظمِ }   .در کارها سفارش می کنم

 .{  47البلاغه نامه امَرِکُم نهج 

این در وصیت نامه ی امام علی علیه السلامی هست که میخواهد در  " تقوا در کنار نظم   "ـ  

آخرین لحظه ی عمر خود نصیحتی برای فرزندان و همه کنند، امام علی علیه السلامی که همه ی 

 ان ، یعنی زمان رفتنش می خواهد .... اس ترین زم در حسّاس بوده حالات عمرش حسّاظلح

 انضباط حتی در کارهای شخصی 

من در دعاهایم راجع به انضباط اجتماعی از خدای متعال درخواست 

ه انسانی نمونه بودند. منضبطترین آدمها به کمیکنم. امام عزیز ما 

شمار می آمدندو حتی انضباط را در عمل شخصی خود رعایت می 

ساعت را نگاه می  -رحمتش کندخدا  –کردند . آقا زاده ی ایشان 

یک ربع به دو است ، ناهار نمی  -مثلا –ساعت  ! کرد و می گفت : آقا

خورید ؟ مشخص بود که وقت ناهار یک ربع به دو است. این طرف و 

این دقت در همه ی امور و مسایل زندگی ایشان  . آن طرف نمی شد

 بود. انضباط بسیار مهم است .

لمی دانشگاه امام حسین علیه السلام در جمع اساتید و هیات ع

74/8/17  

 

نظم امام خمینی در 

 کلام رهبر انقلاب  



 

 

 

 

 

  

ـ نقل شده است که وقتی امام در قم بودند ،مغازه داران آن شهر 1

ساعتهای خویش را برمبنای عبور امام تنظیم می کردند ،مثلاً اگر امام 

ایشان رأس  از مقابل مغازه ای عبور می کردند هر روز عبور 5رأسساعت 

) یکی از محافظین ،برداشتهایی از سیره امام  .همین ساعت انجام می گرفت

 (.14،ص2خمینی ،ج

ـ از خادم امام نقل شده است که:یک روز امام زنگ زدند و 2

صبح فردا بروم و آنرا  8فرمودند:شیر آب چکّه می کند .قرار شد ساعت 

اتاق بودم از ایشان بود که پشت در  8:30درست کنم .روز بعد ساعت 

اجازه گرفتم که وارد شوم و شیر آب را تعمیر کنم.امام از داخل اتاق به 

حسن ) «.بیا8،حالابرو فردا ساعت8گفته بودم ساعت :»من فرمودند 

 ( .5،ص2سلیمی ،برداشتهایی از سیره ئ امام خمینی ،ج

تنظیم : 1نظم 

 امام عبور باساعت

گفته :  2نظم 

 !8بودم ساعت 

ـ امام برای کار روزانه شان جدولی داشتند که خود ایشان آنرا تهیه 3 

کرده بودند در آن جدول کارهای همه ساعات شبانه روز امام درج شده 

خدا از خواب  بود،به جز ساعاتی از شب که برای نماز شب و راز ونیاز با

یژه از زندگی امام انصاری،سرگذشتهایی و حجه الاسلام انصاری ،بر می خاستند.

  7،ص2خمینی ،ج

ـ در فاصله ای که بعد از نماز ظهر و عصر برای نهار می آمدند.اگر در 4

این مدّت کوتاه چند دقیقه ای فرصت می شد ،قرآن برمی داشتند و می 

دقیقه بود.ایشان نمی گذاشتند که  2خواندند و گاهی این اوقات کمتر از 

بگذرد و یا اینکه در موقع مصاحبه ،خبر حتی دقیقه از عمرشان بیهوده 

وقتی می آمدند تا وسایلشان را بچینند،نمی گذاشتند که وقتشان  نگارها

تلف شود،درواقع نمی گذاشتند لحظات زندگی عمرشان بیهوده بگذرد و 

 ( .47-46مرضیه حدیده چی دباغ،ص) به طریقی خود را مشغول می کردند.

 

: جدول شبانه  3نظم 

 روزی

 

حتّی دو :  4نظم 

 دقیقه



 

 سر وقت بودن رهبر انقلاب    

ر دمهدوی ، عضو مجلس خبرگان اصفهان : آیت الله سید ابوالحسن ـ 1

یار دیدار های متعددی که با ایشان داشتم ، برخورد های شیرین و بس

لا نظم مقام معظم رهبری در دیدار ها کام جذّابی از ایشان دیدم .

 محسوس است. ساعتی که وقت ملاقات تعیین می شود ، دقیقا سر وقت

 ر دارد.در زندگی ایشان قرا هحضور می یابند و این حاکی از نظمی است ک

 خوش قولی در قرار و رعایت نظم 

ت : مقام معظم رهبری در دیدار با دانشجویان دانشگاه علم و صنعـ 2

لم امروز قدری اگر نتوانستم صحبت کنم ببخشید سرما خورده ام و حا

 اینقدر بد بود گفتم نیایم ولی چون با شما قرار داشتم آمدم.

 

ام نظم در زندگی ام

 خامنه ای 

 (110تا  107) کتاب رمز موفقیت ، نویسنده ی مسعود مکارم ص 

آیت الله ناصر مکارم شیرازی : من معتقدم که نه تنها کارهای درسی و 

بحث و تحقیق بلکه حتی خوردن و خوابیدن و بیدار شدن و همه اینها باید 

باعث می شود که ما از مطابق با نظم باشد و این نظم سبب می شود 

کار های مهمی را  وقتمان بهترین بهره را ببریم. اگر نظم نباشد نمی توانیم

 لیفات مهم نیز بدون برنامه ریزی غیر ممکن است . انجام دهیم . تأ

 

نظم در زندگی آیت 

 الله مکارم شیرازی



  

: یکی از شاگردان آیت الله جوادی آملی 

یک وقتی من قبل از نماز خدمت ایشان رسیدم و گفتم آقا عرضی داشتم ، 

ایشان فرمود من امروز سهمیه ی قرآنم را نخوانده ام اگر ضروری نیست 

 بگذارید بعد از نماز.

گفت ولی سهمیه تفسیر قرآن می  ایشان با اینکه ، ایشان اینقدر مقید بود

 .قرآن روزانه داشتند و با نظم انجام میدادند

 

نظم در زندگی آیت 

 الله جوادی آملی

: آقای قرائتی 

م . قرار بود ساعت هفت دم درب خونه یک روز با شهید مطهری قرار داشت

رفتم دم خونه شون . گفتم حالا که  ی ایشون باشم . من ساعت شش

زودتر اومدم خوب برم کارم رو انجام بدم. در زدم شهید مطهری در رو 

 نیمه باز کرد و گفت : قرار ما ساعت هفت بود و در رو بست. 

 من خیلی ناراحت شدم و گفتم حالا چه عیبی دارد که من زود تر اومدم. 

در منظم نبود شهید مطهری بعد با خودم فکر کردم دیدم اگر ایشون اینق

 تا ساعت هفت شود.  منمی شد قرائتی می شد و صبر کرد

 

نظم در زندگی 

 شهید مطهری



 

وقت خواب هم با لباس گتر  و آرمدار. همیشه گتر کرده بودلباسش -1

کرده می خوابید.چهار سال باهاش تو پادگان بودم ،یک بار هم دمپایی 

مرش را این قدر سفت می کشید که توی ک   پاش ندیدم ،همیشه پوتین.

پادگان هیچ کس نمی توانست ادعا کند می تواند انگشتش را لای کمربند 

 واقعا نظامی بود. . نظامی بود . او یا فانوسقه او کند

اولین حضور یگان ویژه ی شهدا در کردستان همان راهپیمایی در  -2

هی تای آستین ها و سنندج بود. قبل راهپیمایی محمود هی آمد و رفت و 

گتر هاو بند پوتین ها و فانوسقه ها را چک می کرد؛ چند بار. تا ازهمه 

مطمئن نشد ،نرفتتیم داخل شهر.وارد شهر شدیم و تا مقر رفتیم.خبر 

رسید که همان شب رادیو های محلی ضد انقلاب اعلام کرده اند یک واحد 

آموزش دیده است.  ویژه به کردستان آمده که لااقل شش ماه در اسرائیل

را گفته بود. گفته بود در اسرائیل آموزش دیده ایم. خیلی ترسیده  ما

 بودند.

