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نگاه

  هما ايراني
هنگام نوشتن اين مطلب دريافتم كه مقاومت هاي 
دروني ب�راي روياروي�ي با بي نظمي ه�اي زندگي 
گريبان من را هم گرفته اس�ت، حتي در حالي كه 
به آن آگاه هستم. هر وقت خواستم پاي كامپيوتر 
بنشينم و بنويس�م نيرويي مرا از جا بلند مي كرد. 
اين نيرو دست نداش�ت، در ظاهر پا و سر و شكلي 
نداش�ت، اما وجود داش�ت. هر ب�ار در بهانه هاي 

مختلف خودش را به من نشان مي داد. 
   

  بهانه هاي بيشمار براي انجام ندادن
 تا مي نشس��تم پاي كيبورد يادم مي افت��اد كه فلان كار 
را انجام نداده ام و بايد فوراً بلند ش��وم و بروم سراغ آن. يا 
يادم مي افتاد كه س��وژه هاي بعدي را با مس��ئول همين 
صفحه  سبك زندگي بايد پيگيري و نوشتن آنها را شروع 
كنم. حتي فايلي را ب��از مي كردم تا س��رفصل هايش را 
يادداشت كنم. اينها نمونه هايي از دلمشغولي ها و بهانه ها 

و مقاومت هايم براي نوشتن اين چند صد كلمه بود. 
بعضي روزها كار به جايي نمي رسيد كه پاي يادداشت اين 
موضوع بنش��ينم و تنها به رمان و كارهاي ديگري كه در 
دست دارم مي پرداختم. آنها را هم نيمه كاره رها كرده و 
برمي خاستم. چون در تمامي آنها ذهنم درگير يادداشت 
درباره  انضباط ش��خصي بود.  انگار دو هفت��ه لازم بود تا 
درك كنم كه انضباط واقعي و رسيدن به آن آنقدرها هم 
كه فكر مي كنم كار راحتي نيست و اراده مي خواهد. اين 
نوش��ته براي من پيام بزرگي داشت. توانستم درك كنم 
كه به راحتي مي ش��ود موضوعي را براي نوشتن يا حتي 
حرف زدن انتخاب كرد و درنظر گرفت ولي تا عمل نباشد 

كلمه اي از آن گفتني نخواهد بود. 
  صداقت مهم ترين عنصر است

براي نوش��تن هر يادداش��تي آنچه آموخته اي��م، آنچه 
تجربه كرده ايم و آگاهي اي كه به دلمان نازل مي شود و 
آنچه عقل مديريت مي كند و آنچه ذهن به هم مي بافد، 

ياري مان مي كند. در كنار تم��ام اينها صداقت، عنصري 
است كه اگر در نوشته اي وجود داش��ته باشد، مخاطب 
مي تواند آن را به خوبي احس��اس كند. مخاطب ش��ايد 
تفاوت آنچه را كه از ذهن نويسنده ساخته شده يا آنچه را 
كه از قلب او نشئت گرفته است نتواند در بسياري از مواقع 
تش��خيص دهد، اما صداقت را همه تشخيص مي دهند. 
چون صداقت لازمه  چينش كلمات در كنار هم است، چه 
در نوش��ته و چه در زندگي روزمره. همه از بود و نبود آن 
كم و بيش آگاه هستند و بي ش��ك در نظم و انضباط نيز 

صداقت عنصر مهمي است كه در نظر نمي گيريم. 
براي همين با خود فكر كردم اگر قرار باشد نوشته اي ارائه 
دهم كه از صفر تا صدش از قلم خودم باشد پس صداقت و 
درستي را هم بايد درونش جاري كنم. دليلي ندارد مردم 
نوشته اي را بخوانند و در برابر نگارنده اش احساس گناه 
كنند و اين احساس به آنها دست دهد كه شخصي وارسته 
و رشديافته آن را نوشته است كه مو لاي درز زندگي اش 

