
88498471سبك زندگي
سه ش��نبه 2 م��رداد 1397 | 11 ذی القع��ده 1439 || روزنامه جوان |  شماره 85426

   خاتون تهراني
مش�كلات در زندگي هر يك از ما وجود 
دارد. ممكن اس�ت كم باش�د يا زياد ولي 
مهم اين است كه هس�ت. اينكه ما با اين 
مشكلات چگونه برخورد مي كنيم، نكته 
مهم و قابل تأملي اس�ت. مشكلات از هر 
نوع و سبكي كه باشد و در هر زمينه اي كه 
در زندگي ما بروز كند، بايد حلشان كرد. 
اگر درباره برخورد با مش�كلات درس�ت 
فكر نكنيم، به خودي خود مشكل ديگري 
بر مشكلات افزوده ايم،بنابراين اينكه در 
رويارويي با مشكل پيش آمده چه كاري 
باي�د انجام دهي�م، نياز به فك�ر و تجربه 
دارد. خيل�ي وقت ها يك مش�اور خوب 
مي تواند جاي فكر و تجربه اي را كه افراد 
در اين مواقع لازم دارند، پر كند. راه حل 
هر چ�ه كه هس�ت بايد به درس�تي پيدا 
شود تا تأثير خوبي در زندگي فرد بگذارد. 
برخورد با مشكل مانند تشخيص بيماري 
و نسخه اي اس�ت كه پزشك براي درمان 
تجويز مي كند. وقتي مش�كل تشخيص 
داده شد، نوبت به تجويز و پيچيدن نسخه 
مي رس�د. نس�خه مش�كلات ما را كسي 
نمي پيچد جز خودم�ان. چون هيچ كس 
بيشتر از خود ما نمي تواند تشخيص دهد 
كه مشكلمان چيست و چه راه حلي دارد. 

         
   هراس از رويارويي با مشكل

ممكن اس��ت مش��كل را خيلي زود تشخيص 
دهيم، درمان آن را هم پيدا كنيم ولي از انجام 
آن راه حل يا رويارويي با مشكل بترسيم. شايد 
براي همين اس��ت كه گاهي مي ترس��يم كه 
به مش��كلمان فكر كنيم و از وجود آن سر باز 
مي زني��م. ممكن اس��ت خودم��ان را با كاري 
سرگرم كنيم تا با آن مش��كل روبه رو نشده و 
از وجودش دچار نگراني و پريش��اني نش��ويم. 
اينها يعني اينكه به زبان خودماني مي خواهيم 
حواسمان را از وجود مشكل پرت كنيم و وجود 
آن را يا انكار كنيم يا به نوعي خودمان را گول 
بزنيم كه مش��كلي وجود ندارد. اين در حالي 
است كه مش��كل وجود دارد. مانند بسياري از 

افراد كه مش��كلات زندگي مشترك خود را به 
حاش��يه زندگي مي رانند به اميد اينكه ديده 
نشود. دوس��تان و همكاران زيادي هم وجود 
دارند كه مشكلات دوستي يا كاري خود را در 
روابط يا دست كم براي خودشان كمرنگ نگه 
مي دارند تا به نوعي وجود آن را ناديده بگيرند يا 

وجودش را انكار كنند. 
   مراجعه به افراد با ايمان 

انكار وجود مشكل چيزي را درست نمي كند. اگر 
غير از اين بود، پروردگار هم در كتاب آسماني به 
ما انسان ها گوشزد مي كرد كه مشكلات خود را 
نديد بگيريد و از حل آنها بترسيد ، در حالي كه 
برخلاف اين به م��ا تذكر مي دهد كه ش��جاع 
باش��يد، به خدا اعتماد و تكيه كنيد و ترس به 

دل راه ندهيد. 

