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1( ايمان داشته باش
ايمان عبارت است از باور و تصديق قلب به خدا 
و رسولش. آنچنان باور و تصديقي كه هيچ‌گونه 
ش��ك و ترديدي بر آن وارد نش��ود. تصديقي 
مطمئن و ثاب��ت و يقيني كه دچ��ار لرزش و 
پريشاني نش��ده و خيالات و وسوسه‌ها در آن 
تأثير نگذارد و قلب و احس��اس در رابطه با آن 

گرفتار ترديد نباشد. 
خداوند در آيه ش��ريفه 4 از سوره مباركه‌ فتح 
كينَةَ في قُلوبِ  مي‌فرمايند: هُوَ الَّذي أنَزَلَ السَّ
ِ جُنودُ  َّهِل المُؤمِنينَ ليَِزدادوا إيماناً مَعَ إيمانهِِم وَل
ُ عَليمًا حَكيمًا: »او  ماواتِ وَالأرَضِ وَكانَ اَّهلل السَّ
كسي اس��ت كه آرامش را در دل‌هاي مؤمنان 
نازل ك��رد تا ايماني ب��ر ايمانش��ان بيفزايند. 
لشكريان آس��مان‌ها و زمين از آن خداست و 

خداوند دانا و حكيم است.« 
فرد با ايمان هيچ گاه خود را تنها و بي‌مددكار 
و غمخوار نمي‌بيند. علاوه بر اين ايمان جلوي 

آرزوهاي واقع‌نشدني و غير‌منطقي و به عبارتي 
جلوي آمال شيطاني را كه آدمي را مي‌فريبد 
و عمر او را تباه و نيروي خي��ال و فكر، وقت و 

فرصت او را بيهوده صرف مي‌كند، مي‌گيرد. 
2( ذكر بگو

معناي جامع ذكر، همان ي��ادآوري به قلب و 
زبان است كه گاهي در برابر غفلت و گاهي در 
برابر نسيان )فراموشي( به كار مي‌رود. غفلت به 
معني توجه نداشتن به علم و نسيان به معناي 
از بين رفتن معني، از ذهن است. بعد از روشن 
شدن معناي ذكر، خوب اس��ت به رابطه اين 
واژه، با عوامل آرامش بپردازيم. قرآن كريم يكي 
از عوامل آرامش را ذكر )ياد خدا( معرفي كرده 
است. چنانچه خداوند تبارك و تعالي در كتاب 
آسماني خود مي‌‌فرمايند: الَّذينَ آمَنُوا وَ تطَْمَئِنُّ 
ِ تطَْمَئِنُّ القُْلُوبُ:  ِ ألَا بذِِكْرِ اَّهلل قُلُوبهُُمْ بذِِكْرِ اَّهلل
»آنها )كساني ‌كه به س��وي خدا برمي‌‌گردند( 
كساني هستند كه ايمان آورده‌اند و دل‌‌هايشان 
به ياد خدا مطمئن )و آرام( است. آگاه باشيد، 

تنها با ياد خدا، دل‌ها آرامش مي‌يابد.« 
اطمينان به معني آرامش و قرار گرفتن است 
و دل مطمئن، همان نفس مطمئنه است كه 
در قرآن آمده اس��ت: يأََيَّتهَا النَّفْسُ المُْطْمَئنَّةُ 
رْضِيَّةً فَادْخُلىِ فىِ  ِّكِ رَاضِيَ��ةً مَّ ارْجِعِى إلِى‏َ رَب
عِبَادِى وَ ادْخُلىِ جَنَّتىِ: »زيرا پاداش كس��ي 
‌كه با ياد خدا، به اين مقام )اطمينان( رسيده 
بهشت است. مراد از ذكرالله يا همان ياد خدا، 

توجه انسان به خداوند است.«
3( توكل كن

توكل از ريشه )وكل( به معني واگذاري كارها 
به وكيل اس��ت. وقتي انسان به خداوند توكل 
مي‌‌كند، ديگ��ر نگران زايل ش��دن امور خود 

نخواهد بود. 
4( قرآن بخوان

قرآن كه نسخه‌ شفابخش براي همه دردهاست، 
خود را آرامش‌‌بخش قلب‌‌ها معرفي مي‌‌كند. هر 
كس با اين نسخه‌ الهي، انس بيشتري داشته 
باش��د و بر خواندن آن مداومت كند، احساس 

