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 ؛ چیز را به یک انسان آموزش دهیدتوانید همهشما نمی

 کمک کنید آن را در درون خویش کشف کند.  او توانید به  شما فقط می

 

 تقدیم به: 
                                           موجودات کره زمین را   ۀویروسی که هم 

 !! ! از برون به درون خود آورد 
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 : سرفصل

 مقدمه 

 دی ماه 

 بهمن ماه 

 ماه   اسفند

 فروردین ماه 

 ماه   اردیبهشت

 خرداد ماه 

 ماه   تیر

 ماه  مرداد

 شهریور ماه 

 ماه   مهر

 آبان ماه 

 آذر ماه 

 دی ماه 

 بهمن ماه 

 یادداشت آخر 

 سخن آخر 

 معرفی کتاب   
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 پیشگفتار:

 

   در سرزمین اصلی زندگی میکنیم و ما روح هستیم

 برای پاکسازی زمین، روی زمین متولد شدیم 

 بارها و بارها تناسخ پیدا کردیم 

 زندگی های متفاوتی را تجربه کردیم 

 زندگی ماموریتی داشتیم هر  در

 نحوه زندگی ما و مرگ ما بخشی از ماموریت ما است

 ما خودمان انتخاب کردیم در کدام خانواده شهر کشور متولد بشویم

 میریمبخودمان انتخاب کردیم چگونه 

 بعضی روح ها تحت تأثیر ماتریکس و نیروهای اهریمنی مسیر خود را گم کردند  اما

 آزار بقیه انسانها بر روی زمین پرداختند و بهئاسیر و گمراه شدند

کمک به انسانهای آلوده و بیدار کردن و آگاه  و وظیفه ما پاکسازی زمین از اهریمن 

 است کردن آنها

 غمگبن بودن نیست-غصه خوردن- گریه کردن وظیفه ما

هدف داشتن انرژی  -شاد بودن-کمک کردن-عشق ورزیدن-محبت کردن وظیفه ما

 دادن است 

 نیروهای منفی برای غمگین کردن ما بیشتر تلاش کنند هرچقدر

 ما برای شاد بودن بیشتر تلاش می کنیم 

 ما انسان هستیم - ما نور خداوند هستیم -ما روح هستیم

 ما در پناه خداوند هستیم  -  ما بر خودمان مسلط هستیم

 نور بر تاریکی پیروز است   - خداوند نور است
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میشود و ما دیگر بر روی زمین متولد نمی شویم و در   زمین از اهریمن پاک روزی

 سرزمین اصلی به شادی زندگی می کنیم 

 امروز همه با هم می گوییم  پس

 ای آدم دوستت دارم

 با اینکه به انواع کارما آلوده هستی

 با اینکه بارها من را آزار دادی 

 من به تو کمک می کنم تا از آلودگی ماتریکس پاک بشوی

 زمین را نجات می دهم  ا با هم م

 نحوه مرگ من ، افتخار من، بخشی از ماموریت من، و دلیل زندگی کردن من است  و

  مرگ از زندگی روی زمین یعنی بازگشت به زندگی روحانی و شادی 

 اصلی _ اصلی در کنار خانواده_ یعنی بازگشت به سرزمین

 بازگشت به مرکز نورخداوند  یعنی

. 

 

 است  پیروز تاریکی بر نور
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 مقدمه

 

 درود بر شما 

سیصد    سالترین وقایع قرن بیستم و  این کتاب داستان زندگی من در یکی از عجیب

   .است میلادی( 2020) هجری شمسینود و نه  

به  بسوزانید.  دل  یا  کنید  قضاوت  را  من  شاید  کتاب  این  خواندن  به  هنگام  هرحال 

، تا بتوانم  دهدمیمحبت و حضور و همدلی شما به من انرژی  اما کدام نیازی ندارمهیچ

کتاب واقعی و  و ماجراهای  تمام جملات   تحول خودم و دیگران کمک کنم.  به رشد و  

  تغییر دادم.   هاسازمانو    اسامی را برای حفظ هویت افراد  .بدون تغییر نوشته شده است  

ولیکن برایم    ،بین مردم نرومزیر ذرهننویسم تا    مسائلمورد بعضی  از من خواسته شد در

یک   ،مهم است که مردم بدانند که یک فرد بیمار فقط درگیر بیماری نیست. یک زن

 یک عضو خانواده و بیمار بودم.   ،دانشجویک  ، شاغل

با وجود تحمل شرایط جسمی و روحی سخت، باید وظایف    فروردین ماه به بعد   15از  

انجام   را  خود  و شغلی  پاسخگوی    مدادمیتحصیلی  کمترین  می  اشخاصیو  که  بودم 

  ،و در مقابل  دارد  تأسفو این جای    ند دادمینمن    روانی و جسمی  اهمیتی به وضعیت

 . م کردنداافراد نازنینی هم بودند که در هر لحظه همراهی

این کتاب   افکار من  لحظۀ  لحظهبا  با خواندن  و  رنجی که  شویدمی  روبهروزندگی  با   .

