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نگاه

 بسياري از ما از دردهاي روحي و رواني ناشي 
از استرس و افسردگي رنج مي‌بريم و اميدواري 
مي‌تواند درمان بسياري از آنها باشد. شخصي 
كه از استرس ش��ديد و دلش��وره، تپش قلب 
بالاي��ي پيدا كرده ب��ود اين را براي��م گفت. او 
اهميت داشتن اميد را حتي در بدترين حالات 
روحي كه تجرب��ه كرده بود توضي��ح مي‌داد. 
او روحيه‌اي قوي داش��ت و در برابر مشكلات 
زندگي ايس��تادگي مي‌كرد. براي زندگي‌اش 
ت�الش مي‌ك��رد و از داش��ته‌هاي زندگي‌اش 
انرژي مي‌گرفت. ارتباط خوبي با خالق هستي 
داشت و تا جايي‌كه من مي‌شناسمش در حل 
مشكلات از پروردگار كمك مي‌خواست. ظرف 
مدت كوتاهي چند مشكل خانوادگي، اقتصادي 
و... برايش به وجود آمد، ولي ب��از هم در برابر 
مش��كلات صبور بود. تا اينكه مدتي با افرادي 
نشست و برخاست داشت كه روحيه‌ ضعيفي 
داشته و انرژي او را تحليل مي‌بردند. او در اين 
ارتباطات كه بيشتر هم‌ كلامي و از راه دور بود، 
كم‌‌كم احس��اس ضعف پيدا كرد؛ احساس��ي 
ش��بيه خالي بودن و دردمندي. احساسي كه 
او داش��ت قابل توصيف نبود، ولي ترس پايه و 
اساس آنها بود. او ترس��يده بود، و ترس را باور 
كرده بود. باور او نسبت به ترس، اين احساس 
را به او مي‌داد كه ترس، ترسناك‌ترين چيزي 
است كه در هس��تي وجود دارد و قلب و روح 
او نيز دقيقاً ميزبان همين ترس ش��ده است. 
او باز هم همچون گذش��ته خداي خودش را 
صدا مي‌زد ول��ي حتي در ص��دا زدن خدا هم 
ترس داش��ت. او با تمام اين‌ها هنوز اميدواري 
به آينده را در درون خود احساس مي‌كرد و به 
دوام آوردن و بقا امي��دوار بود. تا اينكه متوجه 
شد رفته‌رفته نسبت به آينده بيمناك و نااميد 
اس��ت. حتي گاهي در دلش مي‌گفت زندگي 
مي‌كنم كه چ��ه؟ من كه آخ��رش از اين دنيا 
مي‌روم! و يا: خريدن اين لباس و آن وسايل به 
چه درد آدم مي‌خورد؟ ما كه آخرش از اين دنيا 
مي‌رويم! ولي به گفته‌ خودش، حتي با وجود 
اين گفت‌و‌گوهاي ذهن، باز هم جرقه‌ اميد در 
دلش زده مي‌ش��د و درونش را كه از ترس به 
تاريكي گراييده بود، روشن مي‌كرد. خودش 
مي‌گويد: با اينكه بارها اين افكار ويران‌كننده و 
نابود كننده به سراغم مي‌آمدند ولي احساس 
مي‌كردم ته دلم هنوز نااميد نيست و اميدوار 
است. ش��ايد براي همين مي‌گويند انسان به 
اميد زنده است. چون در آن روزها كه احساس 
مرگ وجودم را مي‌خواست به نابودي بكشد، 
توانستم دوام بياورم. اشتباهات من زياد بود و 
همين‌ها هم ترس را به دلم انداخته و گرفتارم 
كرده بود ولي سوس��وي اميد در اعماق قلبم، 
هنوز مانند پله كوتاهي باقي مانده بود، مي‌شد 
رويش رفت و دس��ت دراز كرد و به ريس��مان 
نيروي پاك و درخش��نده‌ پروردگار چسبيد. 

