
 من هزاران ت�رس دارم اما يك ترس بيش�تر 
ندارم

يك لحظه به اين فكر كنيد كه شما هزاران ترس نداريد. 
يك لحظه به اين فكر كنيد كه همه اين دهها و صدها 
ترس شما در واقع يك ترس بيشتر نيست و آن ترس، 
ترس از زندگي كردن است. اگر من و شما زندگي كنيم 
ترسي هم نخواهيم داشت، اما چون زندگي نمي كنيم 
مي ترسيم. ممكن اس��ت بگوييد اين ديگر چه حرفي 
است. من اتفاقاً زندگي مي كنم اما كساني يا پديده هايي 
هس��تند كه اجازه نمي دهن��د من زندگ��ي كنم. من 
اتفاقاً مي خواهم زندگي كنم و صاحب خانه ش��وم، اما 
طمع ورزي آدم ها يا اختلاف طبقاتي يا دخالت كردن يا 
دخالت نكردن دولت اجازه نمي دهد كه من هم صاحب 
خانه شوم. من هم مي خواهم زندگي كنم و مثل همه 
بچه دار شوم اما نمي ش��ود. من هم مي خواهم زندگي 
كنم و جوان بمانم اما س��لول ها و بدنم با من همراهي 
نمي كنند و هر سال بيشتر به سمت پيري مي روم. من 
مي خواهم زندگي كنم و در شرايط طبيعي خريد كنم، 
اما وضعيت جامعه طوري است كه وادارم مي كند بروم 
ده كيسه برنج بخرم يا مدام حواسم به قيمت ها باشد و 

نفهمم زندگي يعني چه. 
 اس�م ترس هايم�ان را گذاش�ته ايم عاقب�ت 

انديشي
بياييد ببينيم ما واقعاً زندگي مي كنيم؟ مثلًا مي رويم 
فروشگاه و به آن مرد يا زني كه سبد خريد فروشگاه را پر 
از روغن يا گوشت يا رُب گوجه فرنگي كرده مي گوييم 
چرا اين كار را ك��رده اي؟ او مي گوي��د من مي خواهم 
زندگي كنم. مي گوييم بسيار خب! شما الان براي نياز 
امروزت چقدر به رب گوجه فرنگي ، روغن و گوشت نياز 
داري. آن فرد يقه م��ا را مي گيرد و مي گويد ببين! من 
بهتر از تو اين حرف ها را بلد هس��تم. تو عاقبت انديش 
نيستي وگرنه مي دانستي كه زندگي يعني چه. به آن 
فرد عاقبت انديش مي گوييم چرا اس��م ترس هايت را 
عاقبت انديش��ي مي گذاري. آن فرد مي گويد حالا تو 
نترس و ببين كه مملكت به چه روزي مي افتد، روزي 
كه در خانه ات چيزي براي خوردن نداشتي حال تو را 
مي پرس��م. به آن فرد مي گوييم بسيار خب! فرض كن 
فردا قحطي آمد و چيزي پيدا نكرديم. اين وسايلي كه 
تو جمع كرده اي بالاخره دو ماه ديگر، سه ماه ديگر، يك 
سال ديگر تمام مي شود. وانگهي اصلًا اگر قحطي بيايد 
تو جرئت مي كني در آش��پزخانه ات آشپزي كني؟ به 
محض اينكه بويي از آشپزخانه تان بلند شود همسايه ها 
هم خبردار مي شوند و مي آيند كه به آنها هم كمي مواد 
غذايي قرض بده��ي. فرض كن كه اصلًا همس��ايه اي 
نداشتي و خانه تان ويلايي بود. جرئت مي كني كه با آن 
همه وسايلي كه در خانه ات انبار كرده اي بيرون بروي؟ 
به محض اينكه پايت را از خانه بيرون بگذاري اين فكر 
كه ممكن است هر لحظه به خانه ات بريزند و مواد غذايي 
نازنينت را به غارت ببرند عذابت مي دهد. فرض كن كه 
يك نفر را هم استخدام كردي كه از خانه ات نگهباني 
بدهد. باز ترس تازه اي به ترس هاي تو اضافه مي شود. 
نكند نگهباني كه استخدام كرده اي به تو خيانت كند و 
مواد غذايي را غارت كنند. نكند درستكار باشد اما تعداد 
دزدها بيشتر باشد و نگهبان نتواند در برابر آنها مقاومت 
كند، پس بهتر اين است كه تعداد نگهبان ها را بيشتر 
كني، اما نكند اگر تعداد نگهبان ها بيشتر شوند آنها با 

