
   برنامه ریزی از نظر امام رضا                      برنامه روزانه امام علی+ 

جور »نقشه روزانه« برای زندگی ترسیم کردهامام علی )ع( و امام رضا )ع( هر دو، با بیانی روشن، یک

 

اند؛
های حلال زندگی. در شود، نه کار، نه رابطه با دیگران، و نه حتی لذتمیتقسیمی که در آن نه عبادت فراموش  

این مقاله قرار است این الگو را از دل متون اصلی بیرون بکشیم، با مثال امروزی روشنش کنیم، و یک برنامه 
 .ماندعملی از آن بسازیم که واقعاً قابل اجراست؛ نه یک شعار قشنگ که فقط در کتاب می

 ساله برویم؟ ۱۴۰۰ریزی به سراغ یک الگوی چرا اصلًا باید برای برنامه

جای »کارایی« روی »تعادل« تمرکز دارد. های مدیریت زمان امروزی، بهچون این الگو، برخلاف اغلب تکنیک
تر انجام تر و مرتبگویند چطور کارهایتان را سریعابزارهایی مثل پومودورو یا ماتریس آیزنهاور به شما می

هایی تشکیل شده پرسند که اصلًا یک روز کامل باید از چه بخشتر را نمیکدام این سوال بنیادیدهید، اما هیچ
 باشد. 

رود؛ کار شدت نامتعادل پیش میکه زندگی بهور« بود، در حالیتوان طبق هر معیار مدیریتی »بهرهدر نتیجه می
شوند. این الگوی کلی نادیده گرفته میها، آرامش روانی یا بعد معنوی زندگی بهرود اما رابطهعالی پیش می

بیند و روایی اما از ابتدا چهار رکن اصلی زندگی )عبادت، معاش، رابطه با دیگران، و آرامش( را در کنار هم می
 کند. کدام را فدای دیگری نمیهیچ

دهد که این چارچوب، یک ترند زودگذر نیست، بلکه اش نشان میعلاوه بر این، ماندگاری هزار و چهارصد ساله
 .ها امتحان خودش را پس داده استالگویی است که در طول نسل

 روزگانه و چهارگانه شبانهبرنامه روزانه امام علی )ع(: تقسیم سه

روز یک »مؤمن« های شبانهطور مستقیم به ساعتدر میان سخنان امام علی )ع(، عبارتی هست که به
البلاغه و غررالحکم آمده و یکی از پربسامدترین روایات در موضوع پردازد. این روایت در منابعی مثل نهجمی

 .مدیریت زمان در فرهنگ اسلامی است

 متن و ترجمه دقیق روایت

کند: قسمتی را صرف روز خود را به سه بخش تقسیم میامام علی )ع( فرمودند: انسان باایمان ساعات شبانه
دهد، و قسمت وکار زندگی قرار میکند، قسمت دیگری را برای ترمیم معاش و کسبمناجات با پروردگارش می

 :گذارد. متن عربی این روایت چنین استپسند میگیری از لذات حلال و دلسوم را برای بهره

ی بَیْنَ نَفْ  هُ، وَسَاعَةٌ یَرُمُّ مَعَاشَهُ، وَسَاعَةٌ یُخَلِّ تِهَا فِیَما یَحِلُّ لِلْمُؤْمِنِ ثَلَاثُ سَاعَاتٍ: فَسَاعَةٌ یُنَاجِی فِیهَا رَبَّ سِهِ وَبَیْنَ لَذَّ
 .وَیَجْمُلُ 

شود، این بخش است: سزاوار نیست که ای که در ادامه همین روایت آمده و معمولًا کمتر به آن توجه مینکته
انسان عاقل حرکتش جز در سه چیز باشد: مرمت معاش، گامی در راه معاد، و لذت در غیر حرام. یعنی امام علی 

اند؛ هر کاری که در این سه دسته جا نگیرد، در )ع( محدوده فعالیت یک انسان عاقل را هم دقیقاً مشخص کرده
 .شودواقع اتلاف وقت محسوب می



بندی، یک بخش چهارم هم اضافه شده که مخصوص رابطه با دیگران های دیگری از همین تقسیمدر نسخه
 :هاستطور خلاصه، چهار رکن اصلی برنامه روزانه از منظر امام علی )ع( ایناست. پس به

 ارتباط مستقیم با خدا  — ساعتی برای مناجات و عبادت .1

 تأمین نیازهای مادی زندگی — ساعتی برای کسب معاش .2

 گویندهایتان را صادقانه میکسانی که عیب — ساعتی برای معاشرت با دوستان مورد اعتماد .3

 استراحت، تفریح و آرامش روانی — های حلالساعتی برای لذت .4

 نظم، فراتر از یک توصیه اخلاقی

علاوه بر این روایت، امام علی )ع( در وصیتی به امام حسن )ع( و امام حسین )ع(، نظم را در کنار تقوا قرار 
کنم. این یعنی نظم در نگاه امام ریزی در کارها سفارش میاند: شما دو نفر را به تقوای الهی و نظم و برنامهداده

