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 ෘ੣ো اسا঺ید න෥ख़رم 
حافظໆ หر   زॹف   ૸।ن  را    ଘ  ق࢙م  شاଡ   زد৯د                  ইس    औو حاधظ نࢂ࡭و د   از  رخ   ا৯د૙ীه   ৑قاب              

 سعدی         ਩ی  و زশبا ਪی  را دا ೮د  ಻ൕঙن  ا॥ت   ൏।ن                        ೮  ଘدশࢍ  ૼن  و  ૮ࣹن  ৔و  ಪࣣࡶඣاید  ইس              
در مورد اعجاز قلمشان را متذکر شدم، تا برسم به   همتانظرهاي دو سخنور بی  اظهار

  قلم به دستانی هستند که با قدرتِ ، در زمان فعلی همکه  اصل مطلب و یادآور شوم
در آموزش یک زندگی سالم، در خدمت    قلم و صداقت سخن مهرآلودشان، بدون ادعا

 بشریت هستند.
گمان  در آفرینش این مجموعه که بی  ضمن تبریک به استاد فرزانه فریده پهلوانی 

آرزو دارم که خوانندگان    باشد. حاصل یک عمر تلاش ایشان در ساحت فرهنگ می
یک  نه  زندگی  محترم  مطالب،  گوهر  در  نظر  دقت  و  مراجعه  با  مستمراً  بلکه  بار 

 دغدغه و آرامی داشته و به رستگاري برسند. بی
 

 زاده دکتر جواد هاشم
 دایر المعارف زنده استاد فرزانه کتابخوانی و 
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 با॰د   ೢه  روزی   ඏࣂනෛر   ا ز  اଌن ঴   ୓داষ࣓م   و  آراज़ش   را یا૛भه   اিسان ୃ ز  ৯دਛی  අ౶࣓م. 
 

ي آن نه تنها از وقتی کتاب حاضر به دستم رسید بعد از مطالعه صفحه به صفحه 
بلکه بردم  لذت  مطالب  ادا  ایشان  پختگی  را  مطلب  مزمزه کرده   حق  را  آن  و خود 

 د. نبودند. لذا هر آنچه از دل بر آید لاجرم بر دل نشی
به تبریک  به    قلم  ضمن  نوشته  این  امیدوارم  عزیز  پهلوانی  فریده  گرامی  فرهیخته 

 دست اهلش رسیده و مخاطبان واقعی خود را دریابد. 
 هشیار هوشمند دکتر 

 پژوهشگر و محقق  
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۱تأढ़ل     
. ا৮ୌذ  ฬ  ଘچار      یاࣹساسات   భ  حاਠॻ   ی ساز آرام  

،آراज़ش و شادی ਏ਼ࣣࣹی، والاଌୃن ارزش ز৯دਛی  
 ਠনی  ඼່یادی   భ دل، اشਔی   భ ࣼ࡫م  و ভ࠴ટی   భ   گ࢖و...    ز৯د یೢه   భ    ذඅඞࢌ    ਗ ଖ୏     ز෇ ජ໒ ඵ  ه૟ ূخൎ  با

اජ໑وز  ا॥ت    یଘ඼ඹূ   یୀا   اජ໑وز  
ଡ  ور   دජ໑ୌو   د   وزୌ୓آ    وز ଡ  و শده    ندهॠنآ  (آرامฬ   ای ଡیا  خا   ඣࡂग़ భ  ଖ୏ )  

ඟ໋ࣨوز   زंمِ     باز  دار   ا਱     ودتओل    وऊی دا    
کار   భ   سا঍ࢌ  ඟ໊دن     ذ૾ن    ا॥ت     و        یدا৯د ਠ൏।  یراهِ     భمان  ऒود    را    ૙     ਗهࣂ ൕঙ     روح  

