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 سبک زنذگي

 يشريفحجت الاسلام دکتر  سخنران:

 عضو هيئت علمي موسسه امبم خميني)ره( 

تٛصيٝ ساٞجشدي دس ثيب٘يٝ ٌبْ دْٚ ا٘ملاة، ٔؼأِٝ ػجه  ٞفتيىي اص  -

ص٘ذٌي اػت. حضشت آلب دس ايٗ ثيب٘يٝ ثٝ تشٚيج ػجه ص٘ذٌي غشثي دس 

وـٛس ٚ ٔضشات آٖ اؿبسٜ ٔي وٙٙذ ٚ ثٝ جٟبدي ٕٞٝ جب٘جٝ ثشاي ٔمبثّٝ ثب 

ػجه ص٘ذٌي5 ػخٗ دس ايٗ ثبسٜ ثؼيبس اػت. آٖ سا »وٙٙذ5  آٖ تٛصيٝ ٔي

ٓ وٝ تلاؽ ثٝ فشصتي ديٍش ٚا ٔي ٌزاسْ ٚ ثٝ ٕٞيٗ جّٕٝ اوتفب ٔي وٙ

غشة دس تشٚيج ػجه ص٘ذٌي غشثي دس ايشاٖ، صيبٖ ٞبي ثي ججشاٖ 

ّٔت ٔب صدٜ اػت. ٔمبثّٝ اخلالي ٚ التصبدي ٚ ديٙي ٚ ػيبػي ثٝ وـٛس ٚ 

ثب آٖ جٟبدي ٕٞٝ جب٘جٝ ٚ ٞٛؿٕٙذا٘ٝ ٔي عّجذ وٝ ثبص چـٓ أيذ دس آٖ 

 0«ثٝ ؿٕب جٛاٟ٘بػت

ػجه ص٘ذٌي غشثي يىي اص ٟٕٔتشيٗ ساٞجشدٞبي غشة ثشاي جًٙ ٘شْ  -

اػت. جٍٙي ثشاي تؼخيش لّجٟب ٚ رٟٞٙب. ثٝ لَٛ صبحت ٘ظشيٝ جًٙ ٘شْ، 

جًٙ ٘شْ دس ػغٛح  اػت.دس ص٘ذٌي ٞذف، تغييش اِٚٛيت ٞب ٚ تشجيحبت 

 ٚ لايٝ ٞبي ٔختّف لبثُ ثشسػي اػت.

