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  رسيدن انسان به مرحله عبوديت
منزلگاه انسان كامل است و اوج مقام يك انسان به 
عنوان خليفه الهي است، بنابراين خطاب به وجود 
مبارك پيامبر مكرم اسلام )ص( اين گونه عرض 
مي‌‌كنيم كه أشهَد أنّ محمّداً عبدهُ و رسولهُ يعني 
پيامبر اسلام در مرحله عبوديت به مقام اخلاص 
كامل و عبوديت مطلق رسيده است. پس هدف 
نهايي از انسان قرار گرفتن او در اين جايگاه رفيع 
اس��ت و حالا كه چنين هدفي را بايد دنبال كند 
طبيعي اس��ت كه خداوند حكيم و عليم، تمامي 
شرايط و لوازم مورد نياز او را در اين مسير براي او 
فراهم كند؛ مانند ارسال انبيا و نزول كتاب آسماني 
بيلَ إمَِّا شاكِراً  َّا هَدَينْاهُ السَّ و تبيين راه بندگي »إنِ

ا كَفُوراً«. وَ إمَِّ

خلاصه آنكه پروردگار مهربان براي آنكه بندگانش 
به س��وي گمراهي نروند و در مس��ير سعادت و 
رضايت او قرار گيرند بهترين شرايط و بزرگ‌ترين 
نعمات خود را در اختيار آنان قرار داده است تا با به 

كارگيري آنها به مرحله عبوديت برسند. 
 رمضان؛ نعمتي بزرگ

يكي از اين نعمات بزرگ الهي، ماه ميهماني الهي 
يعني ماه مبارك رمضان است. در واقع روزه‌داري 
و عبادت در اين ماه بزرگ‌ترين فرصت براي كسي 
اس��ت كه قصد دارد در زندگي خويش در مسير 
سلوك و تهذيب نفس موفق باشد و با دلي پاك و 
نوراني و قلبي سليم به ملاقات خداي خويش نائل 
شود. در مقام تشبيه ماه رمضان همانند ماه محرم و 
عزاداري براي حضرت سيدالشهداء‌)ع( يك فرصت 
طلايي است تا انسان خود را از گناهان گذشته و 
آلودگي‌ها پاك سازد و به سوي توبه روي بياورد. 

 روزه؛ سپري مقابل آفات
در روايتي زيبا از وجود مبارك نبي مكرم اسلام 
آمده است: »الصوم جُنّهٌ‌اي ستره من آفات الدنيا و 
حجابٌ من عذاب الآخره«: روزه ‌داري مانند سپري 
مقابل آفات و مصيبت‌هاي دنيا و حجاب و مانعي 

مقابل عذاب قيامت است. 
سپس حضرت در ادامه آداب روزه داري را براي ما 
بيان مي‌كنند تا اينگونه تصور نشود كه روزه‌داري 
صرف نخوردن و نياشاميدن و گرسنگي است. آن 
حضرت مي‌‌فرمايند: فَإذَِا صُمْتَ فَانوِْ بصَِوْمِكَ كَفَّ 
ةِ عَنْ خُطُوَاتِ  وَاتِ وَ قَطْعَ الهِْمَّ ��هَ النَّفْسِ عَنِ الشَّ
يَاطِينِ وَ أنَزْلِْ نفَْسَكَ مَنْزلِةََ المَْرْضَى  يْطَانِ وَ الشَّ الشَّ
اباً وَ توََقَّعْ فيِ كُلِّ لحَْظَةٍ  َال تشَْتَهِي طَعَاماً وَ َال شَ��رَ
رْ باَطِنَكَ مِنْ كُلِّ  نوُبِ وَ طَهِّ شِفَاكَ مِنْ مَرَضِ الذُّ
كَذِبٍ وَ كَدِرٍ وَ غَفْلةٍَ وَ ظُلمَْ��ةٍ يقَْطَعُكَ عَنْ مَعْنَى 
ِ تعََالَ��ى: هنگامي كه روزه‌‌دار  صِ لوَِجْهِ‌اللَّه خَِْال الْإ
هستي نيت تو اين باش��د كه از شهوات نفساني 
دوري كني و در مسيري كه شيطان به آن دعوت 
مي‌‌كند قدم نگذاري، پس خودت را مانند انسان 
بيماري قرار ده كه هيچ اش��تهايي به سوي آب و 
غذا ندارد و هر لحظه اميد اين را داش��ته باش كه 
از مريضي گناهان براي تو شفايي حاصل شود و 
باطن خود را چرك و كدورت و گناهاني كه تو را 
از خداوند و اخلاص براي او، دور كرده است پاك 

