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 کتاب   یسیِمترجم انگل  يادداشت

 
 یشبخورم، چهاار سااپ  ا  یاما دوست دارم دوکبوک یرمبم خواهمیم  کتاب

اسات،   نامهیکتاب را که زندگ  ینا  کسیچه  کردمیمنتشر شد. اصلا فکر نم

ترجماه شادا اسات و اکناو  هام باه زباا    یاییبخواند اما به هفت زباا  سسا

ترسانا    یجالا  و کما  یهااشاما،  ار از اتفا   یرو  یش. کتاب  یسیانگل

کردم و هام  یافتبازخورد مثبت در یادیاش، هم تعداد زاست. بعداز ترجمه

بلناد و رساا   یباا صادا  خواستیدلم م  یلیطور که خمتعدد. هما   یانتقادها

 یهستم، دوسات داشاتم س  را از هماه مخفا  یذهن  یماریکه مبتلا به ب  یمبگو

خاود  یهاکتاب، حرف ینبتوانم چنا  که در ا  یگرد  کنمینگه دارم. فکر نم

 ام، صحبت کنم. بر زبا  سوردا  یحرا صر

خودتا  و من  ینرا ب یکتاب، وجوا اشتراک ینبرگِ اکه در برگ  ینا  یدام  به

 یااا را باا شاما در م امیدوسات دارم حاس همادرد یشاه. مثا  همیادکن یادا 

 تا  کنم. بگذارم و کمک

کاه خاودم در  یدبرساان یا کتاب را به  ا ۀمطالع  یابا جمله  یدوارمسخر، ام  در

. دوست دارم خوانمیو مجددا س  را م  کنمیبه س  رجوع م  ی،مواقع افسردگ

از خواننادگا   یکایرا بازنم کاه   یکتاب، حرفا  ینا  یزبه شما خوانندگا  عز

و  یتو از جنس  اماو را ملاقات نکردا  وقتیچکتابم در خارج از کشور، که ه

 ندارم، به من گفت: یاطلاع یتشمل

،  یو بااارزش اسات. باک ساه  یازمن عز  یبرا  یلیداستا  تو هستم. خ  عاشق

 بدا  که من دوست تو هستم.  
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 مقدمه  

: اوپ( ماا یریادها را بپذس   یق،حقا  یناز ا  ید ترس  یبه جا  ی،شاد  ۀتجرب  برای

کاه در وجودماا   یاحساس غم، رنا  و ترسا  ۀو تجرب  یمهست  ینغمگ  یشههم

 یبارا  یموجاود نادارد کاه بتاوان  یراها  یچدارد. دوم( ها  یجاالب  ی است، دلا

 . یماحساسات خلاص شو یناز شر ا یشههم

  ی   ینمارت ۀنوشت یز،انگروزِ کام  و شگفت یک

هاا را دوباارا و س   یام هساتند و گااهموردعلاقاه  یهااباالا، حرف  سطرهای

 یرقابا و غ  یدشاد  یلایخ  امیکاه افساردگ  یماواقع  ی. حتاخاوانمیچندبارا م

 یولا خندیادمیم کرد،یم  یفتعر  یمکه دوستم برا  اییفهتحم  بود هم به لط

احساااس بااه شااکمم  یاانو بعااد، ا کااردمیچنااا  خاالاب قلاابم را احساااس مهم

 یبروم و دوکباوک یرو از خانه ب خواستیو س  موقع بود که دلم م  رسیدیم

 ینباودم ولا یداشتم؟ تا سرحد مرگ، دچار افساردگ  یچه مشکل  ---بخورم

کاردا،   یاردو احسااس، گ  یانا  ینهم نداشاتم. با  یو خوشحال  یاحساس شاد

 ینچناا دانسااتمینم یااراز کشاایدمیشاادت رناا  ممعلااق و ساارگردا  بااودم. به

 افراد وجود دارد و واقعا هم وجود داشت.  یشتردر ب یمتضاد تاحساسا

 یکاه: از زنادگ یا دل یان. باه اکنیمیاحساسات خود را صادقانه ابراز نم  چرا

حارف  یاهما  باا بقراجاع باه احساساات یمو وقات نادار  یماخسته شدا  یلیخ

را تجرباه   یاحساساات  ینکاه مثا  مان چنا  یسرزو داشتم افاراد  یشههم  یم؟بزن

 بگاردم،شاا  دنباپ یس  که الک یگرفتم به جا یم.  س، تصمینمبب  کردند،یم

ها دنبالم بگردند؛ من هم دستم را بلند کنم و بلند بزنم که س   یدست به اقدام



بمیرم  می 7 دوکبوکی   ولیخواهم  دارم  دوست 
بخورم 

  

 

دسات  یمبارا یناد،نفر مان را بب یکبودم که  یدوارهستم! ام جاین: من ایمبگو

 یکدیگرشود و هردو در کنار  یکبه من نزد یابد،تکا  دهد، خود را در من ب

 .  یمسرامش را تجربه کن

 یرا ثبت کردا است؛ منظورم جلسات درمان  امیحاضر، جلسات درمان  کتاب

 یافساردگ یمزمنم است که ناوع  یاختلاپ افسردگ  یا  ییخومربوط به افسردا

 .  شودیرا شام  م یفو خف یشگیهم

شا  خاوب اسات که مث  خودم هستند: به ظاهر حاپ کنمیفکر م یگرانید  به

خاوب نباود  و عادم  یاا مبهم م یهستند؛ احساس  یاز در شرف فرو اش  یول

 یشاتر. بیکیتاار یاامتمرکاز اسات    ییروشنا  یرو  یا  یادن  یشه. همیعسر  یِنابود

 امبهممبهم است. مگر شک  نا یلیمن، خ  یباورند که افسردگ  یندوستانم بر ا

را در  کارد؟   یافساردگ  تاوا یاسات؟ م  یجورچاه  یافسردگ  یرفتنیِو  ذ

» س فقا  مان  یندبه خود بگو خوانند،یکتاب را م  ینکه ا  ییهاس   یدوارمام

احسااس را  یانهام ا  یهکه بق  دانمی»حالا م  یادارد!«    یاحساس  ینکه چن  یستمن

 .«دهندیادامه م شا یحاپ به زندگ یندارند و با ا

قارار  یرتاثرا تحت یگرا است که ذهن و قل  د  ینا  ینظر من، هنر به معنا  به

نباشاد  یامروز، چندا  عال یدکه شا دهدیم یهباور را هد ین. هنر به من ایمده

کرد   ی: بعداز سپردهدیم یهباور را هم هد یناست. ا  یبازهم روز خوب  یول

اتفاا ، بلناد  ترینکباا کوچا توا یچنا  مهم ی،روز کام  در افسردگ  یک

قادر درونام هما  یکیتاار یکه سشکارسااز  امیدارا هم فهم  ین. ایدبلند خند

هنر  ینبا استفادا از ا یدوارموجودم. ام ییروشنا یاست که سشکارساز  یعیطب

کتاب راهش  ینطور که اباز کنم؛ هما  یگرا راا خود را به قل  د  ی،شخص
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 باز کردا است.  یزا شما عز یهارا به دست

   ی افسردگ   اندکی 

افکاار ناخوانادا و  غریا ،ی عج  یصداها  ید مث  شن  یاصل  ۀنشان  سرییک

. به هماا  صاورت یستندن  یافسردگ  یماریب  یهاتنها نشانه  ی،مزاحم و خودزن

 یافساردگ کناد،یما  را دچاار درد مسادا، تمام بد  یسرماخوردگ  یککه  

 . کشدیما  را به درد مهم تمام ذهن یفخف

 یاادحساس بودم. خااطراتم را کااملا باه  یارگرا و بسدرو   یفرد  ی،کودک  از

 یخاطراتم، از هما  دورا  کودک ۀدفترچ  یتو  یهابراساس نوشته  یندارم ول

 یرساتا ،. در دورا  دبشادمیهاا  کار موقت  ینبودم و بعضا  یشاندهم مثبت

گذاشاات و نگذاشاات  یردرس خواناادنم تاااث یشااد و رو یدشااد امیافسااردگ

 ۀکاه هما یزمان یحت ی. ولیدرا به چالش کش  امینداس  یجه،دانشگاا بروم. درنت

 یلات،تحصا  ---دادم  ییارشا  داشتم، تغبه تحوپ  ی را که تما  امیابعاد زندگ

بازهم افسردا بودم. البته، احساس  ---دوستا  و معشوقم  ی،عاطف  ۀوز ، رابط

وجااودم  دربااود کااه  ینبااود بلکااه حااس غاام و اناادوه یشااگیهم یافسااردگ

مثااپ،  یاز س  فارار کارد. بارا  توا یبد که نم  یوسمد داشت؛ مانند هوارفت

 ی. هنگاامشادمیم یادارب ینناراحت و غمگ  یول  خوابیدمیشاد و خوشحاپ م

باردارم و هروقات  یدست از  رخاور  توانستمینم  شدم،یکه دچار استرس م

شادا  یمشه و تسلیرفترا  ذ یتواقع ین. اکردمیم  یهمدام گر  شدم،یم  یضمر

 تریاکروز باه روز تار  یاایمسمدا و گذاشاته باودم دن  یابودم: من افسردا به دن

 شود. 
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از  یشدر جماع باودم، با یشادا باودم و وقتا  ینبدب  یگرا نسبت به د  شدتبه

 یازکه انگاار هماه چ کردمیرفتار م یجور یول شدمیدچار اضطراب م  یش 

مادت   یمتبحار شادا باودم. بارا  ی،طرز رفتاار  ینچن  یشمرت  است؛ در نما

 یا  ا ییمعتقد بودم که خودم توانا  یراکنم. ز  یکردم خوددرمان  یسع  یدیمد

نتوانساتم تحما   یگرکه د  یدرس  ییکار به جا  یرا دارم. ول  یبه افسردگ  داد 

بار اوپ، وارد   یکه برا  ی. موقعیرمگرفتم که کمک بگ  یمتصم  ین،کنم. بنابرا

 یاتا  مشاورا شدم، احساس ترس و اضطراب در من شدت گرفته بودناد ولا

 را در ذهنم راا ندهم.  یتوقع یچکردم ه یسع

 بهت کنم؟« تونمیم یچه کمک یارخ ،: »بس زشکروا 

 کم افسردا هستم.« یک: »راستش، فکر کنم من

 ام.« زشک: »متوجهروا 

( خاوانمیس  را م یتاو یادداشاتو  سورمیما یارو را ب  یلمموباا  ی: )گوشمن

کاار،  یانا یهساتم. بعاد، خاودم را بارا  یاهخاودم باا بق  یساۀمدام در حاپ مقا

 شدت کمه.«نفسم هم به. عزتکنمیسرزنش م

رو  یکاه دار یرفتاارت و عازت نفاس کما یانا یا : »تا حالا دل زشکروا 

 «ی؟کرد  یابییشهر

. ماماانم گاردایبرم مینفسام باه کاودککمباود عزت یشاۀ: »فکار کانم، رمن

واحاد  یاک یداشت. ما تو یتشکا مو یو مال  یبد اقتصاد  ی از شرا  یشههم

کوچاک   یاادی ن  نفر، ز  یکه برا  کردیمیم  یزندگ  ایخوابهیکس ارتما   

ماا   هم کنار س ارتما  ما بود که هما  اسم س ارتما  یگهس ارتما  د  یکبود.  

 یاز دوساتا یکایروز،  یاکتار بودناد. س  بزرگ  یواحادها  یرا داشت ولا
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 یااابزرگاه  کنیم،یماا یکاه تااو کادوم س ارتمااا  زنادگ یدماماانم از مان  رساا

بگم کجاا و  یهو نتونستم به بق  یدمخجالت کش  یلیسوالش خ  ین. از ایکهکوچ

 .«کنمیم یتوو کدوم س ارتما  زندگ

 «یاد؟م یادتاز او  دورا   یزاییچه چ یگه: »د زشکروا 

شو  چندا  مهام نباشاه گفتن ید. شایادم یادم یادیز یلیخ یزای: »خ ، چمن

 یلایرو خ  ی . البتاه، الا  او  شارازدیماماانم رو کتاک ما  یشاهبابام هم  یول

رفتااار  یولاا ‘یی’اختلافااات زناشااو یگنو بهااش ماا کننیماا یااهمسااخرا توج

ه از یشاذهانم  ار م کنم،یفکر م یمبود، مگه نه؟ هروقت به کودک  اییانهوحش

! زدیمامانم، خواهرهام و مان رو کتاک ما یشهاونا بابام هم  یکه تو  یخاطرات

 یارو و نصاف شا  از خوناه ب  بساتیبعدش هم در س ارتماا  رو محکام م

کا   شاد،ی. صبح که مرفتیمیم  تا خواب  کردیمیم  یهقدر گر. ما ا رفتیم

 مدرسه.«  رفتیمیو م کردیمیرو وپ م هایبتمص

 «ی؟داشت ی: »چه احساس زشکروا 

م خاانوادا  کاردمی. احسااس مدونمینما  ی؟نااراحت  ی؟دلخور  یدی؟: »نااممن

کاه مادام بازرگ و  ییبگم... رازها  یبه کس  تونمیراز دار  که نم  سرییک

نگه دارم. خواهر  یاونا رو مخف ۀهم یدبا  کردمی. احساس مشد یتر مبزرگ

نبرم. من هم  یرو مو  رو بخونه یکه حرف تو کردیبزرگم به من گوشزد م

 یشاهنبارا و هم یارو خوناه رو ب  یکه حارف تاو  گفتمیبه خواهر کوچکم م

 زدنادیم ی نفس من سسمو  به عزتخونه  یتو  یهاسکوت کنه. تمام اتفا 

 یهقضا یانا یخواهر بزرگم هام تاو بینمیم کنم،یحالا که خوب فکر م  یول

 نقش داشته!«
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 «ی؟ترت داشتکه با خواهر بزرگ یها: »منظورت رابطه زشکروا 

 قیدوشارطیخواهر باه مان ب ۀ. عشق و علاقینه: »سرا. فکر کنم منظورم هممن

کارهاا رو  یاا شادیم یاادمدرسه عملکردم خوب نبود، وزنم ز  ینبود. اگه تو

. فق  چناد سااپ کردیم یرمدام من رو مسخرا و تحق  دادم،یدرست انجام نم

فق   حرف،مدام دستور بدا و  شدیباعث م یهقض ینهم یترا ولاز من بزرگ

ماا لبااس،  یباود. او  بارا یا  وپ هم در م  یحرف خودش باشه. راستش،  ا

. از او بادتر زدیمو  مو گوپ دادی. به ما رشوا مخریدیم  ی شتکفش و کوله

 یادارو که براماو  خر یزاییچ ۀهم کردیم،یاگه به حرفش گوش نم  که،ینا

 .«گرفتیبود، ازمو  م

 «ی؟که دلت بخواد از خونه فرار کن شدی: »رفتارهاش باعث م زشکروا 

در  یزچ. هماهکناهیدارا از ماا سوباساتفادا م  کاردمی! احسااس میلای: »خمن

مان  یدوستش بخواباه ولا ۀها خونتضاد باهم بود. مثلا او  اجازا داشت ش 

 جاورین. از ادادیها رو نمااز لباس سرییک  ید  وش  ۀ. به ما اجازتونستمینم

و تنفار باود. هام  قهمن و خواهر  ر از علا  ۀداشت. راستش، رابط  یادرفتارها ز

 بشه و من رو رها کنه.« یاز من عصبان ترسیدمیازش نفرت داشتم و هم م

 «یری؟رابطه فاصله بگ ینکه از ا یتلاش کرد وقتیچ: »ه زشکروا 

گارفتم   یمسوردم. تصام  یاروقات گکاار  ارا  یاکتر شدم،  بزرگ  ی: »وقتمن

 یکم باه اساتقلاپ ماالنباشم. البته، کم یبه خواهرم متک  یکم از نظر مالدست

 صورت نگرفت.« شبهیککار،  ینو ا یدمرس

 «ی؟چ ی: »استقلاپ ذهن زشکروا 

هاش باود. مان و دوسات  سار خاواهرم، تنهاا دوسات ی: »واقعا کار ساختمن
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هاش رو باارسوردا و خواسااته یازهااان ۀکااه هماا یم. چااو  فقاا  مااا بااودیمبااود

وقات  یگارا به مان گفات کاه اصالا دوسات نادارا باا د  باریک.  کردیمیم

 یشادم کاه بارا یاتاذ  یقادرحارفش به  ینبگذرونه و فق  با من راحته. از ا

! راساتش، یساتمبار جواب حرفش رو دادم: ’مان اصالا باا تاو راحات ن  یناول

 هم معذبم.‘«  یلیباهات خ

 نشو  داد؟« یاو  چه واکنش ی،حرف رو زد ینا ی: »وقت زشکروا 

. البتاه کاردیم یاه: »شوکه شد. فکر کنم تا چندش  بعداز او  حارفم، گرمن

 گذاشت.« یهاگه بشه اسمش رو گر

 «ی؟داشت یچه احساس یدی،واکنشش رو د ینا ی: »وقت زشکروا 

حس  یراحت شدم. کم  یالمخ  یگه،از طرف د  ی: »فکر کنم متاثر شدم ولمن

 داشتم.« ییرها

 شد؟« یشترنفست ب: » س، بعداز قطع رابطه با خواهرت، عزت زشکروا 

شادا   یشاترنفسام بنفس و اعتمادبهعازت  کنمیها احساس موقت  ی: »بعضمن

کاه بااه  اییسرجاشاه. انگاار وابساتگ یمو افساردگ یکالا حالات روحا یولا

 خواهرم داشتم، الا  به دوستام دارم.«

ت بگاو. اوپ تاو باه  سارها و عاشاقانه ی: »راجع به رواب  احساس زشکروا 

 «شن؟یم یکها، اونا بهت نزدوقت  یشترب یا شییم یکنزد

 یااد،خوشام ب  ی. اگه از  سرشمینم  قدمیشروابطم    یتو  وقتیچ: »من همن

 یارمساخرا و تحق یبارا  یخاوب  ۀچاه ساو   گاهیمطمئنم که دارا با خودش م

کناه. باه  یباهاام بادرفتار  خاواهمیم  دونمیکرد ، سرراهش قرار گرفته و م

کاه ازش خوشام اومادا. تاا  یارمخودم هم ن  یممکنه به رو  یحت  ی ،دل  ینهم
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 ی،بگم ازش خوشم اومدا. توو رواب  احساسا  یامروز هنوز نشدا که به  سر

مادت  یاک کاهینبعداز ا یاد،از من خوشش ب  یمنفع  هستم. اگه کس  یشههم

 جورین. اکنمیم یرو رسم رابطه یم،اگه تفاهم داشته باش گذرونم،یباهاش م

 هستم.« یسدم

 «ی؟نکن یرو رسم یااومدا که رابطه یش: »تا حالا   زشکروا 

وارد  یباا کسا ی. وقتاشانیم یرسم یمتمام رواب  احساس  یشههم  یبا: »تقرمن

 بینمیما یاام،. تاا باه خاودم مشاهیم  یمعمولا او  رابطه طاولان  شم،یرابطه م

 کناهیمن رو در  م فهممیکه م ینهم یطرف مقابلم شدم. ول  ۀکاملا وابست

نادارم  دوسات. ریازمیهم مباه یو حساب شمیکلافه م کنه،یم یتو ازم حما

باا خاودم تنهاا هساتم، کااملا  یوقتا خاوادیباشم. دلام م  یکس  ۀوابست  یادیز

 یزیچ ینچن کنمیهمش فکر م یمستق  باشم و حس و حالم خوب باشه. ول

 .«یستن  یر ذامکا 

 ت با دوستات بگو.« زشک: »راجع به رابطهروا 

. گارفتمیم یجاد یلیرو خ هامیها، دوستبچه ۀبچه بودم، مث  هم  ی: »وقتمن

و  گفتنیدوساتام هماش بهام زور ما یرساتا ،و دب  ییتوو دورا  راهنماا  یول

شدم، ترس جادا و طارد شاد   یرستا وارد دب ی. فکر کنم وقتکرد یم  یتماذ

. دممضاطرب باو یمشد. کلا توو روابا  دوسات  یدتراز گروا، توو وجودم شد

قارار داد و  یرتاثرو هم تحت یمو احساس یترس و اضطراب، رواب  عاطف  ینا

نداشاته  یاادیکدوم از دوستام و روابطم، توقاع ز یچاز ه  یگهگرفتم د  یمتصم

 باشم.«

 یازش راضاا ی؟. شااغلت رو دوساات دارطااورین: »سهااا! کااه ا زشااکروا 
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 «ی؟هست

 یهامشغوپ به کار هستم. مسائوپ شابکه یهنشر  یک  یابی: »توو بخش بازارمن

. شاغلم یازاچ جاورینو از ا دمیمحتوا انجام م  یدهستم. کار تول  شو یاجتماع

 م.«کار ساخته شدا ینهم یکه برا  کنمیجالبه. احساس م

 «ی؟هست یراض یتشغل ی: »از دستاوردها زشکروا 

تر کاار کانم و و سخت یشترکه بخوام ب شهیموضوع باعث م ین: »سرا. هممن

بشاه  یداضاطرابم شاد شاهیسخت کار کارد  باعاث م  ینها، هموقت  یبعض

 داشته باشم.«  یشتریب یدستاوردها خوادیچو  دلم م

و   زنایی. ممنونم که انقدر صادقانه و شفاف حارف مفهممی: »م زشکروا 

 یو باه بررساا یمکنادوکاو کناا یشااترب یاد. باکنااییم یافرو تعر ۀجزئیاتهما

و   یدشاد  یها. احسااسیهسات   یوابساتگدچار هم  کنمیفکر م  یول  یمبپرداز

 ه،باشا  یشاترب  یتوابساتگهم  یهرچا  یعنیبا هم دارند.    یمیمستق  ۀمتضاد، رابط

 یکباه شار یمثااپ، وقتا  ی. بارایخلاص بشا  یاز شر وابستگ  خواییم  یشترب

از هم جدا  یوقت یول  شییازش ناراحت و دلخور م  شی،یوابسته م  یتزندگ

ممکناه باه شاغلت هام  ی. حتاشاییم  یدو تارس شاد  یدچار نگرانا  شید،یم

و باه  یااریدست مبه  یخوب  یکه دستاوردها  ی. موقعیداشته باش  یوابستگهم

 یسسودگ ینا ی. ولشهیراحت م  یالتخ  بر ،یم  یدر مح  کارت    رزشتا

 ۀگردونا یکاه تاو موناهیم یان. مثا  ایناهو مشک  هم یارادوام نم یادخاطر ز

 یکه خودت را از شار افساردگ  کنیی. سخت تلاش میافتادا باش  یرموش گ

 یافساردگ یاصل ی تلاش و شکست، دل ۀو چرخ  تونیینم  یول  یخلاص کن

 توئه.«



بمیرم  می 15 دوکبوکی   ولیخواهم  دارم  دوست 
بخورم 

  

 

 کنمیاحسااس ما امیدر زنادگ  بااریناول  یقرارا!« )برا  یناز ا  یه: » س قضمن

دارد  یباود کاه کسا  یانبه من سرامش دادا است. مثا  ا  یها اندکحرف  ینا

 .(بیندیدرونم را کاملا شفاف م

 یکار یک. یو شکست خارج بش یافسردگ ۀچرخ یناز ا  ید: »با زشکروا 

 جاوریین. ایاایاز  س او  برب  کنییرا انجام بدا که اصلا فکرش رو هم نم

 خودت رو به چالش بکش.«

 از کجا شروع کنم؟« یدبا دونمی: »نممن

 .«یمکوچک شروع کن یلیکار خ یک: »تازا اولشه. از  زشکروا 

عالمااه  یااک یاجتماااع یهارو بگاام، تااوو شاابکه یقاات: »اگااه بخااوام حقماان

کاه بخاوام   یساتن  یان. هدفم ایزارمم  یاز خودم و زندگ  یرواقعیغ  یها ست

 یااهاا ها، کتاب ار از خوناه یزارمکه م ییها ست یشادم ول یلیتظاهر کنم خ

باه هماه  کنمیما یهساتم. ساع یقهخوش سال یکه ثابت کنه حساب  یههائنوشته

. کنمیرو قضاوت ما یههستم و بق یشیاندبدم که چه فرد باحاپ و  رف  نشو 

 یلایرو قضااوت کانم. سدم خ  یاههستم که بخوام بق  یگاهیاما من توو چه جا

 .«امجورییننسبت به خودمم هم هم یهستم. حت غریبیی عج

که   ی. سدمیباش  ونقصعی یرباتِ ب  یک  خوادی: »انگار دلت م زشکروا 

 .«یراداهاش کام  و بدو  او ارزش یارهامع

 .«یستن یر ذکه امکا  دونمی. اما مگیدیکه م طوراینهم یقا: »دقمن

که شام  صدتا سواپ راجع   یدم رسشنامه بهت م  یکهفته    ین: »ا زشکروا 

چه کار و چالش   یمکه بفهم  کنیمیم  یو رفتارهاته. بعدش بررس  یتبه شخص

و شکسات کمکات  یافساردگ ۀتو مناسبه و به شکساتن چرخا  یبرا  یدیجد
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 .«کنهیم

 من: »باشه.«

 هفته بعد( یک)

 طور بود؟«هفته حس و حالت چه ین: »ا زشکروا 

از او  روز به بعد، حاس و  یافسردا بودم ول یلی، خ یادبوداز روز   یش: » من

باشام،  نقصیربات ب  یکانگار دوست دارم    یدحالم بهترا. او  هفته که گفت

رو باالا  یمفارد یارهایکه مع  یرو به شما بگم. از موقع  یحرف  یکرفت    یادم

کنم و باعاث  راحترو نا یهگونه شدم که مبادا بقوسواس  یبردم، دچار نگران

 یبلناد باا گوشا یتاوو اتوباوس باا صادا  یکای  یشو  بشم. ماثلا وقتارنجش

ش کانم. البتاه، تاا خفاه خوامیکه م شمیم یعصبان  یقدربه  کنه،یصحبت م

 م.«رو واقعا خفه نکردا یحالا کس

 .«یعذاب وجدا  دار یلی: »حتما خ زشکروا 

. از گیارمیعاذاب وجادا  م  یلایخ  شم،یم  یحالت  یندچار چن  ی: »بله وقتمن

هاا، وقت  ی. بعضاشمیهم دچار عذاب وجدا  م  یدمواکنش نشو  نم  کهینا

 بااریککاه،  یدر حاد کنه؛یکرد  همکارم اعصابم رو خرد م  یپتا  یصدا

. نهکه به همکارم گفتم کمتر سروصدا ک میختههم ربه یقدرسرکار بودم و به

 داشتم.« یحرف، احساس بهتر ینبعداز گفتن ا

باه همکاارش نگفتاه   کاهیناز ا  یجور سدماحساب، چاه  ین: »با ا زشکروا 

کاه عمادا دنبااپ بهاناه   یاحتماالا کسا  گیرا؟یساکت باشه، عذاب وجدا  م

باه  یسدماا ترساو هساتند ولا یشاترتا خودش رو رن  و عذاب بادا. ب  گردایم

 زباار هام ا یاکو اگه از هر دا بار،   یستندکه ترسو ن  کننیم  ینخودشو  تلق
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 .«برندیسواپ م یرانتقاد کنند،  خودشو  رو ز یکس  یا یزیچ

از دا بار، هر دا بار رو انتقاد کنم و ل  به اعتراض بااز  خوامیمن م ی: »ولمن

 کنم.«

اگاه از   یفکر نکنم حتا  شی؟یو خوشحاپ م  یراض  جوریین: »ا زشکروا 

 یباه خاودت بگا ی،اعتراض خاودت را اباراز کنا یدا بار، هر دا بار رو بتون

 یدارا رفتاار اشاتباه یبهسدم غر  یککه    یریاگه بپذ  ی! درما  شدم!‘ حتین’بب

مسائوپ  وبازهم خودت ر  یری،بگ  یدااشتباهش رو ناد  یدو تو با  یدارو بروز م

که به  ییها، در رابطه با اوناوقت  ی. بعضیکه رفتارش رو اصلاح کن دونییم

. کاار یاریکه کلا ازشاو  فاصاله بگ  ینهکار ا  ینبهتر  کنند،یحرفت توجه نم

اصلاح   شی،یرو مرو که باهاشو  روبه  یتمام اشتباهات  یکه بخوا  ایهفایدایب

رو باه دوش  یاااز دن ینیباار سانگ یدار یولا  ینفار هسات  یاک. تو فقا   یکن

 .«کشییم

 «یه؟رفتارم چ  ینا ی : »دلمن

 «ی؟هست یکه سدم خوب ینها یلش: »دل زشکروا 

خودم رو وادار کاردم کاه خاارج از   باریک: )با حرفش مخالف هستم.( »من

بلناد باا  یباا صادا رفتم،یراا م یابو داشتم توو خ یرفتار کنم و وقت  یارهاممع

حاس  کمیاکنداشتم، فقا   یندیحرف زدم. احساس خوشا  یلمموبا  یگوش

 رو تجربه کردم.« یسزاد

 ینداحسااس خوشاا یجاادباعث ا یارهات،گذاشتن مع  یر ا: »اگه ز زشکروا 

 رو نکن.« کارینا شه،یدر وجودت نم

متعادد و گونااگو   یا رفتارها و کارهاشاو  دلا یکه سدما برا  دونمی: »ممن
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 رو تحم  کنم.«  یزاچ ینا  تونمیمن نم یدارند ول

براماو  باه عاادت  ی،با نگارش ساطح  یه: »اگه قضاوت کرد  بق زشکروا 

. اصلا اشاکاپ نادارا کاه زنهیم  ی به خودمو  سس  ینگرش  ینبشه، چن  ی تبد

کاه بارات   ی. فرض کن کسیبش  یعصبان  یا  یبرنج  یگرا ها از دوقت  یبعض

او   یادا؟نشاو  م یچه واکنشا یرا،قرار بگ  یتیموقع  ینمحترمه، توو چن  یلیخ

تحملاه.  یرقاب او  هم غ یبرا یت،موقع ینمطمئنا تحم  ا شه؟یم  یعصبان  مه

 یمگه نه؟ اگه جوابت مثبته،  س اصلا اشکاپ ندارا که باه خاودت حاق باد

و مادام  یدیچساب یارهاتها و معاز حد به ارزش یش. به نظرم، بیبش  یعصبان

. یباشا یسدما جاورینا یادکاه با  یگایو م  یادیخودت رو تحت فشار قرار م

و  یگرفتاه باشا یگاهد یکیمذکور رو از   یارهایها و معمخصوصا اگه ارزش

 خودت نداشته باشند. یهاو تجربه یدبه افکار، عقا یربط

هسااتند. ممکنااه  یچیااداکااه از حرفااات مشخصااه، سدمااا ماابهم و   طااورهمو 

نداشاته باشاند و رفتارهاا و  یبااطن خاوب یباشاه ولا ونقصعی یظاهرشو  ب

باشاه،  یاادازشو  سربزنه. اگه انتظار و توقعات از سدماا ز  یوحشتناک  یکارها

ن یچنا ی،نشا یادیدچاار ناام  کهینا  ی. برامونهیبرات م  یدیسخرش فق  ناام

 یو زنادگ کشاندیداشته باش: ’اونا هم انسا  هستند و دارند نفاس م  ینگرش

 .«یدار یتربا خودت رفتار مهربانانه  جوریین.‘ اکنندیخودشو  رو م

 یانهماه ا  کنمیهساتم و فکار ما  یفیسدم ضاع  کنمیاحسااس ما  یشه: »هممن

قدر هم که محکم و خشن حرف بازنم، باازهم و هرچه  فهمندیموضوع رو م

با خودشو  فکر کنن که   یهکه بق  ینها  میشگیاز درونم باخبر هستند. ترس هم

 هستم.« یسدم بدبخت من چه
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 یکه حرفا یندارا: اضطرابت. هم ی دل یکاحساست فق    ین: »ا زشکروا 

 یجور سدمافارد دارا مان رو چاه  یانکاه ’ا  کنییناخودسگاا فکر م  زنی،یم

. کننادیافکاار، تاو رو دچاار اضاطراب م  ینا  ‘کنه؟یمن رو تر  م  بینه؟یم

باشاه کاه هار  یاادت  یادبا  یبتونه کمکات کناه ولا  یگرا ممکنه صحبت با د

کاه  یرو قباوپ کنا یقاتحق یانا ید. بایدارو نشو  م  یواکنش متفاوت  می،سد

نشاو   یکااملا متفااوت یهاواکنش  یکسا ،  ییوگوافراد گوناگو ، در گفت

 .«  ید م

که دست باه  ینداد  یشنهادقب  بهم    ۀجلس  یقرارا! وقت  یناز ا  یه: » س قضمن

فرم رو دوست دارم. همکارام   یبزنم، موهام رو فر کردم. موها  یدیاقدام جد

 یبهم احساس خوب یناا ۀکرد . هم  یفاز من تعر  یشو  اومد و کلهم خوش

 یتخصوصا ین. از نظر دوستام، بهتاریدیدهم ازم  رس  یگهسواپ د  یکدادند.  

 ینکانم، بهتار  یهمادرد  یاهباا بق  تاونمیکاه م  یاناز نظر اونا: ا  یه؟چ  یماخلاق

 .«یمهاخلاق یتخصوص

 «ی؟هست یهبا بق ی: » س استادِ همدرد زشکروا 

. چاو  دارمینگاه ما یرو مخف ییمتوانا ینا یهم گاه  ینهم  ی. برایلی: »خمن

 تحملش کنند!«  توننینم یگرا و د کنمیم یهمدرد یادیها زوقت یبعض

 یاادز  زنناد،یراجاع باه تاو م  یاهکاه بق  ییهاابه حرف  خوامی: »م زشکروا 

 کناییکاه فکار م یاههمو  زمان کنی،یم یهمدرد یادیز ی. وقتیند  یتاهم

رنا  کم تیواقعا یهمادرد یجاه،و درنت یکنا یکاه همادرد ینها  تیفهوظ

 ین. بااایرو درو  خاودت داشاته باشا یاحساسا ین. البته، اگه واقعاا چنایشهم

 ی،نادار یلیکاه واقعاا تماا  ییکه به کارها و رفتارها  ینهکار ا  ینبهتر  اب،حس
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 .ینشو  ند یالک ۀعلاق

 یشناخت یفکه مستعد تحر بینمیم کنم،یت نگاا مکه دارم به  رسشنامه  الا 

 ی. بعضادوناییم ی،کاه هسات یخودت رو بدتر از او  سدم  یعنی  ینا  ی؛هست

و برخلاف ’خوب باود   گویندیم ‘ینحالت، ’بد بود  دروغ  ینها، به اوقت

کاه  نایکه خاودش رو بهتار از او یسدم یعنی ین. خوب بود  دروغ‘ینهدروغ

 یناز ا یشترکه ب  یدات نشو  محاص  از  رسشنامه  ی . نتادونهیواقعا هست، م

هات بااه اسااترس یشااۀ. ریهساات یمضااطرب و وسواساا ی،کااه افسااردا باشاا

 .  گردایبرم تیرواب  اجتماع ۀدربار یدتشد هایینگران

. انگاار باه خاودت ینادار یگذشته، به ز  بودنت هم احسااس خاصا  ینا  از

نقشم، فقا   ینکه ز  باشم و به خاطر هم  ینهجامعه ا  ی’خ ، نقشم تو  یگیم

خودت  یتکه شخص ینا یبه جا یعنیحد و اندازا بمونم.‘   یندر هم  تونمیم

 . دونییرو مقصر م ی شرا ی،رو مسئوپ بدون

سخته که در   یو برا  یداهستند: اضطرابت شد  ینات ا رسشنامه  ی نتا  ترینمهم

بدتر  کنیی. همش فکر میداشته باش  یعملکرد درست  ی،اجتماع  هاییتموقع

و  یاحساسااات رو بااه شااک  افسااردگ یاانا ۀو هماا یهساات تیاز خااود واقعاا

 یتاتو موقع ی . باه نظار خاودت، شاراکناییاز حد، تجربه م  یشب  یتحساس

 .«یرطبیعیهغ  یادیز

 یسدم عااد یاککاه مان   یانا  یهاتو  درست هستند ولانظرم حرف: »به  من

احساس کنم  شهیهضمه و باعث م  یرقاب و غ ی عج جورایییکهستم، برام 

 به خودم باور دارم.«  یادیز

 ی؟مزمن سرچ کارد یاختلاپ افسردگ یا ییخو: »راجع به افسردا زشکروا 
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 «یه؟نظرت چ

 یاک یهاباودم نشاونه  یاداراجع بهش مطالعه کردم. تا حالا ند  کمیک: »من

مطالعاه و  یشاترب یوقتا یباشند. ولا  یکیخودم    یماریاندازا با ب  ینتا ا  یماریب

 یاخاتلاپ بودناد ولا یاندچاار ا  هاایلیکردم، ناراحات شادم. قابلا خ  یبررس

 یزنادگ  رقادکه چه  کنمیموضوع فکر م  ین. مدام به ادونستندیخودشو  نم

 رو تجربه کردند.« یسخت

 شناساای،یکااه نم ییسدمااا یااندارا کااه نگارا  ا ی: »واقعااا لزوماا زشاکروا 

 «ی؟باش

 «یست؟درست ن ی،نگران ین: »امن

فقا  قابا   یزچ. همهیمبه نام درست و اشتباا ندار یزیچ  جاین: »ا زشکروا 

کاه لازم  یشایمتوجاه م ی،موضاوع فکار کنا یانتوجه هستند. اگه خوب به ا

و  یاو  افاراد باردار ۀ. اگاه فکار و نگرشات رو از گذشاتینگرا  باش  یستن

 یهانساابت بااه تجربااه یتردر  مثاات ی،اکنااو ِ خااودت متمرکااز کناا یرو

شو  قدر متاسفم که اونا از اختلاپداشت. نگرشت رو از ’چه  یخواه  تخود

بدا.‘قبلا  ییرشانسم که متوجه اختلالم شدم تغقدر خوشخبر نداشتند‘، به ’چه

 یااد.  ااس بادونااییالا  م یولاا یهساات یدچااار چااه اختلالاا دونسااتیینم

 .«یرن  و عذاب رو تحم  کن کهیننه ا یخاطر باشسسودا

 باشه؟« تونهیم یم چاحساسات دوگانه ینا ی : »چه خوب! به نظرتو  دلمن

رو   یکای  خاوادی. دلات مگاردایبه عذاب وجدانت برم  یشتر: »ب زشکروا 

فکر به   ینکه چرا ا  یشیو بعدش دچار عذاب وجدا  ناخودسگاا م  یخفه کن

. کناهیم ی کاار تبادسدم گناا یاکتاو رو باه   یتتذهنت خطور کردا. عصبان
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 یاان. ایکناا یااهخااودت رو تنب یکااه دوساات دار یمبگاا جااوریینا تااونیمیم

وجادا ، ناه تنهاا   یان. اکناهیدارا تاو رو کنتارپ م  یه،قو  یادیوجدانت که ز

 ینکاه تحسا یاهموارد ۀهم یوجوخودته بلکه حاص  جست  یاتحاص  تجرب

در  ی. ولایبُعدِ قابا  قباوپ از خاودت خلاق کنا یک یدار یمو تصم  کنییم

باه خاود  یربطا یچو ها موناهیبُعد قاب  قباوپ م  یکبُعد، در حدِ    ینا  یت،نها

. یکنا یبُعد رو تجربه و زندگ ینا  تونیینم  یواقع  یایت ندارا. توو دنیواقع

باشاه،  ید. اگه عاذاب وجادانت شادکنییم  یهخودت رو تنب  یشههم  ین،بنابرا

که  ارتنرت بهت  یبخش خواهند بود. مثلا اگه به عشقبرات لذت  هایهتنب  ینا

مقابلات  طرفکه  کنییم یبدرفتار یقدربه ی،شک داشته باش  کنه،یابراز م

و به سراماش  کنییم ییخسته بشه و تو رو تر  کنه. س  وقت، احساس رها

 یروهاایتاو رو کنتارپ کناه، ن تیکه، خود واقعا ینا ی.  س، به جارسییم

 .«کنندیتو رو کنترپ م یرونیب  یفرض

نفارت  ییاز تنهاا یتنها باشام ولا خوادیکه دلم م  ینا  ی ! دلطورین: »که امن

 «ی؟دارم، چ

 «یعیه؟احساس کاملا طب یک: » زشکروا 

 «یعیه؟: »طبمن

 یولا کننادیاحساس رو تجربه م ینا یحدود یک: »سرا! همه تا  زشکروا 

باه  یولا یامدار یاجتمااع یباه زنادگ  یازمتفاوته. ما ن  یشدت او  در هر فرد

دو احسااس متضااد،  ینهمزما ِ ا  ۀ.  س، تجربیمدار  یازخلوت خودمو  هم ن

 .«یعیهکاملا طب

 «یینه؟نفسم  انظرتو  اعتمادبه: »به من
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 یمثااپ، سدماا  یشدا باهم مرتب  هساتند. بارا: »احساسات اغرا  زشکروا 

مدام  ی دل یندارند. به هم  ینفس کمنفس و اعتمادبهعزت  ی،متکبر و خودرأ

نفس که از عازت یسدم یکه بهشو  احترام بزار . ول  کنندیرو مجبور م  یهبق

فکار  یچا  شراجاع بها  یاهندارا کاه بق  یتیاهم  یچبرخوردارا، براش ه  ییبالا

 .«کننیم

 ییباه کارهاا ینفس من کم است.( »وقتاست که اعتمادبه  ین: )منظورش امن

 .«کنهیوجودم رو  ر م یحس بدبخت کنم،یکه کردم، فکر م

 خواساتییطور کاه مباشه که او  ینا  یحس  ینچن  ی : »ممکنه دل زشکروا 

خاودت درنظار  یکاه بارا  یارهااییطباق مع  یابلکه از سر اجبار    یرفتار نکرد

 .«یرفتار کرد ی،گرفت

حساسم و نسبت بهش وساواس  یلیکه به ظاهرم خ  ینها  یگهد  یهقض  یک: »من

که ’اگاه  گفتمیبا خودم م یا رفتم،ینم یرو ب یشمدت، بدو  سرا  یکدارم.  

 .‘« کنهیبهم توجه نم کسیچچا  بشم، ه

نشادا. بُعاد   یتیوساواس و حساسا  ینچنا  یجااد: »ظاهرت باعث ا زشکروا 

. ستیهقض ینا ی دل ی،ذهنت خلق کرد  یکه از خودت تو  سلییداخاص و ا

 یافتنیندسات  یاادیبُعاد رو ز  یان. ایحساس  یادیهم به ظاهرت ز  ینهم  یبرا

 یاک: ’اگاه کننادیبه ذهنات حملاه م  یافکار  ینهم چن  ینهم  یو برا  یکرد

 تاونییکاار م یاک.‘ فقا  یشمم یارتمام ع  ۀبازند  یکاضافه بشه،    وزنم  یلوک

و  یو گوناگو  بزنا یدجد یدست به کارها  ی تدرکه به  ینهو او  هم ا  یبکن

کاه  ین. همایراحت ییر،و با چه مقدار تغ خواییم یواقعا چ یبفهم  یکن  یسع

اضاطرابت رو کااهش  یجورچاه یادو با یدوست دار یواقعا چ  یمتوجه بش
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کاه  ییهاحرف تونیی. او  وقت میادبه سراغت م  یو خشنود  یترضا  بدی،

 .«یرد کن یارو قبوپ  زنندیت مدربارا یهبق

 مورد رب  دارا؟« ینهم به ا یم: » رخورمن

 یاازا م یکااه وقتاا ینااههاام ا یلش: »بلااه، کاااملا رباا  دارا. دلاا زشااکروا 

 ترینییو ابتاادا ینتربااه سااادا یعتاااطب شااه،یکاام م یاز زناادگ مو یترضااا

 یازغرا یناز هما یاد ،. غاذا خاورد  و خوابیادیمواکانش نشاو  م  یزمو غرا

.  رداختن باه ورزش یارادوام نم  یادحاص  از خورد ، ز  یتِرضا  یهستند. ول

 یکاه بارا ینهکار ا ینکمک کنه. بهتر یلیخ تونهیاز خانه م  یرو ب  کارهایو  

 .«یریخودت اهداف بلندمدت درنظر بگ

 .«کنمی: »باشه.  س دوبارا ورزش رو شروع ممن

 یغیتجوجه دوراهی

متکباار و  یمثاااپ، سدمااا یشاادا باااهم ماارتب  هسااتند. باارااغرا  احساسااات

رو  یاهمدام بق ی دل یندارند. به هم  ینفس کمنفس و اعتمادبهعزت  ی،خودرأ

 که بهشو  احترام بزار .  کنندیمجبور م

 یحااپ، دور ینو درعا یگرا با د یو دوست یکیبه نزد  ی حالت متضادِ تما  به

از  یدوست دارم تنها باشم ول یشه. همگویندیم یغیتجوجه یاز رابطه، دوراه

 یاست. هنگام یدمشد یوابستگهم  یلش،نفرت دارم. از قرار معلوم، دل  ییتنها

 یتعصابان ضاوع،مو ینهم یاحساس ثبات دارم ول کنم،یم  یهتک  یکه به کس

و   ییحس رهاا  سیم،یم  یرو ب  یااز رابطه  ی. وقتبخشدیو رنجشم را شدت م

. در کننادیها، گرفتاارم مو خلابِ همراا س   یاحساس نگران  یدارم ول  یسزاد

باا او  یولا شاومیباه طارف مقابا  وابساته م امیو احساس  یرواب  عاطف  ۀهم
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باه   یلمتماا  کنناد،یم  ایاتاز مان حم  یشاترب  یگرا . هرچه دکنمیم  یبدرفتار

 یمتنفرم. اماا وقتا یت،وضع  ینو از ا  شودیم  یشترشا  بخلاص شد  از دست

 یداشاتندوبارا به هماا  دختار دوست کند،یطرف مقاب  به من ابراز علاقه م

 یشبرخوردار باشام، با یشتریب یترابطه، از امن یک. هرچه در  شومیم  ی تبد

 . شومیترسو م یشاز  

 یِشاغلم را تار  کانم چاو  تاا الا  بخاش جدانشادن  تاوانمینم  ینهم  برای

درست است  یسبک زندگ ینندارد که ا  یتیبودا است. اهم  امیسبک زندگ

ناه. جاواب  یااسالم اسات  اییسبک زندگ یناست که چن یناشتباا. مهم ا  یا

 یادیابزنم. من به خودم ز یدست به اقدام توانمینم یول دانمیسواپ را م  ینا

کاه کناارم  یبه کسا یازبه سرامش دارم. ن یازخاطر، ن ینام. به همسخت گرفته

 احساس سرامش را به من بدهد.  ینباشد و ا

 دارم؟  يی گودروغ  مرضِ

 یاکها از دستم در رفتاه اسات. که شمار س  ییتا جا  گویم؛یدروغ م  گاهی

 یساامموقااع ناهااار بااا رئ گذراناادم،یرا م یکااارسموز ۀداشااتم دور یروز وقتاا

کاه  ید رسا یسمسمد. رئ  یا به م  یخارج  یکه حرف سفرها  کردمیصحبت م

ام. س  موقع، هرگاز باه خاارج از کشاور سفر کردا  ییتاکنو  به چه کشورها

باه  یا ،دل ین. به هماکشیدمیخجالت م  یلیخ  یهقض  یننکردا بودم و از ا  فرس

ام. تمام مدت ناهار، وجودم را تارس فراگرفتاه باود دروغ گفتم که  ا ن رفته

کارد   یاز من سواپ کند. استاد همادرد یزیراجع به  ا ن چ  یسمکه مبادا رئ

که  گیرمیقرار م  یچنا  تحت فشار احساس  ی،هستم. موقع همدرد  یگرا با د
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تاا باه خااودم  گذاشات،یرا باا مان باه اشاترا  م یاتجرباه یاگار قابلا کسا

مان هام هماا  تجرباه را  گاویمیکه دارم به دروغ به او م  دیدمیم  سمدم،یم

و همزماا ،  گفتمیشا  دروغ مخنداند  یا یگرا جل  توجه د  یام. براداشته

 . کردمیسرزنش م ییگوخاطر دروغخودم را به

 اافتاادا  یش ا یقادرها بهو س   گفتمیم  یکوچک  یهادروغ  ینفق  چن  البته،

 یاادز یمهااتعاداد دروغ یدروغ هستند ولا  شدیمتوجه نم  کسیچبودند که ه

قدر دچار عذاب وجدا  شدا بودم که با خاودم عهاد س   ییگوبود. از دروغ

روز  یک یدروغ کوچک. ول  یک  یحت  -یمهرگز دروغ نگو  یگربستم که د

از دوسااتانم دروغ  یکاایدارم بااه  یاادمبعااداز ظهاار کااه مساات کااردا بااودم، د

. هماا  یمبگاو تاا یبرا تاوانمیباود کاه نم یسور. چنا  دروغ شرمگویمیم

 روشم را به باد فنا داد.  ییرتغ یبرا یمهادروغ، تمام تلاش

 طور بود؟«وحالت چههفته حس ین: »ا زشکروا 

باد  یلایشنبه حالم خ: »خوب نبودم. راستش اصلا حالم خوب نبود. تا  ن من

باه خااطر  کنمیکم بهتر شدم. احساس مااز جمعه و شنبه به بعد، کم یبود ول

 رو به شما بگم.« یزهمه چ  یددرمانم با

و باهااش راحات   یساتموضاوع بارات ساخت ن  یان: »البته اگه ا زشکروا 

 .«یهست

 «یارم؟ب یین ا یاکنم  ی رو تعد یارهاممع تونمی: »به نظرتو  ممن

. در او  تاونییم  ی،باالا ببار  یقدر کاافنفست رو به: »اگه عزت زشکروا 

رو   یافراطا  یارهاایو مع  یباشا  ونقصعیا یب  ینخاوا  یگهصورت، ممکنه د

 .«یکنار بزار
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 نفسم رو بالا ببرم؟«من: »اصلا امکانش هست که عزت

  زشک: »چرا امکانش نباشه؟«روا 

 خاوامیرو باه خاودم جلا  کانم. م یهتوجه بق خوادیاز حد دلم م یش: »بمن

 ییگاومن رو باه دروغ یه،قض ینهستم و هم یسدم خاص یلیهمه فکر کنند خ

چاو  دوسات دارم   کنمیمااجرا، اغارا  ما  یاک  یف. موقع تعرکنهیوادار م

 کناه،یم یافبارام مااجراش رو تعر  یکسا  یوقتا  یرو بخندونم. حتا  یگرا د

ماورد رو  ینهما یقااکه مان هام دق یگمو به دروغ م  کنمیم  یهمدرد  شباها

 ین. باه هماگیارایتجربه کردم. بعدش، عذاب وجدا  تمام وجاودم رو فارا م

 یبردارم. حت ییگوکه دست از دروغ کنمیخودم رو م یدارم تمام سع ی ،دل

 یم،گذشته داشت  ۀکه جمع  یابعداز جلسه  یهم نگم. ول  یدروغ  ینترکوچک

 یکمتاسفانه راجع به  یول یمبخور یدنیکه نوش یرو از دوستام رفتم ب یکیبا  

 دوبارا دروغ گفتم.« ای،یهقض

 .«یکن یبا دوستت همدرد خواستییبودا که م ینا یلش: »دل زشکروا 

نظارش رو باه خاودم جلا  کانم.  خواساتی: »نه! فکر کانم فقا  دلام ممن

 من نشد.« یدوستم باعث همدرد یراستش، ماجرا

 «گفتی؟یدوبارا دروغ م ی،: »به نظرت اگه مست نبود زشکروا 

 .«گفتمی: »شک ندارم که اصلا دروغ نممن

.  اس او  یدروغ گفتا  ی،حساب، فق  چو  مست بود  ین: »با ا زشکروا 

 رو فراموش کن.«

 ندارم؟« ییگومرض دروغ یعنیتعج  کردم( »واقعا؟!  یلی: )خمن

 هاااییتقابل یلاای،معمااولا هروقاات و بااه هردل: »معلومااه کااه نااه!  زشاکروا 
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بعااداز  ی،. مااثلا موقااع مسااتگیمیدروغ ماا یشااه،مااو  متوقااف مذهن یشااناخت

. باه شاهیم یفمو  ضاعو حافظه یصتشخ ۀقو ی،الکل یدنینوش یخورد  کم

کاه  یادیرو د ی. چندبار تا حالا افرادگیمیخاطر، ناخودسگاا دروغ م  ینهم

 یادهاا تاکوقت یبعضا یحتا یستند؟اصرار دارند که مست ن یهستند ول  ستم

 نخوردند!« یالکل یدنیدارند که اصلا نوش

 ندارم؟« یمشکل یچه ینه،زم ینمن در ا یعنی: »من

 تاونیمینم یم،که مست هسات ی. موقعیندار  یمشکل  یچ: »نه. تو ه زشکروا 

. الکاا  و یگنماا یختگیحالاات، مهارگساا یان. بااه ایمماو  رو کنتاارپ کنااذهن

جاور  یانا یهام وقتا ینهما ی. باراشانیم  یختگیموادمخدر باعث مهارگسا

و  یشاهم یادامو   گونهوسواس یرفتارها ۀسروکل کنیم،یرو مصرف م  یزهاچ

 یاادی.  اس، زدیمیبروز نم  ی،که توو حالت عاد  دیمیرو بروز م  رهاییرفتا

روز، بهش فکر نکن. فقا  باه   یکاز    یشترکم بنکن. دست  یتخودت رو اذ

 یگاهو بعادش د  ‘خورمینم  یالکل  یدنینوش  یادز  یگهد  ۀخودت بگو که ’دفع

 بهش فکر نکن.«

و احسااس چنادا   کنمیمورد فکر م ینکمتر به ا یگهروزها د ین: »انگار امن

 بهش ندارم.« یبد

 ی،بنداز یالکل یدنیرو گرد  نوش یربدا که تقص یاد: »به خودت  زشکروا 

اصالا دوباارا دروغ   خاوردی،یکاه اگاه او  رو نم  ینه گرد  خودت. گفتا

از او    یناشا  یِو مسات  یالکلا  یدنینوشا  ت،ییگودروغ  ی .  س دلگفتیینم

 بودا.«

 «یست؟ن ییگواسمش مرض دروغ ین: »خ ، مگه امن
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 مست بود .« یعنیفق   ین: »نه. ا زشکروا 

و حرف احمقانه  یگندروغ نم  کنن،یمست م  یکه وقت  یی: »دکتر! به سدمامن

 .«شهیم  یمحسود زنن،ینم

دارنااد؟! فکاار کاانم  یوجااود خااارج ییسدمااا جااورین: »واقعااا ا زشااکروا 

مغاز  یک را ا ت یجانب ۀ. هستبرایشو  مخواب کنن،یمست م  یوقت  هایبعض

و باعاث  گیارایالکا  قارار م یرتااثبخش مغزشونه کاه تحت  ینسدما، اول  ینا

و  گفتنیاوناا هام دروغ ما بارد،یشو  نمشو  ببرا. اگه خوابخواب  شهیم

مقااوم هساتند هام  یلایکه در برابار الکا  خ  ی. افرادزد یاحمقانه م  یحرفا

 .«یا گروا به حساب م ینجزو هم

 خوادیهستم، دلم م یکه چو  سدم مهربون  یدقب  بهم گفت  ۀ! جلسی: »راستمن

تر دوسات دارم منصاف  یساتم،فکار کانم چاو  منصاف ن  یمنصف باشم. ول

 باشم.«

 یارهاایکاه مع یناها دوناییخودت رو منصاف نم  کهینا  ی : »دل زشکروا 

 گاردییم یلیهستند. تا سخر عمرت دنباپ دلا  یرواقعیشدت غذهنت به  یتو

 یشرفتدارا   یازن یشهکه تا هم یهست یکس یعنی. یکه خودت رو کام  ندون

 فماورد، هماو  مصار یانا یمثااپ بارا ینکنه و روز به روز بهتار بشاه. بهتار

 یکه مست بشن ول کننیو مست شدنه. سدما الک  مصرف م  یالکل  یدنینوش

 .«شهیم یتحسود خور ،یکه الک  م ییبه اونا یگیتو م

 یازیچ   ردازیاد،یمشاکلم م  یباه بررسا  یق،دق  یلیو خ  جوریینا  ی: »وقتمن

شادت . بهدادمیهفتاه داشاتم از شاغلم اساتعفا ما یان! ایندارم که بگم. راسات

 یدنیو نوشاا یاارو ب یممضااطرب بااودم. چهارشاانبه بااا چناادتا از دوسااتام رفتاا
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 یلایاوناا خ ۀمان از هما یاتو موقع ی شارا یدم. اونموقع بود که فهمیمخورد

 یهستم و دوساتش دارم. ولا  یراض  یلیخ  یسمبرعکس اونا، از رئ  یبهترا. حت

بود  که راجع به شغلم غرغر نکاردم! اگاه از شاغلم   حوصلهیدوستام انقدر ب

. دونمیناشاکرم و قادر شاغلم رو نما  یاادیکه ز  گفتنیبهم م  کردم،یگله م

دارم  ک کاه باا شاغلم مشا  ینهاشو  گوش کردم. با افق  به حرف  ین،بنابرا

جا نشستم و به مشاکلات و غرغرهاشاو  گاوش دادم. متاسفانه فق  او   یول

شاو  از سدما، اوضااع و احواپ یۀانگار همه، از دوستام و همکارام گرفته تا بق

 تاونمیکاه دور از انصاافه کاه نم  کاردمیحاپ، فکر م  ینبدترا. با ا  یلیمن خ

 خودم با دوستام صحبت کنم.« ۀدربار

 یجور. بعادش چاهینش یدفعه عصبان ینکه ا ی: » س موفق شد زشکروا 

 «ی؟خودت رو بروز داد یتخشم و عصبان

حارف  یسامباا رئ یمشاغل هاییتیکه راجع به نارضا کردمی: »داشتم فکر ممن

که داشتم، گرم بود و تا بعادازظهر مشاغوپ   یتمام روز سرم به کار  یبزنم ول

کمک بخاوام و او  هام  یسمبود که مجبور شدم از رئ  یادبودم. انقدر کارم ز

کردم نتونساتم  یاز لطفش ممنو  شدم که هرکار یقدرکمکم کرد. به  یعسر

 ۀکه او  هم دارا دور دونمیکنم. م  یتکنم و از شغلم شکا  یخودم رو راض

 .«گذرونهیرو م یسخت

 «ی؟خبر داشته باش یهکه از مشکلات بق یتو باش ینا ید: »چرا با زشکروا 

کاه از  یانبود که به موقع به من تلنگر زد.( »حاق باا شماسات. ا یقتی: )حقمن

 «یست؟ن یعیخبر داشته باشم، طب یهمشک  بق

بادونن کاه   یاهکان. اجاازا بادا بق  یت: » س تو هم گلاه و شاکا زشکروا 
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 .«ینداقدر سخت و ناخوشااوضاع و احواپ تو هم چه

 بگم.« یچ یگرا به د یدبا دونمی: »راستش اصلا نممن

 ۀراحات درباار  یلیخ  یگرا دقت کن. د  یه: »به حرف و غرغر بق زشکروا 

که مشک   یشیهاشو  متوجه م. از حرفکننیمشکلات خودشو  صحبت م

کاه مشاک  ندارناد  ییکه از اونا یهست ییاز او  سدما کنمیدارند. احساس م

 نه.« یابزار   یا هستند که بخوا  با تو درم یمشکل یرِکه درگ  رسییم

داشاتم  یشاهکاه هم ینه.( »منظورتو  ایهگر یرحرف، زدم ز  ینا  ید : )با شنمن

 هستم؟« یکه سدم مهربو  و دلسوز  کردمیتظاهر م

 ییارتغ تیتیشخصا  یژگیو  ین. ایهست  یمهربون  یلی: »تو دختر خ زشکروا 

 .«کنهینم

 .«یهسورتهوع یژگی. ویستن یبه نظرم اسمش مهربون ی: »ولمن

 کناییچاو  فکار م  ینکن  یتکه گله و شکا  ینه: »تمام تلاشت ا زشکروا 

کاه دار   ییاه ار از سدما  یا. دنیدار  یهاز بق  یبهتر  ی و شرا  یتکم موقعدست

 یکنا یدارو   ییکه سدما ینهراا ا ین.  س بهترکننیرو تحم  م یرن  و سخت

همو  لحظه، بازم خاودت رو سارزنش   یبدتر از خودته. ول  شو یتکه موقع

 یانباودم کاه مشاکلات ا توجاهیب قدرینکه ’چرا تا امروز ا  یگیو م  کنییم

 .‘یدمسدم رو ند

از  یتوئه. ول یمهربون ۀدهندنشو  ی،توجه دار یهکه به احساسات بق  ینا  البته،

احساسااتت رو باا  یدبا یعنی. یکه به اوضاع خودت هم توجه کن  خوامیتو م

راجاع باه احساسااتت باا همکاارات   یاگه خواسات  یا.  یبزار  یا دوستات درم

از  هتاارجهااات ب یاوضاااع ماان از بعضاا دونمیبااه اونااا بگااو ’ماا ی،حاارف بزناا
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هار  جاوریینمشاک  دارم.‘ ا سرییکخودم  ۀمن هم به نوب  یشماهاست ول

گاوش  یگاههمد یهااهاا و درددپتر باه حرفوگو، راحاتدو طرف گفات

 .«یدینم

 یادرو با همکارام تجرباه نکاردم. البتاه با ییوگوهاگفت ین: »تا حالا همچمن

 یساتم. راساتش اصالا بلاد نیادااحساسااتم رو کااملا نشاو  م  میافاهبگم که ق

گرفته بودم از شاغلم اساتعفا   یمشنبه که تصمکنم. روز  ن   یماحساساتم رو قا

همه  ی ،دل مینهستم و به ه  یمتوجه شد که عصبان  ید،من رو د  یبدم، هرکس

 نشد.« یکبهم نزد یازم فاصله گرفته بودند و کس

 یاداقادامت با ین. اولیداشت یفق  فکر کرد  که روز بد  ید: »شا زشکروا 

تالاش  یخودشناسا ی. امکاا  نادارا کاه بارایباشه که خودت رو بشناس  ینا

کاه خاودت رو  ی. اگاه تالاش نکنایدلخواهات برسا  یجۀبه نت  یو بتون  ینکن

 هستم؟!‘« جوریینکه ’چرا من ا  رسییمدام از خودت م ی،بشناس

 «شناسم؟یکه خودم رو خوب نم ینه: »منظورتو  امن

 .«یاداز خودت خوشت نم یاد: »به نظرم ز زشکروا 

 «نویسم؟یدفترچه خاطراتم م یکه احساساتم رو تو یموقع ی: »حتمن

سااوم شااخص مفاارد  یاادگااخاطراتاات رو از د یشااترب ی: »ولاا زشااکروا 

که تنهاا  یاحساس کن یشهسخت م یتزندگ یکه وقت  یعیه. کاملا طبنویسییم

. کناییروزهاا رو تجرباه م  ینترساخت  یدار  یااکه تاو تماام دن  یهست  یکس

 یتزنادگ یهابخش ی. اگه توو بعضیستاصلا خودخواهانه ن  یاحساس  ینچن

که کاملا حس و حالت معرکه باشه. مثلا  شهینم ی دل ی،بهتر یهاز بق  کمیک

 یاخوبه که سدم بتونه وارد شرکت  یلیدانشگاا فکر کن. خ یابه موضوع شغ   
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باه گلاه و  کنییشروع م یشی،که واردشو  م ینهم یبشه ول  یدانشگاا مناسب

 یاشرکت  ین’ا یخدا بگ یشۀهم ی. به نظرت اصلا امکا  دارا که بتونیتشکا

 یغبطاه بخاور  ولا  یتباه تاو و زنادگ  یگرا ممکنه د  ؟‘یهدانشگاا کاملا عال

و  یباشا یراض یتاز زندگ  یشهناخودسگاا و هم  یدکه تو با  یستن  ینا  یشمعن

’چارا  یو هماش بگا یخاودت رو سزار باد  یاد.  س نباینکن  یتگله و شکا

 باشم؟‘« یلذت ببرم و راض یمزندگ یهااز داشته  تونمینم

کاه داشاتم باا دوساتام خاوش  یان! چهارشانبه از ای. راساتجاورین: »کاه امن

از هماو    یکایچاو     یدطاوپ نکشا  یادز  یمشاد  یشاد بودم ول  گذروندم،یم

بهمو  خوش گذشات!‘ مان مطمائن باودم کاه   یروزقدر ددوستام گفت ’چه

 گفتمیهمش با خودم م یول گذرایمو  خوش مهمو  موقع هم دارا به همه

 ی’به من که دارا کل یاش سررفته؟‘ که من باعث شدم حوصله  ینه’منظورش ا

 نکنه به دوستام خوش نگذرا؟‘« یول گذرایخوش م

اگاه  یندارا ولا  یاشکال  کنی،یرو م  یهکه مراعات حاپ بق  ین: »ا زشکروا 

سااز اسامش وسواساه و بارات مشک   یگاهد  یانا  ی،کار باشاملاحظاه  یادیز

رو  یاهمراعاات حااپ بق یاادیبهات بگام کاه ز تونمی. در رابطه با تو مشهیم

 شدا.« یبه وسواس فکر  ی کارت تبد ینو ا  کنییم

بعاداز  یبخاوابم ولا تونساتمیها نمشا   ی،: »کاملا حق با شماست. راساتمن

و ساروقت  بارایخاوابم نم یارد یگاهد  ید،کرد  یزکه تجو  ییهامصرف قرص

 .«خوابمیم

 «یشی؟م یدار: »هنوز هم نصف ش  ب زشکروا 

باار هام حادود سااعت  ان   یاکسااعت چهاار و  یباابار تقر یک: »سرا. من
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 صبح.«

رو از   یلاتموبا  یگوشا  ی،بخاواب  یخواسات  یباشاه وقتا  یاادت: » زشکروا 

مربوط به شغلت رو هماو   هاییامندارا که    یتی. اهمیخودت دور نگه دار

فاصاله از  ینرو دورتار یلاتفردا صبح. مگه نه؟  اس موبا  یا  یموقع چک کن

 .«یررو درنظر بگ هایییتخودت اولو یخودت بزار. برا

کارهاام  یهاام، مضاطرب باودم و رو: »جمعه صبح، قب  از مصرف قرصمن

 کمیاک. امروز صبح هم کنندیبهتر م یلیها حالم رو ختمرکز نداشتم. قرص

 هام رو خوردم، حالم بهتر شد.«هشت صبح قرص یوقت یمضطرب بودم ول

. خاورییها مکه شا  یههمو  قرص ی: »اضطرابت عوارض جانب زشکروا 

 .«شهیحالت بد نم ی،صبحت ادامه بد یهاکه به مصرف قرص یتا زمان

 ها معتاد نشم؟«من: »به قرص

 یخود معتادهاا هام بارا  ی. حتشهیبه قرص معتاد نم  کسیچ: »ه زشکروا 

 .«کنندیبه من مراجعه م یادتر  اعت

 .«شهیبهتر م یلیحالم خ خورم،یهام رو مها که قرص: »صبحمن

هاا ممکناه بااوجود وقت یحاپ خوبت، لذت ببار. بعضا  ین: »از ا زشکروا 

 یا دل ینبدنت ضارر دارناد و باه هما  یها به براقرص  یحاپ خوبت، فکر کن

 یتکان از حااپ خوبات و از اکناو ِ زنادگ  ی. ساعگیرییاسترس م  کمیک

 .«یهم هست یندانگرا  س یکه حالت خوبه ول ی. الا  خوشحالیلذت ببر

کاه دکتار  طاورینهم یه. اگار قضاشاومی: )در سکوت، در افکارم غر  ممن

 نبودم.( جاینسادا بود، الا  ا  گوید،یم

مسات  ی. ممکناه وقتاینادار  یمشاکل  یچ: »الا  حالت خوبه و ه زشکروا 
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داشته   یعوارض جانب  کمیکهات  احتماپ دارا قرص  یا  یدروغ بگ  کنی،یم

ها حالات باد شاد، قرص ینبه هرحاپ حالت خوبه. اگه با مصرف ا یباشن ول

 بگو.« یرااو بهم بدوب یرباهام تماس بگ

سراماش  دهاد،یو از حاپ خوبم خبر م  کندیکه دکتر دلگرمم م  ی: )موقعمن

 هستم.( یسورسدم شرم کنم. چه یهگر خواهمیو م  گیرمیم

 «یه؟ت چهفته ینا ۀکن برام و بگو که برنام یف: »خ ، تعر زشکروا 

 «یلمبرم باشگاا ف خوامی: »ممن

 باشه.« یباحال یجا ید: »با زشکروا 

باه  یندارم، ولا یکه به باشگاا کتابخوان یننگرانم. با ا  کمیک: »سرا. البته  من

همه از مان  یه،نشر یخلا ، و کار کرد  تو  یسندگیخاطر داشتن مدر  نو

که مبادا توو باشاگاا   ترسیدمیم  یناز ا  یشههم  ین،هم  یتوقع دار . برا  یادیز

 انتظار داشته باشند.« یادیاز من ز یههم بق یلمف

 بود؟« یچ یلمتوو باشگاا ف یتعضو یبرا یلت: »دل زشکروا 

باا ماردم ساروکار  یادهم ز ینهم  یبرم. برا  یرو ندارم از خونه ب: »دوست  من

کاه  یان. از اگذرونمیو دوست  سرم وقت م  یمیمصم  یندارم. فق  با دوستا

 یهاروابا  دوساتانه، تجرباه  یبرسه و در برقارار  یا به  ا  یمزندگ  یستب  ۀده

 نداشته باشم، وحشت داشتم.« یگوناگون

داشاته   یادجد  یهاتجرباه  خواساتییبود که م  ینا  یلش: » س دل زشکروا 

 «ی؟باش

 .«طوراین: »بله هممن

 یاهانتظاارات بق  خواییهم م  یلمهم خوب. توو باشگاا ف  یلی: »خ زشکروا 
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مشاغوپ باه کاار  یهنشار یاک یکاه چاو  تاو  ینهمنظورم ا  ی؟رو برسوردا کن

 «ی؟ک  باش یدانا یدبا ی؟باش  یدختر عاق  و خردمند یدبا ی،هست

 اصلا!«من: »نه 

و ازت   یرفتناد ذ  ی،کاه هسات  جاوریین: »دوستات هم تو رو هم زشکروا 

 هایو بعضا یازاریمثبات م  یرتاث  هایبعض  ینکردند؟ مطمئنم که تو رو  یدور

عضاو  یا باه دل  خاوامیاوپ از هماه م  ی. ولاکناییم  یدرو هم از خودت ناام

 .«یتمرکز کن یلمشدنت توو باشگاا ف

انتخاب کردند، چندا   دفعهینکه ا یلمیرو بگم، از ف یقت: »اگه بخوام حقمن

راجع بهاش نادارم کاه بگام. اشاکاپ نادارا درماوردش  یزی. چیومدخوشم ن

 حرف نزنم؟«

کاه او    یبگا  تونییندارا. فق  م  یاشکال  یچ: »شک نکن که ه زشکروا 

 نبود.« یلتباب م یلمف

 بگم.« یشهروم نم ی: »ولمن

 یاادرسات  یچها یه،قض ین. توو ای: »تو فق  نظرت رو ابراز کرد زشکروا 

توقعااات و  یگاارا کااه د دونااییوجااود ناادارا. البتااه، خااودت بهتاار م یغلطاا

کاه  یمادرک یاممکنه به خاطر شغ     یانتظارات خاص خودش رو دارند. حت

نقاد و انتقاداتات  یجاور یادبا یو فکر کن یرو تحم  کن  یادیفشار ز  ی،دار

 ی. ولایاادداشته باشه و خوششاو  ب  یرو در    یهبق  یتکه رضا  یکن  عنوا رو  

 خاواینیکاه هساتم، م یانمکه ’من هم یو بگ یبه خودِ خودت فکر کن  یوقت

 .«کنییرو تجربه م یتر ررن  ییِاو  موقع حس رها ،‘ید؟کار کنچه

احسااس  یشاهحالات هام باعاث م یانتصاورِ ا ی! حتای: »چه حاس قشانگمن
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 داشته باشم!« یسبکبال

 یلمفا ی: بعاداز تماشاایفکار کنا  یزهااچ  یانکه به ا  یست: »بهتر ن زشکروا 

 « ی؟از دوستات صحبت کن یکیبا کدوم  ی؟بخور یشام چ ی؟کار کنچه

 من: »درسته!«

 .  کنمیم یرا ط امیبهبود یهم دارم روزها امروز

اساات، احساااس  یسااخت زنادگ یکارد  روزهااا یسدم درحاااپ سااپر وقتای

 ین. چناگذرانادیم یاا،روزهاا را در تماام دن ینفرسااترکه دارد طاقت  کندیم

 یکاه س  فارد، خودخاواا و از خودراضا  یساتمعناا ن  یاناصلا به ا  ی،احساس

 است. 

