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اول:  جلسه 
آغاز  یک خلوت، شروع یک زندگی

مقدمه
اسـت؛  روزمـره  دغدغه هـای  از  پـر  زندگـی 
مدرسـه، دوسـتان، فضـای مجـازی و... همه ذهن 
مـا را پـر می کنـد. حالا کـه در فضای اعتـکاف و خانه 
خـدا حضـور یافته ایـد، فرصتی بـه دسـت آورده اید 
بـه  و  کنیـد  متوقـف  را  پرسـرعت  جریـان  ایـن  تـا 
سرچشـمه آرامـش بازگردیـد. ایـن خلوت سـه روزه 
جایـی  اسـت؛  روحـی  شـارژ  ایسـتگاه  یـک  ماننـد 
آرام تـر  ذهنـش  می گیـرد،  نـیرو  دوبـاره  انسـان  کـه 
میشـود و مسـیر زندگـی اش روشـن تر میگـ‌ردد.
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مـی خواهیـد ایـن ایسـتگاه شـارژ رو همیشـه در 
بتوانیـد  لحظـه  هـر  تـا  باشـید  داشـته  زندگی تـان 
تجربـه  رو  پرواز  حالـت  ایـن  و  اعتـکاف  حالـت  ایـن 
کنیـد؟ بهتر اسـت در این سـه روز بـا کتابی مأنوس 
شـوید کـه بتوانـد ایـن سـه روز را بـه الگویـی بـرای 
بیشـتر  آشـنایی  بـا  و  کنیـد  تبدیـل  زندگی تـان 
در  نیـز  را  دیـگری  خلوت هـای  الهـی،  کتابـی  بـا 

آوریـد. پدیـد  روزمره تـان 
بـا  هم نشـینی  کـه  اسـت  زندگـی  کتـاب  قـرآن، 
آن، رنـگ خدایـی بـر همـۀ لحظـات و روابـط انسـان 
<1؛  ةً�ً غَ�َ صِِبْ�ْ هِِ 

اللَّ�َ مِِنَ�َ  حْْسََنُ�ُ 
َ�
أَ مََنْ�ْ  وََ  هِِ 

اللَّ�َ ةَ�َ  غَ�َ >صِِبْ�ْ می زنـد: 
و ایـن رنـگ الهـی، آسان شـدن همـۀ امـور زندگـی 
رُُهُُ  سِّ�ِ يَ�َ

سََنُ�ُ
>فَ�َ مـی آورد:  دنبـال  بـه  را  موانـع  رفـع  و 

دسـتورهای  بـه  کـه  کسـی  مقابـل،  در  سْْرََی<2.  يُ�ُ
ْ
لِِلْ

1. بقره 138	
2. لیل، 7
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زندگـی اش  بـا آن پشـت کنـد،  قـرآن و هم نشـینی 
فرامی‌گیـرد:  سـختی ها  و  مشـکلات  سراسـر،  را 

عُُسْْرََی<1. 
ْ
لِِلْ رُُه�  سِّ�ِ يَ�َ نُ�ُ

>فَ�َ
را  آیه«  یک  با  »زندگی  طعم  تابه حال  آیا 

چشیده اید؟ کسی تجربه ای دارد؟
سـختی،  یـک  کـورانِِ  در  کـه  لحظـه ای  آن 
تمـام  و  می نشـیند  قلبتـان  در  ناگهـان  آیـه ای 
اضطراب هـا را می شـوید. یـا در میانـۀ یـک دوراهـیِِ 
چراغـی  همچـون  قـرآن  از  کلامـی  سرنوشت سـاز، 
پُُرنـور مسـیر پیـش رو را روشـن می کنـد؛ آیـه ای کـه 
دیگـر فقـط متنی بـر روی کاغذ نیسـت، بلکه به یک 
دوسـت صمیمـی، یـک مشـاور حکیـم و پناهگاهی 
امـن تبدیـل می شـود. ایـن تجربـه همان اِِکسـیری 
اسـت کـه روح را در هیاهـوی دنیـای امروز زنده نگه 

مـی‌دارد.

1. لیل، 10
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امروز مـــی خواهیـــم بـــر ســـر ســـفره یـــک آیـــه زیبـــا 
و راهگشـــا میهمـــان شـــویم. خداونـــد متعـــال در 

ســـوره رعـــد و طاهـــا می‌فرمایـــد:

ایـــن آیـــه می‌گویـــد کـــه آرامـــش واقعـــی قلب‌هـــا فقـــط ▪	
از یـــاد خـــدا بـــه دســـت می‌آیـــد. وقتـــی انســـان خـــدا را یـــاد 

می‌کنـــد و بـــه او فکـــر می‌کنـــد، دلـــش آرام می‌شـــود.
ـــد دل ▪	 ـــه بای ـــت؛ بلک ـــام او نیس ـــن ن ـــا گفت ـــط ب ـــدا فق ـــاد خ ی

وبُُ< 
ُ
قُُلُ

ْ
هِِ تََطْْمََئِِنُّ�ُ الْ رِِ اللَّ�َ

ْ
ا بِِذِِكْ

َ
لَ
َ
>أَ

رعد 28

نماز را برای یاد من برپا دار.

آگاه باشيد كه دل ها تنها با ياد خدا 

آرام مى گيرد.

رِِي<
ْ

اةََ لِِذِِكْ
َ
لَ قِِمِِ الصَّ�َ

َ
>وََأَ

طه 14
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ـــاد آورد. ـــه ی ـــدا را ب ـــی خ ـــای واقع ـــه معن ـــد و ب ـــم آرام باش ه
ایـــن آیـــه بـــه مـــا می‌آمـــوزد کـــه در مواقـــع ناراحتـــی ▪	

ذکـــر  و  یـــاد  آرامـــش،  کســـب  راه  بهتریـــن  اســـترس،  یـــا 
خداســـت.

ــا ▪	 ــا داریـــد تـ ــاز را برپـ ایـــن آیـــه دســـتور می‌دهـــد کـــه نمـ
خـــدا را یـــاد کنیـــد؛ یعنـــی نمـــاز وســـیله‌ای مهـــم بـــرای یـــاد 

ــت. خداسـ
نمـــاز فقـــط یـــک مراســـم نیســـت، بلکـــه فرصتـــی اســـت ▪	

ـــود و  ـــرار ش ـــدا برق ـــا خ ـــی ب ـــی و واقع ـــاط قلب ـــه ارتب ـــرای اینک ب
ـــم. ـــاد بیاوری ـــه ی ـــدا را ب خ

ـــا ▪	 ـــم دل ب ـــان و ه ـــم زب ـــم، ه ـــاز می‌خوانی ـــه نم ـــی ک هنگام
هـــم خـــدا را یـــاد می‌کننـــد کـــه موجـــب آرامـــش و تقویـــت 

ــود. ــان می‌شـ ایمـ
دو  نمـاز،  و  ذکـر  کـه  می دهنـد  نشـان  آیـه  دو  ایـن 
بـال اصلـی آرامش انـد. بـه یـاد خـدا بـودن و بـا خداونـد، 

اسـت. بخـش  آرامـش  گفتـن  سـخن  خالق مـون 
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نوجوانـی  همـان  از  )ص(  گرامی مـان  پیامبـر 
حـرا  غـار  بـه  شـب ها  بعثـت،  از  پیـش  جوانـی،  و 
ایـن  راز می گفتنـد.  بـا خـدا  و در خلـوت  می رفتنـد 
مقدمـه  خداونـد،  بـا  شـدن  مأنـوس  و  خلـوت 