آن روزها كه داروهايي را براي آرامش دادن به 
روح و روانم استفاده مي‌كردم، زندگي‌ام دچار 
تغييرات بزرگي شد. اضافه وزن، ريزش موي 
سر، رفته رفته اثرات استرس و اضطراب را بر 
جسمم نمايان كرده بود. مصرف داروها از زماني 
شروع شد كه يك شب، در اوج اندوه و غم ناشي 
از ترس‌ها و نگراني‌ها ضربان قلبم به ش��دت 
بالا گرفت و من را راهي اورژانس بيمارس��تان 
كرد. آن ش��ب مي‌ديدم كه خانواده‌ام از دور و 
نزديك با چش��مان گريان به ديدنم آمدند و 
من با اينكه احس��اس درد بيش��تري از ديدن 
چشمان گريانشان داشتم، ولي خودم را مقصر 
مي‌دي��دم. همه نگران بودند چ��ون ترس‌ها و 
غم‌ها نشست و برخاست با آنان كه تاريكي را به 
ياد آدم مي‌آوردند، آن‌قدر به روانم فشار آورده 
بود كه راهي بيمارستانم كرد. پس از دوره‌اي 
كه به نظرم ب��راي يافتن دوب��اره‌ آرامش نياز 
داشتم و شايد بيش از يك سال طول كشيد، با 
نااميدي‌هايي كه هر از گاه به سراغم مي‌آمد، 
مبارزه مي‌كردم. وقتي لرزش ناشي از استرس، 
قلب و قفسه‌ سينه‌ام را به درد مي‌آورد و دلهره 
در دلم ايجاد مي‌كرد، با تمام وجود سازنده تمام 
اميدها را مي‌طلبيدم يعني، خدا را صدا مي‌زدم. 
كم‌كم پاكس��ازي‌هاي دروني و انجام كارهاي 
معنوي را انجام دادم و مانند يك بيمار درمانم 
را جدي گرفتم. تا اينكه اميدواري درون قلبم 
كار خودش را كرد. توانستم به لطف پروردگار 
و با راه‌هاي مثبتي كه جلوي راهم مي‌گذاشت، 
تاريكي بيشتر را از قلبم بيرون و ترس‌ كمتري 
را احساس كنم. همين باعث شد تا نور بيشتري 
به قلبم تابيده شود. اين را مي‌توانستم احساس 
كنم. چون پ��س از چندي دله��ره‌ كمتري را 
در درون خود احس��اس مي‌كردم و اس��ترس 
كمتري داشتم، اس��م اين را گذاشته‌ام رفتن 
تاريكي و آمدن نور. نمي‌دانم چگونه سپاسگزار 
پروردگار باشم كه قلبم را نجات داد. نمي‌دانم 
چگونه شاكر باشم كه پروردگار اميدواري را از 
دل من نزدود و توانس��تم دوباره آرامش را در 

