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   فرزانه نوريان
با گرفتن روزه براي مدت خاصي از خوردن و آشاميدن به صورت كلي 
يا چيزي خاص ممانعت مي كنيم و اي�ن كار را آگاهانه انجام مي دهيم. 
داشتن آس�تانه تحمل در هنگام رويارويي با مسائل و برخورد صحيح 
با مشكلات ايجاد ش�ده، وجهي از سلامت روان اس�ت و ما بايد تحمل 
و صبر را تمرين كنيم و بي ش�ك تحمل گرس�نگي و تشنگي مي تواند 
آستانه تاب آوري ما را افزايش دهد. زمان هايي كه در فصل گرما روزه 

مي گيريم روزهاي اول كمي سخت است، اما در روزهاي بعد بسيار آسان 
مي ش�ود به گونه اي كه در اواخر ماه مبارك رمضان اف�راد از اتمام ماه 
روزه داري غمگين مي شوند. اين خود نشان مي دهد كه انسان موجودي 
انعطاف پذير است و بايد نقش ها و فضاهايي را تمرين كند. اينكه همه 
چيز براي تو مهيا باشد ولي از خوردن و آشاميدن ممانعت كني يعني به 
بدنت و روحت اين پيغام را مي دهي كه هر وقت هر چه را خواست و طلب 
كرد نمي تواند استفاده كند. اين موضوع خود آستانه تحمل و صبر را در 

فرد افزايش داده و در رويارويي با مس�ائل مختلف زندگي او را قوي تر 
و صبورتر مي كند. حال اين قسمتي از مسئله روزه داري است. قسمت 
ديگر چيزي است كه در دين مبين اس�لام و هيچ يك از اديان نيامده 
است، ولي در سال هاي اخير بسيار آن را مشاهده كرده ايم و متأسفانه به 
سمت سبك و فرهنگي از جامعه رفته ايم كه اگر كسي برخلاف آن عمل 
كند جاي تعجب دارد! و آن مسئله اسراف هاي بي حد و حصري است كه 

در قالب افطاري هاي پر زرق و برق ديده مي شود.

ترمزهايرواندررمضانبهكارميافتد  نگاهي به آثار رواني
 روزه گرفتن

     داود اسماعيلي*
ماه رمضان يا هم�ان صيام يعني تلاش انس�ان با 
روزه داري براي زدودن سموم تن و بدن، ناپاكي ها 
و ناخالصي هاي رفتار و كردار آدمي و رس�يدن به 
آرامشي الهي به منظور آرام ساختن روان. شكي 
نيست كه روزه داري مي تواند ما را از سيل عظيمي 
از مش�كلات روحي و رواني نجات دهد. سازمان 
جهاني بهداشت، سلامتي را آسايش كامل جسمي، 
روحي، رواني و معنوي تعريف كرده است. همچنين 
از بررسي متون علمي و پژوهش هاي انجام شده 
درمي يابيم فردي كه بتواند از پس نقش هاي فردي، 
خانوادگي و اجتماعي و... خود به طور مؤثر برآيد، 
فرد سالمي بوده و بي ش�ك در زندگي به شناخت 
خود، خداي خود و جهان�ش مي پردازد. ترديدي 
نيست كه اين فرد به سلامت معنوي خواهد رسيد 
و سبك زندگي سالمي را دنبال خواهد كرد. روزه 

گرفتن آزمون جامعي در اين زمينه است. 
            

نخستين مرحله كنترل و ضبط نفس اماره، خودمراقبتي 
و مديريت ذهن است. اوهام و هذيان هاي بشري از روان 
ناآرام و س��ركش و افس��ار گسيخته، نش��ئت مي گيرد. 