اطمينان و آرامش بر وجودش حاكم مي‌‌شود. 
5( به خدا پناه ببر

يكي از خطرناك‌ترين اموري كه موجب هلاكت 
انسان و س��اقط ش��دن او از آدميت مي‌‌شود، 
وسوسه‌ شيطاني اس��ت و چون شيطان، براي 
گمراه كردن انسان و نابود كردن او قسم خورده 
اس��ت، بنابراين از هيچ كاري دريغ نورزيده و 
بزرگ‌ترين سلاح، يعني وسوسه كردن را براي 

نابودي انسان به كار مي‌‌گيرد. 
وقتي شيطان انس��ان را براي انجام نافرماني 
خداوند و گناه وسوس��ه مي‌كند، اضطرابي در 
دل اهل ايمان ايجاد مي‌‌كن��د، زيرا از عاقبت 

انجام آن مي‌‌ترسند. 
خداوند در قرآن ش��ريف، راه نجاتي براي اين 
افراد و خلاصي از دست وسوسه‌هاي شيطان 
را نشان داده است كه اين راه، راه نجات از آن 
اضطراب و دله��ره و عاملي براي رس��يدن به 
آرام��ش و اطمينان قلبي نيز اس��ت و آن راه، 

راهي جز استعاذه يا طلب پناهندگي از خداوند، 
براي رهايي از شر وسوسه‌هاي شيطان نيست. 
خداوند در آيه ش��ريفه 200 از سوره مباركه‌ 
يْطانِ  ا ينَْزَغَنَّكَ مِنَ الشَّ اعراف مي‌‌فرمايند: وَ إمَِّ
َّهُ سَ��ميعٌ عَليمٌ: »و هرگاه  ِ إنِ نزَْغٌ فَاسْ��تَعِذْ باَِّهلل
وسوسه‌اي از شيطان به تو رسيد، به خدا پناه بر 
كه خداوند متعال شنوا و داناست«. پناه بردن 
به خداوند سبحان، پناه بردن به پناه بي‌‌پناهان 
است و همه در سايه اين لطف الهي، احساس 

امنيت و آرامش مي‌‌كنند. 
6( نگاهت را عوض كن

تغيي��ر رفتار افراد، مس��تلزم تغيي��ر بينش و 
تفكرات دروني آنهاس��ت. با تغيي��ر افكار فرد 
در‌مي‌‌يابيم كه مشكلاتي كه در گذشته سبب 
اضطراب او مي‌‌ش��ده، به آن اندازه كه او تصور 
مي‌‌كرده اس��ت، حائز اهميت نب��وده و بدين 
طريق مي‌آموزد كه به جاي فرار از مشكلات، 
با تغيي��ر ديد خود نس��بت به آنها، از ش��دت 
اضطرابش كم كند، زيرا بروز مشكلات در دنيا 
اجتناب‌ناپذير اس��ت، ولي انسان بايد با تغيير 
نگرش، خود را براي مقابله با آنها آماده كرده 
و به جاي به دوش كش��يدن مشكلات، از آنها 

نردباني براي ترقي خود ‌سازد.

تجويزي ساده اما آرامش ‌بخش

 شش سطر شادي
 براي سرنوشت خودت بنويس

سبك تعالي

     ميلاد صالح 
وقتي نقشه اصلي مسير زندگي‌مان را گم مي‌كنيم 
ي�ا آن را روي طاقچ�ه فراموش�ي مي‌گذاري�م، 
وقتي يادم�ان مي‌رود تمام نس�خه‌هاي دردهاي 
زندگي‌مان لابه‌لاي برگه‌هاي همان كتاب اس�ت 
كه كمتر س�راغش مي‌رويم، وقتي فقط زماني به 
يادش مي‌افتيم كه قرار است آن را به عنوان يك 
رسم در س�فره‌اي بگذاريم، آن وقت است كه نه 
تنها دردهايمان بي‌درمان مي‌ماند، بلكه س�راغ 
نسخه‌هايي مي‌رويم كه دردمان را بيشتر مي‌كند. 

