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مقدمه
سلام رفیقِ معتکف!

به ایسـتگاه اعتـکاف خوش آمدی. اینجا همان نقطه‌ای اسـت 
که ترمزِ قطارِ تندروی زندگی‌ات برای لحظاتی کشیده شده.

از امروز تو دیگر فقط یک فرد عادی نیسـتی؛ تو یک »معتکف« 
هستی. یعنی کسی که شجاعتِ ایستادن و جداشدن از روزمرگی را 
پیـدا کرده؛ آن هم وسـطِ دنیایی کـه همه دارند یک‌نفس می‌دوند و 
نمی‌رسند. احتمالاً خسته شده‌ای از بس نقاب زده‌ای و خندیده‌ای، 
در حالی که دلت چیز دیگری می‌خواست؛ اما بالاخره دل به دریا زدی 

و الان اینجایی.
دنیـای بیـرون، غالبـا دنیـایِ کسـر کـردن اسـت؛ انـرژی‌ات را کـم 
می‌کنـد، لبخنـدت را می‌گیـرد و آرامشـت را خـط می‌زنـد، طـوری کـه 
کم‌کـم از نفـس می‌افتـی. امـا اینجـا، سـرزمینِ آرامـش اسـت و پـر از 
هـوای تـازه. اینجـا آمده‌ایـم تـا مکث کنیم، نفسـی تازه کنیـم و بعد از 

این سه روز، دیگر همان آدمِ قبل از اعتکاف نباشیم.
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کتابچـه‌ای کـه در دسـت داری، رمـان نیسـت؛ یـک راهنماسـت. 
راهنمای کسی که می‌خواهد در این خلوتِ سه‌روزه، از شلوغی دنیا 
فاصلـه بگیـرد و بـا حـالِ بهتـر برگـردد. مـا در ایـن اعتکاف قرار نیسـت 
فقط گرسـنگی بکشـیم یا گوشـه‌ای کِز کنیم؛ قرار اسـت در یک سـفر 

فشردهٔ سه‌مرحله‌ای، خودمان را دوباره جمع‌وجور کنیم.
آیاتـی کـه در این کتابچـه می‌خوانی، اتفاقی انتخاب نشـده‌اند. 
ایـن کلمـات نورانـی را از دلِ همـان سـوره‌هایی بیـرون کشـیده‌ایم 
کـه قـرار اسـت در اعمالِ اعتـکاف، به‌ویـژه اعمـال ام‌داوود، بخوانی. 
خواستیم بدانی این سوره‌ها فقط برای ثواب بردن نیستند؛ این‌ها 
نقشـهٔ راهِ تغییرنـد. وقتـی در اعمالـت بـه ایـن آیـات رسـیدی، بـدان 

درست وسطِ مسیر ایستاده‌ای.
مسـیر مـا در ایـن سـه روز، عبـور از سـه ایسـتگاهِ اصلـی اسـت؛ 
ایسـتگاه‌هایی کـه هرکـدام بـا یـک آیـه، جهـتِ حرکتـت را مشـخص 

می‌کنند.

۱. روز اول: واقعیت؛ روبه‌رو شدن با خود و مسیر بدون تعارف
اولین قدم، شـجاعانه‌ترین قدم اسـت. روز اول، روزِ ایستادن جلوی 
سَـانُ 

ْ
ن ِ

ْ
يُّهَا الْإ

َ
آینـه اسـت بـدون روتـوش و فیلتـر. در ایـن روز بـا آیـهٔ >ياَ أ

قيِـهِ< )سـوره انشـقاق، آیـه 6( روبـرو 
َ

دْحًـا فَمُلَا
َ
 رَبِّـكَ ك

َ
كَ كََادِحٌ إلَِى إنِّـَ

می‌شویم. می‌فهمیم که این دوندگی‌ها و سختی‌ها بیهوده نیست 
و مـا مسـافری هسـتیم کـه بـا تلاشـی سـخت به سـمت ملاقـاتِ خدا 
می‌رویـم. اینجـا یاد می‌گیریم »افسـانهٔ راحتی مطلـق در دنیا« که در 
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فضای مجازی می‌بینیم و می‌شنویم را دور بریزیم و بفهمیم دقیقاً 
کجای مسیر ایستاده‌ایم.

۲. روز دوم: رحمت؛ آرام‌گرفتن در پناه رحمت خدا
بعـد از اینکـه گردوخـاک واقعیـت را تکاندیـم، نوبتِ نوازش اسـت. روز 
تَـبَ رَبُّكُمْ عََلَىَ نَفْسِـهِ الرَّحْْمَةَ< 

َ
دوم، روزِ آشـتی‌کنان اسـت. بـا رمـزِ آیـهٔ >ك

)سـوره انعـام، آیـه 54( وارد می‌شـویم. اینجـا می‌فهمیـم آن »رفیـقِ 
بالاسـری«، رحمـت را بـر خـودش واجـب کـرده اسـت. می‌فهمیـم خدا 
دنبـال مچ‌گیری نیسـت، بلکه آغوشـش را بـاز کرده تا خسـتگیِ راه را از 
تنمان بیرون کند. این روز، روزِ پناه بردن به امن‌ترین جای جهان است.

گاهانه به زندگی ۳. روز سوم: حرکت؛ بازگشت آ
و حالا که خودمان را شناختیم و با خدا رفیق شدیم، وقتِ برخاستن 
است. اعتکاف جایِ ماندن نیست، سکوی پرتاب است. روز سوم، با 
خْرجِْنِِي مُُخْرَجَ صِدْقٍ< 

َ
نِِي مُدْخَلَ صِـدْقٍ وأَ

ْ
دْخِل

َ
ـلْ رَبِّ أ

ُ
دعـای اسـتراتژیکِ >وَق

)سوره اسراء، آیه 80( بندِ پوتین‌ها را می‌بندیم. اینجا یاد می‌گیریم 
کـه چطـور »صادقانـه« از خلـوت خارج شـویم و بـا یک »قاعـدهٔ بازیِ 
جدید« به دلِ دنیا برگردیم. روز سـوم، روزِ تبدیل‌شـدن به الماسـی 

است که دیگر با هر ضربه‌ای نمی‌شکند.
... و حالا نوبت توست

ایـن سـه روز فرصتـی اسـت تـا خـودت را سروسـامان بدهی؛ نه 
برای اینکه مقدس شوی و در ابرها بمانی، بلکه برای اینکه وقتی به 
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زمینِ زندگی روزمره برگشتی، »بهترینِ خودت« باشی.
پـس حالا که برای سـه روز از قطـار تندروی روزمرگی‌های زندگی 
پیاده شده‌ای، در هوای تازهٔ این مسجد یک »نَفَسِ عمیق« بکش، 
بـه خـودت و رحمـت خدایـت اعتمـاد کـن و ایـن سـفر خاطره‌انگیـز را 

شروع کن.
بسم‌الله...



روز اول

واقعیت

روبروشدن با خود و 
مسیر، بدون تعارف
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واقعیت
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مقدمه
امـروز، اولیـن روزِ اعتـکاف اسـت؛ همه‌چیـز مهیاسـت تـا بـرای چنـد 
لحظـه هیاهـوی دنیـای بیـرون را پشـتِ در بگذاریم و در این سـکوتِ 
نـاب، بی‌پـرده بـا خودمان روبه‌رو شـویم. وقت آن اسـت کـه نقاب‌ها 
را برداریـم و غبـاری را کـه روی آینـهٔ دلمـان نشسـته، پاک کنیـم. امروز 
را »روز واقعیـت« نام‌گـذاری کرده‌ایـم؛ چـون می‌خواهیـم شـجاعتِ 
روبـه‌رو شـدن بـا »خـودِ واقعی«‌مـان را پیـدا کنیـم و جـای واقعـیِ 
خودمان را در این مسیر ببینیم؛ نه آنجایی که دوست داریم باشیم، 
نه آنجایی که به دیگران نشان می‌دهیم، بلکه همان‌جایی که واقعاً 
ایسـتاده‌ایم. واقعیـت یعنـی پذیرفتن اینکه زندگی یک مسـیر جدی 
است، با انتخاب‌ها، لغزش‌ها و توقف‌هایی که نمی‌شود نادیده‌شان 
گرفت. البته به هیچ وجه قرار نیست مچِ خودمان را بگیریم یا ناامید 
شـویم؛ بلکـه می‌خواهیـم صادقانـه ببینیـم کجـای کار می‌لنگد، چه 
سـرمایه‌هایی داریـم کـه از آن‌هـا غافلیـم و با چه توهّم‌هایـی تا اینجا 
جلـو آمده‌ایـم. ایـن »آینـه« دقیق‌تریـن نقشـه برای شـروعِ یـک پروازِ 
بلنـد اسـت؛ چـون تا نپذیریم دقیقـا روی کدام پله ایسـتاده‌ایم، قدمِ 

بعدی را پیدا نخواهیم کرد.



1

بَدٍ<
َ
سَانَ فِِي ك

ْ
ن ِ

ْ
قْنَا الْإ

َ
قَدْ خَل

َ
>ل

که ما انسان را در رنج و سختی )و برای 
رشد در دل مشکلات( آفریدیم.

)بلد، آیه ۴(
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افسانهٔ راحتی
خیلـی وقت‌ها دنبالِ یـک »جزیره آرامش« می‌گردیم؛ جایی که هیچ 
مشـکلی نباشـد، درس‌ها آسـان شـود، پول زیاد باشـد و هیچ غمی 
سـراغمان نیایـد. وقتـی بـه ایـن تصویـر نمی‌رسـیم، فکـر می‌کنیـم 

بدشانسیم یا خدا ما را فراموش کرده است.
امـا واقعیـت چیـز دیگـری اسـت؛ اینجـا زمین اسـت، نه بهشـت. 
خروجـی‌اش  کـه  اسـت  نسـاخته  طـوری  را  دنیـا  کارخانـهٔ  خداونـد 
»راحتیِ مطلـق« باشـد؛ بلکـه خروجـی کارخانـه دنیـا بـرای سـاختن 
انسـان اسـت. جنـسِ زندگـی »کَبَـد« اسـت؛ یعنـی فشـاری کـه باعث 

پخته‌شدن می‌شود.
دنبالِ راحتی گشـتن در دنیا، مثلِ دنبالِ خشـکی گشـتن وسطِ 
اقیانوس است. واقع‌بین باش! سختی‌ها و خوشی‌های دنیا در کنار 
هـم خـودِ زندگی‌انـد. هنرِ تو این نیسـت که سـختی را حذف کنی )که 
نمی‌شـود(، هنر این اسـت که زیرِ بارِ این فشـارها، شـانه خالی نکنی 
و مثلِ زغال‌سـنگ که زیر فشـار تبدیل به الماس می‌شـود، محکم و 

قیمتی شوی.
سـختی وقتی غیرقابل‌تحمل اسـت که بیهوده باشد. اما وقتی 
بدانی مربی‌ات دارد تک‌تکِ این وزنه‌ها و فشارها را می‌بیند و لبخند 
می‌زنـد، ماجـرا عـوض می‌شـود. درد از بیـن نمی‌رود، اما »شـیرین« 
می‌شود. تو در دلِ سختی هستی، اما چون در آغوشِ نگاهِ خدایی، 

دلت قرص است.



2

 
َ

سَانُ إنَِّكَ كََادِحٌ إلَِى
ْ
ن ِ

ْ
يُّهَا الْإ

َ
>ياَ أ

قيِهِ<
َ

دْحًا فَمُلَا
َ
رَبِّكَ ك

ای انسان! تو با تلاشی طاقت‌فرسا 
به‌سوی پروردگارت می‌روی و سرانجام 

او را ملاقات خواهی کرد.

)انشقاق، آیه ۶(
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پایانِ این دوندگی‌ها
شـاید بارهـا وسـطِ شـلوغیِ درس و کار و زندگـی، ترمـز کـرده‌ای و بـا 
کلافگی پرسیده‌ای: »پس کِی تمام می‌شود؟« کِی می‌رسد آن روزی 

که دیگر ندوم، حرص نخورم و یک نفسِ راحت بکشم؟
اگر واقع‌بین باشـی، حقیقتِ دنیا اصلاً برای »لم‌دادن« طراحی 
نشـده اسـت. قانـونِ نانوشـتهٔ زمیـن، قانـونِ »کَـدح« اسـت؛ یعنـی 
تالش. چـه در پـیِ دنیا باشـی و چه در پیِ خدا، بایـد رنجِ دویدن را به 
جـان بخـری. فـراری در کار نیسـت؛ حتـی فـرار کردن هم خـودش کلی 

زحمت دارد!
تفـاوت امـا در »مقصـد« اسـت. خـدا آبِ پاکـی را روی دسـتمان 
ریخته: تو داری می‌روی؛ با سرعت هم می‌روی. انتهای این جاده، نه 
تاریکی است و نه پوچی؛ انتهای این‌همه عرق ریختن و زمین‌خوردن 

و بلند شدن، یک »ملاقات« باشکوه است.
مبـادا این‌همـه سـختی را تحمل کنـی و در پایان، دسـتت خالی 
باشـد. حالا که رنجِ سـفر اجباری اسـت، طوری برو که وقتی رسـیدی، 
گردوخاک خستگی‌ات را با یک لبخندِ رضایتِ خدا بتکانی و در آغوش 

رحمتش جای بگیری.



