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سفره جمع و ميهماني تمام شد. سفره داري خصلت رمضان و ميزبان 
اس�ت و ما مي ماني�م و يك س�ال انتظار ت�ا ميهماني بع�دي.  توأمان 
ش�دن رمضان و بهار طبيعت گويا يك ش�روع بود؛ ش�روعي در آغاز 
س�ال جديد براي ايجاد تحول؛ همان تحولي كه هميشه مي گوييم از 
س�ال جديد، از فصل جديد، از ماه جديد، اين ش�نبه و اين شب قدر 
و... ش�روعي براي راه رفتن و قدم برداش�تن دس�ت در دست خدا و 
قلبي كه همواره با عش�ق به حضور و رحمت او مي تپ�د. رمضان تمام 
ش�د اما اين يك پايان نيس�ت و اتفاقاً بايد يك آغاز باشد؛ آغازي كه 
شبيه يك سكوي پرتاب براي اهداف متعالي و انساني است.  شيطان 
پشت دروازه رمضان كمين كرده و دنياي شلوغ پشت در هاي رمضان 
منتظر اس�ت تا باز هم ما را در هياهوي خود گم كن�د. از خدا آرامش 
بخواهيم تا قلب مان هميش�ه مثل به�ار تازه و با ط�راوت باقي بماند. 
از دنيا و روزها و س�ال بدون حضور خدا بترس�يم. از شب هاي بي خدا 
بودن بترسيم. سحرهاي روشن تمام شد، زمزمه هاي ابوحمزه به خط 
پايان رسيد و اشك هاي افتتاح هم خشك شد اما كاش سهم ما از بهار 
دل ها سجاده خيسي باشد كه در همه طول س�ال نمناك باقي بماند. 
ما بارها طعم نو شدن را چشيده ايم اما بهار امسال فرق دارد. تلاقي 
رمضان و آغاز سال جديد فرصتي براي دوباره سبز شدن هر دو كنار 
يكديگر است. همانند گياهي كه دوباره در بهار سبز مي شود، سبز 
شويم و از دل خاك بيرون بزنيم. برنامه هاي شما براي سال جديد 
چيست؟! رمضان امسال تصميم گرفتيد كدام اخلاق يا عمل بد خود 
را كنار بگذاريد يا كدام خصلت خوب خود را تقويت كنيد؟ س�ال 
جديد را با چه برنامه هايي آغاز كرديد و چگونه برنامه ريختيد؟! آيا 
فرصت همزمان رمضان و بهار ش�ما را به چالش براي برنامه ريزي 
درس�ت و اثرگذار در زندگي دعوت كرده است؟! رمضان به پايان 
رسيد و عيد بندگي رسيد. امسال چه حول حالنايي در زندگي خود 

ايجاد مي كنيد تا سال جديد توأم با حال جديد باشد؟!
    

آتنا )46 ساله(: تصميم گرفتم همزمان با شروع سال جديد و ماه رمضان، 
عصباني نشوم يا كمتر عصباني شوم. 

سهيلا )35 ساله(: س��ال گذش��ته مادرم مريض بود و روزهاي سختي 
را س��پري كردم و به گفته دكتر عم��ري دوباره به او داده ش��ده در نتيجه 

مي خواهم امسال زمان بيشتري را كنار پدر و مادرم سپري كنم. 
نيلوفر )38 ساله(: سكوت! رمز امسال موفقيت خود را سكوت مي دانم. 
تصميم دارم كمت��ر حرف بزنم. كمتر قضاوت كنم. كمتر بش��نوم تا كمتر 

احساس مسئوليت كنم. كمتر درگير باشم. 
رضا )33 ساله(: خود را در موقعيت هاي ريسك قرار دهم تا بلكه نتيجه 

مادي بيشتري برايم داشته باشد. 
سينا )30 ساله(: سيگار را كنار بگذارم. 

زهرا )35 ساله(: به هيچ قيمتي دروغ نگويم. 
مهديه )41 ساله(: بيشتر مراقب قلبم باش��م تا آلوده به حسادت، غرور، 

بدبيني، قضاوت، شك، ريا و زودرنجي نشود. 
صالح )37 ساله(: تصميم دارم شغلم را تغيير بدهم. محيط كارم با روحيه 
من همخواني ندارد و به رغم درآمد خوب و مناسب اما محيط به من اجازه 
نمي دهد تا خود واقعيم باش��م. تصميم دارم كارم را تغيير بدم و اين تغيير 

سرمنشأ خيلي تحولات در زندگي ام مي شود. 
غزل)36 ساله(: بيشتر براي مادرم دختري كنم، بيشتر بغلش كنم، بيشتر 

نگاهش كنم. بيشتر كنارش باشم. 
نازنين )24 ساله(: زبان! حتماً امسال انگليسي را بايد ياد بگيرم. 
مونا)28 ساله(: تصميم دارم بيشتر بنويسم تا اينكه حرف بزنم. 

ليلا )28 ساله(: تصميم گرفتم امسال هيچ كس براي من تصميم نگيرد. 
فرشته)26 س�اله(: به خاطر تنهايي مادربزرگم پي��ش او مي روم و اين 
تصميم مهم و س��ختي بود ك��ه زندگي آينده م��ن را تحت الش��عاع قرار 

مي دهد. 
حميد )43 ساله(: امسال نقطه مهم زندگي من سفر به خانه خدا براي حج 

واجب است كه ان شاءالله عملياتي كنم. 
علي )32 ساله(: تصميم گرفتم كمتر ديگران را قضاوت كنم. 

تيرداد )42 ساله(: با برادرم قبل از ش��ب قدر آشتي كردم و حلاوت اين 
آشتي عجيب بر دلم نشس��ت و تصميم دارم پش��توانه بي منت خود را از 

دست ندهم. 
مهسا)36 س�اله(: تصميم دارم كمتر از ديگران س��ؤال بپرسم. تمرين 
سختي است اما نتيجه خوبي دارد چراكه از سايرين كمتر دروغ مي شنوم. 
فاطمه )25 س�اله(: همه ما كم و بي��ش خصلت هاي بد داري��م. يكي از 
خصلت هاي نامناس��بي كه خودم درباره خودم مي دانم حس��ادت است. 
تصميم دارم در سال جديد نسبت به داشته هاي ديگران خودكنترلي داشته 

باشم و با خوشحالي ديگران خوشحال باشم. 
مينو )36 ساله(: مي خواهم امسال يك هنر و كار دستي ياد بگيرم اما هنوز 

به نوع آن فكر نكرده ام. 

سمانه )38 ساله(: با سه نفر قهر هستم. خيلي سخت است اما مي خواهم 
پا پيش بگذارم و با هر سه نفر آشتي كنم. 

ياور )37 س�اله(: قبل از ش��ب هاي قدر با يك نفر كه عميقاً كينه از او به 
دل داشتم، تسويه حساب قلبي كردم. او را بخشيدم تا بخشيده شوم. بعد 
از 20سال اين بهترين و مهم ترين تصميم زندگي من در همه اين  سال ها 

بود. 
مهسا )35 ساله(: ديگر براي ديگران ناله نمي كنم و از دغدغه ها و قصه هاي 
زندگي ام حرفي نمي زنم و حال ديگ��ران را كمتر به هم مي ريزم تا آنها هم 
كمتر مرا مورد قضاوت قرار دهند و در نهايت ش��ادي را با آنها به اشتراك 

مي گذارم. 
مرضيه )34 ساله(: تصميم گرفتم نمازهايم را اول وقت بخوانم. 

مطهره )27 ساله(: براي خوشايند و دلخوشي بيشتر همسرم، با مادرش رفت و 
آمد كرديم و تصميم دارم در هر شرايطي هم ادامه دهم چراكه 

اين رفت و آمد نكردن زندگي ام را مختل كرده بود. 
محمد)29 ساله(: تصميم گرفتم اگر جايي ظلمي ديدم 

سكوت نكنم و نفع خودم را در نظر نگيرم. 
علي )36 ساله(: امسال حتماً بايد 10كيلو وزن كم كنم. 

كيميا )25 ساله(: تصميم گرفتم كساني را كه دوستم ندارند، 

امس�ال را متفاوت عمل كنيد. نوشتن اهداف، برنامه ها، 
ايده ها و نگراني هاي خود را به يك عادت هميشگي براي 
خود تبديل كنيد. نوشتن به شما آرامش مي دهد، به ذهن 
نظم مي بخش�د و موانع ذهني را از بين مي برد. نوش�تن 
كيفيت زندگي را به مرور تغيي�ر مي دهد. يك دفترچه 
يادداشت يا سررسيد تهيه كنيد و هر شب برنامه روز بعد را 
بنويسيد و آن را اولويت بندي كنيد. فرداي آن روز تمامي 
كارهاي انجام ش�ده را علامت بزنيد و غي�ر آن را با رنگ 
متفاوت پررنگ كنيد. شايد چند روز اول نتيجه ندهد اما 
به مرور وقت�ي صفحات دفت�ر را ورق مي زنيد، حس�ي 
شبيه دل زدگي از نظم نداشتن در زندگي خود خواهيد 
داشت و خود را موظف به اجراي بندها خواهيد دانست. 

    
1( ورزش و سلامتي 

قلم و كاغذ بياوريد و براي سال جديد در زمينه هاي مختلف 
هدف گذاري كنيد. اگر بايد چكاپ انج��ام دهيد. اگر دندان 
خرابي داري��د. اگر تمايل به رفت��ن به باش��گاه داريد يا اگر 
محدوديت مادي داريد و به ورزش در پارك و خانه بس��نده 
مي كنيد، همه اينها را روي كاغذ به صورت ليس��تي منظم 

بياوريد. 
2( رشد و يادگيري 

رش��د و يادگيري، ش��امل هر نوع آموزش است كه منجر به 
افزايش آگاهي مي شود. كتاب هايي مي خوانيد. فيلم هايي كه 
بايد ببينيد. پادكست هايي كه بايد گوش دهيد. دوره خاص، 
كلاس و سخنراني هاي انگيزشي كه بايد شركت كنيد، همه 

در دايره رشد و يادگيري است. 
3( اصلاح روابط 

يكي از اقدامات مهم در هر سال دايره ارتباطات ما با افراد است. 
چه كسي يا چه كساني بايد در دايره روابط ما بمانند يا حذف 
شوند. قطع يا كاهش روابط و برعكس ايجاد يا افزايش ارتباط 

با افراد مي تواند در دايره تصميمات 
سال جديد قرار بگيرد. 

4( اهداف شغلي و حرفه اي 
اگر مشغول كار هستيد، اگر كارمند 
هستيد، اگر كس��ب و كاري داريد يا 
مسير ش��غلي آينده  ش��ما مشخص 
است و حتي اگر جوياي كار هستيد، 

هدف گذاري كنيد. 
در ت��لاش ب��راي ارتقاي اه��داف و 
اقدامات باشيد كه باعث بهبود شرايط 
شما در كار مي ش��ود. اگر لازم است 
مهارت��ي ي��اد بگيري��د، زمينه هاي 
افزاي��ش دانش خ��ود را در آن حوزه 
ارتقا دهيد. اقدامات��ي را كه به بهبود 
شرايط و موفقيت در كسب وكار شما 
منجر مي شود، انجام دهيد. همچنين 
دانش و مهارت لازم��ي را كه مربوط 
به يافتن مسير شغلي شما مي شود، 

ارتقا دهيد. 
5( تفريح و سرگرمي

هر كاري كه صرفاً جهت لذت ب��ردن و در حالت كلي وقت 
گذراندن باشد، در اين دايره قرار مي گيرد. از مسافرت گرفته 
تا سينما رفتن، بيرون رفتن با دوستان و بازي كردن، البته 
فراموش نكنيد شما در همين زمينه هم مي توانيد بهينه سازي 

داشته باشيد و روابط خود را بهبود ببخشيد. 
6( نكات ريز براي تغيير حال و سال

  عمر گران مي گذرد: هيچ چيز گران تر از عمر نيس��ت. 
نحوه  گذر زمان و عمر را بايد به معن��اي واقعي درك كرد و 
چراغ آن را بي فروغ نگذاش��ت. زمان و عمر ما روي يك خط 
راست، بدون لحظه اي درنگ، در حال طي شدن است و هرگز 
هم نمي ايستد و هرگز هم به عقب راهي نخواهد داشت. هر 
ثانيه يك پيوند به تاريخ است. تا مادامي كه در اين دنيا نفس 
مي كشيد، كارهايي كنيد كه خدا دوست دارد. مثل خدمت 
به ديگران و محبت به آنها. كارهاي ب��زرگ و ماندگار انجام 
دهيد، با كساني كه دوست شان داريد هم صحبت شويد. قدر 
تك تك لحظات زندگي را بدانيد و هميشه فكر كنيد اين زمان 