  ง౹ ࣣ ਑ا    یୀ   ت   ೢه॥ک ی    یا     ඏ    ،رࣂ زंمනෛ        و     ک یازॴ    مانభ    بار ৤م  
.  ਛد৯حال  ز  ජ໒  భی     ਜอുथ  دభی  ඟ໔  ت   ೢه॥دارد   انیا  

 ਠमیو ୓ ج৅با   ر    ଡوࣾت  چࢉوड़سان آিا ীش  ෇  ࢌमوৗد،  آ৯ھا  ৲ماඛ঺ ඵده  ೢه     یادیز  ز৯ما৶ادی    ෬ب ඵو «    .ردड़رکاධශآ«  
 

 ਦود    ...باید   یخ࢖وऒ   ِبا       ජ໐ শده ୃ     ࢋ৯از ما      ൕঙ هࣂ૙،    و    وल  چارฬ  ଘی 
.াس  ජ໑اमࢋ  ऒودت  باش   ی ৯دار   یන෱౶رฮ    چࢁس࣌ ঘ   ی৔و  ९  ච໔࡙ص ऒودت  رو  औون      



  
 
 

 
کنند هایشان را خود درمان میکه زخم ییتقدیم به آنها  

 و ارزش خود را یافته با خود خوشحالند 
.و مدیر احساسات خود هستند



 

           ণپاسࢂචاری 
 

کارل یونگهاي خود، بهترین روش براي کنار آمدن با تاریکی دیگران است.شناخت تاریکی

 توانیم به همه کمک کنیم دیدن در تاریکی را بیاموزند با: می
 هاي سخت زندگی ي برخورد با واقعیتنحوه - 
 آگاهی گري و ذهنایستادن و تماشاي زندگی با یادگیري مدام، خودمشاهده - 
 هاي خودبیرون کشیدن حداکثر توانایی - 
 دنبو و رشدمان شدن متوجه نوعِ - 

  رسانی به دیگران باید ماسک اکسیژن خود را به «خودمراقبتی» اکسیژناز    اما قبل
 یم.بورزتا بتوانیم ضمن مراقبت از خود به دیگران نیز عشق  ،زده باشیم 

ي انتخاب پادشاهی براي  برا پس از بحث فراوان ايپرندگان در جلسهجمعی از       
  افتند.کنند و براي یافتنش به راه میرا براي این کار نامزد میسیمرغشان  سرزمین 

 موفق شدند به مقصد برسند! از میان صدها مرغ فقط سی تاي آنها 
رندگان متوجه شدند که معشوقی که قبل از شروع سفر ولی پس از جستجوي شاه، پ 

وص بنام سیمرغ) موجودي جز خودِ کردند (یعنی پرنده مخصبه قله قاف تصور می
مر آن  حقیقت  در  و  است  نبوده  سیمرغ آنها  به  تبدیل  خودشان  و  شدند  یکی  غان 

 و این نغمه را شنیدند:   دشدن
ام هر کس درون من نگاه کند به خویش نگاه کرده و حتی اعمال نیک شما  من آینه

من    ی ول  ینیبیم  مرغیخود را چو س  توتحت اراده من انجام شده از من است.هم  
س خودت  هستم  مرغیجوهر  اگر  ماند...  .  خواهی  باقی  من  در  کنی  فانی  من  در  را 

گردد.پدید میچنانچه سایه در نور خورشید نا
ترین آدم زندگی خود باشیم،  ترین و صمیمی امن  ؛خودمراقبتی یعنییافتن خود به  

باشد تا رشد کنیم    مانهاي روزمرهریزية احساسات در برونکسی که بهترین شنوند
فرصت جبران داده و نگران خودمان باشیم    ،یید قرار گیریم و به وقت اشتباهأ و مورد ت
  ،بدون تعصب  تلاشو    که مهربانی با خودها را براي شدن بیاموزیم و بسازیم.  و بهترین



است.جسم و  ترین مهارت براي حفظ سلامت  مهم سالم  داشتن شخصیت    روان و 
 کسی که اینچنین باشد با دیگران نیز مهربان خواهد بود. 