درونم احساس كنم. 
ما به دنبال اميدواري هستيم و شايد ناآگاهانه 
اي��ن كار را انجام دهي��م. همه‌ ما اگ��ر درباره‌ 
چيزي نااميد ش��ويم، نس��بت به آن دلس��رد 
مي‌ش��ويم ولي اين نااميدي يك دلس��ردي 
ساده نيست، شايد بيشتر شبيه يك درد باشد. 
درد اميدنداش��تن. به اعتقاد نگارنده اين درد، 
درد بزرگ و ش��كنجه‌كننده‌اي دارد. شايد از 
همين رو اس��ت كه نداش��تن اميد را به پايان 
زندگي تمثيل مي‌كنند. امي��دواري موهبت 
بزرگي ا‌ست كه روح را نجات مي‌دهد. احساس 
قدرت درون و سرزندگي را به ارمغان مي‌آورد 
و به عبارتي زندگي را نجات مي‌دهد. استادي 
حكايتي تعري��ف مي‌كرد درباره‌ ش��يطان. از 
قرار يك روز شيطان ابزارهايش را به شخصي 
نشان مي‌دهد. آن ش��خص در ميان ابزارهاي 
كار شيطان كه با آنها مردم و خلايق را فريب 
مي‌داده است، دو وسيله را كه از بقيه كهنه‌تر 
بود و فرسوده‌تر مي‌بيند. آن شخص با ديدن آن 
دو تعجب كرده و از شيطان مي‌پرسد كه اين دو 
چرا از همه كهنه‌تر هستند؟ شيطان مي‌گويد 
اين دو ترديد و نااميدي هستند. در واقع از اين 
افس��انه يا حكايت مي‌ش��ود نتيجه گرفت كه 
نااميدي و ترديد ابزار قدرتمندي اس��ت براي 
نابودي و تاريك شدن قلب انس��ان و نابودي 
او. اميدواري را به هر صورتي كه س��راغ داريم 
در خود و خانواده‌ خود ب��الا ببريم. اميدواري 
همچون معجزه‌اي است كه در قلب ما رخ داده 
و مي‌دهد ولي ما از شدت تكرار آن به آن آگاه 
نيستيم. بسياري از ما حواس‌مان به اين معجزه 
كه زندگي‌ ما را نجات مي‌دهد نيست، بنابراين 
بهتر است اين معجزه را در قلب خود و كساني 

كه دوستشان داريم، بالا ببريم. 

ما به دنب�ال اميدواري هس�تيم و 
ش�ايد ناآگاهانه اي�ن كار را انجام 
دهيم. همه‌ م�ا اگر درب�اره‌ چيزي 
نااميد شويم، نسبت به آن دلسرد 
مي‌ش�ويم. ولي اي�ن نااميدي يك 
دلس�ردي س�اده نيس�ت، شايد 
بيشتر ش�بيه يك درد باشد. درد 
اميدنداشتن. اين درد، درد بزرگ 
و ش�كنجه‌ كننده‌اي دارد. شايد از 
همين روست كه نداش�تن اميد را 
به پاي�ان زندگي تمثي�ل مي‌كنند

سبك نگرش

حتي يك لحظه از اميد خالي نشو

 نگذار ترديد و نااميدي 
قلبت را ويران كند

 مش�وق‌ها و اميددهنده‌ه�ا هميش�ه در 
دسترس ما نيس�تند. به گفته اهل معرفت 
تا وقتي عام�ل خارج�ي و بيروني م�ا را به 
انجام كارها تش�ويق يا اميدوار كند، معلوم 
نيست چقدر موفق مي‌شويم. چون ممكن 
اس�ت امروز عامل تش�ويق‌كننده باش�د و 
فردا نباشد! پس راه‌حل چيست؟ بيشتر ما 
آدم‌ها براي پيشبرد كارها و دست از تلاش 
و زندگي برنداشتن، مش�وق مي‌خواهيم و 
كسي كه ما را درك كند و اميدوارمان كند. 
يا به عواملي نياز داريم براي اميدوار شدن، 
پس اگر نبود چه، چه كاري بايد انجام بدهيم؟