هم تباني كنند و سر تو كلاه بگذارند. 
 مي ترسي و ديگران را هم مي ترساني

وانگهي نگاه كن به اينكه وقتي تو در س��بد خريدت، 

كارتن 20 تايي روغن مي گ��ذاري در واقع با اين كار، 
يك س��يگنال هم به آدم هايي كه در صف ايستاده اند 
مي فرس��تي كه به زودي قحطي خواه��د آمد. به اين 
اتفاق خوب نگاه ك��ن. فرض كن تو در ي��ك پياده رو 
خيلي آرام داري راه مي روي. غرق در تفكرات خودت 
هستي. ناگهان يك نفر از پشت مي دود و با سرعت رد 
مي ش��ود. تو توجه چنداني به آن فرد نمي كني. چند 
لحظه نمي گذرد كه دو نفر هم تند از پشت سر تو ظاهر 
و دور مي ش��وند. به چند لحظه نكشيده چهار نفر هم 
هراسان از پشت سر تو مي آيند و رد مي شوند. تو در آن 
موقعيت چه كار مي كني؟ ناگهان فكر مي كني كه نكند 
خطري متوجه اين افراد است. چرا اين افراد مي دوند؟ 
حتماً دليلي دارد كه آنها اينطور هراسان شده اند. نكند 
حيوان درنده اي يا ديوان��ه اي يا جاني و قاتلي در حال 
تعقيب اين افراد بوده اس��ت؟ نكند بمبگذاري ش��ده 
اس��ت؟ بنابراين بدون آنكه بداني واقعاً چه خبر شده 
است براي صيانت از جان خود تو هم شروع مي كني به 
دويدن. به اين نوع ترس ها مي گوييم ترس هاي رواني. 
يعني كسي واقعاً منبع ترس را نمي بيند. يك وقت در 
جنگل با يك خرس روبه رو مي شوي و معلوم است كه 
بايد پا به فرار بگذاري. اين ت��رس اتفاقاً ترس مفيدي 
است، چون باعث مي شود موادي در بدنت ترشح شود 
و به سرعت آمادگي ات را براي فرار از اين مهلكه  بيشتر 
كند، در حالي كه اگر نمي ترس��يدي ب��ه آن درجه از 

آمادگي نمي رسيدي. 
اما ترس هاي رواني ت��و را مي ترس��انند در حالي كه 
واقعاً منبع ترس ديده نمي ش��ود و اتفاق ديگري كه 
مي افتد اين اس��ت كه ترس رواني با توسل به كثرت 
جمعيت خود را به شدت، واقعي نش��ان مي دهد. در 
مثال پركردن سبد خريد با بطري هاي روغن در يك 
فروشگاه زنجيره اي اگر يك فرد اين كار را كند شايد 
فقط يكي دو نفر در فروشگاه دچار هراس شوند و عده 

ديگر بيش��تر تعجب خواهند كرد. اما اگر در آن واحد 
10، 20 نفر از مشتريان آن فروشگاه دست به چنين 
كاري بزنند يا مردم در فروش��گاه هاي مختلف شاهد 
چنين رفتاري باشند احتمال خواهند داد كه خبري 
شده است. درست مثل كسي كه در پياده رو راه مي رود 
اما چون عده بسياري ش��تابان و هراسان از كنار او رد 
مي ش��وند در نهايت او هم تصميم مي گيرد كه بدود. 
چرا؟ براي صيانت از نف��س و حفظ جان. در اينجا هم 
ترس چنان خود را واقعي نش��ان مي دهد كه عده اي 
تصميم مي گيرند كه آنها هم دس��ت ب��ه خريدهاي 
بيش��تر بزنند يا بروند دلار بخرند و جالب اينجاس��ت 
كه هر چقدر به تعداد افرادي كه دلار مي خرند اضافه 
مي شود ترس واقعي تر هم مي ش��ود. معلوم است كه 
وقتي جنس يا كالايي خواهان بيشتري داشته باشد 
قيمت آن كالا و جنس بالا مي رود. اما  اينجا چه افرادي 
تقاضا را بالا برده اند. افرادي كه ترس��يده اند. چرا يك 
ترس رواني واقعي مي نماي��د؟ چون تعداد افرادي كه 

