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   دوره اي طولاني تر از دوره هاي جنون!
بروز افسردگي- شيدايي )دو قطبي( در افرادي 
شايع تر اس��ت که افسردگي ش��ديد، جنون 
خفيف و شيدايي را تجربه کرده باشند. چنين 
شرايطي دس��ت کم، يک درصد از جمعيت را 
تحت تاثير قرار مي دهد و افسردگي اولين پله 
در افسردگي- ش��يدايي )اختلال دو قطبي( 
است. عواملي مانند تاريخچه خانوادگي از ابتلا 
به اختلال دو قطبي، وجود علائم روان پريشي، 
دوره طولاني افسردگي، شروع از سنين پايين 
و بروز علائم ناهنجار مثل بي خوابي شديد در 

اختلال دوقطبي مؤثر هستند. 
سلس��له تحقيقات و پژوهش هاي انجام شده 
از سوي کارشناسان و پژوهشگران اين حوزه 
کاربردي، حاکي از اين است که ميانگين دوره 
اختلال دوقطبي )افس��ردگي- ش��يدايي( به 
طور قابل ملاحظ��ه اي طولاني تر از دوره هاي 
جنون است و 20 درصد از مبتلايان به اختلال 
دوقطبي، دوره ه��اي مزمن و ش��ديدتري را 

تجربه مي کنند. اين اختلال نيازمند آموزش 
فردي و خانوادگي نسبت به چگونگي درمان 

و بهبودي است. 
  س�فر به ش�مالي ترين و جنوبي ترين 

قطب هاي خلق و خو!
سير بيماري دوقطبي )الگوي بازگشت و بهبود 
در طول زمان( را در پرت��و داروهايي مي توان 
ش��ناخت که خلق و هيجان بيمار را ثابت نگه 
مي دارند، به طوري که بيمار در جامعه عملکرد 
مناسبي داشته باشند. بيشتر روانپزشکان سه 
دوره براي درمان دارويي مي شناسند: دوره حاد 
که هدف آن کنترل نشانه هاي شديد شيدايي، 
مخلوط يا افسردگي است، دوره استوار سازي 
که هدف آن بهبود کامل و در بيش��تر موارد به 
معناي حذف نشانه هاي باقي مانده بيماري )از 
قبيل افسردگي خفيف( يا ايجاد توازن و نظم در 
زندگي اجتماعي - شغلي بيمار و دوره نگهداري 
که هدف آن جلوگيري از بازگش��ت بيماري و 

ادامه درمان نشانه هاي باقي مانده است. 
برنامه کاربرد داروهاي اختلال دوقطبي، بستگي 
به هر يک از اين دوره ها دارد. در دوره هاي حاد و 
استوارسازي، داروي ضد روان پريشي با داروي 
استوارساز خلق و هيجان همراه مي شود. پس 
از مهار دوره حاد و فرا رسيدن دوره استواري، 
هرگاه ش��خص همچنان گرفتار نش��انه هاي 
بازمانده افسردگي باشد داروي ضد افسردگي 
به کار مي رود. اين دوره هاي درماني در پيوند با 
تدابير درماني رواني - اجتماعي و روان درماني 

اختلال دوقطبي است. 
  آمادگي بهتر از غافلگير شدن است

اتخاذ تدابير آموزش روان��ي در برنامه خانواده 
مدار مستلزم سه شرط اس��ت. نخست اينکه 
بيمار، تح��ت نظر روانپزش��ک، برنامه دارويي 
معيني را آغاز کرده باشد. دوم اينکه درجاتي از 
پايداري باليني در او ديده شود، لزومي به بهبود 
کامل دوره حاد بيماري نيس��ت و سوم اينکه 
نگرش ه��ا و رفتارهاي تعاملي خان��واده بيمار 