 جنگ نرملايه هبي 

تلاؽ دس تغييش اِٚٛيت ٞبي ػيبػت خبسجي ٚ ٔشصٞبي أٙيتي  5َلايٝ اٚ -

اػت وٝ ثش اػبع لذست ٞش وـٛسي تؼشيف ٔي ؿٛد. وـٛس ٞش چٝ لٛي 

 يتي غيش اص ٔشصٞبيٙتش ثبؿذ، ٘فٛرؽ ٞٓ ثيـتش اػت. ٔشصٞبي أ

بيؾ ٔي جغؼشافيبيي اػت. اٌش آٔشيىب ٘بٚٞبيؾ سا دس خّيج فبسع ثٝ ٕ٘

ص ٔش يؼٙي ٔٗ تب ايٙجب لذست داسْ. ٞذف جًٙ ٘شْ ايٗ اػت وٝ ،ٌزاسد

ب٘ٓ ٘ٝ غضٜ ٘ٝ ِجٙبٖ ج»أٙيتي ٚ جغشافيبيي سا يىي ٚ ٔحذٚد وٙذ. ؿؼبس 

 ثٝ ٕٞيٗ ٔغّت اؿبسٜ داسد.« فذاي ايشاٖ



)ع( ٔي فؼبِيت دس ٔشص ٞب، دس ٚالغ آغبص ٔشي يه ّٔت اػت. أيشإِؤٔٙيٗ -

ثٝ خذا ػٌٛٙذ ٞش ّٔتي وٝ دس دسٖٚ خب٘ٝ اي ٔٛسد ٞجْٛ دؿٕٗ »فشٔبيذ5 

 1.«لشاس ٌيشد، حتٕب رِيُ خٛاٞذ ؿذ

ت. اػٓ اص لايٝ دْٚ جًٙ ٘شْ، تغييش اِٚٛيت ٞب دس ػيبػت داخّي اػ -

 التصبد، فشًٞٙ، ٔزٞت، جٕؼيت، خب٘ٛادٜ ، آٔٛصؽ ٚ پشٚسؽ ٚ....

ٗ ٚ ػٕٛٔي تشيٗ آٖ اػت، تلاؽ دس ٟٕٔتشيوٝ  لايٝ ػْٛ جًٙ ٘شْ -

جٟت تغييش ٚ جبثجبيي ثبٚسٞب، اسصؿٟب، ايذئِٛٛطي، سفتبسٞب، أيبَ ٚ 

دس لايٝ ٞبي اَٚ ٚ دْٚ، خٛاػتٝ ٞب ٚ ٌشايـبت اػت. ٔخبعت اصّي 

اص ػْٕٛ ٔشدْ ٞؼتٙذ. ٘خجٍبٖ ثٛد٘ذ، أب ٔخبعت ايٗ لايٝ اص جًٙ ٘شْ، 

٘خجٍبٖ ٌشفتٝ تب افشاد ػبدي، وٛدن تب وٟٙؼبَ، عّجٝ تب ٔشجغ تمّيذ، 

ٚ ثٝ خصٛف  «ػجه ص٘ذٌي غشثي»تشٚيج ٚ  دا٘ـجٛ تب اػتبد ٚ...

جٟبٖ، فتبس ثشاي ٕٞٝ ٘ذٌي ٚ ٔذَ سآٔشيىبيي، ثٝ ػٙٛاٖ اٍِٛي ػجه ص

 .لايٝ ػْٛ اػتٔصبديك  يىي اص

 ذگياهميت سبک زن

بِي ػجه ص٘ذٌي ؿبُٔ ػغٛح ٔختّف حٛصٜ ٞبي سفتبسي ٔي ٕتؼشيف اج -

فتبسٞب س .«سفتبس ٞب ٚ وٙؾ ٞبي ٟ٘بديٙٝ ؿذٜ دس فشد ٚ جبٔؼٝ»ؿٛد. يؼٙي 

، ٕ٘ٛد اصّي دس حٛصٜ وٙؾاستجبط ٔؼتميٕي ثب ثبٚسٞب ٚ ٌشايؾ ٞب داس٘ذ. 

ٞب ٔتأثش اص ٌشايؾ ٚ ػٛاعف، ٚ ػٛاعف  ا٘تخبة ٚ تصٕيٓ اػت. أب ايٗ

يه  «ثيٙؾ، ٌشايؾ ٚ سفتبس»س يؼٙي ٛايٗ ػٝ فبوت٘يض تبثغ ثبٚسٞبػت. 

اػتشاتظي غشة، تغييش دس حٛصٜ ثيٙؾ ٞب ٚ  ثؼتٝ ثٝ ٞٓ پيٛػتٝ اػت.

ـٟب ٚ ػٛاعف ٚ ػپغ خٛد ٌشاي ،ٚ ثٝ عٛس ٕٞضٔبٖ دس پي آٖثبٚسٞبػت. 

 ثٝ خٛد سفتبسٞب ٞٓ تغييش خٛاٞذ يبفت. 

اػتفبدٜ اص ٔب٘ٙذ  ػشٔبيٝ ٌزاسي غشة دس ٔٛاسد خبصي ثيـتش ٕ٘ٛد داسد -

 اثضاس سػب٘ٝ ثشاي تحمك ايٗ ٞذف.