شـد.  ایشـان  بزرگ  رسـالت 
یـا امـام علی مـان )ع( چنـان حضـور قلـب پیـدا 
مـی کردنـد و جـذب صحبـت بـا خداوند می شـدند 
متوجـه  و  کشـیدند  بیرون  پایشـان  از  را  تیـر  کـه 
نمی شـدند. ایـن نشـان می دهـد آرامـش حقیقـی 

در نمـاز، فراتـر از جسـم اسـت.
حـال  در  مـان  مقـدس  دفـاع  شـهدای  چقـدر 
مـی  نتیجـه  بـه  خداونـد  بـا  خلـوت  و  عبـادت 
بـا  خلـوت  و  توسـل  بـا  عملیات شـان  رسـیدند، 
خداونـد پیروز مـی شـد. البتـه بعضی از این شـهدا 
نیـز در همـان حالـت اتصال و هم کلامـی با خداوند 

می رسـیدند. شـهادت  بـه 
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توسـل  بـا  کـه  برونسـی  عبدالحسـین  شـهید   
و انـس بـا خداونـد بزرگتریـن عملیـات هـا را رقـم 
نـرم  هـای  خـاک  کتـاب  مهـم  داسـتان  می زنـد، 
کـه  آذر  دل  جـواد  شـهید  و  بخوانیـد،  رو  کوشـک 
شـهید  یـا  رسـیدند،  شـهادت  بـه  قنـوت  حـال  در 
مـان  روزه   12 جنـگ  شـهدای  از  کـه  رمضـان  حـاج 
شـهادت  بـه  زندگـی  آیـات  ایـن  تلاوت  حـال  در  کـه 

می‌رسـد...
و  خصوصی  های  وقت  عزیزان  این  چقدر   
توی  هم  شما  داشتند،  خودشان  برای  خلوتی 
با  انس  و  خلوت  وقت  خودت  برای  هیاهوها  این 
فرصته  بهترین  اعتکاف  گذاشته ای؟  خدامون 
برای یه تصمیم بزرگ که بتوانی برای خودت حالت 

پرواز اختصاصی قرار بدهی!
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یـه سری لازمـه وجـود داره کـه بتوانـی بهتریـن 
وضـو  از  کنـی،  ایجـاد  خـودت  بـرای  را  پرواز  حالـت 
گرفتـن بـا توجه، با خوانـدن دعاهای وضـو، قبل از 
نمـاز اذان و اقامـه گفتـن، بـه معنـای هـر ذکـر و آیه 
ای در نمـاز توجـه کـردن، همـه اینهـا مـا را در حالـت 

پرواز و تیـکاف آمـاده مـی کنـد.
امـام  هـرگاه  کـه  اسـت  آمـده  روایـات  برخـی  در 
سـجاد وضـو می گرفـت، رنـگ مبارکش زرد می شـد 
و خانـواده از او می پرسـیدند کـه چـه حالتـی او را 
فـرا گرفتـه اسـت؛ امام پاسـخ می دادند کـه در حال 
کسـی  چـه  برابـر  در  ایسـتادن  بـرای  آماده شـدن 

هسـتند؟!
پس از فرصت اعتکاف درسـت اسـتفاده کنیم و 
وضوهایمـان را درسـت کنیـم تـا مقدمـه ای بشـود 

بـرای حضـور قلـب در نماز...
سـکوت،  و  نظـم  رعایـت  جماعـت،  نمـاز  در   -
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اسـت.   جمعـی  آرامـش  تمریـن  خـودش 
- طمأنینـه واجـب اسـت؛ یعنـی در هـر رکـوع و 
سـجود بایـد بـدن آرام بگیـرد و ذکـر بـا توجـه گفتـه 

شـود.  

به  فقط  و  کن  سکوت  دقیقه  یک  نماز،  از  قبل   .1
نفس هایت توجه داشته باش.  

ربی  »سبحان  معنای  به  بار  یک  رکوع،  هر  در   .2
همه  از  بزرگ تر  خداوند  یعنی  کن؛  فکر  العظیم« 

دغدغه های توست.  
3. بعد از نماز، تجربه ات را بنویس: چه چیزی 
آرامت کرد؟ کدام بخش نماز برایت شیرین تر بود؟ 

تمرین های عملی برای پرواز
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برای  است  فرصتی  نیست؛  تکلیف  فقط  نماز 
روز  سه  این  در  اگر  خدا.  با  عاشقانه  گفتگوی 
اعتکاف حتی یک نمازت را با حضور قلب بخوانی، 
و  می شود  کاشته  دل  در  که  است  بذری  مثل 

سال ها بعد در زندگی ات ثمر می دهد.

پیام ویژه برای نوجوانان
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دوم:  جلسه 
خودت را برای مسیر، قوی کن

مقدمه
قبـل از اینکـه بخواهـی پرواز رو تجربـه کنـی و پـا 

بـه میـدان بگـذاری...
مثـل وزنه بـرداری کـه پیـش از رفتـن روی تختـه 
و شکسـتن رکـورد جهـان، چنـد دقیقـه بـا خـودش 

می کنـد؛  خلـوت 
نواخته‌شـدنِِ  از  پـس  کـه  جنگجویـی  مثـل 
را  چشـم‌هایش  ثانیـه  چنـد  بـرای  جنـگ،  شـیپورِِ 

؛ د بنـد می 
یـک  نوشـتنِِ  از  قبـل  کـه  نویسـنده ای  مثـل   
صفحه کلیـد  روی  را  انگشـتانش  تـازه،  داسـتان 



19مسیر، قوی کن خودت را برای

می کنـد؛ گـرم  حسـابی 
میدان‌هـای  بـه  گذاشـتن  پـا  از  پیـش  هـم  تـو   
کوچـک و بزرگِِ زندگـی، سـجاده ات را پهـن کـن تـا 
اسـتوارتر قـدم بـرداری. باور کـن نماز چـیزی فراتر از 
صبحگاهـی  لـودِِ  خواب آ خم و راست شـدن های  آن 

اسـت. 
بـاور کـن نمـاز بزرگ تـر از ایـن ذکرهای شـتاب زدۀ 

من و توسـت. 
دسـت کم  خیلـی  را  پنج گانـه  نمازهـای  ایـن  مـا 

رفیـق! گرفته ایـم، 
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دو بال برای پرواز
ــت  ــاده اس ــاق افت ــم اتف ــما ه ــرای ش ــال ب تابه ح
کــه در میانــۀ یــک کارِِ بزرگ، یــک آزمــونِِ مهــم یــا یــک 
مشــکلِِ خانوادگــی، ناگهــان احســاس کنیــد دیگــر 

بنیــه ای بــرای ادامــه دادن نداریــد؟
رو  جســمی‌تان  و  روحــی  رمــقِِ  کــه  لحظــه ای   
بــه پایــان اســت و حــس می کنیــد بــه آخــرِِ خــط 

رســیده‌اید. 
بازیابــیِِ  بــرای  واماندگــی،  لحظــاتِِ  ایــن  در 
ــتوانۀ  ــن و پش ــه گاهِِ ام ــدام تکی ــه ک ــود ب ــیروی خ ن

می بریــد؟ پنــاه  مطمئــن 
راهــکار  یــک  وضعیــت،  ایــن  بــرای  قــرآن 
نــیروی  هــم  کــه  می کنــد  معرفــی  نجات بخــش 
و  می کنــد  تقویــت  را  انســان  درونــی  محرکــۀ 
هــم او را بــه سرچشــمۀ بی کــران قــدرت متصــل 
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«1 از »صبــر« و  اةِ�ِ
َ
لَ

رِِ وََالصَّ�َ بْ�ْ
الصَّ�َ بِ�ِ وا  نُ�ُ عِِي� »وََاسْْتَ�َ می ســازد: 
بجوییــد. یــاری  »نمــاز« 

پــس مســیر بندگــی و رشــد، مثــل یــک ســفر 
و  تردیدهــا  ســختی ها،  از  پــر  اســت؛  طولانــی 

دشــوار. لحظــات 
مــا  اختیــار  در  قدرتمنــد  ابــزار  دو  خداونــد 

نمــاز. و  صبــر  گذاشــته: 
ــر  ــتادگی در براب ــرای ایس ــی ب ــیروی درون ــر، ن  صب
بــا  مســتقیم  ارتبــاط  نمــاز،  و  اســت؛  مشــکلات 
سرچشــمه قــدرت و آرامــش. نوجوانــی کــه ایــن 
دو را تمریــن کنــد، مثــل کوهنــوردی اســت کــه هــم 

کفــش محکــم دارد و هــم نقشــه راه.