3

مْعَ  مٌ إنَِّ السَّ
ْ
كَ بهِِ عِل

َ
يْسَ ل

َ
 تَقْفُ مَا ل

َ
>وَلَا

>
ً

كَِ كََانَ عَنْهُ مَسْئُولًا
َ

ولَئ
ُ
فُؤَادَ كُُلُّ أ

ْ
َصََرَ وَال وَالْبْ

و چیزی را که به آن علم نداری دنبال نکن؛ 
زیرا گوش و چشم و دل ]که ابزار علم و 

شناخت واقعی اند[ موردِ بازخواست اند.

)اسراء، آیه ۳۶(
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کپی‌پیست ممنوع!
در دنیـای شـلوغ امـروز، راحت‌تریـن کار »فـوروارد کـردن« اسـت؛ 
شنیدن و تکرار کردن. ما خیلی وقت‌ها دنباله‌روی موج‌ها می‌شویم. 
چون »همه می‌گویند«، ما هم تکرار می‌کنیم. چون »فلانی گفت«، 

ما هم قبول می‌کنیم.
با یک تصویر زود قضاوت می‌کنیم، با یک شـایعه رابطه خود را 
بـا دیگـران بـه هم می‌زنیـم و دربارهٔ چیزی که هیـچ تخصصی نداریم، 

نظرِ قطعی می‌دهیم.
امـا قـرآن یـک خـط قرمـز ترسـیم می‌کنـد؛ تا یقیـن نکـردی، قدم 
از قـدم برنـدار. پـای چیـزی را کـه از آن مطمئـن نیسـتی، امضـا نکـن. 
مسئولیت امضای تو، نگاه‌های تو و حرف‌های تو برایت ممکن است 

بسیار سنگین تمام شود.
راسـتش را بخواهی، خیلی از پشـیمانی‌های ما مالِ وقت‌هایی 
اسـت کـه روی مـوجِ حرف‌های دیگران سـوار شـدیم. چشـم و گوش 
و دلِ تـو ابزارهـای گران‌قیمتـی هسـتند؛ حیف اسـت که سـطلِ زبالهٔ 
اطلاعاتِ غلط و حدس و گمان‌های دیگران شـوند. شـجاعت یعنی 

جایی که علم نداری، ترمز کنی و بگویی: »نمی‌دانم!«



4

رَبُّكُمْ 
َ
تهِِ ف

َ
لْ كُُلٌّ يَعْمَلُ عََلَىَ شَاكِِل
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>ق

>
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هْدَى سَبيِلًا
َ
مُ بمَِنْ هُوَ أ

َ
عْل

َ
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بگو: »هر کس طبق ساختار شخصیتی و 
درونی خود عمل می‌کند و خدای شما به 

آن که راهیافته‌تر است  آگاهتر است. «

)اسراء، آیه ۸۴(
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امضای شخصیِ تو
تا حالا دیده‌ای هندوانه‌فروشـی توانسـته باشد طعم هندوانه‌های 
بی‌مزه خود را با رنگ‌کردنِ آن شـیرین کند؟ نمی‌شـود! شـاید کسـی 
را با این کار بتواند فریب دهد؛ اما با اولین گاز، طعم واقعی هندوانه 
مشخص می‌شود، چون هندوانه‌های او از اساس بی‌مزه هستند.

رفتارهـا و حرف‌هـای مـا، دقیقاً از »شـاکله« یا همان شـخصیتِ 
درونی‌مـان دسـتور می‌گیرند. اگر می‌بینـی یک‌جاهایی کم می‌آوری، 
اگـر می‌بینـی زبانـت بی‌اختیار می‌چرخد یا چشـمت خطا مـی‌رود، گیرِ 

کار در بیرون نیست؛ تنظیماتِ درونی‌ات نیاز به بازبینی دارد.
از قدیـم گفته‌انـد کـه از کـوزه همـان بـرون تـراود کـه در اوسـت. 
اعمالِ تو، امضای شـخصیتِ توسـت. اگر امضایت کج‌وکوله اسـت، 
ایراد از خودکار نیسـت؛ باید دسـتت را قوی کنی تا لرزشـش بیفتد و 
نتیجـه زیبـا شـود و گرنه با هـزاران خودکار هم نتیجـه همان‌قدر کج 

و نازیباست.
واقعیـت ایـن نیسـت کـه به‌جـای دسـتمال کشـیدن درونمـان 
مـدام روی ویتریـن رفتارهایمـان، دسـتمال بکشـیم، بایـد بـه انبـارِ 
دلمـان دقیـق نگاه کنیـم و ببینیم آنجا چه خبر اسـت. تغییرِ واقعی، 

از تغییرِ درونمان شروع می‌شود، نه از بازی با ظواهر.
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آیا کسی که آفریده است، نمی‌داند؟! در 
حالی که او بسیار باریک‌بین و آگاه است.

)ملک، آیه ۱۴(
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سازنده بهتر می‌شناسد
مخفـی،  فایل‌هـای  هسـتیم.  »مخفـی‌کاری«  اسـتادِ  آدم‌هـا  مـا 
تاریخچه‌هـای پاک‌شـده و رازهایـی کـه در پسـتوی ذهنمـان قایـم 
کرده‌ایـم تـا هیچ‌کـس بویـی نبرد. گاهـی آن‌قدر نقش بـازی می‌کنیم 

که باورمان می‌شود کسی خبر ندارد.
آیـه یـک سـؤالِ منطقـی و تکان‌دهنـده می‌پرسـد: مگـر  ایـن 
می‌شـود خالقـی که تو را خلق کـرده، از پیچیدگی‌های داخلی‌‌ات خبر 
نداشـته باشـد؟ خدا تو را طراحی کرده؛ او »لطیف« اسـت، یعنی به 

ریزترین و باریک‌ترین خیالاتِ قلبی تو نیز آگاه است.
اگـر دنبـال حقیقـت هسـتی، بایـد بدانـی کـه نقـش بـازی کـردن 
جلویِ کارگردانِ هسـتی، فقط خودت را خسـته می‌کند. او همه چیز 
را می‌دانـد! پـس در این خلـوت، نقاب را بردار و خودت باش. اعتراف 
کردن پیشِ کسـی که همه چیز را می‌داند، رسـوایی نیسـت؛ رهایی از 

بارِ سنگینِ تظاهر است و آغوش او برای تو همیشه باز است.



6

مِرْصَادِ< 
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اِل

َ
>إنَِّ رَبَّكَ لَب

بی‌شک پروردگارت در کمینگاه است 
)و همه چیز را زیر نظر دارد(.

)فجر، آیه ۱۴(
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نقطه کور نداریم!
مـا گاهـی در زندگـی »لایـی می‌کشـیم«! مثـل راننـده‌ای که تـا دوربین 
کنترل سرعت را می‌بیند ترمز می‌زند، و همین که از تیررس خارج شد، 
دوبـاره پایـش را روی گاز فشـار می‌دهـد. فکر می‌کنیم خـدا فقط توی 
مسجد و حرم و ماه رمضان دوربین گذاشته تا اعمال ما را رصد کند و 
گمان می‌کنیم بقیه جاها و ماه‌های سال نقطه کور دوربین خداست.

اما این  تصور ما، خیال باطلی است، خدا همیشه در »مرصاد« 
است. مرصاد یعنی گلوگاه؛ یعنی گردنه‌ای که همه، چه بخواهند و 
چه نخواهند، باید از آن رد شـوند و بازرسـی شـوند، همه مسیرها از 

زیرِ نگاهِ او می‌گذرند.
بی‌رودربایستی بگویم، سیستمِ خدا هیچ نقطه کوری ندارد که 
بشود در آن پنهان شد. زرنگی این نیست که یواشکی خطا کنی؛ زرنگی 
ایـن اسـت کـه جوری زندگـی کنی که اگر همین الان فیلـمِ زندگی‌ات را 

پخش کردند، خیالت راحت باشد که جایِ شرمندگی ندارد.



7

ةٍ خَيْْراً يرَهَُ *  >فَمَنْ يَعْمَلْ مِثْقَالَ ذَرَّ

ا يرَهَُ<  ةٍ شََرًّ وَمَنْ يَعْمَلْ مِثْقَالَ ذَرَّ

پس هر کس هم‌وزن ذره‌ای کار خیر انجام 
دهد، آن را می‌بیند * و هر کس هم‌وزن 
ذره‌ای کار بد انجام دهد، آن را می‌بیند.

)زلزال، آیات ۷ و ۸(
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قانونِ ذره‌ها
خیلی وقت‌ها با گفتنِ جملهٔ »این‌که چیزی نیست« یا »همین یک‌بار 
که اشکالی ندارد«، خودمان را گول می‌زنیم. فکر می‌کنیم حتماً باید 
جنایت کنیم تا اسمش گناه باشد، یا باید جهان را نجات دهیم تا کارِ 

خوب حساب شود.
امـا در دسـتگاهِ خـدا، چیـزی به نـام »بی‌اهمیت« وجـود ندارد. 
معیـارِ سـنجشِ او، »مثقـال ذره« اسـت؛ یعنـی در دسـتگاه خدا، هر 
عملـی حتـی هـم‌وزنِ کوچک‌تریـن غبـاری کـه در هـوا می‌رقصـد هـم 

محاسبه می‌شود.
از همیـن سـنگ‌ریزه‌ها درسـت  بـزرگ  یـادت باشـد، کوه‌هـای 
می‌شوند و خرمنِ آتش از همین جرقه‌های کوچک به پا می‌شوند. 
نـه انجـام خوبی‌هـای کوچـک را دسـت‌کم بگیـر و نـه از کنـارِ ارتـکابِ 
بدی‌هـای کوچـک، بی‌تفـاوت بگـذر. همه چیز دقیقاً ثبت می‌شـود و 

روزی دوباره با خودت، موبه‌مو روبرو خواهی شد.
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ای انسان! چه چیز تو را در برابر پروردگار بزرگوارت 
مغرور )و فریب‌خورده( ساخته است؟

)انفطار، آیه ۶(
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سوءاستفاده از رفیق!
آدم‌هـای بزرگـوار وقتی خطایی از کسـی می‌بینند، به روی خودشـان 
نمی‌آورند تا طرف مقابل شـرمنده نشـود. خدا »کریم« اسـت؛ یعنی 

می‌بیند و می‌پوشاند.
امـا مـا گاهی دچارِ خطای محاسـباتی می‌شـویم. فکر می‌کنیم 
چـون خـدا فـوری مچ‌گیـری نکـرد و آبرویمـان را نبـرد، پـس همه‌چیـز 
امن‌وامـان اسـت. این »سـکوتِ خـدا« گاهی ما را فریـب می‌دهد که 
نکند اصلاً خبری نیسـت و راهِ اشـتباه را به  تصور اینکه درسـت است 

ادامه می‌دهیم.
واقعیتـش را بخواهـی این مهلت‌دادن‌ها، نه همیشـگی اسـت 
و نـه نشـانهٔ رضایـت خداسـت، بلکـه یک »فرصـتِ محترمانـهٔ کوتاه« 
است. او نگاهش را دزدیده تا تو خودت را جمع‌وجور کنی و برگردی، 
نـه اینکـه بی‌پـروا ادامـه دهـی. از این پرده‌پوشـی کریمانه خـدا، برای 

جبران خطاهایت استفاده کن، نه برای پیشروی در خطاها.
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 )روز قیامت به تو گفته می‌شود( نامهٔ 
اعمالت را بخوان؛ کافی است که امروز 

خودت حسابرس خودت باشی.