به طور مثال در سوره شورا درآيه 38 و 39 قرآن 
به اين نكته اش��اره مي كند كه مشورت كنيد 
و هنگام ظلم)مي توان تعبير مش��كل را از آن 
برداشت كرد( به سراغ افراد با ايمان برويد:»و 
آنان كه امر خدا را اجابت و اطاعت كردند و نماز 
به پا داشتند و كارش��ان را به مشورت يكديگر 
انجام مي دهند و از آنچ��ه روزي آنها كرديم به 
فقيران انفاق مي كنن��د و آنان كه چون ظلمي 
بر آنها هجوم كند، از مؤمنان ياري مي طلبند.«
نگارنده از آيه هاي بالا، اين برداشت را مي كند 
كه پروردگار راه هاي زيادي براي حل مشكل و 
رفع ظلم برمي شمارد. اين راه ها هر چه هست، 
اين نيست كه مشوق انسان به دست روي دست 
گذاشتن يا ترسيدن از مشكل باشد. مشورت 
با آدم ه��اي باايمان يكي از اين راه هاس��ت كه 
خداوند به طور مستقيم در اين آيه به آن اشاره 
مي كند. اينكه براي پيدا كردن راه حل يا برخورد 
با مشكلات سراغ چه كسي يا كساني مي رويم، 
نكته مهمي است كه خداوند آن را به ما گوشزد 
مي كند. هميشه و در هر زمانه اي افرادي وجود 
داشته اند كه ادعا مي كنند مي توانند مشكلات 
مردم را از راه هايي فراانساني يا راه هايي جادويي 
حل كنند. ش��ايد خداوند در اين آيه كه گفته 
ش��د مي خواهد به ما بگويد كه مراقب باشيد 
تا به سراغ كس��اني كه ادعا مي كنند كه حلال 
مشكلات شما هس��تند و راه حل خوبي براي 
مشكل ش��ما بلدند نرويد، چون اين كار يعني 
ش��رك و اعتماد نكردن به خدا و راهي كه اگر 
از خودش بخواهيد، به شما نشان خواهد داد. 
البته اين يكي از تعبيرهاي برداشت شده از اين 
آيه اس��ت اما در روزگار ما خيل��ي مهم به نظر 
مي رسد، چون اين روزها بازار اين دست چيزها 
داغ داغ است. خيلي ها با جادو ، طلسم و نظاير 
اينها برخي از مردم را ج��ذب خود مي كنند، 
در حالي كه بيش��تر آنها خ��ود از قدرت هايي 
شيطاني يا هر نوع نيروي غير خدايي ديگري 
كمك مي گيرند. پروردگار در اين آيه به روشني 
به ما مي گويد مراقب باشيد كه براي مشورت 
و پيدا كردن راه درس��ت س��راغ چه مشاوري 

مي رويد. 
پيدا كردن راه خدايي، درست ترين راهي است 
كه مي ت��وان آن را از نداي قلب ي��ا مراجعه به 
آدم هاي باايمان به دست آورد، افرادي كه ايمان 
قلبي شان را مي شود در رفتار و كردارشان ديد و 
گول ادعاهاي دروغينشان را نخورد. اينها همه 
يعني اينكه ترس نداش��ته باشيم و پيدا كردن 
راه را به عهده پروردگار نگذاري��م. از او كمك 
بخواهيم تا راه درست را نشانمان دهد ولي براي 

پيدا كردن آن تلاش كنيم. 
   راه درست يا راه آسان؟

شايد يكي از دلايلي كه ما آدم ها در برخورد با 
مشكل دچار ترس يا انكار مي شويم، هزينه اي 
است كه بايد براي آن بپردازيم. خيلي وقت ها 
براي پيدا كردن يك راه درست بايد سراغ يك 
فرد كاردان و ماهر برويم و اين كار ممكن است 
هزينه هاي زماني، مالي و حتي شخصيتي مانند 
شكس��تن غرور و... داشته باش��د، در حالي كه 
نشس��تن پاي تلفن و ح��رف زدن درباره يك 
مشكل براي يك دوست كه ممكن است از خود 
ما هم ناآگاه تر باش��د، كمترين هزينه را روي 