1 بقره/45	
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معنای صبر و نماز
صبـر بـه معنـای خویشـتن داری در برابـر طاعـات 
)ماننـد انجـام فرایـض( و دوری از معاصـی اسـت و 
برخـی مفسـران آن را بـه روزه نیـز تفسـیر کرده انـد، 
زیـرا روزه نفـس را مهـار می کنـد. نمـاز نیـز بهتریـن 
وسـیله ارتبـاط بـا خـدا بـرای کسـب نـیرو و آرامـش 
قلبـی اسـت؛ امـام علـی )ع( در سـختی ها بـه نمـاز 

پنـاه می بـرد و ایـن آیـه را تلاوت می کـرد.
ایـن آیـه نشـان می دهـد کـه صبـر و نمـاز نه تنهـا 
توصیـه اخلاقـی، بلکـه دسـتور الهـی بـرای عبـور از 

سختی هاسـت.

اةِِ< 
َ
لَ بْْرِِ وََاصَّل�ّ >وََاسْْتََعِِينُُوا بِِاصَّل�ّ

رقبه 45

و یاری جویید از خدا به صبر و نماز.
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روزه؛ تمرین قدرتمندشدن
نمی فرمایـد  کـه  اسـت  ایـن  آیـه  ظریـف  نکتـۀ 
از  کـه  می کنـد  امـر  بلکـه  باشـید«،  »صبـور  فقـط 
»صبـر« بـه عنـوان یـک ابـزار و منبـع قـدرت، یـاری 
رمضـان،  مـاه  و  اعتـکاف  ایـام  در  روزه  و  بجوییـد 
کارگاه بزرگ همیـن تمریـن اسـت. روزه، عالی ترین 
روزه،  در  اسـت.  صبـر«  از  »کمک گرفتـن  مصـداق 
شـما به‌شـکل ارادی سـختی می کشـید تـا روحتان 
گاهانـه  قـوی شـود. ایـن دقیـقاً یـک صبـر فعـال و آ
اسـت؛ نـه یـک انتظـارِِ منفعلانه. هـر لحظـه از صبر، 
مـن  »خداونـدا،  خداسـت:  بـه  روشـن  پیـام  یـک 

نمی کنـم.« خالـی  را  میـدان 

صبر؛ کلید موفقیت در سختی ها
شـرایط ▪	 وقتـی  حتـی  دادن  ادامـه  یعنـی  صبـر 

توسـت.   علیـه 
دوسـتان، ▪	 تحصیلـی،  فشـارهای  بـا  نوجوانـان 
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صبـر  هسـتند؛  روبـه‌رو  خانـواده  و  مجـازی  فضـای 
کننـد.   عبـور  فشـارها  ایـن  از  می‌کنـد  کمـک 

صبـر فقـط تحمـل نیسـت؛ امید و نگاه بـه آینده ▪	
هم هسـت.  

روایـت: امـام علـی )ع( فرمودنـد: »صبـر نسـبت ▪	
بـه ایمـان ماننـد سـر از بـدن اسـت.« یعنـی بـدون 

صبـر، ایمـان دوام نمـی‌آورد.  

نماز؛ تمرین قدرت و آرامش
اسـت؛ ▪	 دل  غبـار  شست‌وشـوی  مثـل  وضـو 

از  بـرای پـاک شـدن  بـار وضـو گرفتـن، فرصتـی  هـر 
  . سـت نی‌ها ا نگر

بـا ▪	 شـخصی  گفتگـوی  بـرای  لحظـه‌ای  قنـوت، 
خداسـت؛ می‌توانـی بـا زبـان خـودت مشـکلاتت را 

بگویـی.  
بـه ▪	 انسـان  حالـت  نزدیک‌تریـن  سـجده، 

بارهـای  همـه  می‌توانـی  کـه  لحظـه‌ای  خداسـت؛ 
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بگـذاری.   زمیـن  را  سـنگین 

رابطــه  ایــن  در  )ع(  صــادق  امــام  از  روایتــی 
ــا  ــد: ی ــمع میفرمای ــه مس ــاب ب ــه خط ــده ک وارد ش
غــمٌٌ  علیــه  دخــل  إذا  أحدکــم  یمنــع  مــا  مســمع 
مــن غمــوم الدنیــا أن یتوضــأ ثــم یدخــل مســجده 
ــمعت  ــا س ــا أم ــوا الله فیهم ــن فیدع ــع رکعتی فیرک
الله یقــول: »و اســتعینوا بالصبــر و الــصلاۀ«. امــام 
شماســت  مانــع  چــیزی  چــه  میفرمایــد:  صــادق 
کــه وقتــی گرفتــاری و غمــی از غمــوم دنیــا بــر شــما 
عــارض می شــود، وضــو بگیریــد و داخــل مســجد 
شــوید و دو رکعــت نمــاز بخوانید و خــدا را در آن دو 
رکعــت طلــب کنیــد، مگــر نشــنیده ایــد کــه خدانوند 
میفرمایــد: »واســتعینوا بالصبــر و الــصلاۀ«؟ ایــن 
راهــی اســت کــه در غمــوم دنیــا، در مشــکلاتی کــه 
هــم  و  کنــد  کمــک  می آیــد،  پیــش  انســان  بــرای 
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ــا  آرامــش روحــی دهــد و هــم تــوان بــرای مقابلــه ب
مشــکلات و غلبــه بــر مصائــب و ســختی هایــی کــه 

در دنیــا بــرای انســان پیــش می آیــد.

شــرایط  کــردی  احســاس  وقتــی   .1
در  و  بخــوان  کوتــاه  نمــاز  یــک  طاقت فرساســت، 

بزن.   حــرف  خــدا  بــا  قنــوت 
گوشــی ات  روی  تصویــر  یــا  یادداشــت  یــک   .2
«1 تــا هــر  اةِ�ِ

َ
لَ

رِِ وََالصَّ�ّ بْ�ْ
الصَّ�ّ وا بِ�ِ نُ�ُ عِِي� بگــذار بــا جملــه »وََاسْْتَ�َ

روز بــه تــو یــادآوری شــود.  
را کمــی طولانی تــر کــن و در  3. ســجده هایت 
ســجده بگــو: »خدایــا، مــن بــه تــو تکیــه کــرده ام.«  
کارهــای  ادِِ«2  عِِب�

ْ
الْ بِ�ِ رٌٌی�ص   بَ�َ هََ 

اللَّ�َ  
نَّ��َ إِ�ِ هِِ 

اللَّ�َ ی 
َ
لَ إِ�ِ مْْری 

َ�
أَ  

ضُ�ُ ِ
وِّ�
فَ�َ
ُ�
أُ  «

1. بقره، 45
2. غافر 44	

توصیه های عملی برای نوجوانان
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خــود را بــه خداونــد واگــذار مینمایــم کــه او بحــال 
ــت. گاه اس ــا و آ ــدگان بین بن

4. در اعتــکاف، هــر روز یــک نمــازت را بــا تمرکــز 
کاــمل بــخوان و تجرــبه ات را یادداــشت ــکن. 