ترمزهاي رواني در رمضان به فعليت مي رسند. 
ليالي متبركه قدر نيز كه شأنيت و منزلت آن از هزار ماه 
برتر و بافضيلت تر اس��ت، خود مبي��ن اهميت و كرامت 
ضيافت الهي اس��ت. تلاش فرد در حوزه خودس��ازي و 
ترميم باورها و پندارهاي انساني در ايام پربركت ماه صيام 
و امس��اك اصلي ترين هدف متعالي و مقصود پروردگار 

متعال است. 
دليل برتري ماه رمضان بر ديگر ماه ها، از عظمت سوره 
مباركه قدر هويداست. هر شب، ش��ب قدر مي شد اگر 
مي توانس��تيم قدر اين ليالي و اي��ام را درك كنيم، و ما 

ادريك ما ليله القدر، و تو چگونه مي تواني درك كني شب 
قدر را؟! و اينجاست فصل مش��ترك علوم روانشناختي 
و عل��وم قرآن��ي و الهي، چراك��ه با ارزش تري��ن ويژگي 
انسان سالم بزرگس��ال، از منظر قرآن و علوم رفتاري و 

روانشناسي، ويژگي ادراكي و شناختي اوست. 
در جاي جاي و آي��ه به آيه كلام الله مجي��د مي خوانيم: 
افلا يتدبرون؟ افلا يعقلون؟ افلا يبصرون؟ افلا يفهمون؟ 
افلا يس��معون و... دي��ن و آييني كه از خ��ود اطمينان 
صددرص��دي دارد و خلل و نقطه ضعفي در آن نيس��ت 
تا اين اندازه انسان را به بصيرت، فهم و درك و شناخت، 

رهنمون مي دارد. 
بي ش��ك يكي از دلايل فرض و واجب گرديدن صيام و 
روزه و امساك به خاطر بركات روحي و رواني و جسمي 

آن است. 
در كلام الله مجيد، حضرت ح��ق مي فرمايند: قل الروح 

من امر ربي، روح و جان و روان آدمي تحت امر و فرمان 
خالق متعال است. در نتيجه همين خالق متعال، امساك 
و صيام را ب��راي روح و جان و ت��ن و روان آدمي، واجب 

گردانيده تا كل اعضا و جوراح، نوراني و صيقلي شوند. 
عبوديت و بندگي پ��روردگار متعال و خالق بي همتا، در 
انسان احس��اس آرامش و امنيت و پش��ت گرمي ايجاد 
مي كند. اتفاقاً رويكردهاي انس��ان گرايي و وجودي در 
حوزه روانشناسي به اين امر تأكيد دارند. هر قدر ارتباط با 
مركز عالم امكان و ذات اقدس ربوبيت، خالصانه و عارفانه 
و عاش��قانه باش��د، آرامش و اطمينان قلبي و قالبي فرد 
بيشتر و بهتر خود را نشان مي دهد. به قول بزرگي رابطه 
با خداوند كه منظم و مرتب شد، حضرت حق، باقي امور 

آدمي را مرتب مي نمايد. 
نتيجه س��حرخيزي رمض��ان هم عب��ادت و روزه داري 
رمضان و جهاد و مب��ارزه با نفس ام��اره، همگي لقاي 
پروردگار و عندربهم يرزقون و رس��تگاري خواهد بود. 
تمامي اديان و آموزه��اي ديني و تربيتي و آس��ماني، 
تأكيد و اصرار به كمال آدمي و رشد و هدايت وي دارند 
كه اين مهم در مكتب اسلام راستين و سيره ائمه هدي 
و اهل بيت عصمت و طهارت و تش��يع عل��وي، عيان و 

آشكار است. 
تعاليم روانشناختي در حوزه علوم انساني و رفتاري، راهي 
جز بيدار سازي و انسان س��ازي نمي بينند، چراكه بشر 
دنياي معاصر افسارگسيخته به سمت مطامع و نفسانيات 
و ماديات مي ت��ازد و ترمزهاي روان��ي وي فقط و فقط 

