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    سميه باستين*
علت هاي بي شماري براي احتمال بيماري هاي رواني وجود دارد و در اغلب موارد صرف نظر از 
اينكه اين علت ها آگاهانه يا غير آگاهانه باشند، سبب عدم تعادل شخصيت و زندگي روزانه 
افراد مي ش�وند، بنابراين همواره تلاش هايي صورت مي گيرد تا فرد خود را به حالت تعادل 
برساند. از اين رو شخص تلاش مي كند تا راه هايي را براي تعادل روح و جسم بيابد. روش هاي 
زيادي براي يكرنگ شدن وجود افراد يعني پيوند روح و جسم وجود دارد.  با كمي جست و جو 
مي توانيم اين روش ها را بررسي كرده و يكي از اين روش ها را كه با حالات رواني و جسماني 
سازگار و متناسب است انتخاب كنيم. گاهي شروع يك انتخاب و ادامه دادن آن بسيار مفيد 
است زيرا ذهن را از يكنواختي خارج مي كند و به كنكاش شخصي مي پردازد و راه هاي جديدي 
را براي رسيدن به زندگي بهتر آشكار مي كند اما انتخاب هايي كه بر مبناي آزمون و خطا باشد و 
براساس كوشش هاي فراوان صورت گيرد در اغلب موارد باعث اتلاف وقت مي شود و گاهي هم 
سر انجامي ندارند و بيشتر انرژي و زمان را از بين مي برند و شايد جبران آن كارها بيهوده باشد 
چراكه آب رفته را نمي توان به جوي باز گرداند.  روش هاي مطمئن ديگري هم وجود دارند كه 
مورد آزمايشات گوناگون قرار گرفته اند و نتيجه بخش هم بوده اند كه توسط افراد بيشماري در 
گذشته مورد راستي آزمايي قرار گرفته اند، بنابراين با كمك فردي كه متخصص در آن امر است 
مي توان بهترين نتيجه را حاصل كرد. يكي از بهترين و مؤثرترين روش هايي كه براي تعادل 
روح و جسم وجود دارد روشي است كه در قرآن كريم به آن اشاره شده است و توسط پيامبر 
عظيم الشأن اسلام و بعد از آن امامان و بزرگان دين به افراد معرفي شده است. اين روش به جاي 

آوردن عبادت است كه ماه مبارك رمضان از بهترين آن اعمال به شمار مي رود. 

بركات ماه مبارك رمضان از منظر روانشناسي

يك ماه فرصت طلايي براي اينكه آدم ديگري شويم

نگاه

     بهنام صدقي
در ايام�ي كه عطر م�اه رمضان در سراس�ر ايران 
و س�تير كش�ورهاي اس�لامي پيچي�ده اس�ت، 
مس�لمانان س�اكت كش�ورهاي مس�لمان نيز با 
اشتياقي وصف ناپذير روزه مي گيرند و از مواهب 
اين ماه پربركت بهره مند مي ش�وند. بنابر پيروي 
تقوي�م اس�لامي از چرخه قم�ري، هر س�اله اين 
ماه مبارك به م�دت 10 يا 11 روز عقب تر كش�يده 
مي شود و به همين دليل است كه از زمستان سرد 
و روزهاي كوتاه مدت آن به تابستان گرم و روزهاي 
طولاني مدت مي رسيم، حتي اين تغيير هم جالب 
و زيباس�ت و موقعيت�ي اس�ت ب�راي محك زدن 
شكيبايي و تاب آوري آدمي. براي مسلماناني كه 
در كش�ورهاي غربي و اروپايي زندگي كرده و به 
دايره قطب شمال نزديك تر هستند،  رمضان نيز 
هر ساله با مسائلي براي آنان همراه است. وضعيت 
مسلمانان در بسياري از كشورهاي غير مسلمان 
نيز شرايط خاصي را به روزه داران تحميل مي كند. 
با اين حال از اشتياق مسلمانان براي روزه داري كم 
نمي شود. در سفري كوتاه به برخي از اين كشورها 

با ما همراه باشيد. 
        

     حس شيرين 20 ساعت روزه داري
در كش��ورهايي همچون فنلاند و نروژ، آفتاب س��اعات 
اندكي غروب مي كند )چيزي حدود سه تا چهارساعت(. 
اين بدان معناست كه مسلمانان اين قبيل كشورها بايد 
در طول روز چيزي حدود 20 ساعت روزه بگيرند. اين در 
حالي است كه آنها پس از تحمل يك روز طولاني و يك 
روزه سخت و طاقت فرسا، تنها چند ساعت براي خوردن 

و آشاميدن وقت دارند و پس از آن نيز بايد خيلي زود خود 
را براي يك روز سخت و طاقت فرساي ديگر آماده كنند. 
ياسر جاويد 25 ساله، دانشجوي مهندسي برق در سوئد 
است. وي در خصوص ماه مبارك رمضان مي گويد: دامنه 
ساعات طولاني براي روزه داري در اين ماه مقدس مهم ترين 
مسئله اين ماه مبارك براي من است. جاويد ادامه مي دهد : 
از آنجا كه من دانش��جو بوده و در كنار تحصيلم به صورت 
پاره وقت كار مي كنم، به همين دليل براي من فوق العاده 
سخت است كه با وجود روزه بودنم تا ساعت 9 شب، علاوه 

بر كار و تحصيل، خودم غذا درست كنم و... 
او اما با وجود اين مشكلات باز هم با انگيزه هر چه تمام روزه 
مي گيرد، چراكه به اعتقاد او ماه مبارك رمضان فرصتي است 
براي تقويت باورهاي ديني و اين سعادت هر سال تنها يك بار 

نصيب انسان مي شود. 
ابراهيم افريدي، دانش آموز نروژي اس��ت و او هم همين 
احساس را نسبت به ماه مبارك رمضان دارد. او مي گويد: 
احساس خيلي خوبي دارم و خوش��حالم از اينكه در اين 
ماه مقدس به هدفي كه همان خودداري و تاب آوري است 
مي رسم. چيزي كه به من انگيزه روزه گرفتن مي دهد، اين 
است كه به اين يقين مي رسم كه تنها معبودم خداوند تبارك 
و تعالي است، يعني اين رمضان است كه اين حس دروني را 

در من ايجاد و مرا به سوي پروردگارم سوق مي دهد. 
برخي از مس��لمانان نيز اين آس��ودگي خاط��ر را دارند 
كه هر چقدر هم كه ش��رايط روزه داري س��خت بوده و 
زمانش طولاني باشد باز هم آنها مي توانند همانند ديگر 
مس��لمانان جهان روزه گرفته و اين فرهنگ را در ميان 

ديگر افراد اشاعه دهند. 
      اشتياق به روزه داري حتي در ممنوعيت ها

در رابطه با ماه مبارك رمضان برخي واقعيات وجود دارد 

كه همگان كم و بيش از آنها آگاه هس��تند. ماه رمضان، 
نهمين ماه در تقويم مسلمانان است كه از آن به عنوان ماه 
روزه داري ياد شده است. در طول اين ماه مبارك از آحاد 
مسلمانان )چه در جوامع غربي و چه شرقي( اين انتظار 
مي رود كه از صبح تا غروب از خوردن و آشاميدن و ساير 

لذايذ پرهيز كرده و به عبادت خداوند متعال بپردازند. 
حذف كردن اين همه رفاه و امكان��ات از دل برنامه هاي 
روزانه آدمي، به اين منظور است كه انسان روي معنويت 
و عبادات )اع��م از روزه، نماز، تلاوت ق��رآن كريم، ياد و 
ذكر خداوند و...( بيشتر تمركز داش��ته و علاوه بر توجه 
به فقرا و مستمندان،  س��عي در پاك كردن ذهن و قلب 
خود از هر آنچه متناس��ب با خوي آدمي نيست، داشته 
باش��د. از همه مهم تر اينكه در اين م��اه عزيز هدف اين 
اس��ت كه انس��ان از برخي ناخالصي ها همچون دروغ و 
غيبت دور باشد. در سايه چنين باور و اعتقادي، اشتياق 
مسلمانان به روزه داري در برخي كشورهاي غير مسلمان 

