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  1- عبادت در سبک زندگینقش 
چرا عبادت اصرار دارد رفتار ما را به صورت  /کند پناهیان: ماه رمضان براي ما یک سبک زندگی تعریف می

 شود یعلم و معرفت م شیباعث اصلاح علائق و افزا» مداوم عمل«/دهد؟ رییتغ یدائم
 

 دانی ـم یضلع شمال- (ع)نیعد از نماز ظهر و عصر در مسجد امام حساول ماه مبارك رمضان، ب ۀدر ده ان،یپناه نیحجت الاسلام و المسلم
 یسـخنران  »ینقش عبادت در سبک زنـدگ «و با موضوع به مدت ده روز  شود، یاقامه م یکه به امامت حجت الاسلام ابوتراب - (ع)نیامام حس

  .  کند یم
  :دیخوان یدانشگاه را در ادامه م واستاد حوزه  نیا یجلسه سخنراناولین از  يا دهیگز

کند/افطاري و سحري خوردن براي ما تبدیل به یک  ماه مبارك رمضان براي ما یک سبک زندگی تعریف می
 مراسم شده است

سبک زندگی بـه بیـان   مفهوم سبک زندگی است.  ها افتاده و جا هم دارد که به آن توجه شود یکی از مفاهیمی که اخیراً بر سر زبان •
ها  برنامه. عادات رفتاري، کنید روزي خودتان را در زندگی شخصی و اجتماعی تنظیم می تارهاي شبانهساده یعنی اینکه شما چگونه رف

ها و آداب و رسوم اجتماعی همه در بحث سبک زندگی مطـرح   میدهد، سرگر هایی که انسان در رفتارهاي خودش نشان می و علاقه
 شود. می

شویم برنامۀ خواب و بیداري مـا   ند، مثلاً زمان سحري خوردن که بلند میک ماه مبارك رمضان براي ما یک سبک زندگی تعریف می •
 شود.   ها به نوعی این مراسم برگزار می در همۀ خانهو شود  کند و بعد، افطاري خوردن هم تبدیل به یک مراسم می تغییر پیدا می

و براي خودشـان  » مراسم چاي خوردن«د به نام دیدیم که براي خودشان یک مراسمی داشتن هاي ژاپنی می فیلم برخی ازها در  قدیم •
 کردند.   یک آداب و رفتارهاي خاصی را هنگام چاي خوردن اجرا می

سـبزي   در آن هسـت، و دعا ذکر  ر براي ما یک مراسم و آدابی دارد؛دارد، سفرة افطا هم براي ما یک مراسم خاصیافطاري خوردن  •
صـرف  آب جـوش یـا چـاي قبـل از غـذا       استکان یک ها مستحب هم هست. بعضی معمولاً در این سفرة افطار وجود دارد که البته

 .دارند یمتفاوتي ها برنامهها  خانوادهدر سحري خوردن هم  کنند، و بالاخره اینکه مراسم افطاري آداب خاصی دارد. می

گی مردم در سبک زند /گذارد ایجاد کرده و تأثیر می اتیدر روابط خانوادگی و اجتماعی ما تغییرماه رمضان 
 کند ماه مبارك تغییر و تعالی پیدا می

بـط خـانوادگی یـک تغییـري ایجـاد      در رواهمین مسـأله   وشوند  تر دور هم جمع می شده ها براي افطار، خیلی حساب معمولاً خانواده •
شود و در روابط اجتماعی ما  ز میها نیز با ها و افطاري دادن و این تغییر براي سی روز ادامه دارد. در این سی روز، باب مهمانی کند می

 هم تأثیراتی خواهد داشت.