حضرت ایوب )ع(: با وجود بیماری و مشـکلات، ▪	
صبرش زبانزد شد.  

امام حسـین )ع(: در سـخت‌ترین شـرایط جنگ، ▪	
صبـر و نمـاز را ترک نکرد.  

نمـاز ▪	 و  بـا دعـا  از کربال،  )ع(: بعـد  امـام سـجاد 
داد.   ادامـه  را  مقاومـت  مسـیر 

الگوهای الهام بخش
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29مسیر، قوی کن خودت را برای



کتابچه سخنرانی اعتکاف نوجوانی 30

سوم:  جلسه 
دستت را به دست راه بلد بده

مقدمه
در مســیر اعتــکاف و بندگــی، تنهــا بــودن زیبایــیِِ 
خطــر  مانــدن  بی راهنمــا  امــا  دارد،  را  خلــوت 
گم شــدن دارد. خــدا راه را بــا پیامبــر و اهل بیــت 
نــور در دلِِ دوست داشــتن،  ایــن  و  کــرد،  روشــن 
پیــدا  ادامــه  صالحــان  بــا  همراهــیِِ  و  الگوگــیری 
بــه دســت  را  می کنــد. نوجــوان وقتــی دســتش 
راه بلــد می دهــد، از تردیدهــا عبــور می‌کنــد و در 
محکم تــر  قدم هایــش  زندگــی،  پیچ وخم هــای 

می شــود.
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قرابت و اهل بیت
طلا  نـه  لـه(  آ و  علیـه  )صلـی الله  اکـرم  پیامبـر 
می خواهـد، نـه ملـک و نـه قـدرت. فقـط یـک چیـز 
ي�  ِ

فِ� ةَ�َ 
مََوََدَّ�َ

ْ
الْ ا 

َ� لَّ إِ�ِ رًًا  ْ جْ�
َ�
أَ هِِ  يْ�ْ

َ
عََلَ مْْ 

ُ
کُ

ُ
لُ

َ�
سْْأَ

َ�
أَ ا 

َ
لَ لْْ 

>قُ�ُ می طلبـد: 
از شـما نمی خواهـم، مگـر  مُُـزدی  ؛ »بگـو:  َی< 

رْْبَ�
قُ�ُ

ْ
الْ

نزدیکانـم.« دوسـتی  و  مـودت 
بلکـه  نیسـت؛  »پـاداش«  درخواسـت،  ایـن 
»نسـخۀ شـفابخش« و »هدیـۀ الهـی« بـرای خـود 

اسـت. اسلامـی  امـت 

بَىَ<  قُُرْْ
ْ
ةََ فِيِ الْ مََوََدَّ�َ

ْ
ا الْ

َ�
جْْرًًا إِِلَّ

َ
يْْهِِ أَ

َ
مْْ عََلَ

ُ
كُ

ُ
لُ

َ
سْْأَ

َ
ا أَ

َ�
>قُُل لَّ

رقبه 45

بگو: مُُزدی از شما نمی خواهم، مگر مودت و 

دوستی نزدیکانم.
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»مـودّّت« صرفاً یک دوسـت داشـتنِِ احساسـی 
و سـطحی نیست. 

در  محبـت  یعنـی  محبـت؛  ابـراز  یعنـی  مـودّّت 
عمـل. مقـام 

مـودّّت یعنـی هم بسـتگی، همدلـی، همراهـی و 
همـکاری... بـا ایـن خانواده. 

کـه  عاطفـی  عمیـق  پیونـد  یعنـی  مـودّّت 
پشـتوانۀ اطاعـت و تبعیـت اسـت. ایـن یـک بیعـت 

منفعـل. قلبـیِِ  علاقـۀ  یـک  نـه  اسـت،  عملـی 
مــودّّت بــه معنــای محبــت قلبــی و عملــی اســت 
کــه موجــب پیروی از ســیره اهــل بیــت، اطاعــت 
آنــان می شــود؛  بــا  از دشــمنی  از ولایــت و دوری 
روایــات متعــدد از ائمــه تأییــد می کنــد کــه ایــن 
محبــت کلیــد ســعادت اخروی و دنیــوی اســت و 

می گــردد. گمراهــی  موجــب  آن  فقــدان 

پیام آیه: 
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نـور راه: محبـت بـه اهل‌بیـت مثـل چراغـی اسـت ▪	
نـور،  ایـن  بـا  می‌کنـد؛  روشـن  را  تـار  جاده‌هـای  کـه 
می‌شـود.   کمتـر  لغزش‌هـا  و  روشـن‌تر  تصمیم‌هـا 

پشـتوانه در سـختی: مـودّت، پیونـدی عاطفـی ▪	
و عملـی اسـت؛ یعنـی دوسـت داشـتن، شـناختن، 

الگوگرفتـن، و دفـاع از حـق.  
کنـار ▪	 در  را  نوجـوان  پیونـد،  ایـن  ایمـان:  تـداوم 

فضـای  موج‌هـای  میـان  و  مـی‌دارد  نگـه  »حـق« 
درونـی  جهت‌نمـای  همسـالان،  فشـار  و  مجـازی 

. د می‌شـو

چرا راهنمایی لازم است؟ 
مثـل ▪	 زندگـی  می‌شـویم:  گـم  نقشـه  بـدون 

تجربـه‌اش  بـا  راه‌بلـد  اسـت؛  گسـترده  بیابانـی 
می‌شناسـد.   را  نقشـه 

یـا ▪	 مسـجد،  مربـی  اسـتاد،  تجربـه:  انتقـال 
بـه زبـان سـاده و  را  بزرگ‌تـرِ صالـح، تجربه‌هایـش 
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می‌کنـد.   منتقـل  عملـی 
حصارهـای ایمنـی: راهنمـای خـوب فقـط شـوق ▪	

نمی‌دهـد، بلکـه مرزهـا را هـم نشـان می‌دهـد تـا از 
افـراط و انحـراف دور بمانـی.

از  فضیلــت  یــک  روز  هــر  مــودت:  بــا  پیونــد   .1
اهل بیــت بخــوان و یــک رفتــار کوچــک شــبیه آن را 

بــده )مــثلاً بخشــش، احتــرام، رازداری(.   انجــام 
2. حلقــه ی کوچــک رشــد: بــا دو ســه دوســتِِ 
یــک  کوتــاه،  تلاوت  بســازید:  حلقــه ای  هــم دل، 

نکــته اخلاــقی، ــیک کار خــیر کوــچک. 
گاهانــه بفرســت  3. زیــارت و صلــوات: صلــواتِِ آ
و زیــارت کوتــاه بخــوان؛ پیونــد قلبــی را زنــده نگــه 

مــی دارد.