 راهبرد غرة در تغيير سبک زنذگي:

 پيبم ده از هنرهبي بي زببن براي انتقبلاستفب
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ٔجبحث اػتمبدي تشٚيج  جًٙ ٘شْ ٚ ثخؾ ػجه ص٘ذٌي، دس ثٙيبٖ وبس -

أب ثشاي ٔشدْ، ثبيذ اص ٞٙشٞبي ثي صثبٖ ا٘تمبَ  بٖ غشثي اػت.تٛػظ ٘خجٍ

٘ذاؿتٝ ثبؿذ. ُ وٙذ، أب ٘يبص ثٝ صثبٖ خبصي مپيبْ اػفبدٜ وشد. پيبْ سا ٔٙت

ثيؾ اص ٞضاساٖ ؿجىٝ ٔبٞٛاسٜ اي دس ايشاٖ لبثُ دسيبفت ٞؼتٙذ أب ثٝ صثبٖ 

ثي صثبٖ ٞٙش اص ٞبي ٔختّف ا٘ذ. ثشاي حُ ايٗ ٔـىُ ٚ تأثيش ثش ٔشدْ، 

.  ثذٖٚ آ٘ىٝ حشفي صدٜ ثبؿٙذ، ػجه اػتفبدٜ ٔي وٙٙذي ا٘تمبَ پيبْ ثشا

ٔٛػيمي، ٔذ ٚ ٔذَ، ٔؼٕبسي ٚ ؿٟش ػبصي،  ٔي  دٞٙذ. ص٘ذٌي سا تشٚيج

 تغييش رائمٝ صيجبيي، تغزيٝ ٚ سٚاثظ جٙؼي.

اػبػي تشيٗ وذٞب دس تشٚيج ػجه ص٘ذٌي ٕٞيٗ ٔٛاسد اػت ٚ ٔٛفك ٞٓ  -

بٖ ٞبي يص»ثٛدٜ ا٘ذ. حضشت آلب دس ثيب٘يٝ ٌبْ دْٚ تصشيح ٔي وٙٙذ وٝ 

 وـٛس ٌزاؿتٝ اػت.  ايثش« ثي ججشاٖ

 موسيقي  الف:

مُ ٔي وٙذ. ثؼيبسي اص ٔٛػيمي، ثب ٕٞبٖ آًٞٙ ٚ سيتٓ خٛد، پيبْ سا ٔٙت -

ٕي ٘ٔشدْ ٘بٔفْٟٛ اػت ٚ دسصذ  40ثيؾ اص ثشاي ٔٛػيمي ٞبي غشثي 

دس . ثيبٖ ؿٛدؿؼش  صثبٖدس لبِت ىٝ ايٙثٝ ذ ؛ چٝ سػچٝ ٔي ٌٛيذوٝ دا٘ٙذ 

، ٟ٘ضت تشجٕٝ آثبس ؿيغب٘ي اؿؼبس غشثي ٚ ٔجتزَ دس ايشاٖ 33تب  30ػبَ 

اؿؼبس داساي پيبْ ايٗ فمظ يه صفحٝ اص  وؼي ٔذػي ثبؿذساٜ افتبد. اٌش 

 ا٘ؼب٘ي ٚ غيش حيٛا٘ي اػت، جبيضٜ داسد. 

 ٝ پيبْ ثٛدٜ اػت5 ػٔٛػيمي دس عَٛ تبسيخ، داساي  -

يه5 تحشيه ٔـتٟيبت ٚ أيبَ ٚ ػٛاعف. أشٚص ثشاي ٔٛػيمي دس  -

 ؛اػتفبدٜ ٔي وٙٙذٞب  دس سػتٛساٖ ٞب ٚ حتي دسٔبٖ ثيٕبسيتحشيه اؿتٟب 

 ٕٞچٙيٗ ٔؼبئُ جٙؼي ٚ...

