
راهنمای من در حل دشواری‌ها، تنها تفکر و اندیشه است. »ناپلئون بناپارت«

آورده‌ای�د، روزه ب�ر ش�ما  ایم�ان  ای کس�انی ک�ه 
مق�رر ش�ده اس�ت‌ همان‌گونه ک�ه ب�ر امت‌هایی که 
پی�ش از ش�ما بودند، مقرر ش�ده ب�ود. باش�د که بر 
تمایل‌ه�ای خوی�ش فای�ق آیی�د و تقوا پیش�ه کنید.
»قرآن مجید«   

روزه، یکي از احکام انسان‌س��از اس�الم اس��ت که فوايد جسمي و روحي 
فراوان دارد. ش��فابخش جسم و توان‌بخش جان است، پا‌ککننده‌ی آدمي 
از رذايل حيواني می‌باش��د، در ساختن فرد صالح و اجتماع به‌سامان بسيار 
مؤثر اس��ت، در تهذيب و تزکيه‌ی نفس و رهاندن انس��ان از روزمرگي و 

واماندگي تأثير به‌سزايي دارد. 
در زیر به‌اختصار به گوشه‌اي از اين فوايد انسان‌ساز اشاره مي‌کنيم: 

● افزایش میزان اس�تقامت: اس��تقامت در برابر خوردن، آشامیدن، 

گفتن، ش��نیدن و دیدن. برای نمونه، بسیار مراقب هستیم تا دروغ نگوییم 
و غیبت نکنیم و درکل، مراقب چش��م‌ها، گوش‌ها و زبان‌مان هس��تیم. با 
افزایش میزان تحمل و اس��تقامت و میزان خودداری، اعتمادبه‌نفس در ما 

بالا می‌رود.
● از بین بردن عادت‌های بد و ناپسند و جایگزین کردن آن‌ها 
با عادت‌های خوب و پسندیده: می‌دانیم که دروغ‌گویی، تهمت‌زدن، 
غیبت‌کردن و‌... از عادت‌های بد و ناپسند هستند. علم روان‌شناسی، امروزه 
ثابت کرده ‌که اگر 21روز مراقب عادتِ زشتی باشیم و آن را انجام ندهیم 
و یا 21روز کارهای خوب انجام دهیم تا عادت‌مان ش��ود، عادت‌های بد و 
زش��ت قبلی، پاک ش��ده و عادت‌های خوب و پسندیده‌ی جدید، جایگزین 

آن‌ها می‌گردد.
با خودداری از عادت‌های بد و ناپس��ند مانند غیبت‌کردن، بدگویی‌کردن و 

‌دروغ‌گفتن، انرژی منفی ایجاد نمی‌گردد.
● بالاب�ردن س�طح حافظ�ه: از آن‌جای��ی ک��ه انرژی ب��دن، صرف 
سوخت‌و‌س��از م��واد غذایی نمی‌گردد، درنتیجه در تقویت س��طح حافظه و 

عملکرد مغز به‌کار می‌آید.
● سالم‌س�ازی جسمانی: پا‌کسازی سموم بدن و کمک به تخلیه‌ی 
مواد سمی و انرژی‌های منفی از بدن، کمک به دستگاه گوارش و استراحت 
دادن به دهان، معده و روده که به پا‌کسازی جسم و درنهایت، پا‌کسازی 

روح می‌انجامد.
● ایج�اد احس�اس هم‌دردی ‌با گرس�نگان و فقی�ران: یکی از 
نتیجه‌های بارز روزه، برانگيختن حس هم‌دردي نس��بت به مس��تمندان و 
هم‌نوعان تنگدس��ت اس��ت. روزه، وسيله‌اي است که انس��ان را از غفلت 
مي‌رهان��د و رنج مس��تمندان را به ياد او مي‌آورد تا به دس��تگيري فقيران 
همت گمارد و به درد‌دل آنان برسد. به اين‌ترتيب، ثروتمند به فقير نزديک 

مي‌شود و جامعه، کمک به هم‌نوع را مي‌آموزد. 
● اتص�ال به جریان ان�رژی الهی:‌ با نخوردن، نیاش��امیدن و حتی 
از بی��ن بردن غیرارگانیک‌های منفیِ خش��م، کینه، حس��ادت، بدبینی و... 
در خ��ود، خلأ ‌ایج��اد می‌کنیم که خود موجب ج��ذب انرژی‌های مثبت و 

روحانی می‌گردد.
● تزکی�ه‌ی نفس ب�ا تمرین تق�وا و پرهیزگاری: با کاس��تن از 
صفت‌ه��ا و عادت‌های بد و ازبین ب��ردن غیرارگانیک‌های منفی در خود، 
با ایجاد غیرارگانیک‌های مثبت در خود و روآوردن به اخلاق حس��نه مانند 
ه��م‌دردی و کم��ک به دیگران و با بالابردن میزان اس��تقامت و تحمل و 

خودداری، باعث تزکیه‌ی نفس‌ می‌شویم.
● اس�کن روحی- روانی و جس�می: طی روزه‌داری، جس��م و روح‌ 
و روان، اس��کن می‌ش��وند و مش��کل‌های درونی خود را نش��ان می‌دهند. 