متابعت از دينداري و آزادگي و جوانمردي خواهد بود. 
علم دين و ب��دن همان علم معرفت و روان اس��ت. روان 
سالم و بدن سالم دو موهبتند، آگاهي و خردورزي بشر 
در برون رفت از ناكامي ها و شرارت هاست و رمضان ماه 

تمرين آدميت و شرافت و بزرگ منشي است. 
*روانشناس و مدرس دانشگاه

سبك مراقبت

نخستين مرحله كنترل و ضبط نفس اماره، 
خودمراقبتي و مديريت ذهن است. اوهام و 
هذيان هاي بشري از روان ناآرام و سركش و 
افسار گسيخته، نشئت مي گيرد. ترمزهاي 
رواني در رمض�ان به فعليت مي رس�ند.  
تلاش فرد در حوزه خودس�ازي و ترميم 
باورها و پندارهاي انساني در ايام پربركت 
م�اه صي�ام و امس�اك اصلي ترين هدف 
متعالي و مقصود پروردگار متعال اس�ت

  عبدالمجيد خرقاني
چرا بايد روزه بگيريم؟ جواب به اين سؤال 
را باي�د در جواب به س�ؤال »چگونه بهتر 
زندگي كنيم؟« يافت. براي آنكه ما بتوانيم 
طعم ش�يرين زندگي را بچش�يم و از آن 
لذت ببريم بدون ش�ك نياز به يك انرژي 
مثبت، واقع�ي و بادوام داري�م. منبع اين 
انرژي در اين عالم تنها يك وجود باعظمت 
يعني خداوند متعال اس�ت. هر ميزان كه 
انس�ان به عنوان بنده به سوي پروردگار 
خويش تقرب داشته باش�د اين احساس 
س�رزندگي را بيش�تر در خود احس�اس 
مي كند؛ هم خود از اين ان�رژي مثبت در 
زندگي اس�تفاده مي كند، هم اطرافيان و 
ديگ�ران را از اين ان�رژي مثبت بهره مند 
مي كند. تمام آنچه از عبادت ها و مناسك 
گوناگون و احكام اله�ي در اختيار ما قرار 
داده شده اس�ت به همين منظور بوده كه 
بنده از دنيا دورتر و به سوي خداي خويش 
نزديك تر گردد. در واقع آنچه باعث تلخي 
زندگي مي شود اخلاق و صفات بدي است 
كه سرمنشأ آن نداش�تن تربيت درست 
نفس و ش�خصيت انس�ان مي باش�د؛ لذا 
اولين خاصيت و ويژگي اعمال عبادي اين 
است كه انسان را نسبت به رذائل خويش 
آگاه مي كند و اگر اين اعمال به درستي به 
جا آورده شوند، آن شخص را به طور كلي 
از ريش�ه رذائل كه جهل و ناداني اس�ت، 
جدا مي گردانند. اين س�خني خلاصه در 
رابطه با خاصيت كلي اعمال عبادي است 

و اما روزه... 
      

   خانه دل را به صاحب اصلي اش تحويل 
دهيم

اولين اثر روزه بايد اين باش��د ك��ه بنده از حب 
دنيا و حب نفس كمي فاصل��ه گرفته و به فكر 
اصلاح امور خود باش��د. از آنجا ك��ه اولين اثر 
گرس��نگي و تش��نگي در طول روز، اين است 
كه ش��هوات و هواي نفساني در انسان به شدت 
تضعيف مي ش��ود، فرصت بزرگي ب��راي بنده 
به وجود مي آورد ك��ه خان��ه دل را به صاحب 
اصلي آن يعني خداوند متعال تحويل دهد. ما 
نياز داريم به اينك��ه خداوند در دلمان عظمت 

