
راهنمای من در حل دشواری ها، تنها تفکر و انديشه است. »ناپلئون بناپارت«

آورده ای�د، روزه ب�ر ش�ما  ایم�ان  ای کس�انی ک�ه 
مق�رر ش�ده اس�ت  همان گونه ک�ه ب�ر امت هایی که 
پی�ش از ش�ما بودند، مقرر ش�ده ب�ود. باش�د که بر 
تمایل ه�ای خوی�ش فای�ق آیی�د و تقوا پیش�ه کنید.
»قرآن مجيد«   

روزه، یكي از احكام انسان س��از اس��لام اس��ت که فواید جسمي و روحي 
فراوان دارد. ش��فابخش جسم و توان بخش جان است، پاك کننده ی آدمي 
از رذایل حيواني می باش��د، در ساختن فرد صالح و اجتماع به سامان بسيار 
مؤثر اس��ت، در تهذیب و تزکيه ی نفس و رهاندن انس��ان از روزمرگي و 

واماندگي تأثير به سزایي دارد. 
در زیر به اختصار به گوشه اي از این فواید انسان ساز اشاره مي کنيم: 

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

گفتن، ش��نيدن و دیدن. برای نمونه، بسيار مراقب هستيم تا دروغ نگویيم 
و غيبت نكنيم و درکل، مراقب چش��م ها، گوش ها و زبان مان هس��تيم. با 
افزایش ميزان تحمل و اس��تقامت و ميزان خودداری، اعتمادبه نفس در ما 

بالا می رود.
● از بین بردن عادت های بد و ناپسند و جایگزین کردن آن ها 
با عادت های خوب و پسندیده: می دانيم که دروغ گویی، تهمت زدن، 
غيبت کردن و ... از عادت های بد و ناپسند هستند. علم روان شناسی، امروزه 
ثابت کرده  که اگر 21روز مراقب عادتِ زشتی باشيم و آن را انجام ندهيم 
و یا 21روز کارهای خوب انجام دهيم تا عادت مان ش��ود، عادت های بد و 
زش��ت قبلی، پاك ش��ده و عادت های خوب و پسندیده ی جدید، جایگزین 

آن ها می گردد.
با خودداری از عادت های بد و ناپس��ند مانند غيبت کردن، بدگویی کردن و 

 دروغ گفتن، انرژی منفی ایجاد نمی گردد.
● بالاب�ردن س�طح حافظ�ه: از آن جای��ی ک��ه انرژی ب��دن، صرف 
سوخت و س��از م��واد غذایی نمی گردد، درنتيجه در تقویت س��طح حافظه و 

عملكرد مغز به کار می آید.
● سالم س�ازی جسمانی: پاك سازی سموم بدن و کمک به تخليه ی 
مواد سمی و انرژی های منفی از بدن، کمک به دستگاه گوارش و استراحت 
دادن به دهان، معده و روده که به پاك سازی جسم و درنهایت، پاك سازی 

روح می انجامد.
● ایج�اد احس�اس هم دردی  با گرس�نگان و فقی�ران: یكی از 
نتيجه های بارز روزه، برانگيختن حس هم دردي نس��بت به مس��تمندان و 
هم نوعان تنگدس��ت اس��ت. روزه، وسيله اي است که انس��ان را از غفلت 
مي رهان��د و رنج مس��تمندان را به یاد او مي آورد تا به دس��تگيري فقيران 
همت گمارد و به درد دل آنان برسد. به این ترتيب، ثروتمند به فقير نزدیک 

مي شود و جامعه، کمک به هم نوع را مي آموزد. 
● اتص�ال به جریان ان�رژی الهی:  با نخوردن، نياش��اميدن و حتی 
از بي��ن بردن غيرارگانيک های منفیِ خش��م، کينه، حس��ادت، بدبينی و... 
در خ��ود، خلأ  ایج��اد می کنيم که خود موجب ج��ذب انرژی های مثبت و 

روحانی می گردد.
● تزکی�ه ی نفس ب�ا تمرین تق�وا و پرهیزگاری: با کاس��تن از 
صفت ه��ا و عادت های بد و ازبين ب��ردن غيرارگانيک های منفی در خود، 
با ایجاد غيرارگانيک های مثبت در خود و روآوردن به اخلاق حس��نه مانند 
ه��م دردی و کم��ک به دیگران و با بالابردن ميزان اس��تقامت و تحمل و 

خودداری، باعث تزکيه ی نفس  می شویم.
● اس�کن روحی- روانی و جس�می: طی روزه داری، جس��م و روح  
و روان، اس��كن می ش��وند و مش��كل های درونی خود را نش��ان می دهند. 