توصیه های عملی برای نوجوانان
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1. تمرین مودت روزانه.
2. در دفترچــه یــا گوشــیت راه بلدها را مشــخص 

. کن
بنویــس  را  زندگــی ات  راه بلدهــای  اســم   .3

مربــی(.   پدر/مــادر،  )اســتاد، 
کاری  کــن:  ثبــت  »اقــدام«  یــک  کنــارش    .4

انجــام. قابــل  روشــن،  کوچــک، 

تمرین های اعتکافی
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دعا و زمزمه های کوتاه در روز

ل ▪	
آ
� و  محمد  علی  ّلص  >اللهم  گاهانـــه:  آ صلـــوات 

ــن.   ــن کـ ــت، دل را روشـ ــر و اهل‌بیـ ــادِ پیامبـ ــا یـ محمد< ؛ بـ
�ن ▪	 کسمت�م�ی ال ن�م  ا  عج�لن� ا >اللهم  هدایـــت:  دعـــای 

لهم< ي�ب�س  على  �ن  �ي ت�ب� ا ال�ث هم،  �ت مب�حب�  �ن  العامل�ي هم،  �ت ولاي� ب�
ـــتم را در ▪	 ـــا، دس ـــو: »خدای ـــجده بگ ـــد: در س ـــجده‌ی عه س

ـــه‌دار.« ـــا نگ ـــده و از لغزش‌ه ـــرار ب ـــاک ق ـــای پ ـــت راه‌بلده دس
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چهارم:  جلسه 
نامه ‌ی او را بخوان

مقدمه
ایــن دو روز متوجــه شــدیم و تجربــه کردیــم کــه 
اعتــکاف، زمــانِِ نزدیــک شــدنِِ واقعــی بــه خداســت 

ــا او. و قــرآن، نزدیک تریــن راهِِ گفت‌وگــو ب
کمک کن دلمان نلرزد...

خدایــا، مــا بــاکری و همــت و ســلیمانی نیســتیم؛ 
و  بیــم  از  لبریــز  توییــم،  معمولــیِِ  بنده هــای 
امیدهــای کوچــک و بزرگ. خدایــا! یاری مــان کــن 
ــلرزد، از ترور  ــان ن ــا دلم ــدنِِ خبره ــگام خوان ــه هن ک
ــای  ــا لاف و بلوف ه ــم و ب ــره نگیری ــان دله فرمانده
دشــمن تــهِِ دلمــان خالــی نشــود. خدایــا! کمکمــان 
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کــن بفهمیــم کــه دشــمن، هرچقــدر هــم کــه هیبــت 
زُِِ هیمنــه‌اش را  داشــته باشــد، هرچقــدر هــم کــه پ�
بدهــد، در برابــرِِ جلال و جــبروتِِ تــو عــددی نیســت؛ 
کــه نصــرتِِ تــو در هنگامــه ی جنــگ و ایســتادگی 
نزدیــک اســت، حتــی اگــر دشــمنان تــو آن را دور 
ببیننــد؛ و حــزبِِ خــدا پیروز اســت، حتــی اگــر همه ی 

چرتکه هــای زمینــی خلافــش را بگوینــد.

قطب نما و اقیانوس طوفانی
هســتیم  طوفانــی  اقیانوســی  در  کــه  حــالا 
قایق مــان  بــر  ســو  هــر  از  ســهمگین  امــواج  و 
می کوبنــد و آســمان تاریــک، تشــخیص مســیر را 
ناممکــن کــرده اســت. در ایــن ســرگردانی مطلــق، 

دهــد: نجــات  را  مــا  می توانــد  چیــز  دو  تنهــا 
 1. قطب نمای دقیق که جهت را نشان دهد. 

2. نــور یــک فانــوس دریایــی در دوردســت کــه 
ــد. ــد ده ــن را نوی ــاحل ام س
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 اگــر او قطب نمــا را نادیــده بگیــرد یــا بــه نــور 
در  سرنوشــتی  چــه  باشــد،  بی اعتنــا  فانــوس 

بــود؟ خواهــد  انتظــارش 
اقیانــوس  میانــۀ  در  مــا  از  بســیاری  امروز، 
داریــم.  حســی  چنیــن  مــدرن،  زندگــی  متلاطــم 
24ســاعته  رســانه ای،  ابــزار  هــزاران  بــا  دشــمن 
تــا  ماســت  فرهنگــی  و  فــکری  بمبــاران  حــال  در 
و  تضعیــف  را  اراده مــان  سســت،  را  باورهایمــان 
هویت مــان را از مــا بگیــرد. در ایــن نبــرد، قطب نمــا 

کجاســت؟ مــا  دریایــی  فانــوس  و 
ســاده  دســتورالعمل  یــک  بــا  کریــم،  قــرآن 
امــا کاربــردی، ایــن ابــزار نجــات را بــه دســت مــا 
<1؛ »پــس هــر  نِ�ِ

آ
رْْ� قُ�ُ

ْ
رََ مِِنَ�َ الْ سَّ�َ يَ�َ

تَ�َ رََءُُوا مََا 
اقْ�ْ

َ می دهــد: >فَ�
مقــدار کــه برایتــان میسّّــر اســت، قــرآن بخوانیــد.«

1. مزمل/20



41نامه ی او را بخوان

خداونــد نمی گویــد تمــام روز خــود را صــرف ایــن 
رََ< )آنچــه  سَّ�َ یَ�َ

کار کنیــد، بلکــه بــا کلمــۀ کلیــدی >مََا تَ�َ
آســان اســت(، راه را بــر هــر بهانــه ای می بنــدد. ایــن 
ــد  ــی چن ــد، حت ــتمر« باش ــد »مس ــاط بای ــی ارتب یعن

آیــه در روز، امــا هــر روز.
نــس بــا قــرآن 

ُ
 »بــه همــه ســفارش می کنــم کــه اُ

ــر روز  ــرآن را ه ــه ام ق ــا گفت ــد. باره ــوش نکنی را فرام
بخوانیــد، ولــو نیــم صفحــه از هــر جــای قــرآن؛ ...هــر 
چقــدر رغبــت و میــل داریــد بخوانیــد. ارتباطتــان بــا 
ّـات را حفــظ کنیــد. جــوان مــا، در ایــن روزگار  معنوی�

قُُرْْآنِِ< 
ْ
رََ مِِنََ الْ >فََاقْْرََءُُوا مََا تََيََسَّ�َ

مزمل 20

هرچه قدر برایتان میسّّر است، قرآن بخوانید.
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ــی  ــای واقع ــد به معن ــی می توان ــئله، آن وقت پُُرمس
لحــاظ  از  کــه  بگویــد  آمریــکا«  بــر  »مــرگ  شــعار 
ــکاء 

ّ
درونــی، از لحــاظ دینــی، از لحــاظ اعتقــاد و اتّ

ــد. آن  ــوی باش ــی ق ــدرت اله ــال و ق ــدای متع ــه خ ب
جوانــی می توانــد در مقابــل ســطوت و قــدرت و 
تشــر فرعون هــای زمــان بِِایســتد کــه دلــش بــا خــدا 

ــد.« 1 باش
قرائــت فقــط خوانــدنِِ بــا صــوت نیســت؛ دعــوت 
قدم هــای  بــه  آیه هــا  تبدیــل  و  تامــل،  فهــم،  بــه 
نــام  بــه  را  قــرآن  وقتــی  نوجــوان  اســت.  زندگــی 
»ربّّ« می خوانــد، خواندنــش جهــت پیــدا می کنــد 

ــد. ــادت می کن ــا ع ــور معن ــه ن ــش ب و دل

چند نکته در تلاوت
نکتــه اول: خوانــدن بــرای خــدا و بــا یــاد خــدا ▪	

1. بیانات مقام معظم رهبری در دیدار دانش آموزان و 
دانشجویان ۱۲/۰۸/۱۴۰۴
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باشــد، نــه صرفــا بــرای عــادت یــا مســابقه.  
نکتــه دوم: در هنــگام خوانــدن، یــادت باشــه، ▪	

تــو آفریــده خــدا هســتی و ایــن خوانــدن پیونــد 
آفریــده بــا خالــق را زنــده می‌کنــد.  