             
     نگاهي به كوله سفرمان بيندازيم

بپذيريم كه سبك زندگي‌هايمان دچار دگرگوني‌هاي 
ناخوشايندي شده است. حواسمان نيست كه نقشه راه را 
اشتباهي در اختيارمان قرار داده‌اند. شايد از من بپرسيد 
كه چرا و بر چه مبنايي اين حرف را مي‌زني؟ خب واضح 
است زيرا به ما آموخته‌اند كه ديگر نيازي به نقشه نداريد 
يا اينكه نقشه قبلي ديگر به دردتان نمي‌خورد. شده‌ايم 
همانند يك فرد در راه‌مانده كه افرادي س��ودجو براي 
اينكه به نفع و سود كلان برسند، نقشه‌هاي تقلبي‌شان را 
به او مي‌فروشند، البته با چهره‌اي مظلومانه و دلسوزانه. 
اما آيا اين نقشه‌ها قادرند ما را به مقصد نهايي راهنمايي 

كنند يا خير؟ 
يك فرد س��ودجو هيچ وق��ت به فكر منفع��ت ديگري 
نيس��ت. او مي‌خواهد بيشترين س��ود را ببرد حتي اگر 
به قيمت از بين بردن طرف مقابل باشد. اين نقشه‌ها نه 
تنها راه صحيح را نشانمان نمي‌دهند بلكه باعث گمراه‌تر 
شدنمان مي‌شوند. فردي كه در بيابان بي‌آب و علف گم 
گشته اس��ت، براي رهايي از آن حاضر است هرچه پول 
دارد خرج كند حتي حاضر اس��ت جانش را نيز به خطر 

بيندازد تا از اين مخمصه نجات پي��دا كند. در اين بين 
مي‌شود لاش��خورهايي را ديد كه بي‌صبرانه منتظرند 
جان به جان تس��ليم كني تا دلي از عزا در‌بياورند. فرد 
گمراه بدبخت چگونه مي‌تواند بفهمد در زير اين پوست 
ميش، گرگي خطرناك نهفته اس��ت؟ او م��دام به فكر 
مقصد خويش است و بس. اما كافي است يك نگاهي به 
كوله‌اش بيندازد. پروردگارش نقشه‌اي را درون كوله‌اش 
قرار داده است. قديمي است اما كامل‌ترين نقشه‌اي است 
كه در كل عالم وجود دارد. اين نقشه نامش قرآن است. 
بدون تعارف بايد بپذيريم كه آن بيابان خشك و لم يزرع 
همين دنياي ماست، آن فرد مفقود در بيابان نيز خود ما 
هستيم و آن سودجويان از خدا بي‌خبر شيطان بزرگ. 
راستي، آيا تا به حال به اين فكر كرده‌ايد كه چرا ديگر ما 
كمتر به سراغ قرآن مي‌رويم؟ قرآني كه خالق بي‌همتا 
برايمان فرستاده است؟ قطعاً دليل اصلي اين است كه 

نقشه‌هاي پوچ و بي‌محتوا ما را سركار گذاشته‌اند. 
     به نقشه اصلي‌مان سري بزنيم

بد نيست به نقشه اصلي‌مان سري بزنيم. تنها كافي است 
در او تدبرورزي و به او انس پيدا كني. حواس��ت باشد، 
هيچ وقت يك خال��ق، بد مخلوق خ��ود را نمي‌خواهد. 
قرآن دفترچه راهنماي ماست. چرا وقتي تلويزيونمان 
به هم مي‌ريزد ب��راي پيدا كردن دفترچ��ه راهنمايش 
خانه و زندگي‌مان را به هم مي‌ريزي��م اما وقتي اخلاق 
و رفتارمان به هم مي‌ريزد، حاضر نيس��تيم دس��تمان 
را دراز كنيم، ق��رآن را از روي طاقچ��ه برداريم و به آن 

نگاهي بيندازيم. 
يك روز وقتي با مترو س��فر مي‌كردم متوجه نگاه‌هاي 
عجيب و غريب مردم به سمتي شدم. وقتي سر برگرداندم 
ديدم جواني دارد قرآن مي‌خواند، كاري كه اگر كس��ي 
انجامش ندهد باي��د تعجب كرد. اما اينكه نقش��ه‌هاي 

تقلبي دارند ما را به كجا مي‌برند، خدا مي‌داند. 
     فرمول بركت را فراموش كرده‌ايم

