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 مقدمه
که بهانسان در زن رود و با ذره ذره سوی ابدیت میدگی دنیایی خود مسافری است 

گامی بلحظات عمر خو با  ،دارد و در هر صورتمیسوی سعادت و یا شقاوت برهد 
بلکه خویشتن خویش را  ،منزل مقصود داردتنها سیر به سرخود نه عمال و اعتقاداتا

کنشبه تناسب بینش کس به میزان  ،در نتیجه .سازدهای خود میها و  ارزش هر 
کرده استارزش که در زندگی برای خود تعیین   .هایی است 

 ؛ترین چهره آفریده استخداوند فطرت انسانی را در زیبا
ن ْ > ا الْإ ِ َ ن  لَق ْ دْ خ َ م سان َ ف ي  لَق َ وت  ق ْ حْسَن ِ ت َ

 1<ا َ
که افراد انسانی  انند این زیبایی تودر حیات دنیوی تا چه حد میو مهم آن است 

 ،اولا ه کیابد . لذا انسان وقتی ارزش میدادی خود را به منصه ظهور بگذارندخدا
 های ذاتی خود رابا امتثال فرامین الهی زیبایی ،یاا ثان خود را بیابد وتوحیدی فطرت 

خود قرار دهد. این فطرت الهی طریق حیات خود را طریق فطرت و  شکوفا نماید
که رسول اکرمهمه انسانهمان جلوه نور توحید در نهاد   :پیرامون آن فرمود ؟ص؟هاست 

ود   ل   ك» ولَد   مَوْل  طْرَة ِ  عَلَي ت   ی الْق ِ عْن ِ َ ة َ  ت  ن  َ  الْمَعْرِف َ
ا َ هَ  ت ِ ل َ  وَ  عَر  َ  الل َ ة خ َ الِق   َ  2«خ 

 این طریق همان طریق دین است:و 
مْ > ف ِ

ا َ َ هَ  ف  ْ ن ِ  كوَح  ي  ا   لِلد ِ ق  ي  طْرَة َ  حَن ِ ه ف ِ  1...<الل َ

                                                                    
 .4التين،  -1

 .13، ص2الإسلامية(، ج -الكافي )ط  -2
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قدر ه چکبه این است  یدر حیات انسان ایایده ر این مبنا، ارزش هرب
به میزان  هر چیز ارزش لذاند. کوفا میکانسان را ش توحیدی فطرتاستعدادهای 

ی توحید است. پس انسان باید تمام اموری گرتطابق با دین الهی و ظرفیت در جلوه
ند، بسنجد تا معلومش کدهد یا دوری میدارد و انجام میه دوست یا دشمن میکرا 

 ند. کاو می یتوحیدمعارف ی به کمکن او دارد و چه ه چه نقشی در تدی  کشود 
حیات  ای ازو جلوه ه جشن تازه شدن سال و حال عالم و آدم است،ک« نوروز»ایام 

کبریم را در  ماه بتواند ک مند استبه میزانی ارزش، است وجودات در نشور قیامت 
 ردن دین و عمیق شدن در توحید یاری دهد.کوفایی فطرت و پیاده کش

تواند مدخلی به سوی میهم ه کلذا نوروز در واقع فرصتی است پیش روی انسان 
و آدم باشد ی بنیت توحیددر طریق فطرت و نورانی   نو و بالنده گامینسانی و ملکوت ا

گرفتاری در تار و پود دامهای شیطانی باشدیا   .لغزشگاهی به سوی ولیت شیطان و 

                                                                                                                                                                  
 .30الروم،   -1
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 سال جدید، قبل از ورود به و توبه گذشتهه محاسب
 ،به مثابه تهدید یا فرصت اند کههای نوروز و آثاری قبل از هر بحث درباره ویژگی

که جدید لزم است در نظر ایام  همهد به در ورودستور عمومی  عنوانبه مطلبی 
 كدر سنت و سیره تمام بزرگان و اهل سلوه کچنان .محاسبه و توبه است داشت و آن

گذشته خود می، محاسبهه در ورود به ایام خاصکاین بوده   ینمودند تا مهیاای از 
  .شوندورود به وقت خاص 

کتاب محاسبة ؟ره؟طاووسرحوم سیدبنم انسان خیلی » :دیافرممی نفسالدر 
محاسبه دقیقی از  ،پایان سالو  پایان ماه ،پایان هفته ،خوب است در پایان روز

 «.خودش داشته باشد
کسب که اهل تجارت و  رسی دقیقی سال حسابوکار در پایان معمول آن است 

کاری خود  گردش  و تنها با ، خود را برسندزیان یا سود و ند تا میزان کنمیدر سرمایه و 
 و اگرخوبی رقم زد هرفت را برفت و یا پستوان میزان پیشکه میسبه دقیق است محا

کرده آغاز را با  سال نوبرد و پی به این مهم نمیرسی نکند، حساب که سود  این تصور 
که بداند در واقع می کرده است. یعنی سود و یا کند، بدون آن  یان  یانز گر ز کار باشد ا

بلکه  کند،سران سال قبل آغاز میتنها سال را با خنهکند و نقاط ضعف خود را پیدا ن
در این باره  ؟ع؟امام صادقبا شدت بیشتر در انحراف خود قدم بر می دارد چنانکه 

 فرماید:می
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ة  » د  ت  ر  ، لإ ت  ِ ق  رت  رِ الط  ن  رِ عَلي ع َ ات ِ رَة   كالس  صن  رِ ت َ ن  إ  العامِل  عَلي ع َ ل  رِ ا  ن  رعَة   الس َ س 
. عدا   1«ت  

کسبگومیتنظیری چنین  در علمای اخلاق گر اهل بازار در باب  که ا وکار یند 
ای خیلی بالتر و محاسبهباب سیروسلوک دارند، در لزم ای خود چنین محاسبه

این محاسبه آخر سال هم باید محاسبه دقیقی باشد و پس از آن  .استنیاز تر جدی
که  کرد.است  که ه باید به توبه اقدام  کسی  را نیافته چگونه مینوز عیوب خود و 

کند  .خواهد توبه 
بدون محاسبةالنفس نباید استغفار که فرمود می سعادت پرور؟ره؟ استادمرحوم 

کوتاهی ؛کرد های سیاه زندگی خود متوجه نباشد، ها و نقطهزیرا تا انسان به جزئیات 
گذشته و تصمیم بر عدم تکرار آن در آینده میسر نخواهد بود.  امکان جبران آنچه 

 دستورات محاسبه و توبه آخر سال

 محاسبه دستور در سه -1
ه بهترین زمان در ایام هفته ک- ساله در آخرین جمعانسان ه ک شودمیه توصی

ماه  ایام پایانیامسال مصادف شده است با از قضا که -یا روزهای آخر سال ، است
گناهان خود دهد  انجامگذشته  دقیقی از ساله محاسب ،رجب رسیدگی و به تمام 

  .دنکها توبه آن كتكده و از تنمو

                                                                    
كننده بى» -1 همان، « )شود.بصيرت، مانند رونده در بيراهه است. هر چه تندتر برود، از مقصد، دورتر مىعمل 

 (.162ح
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گناه شناس بشود یعنی با توجه به رساله عملیه مرجع خود ببیند  دستور اول آنکه 
که بیش از سایر  گناهان اخلاقی  کدام عمل او خلاف شرع بوده و خصوصا در 

گردد  گرفتار آنها می   محرمات انسان 
کارببیند ریز به ریز با جزئیات و  ،خوددر محاسبه  دستور دوم آنکه ه کرد چه 

کنگیری را ماه به ماه و با دقت و سخت اسفندیعنی از فروردین تا  .است  .دمحاسبه 
، چگونه یشگناهان و خطایا ددر محاسبه خود ببینکه است این بعد دستور 

میان  دائمی و مکرر است، یا یک بار بوده و تکرار نشده است؟ آیا ایایی است؟خط
که  گناهان مکرر و ن یک انساگناهی  کرده است و  بار مرتکب شده و سپس از آن توبه 

تبدیل به آرام آرام شوند، در واقعمیتکرار که گناهانی  .تفاوت قائل شود او، مداوم
گر لذا .دنشوملکه می کردساله خود در پرونده یک یگناهان انسان چنین ا باید  ،پیدا 

که بدر سال بعد بنا را بر این بگذار کنآبا  یطور جدهد  گناهان برخورد   به حتید. ن 
گناه فضای گناهان و در هایی د قدمبتوانبلکه تا  ،ودنباید وارد ش آن  در طهارت از 

 .دبردار سیر خود
 با این تفاوت ؛گذردمیزدن  چشم بر همیک  بعد هم بهسال  در غیر این صورت،

گناه و داند میانسان که  رسدکار به جایی میشده است.  ملکه گناهکه آن  مرتکب 
یشه ولی  ،استکار زشت  که قادر به ر یشه دوانده  گناه آنچنان در روح او ر آلودگی به 

کردن آن نیست  فرمایند: میالمؤمنین علی؟ع؟امیر. کن 
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ادِ  رَد   » َ عْن  ةِ  عَن ْ  الْم  ر ِ  عَادَت ِ عْج ِ  1«.كَالْم 
گناهاهر  کند، امید قدر انسان در جوانی خود اقدام به اصلاح خود و ترک  ن 

که واقعا برایش تواند بیشتری به اصلاح است. جوان می گناه و امر زشتی  آن 
که  بنابوده،  آفرینمشکل کنددر سال نو بگذارد  گر موفق شود . انسان واقعا ترک  هر ا

گناهانتا از ر دو یا سال یک  شیطان را از خودجنود  انفرماندهیک یا دو تا از  ،ئوس 
 .شودسریع میخیلی رشدش  ،کنددور 

 در توبه دو دستور -2
که اولا  گناهان و خطایای خود پشیمان  ،نکته مهم در توبه این است  فرد باید از 

کند. چنان ،ثانیاا  ؛باشد امام هشتم؟ع؟ که عزم جدی بر ترک و عدم تکرار آن 
. ایشان 2است خودردن کمسخره ه ، به منزلاین دو شرطه توبه بدون کفرمایند می

 فرمایند:میهمچنین 
حَر َ » رَة   ت   َ ج  َ ل  وَرَق   عَلَي س  َ ارِ مَن  َ ق  ع ْ سْن ِ ل  الإ ِ َ ر  مِن ْ  كمَن  ق ِ ع ْ سْن َ ر  وَ الْم  َ ات  َ ي  ت َ ن َ ن بْ    ف َ وَ  د َ

ه   عَل  ق ْ َ ةِ ك ت  ِ رَت   ئ ِ ت ِ ِ هْر  سْن َ  3«.الْم 

                                                                    
 489تحف العقول ، النص ، صفحه  -1

ضَا؟ع؟: مَنِ » -2  بِنَفْسِه وَ لَمْ  اسْتَغْفَرَ بِلِسَانِهِ  قَالَ الِإمَامُ الر ِ
َ
 (330، ص1)كنز الفوائد، ج.« يَنْدَمْ، فَقَدِ اسْتَهَزَأ

كه تكان داده مى» -3 گناهى شود و برگهای خشك آن فرو مىاستغفار مانند برگى بر درخت است  كه از  كسى  ریزد، پس 
كه پروردگارش را مسخره مى ،شودو باز مرتكب آن مى كنداستغفار مى كسى است  الإسلامية(  -)الكافي )ط  «كند.مانند 

 (.504ص  2ج
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عملی در طهارت نفس هم نخواهد داشت. لذا لزم ه چنین استغفاری نتیج
گناهان كیاکی ،نفسه محاسب زماندر است  یماعمال و  تا بلکه  مان را به یاد آور

 پشیمانی و عزم بر ترک به دست آید.
ه در کاند ردهکر کامل شش مرتبه را ذکه امیرالمؤمنین حضرت علی؟ع؟ برای توب

 :1ر شده استکمیان علمای اخلاق نیز همین دستور برای توبه ذ
الَ  وَ » َ ل   ؟ع؟ف  ات ِ َ الَ  لِق  َ ةِ  ف  رَت ِ حَص ْ ق ِ  ت ِ ع ْ سْن َ

هَ  ر  ا َ م    كلَن ْ كت َ  :الل َ
  !كا  

دْرِئ   ا َ  مَا ت َ
ار   َ ق  ع ْ ار   ؟!الِإسْن ِ َ ق  ع ْ ة    الِإسْن ِ َ ن َ  دَرَح  ي  ن  ِ ِ

وَ  وَ  الْعِل  ع   اسْم   ه  ة ِ  عَلَي وَاف ِ هَا مَعَان    سِن  َ ل  و َ
 ا َ

دَم   ی مَا عَلَي الن  َ ان يِ   وَ  مَض َ َ م   الن   رْ  عَلَي الْعَر ْ ةِ  الْعَوْدِ  كت َ لَن ْ دا   ا ِ ت َ
الِ  وَ  ا َ َ ن ْ  ب   الن  

ئ َ  ا َ د ِ و َ  ت  
لَي  ن َ  ا ِ ي  وف ِ ل  مْ  الْمَخ ْ ه  وف َ ق   ى حَن  یَ ح  لْق َ هَ  ت َ لَ  وَ  عَر  َ ] الل َ مْلَسَ [ خ َ

سَ  ا َ عَة    كعَلَن ْ  لَت ْ ي ِ
 وَ  ت َ

ع   ات ِ ن ْ  الر َ
عْمِدَ  ا َ لَي  ت َ ة    ل ِ ك ا ِ ص َ رِت  هَا كعَلَن ْ  ف َ عْن َ ن  َ ئ َ  ض َ د ِ و َ ن   هَا ف َ امِس   وَ  حَق  َ َ ن ْ  الْح 