ها ما بیش از آنکه در دنیاي بیرون حضور داشته باشیم اگر دقت کنید، بیشتر وقت
می زندگی  خود  ذهن  دنیاي  خود  در  گذشته  تروماهاي  و  باورها  با  گاهی  و  کنیم 

می نشان  نتیجهواکنش  تصوري  ،دهیم.  و  تصویر  هر  آمدن  بالا  با  که  است   ، آن 
شود و ما غمگین و خوشحال یا مضطرب و نگران  احساسات ما هم بالا و پایین می

 شویم. می
و اختیاري از   مواج دریا رها شدهاوضع روح و روان ما مثل قایقی است که در دست  

آگاه شویم.  ت خود، ذهنسچاره آن است که اولاً بر کارکرد و جایگاه در  خود ندارد.
صورت   به  آن  از  باید  که  است  دستگاه  یک  یا  وسیله  یک  ذهن،  که  فعالانه  بدانیم 

می ذهن  باشیم.  او  دست  بازیچه  منفعلانه  اینکه  نه  کنیم  دستخوش استفاده  تواند 
گردي یا خیالبافی بشود و ما باید آگاهانه او و حرکاتش را نگاه و  اشتباه، فریب، هرزه

است که چشم هاي سخت زندگی برخوررد با واقعیتدر  آن را نقد و راهبري نماییم.
 گران رنج دی  وتماشاي خود    افراد رنج دیده، توانایی  از اینرو  کند.شروع به دیدن می

شوند یا بالاخره از یا حل می ؛هایمان غرق نکنیمکامیاگر خود را در تلخ  لذا  را دارند.
هاي زندگی، دو راه بیشتر پیش روي ما نیستدر مواجهه با چالش روند.بین می
پیشروي با شجاعت   . 2      گیري و انفعالکناره .١

گرگ سیاه  دهد که  یم، نشان میبرخیز  اناترخوردنی داین توانایی که پس از هر زمین
قدرت    را تغذیه و  هاهیچ قدرتی ندارند، مگر اینکه ما آن  وجودمان  اندرون  سفید  یا

  به عنوان آموزگارانی براي رشد شخصی استفاده کنیم آنها توانیم از بدهیم. حتی می
. دنکنار هم آرام گیر ، هر دو گرگ پیش پایمان تا

ها را به طور مداوم و آگاهانه انجام دهیم، به آزادي درونی و «حضور  اگر این تمرین
  کند تا جریان افکارمان را در لحظه» دست خواهیم یافت. این حضور به ما کمک می

 .  خود باشیم و سیمرغ و به جاي قربانی بودن، راننده هشیار ذهن مدیریت
 

   از آنِ  در این صورت، سپاس و تشکر،                                                  
 ..خودمان و براي خودمان خواهد بود                                                   



 
 
 

 
محترم  ار یاستاد بس با سلام   

 
ارزش   ر یاخ  نوشتار توانمند پر  نشانگر  که  را  ترب  ي تان  امور  در    ی تیشما 

 .آموختمو
  آرزومندم   .بود  شیو قابل ستا یعال اریدرحد بس ان یو نحوه ب ییبایز

      .د یباش  ت یموفق ن یقر شهیهم
                       

جواد   دکتر آقاي جناب«  

 فصل اول: 

 خود مراقبتی با 

نوشتن 
انتق  ی پ درکه  باشد  نیکتاب ا نیطف ا

 

 

 

 

 فصل اول: 

 خود مراقبتی  

از خواب ذهن  يداریب – یفصل اول: آغاز سفر درون 
 



 

 *****؟؟؟؟*****
 د یتا به حال شده احساس کن 

 شده؟  سخت   نتایبرا  دنیاز استرس، نفس کش  ینیبار سنگ ریز
 د؟ ین نداراافکارت يرو یکنترل رگید نکهیا ای