 

نظم در زندگی 

 شهید محمود کاوه

قرار است بیاید  ، شهید مهدی زین الدین گفتند فرمانده لشکر-1

 صبحگاهمان بازدید.

خواهی ده دقیقه دیر کرد ،نیم ساعت داشت به خاطر آن ده دقیقه عذر 

 میکرد.

از همه زودتر می آمد جلسه.تا بقیه بیایند،دو رکعت نماز می خواند.یک -2

 بار بعد از جلسه،کشیدمش کنار و پرسیدم :نماز قضا می خوندی؟ 

گفت:نماز خوندم که جلسه به یک جایی شبرسه.همین طور حرف رو 

 حرف تلنبار نشه.بد هم نشد انگار.

 

وقت شناسی ،عذر 

در صورت  خواهی

 تأخیر



 

 

*دو ساعت گذشته بود. همین طور ایستاده بود و به آن سمتی که 1

 «حاجی! بریم دیگه.» بسیجی رفته بود، نگاه میکرد. گفتم 

شه و گفتم لباس بپوبه اون بسیجی من منتظرم.  شهید متوسلیان گفت : 

 برگرده.

دور می آمد.  دنبالش. توی اردوگاه خوابیده بود. از یک نفر را فرستادم برود

 لباسش را پوشیدش بود و گریه می کرد.

ید. ا تو رو خدا من رو ببخشید. نمی دونستن این جا وایساده بسیجی : 

ت دست کشید به سرش و گفاحمد دیگه با عرق گیر توی حیاط نمی آم. 

 «اشکالی نداره.» 

نظم زنده یاد احمد 

 متوسلیان

جلسه داشتیم. بعضی ها دیر رسیدند. باقری را تا اون روز نمی 

شناختم. دیدم جوانی بعد از خواندن چند آیه شروع کرد به 

صحبت. فکر کردم اعلام برنامه است. بعد دیدم قرص و محکم 

وقتی به برادرها می گیم ساعت نهُ این جا باشن، یعنی نُه و » گفت 

 «نشه.یک دقیقه 

 

شهید حسن باقری 

و سر وقت بودن 

 برای جلسات



  "نماز اول وقت و نماز شب      "رمز موفقیت :  دومـ مولفه ی 

 صادق امام.  الدُّنیا على الآخِرَةِ کَفَضلِ  الآخِرِ على الأوَّلِ الوَقتِ فَضلُ:  السلام علیه الصّادقُ الإمامُ ـ

 . دنیاست بر آخرت فضیلت همچون وقت آخر بر[ نماز] وقت اوّل فضیلت:  السلام علیه

 نماز :  تشویق به نماز اول وقت  (باب  6) میزان الحکمه ج  

  

یکی از نشست های مناظره و بحث امام رضا علیه السلام با عمران 

صابی در جریان بود. او از دانشمندان بزرگی بود که درباره ی 

توحید با امام رضا علیه السلام گفت و گو می کرد. در این جلسه 

مران ، امام علیه السلام سئوال های عِ  که مامون نیز حضور داشت

را با حوصله و متانت جواب و بیان استدلال های روشن پاسخ می 

دادند و او را به سوی توحید و یگانگی خدا رهنمون می کردند و 

هنگامی که بحث و مناظره به اوج خود رسید وقت تمام شد و 

 : صلاة ی به مأمون کردند و فرمودندحضرت رضا علیه السلام نگاه

عمران صابی که به حقایقی دست یافته بود از امام  قد حَضَرت؛

چنین درخواست کرد : که آقای من گفتگو و پاسخ های خویش را 

قطع نکن دل من آماده پذیرش سخنان شماست . حضرت رضا 

نماز را می خوانیم و دوباره به گفتگو ادامه می  فرمود : علیه السلام

راهان به اقامه ی نماز مشغول شدند و پس دهیم ، آنگاه امام و هم

 مران ادامه دادند.  از نماز حضرت به گفتگو با عِ

 

در  نماز اول وقت

زندگی امام رضا 

علیه السلام : 

حضرت رضا علیه 

السلام نماز را می 

خوانیم و دوباره 

به گفتگو ادامه 

 ... می دهیم

 



 

  

 بارها: فرمودند نماز خصوص در جمهوری ریاست زمان در( …مقام معظم رهبری )حفظه ا

 هستم و بوده معتقد اصل این به و کردم قطع نماز برای را جنگ شورای یا دولت هیات جلسات

استدلالم هم این است که ” عطیل کرد و نماز خواند.ت را کار باید خورد، می بر نماز به کار اگر که

این خیلی وقاحت می خواهد که خدا شما را به نماز بخواند ”  ةحی علی الصلو:”وقتی ندا می آید 

  .و شما چشم در چشم دیگران بدوزید و توجهی نکنید این لوث کردن ارزش نماز است



 

  

 شهید حسن باقری :

ـ بی تعارف بگویم ، آن نیرویی که نمازش را اوّل 

 وقت نخواند ، خوب هم نمی تواند بجنگد. 

ماه صبح ها تا ظهر آب نمی سرباز که بود، دو ـ 

خورد. نماز نخوانده هم نمی خوابید. می خواست 

یادش نرود که دو ماه پیش یک شب نمازش قضا 

 . شده بود

 



 

 و نماز اول وقت و نماز جماعتنماز شب 

چون مشغول کسب باشی و وقت نماز برسد ، امام رضا علیه السلام : 

نباید کار تجارت تو را از نماز بازدارد که خداوند قومی را توصیف کرده 

 ستایش آنها پرداخته است :  و به

( :  37)رجال لا تلهیهم تجاره و لا بیع عن ذکر الله سوره ی نور آیه ی 

 مردانی که تجارت و خرید و فروش آنان را از یاد خدا باز نمی دارد . 

آنان مردمی بودند که کسب می کردند و چون وقت نماز می رسید ، 

ایستند .اجرایشان بیشتر از کسب خود را رها می کردند و به نماز می 

اجر کسی خواهد بود که مشغول کسب و کاری نیست و در وقت نماز 

 (250فقه الرضا علیه السلام ص  )        به نماز می ایستد.

 

 تقدم نماز بر معامله :

 امام رضا علیه السلام 

 

حضرت امام مدّت پنجاه سال نماز شب خود را ترک نکردند،در    

بیماری،در صحت،در زندان،در خلاصی،در تبعید،حتی بر روی تخت 

بیمارستان قلب هم نماز شب می خواند.و همچنین شبی که از پاریس 

به سوی تهران می آمدند،تمام افراد در هواپیما خوابیده بودند،و امام 

ند،زیرا این برنامه بالای هواپیما نماز شب می خواند تنها در طبقه

بود و امام حاضر نبود تحت هیچ شرایطی حتی در همیشگی ایشان 

الاسلام  ) حجة .سخت ترین مواقع برنامه ریزی خود را به هم بزند

 ( 51،ص2انصاری کرمانی،سر گذشتهای ویژه از زندگی امام خمینی ،ج

 

نماز شب در زندگی 

 امام خمینی 

 



 

 

 

 

 

تا  70، مسئولیت حفاظت از رهبری :)سال  سردار مصطفی متولیان

75) 

له ی عادی بود . آقا و خانواده ز شب در منزل آقا به عنوان یک مسأمان

شان حالت تبلیغی داشتند و براحتی می فرمودند بروید نماز شب 

بخوانید . یک نمونه ی جالب این است که گاهی تابستان ها پیش می 

اذان صبح ،آقا تشریف می بردند  آمد که حدود دو ساعت و نیم پیش از

کوه. در راه به من و یکی از دوستان می فرمودند ، همین طور که راه 

می روید می توانید نماز شب بخوانید و در حال راه رفتن شروع کنید 

نماز شب بخوانید. نه تنها آقا حتی فرزندان ایشان هم مقید بودند که 

کوتاهی با ایشان زندگی نماز شب بخوانند. بنابراین کسی که مدت 

 یی کرد این بود که نماز شب را برامیکرد. اولین ویژیگی که کسب م

آقا یک و ساعت نیم پیش از  خودش حل شده می دانست و معمولاً

 کردند تا نماز صبح ...یدار می شدند و عبادت را شروع میاذان صبح ب

 

نماز شب در زندگی 

 امام خامنه ای  

 

 شهید شهریاری نقل می کند :خانم ـ 1

 یک شب نیمه شب از خواب بلند شدم دیدم نیستش .

