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آمنه مستقیمی| خیلی از ما همواره از روزمرگی‌ها و افتادن در چرخه تکرار خسته‌ایم و غر می‌زنیم که چرا زندگی‌ ما تنوع لازم را ندارد یا چرا هرچه می‌دویم، به مقصد نمی‌رسیم و اصلا چرا از طی مسیر 

لذت نمی‌بریم. اصلی‌ترین پاسخ شاید این باشد که ما برای زندگی‌ خودبرنامه نداریم. برنامه زندگی صرفا به این نیست که مثلا بگوییم می‌خواهیم پنج سال دیگر خانه بخریم یا سال آینده در فلان 
رشته وارد دانشگاه شویم، بلکه به‌عنوان مسلمان باید بدانیم هر روز از عمرمان به‌عنوان باارزش‌ترین سرمایه، چگونه باید باشد تا هم مأیوس و بی‌انگیزه نشویم و هم از مسیر زندگی لذت ببریم.

بخشی از اوقات روزانه مخصوص کسب معیشت حلال است. 
اسلام به تأمین معیشت انسان و برخورداری او از نعمت‌های 
کید خاص کرده و حتی در ابتدایی‌ترین امور، معاش  مادی، تأ
انسان را رها نکرده است. درواقع دین هیچ‌گاه از دنیای مردم 
فاصله نگرفته است. امام‌کاظم)ع( می‌فرمایند: »آن که دنیایش را 
برای دینش یا دینش را برای دنیایش رها کند، از ما نیست«. بر این 
اساس، نعمت‌های الهی بستر رسیدن به آخرت محسوب می‌شود 
و تلاشی که برای تأمین آن بشود، مورد تأیید دین و پسندیده است.

 ارزش وقت و زمان در اسلام به اندازه‌ای است که خدا به آن قسم می‌خورد. خداوند در سوره 
»عصر« پس از سوگند به وقت و زمان، از زیانکار بودن انسان که در طبیعت زندگی تدریجی نهفته 
است، حرف می‌زند؛ زیرا با مدیریت نکردن بزرگ‌ترین سرمایه خود، یعنی عمر و زندگی در دنیا، 

آن را به بیهودگی هدر داده است.

 
بخشی از برنامه‌ریزی روزانه در آموزه‌های دینی، استراحت و 
تفریح و لذت‌های مجاز است که متأسفانه درمیان برخی مؤمنان، 
فراموش شده است. تفریح، استراحت و لذت مجاز، انسان را 
شاداب و روح او را سالم نگه می‌دارد تا بهتر به دو بخش دیگر، 
یعنی عبادت و کسب معیشت بپردازد. انسان مانند ماشین آهنى 
نیست که هرچه بخواهند از او کار بکشند، بلکه روح و روانى دارد 
که همچون جسمش خسته م‌ىشود؛ همان‌گونه که جسم نیاز به 
استراحت و خواب دارد، روح و روان انسان هم نیاز به سرگرمى و 
گر انسان به کار  تفریح سالم دارد. تجربه نیز نشان داده است که ا
یکنواخت ادامه دهد، بازده کاری او بر اثر کمبود نشاط، به‌تدریج 
افت می‌کند و برعکس پس از چند ساعت تفریح و سرگرمى سالم، 
آن‌چنان نشاط کار در او ایجاد مى شود که کمیت و کیفیت کار 
هر دو فزونى م‌‌ىیابد و به همین دلیل، ساعاتى که صرف تفریح 

و سرگرمى م‌ىشود، به بهبود ساعات کار کمک م‌ىکند.

آموزه‌های روایی به‌خوبی به ما یاد می‌دهند که شبانه‌روزمان 
را چطور برنامه‌ریزی و تقسیم‌بندی کنیم تا دچار روزمرگی و 
کرم)ص( در حدیثی می‌فرمایند: »سزاوار  کسالت نشویم. پیامبر ا
است که خردمند، ساعات شبانه‌روز خویش را به چهار بخش 
تقسیم کند: ساعتی را با خدای خود رازونیاز کند،  بخشی را 
به محاسبه نفس اختصاص دهد، زمانی را به آموختن علم و 
نشستن در محضر عالمان دینی، برای استفاده از نصیحت‌های 
دلسوزانه آنان، اختصاص دهد و قسمتی را به استفاده از لذت‌ها 

و کامرانی‌های مشروع و ممدوح بگذراند«.
پیامبر)ص( در این فرمایش خود به‌خوبی هم تحصیل را برای ما 
درنظر گرفته‌اند، هم تهذیب و خودسازی و هم اشتغال و هم 
تفریحمان را، اما ما معمولا در یک حوزه به اندازه‌ای متمرکز یا بهتر 
است بگوییم غرق می‌شویم که دیگر ابعاد از دستمان می‌رود. 
همین هم باعث می‌شود دچار روزمرگی شویم و پیوسته از کسالت 

و یکنواختی اوضاع و وضعیت زندگی، گله و شکایت کنیم.