مثال زدني است. 
روزنامه واشنگتن  پست س��راغ كودكان مسلمان روزه دار 
رفته و از پايبندي اين كودكان به اصول روزه داري با وجود 
برخي دش��واري  ها گ��زارش داده و از رون��ق روزه داري و 
برگزاري مراس��م  خاص براي اين كودكان طي سال  هاي 
اخير در امريكا خبر داده اس��ت. اين روزنامه ابتدا س��راغ 
دو برادر ۱۱ و 9 س��اله به نام  هاي »يوسف مك  كنزي« و 
»عبدالرحمان مك  كنزي« مي  رود؛ برادراني كه امسال به 
جمع روزه داران خانواده پيوسته و خود را به اقامه نماز اول 
وقت در كنار يكديگر مقيد كرده اند. مادر ۳5 ساله آنها كه 
شغلش پرستاري است، مي  گويد: »گرچه پسرانم به سن 
شرعي نرسيده اند ولي از آنجا  كه براي گرفتن روزه خيلي 
ابراز علاقه كردند مانعي براي اين كار نديدم، روزه گرفتن 

باعث مي  شود كه آنها احساس بزرگ  شدن كنند.« »آدم 
الخطيب« نيز پسر بچه ديگري است كه سه سال است در 
كنار پدر و مادرش در امريكا روزه مي گيرد، او در پايان روز 
چهارم احساس  گرسنگي شديد مي  كند ولي معتقد است 
اين كاملاً طبيعي است و مي  خواهد به روزه  اش ادامه دهد. 
اين نوجوان ۱۱ س��اله مي  گويد: »م��ادرم به من گفته كه 
اگر احساس كردي سلامتي  ات در خطر است، روزه  ات را 
بشكن ولي اگر تنها ميل و هوس به خوردن داشتي دليلت 
براي شكستن روزه قانع  كننده نيست. من چرخي دور و بر 
مي  زنم و پس از مدتي مي  بينم كه نه واقعاً مشكلي ندارم، 
تمام تلاش��م را مي كنم تا به گرفتن روزه ادامه دهم چون 
حقيقتاً به آن ني��از دارم... زماني  كه م��اه رمضان به اتمام 
مي  رسد از اينكه توانسته ام روزه  هايم را بگيرم به خود مي  بالم 

و احساس غرور مي  كنم.«
همانطور كه مي دانيد برخي اقشار و افراد از روزه داري در 
اين ماه مبارك منع هس��تند. افرادي همچ��ون بيماران، 
زنان باردار، كودكاني كه به س��ن بلوغ نرس��يده اند و... اما 
جالب اينجاست كه علاوه بر اين ممنوعيت، گاهي اوقات 
شرايط سياسي و حكومتي يك كشور نيز افراد را از انجام 
فرايض واجبي همچون روزه داري من��ع مي كند. اين در 
حالي اس��ت كه در برهه اي از زمان برخي عوامل سياسي 
در كش��ور ژاپن ممنوعيت روزه داري را براي مس��لمانان 
Xinjian)سين كيانگ( به وجود آورده بود و جالب تر آنكه 
اين ممنوعيت ها اشتياق مسلمانان چين به روزه داري را 

دوچندان كرده است.
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سبك تعالي

    مصطفي مولوي*
سلام، آيينى است كه نخس�تين لحظه ملاقات 
انسان  ها را با يكديگر، شيرين و سرشار از دوستى 
مى  كن�د. مبادله س�لام هنگام روبه رو ش�دن با 
ديگران، ساده  ترين، آسان ترين و ارزشمندترين 
وسيله براي ابراز ارادت، تكريم و تعظيم  مخاطب 
و تحكيم پيوندهاي اجتماعي است. مهربان در 
اولين سخنش، س�لام مي كند و حتي اگر كسي 
اولين سخنش دعا باشد در مقابل سلام ارزشي 
ندارد. ماه رمضان فرصت خوبي است كه سلام را 

بيش از هميشه تمرين كنيم. 
        