 ا َ
عْمِدَ  لَي  ت َ   ا ِ

ئ   جْمِ الل َ ِ د 
ب َ  ال َ ت َ ِ  عَلَي ت َ جْب  ة   الس   ي َ ت  د ِ ن   ِ  ف َ ان  حْر َ

الْإ َ لْصِق َ  حَن  َی ت ِ لْدَ  ت    الْح ِ
مِ  الْعَط ْ   وَ  ت ِ

ا َ َ س  ت ْ َ مَا ت  ه  ي َ ت ْ َ د   لَحْم   ت  دِت  ادِس   وَ  خ َ َ ن ْ  الس 
ق َ  ا َ ت  د ِ سْمَ  ت   لَمَ  الْح ِ

اعَة ِ  ا َ َ  الط 
ة   مَاك ن َ ف ْ د َ

ة ِ  خَلَاوَة َ  ا َ دَ  الْمَعْصِن َ عِن ْ لِ  ف َ و كد َ ق   ر   ل  ت َ ق ِ ع ْ سْن َ
هَ  ا َ  2.«الل َ

                                                                    
ح مراتب ششگانه توبه در بيان امير المؤمنين؟ع؟، ر.ك: ادب حضور )جلد سوم:  -1 درباره تفصيل این مطلب در شر

 .66اسرار ماه رمضان(، ص
گفت: استغفر اللَّه، امام فرمود: مادرت بر تو بگريد! مىشخصى در حضور امام؟ع؟ بدو» -2 دانى معناى ن توجه لازم 

گذشت؛ دوم،  ل، پشيمانى از آنچه  استغفار چيست؟! استغفار درجه والامقامان است و داراى شش معنا است: او 
كه چيزى تصميم به عدم بازگشت؛ سوم، پرداختن حقوق مردم، چنان كنى  بر عهده تو نباشد؛ كه خدا را پاك ديدار 

كه از حرام بر اندامت رویيده، با اندوه فراوان آب هاى ضایع ساخته را بهچهارم، تمام واجب گوشتى  جا آورى؛ پنجم، 
گوشت تازه برويد؛ ششم، رنج طاعت را به تن بچشانى، چنانكنى، چنان كه كه پوست به استخوان چسبيده و 

گناه را به او چشانده بودى؛ پس   (550البلاغة )للصبحي صالح(، ص )نهج« آنگاه بگویى استغفر اللَّه.شيرينى 
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 مراقبات و ملاحظات تعطیلات عید نوروز
که لزم است هر انسان ترین اموری میاکنون به مهم و سالک مؤمن و پردازیم 

که از  مراقبی در مواجهه با ایام نوروز بدان توجه داشته باشد و نسبت به آفات و برکاتی 
 ست از:ا امور عبارت این بابت متوجه انسان است هشیار باشد؛ این

 اول، تغییر در برنامه روزمره زندگی؛
 دوم، تغییر در شرایط زندگی ؛

 ؛با ارحام و معاشرت با وابستگان یداردسوم، 
 .های جاری زندگیفراغت از مشغلهچهارم، 

 

 تغییر برنامه روزمره زندگی: اولفصل 
ما لاقل به ه وزمررزندگی یا جریان ه برنامه کاولین ویژگی ایام نوروز این است 

ه تغییر کتواند مضر یا مفید باشد. ضرری این ویژگی میند. کمدت دو هفته تغییر می
ه فاصله کای از دست رفتن نظم زندگی است. اما فایدهدارد،  در برنامه روزمره انسان

ه بتوانیم کتواند داشته باشد، به دست آوردن فرصتی است گرفتن از جریان روزمره می
زندگی خود نگاهی داشته باشیم و وضع خود و جایگاه خود را بازشناسیم. در ل کبه 

 .بیشتر و برنامه ریزی بهتر واقع فرصتی است برای تأمل
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 بر هم خوردن نظم زندگی
اصل  كاین ی ؛ز نظر روحی برای انسان مضر استاهم خوردن نظم زندگی ر ب

ر ب ،به سفر برونده کنبودند مایل چندان بزرگان بسیاری از ه کدلیلی ی از کی .است
 .هم خوردن نظم زندگی است

در عرض دو ایم، ل دادهکشماه  8 - 7ه طی کنیم آن نظم روحی کسعی باید 
گر که  نشان دادهتجربه  .رودهفته از دست ن بر خود  ویژه اهل مراقبت،مؤمنین و بها

کردن بعد از سپمواظبت نکنند و اهتمام دوچندان بر مرقبه نداشته باشند،  ری 
ن صفای روحی از دست دیگر آ گردند؛بازمیدر کهایی روحتعطیلات طولنی نوروز، با 

گر رفته است  ند و خود را کدوباره همت باید  ،بخواهد به منزل اول بازگردد شخصو ا
که بسا چهو  ندازدبه زحمت بی کندها مدتی طولنی، حتی ماهلزم باشد   .تلاش 

که  گردان  ،اخلاق اساتید از یقدمابه همین دلیل بود   اجازهبه برخی شا
گردان به هکاین نه ؛بروند مسافرت به دادندنمی  كسالکه - رفتندمی حرام مسافرت شا

 روحی نک  تم كی به شخص هک طولنی مدت تا هکبل ،رودنمی حرام مسافرت منمؤ و
که سالک با استاد اجازه نمی ،رسدب یختهمربداد  خویش را  حرو ،خود زندگی نظامن ر

 .دچار تلاطم نماید
که  که  ستا مقید و دخوابمیمشخصی  ساعتدر حدود  شب هرشخصی 

 یا برای نماز صبح از خواب برخیزد، سحرساعت مشخصی برای نماز شب و درک 
که  .است ردهک پیدا وفق نظام این بااو  بدن ساعت  تااو برنامه، این  تغییر باطوری 

گاه هامدت در سحرگاه هم  و دنکمی آلودگیخواب احساس عتسادر همان  ناخودآ

www.jelveh.org


 مراقبات عید نوروز
 

www.jelveh.org 14 

گوارش انسان هم  ،شکل همین به د.شوبیدار می خواب ازدر همان زمان  سیستم 
گرو پذیر است نظم  در ،قرار داده مشخصی ساعات را درخود  غذایی هایوعده ا

که .دنکمی گرسنگی احساس ساعت آن درخودبخود  دیگر روزهای حالت  از آنجا 
گرو معنوی ما بسیار به این نظام و سیستم بدن وابسته و از آن متأثر است، روحی   ا
 ،بخورد همرب اوبدن  نظامدر این تعطیلات طولنی  و باشد نداشته توجه انسان

 روحی نظم هکبل ،دباش ردهک گناه هکاین نه د؛هدمی دست ازخود را نیز  روحی حالت
 .است داده دست از خود را

گر  خواببرنامه  ،اقوام و خانواده با گعده و ینوروز هاینشینیشب در شخص ا
یابد  سحر تواندنمی دیگر هک است طبیعیخود را برهم بریزد،   او از شب نماز ورا در

خواهد  قلب حضور بدونو  آفتاب طلوعنماز صبحش را هم نزدیک  و شودمی فوت
روزی او شبانه منظمنامه در بر هکاو نیز  عبادی اعمال دیگر ،ترتیب همین به وخواند 

کرده بود،  هک خوشی حال و بود ردهک عادت آن بهقرار داشت و  می دست از همهپیدا 
 .رود

گناه،  که در قیامت بعضی اشخاص را به خاطر یك  صد سال پشت روایت داریم 
نشینانش در بهشت بهشتی است و دوستان و هم ،شخص .دارنددر بهشت نگه می

 باید صد سال منتظر بماند تا به بهشت راهش دهند. متنعم هستند، اما او
و  انس با فضاهای دینی و مطالب توحیدی است مؤمنین،در دنیا هم بهشت 

که باید چرا انسان لذت مؤمنین و اهل سلوک در همین فضاهاست.  کند  حتی کاری 
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دچار  ،و غفلت توجهیبیانگاری و سهلواسطه بلکه به خودخواسته و تعمدی،
کدورتآلودگی  گردد؟! شودروح  و   و از این بهشت محروم 

 مسافرت در تعطیلات نوروزی
کرحیم، بتث مفصل  حربار  سفرها  نوروز    حر ه    گذش ه من شر  که سا   ا  

با یوهه به شرایط خاص پیش آمد  حر نوروز . اما نقوحیمملاحظات مربوط به آا ارائه 
کید   امسا   حر مسافرت نرف ز   به حداقد رساندا  طرب  مسئولاا ذ پزشکاا حس ور ا

کرحیم. ،رفت   آمدهایقاا  حر ه    حاضر ایز بخش را حذف 
کهحر اینجا ایز نکته را یاحآور م  گر  شویم  کر نا بم احر هریک از ما ا له با بیقار  

کم  با سهد کویاه  نقاید یوهه  خوح باعث سرایت   ان  ا  ویر س به انگار    
 .است مسئو قط اً الناس شد    کب حقمری، شوححیگراا 

 پردازیم:های نوروزی میتوصیه دامهاحال به 

 تغذیه در ایام نوروز
که در بهمهمعامل  یختگی نظم زندگی در ایام نوروز بسیار مؤثر است، همی  ر

 نظم غذایی است. تلاطم درمسأله خورد و خوراك نوروز و 
یختن نظم غذایی،  های ایام نوروز در خوریردهخاطر خبهخصوص هببه هم ر

شود انسان در مهمانی چیزی نمی طبعاا  .گذاردها، در روحیات انسان اثر میمهمانی
کند. مثلا میولی  نخورد، که در هر مهمانی هم  به جای اینتواند نظم غذایی را حفظ 

شیرینی، هم میوه و هم آجیل و هم شکلات بخورد، در هر مهمانی یك قسمت 
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ظهر موکول که ظهر باشد، به بعدازناهار انسان به جای این یر این صورت،در غ .بخورد
که نماز شبو  شودمیشام هم دیروقت تناول طبعا  ،شودمی خراب  نتیجه این است 
 رود.از دست می خورد و خدای نکردهیا حتی نماز صبح به آفت میشود می

کرونا طبعا مهمانیالبته امسال، به کم شده و حتی توصیه ها بسیاواسطه بلای  ر 
کشور بارها تذکر دادهشود همانمی که مسئولین امر سلامت  ها به اند، مهمانیطور 

که احتمال با  صفر برسد. اما باز هم توجه به حفظ نظم غذایی بسیار مهم است. چرا 
ک، بهحضور دائمی در خانه ویژه خوردن آجیل و شیرینی و میوه و ها، خورد و خورا

های وقت فراغت شود. ترین تفریحات و برنامهتبدیل به یکی از معمول امثال آن،
که در مهمانی پیش می تی  های آید، ممکن است این بار در خانهیعنی همان مشکلا

 خودمان پیش بیاید.
گرفت.  که این مطلب را نباید ساده  یا به  خوردمان دست نمزاجبسیار مهم است 

که آلوده شد، نشان این خحوم استاد، به قول مر هم نریزد. کثیف شد، معده  که  ون 
که مزاج به هم خورده است.  که به هم بریزد،است  کند. مینفس را درگیر بدن  مزاج 

که به به جای پرداختن به مطالب عالی و امور معنوی، مجبور میلذا مغز و ذهن  شود 
 .ندو دفع زوائد و بیماریها شود و از امور معنوی باز می ما اداره بدن 
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 دستورات مصونیت از آفات تغذیه بد
 : به قدر طبیعی خوردنتغذیهقاعده داشتن در  -1

ک خود داشته باشد،  گر انسان برنامه منظمی برای خواب و خورا که ا اشاره شد 
شود. بر این اساس، توصیه اصلی در موضوع ساعت بدن طبق آن برنامه تنظیم می

که در وادی سلوك و تهذیب انکس ویژهمؤمنین و بهبرای تغذیه و عادات غذایی  ی 
که منظم غذا بخور اندنفس وارد شده گر ایام تعطیلات با اوقاتی مثل ناین است  د. ا

 ،رایط مشخص استکه شبودیم  دارروزهماه رجب، شعبان یا رمضان مقارن شد و 
گر روزه نیستیم که نماز قصر نیست و میتوصیه می ولی ا توان شود حتی در سفری 

گرفت، خشك نباشیمروز کنیممیزبان یاسفران و رعایت حال هم ه  این  -ان خود را 
که  .بخوریمغذا به قاعده  مهم است 

در دستوراتشان  طباطبائی؟رهما؟تبریزی و مرحوم علامه مرحوم میرزاجوادآقا ملکی
گرسنه نشده غذا نخورد و قبل از اینمی که انسان تا  دست از هم شود که سیر  فرمودند 

که قبل از سیر توصیه نمی ویژه به جوانانبه رغم این دستور،علیبکشد.  غذا شود 
که جوانید، چشدن دست از غذا بکشن کار و تولید است و بدن باید نشاط  را  زمان 

کار مولدانه و همچنین برای عبادت را داشته باشد  خورینباید پر. اما کافی برای 
این است  نوروزدر ایام گرفتاری اصلی  .دکرد، بلکه وقتی سیر شد، دست از غذا بکش

گرفتار  کدورت  شویم بدخوری میکه عموما  که برای انسان  و این بدخوری است 
 راه مصونیت ازبه قاعده خوردن، بیش از هر چیز باید مراقب بدخوری بود و آورد. می

 است.و آفات آن بدخوری 
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 عموم و کالباس، پیتزا، سوسیساز غذاهای آماده مثل  شودمیتوصیه خصوصا 
که به .شوداست، پرهیز افزودنی و شیمیایی مواد حاوی که هایی خوراکی ویژه 

 آلودگی این غذاها خود یکی از منابع مهم خطر ابتلا به ویروس است.
که با رعایت قاعده در تغذیه، باید  خوب  فرهنگیک مطلب مهم همین است 

