
عطسه
روزی مــردی کنــار امــام محمــد باقــر عطســه کــرد و بعــد از عطســه 
گفــت: »الحمدللــه رب العالمیــن« امــام باقــر در جــواب عطســه آن 
مــرد فرمودنــد: »خداونــد بــه تــو رحمــت بدهــد. آفرین که بعد از عطســه، 
خــدا را شــکر می کــنی؛ خــوب هســت کــه بعــدش هــم بگویــی اللهــم صــل 

علی محمد و آل محمد«.
 خیــلی خــوب اســت کــه مــا هــم بعــد از عطســه کردن خــدا را شــکر کنیــم 
ّــهِِ رَبَِّّ الْعَْاَلَمَِيِــنََ اللَّهُّـُـمَّّ صََــلِّّ عَـَـلَیَ مُحََُمَّـّـدٍٍ وََ آلِِ  و بگوییــم: »الْحََْمْـْـدُُ لِلَِّ

مُحََُمَّدٍٍّ«. 
شیخ کلینی،اصول کافی، ج ۲، ص ۶۵۴.



درمان بیماری

شروع کن

ورزش به تو قدرت جادویی می دهد:
1. بدنــت قــوی می شــود و مثــل یــک زره از تــو در برابــر 

بیماری ها محافظت می کند.
را  خوانــدن  درس  و  می شــود  قوی تــر  ذهنــت   .2

راحت تر می کند.
باعــث  و  می بــرد  بیــن  از  را  نگــرانی  و  اســترس   .3

می شود شادتر باشی.
4. وقــتی در یــک ورزش مهــارت پیــدا می کــنی، بــه 

خودت بیشتر افتخار می کنی.
5. بــه تــو یــاد می دهــد چگونــه بــا دیگــران همــکاری 

کنی.
از امروز ورزش را شروع کن!



تمرین زندگی
نوجوانــان و کــودکان عزیــز! آیــا می دانیــد کــه شــما 
هــم می توانیــد همــۀ خانــواده را خوشــحال تر کنیــد؟ 
انجــام  به خوبــی  خانــواده  در  را  وظایفتــان  وقــتی 
دهیــد، هــم خودتــان مســئولیت پذیرتر می  شــوید و 
هــم ایــن کارتــان هدیــه ای زیبــا بــه همــۀ خانــواده 
اســت. کمک کــردن بــه خانــواده، هــم تمریــن زنــدگی 
اســت و هم عبادتی که خداوند را خشــنود می کند. 
و  محبــت  از  پــر  را  خانــه  کوچــک،  کارهایــی  بــا 

خوشحالی کنید:
مرتب کردن تختخواب؛
مرتب کردن اتاق خود؛
کمک در چیدن سفره؛

کمک در نگهداری از خواهر و برادر کوچک تر؛
و خیلی کارهای کوچک دیگر.



ــت  ــان غیب ــان در زم ــام زم ــوان از ام ــا می ت آی
استفاده برد؟

امــــام زمــــان در غیبــــت بــــه ســــر می برنــــد. در بیـــن 
مـــا هســـتند؛ امـــا هیچ کـــس ایشـــان را نمی‌شناســـد 

مگــر یــاران بســیار نزدیــک ایشــان. 
وقــتی کــه ابــر، صــورتِِ خورشــید را می پوشــاند، چشــم 
مــا دیگــر خورشــید را نمی بینــد؛ امــا هــوا هم چنــان 
روشــن و گــرم اســت و گل هــا بــا کمــک نــور خورشــید 

رشد می  کنند. 
امــام زمــان از دیده هــا پنهــان هســتند؛ امــا ماننــد 
آفتــابِِ پشــت ابــر بــرای مــا فایده هــای بســیاری دارنــد 

و ما را هدایت و کمک می کنند.