امروزه ديگر از آن خانه‌هاي خش��تي و كاهگلي خبري 
نيست و قد كش��يدن منازل را مي‌توان به وضوح ديد. 
امروز در‌آمد‌هاي سالانه مردم نسبت به گذشتگان رشد 
قابل توجهي كرده و مي‌توان نعمت‌هاي الهي را به وفور 
در ميان مردم مشاهده نمود. اما همچنان ناله‌هاي مردم 
سر از آسمان‌هاي هفت گانه در‌مي‌آورد. بايد اندكي تأمل 
نمود و اين سؤال را مدام از خودمان بپرسيم كه به‌راستي 
چه اتفاق عظيمي در حال رخ دادن است؟ چرا مردم با 
وجود اين همه نعمت كه همگان از آن به صورت نسبي 
برخوردار هس��تند، باز هم از خداوند متعال گله دارند؟ 
چرا در قديم‌الايام با نبود اين همه نعمات و آسايش��ي 
كه وجود دارد مثل آب، برق، گاز، تلفن و... پدر‌بزرگان 
ما كه مجب��ور بودند به جاي خانه‌هاي مجلل و ش��يك 
زندگي خود را در خانه‌هاي خش��تي و كاهگلي سپري 
كنند و با كمترين امكانات ممكن خدا را شاكر بودند و 
از زندگي خود رضايت كامل داش��تند، اينقدر ناله از ته 
دل سر نمي‌دادند؟ در جواب بايد گفت كه ما در زندگي 
خود فرمولي را فرام��وش كرده‌اي��م و از آن در زندگي 
خود بهره نمي‌بريم. آن فرمول چيست؟ آن فرموليست 
به نام »بركت«. ش��ايد امروزه بالا بردن اع��داد و ارقام 
حساب‌هاي بانكي جاي خود را با فرمولي با نام »بركت« 

تعويض كرده است. 
اين در حالي است كه گذش��تگان ما عكس اين را عمل 
مي‌كردن��د. آنها در وهله نخس��ت از فرم��ول »بركت« 
بهره‌مند مي‌ش��دند و هميش��ه در زندگي خود بر اين 
باور به س��ر مي‌بردند كه پول و بالا ب��ردن اعداد و ارقام 
حس��اب‌هاي خود باعث خوش��بختي در زندگي دنيا و 
آخرت نمي‌ش��ود. آنها »بركت« را عام��ل رونق يافتن 

زندگي‌شان مي‌دانس��تند و به خاطر همين از خداوند 
متعال همواره درخواس��ت افزايش روز‌افزون بركت در 
كسب و كارشان داشتند. اما باز هم سؤالي پيش مي‌آيد 
كه بركت چگونه جاي خ��ود را در زندگي ما باز خواهد 
كرد؟ در واقع خانواده‌هاي قرآني و آنان كه با قرآن انس 
گرفته‌اند مي‌توانند از فرمول »بركت« در زندگي‌ش��ان 
بهره كاف��ي و واف��ي را ببرند. اي��ن كلام رئيس مذهب 
تشيع امام صادق )عليه السلام( مي‌باشد كه مي‌فرمايد: 
»البَيتتُ الَّذِي يقرَاُ فيِهِ القُرآنُ وَ يذكرُ الُله عَزَّ وَ جَلَّ فيِهِ 
تكَثُرُ برََكتُهُ وَ تحَضُ��رُهُ المَلائكِه. خان��ه‌اي كه قرآن در 
آن خوانده ش��ود و خدا در آن ياد گردد بركتش افزون 

مي‌شود و فرشتگان در آن حضور مي‌يابند.«
     سخني از اولين حافظ قرآن كريم

در رابطه با فضيل��ت قرآن كريم همين ب��س كه اولين 
قاري و حافظ قرآن كريم، رس��ول مكرم اسلام حضرت 
محمد مصطفي )صلي الله عليه و آله و سلم( مي‌فرمايد: 
اين قرآن نور روشن، ريس��مان محكم فضيلت بزرگ و 
مرتبه بلندي اس��ت و مايه شفا و سعادت است. هركس 
از قرآن روشنايي طلب نمايد خداوند او را منوّر فرمايد 
و اگر آموزش را به آن وا گذارد خداوند او را حفظ كند و 
هر كس به قرآن توسل جويد خداوند نجاتش بخشد و 
هركس ملازم قرآن شود بلند‌مرتبه گردد و هركس كه 
از آن طلب شفا كند خداوند او را ش��فا دهد وكسي كه 
آن را مقدم بر هر چيزي بدارد خداوند او را هدايت كند 
و هركه از غير قرآن هدايت طلبد خداوند او را به حالت 
گمراهي وا گذارد و كس��ي كه با آن انس و الفت داشته 
باشد خداوند او را به سعادت مي‌رساند وكسي كه آن را 
پيشوا و مقتدا و محل اعتماد خود در رجوع كردن به آن 
قرار دهد خداوند او را در بهشت جاي داده و زندگي سالم 

و با آرامشي را برايش مهيا مي‌سازد.