داشته باشد و اگر اين اتفاق براي كسي رخ دهد 
به هر اندازه كه باش��د اثر آن را در متن زندگي 
خود خواهد ديد. يكي از دعاهاي��ي كه در ماه 
رمضان بسيار معروف اس��ت و همه روزه داران 
آن را ش��نيده اند، دعايي است كه با عبارت »يا 
علي يا عظيم« شروع مي شود. ابتدا در اين دعا 
عظمت و بزرگي خداوند متعال به بنده يادآوري 
مي شود؛ براي درك عظمت پروردگار بايد قدم 
به قدم با عبادت مخلصانه به سوي آن حركت 
كرد. گويي كه با ياد عظمت پروردگار از طرفي 
تمامي امور دنيوي در نزد انسان كوچك شمرده 
مي ش��ود و از طرفي نيز ب��ا درك اين عظمت، 
حالت حيا و ش��رمندگي در او به وجود مي آيد 
كه چگونه در مقابل چني��ن عظمتي مرتكب 
گناه و معصيت گش��ته است. در قسمت بعدي 
دعا، بنده مي گويد )يا غفور يا رحيم( انگار كه با 
درك عظمت خداوند درهاي مغفرت و رحمت 
به روي انسان گشوده مي ش��ود و اين شروعي 
براي درك عشق به پروردگار است. روز قيامت 
روزي است كه تمامي مخلوقات پي به عظمت 
خداوند مي برند)يا مَن ف��ي القيامهِ هيبتُه( اما 

تا آن روز عده اي ني��ز اين عظمت را درخواهند 
يافت؛ هر كسي بايد اين سؤال را از خود بپرسد 
كه من جزو كدام دسته هستم. آيا در اين دنيا و 
در زندگي خود اين عظمت را خواهم فهميد يا 
آنكه مانند بسياري بعد از مرگ متوجه خواهم 
شد!؟ اگر كسي خواهان آن است كه در اين دنيا 
اين حس خوب معنوي و حقيق��ي در او ايجاد 
شود، روزه داري شروعي براي اين مهم است كه 
با كنار زدن تعلقات دنيوي افسار نفس خويش را 
به دست بگيرد و عظمت خداوند را در دل خود 
ايجاد كند. نتيجه اين عظمت هم بدون ش��ك 

ترس از خداوند و تقواي الهي است. 
   از خودخواهي خالي مي شويم و از خدا 

پر مي شويم
همانطور كه اشاره شد روزه داري با ايجاد روحيه 
خودسازي و تزكيه نفس انسان را از ناپاكي هاي 
دنيا دور كرده و به سوي خداوند نزديك مي كند. 
حضرت امام سجّاد)ع( در روايتي مي فرمايند: 
»حبّ الدنيا رأس كلّ خطيئه. محبت و وابستگي 
به اين دنيا سرآغاز هر خطا و اشتباهي است.« 
در واقع اگر به محيط پيرامون خود و جامعه اي 
كه در آن زندگي مي كنيم، كمي با دقت بنگريم 
خواهي��م فهميد كه بدون اس��تثنا هر جا ظلم 
و فتنه و جناي��ت يا گناه و اش��تباهي رخ داده 
ثمره وابستگي به اين دنيا است، كه باعث شده 
برخي براي رسيدن به آن دس��ت به هر كاري 
بزنند؛ حرص و طمع، غرور و تكبر، خودخواهي 
وخودبيني، هوي و هوس و پيروي از ش��هوات 
همگي شاخه و برگ هاي درخت نحسي به نام 