فارد متخصاص و کاربلاد باه تاو   یاک  یرمتخصص،سدم غ  یک  یبه جا  وقتی

 یادکتر  یککه   یمث  زمان  یقادق  شود؛یم  اتیباعث دلگرم  دهد،یمشاورا م

خاوب  یکاه باه زود گویدیو م  کندی رستار، زخمت را درما  و  انسما  م

 ی زشاکم مان را دختار احمقاکاه روا  کردمیاگر احساس م  ی. حتشوییم

بااازهم  کنم،یکااه دارم تظاااهر بااه خااوب بااود  ماا کناادیفکاار م یاااد داناایم

 کنندا بود. دلگرم یمبرا یشهاحرف

 یمبارا یلم زشکم عم  کردم؛ گفاتم کاه فاروا  یشنهادطبق   یلم،باشگاا ف  در

 ۀشادضب  یاست. بعدها کاه باه صادا یامدانداشته و از س  خوشم ن  یتیجذاب

 زشاکم زدا باودم، کاه باه روا   ییهاحرف  ید دادم، از شنس  جلسه گوش  

 اسدرما  را  شت سر گذاشته باودم و احسا ۀجلس ینتعج  کردم. فق  سوم

گارفتم خاودم را در   یمتصام  یصورت گرفته باشد ول  یادیز  ییرتغ  کردمینم

در خانه، تنها بودم، سردرگم و کلافاه  یچنا  وقتروند درما  تصور کنم. هم
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و خاودم را باه خااطر حاس   کاردمیم  یساهمقا  یهمدام خودم را با بق  شدم؛یم

گار مانناد ید ی. ولاکاردمیام، سارزنش ماز انادازا یشب یو همدرد  یدلسوز

 . سمدیحس، خوشم نم یناز ا ترهایش 

کنم تمام موارد خاوب  یسع  ید زشکم گفت که بااز جلسات، روا   یکی  در

نوشاتن ماوارد خاوب   ید. با خودم فکر کردم که ’شایسمرا بنو  یمو بد روزها

شاروع باه نوشاتن  یکانم!‘ چاو  مان فقا  ماوقع  ینتمر  یلیخ  یدروزانه را با

 یماوقع خواهادیبودند. دلام م یکیکه هوا، وجودم و ذهنم، در تار  کردمیم

و افکاارم مثبات   کندیکه ذهنم خوب کار م  یسمخوب بنو  یزهایراجع به چ

باشم.  س، نوشتن  یا و طغ یدیناام یکی،سکندا از تار خواهدیهستند. دلم نم

 موارد مثبت را شروع کردم. 

 کنمی م ینی و خودبازب  يابی مدام خودارز دارم

کاردم  یما یرا بررس یمها  یمی سغاز شد؟ ا  یمن چه زمان  یابیخودارز  یناول 

از حاد  یشبا یبرخاوردم کاه نوشاته باود ’وقتا  یشساپ    10از    یمیلیکه به ا

هاا را س  یمکنا یما یساع یماا ،درماا  زخام ها یباه جاا ینایم،ب  یما  ی سس

خااطر  هتوانستم ب یمن هم اتفا  افتادا بود، چو  نم  یبرا  ین.‘ ایمفراموش کن

کردا باودم. از بادو تولاد مباتلا باه  یفرا توص یزیچه چ  یمی در س  ا  یاورمب

 ینهما یاگزما بودم. در س  زما ، اگزما به اندازا امروز شناخته شدا نبود. برا

باه حسااب  یخارش ماوقت یکو س  را  دادندیاشتباا م یصهم  زشکا  تشخ

 درست دادا شود.  یصتا تشخ ید. ساپ ها طوپ کشسوردندیم

 وسات و چارو   وست ی،از شادت خشاک یمهاا، زانوهاادور سرن   همیشه
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هاااا وقت یخااادا قرماااز باااود. بعضااا یشاااۀهااام هم یمهابودناااد؛ دور چشااام

! سدم ی؟کااه دار یهچااه  وساات یاان: »اگفتناادیبااا تمسااخر م هایمیکلاسااهم

 !«شهیچندشش م

و ورزش، بااا ماان  یماایت هاااییدر باز کسیچکاالاس  اانجم بااودم، هاا وقتاای

. مان دختار یدم. س  موقع بود که واقعا از خودم خجالت کششدیگروا نمهم

 یمقاا یاهخاودش رو از بق هاایرز باودم کاه مثا    یو حاپ بهم زنا  ریختیب

 .  کندیم

 یاصال یدفعه، اعضا  یکبودم.    ینگروا سنلا  یکعضو    یرستا ،دورا  دب  در

 یلایشروع کردند به صحبت راجع به مان و خ  شا ،شناختمیس  گروا که نم

 ینچنا یاک یولا زدنادیم ییهااچاه حرف یساتن یادم یقاکردند. دق  یرمتحق

 یچااق  یکا ه  یولا  یساتکه از صورتش معلاوم ن  ین: »با اگفتندیم  یزهاییچ

سور هساتن.« و و چنادش یااس یادی! زیبشور یشترهات رو بسرن   ید.«، باادار

 ها طاقتم طا  شدا بود. س  یهاها و حرفها. از قضاوتحرف جوریناز ا

 یشوسواسم در شساتنِ با یاند ولس  روزها، از خودسگاهم  ا  شدا  اگرچه

مباادا  کاهین)از تارس ا ینهو مدام نگاا کردنم در س  یمها و زانوهااز حد سرن 

اند. از س  است که در ناخودسگاهم حک شادا  یباشد(، حاک  یفصورتم کث

 ییم باه جاااینی. خودباازبدهمیم یتاهم یلیراجع به خودم خ  یگرا به نظر د

حارف زدنام باه  ۀنحو ینمکه بب  کنمیرا ضب  م  یماست که مدام صدا  یدارس

 یوجاود نادارد کاه متوجاه شاو یانتر از اترسانا  یچه صورت است! حس

 !کنندیات ممسخرا یگرا د کشی،یرن  م یدار یوقت

 «یلمت؟: »چه خبر از باشگاا ف زشکروا 



دوست دارم دوکبوکی   ولیخواهم بمیرم می 40
 بخورم 

 

 

 

 من: »خوب بود.«

 «ی؟حرف زد یاد: »ز زشکروا 

گاروا از مان  ۀنبود، سردسات  یلمباب م  یلمِگفتم که ف  ی: »راستش... نه! وقتمن

نداشتم. بعدش  یحرف یچنبودا. در جواب سوالش ه یلتکه چرا باب م  ید رس

 ید بدشاو  اومادا. بعاداز شان یلمف یاز کجا ینمتوجه کردم که بب  یهبه نظر بق

 یادمگوش کردم، د یمهاهاشو ، منم اظهارنظر کردم. بعد که به حرفحرف

 حرف زدم!« یلیخ

 «کنی؟ی: »چرا صدات رو ضب  م زشکروا 

 یانا ی. حتاکنمیمهام رو ضاب  ما  یهاجلساه  ۀسرکار هستم هما  ی: »وقتمن

استرس   ی. سخه موقع حرف زد  به حدیدمهامو  رو هم. بعدا گوش مجلسه

 نگفتم.« یگفتم و چ یچ یرام یادمدارم که بعدش 

 کار واقعا لازمه؟« ین: »به نظرت ا زشکروا 

. هادف یامحارف زد  یکه بفهمم در مورد چه ماوارد  ینها  یم: »هدف اصلمن

 !«یمحرف زد یراجع به چ یادنم یادمکه  ینههم ا میگهد

تا بعاداز   یبرد  یتیامن  هاییندورب  ینِبذرا  یر: »انگار خودت رو ز زشکروا 

 ی. خوب حرف زدم؟ در مورد چایریقرار بگ  یابیمورد ارز  ییوگوهر گفت

 یتاو دار یول یشهم  ییو باعث رها  یهنعمت بزرگ  یفراموش  ین،حرف زدم؟ بب

 .«کنییکارهات، خودت رو نابود م ینبا ا

. کناهیم مو هام شارمندا یشاهرفتارم هم باعث قوت قلبم م ین. ادونمی: »ممن

صاورت،   یانا  یارو درغ  گیارمیاگه خاوب حارف زدا باشام، قاوت قلا  م

 .«یشمشرمندا م
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و  یباد  یکم باه خاود  فرصات فراموشا: »به نظرم بهترا که کم زشکروا 

 .«یها را رها کنها و حرفاتفا  ۀهم

 مگه نه؟!« یشم،ربات م یکمث    جوریین: »امن

  زشک: »ربات؟!«روا 

 من: »سرا«

 یمنظاور یچها ماونی،یرباات م یهقب  که بهت گفتم شب ۀ: »جلس زشکروا 

 .«یاز او  حرفم درسورد یبه نظرم تو صدتا معن ینداشتم ول

و فکار  دهمیما یاتاهم یگارا . مادام باه نظار دگویادی: )دکتر درست ممن

 .(دانمیگونه را نموسواس  یابیِخودارز ینا  ی . اصلا دلکنمیم

کاه از خاودت  یناههام ا یلشمهماه. دلا یاادیبارات ز یه: »نظر بق زشکروا 

ماپ توئه. بدنت هم متعلق باه خودتاه و   یزندگ  ینا  ی. ولیستین  یچندا  راض

کاه حارف  یست. الا  وقتش نیرو دار یشحفظ و نگهدار یتفق  تو مسئول

 یا دل ین. به همیقرار بد  یمورد بررس  یو عقلان  یرو منطق  یگرا د  یثو حد

 ینی. خودبازبکنییاز جمله حرف من رو اشتباا برداشت م  یگرا هم حرف د

 تاونییهام وجاود دارناد. م یبهتار یعملکردهاا یولا یساتن یعملکرد باد

وجاه مشاتر   یکمخالف دو نفر،  ینو از ب یتوجه کن یهعاقلانه به حرف بق

. کناییماورد تمرکاز م یاک یکاه فقا  رو ینهاشکاپ تو ا  ی! ولیکشف کن

 یتاو چناا  تمرکاز یوجاود دارا ولا یا و چند دل ینچند ای،یدا د ره  یبرا

و  ینایغمگ ی. تمام تمرکزت رویشیغاف  م  یهکه از بق  یدار  ی دل  یک  یرو

 یان! ایتتهخشام و عصابان  ی... رویاهو زار  یاهباه گر  یلتتما  ی... رویتهافسردگ

 .«کنندیم  یدتو رو تشد یموارد فق  احساسات منف
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باه باروز احساساات  یدشاد یا من با تما  یعنی:  کنمیم  یهکه گر  یدر حال  من

 اومدم؟« یابه دن یو خودسگاه یافراط

باا فطارت و ذاتاش دارا   یمکاملا مستق  ۀهر فرد رابط  یت: »شخص زشکروا 

 کردنش برعهدا دارا.« یهتغذ ۀنقش رو نحو  ترینیاصل یول

هم اصلا  ی دل ین. به همیممث  هم هست زنم،یبا خواهرهام حرف م  ی: »وقتمن

مو  . چنا  به تهِ احساساتیمبا هم راجع به  درومادرمو  حرف بزن  تونیمینم

. مادام باه یمبرسا  یمشاتر  و منطقا  یجاۀبه نت  یمکه محاله بتون  کنیمیتوجه م

براماو   یاتفااق کاه یانا یاا یم؟بود یجور ینا یما از بچگ  یعنی  یگمخودم م

 افتادا؟«

افااراط و  یشااترکااه ب یدار یاتاز واقع ی: »احتمااالا در  متفاااوت زشاکروا 

: همااه بیناایی. فقاا  خواهرهااات رو در دو حالاات میشااهرو شااام  م ی تفاار

 باهم فر  دارا.« یزمو همه چ یا ستیگههم د یهشب یزمو چ

 رب  ندارا؟« یت،منه و به خود واقع یدگااکه مشک  از د یگیدم  یدمن: »دار 

 .«ینه.«منظورم همیقاً زشک: »دق روا 

 هستم؟!« یحد افراط ینتا ا یعنی: »من

 یبلکاه فقا  باه برخا ی،هسات یکاه افراطا  یستن  ین: » موضوع ا زشکروا 

. یکار و استراحتت رو جدا کنا یهمه، بهترا فضا. اوپ از یدار  ی جهات تما

باه  ی. اما وقتایتوو خونه استراحت کن  یدبا  یری،اگه در مح  کار استرس بگ

دو فضاا باا   یانا  دی،یضب  شدا خودت گوش م  یو به صدا  رسییخونه م

 .«یشنو باعث خجالت و استرس مداومت م  یشنم ی ترک مه

نداشاتم. منظاورم  یهفته اصلا احساس خجالت و شارمندگ  ینا  ی: »بله، ولمن
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. یادمها خوب نخوابش  ینبود. ول یکه قبلاً داشتم، خبر ییهااز او  احساس

. دیادمیم یلم. باه ناچاار، فاباردیخاوابم نم  یگهو د  شدمیم  یدارچهار صبح ب

 .« یداسزارم م یلینداشتن خ یخواب کاف

 .«یروز مدام خسته بود: »شک ندارم که در طوپ  زشکروا 

از  زدناد،یصادام م یهاا وقتا: »بهتر از حاد انتظاارم باودم. تاازا! او  موقعمن

 نداشت!« یهفته خجالت برام معن ینا یول شدمیخجالت سب م

 «ی؟داشت یدچند ساعت خواب مف یباها تقر: »ش  زشکروا 

. بعادش خاوابمیچهار  ن  ساعت. معمولا  ن  ساعت رو کام  م  یبا: »تقرمن

م حادود چهاا  محا  کاارم تاا خوناه ۀ. فاصالکشامیدراز م یقاهدق یساتدا ب

ذهانم  یر،مسا یندر طوپ ا  یزن. قدمیزاراو  ر از شال  یباز  یرمس  یک.  ستیقهدق

م، بااز هام یشاخونه تنها م  یتو  ی. وقتکنهیم  یخال  یالهفکر و خ  یرو از هرچ

چاو    یادمفکار کاردم. فهم  یحساب  یمافسردگ  ی سراغم. به دل  یادم  یافسردگ

 ین. همایشاهم  یمحساود  یهبق  یبه زندگ  کنم،یرو نگاا م  ینستاگراما  یها ست

 .«کنهیم یدتررو شد  یمامر، افسردگ

 «کنی؟یم یحسود ی: »به چه جور افراد زشکروا 

. یشادمجاا اساتخدام مکه داشتم او  یارشدِ همو  انتشارات  یراستارِ: »مثلا ومن

ارشادِ،  یراساتارو ینتوو مصاحبه رد شدم. ا  یجا کار کنم ولتلاش کردم او 

لباساه. کارکناانش هام مثا  خاودش هساتند. بهاش خوشاگ  و خوش  یلیخ

 یکمترا کاه الا  جاا یناز ا یزیمکه من چه چ  یگمو مدام م  کنمیحسادت م

 «یستم؟او  ن

 «ی؟هست یقدر راضچه یت: »از شغ  فعل زشکروا 
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 .«برایم رو سر محوصله ینگ یکم بگ یک یهستم ول یراض یلی: »خمن

که تاو   ینههم ا  یلش. دلیهو متداول  یعی: »حسادت، حس کاملا طب زشکروا 

 یاهخودت رو مادام باا بق  یداصلا نبا  یول  یخاص خودت رو دار  هایسپیداا

هام  جورهااین. ابینییم سپیدارو ا  یراستاراو  و  یادی. به نظرم زیکن  یسهمقا

 .«یستن یجد کنییکه فکر م

 «ی؟چ یعنی ی: »جدمن

. یاادباه حسااب م یجاد ی،رفتارت نشو  باد ی: »اگه او  رو تو زشکروا 

هساتم،  اس  یعاال یلایکاه مان خ یذهنت مدام به خودت بگ  یاگه تو  یول

 یاهکاه باه بق  یانباه خااطر ا  یسات. لازم نسیدینم  یش   یو مشکل  یهست  یعال

 تونااهیم یگارا . حساادت باه دیخاودت رو ملامات کنا کنای،یم یحساود

 کنه.« ی از خودت تبد یبهتر ۀباشه که تو رو به نسخ اییزاانگ

او قائلم  یکه برا  یمحترمه. احترام  یلیمن خ  یبرا  یسم:»حق با شماست. رئمن

 یاو  رو الگاو خاوادی! دلام میاه: چه خانم موفقیگممدام م  یراسالمه ز  یلیخ

موفاق و  یلایخ کاردمی: چرا فکار میگمها موقت یگاه یخودم قرار بدم. ول

 .«کننیافکار، من رو افسردا م ینست؟! و االعادافو 

و  یاد. ناامکنیمیرو تجرباه ما یماوارد ینها چناماا انساا  ۀ: »هما زشکروا 

. کنیمیکسا  ما یاتازا یرویو بعداز گذراند  او  دورا، ن یشیمسرخوردا م

 یاا یاتموقع یاکو  یشاهنگرشات م  ییرشکله. باعث تغ  ینهم به هم  یافسردگ

 .«کنییم یرو تفس بینییم اییگهشخص خاص رو به شک  د

 مهمه.« یلیخ میهحساب، روح ین: »با امن

 یردر  و تفساا ۀنحااو کنناادۀیینتع تیااهمهمااه. روح یار: »بساا زشااکروا 
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 .«یتهزندگ  یهااتفا 

 رو داشته باشم.« یمبهبود حاپ روح  ییتوانا  یستم: »مطمئن نمن

که دست   ین. همیرا بهبود ببخش  تیهکه روح  یستن  یاز: »حتما ن زشکروا 

. یاهخاودش دساتاورد بزرگ ینای،رو نب  یهو تاه قضا  یباردار  ی از افراط و تفر

 جنبه، کار کن.« ینکه رو ا ینها یشنهادم 

 . فکر نکنم ممکن باشه.«تونمینم ی: »ولمن

مان  یرو ندارم! ولا  ییشتوانا  یگیم  یالا  دار  یناز هم!  یدی: »د زشکروا 

ترش قبا  ۀهفت یبود ول  یقب  عملکردت عال  ۀ. هفتتونییدارم که تو م  یما ا

 .«یکه خوب عم  نکردا بود یگفت

راجاع باه  یاهام هسات. مقالاه یگهمورد د  یک!  ی. راستگیدی: »درست ممن

خاورد.  یاکعالماه لا یاکمنتشار شاد کاه  یسابو ف یتاو  ماو یلمباشگاا ف

 یاعضاا ۀهما  یادمرو باز کردم. شوکه شدم چاو  د  ینکشکنجکاو شدم و ل

 ماو ،یلمباشاگاا ف  یرمعتبر هساتند! ماد  یهادانشگاا  ی ِالتحصمو  فارغباشگاا

شارکتش،  یانادازو مطمئناا بعاداز راا  یاهدانشاگاا عال  یاکمدر  از    رایدا

باشاگاا  یاعضا یۀدانشگاهش رو استخدام کردا. بق  هاییدوستا  و همکلاس

موضاوع بااخبر شادم،   یاناز ا  یمعتبر مدر  دارناد. وقتا  یهاهم از دانشگاا

و  گاااز دانش  یشهبه باشگاا نرم. هم  یگهکه فکر کردم بهترا د  ی. جوریدمترس

و  یچو  همزماا  دچاار احسااس برتار  کنمیم  یمباحث مربوط به او  دور

باشام و اوضااع  یوگو با کساممکنه در حاپ گفت مثاپ،  ی. برایشمحقارت م

سائوپ   یاگه متوجه بشم که طرف مقابلم به دانشاگاا ملا  یبرا ول  یشخوب  

و احمقاناه   اافتاادایش  یلای: نکناه حرفاام از نظار او  خیگمرفته، با خودم م
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 باشن؟!«

. اگاه باا یهسات یمادر  دانشاگاه یتو هم خاودت دارا  ی: »ول زشکروا 

 یکه دانشگاا نرفته باشه و به تو بگه: سخه تو دانشگاا رفتا  یصحبت کن  یکس

 «کنی؟یتو با خودت چه فکر م ی،دار یلاتو تحص

 ما دارا؟!« یوگوبه موضوع گفت یچه ربط ینسخه ا یگمخودم م یش: » من

کس   یرستا که در دب ییهانمرا ۀ. تو به واسططوراینهم یقا: »دق زشکروا 

عماق و وساعت تفکراتات  ی. ولیورود به دانشگاا شد  ی واجد شرا  ی،کرد

هام متفااوت هساتند.   یلایکاه خ  کننیبعداز دانشاگاا مشاخص ما  یقرو علا

عمارت   یباق  یفیتک  ی،که در دانشگاا کس  کرد  ییهاکه نمرا  ینهمنظورم ا

 .«کنهینم یینتع رو

 من: »کاملا حق با شماست.«

کاان  یاز تااو بااالاترا، سااع یکساا ی: »هروقاات احساااس کاارد زشااکروا 

 یکااملا متفااوت ی کاه در شارا یاریدرنظار بگ یکس یاستانداردهاش رو برا

 یباا کسا یو مجر کنییتماشا م یزیو تلو یمثاپ، دار یقرار داشته است. برا

بعادها ساخت  ینادادا ولا ی تحصا ۀاداما ۀکه فقر به او اجاز  کنهیمصاحبه م

شاخص  یکاه بارا ییخود را گرفته است. باا اساتاندارها یپلمو د  کرداتلاش  

کوش رو فاارد سااخت یاانا یااپلمماادر  د ی،سااطر اوپ در نظاار گرفتااه بااود

 «ارزشه؟یواقعا ب یول  کنییقلمداد م ارزشیب

 من: »نه! اصلا!«

رو با  یارهااستانداردها و مع یدبه اص  ماجرا. تو با  یدیم: »حالا رس زشکروا 

کااه  یسااتن یاو . شااک هاااییینااه بااا دارا یکناا یااابیفاارد ارز یکمبودهااا
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 یاتمعتبار مز  یهاوجود دار  و ورود به دانشاگاا  یاجتماع  ۀطبق  یساختارها

 یچها ،موسساه یااشرکت  یکتو، ورود به    یمقطع زندگ  یندر ا  یول  یهبزرگ

 مربوطه.« یتکار ۀنمرا ندارا بلکه فق  و فق  به تجرب یابه مدر   یربط

داشاته  ینگرشا ینتاا چنا یارمتمام تلاش خودم رو به کاار بگ  ید: »واقعا بامن

 باشم.«

و کهنه رو نشخوار  یمیقد یفکر ی: »به گذشته برنگرد و الگوها زشکروا 

 نکن.«

 شاد،یکاه صاحبت از دانشاگاا م یکنم. موقع ییرتغ یحساب ید: »به نظرم بامن

. کردمیهمش دانشگاهم را عوض م ینهم یبود و برا  یین ا  یلینفسم خعزت

 یککه دانشگاا فق   دونیدیخودتو  بهتر م یبودم ول یراستش، اولش راض

 شادیدتر یمافساردگ یولا یدمهام رساخواساته  یشاتر. اگرچه باه بیرونیهعام  ب

 شدا.«

 یاداکاه تحقاق   ییهاخواساته  ۀهما  یااکاه س  یناها  ی: »سواپ اصال زشکروا 

 نه.« یا یشو  بودقل ، خواها  یمکردند، واقعا و از صم

 .«دونمی: »راستش اصلا نممن

سوار قطاار  یول  یبرس  یبه مقصد مشخص  خواهیی:»فرض کن م زشکروا 

مسائله صاادقه.   ین. در مورد تو ایشیاز مقصد دور م  یجه،. درنتیشیم  یاشتباه

 .«یبود یاجتماع هایی ها گرفتار سسساپ ینتو در تمام ا

 واقعا خوشحالم که نگارش خلاقانه خوندم.« ی: »ولمن

 یتایاصالا اهم یگارا حرفات رو کااملا قباوپ دارم. نظار د ین: »ا زشکروا 

 یاد. بابارییلاذت م یزیو از چه چ یعلاقه دار یکه تو به چ  ینهندارا. مهم ا
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 .«یخودت بچسب یواقع یقو به علا یبردار یهنظر بق یتمرکزت رو از رو

دو تاا  یانا ینبا یجورچاه دانمیالا  هم بهتاو  گفاتم. اصالا نما ین: »هممن

 .«یگرا خودم و توقع د یواقع ۀخواست ینتفاوت قائ  بشم: ب

 یادۀا یچها یخاودت گفتا یشرجوع کان کاه  ا ییها: »به لحظه زشکروا 

راجاع  یباییز یو سگاه یرته دلت تصو  یول  یندار  یراجع به موضوع  یخاص

نگاارش خلاقاناه  یادگیریکه موقع  یو لذت یمثاپ، به خوش ی. برایبه او دار

حاص  از شاغلت! باه نظارم  یتو رضا یفکر کن! با به خشنود  ی،تجربه کرد

 هستند.«  هاینترو صادقانه  ینتراحساسات، مطمئن ینا

 «یدا؟بهم دست م یطور ناگهانکه ناغاف  و به یه: »منظورتو  احساساتمن

 .«یاحساس لذت و خوش. مث   یقا: »دق زشکروا 

 حس و حاپِ لذت نداشته باشم، انجامش ندم؟« ی،: »اگر در مورد کارمن

رو  ییکارهاا یدبا ی ،دل  یکها به هزار و  وقت  ی: »راستش، بعض زشکروا 

 .«یانجام بد یستندن یلتکه باب م

رو شروع کنند.  یگهباشگاا د یک خوا ی. میشهدارا تموم م یلم: »باشگاا فمن

 بشم.« یدفکر نکنم عضو باشگاا جد

احتمالا  یسی؟باشگاا رو بنو  هاییو بد  هایکه خوب  یست: »بهتر ن زشکروا 

 یاتفعال یاکباه چشام  تاونییم  ی. حتارسییم  یکار به جواب مناسب  ینبا ا

 یاناگاه ا یفاقد استرس! به نظارم حتا  یحی. البته، تفریبهش نگاا کن  یحیتفر

 ترس نباشه.« یبهترا عدم انجامش از رو ی،کار رو نکرد

خاودم  یشهم مادام  ا  یلمدارم. تو باشگاا ف  شدگییاحساس قربان  یلی:»خمن

 .«یادکه همه از من بدشو  م  گفتمیم
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 مثاپ بز .« یک: » زشکروا 

از   رفتیمیما  یمکم داشتباشگاا. کم  یمهمکارهام رفته بود  ۀبا هم  باریک: »من

 یرکاه ماد یادماهخاوب   یولا  یساتن  یادمرو    یلشباشگاا که حالم بد شد. دل

بارام  یادبا یکایو اشارا به هم فهموند  کاه  یمامو  با اگروا یسباشگاا و رئ

روز احسااس    و از هماو  یشاهم  یمخاطرا، باعث شارمندگ  ین. ایرابگ  یتاکس

 .«یادهمه از من بدشو  م  کنمیم

 فق  نگرا  حالت بودند؟« ید: »شا زشکروا 

 «یه؟: »منظورتو  چمن

 یباراش تاکسا  یشه،دوستت حالش بد م  یکه وقت  یعیه: »کاملا طب زشکروا 

 .«رسهیراحت باشه سالم و سلامت به خونه م یالتکه خ  گیرییم

باود؟ اوناا نگارانم بودناد.  یداموضوع به فکر خودم نرس ین: »درسته. چرا امن

 .«شدمیاونا بودم، نگرا  م یاگه من هم جا

سرزو، باه  یاکاز تحقاق   یشقارارا کاه  ا  یناز ا  یه: »معمولا قض زشکروا 

بارسوردا بشاه.  خوادیسرزو رو دارم و دلم م  یک  ینفق  هم  یگیمخودمو  م

ها و سرزوهات از خواسته یلیکه خ موندیم یادت یشهفکرش رو بکن اگه هم

. هر دستاوردِ بعداز تحقاق سرزو، مثا  یداشت  یوحالبرسوردا شدند، چه حس

حساادت  یکسا یاا یازیبه چ ی اداش بزرگ و دلچسبه. هروقت خواست  یک

 یحرفا ینهمچا یاکچو  مطمئنا   یفتب  یتسالگ  یستخودت در ب  یاد  ی،کن

دارم و  یدانشگاه یلاتشکرت! من رو نگاا کن! تحص  یا! خدای: وایگیرو م

 !«کنمیکار م  یهنشر یک یتو

 .«شناسمیو سر از  ا نم کنمی: »ذو  میهگر یرز زنمیم دفعهیککه  من
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باه خاودت بگاو:  ی؛واکنش نشاو  باد تونییهم م  جوریین: »ا زشکروا 

 یاتتونساته باه موفق  یجوراو  فرد موفاق و ازش بپرسام چاه  یشبهترا برم  

که  کنیینگاا م یت جورو گذشته  یدر حاپ حاضر، تو به زندگ  یبرسه. ول

جوا  به خاودت نگااا  یک یداگه از د  ی. ولیادختر کاملا بازندا  یکانگار  

 .«یهست یتموفق ۀاسطور ی،کن

 یشاتمن ب یو  ن  ساله دارم برا  یکه منِ س  کنمیها فکر موقت  ی: »بعضمن

م رو سااله یسات. اگار امکاا  داشات کاه خاودِ بخورمیساله غصه مو هشت

رو تحما   یاسترس و نگران  قدرینا  یست: لازم نگفتمیملاقات کنم، بهش م

 ترا.«راحت یلی. البته، حرف از عم ، خیکن

باردار.  یاهخاودت باا بق  یسۀکه دست از مقا  ینه: »ک  حرف من ا زشکروا 

 کن.« یسهت مقاخودت رو با گذشته

 کار کنم؟«چه شدگیمیقربان ۀ: »با عقدمن

از مواردش به   سرییک. چو   یمبپرداز  یشترمسئله ب  ینبه ا  ید: »با زشکروا 

 یو اساترس زنادگ یرو باا نگرانا  ایی. تو مدت طاولانگردایبرم  یتتشخص

نگرشات  ی،کنا هایمیقاد یگزینرو جاا یادجد یهاکه تجرباه  ین. همیکرد

 .«یشهتر مبهتر و مثبت یهنسبت به خودت و بق

 به خودِ اکنونم سالهیستب منِ

و از چاه  یعلاقاه دار یکه تو به چا ینهندارا. مهم ا  یتیاصلا اهم  یگرا د  نظر

 یاقو باه علا  یباردار  یهنظر بق  یتمرکزت رو از رو  ید. بابرییلذت م  یزیچ

 . یخودت بچسب یواقع

و  یساتکاه مانِ ب شاودیم  یجور! چهکنمیبه گذشته نگاا م  یندااز س  همیشه
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سااله باه مانِ   یستمنِ ب  یاساله نگاا کند؟    و ن یبه منِ س  تواندیساله مهشت

خود نگاا کانم و باه  ۀگذشت یهادارم به من  یم! اکنو  تصمسالههشتویستب

 .«یدخودتو  تلخ کن مبه کا قدرینرو ا یزندگ یست: »لازم نیمها بگوس  ۀهم

شغ ، دانشاگاا و  اوپ باودم؛   یندا،که سا در بساط نداشتم؛ بدو  س  ترها یش

 یدانشاگاهم باود و مان مشاغوپ انجاام کارهاا  یسزماو  انتقاال  یکنزد  یوقت

 یدهخادمات یاا  یا دانشجو  یااجارا  هایینکرد  کاب  یزمث  تم- اافتادایش 

 یاکه یشاب  میافاهباودم و ق-از شش صبح  یورزش  یهاباشگاا  یشخوا  شت  

 کاردیتصاورش را هام م یحتا یدختر ینبود؛ چن یدو سف یااس  یزِانگغم  یلمف

 یعنای یاباد؟دسات  یگاهیجا ینشود و به چن  ی شخص تبد  ینبه ا  یکه روز

اش مشاغوپ باه کاار شاود و موردعلاقاه یۀبرساند؛ در نشر  یا دانشگاا را به  ا

 خود را به دست سورد؟ یاییشغ  رو

کسا   یام و اکناو  باراتالاش کاردا یلایخ یگااا،جا یانباه ا یابیدست  برای

کاه  یساتمهام ن یمدوساتش دارم. بارا  یلایکه خ   ردازمیم  یدرسمد، به کار

کانم و  یشارفتهارروز در س ،   خواهدینه. فق  دلم م یاراهم درست است  

  یگارا. چرا مدام خودم را باا دخواهمیاست که م یزیتمام چ  ینبهتر شوم. ا

 سااله،یستاگر اماروز، س  مانِ ب شوم؟یو باعث سزار خودم م  کنمیم  یسهمقا

 یبرا یهقض ین! و همیهگر یرز  زدیم  یو ناباور  یاز شدت شاد  دید،یمن را م

 من بس است. 