نقشه راه زندگي‌مان را گم كرده‌ايم!
كتاب خدا را طاقچه‌نشين نكنيم

    بهنام صدقي
بر كسي پوشيده نيست كه بشر با كتاب خدا به 
اوج رفته و داراي منزلت مي‌شود. راهنمايي‌هاي 
قرآن مجي�د تنها راه نجات انس�ان در مس�ير 
زندگي اس�ت. خوب اس�ت كه هر كدام از ما در 
ط�ول روز حتي ب�راي چند دقيقه هم كه ش�ده 
اس�ت با اين نور الهي در ارتباط باشيم. بسياري 
از م�ا در لحظ�ات مختلف به راحت�ي مي‌توانيم 
از تلاوت قرآن بهره‌مند ش�ويم، اما س�ؤالي كه 
در اين ميان مطرح مي‌ش�ود اين اس�ت كه چرا 
با وج�ود باور ب�ه اهميت ق�رآن، ب�ا آن مأنوس 
نيستيم. عبدالمجيد خرقاني كارشناس معارف 
و عل�وم دين�ي در گفت‌وگو با م�ا در اي�ن باره 
مي‌گويد:»هزاران هزار نماد زندگي با س�بك و 
سياق موردنظر شيطان در زندگي ما وجود دارد 
كه مانع از توجه ما به زندگي قرآني مي‌شود«. در 
ادامه صحبت‌هاي  اين كارشناس را مي‌خوانيم. 

             
  خداون��د متع��ال مي‌فرمايد: »اى كس��انى كه ايمان 
آورده‌‏ايد، پا جاى پاى شيطان مگذاريد. هر كه پا جاى 
پاى شيطان گذارد، بداند كه او به فحشا و منكر فرمان 
مى‌‏دهد و اگر فضل و رحمتى كه خدا بر ش��ما ارزانى 
داش��ته اس��ت نمى‌‏بود، هيچ يك از ش��ما هرگز روى 
پاكى نمى‌‏ديد. ولى خدا هر كس را كه بخواهد پاكيزه 

مى‌‏سازد. خدا شنوا و داناست.«
نكته اصلي همين اس��ت ك��ه ما گام‌هاي ش��يطان را 
شناسايي كنيم و از گرفتاري در آن نجات پيدا كنيم. 
خوب است بدانيم كه ش��يطان به تنهايي انسان‌ها را 
گمراه نمي‌كند بلكه ارتش و س��پاهي براي خود دارد 
و از طريق آنان به اهداف خود دس��ت پي��دا مي‌كند. 
��ياطينَ ليَُوحُونَ إلِى‏ أوَْليِائهِِ��مْ ليُِجادِلوُكُمْ وَ  »إنَِّ الشَّ
َّكُمْ لمَُشْ��رِكُون: شياطين به دوستان  إنِْ أطََعْتُمُوهُمْ إنِ
خود القا مى‏ كنند كه با شما مجادله كنند. اگر از ايشان 

پيروى كنيد از مشركانيد.« 
س��ربازان ابليس هر كدام از ط��رق مختلف و دام‌هاي 

گوناگون به اهداف خود مي‌رسند. همه ما بايد بدانيم 
كه تمام ش��ياطين جني و انسي دس��ت به دست هم 
داده‌اند تا مانع سعادت و خوشبختي ما شوند. اگر كسي 
اين گونه به مسائل پيرامون خود بنگرد مي‌تواند ضريب 

خطا را در عمل كم كند. 
غرض از طرح اين موضوع اين بود ك��ه بدانيم تمامي 
دشمنان ما در دايره س��ربازان ش��يطان قرار دارند و 
براي هدف واحد خود يعني گمراهي بش��ر و سلطه بر 
دنيا دسيس��ه و توطئه چيده‌اند. اين اعتراف شيطان 
ُغْوِينََّهُمْ أجَْمَعين:  تكَِ لَأ و س��ربازان اوس��ت: قالَ فَبِعِزَّ
»ش��يطان گفت: به عزت تو س��وگند ك��ه همگان را 

