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یک بسته پیشنهادی برای خود مراقبتی معنوی براساس آموزه های دینی

ش ــته با ش ا ا د یتت ر ى معنو ا مه هو نا ین بر با ا

      آزاده خلیلـی| زند�ـی یـک م�ـلمان در ح�ی�ـ� یـک برنامـه مـدون بـرای زند�ـی م�لـوب در سـایه �ـرورد�ار اسـ�. برنامـه ای �ـه براسـاس توحیـد �یـده �ـده اسـ� و بناسـ� در ایـن 
�ـر �ارجی هـا نیازمنـد �ـو� و مربـ� و  ک برسـاند. هـر �ـدام مـا در �ـول حیـات بـه انـدازه �ر�ی�مـان از ایـن برنامـه بهره بـرداری می �نیـ�. بـرای همیـن ا ک بـه ا�ـلا دو روزه دنیـا مـا را از �ـا
اپ هـای توسـ�ه �ـردی ه�ـ�ند مـا �ا�ـی اسـ� در �نـار انجـام ر�ایـ� واج�ـات و دوری از م�رمـات، سـری بـه سـیره اه� بیـ�(ع) زده و از ��ـ� اد�یـه یـاری بگیریـ� آن وقـ� می توانیـ� یـک 
برنامـه �رو��مـان بـرای �ودمراق��ـی م�نـوی و ر�ـد در م�ـیر بند�ـی بنوی�ـی�. حـا� �ـه در آسـ�انه �ـرو� سـال جدیـد ه�ـ�ی� می توانیـ� بـرای سـال ��ـ� رو بـه �کـر تهیـه یـک برنامـه 
مـدون م�نـوی با�ـی� تـا ب�وانیـ� تـا آ�ـر سـال هـوای ب�ـد م�نـوی زند�یمـان را دا�ـ�ه با�ـی�. مـرور ب�ـ�ه ���ـنهادی مـا می توانـد بـه �ـما بـرای تهیـه یـک برنامـه م�نـوی یـک سـاله �مک 

�ند.

 پرداخـت صدقـه:     ایـن عمـل حتمـا نباید مالـی باشـد. زیباسـخن گفتن 

خود یـک صدقه اسـت که باعـث افزایـش محبـت و عاطفه بیـن اعضای 

خانـواده می شـود و احتـرام متقابـل را بـه همـراه مـی آورد. در ایـن بـاره 

پیامبـر اکـرم (ص) می فرماینـد: سـخن نیکـو نوعی صدقه اسـت.

 (از مقاله نقش بانوان در رشـد معنوی خانواده در دنیـای معاصر، معصومه یار احمدی.)

زیـارت روزانـه:هـر یـک از روزهـای هفتـه بـه نـام یکـی از ائمـه معصوم 

اسـت، می توانیـد در هـر روز با خوانـدن زیارتنامـه و تقدیم سـلام، یکی از 

ایشـان را از راه دور زیـارت کنید. به طـور مثال در روزهای پنجشـنبه زیارت 

عاشـورا بخوانیم.

شـکرگزاری روزانه:امام علی(ع) در حدیثی به شـکرگزاری روزانه تأکید کرده 

و فرموده انـد: هـر کـه صبـح کنـد و چهـار نعمت خـدا را یـاد نکنـد، بیم آن 

«سـتایش خدا  مـی رود که نعمت خـدا از او زائل گـردد. اول آن کـه بگوید:

را کـه خـود را به من شناسـاند و مـرا کوردل نگذاشـت.» دوم آن کـه بگوید:

«سـتایش خـدا را که مـرا از امـت حضـرت محمّـد صلی االله علیه و آلـه قرار 

داد.» سـوم آن کـه بگوید:«سـتایش خدا را که روزی ام را در دسـت خودش 

قـرار داد و آن را در دسـت مـردم ننهـاد.» چهـارم آن کـه بگوید:«سـتایش 

خـدا را کـه گناهانـم و عیوبم را پوشـاند و مـرا در میان مردم رسـوا نکرد.»

(بحار الأنوار ج ۸۳، ص:۲۸۲)

این کارها برای هر روز پیشنهاد می شوند:

نماز اول وقت.

 خواندن حدود  ۱۰ تا ۵۰ آیه از قرآن.

  خواندن ذکر      روز.

  فرستادن صلوات.

 بهتر اسـت تـا می توانیم در طـی روز وضو 
داشـته باشیم.

      به�ـر اسـ� نمازمـان را در م�ـجد 
زندانمـان بـرای  ب�وانیـ� یـا هف�ـه ای یـک بـار همـراه �ر

نمـاز به م�ـجد بروی�.
      در هـر روز می توانیـد بـا توجـه بـه حـال و احوال�ـان در روز ت��ی�ـات نمـاز 

را در برنامه تـان بگذاریـد. ت��ی�ـات نمـاز مجمو�ـه ای از د�اهـا، اذ�ار و بر�ـی آیات 
قرآنـی ه�ـ�ند �ـه می توانیـ� پـ� از نمازهـای روزانـه آن هـا را ب�وانیـ�. از ت��ی�ـات نمـاز،

ت��ی�ـات م�ـ�رک ه�ـ�ند و ب�ـد از هـر نمـازی �وانـدن آن هـا م�ـ��� اسـ�. بـرای هـر یک از 
نمازهـای روزانـه نیـ� د�اهـا و ذ�رهای� توصیه �ـده اسـ�. ت�ـ�ی�ات ح�رت زهرا، آیه الکرسـی 

و سـجده �ـکر ج�و م�ـهورترین ت��ی�ات ه�ـ�ند.
      یکی از به�رین برنامه های ��ادی م�یّد بودن به ت��ی�ات ح�رت زهرا(س) پ� از نمازهاس�.

��ـر،33 مرت�ـه ال�مـد �،33 مرت�ـه سـ��ان ا.... بـه همین ترتی�، نـه �م�ر، نه بی�ـ�ر. 33 مرت�ـه ا...ا
      حواسـ�ان بـه �ـ� زنـده داری با�ـد، ایـن برنامـه را می توانیـد بـا �مـک مـاه رم�ـان �ـرو� �ـرده،
پـ� از پایـان ایـن مـاه، وقـ� �ـوب سـ�رها را از دسـ� ندهیـد. می توانیـد بنا بـه توصیـه بـ�ر�ان از بیدار 

�ـدن به یاد �دا �ـرو� �رده و �� �� به �واندن نماز �ـ� برسـید.
      بـرای د�ـای قنـوت نمـاز، �کـر �نیـد، می توانیـد در هـر هف�ـه یـک د�ـای م��ـوص از اد�یـه 

� بـه �نـوان د�ـای قنـوت نماز  ان��ـاب �نیـد و آن را ب�وانیـد. بـه �ـور م�ـال �وانـدن د�ـای �ـر
در روز جم�ه.

ک (�ا�ـیه) در نمـاز ص�ـ� روز دو�ـن�ه و  ) و هـ� أتـا       قرا�ـ� سـوره هـ� أتـی (دهـر
پنج�ـن�ه م�ـ��� اسـ�. (الرو�ـ� ال�هی�، ج۱، ص۶۰۶-۶۰۵.)

      در سـیره بر�ـی �ـهدا آمـده اسـ� �ـه مادران�ـان �ـذای روزانـه 
وز بـه نیـ� یکـی از ا�مـه ا�هـار آمـاده می �ردنـد و  را هـر ر

این �ونـه هر روز �ذای نذری دا�ـ�ند.

نکته:


