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فرصت سحر را دست کم نگیریم
ا�ـ�  در  ا�ـ�  �� ��ـ�  ���ار�ـ�ن  �ـ�دری  �ـ�  �ـ���  و���ـ�  ��� �ـ�  �ـ�  ���ـ��  ا�ـ�  در�ـ� 
��ـ���ن  �ـ�ای  آ��ده �ـ�زی  �ـ�ای  ز���ـ�  �ـ�  ��� ن �ـ�ر  �ـ�� ��  ا�ـ�  �ـ�ب  ���ـ�،  �ـ�ه 
�� ��ار�ـ�، �ـ�ای �ـ�د ����ـ� در �ـ��ت �ـ� ��ـ�ز��. ��ـ� از ��ـ�ار �ـ�ن ا��ـ�ی ���ـ�اده، 
���ـ� و �ـ� ��ا�ـ�ن د�ـ�ی �ـ�� ���ـ� آن روز، ��ـ� �ـ� ��د�ـ�ن ���ـ�  �ـ��ده �ـ�د را �ـ�ز 
���ـ�، �ـ� ��د�ـ�ن در ����ـ� �ـ�ورد��ر ���ـ�. ��ـ� ���ـ� ���ـ��. �ـ� �ـ� ��ـ� ��ـ� ���ـ� 

���ـ� ا�ـ�. �ـ� 

آرام کردن وجود با شکر خداوند
��ر���ـ� ���ـ�  ��ر��ـ� �ـ�  در �ـ�ل روز، ����ـ�ت ز�ـ�دی را �ـ� ��ـ�ان زن، ���ـ�، �ـ�در، د��ـ�، 
�� د��ـ�. ����ـ� �ـ�� و ��ردا�ـ� ���ـ� ����ـ�ات وا��ـ� در ذ�ـ� �ـ� �� �ـ�د. �ـ�ای ����ـ� 
����ـ�د ��ـ� �ـ�د و از ��ـ� �ـ�دن �� �ـ�ی ���ـ�، ذ�ـ� «ا���ـ� �» �����ـ�. در �ـ� ������ـ� 
��د���ن، ��  ���� �ـ�د در �����  ���ـ� و �� �ـ�دی ��ی  و در �ـ� ز���ـ�، ���ـ� ای ��ـ� 
���� و ������: ��ا�� �ـ��ت! �ـ����اری �ـ�ای �����ی  آ�ـ�ش ��در�ـ�ن �ـ� �ـ�ای ��ـ�ری ��ـ� 

���ـ�. �ـ�ب ���ـ�د در در ز���� �ـ�ن را آ�ـ�ز 

آرام کردن خود با نوشتن
�ـ�ای �ـ�ه ر��ـ�ن �ـ�د �ـ� ��ـ� ��د�ـ� �ـ�ن �ـ� ��او�ـ� «���ـ� إ�ـ� ا� » روز���ـ� ���ـ� 
��ـ�ر ����ـ� ����ـ� ��ـ���ن، �ـ�ای ا����ـ�ت �ـ�د �ـ� �����ـ� �����ـ�: ��ش ز���ـ�،  ���ـ�. در 
�ـ� �ـ�ی درو� و د��ـ�  �ـ�د��ن، �ـ��ت  �ـ�  �ـ�زی  ���ز��ـ�ان ���ـ�اده،  �ـ�  ������ـ�، ���ـ� 

�ـ� ���ـ� ا�ـ�ح �ـ���.  �ـ� در �ـ�د �� ����ـ�  �ـ�اردی 
ا�ـ�وز؟  �ـ�دم  �ـ�  ا���ـ�  �ـ�ن  ���ـ�  �ـ�ای  �ـ�  �����ـ��:  د���ـ�  ��ـ�  روز  �ـ� 
ا�ـ��ر  �� �ـ�د  �ـ��  ��ر  ا�ـ�  ا�ـ�.  ���ـ�  راه �ـ�ی  از  د��ـ�  ��ـ�  �ـ�د  ا�ـ��ر  ���ـ�� 
�ـ�  �����ـ�  ���ـ��.  دا�ـ��  �ـ�د  �ـ�  ���ـ�ص  ����ـ�  �ـ��  ���ـ�  و  ا��ـ�اب آور 
�� ��ا��ـ�  و  دا�ـ�  ���ا��ـ�  ����ـ�  ���ـ�  د��ـ�  �� �ـ���،  ��ـ�ن  ا�ـ��ر  ا�ـ� 

