
 
 

 
 

 
 
 

 

 سبک زندگی اسلامی
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 میانه روی عامل موفقیت
 

 

وَکذََلِکَ جَعَلْنَاکُمْ أمَُّةً »میفرماید. خدا در قران کریم 

(143)بقره، « وَسطَاً  

 ما شما را امت میانه قرار دادیم.

از پیامبر)ص( روایت شده است، بهترین هر چیز و هر 

 .«1خیر الأمور أوساطها»کار، حدّ میانه آن است: 

و با افراط و تفریط  اسلام دین اعتدال و میانه روی است

مخالف است زیرا افراط و تفریط آثار زیانباری برای فرد 

و جامعه در بر دارد اما میانه روی بدون ضرر بوده و 

 باعث پیشرفت و موفقیت می باشد.

لاَ تَرَى »حضرت علی )ع( در مورد انسان جاهل میفرماید: 

ا نمیبینی، مگر اینکه جاهل ر؛ «الْجاَهِلَ إِلاَّ مُفْرطِاً أَوْ مُفَرطِّاً

 (70البلاغه، حکمت یا افراط میکند و یا تفریط. )نهج
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  1 ق1418چهارم، 



بنابراین اعتدال نشانه خردمندی است و افراط و تفریط 

نشاندهنده جهل و نادانی است و ریشه در ناآگاهی و 

  .جهل انسانها دارد

 :به تعبیر زیبای شاعر

 رهرو آن نیست که گه تند و گهی خسته رود 

 ت که آهسته و پیوسته رودرهرو آن اس

پیامبر خدا صلی الله علیه و اله و اهل بیت گرامیش در 

زندگی میانه رو بودند و از هرگونه افراط و تفریط به دور 

بودند. و مرتب مردم را به میانه روی توصیه می کردند 

که پیامبر خدا فرمودند ایهاالناس علیکم بالقصد و سه بار 

 بر شما باد به میانه روی.تکرار فرمودند. ای مردم 

دایره و محدوده میانه روی بسیار گسترده می باشد.و می 

توان گفت دایره میانه روی همه ابعاد زندگی را فرا می 

 گیرد.

مهمترین معیار برای اینکه بدانیم اسراف کرده ایم یا 

 نه؟این سخن امیرمومنان است که فرمود:



 

  2«.اسراف کلَّ مازاد علی الاقتصاد»)ع( قال علی

 3«.ما فوق الکفاف اسراف»قال علی )ع( 

فرماید: آنچه بیش از حد کفاف باشد اسراف علی )ع( می

 است.

 هرچه که بیشتر از نیاز باشد اسراف محسوب می شود.

 

 میانه روی  در خورد و خوراک

اسلام در زمینه خوردن،توصیه به کم خوری کرده و از 

د از کم خوری یعنی پرخوری نهی نموده است.البته مرا

باندازه ای که بدن نیاز به غذا دارد ،انسان غذا بخورد ولی 

بیش از ان ممنوع می باشد چون هم باعث هزینه بیشتری 

می شود و هم باعث زحمت برای معده و اندامهای هضم 
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کننده و جذب کننده غذا می گردد و هم باعث نیاز بیشتر 

غذایی می شود و  جامعه به تولید و واردات و تهیه مواد

 هم به اقتصاد جامعه اسلامی ضرر وارد می گردد.

قرآن کریم در باره خوردن و آشامیدن، ضمن امر به آن، 

نهی از اسراف میکند که جمع بین خوردن و آشامیدن از 

  .یک سو و نهی از اسراف، همان اعتدال و میانه

 ا إِنَّهُ لاَ یحِب  کلُُوا وَاشْرَبُوا وَلاَ تُسْرِفُو»َخداوند میفرماید: 

  (31)الأعراف، « الْمُسْرِفیِنَ

بخورید و بیاشامید و اسراف نکنید، به تحقیق که او 

 .اسرافکاران را دوست نمیدارد

 از که چندان نه       نه چندان بخور کز دهانت بر آید

 ر آیدد جانت ضعف

 وازدواج وپوشیدن وآشامیدن (:خوردن)عصادق امام»

 والاّ حرام باشد،حلال روی اگر با میانه شدنبوسوار مرک



 فرموده141آیه انعامخدادر سوره چون است

 4«ندارد.را دوست خدا مسرفین نکنید که :اسرافاست

 محمدرسول الا الله است:لااله بهشت نوشته سوم بر درب

الدنیا فی الصحة وحیلة ء حیلةشی  لکلالله.ان ولی الله وعلی

 .الطعاموقلة المشی وقلة المنام وقلةالکلام قلة.خصال اربع

 را رعایت خواهد چهار مطلبمی در دنیا سلامتی هرکه

 5خوری .کمرفتن راه .کمخوابی .کمحرفیکند.کم

 کرد عمر سال صد که عالمی غذای

 و بود ماست و نان فقط  بهلول محمدتقی الله ایه غذای

 می سفره سر رنگین غذاهای انواع و میشد که هم انمهم

 یم اصرار خیلی و خورد می ماست و نان فقط ایشان اوردند

 سال صد به نزدیک خورد!و می هم سیب دانه یک کردند

 امدند! قم به مشهد از پیاده مرتبه چند و کردند عمر

                                                             
 معارف قران و اهل بیت 4
 همان 5



 .:فرمودند علیه السلام در حدیث دیگری امام کاظم

ک خویش میانه روی و اقتصاد را اگر مردم در خورا

رعایت می کردند، بدن های آنان سالم و معتدل می 

 6گشت

 . مقایسه ناهار امام و ناهار پاپ

ناهار امام یک غذای ایرانی به اسم آبگوشت بود و این 

آن روز ظهر، دیگران هم از آن  درهمان غذایی بود که 

که به  ایکردند. آیت الله خمینی بر سر سفره استفاده می

غیر از ایشان همسر، پسر، عروس و نوه هایشان بودند، 

زبان آوردن نام خدا مقدار کمی غذا  نشسته و بعد از به

هفت دقیقه و  خوردند. مدت ناهار خوردن ایشان دقیقاً 

فاصله به اتاق کارشان رفتند. من چهل ثانیه بود و بعد بلا

 را هم« پاپ»پیش یک بار موفق شدم ناهار خوردن  دو سال

غذاهایی که برای ایشان تدارک  به چشم ببینم. مجموعه
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به عرض  دیده بودند، بر روی میزی به طول دوازده متر و