 بعد که دنبالش گشتم دیدم دارد نماز شب می خواند.

رفتیم فوتبال. ها همراه دکتر شهریاری و دیگر دوستان میسه شنبهـ 2

ای گرفته بود تا بعد از بازی بخوریم. دم اذان، هوا یک روز هندوانه

وتبال را تمام کردیم. همگی دویدیم سر هندوانه و شروع تاریک شد؛ ف

کردیم به خوردن. دکتر شهریاری با همان لباس ورزشی در چمن 

 ... شروع کرده بود به نماز خواندن؛ بعد آمد سراغ هندوانه

 

شهید دکتر مجید 

 شهریاری

 



 

 

 * می گفت که هرچه دارم از نماز دارم .

قت وکید داشت نماز رو اول وقت بخونیم . همیشه می گفت: همیشه تأ

به  را به جماعت می خواندیم ءهایی که خانه بود نماز مغرب و عشا

 .امامت خودش

مه را هبود . برای نماز صبح * نماز شبش را می خواند تا صبح بیدار 

عت بیدار می کرد. هر جا که بود سعی می کرد نماز صبح را به جما

و بعد می  بخواند. بچه ها را جمع می کرد . بعد از نماز ورزششان میداد

 رفت سراغ کارها تازه اول کارش بود.

 

شهید علی صیاد 

 شیرازی

 

 "من تند تر می رم ، شما پشت سرم بیاین. "* به مان گفت:1

بودیم.سابقه نداشت بیش تر از صد کیلومتر سرعت بگیرد. تعجب کردم 

 غروب نشده، رسیدیم گیلان غرب.جلوی مسجدی ایستاد.

 ما هم پشت سرش.

نماز که خواندیم ،سریع آمدیم بیرون.داشتیم تندتند پوتین هامان را 

 کجا با این عجله ؟  ":ممی بستیم  که زود راه بیفتیم. گفت

  "جماعت برسیم که رسیدیم.می خواستیم به نماز گفت : 

 

 شهید  مهدی باکری

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ارتباط بدیم؟ ، * می گفت که فلانی پشت خطه

 شون بگید وقت نمازه .لطف کنن بعداًاگر وقت اذان بود می گفت: به

 تماس بگیرن.

*چله ی تابستان تیر و مرداد . جاده ی تهران و قم  ظلّ آفتاب . رادیو 

 ماشین روشن بود. وقت نماز شد زد کنار.

 گفت: وقت نمازه.

وسط این بیابان چه پیاده شدیم زیر انداز پهن کرد.از خانمش پرسیدم 

 ری وضو بگیریم.؟جو

 گفت: ناراحت نباش فکر اینجاش رو هم کرده .

ز یک دبه آب از صندوق عقب آورد. مادر هم بود. وضو گرفتیم و نما

 پشت سرش.خواندیم . او وایسید جلو و ما 

 

لطف کنید بعد از 

 نماز تماس بگیرید

 

زیر ظلّ آفتاب 

شروع می کرد به 

 نماز 

 

 

نصیحت کنید.  اصرار که باید بیایید وجمع ما رو موعظه واصرار پشت 

جلسه اول رفت وگفت : نماز را اول وقت بخوانید.یک سال که عمل 

 کردند جلسه دوم رفت وگفت : برای خدا کارتان را خالص کنید. 

 جلسه سومی تشکیل نشد ، چون خالص شد ورفت.

 

 شهید بهشتی

 



 

 دائم الوضو

 

 

ال بود نماز را از اول وقتش به سردار معروف بود. محنمازهای اول وقت 

خیر بیفکند. همیشه دقایقی پیش از اذان خود را آماده می کرد و تأ

ل همیشه هم وضو داشت. فقط هم، این نبود! یعنی علاوه بر نماز اوّ

وقت، حضور قلب فراوانی هم در نمازهایش داشت... می گویند از همان 

قتی صدای اذان را می شنید، به نزدیکترین جوانی اش اینگونه بود. و

الت مسجد می رفت و اگر مسجدی نمی یافت، کنار خیابان بدون خج

موریتهایش هم همینگونه بود و تا نمازش را می خواند. حتی در مأ

کرد و به نماز می آمد، همه کارهایش را تعطیل میصدای اذان 

 ...ایستادمی

 

شهید تهرانی مقدم 

 : 

نماز را از ال بود مح

خیر اول وقتش به تأ

 ... بیفکند

  

 



 "ورزش     "ـ مولفه ی سوم رمز موفقیت : 

 

  

: مقام معظم رهبری 

لازمه ی محیط ورزش ، خرابی نیست. ورزشکاری ملازم با بی دینی 

 نیست.

متدیّنترین آدم زمان ما یعنی امام بزرگوار ، ورزشکار بودند و تا آخر 

هر روز ورزش می کردند.  _در سنّ نزدیک به نود سالگی  _عمرشان 

ورزش مخصوص ایشان پیاده روی بود. من یک وقت با آقای هاشمی 

پیش ایشان رفتیم. زمان ریاست جمهوری من بود و برای امر مهمی 

یادم هست که خدمت امام رفتیم و پهلوی ایشان نشستیم. بعد دیدیم 

که ایشان همینطور ، این پا و اون پا میکنند. یکی از ما دو نفر 

 ایشان گفتند: من راهم را نرفته ام . پرسیدیم : امری دارید و

ایشان روزانه سه بار و هر بار هم بیست دقیقه لازم بود راه بروند. آن 

وقت نوبت راه رفتنشان بود. حالا رئیس جمهور و رئیس مجلس کشور 

خدمت ایشان رفته اند . ایشان قدم زدنشان را فراموش نمی کردند! 

 بودند.ی ورزش مقید ایشان به مسأله این قدر

 در دیدار رئیس و معاونین سازمان تربیت بدنی و روسای

 75/10/8فدراسیون های ورزشی کشور سال 

کتاب مدح خورشید ) پی دی اف این کتاب در اینترنت موجود می  -

 باشد .(

 

 

ورزش در زندگی امام 

خمینی در بیانات 

 مقام معظم رهبری

 



 

 

 

 

 

 

  

 (75تا  70سال :)سردار مصطفی متولیان ، مسئولیت حفاظت از رهبری 

آن وقت هایی که سلامتی و جسمشان اجازه می داد ، ایشان مقید بودند 

و سبک کوهپیمایی ایشان  که هفته ای دو یا سه روز کوهنوردی کنند

وری ی راه می رفتند به طنّول بود. ابتدا بسیار آرام و با تأروی حساب و اص

که ما همراهان می ایستادیم تا ایشان یک مسافتی را بروند. سپس کم کم 

سرعت خود را زیاد می کردند . طوری که ما در انتها دنبال آقا می 

 دویدیم.

آقا در مورد ورزش برای جوانان و پیران تعبیر خوبی داشتند و می 

 فرمودند: ورزش برای جوانان لازم و برای پیران واجب است.