دنيازدگي و وابستگي به آن است. 
روزه داري صحيح فقط به نخوردن و نياشاميدن 
نيست، پس سعي بر اين داشته باشيم كه ريشه 
تمام بدي ها كه وابس��تگي به اين دنيا است را 
از دل بي��رون كنيم تا در نتيج��ه آن محبت و 
عظمت پروردگار به قلب و جان ما وارد ش��ود. 
در دعاي شريف ابوحمزه ثمِالي اينگونه آمده 
است كه بگوييم: »س��يدي أخرِج حُبّ الدنيا 
من قلبي و أجمَع بيني و بين المصطفي و آله؛ 
سرور من وابستگي به دنيا را از قلب من خارج 
كن تا در نتيجه، محبت پيامبر و اهل بيت او در 
قلب جاي گيرد.« ما هميشه دشمنان و قاتلين 
اهل بيت)ع( را لعن و نفرين مي كنيم و از آنان 
برائت مي جوييم. اما بايد اين نكته اساس��ي را 
در خاطر داشته باش��يم كه آنچه اين دسته از 
انسان ها را از اهل بيت)ع( دور كرد و دستشان 
را به خون اي��ن حجت هاي الهي آل��وده كرد، 
چيزي جز وابستگي به اين دنيا نبود. در اين دعا 
از خداوند متعال مسئلت مي كنيم كه محبت 
اين دنيا را از قلب ما خارج گرداند كه در نتيجه 
محبت اولياي او به قلب وارد مي شود و روزه ماه 
مبارك رمضان مانند يك پلُ ارتباطي به سوي 
اين هدف است. از طرفي نيز شب هاي قدر در 
ماه مبارك رمضان قرار دارند و در اين شب ها 
است كه تقديرات تمام عالميان با امضاي حجت 
خداوند تعيين مي ش��ود، لذا نزديك شدن به 
اولياي خداوند اثر مستقيم در تعيين تقدير و 

سرنوشت ما دارد. 
به اين ترتيب روزه ماه رمضان، تمرين خودسازي 
و بندگي است و نتيجه آن قرار گرفتن در مسير 
عبوديت است كه مقصود اصلي در آيه شريف 
در سوره مباركه ذاريات مي باشد كه فرمود: »وَ 
ما خَلقَْتُ الجِْنَّ وَ الْنِسَْ إلِاَّ ليَِعْبُدُون؛ جنّ و انس 
را جز براى پرس��تش خود نيافريده ام.« هدف 
اساسي و س��رمنزل مقصود و س��عادت واقعي 
در توجه و پيروي از همين آي��ه كوتاه از قرآن 
كريم نهفته اس��ت كه بايد در مسير عبوديت 
قرار بگيريم. اگر كسي شيريني اين بندگي را در 
زندگي خود بچشد در واقع به آن زندگي خوب 
و متعالي كه در ابتداي سخن به آن اشاره شد، 

دست خواهد يافت. 
در آخر بايد به اين نكته اش��اره نمود كه آنچه 
در رابطه با دنيا مذموم و مردود اس��ت محبت 
و وابس��تگي به آن و فراموش كردن مبدأ اين 
دنيا يعني خداوند است وگرنه دنيا بزرگ ترين 
و زيباترين فرص��ت خداوند به بندگان خويش 
است كه در آن خودي نشان دهند و به سعادت 
برسند. به عبارت ديگر لذت بردن از زندگي دنيا 
مقدمه يك عبادت خوب است اما بايد در نظر 
ما لذت حلال با لذت حرام متفاوت باش��د زيرا 
اين لذت حرام اس��ت كه مان��ع و حجاب براي 

انسان ها مي باشد.

روزه مي گيريم براي بهتر زندگي كردن
دنيا خوب است اما با چيزهاي حلالش

نگاه

دني�ا بزرگ تري�ن و زيباتري�ن 
فرص�ت خداون�د ب�ه بن�دگان 
خويش اس�ت كه در آن خودي 
نشان دهند و به سعادت برسند. 
ل�ذت ب�ردن از زندگ�ي دني�ا 
مقدمه يك عبادت خوب اس�ت 
اما بايد در نظر م�ا لذت حلال با 
لذت ح�رام متفاوت باش�د زيرا 
اين لذت حرام اس�ت كه مانع و 
حجاب براي انس�ان ها مي باشد