دو و نیم متر چیده شده بود. هیچ نوع غذای ایتالیایی نبود 

نباشد و آن وقت حضرت پاپ بر سر این میز  که بر روی

کردند. مدت ناهار میل  این میز به تنهایی ناهار خود را

خوردن ایشان یک ساعت و پنجاه دقیقه بود و بعد 

غذای ایشان، آن طور که من فهمیدم، به کلی معدوم  باقی

 7شد می

 

 میانه روی در خواب و استراحت

در اختیار ما خداوند عمر ما را به عنوان مهمترین سرمایه 

گذاشته است .هر فردی با مقداری خواب و استراحت می 

تواند نشاط خود را بازیابد.وخواب بیش از اندازه هم 

بیماری می اورد.هم عمر را هدر می دهد .هم ارزش کار 
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ایی را پایین می اورد هم باعث غضب خالق یکتا می 

 گردد.

 خطرات پرخوابی عبارتند از:

ساعت در  ۹ی قلبی: خواب بیش از هاابتلا به بیماری

ا های قلبی و عروقی رشبانه روزی شانس ابتلا به بیماری

دهد. در این میان شانس ابتلای درصد افزایش می 34تا 

های قلبی ناشی از خواب زیاد، نسبت به زنان به بیماری

 .مردان بیشتر است

کند و آنهایی که افزایش وزن: کم خوابی شما را چاق می

درصد  27خوابند، ساعت در شبانه روز می ۹از  بیش

بیشتر در معرض چاقی هستند. خواب زیاد متابولیسم 

تر شدن تحرکتان بدن شما کند و با کمشما را کند می

 .مستعد چاقی خواهد شد

ابتلا به دیابت: اضافه وزن و کندی متابولیسم موجب 

ت بافزایش مقاومت به انسولین شده و خطر ابتلا به دیا

 .شودنوع دو در شما بیشتر می

توانند علت و افسردگی: خواب زیاد و افسردگی می

معلول یکدیگر باشند؛ یعنی هم افسردگی منجر به خواب 



شود و هم خواب بیش از حد، خطر ابتلا طولانی مدت می

دهد. افراد مبتلا به پرخوابی به افسردگی را افزایش می

ض خطر افسردگی دو برابر بیش از سایرین در معر

 .هستند

در تحقیقات  UCLAپیری زودتر مغز: محققان دانشگاه

 10اند افرادی که در شبانه روز بیش از اخیر خود دریافته

خوابند، در مقایسه با افرادی که هفت تا هشت ساعت می

ساعت خواب دارند، سلامت ذهنی کمتری دارند. 

سال خوابیدن طولانی مدت، سن مغز را بیش از دو 

دهد و انجام وظایف روزانه را برای مغز افزایش می

 .8سازددشوار می

 

 پرخوابى عواقب
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: فرمود که است شده روایت السلام علیه صادق امام از

: وفرمود است زیاد وبیکارى پرخوابى مخالف خداوند»

 ۹کندمى تباه را انسان وآخرت دنیا بسیار، خواب

مطهری چهار ساعت خواب داشتند و بقیه به شهید 

 فعالیت های مفید پرداخته می شد.

 اثار زیانبار خواب زیاد

نماز شرکت در نماز صبح،خواندن مانع  ادزی خواب

جماعت،شرکت در احیاء ماه رمضان،شرکت در دعای 

ت در مجالس معنویشده و انسان را از سحر ندبه ،شرک

 خیزی که برکات زیادی دارد محروم می نماید.

اسلام توصیه کرده که انسان شبها زود بخوابد و سحر 

 و روح می بیدار شود. که این کار هم باعث سلامتی جسم

گردد هم باعث استفاده از جوایز الهی که در سحرها 

 .توزیع می شود می گردد
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طباطبایی می گوید در ابتدای ورود به نجف با مروم علامه 

سید علی قاضی برخورد کردم ایشان فرمود فرزندم!اگر 

خرت می خواهی دنیا می خواهی نماز شب بخوان.اگر ا

 نماز شب بخوان

 از مشکلات انسان ها با نماز شب حل می شود.خیلی 

نزد امام صادق علیه السلام امد و گفت شوهرم مرا خانمی 

دوست نمی دارد!امام فرمود نماز شب بخون.زن رفت و 

و شوهرم به  بعد مدتی امد و گفت نماز شب می خوانم

 من علاقه مند شده است.

ارد انسان نماز شب که اینهمه فایده خواب نمی گذولی 

 دارد بخواند!

 میانه روی در محبت به فرزندان

اگرچه اسلام به محبت به فرزندان توصیه کرده ولی از 

در  زیاده روی در محبت منع نموده است.زیرا زیاده روی

اثار بدی دارد. محبت   



ودکى به صورت روى در محبت در دوران ک زیاده

ادبى و جسارت  طاقتى اتکاى به غیر، بى خودخواهى، کم

تر ضعف نفس و شکوفا نشدن  به دیگران و از همه مهم

گردد! استعدادهاى پنهان کودک نمایان مى  

شرّ الاباء من دعاه »امام باقر)ع( در این رابطه میفرمایند: 

البر  الی الافراط؛ بدترین مردم کسی است که در محبّت 

 10« به فرزند خود، زیاده روی میکند.