کهمثالی دیس ئالرشیخجناب . کنیمایجاد  خوردن را گر ارد با این مضمون  یک  ا
که ماهی  گندیده شنا مدترا  کنند،  کرده،ها در مرداب  آشفته و به آب سالم منتقل 

کردهافتدو به تقلا میشود بدحال می گند مرداب عادت   .است . چون به بوی 
فود آماده و فستغذاهای  ما عادت بهویژه نوجوان و بهجوان و سفانه نسل جدید أمت

 ش. چون مزاجکندمیلی میابراز بی ،گذارندوقتی غذای خوب جلویش میلذا  ،کرده
که نسل قدیم اصلا . نداردعادت  سالمبه غذاهای  چنین آفاتی نبود و گرفتار در حالی 
وجود وبرق و مصنوعی اصلا های متنوع و پرزرقها و شیرینیخوراکیاین قبیل 

 .نداشت
کهلذا  و  المکان طبیعی قرار دهیمروز، حتینو تغذیه خود را در توصیه این است 

که های توت های سنتی و ساده مانند شیرینیو یا شیرینی جاتمیوهاز  بیشتر و خرما 
کنیم. ،تر استسالم گر جایی مجبور به خوردن شیرینی چرب  استفاده  با  شدیم، اولا

یم؛ ثانیاا  غذایی یا شب را ظهر غذای  بعد از آن شیرینی چرب، رغبت و مفصل نخور
یخته، که برا ای معدهو قرار دهیم ساده  معده بلکه  تا ه هم نریزیمبیشتر به هم ر

کرونا برای جامعه ما داشته، همین  مریض نشود. که بلای  بحمدالله یکی از برکاتی 
که امسال بسیاری از خانواده گیرند و خود اهالی خانه ها از بازار شیرینی نمیاست 
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کرد تنها خطری در ابتلا به های خانگی نهاند. شیرینیهاقدام به پخت شیرینی 
 تر و مفیدتر هستند.ویروس ندارند، بلکه برای معده هم سالم

گر  ها و غذاهای چرب و پذیرایی با همین شیرینیبه دعوت  شخصالبته ا
گر اجابت نکنسنگین شده  میشکسته مکدر یا حتی دل والدین یا همسرد، و ا

که د د،نوش ر پخت این غذاها دستورات بهداشتی لزم رعایت شده به شرط این 
 -عزیزانیعنی شادی دل - ناچار و با این دلیل ثانویبه و نکند را رد دعوت باشد،

 د.بخورغذا 
 

 و پرهیز از تجسس 1سخم   مال م   -2
س، فقط درباره تغذیه نیست، بلکه درباره تمام مراقبت درباره مال مخم  

که از مااستفاده یم. اما در ایام نوروز، بههایی است  سفر یا خاطر ل خود یا دیگران دار
دید و بازدید و مهمانی و امثالهم، مسأله رعایت مال مخمس درباره تغذیه بسیار 

 مبتلابه است.
که مطابق دستورات بهداشتی مسئولین ذیگرچه باز هم توصیه می ربط، شود 

گ دیرین میهمانی در ایام نوروز، ها باید به صفر برسد. اما با توجه به فرهنمهمانی
صورت حداقلی برگزار شود. در این صورت رعایت هرحال ممکن است میهمانی بهبه

 دستورات شرعی درباره حلیت و حرمت غذاها باید مورد توجه انسان مؤمن باشد.

                                                                    
كه خمس آن پرداخت شده. -1  يعنى مالى 
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که در این زمینه  که هر  بربنا را انسان باید اصل اولی این است  این بگذارد 
که میلذا تا آن .دهداش را انجام میمسلمانی وظیفه که  ،شودجایی  تفحص نکند 

اصلا تفحص و تجسس،  .ی است یا خیردهد، مالش مزک   میزبان خمس مالش را می
 آورد. مید و برایش مسئولیت کنگرفتار میخود انسان را 

یاد نمیآناصلا معمولا افراد متوسط جامعه  کهمطلب دوم این کهقدر مال ز  آورند 
که بدان تعلق  خمس که بعد گیرد  از پرداخت خمس میامتناع این مسأله پیش آید 

که همچنین  یا نه.د نکن  ، از درآمد سالدنآوربرای مهمانی میافراد معمولا چیزی 
 .هنوز سال مالی به آن نرسیده است واست 

کهلذا  یم. حتی بهتر است  درباره  اصل را بر طهارت مال و طعام میزبان بگذار
، ولی از لحاظ مالی آدم متوسطی است ،اهل خمس نیست که یقین داریم کسی

که جلوی  اصل را بر این بگذاریم از درآمد سالش  ان شاءالله، دگذارما میکه چیزی را 
گناه  لوازمی دارداظهار تقدس بنابراین نخوردن غذای میزبان و است.  گاه به  که 

خواری و نپرداختن زبان به تهمت حراممیعملی تفسیق کبیره منجر می شود از قبیل 
گناهان و امور دیگری از این قبیل وآزار مؤمن خمس و  بیشتر از  کبیره، کدورت این 

که ممکن است مخمس نباشد.خوردن آن کدورت   غذایی است 
که انسان ظن در عین حال، دستور تکمیلی و احتیاطی درباره مهمانی هایی 

که مال شبهه ک بر سر سفره است،قریب به یقین دارد  که نا  شخص این است 
کرده بپردازد که مصرف   .مبالغی را بعنوان خمس احتیاطی غذاهایی را 
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قا   در رساله لقاءاللهملکی تبریزی؟ره؟ دستور میرزا جوادآ
گرد عقبببندی بحث حفظ نظم زندگی و مصونیت از آشفتگی روحی و در جمع

یکببببآقببببا ملالله میرزاجوادتآیببببلام مرحببببوم کبببباشبببباره ای بببببه مناسببببب اسببببت  ،معنببببوی
. ایشببان در اشبباره بببه ضببرورت نظببم و برنامبببه بنمبباییمدر رسبباله لقبباءالله  ؟ره؟تبریببزی

 فرمایند:ی میکسلو
ات جهد و جد   از اعراض باب در»  شده مرقوم هک واقعیات به وصول عدم و رسمی 

 هک آنچه حقیقت بنده رسمیتبی ،ایدفرموده موصله مقدمه استعلام مفلس این از و
لا را نتایجش بعضی و گرفته یاد عوالم این سیر براى  ابتدا شریف خدمت در مفص 
 و اس   بشوم، همرنگ عوالم همه در رفقا با هکآن شوق ثرتک از و امردهک صحبت خود
 را آن اجمال هم حال. داشتم عرضه مضایقهبی دانستممی سیر این لوازم از آنچه مخ  

دا امگرفته یاد هک اىطریقه به  :دارممی اظهار مجد 
 مثال عالم از تا انسانی نفس چون: گفتند نفس معرفت راه براى را مطلوب طریق

 حقیقت ،نرسیده عقلی عالم به تا و رسید، نخواهد عقلی عالم به ،نگذشته خود
 .رسید نخواهد مطلوب به و نبوده حاصل معرفت
ا الله جزاه -1مغفور مرحوم ،مقصود این اتمام جهت به لذا  جزاء خیر عن 

مین  :هک فرمودندمی -المعل 

                                                                    
 قلى همدانى؟ره؟ است.منظور مرحوم ملاحسين -1
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یاده مقدار كی انسان باید  جنبه تا ندکب استراحت و غذا تقلیل معمول بر ز
ت و متر،ک حیوانیت ت روحانی   انسان هک: فرمودمی همچنین را آن میزان و بگیرد؛ قو 

یاده شب و روز اول ل حتی نخورد غذا مرتبه دو از ز  ثانیا. ندکن ینالغذاء بین ما تنق 
 هک بخورد قدرآن و بخورد، گرسنگی از بعد ساعت كی مثلا باید خوردمی غذا هروقت

یاد گوشت معروفه، آداب از غیر باید یفشک اما و غذا، م  ک در این. نشود سیر تمام  ز
 را دو هر دفعه سه دو هفته هر در و نخورد، دو هر روز و شب هک معنی این به نخورد،

گر هم یکی و ند؛ک كتر را شب هم و روز هم یعنی فکللت بتواند ا  محالة ل و نخورد، ی 
گر ؛نباشد خورآجیل یاد نفسش وقتی احیانا ا گر و ندک استخاره ردک آجیل مطالبه ز  ا
 روزشبانه فرمودندمی خواب تقلیل اما و .ندکن كتر را ماه هر روز سه هاىروزه بتواند
 1«.باشد تهداش مطلوب به وصول عدم جهت ساعت شش

 فرصتی برای تأمل در شرایط زندگیبرکات تغییر در برنامه روزمره: 
یختگی نظم زندگی همنوروز موجب تغییر جریان عمومی زندگی روزمره است. به ر

ه این تغییر دارد. اما این تغییر فرصتی برای بررسی زندگی و کترین خطری است مهم
 .تأمل در وضع خود است

وفیق آغاز برنامه تربیتی نون تکه تا کسانی است کشتر برای یالبته این فرصت ب
این افراد از فرصت تغییر جریان عمومی زندگی و فاصله از اند. برای خود نداشته

ت خود را به کو حره بیدار شده کمند شوند قدر بهرهتوانند آنه داشتند، میکعاداتی 

                                                                    
 .270تبریزى(، صرساله لقاء اللَّه )ملكى -1
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ه آن کبینیم گان نیز میه در شرح حال بزرکچنان نند.ک سمت حیات حقیقی آغاز
گهان حاصل میکه آغاز سیر سلوک «یقظه» این یقظه هم شده است. ی ایشان بوده نا

 كاند و در یه این بزرگان سیر عادی زندگی خود را داشتهکمعمول چنین بوده 
ه خروج از کیافتند و همین توجه موقعیت خاص، توجهی به واقعیت زندگی خود می

 وده، نقطه تحول و آغاز سیر تربیتی این بزرگان بوده است.جریان عادات زندگی ب
ه در مراتب مختلف تربیتی در حال رشد هستند، باز هم کسانی کاما حتی 

توانند از این فرصت بهره برده و جریان زندگی و سیر تربیتی خود را مورد تأمل و می
یابی قرار دهند تا با نگاهی  ه در جریان کساسی ظریف و البته الان، همه نواقص کارز

نند. کها ری به حال آنکن است به چشم نیایند، بازشناسند و فکروزمره زندگی، مم
 ند،کزندگی ما ایجاد میجریان عادی ه نوروز در کتوانیم به مناسبت تغییری ما می

یشه فرصت را غنیمت شمرده و نیم. کیابی عادات ناشایست خود را بشناسیم و ر
نیم. کها و تسریع در سیر خود پیدا را برای رفع آلودگی های خودهمچنین ظرفیت

یابیم کدهد همچنین این فاصله از جریان عمومی زندگی، این فرصت را به ما می ه در
یتی. بدیندام حاشیهکهستند و  ذاتی وجود ما ،دام امور و مسائلک ترتیب ای و عار

ویژه امسال به مجاز.، فرصتی است برای شناخت اصل و حقیقت خود از فرع و نوروز
گرفته است. چرا  کرونا فرصت بیشتری برای این بازنگری در اختیار ما قرار  در اثر بلای 

گویی تعظیلات امسال خیلی طولنی گذشته بوده و تر از تعطیلات سالکه  های 
 خواهد بود.
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از یکی  ؟ره؟منسوب به علامه سید مهدی بحرالعلوم كدر رساله سیر و سلو
ه رساله در کند. بیانی کر میکذ« عادات و رسوم و تعارفات كتر»را  كسلو شرایط لزم

 توضیح این مطلب دارد،  به شرح ذیل است:
ه امور انداختن دور و»...  ی   منظور و. ندکمی منع طریق طی   از را كسال هک اعتبار

 .نماید زندگی مردم بین در اعتدال طور به كسال هک ستا آن
ه مراسم در غرق پیوسته مردم از اىدسته چه  هاآن رکذ و رکف و بوده اجتماعی 
ت حفظ براى و بوده یابیدوست  مضر وآمدهاىرفت و آداب گونه هر از خود شخصی 

یغ فائدهبی یا  اعتبارى، ظاهرى آبروى حفظ و عادت اساس بر صرفا و نندکنمی در
فکت به را خود  براى و شوندمی دچار سخت هاىناراحتی به بساچه و اندازندمی ل 

ه تقبیح و تحسین و روندمی عقب زندگی متن از ،حاشیه حفظ  توده هک- را مردم عام 
 معرض در معیار این بر را خود عمر و حیات داده، قرار معیار و میزان -هستند عوام
 عادات و رسوم متلاطم امواج دستخوش وجودشان شتیک و دهندمی قرار تلف

ه ات و آداب واجام جاک هر ،شده اجتماعی   آن دنبال به ،ندک تکحر عمومی اخلاقی 
 محض تبع نداشته خود از اىاراده اجتماع در برابر مردم از دسته این ؛گردندمی روان
 .باشندمی

 و روندمی نارک جماعت از هک هستند مردم از اىسلسله ،دسته این مقابل در
 اجتماع مزایاى از ارىع را خویشتن ردهک كتر را اجتماعی ادب و عادت هرگونه
 هک طورى به ،اندآرمیده خلوت نجک در و ندارند معاشرت و مراوده مردم با اند،نموده

 .اندیافته اشتهار نشینیگوشه عنوان به و شده مردم نماىانگشت
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ه بین معتدلی مشی باید ،گردد نائل مقصد به بتواند هکآن براى كسال ی   دو این رو
 1«...ندک تکحر مستقیم صراط در و بپرهیزد تفریط و افراط از و نماید اختیار گروه

ه در بررسی زندگی خود باید دنبال چه باشیم. باید کشود با این بیان معلوم می
زندگی ما ن است از چشمان ما پنهان باشند و در عین حال، که ممکبتوانیم عاداتی 

عادات و  كای برای ترمهدهند بیابیم و برناالشعاع قرار میمالی ما را تحتکو سیر 
 اصلاح آداب بریزیم.