گمراه كنم«. 
خاصيت قرآن ذكر است و انس��ان را از شيطان دور و 
متوجه خداوند مي‌كن��د و جهت زندگي انس��ان را از 
دنيا‌پرستي به سوي معاد‌گرايي تغيير مي‌دهد. هدف 
قاري قرآن در زندگي با كس��ي كه دني��ا و لذات آن را 

مي‌پرستد متفاوت است. بنابراين اگر كسي در زندگي 
خود به س��رانجام و پايان كار دنيا توجه نداشته باشد، 
تمام تصميمات او پيرو هواي نفس او خواهد بود و تمام 
تلاش‌هاي ش��ياطين نيز در همين راستاست تا قلب 

انسان با توجه به پروردگار زنده نشود. 
بد نيست بدانيم انس��ان براي هدفي مشخص آفريده 
و در اين دنيا قرار داده شده اس��ت. ياد و ذكر خداوند 
متعال نيز باعث رسيدن به اين هدف مقدس بوده و انبيا 
و كتب آسماني براي تحقق همين هدف والا آمده‌اند. 
در اين ميان شياطين و دشمنان قسم خورده بشريت 

تلاش مي‌كنند تا سد راه انسان شوند. 
تمدن كنوني غرب براي رس��يدن به اين هدف است. 
ترويج س��بك زندگي غرب��ي در واقع هم��ان تثبيت 
دنياگرايي و ايجاد غفلت نس��بت به مبدأ و معاد است. 
به بيان ديگر وقتي اعتقاد انسان نسبت به مبدأ و معاد 
سلب يا تضعيف مي‌شود كه استفاده حداكثري از لذايذ 

دنيا به يك اصل به ظاهر معقول تبديل شود. 
در اين شرايط س��بكي از زندگي جاي سبك زندگي 
اسلامي را مي‌گيرد كه ضمن غافل كردن انسان نسبت 
به كلام الهي و آخرت، زمينه ليبراليسم فرهنگي يعني 
كام‌جويي بيشتر و لذت‌گرايي را در اين دنيا و بالاترين 

سطح ممكن از تنوع و جذابيت فراهم مي‌كند. 
اگر كسي در اين شرايط به آموزه‌هاي قرآن كريم پناه 
ببرد، هم خود را از آس��يب‌هاي جدي س��بك زندگي 
غربي محفوظ مي‌دارد و هم مي‌تواند در جامعه اسلامي 
نقش مؤثري را در تقابل با نظام س��لطه و شيطاني ايفا 
كند. البته بايد توجه داشت كه س��بك زندگي غربي 
علاوه بر تبديل ك��ردن ارزش‌هاي ديني به ضد‌ارزش، 
موتور محركه نظام سلطه و سرمايه‌داري نيز محسوب 
مي‌شود. به عبارت بهتر، رواج سبك زندگي غربي در 
جامعه ما همواره به منزله فتح سرزمين‌هاي جديد براي 
غرب است چراكه ما هم‌اكنون در يك جنگ تمام عيار 
در مقابله با دشمنان دين و ديانت قرار داريم و نفوذ اين 
س��بك زندگي حتي در يك خانواده نيز به منزله يك 

نفوذ موفق براي دشمن است. 
در ح��ال حاض��ر مهم‌ترين برنام��ه جبه��ه كفر فلج 
كردن مسلمانان، همسو كردن كشورهاي اسلامي با 
برنامه‌هاي كشورهاي غربي و بي‌انگيزه كردن مسلمان 
نسبت به احياي ارزش‌هاي اس�المي از طريق ترويج 

سبك زندگي غربي در كشورهاي اسلامي است. 
ذكر اين نكته خالي از لطف نيست كه بدانيم آنچه در 
سبك زندگي غربي از نظر اسلام مذموم و ناپسند است، 
آموزه‌ها و مسائلي است كه در تقابل و ضديت با معارف 
الهي و انس��اني قرار دارند نه اينكه ب��دون هيچ گونه 

استثنايي، آنچه از غرب آمده باشد، مذموم باشد. 
چه بسا آموزه‌ها و مسائلي در غرب رعايت مي‌شود كه 
در اسلام نيز مورد تأييد قرار گرفته است. پس بايد دقت 
شود كه دشمني ما با سبك زندگي غربي و مدرن، يك 
مبارزه كوركورانه و از س��ر تعصب نيست بلكه كاملًا با 
هوشياري، بصيرت و با توجه به مصالح دنيوي و اخروي 

بشريت است.