از دست رفتني است. 
  خود را بشناس�يد: هيچ چيزي بالاتر از ش��ناخت خود 
نيست. ما بايد براي شناخت خود وقت بگذاريم و اين از مسير 
تجربه و چالش هاي جديد امكانپذير اس��ت. براي ش��ناخت 
سرزمين وجود خود راه باز كنيد و زمان بگذاريد. همه ما در هر 
سني استعدادهايي داريم كه كشف نشده و حتي خود نيز از آن 
بي خبر هستيم. مثلًا اگر نااميد از تلف شدن روزهاي خود در 
سيستم آموزشي يا دانشگاهي هستيد، بازهم دير نيست. براي 

شناخت توانايي خود وقت بگذاريد و راه جديد پيدا كنيد. 
  برنامه ريزي كني�د: براي يادگي��ري، افزايش دانش و 
مهارت هاي خ��ود برنامه ريزي و زمان، پ��ول و انرژي صرف 
كنيد. شرط لازم، اساسي و بدون جايگزين براي پيشرفت در 
هر زمينه  اي، بدون ترديد يادگيري است. ما بايد ياد بگيريم 
چطور حرف بزنيم، چطور پول درآوريم، چطور عشق بورزيم، 
چطور با يك كودك رفتار كنيم، چطور زمان خود را مديريت 
كنيم، چطور آشپزي كنيم، چطور موانع ذهني خود را از بين 
ببريم و حتي چطور با خود آشتي كنيم. روش هاي مختلفي 
براي يادگيري وجود دارد كه برخي حتي بي هزينه اس��ت. 
گمان نكنيد براي يادگيري دير شده است يا نياز نداريد. هر 

دوي اينها عين نااميدي مطلق است. 
  ورزش را فرام�وش نكنيد: ورزش و باش��گاه رفتن نه 
كلاس گذاشتن است و نه اتلاف وقت و نيازمند اهدافي چون 
لاغر كردن يا چاق ش��دن. در طول هفته حتماً زمان هايي را 
براي ورزش كردن كنار بگذاريد. ورزش، نشاط، انرژي مثبت 
و حس خوب را به همه هدي��ه مي دهد. ورزش در عملكرد و 
بازدهي ما در جنبه هاي مختلف زندگي  كاملًا اثرگذار است. 
خيلي از افراد به بهانه هاي مختلف بسيار كم  تحرك هستند. 
حداقل ترين كار اين است بخشي از مسيرهاي روزانه را پياده 
برويد و در منزل چند حركت سبك ورزشي ياد بگيريد و  آن 

را به طور منظم انجام دهيد. 
  صبور و مهربان باشيد: هيچ كس نمي داند آخرين بار چه 
زماني خواهد بود؟ آخرين باري كه پدر و مادرمان را مي بينيم. 
همسر و فرزندان مان را در آغوش مي كشيم. چاي دوستانه 
مي نوشيم و از ديدن آس��مان و هوا لذت مي بريم. شايد الان 
را ديديم و لحظه بعد به ما ارزاني نشد. شايد چنين نگاهي به 
ما در سال جديد كمك كند بيشتر قدردان داشته هاي خود 
باش��يم. همچنين قدر لحظات و بودن كن��ار عزيزان مان را 
بدانيم. ساده از كنار روزمرگي ها نگذريم و با وسواس بيشتري 
به زندگي و اطرافيان بپردازيم. قدري 
صبورتر باشيم و مهرباني را به يكديگر 

ارزاني كنيم. 
  خود را به نوشتن عادت دهيد: 
ش��ايد همه ما اهل نوش��تن نباشيم 
اما مي تواني��م خود را اهل نوش��تن 
كنيم. از كم و كوتاه ش��روع كنيم تا 
بعد به مشروح تر و مفصل تر بپردازيم. 
نوشتن آرامش دارد و به ذهن ما نظم 
مي بخشد و بسياري از موانع را براي 
ما از بين مي برد. نوش��تن به مرور در 
كيفيت زندگي ما اثر دارد و مي تواند 
آن را تغيير دهد. دفترچه اي داش��ته 
باشيد و عملكرد مادي و معنوي خود 
را بنويس��يد، حتي اگر م��رور دوباره 
نكنيد، همان نوش��تن كافي است تا 
از ميزان درس��ت و غلط خ��ود آگاه 
شويد. هر ش��ب برنامه روز بعد خود 
را بنويسيد و آن را اولويت بندي كنيد. 
درگيري هاي ذهني خود را بنويسيد 
و براي رفع موانع ذهني خود راهكاري تعيين كنيد. امتحان 

كنيد، پشيمان نمي شويد. 
  كتاب بخوانيد: هيچ كس از بدو تولد كتابخوان نيست. 
همه ما در خان��واده فرهيخته به دني��ا نيامد ه ايم. نظم در 
كتابخواني يك ش��به و يك هفته و يك ماه��ه تحقق پيدا 
نمي كند. كتابخواني لذت دارد. بعد از مدتي خواهيد فهميد 
كه ش��ما هر قدر هم بخوانيد باز هم نياز به دانستن داريد. 
كتاب يار مهربان ما براي تنهايي نيس��ت ام��ا كتاب به ما 
مي فهماند كه يار مهربان ما خودمان هستيم و ما را بي نياز از 
غير مي كند. كتاب به ما مي فهماند ما تا ابد و تا هميشه تنها 
هستيم. به ما نوع و روش لذت بردن از تنهايي را ياد مي دهد. 
به شناخت ما از خود كمك مي كند. در مسير اتفاقات زندگي 
ما اثرگذار است و به ما سواد عمومي مي دهد. باعث مي شود 
در جمع وقتي دهان مان را باز مي كنيم، مشخص شود چه 
ميزان مطالعه داريم. حداقل اين اس��ت ك��ه در چت هاي 
روزمره ما را از غلط املايي دور مي كند. كتاب پادزهر غم و 
غصه ها و حرف هايي است كه در طول روز مي شنويم. كتاب 
سرشار از قدرت است. به ما براي خلاقيت كمك مي كند. اثر 
رواني مثبت دارد. به ما روش زندگي و فكركردن مي دهد. 
تحول دروني ايجاد مي كند. فقط فراموش نكنيد كه براي 
ش��روع مطالعه، س��راغ هر كتابي نرويد. ابتدا ب��ا عادت به 
مطالعه فن كتابخواني را در خ��ود دروني كنيد و بعد از آن 
سراغ كتاب هاي مختلف برويد كه شايد حتي با روحيه شما 

همخواني نداشته باشد. 

گام هايي براي تغيير و اصلاح در سالي كه آغاز كرده ايم

زندگي را بنويسيد 
بخوانيد و عمل كنيد

88498471سبك زندگي  و خانواده

از آنجا كه طبيعت از نو همه چيز را آغاز مي كند، طبيعي است با شروع هر سال و آمدن 
بهار گويي جهان دوباره زنده مي شود و انگيزه انسان هايي كه بهار را تجربه مي كنند به 

خاطر مناسبت هاي خاص از مبدأ تغيير و پوست اندازي محسوب مي شود. 
به اين مثال توجه كنيد. زماني كه بچه بوديم دفتر مشقي داشتيم كه انتهاي آن تميز نبود 
اما زماني كه دفترمان نو مي شد، دفتر قبلي را خط خطي مي كرديم چراكه نگاه ما اين بود 

به زودي اين دفتر نو مي شود، هر چند از وسط هاي دفتر دوباره خط خطي مي شد. 
سؤال اصلي اين است كه چگونه مي توان ابتدا انگيزه داشت اما در نهايت در ادامه مسير 

همان آش و همان كاسه مي شود؟!
در واقع اقليم و شكوفه ها و زنده شدن طبيعت به تغيير ما كمك مي كند و ما هم شور و 
هيجان داريم و اينجاس��ت كه ما مبدأ براي تغيير تعيين مي كنيم، در حالي كه در گذر 

زمان فراموش مي كنيم و كمرنگ مي شود. 
در واقع عدم تطابق ما با محيط براي تغيير به دليل فقدن برنامه ريزي روشن و نقشه راه 
است. تصميم داشتن با نقش��ه راه داش��تن براي تحقق هدف با يكديگر تفاوت دارد. ما 
امروز تصميم مي گيريم خود را لاغر كنيم، در حالي كه تا 15روز عيد را در سفر گذرانديم 
و ش��رايط ما را مجبور به اين عدم تغيير كرد. وقتي نقشه راه مشخص و روشني نداشته 
باشيم، رؤياها تحقق پيدا نمي كند و چند ماه بعد وزن مان بيشتر مي شود و دوباره حال 

ما دچار خمودگي خواهد شد. 
دليل عدم قاطعيت ما در تصميم گيري به نداشتن  طرح و برنامه ريزي مناسب برمی گردد. 

در واقع چرخه ايجاد عادت خوب چهار نكته دارد:
1- توجه به نشانه ها: به طور مثال ما تصميم به كم كردن وزن مي گيريم. به نشانه ها 
توجه مي كنيم، مثل اينكه لباس هاي قشنگ تن ما نمي رود، سلامتي به خطر مي افتد. 

نشانه هاي تصميم در ذهن ما پررنگ مي شود. 
2- اشتياق و انگيزه: اشتياق و انگيزه زياد موتور محرك براي انجام كاري است كه ما 

از آن لذت مي بريم. 
3- كنش و واكنش: ما مي بينيم وزن بالا داريم. انگيزه و اشتياق داريم اما هيچ پاسخ 
مناس��بي براي آن نداريم. به طور مثال در جمعي برخلاف تصميم خود رژيم ش��كني 

مي كنيم. 
4- پاداش: دوباره همان مثال را مي زنيم. اگر وزن را ك��م كرديم بايد موفقيت خود را 
جشن بگيريم ولي متأسفانه ما در فرهنگ خود پيروزي را درك نكرديم و همين يكي از 
دلايلي است كه افراد موفقيت خود را رها مي كنند. جشن گرفت موفقيت ها عامل مهمي 

براي تقويت عادت هاي خوب است. 

سيدحميدرضا محتشمي پور، مشاور و مدرس رشد و توسعه فردي:

تصميم به تغيير مي گيريم ولي نقشه راه نداريم 
پس شكست مي خوريم

عدم تطاب��ق م��ا با محي��ط براي 
فق��دن  دلي��ل  ب��ه  تغيي��ر 
برنامه ريزي روش��ن و نقش��ه 
راه اس��ت. تصميم داشتن با 
نقشه راه داشتن براي تحقق 
هدف با يكديگر تفاوت دارد. 
ما امروز تصميم مي گيريم خود 
را لاغر كنيم، در حالي كه تا 15 
روز عيد را در سفر گذرانديم 
 و ش��رايط ما را مجب��ور به اين

 عدم  تغيير كرد

هي��چ ك��س نمي دان��د آخرين 
بار چ��ه زمان��ي خواه��د بود؟ 
آخري��ن ب��اري ك��ه پ��در و 
مادرمان را مي بينيم. همس��ر 
و فرزندان م��ان را در آغوش 
مي كش��يم. چ��اي دوس��تانه 
مي نوشيم و از ديدن آسمان و 
هوا لذت مي بريم. شايد الان را 
ديديم و لحظه بعد به ما ارزاني 
نش��د. ش��ايد چنين نگاهي به 
ما در س��ال جديد كم��ك كند 
بيش��تر قدردان داش��ته هاي 

خود باشيم

توأمان شدن رمضان و بهار طبيعت گويا يك شروع 
بود؛ شروعي در آغاز سال جديد براي ايجاد تحول؛ 
همان تحولي كه هميش��ه مي گوييم از سال جديد، 
از فصل جديد، از ماه جديد، اين شنبه و اين شب 

قدر و...