گرفتن هديه اميد از خدا در اين روزهاي رمضاني

وابستگي‌هايي كه دست و پايمان را بسته است
   ليلاجعفري

همه ما كلمه اميدواري را شنيده‌ايم، بارها درباره‌اش 
حرف زده‌ايم و در كلام‌مان از ضرب‌المثل‌هاي مربوط 
به آن اس�تفاده كرده‌ايم. شايد بارها نظاير اين‌ها را 
گفته باشيم كه: نااميدي كار ش�يطان است، اينجا 
خانه اميد ماست، خدا دلت را نااميد نكند، اميدت 
به خدا باش�د و... همه ما مي‌دانيم كه اميد داش�تن 
چيست. و این خود عامل مثبتي است، ولي ممكن 
است هميش�ه اهميت وجودش را درك نكنيم. در 
بحث‌هاي معنوي و شبه‌فلس�في كه بين دوس�تان 
ايجاد مي‌ش�ود معمولاً اميدواري هم‌ جاي خودش 
را دارد. بارها ديده‌ام كه يكي به يكي ديگر توصيه 
مي‌كند كه اميدوار باش و اميدت را از دست نده! اما 
ممكن است همان شخص توصيه‌كننده، خود بارها 
اميدش را از دست بدهد و درباره‌ مسئله‌اي نااميدي 
را تجربه كند. بنابراين اميدوار بودن يك مس�ئله‌ 
نسبي است. به اين معني كه اگر امروز درباره چيزي 
اميدوار هس�تيم، معلوم نيست كه فردا يا چند روز 
ديگر يا چند س�ال ديگر يا حتي همين چند دقيقه‌ 
ديگر نسبت به آن باز هم اميدوار باشيم. ما انسان‌ها 
در حال تغيير هستيم و در جريان تغييرات ممكن 
است درباره برخي مس�ائل دچار تغييرات خلقي و 
روحي نيز بش�ويم. اميدواري يكي از همين موارد 
اس�ت كه با تغييرات بيروني ممكن است در ما بالا 

و پايين شود. 
         

درك اميدواري در قرنطينه
به زندگي خ��ود و پيرامون‌م��ان نگاهي كنيم. در 
زندگي همه‌ ما تغييراتي وجود دارد كه ش��ايد تا 
همين چند وقت پيش نبود. به طور مثال بسياري 
از ما تا پيش از آمدن بيماري ويروس��ي اخير در 
كشورها و قرنطينه‌ پس از آن، عادت داشتيم هر 
وقت كه مي‌خواهيم از خانه بیرون برويم. گاهي چندين بار 
این کار ا تکرار میک‌ردیم و به كارهاي روزمره مي‌رسيديم. 
خيل��ي از ما با ديدن اف��راد جامعه و ق��رار گرفتن در بين 
همنوعان خود احساس بهتري پيدا مي‌كرديم. گاهي بدون 
داشتن كاري فقط براي قدم زدن يا قرار گرفتن در جمع 
انسان‌هاي ديگر از خانه بيرون مي‌رفتيم و گاهي براي رفتن 
به كار و جايي كه محل انجام شغل‌مان است و خلاصه آزاد 
بوديم ت��ا هر جا ك��ه مي‌خواهي��م بروي��م. در اين حالت 
خوشحال‌تر بوديم چون احساس در قرنطينه بودن را تجربه 
نکرده بودیم. همين آزادي، احساس اميدواري به ما مي‌داد، 
و ما ناخودآگاه از اين حس بهره مي‌برديم، بي‌آنكه خودمان 
بدانيم. به نظر مي‌رس��د دس��ت‌كم در بيش��تر افراد اين 
احس��اس اميدواري ناش��ي از آزادي، به طور ناخودآگاه 
صورت مي‌گرفت ولي با ايجاد قرنطينه عمومي اين احساس 
در ما كم ش��د. ديگر از خانه بيرون نرفتيم، شايد روزهاي 