آمده، منظور از این بررسی و  ؟ره؟لام مرحوم بحرالعلومکه در کطور البته همان
ه منظور کردن آداب روزمره و لزمه زندگی نیست. بلکیا اصلاح، رها  كمحاسبه و تر

یافتن طریق اعتدال و سیر در صراط مستقیم است و طبعا این مهم به دست 
آید مگر با آید، مگر با بررسی عادات زندگی و بررسی عادات زندگی به دست نمییمن

گرفتن از جریان عادی زندگی. لذا پیشنهاد می که در ایام نوروز، فرصت را فاصله  شود 
کنیم.  مغتنم بشماریم و حساب خود را با خودمان معلوم 

 لازم برای بازشناسی عادات زندگی دستورات
 ایام نوروز حفظ خلوت در -1

کند، یابی خود استفاده  کسی قصد داشته باشد از فرصت نوروز برای ارز گر  لزم  ا
یابی در نظر بگیرد. انسانوقتی را برای این مح است تا خلوتی نداشته  اسبه و ارز

                                                                    
لبیییییاب، عسيدمحمدحسیییییين حسیییییينى -1 لامیییییه سیییییيدمهدی طهرانى، رسیییییاله لیییییب اللبیییییاب در سیییییير و سیییییلوك اولیییییى الا

 .104بحرالعلوم؟ره؟، ص 
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کند. لذا پیشنهاد میتواند در وضع و احوال خود بهباشد، نمی که درستی تأمل  شود 
کنیم و در آن روزانه یا در بعضی ایام برای این تأم   در ایام نوروز ساعتی را ل مشخص 

که دفتر یادداشتی به همراه  ساعت از اطرافیان فاصله بگیریم. همچنین خوب است 
که  کار اول این است  کنیم. فایده این  داشته باشیم تا مطالب درباره خودمان را ثبت 

سی دقیق اوضاع و احوال خیلی ، بدون نوشتن، تمرکز و برردر ابتدای راهبرای انسان 
یابی ما بر سیر و سخت است؛ ثانیا این نوشته ک ارز که نیز ها بعدها ملا مسیری 

 ایم خواهد بود.داشته
 
 مطالعه آثار و احوال بزرگان اهل دین و معرفت -2

که  یکی از اقدامات آموزنده ، مطالعه آثار و احوال بزرگان طریق است. چرا 
که ما چه اموری را از لوازم زندگی تصور ن، به ما میمطالعه شرح زندگی آنا فهماند 

عنوان اصول ایم؛ و چه اموری را باید بهکردیم و در نتیجه برای خود عادت قرار دادهمی
کمالی رعایت می که بهسیر  که آنکردیم، در حالی  ها را امور خاطر برخی عادات 

ها را ایم یا حتی آنفل ماندهاز آن اصول و آداب غادانستیم، طبیعی زندگی می
که مطالعه این آثار ما را در خلاصه اینایم. کردهغیرمعمولی یا غیرممکن تصور می

 .1کندشناخت اصل و فرع خود و صفات و افعال خود یاری می

                                                                    
كه عموم مردم در ايام  -1 كه ویژه اهل مراقبه و سلوک است و نه مردم و عموم مؤمنين. چرا  دستور سومى هم هست 

كه اتفاقا خيلى خوب و مورد تأیيد دین است. اما وضع اهل  نوروز علاقه به مهمانى و سفر و جشن و شادی دارند 
كنده شدن از « زيارت اهل قبور»سوم مخصوص آنان است. دستور سلوک متفاوت و دستور  است. زيارت اهل قبور در 
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 وم: تغییر در شرایط زندگیفصل د
ر ساله بر حسب آداب و رسوم فرهنگ ایرانی، هما ایرانیان که آننوروز  ویژگی دیگر

کنیم. البته می یم تغییری در شرایط زندگی خود ایجاد  گفت سعی دار یشه و توان  ر
. با اقتضای فطرت، متناسب است و نه تمام مصادیق آن این آداب و رسوماساس 

که یکی از فطریات که  ،چرا  دعوت به هماهنگی و وحدت با عالم است. لذا حال 
که شرایط زندگی شود، شایستهطبیعت و شرایط عالم تازه می ما نیز تازه شود.  است 

کمال طبیعت است، تغییرات نو همان که تغییر و تازگی طبیعت باعث رشد و  طور 
کمال ما باشد. کی  در شرایط زندگی ما نیز باید در جهت رشد و  بر این اساس، ملا

که در زندگی خود می یابی تغییراتی  که چهدهیم به دست میبرای ارز در قآید و آن این 
کمال ماست.  این تغییرات در جهت رشد و 

تهدید و خطر آن در تواند مفید یا مضر باشد. تغییر در شرایط زندگی نیز خود می
که معمول ایجاد   .است هایی دچاربه آلودگیتغییر در شرایط ظاهری و مادی زندگی 

که در پی تغییر لوازم خالبته امسال به کسی است  کمتر  کرونا،  انه یا واسطه بلای 
کار باشد.  که میمحل  تواند فرصت آن نیز در ایجاد تغییر در برنامه زندگی است 

کرده گذشته از آن غفلت  که در سال   ایم.جبران مطالبی باشد 

                                                                                                                                                                  
كه چنانجريان عادی زندگى و انقطاع از عادات و دريافت واقعيت زندگى و حقيقت خود بسيار مفيد و مجرب است. آن

كلام و دستورات عموم بزرگان، زيارت اهل قبور يا جزو دستورات اصلى بوده است  كيد. يا جزو توصيهدر  های مورد تأ
كند و هم اهل مراقبه نيز مى كرده و در زيارت اهل قبور، وضع و حال خود را بررسى  تواند در ايام نوروز از فرصت استفاده 

 حقيقت خود را از امور مجازی و هم آداب صحيح و لازم را از عادات بازشناسد.
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 تغییر در شرایط ظاهری و مادی
ترین الگوی تغییر در شرایط زندگی، تعویض یا نو ترین و رایجمعمول ابتدایی

ک، لوازم خانگی،  است. مثل گیکردن ظواهر مادی زند کردن پوشا  لوازم اداریتازه 
کدام از افراد از طبقات ادارات، منزل مسکونی و گون اجتماع،... هر  گونا به  و اقشار 

که دار  کنند.د، اقدام به این تغییرات مینتناسب امکانات و همچنین نیازهایی 
که در این موقعیت خود را نشان می زدگی مصرفاسراف و ه دهد ، مسألآفت اساسی 

در این و سالک های شیطان است. ترین حیلهزدگی از بزرگف و مصرفاست. مصر
ا برنامه تغییر لوازم زندگی و امثال آن، باید با دقت مراقب این مسأله باشیم و ب

 .بایستدآن قاطعیت مقابل 

 خرید نوروزی
مادی زندگی است. طبعا خرید نوروزی، بارزترین جلوه در تغییر شرایط ظاهری و 

گر  شویم، باید در همین زدگی گرایی و مصرفروح مصرفبخواهیم مانع تقویت لذا ا
 ست:تاخرید نوروزی دو خریدهای نوروزی دقت و توجه به خرج دهیم. آفت اصلی 

 ر؛ اول، اسراف و تبذی
 دوم، لطمه به اقتصاد جامعه اسلامی.
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 مربوط  به خرید نوروز مراقباتو دستورات 
 اسراف و تبذیر ازدوری  -1

 ،ساله نزدیك عیده در بین ما ایرانیان عرف و سنت است همهچدر باب آن
د شومی اجرا لباس نو و امثال آنتغییرات منزل و و دکور خانه تغییر مانند  هاییبرنامه

کنار همه مواهب و برکات، ممکن است که  هان گنامعرض برخی انسان را در در 
 .دهدقرار می... ر ومانند اسراف و تبذی

در آیات مختلف تعبیر به دوست نداشتن آنان خداوند درباره اسراف و مسرفین 
  فرماید:میفرموده مثلا در سوره اعراف 

ن  > ي  سْرِف  حِب    الْم  ة  لإ ت   ت  َ وا ا ِ
وا وَ لإ ن  سْرِف   رَت   ْ وا وَ اس  ل   1<ك 

است زیرا به جهنم  تر از تهدیداطب چنین تعبیری برای اهل دل سختو مخ
که همه تقرب به سوی محبوب است  لاششان برای جلب رضای مول وت کسانی 

توانند تحمل عتاب بغض محبوب را داشته باشند و اسراف نماد بغض چگونه می
مولی به مسرفین است و هرگز با آلودگی به مبغوض محبوب، محبوب محبوب 

 .نخواهیم شد
گر تعبیر قرآن و ه چ «رینمبذ  »درباره دیگر وضع  ،است چنین تندمسرفین  درباره ا

. در شرایط فعلی ابتلای عمومی تبذیر است و نه اسرافکه حال آن خواهد بود؟!
که تبذیر یعنی  کردن مال و اسراف یعنی بیتفاوت اسراف و تبذیر در این است  نابود 

                                                                    
 .31الأعراف،  -1
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کردن گر .مال جا خرج  کثیف و محیط در خود را لباس مهمانی انسان مثلا  ا کارهای 
کرده است،نوردی و کوه وورزش ر و یا در کا ش نکرده نابودولی  ... بپوشد، اسراف 

که قابل استفاده برای طبقات چیزهایی را در این ایام  فراداما ا .است دور می ریزند 
 .ضعیف جامعه است

یشه این اسراف و تبذیر روح مصرف و مصرف اش هم گرایی است، نتیجهر
که ما برای اصل مصرف سست. تقویت همین روحیه در انسان ا خن در این است 

کنترل و مر که آلوده به اسراف و تبذیر نیست، باید  اقبت خود، حتی مصرف حلال 
کردن بییعنی ملکه  زدگیداشته باشیم. عادت به مصرف یه و روحیه مصرف  رو

کرامت انسانی نمی سازبیمصرف حساب است. بی  .دحساب با 
ک بر این مبنا، دستور اول در خ چه و رید نوروزی، چه در لوازم خانه، چه در پوشا

که مراقب باشیم دچار اسراف یا حتی بدتر از آن تبذیر در  هر خرید دیگر همین است 
که در بال ذکر شد و طبق همان  نشویم. تعریف عملی اسراف و تبذیر هم همان بود 

کرد.می  توان مراقبه و محاسبه 
که آیا در پیشگاه خداوند، در قبال در هنگام خرید و مصرف، به این توج کنیم  ه 

 توانیم جواب بدهیم یا نه؟!این خرید و مصرف می
 
 ایفای وظیفه در تقویت اقتصاد جامعه و حکومت اسلامی -2

که در ت ویژهبه رهبر معظم و  حریم و شرایط سخت اقتصادی هستیم؛در این ایام 
کید بر انقلاب   یاعتقاددارند؛ و اصول دینی و  داشته واقتصاد مقاومتی هم دائما تأ
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ما در امر خرید باید رعایت  کند،ما هم همین خط مشی اقتصاد مقاومتی را اقتضا می
گذشته و مصرف   باشد.بیش از 

که  اصل اساسی درباره خرید و مصرف کنترل را مان باید مصرف اولاین است 
ود را در قبال حکومت وظیفه خ ، ثانیااحتیاج خرید و مصرف نکنیمبر  و مازاد  کنیم

گون جامعه اسلامی انجام دهیم.  درباره همراهیو اسلامی  گونا حال در با طبقات 
 تر هم شده است.شرایط تحریم، این اصل اساسی واجب

که مشغول به تولید محصولت مفید و ضروری به ویژه درباره افراد و اصنافی 
که ،هستند که موجبات تقویت و  همین افراد هستند باید توجه داشته باشیم 

کمک به را فراهم میو احیای اقتصاد پیشرفت جامعه و حکومت اسلامی  کنند. لذا 
این افراد و ایفای نقش در پیشرفت حکومت، نه یک صفت خوب، بلکه برای 

 مؤمنین لزم و واجب است.
که  کردند  بر آنخیلی در این سالیان  رهبر انقلابلذا یکی از نکاتی  کید  این  تأ

کنیم. است دستور دوم در خرید  که تعصب داشته باشیم جنس ایرانی مصرف 
که میاقتضاء  ما غیرت ملی و نورزوی همین است. غیرت دینی  سرمایه خودکند 

کهصرف محصولت غیر ایرانی نکنیم.  ، تغییر اثاث خانهموقع تغییر  در ایام نوروز 
گر امر دایر  ،ستمثال آن الباس شب عید و اخرید ها و ها و لباسمدل بین  استا

 ایرانی را که جنسعصب داشته باشیم ما ت خرید محصولت ایرانی و خارجی،
که در حال حاضر، حقا و واقعا به .خریمب بسیاری از محصولت و اجناس و ویژه 

کیفی  .کندت با محصولت خارجی برابری میوسایل ایرانی در 
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 تغییر در شرایط روحی و معنوی زندگی
گر تغیی تواند همراه با آفاتی باشد، تغییر در ر در شرایط ظاهری و مادی زندگی میا

توانیم به بهانه نوروز و تواند بسیار مفید باشد. ما میشرایط روحی و معنوی زندگی می
های فکری و روحی خود ای برای رشد جنبهبرنامهنو شدن حال و هوای زندگی، 

کنیم.بریزیم و در سال جدید، این برنامه را ب  ا جدیت اجرا 

 ساده برای عمل مداوم برنامه
گر بخواهیم برنامه خوبی در سال نو داشته باشیم، مهم کار برای ایام ا ترین 

که برنامه این سال را در ایام نوروز بریزیم تا در همین  تعطیلات نوروز این است 
کنیم.  تعطیلات یا بلافاصله پس از تعطیلات، اقدام به اجرای آن 