و تميز كن. 
پيامبر مكرم اسلام و تمامي اولياي الهي به عنوان 
كس��اني كه راه بندگي را به خوبي مي‌‌شناسند، 
نقش��ه راه بندگي را به بهترين وجه ممكن براي 
ما ترسيم مي‌‌كنند تا مبادا راه را به سوي تباهي 
و گمراهي طي كنيم. با تمام اي��ن اوصاف امروز 
شاهد آن هس��تيم كه كساني به اس��م عرفان و 

ش��ناخت، مردم و جوانان ناآگاه را به سوي خود 
دعوت مي‌‌كنن��د و از اين طريق چه گمراهي‌‌ها و 
فسادهايي را به بار مي‌آورند در حالي كه اگر تمامي 
مردم دقت مي‌‌كردند كه تنها راه نجات، راه قرآن و 
اهل بيت است، بسياري از مصيبت‌ها و گرفتاري‌ها 

دامنگير مردم نمي‌شد!
 ماه بندگي و توبه، ماه آزمودن

به هر حال ماه مبارك رمضان ماه بندگي و توبه، 
ماه آزمودن خود اس��ت كه چه مق��دار به خداي 
خوي��ش علاقه‌مند هس��تيم و به ق��ول معروف 
اين ماه، ماه س��نجش ميزان ادعاي ماس��ت. در 
يك حديث قدسي خداوند س��بحان خطاب به 
داوود نبي مي‌‌فرمايند: اگر بندگان گناهكار من 
مي‌‌دانستند كه من چقدر مشتاق آنان هستم سر 
از پا نمي‌‌شناختند! خداوندي كه از تمام مخلوقات 
و عالم بي‌نياز است، بندگان خود را دوست دارد و 
مشتاق ديدار آنان است. همين يك نكته اساسي 
اگر در روزهاي ماه رمضان مورد توجه قرار گيرد و 
به ياد انسان باشد، به طور قطع با دست پر از اين 

ضيافت الهي بيرون خواهد آمد. 
 ماه ميهماني معبود

پرودگار عال��م همانطور ك��ه در اول كلام گفته 
شد، راه رشد و راه تباهي را معلوم ساخته تا كار 
بندگانش آسان‌تر ش��ود: »قد تبين الرشدُ من 
الغَي«. غَي به معناي هر چيزي است كه دل و قلب 
انسان را سياه مي‌كند و او را از فطرت پاك الهي كه 
در درونش قرار دارد دور مي‌‌سازد. اكنون معبود 
ما، پروردگار عالم، م��ا را به ميهماني خصوصي 
خويش دعوت مي‌‌كند و در اواسط اين ماه عزيز 
نيز مقدرات يك سال ما را تعيين مي‌‌كند.  بايد 
به خدا ايمان بياوريم و او را دوست داشته باشيم 
و اعمال خودمان را براي��ش خالص بگردانيم تا 
بتوانيم در اين ماه به درس��تي و با نمره قبولي و 
سربلندي موفق ش��ويم و روزه و عبادت اين ماه 
باعث نزديكي بيش از پيش ما به سوي خداوند 
شود. الهي چنان كن س��رانجام كار تو خشنود 

باشي و ما رستگار. 