نمي رود. اين نگاه مخاطب به نوش��ته، باعث مي شود تا 
خودش را حقير يا شاگردي ببيند كه معلمي بزرگ تر و 
داناتر دارد به او درسي از درس هاي زندگاني را مي دهد. 
پس صداقت فرمان مي دهد اگر فرصتي پيدا شده است تا 
كلامي از قلمم روي روزنامه اي بيايد، اين را در لابه لايش 
جاي دهد كه همه ما ش��اگرديم. همه ما در اين هستي 
ش��اگرديم. همه ما هم معلم هستيم هم ش��اگرد. امروز 
با نوشتن يادداش��تي براي مردمم، از همين مردم كلام 

بزرگي ياد گرفتم كه شايد يك عمر به كارم بيايد. 
  درك افق هاي تازه در زندگي

ش��ايد همه ما مقاومت هايي داشته باشيم كه هم اكنون در 
زندگي هر كدام از ما به نوعي وجود دارد. براي اينكه انضباط 
شخصي خودمان را به خوبي و به درستي پياده كنيم ممكن 
است احس��اس ضعف كنيم. احس��اس كلافگي، ناتواني و 
خستگي از شرايط. اگر احس��اس هايي از اين قبيل را براي 
رويارويي با بي نظمي هاي خود داريد، دس��تپاچه نشويد. 
شايد شما هم در حال درك افق هاي تازه  زندگي تان هستيد. 
اگر امروز توانستم مقاومت هاي دروني ام را ببينم و به آن آگاه 
شوم معني اش اين نيست كه ديگر كار تمام شده است و من 
ديگر دراين باره مشكلي پيدا نخواهم كرد. بلكه مسير رشد 
شخصي و فكري هميشه در حال تغيير است ولي مهم اين 
است كه آگاهي رخ داده است و من به اميد خدا در اين مسير 
تغيير ق��رار گرفته ام. هر كس كه اين آگاه��ي را در زندگي 
شخصي خود پيدا مي كند، در مسير تغيير قرار گرفته است. 
مانند كس��ي كه طعم يك غذاي خوشمزه را بار نخست كه 
مي چشد، از آن لحظه مي تواند تفاوت آنچه را كه مي خورده 
اس��ت با آن خوراك خوب را درك كند. ممكن اس��ت اين 
شخص به دنبال دستور تهيه آن خوراك برود يا تغييراتي 
را در نحوه پخت و پز خوراك خ��ودش بدهد ولي حتي اگر 
اين كارها را هم انجام ندهد باز هم با شخصي كه هرگز آن 
خوراك را نچشيده و از وجود آن آگاهي ندارد يكسان نيست. 
اميدوارم من و ش��ما هر يك به اندازه اي كه لازمه  دركمان 

است در مسير اين تغيير قرار گرفته باشيم. 

انضباطواقعيارادهميخواهد
هزاران كار نيمه تمام داريم سبك نگرش

   ليلا جعفري
بي نظمي عاملي اس�ت كه در زندگي بس�ياري از مردم وج�ود دارد و 
رنجشان مي دهد. بي نظمي همان چيزي است كه بسياري از ما دلمان 
نمي خواهد داش�ته باش�يم، اما آن را داريم. گويي در چنگالش اسير 
شده ايم. مي خواهيم از آن رها شويم ولي ابزار و توان كافي براي مقابله 
با آن را نداريم. بارها براي خود من پيش آمده است كه در آشفتگي هايي 

كه در اطرافم ديده ام اسير شده  و توان نظم بخشيدن به آنها را در خود 
نديده ام، يا ديده ام اما انگار عاملي من را به زمين يا صندلي يا هر جا كه 
بوده ام ميخكوب كرده تا برنخيزم و به بي نظمي ها پايان ندهم. اطرافم 
به هم ريخته است و ريخت و پاش. به هم ريختگي و درهم بودن وسايل 
اطرافم را گرفته اس�ت، اما از جا بلند نمي ش�وم و با س�ماجت خاصي 
رختخواب را رها نمي كنم و سرم را بيشتر زير پتو مي برم. ممكن است 