دست ما بگذارد. 
 ممكن اس��ت برخي فكر كنند كه رفتن سراغ 
افرادي كه ادعا مي كنند با يك نسخه كوچك 
از يك طلسم و دعانويسي ما را از نبرد طولاني 
با مشكلات رهايي مي دهند، برايشان آسان تر 

و ساده تر باشد. 
نكته ديگري كه بايد به آن اشاره كنيم، انتخاب 
درست به جاي آسان است. يادم مي آيد در يكي 
از قسمت هاي فيلم س��ينمايي هري پاتر، مرد 
داناي مدرسه به هري كه كنار يك ريل راه آهن 
افتاده بود ك��ه نمادي از راه زندگ��ي او به نظر 
مي رسيد، جمله اي با اين مضمون گفت: هري، 

راه درست را انتخاب كن، نه راه آسان را. 
از آن روز كه اين گفت وگو را ميان هري و مدرس 
دانايش ديدم، بيش از گذشته به ترس هايي كه 
در برخورد با مشكلات پيدا مي كنم، آگاه شدم. 
ترس هايي كه ممكن است آدم را وادار كند تا 

تصميمات نادرست بگيرد. 
مدرس دانا در اي��ن جمله اي��ن را مي خواهد 
بگويد كه نترس��يد، به خودتان اعتماد كنيد، 
به خدا اعتماد كنيد و تصميم درست را بگيريد 
كه هرچند بسيار سخت باشد ولي چون خدايي 
است، حتماً و بدون ترديد، نتيجه  خير و نيكي 

در پي خواهد داشت. 

راه درست را برويم يا آسان را؟

نسخه مشكلات را بپيچيم

نگاه سبك نگرش

اگر ش�رايط امروز به گونه اي ش�ده است 
كه خيلي ها طاق�ت از دس�ت مي دهند و 
دس�ت به خطاهاي�ي گاه غيرقابل جبران 
مي زنند باي�د به پيامش�ان بيش�تر فكر 
كنند. هر س�ختي و گرفت�اري، آموزه اي 
هم برايمان دارد. اگر از اين منظر به قضيه 
ن�گاه كنيم ش�ايد گرفت�اري ه�م هر چه 
زودتر راه�ش را بگيرد و ب�رود پي كارش

تنها با نيروي ايمان بر ترس ها و استرس ها چيره مي شويم

مستخدمان شيطان در كمين آرامش ما
•ليلا جعفري

س�ختي هاي زندگي زياد شده اس�ت. ش�رايط اقتصادي روز، پيچيدگي هاي روابط 
اجتماعي و انس�اني، مس�ائل مختلف زندگي و خيلي چيزهاي ديگر ك�ه اين روزها 
بسياري از ما با آن دس�ت به گريبانيم، كارمان را س�خت كرده است. اينكه مي شود 
اين س�ختي را كنترل كرد يا نه و اينكه چرا به وجود آمده است، موضوع اين نوشته 
نيست. در اين نوشته به پيام مهمي كه اين سختي ها مي تواند براي ما داشته باشد و 
اينكه ما براي رهايي از چنگال استرس و تشويش ناشي از آن چه بايد كنيم، پرداخته 

خواهد شد. 
         

در دام افكار منفي نيفتيم
يكي از دوس��تانم چند روز پيش با من تماس گرفت و برخلاف هميشه صداي گرفته و 
بغض آلودي داشت. وقتي حالش را پرسيدم برايم درددل كرد و گفت چند روز پيش تر، 
نيمه هاي شب به دليل تپش بيش از اندازه  قلبش به اورژانس مراجعه كرده و تمام شب 
را در بيمارستان گذرانده است. از نگراني ها و سختي هاي زندگي اش برايم گفت و اينكه 
چقدر بابت سختي هايي كه به تازگي به دليل برخي مشكلات برايش پيش آمده، نگران 