 .علی )ع( یک فضیلت اخلاقی مستقل است، نه صرفاً یک ابزار کاری

 ریزی از نظر امام رضا )ع(: الگوی چهار بخشی زمانبرنامه

تر و چهارگانه بیان اگر روایت امام علی )ع( را پایه دانستیم، روایتی از امام رضا )ع( همان الگو را به شکل دقیق
 .الرضا نقل شده استکند. این روایت در منابع متعددی از جمله فقهمی

 متن و ترجمه روایت امام رضا )ع(

روز به چهار بخش تقسیم شده است؛ آن حضرت فرمود: سعی کنید که در روایتی از امام رضا )ع(، ساعات شبانه
روزتان را به چهار بخش تقسیم کنید؛ بخشی را برای مناجات و عبادت، بخشی را برای معاش و شبانه

هایتان را به شما آوردن روزی، بخشی را برای معاشرت با برادران دینی مورد اعتماد و کسانی که عیبدستبه
 .های حلال اختصاص دهیدبشناسانند و باطن شما را خالص کنند، و بخشی را برای پرداختن به لذت

متن عربی این روایت چنین آمده است: اجتهدوا ان یکون زمانکم اربع ساعات: ساعه لله لمناجاته و ساعه لامر 
المعاش و ساعه لمعاشره الاخوان الثقات الذین یعرفونکم عیوبکم و یخلصون لکم فی الباطن، و ساعه تخلون 

 .فیها للذاتکم

کند، یک جمله پایانی بسیار هوشمندانه گانه امام علی )ع( متمایز میای که این روایت را از روایت سهنکته
وسیله این ساعت )ساعت لذت و استراحت( است: و بهذه الساعه تقدرون علی الثلاث الساعات؛ یعنی به

 .توانید بر آن سه ساعت دیگر توانا شویدمی

شده«، بلکه عنوان »وقت تلفاین جمله، کلید فهم کل ماجراست. امام رضا )ع( استراحت و لذت حلال را نه به
کنند. یعنی اگر کسی استراحت نکند، نه عبادتش خوب پیش عنوان سوخت برای سه بخش دیگر معرفی میبه

 .اش با دیگرانرود، نه کارش، نه رابطهمی

 :بندی در روایات وجود داردتر، حداقل سه نسخه از این تقسیمپس در یک نگاه گسترده



 های اصلیبخش تعداد بخش  منبع

 عبادت، معاش، لذت حلال )معاشرت ذیل لذت حلال( گانهسه امام علی )ع(

 عبادت، معاش، معاشرت با دوستان مورد اعتماد، لذت حلال  چهارگانه امام رضا )ع(

 مناجات، محاسبه نفس، امور روزمره گانهسه پیامبر اکرم )ص( 

 بندی، اصلًا منطقی است؟این تقسیم آیا

 .تر نگاه کنیمشاید بپرسید این چه ربطی به زندگی واقعی دارد؟ بیایید این الگو را با زبان امروزی

رضایت از زندگی، به چهار حوزه نیاز اساسی اند که انسان برای  شناسان امروزی هم به همین نتیجه رسیدهروان
دارد: معنا )که همان بخش عبادی است(، امنیت مالی )معاش(، تعلق اجتماعی )معاشرت( و آرامش/تفریح 

طور کامل نادیده گرفته شود، حتی اگر سه حوزه دیگر عالی پیش )لذت حلال(. وقتی یکی از این چهار حوزه به
ماند. این دقیقاً همان چیزی است که بسیاری از کارمندان موفق امروزی بودن باقی میبروند، احساس خالی

 .معناییکنند: کار عالی، حساب بانکی خوب، اما حس تنهایی و بیتجربه می

 چگونه این الگو را در زندگی امروز پیاده کنیم؟

تا اینجا تئوری روشن شد. حالا سوال اصلی: چطور این چهار بخش را در یک روز واقعی، با کار، ترافیک، 
 های اجتماعی و هزار مسئولیت دیگر جا بدهیم؟شبکه

 هر بخش را به ساعت واقعی تبدیل کنید، نه به مفهوم انتزاعی: ۱گام 

دقیقه نیست؛ منظور یک بازه زمانی مشخص و  ۶۰ساعتی برای عبادت« در زبان روایت، به معنای دقیقاً »
 :تکرارشونده است. مثلاً 

نماز صبح + چند دقیقه قرآن یا دعا قبل از شروع کار، و نماز مغرب/عشا با کمی تأمل بعد  :بخش عبادی •
 از آن

( ۴صبح تا  ۸ساعات کاری اصلی روز )مثلًا  :بخش معاش •  بعدازظهر

نیم تا یک ساعت در طول روز برای تماس یا دیدار با خانواده و دوستان نزدیک، نه  :بخش معاشرت •
 های اجتماعیشبکههای سطحی در چت

 دهدخوانی، سرگرمی یا هر چیزی که واقعاً آرامش میزمانی برای ورزش، کتاب :بخش لذت حلال •