سبك روزه داري

علم روانشناسي هم مي گويد ساده بگير 
اين لحظ�ات را و خودت باش. ب�ه دور از 
نقابي كه گاهي مجبوريم ب�ه خود بزنيم 
و ما را از خودمان دور مي كند. اين اس�ت 
تكاملي كه اين روزه داري مي تواند ما را از 
آن بهره مند كند. پس چه خوب است روح 
و جسممان را در ماه مبارك رمضان تعالي 
ببخشيم نه اينكه با س�فره هاي رنگين و 
پر زرق و برق، انسانيت خود را ذبح كنيم 

ذبح جسم و روح در سفره هاي رنگين!
در مهماني رمضان همدلي را جايگزين هم خوري كنيم

  ساده بگير اين لحظات را و خودت باش
يادم مي آيد سال گذشته براي افطار با دوستان جايي دعوت بوديم. سفره اي پر 
زرق و برق براي افطار چيده بودند. همه ساعت هاي زيادي گرسنگي را تحمل 
كرده بودند و مشتاقانه مشغول صرف افطار بوديم كه يكي از دوستان متذكر 
شد كه دوستان شام مفصلي هم هست. خودتان را سير نكنيد! حال مسئله اين 
است كه از نظر پزشكي هم وقتي زمان زيادي بدن مايعات و غذا نگرفته است و 
حجم بسيار زيادي قند، كربوهيدرات و... را آن زمان وارد بدن مي كنيم نه تنها 
روزه داري مفيدي نيست بلكه باعث افزايش وزن و تأثيرات منفي هم به بدن 
مي شود و از بعد روانشناسي هم افراد را در چالش هاي فكري فرو مي برد. بحث 

اسراف هم كه جاي خود دارد. 
متأسفانه همه فكر مي كنند كه بايد سفره هايشان براي مهمانان افطار پر زرق 
و برق شود و چون اين حس كه من با بضاعت كمم مهمان دعوت كنم باعث 
شرمساري ام مي ش��ود، دو حالت ايجاد مي كند؛ يا از دعوت مهمان افطاري 
س��ر باز مي زند كه پس از آن احس��اس هاي منفي و گاهي ح��س حقارت را 
تجربه مي كند و باعث فاصله او از جمع و اجتماعش ش��ده و او را در انزوا فرو 
مي برد كه با س��لامت روان او در تداخل قرار مي گيرد، يا اينكه مهمان دعوت 
مي كند و در استرس هاي محيطي خود را قرار مي دهد و در نهايت حالت هاي 
خوشايندي را تجربه نمي كند و نمي تواند از جمع حاضر انرژي بگيرد، لذا در 
حالتي از احساس هاي منفي قرار مي گيرد كه باز هم به خود و ساختار سلامت 
روانش آسيب مي زند؛ چراكه آموخته است بايد كاري بكند كه ديگران انجام 
مي دهند. اين حرف ما پرورش فقر يا پيش��رفت نكردن نيست، حرف ما اين 
است كه شب هاي ماه روزه داري شب هايي است كه مي توان كنار هم نشست، 
تبادل تجربيات كرد و لحظات ش��ادي را كنار هم گذران��د و خود اين جمع 

همدل ما را بانشاط تر و نزديك تر به هم مي كند. بهتر است در اين ماه همدلي 
را جايگزين افراط در هم خوري كنيم. اس��راف را هيچ ديني تأييد نمي كند و 
هيچ آييني ترويجش نمي دهد، علم روانشناسي هم مي گويد ساده بگير اين 
لحظات را و خودت باش. به دور از نقابي ك��ه گاهي مجبوريم به خود بزنيم و 
ما را از خودمان دور مي كند. اين اس��ت تكاملي كه اين روزه داري مي تواند ما 
را از آن بهره مند كند. پس چه خوب اس��ت روح و جسممان را در ماه مبارك 
رمضان تعالي ببخشيم نه اينكه با سفره هاي رنگين و پر زرق و برق، انسانيت 