)اسراء، آیه ۱۴(
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پرونده دست خودت!
مـا عـادت کرده‌ایم همیشـه بـرای کارهایمان وکیل‌مدافع بتراشـیم. 
»تقصیـر جامعـه بود«، »فلانـی عصبانی‌ام کرد«، »مجبور شـدم« و 

هزار بهانهٔ دیگر تا خودمان را تبرئه کنیم.
امـا روزِ حسـاب، دادگاه عجیبـی برپـا می‌شـود. قاضـی خـودِ 
خـودت  کـه  اسـت  پرونـده‌ای  همـان  جـرم،  مـدرک  و  خداسـت 
لحظه‌به‌لحظه نوشته‌ای. آنجا به تو می‌گویند: »بیا، خودت بخوان 
و قضـاوت کـن.« آنجـا دیگـر بهانه‌هـا رنـگ می‌بازنـد؛ چـون همه چیز 

مثل روز روشن است.
راسـتش، منصف‌تریـن قاضـی بـرای عملکـردت، وجـدانِ بیـدارِ 
خـودت اسـت؛ اگـر الان صدایـش را بشـنوی. لازم نیسـت تـا قیامـت 
صبـر کنـی. همیـن امـروز، همیـن الان در ایـن خلوت، پرونـده‌ات را باز 
کن و بی‌رحمانه خودت را نقد کن. حسابرسـیِ امروز، خیلی آسـان‌تر 

از رسواییِ فرداست.
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بلکه انسان خودش از وضع خود آگاه 
است )و خود را خوب می‌شناسد(.

)قیامت، آیه ۱۴(



35

واقعیت



    

ور
وا ز

ل

ماسک‌ها را بردار!
مـا گاهـی آن‌قـدر در نقـش بـازی کردن غرق می‌شـویم کـه دروغ‌های 
خودمان را هم باور می‌کنیم. برای هر خرابکاری، یک برچسـب شـیک 
و موجه پیدا می‌کنیم؛ مثلاً اسـم »ترس« را می‌گذاریم »احتیاط« یا 
اسـم »حسـادت« را می‌گذاریـم »غبطـه«، »غیبـت« را به اسـم »درد 
دل« توجیـه می‌کنیـم و روی »تنبلی« برچسـب »انتظـار برای فرصت 

طلایی« می‌زنیم!
امـا خـودت را کـه نمی‌توانـی دور بزنـی. نـگاهِ تـو خیلـی واضـح 
پشتِ دیوارهایِ بتنیِ توجیهاتت را می‌بیند. کمی دقت کن! تو اصلِ 
ماجـرای هـر عملی که انجام می‌دهی را می‌دانـی. تو دقیقاً می‌دانی 
آن لحظـه نیتـت چه بـود؛ حتی اگر برای بقیه، حتی خودت هزار دلیلِ 

منطقی ردیف کنی.
بی‌رودربایسـتی بگویـم، شـاید بتوانـی سـرِ مـردم کلاه بگـذاری، 
امـا نمی‌توانـی صـدای وجدانـت را قطـع کنی. شـجاعت یعنـی اینکه 
وقتی خطایی کردی، به‌جای فلسفه‌بافی، ماسک را برداری و بگویی: 
»خدایا! اشتباه کردم.« نترس! آن‌طرفِ این اعتراف، بن‌بست نیست؛ 
آغـوشِ بازِ کسـی اسـت کـه منتظر شـنیدن همین جمله بـود تا تو را 

غرق رحمت خودش کند.
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یک نفسِ عمیق برای مقاوم‌تر شدن
)ویژه اعمالِ جسمانی اعتکاف(

وضعیت فعلی:
احتمـالاً الان کـه داری ایـن متـن را می‌خوانـی، کمـی کلافـه‌ای. 
گرسـنگی و تشـنگی دارد خـودش را نشـان می‌دهـد، جـای خوابـت 
به نرمیِ تختخواب خانه نیسـت و شـاید سـردردِ خفیفی هم داشـته 

باشی. بدنت دارد علامت می‌دهد.
ماجرا چیست؟

بـرای  خیلی‌هـا فکـر می‌کننـد روزه یعنـی »گرسـنگی کشـیدن 
ثواب«. اما در روزِ واقعیت، ماجرا عمیق‌تر از این حرف‌هاست.

یادت هسـت خواندیم انسـان در رنج آفریده شـده و باید تلاش 
کند؟ یعنی زندگی همیشه قرار نیست راحت پیش برود. بدنِ ما عاشقِ 
تنبلی و راحتی است. تا تقی به توقی می‌خورد، دنبالِ بالشِ نرم، غذای 
لذیـذ و گوشـی موبایـل می‌گردد. این همان نَفْسِ راحت‌طلب اسـت؛ 

همان بخشی از وجود ما که نمی‌گذارد در سختی‌ها دوام بیاوریم.
فرمولِ مقاومت:

این سـه روز، با اعمال جسـمانی اعتکاف مثل روزه، نماز شـب، 
دوری از خانـواده و عادت‌هـا عمـداً خودمـان را از منطقهٔ امن بیرون 

می‌کشیم تا مقاوم‌تر شویم.
روزه + دوری از گوشی + خوابیدن روی زمین= تمرینِ مقاومت 

در فشار



37

واقعیت



    

ور
وا ز

ل

این سختی‌های کوچک، شبیه وزنه‌های باشگاه هستند. وقتی 
زیر وزنه عضله‌ات درد می‌گیرد، یعنی دارد قوی‌تر می‌شود. حالا هم 
اگـر گرسـنگی یـا خسـتگی فشـار آورده، یعنی عضلـهٔ اراده‌ات در حال 

رشد است.
تمرینِ امروز:
۱. لحظهٔ فشار

هر بار که گرسنگی یا خستگی سراغت آمد و خواستی نِق بزنی، 
مکث کن و به خودت بگو:

»مـن رئیـسِ بدنـم هسـتم، نـه بدنـم رئیـسِ مـن. ایـن سـختی، 
تمرینِ مقاوم‌تر شدنِ من است.«

۲. تمرینِ »نه« گفتن به نفسِ راحت‌طلب
امروز تمرین کن به وسوسه‌های کوچک »نه« بگویی، مثلاً:

• دلت می‌خواهد دراز بکشی؟ ۵ دقیقه بیشتر بنشین.
• دلت می‌خواهد حرف بزنی؟ ۵ دقیقه بیشتر سکوت کن.

• دلت می‌خواهد گوشی را چک کنی؟ ۵ دقیقه قرآن بخوان.
اثرِ تمرین:

اگر امروز و این سه روز توانستی گرسنگی و سختیِ دوری از موبایل 
را تحمل کنی و غر نزنی، یعنی مقاومت دارد در تو ساخته می‌شود.

همیـن توان اسـت کـه بعد از اعتکاف، بیرون از مسـجد، وقتی با 
گناه یا وسوسه روبه‌رو می‌شوی، به تو قدرت می‌دهد محکم بگویی:

»نه؛ من از قبل مقاوم‌ترم.«
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یادداشتِ من:
:) 1. واقعیتِ بیرونی )سختی امروز

• سخت‌ترین چیزی که امروز تحمل کردم این بود که:

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

 ...........................................................................................

 ...........................................................................................

 ...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

 ...........................................................................................

...........................................................................................

............................................................................................
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2. واقعیتِ درونی )تصمیم من(:
• فهمیـدم کـه نقطه‌ضعـفِ درونـی مـن در برخـورد بـا ایـن 
سـختی )مثـل کم‌طاقتـی، غـرور، تنبلـی و...( چیسـت و 

تصمیم می‌گیرم:

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

...........................................................................................

 ...........................................................................................

...........................................................................................
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رحمت

آرام‌گرفتن در پناه رحمت خدا
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مقدمه
دیـروز کـه غبارها را کنار زدیـم و جای واقعی‌مان را روی پله‌های زندگی 
دیدیم، شـاید کمی دلمان لرزید یا نفسـمان در سـینه حبس شد. اما 
امروز، وقتِ همان کاری است که برای آن اینجایی، یک »نفس عمیق«.

امروز را »روز رحمت« نام‌گذاری کرده‌ایم؛ چون می‌خواهیم باور 
کنیم که دیدنِ واقعیت‌ها و ضعف‌ها، برای ناامید شدن نبود؛ بلکه 
مقدمه‌ای بود برای پناه بردن. می‌خواهیم ببینیم که خدا آن حاکمِ 
سـخت‌گیری نیسـت که منتظرِ مچ‌گیری باشـد، بلکه »رفیقی« اسـت 
که تمام این مدت منتظر بوده تا نقاب‌هایت را برداری و خسته از بارِ 

سنگینِ نقش بازی کردن، به »پناهگاهِ امنِ« او برگردی.
»رحمـت« یعنـی اکسـیژنِ محبتِ خـدا را وارد ریه‌هایت کنی و با 
تمام وجود حس کنی که با وجودِ تمامِ آن خطاها، هنوز هم عزیزی. 
آغوشِ خدا برای هر کسی که برگردد، بازِ باز است. اینجا، جایی برای 

ترس نیست؛ راحت نفس بکش، اینجا خانه است.



1

تَبَ رَبُّكُمْ 
َ
يْكُمْ ك

َ
مٌ عَل

َ
>سَلَا

عََلَىَ نَفْسِهِ الرَّحْْمَةَ<

سلام بر شما! پروردگارتان رحمت را 
بر خودش واجب کرده است.

)انعام، آیه ۵۴(
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اذنِ ورود با لبخند
رسـم دنیـا غالبـا این‌گونـه اسـت کـه وقتـی خطایـی می‌کنـی، بایـد بـا 
ترس‌ولرز وارد شـوی، سـرت را پایین بیندازی و منتظر جریمه باشـی. 
آدم‌هـای مقابلـت هم معمولاً وقتی خطـای تو را می‌بینند، اول اخم 

و سرزنش می‌کنند، بعد توضیح می‌خواهند.
اما اگر می‌خواهی بدانی برخوردِ خدا با آدم‌های خطاکار چقدر 

متفاوت از رفتار دیگران است، این آیه را ببین.
خدا قبل از هر حرفی، قبل از هر سرزنشـی، و حتی قبل از اینکه 
بپرسـیم »آیـا بخشـیده می‌شـویم؟«، بـه پیامبـر خـود می‌گویـد بـه 

بندگان من بگو: سلام بر شما!
ایـن »سالم« یعنـی امنیـت. یعنـی نتـرس، سـرزنش و دعوایـی 
در کار نیسـت. خـدا در همـان لحظـهٔ ورود، آب پاکـی را روی دسـتت 

می‌ریزد: »من مهربانی را بر خودم واجب کرده‌ام.«
اینجا دادگاه نیست که دنبال وکیل بگردی؛ اینجا خانه است و 
تو همین الان در آغوش صاحب‌خانه رحیم این خانه هستی. اما این 
آغوشِ باز، یک شـرطِ مردانه هم دارد. خدایِ ما، خدایِ عمل اسـت. 
تـو آسـتین‌ها را بـرای »جبـران« خطاهـا بـالا بـزن، آن‌وقـت می‌بینـی 
کـه خـدا چطـور بـا رحمتش گذشـته‌ات را پـاک می‌کند و تـو را غرق در 

آرامش می‌کند.



2

لََى<
َ
عَكَ رَبُّكَ وَمَا ق >مَا وَدَّ

پروردگارت تو را رها نکرده و مورد 
خشم قرار نداده است.

)ضحی، آیه ۳(
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قهر نکرده‌ام!
تا حالا پیش‌آمده که حس کنی صدایت به خدا نمی‌رسد؟ انگار بین 
تو و آسمان، یک دیوار کشیده‌اند. حرف می‌زنی، اشک می‌ریزی، اما 
صدایت برنمی‌گردد. اینجاسـت که آن فکر ترسـناک می‌آید سـراغت: 

»نکند خدا دیگر صدایم را نمی‌شنود؟ نکند قهر کرده؟«
این آیه، جوابی است برای همین لحظه‌های سنگینِ سکوت.

داسـتانش ایـن اسـت که مدتی بـه پیامبر خدا صلـی‌الله علیه و 
آله وحی نرسید. طعنه‌ها شروع شد که »خدایش او را رها کرده«. در 
دل خودِ پیامبر صلی‌الله علیه و آله هم غمی نشسته بود. درست در 
عَكَ  اوج همین دلتنگی، خدا سکوتش را با این جمله شکست: >مَا وَدَّ

لََى<. نه ترکت کرده‌ام، نه با تو دشمنی دارم.
َ
رَبُّكَ وَمَا ق

گاهـی بیـن مـا و خـدا سـکوت برقرار می‌شـود، اما این سـکوت، 
سـکوتِ قهـر و بی‌محلـی نیسـت. ایـن آرامـشِ قبـل از یـک خبـرِ خوب 

است. خدا دارد برایت یک اتفاق بهتر را آماده می‌کند.
پـس اگـر مدتی اسـت که خبری نیسـت و حس می‌کنـی تنهایی، 
نتـرس. او حواسـش بـه تـو هسـت. دارد برایـت یـک پایـانِ خوش‌تـر 
می‌نویسـد. رابطـهٔ خـدا بـا تـو قهـر نـدارد، منتظـر رحمـت خـدا بـاش 
مخصوصاً الان که در این گوشهٔ امن الهی، از هیاهوی جهان فاصله 

گرفته‌ای و تمام حواست را جمع خدا کرده‌ای.