ترسيده اند بالاست. 
 »اكنون خوب نقد« را از دس�ت مي دهي تا به 

يك »اكنون احتمالي خوب« برسي
اما نكته مهمي در همه اين ترس ها وجود دارد. وقتي تو 
مي ترسي در واقع به يك زمان موهوم به نام »آينده« 
فكر مي كني و »اكنون« خود را به عنوان باارزش ترين 
زمان از دست مي دهي. يك زوج بچه دار نمي شوند. آنها 
مدام به آينده فكر مي كنند:آيا بچه دار خواهند شد؟ و 
به اين ترتيب اكنون و زندگي خود را از دست مي دهند، 
چون اكن��ون و زندگي خ��ود را پر از ت��رس مي كنند. 
من سر سفره نشس��ته ام و غذا مي خورم، اما از آن غذا 
خوردن چيزي نمي فهمم چون حواسم به اين است كه 
كيسه هاي برنجي كه در خانه انبار كرده ام در اثر رطوبت 
كرمو نش��ود يا يك وقت قفل انباري خانه را نشكنند. 
سؤال مهمي كه هر كسي مي تواند از خود بپرسد اين 
است كه زندگي واقعي كجاست؟ ش��ما يك لحظه از 
زندگي را نش��ان دهيد كه در زماني جز اكنون جريان 
داشته باشد. زندگي هميشه در اكنون جريان دارد نه 
در گذشته يا آينده. اين ذهن ماست كه اين دو زمان را 
مي سازد. اين نافي برنامه ريزي براي زندگي نيست، اما 
برنامه ريزي براي زندگي با نگاه كردن به يك زمان به 
نام آينده از س��ر ترس و واهمه چيز ديگري است. تازه 
وقتي براي فردا برنامه ريزي مي كني در نهايت هشيار 
بايد بود كه آيا اين برنامه ريزي، اكنون مرا در حد يك 

وسيله  بي ارزش پايين نمي آورد. اصلًا ما براي چه آينده 
را مي خواهيم؟ جز اين است كه در آينده مي خواهيم به 
لحظه هاي خوب برسيم؟ جنس آن لحظه هاي خوب 
كه در آينده قرار است به آنها برسيم از چيست؟ جز اين 
است كه جنس آن لحظه هاي خوب از اكنون است؟ آيا 
اين يك تضاد نيست كه من يك اكنون خوب را از دست 
مي دهم تا به يك اكنون خوب احتمالي در آينده برسم؟ 
الان مي توانم غذايم را با آرامش بخورم، اما پر از استرس 
هستم تا در آينده از طريق اين استرس و ترس به يك 
غذا خوردن همراه با آرامش برسم؟ خنده دار و گريه دار 
نيست؟ حالا كه من سر س��فره نشسته ام و يك اكنون 
خوب را مي توانم داشته باشم چرا آن را براي رسيدن 
به احتمال ي��ك اكنون خوب خ��راب مي كنم؟ واضح 
است؟ ش��ما امروزتان را خراب مي كنيد تا به احتمال 
يك امروز خوب در دو ماه ديگر يا شش ماه ديگر يا يك 