ماه استغفار امت
پیامبــر گــرامی اسلام فرمودنــد: »رجــب مــاه اســتغفار امــت مــن 
اســت، پــس در ایــن مــاه طلــب آمــرزش کنیــد کــه خداونــد آمرزنــده و 
مهربــان اســت. رجــب را اصََــبّّ می گوینــد؛ چــون رحمــت خداونــد در ایــن 
بگوییــد:  بســیار  پــس  می شــود.  ریختــه  بســیار  مــن  امــت  بــر  مــاه 
ب�َـه« اســتغفار، یعــنی طلــب مغفــرت و آمــرزش  َتَّو »اَسَْْــتَغَْفِْرُِاُللّهّ وََ اَسَْْــئَلَُهُ ال
الــهی بــرای گناهــان. ایــن اســتغفار اگــر درســت انجــام گیــرد، بــاب بــرکات 

الهی را به روی انسان باز می کند.
شیخ عباس قمی، مفاتیح الجنان، ص 228.



26
پناهگاه بی پناهان

»بابُُ الحََوائِـِـج« بــه کــسی گفتــه می شــود کــه توســل 
ــه او باعــث برآورده شــدن حاجت هــا می شــود. ایــن  ب
لقــب، از القــاب مشــهور امــام کاظــم اســت؛ زیــرا 
ایشــان در زمــان حیاتشــان پناهــگاه بی پناهــان بــرای 
دربــارۀ  بودنــد.  معنــوی  و  مــادی  رفــع حاجت هــای 
ســخاوت ایشــان گفته انــد: »ایشــان شــب ها از خانــه 
همــراه  درهــم  از  کیســه هایی  و  می رفتنــد  بیــرون 
داشــتند و بــه هرکــس می رســیدند یــا بــه کســانی کــه 
بــه احســان ایشــان چشــم داشــتند، آن کیســه ها را 
می بخشــیدند تــا جایــی کــه کیســه های پــول ایشــان 
ضرب المثــل شــده بــود کــه هــر کــس ایــن کیســه ها 

به او رسیده باشد فقیر نمی شود.«1
ابن عنبه، عمدةالطالب، ۱۴۱۷ق، ص۱۷۷



کارخانۀ آدم سازی

 عاقــل را اشــاره ای کافی اســت. ســلیمان نبــی
به مردم می فرمود:

خودتــان  دهــان  صــادرات  و  واردات  »مواظــب 
نفــس  کشــیک  همــواره  بیــدار  انســان  باشــید.« 
و  واردات  اســت،  دل  حــرم  پاســبان  می کشــد، 
صــادرات دهــان خــود را می پایــد و دار هســتی را 
کارخانــه ای بــزرگ می یابــد کــه بــا کارگــران بی شــمار 
دســت هــم گرفتــه درکارنــد تــا انســان بســازند و از 
عالــمی تحویــل بــه عالــم دیگــر دهنــد. آری، عالــم 

کارخانۀ آدم سازی است.

صراط سلوک)رهنمود ها و خاطراتی از استاد علامه حسن زاده آملی(.



یک لیوان آب لیمو!

امــام خمیــنی در مــورد صــرف جویــی آب و بــرق 
و دربــارۀ خریــدِِ اضافــه بــر مصــرف، حسّّــاس بودنــد. 
بــه مشــهدی  اگــر می خواســتند آب لیمــو بگیرنــد، 
ــدازۀ  ــه ان ــد فقــط ب ــزل( می گفتن حســین )خــادم من
یــک لیــوان، آب لیمــو بخــرد و هرچه خادم منزلشــان 
اصــرار می کــرد کــه یــک شیشــه می گیریــم، نگــه 
می فرمــود:  می شــود،  مصــرف  کم کــم  می داریــم، 
»نــه! فــعلًاا بــه آن انــدازه ای کــه لازم اســت، بایــد 
بگیریــد.« همچنیــن در مــورد ســبزیِِ  خــوردن، بیش 
نــمی داد،  پــول[ اجــازه  از چنــد فِلِــس]= ســکّهّ ای 

بگیرند.
ن. ک: مصطفی زمانی وجدانی، سرگذشت های ویژه از زندگی امام خمینی، ج ۲، ص ۱۴۸.