  د؟یذارگ یم ن وقتاخودت   يچقدر برا
 د؟ ی هدیم تین اهماخودت يازهای واقعاً به ن ایآ
 .میدرد را عوض کن  يمعنا  دییایب
 ن یترمهم  دیکه با  یدرست زمان  ،يکار  نیپروژه سنگ  ک یرا که در اوج    يدارم روز  ادیبه    

 احساس کردم تمام وجودم منجمد شده است.   گرفتم،یرا م  میتصم
بود و ذهنم پر از افکار آشفته بود.    شده  دهیبر  کوتاه و  میهانفس   د،یکوبیقلبم به شدت م  

نقطه  لحظه،  جستجو   یعطف  يآن  به  مرا  که  و    تیری مد  يبرا  ییهاراه   يبود  استرس 
سوق  و رشد    رییتغ   ،جسم و روان  میترم  يبرا   ،خود    يبودن برا   نیترامن   يبرا   یخودمراقبت

    خودم را داشته باشم.  يهوا    حد ممکن  تا  حداقلخود بوده    یتا متوجه اوضاع ذهن    .ددا
 : میمدل برخورد دار  دو  با درد  شدن  روایها در روآدم   ما
مان کنده شده  از پوست  هی لا  ک ی  ایمثل کرگدن    شودیمان اضافه مبه پوست   ه یلا  ک ی  ای  

 .میکنیرنج م  که به تنِ  دارد  ییمعنا  سالببسته به    نی به مانند پروانه؛ اما ا  میشوی شکننده م
 .  زندیرقم م  مانیرا برا  بیمان، آن آسنوع نگاه 

به خودت گوش کن. بدون قضاوت، احساساتت را    ،ياقهیدر خلوت چند دق  :نیآغاز  ن یتمر
 ن ی. الیاند. فقط ثبت کن، نه تحلذهن تو را اشغال کرده   ییزهای چه چ  سیکن. بنو  ادداشتی

 .ارتباط با خودت است   یِابیآغازِ باز
 ...شد  میآشنا خواه  شتریب  »یساده اما قدرتمند به نام «نوشتاردرمان  يدر ادامه، با ابزار 

   
 ************ 
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مقدمه 

چرخد عین تاس زندگی می                                    
کند، یک روز التماس... یک روز حکم می 

شود  با این همه، هنر تنها چیزیست که باعث می                           
                                 ي حل مسئله) (هنرِ نحوه   کنیم. پیدا    ، در آنِ واحد خود را فراموش کرده                                                          

ها،  ي آشفتگیهایش، مانند طوفانی ناگهانی، ما را در میانهگاهی زندگی با تمام زیبایی
کند. در چنین لحظاتی، ما نه تنها به پناهی  هاي روانی رها میها، و زخماضطراب 

تکیه به  آن  از  بیش  بلکه  را بیرونی،  خودت  کتاب «هواي  داریم.  نیاز  درونی  گاهی 
ي  داشته باش» دعوتی است براي بازگشت به خویشتن؛ سفري به سوي کشف دوباره

و سبز ماندن.  با بزرگ عمل کردنی  ها و یافتن آرامش در دل ناآرامخود، التیام زخم 
شناسی و  هاي روان هاي شخصی، آموزهو صمیمی، از تجربهزبانی ساده ی شده با سع

هاي فرهنگی بهره گرفته مخاطب را به خودمراقبتی، خودآگاهی و شفقت با  حکمت 
اي تخصصی براي درمان روانی، بلکه همراهی  . این کتاب نه نسخه د خویش ترغیب کن

می کنارت  که  دوستی  مانند  است؛  میانسانی  را  دستت  آننشیند،  بی  و  که    گیرد 
ناجی خودت هستی.، در نهایتزندبا تو از دردهاي مشترك حرف میقضاوت کند

اي است براي دیدن خود، و چراغی براي این نسخه، نه صرفاً یک کتاب، بلکه آیینه 
ا. ه کردن مسیر تاریکیروشن 
  يتاس هربار، عدد  کیسخت، مثل    شهیآسان است نه هم  شهینه هم  یزندگ  چون

برخورد   یاعداد و چگونگ  نیدارد نگاه ما به ا  تیآنچه اهم  . دهدیمتفاوت به ما نشان م
    با آن است.