ارزيابي شده باشد. 
متخصصان همانن��د آنچه در بيش��تر تدابير 
درماني رايج است، نخست خطوط و محورهاي 
اصل��ي اين برنام��ه درمان��ي را ب��راي بيمار و 
نزديکانش شرح مي دهند. با اين زمينه سازي 
دو هدف را دنبال مي کنيم. اول اينکه خانواده 
بيمار را متوجه کنيم واکنش هاي هيجاني حتي 
بس��يار منفي اعضا به بيمار، واکنشي بهنجار 
اس��ت و بايد انتظار داشته باش��يم. بخشي از 
درمان وابسته به دريافت و شناخت واکنش هاي 
هيجاني اس��ت و هدف دوم تشريح چشم انداز 

تدابير درماني است. 
  بازگشت يعني شروع از ابتدا

با به پايان رس��يدن روان درمان��ي، بيمار و 
خانواده بيمار با نخس��تين مورد از موقعيت 
حل مس��ئله روبه رو مي ش��وند که بازبيني 
نشانه هاي هش��دار براي تش��خيص است. 
آنان بايد بتوانن��د تدابير عمل��ي معيني را 
براي جلوگيري از بروز شيدايي يا افسردگي 
تدارک ببينند. ع��لاوه بر اي��ن، از هر عضو 
خانواده خواسته مي شود پيشنهادي عملي 
براي جلوگيري از بازگشت اختلال پيدا کند 
تا علاوه بر آمادگي، ارتباط و فهم متقابل بين 

بيمار و اطرافيان ايجاد شود. 
  کاه نگراني، کوه افسردگي نشود

ختم کلام اينکه آموزش روانشناختي خانوادگي 
س��ودمندتر از تدابير دارو درماني است. با اين 
حال، برخي از بيماران دوقطبي فاقد خانواده 
هستند و بايد رويکردهاي انفرادي اتخاذ شود. 
در مي��ان مبتلايان به افس��ردگي- ش��يدايي 
کس��اني قرار دارند که از پذيرش نام دوقطبي 

اکراه دارند و در برابر آن مقاومت مي کنند. 
پس در نتيج��ه مي توان گف��ت آموزش هاي 
انفرادي نس��بت به برنامه خانواده مدار و دارو 
درماني نيز مهم تر اس��ت. اين بيماران مشکل 
و اختلال خ��ود را برخاس��ته از عوامل بيرون 
از خويش مي دانن��د و از پذيرش مس��ئوليت 
س��ر باز مي زنند. بس��ياري از موارد در ايجاد و 
شکل گيري اختلال دو قطبي مؤثر هستند که 
در ميان آنها افسردگي نقش پررنگ تري را ايفا 
مي کند. در نتيجه، افسار نگراني ها و بالا و پايين 
ذهن خود را به دست بگيريد و اجازه ندهيد کاه 

نگراني ها به کوه افسردگي تبديل شود. 

آنهايي که خلق و خوي شان مدام بين دو قطب در سفر است

وقتيکاهنگرانيهاکوهافسردگيميسازد

سبک درمان سبک آرامش

در جست وجوي معنويت گمشده زندگي مان

دنده عقب بگیريد و به مقصد آرامش تغییر مسیر دهید

  بهنام صدقي
بعضي وقت ها، خيلي خسته و نااميد هستم اما شروع مي کنم به تند تند حرف زدن و 
خنديدن و کلي سر و صدا اما بعد از دو سه دقيقه، انگار تک تک سلول هاي داخل مغزم 
شروع مي کنند به پاره شدن و در ش�لوغي درون خودم گم مي شوم. بعضي وقت ها، 
خيلي انرژي دارم و با س�رعتي باور نکردني همه کارها را راست و ريست مي کنم، اما 

يکدفعه يادم مي افتد که قرار است يک روز بميرم! پس چرا اينقدر کار مي کنم؟!
زندگي ام حتي براي خودم هم بيگانه است چه برس�د به اطرافيان. وسط جشن تولد 
خودم ناگهاني مي زنم زير گريه و به گوش�ه اي دنج پناه مي برم. دوست دارم اين دنيا 
را جمع و جور کنم و در چمداني بگذارم و براي مدتي به ناکجا آباد و دوردست ها سفر 

کنم. 
من اختلال افسردگي- شيدايي )دوقطبي( دارم اما انگار صدايي در گوشم هميشه به 
من يادآوري مي کند که بايد بمانم، دوام بياورم و بجنگم. آن صدا مي گويد: هرکس به 