کمتر از دو دقیقه
یکــی از توصیه هــای مهــمّّ معصومیــن و ســیرۀ عملــی علمــاء دیــن 
ب�ّـاغ  رعایــت نظــم در زندگــی و اســتفادۀ درســت از فرصت هاســت . خانــم د
دربــارۀ ســبک زندگــی امــام خمینــی می گویــد: » امــام در فاصله ای که 
بعــد از نمــاز ظهــر و عصــر، بــرای ناهــار می آمدنــد، اگــر در ایــن مــدّّت 
کوتــاه، چنــد دقیقــه ای فرصــت می شــد، قرآن برمی داشــتند و می خواندند 
و گاهــی ایــن اوقــات، کم تــر از دو دقیقــه بــود و ایشــان نمی گذاشــتند کــه 

حتّیّ چند دقیقه از عمرشان بیهوده بگذرد.«
 مصطفی زمانی وجدانی، سرگذشت های ویژۀ امام خمینی، ج ۴، ص 46.



نه چندان بخور30
شــخصی از امام رضا پرســید: »چه مقدار هزینه 
بــرای خانــواده مُجُــاز اســت؟« حضــرت فرمــود: »مــرز 
میــان دو حــرام« عــرض کــرد: »دو حــرام کدام اســت؟ 
مــن آن را نــمی شناســم.« حضــرت فرمــود: »مگــر 
و  کــرده  حــرام  را  اســراف  خداونــد  کــه  نــمی دانی 
ســختگیری را نیــز حــرام کــرده اســت؟« آن گاه آیــۀ 
ت�ُـروا  ل�َـم یَقَ ل�َـم یُسُِِــرفوا و  َلَّذیــنََ اِذِا اَنَفَقَــوا  شــریفۀ و ا

و کانََ بَیَنََ ذلِکََِ قَوَاًمًا را تلاوت کرد.
سعدی به زیبایی می گوید: 

نَهَ چندان بخور کز دهانت برآید
نَهَ چندان که از ضعف، جانت برآید

1.سفینة البحار،ج1، حدیث 615.



31
تکنیک رفع اختلاف

تفــاوت در ســلیقه ها و علایــق، یــکی از ویژگی هــای 
بــارز انســان ها اســت کــه گاهی بســتر بــروز اختلافــات 
بیــن زن و شــوهر می‌شــود. در ایــن صــورت، زوجیــن 
ــن اختلافــات را مدیریــت  ــر، ای ــا گفتگــوی مؤث ــد ب بای
کنند و در صورت عدم موفقیت، از مشــاوره با افراد 
امــا  بگیرنــد.  کمــک  متعهــد  و  دغدغه منــد  و  گاه  آ
تفاوت هــا گاهی جــزئی در نــوع خــوراک، پوشــاک و ... 
و گاهی تفاوت هــا بــزرگ و اســاسی در وجــود اخــتلاف 

طبقاتی بین زوجین، اعتیاد و... است. 
زوجیــن بــا گفتگــوی صمیمانــه و محترمانــه می تواننــد 
بیشــتر همدیگــر را درک کننــد و ایــن اختلافــات رفــع 

شود.



همراهی با کودکان
کــودکان،  در  شــخصیت  پــرورش  طــرق  از  یــکی 
شــرکت بزرگســالان در بازی های آنان اســت. وقتی 
کــه بزرگســالان خــود را تنــزل می دهنــد و در بــازی 
از شــادی  کــودکان شــرکت می کننــد، روح طفــل 
لبریــز می شــود و از خوشــحالی بــه هیجــان می آیــد. 
کــودک احســاس می کنــد کــه کارهــای او آن قــدر 
ارزنــده اســت کــه والدینــش با او همکاری می کنند؛ 
نفــوذ در کــودک بــرای ایجــاد عــادات و روش هــای 

نیکو به این طریق میسّّر می شود.
بــا  کــه  کــس  »آن  اکرممی فرماینــد:  رســول   
کــودک ســروکار دارد بایــد رفتــاری کودکانــه درپیش 

گیرد.« 
رضا فرهادیان، آنچه والدین و مربیان باید بدانند، ص63.