اين تجربه را بسياري از ما داشته باش�يم كه براي برنخاستن و جمع و 
جور نكردن ريخت وپاش ها بيشتر پاي گوشي تلفن همراه مي نشينيم 
يا بيشتر به تلويزيون خيره مي ش�ويم و كانال  هاي مختلفش را چك 
مي كنيم. اينها يعني اينكه مقاومتي درون خود داريم كه خودمان هم 
بي آنكه آگاه باشيم، ناخودآگاه، به آن قدرت بيشتري مي دهيم. چون 

با تمام قوا در حال نگهداري و حفظ كردنش هستيم. 

   گرفتار در هزارتوي بي نظمي
بي نظمي ممكن است ما را به ياد بي نظمي هاي 
درون آپارتماني بيندازد ك��ه درونش زندگي 
مي كنيم. ممكن اس��ت واژه بي نظم��ي ما را 
به ياد قوانيني بيندازد كه درس��ت و به شكل 
مناسب خود وضع نشده اند، يا درست مصوب 
شده اند ولي در جاي مناس��ب و درست خود 
اجرا نمي ش��وند يا اجرا مي ش��وند ولي نه به 
درستي و آنگونه كه از ابتدا مصوب شده است. 
ممكن است واژه  بي نظمي ما را به ياد كارهايي 
بيندازد كه در زندگي زناش��ويي مان پش��ت 
گوش افتاده اند. مث��لًا بازديد از اق��وام دورتر 
كه قرار اس��ت در يك آدينه  انجام ش��ود و آن 
آدينه سه ماه است كه قرار است از راه برسد و 
هنوز از راه نرسيده است! يا پيچ تابلوهايي كه 
قرار است با دريل به ديوار نصب شوند و هنوز 
پس از گذشت يك ماه، گوشه  ديوار مانده و به 
خاطر به هم ريختگي آنها هر بار مهمان هايي را 
كه مي خواهند به خانه مان بيايند، به بهانه اي 
دست به س��ر كرده ايم. ممكن است بي نظمي 
ما را به ياد روزهاي��ي بيندازد كه ق��رار بود با 
ورزش پر ش��ود ولي هنوز پس از شش ماه از 
تصميم مان براي انجامش از راه نرس��يده اند 
يا رژيمي كه قرار بود از چه��ار ماه پيش براي 
كنترل وزن و تندرستي مان پيدا كنيم و هنوز 

اجرايش نكرده ايم. 
ممكن است بي نظمي ما را به ياد ارتباط خوبي 
بيندازد ك��ه قرار بود با ش��ريك زندگي مان 
برقرار كنيم، اما هيچ گاه به دليل فرصتي كه 
به آن اختصاص ندادي��م يا زماني كه برايش 
صرف نكرديم، ي��ا آزاد نكردن فكرمان براي 
حل مسائل و مشكلات آن رابطه، آن را شفا 
نداديم و كمكش نكرديم. شايد بي نظمي ما را 
به ياد تمام مشكلاتي بيندازد كه در اطرافمان 
وجود دارد و ما هميشه از وجودشان ناراحت 
بوده ايم. رنجش��ي را به خاطر بودنش��ان در 
زندگي مان احساس كرده ولي باز هم با آنها 
به سر برده ايم. ممكن است اين واژه ما را به 
ياد حرف هاي نزده اي بين��دازد كه به دليل 
نپرداختن به آنها درون خود تلنبار كرده ايم. 
ممكن است واژه  انضباط شخصي دردهايي 
را درون ما تازه كند كه ديگر آنها را از ياد برده 
بوديم  و حالا با شنيدن عميق تر آن، آنها را به 
ياد آوريم؛ دردهايي ك��ه در زندگي و درون 
وجودمان تلنبار شده اند و ترجيح مي داديم 
كه كسي به يادمان نياوردشان. مانند كسي 
كه سعي مي كند زخمي را فراموش كند، در 
حالي كه اين زخم نياز به مداوا دارد. ش��ايد 
كهنه شده و ديگر خونريزي بند آمده باشد، 
اما نياز به معالجه  قطع��ي دارد. نقاهتش را 
بايد درست پش��ت س��ر بگذارد وگرنه درد 
كهنه مي شود. ممكن اس��ت اثر زخم از بين 
نرود، ممكن اس��ت جوري جوش بخورد كه 
ناهنجار شود، ممكن است در جاي خودش 
درست معالجه نش��ود و در آينده مشكلاتي 