 فرزند به در محبت روی ناگوار زیاده عواقب

 پسننر بزهکننار از زننندان یننک کننه اسننت اینامننه ایننن»

 :استنوشته مادرش برای

 در یکننی بننا دونفننر از دوسننتانم کننه مننادر!امروز هنگننامی

 اثننننا  دزدی سننننرگرم تهراننارمننننک هایاز خانننننه

 وچوندسنننتگیر شننندیم پلنننیس ،توسنننطبودیم یاخاننننه

 بنننه دزدی جنننرم خواهنننند منننرا بنننهمی بنننار دوم بنننرای
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 گوشنننننه از اینننننن امشنننننب خواهمببرنننننند،میزندان

 :وبگویمکنم با تو درد دل بازداشتگاه

!تو هسننتی مننن هایبنندبختی تمننام !توباعننثتوگناهکاری

 ورکورانننهک محبننت وهمننین داشننتیمننرا دوست خیلننی

خناطر  اینبنه پندرم روز کنه نشناند.آن روز سنیاه مرا بنه

منننرا  خواسنننت،میبودم کنننرده در جینننبش دسنننت کنننه

او مننرا  کننه ونگذاشننتی تننو جلننو دوینندیکننند ولی تنبیننه

!وهر اسننت منپسننر کوچولننوی :اینکننند وگفتننی تنبیننه

 تکرار شد! صحنه این دفعه

از  ،اماّ تننو چیننزیآمنندممی خانننه شننبها دیننر بننه مننادر!من

 پنهننان را از پنندرم موضننوع ایننن ،حتیپرسننیدینمیمن

 منننع هننرزه بننا جوانننان !تننو مننرا ازمعاشننرتکردیمی

 منننننن کنننننه فهمیننننندی وقتنننننی و حتنننننی نکنننننردی

 نکننن :کنناریگفتی وفقننط نشنندی مننن ،مننانعکنممیدزدی

 بفهمد! پدرت که



،در کردی  مندر حق ،امّا آنچهشمبختورا می مادر! من

 !«»نکنبرادر کوچکم بارة

 اعتدال در عزاداری

اهنل بیننت علننیهم السنلام بننه مننا گفتنند کننه در اننندوه مننا 

شننماهم اننندوهناک باشننید و در خوشننحالی مننا شننماهم 

 خوشحال باشید...

همننانطور کننه بننرای اهننل بیننت علننیهم السننلام عننزاداری 

 ها جشن بگیریم.می کنیم باید در تولد ان

 مردم مارا مردم همیشه گریان معرفی می کنند!

مساجد شنده محنل مجلنس خنتم و همنین باعنث مسنجد 

 گریزی جوانان شده است

مننا سننیزده شننهادت و چهننارده تولنند معصننوم داریننم. 

 باید بیشتر جشن بگیریم

 اسلام دین نشاط و شادابی است.



شوخی  دپیامبر اسلام همیشه متبسم بودند و گاهی با افرا

و مزاح می نمودند.امیرمومنان انجنان همیشه متبسم 

بودند که یکی از دلایل عدم انتخاب ایشان در شورای 

انتخاب خلیفه که به دستور عمر برپا شده بود این بود که 

خلیفه باید ادم جدی و خشکی باشد درحالی که علی بن 

 ابیطالب علیه السلام همیشه متبسم هستند!

 

 روز میلاد اهل بیت هم روضه می خوانندبعضی مداح ها 

بعضی مداح ها اصلا هرچی می خوانند حتی موالید هم 

 صدایشان حزن اور هست!

بعضی افراد مرتب سی دی عزاداری گوش می دهند که 

 گاهی باعث افسردگی انها می گردد.

عزاداری امام حسین )ع( امری مستحب است و برای 

ید مورد غفلت قرار انجام آن واجباتی همچون نماز نبا

 گیرد



مراسمات عزاداری نباید تا نیمه شب ادامه داشته باشد و 

موجب اذیت و آزاد مردم شود و باید از هر گونه افراط و 

 .زیاده روی جداً خودداری شود

در دیدار برخی  1370در سال  مقام معظم رهبری

 :اعضای صدا و سیما چنین گفته است

دن و گریه کردن ن آن این را بدانید که روضه خوان»

سنت سنیّه ن مربوط به همه ى ائمه نیست؛ متعلق به 

بعضى از ائمه است. حالا یک وقت در جمع و مجلسى 

کسى روضه اى مى خواند، عده اى دلشان نرم مى شود و 

گریه مى کنند؛ این عیبى ندارد. اصلاً عزادارى کردن یک 

ک حرف است، روضه خوانى و سینه زنى راه انداختن ی

حرف دیگر است. روضه خوانى و سینه زنى راه انداختن، 

مخصوص امام حسین است؛ حد اکثر مربوط به بعضى از 

ائمه است؛ آن هم نه به این وسعت. مثلًا در شب و روز 

تاسوعا و عاشورا بخصوص، در شب و روز بیست و یکم 

ماه رمضان، سینه زنى و عزادارى و برپایى جلسات خوب 

در مورد حضرت موسى بن جعفر )ع(  است؛ ولى مثلًا



بااینکه وفات آن بزرگوار از وفات هاى داراى روضه 

خوانى است من لزومى نمى بینم که سینه زنى بشود؛ یا 

مثلًا در سالگرد شهادت حضرت زهرا )س( مناسبتى 

ندارد که ما بیاییم نوحه خوانى و سینه زنى کنیم؛ بهتر این 

شان گفته بشود. شرح است که در آن موارد، شرح مصایب

 .مصایب، گریه آور است

مثلًا یک نفر با بیان خوب و لحن محزونى، وضع زندان  …

رفتن حضرت موسى بن جعفر را بیان کند؛ حواد  تلخ 

زندان را بیان کند؛ بعد شهادت حضرت را بیان کند؛ بعد 

مراسم تشییع را بیان کند؛ در این صورت هرکس که 

 «.11م مى شودآنجا نشسته باشد، دلش نر

 

 هشدار یک مرجع تقلید درباره عزاداری ها
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یت الله شبیری زنجانی مرجع تقلید شیعه در قم نسبت ا

های پیاپی عزاداری هشدار داد و گفت: به ترویج دهه

انجامد. جامعه عرفا ها به تفریط میافراط در عزاداری

تواند نسبت به این همه عزاداری پیاپی مراقبت داشته نمی

 .آوردو سرانجام به انکار مجموع عزاداری روی می باشد

  