است. اين نگراني آنقدر برايش سنگين بود كه او را نيمه شب راهي بيمارستان كرد. 
برايم عجيب بود. دوست من زني آرام بود و هر وقت با او حرف مي زدم، سعي مي كرد با شوخي 
و جملات سرگرم كننده، رابطه دوستي مان را گرما دهد ولي حالا با اين مشكل كه برايش پيش 
آمده بود، من را به فكر فرو برد. اين دوست من با اين همه شادابي و آرامش چرا كارش به اينجا 

رسيده بود؟!
از روزي كه او ماجراي تازه اش را برايم تعريف كرد، خود به خ��ود و به طور ناخودآگاه توجهم به 
آمبولانس هاي توي خيابان جلب مي شد، حتي وقتي در خانه هم بودم و صداي آژير آمبولانسي 

را از بيرون مي شنيدم، به ياد دوستم مي افتادم. 
وقتي از كنار بيمارستان يا درمانگاهي مي گذشتم، به آن توجه بيشتري مي كردم و با خودم فكر 
مي كردم كه چرا اين همه بيمار در آن رفت وآمد دارند؟ احس��اس مي كردم كه بيماران بيشتر 
شده اند و آمبولانس هاي بيشتري در خيابان ها و اطراف خانه و محل زندگي ام رفت و آمد دارند. 
اينها نگرانم مي كرد. چند روزي كه گذشت، حتي خودم احساس تپش قلب بيشتري كردم و اين 
احساس در من به وجود آمد كه قلبم بيشتر از هميشه مي زند. براي همين هنگام شب نگراني ام 
بيشتر شد. شايد خنده دار باشد ولي دو، سه شبي كه هنوز به پاسخ پرسشم نرسيده بودم، طوري 
به رختخواب مي رفتم كه اگر ضرورتي براي رفتن به بيمارستان و اورژانس پيش آمد آماده باشم. 
اين حالت آن روزهاي من را بسياري از مردمي كه بلايايي مانند زلزله را تجربه كرده اند به خوبي 
درك مي كنند. چون وقتي در جايي زلزله اي مي آيد، بس��ياري از مردم شب ها سر را با نگراني 
بر بالش مي گذارند و با لباس هايي به رختخواب مي روند كه اگر در نيمه ش��ب لازم شد از خانه 
بگريزند، لباس مناسبي به تن داشته باشند. آن چند روز چيزي نمانده بود كه نگراني بر قلب من 

نيز چيره شود و با زباني خودماني كار دستم بدهد كه آن اتفاق افتاد. 
از مدت ها پيش به وسيله يكي از دوستانم به حضور فرد اهل دانش و معرفتي آگاه شده بودم و آن 
روز به يكباره به دلم افتاد تا سراغ او بروم. وقتي با او تماس گرفتم به من گفت تا چند روزي امكان 
گفت وگو ندارد ولي راه ديگري به ذهنم رسيد. مدت ها پيش از همين شخص ياد گرفته بودم كه 
وقتي مشكل و نگراني يا چيزي از اين دست در زندگي پيش مي آيد، به جاي همراه شدن با آن 
بايد تنها نظاره گرش بود. من هم با خودم فكر كردم كه حتماً هم اكنون وقت همين است و بايد 
نشست و به اين نگراني نگاه كرد. با آن درگير و همسو هم نشد. بگذارم تا همانطور كه آمده، راهش 
را هم بگيرد و برود اما اين كار آساني نبود. براي كسي كه دچار ترس و نگراني و افكار منفي شده 
است، نشستن و نگاه كردن به ترسش خيلي وقت ها كار آساني نيست. حتي ممكن است اين كار 
ابتدا ترس آور هم باش��د. براي همين به خودم گفتم بايد تغييري در زندگي ام ايجاد كنم. اتفاقاً 
نمايشگاه كتابي در يكي از خيابان ها برگزار شده بود كه پيامك تبليغاتي آن به گوشي همراه من 
هم رسيد. با خودم گفتم خوب است به آنجا بروم و چرخي بزنم. شايد كتابي پيدا كنم كه خوشم 