نکتــه ســوم: هــر چــه میتوانــی بخــوان چــرا کــه ▪	
رشــد ایمانــی بــدون قرائــت قــرآن عمــق نمی‌گیــرد.

ــخ  ــی تاری ــوس دریای ــن فان ــا و ای ــب نم ــن قط ای
مََا  رََءُُوا 

اقْ�ْ
َ >فَ� توانــی  مــی  چقــدر  هــر  نــدارد.  انقضــا 

.> نِ�ِ
آ
رْْ� قُ�ُ

ْ
الْ مِِنَ�َ  رََ  سَّ�َ يَ�َ

تَ�َ
حقیقـت،  ایـن  معجزه آسـای  و  زنـده  شـاهد 
مقاومـت اعجاب انگیـز مـردم غـزه اسـت. جهانیـان 
در حیرت انـد کـه چگونـه ملتـی زیـر بی سـابقه ترین 
محاصره‌هـا،  وحشـیانه ترین  و  بمباران هـا 
این گونـه اسـتوار ایسـتاده اسـت. قـرآن بـرای آن ها 
کتـاب اسـتقامت، منبـع امیـد و نامـه ی معشـوقی 
اسـت کـه بـه آن هـا وعـدۀ نصـرت می دهـد. به قول 
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شـب‌هایِِ  خلـوتِِ  و  فقـر  نـجِِ 
ُ

کُ در  »حافظـا  حافـظ: 
تـار، تـا بُُـوََد وِِردََت دعـا و درس قـرآن غـم مخـور«

بـه  عمـل  بـرای  مـا  روزانـه ی  برنامـه ی  راسـتی، 
روز، هرچنـد کوتـاه،  آیـا هـر  ایـن دسـتور چیسـت؟ 
دریچـه ای به سـوی این بـاغ کلام الهی می گشـاییم 
تـا جـان خـود را بـرای جهـاد بزرگ امروز، تـازه کنیم؟ 

آیـا آن را بـرای خـود و دیگـران می خوانیـم؟

ـــهِ الله« و ▪	 ـــتِ »لِوَج ـــو، نی ـــا وض ـــت: ب ـــارت و نی طه
ـــن.   ـــاز ک ـــکوت آغ ـــه س ـــک دقیق ی

ــا ▪	 ــه بـ ــه قبلـ ــای آرام، رو بـ ــه و آرامـــش: در جـ قبلـ
ــین.   ــار بنشـ وقـ

تلفـــظ و احتـــرام: کلمـــات را درســـت، شـــمرده و ▪	
بـــا احتـــرام ادا کـــن؛ ایـــن متـــنِ مقـــدس اســـت.  

تـــاوت همـــراه بـــا تامـــل: هـــر آیـــه را بخـــوان، ▪	

آداب خواندن قرآن 
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ـــذار.   ـــن بگ ـــاده‌اش را در ذه ـــای س ـــن، معن ـــث ک مک
ترجمـــه و تدبـــر: کنـــار قرائـــت، ترجمـــه کوتـــاه ▪	

در  آیـــه  »ایـــن  پرســـیدن  یعنـــی  تدبـــر  بخـــوان؛ 
می‌گویـــد؟«  چـــه  مـــن  امـــروزِ  زندگـــی 

قابلیـــت شـــروع آســـان: حتـــی بـــا چنـــد آیـــه، ▪	
رابطـــه شـــکل می‌گیـــرد؛ مهـــم اســـتمرار اســـت نـــه 

ــم.  حجـ
عمـــل کوچـــک پـــس از آیـــه: بـــرای هـــر آیـــه یـــک ▪	

خیلـــی  اگـــر  حتـــی  کـــن؛  انتخـــاب  عملـــی  قـــدم 
کوچـــک.

چگونه »تدبر« کنیم؟ 
چهار سؤال طلایی:

خطاب: این آیه با من چه می‌گوید؟  ▪	
پیام: مهم‌ترین پیام این آیه چیست؟  ▪	
تغییر: امروز چه تغییری با این آیه به خودم می‌دهم؟  ▪	
دعا: با الهام از آیه، چه دعای کوتاهی بگویم؟▪	
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کشـش‌های ▪	 و  حـروف  مخـارج  ضـروری:  تجویـدِ 
سـاده را تمریـن کـن؛ درسـت خوانـدن، احتـرام بـه 

متـن و کمـک بـه فهـم اسـت.  
تـا ▪	 کـن  رعایـت  را  مکث‌هـا  جـای  وقـف:  و  ریتـم 

نشـود.   قطـع  معنـا 
تقـوا، ▪	 )مثـل  پرتکـرار  واژه‌هـای  کلیدواژه‌هـا: 

ایمـان، صبـر( را فهرسـت کـن و معانـی کوتاهشـان 
یـاد بگیـر.   را 

بخـش ▪	 هـر  بـرای  کوتـاه  عنـوان  آیـات:  نقشـه 
می‌گیـرد. نظـم  ذهـن  بنویـس؛ 

قرائت جمعی آرام:  
  بـا دو نفـر، تالوت کوتـاه و تبـادل فهـم سـاده؛ ▪	

می‌دهـد. انگیـزه  جمعـی،  یادگیـری 

مهارت های قرائت و فهم
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عجلـه بـرای اتمـام: کیفیت را فـدای کمیت نکن؛ ▪	
سـطحی«  و  »زیـاد  از  بهتـر  عمیـق«  و  »آهسـته 

اسـت.  
دسـتت ▪	 کنـار  را  ترجمـه  معنـا:  بـدون  خوانـدن 

بگـذار.  
نمایـش ▪	 بـرای  قرائـت  خودنمایـی:  و  قیـاس 

اسـت.    > ر�ّب امس  >ب� جهـت،  نیسـت؛ 
قطـع ارتبـاط بـا عمـل: هـر قرائـت را به یـک عمل ▪	

کوچـک گـره بزن.

چه دام هایی را دور بزنیم؟
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لعج� ▪	 وا اب�ِك،  كت� ورِ  ن� وا�بَ  ب�أ�

 ي�ل  ح  ت�ف� ا >اللهم   :۱ دعـا 

>. �ي ل�ب لق� هدىً  امِسك  ب� ي�ت�ء  رق�ا
ي�رصب� ▪	  ورَ  ن�و �ي  ل�ب ق� عَ  ي�ب� ر ن�َ 

آ
�رق� ال لعج�  ا  ِ

>ر�ّب  :۲ دعـا 
  >. ي�رمأ�


 لصواحَ 

علٍم ▪	 ىلإ�   ي�ن�د  و ق�ي�   
ً
رّب�ا  د ت� �ن�ي  ق�ز� ار  ، ر�ّب ا  >ي�  :۳ دعـا 

> . ك ي�ض�ر   ي�ُ

دعاهای کوتاه الهام گرفته از آیات
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پنجم:  جلسه 
شو استقامت  اهل 

مقدمه
ارزشِِ  امــا  زیباســت،  شروعــی  اعتــکاف 
واقعــی اش وقتــی روشــن می شــود کــه بعــد از ایــن 
ســه روز، مســیر را ادامــه بدهــی. اســتقامت یعنــی 
ــردی  ــه ای؛ پای م ــه آموخت ــه آنچ ــی ب ــاداری عمل وف
در روزهــای معمولــی، وقتــی خــبری از شــور جمعــی 
خــدا  نیســت.  اعتــکاف  برنامه هــای  و  مســجد 
وعــده داده اگــر بگویــی »پروردگار مــن خداســت« 
ــختی ها  ــه ی س ــی«، در میان ــار »بمان ــن گفت ــر ای و ب
تنهــات نمی گــذارد و دل را بــا امیــد و آرامــش نگــه 