را ايجاد كند. 
و اين دردهاي كهنه زندگي ممكن اس��ت در 
وجود ما خودش را پنهان كند تا ما به سراغشان 
نرويم. براي درمانشان كاري نكنيم و حواسمان 

به آنها نباشد. حواس��مان به هر چيز باشد جز 
آنها كه اتفاقاً به زودي دردس��رهاي بزرگي را 
براي ما درست مي كنند. كمترين آن دردسرها 
مي تواند آشفتگي، پريش��اني، حال ناخوش و 

مهم تر از همه خوشحال نبودن باشد. 
   در جست وجوي حال خوب

بي ترديد تمام موجودات دوست دارند حالشان 
خوب باش��د. اصلًا خيلي ه��ا حاضرند هر چه 
دارند را بدهند تا با ح��ال خوب زندگي كنند. 
مثلًا به سفر مي روند، هزينه مشاور مي دهند، 
ازدواج مي كنند، به تفريح مي روند و هزار جور 
كار ديگر مي كنند ت��ا حال خوب��ي را تجربه 
كنند و زندگي خوبي داش��ته باشند. اگر قرار 
باشد شخصي بداند با ازدواج با سفر يا هر كار 
ديگري كه در زندگي شروع مي كند، حال بدي 
برايش پيش خواهد آمد، آي��ا آن كار را انجام 

خواهد داد؟
ما حاضريم هزينه كنيم، وقت بگذاريم و انرژي 
و آبرو و بسياري از چيزهايي را كه داريم در راه 
رسيدن به حال خوب و خوش��حالي صرف و 
زندگي بهتري را تجرب��ه كنيم. اين تجربه اگر 
قرار باشد چيزي شود كه ما نمي خواهيم، آيا 
از ابتدا به سراغش مي رويم؟ شايد كنجكاوي 
وادارمان كند كه دست به تغييراتي بزنيم، اما 
احتمالاً با كنجكاوي به رضايتي مي رسيم كه 
برايمان خوشايند است، حتي اگر نتيجه كار، 
برايمان خوشحال كننده نباشد. پس همه ما به 