با احساس ناامیدی و تنهایی. با   پاندمیک بر من وارد کرد.  کشیدم. با شوکی که این 

تغییراتی که   .کردمیهم عوض  را باشان احساسات منفی و مثبتی که در هر ثانیه جای 

 ی که روی زندگی شخصی من گذاشت.تأثیرمن ایجاد شد و  کار وکسبدر فرایند 
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زیرا هر   . شویدمی  روبهرودوستان و همکارانم    همچنین با قسمتی از زندگی مراجعان و

بر افکار من در طول روز    ،که با آنها داشتم   گوهاییوگفتروز با آنها در ارتباط بودم و  

   .گذاشتمی تأثیر

هفت و    ۀدر  بیماری  بهسوم  که  روزهایی  اتاقم  در  در  بودم  قرنطینهتنهایی  بستری    ، و 

 زندگی ایجاد کرد.  به این کتاب و نوشتن آن برایم شوق و انگیزه   مورددر کردنفکر

م و اگر حالم  گذاشتمیرا روی پایم    تاپلپ  ،نشسته در تختم بودمنیمه  کهحالیگاهی در  

 امسینه   ۀو قفس  کشیدممینفس    سختیبه  که حالیو در    نشستممیپشت میز   ،بهتر بود

به گذشته فکر  د و پاهایم ورم کرده بود،  رمی ک  دکمرم در،  رفت میبا درد بالا و پایین  

بهبودی و آینده هدایت    سمتبه تا تمرکزم را از روی رنج و بیماری    نوشتممیو    مکردمی

به    ،مکردمیردم و گذر زمان را محاسبه  شممیهر لحظه را  و  هر روز، هر ساعت،    کنم.

دوید و من تمام مدت در  امید رسیدن به روزی که بدون درد بگذرد. انگار ساعت می

کشیده از درد بودم همکارهای مختلف با کمر خم و ابروهای در  دادنانجامحال تلاش و  

متوجه شدم   1399تا از زندگی روزمره عقب نیفتم و احساس ضعف نکنم. در دی ماه  

ده است. دو چین عمیق شکه در صورت صاف و بدون چروک من تغییرات زیادی ایجاد  

  طینشان از رنجی دارد که    ،چند چروک دور چشم و تارهای موی سپیددر پیشانی و  

شدم. برون  خودم  از  و  کردم  رشد  تا  کشیدم  سال  خودم   یک  از  روز  هر  که                      روزی 

. من کی هستم... من کی  کشم میرنج    همهاین پرسیدم من چه کسی هستم و چرا  می

 .. .هستم

پاندمیک شروع شد    روزی قراردادهکه  لغو شدن  با  و  بودم  به شوک ا بیمار  کاری              ی 

ماه  9    ص اشتباه پزشکان باعث شده که من یکه متوجه شدم تشخ  فرو رفتم و روزی

هیچ فرورفتم.  بزرگتری  شوک  در  بکشم  زجر  و  درد  هیچ    تمام  نیست،  مقدس  کس 

چند متخص  ت. همیشه شک کنید. خودتان تحقیق کنید و با سمتخصصی عالم دهر نی

از یکیمشورت کنید. بصورت طب باید    عی حداکثر بعد  با کمک داروها  ماه بدن شما 
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تر می شود حتما یک خطای پزشکی   بیماری را دفع کند و اگر فرایند بیماری طولانی

پزشک باعث شد که نه ماه تمام    14تشخصی اشتباه  در تشخیص بیماری وجود دارد.  

به بدنم صدمه وارد    ا هم تداخل داشت باعث شد کهدرد بکشم. و مصرف داروهایی که ب 

در بدن مغزم  روزهایی که از دل درد بیهوش می شدم و از شدت بالا بودت التهاب  شود.  

کنم. یا وقتی که نمی توانستم درس بخوانم و پا    توانم فراموش  فتاد را نمیا  از کار می

از همه   و  ریختم  اشک می  و ساعتها  بروم  پای دیگران جلو  تا  به  خواهش می کردم 

ندگی فردی و شغلی عقب  زمطالب درسی را برایم تکرار کنند تا یاد بگیرم. یکسال از  

افتادم و عوارض بیماری تا چند ماهه بعد باقی خواهد بود.. انگارکه ازجنگ برگشته ام 

ذشته ای را نظارت میکنم که می توانست متعلق به من نباشد. بی دلیل رنج کشیدم.  و گ 

را بدون    پزشکیکه باید به خودم وتوانایی هایم اعتماد کنم و حرف هیچ    دممتوجه ش

چون و چرا قبول نکنم.تحقیق، مطالعه، پژوهش، خواندن  مقالات علمی به زبان تخصصی  

، گفتگو با پژوهگران متخصص. و از همه مهمتر شناخت بدن خودم بعنوان یک انسان 

در بدن من    کمبودیبدلیل    ، لان بیمار شده که خداوند آن را کامل آفریده است و اگر ا

است که باعث شده بیماری به آن غلبه کند. در حال حاضر همه تمرکزم بر روی درمان 

رژی از دست رفته را از مدیتیشین در طبیعت و پکسازی نجسمی و روانی و روحی است. ا

تغذیه ورم و متوجه شدم که هرچقدر سطح انرژی بدنم از طریق آ آب و غذا بدست می

سالم و سبک زندگی سالم و ورزش بالاتر برود، زودتر جسم و روانم ترمیم شده و حالم  

بدن انسان کامل است و نیاز به هیچ کسی و هیچ دارویی برای درمان    شود.   خوب می

  ندارد اما اینکه ضعیف شده و توانای درمان خود را ندارد نیز جای بحث و بررسی دارد. 

                   بدن ، چرخه تکراری بیماری و ضعف را به وجود   یف کردنداروهای شیمیایی با ضع

اآ  می بدن  کنند.  می  وابسته  به خودشان  را  شما  و  می  نورند  آنچه  است.  کامل  سان 

   می نوشید و تنفس می کنید را از مواد شیمیایی پاک کنید تا سلامت بشوید.، خورید
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با زبان محاوره ای نوشته شده است و جملات کوتاه و تکراری بیانگر تشویش این کتاب  

درونی من می باشد. تلاش کردم طبیعی باشد و وقایع و افکار همانطور که بودند ثبت  

، و اخبار اقتصادی و  گریمربییادداشت روزانه با محتوای روانشناسی،    نوعی بهبشوند.  