 یستام به خاص بودن، اصلا هم خاص نو علاقه  تمايل

 طورا؟« زشک: »حاپ و روزت چهروا 
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 من: »خوبم«

 «یه؟منظورت از خوب بود  چ ی؟: »خوب زشکروا 

و  یامفار  دار  یلیدوست شدم. باهم خ  یافتادا. با کس  یادیز  یها: »اتفا من

باه  یبااهم فار  دارا ولا  هامو یت! شخصیمهست  یههم شب  یلیحاپ، خ  یندرع

 یمیباا هام دوسات و صام یعهم سر  ینهم  ی. برایماصطلاح هم ارتعاش هست

و  یشامم یرواب  دچاار اساترس و نگرانا جورینتوو ا  ی،. در حالت کلیمشد

بشم. تارم قبا ،   یکنزد  یبه کس  تونمیندارم. نم  یادیز  یهاراستش، دوست

 ی تحصا یگاهد ۀدانشاکد  یاک  یسشانا شادم. او  تاو  یتوو دانشگاا باا کسا

بود!   یعال  یسندگیشبا هم بود. نو  مو یسینوداستا   یهاکارگاا  یول  کردیم

. یمک  تارم رو باا هام باود  یبازود دوست شدم. تقر  یلیباهاش خ  ینهم  یبرا

 یلاینفار خ یاک کناهیهاا سدم فکار موقت  یسخرش ولش کردم. بعضا  یول

هام باهاات فار  دارا. فکار  یکه کلا فهمهیم  یبعداز مدت  یباهاش جورا ول

کاه  یدرسا یجهنت ینسخرش به ا یکردم متوجه استرس و فلاکتم نشدا بود. ول

بگام.  یچا  یاددونساتم با  یدرکم کنه. او  موقاع باود کاه نما  تونهیاصلا نم

هااا بااه کارگاااا نفساام افاات کاارد. بعااد از اتمااام کلاساعتمادبه درنتیجااه،

باه او  کارگااا  یگهنتونستم تحملش کنم و د  یگهجا د. او یمرفت  یسینورما 

 ینرفتم و باهاش قطع تماس کاردم. او  موقاع چنادا  دچاار بحارا  احساسا

م. یوفتاو  م یادکردم، همش  یدا  یددوست جد  یککه    یاز موقع  ینشدم ول

چکار کنم؟ اگاه  یرو ،برا ب یمهم از زندگ  یکی  یناگه ا  یگممدام به خودم م

 میووناهفکار د  یانببارا، نخاواد باهاام اداماه بادا و ا  ی ا  یمواقعا  یتبه شخص

 .«کنهیم
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 یست. بهتر نیبزن  بخشییجهدست به اقدام نت  تونییالا  نم  ی: »ول زشکروا 

 یایباه دارا یوقتا یادم،که فهم جورینا ی؟کن یکه فق  توو زما  حاپ زندگ

 .«کنهیم تیچاراشو  بترسِ از دست داد  کنی،یهات فکر م

خوشام  یاز کسا یکاه وقتا یناه. تنها ترسم ایستن یمناسب ۀکلم یی،: »دارامن

 کنم ممکنه فکر کنه کود  هستم.« یتصور م یاد،م

کاردا؟ نکناه از او  جاور  یباهات بادرفتار ی: »مگه تا حالا کس زشکروا 

 هم هست؟!« تریفترا، ضعکه عاشق یاون کنهیم یاپدخترهاست که خ

هساتم. او   جاورینندارا. خودمم هم هم  یهبه بق  یا: »دوستم چندا  علاقهمن

ارزش  یلایبارام خ یانشرکت، من رو انتخااب کارد و ا  یکارکنا  ۀهم  یناز ب

بازهم حس فلاکات   یخاص هستم ول  یلیدارا. اگرچه فکر کنم به نظرش خ

 .«دارایو حقارت، دست از سرم برنم

 «ی؟انتخاب شد  کنیی: »احساس م زشکروا 

 «یست؟ن : »سرا. احساسم مسخرامن

وگرناه  یمتر حارف بازنتر و مهرباو در مورد تاو باا ملاحظاه  یا: »بروانپزشک

رابطاه از  یاک  یقادر کاه تاو. هرچهیشایمااجرا م  یفۀدوبارا همو  سدم ضاع

که طرف مقاب  هم  یراانتظارت بالاتر م  ی،نشو  بد  یشتریب  یخودت فداکار

موضاوع وساواس  یانباه ا یشاز  ا یشرو جبرا  کناه و با  هاتیفداکار  ینا

 .«یدیم نشو 

. راساتش کنمینما یفکار کاردم. اقادام یرفتارم حساب ینراجع به ا ی: »ولمن

 من رو ببلعه!« یدیناام یدمو اجازا م یزارمدست م یفق  دست رو

چاو  او  انتخابات کاردا،   کناییاحسااس م  یاه؟چ  دونایی: »م زشکروا 
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و به  یباش یمیکه باهاش صم ینها تیفهو تنها وظ  یکن  یانتبهش خ  تونیینم

تاو رو  یاهکاه بق ینا یکن به جا ی. سعیدشد یکبه هم نزد  یلیخ  ی دل  ینهم

 اهااشکه واقعا طرف مقابلت، بارات مناسابه و ب  یفکر کن  ینکنار بزار ، به ا

 فکر کن.« یشترب یاد،نم یا یادکه خوشت م ییشبه رفتارها ی؟راحت

دارا  یهقضا ینهستم. هما یمعمول یادیمن ز ی. ولیهخاص  یلی: »او  سدم خمن

 .«یدامن رو عذاب م

خاصاه و باا  یاادیکه به نظرت ز یسدم ینا کنییم یاپ: »واقعا خ زشکروا 

 بودا؟!« یدنباپ سدم معمول یست،هم دوست ن کسیچه

باهاش روراست باشم. به  کنمی. من هم دارم تلاش میگید: »شما درست ممن

. در یشانرفع م  تریعنظرم اگه سدم روراست باشه، مسائ  و مشکلاتش هم سر

علاقاه دارم، دوسات دارم باهااش   یبه کسا  یکه وقت   جوریهینمورد خودم ا

 روراست باشم.« یلیخ

 ی،رو باه طارف مقابلات نشاو  باد  یاتکاه خاود واقع  یان: »از ا زشکروا 

 «ترسی؟ینم

باهااش روراسات   یلایخ  خاوادیهام دلام م  ینهما  ی. باراترسمی: »سرا ممن

 باشم.«

  زشک: »خوبه.«روا 

حرف رو  ین. به اونم همکنیدیفکر م جوریینخوبه که شما هم ا  یلی: »خمن

کاه  یماوقع ترسامیکنندا هستم و مو کس  یمعمول  یلیزدم. گفتم که من خ

خودش  کنهیاو  گفت که احساس م یموضوع رو بفهمه، ترکم کنه. ول  ینا

 یاک یخالا  خونادم و تاو یساندگی. من توو دانشاگاا نویهمعمول  یلیهم خ
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 یاطارافم هساتند. ولا  یاادیز  یهنرمنادا  ین،مشغوپ به کار هستم. بنابرا  شریهن

 اییمعماول یلایکاه مثا  اوناا باشام. باه نظارم سدم خ  کنمیاصلا احساس نم

 یارۀجز  یک  یتو  کنمیهم احساس م  یرهنرمندهستم. موقع برخورد با افراد غ

به من  بیهش یکه احساس  یگهافتادم! البته، دوستم هم م  یرگ  یامترو  وس  در

رو هام دوسات  یزیاو تلو ۀمساخر یهابرناماه یکه عاشق هنرا ول  یگهدارا! م

 ی. مثاا  کساایااولاه شیگااهدارا و انگااار نصااف وجااودش انسااانه و نصااف د

 یانهم بهش گفتم از ا ی. وقتیو عام یسنت یادیکه نه هنرمندا و نه ز  مونهیم

وحشاات دارم. در جااواب گفاات کااه  یلاایمو  قطااع بشااه خکااه ارتباااط

 یشاهامکا  وجود ندارا که هم  ینو ا  یمخودمو  رو دار  یزندگ  مو هرکدوم

فکار  یگهها به همدوقت  یندارا که بعض  یاشکال  ی. ولیمبا هم در ارتباط باش

 !«یمکن

 ینیچو  سنگ ی،فکر کن یندابه س یادز ید. نبایاد: » به نظر خوب م زشکروا 

 یان. باه نظارت حارفم درساته کاه ایفتاهب  یهدوش بق  یرو  تونهیاحساساتت م

 «یه؟دانشگاه یبه دوست یهموضوع شب

و نشاا  داد   ی. دوسات داشاتن کساگویادی زشک درست مواقع، روا   در

اگر باا  یشود، حت  یاحساس  یبه او ممکن است منجر به خودکش  یادز  یتاهم

 یتاا   باراحاس مهام بود   یات. فرصت تقویدهم باش  یفرد در فاصله کمتر

فرد ممکن است تلاش کند کاه خاودش را از   ینخودتا  فراهم شدا است. ا

او را متقاعاد  یدکه با یددارد و شما هم ممکن است احساس کن  نگهشما دور  

شاما احسااس  یکه فکر شما درسات اسات. احتماالاً دوسات دانشاگاه  یدکن

 تر شود.ارتباط با او سخت شودیباعث م ینمورد ندارد و ا یندر ا یراحت
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 «یشن؟متوجه موضوع م یگرا د یا: »سمن

اماا فکار  فهمم،یشد  رو م ییدبه تأ یازت. من نیادا: »احتمالش ز زشکروا 

 .«یهاحمقانه و سطح یروش تو کم  کنمیم

 «یدم؟کار رو انجام م ین: »چرا امن

لذت تنها به   ینلذت زودگذر باشه، اما ا  تونهیم  ی از دلا  یکی: » زشکروا 

تا از  ییاستفادا کن اییگهد یهااز روش  یستادامه دارا. بهتر ن  یمدت کوتاه

فارد  یاکباا  یشاتریروابا  ب یوقت ی؟ارتباط با شخص مورد نظرت لذت ببر

 یکندارا که او   یتاهم یتاً،. نهایبراش احترام و ارزش قائ  باش یدبا ی،دار

 نه.« یا یهسدم عاد

 یدور  یباود  و بادبخت  یاز حاس عااد  تونمیم  یجورچه  ی: »درسته. ولمن

 کنم؟«

 «ی؟حس دار ینبرد  ا ینبه از ب یازی: »واقعاً ن زشکروا 

 خودم رو دوست داشته باشم.« خوامی: »ممن

 یزبه اصلاح داشته باشه. همه چ  یازمسئله ن  ینکه ا  کنمی: »فکر نم زشکروا 

 یکاه بگا  ی. در واقع، انتخاب کردگرداینسبت به خودت برم  یدگاهتبه د

 .«"شد  ندارم ییدبه تأ یازیمن ن"

روش قصد دارم خودم رو حفظ   ینو با ا  دونمیم  ی: »من خودم رو معمولمن

چااه  یازا کاه باه خودشاو  احتارام نم یکاه افااراد کنیادیکانم. ماثلا فکار م

 دارند؟« یاحساسات

احساساتت  تونهیو نگرشت نسبت به خودت م  یدگاا: »اصلاح د زشکروا 

و نظرت رو  یبهترا بهش احترام بزار  ینی،هنرمند رو بب  یکبدا. اگه    ییررو تغ
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کاه او  فارد هنرمنادا و حساساه،  ی. اگه باا خاودت بگایبد  ییرش تغدربارا

 یرو بارا تساخ یلیخ یارهای. فق  معکنهیم ییررفتارت هم باهاش تغ  یعتاطب

خاودت رو  یولا یادیم یمهام تعما یاهو او  رو باه بق  یخودت درنظر گرفتا

 .«کنییمطلوب نم یارهایاز مع یرویمجبور به  

 .«کنمیمجازات م یلی: »من خودم رو خمن

رو جلا   یگارا احترام و توجاه د خوادی: »احتمالاً چو  دلت م زشکروا 

 .«یهروش دفاع یکدر واقع  ینو ا  ییکن

. او  کنمیموضوع فکر م ینبه ا یلیکه با دوستم سشنا شدم، خ  ی: »از زمانمن

 .«طورینمتنفرا و من هم هم یعاد یاز زندگ

تاو و او   یبارا ی،مقاولات عااد یرفتنکاه  اذ کنایی: »فکار نم زشکروا 

هر دوتااتو  مشاتر  باشاه، اماا  یدگاامسائ  از د یبرخ یدشا یست؟ن  یکسا 

هاتو  نباشاه، غلطاه. بهتارا از فکار نگرش  ینب  یتفاوت  یچه  کهینقطعاً انتظار ا

 .«یکن یتضادها خوددار ینا ۀکرد  دربار

وجاود داشاته   یکه، شخص  یفق  زمان  یرو دوست دارم، ول  یی: »من تنهامن

و  مان رو دوسات داشاته باشاه. هار وقات   یارابگ  یساراغ  ییمباشه که از تنها

 ییاگه خودم هم از تنهاا  یحت  یشم،م  یدناام  یلیتنها هستم، خ  کنمیاحساس م

 .«یادخوشم ب

بهات توجاه  یکسا یتااًنها ی،: »اگه مدام به دنباپ جل  توجه بود زشکروا 

در  یبادا ولا  یندیبهات  احساساات خوشاا  توناهیتوجاه م  یان. اماا اکردیم

 یبارا اییگاهد یهاااز راا یساتبزنه. بهتر ن  ی مدت ممکنه بهت سس  یطولان

 «ی؟استفادا کن  یبخشسرامش
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 یگرا تنها باشم و از اتکا به د یدبا یبه من گفت که گاه یدم: »دوست جدمن

 به من کمک کنه؟«  تونهیم ییکنم. تنها یخوددار

 یجساتجو یساتن یازیخودت باشدا، ن  ینهفق  گز  یی: »اگه تنها زشکروا 

. یشاد یاحسااس افراطا یاک یار. احتمالاً تاو هام درگیدرو دنباپ کن  ییتنها

 ییادشما رو تأ یگرا د یدشدا و انتظار دار  یقشما با هم تلف  یها و خلأهاترس

زماا   یارتنهاا و درگ  یتااًنها  ی،اعتماد کن  یگرا کنند. اما اگر فق  به کمک د

 شد.« یحاپ خودت خواه

 یماتشبااودم. از تصاام  یااونجینموافااق بااا  یشااه. همکنااهی: »اشااتباا فکاار مماان

مان  یرفتاار کناه. ولا  یجورچاه  یهکه با بق  دونستیم  یشه. همیستمن  یمو  ش

 .«کردمیم یترعا یادو مقررات رو ز ینگروا، قوان یکدر   یرش ذ یبرا

 یمو  شا یماتتو از تصام  یهسات  ی: »خوبه کاه از خاودت راضا زشکروا 

 حضور تنها درست بودا.« ی. انتخابت برایستین

 هستم.« تو یش: »بله، متوجه فرمامن

 

 جزیرا

 را در کنار خودم داشته باشم که واقعا ارزشم را بداند. یدوست باید

 نجاتم دهد. ییسمادا باشد تا از تنها یشهکه هم کسی

به من دست داد  یبد یاحساس کنید،یم یکه با من احساس راحت  یگفت  وقتی

داشاته باشام و لبخناد  یاتو امن  یاحسااس راحتا  خواستمیو ناراحت شدم. م

 اییهباا شاما باودم، ساا  یوقت  ی. حتسیندینم  یرو بزنم، اما کلمات از دهانم ب

 حرکاات یبودناد و حتا یچیاداکه کنارتا    یکیتار هاییهمحسوس بود، سا
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 .  کردندیم یدشما را تقل

 یدار یاحساس راحتا یشی،که خوب م کنمی: »احساس مگفتیدیمدام م  شما

ارتباطاااتم راحاات و  خواسااتمیبخناادم، م خواسااتمی.« مشااییو خوشااحاپ م

 را به خود جذب کنم.  یگرا د یخوب باشد و بتوانم به راحت

 ی نفس لعنتعزت   اين

حساس کردا اسات کاه باه خاودم  یامن را به اندازا  یت،حالت و حساس  این

 یان. اکنادیم یرا طا یراها یا لباه ت یکاه رو  یوانیهمانند ح  زنم،یم  ی سس

باعاث  ید،جوشاا  و وحشاتنا  شاد  یهاا  یشعور متناقض همراا با ناهموار

ام کاه بعاد از کند. عادت کردا  یروجودم را تسخ  یرانیکه احساس و  شودیم

 یانگااا کانم، باه چهارا ینهصورتم، در س یبررس یبرا ی،درون یریک درگی

شدا اسات کاه بعاد از   یعاد  یمشوم. برا  یریهخسته نگاا کنم و به چشمانم خ

 تاوانمی. نمسیمیبه نظر تلف شادا و خساته ما  ی،درون  هاییریدرگ  گونهینا

 دانادمین یگردارم و انگار که مغزم د یشانیتمرکز کنم، احساس استرس و  ر

 نا ذیریا  ا یزشکه همه چ یفرد یکمشغوپ باشد؛ ظاهرا مانند   یبه چه فکر

 ام،یذهنا هااییو ناهموار امیام! حالت روحانشا  بودا  یب  یذات  یکاست،  

 . شودیم تریمام، با وحشت دارد وخاز س  مراق  س  بودا یشکه  

 طور بودا؟« زشک: »حالت تو چهروا 

بعادتر بهتار  یمن: »اولش خوب بودم، اما  نجشنبه و جمعه حالم بد شاد، ولا 

 شدم.«

 افتاد؟«  ی زشک: »چرا؟ او  روزها چه اتفاقروا  
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اوناا  یشاهباعاث م یگارا که ابراز اضطرابم باه د  یدکه به من گفت  یادتونه: »من

 فهمم،ینکتاه رو ما  یندوششو  گذاشته شدا؟ من ا  یرو  یاحساس کنند بار

. مصارف یفاتمب  یارگذشته گ  یالگوها  یکیسخته که دوبارا توو تار  یلیاما خ

و   یدیمنوشا  یزی!  نجشنبه با دوستم چیشهم  ی به رکن محض تبد  یالک  گاه

کاه  ییهاهمو  حرف یقامتاسف شدم چو  دق  یلیگفتم، اما خ  یمبه همکلاس

از او   یمونمبه شاما زدم، باه او  هام اشاتباها گفاتم. الا   شا  یشدر جلسه  

 ها.« حرف

 طور بود؟«  زشک: »واکنش دوستت چهروا 

 یشدم و اضطراب یمو  ش یلیهام اشارا کرد. ش  خ: »فق  به تکرار حرفمن

زود حاالم بهتار شاد. اگار   یلایحاد وجودم رو فراگرفات، اماا روز جمعاه خ

 یااد،خوشام م یکاه از کسا یموندا باشه، به شما گفته بودم کاه زماان  یادتو 

باه  یو مان باه ساخت کناهیکه او  فرد از بالا باه مان نگااا م  کنمیاحساس م

باودم، مراقبات  یماارکاه ب یخواهر بزرگم وابسته بودم و او از من تاوو ماواقع

کمکام  یاهبودم کاه بق یجور  یم،که توو اکثر رواب  عاطف  یدر حال  کرد،یم

 تاونمبراییم یفکر افتادم که من هام هار کاار  ینمن به ا  ینکه. تا اکردندیم

خودت رو   اخلاقی  یها  یژگیو  یدر و  یا زشک: »سدوستم انجام بدم.« روا 

 «بینی؟یم

از حس نشاا  داد    یخال  یما وجود دارا، او  کم  ینب  ییهامن: »نه، تفاوت 

من توو اباراز احساسااتم مهاارت دارم.  کنمیکه فکر م یاحساساتشه، در حال

 یحتا یسات،ن طوریناما او  ا  کنم،یکه دارم رو با افتخار سشکار م  یهر حس

کااه  دیموضااوع رو قبااوپ دارا. نگاارا  بااودم کااه بااا افاارا یاانخااودش هاام ا
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کاه   یمطلبا  یانا  یاد  یباشه. اتفاق  یکی  کنندیاحساسات خودشو  رو  نها  م

احساساات  یخوندا بودم افتادم که احساسات مث  گذرگاا هستند و اگر فرد

احساسات مثبت خودش رو هم از دست   یتخود رو کنار بزارا، در نها  یمنف

 هااایاز احساسااات، منجاار بااه بسااته شااد  تون  ییرهااا یقاات،. در حقیاادام

و به دوستم هام گفاتم، اماا   یحهموضوع صح  ین. به نظر من ایشناحساسات م

موضاوع  یانبرام ارساپ کرد که اصلا برام مهم نبودناد و ا  هایییاماو  مدام  

 .« دادیسزارم م

 شد؟«  یختگیتهاش باعث برانگ یام  یعنی: » زشکروا 

 من: »سرا.«

 «ی؟از دستش ناراحت نبود یش: »هفته   زشکروا 

نگاا کنه،  یر: » واقعاً نگرا  بودم که او  من رو به خاطر رفتار خوبم با تحقمن

روز جمعه بهتار شاد چاو   یزشد. همه چ  یچیدااوضاع روز  نجشنبه    ینبنابرا

کانم.  اس باه خاودم گفاتم جاور   یاابیاومد که افکاارم رو دوباارا ارز  یادم

. او  طاوراینکاه دوساتم هام هم یدمرسا  یجاهنت  یانفکر کنم و باه ا  اییگهد

و   کناهیم  یاما چو  با مان احسااس راحتا  کنه،ینم  یکیاحساس نزد  قدرینا

با عقدا حقارت به من نگاا  کهین. نه ایفرشتهرو بارم م هایام  یندوستم دارا، ا

 !«یشهکه تموم نم یشه؟دنیام یهم باشه، چ  جوریینکنه و مسخرا کنه. اصلا ا

 «ی؟ناراحت یدر مورد دوست سابقت بهش گفت کهین: »از ا زشکروا 

شادم و  یمو دوسات ساابقم افتااد،  شا  یکه بارا  ی: »روز  نجشنبه از اتفاقمن

او  روز  یسرزنش کردم، اما فردا  یگرا ،کرد  د  یخودم رو به خاطر عصبان

کار رو با دقات  ینبا خودم فکر کردم ا ینرفتار دوستم بدتر از قب  بود، بنابرا
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 یروزانجام بدم.  س، داستا  د

 نداشته«. یش کردم که با من رفتار خوببهش گفتم و متوجه رو

 !«ی:»جالبه! تو حد وس  ندار زشکروا 

 .«یدو چه سف یااچه س کنم،یفکر م یزهمه چ یا به  ا یشه: » هممن

 .«یادکه از او  بدت ب ترسیی زشک: »تو مروا  

الا  دارم  یناحساسات متناقض عادت ندارم، واساه هما ینمن: »خ  من به ا 

 یددفعه قب  که بهم گفت یادم یادتو . یگمحرفا رو به شما م ینا

خواساتم  یدارم؟ س  موقع نم یحس خفگ  ی دل  ینم و به همانتخاب شدا  من

کردم که حق با شماست و  یحرف شما رو قبوپ کنم، اما مدام در دلم فکر م

باهااش  یددوستم من رو انتخاب کرد و بهم ابراز احساسات کردا و من هم با

 مهربو  باشم.«

 ین. بناابرایساتن یخصوصابه یگرفتار نظاام طبقاات یانسان  یچ: »ه زشکروا 

وجاود نادارا. تماام ماوارد رو  یازیچ یاابه ناام حاق انتخااب شاخص   یزیچ

 یدیمم یزیبا عشقت رو. ما هموارا چ یعاطف ۀرابط یحت  یردادوستد درنظر بگ

 «ی؟. قبوپ دارکنیمیم یافتدر یزیو چ

سر راهام قارار   یکس  یشههم  یاد،موضوع بدم م  ین: »قبوپ دارم و چو  از امن

 دوستم دارا.« یادیکه ز  گیرایم

 یک ی دل  ینو به هم  کنیی: »تو عشق و علاقه رو ناقص تصور م زشکروا 

 یبادون یادبا یادی،د  ی. اگه از دوستت رفتار نامناسابیبهش دار  یحس برتر

رو درنظار  یوسانار ینترتاو نامناسا  ی. ولایدارا و از او  رفتار بگذر  یلیدل

 یعهم سر تو  کنهیم  ییررفتار طرف مقابلت تغ  یخاطر، وقت  ین. به همگیرییم
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 .«یدیرفتار نشو  م ییرتغ

 یدشاا یگم. هماش ماخاوامینااب م ۀرابط یکمن   یگم: »درسته. بعدشم ممن

 یدونهمن رو  ناهگاا م  کنمیدوستم از ترس تنها بود  اومدا سراغ من! فکر م

 .«کننیم یوونهافکار من رو د ینو ا

. چاو  کناهیم یدحالت نامناسبت، استرس دوستت رو شد  ین: »ا زشکروا 

بهاش  یدار  یمکاه تصام  یتمام قد خودتاه. مثا  سهنرباسات. ماوقع  ینۀاو  س

 یبارا ی ،و برعکس. درک ، افاراط و تفار  کنهیم  یازت دور  ی،بش  یکنزد

از رفتاارش خوشات  ی. چه بسا احساس کاردیشنرابطه، سم محسوب م  یک

 !«یکرد یفبهت توجه کردا، ک قتیو یول یادنم

. بارمیهام لاذت م ییجاورا  یاه  یولا  یااد. از توجهش بادم مطوراین: »هممن

 هستم!« یزیانگعج  سدمِ نفرت

احسااس تاو رو داشاته   توناهیم  ی. هرکسایستین  یزانگ: »تو نفرت زشکروا 

 باشه.«

 ندارم؟« یمشکل یچ: »واقعا همن

  زشک: »نه.«روا 

 یدکاردم. کاردم. شاا  یزندگ  یککوچ  یلیخ  یهاخونه  یعمرم تو  ۀ: »هممن

که چند   ییهابالکن س ارتما   خواد،یکه دلش م  کنهیکه سدم حس م  یدیدد

متوجاه   یگرا که د   کردمیم  یاحساس شرمندگ  یشهاتا  دارند نگاا کنه. هم

 یشخاودم رو  ا کاردمی. احسااس میکاهمو  چقادر کوچکه خاناه  شدندیم

الا  باه تماام دوساتا و سشاناهام   ین،و باه خااطر هما  کنمیا  شرمسار میگرد

رو   یمو خونسارد  یکاهمو  کوچکاه خوناه  کنمیصادقانه و با افتخار اعلام ما
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و ماان  گفتناادیمااورد دروغ م یااندر ا یشااهخااواهرام هم یولاا کنمیحفااظ ماا

دارا کاه  یکاه چاه فرقا گفتنادی. اوناا هام مکاردمیدعوا م  یباهاشو  حساب

 دروغ؟!« یا یمراست بگ

 

کاه باه اوناا اتهاام زدا  یشهخونه باعث نم ی: »گفتن دروغ دربارا زشکروا 

تحما  رو براشاو  قاب   ی . اگاه دروغ، شارایاهمنطق  یارموضاوع غ  ینبشه و ا

 ندارا« یمشکل  یچامر ه ینکردا، ا

 .«یدم: »حالا فهممن

طباق اوناا عما   یادو با یگونه داشاتوساواس  یارهای: » اما تو مع زشکروا 

 .« دادییخودت رو عذاب و شکنجه م جوریین. راستش، اکردییم

 «کنم؟یم یدابه نظرتو  دارم بهبود   ید،هست یاحرفه یلی: »شما که خمن

 !«یدی؟رو  رس ین: »مطمئنا! چرا ا زشکروا 

. سارکار کنمیرو حاس ما یمو بهباود یشارفت: »چو  خاودمم هام دارم  من

 عملکردم بهتر شدا.« یلیخ

 .«کنهیهم م یتتو اذ یکرد یداهم که   یددوست جد یک: » زشکروا 

کاه نظار طارف  ینادارا. باه افاراد یتیدلخورم. طرف مقابلم اهم  یشه: »هممن

 .«یشهم یمندارا، حسود یتیاهم یچمقاب  براشو  ه

 یان: ایادیکاه رفتارهاا رو در دو مقولاه قارار م  یبگ  خوایی: »م زشکروا 

کارش به خاطر تنفرش از من بودا. درسته؟   ینا  یاعلاقه بودا    یکارش از رو

او  رفتاار رو دوسات نداشاته بااش، ناه    ساندی،یاگه رفتاار دوساتت رو نم

: او  کناییم  یرتفس  جورییندوستت رو ا  یحاپ، رفتارا  یندوستت رو. درع
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 .«یاداز من بدش م

 کنمیچاو  فکار ما  کناهینگارانم م  ی. هر رفتاارطوراینهم  یشه: »بله. هممن

 بهم علاقه ندارا.« یگهد

ذهنات رو کنتارپ  یاد. بایوسنار ینسراغ بدتر  یرام  یع: »ذهنت سر زشکروا 

. یدوساتت باه توئاه، فکار کنا ۀاز علاقا  یکه حااک  یمتعدد  ی و به دلا  یکن

 .«یدادارا تو رو عذاب م یتت. ذهنیگهبردار د ی دست از افراط و تفر

 کنم.« یدا  یترسالم یلیخ ۀرابط  یدبا ینهم ی. برایگیدکه م طوراین: »هممن

 

داشتن نظرات متفااوت باا   یاد،م  یا صحبت از رواب  به م  ی: »وقت زشکروا 

 یژگایو یاککاه  یا دل یانفق  باه ا یعیه،سالم و طب  یاردوستا  و خانوادا بس

که او  شخص  یستن یمعن ینبه ا ی،خودت رو دوست ندار  یزندگ  یکشر

 . یبد ییرفکرت رو  تغ یدارزش وقتت رو ندارا. با

 

 نکن یهتک هایوابستگ به

 ید،کنند. اگر احساسات بد خود را  نها  کن یم یباهم تلاق احساسات

 کرد. یداحساسات خوب خود را هم  نها  خواه یتدر نها 

 

خااوب را در  یزهااای زشااکم وابسااته شاادم. او فقاا  چبااه روا  کنمیماا فکاار

 یهااح راا ۀارائا ۀسمااد یشهکه هم یاحرفه  یگذاشت. فرد  یمن باق  یزندگ

 است.  یعال

 دانمیاز شر تمام احساسات دردنا  خلاص شاوم. اگرچاه ما  خواهمیم  من
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از منحصار باه فارد باود ،  یشاترکه منحصار باه فارد باود  مهام اسات، اماا ب

 یرفتارهاا  یانهماه ا  خاواهمی. مان خاودم میایاداز من خوشات ب  خواهمیم

درهام  کناد،یحبس م ینو قوان هایتمحدود سرییکرا که مرا در   یتکرار

 بشکنم.

 امیباعااث خوشااحال ید،مجبااور کاارد  خااودم بااه ابااراز احساسااات شااد سیااا

 یااریو در نظار گارفتن مع یش یکعنوا  از نگاا کرد  به خودم به  شود؟یم

از   یاتحما  یبارا  یگااه  سورم؟یدسات مابه  یزیخود چه چ  یبرا  یرممکنغ

به خودم نگااا  یبش یکهاست که به چشم فکر کنم. ساپ  یمنطق  یدخودم با

 .کنمیم

 یانا یادبه بعد با یناز ا بینم؛یدر قلبم م ییکه خودم را مانند چاقو  هاستساپ

 کار را کنار بگذارم.