3

ِي يَقْبَلُ التَّوْبَةَ عَنْ عِبَادِهِ 
َّ

>وَهُوَ الَّذ

يِّئَاتِ<  وَيَعْفُو عَنِ السَّ

و اوست کسی که توبه را از بندگانش 
می‌پذیرد و از بدی‌ها و گناهان می‌گذرد.

)شوری، آیه ۲۵(
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خدا قبول می‌کند
وقتـی از کسـی عذرخواهـی می‌کنیـم، معمـولاً دلمـان شـور می‌زند: 
»نکنـد قبـول نکنـد؟«، »نکنـد هنـوز از دسـتم عصبانـی باشـد؟« یـا 

»نکند بگوید باید فکر کنم؟«
آدم‌هـا شـاید ببخشـند، امـا غالبـا فرامـوش نمی‌کنند؛ یا شـاید 
عذرخواهی را قبول کنند، اما معمولاً نگاهشان به ما عوض شود.

اما در مورد خدا، ماجرا کاملاً برعکس است. این آیه نمی‌گوید 
خـدا »شـاید« توبـه را بپذیـرد، بلکـه بـا قاطعیـت می‌گویـد او »قبول 

می‌کند«. کارِ خدا پذیرفتن است، نه پس‌زدن.
اوج رحمت خدا آنجاسـت که او فقط عذرت را نمی‌پذیرد، بلکه 
»عفـو« هـم می‌کنـد. عفـو یعنـی پـاک کـردنِ اثـر جـرم؛ یعنـی آن لکـهٔ 
سـیاه را طـوری از پرونـده‌ات پـاک می‌کند کـه انگار اصاًل از اول وجود 

نداشته است.
پـس وقتی با پشـیمانی آمدی، دیگر نگـرانِ نتیجه نباش. اینجا 
پرونـده‌ات در نوبـتِ بررسـی نمی‌مانـد؛ اگـر بـا پـای دل آمـده باشـی 

همان لحظه مهرِ قبولی می‌خورد و سفید می‌شود.



4

وا 
ُ
هْفِ فَقَال

َ
ك

ْ
 ال

َ
فِتْيَةُ إلَِى

ْ
وَى ال

َ
 أ

ْ
>إذِ

نكَْ رحَْْمَةً<  ُ رَبَّنَا آتنَِا مِنْ لَدَ

آنگاه که آن جوانان به غار پناه بردند و گفتند: 
»پروردگارا! از سوی خودت رحمتی به ما ببخش.«

)کهف، آیه ۱۰(
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منِ تو
َ
پناهگاهِ ا

زیـاد می‌شـود کـه احسـاس  آن‌قـدر  گاهـی وقت‌هـا فشـارِ محیـط 
می‌کنـی اگـر بمانـی، خـودت را از دسـت می‌دهـی. جـوِ بیـرون، رنـگ 
عوض‌کردن‌های اجباری و هیاهوی شهر، آدم را خفه می‌کند. آن‌قدر 
کـه دلـت می‌خواهـد فـرار کنـی و به یک جای دنـج پناه ببـری تا »خودِ 

واقعی‌ات« را نجات دهی.
امـروز ایـن فشـار فقـط محلـی و کوچـک نیسـت؛ مـا وسـطِ یـک 

هجمهٔ سنگین رسانه‌ای و روانیِ دشمنانِ بیرونی هم هستیم.
آمریـکا و مخصوصـا رژیـم صهیونیسـتی، بـا تحریـم، ترسـاندن، 
دروغ‌سـازی و ناامیـد کـردنِ مـداوم، می‌خواهنـد دل‌هـا را بلرزاننـد و 

همه را زیر چکمه‌های استکباری خود قرار دهند.
دقیقاً همان کاری روزگار اصحاب‌کهف با فضای شهر می‌کردند: 

خفه‌کردنِ ایمان و قطع ارتباط با خدا.
قهرمانـان این آیه، یعنی جوانانِ اصحاب‌کهف، دقیقاً در چنین 
شـرایطی بودنـد. آن‌هـا نـه پیرمرد‌هـای گوشه‌نشـین بودنـد و نـه 
آدم‌هـای بریـده از دنیـا؛ بلکه جوانانی بودند کـه دیدند ماندن در آن 
فضـای آلـوده، دارد ایمـان و شخصیتشـان را خـراب می‌کنـد، پـس از 

شهر بریدند و به غار پناه بردند.
شـاید فکـر کنـی آن غـار بـرای آنـان جـای ترسـناک و تاریکـی بود، 
به‌هیچ‌وجـه؛  وقتـی پـای »خـدا« وسـط باشـد، سـنگ‌های سـفت و 

تاریک هم تبدیل به آغوشِ رحمت می‌شوند.
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راستش را بخواهی، اعتکاف دقیقاً همان مکانِ امن و سرشار 
از آرامشی است که اصحاب‌کهف به آن پناه بردند.

تو از شلوغی و آلودگیِ بیرون فرار کرده‌ای و به این کنجِ خلوت 
آمده‌ای. اینجا همان‌جایی اسـت که دیوارهای دنیا تمام می‌شـود و 

آسمان شروع می‌شود.
نکتهٔ قشـنگ ماجرا دعای آن‌هاسـت. آن‌ها نگفتند خدایا به ما 
نكَْ رحَْْمَةً<.  ُ پول بده یا دشمنانمان را نابود کن؛ گفتند: >رَبَّنَا آتنَِا مِنْ لَدَ

یعنی خدایا! ما فقط رحمتِ تو را می‌خواهیم.
چـون می‌دانسـتند وقتـی رحمـتِ خـدا باشـد، تحریـم، تهدید و 

قدرتِ دشمن، ترس ندارد.
حالا که در این پناهگاه مقدس نشسته‌ای، همان دعا را زمزمه 
کـن. نگـران نباش! خدایی که هوای آن‌ها را در دل غار داشـت، اینجا 
در ایـن روزِ رحمـت، منتظـر توسـت. تـو به خانـه خدا پنـاه آورده‌ای، و 

کسی که به رحمت خدا تکیه کند، از دشمن نمی‌ترسد.



5

مُؤْمِنيَِن< 
ْ
وبِ ال

ُ
ل
ُ
كِينَةَ فِِي ق نزَْلَ السَّ

َ
ِي أ

َّ
>هُوَ الَّذ

او کسی است که آرامش را در 
دل‌های مؤمنان نازل کرد.

)فتح، آیه ۴(
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این حال را نگه‌دار
دنیـای بیـرون پـر از هیاهوسـت؛ پـر از اسـترسِ امتحانـات و کنکـور، 
نگرانـیِ شـغل و آینـده. این‌هـا مثـل خـوره بـه جـان آدم می‌افتنـد و 

خواب‌وخوراک را می‌گیرند.
امـا تـو امـروز اینجایـی. همیـن کـه از همه‌چیـز بریـده‌ای و بـه 
اعتـکاف آمـده‌ای، یعنـی بـا پـای »ایمـان« آمـده‌ای و بـاور داری کـه 

پناهگاه واقعی اینجاست.
اگـر همیـن لحظـه در دلـت احسـاسِ سـبکی می‌کنـی، اگر حس 
می‌کنـی آن اضطراب‌های کشـندهٔ بیـرون، اینجا رنگ باخته‌اند، بدان 
که این یک حسِ معمولی نیست؛ این همان »آرامش الهی« است.

خداوند در این آیهٔ سراسر رحمت، انگار دارد با زبانِ بی‌زبانی به 
مهمانـش می‌گویـد: »مـن خبـر دارم آن بیـرون چه می‌گـذرد و چقدر 

دلت لرزیده، اما نگران نباش، خودم هوایت را دارم.«
تـو الان در امن‌تریـن جـای جهـان، یعنـی در آغـوشِ رحمـتِ خـدا 
نشسته‌ای. اما یادت باشد، این آرامش فقط مخصوصِ کنجِ مسجد 
و این سه روز نیست؛ این یک »توشه« است برای وقتی که دوباره به 
دلِ شلوغیِ شهر، درس و کار برمی‌گردی. رحمتِ خدا که با تمام‌شدنِ 

اعتکاف تمام نمی‌شود؛ آغوش او بیرون از اینجا هم باز است.
هنـرِ تـو ایـن اسـت کـه این حـالِ نـابِ ایمانـی را با خـودت ببری و 
حفظـش کنـی. نگـذار هیاهوی بیرون، دوباره دلـت را بلرزاند. تو حالا 
مـزهٔ واقعـیِ آرامـش را زیـر سـایهٔ رحمتـش چشـیده‌ای؛ پـس سـفت 

بچسبش، چون خدایِ اینجا، خدایِ بیرون هم هست.
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َيَاةِ  وْلِِيَاؤُكُمْ فِِي الْحْ
َ
ْنُ أ >نَحَ

خِرَةِ< 
ْ

نْيَا وَفِِي الْآ الدُّ

 )فرشتگان می‌گویند(: ما در زندگی دنیا 
و آخرت، یاران و دوستان شماییم.

)فصلت، آیه ۳۱(
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رفیق‌های پای‌کار
را  گذشـته  خرابی‌هـای  آن  و  کنـی  تغییـر  می‌گیـری  تصمیـم  وقتـی 
»اصالح« کنـی، معمـولاً اولین حسـی که سـراغت می‌آیـد »تنهایی« 
اسـت. شـاید پیـش خـودت بگویـی: »مـن یـک نفـر، چطـور حریـفِ 

این‌همه عادتِ بد یا مشکلاتِ مسیر شوم؟«
جالب است بدانی که وقتی تو قدم در مسیرِ درست می‌گذاری، 
خدا تو را به حالِ خودت رها نمی‌کند. او فرشتگانش را مأمور می‌کند 

تا به تو بگویند: »ما هستیم.«
کلمهٔ »اولیاء« یعنی دوستانِ صمیمی و حامیانی که هوای تو 
را دارنـد. ایـن یـک رفاقتِ موقت نیسـت؛ آن‌ها قـول می‌دهند هم در 
سـختی‌های این دنیا کنارت باشـند و به قلبت آرامش بدهند، و هم 

در ترس‌های آن دنیا دستت را بگیرند.
پـس وقتـی داری بـرای جبرانِ گذشـته تالش می‌کنـی، نترس و 
سـرت را بالا بگیر. تو تنها نیسـتی؛ خدای مهربان یک تیمِ قدرتمند را 

مأمور کرده تا پشتت بایستند.
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طِيفٌ بعِِبَادِهِ< 
َ
>الُله ل

خداوند نسبت به بندگانش بسیار 
دقیق و لطیف است.

)شوری، آیه ۱۹(
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معجزه‌های بی‌سروصدا
شـاید فکـر می‌کنـی کـه خـدا بـرای نجـات دادن تـو، حتمـا باید کـوه را 
جابه‌جا کند یا آسمان را به زمین بدوزد. شاید منتظری مشکلاتت با 

یک انفجار بزرگ از طرف خدا حل شوند.
امـا ایـن آیـه می‌گویـد: خـدا »لطیـف« اسـت. لطیف بـودن خدا 
یعنـی نفـوذش آن‌قـدر ظریـف و نامرئـی اسـت کـه گاهـی اصاًل حس 

نمی‌شود، اما اثرش همه‌جا هست.
ارادهٔ او مثل »جریان خون« در رگ‌هاست مثل »هواست«؛ دیده 

نمی‌شود، سروصدا ندارد، اما حیات و زندگی‌ات به آن وصل است.
خـدا دوسـت دارد گره‌هـای زندگـی‌ات را »تمیز« و بـا حوصله باز 
کند، نه با فشـار و زور. او شـرایط را طوری می‌چیند و آدم‌ها را طوری 
سـر راهت قرار می‌دهد که خودت هم باورت نمی‌شـود چطور همه 

چیز درست شد.
پـس اگـر حـس کـردی همـه درهـا بسـته اسـت ولـی ناگهـان یک 
روزنه کوچک مثل همین سه روز اعتکاف باز شد، بدان که آنجا محلِ 
عبورِ لطفِ خداسـت. به خدایی اعتماد کن که کارش دقیق‌ترین کارِ 

دنیاست، پس قدر جمعی که در آن نفس می‌کشی را بدان.



8

يسُْْرَى< 
ْ
ُهُ للِ سَنُيسَِّرِّ

َ
>ف

پس ما او را به‌سوی آسانی )و مسیر 
خوشبختی( پیش می‌بریم.