روزه‌داری
از دید روان‌شناسی
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راه نفوذ در دیگران، دانستن آرزوهای‌شان است. »دیل کارنگی« 

ماري يحيوي
محقق، مترجم و نویسنده

برای تهیه‌ی کتاب »راهنمای عملی درمان اضطراب و افسردگی« 
و شرکت در همایش رایگان خودشناسی، 

مدیتیشن و فنگ‌شویی سرکار خانم ماری یحیوی،
 با دفتر مجله تماس حاصل فرمایید.

ممکن است روزه‌داری در ابتدا به علت اسکن کردن جسم و رو‌ح و روان، 
میزان اضطراب، اس��ترس و خش��م را در ما افزایش ده��د که این به‌دلیل 
تحریک‌ش��دن غیرارگانیک‌های منفی و جذب بیش‌تر انرژی‌های الهی و 
معنوی بر اثر روزه‌داری اس��ت ولی به‌مرور اضطراب، اس��ترس و یا خشم، 

کاهش یافته و آرامش و سلامت روح و روان، جای آن‌ را می‌گیرد.
● در دوران روزه‌داری، بیش‌ت��ر به دلیل بازنگ��ری احوال و عملکردهای 
گذش��ته‌ی خود، امکان یافتن راه صحیح و بازگش��ت به س��وی بعُدهای 

روحانی و معنوی فراهم می‌گردد.
● در ای��ن دوران، به‌ط��ور تقریبی، بیش‌تر دس��تگاه‌های ب��دن در حالت‌ 
اس��تراحت هستند. خستگی معده مرتفع ش��ده و اسید معده به‌جای غذا از 
طریق صفرا خنثی می‌ش��ود، خون تصفیه می‌گردد و چربی‌های اضافی و 

کهنه‌ی بدن سوخته و چربی‌های تازه، شروع به ذخیره‌شدن می‌‌کنند.
● در ای��ن روزها به دلیل افزایش مصرف خرما، خس��تگی از بین می‌رود 
و ش��ادابی ایجاد می‌ش��ود، هضم و جذب غذا آسان‌تر می‌گردد و چون قند 
خرما از قندهای س��اده است، بس��یار زود جذب می‌شود و جذب سریع آن 

باعث کاهش احساس گرسنگی می‌گردد.
● افزایش میزان صبر: »صبر« از خصلت‌هایي اس��ت که در اس�الم 
بر آن بسيار تأکيد شده است. انسان مسلمان در زندگي فردي و اجتماعي 
خويش در راه هدف‌هايي مبارزه مي‌کند و با مشکل‌هایی نيز روبه‌رو است. 
بدون خصلت صبر، پيروزي بر مشکل‌ها و رسيدن به هدف‌ها آسان نيست. 

صبر و مقاومت، بر نيروي پايداري انسان مي‌افزايد و اراده را توانا مي‌سازد. 
روزه به‌طور چش��مگيري به انسان صبر و مقاومت مي‌بخشد و تحمل رنج 

و سختي را بر آدمي آسان مي‌سازد.
● کس�ب قناعت: روزه فريضه‌اي است که انس��ان را از غرق‌شدن در 
مادي‌گراي��ي و حرص و آز براي لذت‌هاي مادي و مس��ابقه براي مصرف 
و تن‌پ��روري مي‌رهان��د و به او مي‌آم��وزد که به فکر ديگران باش��د و بر 
خواهش‌هاي جس��ماني خويش مس��لط گردد و به مصرف ب��ه مقدار نياز، 
قناعت ورزد و از اسراف و تبذير بپرهيزد. روزه به انسان مي‌آموزد که با کم 
هم مي‌توان زيس��ت و حرص و طمع فقط غرق‌شدن در ماديات و انحراف 
از معنويات اس��ت و تأثير ای��ن ‌صفات در ايجاد صفات برجس��ته‌ی ديگر 
هم‌چون زهد و جود و بخش��ش بسيار است. انسان قانع، از ديگران بي‌نياز 

است و تن به ذلت و خواري نمي‌دهد. 

زندگی ش��ما مانند یک کتاب اس��ت. صفحه‌ی عنوان، نام شماس��ت. 
مقدمه‌ی آن، معرفی شما به دنیاست. صفحه‌های آن، گزارش روزانه‌ی 
تلاش‌ها،‌ کوشش‌ها، لذت‌ها و یأس‌های شما می‌باشد. هر روز، فکرها و 
اعمال شما در کتاب زندگی‌تان ثبت می‌گردد. هر ساعت، تاریخچه‌ای 
به‌وجود می‌آید که باید برای همیشه باقی‌بماند. روزی فرامی‌رسد که 

کلمه‌‌ی پایان باید روی کتاب شما نوشته شود.
پس کاری کنید که درباره‌ی کتاب‌تان بگویند: »تاریخچه‌ای‌س��ت 

از هدف عالی، خدمت بی‌دریغ و کارکرد بسیار خوب.«

نکته‌ها و لحظه‌ها

»گرزونیل کلیزر« 
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