خود را ذبح كنيم. 
    روزه داري عزت نفس را بالا مي برد

عزت نفس به معناي پذيرش و ارزش��مندي اس��ت. مؤلفه مهمي كه شخص 
نس��بت به خويشتن احس��اس مي كند. روانشناس��ان بر اين باور هستند كه 
برخورداري از عزت نفس در س��لامت روان فرد تأثيرگذار بوده و معنويات و 
باورهاي مذهبي، از مؤلفه هاي اساسي است كه بر عزت نفس تأثير مهمي دارد. 
در اين باره تحقيقاتي هم انجام شده است كه نشان مي دهد روزه داري باعث 
افزايش عزت نفس فرد مي ش��ود چراكه زمان زيادي كه ما تشنگي را تحمل 
مي كنيم اگر پشت آن ايماني نداشته باش��يم نمي توانيم آن را تحمل كنيم و 
اينجاست كه مي فهميم وجوديت ما به عنوان يك انس��ان ارزشمندتر از آن 
چيزي اس��ت كه فكرش را مي كنيم. پس قادريم كه وجوديتمان را افزايش 
دهيم و در جهت رشد عزت نفس خود گام برداريم. بسيار ديده شده افرادي 
كه روي روان خود كار كرده اند و سعي در پيشرفت معنويت خود داشته اند و 
در نهايت هم به روحي بزرگ دست يافته اند و توانسته اند در رويارويي با مسائل 
بزرگ از نظر ديگران راحت تر عمل كرده و بيش��تر و بهتر به پذيرش برسند. 
لزوماً دنياي ما دنياي بي مشكل نيست. بلكه دنيايي است كه روح ما بزرگ تر از 

مسائل مي شود. چطور مي شود بدني كه صبحانه، ناهار و شام را دريافت مي كند 
و ميان وعده هاي خود را نيز طلب مي كند، مي تواند ساعت هاي طولاني بي آب 
و غذا بماند؟ آيا اين چيزي است غير از معنويت و باورهاي مذهبي كه ما را به 
سوي تعالي هدايت مي كند؟ بدن هم مانند هر ساختار ديگري نياز به تصفيه و 
استراحت دارد تا عملكردهاي كبدي، گوارشي و... را در خود نظم دهي كند. 

   روزه داري فرصتي براي خلوت با خود واقعي است
روزه داري فرصتي بزرگ براي استراحت و تصفيه است. فرصتي كه در طول 
آن بدن نيز كمي حالت ريلكس را تجربه كند و كاركرد مؤثرتري را بتواند ارائه 
دهد، حتي جوامعي كه خيلي به روزه داري معتقد نيس��تند، هرازچندگاهي 
رژيم هاي غذايي اي مي گيرند كه بسيار ش��بيه به روزه داري است. روزه داري 
باعث مي شود تمركز تو از جسمت به سمت روحت برود، كمي بيشتر درگير 
خود واقعي ات مي شوي. آن هم به دور از تفكرات معمول. ما گاهي نياز داريم 
صداي خودمان را بش��نويم و خودمان را بشناس��يم. روزه داري به تو فرصتي 
براي خودت مي دهد، به اينكه بيش از پيش بر خودت تمركز كني، در لابه لاي 
هياهوها صداي خودت را بشنوي و با خودت آشتي كني. به راستي چه حسي 
زيباتر از اين هس��ت كه با خودمان خلوت كنيم؟ خداوندي كه گنجينه اي از 
رأفت و مهر است، ماه مبارك رمضان را مهماني خودش نام گذاشته تا ما بيش 
از پيش متوجه شويم كه 30 روز حتي به اينكه چه بخوريم فكر نكنيم و فقط 
و فقط تمركز كنيم بر خودمان و »خود« خودم��ان را پيدا كنيم. قطعاً بعد از 
روزه داري ما احساس نزديكي به خداوند مي كنيم. آن هم به اين دليل كه به 
خودمان نزديك و نزديك تر شده ايم. چراكه خداوند هميشه نزديك ماست، 

بسيار نزديك و او كه دور مي شود ما هستيم نه او. 
*روانشناس