در این میان هستند عواملی که ما را از این مسیر دور می‌کنند 
و برنامه‌ریزی مؤمنانه را از زندگی‌ ما می‌گیرند؛ تنبلی و سستی، 
کار امروز را به فردا انداختن و دست‌دست کردن، عجله بدون 
تفکر و بررسی، غفلت و سردرگمی، اشتغال بیش از حد به اموری 
که فرصت‌سوز هستند، مثل حضور دائم و بی‌برنامه در فضای 
مجازی و امثال این‌ها، ما را از ریلی که آموزه‌های دینی برای زندگی 
روزمره کشیده‌اند، خارج می‌کند و باعث می‌شود فرصت‌هایمان 

را بسوزانیم یا آن‌طور که باید، از آن‌ها بهره نبریم.

انســان باید به همه وجوه زندگی بپردازد و با نیت خالص و برای 
بهبــود کیفیــت عبــادت و کســب معیشــت بــه اســتراحت و تفریــح 
بپــردازد، حتــی ایــن تفریــح و اســتراحت هــم عبــادت محســوب 
می‌شــود؛ زیــرا در جهــت رســیدن بــه معبــود اســت. ورزش نیــز در 
همیــن بخــش می‌گنجــد و بــرای همــه به‌خصــوص انســان مؤمــن، 
لازم و ضــروری اســت. عقــل ســالم در بــدن ســالم اســت. مــا بایــد 
همیشــه خــود را ســرباز اســام و ولایــت بدانیــم و از آمادگــی بدنــی 

برخــوردار باشــیم.

نقــل اســت روزی ‌امیرالمؤمنیــن)ع( از بــازار بصــره می‌گذشــتند و خطــاب بــه مــردم فرمودنــد: »ای 
دنیاپرســتان! روز‌هــا قســم یــاد می‌کنیــد و شــب‌ها در بســتر‌های خــود بــه خــواب می‌رویــد و... پــس 
چــه زمانــی زادوتوشــه کســب خواهیــد کــرد؟«. مــردی از حضــرت پرســید: »یــا ‌امیرالمؤمنیــن! اینــان 
بایــد کســب معــاش کننــد؛ چــه کنیــم؟«. امام‌علــی)ع( فرمودنــد: »طلــب معیشــت از راه حــال، انســان را 
از عمــل آخــرت بازنمــی‌دارد«. اساســا در آموزه‌هــای روایــی مــا تصریــح شــده اســت کــه عبــادت هفتــاد 

جــزء اســت و بالاتریــن و بزرگ‌تریــن جــزء آن، کســب حــال اســت.
عبــادت معنــای وســیعی دارد و هــر فــرد در هــر جایــی کــه باشــد، می‌توانــد مشــغول عبــادت و حرکــت 
به‌ســمت خداونــد باشــد. برطــرف کــردن نیاز‌هــای مــردم در محــل کار نیــز از بالاتریــن عبــادات اســت. 
علاوه‌بــر برنامه‌هــای ثابــت عبــادیِ یــک مؤمــن ماننــد نمــاز، روزه و... )انجــام عبــادات و تــرک محرمــات(، 
از برنامه‌هایــی کــه بایــد در بخــش اول قــرار داده شــود، ارتبــاط بــا قــرآن کریــم و اهل‌بیــت)ع( به‌صــورت 
روزانــه اســت. ایــن ارتبــاط بــه صورت‌هــای مختلــف می‌توانــد برقــرار شــود؛ کوچک‌تریــن بخــش آن، 

خوانــدن چنــد آیــه قــرآن و تفکــر در آن و تأمــل در ســخنان ائمه‌اطهــار)ع( اســت.