 ام. نوشته    1400و    1390و    1380  ۀلدین دهبرای متوکه  سیاسی روز و جامعه است  

ولی در تمام لحظاتی    ،آسیب دید  شدتبهپاندمیک  زندگی فردی که از    ۀروایتگری روزان

 کردن داشت.و معنایی برای زندگی کردنتلاشهدفی برای   کشید،میکه درد 

نیست  نظربه بیماری جسمی  یک  کرونا  است.  قرن  بزرگ  دروغ  کرونا  یک    ،من  بلکه 

کردن واقعیت زندگی و  زندگی روزمره و بلاتکلیفی و فراموش   ۀنی و نتیجیبیماری ماش

روان    ل و با هم باشیم و جان و تن وباید همد  معنای زیستن است. فراموش کرده بودیم

رفع    دنبالبهیم و  کردمیح تا شب کار  ماشینی صب  ۀدر یک زندگی روزمر   عزیز است و 

معنا   جسمیز  ئغرا انسانیت  با  آدمی  و  هستیم  انسان  بودیم  کرده  فراموش                      بودیم. 

از هیاهوی شهر  های. در خانهکند میپیدا   اصله گرفتیم تا به خودمان  ف مان ماندیم و 

و درون آگاه  بیاییم  بیدار و  را دریابیم،  به    شویم. مان  نباشم.  بت پرست  پرست و  آدم 

 حقیت وجودی خود بعنوان یک انسان تعمق کنیم.  

ک نزنیم.  رفراموش  آسیب  طبیعت  به  کنیم.  آلوده  را  و خاک  آب  و  هوا  نباید  که  دیم 

های سیمانی تبدیل  حیوانات را آزار ندهیم. گیاهان را نکنیم. جنگل را به بیابان و بلوک

  کائناتتیم.  مادر زمین موجودی هوشمند است که زیر نظر  نکنیم. ما مالک زمین نیس

  1399از دی ماه    یم و زخم خوردیم.کردمی. تن زمین را زخ کند میفعالیت و زندگی  

من آسیب زیادی    ، شد و در اسفند اعلام  در کشور ایران پخش  ؟؟؟  19که ویروس کوید

خودم را بشناسم و شکوفا    باعث شد ولیکن این بیماری    ،از نظر جسمی و روانی دیدم 

 شوم و با حقیقت زندگی و زمین و روزگار آشنا شوم.

و   زندگی  آینده  ام  آیندهبه  کردید،  زندگی  لحظه خوش  در  اگر  دارم  اعتقاد  و  یدوارم 

 .گذارممیام را روی زمان حال . بنابراین تمام زمان و توجه شودمیتر خوش 
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 . کندمی ترآسانزندگی را برای همه گاهی آ ،بدون شک

 مسیر. همدل و همیار و هم  ،یار و همراه هم  ، در کنار هم ؛ما با هم هستیم

به مادر زمین احترام روزی یاد خواهیم گرفت که چگونه در کنار سایر گیاهان و جانوران  

 در صلح و آرامش با هم زندگی کنیم. بگذاریم و 

 بگذارید بگوم چه روزی پاندمیک کرونا تمام می شود. 

که همه همدیگر را دوست بداریم و به هم کمک کنیم و دست همدیگر را بگییم   روزی

مردم با هم زندگی خودمان را داره کنیم و از هیچ کسی برای هیچ کاری انتظار و ما  

 نداشته باشیم. 

 

 

 1400دی ماه - پایان

 محبوبه مظاهری 

 یک مهاجر 
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 فصل اول 

 

 1398 ماه  آخر دی   ۀهفت

و من پرانرژی و   خیلی خوش گذشت  ،رفتیمانزلی    شهر  با پدر و مادرم برای سه روز به

آستارا نزدیک دریا داریم که سالی دو سه    ۀخوشحال بودم. یک آپارتمان کوچک در جاد

 . رویم میبار برای استراحت و تفریح به آنجا 

برگشت سبک موقع  بودمهمیشه  بار    ،حال  این  داشتم. ولی           تمام مدت حس عجیبی 

جا را با چشمانم  همه   خواستمیدلم  است.    کشور  به شمال  من  انگار این آخرین سفر

 . حس عجیبی داشتم.بود و غریب وزنبیثبت کنم. فضا خالی و سبک و 

حتی از وزش باد و حرکت    کردمطبق معمول روی نکات مثبت هرچیزی تمرکز و سعی  

 و   شوممیخوشحال    مسائل  ینترکوچک طوری است. از  مورچه لذت ببرم. اخلاقم همین

را نگه  برممیاتفاق لذت    ینترکوچک از   ناراحتی  با خودم و دیگران و زود    دارمنمی. 

   .کنم میآشتی 

باشم و اتفاقات روزانه را در ذهنم نگه ندارم. وقتی من  صادق و شفاف    دهم میترجیح  

پس دیگران هم مانند من هستند و ارزشی ندارد   ،در رفتار و عملکردم اشتباهاتی دارم

اینطوری خودم راحتم و بار اضافه روی ذهنم ندارم.    که از کسی کینه به دل بگیرم.