مـردم فقـط بـراي نمـاز      در این مـاه،  کنند. یعنی کنند و گاهی اوقات اطعام می اي پیدا می مساجد هم در ماه رمضان یک رونق ویژه •
مد به مسـاجد هـم کمـی تغییـر     آیند. یعنی سبک زندگی در رفت و آ براي افطاري خوردن می گاهی آیند بلکه خواندن به مسجد نمی

 کند. می
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 روزه هسـتند.  ،مند نیست چون طبیعتـاً همـه   شود و کسی هم گله شود و پذیرایی در جلسات حذف می در ادارات دیگر چاي ترك می •
 ها در اثر ناهـار خـوردن نیـاز بـه کمـی      شود و اگر بعضی شود ظهرها کمی وقت افراد آزاد می که زمان ناهار خوردن حذف می همین

 کند و اگر استراحتی لازم باشد در اثر روزه خواهد بود. استراحت داشتند، در ماه مبارك این تغییر پیدا می

. کننـد  تماشا مـی هاي هر شب ماه رمضان را  شود و کسانی که اهل تلویزیون هستند سریال هایی مانند قرآن خواندن اضافه می برنامه •
یات و معرفت هستند سی شب پشت سر هم در مراسم روضۀ امام حسین(ع)، مناجـات  شان بالاتر است و اهل معنو آنهایی که سطح

 کند. پیدا می و تعالی کنند و همۀ اینها یعنی اینکه سبک زندگی مردم در ماه مبارك تغییر یا سخنرانی شرکت می

نظمی  ز بی/برنامۀ روزانۀ نماز، زندگی انسان را انماز خواندن هم براي ما سبک زندگی درست می کند خود
 دهد نجات می

آورد. اولاً  بخشد بلکه خود نماز هم براي ما سبک زندگی مـی  دهد و تعالی می نه تنها ماه مبارك رمضان سبک زندگی ما را تغییر می •
 سـاعت  24گانه مجبور هستیم یک برنامۀ ثابت در طول  کند، یعنی ما بر اساس این نماز سه بخشی از زندگی انسان را منظم مینماز 

دهد و چقـدر   نظمی نجات می برنامۀ ثابت روزمرهّ داشته باشد چقدر زندگی او را از بیانسان یک که  داند همین خدا میداشته باشیم و 
هویـت و   ، شهر ما چقدر بینبودتصور کنید اگر این مساجد در گوشه و کنار شهر  دهد. هویتی نجات می انسان و جامعۀ انسانی را از بی

 شد.   روح می بی

تغییراتـی   کند، اي پیدا می اهمیت ویژهطهارت  موضوعکند و  زندگی فردي انسان می را واردو طهارت اي به نام وضو  مسأله ثانیاً نماز •
 گیرد.   کند و جزء سبک زندگی قرار می در رفتارهاي ما ایجاد می

ة خود را با نماز و برنامۀ گیري کرده تا رفتارها و سبک زندگی ما را تغییر دهد/برنامۀ روزمرّ عبادت نشانه
 سالیانۀ خود را با ماه رمضان تنظیم کنیم

مهـم  رفتارهاي ما را تغییر دهد و سبک زندگی ما تحت تأثیر قرار دهـد.  گیري کرده است تا  نشانهاي  به گونه، هاي دینی عبادتگویا  •
اگر ما به عبادت پا بدهیم و با عبادت صـفا  ایجاد کند. در ما تغییر اجازه دهیم این است که ما به عبادت و به ماه رمضان بها دهیم و 

 کنیم، تأثیرش در زندگی ما خیلی بیشتر خواهد بود.  

برنامۀ سالیانۀ خودمان را با ماه رمضان تنظیم کنیم، برکات بسـیاري بـراي مـا    ة خودمان را با نماز تنظیم کنیم و اگر ما برنامۀ روزمرّ •
گویند چون هـر کـاري در    دهند و می ها اولِ سال خمسی خودشان را شبِ قدر قرار می عضیخواهد داشت. به همین خاطر است که ب

  دهیم.   شب قدر ثواب مضاعف دارد، ما زمان خمس دادن خودمان را در شب قدر قرار می

، و کسـی هـم کـه    گذارد به قدري اهمیت دارد که اگر کسی نماز نخواند به او کاري ندارنـد  تأثیراتی که روزه بر سبک زندگی ما می •
خواري کند باید شلاقّ بخورد، چون دارد فضایی که ماه مبارك ایجـاد کـرده    روزه نگیرد به او کاري ندارند ولی اگر کسی علنی روزه