 

رزش در زندگی و

آیت الله امام خامنه 

 ای 

 ورزش ، واجب موکد!

چرا کسی که میتواند کار و تلاش کند و عمر خود را ده ، بیست سال با 

 ورزش ، بر حسب روال طبیعی استمرار ببخشد ، این کار را نکند ؟! 

توصیه من این است که جوانها به من نگاه کنند. من وقتی به کوه می آیم 

گاهی می بینم حتی از من مسن تر هم کسانی می آیند که با استحکام  و

و استقرار جسمانی قرص و محکم این راه را طی می کنند ، واقعا لذت می 

 دمؤکّنها لازم است برای مسن ها واجب برم . همانطور که ورزش برای جوا

است . توجه کردید ؟ چون اگر کسانی که پا به سن گذاشته اند ، ورزش 

دچار عوارض پیری  نکنند ، پیری زود رس به سراغشان خواهد آمد و قطعاً

 می شوند و از کار خواهند افتاد. 

کتاب پهلوانان نمی میرند  2/6/75مصاحبه با مقام معظم رهبری در کوه 

 ورزش می کنند.

 

ورزش در بیانات 

آیت الله امام 

 خامنه ای 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ود مکارم  (ورزش ) کتاب رمز موفقیت نویسنده مسع 

 آیت الله ناصر مکارم شیرازی : 

من به مسئله ی حرکت جسمانی و پیاده روی سخت پایبندم ،صبح ها 

 باید با حرکات مخصوص بدنی ، نرمش هایی انجام بدهم.   حتماً

دم همه روز درباره ی فواید پیاده روی مطالب بسیاری دیده ام و لذا مقیّ

به یک جای خلوت و بی سر و صدا بروم و پیاده روی بکنم و این کار جز 

زندگی من شده  که اگر انجام ندهم بیمار میشوم. اینکار کمک زیادی به 

من میکند یش از هشتاد سال دارم )آینده با خداست نمی دانم ( ناراحتی 

مثل  جسمانی خاصی در خودم احساس نمی کنم ، گاهی فکر می کنم

سن چهل سالگی کارهایم را ادامه و برنامه هایم را در زمینه مطالعه و 

 نوشتن و امثال اینها ادامه می دهم.  

ورزش در زندگی 

آیت الله مکارم 

 شیرازی 



 "  مطالعه   "م رمز موفقیت : چهارـ مولفه ی  

می دهد ، فسادش بیشتر از نفعش  آگاهی انجامپیامبر اکرم : کسی که کاری را بدون دانش و ـ 

 ت. اس

رهبر انقلاب : اگر اهل مطالعه نیستید بهتر است ـ 

 مسئولیّت هم نداشته باشید . 

اگر انسان بخواهد در زمینه های معنوی  رهبر انقلاب :  ـ

و فرهنگی تر و تازه بماند جز رابطه با کتاب چاره ای 

         ندارد .    

 

 ـ اهمیت علم و عالم در احادیث : 

باقر علیه السلام فرمود: عالمی که از علمش بهره برد )یا بهره برند( امام ـ 

 ( 8روایه:  40ص:  1)اصول کافی جلد  .بهتر از هفتاد هزار عابد است

امام صادق علیه السلام فرمود: مردم سه دسته اند دانشمند و دانشجو و ـ 

 برد مانند مردمی که چونبخاشاک روی آب )که هر لحظه آبش به جانبی 

)   .تعمق دینی ندارند هر روز به کیشی گروند و دنبال صدایی برآیند(

 ( . 2روایه:  41صفحه:  1اصول کافی جلد 

ه او امام باقر)ع( فرماید: چون خدا عقل را آفرید از او بازپرسی کرده ب -

ت و جلالم عزّه گرد، بازگشت، فرمود بگفت پیش آی پیش آمد، گفت باز

ه را تنها ببه پیشم محبوب تر باشد نیافریدم و تُسوگند مخلوقی که از تو 

کسانیکه دوستشان دارم بطور کامل دادم. همانا امر و نهی کیفر و پاداشم 

 ( 1روایه:  10صفحه:  1) اصول کافی جلد  .متوجه تو است

امام کاظم علیه 

السلام : عقل نبی 

 درون است . 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خوب آدم وقتی  –حاج آقا مصطفی می گفت : وقتی امام ازدواج کردند  ـ 

تازه زن می گیرد قدری از اشتغالات روزانه اش و از کتاب و مطالعه دور 

غروب پس از نماز جماعت می آمدند شام می خوردند و می  –می شود 

 خوابیدند. 

ـ از آن طرف آخر های شب بلند می شدند نماز شب و تهجّد و 

اتشان را دنبال می کردند. یک برنامه ای تنظیم کرده بودند که هم مطالع

راحت نشود و هم به تهجّد و مطالعه شان برسند. منبع : ) آیت اخانواده ن

 الله شهید محلاتی ( 

 

مطالعه در زندگی 

 امام خمینی  

حضرت امام موسی بن جعفر )علیه السّلام( به هشام بن حکم ـ 

در بین مردم دو حجت است ، یکی ظاهری و آن دیگری  خداوند را فرمودند:

باطنی، حجت ظاهری خداوند، رسولان و انبیا و ائمه هستند و حجت باطنی 

 386عقل های مردم است. منبع : تحف العقول، ص 

حضرت امام علی )علیه السّلام( فرموده اند: عقل از عقل چیست ؟          ـ 

لم آموزی و تجربه اندوزی افزایش می سرمایه های فطری بشر است که با ع

 یابد.

 256، ص الحکم منبع : فهرست غرر

عقل به بوسیله ی 

علم و مطالعه 

 افزایش می یابد. 

ـ یکی از راه های 

تقویت عقل ، مطالعه 

 است . 

 رهبر انقلاب :

کتاب، محشور و مأنوس کنند. حتى ل با ها را از اوّها، بچهها و مادرتوقع من، این است. باید پدرـ  

 مصاحبه در جریان بازدید از نمایشگاه کتاب) نس پیدا کنند.هاى کوچک باید با کتاب اُبچه

26/2/1374 ) 

 

 



 فرصت اینک. کند جبران را هاافتادگىعقب باید ایران تملّ کنونا  

 از باید که است آمده پدید ایران، بر دانش و دین حکومت از نظیرىبى

 امروز. ستجُ بهره کشور این فرهنگ و فکر اعتلاى جهت در آن

 دینى واجب یک که ملى، ىوظیفه یک تنها نه آموزىعلم و کتابخوانى

 کنند، وظیفه احساس باید نوجوانان، و جوانان بیشتر، همه از. است

 که تکلیف، یک نه کتابخوانى یابد، رواج کتاب با نساُ که آنگاه اگرچه

 آراستن براى وسیله یک و ناپذیرتعللّ نیاز یک و شیرین کار یک

 ىهمه که جوانان، تنها نه و شد؛ خواهد تلقى خویشتن، شخصیت

 به پیام )  .آورد خواهند رو بدان شوق و دلخواه سر از قشرها و هانسل

 ( 10/04/1372کتاب ىهفته آغاز مناسبت

 واجب ملی؛ وظیفه

 دینی

 ما خانواده افراد همهرهبر انقلاب : 

 ، ندارد استثنایی هیچ بگویم شاید تقریبا

 خوابشان مطالعه حال در همیشه شب

 اینکه نه همینطورم، هم من ودخ.برد می

 می مطالعه ببرد، خوابم مطالعه وسط

 می را کتاب آید، می خوابم تا کنم،

 ما خانه افراد همه. خوابم می و گذارم

 می که وقتی یعنی هستند، همینطور

 پهلوی کتاب یک حتما بخوابند، خواهند

 که کنم می فکر من.  است دستشان

 طوری این باید ایرانی های خانواده همه

 .است این توقعم من باشند،
باید به گونه ای برنامه ریزی شود تا فضای 

 کتابخوانی در کشور توسعه و تعمیق پیدا کند. 