بدانیم که روزگاري وجود ندارد هر چه هست آموزگار است.

                           ඼່یده২ھ࢖وا਩ی       
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ૼن     حاधظ          রود    ৗوಶඍن     ೯دا        از          ভعد
کجا    دانستیدر دل دارد، اما نم   ي ادیز  يها حرف   کرد ی احساس م      

  ش یدرد دل کند، بغض راه گلو  ی با کس  خواستی . هر وقت مد یبگو  د یبا
برداشت    يروز پرتنش، دفتر  کی شب، بعد از    کی  نکه ی. تا اگرفتی را م

کرد   شروع  گربه  و  پنجم،  خط  اما  بود،  لرزان  اول  خط    اش ه ینوشتن. 
گرفت. از آن شب به بعد، هر شب با خودش قرار نوشتن گذاشت. او بعدها  

گفت:  
دوست  رم«دفت نم  یشد  قضاوتم  فقط    داد، ی نم  ظرن   کرد،ی که 

  .»ددای گوش م  صبورانه
!!!چه شنیده شدنی، چه همدلی

فرصت نوشتن یا یافتن همدلی،    بهوقتی مدت ها کسی نبوده ما را بفهمد  
  ریزیم.اره بیرون می همه چیز را به یکب

سبک    يبرا  یید. جاشومی فراتر از کلمات    يز یچ  مانیبرا  وشتنن  گرید
  ی چراغ   یی گو  ،یسینوی م   ی . وقتدرون  ی واقع  ي صدا  دن یشن  ي شدن، برا
  .کی تاری در اتاقی کنی روشن م

در    کنند ی م   دا ی معنا پ   ده، ی چ ی احساسات پ   رند؛ ی گ ی وقت افکار پراکنده، شکل م آن 
است که تو را به    ی است، نوشتن خلوت   ر ی از ما پر از صدا و تصو   رون ی که ب   یی ا ی دن 

    . ست ا   ی خودمراقبت قدم    ن ی بازگشت، اول   ن ی . و هم گرداند ی خودت بازم 
توان «نوشتن درمانی» یا «کتاب درمانی» یا به تعبیري روش را می این 
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  . نامید »  خوانایی و نویسایی «   تر دقیق   
یا خواندن مطلب یا    یی ا جمله   خوشنویسی گفتن شعري یا کشیدن طرحی یا  به    

مدیت کتابی   یشنی یا راز و نیاز و  یا حتی خواندن خویش به ورزشی یا خلوتِ 
    ي کاربلدي... به مشاوره با خدا یا بنده عبادتی  
ساز را نداشته باشند.    دن هر چند که توانِ نالی   ، هایمان بنالند قلم دل و  بگذاریم  

ریزي  درون   از   و   د و ش می   ی خودآگاه   موجب   ، دل ي بر صفحه   ها آن   فریاد و خروش 
کند. می جلوگیري  احساسات   

فرض تحت تأثیر  شویم، مغز به طور پیش هنگامی که با مسائل روبرو می
شود.  کند و دچار آشفتگی می احساسات عمل می 

به تفکر و تعمق بپردازیم.  دیگر  یا به شکلی  بنابراین، لازم است روي کاغذ  
ي خود  توانیم بر اندیشهبراي تمرکز، شفافیت بیشتر و نظم ذهنی، می 