 بگذار و بگذر.  :شعارم این است

پر   ؛ بودغریب    آسمان  خواستمیشده که خبر بدی    انگار یک مه خاکستری در هوا 

ای در رودبار، برخلاف گذشته و  . از مغازهزدمیدر تمام مسیر برگشت دلم شور  د.  بده 

  ،مسیر برگشتدر  شمال خریدیم.    ۀعجیبی برای چند ماه زیتون و آلوچه و کلوچ  طرزبه
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دبی  »تاریک وجود از خانم    ۀدادن به موزیک شاد و خواندن کتاب نیمبا گوش را  خودم  

 سرگرم کردم تا این حالت و حس عجیب را فراموش کنم.  «فورد

کوچینگ   هایکلاسدو هفته است که در  م را مرور کردم.  اکاری  ۀ، برنامبه خانه رسیدیم

  صورت به  ها کلاس.  کنممیشرکت    کوچینگ در سنگاپور  المللیبینسطح دو در آکادمی  

و هر زمان بخواهم    شودمیگذاشته    «سایتاس  .ام.ال» در    هاکلاسو فیلم    ،برگزار  آنلاین

 دروس قبلی را مطالعه کنم.    توانممیدوباره  

من را پر از انرژی کرده و مطالب برایم جذاب و جدید است و تمام   خواندندرسدوباره 

به زبان انگلیسی    هاکلاس البته چون    .برممیو از هر لحظه لذت    استیادگیری  حواسم به  

را    ویدئوو مجبور هستم هر    گیردمیدرک مطالب وقت زیادی از من    ،شودمیبرگزار  

عمیق و پر راز  ی متوجه شوم. کوچینگ برایم دنیای کاملاًموضوع را ندین بار ببینم تا چ

 واکاوی درون ذهن انسان.  ؛است

است که مربی    هاییتکنیکدارم و کوچینگ یکی از    گریمربیمن استعداد زیادی در  

موفق    المللیبیندر آینده یک کوچ    حتماً.  کندمیبرای کمک به مراجع از آن استفاده  

برگزار  نویسممیتجربیاتم    مورددرزیادی    یهاکتابو    ،خواهم شد کارگاه  و    کنممی. 

به  به مردم حس خوبی    کردنکمک.  کنممیجلسات کوچینگ فردی و گروهی برگزار  

 . کندمیو وجودم را سرشار از انرژی  دهد من می

 روم میبه استانبول    در یک شرکت مشاور مهاجرت  کاری  ۀبرای یک پروژدیگر    ۀدو هفت-

و منتور منابع    مسیر شغلیمربی    عنوانبهم  کاروکسب بزرگ در پیشرفت    ی و این گام

 انسانی است. 

برای یک بانک خصوصی و یک سازمانی دولتی    «کوچینگ برای مدیرانمهارت»  کارگاه  -

 کنم. میبرگزار 
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مشاور- غیرحضوری    صورت بهفردی    هجلسات  و  برگزار  حضوری  هم    .شودمیپشت 

کارها خوب      پر است و  با درس خواندن و کارکردن،   وقتم  آینده  ۀسه هفت  طیبنابراین  

انگار از دور    ...ولی حس عجیبی دارم  ..... نمی دانم...... به امید خداوند ..... . رودمیپیش  

باد    ۀشب هوا باد و بورانی است، صدای زوزنیمه   در  .. مانند زمانی که.آید میدست صدا  

 ...وهم آلود و ترسناک... ترسیمیشنوی و را از داخل خانه و پشت پنجره می

ی که در شهر ووهان چین پخش  شاید بخاطر خواندن مطالبی در مورد ویروس جدید

در  ش ابولا  و  سارس  ویروس  نیز  قبل  سالهای  ام.  شده  ذهن  تشویش  دچار  است  ده 

بعد کنترل شد . بنظرم پیدا شدن  بخشهای مختلف کشورهای مختلف شیوع پیدا کرد و  

از همکارانم می گفت که   یکی  باشد.  عجیب می  انها  ناپدید شدن  و  ویروسها  یکباره 

ویروس ابولا و کریمه کنگو در شهرهای افریقایی که دارای معدن طلا و الماس هستند 

توسط ثروتمندان پخش شد تا بعنوان امدادرسانی خودشان را به انجا برسانند و زمین  

ا و معادن را صاحب بشوند. مردم هم که مریض و ناتوان و فقیر هستند و همه اموال ه

خود را واگزار می کنند تا کمی نان بگیرند و سلامت باشند. امان از فقر فرهنگی که با  

 خود فقر مالی میاورد. 

در هر صورت بنظر نمیرسد که این ویروس جدید مهم باشد. انفولانزا هم هرسال تعداد  

ی از افراد سالمند یا بیمار را می کشد و تعداد زیادی بخاطر درگیری با ویرو آنفولانزا زیاد

در منزل یا بیمارستان بستری میشوند. حتما آنفولانزا نوع جدید است... ویورس جدید  

که اختراع نمیشود. ایران کجا ... چین کجا.. بیخیال... چرا ذهنم را درگیر کنم . بهترین  

 دوباره شبکه های اجتماعی را ببندم و به زندگی خودم مشغول باشم.  کار این است که

 ذهنم بهم ریخته... سعی می کنم که با ذکر گفتن و شکرگزاری حالم را خوب کنم. 

 خداوندا شکرت. خداوندا کمکم کن. خدالوندا کنارم باش. خداوندا متشکرم. 

 و خوابم برد. 
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 همن ماه ب

 

حوادث سیاسی و اقتصادی و اجتماعی کشور،   خاطربه،  (آذر و دی ماه دو ماه گذشته )  در

و بودم  زیادی  عصبی  فشار  روز    تحت  کردمنصف  هفت  ولی  ،کار  دی    ۀاز    ماهدوم 

  کارها  ۀهستم هم  مطمئنهم بهتر است.    امروحیه و    به روال سابق برگشتم  کاروکسب

   . افتدمیخوبی  های اتفاق و   رودمیخوب پیش 

همین تصمیم گرفتم  برای    ،تغییر کند  امروحیهنیاز دارم فعالیت جدید انجام دهم تا  

و فعالیت    فضاولی برای تنوع و تغییر    ، اتاقم را خودم رنگ کنم. بلد نیستمدیوارهای  

 جسمی فکر خوبی است.  

