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 به نام خدا 

 . در پناه خدا با آرامش زندگی کنید

يكي از خواسته هاي هميشگي بشر بوده است و دراين راستا انسان در  ،دستيابي به آرامش واقعي  

آرامش در زندگي از بهترين   .طول تاريخ تلاشها و رنج هاي بسياري را به جان دل پذيرفته است 

  در زندگي انساني که  ارزاني نموده است ، زيرا  عالي به انسان  نعمت هاي الهي است که خداي ت

رساند.  روزمره زندگي خويش را به نحو درستي به انجام مي  کارهايآرامش دارد، نگران نيست  

ه زيبايي  ان بخانواده م ونگرشي کند،تا خود  ه مجهز برا  ما تواند  که مي  ،وسيله مناسبي است مذهب  

وجودمان    قعمبااما  م با چشم هاي مان ببينيم،وانيتنمي  اخداوند ر اگرچه  . و نشاط زندگي پي ببرند

را جزئي از  د بشنوم. هنگامي که انسان ها خودقادر هستيم، تا صداي او را در طپش هاي قلب خو

 شود.ت آنها از زندگي دو چندان مي، رضاي  بينيدبرنامه الهي مي

به پروردگار رها  خود رااست. بنابراين هرگز ايمان  ، عامل مهمي در آرامش انسان    ايمان به خدا

داند. البته  نكنيد. ايمان به قدرت خداوندي، مي تواند آرامش و هماهنگي را به زندگي شما برگر

گامي با اعتبار  شادي هنوني خود قرار دهيد.فرصت آرامش وآن را باور درچنانچه تصميم بگيريد

 م دگرگون مي شويم. تماس مي شويداشته باشيم.هربارکه باخداي خوددربه يادمي شودکه خدارا

 . خواهيم، موفق شويمزندگي ميتيابي به آنچه ازايمان داشتن به نيروي پروردگار در دسبا اعتقادو

 گردد.باعث آرامش ميياد خدا 

در زندگي چه فردي و چه اجتماعي ما انسان ها بايستي خدا محور باشيم. تا بتوانيم به  "اساسا 

آيد، يعني کساني که از ياد  ر پناه ياد خدا به دست ميآرامش دست يابيم. به طور کلي آرامش د

آيند. زندگي با باور به  معمولا در زندگي خود مضطرب و نگران به نظر مي  ،خدا فاصله گرفته اند

است؛   شده  داده  قرار  ها  انسان  تمامي  اختيار  در  که  است  گوهري  مانند  بزرگ،  خداوند  حضور 

داجويي در  شويم که بذر خندکي تأمل و دقت متوجه ميکافي است به درون مان بازگرديم و با ا

 و اين نعمت بزرگ توسط پروردگار به ما عنايت شده است.  فطرت ما نهاده شده است
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اين  ز    کسي که از رحمت الهي نااميد شود بهره اي جز احساس ياس و نااميدي نخواهد داشت؛ ا

مرکز نشاط و آرامش است.    ،خداوند  . خداوند منبع آرامش است.رو از رحمت خدا مأيوس نشويم

کسي که با او قطع رابطه کند به طور يقين آرامش و نشاط خود را از دست خواهد داد و روحيه  

شد.    ،او خواهد  افسرده  و  عمنفي  به  باشيماگر  بند  پاي  معنوي  و  مذهبي  با  قايد  از  يكي  به   ،

 .  اي رسيدن به آرامش خاطر رسيده ايمافتخارترين روش ه 

شود. در همه حال به خدا توکل  موجب آرامش مي،يک تكيه گاه معنوي در اندازه تعادل  داشتن  

، بي  ه سر ببريم. به باورهاي ديني خود بپردازيمتا همواره در آرامش ب  کنيم و از او ياري بخواهيم

گر به خداي خود ايمان  ترديد يكي از آرامش بخش ترين رفتارها، روي آوردن به نيايش است. ا

ثابت قدم و مطمئن در راه  ي از عهده مشكلات زندگي بر خواهيم، به راحتباشيم  داشته   آمد و 

برخواهيم افرادي که فعالانه در مراسم مذهبي   داشت. به طور کلي  رسيدن به اهداف خود گام 