پایگاه اطلاع رسانی آیت الله شبیری زنجانی نوشت: این  

های مرجع شیعیان در جمع تعدادی از روحانیون و طلبه

حوزه علمیه قم که در دفتر ایشان حضور داشتند، ترویج 

های پیاپی عزاداری را زمینه ساز رویگردانی جامعه دهه

ای اهل بیت علیهم السلام دانست و گفت: همین از عز

طور پشت سر هم دهه درست کردن، توسط جامعه قابل 

پذیرش نیست و به مرور زمان زمینه انکار مجموعه 

ها به آید. افراط در عزاداریها به وجود میعزاداری

 .انجامدتفریط می

  

آیت الله شبیری با غیر شرعی خواندن هتک حرمت 

خاطر نشان کرد: حدیث خاصی راجع به عزاداری ها، 



ها نیست. اگر برپایی مجلسهای مدت زمان عزاداری

شادی در زمانی باشد که در عرف آن را هتک حرمت 

 شرع خلاف دانندمی -السلام علیهم –عزای اهل بیت 

 خود را است حرمت هتک کاری چه که این البته. است

 .12بدهند تشخیص باید افراد

  

افزود: قول ما درباره اینکه آیا شادی در  این مرجع تقلید

ایامی غیر از روز شهادت هتک حرمت هست یا نه، حجت 

کند تا چه زمانی باید عزا نگه نیست و جامعه مشخص می

ای امروزه با افراط در داشته شود. اما متاسفانه عده

کنند و این ها زمینه هتک حرمت را فراهم میعزاداری

سوولند. آیا واقعا کسی که مدعی افراد در این زمینه م

بودن است موظف به  -السلام علیهم –محب اهل بیت 

 !این کارهاست؟

  

آیت الله شبیری زنجانی ادامه داد: امروزه برخی از 

های بی تقوا حرفهای بی سند و ها و مداحمنبری
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کنند و پس از ترویج مجلسهای بی سندی را ترویج می

لس شادی را در این ایام آن در جامعه، عرف هرگونه مج

نامند. افراد هم شرعا موظفند هتک هتک حرمت می

حرمت نکنند اما حتما ما باید موضوع را درست کنیم و 

  بعد آن را تبلیغ کنیم تا باعث هتک شود؟

 میانه روی در مسائل سیاسی

در دفاع از نظام اسلامی و در فعالیتهای سیاسی سالم باید 

رهبری حرکت نماییم و از میانه رو باشیم.پشت سر 

ایشان جلو نزنیم.آبرو و احترام شخصیت ها را رعایت 

کنیم.هم ادم بی تفاوتی نباشیم هم اگر اهل مبارزه 

هستیم بقول معروف حزب اللهی هستیم  شان همه افراد 

خوب را رعایت کنیم.اگر به شخصیتی انتقاد داریم ان را 

 درست مطرح کنیم.

درو انقننندر تنننندروی در بعضنننی شنننهرها گروههنننا تنننن

دارننند کننه بننه علمننای شننهر بننی احترامننی مننی کنننند و 

انهارا متهم بنی بنی تفناوتی منی نماینند درحنالی کنه اگنر 



خننود جننای ان عننالم بودننند ایننن چنننین تننندروی نمننی 

 کردند.

 