روايت اس��ت چون ياران رسول خدا صل الله عليه و آله 
خدمت ايشان مى  رس��يدند به جاى سلام  مى گفتند: 
»أنَعِْمْ صَبَاحاً وَ أنَعِْمْ مَسَ��اءً« )صبح به خير و ش��ب به 
خير( و اين س��لام و تحيت مردم زم��ان جاهليت بود، 
پس خداوند اين آيه را فرس��تاد: »و هنگامى كه نزد تو 
مى آيند تو را به  چيزى تحيت مي گويند كه خداوند تو 
را با آن تحيّت نگفته اس��ت.« آنگاه رسول خدا صل الله 
عليه و آله به آنان فرم��ود: »خداوند بهت��ر از اين را كه 
تحيت بهشتيان است به ما ارزانى داشته و آن  »السلام 
عليكم« است.« شخصي بدون مقدمه با امام حسين )ع( 
شروع به سخن گفتن كرد و گفت: كَيْفَ أنَتَْ؟ عَافَاكَ 
ُ! يعني چگونه هستيد؟ خداوند شما را سلامت بدارد!  اللهَّه
ُ: خدا تو  مُ قَبْلَ الكَْلَامِ عَافَاكَ اللهَّه ��لاَ حضرت فرمود: السَّه
را س��لامت بدارد، قبل از حرف زدن، سلام كن! سپس 
فرمود: لَ تأَْذَنوُا لِحََدٍ حَتَّهى يسَُلِّمَ: به كسي اجازه  سخن 

گفتن ندهيد تا اينكه سلام كند. 
اولي��ن كلام، فقط س��لام. اي��ن يك اصل اس��ت كه 
ضرب المثل شده: اول س��لام، بعداً كلام. طنين اندازي 
سلام در عالم، از بهترين اخلاق مردم دنيا و آخرت است 
و از مواردي اس��ت كه آدمي بايد كلامش را با آن آغاز 
كند كه موجب دوستي بيشتر و تشديد محبت خواهد 
شد. چنانچه رس��ول خدا مي  فرمايند: »آيا راهنمايي 
نكنم شما را به آنچه هرگاه آن را به جاي آوريد موجب 
دوستي و مهرباني شما با يكديگر است؟«، گفتند: آري يا 
رسول الله. فرمود: سلام كردن را در ميان خويش آشكار 
كنيد. أفََلَاّ أدَُلكُُّمْ عَلىَ مَا تحََابوُّنَ عَليَْهِ؟ قَالوُا بلَىَ ياَ رَسُولَ 
لَامَ بيَْنَكُمْ«. ايشان الگوي اين گفتار  اللهِ، قَالَ: أفَْشُوا السَّ
ُّوا:  ��لامَ بيَْنَكُم تحَُاب زيبا بودند و مي  فرمايند: أفْشوا السَّه
»سلام را آشكار كنيد تا رش��ته مهرورزي شما استوار 
شود.« چه خوب است بدانيم كه سلام آدمي به ديگري 
و ابراز علاقه به وس��يله  اين كلام زيبا، موجب س��لام 
كردن خداوند به وي، واجب ش��دن بهشت، دور شدن 
از خشم خداوند و در امان ماندن از عذاب آتش جهنم 

است. از امام صدق و راستي، حضرت صادق عليه السلام 
نقل شده است كه فرموده اند: مَلكَي به مردي برخورد 
كه بر درِ خانه اي ايستاده است. از او پرسيد: چرا اينجا 
ايستاده  اي؟ گفت: برادر ديني من در اين خانه است كه 
مي  خواهم به او س��لام كنم. ملك گفت: آيا بين تو و او 
خويشاوندي وجود دارد يا كاري با او داري؟ گفت: نه، 
قرابتي بين ما نيست و به او احتياجي ندارم و اين كارم 
به جز برادري اسلامي و احترام حقوق برادري، به خاطر 
چيز ديگري نيست. من به او سلام مي  كنم و براي خدا 

با وي تجديد عهد مي كنم.
 ملك گفت: من حامل پيام پروردگار به سوي تو هستم. 
خداوند به تو سلام مي كند و به تو مي گويد: مرا زيارت 
كرده و با من تجديد عهد كردي، بهشت را بر تو واجب 
كردم، از خش��م خود تو را نگه مي  دارم و از عذاب آتش 

جهنم تو را به خود پناه مي دهم. 
در حديثي از امام مهربان، باقر عليه السلام مى خوانيم: 
لَام: »خداوند آشكار  َ عَزَّه وَ جَلَّه يحُِبُّ إفِْشَ��اءَ السَّه إنَِّه اللهَّه
كردن سلام را دوس��ت دارد.« منظور از افشاى سلام، 