؛ چٝ ثٝ صٛست ؿجبػت ٚ غيشت ٔب٘ٙذ ٔبسؽ لٜٛ غضجيٝ هد5ٚ تحشي -

 «سان» وـتٗ!صدٖ ٚ ٚ چٝ ثٝ صٛست ٔٙفي ٚ ثشاي حّٕٝ ثشدٖ ٚ  جٍٙي

شيف وٝ خٛد ػبص٘ذٜ ٔٛػيمي سان اػت ٔي ٌٛيذ ٔٗ ايٗ ٔٛػيمي سا تؼ

ثٝ سٚي ٔٛؽ ثٍيشد. اص ا٘ؼبٖ سا ٚ لٜٛ تؼمُ ٚ ٞٛؿيبسي وشدْ تب ٔـبػش 

ٙذ دليمٝ حبِت ٌيجي ٚ ديٛاٍ٘ي ثٝ آٟ٘ب دػت ٞب آصٔبيؾ ؿذٜ پغ اص چ

 5ٞبي ٔبٞٛاسٜ اي ثشاي ٕٞيٗ ٔٙظٛس اػت دسصذ ٔٛػيمي 44 ٛد.دادٜ ث



دسصذي ٚ ثشاي ٕٞٝ افشاد صذاِجتٝ تأثيش آٖ  ٚ غضت. تحشيه ؿٟٛت

٘يؼت، أب ثبلاخشٜ ثي اثش ٞٓ ٘يؼت. ٕٞچٙب٘ي وٝ ٚحي ٚ پيبٔجشي ثشاي 

ثٙبثشايٗ ٍ٘ٛييٓ ٔب ٌٛؽ داديٓ ٚ صذي ٘جٛد. دسٚ صذ ٍٕٞبٖ تأثيش ٘ذاؿت

 ختٝ ؿذٜ اػت. ثذا٘يٓ ايٗ ٘ٛع ٔٛػيمي ثشاي ايٗ ٞذف ػب أبچيضي ٘ـذ، 

پيبْ ٔؼٙٛيت ٚ ا٘ؼب٘يت ٚ  ٔي تٛا٘ذٔٛػيمي ػ5ٝ پيبْ ػْٛ ٚ ٟٕٔتش ايٙىٝ  -

اخلاق ٚ ػملا٘يت سا ٔٙتمُ وٙذ. تجشثٝ ٞٓ ؿذٜ ٚ اِجتٝ ؿبيذ ٍٕٞبٖ 

أب ثبيذ ثذا٘يٓ فيثبغٛسع يه ٔٛػيميذاٖ ثضسي ظش ٘جبؿٙذ. ٔٛافك ايٗ ٘

اُٞ ِٟٛ ٚ ِؼت ٘جٛد٘ذ ٚ دس حىٕت وٝ اػت. ثؼذ اص اٚ اسػغٛ ٚ ديٍشا٘ي 

 ،ٓ ثب٘ئؼّ ٔـٟٛس ثٝفبساثي ٔي وٙٙذ. ٕٞچٙيٗ  ٘ظشي اص ٔٛػيمي ثحث

 اثٗ ػيٙبداسد وٝ ٔٛجٛد اػت. ثؼذ اص اٚ  «وجيش ٛػيمئ»وتبثي ثٝ ػٙٛاٖ 

سا « اِفٗ اِثبِث في إِٛػيمي»٘ظشي ٚ سيبضيبت،  تحىٕثٙذي دس تمؼيٓ 

 ٔٛػيمي وبسوشد ٔثجت ٞٓ داسد. ثٙبثشايٗ . ٙذثحث ٔي و

دس جّؼٝ اي وٝ ثب  1323دس ػبَ ٔمبْ ٔؼظٓ سٞجشي ٓ جبِت آ٘ىٝ ثذا٘يـ 

ٔؼئِٛيٗ صذا ٚ ػيٕب داؿتٙذ، فشٔٛد٘ذ5 ثيبييذ ٔٛػيمي دس عشاص جٕٟٛسي 