اوره بهره ببریم تا راهی  تجربیات نوشتاري دیگران یا مشز تکیه کنیم و ا
بسازیم.  بیابیم یا راهی 

  يهااندازه   رنگارنگ در شکل و   ییهادگمه   ،2روش جمع کردن دگمه   به
مناسب    یهر مسئله، راه حل  ي برا   ای  دوخت   ی لباس   ک ی   هر   ي برا  تا   مختلف، 

را همگان دانند و همگان از    ز یچ  همه«  شودی م  گفته   که   همانطور  .افتی
.کند ی و عقل، عقل را کامل م»اند مادر زاده نشده

  قراريِ بدون تعمق، باید مانند یک خیاط ماهر، با به جاي تشویش و بی 

مرا مانند دگمه بنداز وسط، هزار لباس جوراجور تنم کن تا راه ایده را بگشایم. چون اگر با چشم    3
نما که مانند دگمه  یابی. نوعی گره خوشهاي بسیار میسنجیده به «گوز و گره» حروف بنگري ناگفته

بر چیزها زنند.  
ی بی ترجمه سروش حب  ه ب   1999نوبل    ادب زهیبرنده جا  یاز گونتر گراس آلمان یحلب  طبل
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بهترین توکل به خدا، هر چیز را در جاي مناسب خود قرار دهیم تا به 

شکل ممکن جلوه کند 
توانیم دل خود را به نیکی ورق بزنیم و خود را روي کاغذ خالی  با نوشتن، می 

ي امید را بگشاییم.  کنیم و بهترین روزنه 
صورت قلمم را شستم و گفتم:   به همین دلیل 

کاریکلماتوري »  گرفت خودت را روي کاغذ خالی کن.   هر وقت دلت   « 

ي اصلی ما، صرف فعل «زندگی کردن» است. این شامل نوشتن، وظیفه 
می  نیز  بندها  و  قید  از  خود  کردن  رها  و  «بد»  نوشتنِ  تا  حتی  شود، 

مدا ذهن»  و  ئ«سانسورچیِ  افکار  آزاد  جریان  از  مانع  گرفتن،  ایراد  با  م 
احساسات ما نشود

غیر داستانی و غیر تخیلی، نیز شبیه ساختن ساختمان   مطالبوشتنِ  ن
آجرهاي آن را با دست   تکتک  لزوماًاما    ، است. نویسنده، معمار است

شعبانعلی در دم بریده محمدرضا نساخته است.

کنیم.  اي است که در حین انجام آن، پاداشش را دریافت می نوشتن، پیشه 
توسعۀ   هایی براي بهبود وحلتر از خود و یافتن راه این کار به درك عمیق 

با این پرسش   . آهنگ نوشتن، خود ساز زندگی است  شودفردي منجر می 
چه ؛ که می   «اکنون  شود؟»  کاري  بهتر  حالم  که  دهم  انجام  آنگاه  توانم 

بهبود یافته    انایم و حالمیابیم که در حین نوشتن، زندگی کرده درمی 
بدون    هایمانها و بافته ور شدن در یافته است. در همین حین، با غوطه 

  ایمگویی عسل خود را تولید کرده کلافگی، 
چراغ حروفت را تو از کدام صاعقه روشن کردي؟ گوید: « شفیعی کدکنی می 
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» وین زادن دوباره بهاري بود.          بردي مرا بدان سوي ملکوت زمینِ نوشتن 

یی نها   د ی تأک 
ي حاضر را از  باید براي چندمین بار نسخه   هر از گاهی ابا  ح بی م ضمن نوشتن  

با صداي بلند  . د نمایی یادآوري و تجویز مکرر   ان برداشته براي خود ت کتابخانه 
و اطلاعات در مغزتان    رد ی در مغزتان شکل بگ   د ی جد   ی ارتباطات عصب تا    د تکرار کنی 