 روايت رمضاني ها 
از حول حالناي امسال در آستانه عيد بندگي

سال جديد،  حال جديد

نيره ساری

پروند ه
 تغيير و تحول 

در سال جديد
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هر چند زندگي امروزي انسان نسبت به گذشته از جهت امكانات مادي پيشرفت چشمگيري 
كرده و س��ختي ها و رنج هاي زيادي را از دوش او برداشته است ولي با وجود همه امكانات 
مادي، حتي بعضي از كساني كه از اين امكانات به طور كامل برخوردار هستند، نتوانسته اند 
به آرامش و تغيير حالات دروني خود و حتي رضايتمندي در زندگي دست پيدا كنند، از اين 
رو به دنبال پاسخ اين سؤال هستند كه آيا در وسط اين معركه و وفور امكانات باز مي توانند 
به آن تغيير حال و آرامش برسند؟ بي ترديد پاسخ به اين پرسش در موضوع معنويت نهفته 
است. اگر بخواهيم نقش پررنگ معنويت و توجه به خدا در زندگي را به عنوان يكي از عوامل 
مهم تغيير حالت دروني و آرامش قلب به مثالي تشبيه كنيم، بايد بگوييم غرق شدن انسان 
در زندگي و دست و پا زدن در مشكلات پيچيده زندگي مدرن امروزي، مثل دست پا زدن 
جوانه اي است كه سر خود را از دل زمين پر از گل ولاي و خاك هاي نرم به اميد نفس كشيدن 
در هواي پاك و دريافت انرژي از خورشيد به بالا مي كشد و مشكلاتي را كه در درون آن قرار 
دارد، هضم و گاهي اوقات حل مي كند. دريچه هاي آرامش و تغيير حالت از طريق معنويت 

را مي توان به قرار زير برشمرد. 
   

  دريچ�ه اول: معنويت جلوي هنجار ش�كني انس�ان را 
مي گيرد 

وقتي انسان به يك دستورالعمل يا برنامه روحي در زندگي از طرف 
خالق هستي دست پيدا مي كند، با انجام آن وارد فضاي جديدي از 
زندگي مي شود كه فقط كساني كه تجربه كردند متوجه آن تغيير 
حالت مي شوند. در اين حالت است كه انسان دست به هنجارشكني 
و رفتارهاي ناشايست نمي زند و همين امر دريچه اي به سوي او باز 
مي كند كه باعث تغيير حالت او در مشكلات زندگي مي شود، از اين 
رو خداي متعال در آيه2سوره طلاق مي فرمايد: وَمَنْ يتََّقِ الَلهّهَ يجَْعَلْ 
لهَُ مَخْرَجًا؛ هر كس تقواي الهي پيشه كند، خداوند راه نجاتي براي 

او فراهم مي كند. 
آري كسي كه نسبت به دستورالعمل خدا در زندگي مواظبت كند و 
سراغ گناهاني كه دست و پاي انسان ها را از پرواز در هواي معنويات 
و نفس كشيدن در خوبي ها مي بندد، دوري كند، يقيناً خدا در اوج 
سختي ها راه خارج شدن از مشكلات را به او نشان مي دهد، مثل اتاقي 
كه پر از بخار بوده و انسان در حال خفه شدن به دنبال تغيير اين حالت 
است كه به ناگاه با باز شدن روزنه اي و پنجره اي حال او تغيير مي كند، 
از اين رومعصوم )ع( می فرمايد: من توصيه و سفارش مي كنم شما را 
به تقوا و پرهيزكاري كه خداوند قطعاً ضمانت فرمود براي آن كس كه 
تقوا داشته باشد كه او را از مشكلات و ناراحتي نجات دهد و به آنچه 
دوست مي دارد، برساند و از جاهايي كه گمان ندارد، روزي بدهد. با 

فريب و خدعه نمي توان بهشت را از خدا گرفت و فقط از راه اطاعت مي توان عنايات او را جلب 
كرد، ان شاءالله تعالي )بحارالأنوار، ج۶۷، ص2۸5(.

  دريچه دوم: معنويت اعتماد انسان را بالا مي برد
يكي از دلايل غرق شدن انسان در مشكلات و نااميدي در زندگي كم شدن اعتماد و تكيه 
به خدا در زندگي مخصوصاً زمان هجوم مشكلات است. اگر انسان به معنويات در قالب هاي 
مختلف مثل نيايش و عبادت، مهرورزي و عطوفت، گذشت و ايثار پناه ببرد، حسي در درون 
خود را تجربه مي كند كه به آن اعتماد و تكيه كردن مي گويند. انسان هايي كه اهل معنويت 
هستند، در بحبوحه زندگي اهل توكل و تكيه به خدا و اعتماد به او هستند و همين امر حس 
بسيار خوبي را در درون آنها ايجاد مي كند كه كمترين آن حركت در زندگي و توقف نكردن 
پشت چراغ قرمز نااميدي است. اوست كه به اميد باز شدن جاده زندگي و طي كردن مسير 
خوشبختي حركت مي كند، از اين رو در آيه۳س��وره طلاق خداي متعال مي فرمايد: وَمَنْ 
ِ فَهُوَ حَسْبُهُ؛ هر كسي به خدا اعتماد كند، خدا براى وى بس است، از اين رو  لْ عَلیَ اللهّهَ يتََوَكّهَ
لتَْ عَليَْهِ الأسَْباب؛ هر كس  عابُ وَتسََهّهَ ّهَتْ لهَُ الصِّ لَ عَلیَ الّله ذَل امام علی)ع( مي فرمايد: مَنْ توَكّهَ
به خدا توكل كند، دشوارى ها براى او آسان می شود و اسباب برايش 

فراهم می شود )بحارالانوار(.
  دريچه سوم: معنويت انسان را از پوچ گرايي و بي هويتي 

نجات مي دهد
همه كساني كه دست به خودكشي يا انزوا و دوري از جامعه يا حركات 
ناهنجار مي زنند، يقيناً از بحران بزرگ بي هويتي و پوچي از زندگي رنج 
می برند و با آن دست و پنجه نرم مي كنند. بي ترديد معنويت و پناه به 
بندگي و زندگي با معنا و مفهوم الهي، آنان را مي تواند به هويت بخشي 
و ش��خصيت واقعي انسان كه اش��رف مخلوقات و منش��أ خيرات و 
خوبي هاست، بكشاند. وقتي انسان خود را يافت، يقيناً براي آينده خود 
و حتي زندگي پس از مرگ خود نيز برنامه دارد و با اين اميد هم چشم 
از دنيا برمي كند، از اين جهت است كه خداي متعال مي فرمايد: اني 
جاعل في الارض خليفه؛ خداوند هويتي جدا از ديگر مخلوقات به انسان 
بخشيده است و او را منصب خليفه الهي داده است. حضرت علي)ع( نيز 
نيا؛ هر كسي براى خودش  مي فرمايد: كَرُمَت عَليَه نفَسُهُ هانتَ عَليَهِ الدُّ
ارزش قائل باشد، دنيا نزد او خوار می شود، يعني مشكلات دنيا او را 

نااميد و بي هويت نكرده و به پوچ گرايي نمي كشاند. 
شب ها و روزهاي معنوي ماه مبارك رمضان فرصت بسيار خوبي بود كه 
با نماز و روزه، شب زنده داري، مناجات و توسل به درگاه خداي متعال 
روحيه تقوا و پرهيزكاري و توكل و اعتماد به خدا و هويت بخشي به 
خود را تقويت و در اين دنياي پر پيچ و خم، تغيير حالتي پيدا و آرامش 

خاطر خود را حفظ كنيم. 