نخست، ترس توانس��ت با نفوذ در دلمان بسياري از ما را 
بترساند ولي اميد هنوز كار خودش را مي‌كرد و در قلب‌مان 
حضور داشت. نه اينكه چند روز بعد اميدمان كم شود، يا از 
بين برود، نه، ولي روزهاي نخس��ت بيشتر ما با اميدي كه 
انگار در دل‌مان ذخيره داش��تيم توانستيم شوك ناشي از 
خانه‌نشيني و ترس از بيماري و پيامدهاي آن را تسكين 
دهيم. شايد روزهاي نخست حواس‌مان به اين نبود كه در 
لحظه اکنون چه خبر است، فقط اين را مي‌دانستيم كه بايد 
مراقب باشيم و احتياط كنيم. و به عبارتي با زبان بي‌زباني 
به خودمان و ديگ��ران مي‌گفتيم بترس! كمتر كس��ي را 
مي‌شناس��م كه در آن چند روز نخست به خود يا ديگران 
گفته باش��د اميدوار باش، نترس، بهداشت و ايمني‌ات را 
جدي بگير تا تندرست باشي ولي اميدوار باش و ترس را از 
خودت دور كن! شخصاً گاهي با تلفن‌هايي روبه‌رو بودم كه 
از سر نگراني به من مي‌ش��د و تأكيد مي‌كردند كه مراقب 
خودت و فرزندت باش تا بيمار نش��وي، اين شرايط واقعاً 
شرايط ترس��ناكي است، آدم مي‌ترس��د كه بيمار شود يا 
كساني را كه مي‌شناس��د، بيمار ش��وند. در آن تلفن‌ها و 
تماس‌هاي تصويري و... يك چيز مشهود بود: ترس. و اين 
انرژي ترسي كه در كلام برخي از عزيزانم بود، گاهي به من 
نيز منتقل مي‌شد و نگرانم مي‌كرد. تلاشم بر اين بود تا با 
تكنيك‌هايي كه آموخت��ه‌ام ترس را از خ��ودم دور كنم. 
پاكسازي كانال‌هاي انرژي گلو و ريه يكي از راه‌هايي بود كه 
كمكم مي‌كرد تا اس��ترس‌هايي را كه از اخبار رس��انه‌ها 
مي‌شنيدم يا از نگراني دوستان و آشنايان و خويشان جذب 
مي‌كردم، برطرف شوند. در اين ميان يك چيز به همه‌ ما 
كمك مي‌كرد، اينكه آينده وجود دارد، پس تلاش ما واجب 
و لازم اس��ت. در اي��ن لحظات پ��روردگار را ب��ا قلب‌مان 
فرامي‌خوانديم و بسياري از ما خيال‌مان راحت بود كه او 
كمك‌مان مي‌كند و همه چيز را دوباره درست خواهد كرد. 
در واقع به خدا، اميد داشتيم، بي‌آنكه حتي برخي از ما او را 
از روي برخي نامهرباني‌ها و بداخلاقي‌ها صدا زده باشيم. در 
اين ميان باز ه��م يك چيز كم��ك ما ب��ود، آن هم اميد 

داشتن. 

 انگيزه داشتن بدون مشوق
اين اميدواري كه روزهاي نخست قرنطينه به 
ما ياد داد پيام ظريفي است كه شايد لازم باشد 
كمي به آن توجه كنيم. روزهايي كه ماندن در 
خانه به عادت تبديل شد. كم‌كم ياد گرفتيم 
خودمان به خودمان اميد بدهيم. مانند اينكه 
ذخاي��ر اميدواری‌‌مان تمام ش��ده باش��د، آمديم س��راغ 
دلخوشي‌هاي فردي و ش��خصي. ديگر خياباني نبود تا با 
رفتن به آن و قدم زدن در آن و ديدن مردم روحيه‌مان را 
تازه كند و حس اميدواري را به ما بدهد. ديگر محل كارمان 
پذيراي ما نبود تا در جمع همكاران، احساس سرزندگي و 
تازگ��ي داش��ته باش��یم. ديگ��ر خودم��ان بودي��م و 