روزه؛ سپري در مقابل آفات

او يك ماه به ما فرصت داده است

نگاه

  حجت‌الاسلام عبدالمجيد خرقاني
سخن گفتن در رابطه با ماه رمضان، اين ماه عظيم‌الشأن و روزه‌داري، كاري بس دشوار است، 
اما اگر بخواهيم به اختصار در اين مسئله كلامي داشته باشيم بايد با اين آيه از كلام خداوند 
متعال سخن را آغاز كنيم كه پروردگار عالم مي‌فرمايند:»قد تبين الرشدُ من الغَي«. ترجمه 
آيه شريفه آن است كه خداوند متعال مي‌‌فرمايند ما براي انسان راه رشد و راه تباهي را تبيين 
كرده‌ايم. اگر سؤال شود كه هدف از خلقت انسان چيست و اينكه چرا خداوند متعال انسان 
را به عرصه وجود آورده است جواب يك چيز است و آن عبوديت است. به اين معنا كه اگر 
كسي در اين رابطه كنجكاو شود كه چرا من در عالم قرار گرفته‌ام و به جست و جو بپردازد، 
اگر راه را درست طي كند بايد به اين نقطه برسد كه هدف از خلقت من، رسيدن به مرحله 
نِسَْ إلِاَّ ليَِعْبُدُوني«. خداوند متعال يك ماه به ما فرصت  عبوديت است. »وَ ما خَلَقْتُ الجِْنَّ وَ الْإ

داده است چه خوب كه از اين فرصت ارزنده به نحو مقتضي بهره ببريم. 

وقتي ميزبان به ميهمان خود مي‌بالد
آداب حضور در ميهماني رمضان

سبك تعالي

  حجت‌الاسلام مهدي حسين‌پور
ماه رجب متعلق به اميرالمؤمنان )ع( و ماه شعبان 
نيز متعلق به رسول گرامي اسلام )ص( است و ماه 
رمضان، ماه خداست و خداوند در سوره مباركه بقره 
آيه 183همه را دعوت كرده است به اين ميهماني 
بزرگ كه پر از خير و بركت است.‌ اي كساني كه ايمان 
آورده‌ايد، روزه گرفتن بر ش�ما واجب شده است، 
همانطور كه بر افراد قبل از شما نيز واجب شده بود. 

شايد با تقوا شويد. )بقره 183( 
            

 ماه ثواب و بركت
خير و بركت در ماه خدا، آنقدر زياد است كه انسان روزه‌دار 
اگر بخوابد، باز هم رشد معنوي خواهد داشت. در حديث 
زيبايي از حضرت محمد )ص(است كه فرمودند: خواب شما 
در اين ماه عبادت محسوب مي‌شود. نفس‌هاي شما تسبيح 
است. عمل شما مقبول و دعايتان مستجاب است. تقريباً 
سه روز مانده بود به ماه مبارك رمضان كه رسول خدا بر فراز 
منبر رفتند و مردم را از آمدن اين ماه مبارك با خبر كردند و 
تذكرات لازم را دادند. اميرالمؤمنان حضرت علي )ع( سؤال 
كردند: يا رسول الله! بهترين عمل در ماه مبارك رمضان چه 
عملي است؟ رسول خدا در پاسخ فرمودند: الورع عن محارم 

الله: بهترين اعمال دوري كردن از حرام‌هاي الهي است. 
خداوند در اين ماه مبارك، ش��ياطين و وسوس��ه‌گران را 
غل و زنجير كرده اس��ت تا در اين ميهماني با شكوه به ما 
سخت نگذرد. ما نيز بايد مراقب خودمان و هواي نفسمان 
باشيم. بايد مراقب باشيم كه خدايي ناكرده، حرام الهي را 

مرتكب نشويم. 
چش��م را مراقبت كنيم كه به هر جايي نگاه نكند. گوش 
را مراقبت كنيم كه هر حرفي را نشنود. مراقب و مواظب 
دهانمان باشيم كه هر غذايي را در كام خود فرو نبرد و به پاي 
خود اجازه ندهيم كه به هر كجا كه خواست قدم بگذارد. بايد 
در اين ماه عزيز و مبارك تمرين كنيم براي ترك گناه براي 

نه گفتن به حرام و آلودگي تمرين كنيم. 
 در مسير نسيم

در ماه مبارك رمضان، رشد معنوي انسان سرعت بالايي 

دارد. كافي است خودمان را در مسير نسيم رحمت الهي 
قرار دهيم. با افراد روزه‌دار همنشين شويم، نمازمان را اول 
وقت به جماعت در نزديك‌ترين مس��جد به جا آوريم، از 
تلاوت آيات قرآن غافل نشويم، چراكه تلاوت هر آيه در اين 
ماه برابر با ختم قرآن در ماه‌هاي ديگر است. زياد دعا كنيم 
خصوصاً دعاهاي وارد شده در كتاب مفاتيح الجنان. دعاهاي 
ويژه‌اي همچون ابوحمزه ثمالي، جوشن كبير، مناجات 
اميرالمؤمنين، دعاي امام سجاد معروف به خمسه عشر و... 
سعي كنيم از سحرخيزي نيز نهايت استفاده را براي پاكي 