 فرد مستق  هستم. یکنشوم و بدانم که من   تسلیم

 کار کنم؟شناخت بهتر خودم، چه  برای

 طور بود؟«هفته چه ین: »ا زشکروا 

 من: »حالم خوب بود.«

 «ی؟سلود نبود: »در طوپ روز خواب زشکروا 

در  یشدم، ول یدارنصف ش  دو بار ب  یدم،ها خوب خوابش   ی: »تنبلم ولمن

صابح کاه  خاورم،یالکا  م یچارا وقتا دونمیاما نم یدم،ک  دا ساعت خواب

 ! چرا؟!«یشهدوست  سر سابقم تن  م یدلم برا  یشم،م یدارب

  زشک: »زن  نزد؟«روا 
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 من: »نه«

بود، چاو  باه  ی عج کردییموضوع فکر نم  ین: »اگه اصلا به ا زشکروا 

 سور باشه.«تعج  یبتشغ کنمیفکر نم ینهر حاپ بهت خوش گذشت، بنابرا

 «یستند؟تر نصاد   یشن،مردم مست م ی: »وقتمن

 یشای،مسات م ینادارا. وقتا یخاصا یرباه تفسا  یاازساااپ ن  ین: »ا زشکروا 

 .«یشهظاهر م یمتفاوت یتاوقات شخص یگاه  یشی،م تریجسورتر و افراط

مان  یرو یلایشد.( »فکر کنم بارو  ببارا. خ  یدابارا  شن  ی)ناگها  صدا:  من

 یترو تاو زنادگ  یقاشعلا  یخوایم  یشیم  یکنزد  یبه کس  ی. وقتیزارام  یرتاث

. یادمگاوش م یاکو موز یخاونمکاه دوسات دارا، م  یی. من کتابااینگه دار

خوشحالم که با کتااب و   یلیو خ  یدمش گوش م..دارم به سهن  موردعلاقه

 یساینوهام باه کالاس داستا  یناداسشنا شدم. قرارا از هفته س  یدجد  موسیقی

 ام برم.«موردعلاقه  یسندگا از نو یکی

 «یری؟: »تنها م زشکروا 

مجلاه بارانچ  اساتخدام شادم. هماو   یبارا یسانداعنوا  نو: »بله، و من باهمن

جاا در او  یکباار یش رد شدم. با دوستم هفته اکه قبلا توو مصاحبه  یامجله

. مان یمنقاد کتااب نوشات یاکتا حالا فق   نویسیمیمختلف کتاب م  ینقدها

بااابتش  هام کااداسااتا  کوتاااا رو نوشااته یااکام، امااا طاارح ننوشااته یداسااتان

تا حد امکا  با خودم صااد   خوامیداستانم، م  یسینوخوشحالم. هنگام طرح

 باشم.«

 

درمانگر به کاهش استرس روزانه کماک  یکاز  یذهن یر: »تصو زشکروا 
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  «ی؟دار یانجام خالکوب یبرا یاچه برنامه ی. راستکنهیم

 .«یدمو انجامش م یرم: »امروز ممن

  «یری؟م ی: »با ک زشکروا 

وبالاگ دارم کاه تاو او    یاک! مان  یادمشکه تا حالا ند  ینفر  یک: »با  من

من رو دوسات  یهستند که  ست ها  هایبعض  نویسم،یاحساساتم رو م  یگاه

ها نظر و در مورد  ست کنمیاوقات باهاشو  چت م  یمن گاه یندارند، بنابرا

بزارم،  را رو با اونا به اشت  یمزندگ یاباهاشو  دوست باشم   خوامی. نمیزارمم

نظار   شاو یکیکاردم،    یشروع باه نوشاتن جلساه درماان  کهیناما به محض ا

  ست گذاشت و من رو دعوت کرد. یرو  یادلگرم کنندا

 .«یمبخور یرو شام ب یاناهار  یمروز بر یه یاگفت: »ب 

 بهش گفتم که یچرا ول یدونم»نم 

 .«یرو امش  باهاش برم ب یخوامحالا م یبینمت،شنبه م  س

 «ی؟ترس ی: »م زشکروا 

ارتبااط برقارار  ینترناتا  یاقچاو  ماا از طر  کنمیفکر نما  طورینا  یگه: »دمن

 یباشه. ولا یتکارجنا یا یکه مبادا قاچاقچ  ترسمیم  یناما معمولا از ا  کنیم،یم

 .«ترسمیدفعه نم ینتعجبه که ا یجا  یمبرا

ارتباااط و در   یبرقاارار یهاااراا یباااتریناز ز یکاای: »نوشااتن  زشااکروا 

 .«یستن یبا خودت باشه مشکل یمکه تصم یاما البته تا زمان یگرانهد

سشانا  ینترناتکه تاوو ا یبا کس گفتمیبود، م  یشچند وقت    ین: »اگه هممن

 ی من عج  یاما الا  برا  یرممکنهشدم باهاش، قرار ملاقات خواهم داشت؟ غ

 ید. البته که بایستن
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 زن  بزنه.« یسنشد، به  ل یساعت از من خبر یکدوستم بگم که اگه  به

 «ید؟رو گرفت یگه: »شمارا همد زشکروا 

 من: »سرا«

کاه دوساتت  یاناو  رو به دوساتت بادا. از ا  ۀ: » س حتما شمار زشکروا 

 «ی؟زن  نزدا، دلخور

 

هم بد نبود که بعداً دلم بخواد  قدرینا ید. با خودم گفتم شایستم: »دلخور نمن

رابطاه رو خاراب کناه، دوسات   طوریینا  خواستیبهش زن  بزنم. اگه م

 مو  افتضاح باشه.«خاطرا ینندارم سخر

 «ی؟دار یازن یشتریبه زما  ب یه؟: »اشکاپ چ زشکروا 

 ترسامی. مکنمیما یاردارا تا سروم بشه. مان اوم رو تحق  یاز: او  به زما  نمن

عذابش .بدا متاسفانه، احساس کرد کاه   اییمدت طولان  یتفاهم براسوب  ینا

 .«کنمیبا حقارت بهش نگاا م

راا  یادوارماماا باالاتر از هماه، ام ید،: » خوبه که از هم جادا شاد زشکروا 

طرز فکرهاا رو  ینخصوص ا. بهیکن یداگذر از گذشته خودت    یبرا  یبهتر

. تو یرو باهاش قرار بزارم و برم ب  یدکه با  یهشخص، همون  ینکنار که ا  یبزار

رو از دسات  شو عشق اوپ های. مثلا بعضیمختلف ملاقات کن  یبا سدما  یدبا

 یادارو   یکسا  ینهمچا  وقاتیچه  یگاهمطمئانم د  یگنو با خودشو  ما  ید م

. باه خاود یگیاراهاا رو ماو  یجاا یدسدم جد یک یبعد از مدت یول  کنمینم

رو کاه قابلا  یماتیو تصام یبشا یزنادگ ییراتتغ یایفرصت بدا که وارد در

 یاااری،مختلاااف قااارار بگ هااااییتکااان در موقع ی. ساااعیاااریبگ ی،نگرفتااا
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کاه طعام  یانا یا که ممکنه به شکست منجار بشان فقا  باه دل  هایییتموقع

 .«یمتجربه شکست رو بچش

 یگندوستم دارند. به مان ما  یشترب  یهاتو  موافقم. و دوستام حت: »با حرفمن

 که اکنو  شادتر هستم.«

تار که حس تو نسبت به خودت از نظر خودت مهم  یبدون  ید: »با زشکروا 

 .«یگرانهاز نظر د

خوب بود.  یلیهفته خ ینهستم، اما ا ارادایو ب  یفکه ضع  کنمی: »حس ممن

و  یسامبودم که تونستم دوباارا بنو  یهفته خودم رو دوست داشتم و راض  ینا

 از خودم داشتم.« ییبالا یتنام کنم. احساس رضاها ثبتاز کلاس یتو بعض

 برا.« یشکه خوب   یدوارم: »ام زشکروا 

وجاود دارا. اماا  یاادیخاوب ز یزهاایچ  یاکه در دن  ید: »بله، اما گفته بودمن

تارکم  یشخصا یمثااپ، وقتا  ی. برایرمم  هایبه دنباپ بد  یشهچرا هم  دونمینم

. اما بعداً در  کردم یامداکه مطمئنا از من خوشش ن  یگمبه خودم م  کنه،یم

فرد رو  یک قهعشق و علا  یدو نبا  کنهیمختلف بروز م  یهاکه عشق به شک 

 کنم.« یسهخودم مقا یو استانداردها یارهابا مع

 «ی؟فکر کرد  دار  یبا منطق ی:»مشکل زشکروا 

 .«کنمیفرار م یتواقع یرشکه از  ذ کنمی: »حس ممن

 ی،بار یشاز حد با منطق  ا یش. اما اگر بیهروش منطق یک ین: »ا زشکروا 

 وجود دارا.« یتبهبود وضع یبرا یادیز یهاداشت. راا یمشک  خواه

عاشقانه خودش با من صحبت کرد.  س   یاز دوستام دربارا زندگ  یکی: »من

اما به من گفت کاه  یدارند،ها نا اهاش بهش گفتم که عشقصحبت  ید از شن
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 یگارا د  یها. متاسافانه هماوارا بار اسااس قضااوتیدر  کن  یممکنه نتون

 ام.«کردا یزندگ

 .«یدخودت رو بهتر بشناس ید: »اوپ با زشکروا 

 .«شناسمی: »درسته اما واقعا خودم رو نممن

 .«شناسیی: »سرا. نم زشکروا 

 خودم رو بهتر بشناسم؟«  تونمیم یجور»چه:  من

اماا  کنن،یرو کنتارپ ما شاو یمردم معتقدند کاه زندگ  یشتر: » ب زشکروا 

نه؟  یا شناسییواقعاً خودت رو خوب م یاکه س یبه مرور زما  متوجه بش  یدبا

در  یا ف یاکضاربا  قلا   یهشاب ی،که باهاش سار و کاار دار یزیکه چ  ینا

 درخته« یک  ییتنها یا یکیهتار

 باشم؟« یبه دنباپ چه اهداف ید: »بامن

 .«ینبب یبعد: »موارد رو سه زشکروا 

مختلاف  یاینفر از زوا یک یتبه شخص ی. وقتیگید: »شما کاملاً درست ممن

تالاش کانم تاا طارز فکار  یاد. باکناهیم ییرنگاا کنم، احساسم نسبت به او تغ

 بدم.« ییرسمت تغ ینخودم رو به ا

 یبعاادمعمااولاً تک خااونیم،یم یکااه در کااودک ییها: »داسااتا  زشااکروا 

باه  یاد. بایشانقائا  نم یزبد تما یارخوب و بس  یاربس  هاییتشخص  ینهستند. ب

انجاام  یقضااوت  کاهینقبا  از ا  یادوارمو ام  یفرد مستق  عم  کن  یکعنوا   

 .« یها رو داشته باشهمه جنبه ۀمشاهد  ییتوانا ی،بد

 «کنه؟ینوشتن به من کمک م یا: »سمن

 تاونییکه م یه. به نظرم نوشتن ابزارکنهی: »صًد در صد کمک م زشکروا 
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 ی. وقتاایبااد ییاارو نگرشاات رو تغ یروزماارا اسااتفادا کناا یاز او  در زناادگ

قباا  و بعااد از  یهاااکاانم ، حس یامااروز خااالکوب خااوامیکااه م نویسااییم

تا خودت رو به صورت  کنهیکار کمکت م ینکن. ا یادداشترو    یخالکوب

 .«یمشاهدا کن عدیبسه

فرساا باودا اسات. مخصوصاا طاقت یمراجع به خودم برا  یشیاند رف  همیشه

دهاام،  یح. اگاار بخااواهم توضااکنناادیام ممحاصاارا یاحساسااات منفاا یوقتاا

 یو باه شاکل یستاست: اوضاع بروفق مراد است اما دست خودم ن  جوریینا

ناه. در  یاواقعا اوضاع بروفق مراد است   ینمکه بب  کنمیم  یگونه بررسوسواس

. اماروزم هام از گیاردیو فلاکات وجاودم را فارا م  یدرماندگ  یت،وضع  ینا

وبااپ گارد    کنمی. دلخورم و احساس مازنمیروزها است. مدام غر م  ینهم

 یرممکنغ یماست که قدم نگذاشتن در س ، برا  یاجادا  یهستم. افسردگ  یهبق

 من است.  یشگیهم یاست! احساس سشنا

 ییارتغ یازهام نبخشاد! هماه چ ید. شاابخشادیزماا ، مساائ  را بهباود م گاذر

و از س  دور  سینادی. امواج به سااح  مشودیم  ی به غصه تبد  ی. شادکندیم

خاودم را  یام و فاردا شااد و بارعکس. البتاه، تاا وقتاافساردا. امروز  شوندیم

 ندارند.  یتیموارد اصلا اهم یندوست داشته باشم، ا

مراقا  خاودم  یلایتا سخار عمارم خ  یدهستم و با  امیفرد زندگ  ینترمهم  من

باه اساتراحتم  یادکمک کانم. با یو صبور یبه خودم با مهربان  یشهباشم و هم

سعادت   یدرها  کنم،یام را به خودم معطوف متمام توجه یبدهم. وقت یتاهم

 .شوندیگشودا م یو شاد
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 و ترک  یدیقضاوت، ناام ،انتقاد

 طور بود؟«  زشک: »حاپ و روزت چهروا 

احساساات و  کنمی: »خوب نبودم، باه او  دوساتم اشاارا کاردم؟ فکار مامن

 یرمان تاأث  یحساس شدند و به شدت رو حالات روحا  یادیرفتارهاش برام ز

از  یدنگرا  بودم که شاا یشههم یبهش قرض دادم ول  یکتاب  یادتونهگذاشت.  

 رو مسخرا کنه؟« امیقهو نظر و سل یادکتاب خوشش ن

 دربارا کتاب نداشت؟«  ی: »نظر زشکروا 

کااردم کااه بااه نظاارم  یافااتازش در برنامااه کاکااائو تااا  در یااامی: » ماان

بود کاه اگرچاه نظارش درباارا   یناومد، منظورم ا  سمیزیهکنندا و کناناراحت

بود، اما نقد کتاب رو مورد توجه قرار دادا بود نه من رو. اما   سمیزیهکتاب کنا

 یلایشاد و هام باه خاودم. خ ینکه هم به کتاب تاوه کردمیچنا  حس مهم

 رو نخوندم.«  هاشیام  یگهشدم و د یعصبان

 «ی؟داشت ی: »تو چه احساس زشکروا 

فکر کنم، مدام فکر  یدوست اصل یکبه از دست داد   کهینا  یمن: »به جا 

حقاارت نگااا  یادسشنا شدم کاه باه مان باا د  اییگهکه با شخص د  کردمیم

خاودم و  یکردا بود و از ساادگ یمن رو عصب یاحساس بدجور ین. اکنهیم

 او ، لجم گرفت.«  یبد

حصاار  یاکنگارش ثابتتاه. تاو خاودت رو در   یت: »مشک  اصل زشکروا 

بارات مهام  ی،اشادا یدو ساف  یااسا  ۀدوگانا  ینو مجبور به انتخاب ب  یگذاشت

به  یا ی،دوبارا باهاش حرف بزن یا ی،مجدداً او  شخص رو ملاقات کن  یستن
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. تنهاا ینکنا یجااددر خاودت ا ییاریو تغ یتحما  کنا  یاا  یطرف حملاه کنا

وجود ندارا. به  یحالت وسط  یچهستند و ه  یرخ  یابله    ی،که دار  هاییانتخاب

از اداماه  ی،خساتگ ی به دل یول یدوست خاص بود یکنظر من، تو به دنباپ 

 .«یهدفت خسته شد

 یاادیباا او  نقااط مشاتر  ز  کاردمی. اولش فکار مفرماییدی: »درست ممن

 یجا حرفاما وجود داشت. هر زما  او   ینب  یبزرگ  یهادارم اما واقعاً تفاوت

 ینو ا  گیرمیاش قرار مدارم مورد حمله  کردمیزدکه مخالفش بودم، حس م

سو باهاش هم وخودم ر یااز سزار،   یریجلوگ  یمسئله برام سزاردهندا بود. برا

 یاا  یعنایتا دوبارا باهاش وقات بگاذرونم.    گرفتمیازش فاصله م  یا  کردمیم

رو تحما    یاتموقع  یانا  یاا  کاردمیخاودم رو باا او  هماهنا  م  یشترب  یدبا

 .«  کردمیم

و  یااس  یرتو تصو  بینییوجود دارا که تو او  رو نم  یتی: »وضع زشکروا 

 .«یداسف

ماردم ساه  یگمکاه باه خاودم ما  کنمیاحساس خجالت م  ییوقتا  یشه: »هممن

نگااا  یعنوا  افاراد تاک بعادباه یگارا هستند، اماا خاودم هناوز باه د  یبعد

باه طاور تاک  کنم،یما یابیرو ارز  یشخص  یکه وقت  ینه. به خاطر همکنمیم

 .« کنمیحذفش م یمو سپس از زندگ کنمیقضاوتش م یبعد

خوشات  یساندانو یاک یهااکاه از کتاب  جوریاهین: »احتماالاً ا زشکروا 

احساااس  کناای،یملاقااات م یواقعاا یاو  رو در زناادگ یامااا وقتاا یاااد،نم

هااش رو و کتاب  گیارییو از او  فاصاله م  یادابهات دسات م  یندیناخوشا

 سط  سشغاپ.«  یتو  یندازیم
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 از او  فردا.«  یبخش کوچک ید د ی رفتارم فق  به دل ین: »بله. راستش امن

مسات   یمثااپ، وقتا  یتو در قضاوت خودته. بارا  ی: »مشک  اصل زشکروا 

 .«گیرییخودت رو به باد انتقاد و  سرزنش م کنی،یم

فکر  ینبه ا یشههم یشن،از من دور م  یهبق  یشم،مست م  یوقت  یگم: »همش ممن

و از مان    یشانخبردار م  یگرا من سشکار بشن، د  یهاکه اگر ضعف  کنمیم

و  یمثبات، منفا یهاادارا که جزو بخش  یتاهم  ینمن ا  ی. برایگیر فاصله م

 ند،وجود داشته باش  یمنف  یهااگر بخش  یهستم. حت  یزانمعز  یحساس زندگ

ها، ماا رو باه انساا  بخش ینا ی ها رو دوست دارم، چو  ترکمن بازهم او 

اعتقاد دارم کاه  خورم،یخود بر م  یهابه نقطه ضعف  ی. اما وقتکنهیم  ی تبد

کنناد. مشاک   یاز مان دور یگارا د شاهینقاص، باعاث م  ینکوچکتر  یحت

خاودم  یقهمن در اعتماد به نفسه. اگه اعتماد به نفسم باالا باشاه و از سال  یاصل

نادارا.  یاتمان اهم یبرا یگرا از طرف د  یاانتقاد مسخرا  یچمطمئن باشم، ه

از حد اعتمااد باه نظار و افکاار دوساتانم دارم، احسااس   یشب  کهینبه خاطر ا

نقاص در اعتمااد باه نفاس  ین. ایزنهکمبود اعتماد به نفس توو وجودم موج م

حملاه باه خاودم در  یاک عنوا رو به  یگرا از د  یاهر گفته  شهیمن باعث م

 یانم،اشاتباا( بب یا یحصورت سادا و دوگانه )صح  رو به  یزو همه چ  یرمنظر بگ

 هم ممکنه وجود داشته باشند.   یگرید یکردهایرو کهیدر حال

 هاییاهکاه از زاو  کنمیما  یهتوصا  یت،: »باه منظاور بهباود وضاع زشکروا 

از وجاود  یناشا از لاذت یااتو باا جزئ یبهرا ببار یگرا مختلف خودت و د

 یفیاز وظا  یستل  یکخوب است که    ین،. همچنیسیها بنوتفاوت در نگرش

 .«یکن یههم ته یدیانجام م یگرا که به خاطر نظر د
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 .«یدمکه دوست دارم رو انجام م یکار یشهمن: » هم 

  «ی؟رفتار رو دار ین زشک: »واقعا هم روا 

ام. کاردا  یجااددوساتم ا  یتاو رفتاارم بارا  ییراتایکاه تغ  کنمی: »نه، فکر ممن

 کارها رو انجام دادم.« ینچرا ا دونمینم

در ماورد خاودت، دسات باه  یگارا از نظار د ینگرانا  ی: »به جا زشکروا 

 یچاه تصاور یگارا د یفکر کن کهینا یجاو مسئولانه بز ، به  یدمف  یکارها

درسات رو انجاام بادا. روابا  تاو در حااپ حاضار باه   یاز تو دارند، کارهاا

اما حاداق   ید ،شدند و قلبت رو تحت فشار قرار م  ی تبد  یچندوجه  یتنگنا

درساته؟ هار   ی،ضالعهشت  یاکتا    یکترانزد  یرادا  یکبه    یضلعدوازدا  یک

و  یشاهتر مذهنات شافاف ی،داشته باش یترو متنوع تریققدر که رواب  عمچه

 .« کنییم یدازودتر بهبود   یجهو در نت یار ها کمتر به قلبت فشار مضلع

 (: »بله، ممنونم.« زننیدر چشمانم موج م یشو  و شاد یها)اشک من

 :یزندگ یقتس  روز و حق حقیقت

 کردیکس به چشم حقارت نگاهم نم یچه درواقع،

 جز خودم.

جمله  ینهستند اما در لحظات بد، ا  یها سه بعداست که انسا   ینمن ا  اعتقاد

و انادوا کناار هام   یدارند، شاد  یمختلف  یها بعدها. انسا سورمینم  یادرا به  

جز خودم به  کسیچه یداست. راستش را بخواه ینسب یزوجود دارد و همه چ

را خوانادم،  ساتمدو یاامدوباارا   ی. وقتاکاردیحقاارت نگااا نم یادۀمن به د

او  کاردمی. اماا چاو  فکار میارمبگ  یادارا ناد  یاامش   توانستمیکه م  یدمفهم

 یاتاهم یمبارا  یاامشدارد،    یرفتارش نظر نادرست  یانسبت به من در مواجهه  
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 خواستمیکردم و م یکتند تحر یاو را با  اسخ ینهم یکرد. برا  یدا   یشتریب

 برسد.  یا رابطه به  ا ینا خواستمیم ینم،از او بب یدشد  یواکنش

هاا باه س  یزیسمنگااا حقاارت یگارا د کننادیکاه فکار م یکساان امیادوارم

ماان کااه  یهمندنااد، شاابشااا  علاقهداد  رواب  یااا رو بااه  ا یاانو از ا کنناادیم

 یم،دار یمختلف ینوشته را بخوانند. همه ما بعدها  یندارم، ا  یافراط  یاحساسات

اداماه  یاا یاا  ا ابعد، رابطاه ر یک ی به دل یکه به سادگ شودیباعث م  ینو ا

اما قلبم در در  س  دچار مشاک  اسات، انادوا   داند،یرا م  ینداد. مغز من ا

کاه هار دو را  یطای. اماا محبازدیرن  م یکه شاد یدر حال شودی ررن  م

را تجربه  یو من در س  سرامش و شاد  شود،یم  یدانام  یزندگ  گیردیدر بر م

. دهمیام و اداماه مازنادا لایام، واحسااس غام را تجرباه کاردا. مان  کنمیم

 .ینجاستمن ا یسرامش و شاد

 

 داروها ی جانب  اثرات 

خوانادم،  یو کتااب ما شادمیتختم وپ م  یبودم، رو  ییعاشق تنها  ترها یش

 یام گاوش مامترو به سهنا  موردعلاقاه  یادر اتوبوس    کردم،یم  یرو  یادا 

کارها را دوست داشتم اما دو هفتاه اسات کاه   ین. همه ایزدمدادم، و چرت م

 ام. فرو رفته یحوصلگ یبه نام ب یبیحس عج یکدر 

را در سر کارم تجربه نکردا بودم. قادر نبودم   اییحس روزمرگ  ینچن  هرگز

. کار ینمبنش  ییجا  یقهدق  یکاز    یشترب  توانستمیتمرکز کنم و نم  یمورد  یرو

بعادازظهر  کاهینگرفتم. اما باا ا یکه بعد از ظهر جمعه مرخص یدرس  ییبه جا
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 یکاه نما  ینارفتم، باه شادت اضاطراب داشاتم طاور  یارو در خانه بودم و ب

 یدباا خاودم گفاتم شاا ی.  اس از مادتیااورمرا تاب ب  امحوصلگییتوانستم ب

 یصمراجعه کردم و طبق تشاخ  ینیکبه کل  ینداروها باشد. بنابرا  یاثرات جانب

نداشتند. اما متأسافانه باعاث شادا بودناد کاه  یدکتر مورد نظر، داروها مشکل

حرکات از  نااییعادم توا یعنای یحوصلگ یمزمن شوم. ب حوصلگییدچار ب

در  یادتوان ینما یاا یساتیدا یما یاحالت، شما  ین. در ایگرد ۀنقطه به نقط  یک

 یاسات کاه از داروهاا یمخصاوص کساان یاثرات جانب ین. اینیدجا بنش  یک

 .  کنندیسرامبخش استفادا م

 دهم؟«  یشتوانم قدرت تحم  داروها را افزا ی: »ممن

 امکا  وجود دارا.«  یناز داروها ا یبعض ی زشک: »بله، برا روا 

 خاورم،یقارص م یمعمولاًا وقتا  کنم؟یاثرات س  را تحم  م  ی: »چه زمانمن

 یاناما اکنو   ر از استرس هستم. ا یابد،یو اضطرابم کاهش م  شومیتر مسرام

ماا قب   یکبه من دادا و از  حوصلگییو ب یکنواختیاضطراب و تنش حس  

 یادا  داد انجاام  یبارا  یدر مح  کارم تمرکاز کانم. اگار چاارا ا  توانمینم

که با  یزمان یفرار کنم. حت  حوصلگییاز ب  خواهمیم  کنمینکنم، احساس م

مان  یحوصلگ یمسئله باعث ب ینروم هم ا یاتوبوس از مح  کارم به خانه م

 داروها است؟«  یبه علت اثرات جانب ییراتتغ  ینا یا. سشودیم

 یدز داروها حالت ساخت  یشافزا  یرسه که برا  ی زشک: »بله، به نظر م  روا 

 .«یبمان یجا باق یکساکن در  تونییو نم یدار

 فرساست.« طاقت یلیسخت است. خ یار: »بسمن

 .«  گرفتییبا من تماس م ید: »با زشکروا 
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حالت بهم دسات دادا  ینشدم، ا  یزارچو  الا  از مادرم ب  کردمی: »فکر ممن

کاه ممکان   یدبه ذهانم رسا  یکباراحساس شدم، اما    حوصلگییو نسبت به ب

 داروها باشه.«  یاثرات جانب ی است به دل

 کاردییکاه نصافش رو مصارف م  یچو  قرصا  کنمی: »فکر م زشکروا 

 .« یدارس یا حالا به  ا

 دارم.«  ی: »حس بدمن

 طورا؟«  زشک: »اوضاع خوابت چهروا 

قبا  از خاواب الکا  ننوشام، اساترس و   یاا: »اگر قارص خاواب نخاورم  من

از  شا یمهسساا  ن یلیو بعد از او  خ شه،یمانع خواب رفتنم م  حوصلگییب

شام و   یواناهدارم د  یا کاه تما  یشاهقدر خارد ماعصابم س   یشم،خواب بلند م

 .«  کنهیمصرف الک  کمکم م

 کنه.«  یدارو رو خنث یک یاثرات جانب تونهی: »الک  م زشکروا 

 که به داروها و الک  معتاد شدم.«  کردمیفکر م یشه: »هممن

 .«یرو گذروند ی: »مطمئنم دورا  سخت زشکروا 

کند شدا  یزتا سسمو  فر  دارا. همه چ ینزم ی،: »بله. به شدت. با افسردگمن

 یراحت چارت بازنم، حتا تونمینم یگهداروها رو شروع کردم، د  یو از وقت

 .« یدارب یاکه خوابم  یدمنم یصموقع چرت زد  هم تشخ

 طور بود؟« چه یت: »خ ، اوضاع روح زشکروا 

 من: »به شدت حساس شدم.« 

  «ی؟انجام نداد یورزش یتفعال یاس یرا،ناگز ین: »ا زشکروا 

 ییو رهاا یکه احساس سزاد رفتمیاز مح  کار به خونه م یادا: »نه، فق   من
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 برخوردا باشم؟«  یاثرات جانب ینکه ممکنه به چن ید. چرا بهم نگفتدادیبهم م

ما فق  دوزشو  رو   کردی،یها رو مصرف مقرص  ین: »تو قبلا ا زشکروا 

 یکاه قرصا یان. ایزااو  نااچ یکه معمولا اثارات جاانب یمادادا یشافزا  یکم

داروهاا رو کااهش بادا،   یشدا بود تا اثارات جاانب  یزصبح و ش  تجو  یبرا

  «کرد؟یحالت رو بهتر نم

بد برخاورد کاردم، تنهاا  یاربس یتی. به موقعسمدیاما خوابم م  کردی:»بهتر ممن

هساتم،  یبود کاه عصاب ینام نوشته بودم، اروزانه هاییادداشتکه در    یزیچ

 تحم  کنم.«   تونمیاسترس دارم، نم

 اتفا  افتادا.«  ینچرا ا ینیمبب  یدبا کنمی: »فکر م زشکروا 

تنها بود ،  یبرا یاقم س از اشت یفعاپ شدم. ول ی: »ابتدا تصور کردم حسابمن

 قراریی. احساس بشدمیم  حوصلهیو دوبارا ب  کشیدیته م  یمزود شاد  یلیخ

 رو فراگرفته بود.« یمتمام زندگ یه،روابطم با بق یو فرو اش

 یش. دو هفته  ینههم هم قراریتیب ی و دل  یست: »حالت مساعد ن زشکروا 

 یااتقبل یکااردم، خواسااتم افکااار و عااادات منفاا یااادکااه دوز داروهااات رو ز

واکانش نشاو    جاوریینبادنت ا  کاردمیفکر نم  ینشه ول  یداشو   سروکله

 بدا.«

 هست؟«  یمشامکا  تنظ یا: »سمن

  زشک: »صد در صد.«روا 

تا سخر عمر دارو مصرف کنم. اگار داروهاا  یدکه با کنمی: »هرگز فکر نممن

که  یفتمبه وحشت ب شهیکه باعث م  شوم،یرا مصرف نکنم، زود مضطرب م

 مرگم هم دارو مصرف کنم.«  ۀتا لحظ  یدمبادا با
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 کنمیدارا، فکر م  یبستگ  یماری: »زما  درما  معمولاً به علائم ب زشکروا 

. تو تازا یسمادا کن یمدت و حساب  یدرما  طولان  یک  یخودت رو  برا  یدبا

 .«خورییدارو م یسه ماهه که دار

 یشام،روبرو م یکه هربار با همو  مشک  قبل کردمیفکر م ینبه ا  یشه: »هممن

و باه  یدمنم ییر. من خودم رو تغدیدیبه من م  یمشابه  یها اسخ  یشهو شما هم

کاه الا   یازی زشاک: »چ.« روا یا م یشدوبارا    یمشکلات قبل  ی دل  ینهم

که تاا  هاییینهکه در زم ینهرفتارها نشا  دهندا ا یندارا. ا یتاهم یلیخ  یگفت

 .«یهست یشرفتاکنو  در حاپ بهبود و   ی،سگاا نبود جاینا

 یا دل ینو باه هما یانمبب یدسف یا یاارو س  یزدوست داشتم همه چ  یشهمن: »هم 

 مو یدوسات یرابطاه خواستیکنم. دلم نم یداتعادپ    یکم  خواستیدلم م

فکار کاردم کاه  یرو بهاش گفاتم. وقتا یازهمه چ  ی دل  یناز هم بپاشه. به هم

 یراه تنهانگاا کنم،  یافراط یزممکنه به چشم حقارت نگاهم کنه و به همه چ

رو  یاهاامو رو یاخارج بشم  یتموقع  یناز ا  یابود که    ینرو داشتم ا  یشکه  

 .«یدها رو بهش گفتم، احساسام رو فهماحساس ینا یببرم. وقت یش  یا تا  ا

 یادا. رفتارت نشاو  مینوع رابطه رو قبلاً تجربه نکرد ین زشک: »بله، اروا  

رو باا    ذیرییتو مسائول  یخودت هست  یشخص  یکه در حاپ گسترش سزاد

 .«  یزاریبه اشترا  م یگرا د

 اند...« گذاشته ینامطلوب یراتمن تأث یداروها واقعاً رو ین: »امن

ساااکن  ییجااا تااونییو نم یااهحرکت قاارارییاخااتلاپ، ب یاان: »ا زشااکروا 

 .«یبمون

 یادار ا یادبا کاهیناز جملاه ا کاردم،یفکار م یزهاچ یلیمدت به خ  ینمن: »ا 
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کتاب  یرایشو یهابمونم و به کارهام ادامه بدم. الا  در حاپ رفتن به کلاس

 .«برمیلذت م هایتفعال ینهستم و از ا

 و تلاش، سخت بود؟« یتهمه فعال ین: »ا زشکروا 

از انجاام  یشکاه  ا ینها هایتفعال یندر انجام ا  یتمموفق  ی : »بله. به نظرم دلمن

. تاازا! امیراضا هاامیتاز فعال ی. ولاکاردمیالک  مصرف م  یکم  ی،هر کار

 یندیماوارد بهام حاس خوشاا یان. ایسمدارم کتاب خودم رو هم بنو  یمتصم

 .«یدام

داروهاا  یجانب یراتاز تأث یهم ناش یت به خالکوبعلاقه  ید زشک: »شاروا  

 باشه.«

باه  ید،داشتم. زمانش که رسا  یزیربرنامه  یخالکوب  یها قب  برا: »نه. مدتمن

 ت متعهد باش و انجامش بدا.«خودم گفتم به برنامه

هار  یرو یاا یکارد  یاز بازوهات رو خاالکوب  یکی  ی: »فق  رو زشکروا 

 دوتا رو؟«

 کردم.« یرو خالکوب یکی: »فق  من

طرف مقابا  بهات  ینیبب  یدار  یمتصم  یروزها وقت  ین! ای: »راست زشکروا 

 « رسی؟یازش م ینه، چه سوال یاعلاقه دارا 

از  ی؟کااه بهاام علاقااه دار  رساامیاسااترس دارم. ازش م یگم: »بهااش مااماان

 .«یگهد  رسمیها مسواپ جورینا

. باه کناییکه احساسااتت رو اباراز م  ینه»قسمت خوب ماجرا ا:   زشکروا 

 بودند.« یقجسم و ذهنت عم یداروها رو یرنظرم تاث

 .شودیدارد معنادار م اتیو زندگ رفتارها



بمیرم  می 83 دوکبوکی   ولیخواهم  دارم  دوست 
بخورم 

  

 

 .یچندوقت قب ، از احساساتت سگاا نبود ینهم تا

 .شوییها مالا  متوجه اشتباهاتت و تکرار س  اما

 یو بهبااود را طاا یشاارفت  یرمساا یاز س  هسااتند کااه دار یمااوارد حاااک ایاان

 .کنییم

 کنمیاعالام ما  یگرا بر من داشتند...به د  یقیعم  یراتداروها واقعاً تأث  ینا  بله

است نگارانم   یجورنسبت به من چه  یگرا احساسات د  کهینکه نگرانم. از ا

داروهاا  یجاانب یراتتاأث ین. اشودیم یدمباعث استرس و اضطراب شد  ینو ا

مان معناادار باودا  یهفتاه بارا یاندادا اسات. ا ییررا تغ  یزهاچ  یلیمن خ  یرو

 است. 