که باید مورد توجه قرار دهیماره برنامهاما درب از . ریزی نکته عملی مهمی است 
که مییک طرف، برنامه که در یک سال آینده قابل ای  ریزیم قرار است چیزی باشد 

که برنامه ،گیری باشد و حداقل یک سال بتوان آن را ادامه داد؛ از طرف دیگرپی ای 
یادی از روح و نفس انسان ببرد، موجب خستگی نفس شد زودی آن و نفس به هتوان ز

 زند.را پس می
گر بناست روی امور عمیق  ای برای یک سال بریزیم، لزم نیستبرنامه لذا ا

که اجرای دستورات تربیتی و سلوکیمعنوی و روحی برنامه کنیم، مخصوصا   ،ریزی 
دماتی است. بلکه باید بر امور ذهنی و فکری یا بدنی یا خود نیازمند طی مق
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که مسائل فکری و عقیدتی، تقویت چنانیم. آنشو متمرکزابتدائیات دینی و اخلاقی 
همگی در واقع نفس را برای انجام دستورات تربیتی و  ،بدن و تمرین برخی عبادات

 ند. لذا انجام اینکنمهیا میتر تر و عمیقتوجه و انس با معانی و مطالب لطیف
کمالی شخص محسوب می گامی ابتدائی در سیر   شود.برنامه، در واقع خود 

که از خود دارد و با بررسی و محاسبه کسی طبق شناختی  که در آغاز سال هر  ای 
تواند مسائل مورد نیاز خود را برای سال جدید کند، میایام نوروز از خود میدر نو و 

کند.ائل، برنامهتشخیص دهد و طبق همان مس  ریزی 
که ریزی، فارغ از محتوای آن، که پس از برنامهنکته دیگر آن باید عزم جدی داشت 
که شرایطی ترک نکنیم.  هیچبرنامه را تحت  موجب این همت و جدیت ماست 

 ما از سال جدید است.مندی بهرهباروری و برکت برنامه و طبعا 
گر از ایام نوروز برای برنامه نو و حتی اقدام به اجرای آن استفاده  ریزی سالا

توانیم انتظار دستاورد خاصی در سال جدید داشته باشیم. چنین نکنیم، نمی
کمتر به دست می که فرصتفرصتی  کسی به آن میزان  های خود را مغتنم آید و هر 

که از ی هم در اختیارش قرار مییشترهای بفرصتبشمرد،  کسی  گیرد؛ و برای 
کاف که حال برد، اصلا فرصت دیگری در اختیارش قرار نمیی نمیفرصت بهره  گیرد 

 بخواهد بهره ببرد یا خیر:
د  > دِت  َ ان يِ لَس  ن  َ عَد  مْ ا ِ رْت   ن ْ كَق َ مْ وَلَي ِ ك  دَت  َ ت  ِ ر 

مْ لَإ َ كَرْت   َ ن ْ س  مْ لَي ِ ك  ن َ رَت    د  َ
ا َ َ د ْ ت   1<وَ ا ِ

                                                                    
 .7ابراهيم،  -1
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 دستور اصلی در زمینه برنامه سال جدید این است:نهایتا 
 ؛تدارک ببینیمریزی، برنامه را ساده و قابل تداوم نگام برنامهدر ه ،اول

 .1داشته باشیمهمت و جدیت و دقت در اجرای برنامه،  ،ثانیاا 

                                                                    
كس -1 ریزی سال نو تواند برنامه سال جديد را بچيند، اما در برنامهطبق استعداد و طبق مسائل خود مى گرچه هر 

كه برای عموم مؤمنين مفيد باشد. لذا، مجموعه پيشنهادهایى در قسمت ضميمه مى كرد  توان پيشنهادهایى ارائه 
كه در صورت تمایل مى كنيد.در انتهای متن آمده است   توانيد مطالعه 
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 با وابستگان معاشرتدیدار با ارحام و : مسوفصل 
دیدار و معاشرت با ارحام و وابستگان  ،های اصلی نوروزیکی دیگر از ویژگی

که میلفهاست. این ویژگی خود حاوی مؤ تواند در مقام فرصت یا تهدید هایی است 
که میقرار بگیرد. صله تواند ایام نوروز را رحم از آداب و دستورات مؤکد اسلامی است 

کند. در مقابل کمال انسان  آتشی معاشرت با افراد ناباب،  ،تبدیل به فرصتی برای 
که می  جا بسوزاند.تواند خرمن دستاوردهای معنوی را یکاست 

که مطابق رعایت دستورات  البته این مطلب در شرایطی باید مورد توجه باشد 
گرچه با توجه به طولنی  بهداشتی، اساسا دیدار با ارحام و وابستگان مقدور باشد. 

رحم در ایام سال جدید ب بودن تعطیلات امسال و همچنین رسم نیکو و دیرین صله
اعیاد و ایام سال، یعنی عید بزرگ مبعث ترین که اتفاقا امسال مصادف است با بزرگ

رحم و دیدار با ارحام و وابستگان حتی و اعیاد شعبانیه ب احتمال برنامه صله
 صورت حداقلی برقرار باشد.به

  

 انست با افراد نابابمعاشرت و مؤرعایت حریم در 
 سم   افراد اهل تهذیب نفسویژه عموم اهل ایمان و بهه برای کهایی هی از بلی  کی

که به سرعت در روح اثر می  موأنست و معاشرت با افراد ناباب است ،است كمهل
کند  .گذارد و شخصیت انسان را عوض می 

ی یانک با بگو اول تو  یستیک تو هک بگویم آنگه من …ستیز
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که از جمله آنها  کدورت روح می دانند  امام باقر چهار امر را موجب مردن قلب و 
ک گناه  کردن استار و یا معاشرت با افراد  گفتگو   .1اهل دنیا و یا با نامرمان شوخی و 

که از یک  ها،مهمانی و هادر مجالستو این ایام مؤمن باید در  توجه داشته باشد 
کهوقتی می د؛ و از طرف دیگرکننقطع رحم طرف  گناه  داند   شود،میوارد فضای 
گناهان ناخواسته نشودخود را مراقبه  گرفتار   .بال ببرد و 

کهآ که به زمین جمع می لباسش رارود می محل آلودهبه  دمی  رخورد ب آلودهکند 
گر ناچار کند. فرق می ، محل قضای حاجت با محل عبادتبا مسجدمزبله . نکند ا

گناه به ورود   ،که این ابتلای مؤمنین و امتحان اهل مراقبت است هستیم،در فضای 
کدر باید خیلی مواظب باش  .نشودد روح او نجس و 
که  گناه انسان مؤمن باید خیلی مراقب باشد نهتذکر بعد این  تنها وارد حریم 

که  نشود.منافیات مروت نشود، بلکه دچار  کاری را  ن انسان مؤمن مطابق شأیعنی 
ها، ها، برخی فیلم، مرتکب نشود. مثل برخی حرفولو اینکه حرام نباشدنیست، 

که حرام نیستند، اما مناسب ها وی سرگرمیها یا برخبرخی رفتارها، برخی خوراکی  ...
نشانه پستی  مومثلا غذا خوردن در خیابان و محل رفت و آمد عم شأن مؤمن نیستند

                                                                    
ساءِ القلبَ  يُمِتنَ  عَن الِإمَامِ البَاقِرِ؟ع؟: قَالَ رَسُولُ الِلَّه؟ص؟: أربَع  » -1 نبِ، وكَثرَةُ مُناقَشَةِ الن ِ نبُ علَى الذ َ يَعني  -: الذ َ

: يا رسولَ الِلَّه، وما . فقيلَ لَهُ خَيرٍ أبَداً، ومُجالَسَةُ المَوتى ومُماراةُ الأحمَقِ، تَقولُ ويَقولُ ولا یَرجِعُ إلى -مُحادَثَتَهُن َ 
كُل ُ غَنِي ٍ مُترَفٍ.المَوتى  «؟ قالَ: 
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که مطابق شأن او نی 1است کنی  گرفتن در معرض تهمت و یا حضور در اما ست  قرار 
 .است

که  در  .شودموج  ه اسیرک نه این ،ندکمی مؤمن خودش موج ایجادتذکر دیگر این 
که جمع آلوده و بیهای نوروزی بهدورهمی ما تأثیر بگذارد،  ماملاحظه بر جای این 

که در مسیر برنامهباید مؤثر باشیم گفت. حداقل این است  و تفریحات، وگوها ها و 
کنیم گناه طوری حضور داشته باشیم و مدیریت   آلوده نباشد.که 

 قاعده اضطرار اختیاری
کسی معاشرت مینه در زدیگر نکته مهم  که ممکن است  گرچه  دکن تصوراین 

ایام نوروز آلوده شده، اما موقعیتی مثل ش آلوده بوده و طبعا او هم در ازندگیمحیط 
که مجبور بوده و به درخواست دیگربه  وده شده، این ان وارد فضاهای آلخاطر این 

ک شده و جبران میها اثر اندکی دارد و بهودگیآل که . شودراحتی پا فکر  ایناما بدانیم 
 هیچ توجیهی برای آلودگی وجود ندارد.اساسا است.  فریب شیطان سخن، و چنین

که با دست خودش گناهی شود، ارضطربه اخودش را ، کسی   بیندازد و مرتکب 
کسی با  لامث دچار شده باشد. ارضطرگرچه به ا ؛نویسندمی برایشدم مختار را آگناه 

گرسنگی و  ک بیابان،اختیار خودش برود در ی درست  نزدیک مرگ باشد،از شدت 
که  را به  شخود، با دست خود اوولی  ،گوشت مرده را بخوردو باید  مضطر استاست 

کل گناه  لذا .ه استاضطرار انداخت در ممکن است لذا نویسند. می شمیته را برایأ

                                                                    
كلُ » -1

َ
وقِ  في قَالَ رَسُولُ الِلَّه؟ص؟: الأ . الس   (48)تحف العقول، ص« دَناءَة 
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گناه م ینتوانبه هیچ نحو که قرار بگیریم  هاییموقعیت کناز  اما باید از خود  ،میفرار 
 ایمیهمانیبه آیا مجبور بودیم  ؟مقرار دادیدر این موقعیت را  چرا خودکه  بپرسیم

گناهمیکه یا وارد جمعی شویم برویم   ؟!کندیآلوده مآلود است و ما را نیز دانیم 

 معصیت اهل از دوری
که به همه افراد داد  هاجتناب از معاشرت با اهل معصیت دستور عامی است 

گناه گنارهکشامل اول ه در درجعزلت عام  به دستور شده و در و  است؛یری از اهل 
و هم  ه همکه است کسانی  . منظور از اهل دنیاگیری از اهل دنیاستنارهکدوم ه درج

نتیجه  در .اری به حلال و حرام آن ندارندکست و غم  آنان حرص بیشتر برای دنیا
خدا و آخرت دور مییاد از کند و دنیا می ص بهحری ها انسان رامصاحبت با آن

 . نماید
یعنی دوری از اهل معصیت و همراهی نکردن با اهل دنیا،  عزلت، از مرتبه این
ی به عزلت از مرتبه این ضرورتاست.  مؤمنین عموم به توصیه ترینابتدایی  حد 

 هم از ،دیگرکی با ارتباطات در نفوس زیرا ندارد، استدلل به نیازی هک است روشن
  :ندفرمود خدا؟ص؟رسولکه چنانآن گیرند.می لکش

ن ِ » خَد   المَرْء  عَلَي دِت 
ر ا َ ط   ي ْ لْن َ لِهِ، ف َ لِن  الِل  كخ َ ح   1«.مْ مَن ْ ت  

                                                                    
كه رفتانسان بر دین دوست و هم. »1 )الأمالي « آمد و معاشرت داريد.ونشينش است؛ پس مراقب باشيد با 

 (.518ص)للطوسي(، النص، 
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 ،و سطحی نگر در امور دینی سفیه افراد و معصیت اهل با مجالست نتیجه، در
گاه  امام. هددمی سوق دین در سفاهت و گناه سوی به و آلوده را نفس ناخودآ

 :فرمایندمی علی؟ع؟
لاءِ » ق َ سَة ِ الْع  اف َ ن  م  ِ ت ِ لاق  خ ْ

هاءِ، وَ ضَلاح  الْإ َ ق َ رَة ِ الس   َ عاس  م  ِ ت ِ لاق  خ ْ
ساد  الْإ َ  1«.ف َ

ها را ه عذاب آنکردند کای عبور ه حضرت عیسی؟ع؟ بر قریهکدر روایت است 
ده شود و علت ها زنی از آنکه یک ندکرد . ایشان از خداوند درخواسترده بودکنابود 

ندی های شب بر بله در نیمهکنزول عذاب را بیان نماید. به حضرتش خطاب شد 
گیر گهان یکد. حضرت عیسی؟ع؟ چنین نند و آنان را صدا بزنقرار  ی از آنان کردند، نا

ه به ک: شما را چه شد ندفرمایید؟ ایشان پرسیده ای نبی خدا چه میکپاسخ داد 
گرفتار شدید؟ پاسخ داد ل  وَ »: عذاب  لِن  وْف   ف َ ا مَعَ ح َ َ ي  ت ْ ب    الد   وت ِ وَ ح  اع   َ ادَة   الط  َ مَل   عِن 

ا َ
لَه   ف ِ  ق ْ د  وَ ع َ عِن  َ . يت  یعنی عذاب ما دو دلیل داشت اولی اطاعت از  2«لَهْو  وَ لَعِب  

است طاغوتهای زمانمان و دوم دوستی مفرط دنیا و در نتیجه ترس از قیامت و بازخو
حاصل دنیوی شدیم و در غفلت از بیآرزوهای  رگرم بهالهی از قلوب ما رفت و س