 قانون امام رضا )ع( را در عمل به کار ببرید: استراحت را حذف نکنید: ۲گام 

شود همین بخش لذت و استراحت است. اما طبق های شخصی، اولین چیزی که حذف میبسیاری از برنامه
اش افت کیفیت در سه بخش دیگر خواهد بود. اگر در این روایت، این کار اشتباه استراتژیک است؛ چون نتیجه



روی دقیقه پیاده ۱۵تر کنید )مثلًا جای حذف کامل این بخش، آن را کوچکیک هفته پرمشغله هستید، به
 .جای یک ساعت(، نه که کاملًا از برنامه خط بزنیدبه

 دوستان »مورد اعتماد« را واقعاً انتخاب کنید: ۳گام 

هایتان را به شما بشناسانند و باطن شما را خالص در هر دو روایت، تأکید بر معاشرت با کسانی است که عیب
کنند، در تان را پر میگذرانی با افرادی که فقط وقتکنند، نه هر کسی که در اطرافتان است. این یعنی وقت

کند یا گیرد. سوال کلیدی این است: »این فرد بعد از دیدار، مرا بهتر میاین روایت قرار نمیدسته معاشرت مفید  
 «کند؟فقط زمان را پر می

 بندی کنید، نه فقط لیست کنیداولویت: ۴گام 

رفتن کارهای دستاهمیت، باعث ازاند که پرداختن به کارهای کمامام علی )ع( در حکمتی دیگر هشدار داده
شود. در عمل، این یعنی قبل از شروع روز، از خودتان بپرسید: »اگر امروز فقط به یک کار در هر بخش مهم می

 .گیرداهمیت را میبرسم، آن کار چیست؟« این سوال ساده، جلوی هرز رفتن وقت در کارهای کم

 محاسبه شبانه )مراقبه( را جزو برنامه کنید: ۵گام 

طبق روایت پیامبر اکرم )ص( که در کنار این الگو نقل شده، یک بخش از وقت باید صرف محاسبه نفس شود. 
کلی فراموش شد؟ یعنی پایان هر روز، چند دقیقه مرور کنید: کدام بخش امروز خوب پیش رفت؟ کدام بخش به

شود را ای که واقعاً اجرا میاین عادت کوچک، تفاوت بین یک برنامه که فقط روی کاغذ خوب است و برنامه
 .سازدمی

 الگوپیشنهادی طبق برنامه ی 

 فعالیت پیشنهادی بخش زمان

 ریزی ذهنی روزنماز صبح، چند دقیقه قرآن یا ذکر، برنامه عبادت پیش از طلوع تا صبح 

 ترین وظیفه روزکار اصلی، تمرکز بر مهم معاش صبح تا ظهر

 نماز ظهر، چند دقیقه استراحت ذهنی عبادت کوتاه ظهر

 هاادامه کار، جلسات، پیگیری معاش بعدازظهر

 تماس یا دیدار با خانواده/دوستان نزدیک معاشرت عصر

 نماز مغرب و عشا عبادت غروب تا شب

 ورزش سبک، کتاب، سرگرمی، گفتگوی خانوادگی لذت حلال شب

 مرور کوتاه روز، برنامه فردا  محاسبه نفس  پیش از خواب



 

 سوالات پرتکرار

نه. »ساعت« در این روایات، بیشتر به معنای »بازه زمانی«  بندی باید دقیقاً به ساعت باشد؟آیا این تقسیم-1
روز است، نه تساوی دقیق زمانی ای. هدف، حضور هر چهار بخش در طول شبانهدقیقه  ۶۰است، نه واحد دقیق  

 .هامیان آن

طبیعی است که بخش معاش در روزهای کاری، حجم  گیرد، چه کنم؟اگر شغل من بخش زیادی از روز را می-2
کلی حذف نشوند؛ حتی چند دقیقه عبادت، یک بیشتری داشته باشد. نکته مهم این است که سه بخش دیگر به

 .تماس کوتاه با خانواده، و چند دقیقه آرامش شخصی، کافی است تا تعادل حفظ شود

بستگی دارد. اگر رابطه با همکار، صرفاً کاری و  گیرد؟بندی جا میآیا معاشرت با همکاران هم در این تقسیم-3
تر و دوستانه باشد که طرفین صادقانه با هم ای عمیقگیرد. اما اگر رابطهرسمی است، در دسته معاش قرار می

 .گیردکنند، در دسته معاشرت قرار میگفتگو می

روایت امام علی )ع( معمولًا  تفاوت اصلی روایت امام علی )ع( و امام رضا )ع( در این موضوع چیست؟-4
گیرد، اما گانه نقل شده )عبادت، معاش، لذت حلال( که معاشرت در دل بخش لذت حلال جای میصورت سهبه

روایت امام رضا )ع( این تقسیم را به چهار بخش مستقل تفکیک کرده و معاشرت با دوستان مورد اعتماد را 
اند: هیچ بخشی از زندگی نباید عنوان رکن جداگانه معرفی کرده است. هر دو روایت اما در یک نکته مشترکبه

 .کاملًا نادیده گرفته شود

 

 

 