سال ديگر برسيد. 
 ما مي ترسيم و مي خواهيم زندگي را كاملاً قابل 

پيش بيني كنيم
ما در واقع در اغلب لحظه هاي زندگي مان نمي خواهيم 
زندگي كنيم. تصور مي كني��م مي خواهيم به زندگي 
فضاي بيش��تري بدهيم. تصور مي كني��م اگر برويم از 
فروشگاه براي ش��ش ماه آينده يا يك سال بعد خريد 
كنيم به زندگي فرصت بيشتري خواهيم داد، در حالي 
كه ما با اصرار بر اينكه مي خواهيم همه چيز زندگي ما 
قابل پيش بيني باشد، زيبايي هاي زندگي را از آن سلب 
مي كنيم. ما مرتب در حال خوب و بد كردن در زندگي 
هستيم كه چه چيز به نفع من است و چه چيز به ضرر 
من است، در حالي كه واقعيت اين است كه در نهايت 
ما نمي دانيم آن چيزي كه در بيرون به اس��م شرايط 
خوب براي خود تعريف مي كنيم به نفع ما تمام شود. آيا 
شما وقتي از خانه تان بيرون مي آييد از خانه تان تا آن 
مقصدي كه مي خواهيد به آنجا برسيد يك خط صاف 
و مستقيم يا يك فرش قرمز وجود دارد؟ در دنيا هرگز 
نمي توان چنين چيزي را متص��ور بود و همه آدم هاي 
دنيا حت��ي قدرتمندترين و ذي نفوذ تري��ن آدم ها در 
نهايت مجبورند كه براي رسيدن به مقصد از تنگناهاي 
بسياري عبور كنند. چالش ما اين است كه مي خواهيم 
بين خودمان و زندگي يك خط مستقيم بدون انحنا و 
بدون فراز و فرود بكشيم. اما آيا چنين چيزي امكانپذير 
اس��ت؟ من حتي در رابط��ه اي كه با بدن خ��ود دارم 
نمي توانم يك خط مستقيم و بدون فراز و فرود با بدنم 
داشته باش��م. روزهايي اس��ت كه بدن من در شرايط 
خوبي قرار دارد و روزهايي است كه از آن آمادگي خود 

فاصله مي گيرد. 
 آدم هاي�ي ك�ه مي خواهند به زندگي رش�وه 

بدهند و زندگي بخرند
آدم هايي ك��ه از زندگي كردن مي ترس��ند در نهايت 
نمي توانند با زندگي طرح رفاقت عميق و پايدار بريزند. 
آنها مي خواهند به زندگي رش��وه بدهند و زندگي را 
بخرند! آنها ك��ه مي روند و مدام فروش��گاه ها را خالي 
مي كنند در واقع مي خواهند به زندگي رشوه بدهند و 
خيال خودشان را از بابت بودن زندگي كنارشان راحت 
كنند، غافل از اينكه زندگي در بي��رون از  آنها جريان 
ندارد. كس��اني كه مي ترس��ند زندگي كنند در واقع 
تصور مي كنند كه زندگي در بيرون از آنها جريان دارد، 
بنابراين مجبورند مدام به زندگي رشوه دهند، در حالي 
كه اگر به اين نتيجه مي رسيدند كه زندگي نه در بيرون 
كه در درون آنها جريان دارد مجبور نبودند از زندگي 

بترسند و به زندگي رشوه بدهند. 
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  محمد مهر
اگر در زندگي خود، به نشست و برخاست ها، فكرها و خيال هاي خود 
دقت كنيم مي بينيم كه زندگي بسياري از ما را ترس اداره مي كند. 
نش�انه هاي اين ترس را در زندگي خودمان مي توانيم جس�ت وجو 
كنيم. مي رويد فروشگاه و مي بينيد فلان مشتري، سبد فروشگاه را 
پر از بطري هاي روغن مايع كرده است. اگر از او بپرسيد چرا اين كار 
را كرده است؟ مي گويد مي ترسم در آينده روغن پيدا نشود. كسي را 
مي بينيد كه وسواس محاسبه در زندگي گرفته است. روزي چندين 
بار هزينه ها و درآمدهاي زندگي اش را محاس�به مي كند. مي بينيد 

همه اعداد را از حفظ اس�ت، اما باز هم نمي توان�د جلوي خودش را 
بگيرد، بنابراين دوباره دس�ت به محاس�به مي زند. چرا؟مي ترسد 
نكند اشتباه محاسبه كرده باشد. كسي ديگر را مي بينيد كه شب ها 
نمي تواند آرام به خواب برود. دير مي خوابد از بس فكرها و خيال هاي 
ترسناك سراغ او مي آيد، مثلًا به اين فكر مي كند اگر فردا از محل 
كارش اخراج ش�ود چطور مي تواند هزينه هاي زندگي اش را تأمين 
كند. خواب هم ك�ه مي رود دوباره همين فك�ر و خيال ها به صورت 
كابوس بر سرش مي بارد. مثلًا خواب مي بيند كه اخراج شده است. 
يكي ديگر را مي بينيد كه مي ترسد در برابر يك موقعيت جديد قرار 