 برند.  کنند، بيشتر از افراد ديگر، از زندگي لذت ميشرکت مي

ام انجام عبادات مذهبي چه در اسلام و ديگر اديان  از نظر فيزيولوژيكي ثابت شده است که هنگ

شود، که خداوند را  گيرد. فرصت آرامش و شادي هنگامي با اعتبار ميالهي، جسم و روان آرام مي

شويم. هر بار که با  کنيم، دگرگون ميبه ياد داشته باشيم. هر بار که با خداي خود راز و نياز مي

مي پيوستگي  خود  مييابيم،  پروردگار  بهتري  احساس  و  حال  محكم،  .رسيمبه  ايمان  با  افراد   .

اغلب مي گويند قدرتي براي مواجه شدن با مشكلات عظيم و ناراحتي ها دارند که از اعتقادات  

گيرند، کمتر  تحقيقات بيانگر اين امر است که افراد مذهبي کمتر طلاق ميشان ناشي مي شود.  

مي  شغل تغيير  را  ا شان  به  نسبت  و  عمل  دهند  برخوردارند.  نيز  بيشتري  سلامتي  از  ديگر  فراد 

را هدايت   به خداوند آن  باشد و عشق  اعتقادي قوي حمايت شده  به وسيله  مثبت در حالي که 

 کند، هيچ گاه در نبرد زندگي شكست نخواهد خورد.  

ت.  در ميان گذاشتن خواسته ها و نيازهاي خود با خداوند، مراقبت از خود و توجه به خويشتن اس

مي خداوندي،  قدرت  به  زندگي  تواايمان  به  را  هماهنگي  و  آرامش  برگند  چنانچه  ما  البته  رداند، 
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دهيم. قرار  خود  دروني  باور  را  آن  بگيريم  اعتبار    تصميم  با  هنگامي  شادي  و  آرامش  فرصت 

ميمي تماس  در  خود  خداي  با  که  بار  هر  باشيم.  داشته  ياد  به  را  خدا  که  دگرگون  شود  شويم 

پروردگار ميشومي نيرو  يم.  از  باشيم، جسم، ذهن و روحي  خواهد که همه ما سرشار  اشتياق  و 

که او به واقع به همه خواسته هاي ما    به پروردگار عالم اعتماد کنيم و بدانيمسالم داشته باشيم.

 منظور پروردگار است.  ،بي ترديد زندگي پر از شادابي و جنب و جوش کند.مي رسيدگي

بزرگتر  نگراندعا،  برابر  در  پناه  باشيمين  داشته  توجه  است.  آشفتگي  و  نيايش،    ي  و  دعا  که 

رفتارهاي قدرتمند و سودمند جهت دست يابي به آرامش و نشاط هستند. با دعا و نيايش به آن  

بسياري از روانشناسان  رسيم.  شويد و به رشد معنوي ميک ميقدرت متعالي، يعني پروردگار نزدي

آنها را در  قلبي انسان ها به خداوند يكتا، موجب مي  ايمانمعتقدند که   شود نگراني و اضطراب 

اعتقادات مذهبي و معنوي زمينه و مفهومي با ارزش تر از خودمان به ما مي  زندگي کاسته شود.  

دارد.   ارزاني  ما  به  ديد ديگري  با فشار روحي عميق مواجه هستيم  تواند وقتي که  دهد که مي 

است که ايمان بالا به ما کمک مي کند تا ناراحتي هاي روحي را تسكين  تحقيقات نشان داده  

 دهيم.

با پروردگار نياز  آدرنالين و  ،عبادات و راز و  نور          تأثير هورمون هاي توليد فشار روح )مانند 

راه هاي        دهد. خواندن نماز و دعاي صميمانه، يكي از بهترين  آدرنالين( را در بدن کاهش مي

کند تا  ميناراحتي هاي روحي است. تحقيقات نشان داده است که ايمان بالا به ما کمک  کاهش  

قادات مذهبي و معنوي پايبند  ناراحتي هاي روحي را تسكين دهيم. به طور کلي چنانچه به اعت

هنگامي که ياد مي  .  هاي دست يابي به آرامش رسيده ايم  ، به يكي از با افتخارترين روشباشيم

ن که  اعتقادي  گيريم  بر خصوصيات  کردن  تكيه  و  تقويت  وسيله  به  را  خود  روحي  اراحتي هاي 

خدايي کنترل کنيم، پس جلوگيري از فشار روحي ما و مقابله با آن هم از جايي عميق در درون  

   مان خواهد آمد.