 ! آیدمی فشار قلبم به ـ  

 چیزهایى دیگر و ورزش و خوراک مثل! دانندنمى بشرى کارهاى جزو اصلاً را کردن مطالعه ما ملت

 دیگرى عنوان باید آدم! نیست چیزها این جزو اصلاً مطالعه است، انسان معمول کارهاى جزو که

 یک باید یا بخواهد؛ آدم از مدرسه در معلم باید یا باشد؛ امتحانش شب باید یا -باشد داشته

 قدرچه این! کند مطالعه که شود موجب تا -کند سخنرانى جایى در بخواهد باید یا باشد؛ دانشمند

 از وقتهیچ تقریباً که است چیزى این و -آیدمى یادم وقتى من داندمى خدا واقعاً ؟!است خسارت

 ما بابت، این از! آیدمى فشار من قلب به نیستند، بلد را کردن مطالعه ما مردم که -رودنمى یادم

 حاضر حال در است؟ کسى چه ىعهده به این واقعاً ؟!بینیممى خسارت ساعت هر داریم چقدر

 راجع کلمه یک و برود کتاب نمایشگاه به باریک سالى بنده، مثل نفر یک یا بنده که است طوراین

 دیدار در ) !شودنمى کهاین نیفتد؛ خاص گزارشگر یک دست که شرطى به همآن بگوید؛ مطالعه به

 ( 29/11/1370ایران اسلامى جمهورى صداى اجتماعى گروه اعضاى با

 عرضه ی کتاب در قطار ، اتوبوس و ادارات : 

 بیکاری از که برخی هستندساعت در راه است  15 یا14قطار از اینجا تا مشهد به نظرم حدود 

 شوند و میشودب موظف کسانی ندارد، بیکاری رفع برای ای وسیله هیچ کنندمی کسالت احساس

 و خوب هایکتاب که بکنند را کار این ها دولتی خود کار اول در شودیا می کرد وادار را ناشران

ه در را باز په کوپکو شوندگرد بدهند تا وارد قطار بهای دورها به دست فروشندهر کننده سرگرم

زیاد است خوانده شود کتاب را بفروشند احتمال اینکه کتاب در اینجا ،کتاب عرضه کنند ،کنند 

گیرد در بدر اتوبوس این کار انجام  ، همین کار در مترو انجام بگیرد ، افتاد ه خواهد مترو را ..ا انشا

 ی لولهومثل دادگستری که اگر مراجعه فرمایید در این ساختمان  ندادارات که مردم در انتظار

به  ای کتاب هایی فروشنده ، نده اساعت منتظر چیزی نشست سه دو ساعت اوقات جمعیت خیلی

 . را مقداری ترویج خواهد کرد وانیکتابخبی شک کار  عرضه کنند با این مردم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آدم هیشه باید روحیه ی سیاسی داشته باشه و دائماً مشغول  "می گفت :

  "کار کردن باشه . 

که بعد از دوره ی دانشجویی همه فعالیت هاشون وقتی بعضیا رو می دید 

حت می شد و روکنار میذاشتن و میرفتن دنبال زندگی روزمره شون ؛ نارا

ک کار دائمی ست و خداوند متعال یک پیشرفت کار سیاسی ی "می گفت :

 "دائمی رواز بندهاش میخواد. 

د. واسه با هم به این نتیجه رسیدیم که با این وضع نمیشه تو خوابگاه مون

همین مهدی رفت یه خونه محقّر پیدا کرد که دو تا اتاق داشت ، وقتی 

رفتیم اونجا ، اون یه سیرمطالعاتی برای خودش مشخص کرد و طبق برنامه 

ای که داشت ، شروع به کتاب خوندن کرد. البته با قرآن هم خیلی رفیق 

که ما اون  ه( ،امل امام خمینی )ربود. عاشق ائمه علیه السلام بود و مطیع ک

 "آقا  "روزا به ایشون می گفتیم :

ـ این تفکّر ) اطاعت محض از امام ( رو اولین بار مهدی ، تو بچّه های 

 دانشگاه تبریز پایه گذاشت. 

خاطره ای از شهید 

 :  مهدی باکری 

یه سیرمطالعاتی 

برای خودش 

،  مشخص کرد

شروع به کتاب 

 . خوندن کرد

دنج را  از عملیات خبری نبود،می خواستی پیداش کنی ،باید جاهایوقتی 

می دیدی کتاب به دست نشسته ،انگار  ی ،می گشتی.پیداش که می کرد

 توی این دنیا نیست.

ده دقیقه وقت که پیدا می کرد ، می رفت سر وقت کتاب هایش .گاهی که 

 .برگرددکار فوری پیش می آمد ، کتاب همانطور باز می ماند تا 

شهید مهدی زین 

 الدین



 " و تغذیهتفریح  ،استراحت    "ـ مولفه ی پنجم رمز موفقیت : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 شیرازی :سایت آیت الله مکارم   ـ 

 در مورد تفریحات سالم چیست؟ پرسش : دیدگاه اسلام

در داستان حضرت یوسف آمده است که یعقوب پیامبر)علیه السلام( در برابر  در قرآن: پاسخ 

استدلال فرزندان نسبت به نیاز یوسف)علیه السلام( به گردش و تفریح هیچ پاسخى نداد، و عملاً 

ین است که هیچ عقل سالم نمى تواند این نیاز فطرى و طبیعى آن را پذیرفت، این خود دلیل بر ا

 .را انکار کند

انسان، مانند یک ماشین آهنى نیست که هر چه بخواهند از آن کار بکشند، بلکه، روح و روانى 

دارد که همچون جسمش خسته مى شود، همان گونه که جسم نیاز به استراحت و خواب دارد، 

 .ى و تفریح سالم داردروح و روانش نیاز به سرگرم

 تفریح ، وقتی برای آمادگی بیشتر برای انجام کارها :

امام رضا علیه السلام : از لذایذ دنیوی نصیبی برای کامیابی خویش قرار 

دهید و تمنّیات دل از راه های مشروع برآورید. تفریح و سرگرمی های 

لذت بخش ، شما را در اداره ی زندگی یاری میکند و با کمک آن ، بهتر 

 337به امور دنیای خویش موفق خواهید بود. )فقه الرضا علیه السلام ص 

 ) 

 

تفریح در نگاه امام 

 رضا علیه السلام 

علیه وآله( رسیده و جملات  قابل توجه این که: حدیثى به همین مضمون از رسول خدا)صلى الله

؛ )چرا که این «فَاِنَّ هذِهِ السّاعَهَ عوَْنٌ لِتِلْکَ السّاعاتِ وَ استِْجامٌ لِلْقُلُوب»ذیل نیز در آن آمده است: 

تفریح و سرگمى کمکى است براى ساعت هاى سایر برنامه ها و آرامش و آسایشى است ساعت 

)چاپ آل البیت( 21077 ، حدیث 97و  96، صفحات 16، جلد «وسائل الشیعه »  براى قلب ها(

 .14، حدیث 71، صفحه 12، جلد «بحار الانوار»ـ 
 

 

tel:21077
tel:21077


تجربه نیز نشان داده اگر انسان به کار یکنواخت ادامه دهد، بازده و راندمان کار او بر اثر کمبود 

نشاط تدریجاً پایین مى آید، و اما به عکس، پس از چند ساعت تفریح و سرگرمى سالم، آن چنان 

ونى پیدا مى کند، و به همین و کیفیت کار، هر دو فز نشاط کار در او ایجاد مى شود، که کمیت

 .دلیل ساعاتى که صرف تفریح و سرگرمى مى شود کمک به ساعت کار است

در روایات اسلامى این واقعیت به طرز جالبى به عنوان دستور بیان شده است، آنجا که على)علیه 