بيايد و با تخفيف نمايشگاهي هم با قيمتي ارزان تر آن را بخرم. 
به نمايشگاه رفتم و در بين غرفه ها و ميزهاي پر از كتاب راه مي رفتم كه نگاهم به يكي از كتاب ها 
افتاد. احساس كردم بايد آن را از نزديك ببينم. كتاب را بر داشتم، رويش نوشته بود:» اين كتاب 
شما را آرام مي كند.«  جلد آبي آن مرا جذب كرده بود و همان حسي را به من مي داد كه به آن نياز 
داشتم. نويسندگان آن دكتر جسامي هيبرد و جو اسمار بودند و مهدي قراچه داغي آن را ترجمه 
كرده بود.  خيلي زود خودم را به خانه رساندم و با وجود اينكه كارهاي زيادي براي انجام دادن 
در خانه داشتم، برخي از آنها را انجام دادم و نشستم پاي كتاب. چند صفحه اي كه از آن خواندم، 
احساس كردم حرف دل من را مي زند. نه تنها حرف دل من را كه حرف دل دوستم را هم. درباره 
استرس ها و واكنش هاي مشتركي كه معمولاً افراد در برخود با آنها پيدا مي كنند حرف مي زد و 

اينكه چگونه مي توان آنها را كم كرد. 
با خواندن راهكارهاي آن كه در ادامه خواهم گفت، كمي آرام شدم. به دوستم تلفن زدم و قراري 
را براي ملاقاتش هماهنگ كردم. به نمايشگاه رفتم و پيش از رفتن به خانه او يك نسخه از همان 

كتاب را براي او هم خريدم. 
وقتي دوس��تم را ديدم تغيير زيادي كرده بود. چش��م هايش كمي گود افت��اده و بي حال بود. 
نشاط سابق را نداشت و لاغرتر شده بود، با اينكه تنها دو هفته از آخرين ديدارمان مي گذشت، 
دست هايش كمي لرزش داشت و نگراني را مي شد در لرزش بسيار اندك مردمك چشم هايش 

ديد. 
يكي از قرص هايي را كه پزشك براي آرامش و تپش منظم قلب براي او تجويز كرده بود، خورد 
و كنارم نشست. برايم درددل كرد و آنچه برايش اتفاق افتاده بود را گفت. مشكلات اقتصادي و 
نگراني هايي از اين دست تنها چيزي نبود كه او را تا آن اندازه دگرگون كرده بود، گفت وگوي او 
با يكي از فالگيران  دوستم را به اين شرايط رسانده بود. اينطور برايم تعريف كرد كه به خانه يكي 

از آشنايانش رفته بوده است كه... 
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پيدا كردن راه خدايي، درست ترين 
راهي اس�ت كه مي ت�وان آن را از 
نداي قلب يا مراجع�ه به آدم هاي 
باايمان ب�ه دس�ت آورد، افرادي 
كه ايمان قلبي ش�ان را مي ش�ود 
در رفت�ار و كردارش�ان دي�د

انكار وج�ود مش�كل چي�زي را 
درس�ت نمي كند. اگر غي�ر از اين 
بود، پروردگار هم در كتاب آسماني 
به ما انس�ان ها گوشزد مي كرد كه 
مش�كلات خود را نديد بگيريد و 
از حل آنها بترس�يد ، در حالي كه 
برخلاف اين به م�ا تذكر مي دهد 
كه شجاع باشيد، به خدا اعتماد و 
تكيه كنيد و ترس به دل راه ندهيد

ترس ابزار شيطان است
دوستم به واسطه آش��ناي خود با آن فالگير آشنا 
مي شود براي همين از او مي خواهد تا ترتيبي دهد 
كه او هم آن فرد فالگير را ببيند. ميزبان كه اصرار او 
را مي بيند، به او مي گويد نيازي به اين كار نيست و 
حتي تلفني هم مي تواند با او گفت وگويي داشته 