شده را روی سطح دیوار کشیدم و  رنگ با آب مخلوط  ، مومبا قل وسایل رنگ را خریدم و 

  کنممیولی خودم را راضی    .گوله به دیوار چسبیدگوله  ها رنگکاری کردم.  خراب   رسماً

های رنگی چسبیده به  راه و گولهکسی به خطهای راه  گذارممیکه سبک مدرن است و ن

 دیوار بخندند. 

پدرم تشویق شود تمام خانه را رنگ و    باعث شد گوله روی دیوار اتاقم  ی گولههارنگ

کار در خانه و  از  اصلاً  . وای من  شودمیدیگر تعمیرات شروع    ۀهفت  احتمالاًتعمیر کند و  

 ام در این قسمت خاموش است. فکر کنم ژن زنانه ؛ آیدمیتعمیرات خوشم ن

ندارم.  اصلاً    منرسیدگی به امور خانه و وسایل منزل دارند،    ۀدربار  هاخانمکه    قیئعلا

سایل  ترین وبا کم  . ساده زندگی کنم ،متری چهلکوچک  ۀدر یک خان دهم میترجیح 

 جهانگردی بروم.  به ماشین نم با ابتو روزیکاش  م در سفر باشم. ایو در عوض دائ 

رفتارهای یک خانم خانه به محیط خانه  خواهرم که  و  دارد  را  از    ،است  مندعلاقهدار 

تمام برای خرید وسایل جدید و    یک ماه دانم میو تعمیرات استقبال کرد و  آمیزیرنگ

 .  گذاردمیییر دکوراسیون وقت تغ
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انجامخواهرم   پیگیری    هایکار  هنگام  را  اخبار  و  روشن  را  تلویزیون  و    کند میخانه 

آشپزخانه    زمانهم قوطی  کندمیآشپزی  در  در  طعمو  دنبال  ادویه  جدید  های  های 

  ۀکه برنام  ستهاسال  کننده است وداری و آشپزی برای من کسل خانهلی  . وگرددمی

 .  گیرممیدوست فاصله و از افراد اخبار  شنوممینو  بینممیناخبار را 

اخبار را پیگیری و بعد دوباره    آید،میفقط بعضی اوقات که طبق معمول مصیبتی پیش  

نفالو کردم تا کمی اعصابم  صفحات خبری در ایستا را آ  ۀهم  است  اه م  یک   . کنممیرها  

 راحت شود. 

  خواهممیم و  اهشش کیلو لاغر کرد  جدیداً  .رقصم می  ؛ کنممیورزش    کردن،موقع آشپزی 

کیلو  ؛بیست کیلو لاغر کنم بودم  قبلاً  .شایدم ده  الا  .خیلی لاغر  ندارم ولی  ن دوست 

  25حتی با وزن فعلی و    درواقعاست.    ترم یک خانم توپر زیبانظربهخیلی لاغر باشم.  

کوهنوردی   خواهممیولی چون    .وزن هم مشکلی ندارم و بدنم را دوست دارمکیلو اضافه

 .  بیندمیلاغر کنم وگرنه زانوهایم آسیب  باید  ،را دوباره شروع کنم

اول کلاس آواز و بعد    ،شنبهسهروزهای    99از اردیبهشت سال  کردم که    ریزیبرنامه

  کنممیو هر روز توی خانه تمرین    روم میکلاس آواز    مهرماه از    . باشگاه کوهنوردی بروم

 .  ماهو پیشرفت خوبی هم داشت

گالری عکاسی یا نقاشی    از  هر جمعه  .برممیهنر بخشی از زندگی من است و از آن لذت  

های تهران ر موزهاکثاز  .  کنم میبازدید  هنرمندان    ۀو خان   تئاتر،  سینماهاو گاهی هم  

با دقت به جریان هنر در طول هزاران سال خیره و اهکردبازدید  بار  چند   بار  م و هر 

خواندن ترکیب موسیقی و  و آواز  دهد میبه من آرامش    هنر و ادبیاتم.  اهشد  زدهشگفت

 شعر است. 

 هنر یعنی لطافت زندگی. 
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چون اولین بار است که تنهایی برای سفرکاری به    ،استانبول استرس دارم   ۀپروژبرای  

ای هم  م و علاقهاه کشور نرفت  از  وقت مسافرت خارج هیچ  درواقع   . روممیخارج از کشور  

بیشتر مکان ولی  را گشتنداشتم.  ایران  تفریحی کشور  و  تاریخی  و هنوز هم  اه های  م 

ترجیح   .ببینم  را  ما هقشنگی که ندید  هایمکانمسافرت داخلی بروم و    دهممیترجیح  

و فیلم    دهممی تاریخی و  عکس  تا دیدنی    هایمکانآثار  ببینم  را  کشورهای خارجی 

سفر روزان  ۀمشاهد   بروم.   خارجی  اینکه  زندگی  و  فرهنگ  و  زندگی  مردم    ۀسبک 

و    کندمیرفتن حالم را خوب و درونم را پرانرژی  سفر  .برایم جالب است  کشورهای دیگر

 از کار و زندگی روزمره کمتر خسته شوم.   شودمیباعث  

  آنلاینتمام را انجام دهم و برای برگزاری جلسات کارهای نیمه ۀقبل از سفر باید هم

جلسات تدریس و مشاوره و کوچینگ  دهممیکنم. ترجیح  ریزیبرنامهدر طول سفر 

مقاومت دارم. علاقه دارم حضور مراجع   آنلاینبرای جلسات  شدتبهحضوری باشد و 

 را رودررو حس کنم. 