 توصيه هاي مهم: 
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واره با خدا راز و  هم  !دوباره و دوباره با خدا سخن بگوييد.  واره با خداوند راز و نياز نماييدهم •
 نياز کنيد.  

ا  • انديشه  گاه  هيچ  تان  گفتگوي  در  کنيد.  گفتگو  خلوت  در  خاص  لحظاتي  در  خداوند  ي  با 
 نبريد. فقط افكار مثبت است که ثمر بخش خواهد بود.  منفي به کار

مي خواهيد با خدا حرف بزنيد وقتي که در اتوبوس هستيد، در ميان کارتان و وقتي  ر اندازه  ه •
 ذا مي خوريد با او حرف بزنيد.  که غ

ايمان تان را بين خود و خداي خود نگاه داريد. با اين عمل شما خيلي بيشتر و بهتر شک را   •
از خود دور مي کنيد. هنگامي که نور الهي در درون انسان پيدا مي شود، جلايي به زندگي  

قدر ايمان تان قوي  مي بخشد؛ وراي آنچه مي توان با لحن و کلمات و تصور بيان کرد. هر  
 . باشد بهتر واقعيات را درک خواهيد کرد

 با اعتقاد و اعتماد کودکانه دعا کنيد.    •

زندگي تان را با دعا و نيايش که جسم و روح شما را توانگر مي سازد، سرشار کنيد و در اين   •

رهاي  حالت از بروز ناراحتي هاي روحي پيشگيري نماييد. يادتان باشد که دعا و نيايش، رفتا

قدرتمند و سودمند جهت دستيابي به آرامش و نشاط هستند. برقرار کردن ارتباط قلبي با خدا 

در هر زمان و مكان امكان پذير است، فقط شوق قلبي شما لازم است.زندگي خود را با دعا و  

ناراحتي   و در اين حالت از بروز   بخشد، سرشار کنيدروح شما قدرت مينيايش که به جسم و  

 .  وحي پيشگيري نماييدهاي ر

براي آن که بتوانيد به آرامي کاري را بدون ناراحتي روحي به پايان برسانيد و هم زمان از   •
دارد  کار خداوند وجود  در  آرامش هماهنگي که  بكوشيد  بايد  باشيد،  برخوردار  سرعت کافي 

قادي نفس، روح و نيز اعصاب و عضلات خود سازيد. عمل مثبت در حالي که به وسيله اعت
زندگي   نبرد  در  گاه  هيچ  کند،  هدايت  را  آن  خداوند  به  عشق  و  باشد  شده  حمايت  قوي 

 هد خورد. ايمان، پادزهر شكست است! شكست نخوا

  و در  نيايش مورد علاقه خود را بخوانيد  دعا و.را در برنامه روزانه خود بگنجانيدخواندن دعا   •
، خود را در فضاي متفاوت  ين کلماتتنها با زمزمه ا .  فضاي روحاني آن، ژرف انديشي کنيد

 حس کرده و اعمال و رفتارتان را با مفاهيم دعا تطبيق خواهيم کرد. 

سعي کنيد دعاي خود را که مي خوانيد براي تان معني داشته باشد و آن را حس کنيد، بدون   •
همه    اين که در نظر داشته باشيد چند بار قبلا آن را تكرار کرده ايد. پروردگار مي خواهد که

ما سرشار از نيرو اشتياق باشيم، جسم، ذهن و روحي سالم داشته باشيم. بدون شک زندگي 
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تان پر از شادابي و جنب و جوش، منظور پروردگار است. با دعا و نيايش با آن قدرت متعالي،  
 يعني پروردگار در ارتباط هستيم و به رشد معنوي مي رسيد. 