چهارديواري‌مان و افرادي كه با آنه��ا زندگي مي‌كرديم. 
ديدن فرزندان‌مان، مادر و پدرمان، همسرمان، همخانه و 
دوستي كه كنارمان بود و هر شخصي با هر نسبتي كه با ما 
دارد و با او زير يك سقف زندگي مي‌كنيم، مي‌توانست در 
بالا بردن يا حتي پايين آوردن اميدواري‌مان نقش داشته 
باشد. ممكن بود به خاطر او به زندگي اميدوارتر مي‌شدیم 
و در صورت بروز اختلافات و ناهماهنگي‌ها و مش��كلات، 
اميدمان كمتر. و اين هم درس و پي��ام بزرگ اما ظريفي 
داش��ت. ما در اين مدت ياد گرفتيم كه اميدواري وقتي از 
عوامل بيروني در ما ساخته شود، با ناپديد شدن يا از بين 
رفتن و دور ش��دن آن عوامل، از بين هم خواهد رفت. اگر 
قرار باش��د اميدمان را از بيرون دريافت كنيم، بايد انتظار 
داشته باش��يم كه با برخي تغييرات و نبودن آن انگيزه‌ها 
اميدمان را هم از دست بدهيم. مانند هنرمندي كه وقتي 
مش��وقي دارد، خوب هم تلاش مي‌كند و آثار خوبي ارائه 
مي‌دهد ولي ممكن اس��ت در صورت نداش��تن مش��وق، 
خودش كم‌كم هنر را كنار بگذارد تا جايي‌كه رفته‌رفته آن 

را فراموش كند. 

اميدواري از عوامل خارجي
ولي هم��ه‌ ما مي‌دانيم كه اين مش��وق‌ها و 
اميددهنده‌ه��ا هميش��ه در دس��ترس ما 
نيستند. به گفته اهل معرفت تا وقتي عامل 
خارجي و بيروني ما را به انجام كارها تشويق 
يا اميدوار كند، معلوم نيس��ت چقدر موفق 
مي‌شويم. چون ممكن است امروز عامل تشويق‌كننده باشد 
و فردا نباشد! پس راه‌حل چيس��ت؟ بيشتر ما آدم‌ها براي 
پيشبرد كارها و دست از تلاش و زندگي برنداشتن، مشوق 
مي‌خواهيم و كسي كه ما را درك كند و اميدوارمان كند. يا 
به عواملي نياز داريم براي اميدوار شدن، پس اگر نبود چه، 
چه كاري بايد انجام بدهيم؟ به گفته‌ انديشمند ديگري، 
هميشه عاملي براي رنجش هس��ت، پس اميدوار باش و 
كارت را انجام بده. اين فرد درك مي‌كرد كه بيشتر وقت‌ها 
عواملي براي ممانعت م��ا از كار و راهي كه پيش‌رو داريم، 
وجود دارد. ما بهتر است آنها را نديد بگيريم و به كار مورد 
نظرمان بپردازيم. اهل معرفتي كه مي‌شناسم همواره در 
تلاش بوده است تا خودسازي را در زندگي‌اش داشته باشد، 
شايد درس��ت‌تر باش��د بگويم كه او با خودسازي، زندگي 
مي‌كند. يك درس را از او بس��يار آموخت��ه‌ام هرچند كه 
نمي‌دانم خودم هم توانسته‌ام آن را به كار بگيرم يا نه، و آن 
اينكه وابستگي‌ها را از خود دور مي‌كند. به عبارتي يكي از 
تلاش‌هايش براي خودسازي اين است كه از وابستگي‌ها 
رها شود. تا جايي‌كه من مي‌دانم او اميدواري را از خلايق 
نمي‌خواهد. با اين نگاه قرنطينه و غير آن نمي‌تواند آرامش 
او را بر هم بزند. يك��ي از دلايل بي‌ق��راري و ترس در دل 
نداشتن اميد و انگيزه است. او با دور كردن وابستگي‌ها از 
خود، خود را از گرفتن اميد و انگي��زه از خلايق دور كرده 