بگيرد. يكي را مي بينيد از پيري مي ترسد، مثلًا به اين فكر مي كند 
كه اگر پير شد و كسي نبود از او مراقبت كند چه كار بايد كند، يكي از 
اينكه نتواند بچه دار شود مي ترسد. يكي از اينكه نكند تنها بچه اش 
را بر اثر بيماري يا حادثه از دس�ت دهد. يكي ديگ�ر هراس دارد از 
اينكه دختري كه دوستش دارد به او جواب رد بدهد. يكي از بيمار 
شدن و ديگري از مرگ مي ترس�د. به هر حال اگر زندگي همه ما را 
بكاويد مي بينيد زندگي بسياري از ما تقريباً با ترس اداره مي شود. 
اما چرا زندگي ما با ترس اداره مي گردد و چطور مي شود از اين دام 

رها شد؟

 تو گام هايي هستي كه برمي داري
يكي از كارهايي كه مي توان انجام داد اين است 
كه من ببينم اولاً س��كوني در من وجود ندارد 
و هر لحظه م��ن در حال گام زدن به س��متي 
هستم و در ثاني متوجه باش��م كه اين گام ها 
به چه سمت و سويي مي رود. چون در نهايت 
سرنوشت مرا همين گام هايي تعيين مي كند 
كه اكنون برمي دارم، يعن��ي اينكه من اگر در 
خود شكوفا مي ش��وم مديون و مرهون همين 
گام هاس��ت، بنابراين نبايد آنها را دس��ت كم 
گرفت. مثلًا آي��ا يك كوهنورد ك��ه به قله اي 
مي رس��د مي تواند بگويد يك گام او بي ارزش 
است؟ اگر او بگويد يك گام اول بي ارزش است، 
چيز مهمي كه مي ش��ود از او پرس��يد آيا او با 
همين يك گام به آن قله نرسيده است؟ يعني 
كافي است در سلس��له گام هايي كه به سمت 
قله برداشته شده يك گام از وسط يا اول يا آخر 
حذف شود در آن صورت انفصالي پديد مي آيد 
و كوهنورد به قله نخواهد رسيد. همين مثال 
درباره فضاي درون ما و نقشي كه فضاي درون 
در رشد ما بازي مي كند نيز صادق است. يك 
دم يا يك نفس هم در سرنوشت و شكوفايي ما 
اثر مي گذارد، مهم است كه تو آن دم را چگونه 
مي كشي. آگاهانه مي كشي يا ناآگاه. در اين دنيا 
ميليارد ها و ميليون ها آدم آمده اند و رفته اند، 
اما از اين قافله كم بوده اند كه ارزش گام يا دم 
را بدانند. يكي از اين ميان متوجه ش��ده است 
كه اساساً هس��تي و بودن او به همين دم گره 
خورده و بنابراين گفته است: »هر نفسي كه فرو 
مي رود ممدّ حيات است و چون بر مي آيد مفرّح 
ذات، پس در هر نفسي دو نعمت موجودست و 

بر هر نعمتي شكري واجب.«
    گام تو تعيين مي كند ترس هايت فربه 

شوند يا لاغر
مسئله گام در عبور از ترس ها يا گرفتار شدن 
در آنها مسئله مهمي است. وقتي مي ترسي در 
واقع در ذهن مي ترس��ي، آدم كجا مي ترسد؟ 
در ذهن تاريك انديش. بدترين اتفاق ممكن 
در كجا تصور مي شود؟ در ذهن. شما بدترين 
اتفاقات عالم را در جنگ ه��ا و خونريزي ها به 
ياد بياوريد. اين خونريزي ها و وحش��يگري ها 
از كجا برخاسته است. ايده اين درگيري ها از 
كجا برخاسته است. ذهن است كه تاريكي را 
مي آفريند و آن را تبديل به واقعيت مي كند و 
بعد همان ذهن تو را به ياد مي آورد كه شرايط 
چقدر مي تواند بحراني باشد. اما براي عبور از 
اين واهمه به دو مسئله بايد دقت كني، اينكه 
اولاً تو هيچ وقت ساكن نيستي و در هر لحظه 
گام برم��ي داري و در ثاني ببيني اين گام ها به 
چه سمتي است. آيا گام هايي كه تو بر مي داري 
در نهايت به فربهي ترس ها مي انجامد يا نه، آنها 