ساعَهٌ یَرُمُّ مَعاشَهُ وَ ساعَهٌ یُخَلِّی لِلْمُومِْنِ ثَلاثُ ساعات فَساعَهٌ یُناجِی فیِها ربََّهُ وَ »السلام( مى فرماید: 

 ؛«بَیْنَ نَفسِْهِ وَ بَیْنَ لَذَّتِها فِیما یَحِلُّ وَ یَجْمُل

)زندگى فرد باایمان در سه قسمت خلاصه مى شود، قسمتى به معنویات مى پردازد و با 

به این پروردگارش مناجات مى کند، قسمتى به فکر تامین و ترمیم معاش است، و قسمتى را 

 1. ى که حلال و مشروع است آزاد باشدتخصیص مى دهد که در برابر لذات

د، بر مشکل باشد و گرنه مشکلى را که حل نمى کن« سالم»اما مهم این است: سرگرمى و تفریح، 

کوبد که  ها هم مى افزاید، چه بسیار تفریحات ناسالمى که روح و اعصاب انسان را چنان مى

 .حداقل مى رساند ا تا مدتى از او مى گیرد، و یا لااقل بازده کار او را بهقدرت کار و فعالیت ر

داده شده است،  تا آنجا به مساله تفریح سالم اهمیت این نکته نیز، قابل توجه است که در اسلام

سمتى از این قو تاریخ مى گوید  اجازه داده که یک سلسله مسابقات، حتى با شرط بندى را اسلام

 .م مى گرفتعلیه وآله( و با داورى و نظارت او انجا حضور شخص پیامبر)صلى اللهمسابقات در 

 .حتى گاه شتر مخصوص خود را براى مسابقه سوارى در اختیار یاران مى گذاشت
 

 

                                                           

و  19، حدیث 40، صفحه 75، جلد «بحار الانوار»ـ  390، کلمات قصار، کلمه «نهج البلاغه   ـ 1   

 .13، حدیث 88، صفحه 1و جلد  11، حدیث 94، صفحه 91جلد 



 استراحت و تفریح :  ـ 

و استراحت ، بر اثر کار زیاد درمورد خواب آیت الله مکارم شیرازی :     

طوری هستم که بلافاصله بعد از آنکه به بستر می روم چند لحظه بعد 

ل از خواب  قبخواب هستم . گاهی یک آیت الکرسی را که معمولاً

 میخوانم به زحمت تمام می کنم. 

ریحات من برای رفع عر و ادبیات دارم ، لذا یکی از تفعلاقه ی زیادی به ش

قبل از  ندن دیوان های شعرای بزرگ است. من معمولاًخستگی ، خوا

استراحت بخصوص بعد از ظهر باید کتابی را مطالعه کنم و از میان 

 شعرای قدیم دیوان حافظ را مطالعه کردم. 

و از شعرای جدید دیوان شهریار را ، که هر دو کنار بستر من است . من 

 ا می کنم و استراحت می کنم و می خوابم.مقداری از اینها را مطالعه می کنم و آرامش پید

 سه دستور مهم برای سلامتی :  ـ 

 سه موضوع مهم را به همه عزیزان سفارش می کنم :

 فعالیت جسمانی را برای خودشان از واجبات بدانند. -1

اعتدال در غذا را فراموش نکنند. استقبال از غذاهای گیاهی را به عنوان بخش عمده ای از  -2

غذاهایشان مورد توجه قرار دهند ، خیال نکنند  قوت و سلامت در غذاهای چرب و شیرین و 

 حیوانی است. 

کند و ممکن است انسان در اوایل کار از کم غذا خوردن نارحت بشود ولی کم کم به آن عادت می 

بیشتر از آن را نمی طلبند. بسیارند کسانی که وجودهای بابرکتی هستند ولی وقتی که صاحب 

مهارت های علمی شده ، و در میان مردم شناخته شدند و اسم و رسمی پیدا کردند از کار افتاده 

نابراین اند و از وجود آنها نمی توان بهره گرفت ، و این ضایعه ی بزرگی برای جهان اسلام است. ب

تفریح و تغذیه در 

نگاه آیت الله مکارم 

 شیرازی 



یم و از هیچ کوشش و آموزشی  خوب است به عنوان مقدمه واجب در حفظ سلامتی خود بکوش

 طریق مضایقه نکنیم. در این

همانطور که در هر حدیث شریف دارد: برای تجدید قوا ، استراحت و تفریح هم داشته باشد  -3

شما اگر » از به من گفت : وآن را به عنوان یک مقدمه جواب میتوان دنبال میکرد. طبیبی در شیر

را از تمام  می توانید کار زیادی را در روز انجام بدهید من مانع نمی شوم ، ولی در هفته یک روز

 از کارهای روزمره دور باشید و استراحت کنید. کارهای فکری خالی کنید و آن یک روز مطلقاً

جمعه  ها ملاقاتی نمی  مولاًسعی میکنم به گفته ی این طبیب عمل کنم و به همین دلیل مع من

گذارم و سعی می کنم در مواقعی که هوا مساعد است حتی در شهر نباشم و چون صدای تلفن 

های پی در پی و پیشنهاد ملاقاتها ایجاد مشکل می کند. ولی در عین حال گاه مجبور میشوم بر 

سفانه را بپذیرم و متأه من تحمیل میشود خلاف این عقیده ، بعضی از کارهایی که در جمعه ها ب

 این برنامه ناقص می ماند. 

 د : دنامام خمینی می فرمو  ـ 

وقتی بچه ها شیطنت می کنن. فکر نکنید که بچه باید آرام باشد. در 

 هر سنّی اجازه بدهید، آن کاری که خاص آن سن است انجام بشود. 

این کار را اگر حالا انجام ندهند ،ممکن  بگذارید بچه ها بچگی کنند.

است در یک موقعیت سنی دیگر بخواهند این کار را بکنند که آن وقت 

 ( .  خانم اهرابی )نوه ی امام ()   برایشان شایسته و برازنده نیست.

به »امام وقتی می بینند من روزهای تعطیل مشغول هستم ،می گویند: 

این مسأله را به «تفریح،تفریح کنیجایی نمی رسد،چون باید به موقع 

پسر من جدّی می گویند و این نقل قول از خود امام است چون در 

م را گذاشتم برای درس و نه من نه یک ساعت تفریح:»می گفتند  حضور من مکرر به پسر من

یعنی هر وقتی را برای چیز خاصی قرار می دادند .«یک ساعت وقت درسم را برای تفریح گذاشتم 

ـ  موقع تفریح باید 

 تفریح کنی

 



داشته باشی نمی توانی کنند که تفریح داشته باش ،اگر نه پسر من هم این نصیحت را میبو 

 .خودت را برا ی تحصیل آماده کنی

 31،ص2زهرا مصطفوی ،برداشتهایی از سیره ئ امام خمینی ،ج

 تغذیه و تحرک  ـ 

 (110تا  107نویسنده ی مسعود مکارم ص :) کتاب رمز موفقیت ، 

آیت الله مکارم شیرازی: ما طبیبی داشتیم که پزشک خانوادگی ما بود . 

روزی به من گفت : بیست سال تجربه ی پزشکی خودم را می خواهم در 

دو جمله برای شما خلاصه کنم و آن این است که رمز سلامت انسان در 

ی . من توصیه او را قبول کردن و این است : کم خوردن و فعالیت جسمان

از اوایل زندگی به کتاب هایی که تغذیه سالم و فعالیت های ورزشی و 

جسمانی را شرح می داد علاقه داشتم. بسیاری از این کسالت ها و 

ناراحتی ها از همین غذا های اضافی است که جذب بدن انسان نمی شود 

اهای خام گیاهی و میوه و .هم چنین از مطالعه کتاب ها فهمیدم باید غذ

سبزیجات را قسمت مهمی از تغذیه قرار بدهم و زیاد به سراغ غذاهای حیوانی و چرب نروم و 

همین به من آرامش میداد. به اندازه ای غذا می خورم اگر دفعتا مهمانی  از راه برسد و سفره ای 

کلی ندارم و ظرفیت تناول دوباره پهن شود و مصلحت بر این باشد که با او هم غذا شوم هیچ مش

 غذای دوباره را دارم.