)لیل، آیه ۷(
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فریبِ بزرگِ سختی
شیطان استادِ »بزرگ‌نماییِ« است. او همیشه مسیرِ تغییر را آن‌قدر 
وحشتناک و پُرپیچ‌وخم نشان می‌دهد تا تو حتی جرئت نکنی به ترکِ 
عادت‌های بد فکر کنی. دائم در گوشت زمزمه می‌کند: »خیلی سخت 

است«، »نمی‌توانی«، »دیگر دیر شده« و »وسط راه کم می‌آوری«.
امـا خداونـد در این آیه از روی »رحمت و مهربانی‌اش«، قانونی 
گذاشـته کـه دقیقـا برعکـسِ وسوسـه‌های شـیطان اسـت: »قانـونِ 

آسان‌سازی«.
خدا قول داده اگر تو فقط نیت کنی و در مسیرِ خوبی قدم بگذاری، 

خودش سختی‌ها را بر می‌دارد و راه را برایت هموار و روان می‌کند.
و خبرِ خوب این اسـت که تو همین الان قدمِ اول جذبِ قانونِ 

رحمت الهی را برداشته‌ای!
را  شـیطان  مـچِ  یعنـی  هسـتی،  اعتـکاف  در  الان  کـه  همیـن 

خوابانده‌ای و برای شروعِ یک زندگیِ تازه، »پاسخِ مثبت« داده‌ای.
امـا یـادت باشـد، این »آسان‌شـدن« فقـط مخصوصِ این سـه 
روز نیسـت. اگـر ایـن اراده را نگـه‌داری و بیـرون از اینجـا هـم گـوش به 
حرف‌هـای ناامیدکننـدهٔ شـیطان ندهـی، خـدا قدم‌به‌قـدمِ مسـیر را 

برایت ساده‌تر می‌کند.
تـو سـهمِ خـودت را انجـام دادی و آمـدی؛ حـالا نوبـتِ رحمـتِ 
خداسـت. نگـرانِ سـختی‌های آینـده نبـاش، چـون خـدا پـای قولـش 
ایسـتاده و هـر روز کـه بگـذرد، پـاک مانـدن را برایـت مثـل آبِ خـوردن 

آسان‌تر می‌کند. فقط کافی‌ست تو هم سر قولت بمانی.
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رْبٍ< 
َ
يكُمْ مِنْهَا وَمِنْ كُُلِّ ك لِ الُله يُنَجِّ

ُ
>ق

بگو خداست که شما را از آن )سختی‌ها( 
و از هر اندوهِ بزرگی نجات می‌دهد.

)انعام، آیه ۶۴(
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فراخوانِ نجات
گاهـی وقت‌هـا فشـارِ مشـکلات و غم‌هـا آن‌قـدر زیـاد می‌شـود کـه 
احسـاس خفگـی می‌کنـی؛ همـان حالتـی کـه قـرآن بـه آن می‌گویـد 

»کَرب«؛ یعنی اندوهی که نفست را بند می‌آورد.
در ایـن آیـه خـدا صریحـا اعالم کـرده کـه »مـن نجات‌دهنـده 

هستم« و هیچ بن‌بستی برای من وجود ندارد.
او دقیقـا می‌دانـد تـو چـه می‌کشـی. او از فشـارِ روی قلبـت خبـر 
دارد، از حرف‌هایی که نمی‌توانی به کسـی بزنی آگاه اسـت و سـختیِ 
لحظه‌هایـت را می‌فهمـد. امـا با وجود این آگاهی، منتظر اسـت تا تو 

هم قدم برداری.
رحمتِ خدا آماده است، اما تو باید بخواهی تا جاری شود. خدا 
دوست دارد صدایت را بشنود که او را به‌عنوان تنها پناهگاهت صدا 

می‌زنی. الان در این خلوت اعتکاف بهترین فرصت است.
همیـن حـالا، بـا اطمینـان بـه اینکـه او حـالِ تـو را می‌دانـد، از او 

بخواه تا رحمتش را به سمت زندگی‌ات سرازیر کند.
به‌جای خیره‌شدن به بزرگیِ مشکلت، به قدرتِ کسی تکیه کن 

که قول داده تو را از »هر« اندوهی نجات دهد.
چشـم‌هایت را ببند و آن گرهِ کور را به دسـتِ او بسـپار. مطمئن 
بـاش لحظـه‌ای کـه صادقانـه صدایـش بزنـی و طلـبِ رحمـت کنـی، 

گره‌ها، آرام‌آرام باز می‌شوند.
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 يُعْطِيكَ رَبُّكَ فَتََرْضََى< 
َ

سَوْف
َ
>وَل

و به‌زودی پروردگارت آن‌قدر به تو عطا 
می‌کند که راضی و خشنود شوی.

)ضحی، آیه ۵(
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آن‌قدر که راضی شوی
این آیه، شـبیهِ یک چک سـفید امضاسـت که خدا به دست بنده‌اش 

می‌دهد.
دقت کرده‌ای؟ خدا در این وعده، هیچ »سقفی« تعیین نکرده 
اسـت. نگفته به تو ثروت می‌دهم، یا مقام، یا سالمتی. حتی نگفته 
»چقدر« می‌دهم. دسـتش را کاملاً باز گذاشـته و معیارِ بخشـش را 
»دلِ تو« قرار داده اسـت. فرمولش این اسـت: »آن‌قدر می‌دهم، تا 

تو راضی شوی.«
آرزوهـای  از خـدا چیزهایـی می‌خواهیـم کـه سـقفِ  گاهـی مـا 
ماست، اما کفِ بخششِ او هم نیست. ما به کم قانعیم، اما خدا که 
مربـی و صاحب‌اختیـار ماسـت، برای بنده‌اش کـم نمی‌خواهد. او تو 
را بهتر از خودت می‌شناسد و می‌داند دقیقاً چه چیزی، چه زمانی و 

چگونه تو را راضی می‌کند.
این رحمت خدا جنسش از نوعی است که جانت را آرام می‌کند. 
خیلـی وقت‌هـا ما به چیزهایـی که می‌خواهیم می‌رسـیم، اما دلمان 
آرام نمی‌گیـرد؛ هنـوز تشـنه‌ایم. امـا بخشـش خـدا، تـو را بـه نقطـهٔ 
اشـباع، نقطـهٔ آرامـش، نقطه‌ای کـه تهِ دلت می‌گویـی: »خدایا! دیگر 

هیچ‌چیزی نمی‌خواهم، همین برایم بس است.«
پس اگر امروز دسـتت خالی اسـت یا دلت گرفته، به خدا اعتماد 
کن. خدا برای آینده‌ات خواب‌های شـیرینی دیده اسـت. قرار است کار 

را به جایی برساند که لبخندِ رضایت، مهمانِ همیشگیِ صورتت شود.
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رحمت


  
ر  

زو
ود 

م

یک نفسِ عمیق برای سبک‌شدن
) )ویژه اعمالِ قلبی و استغفار

وضعیت فعلی:
دیـروز یـخِ اعتـکاف آب شـد و سـختیِ روزه و جـای خـواب، کمـی 
برایـت عادی شـده اسـت. حالا که جسـمت کمـی آرام گرفته، احتمالاً 
ذهنت فعال‌تر شده و در این سکوت، خاطرات گذشته و اشتباهات 
قدیمـی مثـل یـک فیلـم سـینمایی از جلـوی چشـمت رد می‌شـوند. 

شاید احساس سنگینی کنی یا یک غمِ مبهم سراغت بیاید.
ماجرا چیست؟

در متن‌هـای امـروز خواندیـم کـه خـدا »پناهـگاه« اسـت، نـه 
مچ‌گیر. خواندیم که او رفیقی است که آغوش رحمتش باز است.

مـا آدم‌هـا وقتی ریه‌هایمـان پر از دود و غبار باشـد، نمی‌توانیم 
»نفـس عمیـق« بکشـیم؛ هرچقـدر هـم هـوا خـوب باشـد، راهِ نفـس 

بسته است.
روح مـا هـم همین‌طـور اسـت. گاهـی زیـرِ خروارهـا گردوغبـار 
گنـاه، کینـه‌ و حسـادت سـنگین شـده و نمی‌توانـد اکسـیژنِ رحمـتِ 
خـدا را جـذب کنـد. آن غمِ مبهمـی که حس می‌کنـی، به‌خاطر همین 

آلودگی‌هاست که روی سینه‌ات سنگینی می‌کند.
فرمولِ تنفسِ تازه:

امروزوفـردا، روزِ خانه‌تکانـیِ دل اسـت. قـرار اسـت بـارِ اضافه‌ای 
را کـه ماه‌هاسـت روی دوشـت می‌کشـی، همین‌جـا زمیـن بگـذاری تا 

نفست باز شود.
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اعتـرافِ صادقانـه )بـازدم( + امیـد بـه رفاقـتِ خـدا )دَم( = حسِ 
بی‌نظیرِ سبک‌شدن

اسـتغفار در دل نیمه‌شـب‌های اعتکاف، فقط گفتنِ چند کلمه 
عربی نیسـت؛ اسـتغفار یعنـی »بیرون ریختنِ هـوای آلوده« و گفتن 
اینکه: »خدایا! من قبول دارم که اشتباه رفتم، اما حالا در خانهٔ امنِ 

تو، می‌خواهم دوباره نفس بکشم.«
تمرینِ امروز:

۱. سجدهٔ طولانی و خودمانی:
امشـب کـه همـه مشـغول عبـادت شـدند، تو هـم وضـو بگیر و 
یک‌گوشـهٔ دنـج مسـجد را پیـدا کـن. اگـر توانسـتی نماز شـب بخوان 
و بعـد بـه یـک سـجدهٔ متفـاوت بـرو. نـه بـرای ثـواب، نـه بـرای انجـامِ 
وظیفـه. پیشـانی‌ات را روی خـاک بگـذار و فرض کـن دقیقاً در آغوشِ 

آن »رفیقی« هستی که منتظر برگشتن توست.
توی سـجده، نیازی نیسـت عربی حرف بزنی! به زبانِ مادری‌ات، 
خیلی ساده و بی‌رودربایستی با خدا حرف بزن. تمامِ گلایه‌ها، ترس‌ها 
و خرابکاری‌هایت را بیرون بریز. نترس، او محرم‌ترین شنونده است.

۲. کیسه‌زبالهٔ ذهنی:
همـان گوشـه کـه نشسـتی بـا خـودت فکـر کـن. چـه چیـزی راهِ 
گلویـت را بسـته؟ یـک گنـاهِ خـاص؟ یـک عـادتِ زشـت؟ یـا کینـه از یک 

بنده خدا؟
امـروز تصمیـم بگیـر آن را مثـل یـک کیسـه‌زباله، همین‌جـا در 
مسـجد بگـذاری و »بـدونِ آن« بیـرون بـروی. تـو آمـده‌ای که بـارت را 
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زمین بگذاری؛ نگذار شیطان بگوید نمی‌شود، اگر نمی‌شد مطمئن 
باش الان اینجا نبودی.

اثرِ تمرین:
اگـر ایـن تمریـن را درسـت انجـام دهـی، وقتـی از سـجده سـر 
برمـی‌داری، بایـد احسـاس کنی »سـبک‌تر« شـده‌ای و راه نفسـت باز 

شده است.
نشـانه موفقیتـت ایـن اسـت که دیگر از گذشـته‌ات نمی‌ترسـی 
و فـرار نمی‌کنـی، چـون می‌دانـی آن زباله‌ها را دور ریختـه‌ای و حالا در 

»پناهگاهِ امنِ خدا«، فرصتِ شروع دوباره داری.



یق
عم

س 
نف

68

یادداشتِ من:
۱. لیستِ سیاه )دورریختنی‌ها(:

• آن گـرهِ کـور، آن عـادتِ مزاحـم یـا آن خاطـرهٔ تیـره‌ای کـه 
می‌خواهـم همین‌جـا در مسـجد »چـال« کنـم و بـدون 

آن‌ها برگردم:

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

..........................................................................................
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۲. تنفسِ تازه )دریافتِ رحمت(:
• حـالا کـه فهمیـدم تو »پناهگاهی« نه مچ‌گیـر، و حالا که بارم را 

گرفتی و سبک شدم، من هم مردانه قول می‌دهم:

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................
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مقدمه
در روز اول، بـا شـجاعت در آینـهٔ واقعیـت نـگاه کردیـم و خودمـان را 
شناختیم؛ در روز دوم، فهمیدیم که یک پشتیبانِ نامحدود داریم که 
با رحمتش هوایمان را دارد. حالا در روز سوم، نوبتِ »حرکت« است.

چرا اسـم امروز را »روز حرکت« گذاشـتیم؟ چون قرار نیسـت با 
همـان عادت‌هـای کهنـه به میدانِ سـختِ زندگی برگردیـم. امروز روزِ 
رونمایـی از »نسـخهٔ جدیـدِ تـو« اسـت؛ نسـخه‌ای که مسـیر حرکتش 
مشـخص شـده، رفیق راهش را شناخته، کوله‌بارش پر از امید است 

و نقشهٔ راهش مشخص.
باشـد، شـاید هجـومِ  ایـن دیوارهـا، شـاید طوفـان  از  بیـرون 
مشـکلات باشـد، امـا مهـم نیسـت؛ چـون قهرمـانِ ایـن قصـه عـوض 
شـده اسـت. امروز قرار اسـت عهـد ببندیم که »کم نیاوریـم«، »درجا 
نزنیم« و نشـان دهیم که این سـه روز، فقط یک خلوتِ سـاده نبود، 

بلکه سکوی پرتابی بود برای یک پروازِ بلند.
پس کمربندهای توکل را ببندید؛ ماجرا تازه شروع شده است.