باشد. 
تماس تلفني بين دوس��ت من و آن مرد فالگير برقرار مي شود 
و به اين ترتيب، دوست من پاي ش��نيدن سرگذشت خودش 
مي نشيند. مرد با گفتن چند نكته  از زندگي گذشته و كنوني 
او اين اطمينان را به دوس��تم مي دهد كه گفته هايش راست و 
درست است. براي همين اعتماد دوستم را كاملًا جلب مي كند. 
دوستم وقتي اينها را تعريف مي كرد مي توانستم حال بدش را 
در چهره اش ببينم. حتي در ميان حرف هايش طاقت نياورد و 
روي كاناپه دراز كشيد.  مرد به او مي گويد كه شخصي برايش 
جادويي سياه انجام داده است و تا جادو كارش را انجام ندهد، 
دست بردار نيست. اين جادو آنقدر سنگين است كه او را به خاك 
سياه خواهد نشاند، اگر هم تا به حال برايش اتفاقي نيفتاده، تنها 

و تنها به خاطر لطف پروردگار بوده است. 
آن مرد ادعا مي كند كه بايد دوستم را ببيند و با راه هايي كه بلد 
است، جادو را در وجود او از بين ببرد و تا اين كار را نكند، جادو 

هم پابرجا خواهد ماند. 
ماجراجويي دوستم اين بار كار دستش داده بود. اين چيزهايي 
كه درباره زندگي اش شنيده بود ترس داشت و از آنجا كه مرد، 
اعتمادش را جلب كرده بود مي ترسيد  اگر كاري را كه او گفته 
است انجام ندهد، بلاي بزرگي به سرش بيايد، مثلًا سكته كند 

و بميرد. 
دوس��تم به اينجاي گفته هايش كه رس��يد دست روي قلبش 
گذاشت. احساس ترس را مي شد با لرزشي كه بر اندامش افتاده 
بود ديد. دستش را گرفتم. از ته قلبم آرزو مي كردم كه آرامش 
پيدا كند و آرام شود. چند دقيقه اي گذشت. مي توانستم آرامش 

را در وجودش ببينم. نفس عميقي كشيد. 
بعد ادامه داد كه بالاخره تصميم مي گيرد  به حرف آن مرد توجه 
نكند و كاري را كه گفته است انجام ندهد، ولي همچنان ترس 

از گرفتاري در دام جادو او را در چنگ داشت. 
نمي دانستم بايد براي دوستم چه كار كنم. با شناختي كه از او 
داشتم ايمان زيادي داشت و سرش به كار خودش بود. به كار 
كسي كاري نداش��ت و آزاري به كسي نمي رساند. حالا چطور 
تا اين اندازه حرف هاي يك فالگي��ر را باور كرده بود خودم هم 
نمي دانس��تم. نمي توانس��تم بفهمم كه اين ب��اور، از كجا آب 

مي خورد!
به او كتاب را دادم و گفتم كه فكر مي كن��م به دردش خواهد 
خورد. او هم كتاب را گرفت و تشكر كرد. احساس كردم نيروي 
زيادي ندارد و ضعيف شده است. ش��ايد اين ضعف بيشتر در 
روحيه و نيروهاي حياتي او پيش آمده بود كه در جسم او هم تا 

اندازه اي خودش را نشان مي داد. 
به خانه كه برگش��تم و دوباره با آن شخص آگاه و اهل معرفت 
تماس گرفتم اين بار فرصت حرف زدن داشت. تمام ماجراها را 
برايش تعريف كردم. او اعتقاد داش��ت  دوستم و من، خودمان 
را درگير و دستخوش مسائل منفي كرده ايم. برخلاف خيلي از 
افراد كه اعتقاد دارند نيروهاي شيطاني وجود ندارد اتفاقاً وجود 
دارد و براي رهايي از آن بايد سلاح داشت. او سلاح هاي برخورد 
با اين گرفتاري ها را بودن در نگرش مثب��ت، ايمان و اعتقاد و 
نگرش خدايي مي دانست. او بازگو كرد  اعتماد كامل نكردن به 
خدا و غيبت كردن يكي از عوامل تأثير پذيري از مسائل منفي 
ا ست. شايد هم براي همين است كه در دين اسلام غيبت مانند 