اندازه قدرتي که دارد، آزمايش مي شود. پس قطعاً توانايي من زياد است. 
از اختلال دو قطبي با نام افسردگي- شيدايي نام برده مي ش�د. همان گونه که از نام 
قبلي آن پيداست، فرد مبتلا به اختلال دوقطبي، داراي تغييرات خلقي شديد است. 
اين تغييرات معمولاً هفته ها يا ماه ها به طول مي انجامد و با آنچه مردم عادي در زندگي 
روزمره تجربه مي کنند، متفاوت است. خلق افسرده يعني احساس افسردگي شديد و 
خلق شيدا، احساس شادماني بسيار و نااميدي معني مي دهد و خلق مختلط را مي توان 

خلق افسرده همراه با بي قراري و فعاليت افراطي ناشي از شيدايي معني کرد. 

انس�ان هايي ک�ه ب�ه آرام�ش حقيقي 
مي رس�ند، نگاه و بينشي عميق و پاک 
نس�بت به زندگ�ي و محي�ط پيرامون 
خ�ود پي�دا مي کنن�د. آن�ان هم�واره 
اف�کاري مثب�ت و س�ازنده را در ذهن 
خود مي پرورانن�د. آنها هيچ گاه پس از 
رسيدن به چنين آرامش�ي در زندگي 
خود احس�اس خلأ نمي کنن�د و دچار 
پريش�اني و مش�کلات روحي و رواني 
نمي شوند. چنين انس�ان هايي آرامش 
حقيق�ي را ب�ا پرداخ�ت هزينه ه�اي 
گ�زاف م�ادي ب�ه دس�ت نمي آورن�د

آم�وزش  اينک�ه  کلام  خت�م 
روانشناختي خانوادگي سودمندتر 
از تدابير دارو درماني اس�ت. با اين 
حال، برخ�ي از بيم�اران دوقطبي 
فاق�د خان�واده هس�تند و باي�د 
رويکردهاي انفرادي اتخاذ ش�ود

عواملي مانند تاريخچه خانوادگي 
از ابت�لا ب�ه اخت�لال دو قطب�ي، 
روان پريش�ي،  علائ�م  وج�ود 
دوره طولاني افس�ردگي، ش�روع 
از س�نين پايي�ن و ب�روز علائ�م 
ناهنجار مثل بي خوابي ش�ديد در 
اخت�لال دوقطبي مؤثر هس�تند

  حجت الاسلام عليرضا فرهنگ*
برنامه ريزي، زندگي انس�ان را هدفمن�د کرده و 
باعث مي شود فکر انسان به صورت مثبت درگير و 
مشغول برنامه ها شود. اين امر باعث جبران گذشته 
و انتقال روحيه اميد به انسان مي شود. عمر را نبايد 
تلف کرد، بلکه بايد از لحظات ارزشمند آن استفاده 
کرد. در اين زمينه قطعاً مطالعه  زندگي کساني که 
به رغم گذشته خوبي که نداشتند اما نااميد نشدند 
و درصدد جبران برآمدند و توانستند بر نااميدي 
غلبه کنند، م�ا را کمک خواهد ک�رد تا به آرامش 
برس�يم. در اين زمينه مراقبت ها و مواظبت هاي 

فردي بسيار اثربخش خواهد بود. 
 مواظبت بر نماز: يک��ي از راه هاي کس��ب آرامش در 
زندگي، مواظبت بر نماز است. نماز مي خواند و به موقع 
آن گناه هم مي کن��د. نماز مي خواند و اهل ش��رکت در 
جلسات گناه است! وقتي اينطور شد، لذت شهوتراني در 
درونش ايجاد مي شود و از عبادت لذت خوبي نمي برد. 
اين ش��خص وقتي نتواند به همه ش��هوات خود برسد، 
ناراحت مي ش��ود. از طرفي لذت ايمان را نيز نمي چشد. 
پس نه اين طرف را دارد و نه آن طرف را. اين باعث ناآرامي 