ثب صبحت ا٘ذيـٝ ٚ خشدٔٙذ ٞٓ افشاد اػلأي تِٛيذ وٙيذ. وبسي وٙيذ وٝ 

أب ٔتأػفب٘ٝ ايٗ  2.ٚ اص آٖ اػتفبدٜ ثجش٘ذ ٔٛػيمي ٌٛؽ وٙٙذعيت خبعش 

 ثش صٔيٗ ٔب٘ذ. تش اص فشٔبيـبفشٔبيؾ حضشت ايـبٖ ٔب٘ٙذ ثؼيبسي ديٍ

أشٚص ٔٛػيمي ٚ وٙؼشت ثٝ حذي إٞيت يبفتٝ ٚ تأثيش ٌزاس ؿذٜ وٝ    -

ُٔ جبثجبيي ٔؼئِٛيٗ ثٝ ؿٕبس ٔي سٚد. يؼٙي ٔٛػيمي ٔؼيبس يىي اص ػٛا

 ذ٘حبضششدْ ٚ ٔائمٝ ايشا٘ي تغييش وشدٜ ٚ ايٗ يؼٙي ر ا٘تخبة ؿذٜ

بٖ ؿ ، أب وٙؼشت ٚ ٔٛػيميٙذداؿتٝ ثبؿٚ ػيبػي ٔـىلات التصبدي 

 تشن ٘ـٛد.

 ة: معمبري

حشف ٕ٘ي ص٘ذ، أب پيبْ سا ٔٙتمُ ٔي ـش ػبص اػت. ث يه ٞٙش ٔؼٕبسي -

اػت.  «شيت سفتبسئذيشيت فضب ثشاي ٔذ»ٔؼٕبسي خلاصٝ تؼشيف وٙذ. 

ٔؼٕبسي يه ٞٙش  خب٘ٝ.ٔحّٝ ٚ چٝ دس خيبثبٖ ٞب، چٝ دس دس ؿٟش چٝ دس 

 سفتبس ػبص ٚ فشًٞٙ ػبص اػت.
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. ٔثلا دس ػٙت ٔي ثش٘ذٚ  ٜثب ٔؼٕبسي وبس خٛد سا پيؾ ثشد ،فشأٛػٛ٘شٞب -

ثب ايٙىٝ ٔزْٔٛ اػت، ِٚي ٞش جب ثبصاس ػبختٝ ٔي  صاس٘ي، ثبٕبسي ايشأؼ

ثٝ ٞش ثبصاسي ثشٚيذ، ٔثلا دس يضد ٔؼجذ داؿت.  ّٕيٝ ٚػتٕب حٛصٜ ؿذ، ح

ثٝ ٔؼجذ يب حٛصٜ ػّٕيٝ دػتشػي داسيذ. دس اصفٟبٖ ٚ فبصّٝ دٚ دليمٝ 

بػبط داسيٓ پتجشيض ٕٞيٙغٛس. أب أشٚص ثب ثشسػي ٞبي ا٘جبْ ؿذٜ، فمظ ػٝ 

ٔؼجذ اػت5 چبثٟبس، إِبع ؿشق ٔـٟذ ٚ اٞٛاص. اِجتٝ  ياداسوٝ 

 ؛اٌش ػشاؽ داسيذ ٔي تٛا٘يذ ٔثبَ ثض٘يذ تحميمبت جبٔؼي ٘ـذٜ، أب ؿٕب ٞٓ

دس ٕٞيٗ لٓ پبػبط ثب ٔؼجذ ٘ذاسيٓ. ٚ پبػبطي وٝ ٔؼجذ داؿتٝ ثبؿذ. 