باشيد. • آشتي  و  در صلح  به کسي    تابا خودتان  توانيد  نمي  نباشيد  آرامش  و  در صلح  با خود 
نقاط   همه  براي  را  خود  بگيريد،  تصميم  بود.  نخواهيد  آور صلح  پيام  هرگز  و  دهيد  آرامش 
ضعف و شكست هايي که داشته ايد ببخشيد، و خود را از بار احساس گناه براي اشتباهاتي 

روح        شما از درون شب تاريک  ب شده ايد، رها ساخته و بدانيد ارزشي، در سفر  كکه مرت
 تان نهفته بود.  

اع  بگذاريد • ياورتايمان و  به خداوند در سختي ها  به خدا    نا تقاد  توکل  ايمان و  با  باشد، که 
عنصري است که وقتي ،ايمان    به خاطر داشته باشيدتوان با مشكلات زندگي مواجه شد.مي

ا فراست  با  ارتباط  در  را  انسان  شود  همراه  نيايش  دهد.  با  مي  قرار  از  لهي  را  افكارخود 
کنيد خدا  متوجه  و  برگيريد  ترت  مشكلات  بدين  دهيدو  استراحت  را  تان  روح  و  ذهن  ، يب 
   جواب هر مشكلي در خدا نهفته است.

خصومت ها  را از    و براي خودتان  دعا کنيد. سعي کنيد  دس برويدترين مكان مق  به نزديک •
 .  ذهن خود برانيد

ه از زندگي و اهداف اجتماعي خود دوري کنيد، يک زندگي روحاني و  بهتر است بدون اينك •
 . دايمي را در پيش بگيريد

و با همين ايمان،  ها که به خواب مي رويد احساس کنيد که در پناه پرمهر خدا هستيد  شب  •
يد.سعي کنيدمانند کودکي شويد که در  روزهاي خود را سرشار از زيبايي، لطافت و معنا نماي

مادر   وآغوش  آسايد  قلمي  ارتباط  ترتيب  کنيد.درآغوش  بدين  راتقويت  پروردگار  با  خود  بي 
 هر چند که طوفان مشكلات در اطراف ما در جريان باشد.  پرمهر خداوند بياساييد،

.  ، هميشه ازخداي بزرگ کمک بخواهيدانتخاب راه درست زندگيبراي بهبود ذهن وروان و  •
 مراقبت از خود و توجه به خويشتن است.  خداوند،سته هاونيازهاي خودبادر ميان گذاشتن خوا

صورت  ميسر است ايمان ويقين خود را به  آن جا که  ه خدا توکل و اطمينان داشته باشيد. تاب •
 . يک مساله خصوصي بين خود و خداي خود حفظ کنيد

مشكلات   • از  را  افكارتان  کنيد.  آسوده  را  تان  جسم  بگذرانيد.  سكوت  به  را  مدتي  روز  هر 
. وقتي که ذهن  ب ذهن و روح تان را استراحت دهيدو متوجه خدا کنيد و بدين ترتي برگيريد  

منتظر   قدر  آن  آيد.  مي  تان  سراغ  به  خودکار  به طور  راه حل  کنيد،  متمرکز  خدا  بر  را  تان 
 شويد تا جواب تان را دريابيد، حتي چنانچه انتظارتان ساعت ها طول کشد.  

هم • شويد،  موفق  زندگي  در  که  اين  ترين براي  صحيح  و  نماييد  توکل  يكتا  خداي  به       يشه 
راه ها را با صداقت کامل براي زندگي تان انتخاب کنيد و مطمئن باشيد بهترين ها براي تان  

 فراهم مي شود.  
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ن با ناراحتي هاي روحي مواجه شديد، به خداي يكتا پناه ببريد و تقاضاي  اگر در زندگي تا •
.  مي رسيداحساس بهتري  د پيوستگي مي يابيد،به حال وبا پروردگارخوکه  کمک کنيد.هربار

 که خدا ما را به سوي راه راست هدايت خواهد کرد. اعتقاد داشته باشيد

هر خواسته ايد که داريد با خداوند در ميان بگذاريد. به پروردگار عالم اعتماد کنيد و بدانيد که   •
 از شما محافظت خواهد کرد.   او به واقع به همه خواسته هاي ما مي رسد. خدا، شب و روز
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