انساني است که مواظبت بر نماز خود ندارد. 
مواظبت بر گفتار:  بي تقوايي در گفت��ار نيز از اين نوع 
مصاديق است. نماز مي خواند و از طرفي پشت سر مردم 
غيبت مي کند! نماز مي خواند و آبروي ديگران را مي برد! 
اين شخص قطعاً با اين کارهاي ناپسند و زننده مزه ايمان 
را نمي چشد و تنها هدفش از تخريب ديگران اين است که 
مي خواهد خود را آرام کند. اما آيا واقعا کسي که ديگري 
را تخريب مي کند، آرامش دارد؟ حتماً اينطور نيست. نماز 
مي خواند و زبانش کنترل نمي شود! وقتي اين اتفاق افتاد، 

نه با ايمانش آرامش پيدا مي کند و نه با زبانش مي تواند 
به خود آرامش دهد. 

مواظبت بر نگاه: وقتي انس��ان به صحنه گناهي نگاه 
مي کند، از طرفي نمي تواند به همه خواسته هاي خود در 
نگاه برس��د چون اعتقاد به خدا دارد که اين نگاه خيانت 
است. از طرفي هم شهوت بر او غلبه  و او را اسير نگاه خود 
کرده است. پس نه با نمازش آرامش دارد و نه با نگاهش به 
خواسته هايش مي رسد. در نتيجه آرامش ندارد اما اگر در 
رفتار و گفتارمان تقوا داشته باشيم، به آنچه مي خواهيم 
و خدا بدان راضي است مي رسيم و در اين دنياي وانفسا 

آرامش خواهيم داشت. 
تق�وا و پرهيزگاري: تق��وا يعني حف��ظ و نگهداري و 
مواظبت بر ايمان و اعتقادات. يعني کش��يدن حصاري 
به دور ايمان تا هر کس��ي وارد اين حريم نش��ود. از آثار 
مهم تقوا، آرامش در زندگي است. يکي از مهم ترين آثار 
مواظبت بر خود و ايمان اين سرمايه الهي است. تا جايي 
که کتاب خدا نيز دس��تور به مواظبت آن داده و معناي 
فرموده عليکم انفس��کم اين اس��ت که تقوا باعث نزول 
آرامش در درون انس��ان مي ش��ود. خداي متعال در آيه 
ش��ريفه 61 از س��وره مبارکه زمر، يکي از آثار مهم تقوا 

 ُ ي اللَّه را آرامش مي داند و در اين ب��اره مي فرمايد: وَ ينَُجِّ
وءُ وَ لا هُمْ يحَْزَنوُن :   مُ السُّ ��هُ الَّهذينَ اتَّهقَوْا بمَِفازَتهِِمْ لا يمََسُّ
» و خداوند کس��انى را که تقوا پيشه کردند با رستگارى 

رهايى مى بخشد.«
هيچ بدى به آنان نمى  رس��د و هرگز غمگين نخواهند 
شد. اينکه مي فرمايند آنان که تقوا پيشه کردند، غمگين 
نمي شوند، صرفاً در آخرت نيست بلکه نتيجه اعمال را 
در دنيا ه��م مي بينند و به خاطر ايم��ان و تقواي بالاي 
خود از آينده هم خوفي ندارند و نسبت به گذشته غمي 
بر دلشان حاکم نيس��ت. اينکه به آنان بدي نمي رسد، 
يعني کسي که با تقوا شد، از طرف شيطان در اين دنيا 
بدي به او نمي رسد و در آخرت نيز در کمال آرامش به 

سر خواهند برد. 
پس اگ��ر زن و مردي در زندگي مش��ترک خ��ود که به 
دستور قرآن بايد مايه آرامش و سکونت جان و دل شود، 
بخواهند به نعمت آرامش برسند، راهي ندارند مگر اينکه 
در زندگي مواظب خود و فرزندان خود باشند. پس اگر 
انسان بخواهد با پدر و مادر، همسر و فرزند و همکار و... 
ارتباطي خوب و آرامش بخش داشته باشند بايد زبان خود 