1

 *  فِِي خُسْْرٍ
َ
سَانَ ل

ْ
ن ِ

ْ
 * إنَِّ الْإ عَصْْرِ

ْ
>وَال

الِِحَاتِ  وا الصَّ
ُ
ِينَ آمَنُوا وَعَمِل

َّ
 الَّذ

َّ
إلَِّا

بْْرِ < 
َقِّ وَتوََاصَوْا باِلصَّ وَتوََاصَوْا باِلْحْ

سوگند به زمان! که انسان‌ها همه در زیان‌اند؛ 
مگر کسانی که ایمان آورده و کارهای شایسته 

انجام داده اند و یکدیگر را به حق توصیه 
نموده و به شکیبایی سفارش کرده اند.

)عصر، آیات ۱ تا ۳(
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بهترین باش!
مـا معمـولاً فکـر می‌کنیم »ضـرر کردن« یعنـی اینکه پولمـان را جایی 
سرمایه‌گذاری کنیم و بسوزد. فکر می‌کنیم اگر کاری نکنیم و گوشه‌ای 

بنشینیم، حداقلش این است که نه سود کرده‌ایم و نه ضرر.
اما خدا قسم می‌خورد که این تصور اشتباهی است و انسان، 

ذاتاً و فطرتاً در حالِ »خسارت« است. چرا؟
قدیمی‌هـا مثـال زیبایـی می‌زدنـد. می‌گفتنـد عمـر انسـان مثلِ 

سرمایهٔ یک »یخ‌فروش« است.
یخ‌فروش نمی‌تواند بگوید: »امروز حال ندارم کار کنم، یخ‌ها را 

نگه می‌دارم برای فردا!«
یخ‌هـا  نمی‌مانـد؛  او  حوصلـهٔ  و  حـال  منتظـرِ  خورشـید 
لحظه‌به‌لحظه آب می‌شوند. اگر فروخت و تبدیل به پول کرد، سود 
کرده؛ اما اگر نفروخت، اصلِ سرمایه‌اش جلوی چشمانش آب شده 

و رفته توی زمین.
حالا به این سـه روزِ اعتکاف نگاه کن. دمت گرم! تو در این سـه 

روز، سرمایه‌ عمرت را به بهترین وجه زیاد کردی.
درسـت در لحظاتـی کـه خیلی‌ها بیـرون از اینجا، یخِ عمرشـان را 
پایِ کارهای بیهوده یا گشت‌زنی‌های الکی آب کردند، تو اینجا بودی. 

تو نگذاشتی سرمایه‌ات هدر برود.
تک‌تـکِ ثانیه‌هایـی که اینجا نفس کشـیدی، فکر کـردی، یا حتی 
در سـکوت نشسـتی، تبدیل شـد به یک »ارزشِ ماندگار«. تو در این 
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سـه روز، یخِ عمرت را با پر ارزشـمندترین کار حفظ کردی و جلوی آن 
خسارتِ بزرگ را گرفتی.

اعتـکاف تمـام شـد، امـا آب‌شـدنِ یـخِ عمـرت کـه تمـام نشـده! 
خورشـیدِ عمـر، بیـرون از مسـجد هـم می‌تابد. هنرِ تو این نیسـت که 
فقط سـه روز بهترین باشـی؛ هنر این اسـت که این »بهترین بودن« 

را با خودت ببری بیرون.
تـو اینجـا ثابـت کـردی کـه بلـدی از زمانـت اسـتفاده کنـی. ثابـت 
کـردی کـه می‌توانـی جلـوی هدررفتـنِ عمـر را بگیـری. پـس حـالا کـه 
داری مـی‌روی، حواسـت باشـد: بیـرون از اینجا، ثانیه‌هـا بی‌رحمانه‌تر 
می‌گذرنـد. نگـذار دوبـاره یخ‌هـای عمـرت رایـگان آب شـوند. همیـن 
دسـت‌فرمان را حفـظ کـن؛ هـر لحظـه را به یـک کارِ خوب، یـک لبخند، 
یا یک گره‌گشایی تبدیل کن. تو راهش را یاد گرفتی؛ پس ادامه بده



2

 >
ً

حْسَنُ عَمَلًا
َ
يُّكُمْ أ

َ
مْ أ

ُ
وَك

ُ
>لِِيَبْل

تا شما را بیازماید که کدام‌یک عملکردتان 
بهتر )و باکیفیت‌تر( است.

)ملک، آیه ۲(
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یک الماس، بهتر از یک کوه سنگ!
فرقِ بزرگی است بین »درجازدن« و »جلو رفتن«.

خیلی‌هـا در جـادهٔ زندگی صبح تا شـب می‌دوند، عرق می‌ریزند 
و گردوخـاک بـه پا می‌کنند، امـا وقتی گردوغبار می‌نشـیند، می‌بینی 
کـه فقـط دورِ خودشـان چرخیده‌اند. آن‌ها »حرکت« داشـته‌اند، اما 

»پیشرفت« نه!
خـدا در ایـن آیـه، قانـونِ اصلیِ این جاده را فاش کرده اسـت. او 
نفرمـوده اسـت زندگـی میدانِ مسـابقه‌ای اسـت برای اینکـه ببینیم 
چه کسـی »بیشـتر« می‌دود >اکثُر عملاً<؛ بلکه فرموده تا ببینم چه 

.>
ً

حْسَنُ عَمَلًا
َ
کسی »بهتر« گام برمی‌دارد >أ

ما گاهی گولِ ظاهر را می‌خوریم. دلمان خوش است که »امروز 
هـزار تـا کار انجـام دادم« یـا »کُلِ روز را دویـدم«. این‌هـا بـد نیسـت، 
امـا سـؤال اصلـی اینجاسـت: ایـن دویدن‌هـا تـو را چقـدر بـه مقصـد 
نزدیـک کـرد؟ چقـدرش از روی عـادت بـود و چقـدرش با نیـتِ خالص 

و هوشیاری؟
در دسـتگاهِ خـدا، کیفیـتِ قدم‌هـا مهم‌تـر از مسـافتی اسـت کـه 
طی می‌کنی. یک قدمِ کوتاه که با معرفت و اخلاص برداشـته شـود، 
تـو را فرسـنگ‌ها جلـو می‌اندازد، امـا هزار قدمِ گیـج و بی‌هدف، فقط 
خسته‌ات می‌کند. دنبالِ »الماس«‌ها باش، حتی اگر کوچک باشد؛ 

نه یک کوه سنگِ معمولی.
حالا که آمادهٔ حرکتی، برای شـروعِ مسـیرِ جدید بعد از اعتکاف، 
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سـنگِ بزرگ برندار که نشـانهٔ نزدن اسـت. لازم نیست قول بدهی که 
کُلِ زندگی‌ات را با سرعتِ نور تغییر می‌دهی. قولِ یک حرکتِ کوچک 
را بـه خـدا بـده، امـا »احسـن«. یعنی همان یـک قدم را محکـم، تمیز 
و خالصانـه بـردار. حرکـتِ واقعی، جلو رفتن با چشـمانِ باز اسـت، نه 

فقط دویدن در تاریکی.



3
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َ
>لمِِثْلِ هَذَا ف

تلاش‌گران باید برای چنین جایگاهی )و 
چنین هدفی( کار و تلاش کنند.

)صافات، آیه ۶۱(
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فقط برای همین بدو!
به‌ظاهـر آدم‌هـا دو دسـته‌اند: یـا نشسـته‌اند و تماشـا می‌کنند، یا در 

حال دویدن و تلاش‌اند.
امـا حقیقـت ایـن اسـت کـه خیلـی از کسـانی کـه می‌دونـد هم با 
دستهٔ اول )تنبل‌ها( فرقی ندارند! چرا؟ چون کسی که صبح تا شب 
در جادهٔ اشتباه گاز می‌دهد یا دورِ خودش می‌چرخد، هرچند خیسِ 

عرق می‌شود، اما در واقع »حرکت« نکرده است.
کسـی کـه عمـل می‌کنـد؛ اما نـه در راه درسـت، انـرژی‌اش را دور 

ریخته و در پایانِ کار، دستش مثل همان آدمِ بیکار، خالی است.
این آیه مخصوصِ »تلاش‌گرانِ هدفمند« است؛ کسانی که هم 

موتورشان روشن است و هم فرمانشان تنظیم. درست مثل تو.
خداوند در آیه برای حرکت به ما راه را نشان می‌دهد که: »آهای 
کسـانی کـه داریـد زحمـت می‌کشـید! حواسـتان باشـد کـه سـوختِ 
جوانی‌تـان را کجـا می‌سـوزانید. اگـر قـرار اسـت خسـته شـوید، فقـط 

برای هدفِ بزرگ می‌ارزد که بدوید، نه برای چیزهای پوچ دنیایی.«
را پیـدا کـرده‌ای  تـو مسـیر حرکتـت  ایـن سـه روز اعتـکاف،  در 
تصمیمـی کـه برای »اصالحِ خطاهای گذشـته« گرفتـه‌ای، و اراده‌ای 
که برای »تغییر عادت‌های اشـتباهت« کرده‌ای، یعنی هم در مسـیرِ 

درستی و هم می‌خواهی جانانه در این مسیر بدوی
شـاید تـرکِ یـک عـادتِ بـد سـخت باشـد، امـا ایـن آیـه بـه تـو 
اطمینان می‌دهد که این بار، عرق ریختنت هدر نمی‌رود. پاک‌شدن، 
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تغییرکـردن و سـاختنِ یـک »مـنِ جدیـد«، هدفـی اسـت کـه مـی‌ارزد 
برایـش هـر سـختی را تحمل کنـی. پس محکم باش؛ کاری که شـروع 

کرده‌ای، ارزشمندترین کارِ دنیاست.
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و هر کس خواهان آخرت باشد و برای آن 
سعی و تلاشی جدی کند، در حالی که ایمان 

دارد، تلاششان مورد قدردانی است.

)اسراء، آیه ۱۹(
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بی‌خیالِ دیده‌شدن!
تـا حـالا شـده کلـی بـدوی، عـرق بریـزی و زحمـت بکشـی، امـا آخـرش 
حس کنی هیچ‌کس آن‌طور که باید، قدر کارت را نمی‌داند؟ یا منتظر 
باشی بقیه تشویقت کنند؛ اما صدایی در نیاید؟ این »دیده‌نشدن« 
و »منتظـر تأییـد دیگـران بـودن« بـرای کسـی کـه انتظـارش را دارد، 

بزرگ‌ترین خستگی است.
امـا خـدا می‌گویـد: »دنبال دیده‌شـدن نباش!« وقتـی کار برای 
خداسـت، دیگـر چـه اهمیتـی دارد کـه بقیـه می‌بیننـد یـا نـه؟ تعریف 
می‌کننـد یـا نـه؟ مـردم حافظه‌شـان ضعیـف اسـت، زود فرامـوش 
می‌کننـد؛ امـا خدا خودش مشـتری و خریدارِ خسـتگی‌های توسـت. 

او نه‌تنها می‌بیند، بلکه »تشکر می‌کند«.
حواسـت هسـت؟ خالقِ کلِ هسـتی، قرار اسـت از تو تشکر کند! 
وقتی خریدار اوست، دیگر بالا و پایین کردنِ نگاه مردم ارزشی ندارد.

دنبـال  خیلی‌هـا  دنیـا  ایـن  تـوی  رفیـق!  باشـد  راحـت  خیالـت 
»ویترین« و »نمایش« هسـتند، اما برنده کسـی اسـت که نگاهش 
ایـن خلوت‌هـا و  اینجـا مانـدی،  ایـن سـه روزی کـه  »عمـق« دارد. 
تلاش‌هایـت، شـاید هیـچ جایی ثبت نشـود و هیچ‌کس برایت دسـت 

نزند، اما مهم نیست. تو معامله را با خدا کرده‌ای.
تـو دقیقـا طبـق فرمـولِ همیـن آیه عمل کـرده‌ای: بـا »آمدن به 
رَادَ<، و بـا »ادامـه دادنِ این 

َ
اعتـکاف«، اراده‌ات را نشـان دادی >مَـنْ أ

هَا<.
َ
حرکت بعد از اعتکاف«، سعی و تلاشت را ثابت می‌کنی >وَسَعََى ل
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پـس حـالا کـه نمـره قبولی را از خـدا گرفته‌ای، همین مسـیر را با 
قدرت ادامه بده و منتظر تشکرِ کسی نباش. وقتی خدا کارت را دیده 
و پسندیده، دیگر چه نیازی به تأییدِ بقیه داری؟ فقط دست از تلاش 

در این حرکت برندار تا تشکر خدا را در دل و جانت حس کنی.