حجت الاسلام عليرضا فرهنگ، پژوهشگر حوزه دين: 

انسان سرگشته امروز چاره اي جز پناه به معنويت ندارد

حجت الاسلام والمسلمين علي سرلك، كارشناس مذهبي و علوم تربيتي 
در گفت وگو با »جوان« مي گويد: ماه رمضان فرصتي است كه مي توانيم در 
مسير خوبي باقي بمانيم، لذا اگر حواس و توجه ما به خوبي ها معطوف شود، 
بعد از ماه رمضان هم سال آبادي خواهيم داشت، به ويژه آنكه آغاز امسال 

با ماه رمضان مقارن شد. 
  

بعد از ماه مبارك رمضان چگونه مي توانيم حال خوش معنوي خود را 
تداوم ببخشيم و حفظ كنيم؟

حال معنوي به معناي فهميدن معناي پديده هاست. ما بايد معنادار زندگي 
كنيم و به قول سهراب س�پهري »واژه بايد خود باد، واژه بايد خود باران 
باشد«، لذا هر قدر به متن حقيقت نزديك شويم و معاني را بيشتر درك 

كنيم، طبيعتاً معنويت واقعي فراوان تري نصيب ما مي شود. 
اگر انسان ها معناي رنج و حقيقت 
و حتي زندگي مش�ترك را درك 
كنند، به معنويت حقيقي دست 
پي�دا كرده ان�د؛ چي�زي ش�بيه 
پخته ش�دن ك�ه خ�ام نخواهد 
ش�د. همين معنا اگر درك شود، 
ضمانت ادامه حركت ما در پيچ ها 
و چالش هاي بعدي زندگي خواهد 
بود، همچنان كه ه�ر چه جلوتر 
بروي�م، معنا ژرف ت�ر و عميق تر 
و ابعاد نامكش�وف آن پررنگ تر 
مي شود. يكي از دعاهاي پيامبر 
آيه114 سوره مباركه »طه« بود كه 
مي فرمايند: وَقُلْ رَبِّ زِدْنيِ عِلْمًا؛ 

پروردگارا بر علم من بيفزا.
يعني اهل بيت و معصومين)ع( ما 
هر چه جلوتر مي رفتند، معاني را 
روشن تر درك مي كردند تا جايي 
كه رنج را ج�ذاب مي ديدند، پس 
اگر معنويت را به عن�وان تجربه 
ذهني و خلسه فرهنگي گرفتيم، 
همچون حبابي اس�ت كه خواهد 
تركيد و در پيچ و خ�م زندگي از 

آن ردپايي باقي نمي ماند اما اگر معنويت را به عنوان درك معاني و درك 
اعماق و افق پديده ها در نظر گرفتيم، هر قدر جلوتر برويم ابعاد آن براي 
ما روشن تر مي ش�ود. وقتي معنا روش�ن تر شود، انس�ان ها، شادي ها و 

فرخندگي ها و فرخي هاي بيشتري تجربه مي كنند. 
ماه مبارك رمضان در ابتداي سال چه كمكي به درك اين معنا خواهد 

كرد؟
 ماه مب�ارك رمضان ب�راي همين آمده اس�ت. خداون�د در آيه »ي�ا أيَُّهَا 
يامُ كَما كُتِبَ عَلَ�ى الَّذينَ مِن قَبلِكُم لعََلَّكُم  الَّذينَ آمَنوا كُتِبَ عَلَيكُمُ الصِّ
تتََّق�ونَ)183( مي فرمايد:  اي افرادي ك�ه ايمان آورده ايد! روزه بر ش�ما 
نوشته شده، همان گونه كه بر كساني كه قبل از شما بودند، نوشته شد تا 

پرهيزكار شويد.«
»تتقون« به معناي اين است كه كساني كه قدرت معنايابي آنها گسترش 
پيدا مي كند و قدرت حل مس�ئله مي يابند. در واقع م�اه رمضان آمده تا 
انس�ان ها را در گس�تره بزرگ تري قرار دهد. اينكه در دعاي ماه رمضان 
�رُورَ، الَلَّهُ�مَّ اغَْنِ كلَّ فَقيرٍ،  مي خوانيم »الَلّهُمَّ ادَْخِلْ عَلي اهَْلِ القُْبُورِ السُّ
الَلّهُمَّ اشَْبِعْ كلَّ جائعٍ، الَلّهُمَّ اكسُ كلَّ عُرْيانٍ، الَلّهُمَّ اشْفِ كلَّ مَريضٍ« چون 
به معاني بزرگ تر دست پيدا كرديم. تمامي گرسنگان در دعاي ما جا دارند 
يا همه بيماران در دايره خواست ما براي شفا هستند. براي همه غريبه ها و 
آواره ها آرزوي مأمن و بازگشت به وطن داريم. انسان در ماه مبارك رمضان 
فرصت ناب خودسازي دارد. انسان در اين ماه از ظلمت به سمت نور جلو 

مي رود و به قول حافظ »بعد از اين نور به آف�اق دهم از دل خويش/ كه به 
خورشيد رسيديم و غبار آخر شد«.