را از غيبت تهمت و اقسام گناهان دور کنند. 
مگر در قرآن نيامده: قوا انفس��کم و اهليکم ن��ارا. . . من 
يتّق الل يجعل له مخرجاً: اگر با تقوا بودي، از غم و غصه 
خارج مي ش��وي. حضرت علي)ع( براي توضيح اين آيه 
مي فرمايند: اعلموا انهّ من يتّق الل يجعل له مخرجاً من 
الفتن و نوراً من الظّلم: آگاه باش��يد هر کس تقواي الهي 
پيش��ه کند، خداوند راه نجاتي از فتنه ها براي او فراهم 
مي کند و براي او نور هدايتي جهت رهايي از تاريکي ها 

قرار مي دهد. 
*پژوهشگر و کارشناس سبک زندگي

دورايمانمانحصارايمنيبكشيم
رفتار مؤمنانه مواظبت مي خواهد سبک مراقبت

  اردوان فرج پور
انسان ها براي رسيدن به آرامش راه هاي متفاوتي 
را در زندگي خود طي مي کنند. برخي از آنها براي 
دس�ت يافتن به آرام�ش، خود را درگير مس�ائل 
متفاوت�ي مي کنن�د. اکثر اف�راد راه رس�يدن به 
آرامش را در دنياي ماديات جس�ت وجو مي کنند 
اما نکته اي که بايد به آن توجه کرد اين اس�ت که 
چنين انسان هايي هيچ گاه با پيمودن چنين راهي 
به مقصد مورد نظر نمي رس�ند. انس�اني که براي 
رسيدن به مقصد خود راه را اشتباه برود، هيچ گاه 
به مقصد نخواهد رسيد. اين قبيل آدم ها تا زماني 
که راه صحيح رس�يدن به آرامش را پيدا نکنند، 
هيچ گاه به آرامش حقيقي دست نمي يابند. منظور 
از آرامش حقيقي همان آرامشي است که انسان آن 
را به طور دائم و پيوسته و به صورت پايدار در وجود 
و در زندگي خود احساس مي کند. چنين آرامشي 
نشانه هايي نيز به همراه دارد که در ادامه به چند 

مورد از آنها اشاره خواهيم کرد. 
      

   اتومبيلي که ما را به مقصد نمي رساند
انسان هايي که به آرامش حقيقي مي رسند، نگاه و بينشي 
عميق و پاک نسبت به زندگي و محيط پيرامون خود پيدا 
مي کنند. آنان همواره افکاري مثبت و سازنده را در ذهن 
خود مي پرورانند. آنها هيچ گاه پس از رسيدن به چنين 
آرامشي در زندگي خود احساس خلأ نمي کنند و دچار 
پريشاني و مش��کلات روحي و رواني نمي شوند. چنين 
انس��ان هايي آرامش حقيقي را ب��ا پرداخت هزينه هاي 
گزاف مادي به دست نمي آورند، بلکه برعکس، آنها بدون 
پرداختن هزينه خاصي به آرامشي پايدار و حقيقي دست 

پيدا مي کنند. 
بنابراي��ن از همين مورد آخر که به آن اش��اره ش��د، 
مي توان فهميد که آرامش حقيقي ب��ه هيچ عنوان با 
متحمل شدن هزينه هاي گزاف حاصل نمي شود. در 
نتيجه اتومبي��ل، ماديات و. . . ما را ب��ه مقصد و هدف 
مورد نظر نمي رس��اند. حال ممکن است براي عده اي 
اين سؤال پيش بيايد که راه رسيدن به آرامش حقيقي 

را چگونه مي توان يافت؟

   تنها مسيري که به مقصد مي رسد
تنها و تأثيرگذارترين راه براي رسيدن به آرامش حقيقي، 
ارتباط با جهان معنويت اس��ت. جهان��ي که براي درک 
آن بايد خود را وارد آن کني��م و تغييرات به وجود آمده 
در روح و جس��م خود را پس از ورود به آن مورد ارزيابي 
قرار دهيم. ممکن است در ابتدا ورود به جهان معنويت 
براي آن دس��ته از افرادي که س��ال ها خود را در جهان 
ماديات زنداني کرده اند، کمي مشکل باشد اما اگر واقعاً 
به دنبال دست يافتن به آرامش حقيقي باشيم، بايد تمام 
س��ختي ها و موانع موجود در اين راه را با موفقيت پشت 