خوردن گوشت برادر مرد تلقي شده است. 
آن فرد فرهيخته و اهل دانش گف��ت: اين ترس ها و نگراني ها، 
سختي ها و گرفتاري ها پيام بزرگي دارد كه بايد آن را درك كرد. 
اينها در واقع درس هاي زندگي ماست كه بايد بياموزيم براي 

زندگي درست تر و خدايي تر به كار گيريم. 
از آن روز با خودم روراست تر شده ام. دلم مي خواهد از چيزهايي 
كه در اختيارم است بيشتر اس��تفاده كنم. اگر شرايط زندگي 
سخت تر شده است، تا جايي كه مي شود براي بهبود شرايطم از 
نيروها و توانايي هاي ديگر خودم كمك بگيرم. شايد استفاده 
درست از اين توانايي ها پيام من بوده است. شايد بازيچه دست 
شيطان نشدن پيام دوستم بوده و شايد بسياري پيام هاي ديگر 

وجود داشته باشد كه براي من و ساير مردم راهگشا باشد. 

با نيروي ايمان به جنگ ترس هايمان برويم
اگر شرايط امروز به گونه اي شده است كه خيلي ها طاقت از دست مي دهند و دست به خطاهايي گاه غيرقابل جبران مي زنند 
بايد به پيامشان بيشتر فكر كنند. هر سختي و گرفتاري، آموزه اي هم برايمان دارد. اگر از اين منظر به قضيه نگاه كنيم شايد 
گرفتاري هم هر چه زودتر راهش را بگيرد و برود پي كارش.  درست مثل دوست من. دوست من به توصيه هاي آن فرد آگاه 
توجه كرد و با ترس هايش كنار آمد. از آن شخص و همينطور از يكي از بخش هاي كتاب، آموخت كه بايد هر روز در ساعت 
معيني در جايي بنشيند و با تمركز با ترس هايش روبه رو شود. در اين ساعت او با ترسي كه به جانش افتاده بود روبه رو مي شد 
و وجودش را از خطر گرفتاري در دام ترس رها مي كرد. او ياد گرفت  به محض اينكه ترس به سراغش مي  آيد به آن بگويد كه در فلان ساعت 
مشخص شده به سراغ من بيا تا با هم روبه رو ش��ويم. اين گفته دروني و قرار دروني باعث ش��د ترس هم نتواند دوستم را بترساند. همين 
رويارويي واقعي او با اين ترس، كمك بزرگي برايش بود. دوس��تم در واقع نبرد مي كرد تا بر ترس پيروز و چيره شود. او آموخت به راستي 
بنشيند و تپش قلبش را كه تنها از روي ترس به س��راغش مي آمد، ببيند تا دوباره برود پي كارش. چون او قلب و بدن سالمي داشت، فقط 
ترسيده بود. شايد براي همين مي گويند كه ترس برادر شيطان است و به نظر من خود شيطان است. من و دوستم هر دو در اين ماجرا اين 
را به راستي دريافتيم كه نيروي خدا برتر از هر نيروي ديگري اس��ت و» الا بذكرالله تطمئن القلوب« نسخه درمان ترس ها و استرس های 
ماست. اين همان ايماني بود كه ما به آن نياز داشتيم ولي هر چه هست، موهبت بزرگ ما از پيام گرفتاري هايمان بود. از سويي آموختيم كه 

مراقب فالگيرها ، رمال ها و افراد شياد باشيم، چراكه مستخدمان شيطان هميشه در كمين آرامش ما هستند. 