کردیم و  : چگونه طاغوت را عبادت ندسپس حضرت پرسیدتوحید روزگار را سپری 
گفت: اطاعت از اعمال زشت آنکمی آمده روایت ه ردیم. سپس در ادامکها میردید؟ 

ف َ ك» :ندپرسید ؟ع؟ه حضرت عیسیک است مْرِ كن ْ
ة   ا َ ن َ کارتان عا) «؟مْ كان َ عَاف ِ قبت 

                                                                    
خ مىفساد اخلاق به. »1 )كشف الغمة « نشينى با عقلا.واسطه همدهد و اصلاح اخلاق بهواسطه معاشرت با جاهلان ر

 (349، ص2القديمة(، ج -في معرفة الأئمة )ط 
 عبادت طاغوت و دوستى دنيا و آرزوهای طولانى و غفلت در سرگرمى و بازی. -2
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کشید کجا  الَ » ؟(به  َ ا ف ِ  :ف  َ ي  ت ْ ا ف ِ  يت ِ َ جْن  ضْن َ
ة   وَ ا َ ن َ ة ِ  يعَاف ِ ما شب را در بسترهایمان ) «.الْهَاوِت َ

کردیم خودمان را در جهنم  که چشم باز  در صحت و سلامت به خواب رفتیم و صبح 
یه چیست :پرسیدند ؟ع؟سپس حضرت عیسی (یافتیم الَ » ؟بگویید ببینم هاو َ  :ف 

ن   سِج  ِ  الَ  .ي  َ ن    ؟ع؟:ف  ي  الَ  ؟وَ مَا سِج  ِ َ امَة ِ  :ف  َ ن  وْمِ الْق ِ َ لَي ت  ا ا ِ َ ي  د  عَلَن ْ وف َ مْر  ت   َ ال  مِن ْ ج  َ ن  او )  1.«ح ِ
هایی از آتش است کوهگفت  ؟گفت سجین است و حضرت پرسید سجین چیست

 (شود و از حرارت آن در عذابیم تا تکلیف ما در قیامت روشن شود.ه میکه بر ما دمید
تو اجازه تنها به ه در میان این جمع کچه شد  :نددیر پایان از آن فرد پرسحضرت د
گفتبه با من سخن کداده شد  هِ » :گویی؟  وحَ الل َ ا ر  َ ار   ،ت  َ م  مِن ْ ت  ج   ل  ون َ ت ِ م  َ لْج  مْ م  ن  هَ  ا ِ

دِئ  مَلَات ِ  ت ْ
ا َ ِ كت ِ

ن   دَاد  وَ ا ِ لَاظ   س ِ  ك ي ة   ع ِ
هِمْ وَ لَمْ ا َ ي  ب   ف ِ مْ كن ْ ه  لَ  ،ن ْ مِي ْ َ ف َ ن ِ م  ات   عَم َ لَ الْعَد َ ر َ  یا ت َ
 
دْرِئ  ا  

مَ لَإ ا َ هَن  َ َ رِ ح  ن  ق ِ َ عْرَة   عَلَي س  َ س  ق   ن ِ
عَل َ ا م  َ ت 

ا َ َ مْ ف  هَاكن ْ كمَعَه  و مِن ْ ح   ت ْ
مْ ا َ

هَا ا َ ن  یعنی  2«!ب   ف ِ
کشیده های من با دهان، دیگران از همشهریای روح الله بندهایی از آتش به لگام 
ئکهه شده اند و ب ولی من سیاهی لشکر آنها بودم ولی  ؛عذبندای خشن مواسطه ملا

گناه نبودم و وقتی عذاب نازل شد  گرفت و اکنون با مانند آنها آلوده به  مرا هم در بر 
یسمان یکی معلق در لبه جهنم هستم  ر شوم و یا دانم معلق در جهنم میو نمیبار

 .گیرممورد عفو الهی قرار می

                                                                    
گفت -1 كجا رسيد؟  كارتان به  : شب در عافيت خوابيديم و صبح در هاويه بيدار شديم! حضرت پرسيد: هاويه سرانجام 

كوه گفت:  گفت: سجين. حضرت فرمود: و سجين چيست؟  كه تا روز قيامت بر سر ما چيست؟  هایى از آتش جهنم 
 ور است.شعله

 .256، ص16وسائل الشيعة، ج -2
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 دارد، توحیدی فضائل و توحید به میل ذاتاا  هک انسان الهی فطرت ، نکهخلاصه آ
 حیات و گیردمی خود به را آنها صورت وس،کمن قلوب و پلید نفوس با ارتباط اثر در

 مدارج و معارف به تعالی و مالک استعداد نتیجه، در دهد.می دست از را خود الهی
  شود.می گرفته او از الهی بلند

امر را از عوامل مردن دل و ظلمانی  چهار ؟ص؟به نقل از رسول خدا ؟ع؟امام باقر
کنند گناهان مختلف  :شدن روح بیان می  گناه و آلودگی مکرر به  کثرت  اولین آنها 

کثرت معاشرت و شوخی و خنده و مزاح با نامحرم است و سوم انس با  است و دومی 
یاد با مردگان  افراد سطحی نگر در امور دینی و جدال با آنها است و چهارم معاشرت ز

کیانند ا که از حضرا سؤال می شود مراد شما از مردگان  پیامبر ست و هنگامی 
که فقط در فکر تأمین شهوات بیشتر خود هستندفرمایند اغنیای خوشمی  .1گذران 

 

                                                                    
ساءِ القلبَ  ؟ص؟: أربَع  يُمِتنَ عَن الِإمَامِ البَاقِرِ؟ع؟: قَالَ رَسُولُ الِلَّه » -1 نبِ، وكَثرَةُ مُناقَشَةِ الن ِ نبُ علَى الذ َ يَعني  -: الذ َ

. فقيلَ لَهُ: يا رسولَ الِلَّه، وما خَيرٍ أبَداً، ومُجالَسَةُ المَوتى ومُماراةُ الأحمَقِ، تَقولُ ويَقولُ ولا یَرجِعُ إلى -مُحادَثَتَهُن َ 
كُل ُ غَنِ المَوتى  )خصال شيخ صدوق(« ي ٍ مُترَفٍ.؟ قالَ: 
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 معاشرت آداب

 های نوروزیمعاشرت اتمراقب
درباره خطرات معاشرت و دستور به عزلت در اسلام و دلیل آن  در مطالب فوق،

 معاشرت با اهل معصیت استو هدف اصلی ارائه عمق خطرات اده شد. توضیح د
 و این مهم را در ایام نوروز فراموش نکنیم.

که در معاشرت گفتدستور عملی مطابق این مطلب همین است  ها تا وگوها و 
که می کنیماز ن جداا  توانیمجایی  کار هیچ شستن با اهل معصیت پرهیز  . در این 

گر به و  واسته خود، وارد فضای معصیت نشویمهرگز به خ عذری پذیرفته نیست. ا
. در حین در اولین فرصت ممکن فاصله بگیریم ،اجبار با اهل معصیت نشستیم

کنیموگگفت یا  هامسیر بحثثانیا در حین صحبت، و  وها اول مراقبت خود را بیشتر 
کنیمها را به سمت مسائل درسبرنامه  .ت و اسلامی و توحیدی هدایت 

بسیاری از  ساززمینه ممکن است نوروزیهای ها و مهمانینشینیشبمثلا 
گفتن غیبت و در این جمعکه  ممراقب باشیپس  باشد. هاکدورت ها با شنیدن و 

ر نکنحرفیا تهمت و  نگه را . در ارتباط با دیگران حریم میهای لغو، قلب خود را مکد 
ی گر مدار کشیده میسمت به  هاحرف و ا کنیمطلب د، نوشگناه   .مرا عوض 

کلام، که فضای معصیت  در یک  که مجلسی  یا نشستن با نباید طوری باشد 
ی به بخش شود، بلکه باید با مراقبه و تذکر دائمما لذتبرای است، اهل معصیت 

که  .مصون بمانیمآن از آفات تا  خودمان سخت بگیریم انسان نفرت اصل این است 
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کفر و  کمترقلبی خودش را نسبت به  کند. شیطان از بیرون  می شیطان دائماا تلقین 
یا سایر  انسان در قبال سفره غذاهای خوشمزهخود وقتی تواند اثر بگذارد، ولی 

که در همراهی برنامه شیفته و حریص باشد،  است، اهل معصیتبا های تفریحی 
 در پی خواهد آمد. همآلودگی 

کهاین نکته را هم  کنیم  گر آلودگی، موم مردمعبرای  نباید فراموش  به  ،بیاید ا
که از قبل با این اهل ایمان و بهولی برای  شود.می سادگی پاك ویژه اهل سلوک 

چنانکه امام صادق ع به  شودمیزدوده  یسختبه را هامطالب آشنا هستند، آلودگی
مراقب باش که خداوند از افراد عامی و جاهل هفتاد گناه را می بخشد حفص فرمودند: 

 ل از آنکه از علماء و کسانی که حجت بر آنها تمام شده حتی یک گناه را ببخشدقب
ون َ » ع  اهِلِ سَن ْ ر  لِلْخ َ ق َ ع ْ ، ت   ص  ا حَق ْ َ لَ  ت  ن ْ ا  ف َ ي  ت ْ ن بْ   وَاخِد   د َ رَ لِلْعَالِمِ د َ ق َ ع ْ ن ْ ت  

 1«.ا َ
کنیملذا   گر خدای نکرده نباید فکر   شود.با استغفار جبران می ،اتفاقی افتاد که ا

 تر استئله درباره مدعیان معنویت مشکلمس
 استغفارات یومیه -1

یاد و شعبان استغفارات منظم و خصوصا در ایام ماه رجب  که اذکار استغفاری ز
کدورت، از بیناست کهها است و برنده  که احتمال در ایام  خوب است  نوروز 

یاد می یاد داشته باشیم.استغفار شود، ذکر کدورت ز تغفارات اسخصوص هب را ز

                                                                    
ي، ج  -1  .150، ح 217، ص 1، مرسلًا مع زيادة الوافي، ج 146، ص 2تفسير القم 
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استغفار بار  70 کنند:ذکر میدر مفاتیح  ؟ره؟شیخ عباس قمی قاکه مرحوم آیومیه 
 .بار بین غروب آفتاب و اذان مغرب 70الطلوعین و بین

 حضور قلب در نماز و تلاوت قرآن -2
کید شده  گناه بر دو مسئله تأ کدورت  در دستورات دینی برای از بین بردن آثار 

 :فرمایدز و ذکر الهی چنانکه خداوند میمااولی حضور قلب در ن
ون  > صِر  ن ْ مْ م  ا ه  د  ا ِ

َ وا ف  ر  ك َ د َ ِ ت َ طان  ن ْ
ف   مِن َ الس  َ مْ طات ِ ه  ا مَس َ د  وْا ا ِ ق َ ن َ ات  َ ي  د 

ن  َ ال َ  1<ا ِ
که تأثیر فراوان در   .دل دارد جلای و نیز انس با قرآن 

 در ایام نوروز ارحامصله 
که اثر م صله ارحام  ستقیم در نورانیت دل و سعه صدر از جمله واجباتی است 

کلمات اهل بیت جزو دستورات اولیه بوده است و با  دارد و به همین دلیل در قرآن و 
که می توجه به تواند موجبات نورانیت انسان را در ایام نوروز فضیلت فراوانی دارد 

که بسیاری از اقوام و بستگان و حتی والدین را عملا غیر فراهم آورد. به از ایام ویژه 
گویی در اوقات دیگر غیر از ایام نوروز امکان توان بهنوروز نمی کرد، لذا  یارت  درستی ز

 تحصیل آن نورانیت وجود ندارد.
که در بخشی از روایت امام محمد باقرآن  ؟ص؟به نقل از پیامبر اعظم ؟ع؟چنان 

که:   آمده است 
ي َ » ن َ سِرْ سِت َ ة   ضِلْ  ي  كَ سِرْ سَن َ ر َ وَالِدَت ْ َ  1...« رَجِمَك ت 

                                                                    
 201الأعراف :  -1
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که انسان دو سال کند و یا یک  یعنی جا دارد  کند تا به والدینش خوبی  تلاش 
که  کند. معلوم است نورانیتی  سال عمر خویش را در مسیر خشنودی ارحامش صرف 

که ارزش این همه زمان و این همه تواند بیاورد آنصله رحم برای فرد می قدر هست 
 تلاش را دارد.

که صرف صله رحم مطلب دیگر در  که غیر از نورانیتی  زمینه صله رحم این است 
گفتانسان مؤمن نیز میدارد،   با اخلاق خود،ها را وگوها و معاشرتتواند فضای 

به سمت مطالب مفید و علمی و توحیدی خود  هایصحبتبا یا برخورد خود، 
کرده و موجب نورانیت اجتماع خانوادگی شود  .هدایت 

که میمی حتیانسان مؤمن  که، مطالب آموزندهیابدتواند به تناسب فرصتی   ای 
گفت کند و دروگوهمناسب و متناسب با فضای  در حد فرصت نوروز  است، ارائه 

کند  .خودش، نقش معلم و مبلغ را ایفا 

 صله ارحامبرکات از  مندیبهرهدستورات 
 دیدار با والدین و بزرگان فامیل -1

خدمت والدین و  رعایت دستورات بهداشتی، به شرطکه  باید مقید باشیم
که به. اینخواهران و برادران خود برسیم یارت  ،دلیل غیرموجهخاطر طور نباشد  از ز

                                                                                                                                                                  
كن و راه يك سال را برو و خويشاوندان را دل به دست آر.» -1 )من لا يحضره « دو سال راه بپيما و به پدر و مادر نيكویى 

 (352، ص4الفقيه، ج

www.jelveh.org


 مراقبات عید نوروز
 

www.jelveh.org 46 

که رعایت  .ین و خواهر و برادر خود محروم شویموالد البته باز هم به شرط آن 
 دستورات بهداشتی ویژه این ایام، اصلا امکان دیدار را باقی بگذارد.