به آفاق رسيدن با همين نور و سير به س�مت خدا رفتن، يعني به معناي 
جديدتر رسيدن و در واقع موضوعاتي مثل نماز، روزه، حج و حجاب چنين 
كاركردهايي دارد كه به ما براي معرفت بيش�تر كمك مي كند. اساساً در 
حجاب اصل بر اين است كه انسان ها اسير كسي نشوند، نه بگذارند كسي 
اسير آنها شود و نه خود اسير كسي شوند. اساس�اً عبادات آمدند تا ما را 
پاكيزه كنند و تعلي�م دهند تا پاكيزه زندگي كنيم، ب�ه خصوص روزه كه 
مْتَهُ  فوق العادگي خاص و ماه رمضان نيز عظمت دارد. معناي »هَذَا شَهْرٌ عَظَّ

مْتَهُ« بر همين اساس و كاركرد اصلي آن همان معنويت است.  وَ كَرَّ
چگونه مي توانيم خصلت هاي خوب را در وجود خود ماندگار كنيم؟

سه نكته براي تداوم كارهاي خوب و جلوگيري از كار بد وجود دارد. قرآن 
مي فرمايد: »نيسرك لليس�را« )و ما بر س�ر هر دو راهي تو را به سوي راه 
آسان تر سوق مي دهيم( يعني آساني براي وجود ما فراهم مي شود. اول 
اينكه اگر مي خواهيم اهل اخلاص و مراقبت زبان باشيم، بايد در گام اول 
آگاهي پيدا كنيم. تصوير مات و نصفه آدم را اذيت مي كند. مهم است بدانيم 
اخلاص چيست و ببينيم چه چيز در مسير آن به ما كمك مي كند. نيت ركن 
اصلي همه عبادات است، يعني تصوير سازي از عبادت مهم است. نماز و 

روزه كجا بايد برود؟ نيت نقش تصوير را به ما مي دهد. 
نكته دوم اين است كه بايد براي خود الزاماتي را قرار دهيم، يعني برنامه 
داش�ته باش�يم، مثلًا اگر كس�ي مي خواهد بخشنده باش�د، هر روز اين 
بخش�ندگي را تكرار كند. تكرار كردن فضيل�ت آن را در درون ما ملكه 
مي كند. نكته ديگر بحث همراهان است كه خداوند در قرآن مي گويد: كونوا 
مع الصادقين)همراه راستگويان باشيد.( اينكه همراه خوبان باشيم يا اينكه 
مي فرمايد: الرفيق ثم الطريق، يعني انسان همسفر و رفيق داشته باشد و در 
آن فضيلت از همراه و هم نوع و همسفر خود برنامه بگيرد. اگر انسان همراه 

و همسفر داشته باشد و از همراهان كمك بگيريد، بسيار سازنده است. 
آنچ�ه در م�اه مب�ارك رمضان مه�م ب�ود، توجه ب�ه س�احت حضرت 
ولي عصر)عج(، استمداد خواس�تن و كمك گرفتن از آن حضرت است. 
ما بايد بتوانيم در مسير اولياء الله قرار بگيريم و در همان مسير بمانيم كه 
اگر حواس و توجه ما به خوبي ها معطوف شود، بعد از ماه رمضان هم سال 
معنوي و آبادي خواهيم داش�ت، به ويژه آنكه آغاز امسال با ماه رمضان 

مقارن و يكي شد. 

حجت الاسلام  على سرلك، كارشناس مذهبى و علوم تربيتى:

 تقارن رمضان با آغاز امسال 
فرصت خوبي براي زمينه سازي سالي معنوي بود

88498471سبك زندگي  و خانواده

اگر مي خواهيم پس از ماه رمضان و در عيد فطر، عهد 
كنيم كه انس��ان ديگري ش��ويم، چهار مرحله را در 

زندگي خود به كار بگيريم. 
چهار مرحله مهم براي عهد و پيمان با خدا وجود دارد 
كه شامل مشارطه، مراقبه، محاسبه و معاتبه است. 
در مشارطه انس��ان با خود عهد و پيمان می  بندد كه 
در انجام تكاليف و اداى وظايف و ايفاى مسئوليت ها 
به هيچ وجه كوتاهی نكرده و از دستورهاى شرع انور 
تجاوز نكند. همچنين متعهد می شود در كارهاى خير 

كوشا باشد و از كارهاى ناپسند خوددارى كند. 
در مراقبه انس��ان پس از آنكه با خود عهد و پيمان و 
شرط بس��ت، بايد در تمام اوضاع و احوال و در همه 
روز، مراقب اعمال و رفتار خود باشد كه در اثر غفلت 
و سهل انگارى، ش��رط و عهد خود را نشكند. در اين 
مرحله انسان دائماً بايد از خود مراقب باشد. حالا هر 
چه انسان رو به كمال برود و منازل و مراحل را بيشتر 

طي كند، مراقبه او دقيق تر و عميق تر خواهد شد. 
در مرحله محاس��به انس��ان پس از آنكه با خود عهد 
بس��ت تا اموري را انج��ام دهد يا ترك كن��د، بعد از 
مدتي مثلًا يك روزه به محاس��به خود مي  پردازد تا 
مشخص ش��ود چه مقدار موفق و چه مقدار ناموفق 
بوده است. اين محاس��به تقريباً هر ش��ب مي تواند 

 

صورت گيرد. 
مرحله آخر معاتبه و معاقبه اس��ت. فرد پس از آنكه 
از محاس��به و بازنگرى در اعمال روزانه خود فراغت 
حاصل كرد، با محكمه وجدان، خود را معاتبه مي كند، 
يعنی از خود انتقاد مي كند و خود را مورد عتاب قرار 
می دهد كه چرا فلان عمل را طبق عهد و شرط خود به 
جا نياوردم و به اين وسيله خود را براى جبران و ترميم 
نواقص آماده مي سازد. گاهي نيز خود را عقاب، يعني 

مجازات مي كند تا ديگر عمل خلاف انجام ندهد. 