5

َقِّ  هُمْ باِلْحْ
َ
يْكَ نَبَأ

َ
ْنُ نَقُصُّ عَل >نَحَ

إنَِّهُمْ فتِْيَةٌ آمَنُوا برَِبِّهِمْ<

ما داستانشان را به حق برایت می‌گوییم؛ 
آن‌ها جوانانی بودند که به پروردگارشان 

ایمان آوردند )و پای آن ایستادند(.

)کهف، آیه ۱۳(
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شجاعتِ در مسیر درست ماندن
در دنیایـی کـه خیلی‌هـا دنبـالِ »مـد« و »هم‌رنگ شـدن بـا جماعت« 
هستند، مستقل‌بودن کارِ هر کسی نیست. اینکه بتوانی راه خودت 
را بروی با اینکه بقیه مسیر دیگری را انتخاب کرده باشند، نشانهٔ یک 

بلوغ بزرگ است.
خـدا در ایـن آیه، یک الگوی جذاب و متفاوت را معرفی می‌کند: 

»جوانان اصحاب‌کهف«.
نکتـهٔ کلیـدی ماجـرا اینجاسـت کـه خـدا می‌گویـد ایـن داسـتان 

»حق« است، یعنی افسانه نیست؛ یک واقعیتِ تاریخی است.
ایـن جوان‌هـا در فضایـی زندگـی می‌کردنـد کـه راحت‌تریـن کار، 
هم‌رنـگ شـدن بـا محیطِ آلوده و بت‌پرسـت بود. امـا آن‌ها »حرکت« 
کردنـد؛ البتـه حرکتـی برخالف جهـت رودخانـه فاسـد جامعـه. آن‌هـا 
جرئت کردند که »متفاوت« باشند و گفتند: راهِ ما از راهِ غلطِ اکثریت 
جداسـت. آن‌هـا زیـر بـارِ عادت‌های غلط نرفتند و مغزشـان را دسـتِ 

»جو« و »حرف دیگران« نسپردند.
حـالا نوبـت ادامـه حرکتـی اسـت کـه شـروع کـرده‌ای، آمـدن بـه 
اعتکاف شـروع این حرکت شـجاعانه بود، دقیقاً شبیه همان حرکتِ 
قهرمانانـهٔ اصحاب‌کهـف تـو از شـلوغیِ شـهر و روزمرگی‌هـا فاصلـه 
گرفته‌ای و به این »پناهگاهِ امنِ الهی« آمده‌ای، چون می‌خواسـتی 
راه خـودت را انتخـاب کنـی، نـه راهـی کـه عادت‌هـا بـه تـو تحمیـل 
می‌کننـد. ایـن یعنـی تـو شـجاعتِ ایـن را داری کـه تصمیم‌هـای بزرگ 

بگیری پس در این مسیر متوقف نشو.
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حواست باشد! وقتی از اینجا بیرون رفتی، ممکن است دوباره 
سـروصداها بلنـد شـود، ممکـن اسـت عـده‌ای بخواهنـد دلسـردت 
کنند یا مسـیرت را مسـخره کنند. تو درگیر حرف‌ها و جوِ بیرون نشـو. 
حرکتی را که شروع کرده‌ای ادامه بده و نگذار صدایِ دیگران، صدایِ 

ایمانت را خاموش کند.
قهرمانِ واقعی کسـی نیسـت که دنباله‌رو باشد؛ قهرمان کسی 
اسـت کـه حقیقـت را پیـدا کند و پای آن بایسـتد، حتی اگر تنها باشـد. 

خدا مشتریِ این‌جور جوان‌های مستقل و شجاع است.



6

حْسَنُ< 
َ
تِِي هِِيَ أ

َّ
>ادْفَعْ باِل

)بدی را( با بهترین روش و نیکی دفع کن 
)تا دشمنی‌ها به دوستی تبدیل شود(.

)فصلت، آیه ۳۴(
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قاعدهٔ بازی را عوض کن!
پینگ‌پنگِ اعصاب!

بیرون از اینجا، زندگی پر از اصطکاک است. ممکن است همین 
فردا کسی در ترافیک بوق ممتد بزند، همکاری تیکه بیندازد یا بحثی 
پیـش بیایـد. معمـولاً اولیـن فرمـانِ مغـز در ایـن لحظـات این اسـت: 
»مثـل خـودش بـاش!« او داد زد؟ تـو بلندتـر داد بـزن. ایـن یعنـی ما 

داریم در زمینی بازی می‌کنیم که »او« برایمان ساخته است.
اما تو در این سه روز تمرینِ مهمی کردی. تو اینجا تمرین کردی 
که سکوت کنی، بر نفست مسلط باشی و زود از کوره در نروی. حیف 
اسـت بـا بیـرون رفتـن از اینجا متوقف شـوی و این آرامشِ به دسـت 

آمده را سرِ اولین برخوردِ اشتباه، خرج کنی و هدر بدهی.
خدا در این آیه یک »تکنیکِ غافلگیرکننده« برای بیرون از اینجا 

یادت می‌دهد: »بازی را به هم بزن!«
خدا می‌گوید وقتی بدی دیدی، تو هم بدی را دقیقاً برنگردان! 
حـالا کـه روحـت آرام شـده، برعکـس عمل کـن. اگر او آتش اسـت، تو 
هیزم نباش که شعله‌ورتر شود؛ تو »آب« باش. اگر او با توهین آمد، 
تـو بـا سالم و لبخند »دفـع« کن. این ضعف نیسـت، اوجِ قدرت تو را 

نشان می‌دهد.
می‌دانی نتیجه‌اش چیست؟ طرف مقابل »شُکه« می‌شود! او 
گارد گرفتـه بـود بـرای دعوا، اما تو با متانتت خلع سالحش می‌کنی. 
اینجاست که معجزه رخ می‌دهد: کینه‌های سخت، نرم می‌شوند و 
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دشمنی‌ها جایشان را به یک رفاقت گرم می‌دهند.
بلـه سـخت اسـت؛ اما تویـی که توانسـته‌ای سـه روز در اعتکاف 
بـا زبـان روزه، جلـوی خشـمت را بگیری و به‌جای انتقـام، محبت کنی، 
یعنـی آن‌قـدر روحـت بـزرگ شـده کـه بعـد از اعتـکاف هـم رفتارهـای 

بچگانهٔ دیگران تکانت ندهد.
پـس وقتـی رفتـی بیـرون، اگـر کسـی روی اعصابـت رفت، سـریع 
واکنش نشان نده. یک‌لحظه مکث کن و با خودت بگو: »من سه روز 
تمریـن کـردم تا بازیگرِ سـناریوی دیگران نشـوم؛ من بـا روشِ خودم 

حسن( بازی را می‌برم.«
َ
)روشِ ا



7

مُورِ< 
ُ ْ
مِنْ عَزْمِ الْأ

َ
مَنْ صَبََرَ وغََفَرَ إنَِّ ذَلكَِ ل

َ
>وَل

و هر کس صبر کند و )از خطای دیگران( بگذرد، 
قطعاً این از کارهای مهم و نیازمند اراده است.

)شوری، آیه ۴۳(
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قدرتی به نام »گذشت«
شـاید فکـر می‌کنـی »قـدرت« یعنی اینکه وقتی کسـی حرفـی زد، دو 
تـا جوابـش را بدهـی؛ یـا اگر کسـی بـدی کـرد، بلافاصله انتقـام بگیری 
تا »حسـابت پاک شـود«. فکر می‌کنیم گذشـت‌کردن، نشـانهٔ ضعف 

و بی‌عرضگی است.
امـا تعریـفِ قـدرتِ واقعـی، چیـز دیگـری اسـت. خـدا می‌گویـد: 
اتفاقـا انتقـام گرفتـن راحت اسـت؛ هر بچه‌ای هم می‌تواند سـنگی را 
کـه بـه سـمتش پرتـاب شـده، برگردانـد. هنـرِ واقعـی و قـدرتِ اصلی، 

جایی است که بتوانی خشم خودت را قورت بدهی و بگذری.
مُورِ< یعنی کارهـای بزرگی که نیاز بـه یک »ارادهٔ 

ُ ْ
عبـارت >عَـزْمِ الْأ

آهنیـن« و تصمیـمِ جـدی دارد. خـدا می‌گویـد: صبرکـردن در برابـر 
حرف‌های نیش‌دار و بخشـیدنِ آدم‌ها، کارِ هر کسـی نیسـت؛ این کارِ 

آدم‌های بااراده و بزرگ است.
وقتـی کینـه‌ای را در دلـت نگـه مـی‌داری، در واقـع داری یک‌بـار 
سنگینِ زباله را با خودت حمل می‌کنی که فقط سرعتت را در حرکت 
روبه‌جلـو کـم می‌کنـد و روحـت را آلـوده می‌کنـد. بخشـیدن، لطـف 

به‌طرف مقابل نیست؛ لطف به خودت است تا سبک‌بار شوی.
حالا که در مسیرِ حرکتی، برای اینکه در جاده‌ی جدیدِ زندگی‌ات با 
سرعت جلو بروی، باید موانع را برداری. کینه‌ها و دشمنی‌های قدیمی، 

دقیقاً مثل قلوه‌سنگ‌ها و موانع مسیر مزاحم حرکتت هستند.
همین امروز، لیستِ آدم‌هایی را که از آن‌ها دلخوری، در ذهنت 
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بیـاور و به‌خاطـرِ خـدا و بـرای آرامشِ خـودت، آن‌هـا را ببخش. موانع 
را بـردار تـا جـادهٔ حرکتـت دسـت‌انداز نداشـته باشـد. در جـادهٔ پـر از 
دسـت‌انداز که نمی‌شـود اوج گرفت! پس ببخش و بگذر تا مسـیرت 
بـاز شـود. یـادت باشـد قهرمـانِ واقعـی کسـی اسـت کـه بـر »خشـمِ 

خودش« پیروز شود، نه بر »دیگران«.



8

وا رَبُّنَا الُله ثُمَّ اسْتَقَامُوا 
ُ
ال

َ
ِينَ ق

َّ
>إنَِّ الَّذ

ئكَِةُ<
َ

مَلَا
ْ
يْهِمُ ال

َ
لُ عَل تتَنَََزَّ

کسانی که گفتند پروردگار ما خداست و 
سپس )پای حرفشان( ایستادگی کردند، 

فرشتگان بر آن‌ها نازل می‌شوند.

)فصلت، آیه ۳۰(
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پایِ حرفت بمان!
شعاردادن، راحت‌ترین کار دنیاست. همه می‌توانند در لحظهٔ شور 
و هیجـان، قول‌هـای بـزرگ بدهنـد: »خدایا من دیگر عوض شـدم«، 
»خدایـا از فـردا کـولاک می‌کنـم«. ایـن حرف‌هـا در فضـای معنـویِ 

اعتکاف که همه چیز آرام است، خیلی راحت به زبان می‌آید.
امـا خـدا در ایـن آیـه، دسـت روی نقطـهٔ حسـاس‌تری گذاشـته 
اسـت. او می‌گویـد: اینکـه بگوییـد »خـدا«، فقـط قـدمِ اول اسـت 
ـوا رَبُّنَـا الُله<. هنـرِ اصلی، قدمِ دوم اسـت: >ثُمَّ اسْـتَقَامُوا< )سـپس 

ُ
ال

َ
>ق

ایستادگی کردند(.
ایـن مسـجد رفتـی بیـرون و  از درِ  »اسـتقامت« یعنـی وقتـی 
هیجـانِ ایـن سـه روز فروکـش کـرد، بـاز هـم سـرِ حرفت باشـی. یعنی 
وقتـی رفیق‌هـای قدیمـی صدایـت کردند، وقتـی وسوسـه‌ها دوباره 
سـراغت آمدند، وقتی تنها شـدی و هیچ‌کس نبود که تشـویقت کند 
به کار خوب، آنجا جا نزنی و مسیرت را کج نکنی. خیلی‌ها مثل جرقه 
هسـتند؛ یک‌لحظـه نـور شـدید دارنـد و زود خاموش می‌شـوند. اما 

خدا خریدار »چراغ‌های همیشه روشن« است.
خدا می‌داند که »ادامه‌دادن« سخت است. می‌داند که گاهی 
کم می‌آوری. برای همین، برای کسانی که پای حرفشان می‌ایستند، 

»همراهان ویژه« می‌فرستد. 
وقتـی تـو بیـرون از اینجـا، دنـدان روی جگـر می‌گـذاری و گنـاه 
نمی‌کنـی، وقتـی در سـختی‌ها ایمانـت را نمی‌فروشـی، همـان لحظـه 
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ئكَِةُ<. شـاید آن‌ها را 
َ

مَلَا
ْ
يْهِـمُ ال

َ
فرشـتگان دورت را می‌گیرنـد >تتَزَنَّلُ عَل

نبینی، اما اثرشان را حس می‌کنی: یک آرامشِ عجیب و یک قوتِ قلبِ 
نامرئی که به تو می‌گوید: »نترس، ادامه بده، ما کنارت هستیم.«

پـس ایـن حرکـت سـه‌روزه را کـه شـروع کـرده‌ای متوقـف نکـن. با 
خـودت عهـد ببنـد که این سـه روز، فقط یک »خاطرهٔ خوش« نباشـد. 
عهد ببند که این حالِ خوب را تا تهِ خط نگهداری. قهرمان کسی نیست 

که خوب شروع کند؛ قهرمان کسی است که تا آخرش خوب بماند.