خواهد رفتارها، سبک زندگی، فضا و محیط جامعه را تغییـر   . چون ماه مبارك رمضان میزند و به آن لطمه می کند است را خراب می
 کند.    ها را خراب می کند دارد نتیجۀ این خواري می که علنی روزه دهد و کسی
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شـود   کردید و دیدید کار دارد به مشاجره و مجادلـه کشـیده مـی    حتی در روایت دارد که اگر با کسی در ماه مبارك رمضان بحث می •
دار بودن هـم   من اینکه ضعف ناشی از روزهبحث را ادامه ندهید. یعنی مردم در گفتگوي خودشان هم کوتاه بیایند و مجادله نکنند. ض

  کند.   کمک می نکردن به این مجادله

 دهد عبادت و برنامۀ عبادي به زندگی ما سبک می

که دارد، یک نوع ورزش هـم   اي نماز جداي از همۀ آثار معنويگویند  اطبا میکند.  عبادت کردن، خیلی به رفتار انسان ارتباط پیدا می •
از جهاتی معادل یک استحمام کامـل   ،کند نشاطی که وضو گرفتن در انسان ایجاد می گویند میی از اطباء نیز شود. برخ محسوب می

 و یا استخر رفتن اثر دارد.  

دهـد. خداونـد اصـرار دارد حتـی بـراي       می »سبک«دهد و به زندگی ما  زندگی انسان را تحت تأثیر قرار می ،عبادت و برنامۀ عبادي •
 فرماید ماه رمضان صلۀ رحم کنید تا از عذاب الهی نجات پیدا کنید.  ریزي کند. لذا می  رنامهما هم ب يها مهمانی

در خطبۀ شعبانیه دوبار سفارش شده است که در ماه رمضان به ایتام رسیدگی کنید. اگر این کار انجام بگیـرد، مـاه مبـارك رمضـان      •
 یک عید خواهد بود. »شهرآن ایتام «براي 

آوریم کـه گویـا شـلاق بـالاي سـرِ       عم و لذت بردن دارند ولی ما عبادات را طوري به جا میعبادات قابلیت تن
 ماست!

! (صدیقین مقام بسیار بالایی اسـت)  اي بندگان صدیق و راستگوي من: گوید خداوند خطاب به بنگانش می فرماید امام صادق(ع) می •
ـادي      هم لـذت خواهیـد بـرد.     آخرتاز عبادت من در دنیا لذت ببرید، که شما از همین عبادت در  بـا ع ـالىَ ی َتع و كـار َتب ـه ـالَ اللَّ   (قَ

 )2/83تنَعَموا بعِبادتی فی الدنیْا فإَنَِّکمُ تتَنَعَمونَ بهِا فی الآْخرةَ؛ِ کافی/ج  الصدیقینَ

آوریـم کـه    اي به جا می گونه یت تنعم را دارد ولی ما عبادات را بهآید عبادات قابل حدیث بر میاین از «فرماید:  میآیت االله بهجت(ره)  •
شود که عبادت یـک تکلیـف اجبـاري     معلوم می پس »خوریم. گویا شلاق بالاي سرِ ماست، گویا داروي تلخی را از روي ناچاري می

 لذت برد.  ز عبادتتوان ا مینیست که چوب بالاي سرِ آدم بگیرند و او را وارد به عبادت کنند. بلکه 

 دهد.   کند و تغییر می آید و رفتارهاي ما را تنظیم می اگر ما به عبادت پا بدهیم، این عبادت می •

 عبا انداختن موقع نمازاثر کند /  کمک میسر نماز  در لباس به هنگام نماز، به حس معنوي بهترجزئی تغییر 

لباس شما براي نماز تغییر پیـدا کـرده اسـت، اگـر     دازند. این یعنی ان نماز یک عبایی روي دوش خود میهنگام ها عادت دارند  بعضی •
ـرم خـاص    موقع نماز توانید  دیگر نمیکنید و  یک مدتی این کار را انجام دهید حس خیلی بهتري پیدا می از عبا جدا شوید. همـین فُ

  .و این خوب است همیشه تعدادي عبا براي این منظور دارندخیلی از مساجد هم  لباس سرِ نماز، جزء سبک زندگی است.