افراد تندرو گاهی دچار گناهان بزرگ می شوند مانند 

حمله کردن به علمای بزرگ یا غیبت کردن و تهمت 

 ه مسئولین خدمتگزار و ....زدن ب

دراین رابطه داستانی واقعی است که نشان می دهد افراد 

 بدی اهانتهای کردند، حمله شیخ حاج افراطی چگونه به

 ...و کردند

 داستان ایه الله عبدالکریم حائری و رضاخان قلدر

ش. قانون متحدالشکل  1307رضا شاه در شش دی 

و در دستور کار  شدن لباس را از تصویب مجلس گذراند

قرار داد. به موجب این قانون در سراسر کشور مردم 

باید یک نوع لباس و کلاه استفاده می کردند و روحانیون 

برای ملبس شدن به لباس روحانیت باید از شهربانی 

اجازه نامه می گرفتند که آن هم منوط به قبولی در 



ه امتحان وزارت معارف بود که برای اجازه ندادن هرگون

فشار و بهانه گیری را انجام می دادند. مردم و علمای قم 

به آیت الله حائری اصرار می کردند که در قضیه مداخله 

کند و تلگرافی به تهران بفرستد، ولی حاج شیخ نمی 

پذیرفت. فشار و اصرار هر روز بیشتر می شد، تا جایی 

که آیت الله میرزا مهدی بروجردی گفت: اگر چیزی به 

ویسی، خودمان به اسم شما می نویسیم. آیت الله شاه نن

حائری عمامه اش را به زمین زد و فرمود: والله تکذیب 

آیت الله سیدمحمدتقی خوانساری گفت: می  5۹می کنم؛

دانید که پهلوی می خواهد ایران را نصرانی کند؟! آیت 

الله مؤسس فرمود: می دانم، ولی شما می خواهید که من 

 60زودتر چنین بکند.کاری کنم که او 

رضا شاه به قم آمد و به منزل آیت الله حائری رفت و 

گفت: رفتارتان را عوض کنید وگرنه حوزه قم را با خاک 

 یکسان می کنم

با این همه مردم دست از اصرار و فشار برنمی داشتند تا 

جایی که کار را به ضرب و شتم آیت الله مؤسس 



ی گوید: قبل از ظهر کشاندند. میرزا محمدتقی اشراقی م

به منزل آقا شیخ رفتم، دیدم که آقا  1314روز یازده تیر 

شیخ روی زمین نشسته و تکیه بر دیوار داده، عمامه اش 

روی زمین افتاده و وضع بدی بود. از یکی پرسیدم چه 

شد؟ گفت: عده ای آمدند به حاج شیخ حمله کردند، 

اه تلگراف اهانتهای بدی کردند و... که چرا برای رضا ش

نمی فرستد، رفتم کنار حاج شیخ نشستم، دلداریش دادم، 

کمی بهتر شد. از ایشان برای خلاصی از آن محیط و 

احتمال ایجاد مزاحمت عده دیگر و... دعوت به منزلم 

نمودم. ایشان پذیرفت. با هم به منزلم رفتیم. بعد از نماز 

و استراحت که حالش بهتر شد گفتم: آقا شما عالم 

تید، آیت الله و مرجع تقلید مسلمین هستید، وضع هس

طوری است که باید تلگراف کنید و الاّ حیثیت شما آلوده 

به تهمت می شود. آقا شیخ فرمود: تلگراف برای این کار 

مثل این است که کسی خود را در چاه بیندازد، می دانم 

که ضرر دارد؛ گفتم: با این حال تلگراف کنید، آقا شیخ 

قه ای ساکت شد و تأملی نمود و بعد فرمود: چند دقی

خیلی خوب کاغذ و قلم بیاورید؛ آوردم، فرمود بنویسید: 



حضور مبارک اعلیحضرت شاهنشاهی خلد الله ملکه، بعد »

از تقدیم ادعیة خالصانه مشهود خاطر همایونی بود که 

احقر همیشه تعالی و ترقی دولت علیّه را منظور داشته و 

نسته، فعلًا هم به همین نظر عرضه می اهم مقاصد می دا

دارد؛ اوضاع حاضره که برخلاف قوانین شرع مقدس 

اسلام و مذهب جعفری علیه السلام است موجب نگرانی 

داعی و عمومی مسلمین است؛ البته بر ذات ملوکانه که 

امروزه حامی و عهده دار نوامیس اسلامیه هستید حتم و 

وم اهالی ایران بلکه لازم است که جلوگیری فرمایید، عم

مسلمین دنیا را قرین تشکر فرموده امید است رفع 

؛ در آخر «اضطراب این ضعیف و عموم ملت شیعه بشود

آقا شیخ مطلب را خواند و امضاء نمود و فرمود: تلگراف 

 .را به تهران بفرستید

شهر قم متوجه ارسال تلگراف شد، مردم غروب در منزل 

را دریافت کنند، ولی جوابی آقا شیخ جمع شدند تا جواب 

نیامد؛ شاه جواب تلگراف را نداد. از نخست وزیری 

، که سراسر 1314جواب تلگراف، عصر دوازده تیر 

 .تهدید و تحقیر بود رسید



 :به آقا شیخ عبدالکریم، به قم مخابره شود»

تلگراف حضرت مستطاب عالی به حضور مقدس 

عر بر اعلیحضرت همایون شاهنشاهی اروحنا فداه مش

اینکه اوضاع حاضره خلاف قوانین شرع مطهر و مذهب 

جعفری است، با وجود سوابق معلومه فوق العاده باعث 

تعجب و تغییر خاطر مهر ظاهر گردید و کسانی که در 

این قسم افتراها می زنند، امر صادر فرمودند، قانوناً 

تعقیب درآورید، اگر نظر حضرت مستطاب عالی به 

شایعه است )کشف حجاب( عجب  اراجیف و اکاذیب

است که بدون تحقیق ترتیب اثر داده، عنواناتی که به 

هیچوجه شایسته مقام مقدس ملوکانه نیست فرموده اید، 

و اگر راجع به لباس و کلاه است، باز از آراء صائبه که در 

وجود محترم سراغ داشتند، مایة تعجب است که این 

ام شرع مقدس را قبیل امور موافقت و مخالفت به احک

عنوان می فرمایید. بنده در عالم ارادت کیش خالصانه 

معتقدم که شیوه مرضیه را که موجب حسن عقیدة 

بندگان اعلیحضرت همایونی نسبت به وجود محترم بوده 

از دست نداده، در مطالبی که عوام و مردمان بی اطلاع یا 



مغرض به عرض عالی می رسانند تحقیق و تأمل کرده 

نفرمایید که مساعی جمیله که ذات خسروانه برای  قسمی

ترقی و تعالی دولت و ملت که یگانه وسیله اعلای کلمة 

حقه است و جلوه نموده، سبب آزردگی و تغییر خاطر 

مقدس شاهانه گردد، در خاتمه باز خاطر محترم را 

مستحضر می سازد، به این نکته که کسانی که این 

امه را با مفتریات و جعلیات عنوانات را تعقیب و اذهان ع

مشوب داشته و مشتبه می سازند دچار عقوبت خواهند 

 13شد.

 

 

 اعتدال در زهد و بی رغبتی به دنیا

در زمننان پیننامبر عننده ای براثننر معنویننات فننوق العنناده 

رسننول خنندا و زهنند و سننادگی ایشان،تصننمیم گرفتننند 

عطر نزنند!گوشننت دیگننر سننراغ همسرانشننان نروننند!
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ه از مننردم کننناره گیننری کننرده بننه نخورننند!و خلاصنن

 عبادت مشغول شوند! وهمین کار راهم کردند!

مندتی گذشننت تنا چننند نفننر از همسرانشنان نننزد پیننامبر 

 رفتند و از این رفتار شوهرانشان شکایت کردند.