یارت  بزرگ و پدربزرگ راترهای خانواده مثل مادرن غیر از والدین، بزرگهمچنی ز
کسی به دیدارشان مویژه . بهکنیم کمتر  که در طی سال  . این وفق می شویمآن بزرگانی 

گر دل ایشان به خاطر افراد از طرفی خود در حکم پدر و مادر ما هستند، از طرف دیگر ا
کند. لذا شدت مجازات مید، خداوند ما را بهتوجهی ما مکدر شود یا حتی بشکنبی

یارت این بزرگان نیز توصیه می  شود.ز
که خود می ک عملی برای مراقبه و محاسبه نکته مهم درباره صله ارحام  تواند ملا

یم.  که ما نباید برای دل خود یا خوشحالی خود به دیدار دیگران برو ما باشد این است 
ای داریم و طبق وظیفه به دیدار ارحام رحم چه وظیفهبلکه باید ببینیم درباره صله 

که  عمل بر اساس وظیفه خود موجب برویم، نه طبق حال و لذت خود. ضمن این 
کدورت  هاست.نورانیت عمل و دفع 

 
 در صله ارحام زمان مدیریت -2

که دستورات فراوان و مؤکد وارده درباره صله رحم ناظر عموما ، مطلب دیگر این 
پرسی مصادیق صله رحم را در صرف احوال ،برخی روایاته رحم است. به اصل صل

گرفتاری کردن در  کمک  که آزار فرد به و خبر داشتن از احوال ارحام و  ها یا صرف این 
کرده ساعته اعته و یکسصله رحم با یک دیدار نیملذا  .اندارحام خود نرسد، طرح 

که ی تشریهاحضور انسان در مهمانی شود ومحقق می فاتی و یا بازدیدهای عرفی 
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انجام تکلیف شرعی و مهم درباره صله رحم  و. ثمری جز عرفیات قومی ندارد نباشد
مخصوصا امسال  .امتثال فرمان الهی در صله رحم و دید و باز دیدهای نوروزی است

کاملا که با توجه به خطر فراگیر بیماری، لزم است حضور در برنامه های صله ارحام 
کنترل محدود  شده باشد.و 

 
 افزامثبت و معرفت وگوهایگفت -3

گر  در حین جلسه صله تواند می ،بیندو فضا را مهیا می مقدور است مؤمنبرای ا
کند تا ممعرفتی را به تناسب سطح افراد آموزنده و مطالب ارحام،  تبدیل  جلسهطرح 

کره علمی به جلسه ذکر اهل ک روایت اخلاقی یا شود. مثلا خواندن یبیت؟عهم؟ و مذا
تواند بسیار مفید و نورانی بیت؟عهم؟ و شرح و بحث آن، مییک روایت در فضایل اهل

 که: آمده کلام امام جعفر صادق؟ع؟که در چنانآن باشد.
د ْ » لِس  لَمْ ت  وْم  ف ي مَخ ْ مَعَ ف َ ن َ ْ اما اح  وت  كر  د ْ هَ وَ لَمْ ت  وا الل َ لِک  كر  إ كان َ د  ال 

لِس  حَسْرَة   عَ  هِمْ الْمَخ ْ وْمَ لَي  ن   ت   1«مة ِ االْق ِ
گر در آن مجلس ذکری از خداوند و  گروهی در مجلسی جمع نمی شوند مگر آنکه ا
یا ما اهل بیت صورت نگیرد و در نتیجه آن مجلس و زمان تلف شده در آن حسرت 

 در روز قیامت خواهد بود
که: کلام پیامبر اعظم؟ص؟ آمده است   و در 

                                                                    
كه این هي» -1 كه در يک جا جمع شده باشند و ياد خدا و ياد ما اهل بيت را ننمايند، مگر این  گروهى نيستند  چ 

 (.468، ص 75)بحارالأنوار، ج « مجلس در قيامت موجب حسرت آنان شود.
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م  » ات ِ ، ع  ة   َ لات  َ الِس  ت  ئ ت    الْمَخ  د 
ال َ َ م  ف  ات ِ ا الْع  َ ام  َ ، ف  احِب   ه  وَ سالِم  وَ س  كر  الل َ د ْ

عالَ  احِب   ف َ ت َ َ ا الس   َ ، وَ ام  اكب   الس َ الِم  ف  َ ا الس  َ ةِ، وَ ام  ن  ئ ت َ ي ف  د 
اطِلِ ال َ وض   ف يِ الْن   1«.ح  

گروه هستند  غنیمت و سلامت و حسرت و اما غنیمت مجالس ذکر مجالس سه 
که در آنه که نه الهی بطور اعم است  ا رشد توحیدی باشد و سلامت مجالسی است 

 .گناهی در آن بشود و نه ذکری باشد و حسرت مجالس لهو و لعب است
که امکان دیهمچنین انسان می دار ارحام و وابستگان به دست تواند در این ایام 

گر مسأله عقیدتی آمی  برای یکی از عزیزان و وابستگانیا اخلاقی یا امثال آن ید، ا
برادری و همچنین وظیفه د، نقش معلمی و دهاو را در جریان قرار میآمده و  پیش

کند.  خود را در نشر معارف دین ایفا 
کرونا اصلا چنین  ممکن است تصور شود امسال با توجه به خطر بیماری 

که علی رغم همه خطرها و همه مراقبات ملاحظاتی لزم نیست. اما باید توجه داشت 
گون پابرجا خواهد بود. لذا برنامه بهداشتی، احتمال گونا های صله ارحام به اشکال 

تواند در عین مصونیت از بیماری، هم ما را از امراض روحی توجه به این نکات، می
 مندی ما را فراهم آورد.مصون بدارد و هم موجبات بهره

                                                                    
كه در آن ياد خدا شود، مجالس سه دسته» -1 اند: مجلس غنيمت و سلامت و هزل. مجلس غنيمت مجلسى است 

گناه آلوده شود.مجلس س كه به  كه به سكوت بگذرد، و مجلس هزل مجلسى است  )بحارالأنوار، ج « لامت مجلسى 
 .(189، ص 74
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 جاریتعطیلات نوروز و فراغت از مشاغل م: فصل چهار
روز، تعطیلات نوروزی و فراغت از مشاغل مربوط به شاید بارزترین ویژگی نو

کار است. این تعطیلی هم به تناسب همت و توجه انسان می تواند تبدیل تحصیل یا 
گر انسان بتواند از این ایام در  های اجرای برنامهبه تهدید یا فرصتی برای او شود. ا

کدورت ها و رتهای حاصل از معاشعبادی و علمی و جبران مافات و جبران 
گر این فرصت را به بطالت نظمیبی ها بکوشد، از فرصت بهره خود را برده است. اما ا

کدورت و عقب  گرد معنوی او خواهد بود.بگذراند، عامل 
 

 بطالت در نوروز
کافی ببرد و برنامه خوبی برای این ایام نچیند و به  کسی نتواند از نوروز بهره  گر  ا

کدورت او خواهد بود؛ ثانیا طبق بیان بطالت بگذراند، اول صرف بطا لت موجب 
که عاطل و باطل میروایات،  کسی  گردد، در زمین بطالت مرتع شیطان است. 

گناهان است و  کهچهشیطان حضور دارد و مهیای همه  گناهان هم مبتلای به  بسا 
که فرمودند:جعفر؟عهما؟بناین مطلب معدای روایت شریفه امام موسی باشد.   است 

هَ  ان  َ » ل َ  وَ  عر  َ  الل َ ص   ت    خ َ ع ِ دَ  ي ْ امَ  الْعَن ْ و َ ارِغ َ  الن  َ  1«.الْق 
که به قول مرحوم امام خمینی اولیضمنا اصل  ما در اسلام » ؟ره؟این است 

صبح شنبه  ؟ره؟بروجردی العظمیاللهةیآ فرمود:می استادمرحوم  «.تعطیلی نداریم
                                                                    

 (.36، ص 12)وسایل الشيعه، ج « دارد.همانا خداوند عز و جل بنده پرخواب بيكاره را دشمن مى. »1
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]یعنی در  «.یف شده استاجتهاد من ضع ملکه» :گفتمی ،مد درس بگویدآمی که
تعطیلات نوروزی برای اهل ایمان، برای اهل علم لذا . ه آخر هفته![روز دو اثر تعطیلی

که فرمود: و برای اهل سلوک، تعطیلی صوری است.  چرا 
  ي الَ  دِ هْ مَ الْ  ن َ مِ  مَ لْ عِ الْ  ب ِ ل  طْ ا  »

 1«.دِ خْ الل َ
کردالبته  کنخسترفع  بایداین ایام  درشخص که  نباید فراموش  فضای  ؛دگی 

که به استراحت و برنامه .برسد رامشآباید به  ذهن های تفریحی لذا خوب است 
کمالی و پیشرفت علمی ندارد.هیچ منافاتی  بپردازد و این مطلب نکته اما  با سیر 

که باید این مهم  کن خود و ملکه علمی خود حال معنویاست  و مدیریت  درا حفظ 
 .گی دارداین مسئله به شرایط هر فرد بست

 

 مصونیت از آفت بطالت دستور
 بیشتر از نوروز بهرهریزی برای برنامه

کنیم و نگذاریمام تعطیلات، حتما برای آن برنامهپیش از فرارسیدن ای  ریزی 
کند و فرصت به هدر رودنوروز تعطیلی و فراغت  توان می. مثلا ما را بفریبد و مشغول 

باقی ایام طولنی اختصاص داد و ... وبازدید به استراحت و دیدورا  یك هفته
کاری و علمی و امثال آنبه برنامه را تعطیلات امسال که برنامه . البته های  نه این 

                                                                    
 .218. نهج الفصاحه، صفحه 1
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تنطیم  مانبرای خود ایبرنامهحتما  ،برداری از این ایامبهرهبرای ولی بریزیم، فشرده 
 .کنیم

 

کدورت  هافرصتی برای جبران مافات و اصلاح 
که میفراغت ایام نورو کسانی  های توانند برنامهز وقت خیلی مناسبی است برای 

کارهای  تریجدیعلمی  داشته باشند. لذا افراد موفق و جدی و اهل سلوک، حتی 
که نیازمند تمرکز است، برای نوروز می که گذارند. همچنین از آنسنگین خود را  جا 

کمتر است، وقت و تمرکز بیشتری کار و مشغولیت درسی  اهالی در اختیار  دغدغه 
که میقرار می تهذیب نفس کرده و برنامه مفصلگیرد  تری برای تواند از آن استفاده 

 شب یا عبادات و توسلات در روز داشته باشد.تهجدهای نیمه
 

 یاز فراغت نوروزبیشتر  مندیبهره ی برایدستورات

کیفیت عبادات کمیتافزایش  -1 کدورتبرای رفع هم  ،و  برای ارتقای  ، همهاو دفع 
 روحی

گناه واردک کسی» :هکاستاد بود مرحوم این تعبیر   کسیمثل  ،شودمی ه در معرض 
گرد و غبار با لباس تمیز  هکاست  بیشتر از باید لباسش را  شود و لجرممیوارد در 

شخص حتما باید شرایط را به ه کاین است  کلام معنی این .«بشویدحالت معمول 
 .دنکای جبران گونه
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گر مؤمنی مثلا د و در این ایام فراغت حتماا مقید باش نیست،نماز شب اهل  ا
گر دیروقت میمیحتی  .بخواند د و خوابتواند به خود چندان سخت نگیرد و مثلا ا

بعد و د ننماز شب را بخوا ،دتواند برای تهجد و نماز شب بیدار شونمیکه ند دامی
گر مؤمنی اهل نماز شب  ؛بخوابدنماز  است، اما اهل نوافل نمازهای یومیه نیست، یا ا

که  ؛دهم بخواند نوافل را نکروز سعی در طول    .دبخوانآن قربیشتر د نکسعی یا این 
که  کنیملذا اصل این است  کاری  که آلودگی روح را رفع راتمطه    در این ایام  ی 

 دچار انسانکه تی اوقا برای بیت؟عهم؟اما در روایات اهل .دنشوبیشتر  کنند،می
کیدت بسیاردو عمل بر  ،شودهای مختلف میآلودگی  :شده است أ

 
 :نمازهای یومیه، اول

تر از نماز نیست. بر   مق انسانهیچ عملی برای  ،یکدر میان دستورات سلو
 که شودبالترین عبادت محسوب مینماز  ؟عهم؟در بیانات اولیای الهی کهچنانآن

و هم میزان اعمال و  ؛ترین مراتب استیتا عال كسالمؤمن و هم نردبان قرب 
یکچنان .ستاعتقادات او  :گویدبن وهب می ةه معاو
هِ » دِ الل َ ا عَن ْ َ ت 

لْب   ا َ
لِ  ؟ع؟سَا َ ِ د َ حَب  

هِمْ وَ ا َ لَي رَن  ِ اد  ا ِ َ ةِ الْعِن  ت   ت ِ ر َ ق َ ي َ َ لِ مَا ت  ص َ ف ْ
 كعَن ْ ا َ

وَ  ل َ مَا ه  هِ عَر  َ وَ خ َ لَي الل َ عْلَم   ؟ا ِ
الَ: مَا ا َ َ ق  ةِ  ف َ لَ مِن ْ هَد ِ ص َ ف ْ