مــی‌دارد.
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»پروردگار  می کننــد  اعلام  گروهــی  وقتــی  چــرا 
از  قــرآن  آن،  از  پــس  بلافاصلــه  اســت«،  اللّه  مــا 
اتفاقــی  چــه  مگــر  می زنــد؟  حــرف  »اســتقامت« 
می افتــد؟ مگــر ایــن یــک جملــۀ اعتقــادی شــخصی 
ــه  ــانی را ب ــع کس ــع، مناف ــن موض ــر ای ــت؟ مگ نیس
خطــر می انــدازد کــه بایــد بــرای ایســتادن پایــش 

داد؟ هزینــه 
آری!  پاســخ می دهــد:  بلنــد  بــا صــدای  تاریــخ 
ــه  ــت ک ــی اس ــۀ سیاس ــک بیانی هُُ<، ی

ا اللَّ�َ َ نَ� ُ� ــۀ >رََبُّ� جمل
می گویــد: »از ایــن لحظــه بــه بعــد، مــا فقــط از یــک 
قــدرت دســتور می گیریــم و بقیــۀ قدرت هــا را بــه 

نمی شناســیم.« رســمیت 
می‌شــود؛  شروع  دعــوا  کــه  اینجاســت  و 
کــه  بوده انــد  کســانی  تاریــخ  در  همیشــه  زیــرا 
و  مدیــر  باشــند:  عالــم«  »آقــای  می خواســتند 
کارگــردان زمیــن. خیــال نکنیــد فرعونــی کــه فریــاد 
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ی< )مــن پروردگار برتــر شــما 
َ

عْْلَ
َ�
أَ

ْ
مُُ الْ

ُ
کُ ُ� ا رََبُّ�

َ نَ�
َ�
مــی زد >أَ

هســتم(، در رود نیــل غرق شــد و مُُــرد. نــه، ایــن 
تفکــر هنــوز زنــده اســت. امروز هــم فرعون هایــی 
هســتند کــه می خواهنــد حــرف، حــرف آنــان باشــد 

و همــه مطیــع آنــان.
بــه همیــن دلیــل، وقتــی گروهــی پرچــم دیــگری 
هُُ<، بــه آن‌هــا 

ا اللَّ�َ َ نَ� ُ� بلنــد می‌کننــد و می گوینــد >رََبُّ�
ــت  ــت« و مدیری ــر »ربوبیّّ ــر س ــوا ب ــورد. دع برمی خ
ایــن دعــوا بســیار جــدی اســت.  جهــان اســت و 
ســاده لوحی اســت اگــر کســی خیــال کنــد می تــوان 
تعــارض  ایــن  فــانتزی،  نظریه هــای  و  لبخنــد  بــا 
بنیادیــن را حــل کــرد. انــگار وجــود »دشــمن«، یــک 

خطــای محاســباتی مرگ بــار اســت.
آخرش چه می شود؟

هُُ< و پــای آن 
ا اللَّ�َ َ نَ� ُ� بســیار خــب. مــا می گوییــم >رََبُّ�

امُُوا<؛ امــا ســؤال اصلــی  َ قَ� مَّ�َ اسْْتَ�َ
ُ هــم می ایســتیم >�ثُ
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اینجاـسـت:
آیـا ایـن ایسـتادگی جـواب می دهـد؟ آیـا در برابـر 
می تـوان  مسـلح  دنـدان  بـن  تـا  فرعون هـای  ایـن 

آورد؟ تـاب 
ــی وارد  ــد و غیب ــل جدی ــک عام ــه ی ــت ک  اینجاس

.> ةُ�ُ
َ

کَ ائِ�ِ
َ
مََلَ

ْ
الْ هِِمُُ  يْ�ْ

َ
عََلَ لُُ  زَّ��َ نَ�َ تَ�َ >تَ�َ می شــود:  میــدان 

بر  پیوسته  و  مداوم  به‌صورت  الهی  فرشتگان 
کسانی که »استقامت« کرده اند، نازل می شوند. 

اما چه می آورند؟ سلاح؟ پول؟ نه. 
جنگ‌هــای  در  سلاح  قدرت مندتریــن  آن هــا 
می‌کننــد:  تزریــق  مؤمنــان  اردوگاه  بــه  را  مــدرن 
)نترــسید(؛ وا< 

افُ�ُ
َ خَ�

تَ�َ ا 
َ� لَّ

َ�
>أَ راهبــردی.  آرامــش  سلاح 

دشـمن همیشـه با ترسـاندن از آینده، حکومت 
می کند:

 »اگر مقاومت کنید، جنگ می شود«، 
»تحریم می شوید« و »منزوی خواهید شد«.
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 فرشــتگان ایــن سلاح را از کار می اندازنــد. بــه 
آینــده  کــه  می دهنــد  اطمینــان  مؤمنــان  قلــب 
)اندوهگیــن  وا< 

نُ�ُ زَ�َ حْْ
تَ�َ ا 

َ
>وََلَ خداســت.  دســت  در 

نباشــید(
از  شــما  پشــیمان کردن  دشــمن،  دوم  سلاح 

اســت: گذشــته 
را  شــهید  ایــن  بودیــد،  کــرده  ســازش  »اگــر   

، » یــد د ا د نمی‌
 »این همه هزینه نمی پرداختید«،

فرشــتگان  دادیــد«.  دســت  از  را  »فرصت هــا   
ایــن ویروس را هــم پــاک می کننــد. بــه مؤمنــان 
یــادآوری می کننــد کــه راهشــان درســت بــوده و 

هیــچ هزینــه ای در راه خــدا، خســارت نیســت.
ابهــت  هیمنــه اش،  قدرتــش،  آمریــکا  »امروز 
ابرقدرتــی اش در چشــم ملت هــا ریختــه و ملت هــا 
بیــدار شــده اند؛ جرئــت و جســارت پیــدا کرده انــد. 
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ــران،  ــت ای ــما مل ــتید؛ ش ــما هس ــی ش ــل اصل و عام
ایســتادید،  کردیــد،  قیــام  کــه  جوان هــا،  شــما 
انــقلاب کردیــد، حــرف حقــی را زدیــد، پــای آن حــرف 

ایســتادید.«1 

1. »بیانات در دیدار دانش آموزان و دانشجویان بسیجی«، 
1386/08/09

 
ُ

لُ هُُ ثُُمَّ�َ اسْْتََقاموا تََتََنََزَّ�َ نََا ال��ل بُّ�ُ ذینََ قالوا رََ
َ�
>إِِنَّ�َ الَّ

ورا  ا تََخافوا وََلا تََحْْزََنوا وََأبْْشِِ
ّلّ

َ
ةُُ أَ

َ
مََلائِِکَ

ْ
یْْهِِمُُ الْ

َ
عََلَ

تی کُُنْْتُُمْْ تُُوعََدنو< 
َ�
ةِِّنّ الَّ جََ

ْ
بِِالْ

لصفت 30

بی تردید سکانی که گفتند: »پروردگار ما 

خداست«، سپس پای حرفشان ایستادند، 

فرشتگان بر آنان فرود می آیند که: »نترسید و 

غمگین مباشید!«
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»پــای  یــا  اســت  ســخت تر  آوردن«  »ایمــان  پــس 
مســیر؟ ادامــه ی  در  مانــدن«  ایمــان 