 

  

تفریح و تغذیه در 

نگاه آیت الله مکارم 

 شیرازی 



  "ل بر خدا و توکّ و امیدواریپشتکار    "ـ مولفه ی ششم رمز موفقیت : 

  کرد ... حلرو سخت ما شهید حسن باقری : خدا شاید معادلات 

 

اند که یأس نفس، با انگیزه، سرشار از امید. درست گفتها اعتمادبهب ـ 

 20/8/94    است؛ترین ضرر بزرگ

 

  هر روز گام تازه ای ـ 

  (110تا  107:) کتاب رمز موفقیت ، نویسنده ی مسعود مکارم ص 

  : حضرت آیت الله مکارم شیرازی 

  عزیزان بارز ترین نشانه ی یک موجود زنده ، رشد و نموّ است . هر

 زمان نموّ متوقف شود زمان مرگ نزدیک شده است. 

در سراشیبی انحطاط قرار گیرد مرگ تدریجی او آغاز گشته ، و این و هنگامی که موجود زنده 

 قانون بر زندگی مادّی و معنوی یک انسان و یک جامعه حاکم است . 

با استفاده از این نکته باید گفت : اگر هر روز گامی به جلو نگذاریم و از نظر ایمان و تقواو اخلاق و 

نکنیم و هر سال دریغ از پارسال بگوییم ، گرفتار ادب و پاکی و درستکاری رشدو تکاملی پیدا 

 خسارتی عظیم شده ایم و راه را گم کرده ایم و به بیراهه رفته ایم و باید جدا احساس خطر کنیم.

پیشوای بزرگ ما امیر مومنان علیه السلام زیباترین سخن را در این زمینه بیان کرده و در روایت 

 معروفش می فرماید :

یوماهُ فهو مغبون ؛ هرکس دو روز از عمرش یکسان باشد گرفتار غبن شده )چرا که من استوی »

 «(سرمایه ی عمر را از کف داده و تجارتی ننموده و جز حسرت و اندوه متاعی نخریده است!.



 «و من کان فی نقص فالموت خیر له »

در صبحگاهان ، و مراقبه  اگر عارفان بالله و سالکان طریق الی الله برای هر روز سالک ، مشارطه را

است که  را در تمام روز و محاسبه و سپس معاقبه را شامگاهان لازم می شمرند به خاطر همین

به جبران برخیزند و از  راهروان ره حق غافلگیر نشوند و اگر عیب و نقصی در کار آنها افتاده است ،

 ند .را به روی بگشای ر روز افق تازه ای از انوار الهیاین طریق ه

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فاذا فرغت فانصب : )تعبیر آن، وقتی این کار را تمام کردی ، کمی 

استراحت کن، تفریح کن،به سوی خدا روی آور و تشکر و توکل ) و الی 

 ربّک فارغب (،به دیگری مشغول شو.

 و خوشی بهت مزه میکنه و دیگه سختهاگر زیاد استراحت کنی ، یکه

 دوباره شروع کنی ها !مواظب باش  

 تلاشگری ام معظم رهبری : )فاذا فرغت فانصب (مق

 ها توقف وجود ندارددر راه رسیدن به آرمان

هر کسی که در بنای ایران جدید که زیر پرچم اسلام، این کشور دارد 

د، وجودش ارزشمند حرکت میکند و به آرمانها نزدیک میشود، سهمی دار

است. هر کسی این سهمش مؤثرتر است، یا همراه با خطرهای بیشتر 

است، یا جزو پیشروان قافله است، سهمش از این افتخارات و این 

سرافرازیها از دیگران بیشتر است. هیچ وقت هم نباید خسته بشویم. 

 ؛ وقتی از کار فراغت پیدا«فاذا فرغت فانصب»ی قرآن را شنفتید آیه

کردی، یعنی کارت تمام شد، تازه قامت راست کن، یعنی شروع کن به 

( 1؛)«فاذا فرغت فانصب. و الی ربّک فارغب»کار بعدی؛ توقف وجود ندارد. 

ی با هر حرکت خوبی که به سمت آرمانهای پذیرفته شده و اعلام شده

با اللّه است. البته معنویت، ارتباط دلی اسلام حرکت کنید، این، رغبت الی

 1391/06/28ای دارد. این را باید همه بدانند.خدا، نقش اساسی

 

پشتکار در بیانات 

مقام معظم رهبری 

وقتی از کار : 

فراغت پیدا کردی، 

یعنی کارت تمام 

شد، تازه قامت 

راست کن، یعنی 

شروع کن به کار 

بعدی؛ توقف وجود 

   ندارد. 

http://farsi.khamenei.ir/newspart-index?tid=1238
http://farsi.khamenei.ir/speech-content?id=20997


  

در وصف  ...(موحدی کرمانی ) عضو مجلس خبرگان رهبری و آیت الله 

 پشتکار مقام معظم رهبری: 

یک مسئول واقعا باید روح امیدواری را در جامعه تزریق کند. خوب 

شرایط کشور را همه می دانیم . اوضاع فرهنگی و اقتصادی را می دانیم. 

نمی تواند کسی بگوید این وضع ،وضع ایده آلی است . خوب ممکن است 

بعضی این وضع را ببینند و حالت یاس و ناامیدی پیدا کنند. اما باید 

مقام معظم رهبری به شدت با این شرایط ناامیدی مبارزه می کنند. ایشان خیلی امیدوارند  بدانیم

 و این امیدواری را به جامعه تزریق میکنند. 

 مدیریت قوی ، پرنشاط و فعال 

هرچد ایشان سنّشان بالا است ؛ اما روحیه شان جوان است و این بسیار مهم است ؛ یعنی ایشان 

ما نگران می شویم و می ترسیم که به  ند. واقعا زیاد کار می کنند. گاهیبسیار پرنشاط و فعال

کند و این میکه آدمی با این سن این قدر کار  تعجب می کنیم ایشان آسیب برسد. ما واقعاً

 ال بودن برای نوجوان و جوان جاذبه دارد. ییدات الهی همراهش باشد. همین فعّحقیقتا باید تأ

روی زمین بماند و یک کاری مغفول باشد . به هر کس کاری می سپارند و آقا نمی گذارند کاری 

 دهند. ر هم میو لازم باشد تذکّ از او پیگیری می کنند

 دکتر جواد منصوری 

 رمز موفقیت رهبر انقلاب 

به طور خلاصه می گویم ، توکل ایشان به خداوند ، استقامت در کلیه ی امور ، مسئولیت پذیری و 

 جام مسئولیت محوّله به ایشان ،رموز موفقیت معظم له می باشد.جدّیت در ان

 



 

 

  

 نقش توکل بر خدا در پیروزی : 

ده روز پیش گفته بود جزیره را شناسایی کنند، ولی خبری نبود. همه 

جریان آب تنده، نمی شه رد شد. گرداب که بشه، همه »اش می گفتند

 «چیز رو می کشه توی خودش.

خواید بریم سراغ خدا،بگیم خدایا آب رو نگه دار؟ خُب چه کنیم؟ می  _

شاید خدا روز قیامت جلوت رو گرفت؟ پرسید تو اومدی؟ اگه می اومدی 

 کمک می کردیم. اون وقت چی جواب می دی؟

 آخه گرداب که بشه... _

 همه ش عقلی بحث می کنه. بابا تو بفرست، شاید خدا کمک کرد._

 

شهید حسن باقری 

کسی هست که در 

محاسبات و کار 

برنامه ریزی همتا 

 نداشت ... گفت : ! ! 