امیر مؤمنان علی)ع( هم در حکمت۳۸۲ نهج‌البلاغه می‌فرمایند: »مؤمن را سه موقع است: وقتی برای 
مناجات و عبادت پروردگار، ساعتی برای اصلاح زندگی و معیشت و ساعتی برای لذت بردن از راه 
حلال و پسندیده و سزاوار نیست که عاقل جز به‌دنبال سه کار باشد؛ پی معاش رفتن، قدمی برای 
جهان آخرت برداشتن و لذت حلال بردن«. برنامه‌ریزی درست، لازمه زندگی مؤمن است. آدم‌های 
بی‌برنامه یا کسانی که در هر کاری افراط و تفریط می‌کنند، بدون تردید دچار لغزش می‌شوند و 
عمرشان به هدر می‌رود. امام‌علی)ع( در این آموزه خود، همه نیاز‌های مادی و معنوی انسان‌ها را 
درنظر گرفته‌اند و این‌طور نیست که برخی غرایز را نادیده گرفته باشند؛ انسان به استراحت و تفریح 
گر نشاط و طراوت نباشد، حس‌وحالی برای عبادت و کار باقی نمی‌ماند. شاید  هم نیاز دارد؛  چون ا
ح شود که وقتی می‌گویند یک‌سوم روزتان را به عبادت مشغول شوید، یعنی باید  این سؤال مطر
هشت ساعت را به نماز و دعا و مناجات بگذرانیم، آن‌هم در شرایط امروز جامعه، در پاسخ باید 
گفت لازم نیست انسان هشت ساعت مشغول عبادت شود، بلکه این بخش دارای راهبرد و برنامه 

است؛ شامل کسب علم، تزکیه نفس، اصلاح اخلاق و عبادت.

برنامه دین برای یک شبانه‌روز انسان

نسخه رهایی زندگی‌ از روزمرگی

 
بردار و 
بخوان

زمزم عرفان
�

خوانــدن دربــاره بــزرگان و اطــاع از ســیره زندگــی آن‌هــا، آموزه‌هــای بســیاری بــرای 
خواننــده درپــی دارد کــه رفتــار بزرگ‌منشــانه بــا خانــواده و دوســتان و چگونگــی 
کنش‌هــای اجتماعــی ایــن افــراد، درواقــع می‌توانــد سرمشــقی بــرای  فعالیت‌هــا و وا
مــا باشــد. کتــاب »زمــزم عرفــان« بــا محوریــت یادنامــه‌ای دربــاره آیت‌ا...بهجت)ره(، مرجع 
و عــارف بزرگــوار، تألیــف و تدویــن شــده اســت. محمــد محمدی‌ری‌شــهری در مقدمــه 
گذار شــدن نمایندگی  کتاب، درباره روند شــکل‌گیری این مجموعه نوشــته اســت: »وا
رهبــری در حــج در اوایــل ســال1370، ایجــاب می‌کــرد کــه بــرای بهره‌گیــری هرچــه بیشــتر 
از مراســم سیاســی‌عبادی حــج و برگــزاری هرچــه بهتــر آن، از انفــاس قدســی آیــت‌ا...
بهجت، در این سفر توشه برگیرم. بدین منظور از آن تاریخ، هرساله پیش از عزیمت 
به‌ســوی خانــه خــدا و پــس از بازگشــت از ســفر، معمــولا بــه محضــر ایشــان شــرفیاب 
می‌شــدم و از رهنمودهــای ایشــان در زمینه‌هــای مختلــف، بهــره می‌بــردم«. به‌گفتــه 
ــرآن،  ــاره ق ــی را درب ــب متنوع ــان مطال ــته، ایش ــم برجس ــا آن عال ــی ب وی، در دیدارهای
حدیث، فقه، اصول، اخلاق، عرفان، کشــف و کرامات علمای ســلف، حج و سرپرســتی 
حجــاج، امام‌خمینــی)ره( و انقــاب اســامی و برخــی امــور سیاســی بیــان می‌کــرد.

ری‌شهری اضافه می‌کند: »ایشان همچنین گاه رهنمودهای خاصی درباره برخی 
اذکار و اعمال داشتند که این‌جانب، شماری از برجسته‌ترین مطالب ایشان را، گاه 
در محضر ایشان و گاهی پس از آن، یادداشت می‌کردم. مجموعه این یادداشت‌ها 
در قالب این کتاب برای بهره‌گیری بهتر علاقه‌مندان به این مباحث، در چهار بخش 
جمع‌بندی رهنمودها، گفت‌وگو با فرزند ایشان، متن یادداشت‌های مؤلف و شرح 
حال مختصری از کسانی که نامشان در کتاب آورده شده، تدوین شده است و 
علاقه‌مندان می‌توانند با بهره‌گیری و الگوبرداری از این کتاب، خود را به آن الگوی 