.���� در ��� ا��ح ��د ���� 

مسائل پیش پاافتاده را جدی نگیرید
���ـ� در �ـ�ل روز  �ـ�ده ا�ـ� �ـ�د را �ـ� ��ـ��� ����ـ� ��ـ��ل �ـ�زد. ذ�ـ�  ذ�ـ� �ـ� �ـ�دت 
���ـ�. �����ـ� در د�ـ� ا�ـ�م ����ـ� �ـ�ه ا�ـ� از  ���ـ� �ـ� ا�ـ�اف ���ـ�  ���ـ� �� �ـ�د 
���� در ز���� د���ان دور �����. ��ای آرا�� ��د �����ه �� �����، �� ���وت ����ه. 
��ـ�. ��ـ� از �����ـ�ت ا��ـ�ن ��ی ��ر�ـ� و  �ـ� ��ـ��� ��� ��ا��ـ�ده ����ـ� �ـ� را �ـ�ق �ـ�د 
���ـ� �� �����ـ�: ����ـ�ن ��ـ��م  ���ـ� «��ـ� ��ـ�» و ��ـ� از �ـ�دم ا�ـ�. ��او�ـ� در �ـ�آن 
������ـ�، ��ـ� �ـ�د را �ـ�و �� ���ـ� و از ا�ـ���ه ��دم در �� ��ر��. ����ـ� ��او�� ������ران 

را دو�ـ� دارد.
���ـ�. �� ����  ���ـ�؟ ��ـ�. �� ��� ���ـ� ر��  �ـ��� ����ـ��: �ـ� ا�ـ� روش ��ـ��� �ـ�د را ر�ـ� 
�ـ� ��ـ�ان ����ـ� ز���ـ�  �ـ� ��� ��ا��ـ�،  را  ���ـ�. آن ���ـ�  �ـ� �� ��ا��ـ�، �ـ�  را  ��ـ���� 

������ـ� و �ـ� �ـ�ا ��ـ��ر��.

به خداوند توسل کنید
��ـ� ��ـ�ی در ��ـ�ن دا��ـ� ���ـ� و ز���ـ� �ـ� ���ـ� در ا�ـ� د��ـ� ����ـ� ��� �ـ�د. و��ـ� 
��را��ه ا�ـ�  �ـ�  ��ـ�ی  در  ��ـ�ن  �� و�ـ�  ا�ـ�  دا��ـ�  �� ���ـ�  ��ـ�  �� آ�ـ�،  ��ـ�  ��ـ��� 
�ـ�  �ـ�  ����ـ�  �� ��د�ـ�  ��ـ�  �ـ�د  ز�ـ�ن  در  �ـ�  ��ا�ـ�� ا��  �ـ�  ��ـ�  را  ��ـ��  �ـ�اران 
���ـ�.  آرام  را  �ـ�د  دل  �ـ�ا  �ـ�  �ـ���  �ـ�  �� رو�ـ�.  و  �� آ��ـ�  ا���ـ�  ��ـ�  ��ـ��ت  ��ـ���. 
�ـ�د را ���ـ� ��رده ��ا��ـ�. ��ـ� ��ـ�� ��ی ز���ـ� ��ـ�س ��ـ���. �ـ� ��ـ��� درون 
���ـ� از آن ��ـ�ی �ـ�د �����ـ�. �ـ� و�ـ� از  �ـ�د �ـ�ری از ��د�ـ�زی و �ـ�رت دارد. ��ـ� �ـ��ه 

��ا���ـ� �ـ�ه ا��. �ـ� ��ـ�ر  ا���ـ�ر �� ���ـ�  �ـ� �ـ�د  ��ـ��� رد �ـ�ه ا��، 

برای رفع اضطراب دعا بخوانید
�ـ� آب  از ���ـ� ا��ـ�اب و �ـ�س �ـ�د.  ���ـ�  �ـ� �ـ�ا ��ـ�ه ����ـ� و ا�ـ����ر  در ����ـ� اول، 
���ـ�. �� �ـ� د�ـ�، ����ـ�، ��ـ�ز،  �ـ�د و�ـ� �����ـ� و �ـ�د را در ���ـ� ��او�ـ� ا��ـ�س 
�ـ� ���ـ� ر�ـ� دل �ـ�ره  �ـ�ان رو� و روان ا��ـ��� ا�ـ�  ���ـ�، �ـ�د �ـ�ا و ��ـ� از �������ـ� ا���

�� �ـ�د. ا��ـ�اب  و 

در آ����� ��ه ���رک ر���ن ��ار دار��. روز��ی آ��ز�� ��ل �� را در ���� ��ا��� 
�ـ� در �ـ�ارک �ـ�ه ��ـ�رک ��ا��ـ� �ـ�د. �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن از ا��ـ�د �����ـ�  ��را�ـ� 
�ـ�ای ز���ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ���ن ��ـ� ا�ـ�. در ز���ـ� ا�ـ�وزی، ���ـ� از ز�ـ�ن ��ـ� 
از �ـ� �ـ�د د��ـ�ی در ا���ـ�ع دارای ��ـ����� ا�� و در �ـ�ل ۲۴ �ـ��� �ـ�د، ���ـ� 
�ـ� ��ـ��� �����ـ� رو�ـ� رو �ـ���، آن �ـ� را در ذ�ـ� �ـ�د �ـ�دازش و ��ـ��� ز�ـ�دی 
���ـ�. ز�ـ�ن در ��ـ�ن ا�ـ� �����ـ� و �ـ�رش ������ �ـ� و ��ـ����� ��  را �ـ� و ��ـ� 
��ـ�ر �ـ�ای ��ـ�ت، �ـ��ت و راز و ��ـ�ز �ـ� ���ـ� ��ـ�� ��ا از ا��ـ�ل ���دی وا�� 
�ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی �ـ�د و�ـ� �� ��ار�ـ�. �ـ�ای ر���ـ� از ا���اب، ا��وه و ر�ـ��ن 
���ـ�؟ �ـ�ه ر��ـ�ن ��ای �ـ� ��ـ�����ن ���� ��ـ�ت و ر��� ��  �ـ� آرا�ـ� ���ـ� �ـ� 
�� �ـ�ن آن ����  ��ـ��ه ��ـ�� ا�ـ�. در ا�� ��ه ���رک  ��د و ��ای ��د��ن در 
���ـ� �ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی و  �ـ��رش ���ـ�، �ـ�ب ا�ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ�د ا��ـ�د 
ر�ـ��ن �� آرا�� و ��د�ـ�زی. در ادا��، در ��� ��م �� ��د و ���� ��د ��د�� 

�ـ��� و �ـ� �ـ���� اذ��ر، �ـ�د را از ��ـ��ت روز�ـ�ه ������ـ�.

در آ����� ��ه ���رک ر���ن ��ار دار��. روز��ی آ��ز�� ��ل �� را در ���� ��ا��� 
�ـ� در �ـ�ارک �ـ�ه ��ـ�رک ��ا��ـ� �ـ�د. �ـ�ه ��ـ�رک ر��ـ�ن از ا��ـ�د �����ـ�  ��را�ـ� 
�ـ�ای ز���ـ� �ـ� �ـ�د ��ـ���ن ��ـ� ا�ـ�. در ز���ـ� ا�ـ�وزی، ���ـ� از ز�ـ�ن ��ـ� 

از �ـ� �ـ�د د��ـ�ی در ا���ـ�ع دارای ��ـ����� ا�� و در �ـ�ل 
�ـ� ��ـ��� �����ـ� رو�ـ� رو �ـ���، آن �ـ� را در ذ�ـ� �ـ�د �ـ�دازش و ��ـ��� ز�ـ�دی 
���ـ�. ز�ـ�ن در ��ـ�ن ا�ـ� �����ـ� و �ـ�رش ������ �ـ� و ��ـ����� ��  را �ـ� و ��ـ� 
��ـ�ر �ـ�ای ��ـ�ت، �ـ��ت و راز و ��ـ�ز �ـ� ���ـ� ��ـ�� ��ا از ا��ـ�ل ���دی وا�� 
�ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی �ـ�د و�ـ� �� ��ار�ـ�. �ـ�ای ر���ـ� از ا���اب، ا��وه و ر�ـ��ن 
���ـ�؟ �ـ�ه ر��ـ�ن ��ای �ـ� ��ـ�����ن ���� ��ـ�ت و ر��� ��  �ـ� آرا�ـ� ���ـ� �ـ� 
�� �ـ�ن آن ����  ��ـ��ه ��ـ�� ا�ـ�. در ا�� ��ه ���رک  ��د و ��ای ��د��ن در 
���ـ� �ـ�ای ��ـ�ت ���ـ�ی و  �ـ��رش ���ـ�، �ـ�ب ا�ـ� ����ـ� �ـ�ای �ـ�د ا��ـ�د 
ر�ـ��ن �� آرا�� و ��د�ـ�زی. در ادا��، در ��� ��م �� ��د و ���� ��د ��د�� 

�ـ��� و �ـ� �ـ���� اذ��ر، �ـ�د را از ��ـ��ت روز�ـ�ه ������ـ�.

بده فرصت  خودت  به 
راهکارهایی برای  داشتن فرصت های معنوی 
در مسیر خدادر ماه مبارک رمضان