روزه داری
از دید روان شناسی
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راه نفوذ در ديگران، دانستن آرزوهای شان است. »ديل كارنگی« 

ماري یحیوي
محقق، مترجم و نویسنده

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

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

ممكن است روزه داری در ابتدا به علت اسكن کردن جسم و رو ح و روان، 
ميزان اضطراب، اس��ترس و خش��م را در ما افزایش ده��د که این به دليل 
تحریک ش��دن غيرارگانيک های منفی و جذب بيش تر انرژی های الهی و 
معنوی بر اثر روزه داری اس��ت ولی به مرور اضطراب، اس��ترس و یا خشم، 

کاهش یافته و آرامش و سلامت روح و روان، جای آن  را می گيرد.
● در دوران روزه داری، بيش ت��ر به دليل بازنگ��ری احوال و عملكردهای 
گذش��ته ی خود، امكان یافتن راه صحيح و بازگش��ت به س��وی بعُدهای 

روحانی و معنوی فراهم می گردد.
● در ای��ن دوران، به ط��ور تقریبی، بيش تر دس��تگاه های ب��دن در حالت  
اس��تراحت هستند. خستگی معده مرتفع ش��ده و اسيد معده به جای غذا از 
طریق صفرا خنثی می ش��ود، خون تصفيه می گردد و چربی های اضافی و 

کهنه ی بدن سوخته و چربی های تازه، شروع به ذخيره شدن می  کنند.
● در ای��ن روزها به دليل افزایش مصرف خرما، خس��تگی از بين می رود 
و ش��ادابی ایجاد می ش��ود، هضم و جذب غذا آسان تر می گردد و چون قند 
خرما از قندهای س��اده است، بس��يار زود جذب می شود و جذب سریع آن 

باعث کاهش احساس گرسنگی می گردد.
● افزایش میزان صبر: »صبر« از خصلت هایي اس��ت که در اس��لام 
بر آن بسيار تأکيد شده است. انسان مسلمان در زندگي فردي و اجتماعي 
خویش در راه هدف هایي مبارزه مي کند و با مشكل هایی نيز روبه رو است. 
بدون خصلت صبر، پيروزي بر مشكل ها و رسيدن به هدف ها آسان نيست. 

صبر و مقاومت، بر نيروي پایداري انسان مي افزاید و اراده را توانا مي سازد. 
روزه به طور چش��مگيري به انسان صبر و مقاومت مي بخشد و تحمل رنج 

و سختي را بر آدمي آسان مي سازد.
● کس�ب قناعت: روزه فریضه اي است که انس��ان را از غرق شدن در 
مادي گرای��ي و حرص و آز براي لذت هاي مادي و مس��ابقه براي مصرف 
و تن پ��روري مي رهان��د و به او مي آم��وزد که به فكر دیگران باش��د و بر 
خواهش هاي جس��ماني خویش مس��لط گردد و به مصرف ب��ه مقدار نياز، 
قناعت ورزد و از اسراف و تبذیر بپرهيزد. روزه به انسان مي آموزد که با کم 
هم مي توان زیس��ت و حرص و طمع فقط غرق شدن در مادیات و انحراف 
از معنویات اس��ت و تأثير ای��ن  صفات در ایجاد صفات برجس��ته ی دیگر 
هم چون زهد و جود و بخش��ش بسيار است. انسان قانع، از دیگران بي نياز 

است و تن به ذلت و خواري نمي دهد. 

زندگی ش��ما مانند یك کتاب اس��ت. صفحه ی عنوان، نام شماس��ت. 
مقدمه ی آن، معرفی شما به دنیاست. صفحه های آن، گزارش روزانه ی 
تلاش ها،  کوشش ها، لذت ها و یأس های شما می باشد. هر روز، فکرها و 
اعمال شما در کتاب زندگی تان ثبت می گردد. هر ساعت، تاریخچه ای 
به وجود می آید که باید برای همیشه باقی بماند. روزی فرامی رسد که 

کلمه  ی پایان باید روی کتاب شما نوشته شود.
پس کاری کنید که درباره ی کتاب تان بگویند: »تاریخچه ای س��ت 

از هدف عالی، خدمت بی دریغ و کارکرد بسیار خوب.«

نکته ها و لحظه ها

»گرزونیل کلیزر« 
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