محسن نصري، استاد گروه معارف دانشگاه اصفهان:

 مشارطه، مراقبه، محاسبه و معاتبه كنيم 
تا آدم ديگري شويم

فاطمه )25 س��اله(: همه ما كم وبيش خصلت ه��اي بد داريم. 
يكي از خصلت هاي نامناسبي كه خودم درباره خودم مي دانم، 
حس��ادت اس��ت. تصمي��م دارم در س��ال جدي��د نس��بت به 
داشته هاي ديگران خودكنترلي داشته باش��م و با خوشحالي 

ديگران خوشحال باشم 

در مرحله محاسبه انسان پس 
از آنكه ب��ا خود عهد بس��ت تا 
ام��وري را انجام ده��د يا ترك 
كند، بعد از مدتي مثلاً يك روزه 
به محاس��به خود مي  پردازد تا 
مشخص شود چه مقدار موفق 
و چه مقدار ناموفق بوده است. 
اين محاس��به تقريباً هر شب 

مي تواند صورت گيرد

عبادات آمدند تا م��ا را پاكيزه 
كنند و تعليم دهن��د تا پاكيزه 
زندگي كنيم، به خصوص روزه 
ك��ه فوق العادگي خ��اص و ماه 
رمضان نيز عظمت دارد. معناي 
مْتَهُ وَ كَرَّمْتَهُ«  بر  »هَذَا شَهْرٌ عَظَّ
همين اساس و كاركرد اصلي 

آن همان معنويت است

انس��ان هايي كه اهل معنويت 
هس��تند، در بحبوح��ه زندگي 
اهل ت��وكل و تكيه ب��ه خدا و 
اعتماد به او هس��تند و همين 
امر حس بس��يار خوب��ي را در 
درون آنه��ا ايج��اد مي كند كه 
كمترين آن حركت در زندگي و 
توقف نكردن پشت چراغ قرمز 

نااميدي است

كمتر دوست داشته باشم، از دوست داشتن هاي بيش از لياقت ديگران آسيب خوردم. 
سعيده )38 ساله(: تصميم دارم از امسال قلب كسي را نشكنم. 

وحيد)40 ساله(: شب قدر امسال را برخلاف  سال هاي گذشته به مطالعه و فكر سپري 
كردم و س��عي دارم در برنامه هفتگي ام حداقل چند دقيقه فكر كردن عميق را داشته 

باشم. 
رامين )52 س�اله(: تصميم گرفتم جز به خدا براي خواسته هاي دنيايي به كسي رو 

نزنم. 
محمد)49 س�اله(: اين رمضان تصميم گرفتم، دائم الوضو باش��م. معجزات عجيبي 

خواندم و شنيدم از اين دائم الوضو بودن كه تصميم گرفتم تا حد ممكن رعايت كنم. 
مصطفي )24 ساله(: از خدا صبر و آرامش بيش��تر خواستم و صبوري كردن در برابر 

انتقاد ديگران از اولويت هايم شده است. 
فهيمه )54 سال(: از ماه رمضان دارم با هر وعده نماز يك نماز قضا مي خوانم و تصميم 

دارم يك سال اين كار را ادامه دهم. 
ساجده )35 ساله(: ماه رمضان قرآن خواندن را شروع كردم. هر سال در ماه مبارك 
رمضان يك ختم قرآن انجام مي دادم اما امس��ال تصميم گرفتم روزي يك صفحه به 

همراه معني و تفسير بخوانم و قطعاً اين برنامه تا پايان سال ادامه خواهد داشت. 
مهتاب )35 ساله(: در چند سال اخير متوجه شدم معاش��رت ما با افراد مختلف در 
رفتار و س��بك زندگي تأثيرگذار است. تصميم دارم در س��ال جديد دايره تعاملات و 
معاشراتم را با برنامه ريزي و محدوديت پيش ببرم و با حلقه دوستاني كه به بزرگ شدنم 

كمك مي كنند، معاشرت خواهم كرد. 
پارسا)27 ساله(: به قول يك بزرگي، مرنجم و مرنجانم. 

سينا)32 ساله(: كمتر كار كنم و بيشتر به سفر بروم. 
داوود )49 ساله(: بيش��تر براي خانواده وقت بگذارم و مش��كلات تعاملي خود را با 
فرزندانم حل كن��م. تصميم جدي دارم باب رفاق��ت را باز كنم تا بلك��ه بتوانم پدري 

همراه تر باشم. 
مينا)26 ساله(: كمتر كاري انجام دهم كه پشيمان شوم. 

نگين)22 ساله(: هر شب چند صفحه كتاب بخوانم. 
نورا)26 س�اله(: آدم لجبازي هستم كه خيلي از لجبازي آس��يب خورده ام، تصميم 

گرفتم امسال با لجبازي هاي خودم مبارزه كنم. 
نسترن)26 ساله(: خيلي اهل خريد لباس هستم و اين را خودم مي دانم. طوري كمد 
لباس هايم پر است كه براي چند س��ال ديگر هم كم نمي آيد. تصميم دارم هر بار كه 

لباس خريدم، خودم را تنبيه كنم و آن لباس را به يك نيازمند ببخشم. 
ميلاد)26 س�اله(: تصميم دارم به زندگي مجردي پايان دهم و اگر ش��رايطي براي 

انتخاب داشتم از خود و ديگري دريغ نكنم. 
شكوفه )53 ساله(: شب قدر از خدا خواستم كمك كند تا من قدر خودم را بيشتر 

بدانم و به شخصيت من از مهر و لطف خودش قدر و ارزش بدهد. 
زهرا )25 ساله(: تصميم دارم كمي كنترل گري روي خشمم داشته باشم. 

محيا )36 ساله(: مي خواهم س��طح توقعم از آدم هاي اطراف را پايين بياورم بلكه 
به آرامش برسم. 

معين )48 ساله(: سال1402 را براي خودم سال كار اسم گذاشتم. شرايط 
اقتصادي سخت است و بايد خانه را عوض كنم، به همين خاطر تصميم 
دارم به صورت فشرده هر آنچه در توان دارم براي كار به كار گيرم و در 

مقابل از ساير شرايط هميشگي مثل تفريح كم كنم. 
رضا)33 ساله(:  خواسته هميشگي و هرساله و ابدي ام، شهادت. 

  حرف آخر...
در پايان بايد گفت بي ترديد داشتن برنامه و حتي پياده كردن آن 
روي كاغذ باعث مي شود اهرم فشار بيشتري براي انجام آن داشته 
باشيم. جالب است در اين گزارش ميداني به رغم دايره باز و وسيعي 
كه براي تصميمات مادي و معنوي گذاشته بوديم اما عمده افراد 
از هر طيفي و در هر رده سني بيشتر درگير خودسازي هاي معنوي 
و اخلاقي و رفتاري بودند و اعتقاد داش��تند موضوع��ات مادي در ذيل 

اصلاحات رفتاري قرار دارد. 