 

9 

 يشی نما یتظاهر و اختلال شخص  دغدغۀ

 «ی؟طور بودهفته چه ین: »ا زشکروا 

نسابت باه  یرو تجرباه کاردم ولا  یندیناخوشا  یتوضع  کنمی: »احساس ممن

 .« امیافتهقب  بهبود 

  «یه؟چ یانتاطراف: »نظر  زشکروا 

از  یو وقتا یازدم: »هفته گذشته، داشتم با همکارام راجع به استعفا حرف ممن

حاپ بدم به   کردایدارو به دوستم گفتم، بهم گفت که فکر م  یجانب  یراتتأث

اواخار  یانا یااکاه س یدمباودا. ازش  رسا یگاهاماور د یاا یمساائ  شاغل یا دل

و  نباوداطاور  یانام؟ به مان گفات کاه در واقاع اکردا  یدا   یادیز  یتحساس
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 حرفش باعث بهبود حالم شد.«  ینهم

 چه خبر؟«  یگه: » د زشکروا 

 یاباا شاما درباارا مساأله  خواساتمی. من فق  میفتادن  یاتفا  خاص  یچ: »همن

 یبارا یاناو  صحبت نکردهاام. ا ۀدربار کسیچصحبت کنم که تاکنو  با ه

 یبیعج ینداشته باشه. احساس  یادیز  یراگه تأث  یحت  یه،مهم  یاربس  یامن مسئله

 ییااراتدهندا تغنشااو  یموضااوع بااه خااوب یاانمسااأله دارم... ا یااننساابت بااه ا

 .«  یمهرفتار

 یدربارا ظااهرت رو جاد یگرا انتظارات د  یدبا  کنیی: »حس م زشکروا 

  «یری؟بگ

چو  هر فرد نظر و ذو  خاودش رو درباارا   یرممکنهامر غ  ینا  ی: »بله، ولمن

 یانا تاونمینم یاماا درونا کنمیمورد رو در ذهانم در  ما یندارا. ا  یباییز

 حس را تجربه کنم.«

  «یباست؟که ظاهرت ز ی: »تا حالا به خودت گفت زشکروا 

گروا  یکاوقات من و دوستام به عنوا    یشترب  یول  یگمها موقت  ی: »بعضمن

اوناا  یکرد  خودم برا یبابه ز یازیکه ن  یو تنها با افراد  یمفعاپ هست  ینوشتار

و مان  یوساتندندارم، راحت هستم. اما هفته گذشاته، دو مارد باه گروهماو   

از دوستام بهتر  یکیشدم. اونا با   یکردم و منزو  ینا ناگها  احساس عدم اطم

باعث شد احساس کانم کاه او  دوساتم، دختار  ینو ا کردندیرفتار م یهاز بق

شاک  یاادیباعاث شاد باه خاودم ز ینمورد علاقه همۀ افراد جامعه است و ا

باشام و فقا  احسااس  امر باعاث شاد کاه در طاوپ جلساه افساردا  ینکنم. ا

و به خاودم شاک دارم   ذیرمیخودم م  یانتقادات دردسور را برا  ینا  کنمیم
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 دارم.«  یهقض ینمواجهه با ا یبرا ینفس کمو اعتمادبه

 یرو در مورد ظاهرت جاد یگرا د یهاقضاوت ید: »به نظرت با زشکروا 

  «یری؟بگ

 هم از خودم متنفرم.« ی دل ین: »بله، و به هممن

 یکاه باه اعمااپ جراحا  یگرفتا  یرو جاد  یهحد قض  ینتا ا  یا: »س زشکروا 

  «ی؟ظاهرت اقدام کن یرو  یباییز

 یقو تزر  ینیب  یمث  جراح  یباییز  یجراح  یهابه انجام عم   خواستمی: »ممن

 و چرو  فکر کنم.«  ینرفع چ یبوتاکس برا

  «ی؟کارها رو انجام نداد ین: » س چرا ا زشکروا 

 یاا. سییراتوضع خودم و دوست داشتن خودم بدو  تغ  یرش: »به خاطر  ذمن

 رو رد کنم و خودم رو دوست داشته باشم؟«  یگرا د یتمام انتقادها  تونمیم

 یشاهکه ظاهرت مثا  هم  یو گفت  یبا خودت صحبت کرد  یا: »س زشکروا 

  «یباست؟ز

دغدغاه بازرگ  یاک یشاههم  یولا  کنم،یفکر رو ما  ینها اوقت  ی: »بعضمن

 دربارا خودم دارم.«

مان باه   کند،یها دربارا ظاهر صحبت ماز خانم  ی زشک با گروهروا   وقتی

 دارم.« یها هستم، حس خوببا خانم ی: »وقتگویمیاو م

 : »واقعا؟«کندی زشک سواپ مروا  

 .«یست: »راستش حالم خوب نگویمیو م برمیم ی  یتمن به واقع 

 یکایاز  یگارا د یدارم وقتا یچاه حسا   رسادی زشاک از مان مبعد، روا  

کناه  گاویمی. من هم در  اساخ مکنندینم  یفاما از من تعر  کنند،یم  یفتعر
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. ساپس کنمیها و همکاارانم حساادت ماو به خانم  کنمیاحساس حسادت م

که به سارکار  شومیها سمادا مصبح یوقت یاکه س  رسدی زشک از من مروا 

باه  یکه چنادا  تاوجه کنمی. من هم اعتراف مکنمیبروم، به ظاهرم توجه م

مانند مان باا احساساات  یکس یاکه س  رسمی زشک مظاهرم ندارم و از روا 

 است؟ یافتهاو ن یبه سو یکه دارم، راه  یدیناام ارزشیو ب یکتار

و در  ی،: »خلاف نظرت صاد  اسات. تاو جاذابدهدی زشک جواب مروا  

 .« کردییرا به خودت جل  نم یتوجه کس ینصورتا یرغ

کاه از مرکاز توجاه دور  کنمیچاو  احسااس ما  کنادیم  یاتمحارفش اذ  این

 ام. شدا

  "واقعاً زشت باشم. ید: »بله، شاگویممی

هرگاز فکار  یاراز شاود،یها منجر باه احسااس خجالات و نادامت مگفته  این

 زشاک از مشک  در من وجاود داشاته باشاد. ساپس، روا  ینکه ا  کردمینم

را اعالام  یلمتماا  یا و مان باه او دل  گویادیم  یمبرا  یشینما  یتاختلاپ شخص

 یهستم. مان برخاورد افراطا یگرا که در واقع به دنباپ جل  توجه د  کنمیم

 یان. ازنمیحرف ما امی نهان هایی و از تما  کنمیم  ییدتا   ذیرم،یرا م  خودم

 .شودی نها  من م هاییتواقع یها منجر به افشابحث

باه   یاادیتوجه ز  یکه گاه  دهدیم  یموضوع سگاه  ین زشک از اروا   وقتی

موضاوع سگااا  یاناز وجاود ا یاز افراد حت یاریاما بس شودیجل  م  یشخص

مثااپ،  یحسااس هساتم. بارا یارمسائله بسا  ینکه به ا  کنمیم  ییدمن تأ  یستند،ن

لناز اساتفادا کاردم،  یباه جاا یطبا یناکاز ع یگاروا نوشاتار یکدر    یوقت

بازنم،  یناککاه اگار ع دهادینشاا  م  یانباود. ا  یاربس  یگرا مثبت د  اکنشو
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 یمفکار هااییژگیو ینمن به  نها  کارد  چنا ی تما  یناست. اظاهرم زشت  

درباارا  گیرییجاهموضوع مان را از نت ینبود  سنها است، و ا یبر افراط  یمبتن

 .کندیخودم منحرف م

 یااد،از تو خوشاش نم یکس یکرد: »وقت یادسوریبا خندا به من    زشکروا 

 یاارکاه از اخت یشاهمسائله باعاث م ین. ایکه زشت هست  یگیفوراً به خودت م

 «یخودت دست بکش  گیرییجهنت

گارفتم  یمکرد، تصام  یادسوریمن را    یفکر  یها زشک  وسواسروا   وقتی

 یان. ایستمن خبریب یهقض ینکه از ا  یمرا  نها  نکنم و به او بگو  هایژگیو  ینا

ها باعث شادا باود کاه سخت بود و  نها  کرد  س   یاراقرار به مشکلات، بس

 شوند. یدامشکلات در من د ینانتظار نداشته باشم ا

من در مورد ظااهر و  یفکر یهاکرد که دغدغه یادسوریبه من     زشکروا 

مشخص نشدا بود، او به من گفت   شناسییتاز تست شخص  یگرا قضاوت د

 که انتظار نداشته باشم مشکلاتم  نها  بمانند.

 .« یدم: »اوا، حالا فهممن

 یادا  یاوقاات افاراد یمحباوب باشاند. گااه  خواهنادی: » همه م زشکروا 

باه  یکنند، اما تاو باه نحاو یفانقش مکم  را ا خواهدیشا  مکه دپ  شوندیم

 یکیدر بخاش تاار یاا یدار  یها جاادر بخاش ساتارا  یاکه    کنییس  فکر م

 ...«یستین یاستارا  کنییکه احساس م یالشکر. س  لحظه

 .«یشمم یکیاز لشکر تار یبه عضو  ی : »تبدمن

 یارفراطا  قادرینطور اهساتم. چاه  یافراطا  یلای: »چه جال . واقعااً مان خمن

 یقبل یهاو همو   اسخ  رسمیسواپ رو م ینکه مدام ا  کنمیام؟ حس مشدا
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 .«کنمیشو  مو سپس فراموش شنومیرو م

باعث  ییواحد به تنها یک  یمدور از انتظارا که بگ  یار: »خ ، بس زشکروا 

او  شدا است. نگرشت نسبت به خودت کاملاً محدودا و از خاودت   یو بان

 یابه گونه کنی،یم یو بررس یابیو مدام خودت رو ارز کنییسخت انتقاد م

خاودت رو  ین. بناابراینایبب یترگساتردا یادگاامساائ  رو از د  تاونییکه نم

 .«یراا فرارا توجه کن ینترکه سادا یهزاو یکتا فق  به   کنییمجبور م

تاا حاد  کنمیم ی: »سواپ شما رو دربارا  نها  کرد  متوجه نشدم، اما سعمن

که اگر دوساتا  دوسات  سارم   کنمیو شفاف باشم. احساس م  یامکا  واقع

و  بینهینم ینیبخوش ینکمن رو با ع یگهمن رو زشت بدونن، دوست  سرم د

 .«رسمیاز نگاا او  هم زشت به نظر م

 یناکتاو رو از ع خاواییکه م یطور؟ مگه طلسمش کرد زشک: »چهروا  

 نگاا کنه؟« ینیبخوش

 .«یزننم ینیبخوش ینکرابطه ع ی: »نه، اما همه در ابتدامن

 «ی؟: »تو چ زشکروا 

کاه  یمتوجه شادم. تاا زماان. سها ، الا  منظورتو  رو طورین: »من هم هممن

 .«کنهینم ییرنکنه، حس و حاپ من هم تغ ییرتغ یگرا قضاوت من نسبت به د

 .«یشینما یتبه اختلاپ شخص یم: »برگرد زشکروا 

 اختلاپ رو دارم؟« ینمن ا یعنی: »من

اماا  ی،به او  سامت دار یلاتیطور که گفتم فق  تما: »نه، همو  زشکروا 

کاه نکناه از  یتارس رو دار  ینا  یشه. البته همیستیاختلاپ مبتلا ن  ینکاملاً به ا

هار  ی،دور بشا  یندارا که از مرکز توجه کما  یاشکال  ی،مرکز توجه دور بش
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تاو هار  ااما یارااز مرکاز توجاه در جماع فاصاله بگ یقادم یاکممکنه   یکس

که انگار اونا دار  تو  کنییم یرشک  تفس ینرو به ا یگرا از طرف د  یرفتار

 یهات نسبت به خطرهااترس کنمی. فکر مکشندیم  یرو صحنه ب  یرو از رو

 .«یهدغدغه و وسواس فکر ینوع ینبزرگترا. ا یاربس یواقع

زشات  دونمینگاا کنم. ما  یبش  یکعنوا   : »من عادت دارم خودم رو بهمن

 کااهینو از ا امیمعمااول یلاایکااه خ یاادونم. میسااتمامااا خوشااگ  هاام ن یسااتم،ن

 .« یادبدم م یشترباشم ب  یمعمول

 .« یگنرو م ینمعروف هم هم ی زشک: »ستارا ها روا 

  «ی؟: »مثلاً کمن

 یلایگو   کاه خدونا معروف جان   یشۀهنر   یدی زشک: »مگه نشن  روا 

  «یه؟عاد یلیچهرا من خ یگهم یباستهم ز

 مسخرهست!«  یلیخ یگهد ینمن! ا یخدا ی: »وامن

راجاع باه  ینظار ینهمچا یگارا  زشک: » اتفاقاً کاملاً قاب  درکه که د  روا 

 یهدرست همو  حرف یکه تو دربارا خودت زد یخودشو  داشته باشند. حرف

بهات  یخاودش زدا. اگاه کسا یمعماول یافۀچهرا و ق ۀدربار یشههنر  ینکه ا

 تواضع و خشوع خودش رو نشو  بدا.«  خوادیم یدشا ی،جذاب یلیبگه خ

 عادت بدم رو کنار بزارم؟«  ینا یجور: »چهمن

 یعاادت ینخودت رو مجباور باه تار  چنا  تونیی زشک: »به نظرت م  روا 

 «ی؟بکن

نشاو  نادم،  یتحساسا یاادز یاهگرفتم که به نظار بق یمتصم  یزمان  یکمن: » 

گشااد  یهااو لباس  کاردمینم  یاشسرا  بردم،یصورتم دست نم  یتو  ینبنابرا
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به من نداشت و با سرامش روزهام رو   یکار  کسیچه  یجور. او  وشیدمیم

 .«کردمیم یسپر

 یو کسا یاز مرکز توجه همگا  دور شد  یگهکار د  ین زشک: »بله با ا  روا 

 نداشت؟«  یبهت توجه

 .«یگیدکه م طوراین: »هممن

  «ی؟شد یباز یلیهنوز امروز بهت نگفته خ کسیچه یعنی زشک: » روا 

 نفر گفت.«  یک: »فکر کنم من

قاادر  خااودت رو بااه ساامت زشاات بااود  چه یدار یم زشااک: »تصاام روا 

 «ی؟بکشون

و   سمادیاز مردهاا خوشام م  یشترها ب. قبلا از ز یشممن: »متوجه منظورتو  م 

 .« کردمیجل  توجه مردها نم یبرا یتلاش یچه

: مان زشات کاردییبا خودت فکار م  طورین زشک: » س او  موقع ا  روا 

: ینگرش رو داشته باشا  ینا  تونیی. الانم میستمهم قشن  ن  یلیخ  یول  یستمن

 یافاهقخوش یقبولقشان . بلکاه باه شاک  قابا   یلایزشتم ناه خ  یلیمن نه خ

 هستم.« 

 داشته باشم؟«  ینگرش ینچن تونمیم یعنی: »من

دوسات داشاته  ی،کاه هسات طاورینخودت رو هم  یبتون  ید زشک: »شا  روا 

کاه از  کنندیاز افراد فکر م  یخودش رو دارا. برخ  یارهای. هر کس معیباش

 اند!« از س  سمت اس  افتادا کنندیتصور م یاسمت اس  افتادند و عدا ینا

 دونمی. نمایادخودم هستند، خوشم م  یافۀکه متضاد ق  ییها: »واقعاً از چهرامن

 .« کنمینگاا م یهمردها به قض یداز د یاخودمه  یقۀسل ینا
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 .«یداشته باشند که تو ندار هایییژگیها واو  چهرا ید زشک: »شا روا 

 قادرینا یدوست داشاته باشام ولا  یلیخودم رو خصورت  خوادی: »دلم ممن

بااورم  ی،خوشاگل یگاهبهام م یکسا  یصورت خوشگ  وجود دارا کاه وقتا

 .«  یشهنم

هساتند  یباز ی،که تو دوست دار ییهاکه صورت ینه زشک: »موضوع ا  روا 

کاه  کناییبلکه تو تصاور م  یستندواقعا خوشگ  ن  یگرا ها، دوقت  یاما بعض

به لذت نبردنت از ظااهر و  گردایمشکلت هم برم  یشتراونا خوشگ  هستند. ب

 خودت.« یافۀق

 همه بهم توجه کنند و مرکز توجه باشم؟«  خوادی: » س چرا دلم ممن

اماا  یعیاه،قرار نگرفتن، کااملا طب  یگرا  زشک: »ترست از موردتوجه د  روا 

 خواستی،یچو  اگه م  یموردتوجه باش  یشههم  یواقعا بخوا  کنمیمن فکر نم

 یاا  کردییم  یشو سرا   وشیدییتن  م  یها. لباسیدادیم  ییرظاهرت رو تغ

 «.کردییم یبدنت رو خالکوب ۀهم

  «یدم؟کارها رو انجام نم  یناز ا کدومیچکه ه ینه: »منظورتو  امن

وحشت  یلیکه بهت توجه نشه، خ  ین. فق  از ای زشک: »نه اصلا ندار  روا 

تااا  خااواییمیم یوقتاا ی. حتاازنیمینماا یااپکاادوم از مااا هاارروز ت یچ. هایدار

 یایروزا یاک.  کنیمیموهامو  رو هم مرت  نم  یم،سو رمارکت سرکوچه بر

.  اس یاراموضاوع کااملا متغ یانهم نه. ا ییروزا یهو   وشیمیلباس قشن  م

 کنناد؟یم یدرماوردم چاه فکار یاهنکان کاه بق یاتفکر اذ ینرو با ا  ودتخ

هم  ییروزا یک. بریمیو لذت م کنندیم یفاز ما تعر یگرا ها دوقت  یبعض

باعاث بشاه  یادمساائ  نبا یانا ی. ولکنندیم یدمو و ناام  یاداز ما خوششو  نم
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 .«یاداونا از تو بدشو  م یفکر کن

 یاداامر اجاازا نم  ینهستم و هم  یکه دچار افکار افراط  ایهی: »مدت طولانمن

کنم.   یتکنم حد اعتداپ رو رعا  یکه سع  یدداشته باشم. گفت  اییگهنگرش د

 درسته؟« 

مورد وجود دارا. و هار   یندر ا  یتموفق  یبرا  یمتعدد  یها زشک: »راا  روا 

 یقۀدارا، سال یاتکاه اهم یازیچ یراجاع باه تاو دارا. ولا  ینظر متفااوت  یکس

باعاث   ی،که با شجاعت، مشکلت رو عنوا  کارد  ینخودته. مطمئن باش هم

 .« یکن یداو بهبود   یایبرب یهقض یناز  س ا یشهم

 تر هستم.«سبکباپ  یکم کنمی: »الا  احساس ممن

مشاک  رو تاوو  یاککاه  کناهیم یادا  یدتشاد  ی زشک: » تارس زماانروا  

مشاکلت رو باا  ی،رن  بکش  ییکه تنها  ینا  ی. بهترا به جایوجودت نگه دار

 خااواهییالا  و اگاار نم ین. ماننااد هماایبااه اشااترا  باازار اییگااهشااخص د

 .«یکار رو انجام بد ینا یستیمجبور ن ینی،دوست  سرت رو بب یدوستا

که فکر کنناد  یادو به شدت بدم م ترسمیم یلیقضاوت کردناشو  خ: »از  من

 .«یستمخوشگ  ن

و بعادش   یکنا  یدشو ناام  یشه،هم  یبرا  یکبارکه    یه زشک: » نظرت چروا  

  «ی؟موضوع فکر نکن ینبه ا یگهد

 .«یهخوب یشنهاد: »سرا!  من

ممکنه احسااس کنناد   یشینما  یت زشک: » افراد مبتلا به اختلاپ شخصروا  

 بدعکس هستند.« یلیکه خ  کنندیدارا. مثلاً فکر م یرادظاهرشو  ا

 اختلاپ مبتلا هستم.« ینمن: »به گمونم خودم هم به ا 
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الا   ینچو  هم کنییاختلاپ فکر م ین: »نه، به نظرم تو فق  به ا زشکروا 

توهمه که افاراد مباتلا باه  یکه من دربارا او  حرف زدم و گفتم نوع  یدیشن

 .«کنندیش ماختلاپ، تجربه

 نشه.« یموخ  یادمن: »کاش مشک  من ز 

 

 منِ متناقض این

 یرمزشت باشم، دوست دارم خاودم را بپاذ یااگر چا    یکه حت  گویمیم  من

را بار اسااس  یکدیگرو دوست داشته باشم، اما جامعه به ما سموخته است که 

دغدغاه  یموز  بارا یشبااورم کاه تجرباه افازا  ین. من بر ایموز  قضاوت کن

به   اپ،مث  ی. براشوندیم  یها از تصورات جامعه ناشدغدغه  یناست و ا  یفکر

 . کنمیاشارا م یم،هادر عکس ید اختلاپ زشت به نظر رس

 یمختلاف مان بارا  یو فکرهاا  یاات زشک از تجربروا   یم،هاصحبت  بعداز

باه  یشترکه ب دهدیم یشنهاد.  زندیحرف م یگرا خودم و ارتباط با د  یرش ذ

 یشاتر،به اعتماد به نفاس ب ید رس یو برا  یماحساسات و افکار خودما  بپرداز

 .یممثبت بردار یهاقدم

در ارتباااط بااا  هااایمیبااا دوسااتا  و نگران یاااتمماان از تجرب ی،بعااد ۀجلساا در

 یازا زشک هم به من انگ. روا کنمیصحبت م  یگرا احساسات و انتقادات د

 خودم توجه کنم. یرشکه به تحوپ و  ذ دهدیم

احساسات خودم را  یناز ا یشترکه دوست دارم ب  گویمی زشک مبه روا   من

 یکاه کما دهادیم یشانهاد  یت،وضاع یبه اشترا  بگذارم. او  س از بررسا

و  یرش. مان  اذیمبپارداز یگرا ما  با دبه مواجهه و اشترا  احساسات  یشترب
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رشاد و تحاوپ  یبارا یو فرصت  دهمیم  یحرا توض  امیدر تفکرات افراط  ییرتغ

 .بینمیدر خودم م

 یدکه شاا کندیفکر م  طوریندرمورد من: روا   زشک مثلاً ا  یدجد  راهنمای

 یانوجود نداشته باشاد کاه بتواناد باا احساسااتش درباارا ا  یگرید  کسیچه

که  کنمیصحبت کند و او  هم کمکش کند. اما من فکر م  یموضوع با کس

 .یدهدمن را نشا  م  روایییجسارت و ب ینا

 .«یافکارت، لذت ببر یتا حد ممکن از سزاد یدروا   زشک: »با 

 ی؟کار را انجام دهم، بازهم دوستم دار   يناگر ا ی؟دوستم دار  چرا

 22 یمنفا یاازمنفس رو انجاام دادم و امتمربوط به اعتمادبه ینترنتیتست ا  یک

 یکمتار یازامت یاست و قبلا حت ییننفسم  اشد! خودم خبر داشتم که اعتمادبه

درونام  ی. ولاکاردمیم یشاوخ یکاانممورد، باا نزد  ینهم گرفته بودم و در ا

 و خشم.   یسکندا بود از ترس و افسردگ

 یناعتماد به نفس تا ا ینکه چرا ا افتمیدارم و به فکر م یادجمله را به    ینا من

را دوسات  یگارا د خواهیادیاگار م گوینادیهاا مدارد. کتاب  یتاندازا اهم

 ینا کنمیاما من فکر م ید،خودتا  را دوست داشته باش  یداوپ با  ید،داشته باش

 هستند.  معنییها بجمله

را  یهبق یکه از خودم ناراحت هست و خودم را دوست ندارم ول  هاستمدت

 دوست دارم. 

 اعتماد به نفس دارم؟« یارو دوست داشته باشم، س یگرا : »اگه دمن

ممکناه دچاار نگارش  ی،روا   زشک: »اگه خودت رو دوست نداشاته باشا 



بمیرم  می 95 دوکبوکی   ولیخواهم  دارم  دوست 
بخورم 

  

 

شاروع خوباه،  یک یشخص یتجربه و سگاه  ین. اینسبت به عشق بش  یابسته

.« مان فکار یحهصح یردر راا ح  مس یمشک ، قدم مهم  یکاز    یچو  سگاه

 یناز علائم ا  یکیبروند.    یش   گرییافکارم به سمت افراط  یدکه شا  کنمیم

 یباه افساردگ  یواکنش دفااع  یکمسئله،  ینو جنو  است. ا  مجهولیتافکار  

مختلاف  یرهایدر مسا ی. افکاار افراطاشاودیاما زود گذر محسوب م  ید،شد

دوسات دارد  یلیخودش را خ  یکس  یدمثاپ، فرض کن  ی. براکنندیحرکت م

 ی،فارد ینچنا یاست. بارا  یگرا از سمت د  ییدتا  یافتدر  یازمندو به شدت ن

شاود و   حوصالهیسخت است. ممکن است زود کسا  و ب  یلیروند بهبود خ

 یانا یهاا. دوراگویندیم "یداییش"حالت،  یناز قب  شود. به ا   ذیرتری سس

به  یاحساس بد گردند،یبرم یعیبه حالت طب  یوقت  یول  یستندن  یحالت طولان

 ندارم.  یاعلاقه یچه یتوضع ین. به اکنندیفرد القا م

باه بعاد، کمتار  ینکه از ا  یگرفت  یجد  یمبار، تصم  یناول  ی: »برا زشکروا 

 «ی؟الک  مصرف کن

برگشتم به خونه، مصرف  یدر ذهنم وجود اما از وقت یمتصم ینا  یشهمن: »هم 

 «یزارا؟تو م یرو یری زشک: »چه تأثالک  برام عادت شدا.« روا 

 .« یداو توهم دست م یسلودگمن: »انگار بهم خواب 

 «یشه؟باعث سرامش ذهنت م یعنی: » زشکروا 

 .« نویسمیو بهتر م یشهتر ممن: »بله، ذهنم سروم 

  «یکنی؟نوشتنت استفادا م یبرا یعنوا  ابزار: »انگار از الک  به زشکروا 

 یانراساتش، ا یولا کنمینوشتنم، الک  مصرف م یبرا ی. گاهیبا: »بله تقرمن

 مصرفشه.«  یککوچ  ی از دلا یکیفق  
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  «یسی؟خوب بنو یتا بتون یمست بش یدکه با یستن ینا یلش: »دل زشکروا 

سدم  یاه یشامو فقا  م یسامبنو یرام یادممست بشم،  یادی: »نه اصلا. اگر زمن

 که مست بشم.«   کنمیانقدر الک  مصرف م یت،. بدو  محدودیدلاق

 «کنی؟یهم الک  مصرف م یتنها هست ی: »وقت زشکروا 

 تاونمیاز دوساتام هساتم، نم یکیاوقات که با   یشترها، اما بوقت  یمن: »بعض 

که با او  دوساتت  ینهکار ا  ین زشک: » س بهترخودم رو کنترپ کنم.« روا 

 .« یبرخورد نداشته باش یادز

تار  الکا  باه شاما  یمثا  مان هام بارا یافراد یا. سکنمی: »بهش فکر ممن

 اند؟«مراجعه کردا

  زشک: »بله.« روا  

 «کنید؟یم هایییهتر  الک ، بهشو  چه توص ی: »برامن

روز مصارف  یاکبه الک  معتااد باشاند کاه نتاونن  یلی زشک: »اگه خروا  

مراجعاه کنناد، اماا اگاه   یاادباه مرکاز تار  اعت  یادمم  یشانهادکنند، بهشو   

رو کام  هاشاو یجا کاه ه کنمیم  یزتجو  یینباشه، داروها  یشو  جدمشک 

 کنه.«

 داروها رو امتحا  کنم.« ینا خوادیمن: »منم دلم م 

 یوقتا کنی؟یاحساس سرامش مصرف م  ۀ زشک: »فق  به صرف تجربروا  

وجود دار  کاه باه  ییداروها ی؟علائم تر  رو دار  یا  یشیم  یداراز خواب ب

کاه هماو    یشانداروهاا باعاث م  یان. اکننادیکاهش علائم تر  کماک م

 .«یمصرف الک  رو تجربه کن  یاحساس راحت

چاو  مان  یاد؟کن یزکه بارام قارص تجاو  یستن  یجد  یمن: »مشکلم تا حد 
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 زشک: »فکر نکنم لازم باشه که کلا مصرف هستم.« روا  ید عاشق مزا نوش

 کنار.«   یالک  رو بزار

 من: »مصرف الک  رو دوست دارم.«

 درسته؟«  ی،مصرف کن یقدر کاف زشک: » س بهترا فق  بهروا  

دارم فقا   یمبشاه. تصام یاادبا مصرف الکا ، وزنام ز  خوادی: »بله، دلم ممن

 کنم.«  یرو عمل یممهفته بنوشم، اما هنوز موفق نشدم که تصم یسخرها

کاه  یفقا  بنوشا یاا یداشاته باشا ید کاه عاادت باه نوشا ین: »ا زشکروا 

. اگاه جاواب یارادا داشاته باشا  یدمتفاوته. با  ۀوهوات بهتر بشه، دو مقولحاپ

رو  یدنتکاه برناماه نوشا یادمم یشنهاد. اما  یقرص مصرف کن  تونیینداد، م

 تاتکن که باا دوسا ی. مثلا مصرف الکلت رو محدود به مواقعیکن  یریتمد

 .«یددورهم هست

 من: »باشه.«

 زندگی

 نه یاشما را دوست دارند  یگرا که د یستن مهم

 . ذیریدیتا  را چگونه ماست که خودتا  عشق سر راا ینمهم ا بلکه

. تالاش امیدارسا یاادن ۀدرباار یدمو ساف  یااباه در  نگارش سا  یطور نسب  به

ماا ، کاه باه رواب  یدهام. هناوز هام هنگاام ییرنگرشم را تغ  یرتا مس  کنمیم

بااز  دهند،یم ی را تشک یمهااز ترس  یام که بخش اصلرواب  عاشقانه  یژاوبه

 یاربسا  امیفکار  ی باه بهباود شارا  ی. ولاشاوندیم  یافکاارم افراطا  گردم،یم

 هستم.   یدوارام

ماادربزرگم و  یجشان تولاد هشاتاد ساالگ  یا و به دل  نوشمیالک  م  چنا هم
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 یا دل ین زشکم نرفتم. احتمالاً به همروا   یشام، دوهفته  دختر خاله  یعروس

اسات و  یادااماانم را بر قرارییب کنم؛یم  یهگر  یلیدل  یچه  یسردرد دارم و ب

مشاکلات  یرهاا   و ساا یونا  یل یام.. ماجراشدا  یعاطف  یدچار فرو اش

سارِ ماردا   خواساتیتر شوم. دلم محساس شودیباعث م  یرامونم   یاجتماع

 یاادفر  زدناد،یو قادم م  کشیدندیم  یگارشلوغ س  روهاییاداکه در    یانسالیم

 ها متنفر هستم. که از س  یمبزنم و بگو

 یستمخوشگل ن  من

 طور بود؟«  زشک: »حاپ و احوالت چهروا 

شارکت  ینساتاگراما  ۀرخ دادا. صفح  یاتفاق  یک: »گمونم خوب بودم اما  من

 سات  یدادناد. وقتا یگاهد یمتا یاکرو که به من واگذار کاردا بودناد،  باه 

 یمکه مسائوپ تا یدیناراحت شدم. احساس کردم فرد جد  یدم،شو  رو داوپ

 زنادارا. ا یمشکل یچبهتر از منه و شرکت هم با نبود من ه  یلیشدا، کارش خ

 کنمیو فکار ما یتماذ  یلیخ  یشه،م  یفشرکت دارا تضع  یتو  یتمکه موقع  ینا

 .« ترسمیاز رقابت م

  «بینی؟یرو به چشم رقابت م یهقض ین: »ا زشکروا 

 من: »بله احتمالا.«

و جازو اوناا باه  یتعلاق نادار یمباه او  تا  یگاهد  کنیی: »حس م زشکروا 

  «یای؟حساب نم

 مضطربم.« یلیم، خرو از دست دادا یگاهمو جا یتکه موقع ین: »بله و از امن

 هاایییو توانا هاایتباه قابل یادفقا  نگارش خودتاه. با ین: »اما ا زشکروا 
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و بااه  یکااه دار ی. ماثلاً مهااارتیریو اونااا رو بپااذ یتوجااه کنا یشااترخاودت ب

 .» کنییخاطرش خودت را سرزنش نم

 مردم مشغوپ بود.«  یندناخوشا یمال یت: »اتمام فکر و ذکرم به وضعمن

 .« یاونا سوخته و براشو  متاسف شد ی: »احتمالا دلت برا زشکروا 

 .« یشنجامعه محسوب م یها: »بله، اونها جزو اقلیتمن

کاه  یقرار بد یخودت رو توو قالب  یدار  ی: »اما انگار تو هم سع زشکروا 

. یو خااودت رو بااا اونااا هماهناا  کناا یبااه خااودت فشااار وارد کناا یشااترب

 .«یدوننجدابافته نم ۀتو رو تافت یگهد  جوریینا

چناا  هام دارم تبعااتش رو . همیناه: »حاق باا شماسات. تماام تلاشام، هممن

 .«  بینمیم

  «ی؟ زشک: »مث  چ روا 

کاه سفتااب طلاوع  یچند تا قرص خوردم و خوابم رفتم، اما زمان  یش : »دمن

روبارو شادم.  یاادتناد و اساترس ز  یشادم باا تاپش قلبا  یادارکرد از خواب ب

 یعترگارفتم هرچاه سار  یمبود و مان تصام  یرعادلانهفکر غ  یناحساس کردم ا

 ساتم،که ه یدارم خودم رو بدتر از اون ی باشه من تما  یادتو شوم. اگه    یدارب

کاه روزگاار چنادا  هام باد  گفتمیهمش باا خاودم ما ی دل  ینبدونم. به هم

دوباارا قارص  ینهما ی. بارایادمافتضااح نشاونش م یاادیو من دارم ز  یستن

 .« یدمخوردم و خواب

 یاز اخاتلاپ شاناخت یمعماولاً باه ناوع یرواقعایبد بود  غ  ین زشک: »ا  روا 

کاه شارکت  یکنا یمثاپ، در مورد شاغلت، احسااس ما  یشود. برا  یم  یناش

 ی،در او  دار ینقاش مهما یتکه در واقع  یدر حال  یرا،م  یشبدو  تو بهتر  
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بار  رکه تمام تفکراتات را د  یفرو رفت  یدر احساسات منف  یادیاما به اندازا ز

 .« یراگ یم

سااپ   ینچناد  یجاهمان نت  یروانا  یو خساتگ  یسشافتگ  ینکنم ا  ی: »فکر ممن

  «یگیرانگرش سسا  صورت نم ییرو تغ  یهمنف یفکرها

خاارج  یرو بارا یادراهبارد جد  یاککه    کنمیم  یه زشک: »بهت توص  روا 

 یااک. ممکنااه یامتحااا  کناا یو تفکاارات منفاا یافسااردگ یتشااد  از وضااع

 باشه.«   یدتر مفجذاب یکردرو

 شرکته؟«  یناز قوان یچیسر  یاشغ   ییراشارا به تغ یا: »سمن

  «یست؟چ یناز قوان یچیسر  ی زشک: »معن روا 

 استعفا داد  از شغلمه.«  ی: »به معنامن

 خ .«  یار زشک: »بس روا 

 شدا.« یادوزنم ز یلو! از تابستا   ن  کی. راستیدم: «بله، به سخر خ  رسمن

 دارا؟«  یخاص ی  زشک: »واقعا؟ دل روا 

 الک «  یادنامناس  و مصرف ز یه: »فق  تغذمن

 یاحساس چااق ینا کنی،یبه خودت نگاا م ینهتوو س یوقت یا زشک: »س  روا 

  «یدا؟بهت دست م

خاطر اضافه هستند ب یهم از من ناراض یگرا که د کنمی: »بله. احساس ممن

 وزنم.» 