از   مخصوصاً  ،خوبی بود  ۀفردی و شغلی داشتم. هفت کوچینگ ۀجلس امروز چهار ساعت 

جلسات تحصیلی یا شغلی به    بعضی اوقات.  برممیلذت  خیلی  جلسات کوچینگ فردی  

 .  شود میجلسات رشد فردی تبدیل 

 دو جلسه مشاورهبار نزد من آمده است. بعد از    دو  وکارکسب  ۀمشاورملیحه برای    مثلاً  "

ای از برای شروع تصمیم بگیرد. در گوشه   توانستنمیهنوز    شغلی  طراحی مسیربرای  

از   بعد  داشت.  گیر  ریشه  گووگفتذهنش  تغییر  و  از  که  متوجه شد  و    ترسد مییابی 

در    ؛ کندمیبرای همین ریسک ن  ؛ذهنش باقی بماند   ۀامن در گوش  ۀیک نقط  خواهدمی

 . با ریسک همراه است  کاروکسبشروع  کهحالی

بماند و    فعلاً تصمیم گرفت   باقی  برای   کاروکسب  تدریجبهکارمند دانشگاه  را  خودش 

اش باشد و  تغذیه شروع کند تا حقوق کارمندی نقطه امن روانی  ۀفروش عسل و مشاور
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اندازکاروکسبوقتی   به  کرد  ۀ ش  رشد  توسع  وقتتمامو  دهد  استعفا    ، کافی   ۀ برای 

   خودش وقت بگذارد. کاروکسب

یا درآمد با سود    ممکن است درآمدی نداشته باشید  کاروکسباول    یک سال شش ماه تا  

شار  ف  کاروکسب  هایچالش  ،بنابراین فردی که شخصیت محتاط دارد  کمی داشته باشید.

پذیر کار تیمی را  ریسک  یو بهتر است از ابتدا با فرد  کندمیاو وارد    روانی زیادی بر

. تغییر همیشه با استرس همراه است. کند  ریزیبرنامهتیمی    کاروکسب و برای    ،شروع

 " ...، تغییر دیدگاه، تغییر روش زندگی، تغییر شغل وکردنفکرتغییر سبک 

موضوع سبک زندگی، فکرم را    الان و    کنم میزیادی فکر    مسائلکردن به  در کنار کار

کار کنم و سه روز منزل باشم. این    زسه رو  دهممیبیشتر مشغول کرده است. ترجیح  

شاغل باشم و هم به زندگی    توانم میزیرا هم    ،است  بخشلذتکردن برایم  سبک کار

 هایی که علاقه دارم رسیدگی کنم.  شخصی خودم و برنامه

به سازمانی تعلق داشته باشم و هر روز با همکارانم ارتباط    خواهدمیبعضی اوقات دلم  

و به برند خودم    کنممیمن در سازمان خودم کار    گویممیولی بعد به خودم    ،برقرار کنم

به انرژی جمعی   ذهنم  ییگرابرون   ۀجنب  شوممیوابسته هستم و همان لحظه متوجه  

و با برقراری ارتباط و مشارکت   کنممینیاز دارد و بلافاصله در سمینار یا دورهمی شرکت  

که به زندگی کاری فریلنسری    کنممیو دوباره تمایل پیدا    شوممیانرژی  و تبادل افکار پر

 ادامه بدهم. 

کا برگزاری  میاز  خوشم  کافه  در  برگزار کارگاه  تمامروزی  .  دآی رگاه  کافه  در  را  هایم 

ها  وری ئت  توانندمیهمراه باشد. شاگردان  م کارگاه باید با بازی و تمرین  نظربه  .کنممی

ند. نباید وقت مردم را یپرسش و پاسخ بیا   برای  را در کتاب و جزوه بخوانند و سر کلاس

.  مکردمی داشتم و در آنجا کارگاه برگزار  یباغ ای کاش ها گرفت. وریتکرار تئ با بیان و 

 و عصرها کار کنم و بیرون بروم.  ،در خانه  هاصبحدر کل علاقه دارم آزاد و رها باشم و 
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  یهالذتچون    ،را درک کنم  سکن هستندبه یک مکان    هاسالمردمی که    توانممین

کنی یا   تربزرگات را هر روز در فکر این باشی که خانه  دهند. اگرزیادی را از دست می

وقت  شب کار کنی و آن  باید صبح تا   ، ت را ارتقا دهیازندگی  ۀماشین جدید بخری یا محل

  شودمیر  ش با آرامش خیال نخواهی داشت. مگدیگر زمانی برای سفر و تفریح و گرد

کنار هم یا در  باشی  را دیده  مناطق دیدنی کشورت  تمام  اینکه  و    ها رودخانه  ۀبدون 

  و   ی زمینی آتشی نخورده باشالی و سیبکویرهای کشور چای زغ و    ها، دریاها، دریاچه

 کردن کنیم...کردن و خریدمگر عمر چقدر است که تمام زمان آن را صرف کار  !پیر شوی

  ۀکردن گرمای آتش و زمزملذت نوشیدن قهوه در شب در کنار رودخانه همراه با حس

  هایکوه ناپذیر است. شش سال کوهنوردی در  ایرانی که دیگر وصف  قدیمی  هایترانه 

ها  آنداده که هرگز  به من  لذتی  ها  استاناستان تهران و چهار سال ایرانگردی در تمام  