سلام كردن به افراد مختلف اس��ت. در احاديث آداب 
فراوانى درباره س��لام وارد شده و سلام تنها مخصوص 
كسانى نيست كه انسان با آنها آش��نايى خاصى دارد، 
چنان كه در حديثى داريم كه از رس��ول مهرباني صل 
الله عليه و آله سؤال شد: كدام عمل بهتر است؟ فرمود: 
»اطعام طعام كن و سلام كن به هر كسي كه مى شناسى 

و نمى  شناسى.« 
س��لام راهي اس��ت براي آغاز دوس��تي و روشي است 
براي استوار ساختن آن و اين كلام معجزه آسا، چيزي 
است براي به پايان رس��اندن خصومت ها و هركس در 
خصومت، آغاز كننده به سلام باشد و پيام مهر و دوستي 
را اعلام كند، بهترين كس است. پيامبر مهر و رحمت 
چه زيبا فرموده اند: »براى هيچ كس روا نيست كه بيش 
از سه شب از برادرش ببُِرد )خصومتي بيش از سه شب 
داشته باشد( و هنگامي كه يكديگر را ببينند، از يكديگر 
روى بگردانند. بهترين آن دو، كس��ى است كه آغازگر 

»سلام« باشد.« 
سفارش عيسي بن مريم سلام الله عليه نيز اين بوده كه: 

أحَْسِنُوا إلِىَ مَنْ أسََاءَ إلِيَْكُمْ وَ سَلِّمُوا عَلىَ مَنْ سَبَّهكُمْ: »به 
كسي كه بدي به شما كرده، نيكي كنيد و سلام كنيد بر 
كسي كه دشنامتان داده است.« سلام كلامي سرشار 
از مهرباني اس��ت كه بر همه اهل زمين اعلام مي شود، 
چنانچه فرم��ود: ارِحَمُوا مَن ف��ي الرضِ: »به هر كس 
كه در روي زمين است مهرباني كنيد.« پرواضح است 
كه برخي از اهل زمين جاهلان و دش��منان هس��تند، 
ولي حضرت رس��ول هم��ه را عنوان مي كنن��د. قرآن 
كريم مهرباني بن��دگانِ إله مهربان را اي��ن گونه بيان 
مي كند: هنگامي كه از جاهلان حركات زشتى مشاهده 
مى  كنند يا سخنانى زشت و ناشى از جهل مى  شنوند، 
پاسخى سالم مى  دهند، به سخنى سالم و خالى از لغو و 
گناه جواب مى گويند، كلامي كه حاوي مهرباني است: 
سلام، سلامى كه نش��انه بى اعتنايى توأم با بزرگوارى 
است، نه ناشى از ضعف، سلامى كه دليل عدم مقابله به 
مثل در برابر جاهلان و سبك مغزان است: إذِا خاطَبَهُمُ 
الجْاهِلُونَ قالوُا سَلاما: »اين رفتاري است كه از مهربان 

سر مي زند و رحمت محور است.« 
سلام، بياني است كه در آن هيچ نوع خصومت و نامهرباني 
نهفته نيست و به قول معروف براي آغاز و اعلام دوستي 
و مهر، يك سلام و يك لبخند كافي است. »سلام« كلام 
هميشگي مهربان است و در فرهنگ مهرباني، جايي براي 
نمودهاي بي  مهري نيست و مذموم شمره شده است: »إنّ 
لام« - »بخيل ترين مردم، كسى  أبخَلَ النّاسِ مَن بخَِلَ بالسَّه

است كه در سلام كردن، بخل ورزد.« 
* كارشناس مذهبي

سلام را در ماه مبارك رمضان تمرين كنيم

اولين كلام، فقط سلام

سبك مهرباني

رمضان، ماه بهار جان هاس��ت؛ ماهي است كه 
دنياي م��ادي و معن��وي را به يكديگ��ر پيوند 
مي دهد و افرادي كه به معن��ي واقعي كلمه به 
آن ايمان داشته باش��ند، نتيجه آن را در وجود 
خود احس��اس مي كنند. در علم روانشناسي، 
بزرگاني وجود داشته اند كه تمام تلاش خود را 
كرده اند تا اثبات كنند هر فردي اگر بتواند دنياي 
درون و بيرون خود را هماهنگ كند به امنيت و 
آرامش و به ثبات مي رسد كه اين امر خود سبب 
تعالي و رشد او خواهد شد و آن شخص زندگي 
سعادتمندي را تجربه خواهد كرد، بدون هيچ 
ترس يا واهم��ه اي از آنچ��ه در درون و بيرون 
او مي گ��ذرد. اما در دين مبين اس��لام خداوند 
سال ها قبل و در حدود هزار و 400 سال گذشته 
آن را توضيح داده و فوايد بي شمار آن را فرموده 
است كه با گذشت حدود هزار و 400 سال هنوز 
تازگي و كارايي خود را دارد و روز به روز ارزش و 