به شرط اینکه
مــردی خوشــحال خدمــت امــام جــواد رســید. حضــرت فرمــود 

چرا چنین خوشحالى؟
ــدر شــما شــنیدم کــه بهتریــن روز شــادى  آن مــرد عــرض کــرد از پ
ــرادران  ــد او را در حــل مشــکلات ب انســان، روزى اســت کــه خداون
دیــنى موفــق بــدارد.  امــروز نیازمنــدانى بــه مــن مراجعــه کردنــد و بــه 
خواســت خداونــد نیــاز ده نفرشــان را برطــرف کــردم؛ لــذا چنیــن 
خوشــحالم. حضــرت فرمــود بــه جانــم ســوگند کــه شایســته اســت 
کــه چنیــن خوشــحال بــاشى، بــه شــرط ایــن کــه اعمالــت را ]بــا 

منّتّ گذاری[ ضایع و باطل نکنى.
بحارالانوار، ج۶۸، ص۱۵۹.



اگر طالب فیضی
عُجُــب حالــتی اســت کــه فــرد بــه ســبب نعمت هــای 
الــهی، خــود را بی عیــب می بینــد و حــتی اشــتباهاتش 
را کاری درســت تصــور می کنــد. ایــن ویــژگی تأثیــرات 
منــفی عمیــقی بــر روح، روان و سرنوشــت انســان در 
درمان نشــدن،  صــورت  در  و  دارد  آخــرت  و  دنیــا 

موجب نابودی و بدبختی ابدی می شود.
ــنْْ  امــام هــادى می فرماینــد: »العُجُْْــبُُ صــارِفٌٌِ عََ

طَلََبَِِ الْعِْلِْمِِْ داعٍٍ إِلَِىَ الغـَمْطِِْ والْجْـَهْلِِْ.«1 
ــن  ــب انســان را از دانش‌آموخت خودشــیفتگی و عُجُ

باز مىدارد و او را بـه نـادانى و پستى مىكـشاند.
افتادگى آموز اگر طالب فيضى

هرگز نخورد آب، زمينى كه بلند است

محمدی ری شهری، میزان الحکمه، ج ۷،ص ۵۰.



ظهور پیامبران
پیغمبــری کــه در جامعــه ای ظهــور می کنــد، فقــط 
ایــن نیســت کــه آمــده تــا یــک چیزهایــی را بــه مــردم 
یــاد بدهــد... بعثــت یعــنی برانگیختــگی. سََــمت و 
لَقََـَـد  ســوی]آن برانگیختــگی[ عبــارت اســت از: »وََ 
ُــوا  ُــدُُوا اَللهَ وََ اجتَنَِبُِ ـةٍٍ رَسَــولًاا اَنَِِ اعبُ بَعََثَنــا فی کُِلِّ اَُـمَّ
ّــت خــدا، یعــنی چهارچــوب  ًلاً عبودیّ الطّاّغــوت«؛ اوّ
حیــات را در خدمــت اوامــر الــهی و نــواهی الــهی قــرار 
طاغــوت  طاغــوت.  از  اجتنــاب  ًاً[  ]ثانیــ و  دادن؛ 
کیســت؟ همــۀ ظالمــان، همــۀ  پادشــاهان خبیــث، 
مثــل  جمهــور،  رؤســای  همــۀ  امــروزی  مثــل  در 
از  بعــضی  در  و  آمریــکا  در  امــروز  کــه  این هایــی 

کشورهای دیگر هستند.
.1398/01/14 ،رهبر معظم انقلاب



عالم با عمل باش

ِــفََ عَـَـلَىَ  ل�مِِْ مََــا وُقُِ امــام عــلی فرمودنــد: »أَوَْضََْــعُُ الْعِْ
رَْکَْاَنِِ.«1 سََِلِّانِِ وََ أَرَْفَْعَُهُُُ مََا ظَهََرَََ فِیِ الْجََْوَاَرِحِِِ وََ الْأَ� ال

پســت ترین دانش هــا آن اســت کــه تنهــا روی زبــان 
متوقــف شــود، و  برتریــن دانش هــا آن اســت کــه در 

اعضا و ارکان بدن آشکار شود. 
امیرالمؤمنیــن کــه خــود بزرگ تریــن عالــم باعمــل 

است، علم را به دو مرتبه تقسیم می کنند:
 پایین تریــن مرتبــه: علــمی کــه فقــط در زبــان بــاقی 

بماند و  به عمل نرسد.
 بالاتریــن مرتبــه: علــمی کــه در رفتــار و زنــدگی انســان 

نمود پیدا کند و  به کار گرفته شود.
1. نهج البلاغه، حکمت 92.