 .  کنممیرا فراموش ن

بتوانم دوباره ایرانگردی    ای کاشدیدنی با دوستان خوب.    هایمکانخاطرات خوب در  

   آورم. میباز هم وقت کم    ،تا آخر عمرم هم سفر کنم .را شروع کنم

حس خوبی دارم و پر از امید و آرزو هستم. سه ماه ماجراجویی  .حالم خوب است

 . دارم و پر از هیجان و شادی هستم رو پیشِ

 بهمن ماه   اول   ۀهفت

ن ساده همراه با  آشنایی با کوچینگ به زبا»ویرایش کتاب اولم را شروع کردم. کتاب  

از دوستانم به دو زبان فارسی و انگلیسی در سایت    را  «پرسش و پاسخ با کمک یکی 

 آمازون گذاشتم. 

روزی کتاب بنویسم و در سایت آمازون    مکردمیفکر ن  وقتهیچ  . هستم  زده هیجانخیلی  

 ۀ . از دو ماه پیش مشغول ترجمنویسممی  زودیبههم  برای فروش بگذارم. جلد دوم را  
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  و البته ویراستاری   کندمیهمکار خوبم کمکم    هستم.  هم   دو جلد کتاب دیگر  زمانهم

 .  گیردمیزمان من را   ،خودم است که خیلی بیشتر از ترجمه ۀبرعهد تخصصی

ترجمه کتاب کتاب  و  کتاب  نوشتن  ویرایش  موقع  دارد.  خوبی    هایآهنگکردن حس 

گوش   نوری  آواز    کنممیمحمد  موسیقی  با  میخوانممیو  دلم  در  هخوا.  روزی  د 

 نم.  اسمینارهایم خودم آواز بخو

باشد سی بگذارم.  دییادم  در چمدان  را  نوری  محمد  آقای  به    کم کمهای  سفر  برای 

. وسایلم را جمع کردم. چمدان و کیف سفری را بستم. بلیط  شوممیاستانبول آماده  

مدیرعامل شرکت مشاوره مهاجرت  اتی گرفتم. درمورد استانبول مطالعه و با  غ خریدم. سو

 را هماهنگ کردم.   کاری  وظایف )شرکتی که قرار است سه ماه در آنجا کار کنم( 

سوم    کیسکتابخانه  ی هاکتابدو  دو  و  بخشیدم  ۀام  خیریه  به  را  لباس  .                    بزرگ 

لازم   ای راوسیله هر    . دآینگهدارم و از انباری بدم می  را  ندارم از گذشته چیزی  علاقه

را داخل کولبخشممیبلافاصله    ،ندارم باارزشم    بعداًکوهنوردی گذاشتم که    ۀ. وسایل 

 برایم بفرستند.  

شهر استانبول، راهنمای سفر، خودآموز   ۀنقش  ماهه آماده هستم.برای یک سفر سه  کاملاً 

وسایلم را    .ام گذاشتمرا در کیف دستی   «ترکی در سفر»یادگیری زبان ترکی و کتاب  

  ، در چمدان   و وسایل روزانه  ها لباس  ،پشتیکولهچهار قسمت کردم. وسایل ضروری در  

 تاپ لپکوهنوردی که با پست برایم بفرستند و  ۀنیاز کارم و مطالعه در کولوسایل مورد

روی را    تاپلپرا سمت جلو و کیف    پشتیکوله.  تاپلپو وسایل کاری سبک در کیف  

   .گذارممیکولم 

است که جای ول  ؛شودمیعجیب    یکم راحت  امن  ی خیالم  استرس شان  است. کمی 

استانبول   یهاشبم  اهچون شنید  ؛ ولی این هم تنوعی است. فقط باید حواسم باشد  ؛دارم
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با هرکسی حرف نزنم و معاشرت نکنم که   .خطرناک است و فقط چند خیابان امن دارد

 . کمی سخت است  ،این برای من که روابط عمومی خوبی دارم

ها  دیشروع یک ماجراجویی بزرگ برای خودم هستم. مشغول جادادن سی  ۀخلاصه آماد

از   بودم که یکی  فردی تماس گرفت.    ۀ برای گرفتن وقت مشاور  همکارانمدر چمدان 

را برای ادامه تحصیل و گریز از سربازی به ترکیه بفرستد.    اشساله18  پسر  خواهدمی"

 خیلی نگران و آشفته است. 

فوتبال    ۀدر مدرس  نام ثبتتحصیلی و شغل و    ۀانتخاب رشت  مورددرمدت زیادی با هم  

م قبل از پسرش خودش نظربهروزی برای پسرش صحبت کردیم.  یا حضور در کالج شبانه

از دارد تا استرس ناشی از یک ازدواج نادرست و طلاق دردناک را  روانکاوی نی  ۀبه مداخل

 فراموش کند. 