و صفاي روحمان ببريم.
اين ماه فرصت خوبي است براي نماز شب خوان شدن. براي 
عادت دادن زبان به ذكر و مناجات. براي عادت دادن چشم 
به نظاره كردن به زيبايي‌هاي قرآن. براي قدم زدن به سمت 

مسجد. براي ديدارهاي صميمانه بر سر سفره افطار. 
فرصت‌ها مي‌گذرد و تا چشم بر هم بزنيم بايد نماز عيد فطر 
را اقامه كنيم و با دلي گرفته با اين ماه عزيز و تمام بركاتش 
خداحافظي كنيم. سريعاً آماده شويم براي شب‌هاي قدر، 
ش��ب‌هاي مناجات علي )ع( با فرق ش��كافته و چشماني 

اشكبار و دلي گرفته. 
همچون علي )ع( كه از خدا مي‌ترس��يد، از خدا بترسيم و 
همچون او كه بعد از ترس به آغوش خدا پناه مي‌برد، ما هم 
به خدا پناه ببريم. اين ماه، ماه آشتي با خداست. ماه توبه و 
نزديك شدن به رحمت الهي است. ماه بازگشت به خود و 

دور شدن از ناپاكي‌هاست. 
 به سادگي از ميهماني خدا عبور نكنيم

وقتي به عنوان آخرين فرصت ب��ه ماه رمضان نگاه كنيم، 
تلاش بيش��تري خواهيم كرد تا خدا را از خودمان راضي 

كنيم و مورد بخشش و رحمتش قرار گيريم. 
براي ميهماني خدا، آداب خاص��ي را بايد رعايت كرد. چه 
كساني كه روزه بر آنها واجب اس��ت و چه آنهايي كه روزه 
گرفتن بر آنها واجب نشده يا نمي‌توانند روزه بگيرند بايد 
آداب اين ماه مبارك را رعايت كنند و در بزرگداش��ت ماه 

مبارك رمضان چيزي كم نگذارند. 
در اين ميهماني، ميزبان به ميهمان خود افتخار مي‌كند و 
به او مي‌بالد. هرچند ميزبان خالق است و ميهمان مخلوق. 

هرچند ميزبان باقي است و ميهمان فاني. 
 ميزبان خداوند عالم قادر تواناست و ميهمان، ما هستيم با 
كوله‌باري از كاستي‌ها. او به داشتن چنين ميهماني افتخار 
مي‌كند و برايش احترام قائل است. مي‌گويد‌ اي بنده من، از 

من بخواه تا برايت اجابت كنم. 
در اين ميهماني، خداوند مجبور يا محتاج نيست، بلكه به 
خاطر محبت اس��ت كه اين ميهماني بزرگ و پر بركت را 
تدارك ديده است و حتي براي نفس‌هاي ما، پاداش ثبت 
مي‌كند. بياييد ادب حضور در اين ميهماني را همه با هم 

رعايت كنيم.
از اول میهماني تا آخر آن حضور پيدا كني��م. ) از اول ماه 
تا عيد فطر(- خودمان را با دعا و مناجات آماده كنيم - با 
نشاط و علاقه وارد شويم - با ديگر ميهمانان مهربان باشيم 
- مراقب رفتارمان باشيم و مقررات ميهمان‌خانه را رعايت 
كنيم. )احكام روزه( - بعد از ميهماني رابطه خود را با ميزبان 

)خدا( قطع نكنيم. 
كوچك‌تر كه بوديم و روزه گرفتن بر ما واجب نبود، پدر و 
مادرمان دائما سفارش مي‌كردند اگر خواستيد آب يا غذا 
بخوريد، جايي برويد كه ديگراني كه روزه‌دار هستند شما را 

نبينند. اگر اين كار را بكنيد، هم احترام ماه مبارك رمضان 
را حفظ كرديد، هم احترام افراد روزه‌دار را. 