را لاغر مي كند؟ 
مولانا مي گويد:»گام آهو را بگير و رو معاف/ تا 
رسي از گام آهو تا بناف/ زين روش بر اوج انور 
مي روي/  اي برادر گر بر آذر مي روي« تو اگر به 
دنبال عطر ختن مي گردي بايد گام هاي آهو 
را تعقيب كني. اگر گام ه��اي گورخر را دنبال 
كني به آن عط��ر نخواهي رس��يد. اگر دنبال 
اين هس��تي كه از تاريكي بگذري نمي تواني 
با تاريكي به ستيز با تاريكي بروي. نمي تواني 
با توليد نگراني و هراس ب��ر ترس هايت غلبه 
كني. اگر تو رو به سوي شمال داري به شمال 
خواهي رسيد و اگر رو به سوي جنوب داري به 
جنوب خواهي رسيد، همچنان كه اگر از كسي 
بپرسيم توقع رسيدن به شمال وقتي ما رو به 
جنوب داريم چقدر منطقي اس��ت؟ او خواهد 
گفت همه آنهايي كه به ش��مال رسيده اند رو 
به سوي شمال داش��ته اند. در فضاي درون ما 
هم اين نسبت ها برقرار است. اگر براي خودت 
و ديگران، تش��ويش و نگراني توليد مي كني 
و همزمان مي خواهي به آرامش هم برس��ي، 
در واقع مي خواهي با دنب��ال كردن جنوب به 

شمال هم برسي. 
    لا تخف در اتصال با خالق

» نه ز دريا ترس نه از موج و كف/ چون شنيدي 
تو خطاب لا تخف/ لا تخف دان چونك خوفت 

داد حق/ نان فرستد چون فرستادت طبق«. 
اين ابي��ات از جمله زيباتري��ن و عميق ترين 
ابيات مثنوي هستند. وقتي تو جهتِ گام هايت 
را مي شناس��ي و اولاً چنان روي هر گام آگاه 
هس��تي كه آن گام را بي ارزش نمي كني و در 
ثاني س��وي و جهت همان گام را هم مي داني 
به كجاس��ت، اتفاقي كه براي تو مي افتد اين 
است كه هراس هاي تو ذايل مي شود و از بين 
مي رود. هراس چه زماني پديد مي آيد؟ وقتي 
تو نداني به كجا مي روي و از آن سو تصور كني 
اين ديگران هستند كه سمت و سوي زندگي 
تو را تعيين مي كنند، مثل كسي كه در فضاي 
مه آلود و نامش��خصي گام برمي دارد، اما اگر 
كسي انتخابگرانه زندگي كند، در آن صورت 
او چه هراسي خواهد داشت. وقتي من اتصال 
عميقم را با خالق هستي كه مي دانم اين هستي 
هم در ارتباط با خالق قرار دارد آگاهانه بدانم و 
بدانم در هر وضعيتي اين اتصال برقرار است و 
طوفاني ترين و دشوارترين آب و هوا نمي تواند 
آن نور را خاموش كند در آن صورت من در يك 