ة ِ ا َ عْدَ الْمَعْرِف َ َ  ت 
ا  ي  ت ْ َ س 

لَاة    1«...الص َ
                                                                    

كه بن. »1 كارها نزد خداوند دگان را به پروردگارشان نزديك مىاز امام صادق؟ع؟ از افضل اعمال  سازد و محبوب ترین 
كردم، فرمود: بعد از معرفت، چيزی ارزشمندتر از نماز نمى  (264، ص3الإسلامية(، ج -)الكافي )ط  «شناسم.سوال 
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کدام عمل مقرب تر و محبوب تر نزد خداوند  می پرسد در میان دستورات دینی 
است و حضرت می فرمایند من در میان فرامین دینی چیزی را بالتر از نماز نمی

 .شناسم
رین عبادت فراهم است و لذا قبل از شرایط برای انجام این بهته هم ایام نوروزدر 

ه وقتی از کچنان شود.میاصلاح امر نماز  هبیشترین توصیه ب ،هر عمل مستحبی
 ،ی ایشان سؤال شدکسلو طریق چکیدهه دربار ؟ره؟یکمرحوم شیخ حسنعلی نخود

نه آن است از این سخن مراد  «.ما چیزی جز اهتمام به نماز نداریم»: هکفرموده بودند 
انسان، از اعمال ه همه ه جلوکبل ،نباید عمل دیگری انجام دهد كسالن و مؤمه ک

همچنین حضور  شود.میظاهر  شدر خضوع و خشوع نمازعبادات و غیر عبادات، 
 آورد.قلب در نماز موجبات توفیق در ادای درست سایر وظایف را فراهم می

کیددر میان نمازهای یومیه  زیرا اولین نمازی  است. نماز ظهر شده ای برویژه تأ
آمده در روایات متعدد  .یعنی ظهر بود «نماز وسطی»تشریع شد  ؟ص؟ه بر رسول خداک

این ایام در  لذا .1درهای بهشت باز و دعا مقبول است وقت نماز ظهر ه درکاست 
کنیم؛به جماعت و اول وقت  را اول نماز ظهره کمناسب است  گر مقدور ثانیا،  اقامه  ا

 .بخوانیم را ظهرنوافل  ،بود
 

                                                                    
هِ؟ص؟:» -1 ول  الل َ الَ رَس  َ الَ: ف  َ ر ؟عهما؟ ف 

عْق َ َ ن ِي  ح 
مْس   عَن ْ ا َ الَب ِ الس  َ ا ر َ د َ عَاء   ا ِ ب َ الد   ن  ج ِ ِ وَ اسْن   ان  َ ن  وَات   الْح ِ ْ ت 

مَاءِ وَ ا َ وَات   الس َ ْ ت 
جَب ْ ا َ ن ِ ف  

عَ لَه  عَمَل  ضَالِح ف ِ ون يَ لِمَن ْ ر  ط  كه وقت ظهر فرامى .«ف َ گشوده مى)هنگامى  شود و دعا رسد، درهای آسمان و بهشت 
كه برايش عمل صالحى بالا بردمستجاب مى كسى   (96ه شود.( )فلاح السائل، صگردد. پس خوشا به حال 
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 :قرائت منظم قرآندوم، 
 در . تلاوت قرآن نیزدینی انس با قرآن راه میانه است آداب و دستورات در میان

 :که در روایت داریم است. نندگی بسیار مؤثرکكپا
هِ س  الَ رَ ف َ » د  : ؟ص؟ول  الل   الْحَدِت 

صْدَا   َ  كَمَا ت 
صْدَا   وت َ ت َ ل  ةِ الْق   ن  َ هَد ِ لَ  .ا ِ ن  مَا  :ف ِ ف َ

هَاخ ِ  الَ  ؟لَاو   َ كْر   :ف  ِ  د ِ ن  رْا  لَاوَة   الْق   هِ وَ ت ِ  1«.الل َ
تاب الهی کتلاوت  ،است بیشتره احتمال آلودگی کایامی ند در کسعی شخص 

پیش  تهذیب نفس سیرمدر که  افرادی .دآیه بخوان 50حداقل روزی  .ندکبیشتر را 
کنند ، روندمی خاطر بهو هم  های احتمالیدورتکبرای رفع هم  ،در این ایامسعی 
 نند.کجزء قرائت  كحداقل روزی ی ،ه وقت بیشتری دارندکاین

کلام اینکه برنامه عبادی خود را به ویژه درباره نمازهای یومیه، قرائت قرآن خلاصه 
کنیمتهجد شبانه بیشتر و سنگینو البته برنامه  که ین از اوقات نیمه. همچنتر  شب 

تفکر و تأمل درباره آیات قرآن یا درباره خود و احوال  ، برایتوانیم بیشتر بیدار بمانیممی
کنیمخود بیش  .تر از سایر ایام سال استفاده 

 تدوین و نگارش مطالب علمی و معرفتی در فرصت تعطیلات -2
که رسائل خود را در ایام مبارک دینی  البته در میان بزرگان سنت بوده است 

های ؤثر علمای سلف در رشتهنگاشتند. نگارش بسیاری از آثار اصیل و ممی
                                                                    

گر آب به آن رسد زنگ مى» -1 كه آهن ا بندد. عرض شد: ها نيز زنگار مىزند، این دلپيامبر خدا؟ص؟ فرمود: همچنان 
)الدعوات )للراوندي(؛ سلوة الحزین، « ها به چيست؟ فرمود: بسيار به ياد خدا بودن و تلاوت قرآن.صيقل دادن آن

 (.237النص، ص

www.jelveh.org


 مراقبات عید نوروز
 

55 www.jelveh.org 

گزارش خود آن بزرگان، در ایام الله و به گون علوم دینی، به  های قدر ویژه در شبگونا
یشه روایی و سلو  کی دارد. طبق روایات، افضل عباداتپایان یافته است. این سنت ر

کدام در میان که هر  ترین اعمال سال محسوب نورانی اعمال فراوان لیالی قدر 
کره علمی است.شونمی  د، مذا

کم گرچه نوروز، جزو ایام مبارک نیست، اما از یک طرف فرصت  نظیر و یا حال 
نظیری برای اهل علم و معرفت است و از طرف دیگر در این سالیان، نوروز بی

ترین ایام سال و در نتیجه اقدام و تلاش علمی در مصادف است با بهترین و نورانی
یابد. لذا فرصت ایام نوروز را در ام الله، نورانی شده و برکت مین ایایام نوروز، به تیم  

 جهت امور علمی و معرفتی نباید از دست داد.
که از قبل برنامه ریزی دستور اصلی برای استفاده از این ایام هم همین است 

کار علمی    داشته باشیم.و معرفتی خود مناسبی برای 
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 با نوروزه شعبان و مادرباره مصادف شدن ماه رجب مه: تت
مصادف شده با ایام نوروز و نیمه ابتدایی ماه شعبان ماه رجب ایام پایانی امسال 

که تواند فرصت یا تهدید باشد. است. خود این تصادف می راجع به برکات یا نقماتی 
 تواند داشته باشد، صحبت شد.این تصادف می

کهطور خاص، از این جهت خیلی خوب اساما این تصادف، به انسان در  ت 
و بیش از دیگر اوقات به  بیدار باشد با آرامش بیشتری شب ها را تواندمی ایام تعطیل

کمی ، چون روزهاتهجد بپردازد کار ندارد. ند و دغدغتواند استراحت  حال این ه 
که ترین شبترین و نورانیفرصت تهجد شبانه مصادف شده با عالی های سال 

و همچنین  «ملک داعی»های لبیک به ندای بهای ماه رجب و شهمانا شب
که این آناست. های انور و اطهر ماه شعبان و انس با مناجات شعبانیه شب چنان 

که فرصت توسل و بهرهایام مصادف است با بزرگ مندی بیشتر و ترین اعیاد سال 
 ؟ است.بیت؟عهمتر از ذوات مقدس اهلنورانی

که از طرفی خطر بزرگی هم وجود د اما کهبهارد  از فرصت نوروز برای  جای آن 
کند بهترین ایام سالمندی از بهره را فدای و شعبان رجب  های، برکات ماهاستفاده 

کند. لذا خوش گفت نوروز امسال،میگذرانی نوروز  کنار ابتلای عمومی به  توان  در 
کرونا، ئات خداوند برای شیعیان خاص  بلای  الله؟ص؟ و رسولیکی از ابتلا

 امیرالمؤمنین؟ع؟ است.
شب و روز که عبارت باشد از و ماه شعبان ترین اوقات ماه رجب عزیزامسال 

 که توصیه شوداین  نهنوروز مصادف است.  ایامبا  مبعث و ایام اعیاد شعبانیه
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تعبیر بزرگوارانی  د، ولی به تعبیر مرحوم استاد و بهشخص دیدوبازدید و صله رحم نکن
گر» قاضی؟رهم؟ علی آقاسیدآیت الله مثل مرحوم  بیند در این می انسان ا

آن  شود، باید استغفارات، حرز ومی های بیشتریدیدوبازدیدها و سفرها دچار خطر
کند، چون حمله شیطان قویهم قویسپر خودش را   .«تر استتر 

که تعطیل رسمی استرجب و روز آن مصادف است با  27شب  . سوم فروردین 
گرفتار که  27شب  تواند ازطور میچه، و خواطر شیطانی های روزیانسان با آن  رجب 

شود، عبادت درستی داشته باشد و محسوب میلیالی قدر اوقات سال و از از اعظم 
خودش را در نتیجه و  چه موقعیت خطیری استکه در  متوجه باشدلذا  بهره ببرد؟!

کند.  کنترل  کاملا داشتهکاملا   باشد. حریم این ساعات و اوقات را 
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 ریزی برای سال پیش رودستورات برنامهضمیمه: 
که « تغییر در شرایط روحی و معنوی زندگی»در فصل دوم ذیل عنوان  گفته شد 

ای برای خیلی خوب است در ایام نوروز و به بهانه تازه شدن احوال آدم و عالم، برنامه
اصله پس از تعطیلات اجرا سال جدید بریزیم و این برنامه را در همان ایام نوروز یا بلاف

 کنیم.
که در برنامه در ادامه چند پیشنهاد خود ریزی عمومی مفید و مؤثر ارائه شده 

 توانیم مدنظر قرار دهیم:می
 برنامه مطالعاتی -1

یر مطالعاتی ساده را آغاز یک س یا پس از تعطیلات، از همین ایام نوروز یمتوانمی
ساله مطالعاتی اول . اصل مهم در این برنامه یکدهیمو آن را تا پایان سال ادامه  کنیم

که بهاستتقویت و تعمیق مبانی فکری و عقیدتی  کافی ساده و قابل ؛ ثانیا این  قدر 
کس  سیر  ،به تناسب سطح علمی خودتواند میتداوم باشد. با همین دو اصل، هر 

 مطالعاتی متناسب با خود را بیابد.
کتب آیةالله مطهری، ها و معارف و ادرباره آموزه خلاق اسلامی، بیش از همه، 

پرور و حتی چهل حدیث امام خمینی؟رهم؟ مورد علامه طباطبائی و آیةالله سعادت
کتب علامه عسکری؟ره؟ تأیید و توصیه است یخ تحلیلی اسلام نیز  . درباره تار

کتاب به کتاب « در احیای دین ؟عهم؟نقش ائمه»ویژه  « الهس 250انسان »ایشان و نیز 
 شود.رهبر انقلاب توصیه می
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 برنامه تربیت بدنی -2
گر نفس و روح است بدن انسان نقش مهمی در رشد انسان ایفا می که ا کند. چرا 

یابد، بدن در واقع مرکب این سیر است. لذا تربیت و تقویت کند و ارتقا میکه سیر می
که برای این ویژه برای مؤمنین لزم است. حداقل دجسم برای همگان و به لیل 

که شادابی و نیروی جوانی از سنین مطلب می کم 30توان آورد این است  کم به بال 
کار جدی در حوزهتحلیل می کشش  گر بدن مهیا نباشد، دیگر  های مختلف رود و ا

که مؤمن باید تا آخرین روز عمر خویش در تلاش و مجاهدت  وجود ندارد. در حالی 
علمی و روحی و میدی برای رسیدن به نتایج خوب تواند اباشد، وگرنه نمی

 چه رسد به درک مقامات و معارف بلند معنوی. شخصیتی داشته باشد،
که بتوان در طول سال ادامه بر این اساس، می توان یک برنامه ساده تربیت بدنی 

کرد و با جدیت به اجرا در آورد.  ،داد مه برنامنظور از برنامه تربیت بدنی، البته تنظیم 
 ورزش تخصصی نیست، بلکه حفظ شادابی و آمادگی جسم است.

 برنامه عبادی -3
کرد و به مدت یک توان برنامههمچنین می ای برای ابتدائیات عبادی تنظیم 

که می کرد. بهترین دستورات عبادی  صورت مداوم در توان آن را بهسال آن را اجرا 
 برنامه روزانه قرار داد، به این شرح است:

 اول وقت؛ یت نمازرعا
 قرائت روزانه قرآن؛
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یارت و توسل به حضرات معصومین، به خصوص امام حسین؟ع؟ و امام ز
 1عصر؟عج؟.

 
 .باشید ؟عهم؟ولیت حد صاحبانبیعنایات تحت خداوند منان و در پناه 
ان يِ  » َ ن  ، اكْق ِ د  جَم َ ا م  َ ا عَلِي    ت  َ ، ت  ا عَلِي    َ د  ت  جَم َ ا م  َ مَات  ك  ت  َ ا ِ

َ ن َ  ف  مَا ائ َ كَاف ِ ك  ت  َ ا ِ
َ رَان يِ  ف  ص  ، وَ ات ْ

اضِرَائ َ  َ  «...ت 

 

                                                                    
كه بايد در برنامهبرای  -1 كتاب آداب مطالعه بيشتر پيرامون نكاتى  گيرد، به مقدمه  ریزی عبادی مورد توجه سالک قرار 

 المريدین رجوع نمایيد.
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