دنبال حال خوب هستيم و خوشحالي. 
ممكن است هم اكنون با شنيدن واژه  انضباط 
شخصي اين احساس در ما پيدا شود كه دلمان 
مي خواهد تغييرات��ي را در زندگي مان ايجاد 
كنيم. اگر از قوانين آپارتمانمان كه به درستي 
انجام نمي شود ناراحت هس��تيم، اگر از آنچه 
اطرافمان مي گذرد گلايه داريم، پس دردهايي 
داريم كه بايد به آنها رس��يدگي ش��ود، اگرنه 
ممكن است به درس��تي درمان نشوند و دير 
يا زود كار دس��تمان بدهند. صاح��ب دلي را 
مي شناسم كه معتقد است آنچه در زندگي ما 
وجود دارد آيينه ماس��ت. هر بار از او شنيده ام 
كه آنچ��ه را كه تجربه مي كنيم نش��انه وجود 
عاملي درون ماس��ت كه باع��ث تجربه آن در 
زندگي مان شده است. مثلًا اگر بي عدالتي را در 
زندگي خود مي بينيم و از آن مي رنجيم، پس 
عاملي درونمان وجود دارد كه باعث مي شود 
بي عدالتي در زندگي ما نمود پيدا كند، بنا بر 
اين اعتقاد، اگر بي نظمي زندگي ما را دردآور 
كرده اس��ت بايد ب��ه دنبال درم��ان آن درون 
خودمان بگرديم. اين ديدگاه ش��ايد فلسفي و 
بسيار سنگين به نظر بيايد، اما به نظر مي رسد 
برگرفته از معنويت خالص باشد. به نظر من اين 
ديدگاه با زبان بي زباني مي گويد: به جاي اينكه 
بنشيني و يك ريز غر بزني، بلند شو و تغيير را 
ايجاد كن. درست مانند برخي از افراد بزرگ تر 
خانواده كه مي نشينند يكجا و از اينكه وسايل 
سر جاي خودش نيست فقط غر مي زنند و به 
ديگر اعضاي خانواده امر و نهي مي كنند كه تو 
اين كار را بكن و ديگري آن يكي كار را و مرتب 
هم گلايه دارند كه چ��را كارها آنگونه كه بايد 
انجام نمي ش��ود و اين افراد شايد هم هيچ گاه 

راضي نشوند. 
حالا اين دست خود ماس��ت كه غرغروي 
خانه يا عضو فعالي باش��يم و خود دست به 
كار شويم و براي نظم بخش��يدن به آنچه 
درده��اي زندگي م��ان به ش��مار مي رود، 
درس��ت ترين و مناس��ب ترين اقدامات را 
انجام بدهيم. درست است كه براي برخي 
از موارد كه حل و فصل آنه��ا در اختيار ما 
نيست و در سياست هاي بزرگ تري ريشه 
دارد، نمي توانيم تغيير ناگهاني ايجاد كنيم، 
اما مي تواني��م با تغيير و سامان بخش��ي به 
بي نظمي هاي دروني خود حتي بر بسياري 
از آنها تأثير مثبت بگذاريم و دست كم در دل 

خود آرامش بزرگي ايجاد كنيم. 

ممكن اس�ت بي نظمي ما را به ياد 
روزهاي�ي بين�دازد كه ق�رار بود 
با ورزش پر ش�ود ول�ي هنوز پس 
از ش�ش م�اه از تصميم م�ان براي 
انجامش از راه نرسيده اند يا رژيمي 
كه قرار بود از چهار ماه پيش براي 
كنترل وزن و تندرس�تي مان پيدا 
كني�م و هنوز اجراي�ش نكرده ايم

ش�ايد همه م�ا مقاومت هايي داش�ته 
باش�يم ك�ه هم اكن�ون در زندگي هر 
كدام از ما ب�ه نوعي وج�ود دارد. براي 
اينكه انضباط ش�خصي خودمان را به 
خوبي و به درس�تي پياده كنيم ممكن 
است احس�اس ضعف كنيم. احساس 
كلافگي، ناتواني و خستگي از شرايط. 
اگر احس�اس هايي از اين قبيل را براي 
رويارويي با بي نظمي هاي خود داريد، 
دستپاچه نشويد. شايد شما هم در حال 
درك افق هاي تازه  زندگي تان هستيد

سبك رفتار

عزم تغيير وضعيت براي خروج از بي نظمي 

غر نزن، بلند شو انجامش بده!
بي نظمي درس�ت مانند يك بات�لاق آدم 
را اس�ير خ�ودش مي كند. ابت�دا خودش 
را خوب و ن�رم و بي ص�دا و آرامش بخش 
نشان مي دهد، وقتي نزديكش شدي روي 
گرفتار كننده اش را به ما نشان خواهد داد 
و اگ�ر از آن فاصله نگيريم، م�ا را در خود 
گرفتار خواهد كرد، تاجايي كه ممكن است 
غرقمان كند. ممكن است هم اكنون خيلي 
از ما درون اين باتلاق گير افتاده باش�يم و 
حتي تا نيمه  آن هم پيشروي كرده باشيم