سر بگذاريم. 
تغيير هر چقدر بزرگ تر باش��د، صبر و تحمل بيشتري 
را نيز مي طلبد. انسان براي رس��يدن به قله کوه بايد از 
راه دشوار و طاقت فرس��ايي عبور کند تا به چشم اندازي 
فوق العاده دست يابد. بنابراين در ابتدا ممکن است دل 
کندن از جهان جذاب ماديات براي او غير ممکن به نظر 
برسد اما اگر تعريف صحيح و درستي از آرامش به دست 
بياورد، ديگ��ر جهان ماديات جذابي��ت چنداني برايش 
نخواهد داشت. همانند انساني که سال ها زميني را به نيت 
يافتن گنج حفر مي کند اما پس از مدتي متوجه مي شود 

که گنج مورد نظرش در جاي ديگري قرار دارد. 
بنابراين اولين قدم آن اس��ت که براي رسيدن به هدف 
خود يعني رس��يدن به آرامش واقعي بايد ابتدا در جاده 
معنويت قدم بگذاريم. زماني که راه صحيح را پيدا کرديد، 
ديگر رسيدن به مقصد خيلي دش��وار نخواهد بود. حال 
براي اينکه درک اين موضوع برايتان ساده تر شود، بايد 
يک تعريف قابل فهم و ساده و مختصر از معنويت و جهان 
معنوي شرح داده شود. معنويت به حقيقت نهايي يا غير 
مادي اشاره دارد. راهي دروني که شخص را قادر به کشف 
ماهيت هس��تي يا عميق ترين ارزش ها و معاني زندگي 
مردم مي  سازد. معنويت يعني تمام مسائلي که با روح و 
روان و باطن انسان ها سر و کار دارد. جهان معنوي جهاني 
است که در آن انسان ها نگاهي متفاوت نسبت به مسائل 
موجود در اط��راف خود دارند و با نگاهي فيلس��وفانه به 
چيستي و اهميت همه مسائل مي پردازند. جدا از مسئله 
ديد و تفاوت بينش انسان ها در اين دو جهان، يکي ديگر 
از تفاوت هايي که اين دو جهان با هم دارند اين است که 

انسان هايي که به جهان معنويت ورود مي کنند نيازمند 
پرداخت هزينه هاي مادي و تحمل فشارهاي گوناگون 
جسمي و رواني براي رس��يدن به نيازهاي خود نيستند 
چون تمام نيازه��اي آنان در دنياي درونش��ان برطرف 
مي شود. تنها سرمايه انسان هايي که در اين جهان زندگي 
مي کنند، عقل و ذهن هشيار آنهاست. سرمايه دوم براي 
ورود به جهان معنويت داشتن قلب و روحي پاک و منزه 

از هرگونه گناه است. 
   چگونه به آرامش حقيقي دست پيدا کنيم؟

همانطور که گفتيم جاده معنويت تنها مس��يري است 
که انس��ان با قدم گذاشتن در اين مس��ير و پيمودن آن 
تا انتها به آرام��ش مطلق و دائمي دس��ت پيدا مي کند. 
آرامشي که هميشه و در هر نقطه اي از جهان که حضور 
داشته باشيم و در هر شرايطي با شما همراه خواهد بود. 
به احتمال زياد سؤال هايي که در ذهن شما مدام همچون 
يک چرخ و فلک مي گردند از اين قرار هس��تند که علت 
ماندگاري چنين آرامشي به صورت پيوسته و دائمي در 
جهان معنويت چيس��ت؟ و چرا در جهان معنويت براي 
دس��ت يافتن به آرامش نيازي به پرداختن هزينه هاي 