اهميت آن آشكارتر مي شود. 
در علم روانشناسي براي ايجاد يك تغيير اساسي 
در زندگي، رفتاري بايد در مدتي تكرار شود تا 
به حافظه سپرده و انجام آن امكانپذير شود اما 
با اين وجود هنوز قطعيتي ب��راي مدت تغيير 

وجود ندارد و دامنه تغيير رفتار را از يك لحظه 
تا ساليان متوالي هم شمرده اند. با اين وجود در 
دين مبين اس��لام ۳0 روز براي تغيير بنيادي 
رفتار در نظر گرفته ش��ده اس��ت كه طي اين 
روز اس��تثنائاتي هم وجود دارد ك��ه اگر دامنه 
حركت مدت تغيير را به صورت نمودار در نظر 
بگيريم در اين چند روز به حداكثر تغيير رفتاري 

مي رسيم. 
اس��لام دين كام��ل و جامعي اس��ت و كامل و 
جامع بودن آن نيز بر كس��ي پوشيده نيست و 
مسلمان و غير مس��لمان به نوعي به آن ايمان 
راسخ دارند، البته هر چند توانايي درك كامل 
آن را ندارند. در علم روانشناسي براي تغيير رفتار 
در ذهن و عملكرد ش��خص فاكتورهاي زيادي 
رعايت مي شود كه عمل به آنها امكان تغيير را 

ايجاد مي كند اما در دين مبين اسلام علاوه بر 
فاكتورهاي رفتاري بي شمار كه معنوي فرض 
مي شوند كه قابل ديدن نيس��تند و بايد انجام 
شوند تا قابل رؤيت شوند، فاكتور ديگري به نام 
ماديات وجود دارد كه آن تغذيه در ماه مبارك 
رمضان است يعني تلفيق مادي و معنوي رفتار و 

خود اين امر سبب تكامل آن مي شود. 
علم روانشناس��ي با توجه به حالات رواني فرد 
براي تغيير رفتار در مكتب هاي مختلف خود به 
صورت تك بعدي عمل كرده است اما دين مبين 
اسلام براي ايجاد تغيير رفتار چند بعدي به اين 
تغيير نگريسته است. فردي را در نظر بگيريد كه 
براي ش��روع تغيير رفتار و عادت ذهني خود به 
روانشناس يا مشاور مراجعه كرده است. قاعدتاً 
روانشناس يا مشاور زبده در فن، آموزش تغيير 
رفتار را در سه مرحله پيش از تغيير رفتار، حين 
تغيير رفت��ار و بعد از تغيير رفت��ار برنامه ريزي 
مي كند و ب��ا يك برنامه ري��زي هدفمند به فرد 

متقاضي بهبود رفتار كمك مي كند. 
در دين مبين اس��لام ب��راي تغيي��ر رفتار فرد 
برنامه ريزي دقي��ق و هدفمندي صورت گرفته 
است كه به طور كلي مي توان آن را در سه مرحله 

عملي كرد. مرحله قبل از تغيير رفتار كه شامل 
آمادگي ذهني است، ش��امل به جا آوردن نماز 
و عبادت ب��وده و مرحله حين تغيي��ر رفتار كه 
اصلي ترين آن متقارن است با ماه مبارك رمضان 
كه تغيير عادت غذاي��ي هم به رفتار قبل اضافه 
مي شود و در آخر هم مرحله بعد از تغيير رفتار 
كه شامل مرحله سوم مي شود و در بطن جامعه 
و در بنياد شخص به آساني قابل مشاهده است و 