کامل نزدیک کنند«.
برپایه این گزارش، بخش اول کتاب متشکل از فصل‌های قرآن، فقه و اصول، ارزش‌های 
اخلاقی و عملی، فلسفه و عرفان، کشف و کرامات، حج و سرپرستی حجاج، امام‌خمینی 

و انقلاب اسلامی، سیاست و رهنمودهای ویژه است.
همچنین در بخش دوم، متن یادداشت‌های مؤلف درباره سخنان او در طول 
سال‌های1370 تا 1387 و در بخش چهارم نیز شرح حال مختصری از کسانی که در 
متن کتاب از آ‌ن‌ها یاد شده، آمده است. ارائه زندگی‌نامه مختصری از آیت‌ا...بهجت)ره(، 

از دیگر بخش‌های کتاب است.
کتاب »زمزم عرفان« از چهار بخش تشکیل شده است:

بخش نخست:
یــــن رهــنــمــود‌هــــای  جــمــع‌بــنــــدی مــهــم‌تــر
آیت‌ا...بهجت)قدس‌ســره( به‌همــراه تحلیلــی 

. مختصــر
بخش دوم:

گفت‌وگو با فرزند گرامی آیت‌ا...بهجت)قدس‌سره(، 
شیخ‌علی بهجت، درباره پدر بزرگوارش که در مکه 

مکرمه صورت گرفته است.
بخش سوم:

متــن یادداشــت‌های حجت‌الاسلام‌والمســلمین 
ری‌شــهری در طــول ســال‌های1370 تــا 1387.

بخش چهارم:
شــرح حال مختصری از کســانی که در متن کتاب 

از آن‌ها یاد شــده اســت.
کتاب زمزم عرفان در قطع وزیری و جلد گالینگور 

در 570صفحه به چاپ رسیده است.

وسیله رسیدن به خدا
�

یکی از ابواب مهم در اعتقادات شیعه، موضوع توسل است که 
آیات و روایات زیادی در این باب وارد شده است و به‌طورکلی 
وجود اهل‌بیت)ع( یکی از نشانه‌های ویژه لطف خداوند بزرگ به 
ماست که توسل به آن‌ بزرگواران را ابزار پناه جستن و راه رسیدن 

و نزدیک شدن به خود قرار داده است.
یکی از آیات مهم توسل، آیه۳۵ سوره مائده است که خداوند تعالی در آن می‌فرماید: 
قُوا ا... وَ ابْتَغُوا إِلَیْهِ الْوَسِیلَه: اى کسانى که ایمان آورده‌اید، از خدا 

ّ
ذِینَ آمَنُوا اتَ

ّ
هَا الَ

ّ
یُ

َ
»یا أ

بپرهیزید و وسیله‌اى براى تقرب به او بجویید«.
این وسیله یعنی ابزار تقرب به خدا که اطاعت اهل‌بیت)ع( و توسل به آن‌ها، بزرگ‌ترین 

مصداق این وسیله است.
گاهی افراد بددل می‌پرسند که چرا مستقیم به خود خدا متوسل نشویم و او را صدا 
نزنیم؟ پاسخ این است که ما در ادعیه مختلف، خدای تعالی را صدا می‌زنیم اما خود 
او اهل‌بیت)ع( را باب رسیدن به خود قرار داده و مردم را به‌سوی ایشان فراخوانده 
نْفُسَهُمْ 

َ
هُمْ إِذْ ظَلَمُوا أ

ّ
نَ

َ
است؛ همان‌طور که در آیه۶۴ سوره نسا می‌فرماید: »وَ لَوْ أ

سُولُ لَوَجَدُوا ا... تَواباً رَحِیماً: جاؤُکَ فَاسْتَغْفَرُوا ا... وَ اسْتَغْفَرَ لَهُمُ الرَّ
گر اینان هنگامى که به خود ستم کردند، به نزد تو م‌ىآمدند و از خدا طلب آمرزش  و ا
م‌ىکردند و پیامبر هم براى آن‌ها استغفار م‌ىکرد، خدا را توبه‌پذیر و مهربان م‌ىیافتند«.