کند که انسان در سرِ نماز توجه بیشتري پیـدا کنـد و    دهد کمک می همین که انسان موقع نماز در لباس خودش یک تغییر جزئی می •
 احساس معنوي بهتري پیدا کند. 
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، »ها علاقه«ما بر  »عمل و رفتار«ن اساساً چوچرا عبادت اصرار دارد رفتار ما را به صورت دائمی تغییر دهد؟/
 ما خیلی اثر دارد »علم«و بر  »عقاید«

چرا عبادت اصرار دارد رفتار ما را به صورت دائمی تغییر دهد؟ چرا عبادت اصرار دارد که به رفتار ما یک جهـت الهـی بدهـد و آن را     •
 ت دارد؟  او چقدر اهمیسبک زندگی و تحت تأثیر قرار دهد؟ مگر رفتار انسان 

مـا  قدر اهمیت دارد که عبادات اصرار دارند روي سبک زندگی ما تأثیر بگذارند؟ براي اینکه اساساً عمل و رفتار  این چرا سبک زندگی •
کنند  ها فکر می خیلیشود.  ما خیلی اثر دارد ولی متاسفانه به این مسألۀ مهم کمتر توجه می و معرفت ها، عقاید و بر علم بر علاقه
عقیدتی شرکت کنیم، البته این هم نقش دارد ولـی   هاي ینکه عقاید ما محکم شود فقط باید در کلاسبراي ا

 نیست، بلکه بیشترین نقش با عمل است. اینهمۀ نقش با 

/ کندن ریشۀ حب الدنیا با رفتار  ها و احوال خود را تغییر دهیم توانیم علاقه با عمل و رفتار خودمان می
 ممکن است

را  هـاي خـود   تواند علاقـه  ستقیماً نمیگذارد. انسان م هاي شما تأثیر می بینید که عمل بر علاقه می ،عمل دقت کنیداثر  شما وقتی به •
چگونه محبـت دنیـا را از    دنیا را دوست نداشته باشم؟ توانم میچگونه ، من که دنیا را دوست دارم«اگر کسی بپرسد: تغییر دهد، مثلاً 

پوشـی کـن، از مـال     . یک مقدار از این دنیا چشـم عمل و رفتار خودت را باید اصلاح کنی«این است: پاسخ » دل خودم بیرون کنم؟
 »  را تغییر دهی توانی احوال خودت رفتار خودت می صدقه بده، یک مقدار بذل و بخشش داشته باش، با بیشترخودت 

کن شدن حـب الـدنیا از دل    ظه هم مؤثر است ولی ریشهرود، البته تذکر و موع حب الدنیا فقط با صحبت و موعظه از دل انسان نمی •
 .  ممکن خواهد بودبا رفتار خود انسان 

دانید عمل کنید خداوند از آسمان براي شما علم و  اگر به آنچه می شود/ علم و معرفت هم با عمل پیدا می
 ریزد می معرفت فرو

هر کس فرماید:  شود. رسول خدا(ص) می معرفت هم با عمل پیدا میعلم و خواهیم معرفت بیشتري پیدا کنیم، باید بدانیم که  اگر می •
ـم    بمِا علم  عملَ  منْبه او تعلیم خواهد داد (قال رسول االله ص: داند را  آنچه نمیداند عمل کند خداوند  به آنچه می ورثهَ اللَّه علمْ ما لَ

وقتی شـما بـه    )416؛ توحید صدوق/ص کفُی ما لمَ یعلمَ  بمِا علم  عملَ  منْ  ع لصادقاقاَلَ ) و (1058/ص3؛ الخرائج و الجرائح/ج یعلمَ
آینـد و معلـم شـما     هاي الهـی مـی   انگار فرشته ریزد. دانید عمل کنید خداوند از آسمان براي شما علم و معرفت فرو می آنچه که می

 شوند. می

 کرد؟ بار استغفار می 25شدند  که بلند می اي وستانهچرا پیامبر اسلام(ص) از هر جلسۀ گفتگوي د