9

انصَْبْ< 
َ
تَ ف

ْ
رَغ

َ
إذَِا ف

َ
>ف

غ شدی، )به کار  پس هرگاه )از کار مهمی( فار
و تلاشی دیگر( مشغول شو و بایست!

)انشراح، آیه ۷(



99

حرکت


 
ر   

زو
وس 

م

تازه اولِ ماجراست...
شـاید الان تـهِ دلـت بگویـی: »کاش تمـام نمی‌شـد! کاش می‌شـد 

همین‌جا ماند و دیگر قاتیِ هیاهوی بیرون نشد.«
خیلی‌هـا فکـر می‌کننـد اعتـکاف یعنـی یـک »جزیـرهٔ امـن« برای 
فرار از سختی‌های دنیا؛ جایی که بیایی، در را روی همه چیز ببندی و 

نفس راحت بکشی.
اما این آیه، تمامِ این نقشه‌ها را به هم می‌ریزد. خدا به همهٔ ما 

یک قانونِ طلایی یاد می‌دهد: »ایستادن ممنوع!«
یعنـی اعتـکاف تمـام شـد؟ حـالا تـازه نوبـتِ حرکت اسـت. اینجا 
»پناهـگاه« نبـود، »قـرارگاه« بود ما اینجـا نیامده بودیـم که بمانیم 
و از دنیـا ببریـم. مـا آمدیـم اینجـا تـا در »قـرارگاهِ خـدا« تجدیـد قـوا 
کنیم، نقشه‌هایمان را مرور کنیم و برای مبارزه با سختی‌های بیرون 

آماده شویم.
سـربازی کـه در پادگان آمـوزش می‌بیند و تجهیز می‌شـود، قرار 

نیست همان‌جا بماند؛ او تجهیز شده تا به خط مقدم برود.
تـو در ایـن سـه روز، روحـت را جال دادی، اراده‌ات را محکـم کـردی و 
زنگارها را شستی. این‌ها همان »سلاح« و »توشه«ی تو هستند. حیف 

است که این سلاحِ تیز و برنده، دوباره در غلاف برود و خاک بخورد.
حـالا نوبـتِ توسـت، شـیطان منتظر اسـت که پایت را از مسـجد 
همـان  بـه  برگردیـم  شـد،  تمـام  »خـب!  بگویـد:  و  بگـذاری  بیـرون 

روزمرگی‌های سابق.«
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امـا تـو غافلگیـرش کن. همیـن الان که داری بنـدِ کفش‌هایت را 
می‌بندی، مأموریتِ جدیدت را مشخص کن. با آن اخلاقِ تند بجنگ، 

آن گرهِ کورِ شخصی را باز کن، آن عادتِ کهنه را دور بریز.
تو الان قدرتمندتر از سه روزِ پیش هستی. نفسِ عمیق بکش، به 
خدا توکل کن و با این حالِ خوش، به دلِ زندگی بزن. خدا قوت قهرمان!



10

نِِي مُدْخَلَ صِدْقٍ 
ْ
دْخِل

َ
لْ رَبِّ أ

ُ
>وَق

خْرجِْنِِي مُُخْرَجَ صِدْقٍ< 
َ
وأَ

و بگو: پروردگارا! مرا )در هر کار( با صداقت 
وارد کن و با صداقت خارج ساز.

)اسراء، آیه ۸۰(
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پایانِ تمیز، شروع زیبا!
داری وسایلت را جمع می‌کنی. ساکت را بسته‌ای و آماده‌ای که از درِ 
مسـجد بـروی بیـرون. شـاید دلت تنگ شـود، شـاید نگران باشـی که 

»نکند حالِ خوبم بپرد!«، »نکند دوباره همان آدمِ قبلی شوم؟«
ایـن آیـه، دعـایِ لحظـهٔ عبـور از در اسـت. دعایی بـرای اینکه این 

»پایان«، خودش یک »شروعِ« فوق‌العاده باشد.
خـدا بـه پیامبرش یاد می‌دهد که بگو: خدایا! ورود و خروجم را 

»صادقانه« کن.
خروجِ صادقانه )از اعتکاف( یعنی: خدایا! من دارم از این خلوت 
بیرون می‌روم، اما نمی‌خواهم دست‌خالی باشم. نگذار این سه روز 
فقـط یـک »نمایش« یـا »تفریح معنوی« بوده باشـد. کمکم کن که 
وقتـی پایـم را از مسـجد بیـرون می‌گـذارم، واقعـا پـاک شـده باشـم، 
واقعـا قول‌هایـی که به تـو دادم یادم بماند. خروجم، خروجِ یک آدمِ 

بیدار باشد، نه کسی که فقط جایش عوض شده.
ورودِ صادقانـه )بـه اجتمـاع( یعنی: خدایا! دارم برمی‌گردم سـرِ 
درس، کار، خانـواده و رفقـا. کمکـم کن ایـن »آدمِ جدیدی« که اینجا 
سـاخته‌ام را بـا خـودم ببـرم داخلِ زندگـی. نگذار وقتی واردِ شـلوغیِ 
شـهر شـدم، او را گم کنم. می‌خواهم با »صداقت« وارد شوم؛ یعنی 
همانی باشم که توی خلوتِ با تو بودم. نه اینکه اینجا »عابد« باشم 

و بیرون »غافل«.
خیلی‌ها کارها را خوب شروع می‌کنند )با هیجان و شور(، اما بد 

تمام می‌کنند )نیمه‌کاره رها می‌کنند یا خرابش می‌کنند(.
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خیلی‌هـا هـم بـد وارد می‌شـوند )بـا نیت‌هـای کـج( و طبیعتاً به 
جایی نمی‌رسند.

این آیه بیمهٔ توست. از خدا بخواه که: »خدایا! دستم را بگیر تا 
در هر کاری، در هر شغلی و در هر رابطه‌ای، درست و تمیز وارد شوم، 
و هر وقت هم خواستم بیرون بیایم، سرم بالا باشد و پرونده‌ام پیشِ 

تو سفید باشد.«
حـالا کـه داری مـی‌روی، این ذکر را مدام زمزمـه کن. به امیدِ یک 

شروعِ صادقانه در دنیای بیرون
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یک نفس عمیق برای آغازِ عملیاتِ حرکت
)ویژه عملیاتِ بازگشت از اعتکاف(

وضعیت فعلی:
سـاکت را بسـتی؟ زیپـش را کشـیدی؟ یـک حـسِ دوگانـه داری، 
نه؟ انگار داری از یک »خوابِ شـیرین« بیدار می‌شـوی و برمی‌گردی 
وسـطِ واقعیت. الان دقیقاً در لحظهٔ »برزخ« هسـتی؛ یک پایت هنوز 
توی هوایِ پاکِ مسجد است و پای دیگرت دارد می‌رود سمتِ هوایِ 

دودآلودِ شهر و شلوغی‌ها.
اینجاست که خطرِ اصلی کمین کرده: خطرِ »تنگیِ نفس«!

خطرِ اینکه به‌محضِ رسیدن به خانه، دوباره همان عادت‌های 
قدیمـی و همـان فضاهـای مسـموم، راه گلویـت را ببندنـد و ایـن 
حالِ خـوش را خفـه کننـد. الان وقـتِ شـل کـردن نیسـت، الان وقـتِ 
»حبسِ نفس« هم نیست؛ وقتِ یاد گرفتنِ »تکنیکِ تنفس در هوای 

آلوده« است.
ماجرا چیست؟

در ایـن سـه روز، ریه‌هـای روحـت را پـر کـردی از اکسـیژنِ خالـصِ 
رحمـتِ خـدا. اما یادت باشـد: اینجا »پناهگاهِ فرار« نبود، »ایسـتگاهِ 

تجدید قوای معنوی« بود.
غواصـی کـه کپسـولش را پـر می‌کنـد، قـرار نیسـت لـبِ سـاحل 
بنشـیند؛ کپسـول پـر شـده تـا او بتواند برود زیـرِ آب و در دلِ فشـار و 

تاریکی، زنده بماند و مروارید صید کند.
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خیلی‌ها وقتی می‌روند، می‌خواهند کُلِ اقیانوس را با خودشان 
ببرند؛ جوگیر می‌شوند و قول‌های بزرگ می‌دهند، اما زود نفس کم 
می‌آورند. مشـکل اینجاسـت که می‌خواهند »حجمِ« کارهایشـان را 

زیاد کنند، نه »کیفیتِ« تنفسشان را.
فرمولِ نفس عمیق در حرکت:

امـروز روزِ بیمه‌کردنِ دسـتاوردهای اعتکاف اسـت. قرار نیسـت 
معجزه کنی، قرار اسـت »سَـرزنده بمانی« و »ادامه بدهی«. فرمولِ 

تو برای بیرون از اینجا این است:
یک الماسِ کوچک )عمل خالص مسـتمر( + تغییر قاعدهٔ بازی 

)واکنشِ متفاوت( = سَرزنده ماندن در حرکت
تمرینِ امروز:

۱. قانونِ الماس )کیفیت به‌جای سنگِ بزرگ(:
همیـن الان کـه داری بنـدِ کفشـت را می‌بنـدی، سـنگ‌های بزرگ 
را از کولـه‌ات در بیـاور. فقط یـک »الماس« انتخاب کن. یک کارِ خوبِ 
حتی اگر خیلی کوچک باشد؛ اما با این قول که »همیشگی« باشد.

• مثاًل: فقـط قـول می‌دهـم نمـاز صبحـم قضـا نشـود )همیـن 
یکی(.

• یـا: قـول می‌دهـم هـر شـب قبـل از خـواب، یـک »یـک صفحـه 
قرآن« بخوانم.

همین یک‌دانه، اما مـردانه و تا تهِ خط!
۲. کپسولِ کمکی )تغییرِ قاعده بازی در لحظه بحران(:
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بیـرون از اینجـا، لحظاتـی هسـت کـه دود و غبـار بلنـد می‌شـود 
)کسی عصبانی‌ات می‌کند، صحنهٔ گناهی پیش می‌آید، رفیقت تیکه 

می‌اندازد(. طبقِ عادتِ قدیمی وارد بازی نشو!
• اگر قبلاً در دعوا داد می‌زدی، این بار یک »نفس عمیق« بکش 

و سکوت کن.
• اگـر قباًل بـا دیـدن صحنه گناه خیره می‌شـدی، این بـار رویت را 

برگردان.
بـه خـودت بگـو: »من کپسـولِ اکسـیژن دارم، نباید بـا دودِ این 

دعوا خفه شوم.«
اثرِ تمرین:

اگـر این‌طـور نَفَس‌هایـت را تنظیم کنی، دیگـر مثل یک »جرقه« 
نیستی که با یک باد خاموش شود؛ تبدیل می‌شوی به یک »دوندهٔ 
حرفـه‌ای« کـه نفسـش باز شـده. وقتی با یک واکنـشِ متفاوت )مثلاً 
لبخند در برابر خشـم( به خانه برگردی، همه می‌فهمند که تو واقعاً 

بزرگ شده‌ای، بدون اینکه نیاز باشد شعار بدهی.
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یادداشتِ من:
۱. الماسِ من )عهدِ قطعی(:

• آن یـک کارِ ثابـت کوچک اما قیمتی که قول می‌دهم تحت 
هیچ شرایطی ترکش نکنم و به خدا قولش را دادم:

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

...........................................................................................
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۲. تنفس کمکی )استراتژیِ لحظهٔ بحران(:
وسوسـه  فشـارِ  و  گنـاه  نفس‌تنگـی  موقعیـتِ  در  •وقتـی 
شـیطان قـرار گرفتـم، به‌جـایِ واکنـشِ همیشـگی، قـول 

می‌دهم که:

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

 ............................................................................................

 ............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................

............................................................................................
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