اید. آور گشته تا متوجه شوید چقدر قوي و متفاوت و تاب   . گردد   نه ی نهاد 
کلک هوس تو هر چه زاید بنویس
از نقطه و خط آنچه نماید بنویس
دارد این دشت و در سیاهی بسیار
بیدل دهلويهر چیز که در خیالت آید بنویس 

راهکارهاي  شود از  وه بر نوشتن می علا   ،ي هرکسالبته بسته به سلیقه 
واقعیت  نوروفیدبک،  مانند  به  دیگري  درمان  پیشرفته  و  مجازي  هاي 

ثر براي  ؤعاملی م  و مطالعه  بهره برد. نوشتن  و روانکاوي  مبتنی بر هنر
هنرِ از  بهره  و  نقاشی  و  خوشنویسی  از  تلفیقی  که  بوده  سازي آرام   من 

روي و راز و نیاز با خدا بوده است. با ترکیبی از یوگا، مخصوصاً پیاده   ذهن
گردد  واقع  مفید  تجاربم  اشتراك  که  تکرار  امید  با  و    ، و  ذهن  در  کاملاً 

مان جا بیفتد. عمل

ام، بعضی از لحظات زندگی را دو بار زیسته
. امها را نوشته دیگر آنگاه که آن ،امها را زیسته یکی آنگاه که آن 

شارل بودلر فرانسويام. تر زیسته ها را هنگام نوشتن عمیقبه یقین آن 
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آࠪوشඟ໋مऒودت ଘ ঻یا
باسیستم حمایتی خود یافته

اوقات از  آغوش   بسیاري  به  محبت حمایت  ینیاز  کلام  یا  و  گر  آمیز 
کنیم. وجودمان حس می اعماقدر راکننده دلگرم 

نباشیم؟  خودمان ، چرا آن یک نفر 
یم؟! نشوجان خویش   همراه و همدلِ خودمان چرا

من همواره در    اي بود براي نوشتن این نامه به خودم. پرسش، جرقه این  
خودسازيمسیر   و  ،  پرسشاین    بار،این   اما  ،امده کرتلاش  ،  خودشناسی 

. هدفی متفاوت را نشانه گرفت: همدلی با خود
  ایی از من به خودم نامه 

هاي سرد و طوفانی را  ، روحی که گاه بهاري نبوده و زمستان مسلام بر جانِ
هایی که نه تنها آرامش و خواب را از چشمانت  تجربه کرده است. زمستان 

تکه کرد. ربود، بلکه رنگ از رخسارت زدود و قلبت را تکه 
، بلکه بارها در کورانِ درد و رنجِ روزگار،  ایینبوده  بهاري   شکوفه   تنها تو نه  

و به بهاري ماندن، امیدوار    ،اي تا بتوانی خود را دوست بداري رشد کرده 
تنهاست و به  رحمانه  من به تماشاي خودم بودم و دیدم که چه بی باشی.  

از ایستادن و نشکستن.ناچار قوي
نباشد  ناشکري  تجربه   البته  شکلاین  در  همه،  براي  زمان ها  و  هاي ها 

وري  صب علم و  ها با  مختلف، وجود دارد. مهم، نحوه برخورد و مدیریت آن 
است. 
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  که   يطوره  ب  ياه رخنه کرد  می ذرات وجودتمام    عزیزم! در   خودِ  ن همهیابا  

. ز تو و جدا از تو نتوانم بودجییالحظه 
کرده، در    اتاحاطه  عزیزيِ تو در سایه همین روح الهی است که همواره

و حتی در رنجت، حضور دارد و    آرامش و آسایشت، در هدایت و راهنمایی 
کوشد؛  ات می خرد و براي رضایت و شکوفاییهایت را نیز به جان می رنج

چرا که شادابی ما، در گرو سلامتی و سرزندگی یکدیگر است.
رنج  می  زندگی،  «چرا»هاي  سنگینِ  بار  زیر  در  اغلب،  یا  گاه،  که  دانم 
گامی به سوي رشد و  که  کند،  تر می ها، ما را پخته کشی؛ اما این رنج می 