اما امروزه عده‌اي از افراد با اينكه س��ن و س��ال بالايي هم 
دارند، بنابه هر دليلي كه روزه نيس��تند، در مقابل چشم 
همه، اقدام به خوردن و آشاميدن مي‌كنند كه اين كار دور 

از ادب است. 
  افراد مريض نگران نباشند

بعضي از افرادي كه به علت مريضي و ناتواني جسمي از روزه 
گرفتن محروم هستند، دائماً سؤال مي‌كنند كه حاج آقا  ما 
دوست داريم روزه بگيريم ولي قدرت نداريم، حالا چه كار 
كنيم؟ و دائماً ناراحتي و غص��ه دارند كه نمي‌توانند مثل 
س��ال‌هاي قبل روزه بگيرند و هنگام اذان با دانه‌اي خرما، 

روزه خود را افطار كنند. 
با دعاي خير براي اين افراد نازنين و در پاسخ به سؤالشان 
بايد اين حديث را نقل كنم كه رسول خدا )ص( فرمودند: 
ملائكه بر يكي از بنده‌هاي خدا وارد شدند تا اعمال صالح 
و خوب او را بنويسند ولي او را در محل عبادت نيافتند. به 
خداوند عرضه داشتند كه خدايا، بنده تو در محل عبادتش 
نبود، بلكه در بستر بيماري افتاده بود. خداوند به ملائكه 
فرمود: تا زماني كه بنده‌ام مريض اس��ت، پاداش كارها و 
عبادت‌هايي كه در گذشته و در حال سلامتي، در همين 

ساعت انجام مي‌داده را برايش بنويسيد. 
در حديث ديگري كه در كتاب »امالي مرحوم طوس��ي« 
وارد شده است، رسول خدا )ص( مي‌فرمايند: هيچ انسان 
مسلماني نيس��ت كه مبتلا به مريضي ش��ود، مگر اينكه 
خداوند به ملائكه دس��تور مي‌دهد كه ‌اي ملائكه، بهتر از 
آنچه اين بنده من در حال س�المتي‌اش انجام مي‌داده را 

الان برايش بنويسيد. 
با اندك دقت��ي در چنين احاديث ناب��ي كه از معصومين 
عليهم‌الس�لام به ما رسيده اس��ت، متوجه مي‌شويم كه 
گذش��ته خوب، با اعمال صالح، به آينده ما خيلي كمك 
خواهد كرد. ماه مبارك رمضان، فرصت خوبي است براي 
برگش��ت به آغوش پر مهر خداوند و بهره‌گي��ري از تمام 
خوبي‌ها و معنوي��ات. بياييم در اين ماه سرش��ار از خير و 

بركت، هواي نفس و گناهانمان را بسوزانيم. 

ميزب�ان خداوند عال�م قادر تواناس�ت و 
ميهم�ان، م�ا هس�تيم ب�ا كوله‌ب�اري 
از كاس�تي‌ها. او ب�ه داش�تن چني�ن 
ميهمان�ي افتخ�ار مي‌كن�د و براي�ش 
احت�رام قائل اس�ت. مي‌گوي�د‌ اي بنده 
من، از من بخ�واه تا براي�ت اجابت كنم. 
در اين ميهماني، خداوند مجبور يا محتاج 
نيس�ت، بلكه به خاطر محبت اس�ت كه 
اين ميهماني ب�زرگ و پر بركت را تدارك 
ديده اس�ت و حت�ي براي نفس‌ه�اي ما، 
پاداش ثبت مي‌كن�د. بياييد ادب حضور 
در اين ميهماني را همه با هم رعايت كنيم