غالب افراد با آن آشنايي دارند. 
ب��راي تغيي��ر رفت��ار در عل��م روانشناس��ي از 
تقويت هاي گوناگون مادي و معنوي اس��تفاده 
شده است كه دامنه س��اده اين تقويت ها كه از 
يك پاداش كوچك مانند هديه است، شروع و به 
دامنه گسترده تر آن كه شامل تقويت كلامي و 
پاداش هاي اجتماعي است خاتمه مي يابد اما در 
دين مبين اسلام براي تغيير رفتار از تقويت هاي 
عظيم تري استفاده ش��ده است كه گاهي حتي 
قابل مشاهده با چش��م مادي نيست اما فردي 
كه به ايمان و تقواي كامل دس��ت يافته باشد، 
اين تقويت ها را طي حيات مادي و معنوي خود 

مشاهده و استفاده مي كند. 
افراد در جوامع گوناگون بنا به دلايل بي شماري 
تمايل به تغيير عادت هاي رفتاري و ذهني خود 
دارند، بنابراين توصيه مي ش��ود براي دس��ت 
يافتن ب��ه تغييرات عظي��م از گام هاي كوچك 
ش��روع كنند و آن را به طور پيوسته تا حصول 
اطمينان از تغيير ادامه دهند. اسلام دين كاملي 
است و شناخت آن به توانايي و مهارت تخصصي 
خاصي نياز ندارد و ش��ناخت آن بس��يار ساده 
است و با خواندن تشهد كه شهادتي بر يگانگي 
خداوند و نبوت و امامت معصومين عليه السلام 
است آغاز مي شود. همين يك گام كافي است تا 
بتوان به تغييرات اساسي و بنيادين دست يافت. 
يك ماه رمضان فرصتي طلايي است براي اينكه 

آدم ديگري شويم. 
*روانشناس

براي تغيير رفتار در علم روانشناسي 
از تقويت هاي گوناگون مادي و معنوي 
استفاده شده است كه دامنه ساده اين 
تقويت ها ك�ه از يك پاداش كوچك 
مانند هديه است، ش�روع می شود 
و به دامنه گس�ترده تر آن كه شامل 
تقويت كلامي و پاداش هاي اجتماعي 
است خاتمه مي يابد اما در دين مبين 
اسلام براي تغيير رفتار از تقويت هاي 
عظيم تري استفاده ش�ده است كه 
گاهي حتي قابل مش�اهده با چشم 
مادي نيست اما فردي كه به ايمان و 
تقواي كامل دست يافته باشد، اين 
تقويت ها را طي حيات مادي و معنوي 
خود مش�اهده و اس�تفاده مي كند

 ممنوعیت های سیاسی آنان را 
به روزه داری مشتاق تر می کند

ماه صيام به سبك مسلمانان كشورهاي غير مسلمان

روزنامه واش�نگتن  پست س�راغ كودكان 
مس�لمان روزه دار رفت�ه و از پايبندي اين 
كودكان به اصول روزه داري با وجود برخي 
دشواري  ها گزارش داده و از رونق روزه داري 
و برگزاري مراس�م  خاص براي اين كودكان 
طي س�ال  هاي اخي�ر در امريكا خب�ر داده 
اس�ت. اين روزنامه ابتدا س�راغ دو برادر 11 
و ۹ س�اله به نام  هاي »يوس�ف مك  كنزي« 
و »عبدالرحم�ان م�ك  كن�زي« م�ي  رود؛ 
برادراني كه امس�ال ب�ه جم�ع روزه داران 
خانواده پيوس�ته و خ�ود را به اقام�ه نماز 
اول وق�ت در كنار يكديگر مقي�د كرده اند

سلام راهي است براي آغاز دوستي و روشي 
است براي استوار س�اختن آن و اين كلام 
معجزه آس�ا، چيزي اس�ت براي به پايان 
رساندن خصومت ها و هركس در خصومت، 
آغاز كننده به س�لام باش�د و پي�ام مهر و 
دوس�تي را اعلام كند، بهترين كس است. 
پيامبر مهر و رحمت چه زيب�ا فرموده اند: 
»براى هيچ كس روا نيست كه بيش از سه 
شب از برادرش ببُِرد )خصومتي بيش از سه 
شب داشته باشد( و هنگامي كه يكديگر را 
ببينند، از يكديگر روى بگردانند. بهترين 
آن دو، كسی است كه آغازگر »سلام« باشد« 