*شهید چمران: دوست دارم تنها ترین عدم ناراحتی و پیروزی در کارها 

آدم ها باشم ، مظلوم ترین آدم ها باشم ،زیرا در این حالت به تو ای 

 خدایم نزدیکترم.

 ا دو روز روزی به نفع تو و روزی به علیه تو *امام علی علیه السلام : دنی

 *در روزی که به نفع توست مغرور نشو و در روزی که علیه توست 

 صبورباش.

 *چه باشد نازش و نالش ز اقبالی و ادباری 

 که تا بر هم زنی دیده نه این بینی ،نه آن بینی                   

ته بشی ،ازت می گیرش *اصلا خدا نمی ذاره تو بیش حد به دیگری وابس

 تا تو رو متوجه خودش کنه .

پرهیز از ناراحتی و 

ناامیدی ،  شهید 

دکتر مصطفی 

 چمران  



نقشه را پهن کرد و می نشست وسط نیرو ها.بسم الله می گفت. نفس از   

 کسی درنمی آمد.بعد مثل بچه کلاس اولی ها از همه درس می پرسید.

این قسمت رو توضیح بده. اگر کسی اشتباه پاشو بگو این چی بود. پاشو 

 می کرد،می گفت : بنشین .دوباره توضیح می دم.گوش می کنید؟

اشتباه توی "این قدر توضیح میداد که دیگر کسی اشتباه نکن..می گفت :

 "این اتاق ،خون نیرو است توی عملیات.

 گاهی یکی خیلی پرت بود .بقیه رو می فرستاد بروند و خودش با این می

 نشست . می شد هفت هشت ساعت.

 

برنامه ریزی دقیق و 

 پشتکار 

 شهید محمود کاوه  

گفتم بذار لباس هاتو ببریم با خودمون و بشوریم .تمیز تر بشه برای 

 برگشتن . 

 نه لازم نیست. با خودم گفتم :داره تعارف می کنه. گفت:

د. گفتم همه شان خاکی و گچی بودن رفتم سراغ بقچه ی لباس هایش .

 چرا لباس هات گچی اند؟

دستم را گرفت برد یه گوشه. گفت بهت نگفتم که نگران نشوی .کوره آجر 

نمی  پزی بیرون شهر رو می شناسی ؟ فقط پنج شنبه جمعه ها می ریم .

 .  دلش شور می افته . خوام مادر خبردار بشه

 

اهل کار و تلاش ، 

 شهید رجایی 



* مثل بقیه کارمند ها نمی آمد ستاد کل؛ که هفت و نیم یا هشت صبح   

کارت ورود بزند و چهار بعد از ظهر ،کارت خروج. زود می آمد و دیر می 

رفت .خیلی دیر. می گفت: ما توی کشور بقیه الله هستیم خادم این ملتیم 

 باید براشون کار کنیم. .مردم ما رو به اینجا رسونده ن؛ 

ل نمی کرد. کاری که وظیفه اش بود با خبر می شد معطّ * وقتی از

ش می گفتند : حالا چه عجله ایه؟ این موضوع از طریق بعضی دوستان به

رئیس ستاد کل پی نوشت می  سلسله مراتب ابلاغ میشه به ستاد کل .

 "کنه برا شما شروع می کنی به اجرا .

اون لحظه که من  خیر در اجرای دستوره . ازصیاد میگفت: این فاصله تأ

 .  باید شروع کنم م به اجرا .ففهمیدم موظّ

کار زیاد و اراده ، 

 .معطل نمی کرد

 شهید صیاد شیرازی

کنید، همه باید تلاش کنیم، شما یک جور تلاش می» (:    20/2/95)  ایالله خامنهحضرت آیت

تر و هم موفق تر تان هم آسانکنم. خب، الحمدلله شما جوان هستید، تلاشجور تلاش میمن یک

مان است. منتها ما طور متعارف سنین بازنشستگیاست. ما دیگر سنین پیری و در واقع به

 .کنیمکنیم. لکن کار خودمان را میبازنشستگی نداریم، ما تا آن دم آخر باید حرکت 

من به شما عرض بکنم، بنده همین روزهایی که الان در خدمت شما هستیم من کارم را از ساعت 

روم کنم. یعنی شروع کار من از ساعت پنج صبح است. بعد از نماز صبح میپنج صبح شروع می

استراحتی بکنیم، باز مشغول کار  شوم، تا بعد بیاییم و درس بگوییم، بعد برویم یکمشغول کار می

 .بشویم تا ظهر و تا عصر و حالا تا هر وقت که بشود، تا شب

خواهد بخوابم اگر الان هم که نزدیک ساعت ده است.بنده ساعت ده و ربع، ده و نیم معمولا دلم می

 .بشود

هم تشویق کنید کار  کار باید کرد برادران هرچه می توانید از این جوانی استفاده کنید، جوانانتان را

 «.ها در آینده احتیاج داردبزرگی در پیش دارید برای اداره این کشور، این کشور به شما جوان



  "احترام به پدر و مادر     "ـ مولفه ی هفتم رمز موفقیت : 

 دلیل به ایشان. بودند مشهد جماعت ائمه از یکی رهبری معظم مقام پدر  

و  معالجه برای و گیرند می قرار نابینایی معرض در چشمی عارضه یک

درمان لازم بود به تهران منتقل شوند، در ضمن ایشان به یک پرستار نیاز 

داشتند، از طرفی این پدر و فرزندانش علاقه وافری نسبت به همدیگر ابراز 

همانند انس و علاقه ما بین حضرت یعقوب و یوسف. در این  ;می کردند

ر قم شرایط مقام معظم رهبری مردد بودند که بمانند و درسشان را د

ادامه بدهند یا اینکه از پیشرفت علمی خود صرف نظر کنند و پرستاری 

  پدر را بر عهده گیرند.

 تر واجب پدر به خدمت شاید که آید می پیش ایشان برای شبهه این

 او. کنند می مشورت( بود معرفت اهل که) دوستانشان از یکی با. باشد

  :گوید می

به پدر به مشهد بروید، خدا قم  خدمت برای شما که است این من عقیده

را به مشهد می آورد، یعنی آنچه خدا می خواهد در قم به شما بدهد در 

  مشهد به شما می دهد.

 ممتازی شرایط آن و قم در تحصیل از نشیند، می ایشان دل به حرف این

 برمی مشهد به پدر با و کنند می نظر صرف بود آمده پیش قم در که

 (  صباح یزدیم الله آیت )  .گردند

 

احسان به پدر و 

  عنایت خدا

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آیت الله مرعشی نجفی، احترام خاصی برای والدین قائل بودند؛ خودشان 

فرستاد تا پدرم را برای خوردن غذا صدا وقتی مادرم مرا می»فرمودندمی

دیدم پدر به خاطر خستگی، در حال مطالعه ها میکنم، بعضی وقت

طور که پایش آمد ایشان را بیدار کنم، همانخوابش برده است. دلم نمی

مالیدم تا ایشان بیدار دراز بود، صورت خودم را به کف پای پدرم می

بخیری کرد و عاقبتبرایم دعا می شد،شد. در این حال که بیدار میمی

 خواست، من خیلی از توفیقاتم را از دعای پدر و مادر دارم.می

نیکی به والدین، 

رمز موفقیت آیت 

 الله مرعشی نجفی

 

 

شبی بسیار خسته بودم ،در نیمه شب مادرم از خواب بیدار شد و لیوان 

آبی از من خواست. من با اینکه خسته بودم رفتم آب آوردم ،وقتی 

بُرده ،منتظر ماندم تا ایشان بیدار شود ،و برگشتم دیدم مادرم خوابش 

ثیر من دعا کردند. من آن را بسیار تأ لیوان آب را به او دادم . مادرم برای

 گذار می دانم.

نیکی به والدین، 

 آیت الله بهجت 



 