فوايد روزه داري براي جسم و روان

گرسنه و تشنه اما سيراب از معنويت
سبك سلامت

 
  شكيبا علي‌شاه‌بابا

روزه به عنوان يكي از دستورات اصلي در اسلام 
و مش�ترك در تمامي مذاهب است كه هر ساله و 
با وسعتي فراگير در كشور ما و تمامي كشورهاي 
مس�لمان انجام مي‌گيرد. به همين دليل بررسي 
اثرات آن در موضوعات مختلف بالاخص در بحث 
سلامت و بهداشت روان مي‌تواند بسيار ارزشمند 
و راهگش�ا باش�د. بهداش�ت رواني از آن جهت 
كه با عملك�رد اجتماعي - فردي و آس�يب‌هاي 
رواني - اجتماعي در رابطه است، بنابراين در اين 
بين از اهميت بيش�تري برخوردار اس�ت. در پي 
سال‌هاي گذشته استفاده از مذهب و اعتقادات 
ديني توسط سياس�تگذاران بهداشت رواني در 
جامعه در سازمان بهداش�ت جهاني مورد توجه 
روز افزون قرار گرفته اس�ت. يكي از مواردي كه 
مي‌تواند سبب ايجاد آرامش و بهداشت رواني در 

فرد شود ياد و ذكر خداوند است. 
         

به اعتقاد صاحبنظران عرصه روانشناسي و متخصصان 
س�لامت روان، روزه و روزه‌داري يك��ي از بهتري��ن و 
مهم‌ترين آئين‌ها و مناس��ك مذهبي است كه در كنار 
اثرات مثبت جس��مي مي‌تواند اث��رات مثبت روحي و 
رواني فراواني نيز براي ش��خص به همراه داشته باشد. 
روزه تأثيرات زيادي بر س�لامت اف��راد دارد كه يكي از 
اين تأثيرات افزايش سلامت روح و روان در فرد روزه‌دار 

است. 
ايمان به خداوند س��بب نوعي قدرت معن��وي در فرد 
مي‌ش��ود كه او را در تحمل س��ختي‌ها ياري مي‌كند و 
نگراني و اضط��راب را از وي دور مي‌س��ازد. روزه كه از 
مصاديق ايمان به خداوند است ذهن و جسم را تقويت 

مي‌كند و در نهايت منجر به اس��تحكام ش��خصيت در 
روزه‌داران مي‌شود. 

در كن��ار تمامي آث��ار جس��مي روزه‌داري، محققان بر 
اين باور هستند كه روزه‌داري مي‌تواند تأثيرات مثبت 
فراواني نيز بر سلامت روان افراد داشته باشد. روزه‌داري 
با افزايش مكانيس��م انطباقي در افراد موجب افزايش 
خود‌باوري، عزت نفس و اعتماد به نفس در فرد روزه‌دار 
مي‌شود. همچنين روزه‌داري مي‌تواند توان و مقاومت 

افراد را در برابر ناملايمات زندگي بيشتر كند. 
اگر چه روزه‌داري در فرد منجر به احساس گرسنگي و 
تش��نگي يا به هم خوردن نظم طبيعي خواب مي‌شود 

اما اين مشكلات در برابر آثار و تبعات مطلوب رواني كه 
روزه‌داري مي‌تواند در فرد به جاي بگذارد ناچيز است. 
يك ماه روزه‌داري باعث تقويت روحيه فرد شده و قدرت 
دفاع رواني را در ش��خص افزايش و ب��ه تبع آن تحمل 
پذيري در فرد را ني��ز افزايش مي‌دهد. ف��رد روزه‌دار، 

گرسنه و تشنه اما سيراب از معنويت مي‌شود. 
روانپزش��كان و روانشناس��ان باليني بر اين باورند كه 
روزه‌داراي مي‌تواند سطح استرس و اضطراب را در افراد 
كاهش دهد و به حفظ سلامت و بهداشت رواني و حتي 
در مواردي به كاهش جرم منجر شود. هنگام روزه‌داري 
به ويژه در ماه مبارك رمضان، روزه‌دار احساس اتصال 

به يك قدرت لايزال دارد و اين مس��ئله باعث مي‌شود 
استرس و نگراني در وي به مقدار قابل توجه‌اي كاهش 