یننامبر)ص( از روی غضننب رداکشننان بیننرون رفننت و پ

بننر منبننر شنند و حمنند و ثنننای الهننی بننه جننای آورد و 

ای از ینناران مننرا چننه شننده اسننت هعنند»سنن س فرمننود: 

بویننند و بننه زنننان خورننند و عطننر نمیکننه گوشننت نمی

شنننوند؟ بدانیننند کنننه منننن خنننود گوشنننت نزدینننک نمی

بننویم و پننیش زنننان مننی روم پننس خننورم و عطننر میمی

 14هر که از سنت من روی گرداند از من نیست

روی مدنظر  در زهد و پارسائی نیز اعتدال و میانهآری 

م است، همانگونه که عشق و علاقه شدید دین مقدس اسلا

به امور مادی و لذتهای نفسانی ناپسند و زیانبار است زهد 

و پارسائی تفریطی به این معنی که انسان از تمام امور 

                                                             
 .107، ص2وسائل الشیعه، پیشین، ج 14



دنیا و لوازم زندگی، کار و کوشش دست کشیده، خود و 

خانواده و افراد تحت تکفل خویش را از نظر خوراک، 

... محتاج دیگران نموده را پوشاک، مسکن، درمان و

نکوهش کرده و آن را رهبانیت و از عادات جاهلیت 

 .دانسته است

« (27)حدید، « ورََهبْاَنیَِّةً ابْتَدعَُوهَا مَا کتَبَْنَاهاَ علَیَْهِمْ  

رهبانیت )و ترک دنیا( را از پیش خود پدید آوردند ما بر 

  .آنها آن را ننوشته بودیم

گیری  ه ترک دنیا و گوشهرسول خدا )ص( نیز اندیش

مطلق را نمی سندد و هر گاه در میان یارانش آثاری از 

گرایش به چنین رفتاری را ملاحظه میکرد هرچه زودتر 

اینگونه کج فکریها را اصلاح و به روشی صحیح و درست 

آنان را هدایت و راهنمائی مینمود و برای همیشه اعلام 

فرمودند: »لا رهبانیه فی الإسلام« رهبانیت در اسلام وجود 
 ندارد. 15

صدقه دادنو اعتدال در انفاق  

ترین  قرآن کریم درباره انفاق که از جمله پسندیده 
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روی را  صفات و رفتارها و عبادات است، اسراف و زیاده

جایز نمیداند و راه میانه و اعتدال را پسندیده و آن را از 

صفات نیک بندگان خویش برشمرده است. خداوند در 

میفرماید« عباد الرحمن»صیف تو   

وَالَّذیِنَ إِذَا أَنْفَقُوا لَمْ یسْرِفُوا وَلَمْ یقتُْرُوا وَکاَنَ بَینَ ذَلِکَ »

(67)الفرقان، « قَوَاماً  

مؤمنین و بندگان صالح خدا کسانی هستند که در انفاق 

کردن، نه زیادهروی میکنند و نه سختگیری، بلکه راه 

اب میکننداعتدال و میانهای را انتخ . 

قاعده دیگری « اسراء»همچنین در آیه دیگری از سوره 

روی در انفاق بیان میدارد، آنجا که  را برای میانه

 میفرماید

وَلاَ تَجعَْلْ یدَکَ مَغْلُولَه إِلَى عنُُقِکَ وَلاَ تَبْسطُْهَا کُلَّ »

(2۹)الإسراء، « البَْسطِْ فتََقْعُدَ مَلُومًا مَحْسُورًا  

بر گردنت زنجیر مکن، )و ترک انفاق و  هرگز دستت را

بخشش منما چنان که بسیار خست ورزی و چیزی به 

دیگران ندهی( و بیش از حد )نیز( دست خود را مگشای 



که هر چیز داری به دیگران ببخشی تا مورد سرزنش 

 قرار گیری و خود درمانده شوی و از کار فرومان

 

 

 اعتدال در عبادت

یدپیامبر )ص( چنین میفرما  

إِنَّ الَله لمْ یبعثنی معنتّاً ولا متعنّتاً ولکنْ بعثنی معلّماً »

(1104، ص2)مسلم، ج«. میسّراً    

یعنی: خداوند من را نفرستاده که بر خود سختگیری 

نمایم و یا دیگران را در تنگنا قرار دهم، بلکه من را به 

فرستاده است (آسانگیر )عنوان یک معلم .   

شده است که گفت: پیامبراکرم همچنین از انس نقل  

)ص( وارد مسجد شد و ناگهان دید که ریسمانی بین دو 

ستون مسجد بسته شده است و فرمود: این ریسمان 

چیست؟ عرض کردند: این ریسمان مال فلانی است، 

چون ناتوان میشود، خود را به آن آویزان میکند. آنگاه 

از شما پیامبراکرم )ص( فرمود: آن را باز کنید! هر یک 

باید تا زمانى نماز گزارد که با نشاط است، چون خسته 

  .شد، باید بخوابد



هرگاه فشار و سختگیری از حالت احساس و سلیقه 

شخصی تجاوز میکرد و به صورت یک طرز تفکر، عدهای 

را به دور خود جمع و مشغول مینمود، پیامبر )ص( به 

 شدت با آن مخالفت میورزید. ما این موضوع را در

برخورد آن حضرت )ص( با سه گروهی که خط مشی 

غیر از خط مشی او در عبادت را در پیش گرفته بودند، به 

خوبی مشاهده میکنیم هر چند که این گروهها جز نیکی 

 .و خیرخواهی هدف دیگری نداشتند

چند نفر از اصحاب رسولالله )ص( از اعمال پیامبر در 

آن مثل اینکه آن را نهانی سؤال کردند و بعد از اطلاع از 

ناچیز دانستند و گفتند که پیامبر )ص( گناهان اول و 

آخرش بخشیده شده است ولی ما برای اینکه مشمول 

بخشش خداوند قرار گیریم احتیاج به عمل بیشتری 

داریم. یکی از آنان گفت: من روزه میگیرم و هیچ وقت 

داری  زنده آن را ترک نمیکنم. دومی گفت: من شب

خواب را بر خود حرام مینمایم؛ و سومی گفت:  میکنم و

من ازدواج را بر خود حرام میکنم. سخنان آنان را به 

 :پیامبر رساندند. و پیامبر )ص( درباره خودش میفرماید



أمََّا أَنَا فَأُصلَِّی وَأَنَامُ وَأَصُومُ وَأُفطِْرُ وَأَتَزَوَّجُ النِّساَءَ فَمَنْ »
    رغَِبَ عَنْ سُنَّتِی فَلَیْسَ مِنِّی« 16

اما من روزه میگیرم و افطار میکنم، پاسی از شب را 

عبادت میکنم و بقیه آن را میخوابم و ازدواج را ترک 

ام، هرکس از سنت من روی بگرداند از من  نکرده

!نیست . 