چرا در مقابل نظم و انضباط مقاومت مي كنيم؟

وقتيبينظميدروجودمانجاخوشميكند

   بي نظمي يك موجود زنده است!
انگار اي��ن بي نظمي موجود زنده اي اس��ت ك��ه درون ما 
جاخوش كرده و ما هم از بودنش لذت مي بريم. اگر هم لذت 
نبريم، دلمان مي خواهد درون ما باشد و با ما زندگي كند، 
ممكن است حواسمان هم نباشد كه با آن همزيستي پيدا 
كرده و خو گرفته ايم و غافل از اينكه اين همزيستي تاواني 
براي ما خواهد داشت. همه ما به تاوان اين بي نظمي واقف 
هس��تيم. مي دانيم اگر در بي نظمي زندگي كنيم، دير يا 
زود با شكست هاي مختلف كاري، اجتماعي، خانوادگي يا 
تحصيلي و... مواجه خواهيم شد ولي باز هم ادامه مي دهيم. 
چون به نظر مي رسد دست كش��يدن از همخانه درونمان 
ديگر سخت باشد. شايد هرازگاهي عاملي پيدا شود كه به 
اين بي نظمي هاي دروني ما وقفه اي دهد، اما معمولاً پايانش 
نمي تواند بدهد. مثلًا ممكن است قرار باشد مهمان به خانه 
بيايد، براي همين ناچار شويم هر جور شده برخيزيم و به 
خانه سر و ساماني بدهيم. ممكن اس��ت عاشق شويم و با 
احساس هاي خوب و تازه اي كه درون خود پيدا مي كنيم، 
زندگي مان هم تأثير گرفته و رنگي از تميزي و نظم به خود 
بگيرد ولي اينها همه تا وقتي مؤثر و مفيد خواهند بود كه 
وجود دارند چون به محض اينكه از بين بروند يا به هر دليلي 

كمرنگ شوند، بي نظمي دوباره به خانه اش خواهد آمد. 
    بي نظمي، عاملي براي سكون و ركود

گويي عام��ل بي نظم��ي زندگي ما، خوب ج��اي خودش 
را ياد گرفته اس��ت و تا فرصتي پيدا مي كند، به خانه اش 
برمي گردد. از س��وي ديگر انگار ما هم موقع رفتن انگيزه 
از زندگي م��ان به دنبال اين عام��ل مي گرديم، چون به ما 
در بي حركتي و پيش نب��ردن كارها و امور كمك مي كند. 
عاملي اس��ت تا بنش��ينيم يكجا كز كنيم و در افكار خود 
غوطه بخوريم. پش��ت س��ر هم فكر كنيم، به بداقبالي ها 
و گرفتاري هاي زندگي مان بيش��تر فكر كنيم و برايشان 

غصه بخوريم. 
اين فكرها ما را در س��كون نگه خواهد داشت و وقتمان را 
پر خواهد كرد. كمي هم كه ادامه پيدا كند ممكن اس��ت 
برايمان افس��ردگي و بيماري ه��اي روح��ي و رواني را به 
دنبال بياورد. نه اينكه ما دلمان بخواهد كه بيمار ش��ويم، 
ولي تسليم ش��دن ما به آنچه مقاومت حس��اب مي شود 
اين كار را با م��ا مي كند. اينكه مقاوم��ت مي كنيم تا از جا 
برنخيزيم يا به هر طريقي كه شده به بي نظمي ها ساماني 
ندهيم. اين مقاومت ممكن است ما را اسير خودش كند، 
در حالي كه خودمان هم از نتيجه  آن بيزار هستيم. نتيجه  