نسخه غربي از زندگي قرآني دورمان مي‌كند

سبك هدايت

   فاطمه رفيعي‌فر
اضطراب و بي‌قراري از مهم‌ترين مشكلات بشر در قرن اخير به شمار مي‌رود. به گفته برخي 
روانشناسان اين معضل طاعون قرن جديد به حساب مي‌آيد. بخش عمده‌اي از مردم جهان، 
زندگي خود را با دلهره سپري مي‌كنند و از اين مس�ئله ناراحت هستند. امروزه انسان‌ها 
تلاش بيشتري مي‌كنند، اما نگراني‌هايشان به صورت تصاعدي افزايش يافته است. بسيار 
تأمل‌برانگيز و جالب است كه بدانيم با افزايش چشمگير توجه به بهداشت رواني و توسعه 
‌علم روانشناسي در قرن‌هاي اخير، تعداد بيماران روحي نيز افزايش يافته است چراكه ما 
در عين تلاش براي سالم نگهداشتن جسم خود، با داش�تن اضطراب و بي‌قراري روزمره، 
ناخواسته و بي‌خبر، با دست خود، زمينه را براي پيدايش بيماري‌هاي جسمي از قبيل تپش 
قلب، فشار خون، آرتروز و... فراهم مي‌كنيم. البته قبل از شناختن علت نگراني و راه مقابله 
با آنها، بد نيست تعريفي از اضطراب ارائه كنيم. اضطراب، هيجاني است كه هنگام برخورد 
با يك خطر احتمالي، در فرد ظاهر مي‌شود، بدون اينكه منبع آن معلوم و علت آن مشخص 
باشد. علائم زيادي براي اضطراب ذكر شده است. خشك شدن دهان، تپش قلب، لرزش يا 
پرش عضلات، سردرد، عرق كردن، غم و... از علائم شايع اضطراب هستند. مسئله‌اي كه 
نظر ما را جلب مي‌كند اين است كه چرا معمولاً افرادي با سطح درآمد متوسط، داراي آرامش 
روحي و نشاط خانوادگي بيشتري هستند؟ مگر ما تلاش نمي‌كنيم تا با به دست آوردن مقام، 
موقعيت و ثروت، زندگي آرام‌تري داشته باشيم؟ اگر پول، ثروت، شهرت، مقام و... آرامش 
مي‌آورد، پس چرا رضايت از زندگي و آرامش در خانواده‌هاي روستايي بدون اين امكانات 
رفاهي، بيشتر است؟گاهي براي شروع، تنها يك نقطه پايان، در انتهاي خط كافي است. 
بياييد به ياد روزهاي خوش دبستان، يك نقطه پايان بر تمام اضطراب‌ها و بي‌قراري‌هاي خود 
بگذاريم و از همين حالا، با رعايت شش نكته، سطرهاي شادي را در سرنوشت خود بنگاريم.

به نقشه اصلي‌مان سري بزنيم. تنها كافي 
است در او تدبرورزي و به او انس پيدا كني. 
حواست باش�د، هيچ وقت يك خالق، بد 
مخلوق خود را نمي‌خواهد. قرآن دفترچه 
راهنماي ماست. چرا وقتي تلويزيونمان 
به هم مي‌ريزد براي پيدا كردن دفترچه 
راهنمايش خان�ه و زندگي‌م�ان را به هم 
مي‌ريزيم اما وقتي اخالق و رفتارمان به 
هم مي‌ريزد، حاضر نيس�تيم دس�تمان 
را دراز كني�م، ق�رآن را از روي طاقچ�ه 
برداري�م و ب�ه آن نگاه�ي بيندازي�م

نگاه

تغيير رفتار افراد، مستلزم تغيير 
بينش و تفكرات دروني آنهاست. 
با تغيير اف�كار ف�رد در‌مي‌‌يابيم 
كه مش�كلاتي ك�ه در گذش�ته 
س�بب اضطراب او مي‌‌ش�ده، به 
آن ان�دازه كه او تص�ور مي‌‌كرده 
است، حائز اهميت نبوده و بدين 
طريق مي‌آموزد كه به جاي فرار از 
مشكلات، با تغيير ديد خود نسبت 
به آنها، از شدت اضطرابش كم كند