 

 میانه روی در کار کردن

همانطور که کارکردن فرد مسلمان در جکم جهاد بوده و 

ف قرار گرفته است اما زیاده خیلی مورد مدح و تعری

روی در کار کردن آثار زیانباری برای انسان دارد. چه از 

نظر مورد خطر قرار گرفتن سلامتی انسان.وچه از جهت 

 اینکه از عبادت های واجب و مستحب جا می ماند

فَسَاعَةٌ  -علیه السلام إِنَّ للِْمُؤمِْنِ ثلََا َ سَاعَاتٍعلی قاَلَ 

وَ سَاعَةٌ  -وَ سَاعَةٌ یُحَاسِبُ فِیهاَ نَفْسَهُ -رَبَّهُینُاَجِی فِیهاَ 

 یُخلَِّی بیَْنَ نَفْسِهِ وَ بَیْنَ لذََّاتِهاَ فِیماَ یَحِل  وَ یَجْمُلُ.
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حضرت علی علیه السلام فرمود: مؤمن باید وقت خود را 

به سه قسمت کند؛ یک قسمت به مناجات خدا پردازد و 

غال ورزد و قسمتى را قسمتى را به محاسبه خویش اشت

 اختصاص به لذت هاى حلال و شایسته می دهد.

 40، ص: 75بحار الأنوار، ج

 

حضرت امام رضا علیه السلام فرمود: اوقات شبانه روز خود 

 را به چهار بخش تقسیم و از آن به خوبی استفاده کنید.

 ( ساعتی از آن را برای مناجات با پروردگار؛ 1

 را برای امرار معاش و کسب حلال؛( ساعتی دیگر از آن  2

 ( ساعتی از آن را دیدار با برادران دینی؛ 3

 17( ساعتی از آن را برای استفاده از لذّات مشروع 4

 

بعضی افراد حتی روزهای تعطیل هم کار می کنندو در  

نتیجه بعد از مدتی بیمار می شوند و کُلا از کارکردن می 

 افتند!

                                                             

  17 13ئل، ج مستدرک الوسا 



 میانه روی در مخارج زندگی

مامان ما ضمانت کرده اند که اگرشخصی در خرج کردن ا

 میانه روی را رعایت نماید فقیر نشود.

امام صادق علیه السلام  می فرماید: »ضَمنِْتُ لِمَن اقتصد 

أن لا یَفتَْقر؛ تضمین می کنم که آن کس میانه روی کند، 

 فقیر نگردد!

یه بنده خدایی بود مرتب طلبکارها شکایتش رو می 

کردند. من از ایشان سوال کردم چرا اینقدر طلبکار 

داری. خب باندازه درامدت خرج کن!می گفت من از در 

هر مغازه ای رد میشم وسوسه میشم قرضی بخرم . بعد 

 تو پرداختش می مانم!

اگر انسان باندازه نیازش خرج کند دچار مشکلات 

 طلبکارها و زندان و بی آبرویی و ورشکستگی نمی شود!

باید در خرید لوازم خانه و وسایلی مانند موبایل و 

کام یوتر وماشین و هزینه اینترنت و امثال ان زیاده روی 

نکنیم.اگر با یک گوش متوسط کار ما انجام می شود 

گوشی گرانتر نخریم.اگر با یک ماشین متوسط می توانیم 

 سر کنیم دنبال ماشین گرانقیمت نباشیم



بنده خدایی ماشین گرانقیمت خریده بود که با ان میشد 

حداقل پنج تا پراید خرید. از او پرسیدم این ماشین چه 

ویژگی دارد که اینقدر گران است؟گفت کف ماشین 

 بخاری دارد!و....

دیدم ماشین ایشان با یک ماشین معمولی فرق ان چنانی 

 ندارد!و این اسراف حساب می شود.
 

 میانه روی در مخارج زندگی و در مصرف

خدا فرموده مومنین کسانی هستند وقتی خرج می کنند 

نه اسراف می کنند نه بخل می ورزند بلکه حد وسط را 

 رعایت می نمایند18.

وَ الذَّیِنَ إِذا أَنْفَقُوا لَمْ یُسْرِفُوا وَ لَمْ یَقتُْرُوا وَ کانَ بیَْنَ ذلِکَ 

 .قَواماً

امام صادق)ع(:خوردن وآشامیدن وپوشیدن وازدواج »

وسوار مرکبشدن اگر با میانه روی باشد،حلال والاّ حرام 

است چون خدادر سورهانعام آیه141فرموده است

 :اسراف نکنید که خدا مسرفین را دوستندارد

                                                             
 76فرقان 18



بتوانیم با یک لیوان آب وضو بگیریم چنانچه دو اگر 

 لیوان مصرف کنیم اسراف کرده ایم.

ما این است که اکثر مردم یکی از مشکلات کشور 

در مصرف آب و برق و دارو و شکر و ...زیاده 

روی می کنند و کشور ما جزو رتبه های بالای 

 زیاده روی در مصرف در دنیاست

 

 

 روش امام خمینی در زندگی

 مصرف به اندازه نیاز

بار که خدمت امام بودیم، از من خواستند پاکت یک 

بدهم. داخل پاکت دارویی بود  دارویشان را به ایشان

نکند،  مالیدند. شاید کسی باور که باید به پایشان می

بعد از مصرف دارو امام یک دستمال کاغذی را به 

و با یک قسمت از آن، چربی  چهار تکه تقسیم کردند



قسمت دیگر را  پایشان را پاک کردند و سه

پاکت گذاشتند تا برای دفعات بعد بتوانند از  داخل

این  برنامه زندگی آن استفاده کنند. به امام گفتم: اگر

گونه است، پس ما همه جهنمی هستیم! چون ما واقعاً 

ها را به خصوص در مورد دستمال کاغذی  رعایت این

طور نباشید؛ ولی این شما»کنیم. آقا فرمودند: نمی 

 1۹«.اید رعایت کنیدب

فرمودند که تلفن برای کارهای  امام همیشه می

برای کارهای غیر  ضروری است و از تلفن کردن

داری کنید. همیشه به حدّ احتیاج چراغ ضروری خود

روشن نگه دارید. امام خودشان در تاریکی به  منزل را

اضافی روشن بود، به  ایستادند. اگر چراغینماز می 

شدند؛ گویی عذاب گناهان را به  میشدت ناراحت 

  20«دیدند.. خویش می چشم
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ام و در پاریس من بارها ناظر وضو گرفتن امام بوده 