آن چيزي نيست جز عقب افتادن و دور ماندن از پيشرفت، 
يعني ركود و ايستايي و از آنجا كه زمان متوقف نمي شود و 
ديگران و زندگي رو به جلو است، كم كم پسروي هم پيش 
مي آيد، يعني نه تنها زندگي مان راكد اس��ت كه پسروي 

هم مي كنيم. 
اين پسروي هر چه بگذرد چاله هاي بيشتري براي ما خواهد 
س��اخت. ديگر نه تنها از زندگي خود لذت نمي بريم كه با 
احس��اس يأس و نااميدي هم روبه رو مي شويم. دوستان و 
آشنايان و كساني را مي شناسيم كه رو به جلو در حركت 
هس��تند ولي ممكن اس��ت ما ظرف مدت كوتاهي كه در 
باورمان هم نمي گنجد، خودمان را از آنها دور ببينيم. جا 
ماندن از سايرين ممكن است خود به خود عاملي شود كه 
بيشتر درون خود كز كنيم و در دنيايي كه براي خود بر پايه  
مقاومت ها ساخته ايم غرق شويم. درست مانند شخصي كه 
پا به درون باتلاق گذاشته است. اين شخص قدم نخست 
را كه درون گل و لاي فرو مي ب��رد، از نرمي و رواني زمين 
ممكن است احساس خوشايندي پيدا كند. ممكن است 
آگاهي به او كمك كند و به او هشدار دهد كه هي! تو پا به 
باتلاق مي گذاري! ممكن است فرد پا پس كشيده و باتلاق 
را رها كند. ممكن است كنجكاو شود و قدم ديگري درونش 

بگذارد، شايد در همان يكي دو قدم نخست خطر را احساس 
كند و از باتلاق بيرون برود ، هرچه باشد قدم هاي نخست در 
جاهاي كم عمقي قرار مي گيرد، ولي ممكن است كنجكاوي 
او كه انديش��ه  درستي هم پشتش نباش��د، او را وادار كند 
قدم هاي بعدي را هم براي پيشروي بردارد. قدم هاي ديگر 

همان و گير افتادن در باتلاق همان. 
    دست هاي نجات دهنده را بگيريم

بي نظمي درس��ت مانند يك باتلاق آدم را اس��ير خودش 
مي كند. ابتدا خودش را خوب و نرم و بي صدا و آرامش بخش 
نشان مي دهد، وقتي نزديكش شدي روي گرفتار كننده اش 
را به ما نشان خواهد داد و اگر از آن فاصله نگيريم، ما را در 
خود گرفتار خواهد كرد، تاجايي كه ممكن است غرقمان 
كند. ممكن اس��ت هم اكنون خيلي از ما درون اين باتلاق 
گير افتاده باش��يم و حتي تا نيمه  آن هم پيش��روي كرده 
باشيم ولي باز هم خبر خوبي در راه است. هميشه ممكن 
است دستي براي نجات وجود داشته باشد. ياوري در گوشه 
و كنار زندگي وجود داشته باشدكه براي ياري رساندن به 
سويمان دراز شده باشد. يادآوري اينكه در كجا هستيم و 
چه به سر خود مي آوريم، يكي از كمك هاي مهمي است كه 

مي تواند براي زندگي ما نجات دهنده باشد. 

   خاتون تهراني
واژه بي نظمي در زندگي شما چگونه وجود دارد؟ شاهد مواردي هستيد كه بتوانيد اسم 
بي  نظمي را روي آن بگذاريد؟ مثلًا ممكن است وقتي حرف از بي نظمي به ميان مي آيد، 
ما را ياد پرونده هايي بيندازد كه مدت هاست روي هم مانده و رسيدگي به آنها را عقب 
انداخته ايم. ممكن است به ياد آشفتگي هايي بيندازد كه در ذهن خود تلمبار كرده و هر 

بار كه به يادشان مي افتيم اعصابمان را خرد مي كند... 