ناگهان چقدر زود دیر می‌شود!
طِرِِمِّـّـاح بــن عَـَـدِیِ الطــائی از شــخصیت های برجســته عــرب بــود کــه 
بــه دلیــل شــجاعت و حمایــت از امــام عــلی و جریــان تشــیع، 
جایــگاه مهــمی در تاریــخ اسلامی داشــت. او به خاطــرِِ تأمیــن آذوقــه 
ــۀ  ــا وجــود توصی ــد. ب ــواده اش از حضــور در واقعــۀ کــربلا بازمان خان
امــام حســین بــه بازگشــت ســریع، زمــانی کــه طرمّـّـاح رســید، 
نبــرد پایــان یافتــه و امــام بــه شــهادت رســیده بــود؛ لــذا  نتوانســت 

در شمار شهدای کربلا قرار گیرد.
نک: ابن اثیر، الکامل، ج۴، ص۵۰.



به موقع تا آخرین قطرۀ خون

حضــرت عــلی در شــأن و مقــام جنــاب مالــک 
اشــتر نخــعی فرمــود: مالــک اشــتر بــرای مــن بــه 
ــرای رســول خــدا اســت؛ یعــنی  ــۀ مــن ب منزل
همــان مقــام و جایــگاهی را کــه مــن بــرای رســول 

خدا داشتم، مالک برای من دارد.
ایــن گفتــار از امــام معصــوم بصیــرت و بینــش 
بــالای جنــاب مالــک اشــتر را روشــن می کنــد 

که:
 به موقع می شناسد.

 به موقع گزینش می کند.
به موقع وارد عمل می شود. 

بــر جــا  پــا  آن  بــر  نیــز  تــا آخریــن قطــره خــون 
می ماند.

نک: ابن ابی الحدید، شرح نهج البلاغه، ج 15، ص 98.



صرفه‌جویی به همین سادگی 

1. هرگز ماشین لباسشویی را با حجم لباس هایی 
کمتــر از ظرفیــت روشــن نکنیــد و تعــداد دفعــات 

روشن کردن آن را کاهش دهید.
2. بلافاصلــه پــس از خــوردن غــذا، مــواد باقیمانده 

را از روی ظرف ها پاک کنید و آن ها را بشویید.
ــا  ــد پارکینــگ و راه پله هــا را ب ــی مانن 3. محیط های
تمیــز  نــم‌دار  و دســتمال های  جــارو  از  اســتفاده 
کنیــد و از آب آشــامیدنی بــرای شست وشــوی ایــن 

مکان ها استفاده نکنید.
آب  شــلنگ  از  خــودرو  شست وشــوی  بــرای   .4
اســتفاده نکنیــد. ماشــین را بــه کارواش ببریــد یــا 

با استفاده از یک سطل آب آن را تمیز کنید.
5. بــرای آبیــاری گلدان هــا از باقیمانــده ی آبــی کــه 

در استفاده های روزانه می ماند استفاده کنید.



فریب ذهنی

در جنــگ شــناختی، ذهــن انســان بــه میــدان نبــرد 
ًاً تغییــر آنچــه مــردم  تبدیــل می شــود. هــدف، صرفــ
می اندیشــند نیســت، بلکه تغییر نحوۀ اندیشیدن 

و رفتارکردن آنان است.
جنــگ شــناختی می توانــد باورهــا و رفتارهای فردی 
و جمعی را به گونه ای هدایت کند که در خدمت 

اهداف تاکتیکی یا راهبردی مهاجم قرار گیرد.
برجسته ســازی یــکی از پرکاربردتریــن روش هایــی 
اســت کــه در بــرای فریــب ذهــنی افــراد اســتفاده 
دشــمن  رســانه های  روش،  ایــن  در  می شــود. 
بی طرفی شــان  ژســت‌  خلاف  بــر  اســت  ممکــن 
ًاً نــوع خــاصی از اخبــار را پوشــش دهنــد و از  صرفــ

اخبار دیگر به کل چشم پوشی کنند.