جا آوردن اعمال وضو  دیده ام که ایشان در فاصله به

 بندند و در موقع لزوم دوباره باز میشیر آب را می 

 مبادا آب اضافی از شیر خارج شود. گاهی می کنند تا

باقیمانده آب لیوان  خوردند، دیدم که اگر آقا آب می

 را خالی نمی کردند؛ بلکه کاغذی روی آن می

از آن استفاده کنند. برای امام ماندن  گذاشتند تا بعداً 

 21ای نبود و گرم شدن آب مسأله

خواهم  عینک مرا بدهید؛ می»روزی امام فرمودند: 

وی میز ایشان را از ر وقتی عینک«. مطالعه کنم

های برداشتم، دیدم مقداری گرد و غبار روی شیشه 

نشسته است. یک دستمال از جعبه دستمال  آن

تمیز کردم و به  کاغذی روی میز برداشته و عینک را

امام دادم. ایشان عینک را به چشمشان زدند. من بی 

داشتم آن دستمال را مچاله کرده و دور  توجه قصد

آقای » ند و فرمودند:بیندازم که امام متوجه شد
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انصاری اگر شما برای آن دستمال مورد مصرف 

دستمال هنوز جای مصرف  ندارید، به من بدهید. این

م دای به نظر من ایشان«. دارد و نباید دور انداخته شود

المراقبه بودند که مبادا مسئولیتی که داشتند سبب 

زندگی شان شود و اقدامی انجام  بسط و توسعه در

 22ه تشریفات تلقی شوددهند ک

امام همیشه مقید بودند که نمازها را به جماعت 

در جماعت فیضیه  بخوانند و لذا، ظهرها و شب ها

کردند. یکی از روزها که برای نماز شرکت می 

بودند چون وقت نماز نرسیده بود، در  تشریف آورده

طلاب در  ها جلوس فرمودند. یکی ازیکی از حجره 

حالی که چراغ اتاق را روشن گذاشته بود، از اتاق 

خدمت امام باشد. امام به او  بیرون آمد که در

« چرا چراغ برق را روشن گذاشتید؟»فرمودند: 
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گویند در روشنی اسراف  از آقایان گفت: می یکی

 23«می گویند بی خود»نیست. امام پاسخ دادند: 

 

بتوانیم با یک ماشین پژو نیاز خود را برطرف کنیم اگر 

 نانچه ماشین گرانتری بخریم اسراف کرده ایمچ

بتوانیم با یک خانه صدمتری نیاز خود را برطرف اگر 

 کنیم چنانچه منزل بزرگتری تهیه کنیم اسراف کرده ایم.

بتوانیم با یک گوشی مثلا دو میلیونی نیاز خود را اگر 

 یم ولی گوشی گرانتر بخریم اسراف کرده ایمبرطرف کن

 همچنین سایر هزینه ها مخصوصا هزینه های ازدواج.و 

با نصف نان سیر می شویم ولی بیشتر بخوریم اگر 

 اسراف کرده ایم!!!
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 هنصف نان اضاف

، جایی میهمان بودند که رجبعلی خیاط روزی جناب شیخ

ضعفی به ایشان دست داد و از صاحب خانه مقداری نان 

خواست.صاحب خانه مقداری نان آورد و شیخ همه را میل 

کردند.بعد متوجه می شوند که حجابی برای قلبشان 

ایجاد شده که وقتی به اهل بیت)علیهم السلام(سلام می 

و خودشان را نمی  دهند، فقط صدایشان را می شنود

  .ببینند

متوسل می شوند که دلیلش چه بود؟ در عالم شهود به 

برای آن نصف نان اضافه ای که خورده »ایشان گفتند:

بودی .با نصف آن مقدار، ضعف از تو بر طرف شده بود، 

 !«24ولی تو آن نصف دیگر را هم خوردی

ادنی الاسراف هراقه فضل الاناء و »عن ابی عبداللّه )ع(: 

 25«.ابتذال ثوب الصون والقاء النوی
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کمترین اسراف ریختن اضافی »فرماید: امام صادق )ع( می

هستة خرما آب، پوشیدن لباس آبرو در منزل و انداختن 

 است.

ان لله ملکاً یکتب سرف الوضوء کما »قال الصادق )ع(: 

 26«.یکتب عدوانه

ای دارد که فرماید: همانا خدا فرشتهامام صادق )ع( می

نویسد چنانکه اسم دشمنانش را اسراف در وضو را می

 نویسدمی

عن عبدالله بن عمر مرَّ رسول اللّه )ص( بسعد و هو یتوضأ 

ا سعد قال افی الوضوء سرف قال نعم و فقال لا یسرف ی

  27«ان کنت علی نهر جار
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که )ص( در مسیر با سعد برخورد کردند رسول اکرم

فرمودند: ای سعد  داشت وضو می گرفت حضرت به او 

یا رسول اللّه آیا در وضوء هم  :سعد گفت .اسراف نکن

آری اگر چه در کنار نهر  :حضرت فرمودند .اسراف است

 جاری باشی.

ان السرف امر یبغضه اللّه.... حتی صب »قال علی )ع(  -

 28«.فضل شرابک

اسراف چیزی است »فرماید: علی )ع( در ضمن حدیثی می

 «.دارد حتی دور ریختن اضافة آبکه خدا مبغوض می
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