بیلَ إِلَیْکَ، وَالْمَسْلَکَ إِلى رِضْوانِکَ:  در دعای شریف ندبه می‌خوانیم: »فَکانُوا هُمُ السَّ
پس اهل‌بیت رسول)ص(، طریق و رهبرى به‌سوى تو هستند و راه بهشت رضوان و راه 

رسیدن به رضا و خشنودى تویند«.
در زیارت عاشورا نیز می‌خوانیم: »و اَتقرّب الی‌ا... ثم الیکم بموالاتکم و موالاه ولیکم و 
بالبرائه من اعدائکم: اول به درگاه خداوند سپس به وسیله دوستى شما و دوستى 
اولیا و دوستان شما و بیزارى از دشمنان شما، سوى خداوند یکتایم تقرب م‌ىجویم«.
این یکی از نعمت‌های بزرگ خداوندی و لطف‌های او به ماست که اهل‌بیت)ع( را 
مسیر رسیدن به خود قرار داده است و نزدیک شدن به آن‌ها و پیروی از ایشان که 
انسان کامل و بزرگ‌ترین الگوی خداپرستی هستند، انسان را در طریق سلوک و قرب 

الی‌ا... اوج می‌دهد و بالا می‌برد.

توسل به اهل‌بیت)ع( در دستورالعمل‌های خود ایشان به مردم بوده است و این عمل 
را خود معصومان)ع( به مردم آموزش می‌دادند؛ چنان‌که در کتاب »الجامع‌الصحیح« 
ترمذی، از کتب اهل‌سنت، آمده است: عثمان‌بن‌حنیف می‌گوید: »مرد نابینایی نزد 
گر صبر  پیامبر)ص( آمد و عرض کرد: از خدا بخواهید مرا شفا دهد. پیامبر)ص( فرمودند: ا
گر می‌خواهی، از خدا بخواهم تو را شفا دهد. آن مرد گفت:  کنی، برای تو بهتر است و ا
از خدا بخواهید مرا شفا دهد. پیامبر)ص( به او دستور دادند وضو بگیرد و خدا را با این 
دعا بخواند: »اللهم إنی أسألک و أتوجّه الیک بنبیّک محمّد، نبّی الرحمه، یا محمّد 
انّی توجّهت بک إلی ربّی فی حاجتی لیقضیها اللهم‌ شفعه: پروردگارا! از تو می‌خواهم 
و به‌سوی تو توجه می‌کنم به‌واسطه پیامبرت محمد، پیامبر رحمت، ای محمد! 

من به‌واسطه تو به درگاه پروردگارم روی می‌آورم تا حاجتم را برایم برآورده سازد.
اینکه خدای بزرگ، ما را به‌سوی اهل‌بیت)ع( دعوت کرده، ضمن اینکه ما را به ولایت و 
دوستی و اطاعت از ایشان فراخوانده است، موضوع شفاعت را برای ما محقق کرده 
است که ان‌شاءا... به دعای مقبول و مستجاب آن‌ها، گره از کار ما بگشاید و سعادت 

و خوشبختی دو دنیا را شامل حال مؤمنان واقعی کند.

در سپهر پرهیزکاری

خطبه نماز جمعه

برگرفته از خطبه‌های نمازجمعه مشهد 
تنظیم: حجت‌الاسلام والمسلمین حسین ابراهیمی

خدا به زمان قسم می‌خورد

برنامه‌های فراموش شده

برترین جزء عبادتتقسیم‌بندی شبانه‌روز در کلام امیرمؤمنان)ع(

تفریح هم می‌تواند عبادت باشد عوامل فرصت‌سوز در طول شبانه‌روز توجه ویژه اسلام به تأمین معیشت

برنامه‌ یک شبانه روز

تنها گروهی خوشبختی شامل حالشان می‌شود  که چهار برنامه 
‌ایمان، عمل صالح، سفارش یکدیگر به حق و سفارش یکدیگر به 
صبر را در زندگی خود اجرایی می‌کنند. این چهار ضابطه، برنامه 
گر آن را در زندگی فردی  چهارماده‌ای خوشبختی انسان است که ا
و اجتماعی خود اجرا کند، درحقیقت با مدیریت کردن لحظات 
زندگی و برنامه‌ریزی برای آن، عقب‌ماندگی‌هایش جبران می‌شود، 
مشکلات و نابسامانی‌هایش حل شده، ضعف‌ها و شکست‌هایش 
به پیروزی بدل می‌شود. قرآن کریم برای استفاده بهینه از زمان 
می‌فرماید: »فَإِذَا فَرَغْتَ فَانصَبْ«. برپایه این آیه شریفه، آدمی باید 
برای تمام مراحل زندگی خود برنامه مشخص و مدونی داشته باشد 
تا از بیکاری که موجب خستگی، کم شدن نشاط، تنبلی و فرسودگی و 
نیز حتی مایه فساد و تباهی و ابتلای به انواع گناه است، نجات یابد.

مدیریت زمان؛ رمز پیروزی آدم‌های موفق