دهیم؟  قدر اهمیت نمی دادند در حالی که ما به استغفار این قدر اهمیت می اثر عمل خیلی بالاست. چرا پیغمبر اکرم(ص) به استغفار این •
اه بود، بیست و پنج مرتبـه اسـتغفار   شدند هرچند آن جلسه کوت که بلند می اي پیامبر گرامی اسلام(ص) از هر جلسۀ گفتگوي دوستانه

ـف       عنْ أبَیِ عبد اللَّه عکردند تا آثار احتمالی سوء آن جلسه را از بین ببرند ( می ـسٍ و إنِْ خَ لجـنْ م م ـوم أنََّ رسولَ اللَّه ص کاَنَ لاَ یقُ
 )504/ص2؛ کافی/جخمَساً و عشرْیِنَ مرَّةً حتَّى یستغَفْرَ اللَّه عزَّ و جلَّ
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اش ذکر خدا بوده است ولی  شده است، و همه اند، غیبت نمی البته واضح است که در جلسۀ گفتگویی که پیامبر خدا(ص) در آن بوده  •
مبادا رفتاري داشته که مورد رضاي خدا نبوده باشد، به همـین  براي اینکه که انسان نشسته است و گفتگو کرده است،  بالاخره همین

قدر مهم است که اگر انسان احیاناً یک رفتار خیلی کوچک بد هم داشته  دهد که رفتار انسان این کند. این نشان می ستغفار میخاطر ا
 قدر نیاز به استغفار دارد. باشد، این

 کند اگر به اسلام اجازه دهیم، حتی رنگ و فرُم لباس، خانه و شهر ما را هم تعیین می

هاي ما را هـم   کند. اگر به اسلام اجازه بدهید فرُم خانه ه بدهیم، حتی رنگ و فرُم لباس ما را هم تعیین میما اگر به اسلامِ عزیز اجاز •
گذارد و یک برنامۀ رفتاري جـامع و   ها تأثیر می کند و روي همۀ این هاي ما را هم تعیین می فرُم شهر و کوچهکند.  براي ما تعیین می

 دهد. کامل به ما ارائه می

 !خواهند شدتبدیل به سبک زندگی  (و نه مقطعی) مداوم هايرفتارفقط 

گیرد، تبدیل به سبک  اساساً رفتار ما در زندگی خیلی تأثیر دارد. سبک زندگی صرفاً رفتار نیست، بلکه آن رفتاري که مداوم انجام می •
یار بیشتر از عمل مقطعی است، حتی اگر این م بسوبینیم که اثرِ رفتار و عمل مدا کنیم می زندگی خواهد شد. وقتی در روایات نگاه می

اگر عملِ کم ولی مداوم انجام دهید، اثرش بیشتر از آن است که عمل «فرماید:  عمل مقطعی بهتر و بیشتر باشد. امیرالمؤمنین(ع) می
  »)444؛ نهج البلاغه/حکمت  هقلَیلٌ مدوم علیَه خیَرٌ منْ کثَیرٍ مملوُلٍ منْمداوم انجام دهید ( زیاد اما موسمی و غیر

 هرچند اندك باشد اثر رفتار دائمی بر روي انسان بسیار زیاد است،

شما یک عمل خوبِ مداوم انجام دهید، هرچند اگر به ظاهر عملِ کم و ناچیزي باشد، ببینید اثر این عمل بر روي شـما چقـدر زیـاد     •
وانید، البته اثر خواهد داشت ولی اثرش کمتر از این خواهد بود کـه هـر   اي صدتا زیارت عاشورا بخ خواهد بود. گاهی اوقات یک دفعه

 اگر این عمل اندك را به طور دائمی انجام دهید اثرش بسیار بیشتر خواهد بود.  »السلام علیک یا اباعبداالله ع«بگویید  یک بارروز 

سلام خیلی مهم است و به همین خاطر است کـه  رفتار دائمی اثرش روي انسان خیلی زیاد است به همین دلیل سبک زندگی براي ا •
ها، اسلام چند عبادت کلیدي و محـوري (مثـل    کند. جداي از همۀ این کمک خود اسلام در طراحی سبک زندگی براي ما کمک می