وضعيت آرامش بخشي قرار خواهم گرفت. 
    ترس در ابهام به وجود مي آيد

اگر دق��ت كني��م مي بينيم كه ترس هميش��ه 
در فضاه��اي مه آل��ود و نامش��خص و افق هاي 
مبهم روي مي دهد. مشكل ما اين است كه فكر 
مي كنيم افق يعني آنچ��ه در بيرون مي بينيم، 
در صورتي كه افق هر كس��ي آن چيزي اس��ت 
كه در درون به آن رسيده اس��ت. اگر تو به افق 
نااميدي و افس��رده دلي برس��ي بيرون را هم با 
همان متر و معيار خواهي دي��د و برعكس اگر 
كسي اميدوار باشد جهان را نيز اميدوارانه خواهد 
ديد. ما فكر مي كنيم همه در اين دنيا چيزهاي 
برابر مي بينند، اما در حقيقت هر كس همان را 
مي بيند كه مي خواهد و اين تفاوت ها از تفاوت 
افق ها مي آيد. اگر افق من و تو به سمت و سويي 
ديگر تغيير كند ديگر همان هايي را نخواهيم ديد 
كه پيشتر مي ديديم. مثل اين مي ماند كه كسي 
به يكباره از وضعيت پشت كردن به آفتاب بيرون 
بيايد و رو به سوي آفتاب كند، اولين اتفاق اين 
است كه او ديگر سايه خود – ترس ها- را نخواهد 
ديد و منظرهايش در زندگي تغيير خواهد كرد. 

رابطه ترس با گام و لحظه چيست؟

گذرازترسها
باگامهايياميدوارواستوار

نگاه

وقتي من اتصال عميقم را با خالق 
هستي كه مي دانم اين هستي هم 
در ارتباط با خالق قرار دارد آگاهانه 
بدانم و بدان�م در هر وضعيتي اين 
اتصال برقرار است و طوفاني ترين 
و دشوارترين آب و هوا نمي تواند 
آن ن�ور را خام�وش كن�د در آن 
ص�ورت م�ن در ي�ك وضعي�ت 
آرامش بخشي قرار خواهم گرفت

»گام آه�و را بگير و رو معاف/ تا رس�ي از گام آه�و تا بناف/ زين روش ب�ر اوج انور 
مي روي/  اي برادر گر بر آذر مي روي/ نه ز دريا ترس نه از موج و كف/ چون شنيدي 
تو خطاب لا تخف/ لا تخف دان چونك خوفت داد حق/ نان فرستد چون فرستادت 

طبق.«
مولانا در اين ابيات زيبا از مثنوي معنوي راه رشد و گذر از ترس ها را به ما ياد مي دهد. 
مسئله گام در عبور از ترس ها مسئله مهمي است. در همان بيت اول مي گويد: »گام 
آهو را بگير و رو معاف/ تا رسي از گام آهو تا بناف« اگر دقت كنيم هر كدام از ما در 
هر لحظه از زندگي كه باشيم در حال گام زدن هس�تيم. ممكن است كسي بگويد 
من خيلي وقت ها هيچ گامي نمي زنم، اما اگر همان فرد كه فكر مي كند ساكن است 
تأمل و دقت كند مي بيند كه يك لحظه در درون خود س�اكن نبوده است. ما حتي 
در خواب ها و رؤياهايمان هم در حال گام زدن هس�تيم. در بيداري هم همين طور. 
مي بينيد كه فرد در جايي نشسته است، اما مدام در درون خود گام هايي را به سمت 

موضوعي يا مسئله اي يا ترسي يا نگراني اي يا خيالي برمي دارد. 

سبك نگرش

چرا ترس، زندگي ما را اداره مي كند؟

آدمهاييكهبارشوهدادنزندگيراميخرند!

ما در واقع در اغلب لحظه هاي زندگي مان 
نمي خواهي�م زندگ�ي كني�م. تص�ور 
مي كني�م مي خواهيم به زندگ�ي فضاي 
بيش�تري بدهي�م. تص�ور مي كني�م اگر 
برويم از فروشگاه براي ش�ش ماه آينده 
يا يك س�ال بعد خريد كنيم ب�ه زندگي 
فرصت بيش�تري خواهي�م داد، در حالي 
كه ما با اصرار بر اينك�ه مي خواهيم همه 
چيز زندگ�ي ما قاب�ل پيش بيني باش�د، 
زيبايي هاي زندگي را از آن سلب مي كنيم

آدم هايي كه از زندگي كردن مي ترس�ند 
در نهايت نمي توانند با زندگي طرح رفاقت 
عميق و پايدار بريزند. آنها مي خواهند به 
زندگي رش�وه بدهند و زندگي را بخرند!