بسيار نيست؟
علت ماندگاري و برتري اين نوع آرامش نسبت به آرامشي 
که در جهان مادي به دنبال آن مي گرديد، اين است که 
آرامشي که شما در جهان ماديات به دنبالش هستيد را 
از اشيا و نهايتاً از انس��ان ها دريافت مي کنيد. انسان ها و 
ساير موجودات و اشيا و تمام چيزهايي که در عالم وجود 
دارند، هي��چ کدام منبع حقيقي آرامش نيس��تند. همه 
آنها آرامش مح��دودي را در اختيار دارن��د که هيچ گاه 
نمي توانند به صورت دائمي باعث به وجود آمدن آرامش 

واقعي و عميق شوند. 
در واقع تمام آنها نيز از منش��أ و منبعي ديگر آرامش 
خود را دريافت مي کنند و آنها خودش��ان نيز گيرنده 
هستند نه فرستنده. دوم آنکه آرامش حقيقي به دليل 
آنکه در جهان معنويت وجود دارد براي دست يافتن 
به آن نيازي نيست متحمل هزينه هاي سنگين مادي 
شويم. چون در جهان معنوي ش��ما براي رسيدن به 
هيچ چيز نيازمند سرمايه مادي فراوان نخواهيد بود. 
به تعبيري ديگري ماديات هيچ گونه ارتباطي با جهان 

معنوي ندارد و در واق��ع دو جهان کام��لًا متفاوت از 
يکديگر هستند. 

   دست از آب در هاون کوبيدن بکشيد
بايد به تمام انسان هايي که سال هاي زيادي از عمر خود 
را با پرداخت هزينه هاي گرانبهاي مالي سپري کرده اند 
بگوييم که در اين مدت طولاني راه خود را اشتباه رفته اند 
و به تعبيري ديگر تاکنون آب در هاون مي کوبيدند اما با 
اين وجود از قديم الاي��ام گفته اند جلوي ضرر را هر وقت 
بگيريم منفعت است. حال که متوجه اشتباه خود شده ايد 
با پيمودن راه صحيح در زندگ��ي خود تغييري مثبت و 

سازنده به وجود بياوريد. 
به نظرتان اين آرامش را در کجا بايد به دست آوريم؟ اگر 
در ذهن تان جست وجويي کرده باشيد به احتمال فراوان 
پاسخ اين سؤال را يافته ايد. براي رسيدن به آرامش بايد 
به طرف منبع آرامش برويم و از طري��ق آن نياز خود را 
تأمين کني��م. آرامش حقيقي خود را تنه��ا مي توانيد با 
ارتباط با خداوند متعال به دست آوريد اما پي بردن به اين 
موضوع تنها کافي نيست و شما را به نقطه مطلوب اين 
مسير نمي رساند، بلکه بايد در عمل نيز رفتاري معنويت 
محور داشته باشيد. شما در اين مرحله کنوني همچون 
انساني هستيد که مکان گنج را يافته اما هنوز موفق به 
بيرون کشيدن آن از دل خاک نشده است. در اينجا سؤال 
نهايي براي ش��ما ايجاد مي ش��ود که چگونه مي توانيم 
به اين گن��ج، يعني آرامش حقيقي دس��ت پيدا کنيم؟ 
ش��ما تنها با انجام يک عمل به صورت روزانه و پيوسته 
مي توانيد در هر لحظه و در هر کجا و در هر شرايطي که 
هس��تيد آرامش را در وجود خود و همچنين در اطراف 
خود احساس کنيد. آن عمل چيزي نيست جز عبادت 
کردن، راز و نياز و نيايش دائمي با خداوند متعال در همه 
احوال زندگي. از اين پس س��رگرداني و پريش��اني شما 
براي رس��يدن به آرامش به پايان خواهد رسيد و نيازي 
نيست براي رسيدن به آرامش هزينه هاي مادي فراواني 
پرداخت کنيد. چنين انساني بي شک تفاوتي محسوس 
را با آرامشي که در گذشته در جهان ماديات به دنبالش 
بود احساس خواهد کرد. البته اين به معناي بي تفاوتي 
نسبت به زندگي دنيوي نيست، بلکه تمام زندگي رنگ و 

معناي ديگري مي گيرد. 