احساااس حقااارت  کناای،یافااراد چااا  رو مشاااهدا م ی زشااک: » وقتاا روا 

   «کنی؟یم

 .« یدااحساس به من دست م ین: »بله، غالباً امن
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کااهش اشاتها   یباشاه. اماا از اوناا بارا  یاداثر داروهاا مف  ید زشک: »شا  روا 

 استفادا کن.« 

  «ید؟داروها رو قطع کن خوایدی: »ممن

 خودت انجام بشه.«  یتبا رضا یددارا، اما با ی به شرا ی زشک: »بستگ روا 

 داشته باشم.«  یو افسردگ یحالت ناراحت خوامی: »نممن

 .« یکه داروها کمکت کنند تا از بحرا  عبور کن یدوارم زشک: »ام روا 

 بشن.« یمروح یتبا وضع یمداروها موج  سازگار خوامی: »ممن

 یتزنادگ یدمبهت نادم. اماا ازت شان یاحساسات منف خوامی: »م زشکروا 

باا خاودت  یادوارم. امیاراهاات فارو م ا  یرز  یندشوارا و انگار زم  یلیالا  خ

 .«یبحرا  عبور کن ینداروها بهت کمک کنند تا از ا ینتا ا یروراست باش

 دارم؟«  یناگهان یاما چرا سردردها یه،: »عالمن

 ها باشه«خاطر قرص زشک: »ممکنه سردردهات بهروا 

از  یدور یمن رو سگاا کرد که فقا  بارا 'حقارت'با نام   ی: »خوند  کتابمن

 یاادمخاوب باشام.  یگارا تا با د کنمیاز حد تلاش م  یشاحساس حقارت، ب

خوب بود اما روز   یماتاقهم  یناقامت داشتم، اول  یو  انس  یکدر    یکبارهست  

نگاا کرد که حالم را بد کرد. اما  س از خواند  کتاب   یرسمیزدوم به من تحق

 گارییمن از نگااا او باودا و از منف  یرتنها تفس  ینمتوجه شدم که ا  'حقارت'

 ارزشمند بود.« یمبرا یسگاه ینکردم. ا یخوددار

 یباارا یااهو توج یاا دنباااپ دل یشااهکااه هم ینااها یاازچ ین: »بهتاار زشااکروا 

اوضااع  کنایی. فکر میداشته باش  ی. ممکنه صرفاً روز بدیاحساساتت نگرد

 کردا؟« ییربا خواهرت تغ
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قابلاً احسااس  یادا،نم یاتباه مان اهم  یگاهاو  د  کنمیمن: »بله، احسااس ما 

 یکساا بودم اما الا  متوجه شدم کاه هار دوماو    یدکمتر از او  با  کردمیم

.« یکنااهو تااوو کارهاااش باهااام مشااورت م یاازارا. بااه ماان احتاارام میمهساات

 «یه؟رابطه، چ ین زشک: »احساست در اروا 

او   یهاشاونه یرو رو یز. قبلاً همه چکنمیموضوع فکر نم ینبه ا  یادمن: »ز 

 .«یستمطور ن ینا یگهالا  د یبودم ول یو عصبان  یزاشتمم

و  کناییم یساهمقا یگارا که تو خاودت رو باا د  کنمی: » فکر م زشکروا 

 یگرا خودت رو با د ی. وقتیرو بالا ببر یگرا تا د  کشییم  یینخودت رو  ا

 .«کنییو از خودت انتقاد م  بینییرو م یفق  موارد منف کنی،یم  یسهمقا

ها رو دارم و او  یزسمنگاا حقارت یههستم که به بق ییمن: »اما من سدم دورو 

 .«کنمیم  یابیارز

افکاارت لاذت   یاز سزاد  یبه خاودت اجاازا باد  ید زشک: »بله، اما باروا  

 .«کنییفکر م طورینکه چرا ا یخودت رو نقد کن کهینا یبه جا  یببر

 مرگ سزاد

 .یستن یندناخوشا. اوضاع چندا  هم دهییواکنش نشا  م  زیادی

 نگرش، ناعادلانه است. ینکه ا گفتیاحساسم م ولی

 اوضاع را ثابت کنم. یندیناخوشا خواستیم دلم

در مورد مارگ سزاد   یهون  سون  ه ی،خودکش  هاییادداشتکتاب    در

 یاود ر کننادۀی تکم یادبا "یائساگی"اگار وا ا  گویادیو م  کنادیصحبت م

شود.  یگزینجا "مرگ سزاد"با    یدبا  "یخودکش"وا ا    ی ترت  ینباشد، به هم

 أثیراتکه معنا و تا ییهاقرار داد . وا ا یرمن را تحت تأث  یشناسزبا   یداا  ینا
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احتارام  یادماا با یاا. سیو خودکش یائسگی ین،دارند عبارتند از سق  جن  یمنف

ماا  یر؟خ یا یمبگذار یداد  به زندگ یا  ا ینسبت به انتخاب افراد برا  یشتریب

 یممکن است افراد ی. برخیمچگونه با مرگ برخورد کن  دانیمینم  یبه درست

رت باه عناوا  گناهکاارا ،  رساندیم  یکه به انتخاب خودشو  باه خودکشا

لحظاه  ینتا سخر یزندگ یاکنند. اما س  یفخوردگا  توصشکست  یابازندگا   

 یزنادگ یدر بااز یادبا یکاه هار کسا رسدیاست؟ به نظر نم  یروزی   یشههم

 بازندا شود. یابرندا 

خاوب و  یهااشام  دورا ینظرم بهتر است که از شغلم استعفا دهم. زندگ  به

 .یایمها کنار بس  یا که با  ا یرمبگ یاد یدبد است و با

 نقطه  ترينپايین

ام. از دست رفته است و خساته شادا  امیکه کاملاً انر   کنمیحس م  طوراین

حس ندارم بخواهم به کار بپاردازم. در زماا  ناهاار، اصالاً  حوصاله نداشاتم 

 یانکانم و ا یرا جل  کنم، اما نتوانستم باا همکاارانم همادرد  یگرا توجه د

ردناد و کیمن شد. چند نفر در مورد دوستم صحبت م  یباعث افسردگ  یکم

از  یگارباعث شد د ی. حتیختکه حسادت من را برانگ گفتندیاو م  یباییاز ز

و  یداشاتنمان سدم دوست یااواقعااً س  یسات؟وحشتنا  ن  ینا  یا. سیایداو بدم ب

. فقا  شناسامیاسات کاه خاودم را خاوب نم  یانا  یاتهستم؟ واقع  یدلسوز

 مساارشر یگارا د یشاحساسات و اضطرابم باعث شود کاه در  ا  خواهمینم

 ینشوم. هم

  «ی؟رو گذروند یاطور هفته: »چه زشک
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 نبود.«  ی: »مطمئناً هفته خوبمن

 سمد؟«  یش  ی: »چه موضوع زشک

نداشاتم.  اییازاانگ یچباودم و در کاار ها  انگیزگییو ب  ی: »دچار افسردگمن

 ید،ام. او از مان  رسابه اساتعفا گرفتاه  یمگفتم که تصم  ییسمهفته گذشته به ر

ام و در حااپ شادا  یو جسام  یچرا؟ من گفتم چاو  گرفتاار مشاکلات ذهنا

 یشاساتعفا باعاث افازا یانا یددرما  هساتم. او هام در  کارد و گفات شاا

در اوپ  یو وقتا یرمبگ یمرخص ینداداد که هفته س یشنهادمن شود.    اضطراب

داشاته  یسزاد یشاترتاا ب یمنوامبر به کار برگردم، در مورد شاغلم صاحبت کنا

موضاوع را مجادداً   توانیمیباشم و اگر هنوز حالم خوب نبود، در س  زما  م

 .«  یمکن یبررس

  «ی؟کرد یدا  ی: »چه احساس زشک

کانم. چهاار سااپ   یاهبود گر  یککه نزد  ییخوشحاپ شدم. تا  جا  یار: »بسمن

 یاککاه کاار کارد  در  یدانید. مکنمیجا کار ماست که بدو  وقفه در او 

مانظم،  یهابرناماه.  یکناهاضاافه م  یو ثبات به زندگ  یبانیشرکت احساس  شت

 حقو  و...«

  «ی؟دار یچه حال یشه،کار تمام م ی: »وقت زشک

کاه  یناهمان ا یحتمام تفر مونه،ینم یباق اییزاو انگ یانر  یچمن ه  ی: »برامن

کااملاً  رسم،یکه به خانه م  یبروم، اما زمان  یکوتاه  روییادا س از سرکار  

انجاام بادم اماا  یکاار یادبا گاویمیو باه خاودم م یشامم انگیازایو ب  حاپیب

 انجام دهم.«  یکه بخواهم هر کار  کنمیاحساس نم

  «یدی؟انجام م ی: »و چه کار زشک
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خورد ، کاکاائو و احتماالاً الکا ، اماا باه اضاافه وزنام فکار   یسکویت: »بمن

 .«یریزاهم مو اوضاع به  کنمیم

  «یرا؟م یش  ی: »اوضاعت با دوست  سرت چه جور زشکروا 

باا او هساتم،  یمناه، تنهاا وقتا یاتفاا  زنادگ ین»او در حاپ حاضار بهتار:  من

باعاث  یانکناه و ا یاتکه مان رو حما  کنهیاحساس سرامش دارم و تلاش م

 کنم.«  یهبه او تک  یاربس یشهم

  «ی؟که به مرور از او خسته بش یکنیموضوع فکر م ین: »به ا زشکروا 

 .« دونمینم یندا: »الا  که اوضاع خوبه، اما در سمن

 رخ نداد؟«   اییژااتفا  و یچ: »ه زشکروا 

 یکاه مان مسائوپ صافحات مجااز یاناهدر جر یز: »در حاپ حاضر، همه چمن

اماا چاو    کردم،یم  یزیررو برنامه  ینسنلا  یاتشرکتم هستم. قبلاً تمام محتو

و  یزیربرنامااه هاااییمانجااام باادم، ت ییهمااه کارهااا رو بااه تنهااا تونسااتمینم

باود،  خاوب یاربس  یزهمه چ  ی محتواها شرکت کردند. اوا  یددر تول  یابیبازار

 یشادم کاه محتواهاا ی تباد  یرفت، فق  به شخصا  یشکه کارها    یاما وقت

 یادتول یشاتریب یمحتاوا تاونمیم کردمی. اوپ، فکر مدادیرو انتشار م  ینسنلا

در  یتمماوقع رسهیکار ندارم، به نظر م  ینا  یبرا  اییزاانگ  یچکنم، اما امروز ه

 شرکت در حاپ افوله.« 

طور باود؟ به عهدا تو بود، اوضاع چه  یتکه تمام مسئول  ی: »زمان زشکروا 

  «یاوردی؟دست مبه یخوب  ی نتا

 یخاوب  ی نتاا  رفات؛یم  یش ا  یخوبکاار باه  یباود، کلا  یعاال  یت: »وضعمن

هاا رو بار کتاب هاییتمسائول ی تادربه یادبه من گفت کاه با  ییسمگرفتم، ر
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 ینسپاسگزارم که ا یارانجام دهم. از او بس  یترجذاب  یو کارها  یرمعهدا بگ

 یباودم کاه چاه اشاتباه ینروزها فق  در فکر ا  ینرو به من داد. اما ا  یشنهاد 

 م؟« مرتک  شدا

 خااواییکااه بعااداز اسااتعفا م کنااییموضااوع فکاار م یاان: »بااه ا زشااکروا 

  «ی؟انجام بد یکارچه

و قصاد دارم تماامش کانم و کسا  و کاار  نویسامیکتاب م  یک: »دارم  من

برا، او  وقت شغلم  یشکنم. اگر کس  و کارم خوب    یاندازخودم رو راا

 .« کنمیرو عوض م

   «ی؟دار  یسندگینو یبرا اییزا: » انگ زشکروا 

از کتااابم رو نوشااتم و دارا تمااوم  یااادیدارم، حجاام ز یااادیز یاازۀ: »انگماان

 .« شهیم

. تااوو یاتنهااا و خسااته یلاایو تااو خ یسااته: »بااه نظاارم حااق بااا رئ زشااکروا 

 یک  کنیی. فکر میزنهو کسالت موج نم  یافسردگ  یتزندگ  یگۀد  یهابخش

 باشه؟«   یشترب یزۀانگ یجادا یراا برا  ینبهتر تونهیسفر م

الا  حس   یگرفتم، ول  یادیز  یچوسو   انر   یلاتدر تعط  دونم،ی: »نممن

هساتم و  یعصبان  یشهندارم، هم  اییزاانگ  یچچو  ه  یشمم  یوانهدارم د  کنمیم

 ذهنم  راکندا است.« 

 یاناما در ا کنه،یناراحتت نم  یادترفص  ز  ییر: »اگرچه معمولاً تغ زشکروا 

از   یادوارممهماه. ام  یارکه اساتراحت بسا  یشه،م  یجادا  یشتریب  یفص  افسردگ

 .« یدر سفرت لذت ببر روییاداو   یدنور خورش

 فرار کنم.«   یو روزمرگ یخستگ یناز ا خوامیطورا، فق  م ینهم یقاً: »دقمن
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 سفر؟«  یبر  ییتنها یگرفت یم: »چرا تصم زشکروا 

 یهماهن  بشم باهاش ولا  یهرکار  یبرم، مجبورم برا  ی: »اگر همراا کسمن

 که دلم بخواد رو انجام بدم.«  یاگه تنها برم، هر کار

 یکه کم یدار یازرو ن ینفق  هم  کنمیفکر م  یه،خوب  یداا  ین: »ا زشکروا 

  «ی؟رو انتخاب کرد یونگجو.  س چرا گیتنها بمون

از دوسااتام  یکاایهاام نداشااتم،  اییاازاکجااا باارم و انگ دونسااتمی: »نمماان

ها و رو بارام فرساتاد، سااختما   یونگجاواز سافر گ  ییهااعکس  جوریینهم

مناد شادم کاه باه و واقعااً علاقه رسیدیسرام و ساکت به نظر م یارمعابدش بس

 جا برم.« او 

داشاته  یادجد هایی رو در مح ییانزوا و تنها  ۀ: » خوبه که تجرب زشکروا 

کاه تاو سب فارو  یوقتا ای،یدانقطه نرسا  ترینییندر حاپ حاضر، به  ا  ی،باش

رو.  یاااقعاار در یعناای یاام؛ ااا دار یارو ز ینراحتااه چااو  زماا مو یاااپخ یاریم،م

 یزنادگ  ۀنقطا  ترینیینبالا. بهترا  ا  یایمدوبارا م  یابا ضربه به قعر در  دونیمیم

  «یریاوج بگ یتا بتون یرو تجربه کن

 دارا؟«  یچه حس یزندگ ۀنقط  ترینیین: »در مورد من  امن

نسبت باه حااپ حاضار داشاته  یشتریب  ی: »ممکنه احساس فرو اش زشکروا 

 توناهیم یضدافساردگ یبادم؛ دارو ییارتغ یداروهات رو کم  خوامی. میباش

هام بارات  یگاهد یناوع داروهاا یاک خاوامیرو  بهبود ببخشاه و م  یتروح

 طورا؟« کنم. تمرکزت چه  یزتجو

 روز افتضاح.«  یکروز خوبه و  یک: »من

   «کنی؟یم یهگر یادروزها ز ین: »ا زشکروا 
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هام.  یاروزکاردم. د یاهگر ی: »دوشنبه گذشته بعداز مصرف داروها، حسابمن

 کردم.«  یههفته سه بار گر ینا

 یباا افساردگ  یادی،م  یحتوضا  یکه تاو دار  یزیچ  ین: »به نظرم ا زشکروا 

در بزرگسالانه که معمولاً شام   یتوجهنوع اختلاپ کم یکفر  دارا.   یعاد

ناوع  یاکحالتات    یانا  یو کاهش تمرکازا. بارا  حوصلگییاحساس خلأ، ب

 .« کنمیم یزاز داروها رو تجو یگهد

شاک    ترینیاقرا باه دق  امیدارد حااپ روحا  یشهااحرف  کنمی: )فکر مامن

 ( »ممنونم.«  کندیم  یفممکن توص

 جاا،ینا یبعاد کاه اوماد  ۀاز سفرت لذت ببر، دفعا  تونیی: »تا م زشکروا 

چاو  تاا حاالا  ی،صاحبت کنا ینتدربارا خواهر بزرگتار و والاد  یبهترا کم

 ..« یمکه راجع به اونا صحبت کن یومدان یش   یفرصت

 من: »باشه.«

 شوند،قدری روبرو نم  يکی که با تار  یندارد. افراد  ايرادی

 دانندی را نم  يی نور و روشنا

و از س   دادمیجلوا ما یتبود را کم اهم یارمکه در اخت یمثبت یزهر چ  معمولاً

 یلباااس فاااخر یااا شاادمیکااار سااخت موفااق م یااکدر  ی. وقتااگذشااتمیم

لبااس   ینندارد؛ ا  یارزش  یچدستاورد ه  ینکه ا  گفتمیبه خودم م   وشیدم،یم

 قشن  نبود. یاباارزش  یزیچ یچ. از نظر من، هیستن یرگذارچندا  تأث

. باه یشادم یمن از عدم اعتماد به نفس و افتخار باه خاودم ناشا  یمشک  اصل 

ارزش خودم را در نظار   کردمیم  یکه سع  دانستمیم  یرخودم را حق  یااندازا
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و خشانود  یراضا کاردم،یارزش خود را قباوپ نم ین. اما چو  ایابمب  یگرا د

باه دنبااپ  یا دل ین. باه هماشادمیخساته و کلافاه م ی دل  ینو به هم  شدمینم

کاه چاه دوساته داشاته   شدمیمتوجه م  یتو در نها  گشتمیم  یگریشخص د

 یگار. انگار دشومیندارد و شاد نم  یفرق  یچشوم و چه دوست داشته نشوم، ه

ام  کاه اعتمااد باه نفاس و را هم متوجه شدا یننداشتم. ا  یجز خودکش  یراه

هاا و باا س  یارمبگ  یادارا ناد  یگارا کاه د  شاودیعزت نفاس کام موجا  م

 کنم.    یبدرفتار

که واقعاً عاشاقم هساتند   یعشق سنان  توانمیعزت نفس نداشته باشم، نم  وقتی

 شاا یتتاا از ن کنمیرا امتحاا  ما یاهمدام بق ین،. بنابرایرمرا در  کنم و بپذ

 مطمئن شوم. 

 نتیجاهیاعتماد به نفس کم، نابودم کردا اسات. از داشاتن روابا  ب  ینا  تلخی

در لحظه حااپ، خساته  یتو رضا ینکرد  شاد  یداام. از گشتن و  خسته شدا

 یریچاه مسا دانمیمسئله اعتماد به نفس کم باشد، نم ینا ی ام. اما اگر دلشدا

دوست داشتن و   ینب  وتتفا  توانمیکه نم  امیدارس  یارا انتخاب کنم. به نقطه

عدم وجاود  یو حت  امیدهم. فراموش کرد  دائم  یصدوست نداشتن را تشخ

 یانمان منجار باه ا  گیرییممن را خسته کردا اسات. اماا اگار تصام  ی،حلراا

س  روز  یادوارمبتوانم از س  فراتار روم. ام خواهدیشدا باشد، دلم م  یتوضع

 زودتر از راا برسد.
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فرد   يکناکامل به    یطرف فرد  ازپزشک:روان  يادداشت

 يگرناکامل د

کتااب، دساتگاا ضاب  خاود را روشان   ینا  یسندۀدارم که نو  یادرا به    روزی

ماا  ینبا یزهاییکه چه چ سیدینم  یادش  رسد،یبه خانه م  یکرد. او گفت وقت

ما  ضب  شود. از من خواست تا اجازا دهم جلسات ینگفته شدا است، بنابرا

ضاب   رماا د یبارا یمهامتوجه شدم حرف کهیناما از ا یرفتمبدو  تفکر،  ذ

خواساتار  یسانداکردم. ساپس نو یشتریدقت ب  یمهادر انتخاب کلمه  شود،یم

مان  یهام بارا یسنسخه دساتنو  یککتاب از جلسات ما شد و    یکنگارش  

مان خواهناد داشات و  ۀدرباار یچه نظر یگرا ارساپ کرد. نگرا  شدم که د

کاه  مکتاب را خواناد  ی. تنها زمانیمنخواستم صفحه اوپ کتاب را بگشا  یحت

 یاز انتخااب برخا  یاراکاه خجالات زدا شادم ز  یمبگو  یدچاپ شدا بود و با

کاردا  یشاتریکماک ب یسانداباه نو  خواساتیبودم و دلام م  یما کلمات  ش

 باشم.

به کار باردا   یدرمان یهاچه در جلسهاز س  تریفلط  ییهاکتاب، از جمله  در

عناوا  شادا کاه  یو اطلاعاات یقکتااب حقاا ینبود. در ا  بودم، استفادا کردا

 یاندر جامعه امروز است، اماا ا  حوصلگییاضطراب و ب  ی،مرتب  با افسردگ

اناد  رداخته ودخا یاجتماع هایی که با شجاعت به سس  یمارانیب  یمسائ  برا

کتاب ثبت   ین. ایستن یکار سخت کنند،یم یا خود را ب یاتو به وضوح تجرب

شاخص  یاکرا باا  یااتششخص ناکام  است که تجرب  یک  یجلسات درمان

 یارادارد، ز یشارفتبهبود و   یثبت، جا ینگذاشته. ابه اشترا  یگرناکام ِ د
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دارد.  یشارفتو    دبهباو  یجا  -کتاب    ینخوانندگا  ا  یحت  -همه ما    یزندگ

تمرکاز دارد کاه ممکان  یمان باا خواننادگان  یهاصحبت  یکتاب بر رو  ینا

ها به که س  یدوارمباشند و ام  ینقصا  روح  یتاست افسردا باشند و در وضع

 خواهادیکاه م یوقتا یقلا  انساا  حتا  یاراخود گوش دهند ز  یدرون  یندا

 بخورد. یچنا  دوست دارد دوکبوکهم یرد،بم

15 

 پس از درمان  ی از زندگ   ی : بازتابنوشتپی 

 یشاد سم

 یاعتماد به نفس یچباور بود که من احمق هستم و ه  ینطور مداوم بر ابه  مادرم

گفت:  یو م کردیندارم. او معمولا در جملات خودش خودش را سرزنش م

 زننااد،یحاارف م یگاارا د یچقاادر احمقاام! وقتاا ی،خناا  هساات یلاای»تااو خ

 یچتاوانم ها یمنظورشا  را فهمم. اصلا اعتماد به نفس نادارم و نما  توانمینم

 انجام دهم.«  یکار

را باه ار  نبارم. مان و خاواهرانم  یبشنداشت که مث  او نشاوم و معاا  امکا 

ما  اوضاااع مااا ،ی. دورا  کودکیمنفس ناادارو اعتمادبااه یمدرونگاارا هساات

. ماادرم فقا  باه نقااط ضاعف ماا یموحشت داشت یزتر چو  از همه چافتضاح

اگزمااش،  یماریدخترا که به خاطر ب ین: »اگفتیو بلند بلند م کردیاشارا م

 نفس ندارا.«اصلا اعتمادبه

کام در مان رشاد کارد. کم  ینفس و خودسرزنشاحس عدم عازت  درنتیجه،

نترسام.  چیازیچنفس باشام و از هبزرگ شدم دوست داشاتم بااعتمادباه  یوقت
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اشتباا ما از کاورا در  ینترو از کوچک دانستیچنا  ما را مقصر ممادرم هم

 را یمااهوا  یمثاپ، شغ  مهمانادار ی. برایم.  دوست داشت موفق باشرفتیم

شاکرش  ی. باازهم جاایمورزش و رقاص بارو  یهابه کلاس  یا  یمانتخاب کن

 نکرد.  ی موارد را به ما تحم یناست که ا یباق

کاه شااد و سارحاپ بااش، خشام  گفتیم یاگر کس  امیاز زندگ  یابرهه  در

 یشاهباودنم، هم  یو خجالت  یی! به خاطر درونگراگرفتیتمام وجودم را فرا م

در محاا  کااار، مدرسااه و دانشااگاا، مشااک  داشااتم. چااو  اهاا  کارهااا و 

 نبودم.  یگروه هاییتفعال

شاجاع  یشههم  کنییبودند: چرا تلاش م  هاینا  یدم،که شن  ییهاحرف  بهترین

 ۀکن و از تجربا ینفست بالا باشه؟ در زما  حاپ زندگو اعتمادبه  یو شاد باش

 هات لذت ببر.لحظه

باد  یلایخاودم باشام. مخصوصاا خ  خواهادی. دلم مسیدیتظاهر خوشم نم  از

اسات کاه باه سدم  یان. بادتر اکنندیاست که ترسوها تظاهر به شجاع بود  م

 تظاهر به شجاعت کن!  یعنینترس.   ییدترسو بگو

بااه  یاادادم،ارائااه م یسااخنران یااددانشااگاا بااودم و با یاساااس، وقتاا باارهمین

.  اس اصالا یشاممضطرب و سرخ م یکه موقع سخنران یگفتمم  هامیهمکلاس

بدو  سارخ شادنم تماام  امیسخنران یخندا ول یرز  زدندیها هم م. س یدنترس

 .  گفتندینم یبه من صورت قرمز یرستا دب  یمث  تو یگر. دشدیم

 را بشکنم!   اشینداگرد  گو خواهدیمتنفرم و دلم م یالک  هاییدبخشیام از

چااپ کتاابش را انجاام دهاد.  یکارها  یدقرار دارم که با  اییسندابا نو  امروز

کتاب و روناد کاار را  یسندگینو ۀنحو یشبرا یدام است و باتجربه  یناول  ینا
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برخورد  یعاد یلیو خ یایدن یرو از دهانم ب یباشد هر حرف  یادمدهم.    یحتوض

دلاام  ی. ولااشااومیمواقااع، دسااتپاچه و مضااطرب م جااورینکاانم. معمااولا ا

باشام.   امیهما  خاود واقعا  خواهمیبود  کنم. م  یتظاهر به عاد  خواهدینم

 .یاورمها و شادها را دربموفق یادا یالک یستلازم ن

از  یادباا خاودم باردارم. با  یدهم. دست از جنا  درونا  ییرنگرشم را تغ  باید

 یزابه سمت انگ انگیزگییو از ب  یشاد  یاز غم به سو  ید،به سمت ام  یدیناام

 شاومیم یتهدا یزندگ یندخوشا یهااتفا  یبه سو جوریینحرکت کنم. ا

 .  شودیمتحوپ م امیو رفتار و زندگ

 ی زندگ  وظیفۀ

افاراد خاوب  یاافتنرساد، اماا  ی ر از افکار مثبت است که باه ذهانم ما  مغزم

 ینادفارد خاوب فرس یاکشاد  باه    ی تبد  کهینا  ی دشوار است. به دل  یکار

 ییارشود، تغ یکه هر فرد با س  متولد م یتیاست. جدا از شخص یدشوار  یاربس

 یا ،دل میندشوار است. به ه یاربس یم،ها سموختها س که ساپ  یافکار و رفتار

 توانادیم یحتشکاه نصا فهممیو ما کنادیم یحتنصا یکاه شخصا  یهنگام

از دا روز به س  عم  کنم. البته که کلام   یشتوانم ب  یباشد، نم  یدخوب و مف

 یکالام را باه راحتا  تاوا یمتفاوت است، به هر حاپ م  یارها بسو رفتار انسا 

فارد ثبات  یاک گاااناخودس  یرکه در ضام  ی نها  کرد اما  نها  کرد  رفتار

 ممکن است.  یرغ  یباًشدا تقر

شاا  ساازگار کنند که حارف و عم   یزندگ  یابه گونه  یتوانندافراد نم  بیشتر

 یاادرا باه  یازیچ کننادیتالاش م یا خوانندیچقدر کتاب م  یستباشد. مهم ن
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. گردنادیخاود بااز م یمیقد یبه الگوها یشهاست که هم  ینچالش ا  یاورند،ب

 اباتگذشاته خاود را قباوپ کاردا و ث یهساتم کاه خطاهاا  یمن عاشق افراد

اسات کاه  یا دل ینباه هما یداند که رفتارشا  دگرگو  شدا اسات. شااکردا

احسااس  خاوانم،یم زنندیخوب م یهاحرف یشهکه هم یدربارا افراد  یوقت

 یاسات، کما یکایکاه حارف و عملاش  یکسا یاافتن  ی. براکنمینم  یخوب

 کنم،یما یاداناوع را    یاناز ا  یفارد  یوقت  یدارم. جال  است که حت  یسخت

کاه ممکان  کنمیما یو احسااس کاوچک  کنمینما  یاحساس راحتا   چناهم

 ینبه هما یدشا یندازند،حقارت به ما ب  یدگا شود و د  یمرئ  یوانگیاما است د

 .سیمیمن با افراد سادا و صاد  بهتر کنار م  ی دل

دارم کاه اصالاً احسااس   یازاو انگ  ییباه راهنماا  یاازحاپ حاضر احساس ن  در

که فکار  رسدیام و به نظر نمسمدا یا. من ناراحت و بدبخت به دنیستن  یخوب

کاه در س   یازیاسات کاه تنهاا چ  ینا  یتداشته باشم. واقع  اییقو  یدگااو د

را  اسدو احسا یانبتاوانم ا یداسات. شاا یو خودسرزنشا  یمانیتبحر دارم،  ش

ها را متوقف کنم. با تمام وجاودم به طور کام  س   توانمینم  یکنترپ کنم ول

 یکانم. مان حاام  یشرفت   توانمیم  یاصلاح رفتارم به سخت  یاما برا  فهممیم

روبارو  یخاارج  یاکبا    یهستم، اما وقت  ینژاد  یضحقو  زنا  و مخالف تبع

 یاشسرا یاسایس یا را که باه دلا  یزن  یو وقت  شومیبه او بدگما  م  شوم،یم

مان را باه دردسار  یایدورو یان. اکنمیبا نفرت نگاهش ما  بینم،یم  کند،ینم

نفارت از خاود  یاادر سرزنش  یشهاحساسات ر  یناز ا  یک  یچ. اما هاندازدیم

 یاندارم و ا یشارفت   یاست که قبوپ کنم کاه هناوز جاا بارا  یازندارد. تنها ن

و شارم  ی. حس شاادینمبب یخودشناس  یبرا  اییوسته   یهالحظات را فرصت
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 ییاربه همراا من است و مرا باه سامت تغ  ید،جد  یزهایچ  یادگیری  یندفرسدر  

 .  کندیم یتهدا یشترهر چه ب

اسات، هرچناد کاه ممکان اسات   یرفتن باه سراما  یش   یشرفت،راا    بهترین

کانم و خاودم را باه   یجادخود ا  یهادر قضاوت  یرتأخ  یدکنندا باشد. باخسته

ها و از قضااوت شامارییتعاداد ب  یادنکنم. با  یکار  یچوجه مجبور به ه  یچه

قباوپ کانم. سارزنش کارد   شاود،یها را که در داخ  من برجسته ماحساس

کناد. باه نظار   ی بهتار و هوشامندتر تباد  یمان را باه شخصا  تواندینم  خودم

کاه وجاود دارد،  یطیطور باا وجاود شاراچاه گیارمیم یاادکه دارم   رسدیم

 یان. ایستکوتاا مدت ن  یکرد  زندگ  یسازو سسا   هاینیکنم. سنگ  یزندگ

 را یارمخود اناد  و فق یدتا سخر عمر ادامه دهم. با یداست که با  یندفرا  یک

که هستم قبوپ و در  کنم که طرف مقابلم هم تمام تالاش خاود   یبه شکل

ساخت  کنم،یطور که خاودم را قضااوت مارا هما  یگرا د ید. نباکندیرا م

خاود را  یهانقطاه ضاعف یقبوپ کنم که هار فارد  یدقضاوت کنم. با  یرانهگ

  نقاط ضعف خودم اسات. از خاودم انتظاار کاما  یرفتنگام،  ذ  یندارد و اول

 یدجد یزهایاست که هر روز چ ینراهکار ا ینداشته باشم. بهتر یدبود  را نبا

 به دست سورم. یو سگاه یرمبگ یاد

 موضوع عشق  

را بار اسااس   یاادیز  هاییمکاه تصام  فهممیم  کنم،یبه گذشته نگاا م  وقتی

 یاز اوقات، عبور از منطق و تنها گوش داد  باه نادا  یاریعشق گرفتم. اما بس

دانشاگاا و سارکار از  ی رساندا که فقا  در محا  ییهاقلبم، من را به انتخاب
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و  اوپ باود و  رتقاد یمبرا یتدو حوزا، اولو ین. در اکردمیها استفادا مس 

دو مورد بروم. با   یننوشتن، به دنباپ ا  یو حت  یاهارو  یجاباعث شد که به  ینا

شاا  و . ناور چشما کنمیشک  رفتار ما ینکه دوست دارم هم به هم  یافراد

هاا علاقاه است که باه س   هایییژگیزد  در عشق، از و  یرجهشا  به شعلاقه

 یمرا دوسات داشاته باشام و بگاو یکس ماز قلب یمیام با ندارم. هرگز نتوانسته

 است.   یکاف یممقدار عشق برا ینا

 یان. اگاذارمیرا به اشاترا  م یزمنفع  هستم، اما همه چ  یمن تا حد  اگرچه

تصاور کانم و  یقایروشان و دق  یناداکاه نتاوانم س  شاودیموجا  م  یلاتتما

و محارکم اسات و از   یدهادم  یزامفص  داشته باشم. عشق به من انگ  یابرنامه

حالات  از خاواهمیبماانم، م  یبنادبه منطاق  ا  یدجا که اعتقاد ندارم فق  باس 

مانند  یکه احساس یهم لذت ببرم. دوست دارم دستا  کس  یو انسان  یاحساس

عق  بار  یاکه س یمرا بگو ینو با او قدم بزنم. سخت است ا یرممن را دارد، بگ

هاا دو مفهاوم متفااوت کاه س  دانمیباالعکس، اماا ما  یااحساس ارجح است  

 .دهمیم یحانتخاب کنم، قطعاً عشق و احساس را ترج یدهستند و اگر با

 است  ی خاص یلی خ  يگاه جا انزوا،

 ها،ینقش برجسته دارند. خارج از مکا  کار، در گوش ییهاچشم  یوارد  روی

 یااهوی ار از ه یتصور باه وجاود سمادا اسات کاه در فضاا  یرقاب غ  یرتصاو

مواجاه  یرتصااو یانباا ا ییکاه انساا  باه تنهاا  ی. زمانشودیها  خش مکوچه

باه او  یکیدر تاار یاریبسا  یهاو چشم  شودیترس هم با او همراا م  شود،یم

او باه دقات ماورد  یحالات تماام کلماات و رفتارهاا  یاندر ا  شوند،یم  یراخ
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 .گیردیقرار م یبررس

که کااملاً باه  یی تو یرز رسد،یخوابه به نظر م یکس ارتما   یکانزوا مانند  

 یاراهنگاام خ  یادارم،س  گاام برم  یارکاه در ز  یسسمان  یراندازا بدنم است، ز

 یاکدر  یکه وقت یاحساس دهد،یبه من دست م  یشد  به س  احساس خاص

 دسرزنشی. انزوا در خوگیردیقرار دارم، ناگها  در وجودش شک  م  یمهمان

تکااا   یاابمدر ج یقااراریکااه دسااتانم بااا ب یدر لحظااات شااود،یماان سشااکار م

ضاب   یصادا ی... وقتکنمیدر س ارتما  خود به س  فکر م  ی... وقتخورندیم

اگار از  ی. حتاافتادیو نگاهم موقتا به دور اطاراف م  دهمیام را گوش مشدا

 یشوم کاه کسایدارم، متوجه م  یشوم ترس وحشتناک  یراخ  یگرا به د  ینکها

ها مکا  ینکه از ا یافکار منزو  ینتمام ا  یا. سکندیهم نم  یبه من توجه  یحت

 یانشاوند؟ ا ی منحصار باه فارد تباد  ینقاش  یکبه    توانندیاند، محاص  شدا

 و عزتِ تمام نقاشا  است.  یرتحق

 ی و تسل رنج

اغلا  باه  کنم،یفکار ما یگرید ینههر زم یاکه به مفهوم عشق در کار   زمانی

 یحتا  هایاداا  یانام و ابر اسااس عشاق گرفتاه  یماتیکه چه تصم  سیدیم  یادم

مرتکا   یکاه اشاتباه کنمیفکار ما یکه گااه بندندیچنا  در ذهنم نقش م

رن  است  باحالت هم همراا  ینمسائ  توجه کنم. ا  ینبه ا  یشترب  یدام و باشدا

گذشاته را  تاوانمینم یچگاااکه ه کندیم یادسوریبه من  یراز ی؛و هم با تسل

هرگز هما  اشتباا را تکارار  یگرشدا است که د یباعث تسل  یندهم و ا  ییرتغ

 نکنم.
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. کنمیرا تجربه ما  یشتریب  یکار باشد، تسل  ی موضوع مربوط به مح  یناگر ا 

 یوقتا یاراز کنادیم یاا خاود را نما  یشاتراما اگر به عشق مرتب  باشد، رنا  ب

در  یگربهتر با س  شخص رفتار کنم، در س  لحظه او د یدکه با شومیمتوجه م

جا که ود. از س شیم یفکر باعث احساس خلاب و دردناک  ینو ا  یستکنارم ن

و نو شادا  یدجد هاییدامن ارائه ا ینگران شوم،یشناخته م  "جوا "به عنوا   

احسااس از تانش باه وجاود  ین. اکندیم یمرا همراه یشهوا ا هم  یناست و ا

 یاا کاه در جر ییهااباه انادازا معرف  یگارا سمد و من تا به حااپ باه نظار د

مان باه عناوا   یاداجا که ا. از س مادادا  یتهستند، اهم  کنندایینتع  امیزندگ

باه مان دسات دادا و   یمورد بحث قرار گرفته است، احسااس نااامن  "جوا "

با اضاافه کارد   دهمیجوا  انجام م یسنداکه به عنوا  نو یباعث شدا حرکت

 یانشاد. ا یادیباعاث احسااس ناام یاتهمراا باشد، اما در نها  یاحساس برتر

و  سمیزد،ینم یستم،ن  یاحرفه  یسنداکه نو  یتیوقت با واقع  یچعادت به انتقاد ه

 یانام. ارا کاما  نخوانادا یکتااب  یچها  یه،نشار  یکدر    یبا وجود داشتن شغل

کناد. در  یفرا توصا یتشخصا یاکتماام ابعااد   تواندیوقت نم  یچمعرف ه

کام  امیرا به عناوا  معارف در زنادگ  یگرا تا وجود د  کنمیتلاش م  یجه،نت

 کنم.  