بـه طـور    ما راها مثل نخ تسبیحی سایر رفتارها و امور مختلف زندگی  نماز و روزه) را در زندگی ما قرار داده است که خود آن عبادت
 دهد.    در کنار هم قرار می منظم

 دارند »روضۀ امام حسین(ع)«یک برنامۀ مداوم به نام  شان خوشا به حال کسانی که در سبک زندگی

یعنـی بـه صـورت     دارند، »روضۀ اباعبداالله الحسین(ع)«نام خوشا به حال کسانی که در سبک زندگی خودشان یک برنامۀ مداوم به  •
داند که روضۀ امام حسین(ع) چه تأثیرات عمیقی در روح انسـان و در نورانیـت و معنویـت انسـان      ه هستند. خدا میمداوم اهل روض

 دهد. گذارد. به حدي که اگر کسی یک ذره اهل باطن باشد، آدم اهل روضه را در همان نگاه اول تشخیص می می جاي به

و بـه ویـژه   بیـت(ع)   به طور مداوم بـه خـدمت اهـل   زیاد و ر دهد که سبک را قرا چقدر خوب است که انسان در زندگی خودش این •
 اباعبداالله(ع) برسد. 
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این در  میریبگ میتصم/ مداوم با امیرالمؤمنین(ع) بود به خاطر همنشینیکمیل آقاي جایزة  »دعاي کمیل«
 میاباعبداالله(ع) برو ۀهر روز درِ خان ماه

کمیل از حضرت خواست که دعاي خضر (که امروز بـه نـام دعـاي کمیـل در     بار  یکماه مبارك رمضان ماه امیرالمؤمنین(ع) است.  •
وقتی این دعا را آموختی، اگر توانستی هر هفته (هر شـب جمعـه) آن را   اختیار ما قرار دارد) را به او یاد بدهند. حضرت به او فرمودند: 

آن را بخوان و لااقل در تمام طول عمرت یک بار این دعـا  بخوان، اگر نتوانستی هر ماه یک بار بخوان، اگر نتوانستی سالی یک بار 
ـرَّةً   قلُتْ یا أمَیرَ المْؤمْنینَ دعاء الخْضَرِ فقَاَلَ اجلس یا کمُیلُ إذِاَ حفظتْ هذاَ الدعاء فاَدع بهِ«... .را بخوان رِ می الشَّهف َۀٍ أوعملۀَِ جَکلَُّ لی
ی السف َأو مدُلنَْ تع قَ وْترُز رَ وْتنُص و ْرَّةً تکُفم ِركمی عف َرَّةً أورةََنۀَِ مْغفْ2/706اقبال الاعمال/»(الم  ( 

دهم. اینکه تو زیاد درِ خانۀ مـا   بله، به تو یاد می :وقتی کمیل از امیرالمؤمنین(ع) خواست که این دعا را به او یاد بدهد، حضرت فرمود •
ـولُ   لکَ  أوَجب  یا کمُیلُ(شود که هرچه خواستی به تو بدهیم. یی و زیاد با ما همنشینی داري، بر ما واجب میآ می ـا أنَْ     طُ ـحبۀِ لنََ الص

 )2/706...؛ اقبال الاعمال/ نجَود لکَ بمِا سألَتْ ثمُ قاَلَ اکتْبُ

   عنایت داشته باشند. مادانند که به  بر خودشان واجب میبیت(ع)  اهل بیت(ع) بنشینم زیاد درِ خانۀ اهل اگر •

صـلی االله علیـک یـا    «که تصمیم بگیریم سی روز ماه رمضـان هـر روز بـرویم درِ خانـۀ اباعبـداالله(ع) و بگـوییم        خوب استچقدر  •
هـا   بدهد. اگر محرم براي خیلیاز امام حسین(ع) بخواهیم که ماه رمضان هم مانند ماه محرم سبک زندگی ما را تغییر ». اباعبداالله(ع)
 ماه رمضان سی روز این کار را انجام دهیم. ،ده روز است

 