ّمَ ▪	
ُ >�ث اسـت؛  آغـاز  هُ< 

الّلَ ا  َ ن� ّب�ُ >رَ گفتـنِ  وفـا:  و  قـول 
روزانـه.   وفـاداری  یعنـی  امُوا<  َ ق� اسْت�َ

حمایـت الهـی: نزول فرشـتگان یعنی مـددِ الهی ▪	
ناامیـد  »نتـرس،  پیـامِ  غم‌هـا؛  و  ترس‌هـا  دلِ  در 

نشـو«.  
امیـد ▪	 بـه  اسـتقامت،  مسـیرِ  جهـت:  بشـارتِ 

بی‌معنـا  سـختی‌ها  می‌گیـرد؛  جهـت  بهشـت  و 
. ننـد نمی‌ما

چرا استقامت برای نوجوانان حیاتی است؟
ثبـات در موج‌ها: فشـار درس، دوسـتان، فضای ▪	

پرنوسـان  را  مسـیر  روحـی،  تغییـرات  و  مجـازی 
اسـت.   درون  لنگـرِ  اسـتقامت،  می‌کنـد؛ 

از ▪	 نـه هیجـان مقطعـی: موفقیـت  عادت‌سـازی 
جهش‌هـای  نـه  می‌آیـد،  کوچـک  قدم‌هـای  تکـرارِ 
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هیجانـی.  
یـک ▪	 اسـتقامتم«  اهـل  »مـن  هویت‌سـازی: 

هویـت اسـت؛ انتخاب‌هـای کوچـک را در یـک جهت 
می‌کنـد. جمـع 

ستون های استقامت پس از اعتکاف
نیّـت روشـن: هـر روز نیت کـن »برای خـدا«؛ نیتِ ▪	

معنـوی، انـرژیِ رفتـاری می‌دهد.  
کوچـک ▪	 تغییـراتِ  پیوسـته:  کوچـکِ  قدم‌هـای 

امـا پایـدار، بـر تغییراتِ بـزرگِ ناپایـدار برتـری دارند.  
همراهـان صالـح: یـک مربـی یـا دوسـتِ هم‌دل، ▪	

بازخـورد و انگیـزه می‌دهـد.  
افـراط، ▪	 بشـناس؛  را  آفـات  مراقبت‌هـا:  و  مرزهـا 

مقایسـه‌گری و خودنمایی مقاومت را می‌شـکنند.  
بازگشـت سـریع پـس از لغـزش: لغـزش طبیعی ▪	

اسـت؛ مهـم »بازگشـتِ فـوری« اسـت، نه سـرزنشِ 
طولانی.
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هفته ۱: تثبیت پایه ها  
نمـاز اوّل وقـت: حداقـل یـک نمـاز را نزدیـکِ اول ▪	

بخـوان.   وقت 
یـک ▪	 ترجمـه،  بـا  دقیقـه   ۱۰-۵ روزانـه:  قـرآن 

کوتـاه.   سـوره‌ی 
رف�غ�ت�سالله« ▪	   ذکـرِ ثابـت: بعـد از هر نمـاز، ۱ دقیقـه »ا

با حضـور دل.

هفته ۲: پیوند عمل و اخلاق  
خیـرِ کوچـک روزانـه: یـک کار خیـر بی‌نـام انجـام ▪	

احتـرام(.   کمک‌رسـانی،  )جمع‌کـردن،  بـده 
 کنترل فضای مجازی: یک »سـاعت بی‌گوشـی« ▪	

گفت‌وگـوی  یـا  تالوت  بـا  جایگزیـن  روز؛  در 
خانوادگـی.  

برنامه عملی سه هفته ای پس از اعتکاف
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 مشـورت هفتگی: یک سـؤال مشـخص از مربی ▪	
یا بزرگ‌تـر بپرس.  

هفته ۳: عمق بخشی و استمرار  
تدبرِ هدفمند: یک آیه - یک پیام - یک عمل.  ▪	
سـجده‌ی عهد: روزی ۲ دقیقه سـجده و تجدیدِ ▪	

استقامت.   عهدِ 
حلقـه‌ی کوچـک رشـد: بـا دو دوسـت، جلسـه‌ی ▪	

یـک  اخلاقـی،  نکتـه  کوتـاه،  تالوت  دقیقـه‌ای:   ۱۵
عملـی. عهـدِ 
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یـک ▪	 فقـط  آنـگاه  بـودم،  بی‌حـال  یـا  خسـته  اگـر 
رکعـت نمـاز با حضـور و یک آیه‌ی کوتـاه می‌خوانم.  

اگـر لغـزش کـردم، آنـگاه فـوراً »اسـتغفار + یـک ▪	
می‌دهـم.   انجـام  کوچـک«  خیـر 

	▪ ۱۵ آنـگاه  شـد،  زیـاد  مجـازی  فضـای  فشـار  اگـر 
دقیقـه »بی‌گوشـی« و یـک حرکت بدنـی )راه‌رفتن، 

آبـی بـه دسـت‌ها( اجـرا می‌کنـم.  
را ▪	 فصلـت/۳۰  آیـه‌ی  آنـگاه  شـدم،  ناامیـد  اگـر 

آرام می‌خوانـم و بـا خـود تکـرار می‌کنـم: »نتـرس، 
نشـو.« ناامیـد 

آخـر؛ ▪	 تـا  حـق  بـه  وفـاداری  )ع(:  حسـین  امـام 
عـزت.   بـا  اسـتقامت 

نقشه ی »اگر - آنگاه« برای روزهای سخت

الگوهای الهام بخشِِ استقامت
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امـام سـجاد )ع(: پـس از سـختیِ کربال، دعـا و ▪	
آرام و عمیـق.   را اسـتمرار داد؛ اسـتقامتِ  عبـادت 

حضـرت ایـوب )ع(: صبـرِ طولانـی در رنـج؛ امیـدِ ▪	
بی‌وقفـه بـه رحمـت خـدا.

خسـته ▪	 زود  سـنگین،  شـروعِ  آغازیـن:  افـراطِ 
بـرو.   کوچـک  قدم‌هـای  بـا  می‌کنـد؛ 

دیـروزِ ▪	 بـا  یکتاسـت؛  تـو  مسـیرِ  مقایسـه‌گری: 
دیگـران.   بـا  نـه  کـن،  مقایسـه  خـودت 

عمـل ▪	 نگـه‌دار؛  را  اخالص  معنـوی:  خودنمایـی 
می‌کنـد.   محکـم  را  اسـتقامت  ریشـه‌ی  بی‌نـام، 

پیوسـتگی ▪	 نقشـه،  بـدون  بی‌برنامه‌گـی: 
بـاش. روزانـه داشـته  برنامـه‌ی کوتـاهِ  می‌شـکند؛ 

آفات استقامت و راه عبور
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ا«  ▪	 ن�ت�ّب�   ّم �ث ا الله، �ث ن�ّب�  دعا: »ر
ك«  ▪	 �ي على طاعت� ل�ب �ت ق� ّب� ، �ث لو�ب �تَ الق� ِ

ّب�
َ ا مُ�ث ذکر: »ی�

	▪ ، اة�م ق�ت�س هلِ الا
أ�
عج�ل�ن�ي ن�م  سـجده‌ی عهـد: »اللهم ا

مئ�.« لَي� الدا ل لب�ق� م�ن�ي الق�  وا

دعاها و اذکار کوتاهِِ استقامت