جبِت آ٘ىٝ ثذا٘يٓ سفتبس اٞبِي پبػبط ٔؼجذ داس ثب ثي ٔؼجذ ٔتفبٚت 

ٛس غلا ايٙلذيٓ احؼبع آسأؾ ٔي وٙيذ. أب دس پبػبط اص اس ثبصدس  اػت.

اصلا ٔي دا٘يٓ پبػبط سا چٝ وؼي ٚاسد ايشاٖ وشد؟ ٕٞيٗ جشيبٖ  ٘يؼت.

 ٘شي دس صٔبٖ ؿبٜ.ٛفشأٛػ

)ؿٟشداس لٓ( جّؼٝ اي داؿتيٓ، آٖ اسدوب٘ي يثب آلبي ٘بظٕ 1331دس ػبَ  -

اص ذ ص٘ذٌي ٔي وشد٘ذ. ٌفتيٓ ؼجصٔبٖ پشديؼبٖ چٙذ دٜ ٞضاس ٘فش ثب دٚ ٔ

آيٙذٜ ٚحـتٙبوي خٛاٞذ داؿت. ٘ظش فشٍٞٙي ٚ اجتٕبػي، ثب ايٗ ٚضؼيت 

٘ىبتي وٝ ايـبٖ ٌفت، ثبػث تأػف ثيـتش ؿذ. تب الاٖ حذٚد ؿب٘ضدٜ 

حذالُ  ،بٖدس پشديؼٔؼجذ ثشاي دٚيؼت ٞضاس ٘فش داسيٓ! دس حبِي وٝ 

پشػيذْ وٝ أشٚص پيبٔجش اص ثّٛاس حشْ تب حشْ دٚيؼت ٔؼجذ ٔي خٛاٞيٓ. 

ٚ ٔغبصٜ اػت ٚ  ط٘بٍٔزاسي ؿذٜ اػت. ٌفت اغّت ايٟٙب پبػب)ف( اػظٓ

ثشخي صفبييٝ اصّي ايٙجبػت. اٌزاس ؿذٜ اػت. تٕغ ٞبي تجبسي ٚثٝ ٔج

دس حبِي وٝ لشاس ثٛد ٔؼٙٛي  ٔي ؿٛد! «ي ايشاٖثد»ايٗ ثّٛاس ٔي ٌفتٙذ 

ثب ٔشاجغ تمّيذ ٚ ٞٓ ٔزاوشاتي  تشيٗ فضبي لٓ ٚ ثّٛاس ايشاٖ ثبؿذ.

أب ٕ٘ي دا٘يٓ ثٝ چٝ ٘تيجٝ اي سػيذ. ٔمبْ ٔؼظٓ ، ديٍشاٖ صٛست ٌشفت

دس ػخٙشا٘ي سػٕي فشٔٛد٘ذ5 ٔٛاظت ٔؼٕبسي لٓ  34َ سٞجشي دس ػب

آ٘چٝ سا ٔٗ تأويذ ٔي وٙٓ ٔؼٕبسي ٚ »فشٔٛد٘ذ5  ييش ٘ىٙذ.ثبؿيذ وٝ تغ

لٓ اػت. أشٚص وبسٞبي ثضسٌي دس لٓ داسد ا٘جبْ ٔي ٌيشد، ؿٟشػبصي 

ٔؼٕبسي ٞب ثبيذ ٔلاحظٝ  ٞبيي ا٘جبْ ٔي ٌيشد. حتٕب دس ايٗػبخت ٚ ػبص

ا٘ملاة دس ايٗ ؿٟش دس ٔؼٕبسي  يبوٙٙذ وٝ ٔؼٕبسي اػلأي ثبؿذ. ٕ٘بدٞ



أب ٔب  3«ؿٟش اػلاْ ٚ ؿٟش ا٘ملاة اػت ذٜ ؿٛد. چٖٛ ايٙجبٞٞب ٔـب

 چغٛس ٚ ثشاي چٝ غفّت ٔي ؿٛد. ؛فمظ ٔي ػبصيٓ
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