است. به گفته خودش دستش در دست خداست چون اين 
دس��ت، ابتدا و پاياني ن��دارد و دس��ت او را ب��دون هيچ 
چشمداشتي مي‌گيرد! به راس��تي ما دست‌مان در دست 
خداس��ت؟ اگر تنها از خدا ياري مي‌خواهيم و از او اميد و 
انگيزه‌‌م��ان را مي‌گيريم، چرا با ب��الا و پايين‌هاي زندگي 
اميدمان هم به ترس و استرس تبديل مي‌شود؟ قرار نيست 
خودمان را زير سؤال ببريم اما قرار است راه‌هاي درست را 
به روي خود بگشاييم. براي زندگي درست، نياز داريم به 
نگاه خدايي. ما اگر خدايي زندگي مي‌كنيم، پس خدايي 
هم فكر مي‌كنيم. انديشه ما نياز دارد به كمي ارتقا، به كمي 
تازگي. به اينك��ه پربارتر باش��يم و عميق‌تر ن��گاه كنيم. 
هم‌اكنون بسياري از كس��اني كه اين نوشته را مي‌خوانند 
روزه دارند. اين روزه‌داري و اين نوش��ته كه روي كلامش 
بازنگري افكارمان است، شايد نشان‌دهنده‌ اين باشد كه در 
راه درس��ت هس��تيم يا هم‌اكنون به راه درس��ت دعوت 
شده‌ايم. انديشه ما كارهاي بزرگي مي‌كند. شايد از اين‌رو 
پيامبر اسلام)ص( يك ساعت تفكر را از 70 سال عبادت 
برتر مي‌دانست. هم‌اكنون در همين روزهاي روزه‌داري به 
بزرگ‌ترين ستايش‌هاي پروردگار كه تفكر است، بپردازيم. 
خوب اس��ت به آنچ��ه وادارم��ان مي‌كن��د ت��ا از بيرون 

اميدواري‌هاي‌مان را به دست بياوريم فكر كنيم. 
قرنطينه و افس��ردگي‌هايي كه ب��راي بس��ياري از ما در 
پي‌داشت اين درس را به ما داد كه كمي هم به خود بياييم. 
به ما گفت كه مي‌توانيم مطلق به زندگي‌مان نگاه نكنيم 
چون ممكن است همواره در حال تغييرات بزرگ باشد ولي 
با اين وجود باز هم بايد اميدوار بود و اميد را از دست نداد. 
اين دوران كه ويروس جولان مي‌داد، به ما نش��ان داد كه 
زندگي ممكن است ما را با چالش مواجه كند، و اين چالش 
چيزي نيست كه انتظارش را داشته باشيم. روبه‌رو شدن با 
اين چالش‌ها براي ما سنگين است، پس اميدوار ماندن در 
اين شرايط هم آسان نيست؛ همان‌طور كه اين را در خود به 
چشم ديديم، براي يكي كم يا به ندرت هيچ، و براي برخي 
زياد. ولي به ما كمك كرد تا درك كنيم كه اميدواري را بايد 

در خانه، زندگي و در واقع در درون خود بيابيم. 
هم‌اكنون بس��ياري از مردم در تنهايي زندگي مي‌كنند و 
حتي همخان��ه‌اي ندارند تا از او ان��رژي و حس اميدواري 
دريافت كنند، و به نظر مي‌رسد روزهاي خانه‌نشيني براي 
اين دسته شايد سخت‌تر از بقيه بوده است ولي بر خلاف 
تصور ما اين دسته از افراد جامعه شايد آن روزها را راحت‌تر 
نيز گذرانده باشند. يك دليلش مي‌تواند اين باشد كه اين 
افراد به تنها فكر كردن، تنها تصميم گرفتن و تنها ش��وق 
داشتن و تنها خوش��حال بودن و حتي تنها غصه خوردن 
عادت كرده‌اند. عادت شايد واژه مناسبي نباشد و به جاي 
آن بگوييم رفته‌رفته اين‌ها را آموخته‌اند شايد بهتر باشد. 
همه اين‌ها نشان مي‌دهد كه اميدواري احساسي است كه 
در سخت‌ترين و پيچيده‌ترين ش��رايط مي‌توان در خود 
ايجاد كرد. اين بس كار دشواري است ولي اين دشواري را 

خيلي‌ها انجام داده‌اند. 