  .استشکوفایی
،  دو تاب و توانمان تمام ش   ید اش   هوش باش! دیگر بس است!  ا این همه بهب

نداشته باشیم و با بزرگ شدن افکار منفی    دیگر یاراي همراهی   مترس می 
سیاهی آن ما را در خود ببلعد و تو نیز با ما بلعیده شده و به دیار  ،ذهن

سفر کنی به بیماري   ؛ نیستی  بپوسی  بسازي و  در  یا  که  رنگارنگی  هاي 
شود.  اعضا و جوارحت ظاهر می 

در جاي خود  نُت  از نواختن صحیح هر   ،زندگی  زیباي   موسیقی که  بدان  
  آورد. ر می و ناخوشی به باملاَل    وگرنه   شود؛ ، نواخته می ماواکنش  نحوه  و  

  قواعد بازيِ هستی بپذیریم.  عنوان بخشی ازها را به ن ایباید همه 
بی   به  وسواس  تحلیل  و  می گذشته  آینده،  از  نگرانی  یا  آن  تواند  پایان 

و بر «حال» سنگینی کند.رقم بزند بیشتري را اشتباهات 
هرگز به سخت جانیمان   ایمهاي هجر را گذراندیم و زنده در هر حال شب 
                  زي نباید بدان این دنیا بدون تو تعریفی ندارد و هر چی  .این گمان نبود

با خودت    ،باشی  خودت  ي زبتواند تو را بهم بریزد. باید در اولویت هر چی
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نباغ جسم   ، یاتفاقه  کاین  ش.ریبه  و  روح  و شو مان  سوهان  حامی  یا    د 

تا شاید    د. گرفتن از آن بستگی دار  نگهبان سلامتی و رشدمان به درس 
و یخ نزدن. نبهاران را تجربه کند با در خزان نماند 

  ، دوست داشتنی و ارزشمندي،  بدان تو به همین شکل که هستی  عزیزم، 
    و تلاشت ستودنی است.

ما به توجه و مراقبت    .کنمدراز می ت  سوی  ه ، دستانم را ببیا در آغوشم
نخواهد آمد. کس» بدان که «هیچ.یکدیگر نیازمندیم

» آییم. جانان جان، ما با هم از پس همه چیز بر می 
تحمل...ی کی کند،یم ی زندگیک یکنند، یهم عمر نم هیشب هابدان انسان

...شکندیم یک ی آورد،یتاب م ی کی کنند،یهم تحمل نم هیشب هاانسان
تکه  تکه  يگرید   شود،یم   می از وسط دو ن  یکی  شکنند،یهم نم  هیشب   هاانسان

  یبه ب  نالدیدر سکوت خود م  گرید  یی ادارد و تکه  ییاناله  ییاتکه  هر  شودیم
...يو ناچاریی صدا
روز...ک ی ي اتکه، کندیقرن عمر مکیي اتکهستند، یهم نهیشب هاتکه
راهی است براي محافظت از  مراقبتی  خودو    خوددرمانی   انیم  ن یا  در

عقبنگا  دون ب  ،خود به  درس   ، ه  گرفتن  براي    ایی یوه ش با  و  هایش  مگر 
وض  عبا ذهنیتی آماده براي      ،در آیندهآن  ش رفتن براي جبران  جدید پی

. رهایش کن تا شروعی جدید را شاهد باشیقوي بمان و    ،شدن مسیر
    .سامان خواهد گرفتاتده ید  بیدل آس آنگاه

  من عزیزم؛ 
ها و سبکبال شدن و آرامش  حلیافتن راه   درت  اهمراهی   رايب  سپاسگزارم

کردیم تا عادت  می   بارها بارها تکرارش هایمان  یافته هرچند که باید    .یافتن