يابد. 
روزه‌داري همچنين مي‌تواند ميزان خشم، عصبانيت، 
پرخاشگري، درگيري‌ها، فحاشي‌ها، نزاع‌هاي خياباني و 
مرگ و مير را در افراد و جامعه كاهش دهد و تنش‌هايي 
را كه س��بب بروز خش��م مي‌ش��ود پايين آورد. هنگام 
روزه‌داري، فرد آرامش بيش��تري را تجرب��ه مي‌كند و 
در نهايت مي‌توان چنين انتظار داش��ت كه به تبع اين 
موضوع س��طح جرم و جناي��ت نيز كاه��ش پيدا كند. 
حال سؤال اصلي اينجاست كه آيا روزه‌داري در كاهش 
اضطراب و در بهبود مهارت‌هاي مقابله با استرس مؤثر 

است؟
در علم روانشناسي هر محركي كه در انسان باعث ايجاد 
تنش كند، استرس زا يا استرس��ور ناميده مي‌شود. هر 
تغييري در انس��ان چه خوب و چه بد مي‌تواند منجر به 
استرس شود، زيرا باعث مي‌ش��ود فرد تعادل خود را از 

دست بدهد. 
طبق يافته محققان روزه داري و توس��ل به دستورات 
ديني در ماه رمضان مي‌تواند در كاهش اس��ترس افراد 
نقش زيادي داشته باش��د. روزه‌داري داراي مزيت‌هاي 
بيش��ماري اس��ت. به عنوان مثال يكي ديگر از همين 
مزيت‌ها، تقويت مهارت‌هاي زندگي است. فرد روزه‌دار 
طي روزه‌داري مي‌آموزد در برابر سختي‌ها، مشكلات و 
مسائل زندگي مبارزه كند و به عبارتي دفاع رواني فرد 

در اين ماه افزايش مي‌يابد. 
از ديگر فوايد روزه‌داري در اين م��اه تمرين افراد براي 
قاطعيت و گفت��ن نه در زندگي اس��ت. ف��رد روزه‌دار 
مي‌آموزد به خواهش‌هاي درون��ي خود نه بگويد و هنر 
نه گفتن را در برابر خواس��ته‌هاي غيرمعقول و منطقي 

ديگران تمرين مي‌كند.

يكي از اين نعمات ب�زرگ الهي، ماه 
ميهماني اله�ي يعني م�اه مبارك 
رمضان اس�ت. در واق�ع روزه‌داري 
و عب�ادت در اي�ن م�اه بزرگ‌ترين 
فرصت براي كسي اس�ت كه قصد 
دارد در زندگ�ي خويش در مس�ير 
سلوك و تهذيب نفس موفق باشد 
و با دلي پاك و نوراني و قلبي سليم 
به ملاقات خداي خويش نائل شود. 
در مقام تشبيه ماه رمضان همانند 
ماه محرم و ع�زاداري براي حضرت 
سيدالش�هداء‌)ع( ي�ك فرص�ت 
طلايي اس�ت تا انس�ان خ�ود را از 
گناهان گذش�ته و آلودگي‌ها پاك 
س�ازد و به س�وي توبه روي بياورد

ي�ك حدي�ث قدس�ي خداون�د 
س�بحان خط�اب ب�ه داوود نب�ي 
مي‌‌فرمايند: اگر بندگان گناهكار من 
مي‌‌دانس�تند كه من چقدر مشتاق 
آنان هستم سر از پا نمي‌‌شناختند!

خداوندي كه از تمام مخلوقات و عالم 
بي‌نياز است، بندگان خود را دوست 
دارد و مشتاق ديدار آنان است. همين 
يك نكته اساسي اگر در روزهاي ماه 
رمضان مورد توجه قرار گيرد و به ياد 
انسان باشد، به طور قطع با دست پر 
از اين ضيافت الهي بيرون خواهد آمد

اين ماه فرصت خوبي است براي نماز شب 
خوان ش�دن. براي ع�ادت دادن زبان به 
ذكر و مناجات. براي عادت دادن چش�م 
به نظاره ك�ردن ب�ه زيبايي‌ه�اي قرآن. 
براي قدم زدن به س�مت مس�جد. براي 
ديدارهاي صميمانه بر س�ر سفره افطار. 
فرصت‌ه�ا مي‌گ�ذرد و ت�ا چش�م بر هم 
بزني�م باي�د نم�از عي�د فط�ر را اقام�ه 
كني�م و با دلي گرفت�ه با اين م�اه عزيز و 
كني�م خداحافظ�ي  بركات�ش  تم�ام 