 ترییندانشگاا  ا یککه به او حسادت داشتم، به   یکه متوجه شدم فرد زمانی

 یفارد یدمکه فهم یکردم. اما زمان یدااز خودم رفته است، س  زما  سرامش  

رفته اسات، ناگهاا   یاست، به چه دانشگاه یفیتککردم کم یکه احساس م

در مان  ییارتغ  یانتر از خودم در نظر گرفتم و حساادت کاردم. ااو را باهوش

ام مارا مساخرا یشاود و فکرهاا  یسب  سرزنش و احساس عذاب وجدا  ما
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که در حااپ   کنمیدهم. احساس م  ییرخودم را تغ  خواهمی. مکندیشرمسار م

هاا برساد کاه هماه ماا بادو  توجاه باه معرف  یروز  یدوارمتحوپ هستم و ام

 .یمنسبت به خودما  داشته باش یاحساس خوب

 خواب 

. از مادرم که جوا  شدا است، بینمیمادر و خواهر بزرگترم را م یارو یک در

گذشاته  کاهین. باه خااطر اکنادیکاار نم ینماما دورب یرمعکس بگ  خواهمیم

کمرن    یاس  رو  یها. خاطراشودیم  یدادر گذشته د  یشههم  یارو  یناست. ا

مادرم  جوا صورت  خواهمیسورم. م  یادصورتش را به    توانمیشدا و من نم

 . ینمرا دوبارا بب

و از   زنادیحرف نم  یادمادربزرگم که هرگز ز  بینمیاز گذشته خواب، م  بعد

نگارا   یلایو خ رودیما هایمارساتا سهسته به ب یشه. او همگویدیبد نم  یکس

او در  ی. زناادگزنمیو بااه او حاارف ماا رومیاساات. ماان هاام بااا او همااراا ماا

 یاکاو واقعااً  ا. اماکنادیمرتب  با س ، مرا نگارا  م  یهاو اشتباا  هایمارستا ب

 شخص بامزا است. 

که او  یشرکتم برخورد کردم. زمان یرعام با مد  یی،از جلسه خوشامدگو  بعد

دادم.  اییشاهو  اساخ کل یدمخجالات کشا  ید، رس  یدساپ جد  یاز اهدافم برا

مارا  یشاهخاله ام کاه هم  ین،موج  شد که از خودم ناراحت شوم. همچن  ینا

 کند. یامر مرا ناراحت م ینکرد، اکنو  از ما دور است و ا یمراقبت م

ماادر  یفاهو وظ کردیمراقبت م  یماز خاله گوارا، که به من و خواهرها  همیشه

خااص باود و باا ماا باه   یدارم. او فارد  یدوم ما را بر عهدا داشات، خااطرات
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. کردیبه ما کمک م یتیبا حس مسئول یشهو هم زدیدوستانه حرف م  اییواش

 یشاههم وا یم،داشات یاازو باه کماک ن  سمادیم  یشکه مشک   ا  ییهادر زما 

در  ییارتغ یادکاه با کننادیم یاادسوریحاضر بود کمک کند. خاطرات با او، 

 ی. زندگیستانتظار داشتن از او مث  گذشته ن  یگراو را قبوپ کرد و د  یزندگ

بپاردازم.  تریاقموضاوع عم  یانمتوجاه شاد  باه ا  یبارا  یادکردا و با  ییراو تغ

کارد  س   ورسموخته شود و تصا یدتصور است که با یک  یاحساس همدرد

 یباه خاوب یگاررا نسابت باه افاراد د یتلاش کنم تاا همادرد یداست. با  یدمف

 یگارا با د یعاطف یهمبستگ یافتن یبرا یراه تواندیتلاش م  ینتجربه کنم. ا

. مان باا تالاش در کنادیم یریجلاوگ داریارتباطاات معنا یباشد و از برقرار

مثبت   یروابط  یجادا  پبه دنبا  یگرا ،با د  یدر  احساسات و همدرد  یراستا

 ام.ارتباط را از دست دادا ینبا افراد هستم که تا کنو  ا  یمیو صم

 بدون معرف  زندگی 

از  یادیکه در س  مشغوپ هستم، قرار است تا تابستا  کتااب جد  اییهنشر  در

کتااب   یانمسائوپ ا  یراساتارکانم. و  یارایشمحباوب را و  یاربس  یسندانو  یک

برگازار کاردا و از مان  یاهفور یماۀدر ن یسندابا نو  هایداتبادپ ا  یبرا  یمراسم

 باشام؛جلسه حضور داشته  ینخواهش کردا است تا اگر امکانش هست در ا

که با حضاور  یدوارممردم است، ام  ۀمورد علاق  یسندااز س  جهت که نو  یراز

فرصت حضاور در   ینرا ارائه دهم. ا  یاجوانانه و خلاقانه  هاییدادر جلسه، ا

 "جوا "که به من به عنوا    یداد؛ اما هنگام  یجا جلسه به من حس الهام و ه

ناو  هاییاداا یدو نگرا  شدم که چگونه با یختهم راشارا شد، احساساتم به
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چناا  در ذهانم باه دنباالم بااود و هم "جااوا "ارائاه دهام؟ کلماه  یادیو جد

 یااکتحر یهو فرضاا یاحساااس نگراناا شاانیدم،یکااه س  را ناگهااا  م یهنگااام

 .کردمیرا تجربه م  یاکنندا

بلناد و متعجا   یباارا بحاث کاردم و او باا صادا  یناز دوستانم در ا  یکی  با

 یمنفا یمقادمات شاود،یم یااد "جوا "به عنوا   یاز کس  یگفت که چرا وقت

باه دسات  تریداتار و سانجبرتر هموارا از افاراد مجرب هاییداوجود دارد؟ ا

ها و نظارات ایدمتعدد کنار هم هموارا به ا  هاییدگااو د  هایو بررس  سیندیم

نکتاه مهام  یاکمسائله باه  یان. ادهادیم  یشتریب  یشرفتشخص واحد    یک

 یانو من هام از ا کنیمیم یینرا تع یارهاییدر مقاب ، مع  یشه: همکندیاشارا م

که تا اباد ماا را  یستموقت ن  یتازگ  یک  "جوا ". کلمه  یستمن  یقاعدا مستثن

کلماه در  اس   ینکه ا  تاس  یانتظارات  یکند؛ بلکه تمرکز من بر رو  یهمراه

در دانشگاا از ما دارد.  یلیرشته تحص یاکه مدرسه  یس  دارد، همانند انتظارات

 یرباه تاأخ یقاتکاه درحق شودیم  یضرور  یرغ  یفشارها  یجادامر باعث ا  ینا

 .انجامندیم یکار

ماواجهم، اماا  یمنفا یکاه باا عواقا  فکار گویمیاساس، به خود م  ینهم  بر

کاه باه مان تعلاق دارناد، باه مان نگااا   ییهامعرفاه  یقاز طر  یگرا چنا  دهم

و شاغلم را  یلاتماطلاعاات مارتب  باا تحصا  یسبو گرفتم ف  یم. تصمکنندیم

 برتریبه خودم و  یشترنام دانشگاا و شغلم باعث خودمراجعه ب  یرا ا  کنم ز

هام  امیو رهاشادگ یکاه حاس نااامن  شدیباعث م  یناما ا  شدند،یم  یظاهر

کاما   یتشخصا توانادیو شاغ ، نم یلیشود. انتساب به رشاته تحصا  یتتقو

هاا تا باا تنش شوندیها باعث ممعرف ینکند؛ اما گاهاً، ا یففرد را توص  یک
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  کاه باه مان یگارابا د یسهاز مقا یشه. من همیم نجه نرم کنو استرس دست و 

. باه هرحااپ، مان کاردمیاساتفادا م یحس برتر یتتقو یاند، برامرتب  شدا

 ییارهنوز کاما  تغ کنمیکنم؛ اگرچه احساس م ییرتغ توانمیاعتقاد دارم که م

هساتند تمرکاز  ییاراز خاود کاه در حااپ تغ ییهاقسامت یام اما بار رونکردا

نسبت  یبتوانم حس خوب ا،هبه معرف یازهستم که بدو  ن یدیو در ام  کنمیم

 به خودم تجربه کنم.

 خواب

بودم کاه ماادر و خاواهر بزرگتارم در س  حاضارند.   یداگذشته، خواب د  در

 یعکسا ینم. اما دوربیرمتر شدا بود، بگاز مادرم که جوا   یعکس  خواستمیم

مادت کوتااا در س   یاک یزما  گذشته است و ما فقا  بارا  یراز  گیرد،ینم

 درخودماا  را  تاوانیمینم ی. حتاشاویمیم یدو سپس نا د  یمفضا حضور دار

 .یمعکس ثبت کن

که باا خاواهرم باه  ینو ا بینمیم ینمن در س  خواب، مادرم را در قاب دورب 

 توانساتیمیکاه نم ی. در حاالیمهمراا هسات درن یو ب  یندیو با خوشا  یخوب

 یاماا احسااس شااد یااوریم،ب یادتا بعدها به   یمرا ثبت کن  ما یلحظات خوش

 . یمبود یکدیگرچو  با  یمداشت

سورم.  یاادس  را به   توانمینم  یگرخواب در ذهنم محو شدا است و د  خاطرا

شادا باود و  یمنتها یزنادگ یهاداساتا  یگربه د  ین،اما غمگ  یباخواب ز  ینا

 سفر کنم.  ییها نتوانم به تنهاتا مدت کردمیفکر م

در س  برگازار  یوالیکه فست یو به مرکز  یمادامه، راا خودما  را ادامه داد  در

در س  شرکت داشتند. مان ماادر بازرگم  یادیو افراد مسن ز یدیمرس  شد،یم
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داشته باشد و بعد برگشاتم.   یسرزو کردم که وقت خوب  یشرا بغ  کردم، برا

باه چشام او  رقاد. س دهادیمن دست تکا  م  یمهنوز برا  یدمبرگشتم د  یوقت

 شد.  ی نقطه تبد یکنگاا کردم تا به 

که روز قبا  باا ماادر بازرگ داشاتم فکار کاردم و از او   ییوگوبه گفت  من

او باودا اسات؟ او   یزنادگ  یلحظاه  ینبودم که کادام لحظاه شاادتر  یدا رس

داشاته باشاد؟ باا  یلحظات شاد تواندیگفت که هر روز تنهاست و چگونه م

هساتم؟ او  اساخ  ینجااکه مان ا یستخوشحاپ ن یاکه س یدمخجالت از او  رس

گرفتم باا  یم.« من تصمینجاییخوشحالم که تو ا یارداد: »مشخص است که بس

 یرقابا احساساات غ یاناست، ا یا عشق در م یوقت یراعشق به او فکر کنم، ز

و  گیاردیقلابم درد م  کنم،یوقت به مادر بزرگ فکر م. هر  شوندیاجتناب م

گرفتم باعشاق  یماما تصم شوم،یم یزدگدچار دپ یند،احساس ناخوشا  یناز ا

 به او فکر کنم.

 

 مادربزرگ

. زنادیحارف نم یگرا و هرگز  شت سر د یستن یرسختگ یشههم  مادربزرگ

 یکه اگر از صفر تا صد به  درم که دامادش است، عدد یدماز او  رس باریک

باه   یچاه عادد  ی. در جوابم گفات: »اگار تاو باوددهدیم  یبدهد، چه عدد

 یدمن شجاعانه به  درم عدد صفر را دادم و مادربزرگ خند  «یدادی؟ درت م

جالا  داد کاه مان را وادار کارد از او  یمان  اساخ  بخشیازاو به ساااپ انگ

 ادرم روبارو شاوم و بخاواهم باا او ازدواج کانم،  یهشاب یبپرسم: »اگر با مرد

 مطمئن گفت: »هرگز!« یو جواب او به شکل «دهی؟یاجازا م
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 یکاه باا ماادربزرگ زنادگ یروز، در حاال یکاست.    یزانگاو واقعاً شگفت 

ساونچو   قادم   هااییابا در خ  ی. وقتایمباا او باه مرکاز شاهر رفتا  کردم،یم

 ی،بارو  یاو خواساته  یاخسته شادا  ینجا: »حتماً از ایداو از من  رس  زدیم،یم

 ی دل ختصارو به ا یستن یندادم که اصلاً چن  یندرست است؟« من به او تضم

سخت  یماحتمالاً برا یبرگشت ذهن  ینکردم، ا  یا مادربزرگ را ب  یشماند   

ام ساار نرفتااه و کااه حوصاله یکااردمموضااوع را تکارار م یاانا یشاهباود امااا هم

 رحرف نبود. هموارا زود   یلیاز سنجا برم. درواقع، مادربزرگ خ  خواهمینم

کاه  یوقتا ی ، حتیماوگوهاها در گفتوقت  یو بعض  رسیدیمیبه سکوت م

و ا زد  دسات یکم اشی رشور نبود. او در مکا  زندگ  یلیکنارش بودم، خ

در دساتم داشاته  یکنار او هستم، گوشا یوقت خواستمیوجود نداشت. من نم

بود که با  ینا خواستمیکنم. سنچه که م  یاوقاتم را کنار او سپر  یشترباشم و ب

فکار  یراًداشت اما اخ یمبرا یها و اسرار جالبداستا  یشهاو صحبت کنم. او هم

من دوست دارم با عشق از  یبه من داشت. ول یدلسوز یهشب یکه حس  کنمیم

 کنم.  یاداو 

 احمقانه  یهاو دروغ  کلیشه

شارکت  یرعام باا ماد یباه طاور اتفااق  یی،از ملاقات و خاوش سمادگو   س

از بزرگساالا  باا   یحتا  ترسام،یاز بزرگساالا  م  یطورکلبرخورد کردم. باه

مارا فارا  یکه چاه تارس وحشاتناک  یدتصور کن  توانیدیم  ین. بنابرایشترنفوذ، ب

 .یدمرا د  یرعام که مد یگرفت هنگام

 یرتاأخ یکما یوقتا یساتند؟چ یادسااپ جد یکه اهادافم بارا  یداو از من  رس 
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 ینایتزئ ۀکملا یکبلند گفت که فکر نکند از نظر من هدف   یکردم، با صدا

اسات  ینا یدساپ جد یهدفم برا یناظهار نظر، گفتم که اول ینباشد.  س از ا

 اساخ  یانکانم. اماا چارا از ا یارایشهاا را وکتاب  ینتاراز  رفروش  یکیکه  

و احمقانه بود. واضح است. من   اییشهکل  یاربس  کهینا  ی شرمسار شدم؟ به دل

وگو در گفات  خواساتمیندارم. واقعاً فقا  م  یا رفروش علاقه  یهابه کتاب

 یهاااسات کاه کتاب یانکه هادفم ا گفتمیبرسد. اگر م  یا اسرع وقت به  ا

مطرح  یشتریب الاتو سو  یافتیما  ادامه ممنتشر کنم، مطمئناً صحبت  یخوب

صاادقانه باه س  سااالات  توانستمیسور بود واقعاً م. اما  اسخم خجالتشدیم

ساوالات  یانباه ا یارو تزو یلاههستند کاه بادو  ح  ی اسخ دهم. معمولاً افراد

هاا حساادت برخوردارند. باه س  یو روح یو از سلامت جسم دهندی اسخ م

 .کنمیم

 امخاله

بود که  ینرفت و برنامه ا یمارستا به ب یانهانجام چکاپ ماه  یمادرم برا دیروز

. هموارا نگرا  باودم کاه ممکان اسات ماادر و یایدمادربزرگ هم به سئوپ ب

تارس باعاث شاد کاه مان  یانناسشنا گم شوند، و ا  هایی مادربزرگ در مح

 ها شوم. س  یو همراه یناچار به گرفتن مرخص یادمز هاییخاطر نگرانبه

تاا  رودیما یمارساتا انجاام چکااپ باه ب  یبارا  یکباارهر سه مااا    مادربزرگ

ساپس  رفات،یدر سنسا   م یمارستانیکند. ابتدا به ب  یدخود را تمد  یهانسخه

در   یلساا سئوپ و در حاپ حاضر به ا   یونگدونگیوی  ۀدر منطق  یمارستانیبه ب

را باه  بزرگماادر  یکباار. خاله کوچکم هر سه مااا  رودیم  یشمال  یهاحومه
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 .شودیبه خاله بزرگترم واگذار م یتو سپس مسئول  بردیم یلسا ا

 دهادیتلفن را جواب نم کند،یم  یزندگ  یلسا متأسفانه خاله گوارا  که در ا 

 ی است و مادربزرگ ناخوشحاپ. به دل  یدو علت س  نامعلوم است. مادرم ناام

ماادربزرگ کناد.  یرخاله ممکن است نخواهد خودش را درگ  کهیناحتماپ ا

از ماا  هماواراداشات و  یاژاو یاربس یخاله گوارا نقش  یم،من و خواهرها  یبرا

خااطرات باعاث شاد کاه   یان. افهمیدیبهتر از مادرم ما را م  کرد،یمراقبت م

انتظاار داشات  تاوا یو نم کننادیم ییرها تغبالاخرا در  کنم که همه انسا 

باار  یادهماه با کاهینبمانناد. ا یرواپ باق  یکشک  و    یکبه    یشهکه همه هم

باود،  چناینینا یقااگوارا دق هخال  یزندگ  ینشا  بکشند. ارا بر دوش  ینیسنگ

 یانما  از اتوجاه یمو باعاث شاد  یمنداشت  یبه س  توجه  یاما ما به اندازا کاف

مااا  یگاارفتن باارا یااداناد یااتمهاام دور شااود. گذشااته خالااه گااوارا و اهم

 یمادرا  برسا یانباه ا یدبا یتبودند اما درنها ینادرست هاییداا  کنندایتداع

هااا تلاش یاانچاارا کااه ا یم،  تاالاش کناایگاارادر  د یباارا یشااترب یاادکااه با

 بها انجام داد.ارتباط گرا  یبرا توا یهستند که م  یاقدامات  ینارزشمندتر

 هستند یزمچهمه هایمس 

ناه سااله و   یساه سااله، ساوج   یهساتند. باوگ  امیمن تمام زنادگ  هایس 

کوچاک باود، باه او  ینا کاه جود ی اانزدا سااله اسات. هنگاام   ین جود

و از سسانساور  شادیدرب بااز م  یوقتا  یاراز  گفتمیما  "یموشاک  ین جود"

موشاک  یاکقادر باالا باود کاه مانناد  رشش و سرعتش س    رید،یم  یرو ب

 .  شدیم

بلناد  یبارا کاردیم،یدر خاناه را بااز م یروز طاولان  یاکبار کاه بعاد از    هر
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کاه زماا   دانساتیم  یشاه.  همکردیمیتلاش م  یلیخ  ینزم  یکردنش از رو

 ینایزم ی تکاه سا یاکتاا  گردیادیو او دور ماا م  رسادیغذا خورد  فرا م

گوشت کباب سمادا  یا یمرغ سوخار  یکند. وقت  یافتدر  یسکویتب  یا  یرینش

چشامانش درخشاا   کارد،یساعت کاار م یکشد،  قل  کوچکش مث  یم

ها را بچاه یباود و باو یهنوز صورت یشهاو  اها و دست  یسبود، دماغش خ

 . راکندیم

. رفاتیجاا مبه س  یشهبالکن برود اما هم یانگرفته بود که به حمام    یاد  هرگز

روزها هماه   یناما در ا  یم،گرفت  یدارا ناد  یشها رفتارهاحسود بود، ساپ  یاربس

 یساتن یاازن یشاتررفته اسات. ب ینشدا و کاملاً از ب  یرفتارها کم کم نامرئ  ینا

مان راا  یبارا یشاو همکف دست و  اها  یکه حت  یراکه قلادا به او ببندم، ز

در را  یکاه وقتا ییتا جا کند،ینم یبه  ا ما توجه یشگوشها یگرو د  رودیم

را  یمکاه صادا ی. فقا  وقتارودیباالا نما یبا شاو  و خوشاحال کنیم،یباز م

باه  یگاراو د یو گااه خاوردینم یرشا یگارد  یاما حت  شودیم  یدارب  شنود،یم

نادارد،  یاسات، چشامانش ناور امنظم. تپش قلبش ندهدینم  یتاهم  یشغذا

تا  رودیبه بالکن نم یگرشدا است. د یااس یشهادماغش خشک و  ا و دست

او را  "وا  وا " یکاه صادا یباار ینسخار سیادینم یاادمکناد و    ییدستشو

 یدشساف یموهاا ترسم،یکه من م  خوابدیم  یتا حد  یبود. گاه  یک  یدم،شن

بااه  بینم،یجااوا  را ماا یبااوگ و ی. حاااپ کااه سااوجسوردیقلاابم را بااه درد ماا

زماا   فهممیما یشهاز هم یشتر. بکندیو قلبم درد م کنمیفکر م یر   ین جود

 یو وقتا کنادیبالاتر از زما  خودم گذر م یجها  به سرعت  یندر ا  ین جود

فکار  یانباه ا  چرخناد،یدو س  جوانم دوروبرم م  ینو ا  خورمیم  یخوراک
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موجود زنادا را  یکو مرگ  یزندگ بتوانمام که نشدا یرقدر  که س   کنمیم

 یشقلابم را افازا ینیسانگ هاایا ها و  اشروع ینشاهد باشم. همه ا یادن یندر ا

دورم هساتند،   یمهاو سا   امیدادراز کش  یصندل  یکه رو  یو زمان  دادندیم

 یاکترسانا  و تار یندا،ما  با ارزش و شاد است اما سزما   کنمیاحساس م

 یفخاودم را ضاع. مان دهمیارتبااط ما "یفضاع"را به وا ا   امیهاست. روح

دو س  در  ینا خواهمیچنا  م.، همسیدیبدم م  یفیضع  یزو از هر چ  بینمیم

 ها جدا شوم.از س  خواهمیبمانند و هرگز نم امیزندگ

 

 باهم بودن

 یاباشم، به گونه  تفاوتیو ب  احساسیب  توانستمیکاش م  کنمیفکر م  گاهی

 امیسور نباشم. دوست داشاتم زنادگرا تجربه نکنم و اندوا  یاحساس  یچکه ه

در  ی. حاس همادرداحسااسیو ب  حسیباشاد، کااملاً با  احساسیسادا و ب

 بر س  انداخته است. ینسنگ اییهوجود دارد و سا امیزندگ

 ی،نگااا کارد  باه عکسا یقی،گوش داد  به موس یلم،ف یتماشا  یشهالبته، هم 

خودم، بدو  احساس  یهانوشتن داستا  یاو  یگرد یهاگوش داد  به داستا 

 یچاست که بدو  ها  یسوراخ کوچک  یکحاپ، درونم مث     یننبود. اما در ع

 یماحساااس روز بااه روز باارا یاان. اکناادیشااروع بااه تااراکم م یقااالب یااارونااد 

را دور خاودم  اییاواراد یا دل یناست. باه هما یتر شدا و تکرارکننداخسته

 یکه بارا کردمیام. فکر منگه داشته یوارهاد ینا ینخودم را ب  یساخته و مدت

فق  خاودم را  یتام اما در واقعکردا  یجادشد  ا  یمخف  یبرا  یخودم سر ناه
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 . بینمیم سی س یهتشب ینام و از ابا خودم محدود کردا یدر زندان

 طاورینا یاتاماا واقع کناد،یم یکمنازد یروش به شاد  ینکه ا  کردمیم  فکر

احساسات هم نگذشاته و  یناز کوچکتر یبکنم حت توانستمینم ینبود. اشتباه

امار  یانا یاد بود. هموارا خودم را مجبور به فهم  یداد  ی اعتماد به نفسم سس

 یگارا من از د رو انزجا یو بدگمان کنم،یگونه رفتار م  ینکه چرا ا  کردمیم

باشام، اماا باه محاض   ی. سرزو داشتم سرام و منطقایافتیم  یشبه شدت افزا

 .شدیم  یخبندا  یایمسرامش، دن

 و خساته ی. عصابانکاردیدرد م   رداختم،یکه به س  م  یماز زندگ  یهر بخش 

را اطاراف خاودم  هاایییواراکه د بینمیم کنم،یبه گذشته فکر م  یبودم. وقت

کاس ملاقاات  یچباا ها یچگااام. هساخته و خودم را داخ  س  محصور کردا

را بار  یاخاز  یاواریو فقا  د داشاتمیکس را در دلم نگه نم  یچه  کردم،ینم

باعث شد گرماا  ینبود و ا  یگرا د  یسرد  ی. تمرکزم بر روساختمیام مدامنه

 یشدر من ب یرا از دست بدهم. انواع احساسات منف  یشخص  یزندگ یو شاد

 بکشم.  ینفس دادیو اجازا نم گرفتیجا  م یشاز  

 وقاتیچاحساساات را رهاا کانم. ه ینتا ا کردمیم  یداراا و روش    یک  باید

باار باه  یننخسات یبارا یاحساساتم را به اشترا  بگذارم، اما وقت   ذیرفتمینم

احساساات و افکاارم را باه   یباا کسا  یادافتاادم، حاس کاردم با  یفکر بهبود

الا   دادمیکار را انجام م ینا امیکه در گذشته و جوان  یناشترا  بگذارم. ا

 کنمیحاس ما کنم،یشروع به صحبت کرد  م  ی. اما وقتشودیتر مدردنا 

نفار  یکهموارا با  کنمیبه خصوص فکر م کند،یدرونم حرکت م  یزهمه چ

کانم اماا کااملاً اشاتباا اسات.  اس از س ، احساساات و   یخودم را واقع  یدبا
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ها به اشترا  گذاشتم و یبهغر یافکارم را با خانوادا، دوستا ، همکارا  و حت

ا خاودم را مثبات س  یهاا گاوش کاردم و باا انار س  یهااز داستا   ییبه جا

 هماهن  کردم. 

قل   یماست که از سر صداقت و از صم یشگیهم سازییدوست ینواقع، ا  در

کاه شاما  یقاتحق یاناز ا  یگارا . دیابادیادامه م  یادن  یا و تا  ا  شودیسغاز م

 یاد،ها اداماه ندهو بدو  س  یدها را در  کنو س  یدکنارشا  باش  خواهیدیم

ناد. فهام اشاتباا از هام، گیریم یادمطمئناً سگاا هستند و با هم بود  را از شما 

 کنادیموارد به ما کماک م  ینبا هم، فاصله گرفتن از هم، همه ا  یسازفاجعه

 یراا بارا ینترروش ساادا یانا کنمی. فکار مایمکن یکه در زما  حاپ زندگ

 است. یکتار یایدن ینسرام کرد ِ درو  در ا

 یکروزگار به شدت تار یک

 یصدها نفار.  اس از مادت یاها در جن  قرار دارم، در حاپ مقابله با دا  دائماً

تعاداد دشامنا  خساته  یش. باا افازاشاودیممکان م یرها غشمارش س   یگر،د

 یچاز ابتاادا هاام هاا ید. شااادهمیرا از دساات ماا امیو وجاادا  اخلاقاا شااومیم

مانناد  دگیفکر کانم. زنا  یروزینتوانم به    یدر من نبودا است و حت  یاخلاق

در کناار خاودت نگاه  یشاهاسات، کاه هم  یمی ار از سشاغاپ قاد  یافک  یک

اصالا  یدو شاا افتادیم یفک ین. احتمالاً ایندبب  یکه کس  ترسییو م  دارییم

 یادیجد یافک تاوانییحااپ نم یان. باا اافتادیکه کجا م   یستمهم ن  یتبرا

معلاوم  ایشهاکاه تکاه  ارا یرا نگه دار  یفتبا دقت ک  یدبا  ینو بنابرا  یبخر

 یرشاما باه تصاو یبارا یافک  یکدر    طورینخودم را هم  ینباشد. الا  زندگ

 .یدمکش
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صافحه  یباه مان از روبارو یدر اتوبوس مشغوپ نوشتن هستم و شخصا  وقتی

 یافکار خصوص ینافکارم را بخواند. احتمالاً ا  ترسمیم  کند،ینگاا م  یمگوش

 یاررا ز امیاسات. مان  چهارا واقعا امیاز زنادگ یکیتاار یهاقسمت  یرا،و ت

 ی اا زس  را ا توانادینم یناور یچکاه ها یام، نقااب نهاا  کاردا  ینقاب جمع

روبارو  یو باا مشاکلات  یساتند ا  ن  یشهافکار من هم  ی دل  ین. به همیاورددرب

هاا را افکاارم را بپوشاانم و س   یند،خوشاا  یهاااز روش  کنمیم  یهستند. سع

 ارزش است. ی وچ و ب یباکلام ز ینا ی نها  کنم، اما گاه

نااهموار  یربازهم به راهم در مس یول یستمطلق ن یاز سزاد یکه خبر  دانممی

 ! یمراا بگشا یست،که راا ن ییجا خواهمی. مدهمیادامه م یزندگ

 افسانه

 یکیچاراغ در تاار یاکاست، همانناد   یگرا کرد  د  یراستعداد من تحق  تنها

دهام. در گذشاته،  یصرا باه وضاوح تشاخ  یگارا د  یهاضاعف  توانمیکه م

ها حمله کنم و لذت ببرم. و به س  یا ها را نماس   یهاعادت داشتم که ضعف

 یواقعااً جاواب درسات کنم،یکاار را ما یانچارا ا  رسایدیاز من م  یاگر کس

نشاناخته  یخوببود کاه خاودم را باه ینس  ا ی دل  کنمینداشتم. فکر م  یشبرا

را  یگارا اعتماد باه نفاس د  شناختم،یجا که خودم را خوب نمبودم و از س 

سور باود و نفسام را بناد چنادش یمامار بارا یانتجربه کنم چو  ا  توانستمینم

 یاد د گرداناد،یم  ازرا به من ب  امیکه انر   یزی. به طور واقع تنها چسوردیم

 یاریحق  یباود. چاه زنادگ  یگارا د  یو خجالات زدگا  یشکست، دستپاچگ

 داشتم!
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 شده پنهان

ها. باور دارم س  یتتا شخص دهمیم یشتریب یتو نگرش افراد اهم  یدگااد  به

و  ینشاااام  صاااداقت اسااات کاااه در کاااوچکتر یتشخصااا یااادگااکاااه د

 .شودیلحظات نشا  دادا م  ترینارزشیب

تا از صاداقتش   کنمیبا دقت به چشما ، حرکات و کلام فرد مقابلم توجه م 

از او دارم اماا  یاریساالات بس شوم،یمند معلاقه  یبه کس  یمطمئن شوم. وقت

ها و حرکات مختلف او را و در حالت  کنمینم  یا او ب  یساالات را جلو  ینا

او بااز شادا و باه   یبارا  ییهاادر قلابم درب  کنمی. احساس مکنمیم  یبررس

 یداساالات هستند کاه هرگاز  رسا  یبرخ  ی،. از طرفدهمیساالاتش  اسخ م

ها باشاد ها و خجالت یس   نگران یورا تواندیم ینا کنمیو فکر م  شوندینم

خاود را ندارناد.  یهاساواپ ید و جرات  رس کشندیها رن  مکه مردم از س 

 یاارو را از ماان ب ابهاااساااالات مربوطااه، جو ید را کااه باادو   رساا یافااراد

احساساات را در مان  ینتارناوع از روابا  گرم  یندوست دارم و ا  کشند،یم

 دهیم،یکاه قاورت ما یسااالات یانا یاکه س امیداترس ی. اما گاهکندیزندا م

کاه  شاوندیباعاث م یاا  رساندیراا خااص م  یاکنخواهند ماند و به    تاثیریب

باا  یاقنوع سکوت ممکن است ارتبااط عم ینقطع شود. ا  یگرا ارتباط ما با د

 را سخت کند و من از س  به شدت وحشت دارم. یگرا د

 یدر برابر بدگمان  رستیخیاپ

 ی. ممکن اسات کساکنیمیقضاوت م  یعنگاا سر  یکرا با    یزاغل  همه چ  ما

 یداد اییرمنتظراروز در مح  غ  یک  سید،یو دانا به نظر م  یختهفره  یلیکه خ
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 یان. اینایمبب یس  شاخص را ناادا  و ساطح یامدار یا شود. در س  زما ، تما

 یابتادا رنفار د  یاکعلاقه به    یمکه فکر کن  شوندیباعث م  یعسر  هایینیبازب

باه  یازاسات. در واقاع، هماه چ یبار سرنوشات سرماان  یمبتنا  یارتباط، مفهوم

بااه  یدشاا یکسا ی،اشادا ارتباااط دارد. در لحظاه یاینو کنتارپ تع یبنادزما 

اتفاا   یاکفقا   یانا ینظرتا  متفاوت و منحصر باه فارد باه نظار برساد ولا

و  تارتباطاا  یریگجالا ، باعاث شاک   یهاتصاادف  یناست. اما ا  یتصادف

 .یمباش  نگریمنف  یدنبا ی دل ینما هستند. به هم یرواب  زندگ

 یان. اگیارمیقارار م  یو بادگمان   رساتییاپخ  ینب  ی من مدام در حالت عج 

کاه درد و غام  شاودیگرم و سرد باعث م یسیدو حالت مغناط  ینتبادپ نظر ب

 یازاسکندا از عدم وجود انگ یرا فراموش کنم. حالتِ حدوس ، حالت  یزندگ

را  ماسر یاتوانم گرما   ینم  یاز س  دارم، وقت  یادیاست که وحشت و ترس ز

با ماردا  یفرق یچه روم،یبه جلو م یحس یو ب یحس کنم و در حالت کرحت

 ها ندارم. 
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 يسنده نو  درباره 

 
خالا    یساندگیرشاته نو  ی التحصافارغ  یو دانشاجو1990متولد    ی،سُه  بِک

ابتلا به اخاتلاپ  ی مشغوپ به کار است. به دل  یهنشر  یکاست. او  ن  ساپ در  

 یهاجلساه  یها زشاک باود و تجرباهدا ساپ تحات درماا  روا   ی،افسردگ

را  بکتاا یانخاود قارار داد.  اس از س ، ا  یهامقاله  یۀمارا دست  اشیدرمان

 اشیافتاهباا سا  نجات یاست. بک ساه یمحبوبش دوکبوک  ینوشت. غذا

 .کندیم یجارام  زندگ