   هما ايراني
اميدواري، واژه‌اي است كه حتي خواندن يا شنيدنش هم دل را آرام مي‌كند. آرامشي 
كه حتي از ديدن اين واژه داريم، ب�ه ما يادآوري مي‌كند كه قلب ما به اميد داش�تن و 
اميدوار بودن، نياز دارد. اين را كس�اني بيش�تر درك مي‌كنند كه به دليلي اميدشان 
را از دس�ت بدهند. وقتي درباره‌ چيزي اميدي در دل نباشد، آن وقت مي‌شود اهميت 
اميدواري را به خوبي درك كرد. افرادي كه استرس را در درون خويش احساس مي‌كنند 
و دلشوره گريبانشان را گرفته، ممكن است نااميدي‌ها را در درون خويش تجربه كنند. 
نااميدي‌هايي كه خود اضطراب به دنبال دارد و نگراني. اميدواري امروزه شايد بيش از 

گذشته براي ما ضروري شده است. 

   ليلاجعفري
 يادم مي‌آيد در ابتداي نوجواني گاهي چند بيتي ش��عر 
مي‌سرودم. در ابتدا شعرهايم نه وزن درستي داشت و نه 
قافيه‌اي. شعرهايم تنها ابياتي آهنگين بود كه مي‌رفت تا 
به شعر تبديل شود. شايد اعتماد به نفس كافي براي باور 

استعدادم نداشتم براي همين همه را پنهان مي‌كردم. 
از سوي ديگر تصورم اين بود كه آن ابيات ارزش مطرح 
كردن را ندارند و خيلي پايين‌تر از آن هستند كه بتوان 

به آنها گفت: شعر. 
خوب به ياد دارم كه حدود 14 س��ال داشتم كه خواهر 
بزرگ‌ترم مژگان، بر حس��ب اتفاق يكي از آنها را خواند. 
خواهرم با خواندن آن ش��عر كه شبيه غزل بود، به شوق 
آمد. ذوق‌زده شد، چند بار پشت هم از من پرسيد: ليلا اين 
را تو نوشته‌اي؟ يعني اين شعر، سروده‌ خواهر من است؟! 
و من كه فكر نمي‌كردم كار مهمي كرده باشم، با تعجب 

ذوق‌زدگي او را ديدم وگفتم بله اين شعر خودم است. 

خواه��رم از آن روز ه��ر از گاه��ي يكي از ش��عرهايم را 
مي‌خواند و هر ب��ار با ناباوري من را تش��ويق مي‌كرد. او 
تش��ويقم مي‌كرد كه راه ش��اعري را دنبال كنم و به راه 

ادبيات وارد شوم. 
با نيرويي كه از تش��ويق‌هاي م��ژگان مي‌گرفتم، همان 
شعرهاي بي‌سر و شكل، كم‌كم به غزل‌هايي تبديل شد 
كه حتي چند نشريه تعدادي از آنها را منتشر كردند. آن 
روزها در ابتداي نوجواني نياز داشتم به تشويق كسي تا 
اميدواري را به من هديه دهد. به اينكه: »تو هم توانستي 

چند بيت شعر واقعي بگويي!« 
اگر امروز اين يادداش��ت نوشته مي‌شود پيش‌نيازي 
دارد كه چن��د دهه‌ پيش رقم خورده اس��ت، اميدي 
كه خواهرم و بقيه‌ عزيزانم، همكلاس��ي‌ها و دبيرانم 
در دلم افروختند، و اين نشان مي‌دهد كه يك عامل 
خارجي و بيروني اميد دست به قلم گرفتن را در قلب 

من جاري مي‌كرد. 

معجزه‌ تشويق‌هاي خواهرم
قصه زندگي