اصغر بعد از پنج سال جدایی هنوز نتوانسته خودش را پیدا کند. در دنیایی از ترس و   

و این فشار روانی باعث شده وسواس فکری پیدا کند و روی هر    کندمی  تضاد زندگی

جز اندازه  از  بیش  شود.یئموضوعی  از در  نگر  و  شسته  دست  خودش  زندگی  از  واقع 

 .  برد میزودگذر لذت  یهالذت

دوپهلو حرف هم بخورد.  ه  تغییری ب  ینترکوچکبا    ،دهمین آرامشی که دار  ترسدمی

خالی را    ۀو خان  کنممی  خانه را باز  هر روز عصر وقتی در  گویدمیاز یک طرف    ؛زندمی

همسری داشته باشم که تمام زندگی و محبتم    خواهدمیو دلم    کشم میعذاب    ، بینممی

 . ترسدمیاز صمیمیت رابطه  شدتبهرا با او تقسیم کنم و از طرفی 

های مستقل را فراری خانم  مسلماً  عملکرد این    و  گفتار و رفتارش با هم تناسب ندارد

باز هم  دهدمی ولی  ترجیح    جایبه.  روی حل مشکلات خودش  روی    دهد میتمرکز 

آیند  و  وقت  ۀمشکلات  و  شود  متمرکز  به  پسرش  را  خالی  زندگی    کردنفکرهای  به 
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اتفاقات  و حل  اشزندگیتاریک    هایبخشبا  مواجهه  برای    .اش بگذراندخانواده کردن 

 ادگی ندارد.مآ آیندهبرای  ریزیبرنامهگذشته و پذیرش شرایط جدید و 

بازی کند تا آرزوهای )زندگی    یتمام آرزویش این است که پسرش در تیم فوتبال مطرح

ند. چند بار  یباش را در این بچه میزندگی و آینده  ۀبرآورده شود. همخودش  نزیسته(  

ولیکن چون روانشناس قبلی    ، ابتدا مشکلات فردی خودش را حل کندبه او توصیه کردم  

نبوده و نتوانسته کمکش کند، اعتمادش سلب شده    یاحرفه  ،ه کردمیکه با او صحبت  

 .و تمایلی برای رجوع به گذشته ندارداست 

ولی    ،اش پاک شودرنج و غم از سینه  همهاینکمکش کنم و    توانستممی  خواستمیدلم  

 . پذیردنمیکمک دیگران را  ،تا کسی خودش نخواهد

از متولدین دهتأسفم                   شرایط خاص آن زمان بین   خاطربهپنجاه و چهل    ۀ انه بسیاری 

سنتی ازدواج کرده و در بحران سی یا چهل سالگی به    کاملاً   صورتبهسالگی    25-20

دشان بسازند و همسری را پیدا نمایند  امید اینکه بتوانند زندگی جدیدی را طبق میل خو

 ند. اه، طلاق گرفتامروز آنها باشد  ۀکه مطابق با سلیق

چون   متناسب  ولیکن  و  گرفته  شکل  ذهنی  محیطی  چارچوب  و  زمانی  تغییرات  با 

برای شروع جدید با فرد جدیدی    ، هستندهنوز در گذشته درگیر    نشده است و  بروزرسانی

 .داو را ندارد، آماده نیستن هایتجربه که 

با مراجعه به بیشتری دارند و    پذیریانعطافبرای تغییر درونی آمادگی و    ها خانم  معمولاً

درمان   را  خود  پذیرش    ،کنندمیروانشناس،  غرور،  گذاشتن  کنار  مردها  اکثر  ولی 

 سخت است.  شانبرایبودن برای حل این مشکل و درخواست کمک از متخصص  ناتوان

و این درد   توانندمیمشکلم را حل کنم و البته ن  توانممیاین تصور را دارند که خودم  

که عمر به پایان رسیده و لذتی    شودمیو کهنه  ماند مینشدن اینقدر  درک شدن وطرد

 برند.  ن نمیآاز 
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این است که برای احساس    بینممیپنجاه    چهل و  ۀدهمرد  مشکل مهمی که در متولدین  

از خود   ترکوچکسال    بیستی ده تا  هاخانمبه    ،دناهیی که نداشت هالذت  ۀجوانی و تجرب

 تر بزرگبا مردی بسیار    کندمیدختر خانمی قبول  یل دارند و البته در شرایط حاضر  تما

 . برای او بیاورد ایویژهاز خود ازدواج کند که مرد امتیازات مالی 

دخترها   مرد  این  با  می  تربزرگمدتی  وقت  خود  تفریج    گذراننداز  ولی    ،کنند میو 

سن خود تمایل دارند و بدین ترتیب آسیب روانی درنهایت برای ازدواج به پسرهای هم

شدن از طرد  خاطربه  ،سال سن دارد  45مردی که طلاق گرفته یا مجرد مانده و بالای  

   .شودمی سال بیشتر 35سمت دخترهای زیر 

که در   امسال شنیده  45بالای  مت آقایان  هایم بارها و بارها از ساین ماجرا را در مشاوره

سن خود ازدواج کنند و دخترهای زیر  با خانمی هم  توانند میکه ن  اندکردهبرزخی گیر  

ذهنی و روانی    مسئلۀکه این البته یک  ؛  سال هم تمایلی برای ازدواج با آنها ندارند  40

از عدم پذیرش خو ن  ها خانمد است و به دختر  ناشی  یعنی فرد چون   .شودمیمربوط 

و چون   کندمی، احساس ضعف و ناتوانی  و مشکلات ذهنی خود را حل نکرده  مسائل

قدرت مرد    ۀ نشان  ( و پول  ، شغل جنسی  ۀزن جوان، رابط)طبق فرهنگ سنتی و قدیمی،  

با پول خرج کردن برای یک زن جوان این حس درونی خود    کند میپس تلاش    ،است

برسد. که البته   نظربهن قدرتمند و از درون جوان  را ارضا کرده و در پیش چشم دیگرا

چهارم کردن دختران جوان نیاز دارد که اگر یک کار به پول زیادی برای راضیبرای این 

زندگی بهتر    اًمطمئن ،و روانش را درمان کند  ،را برای جلسات روانکاوی هزینه  هاپول آن  

 "تری خواهد داشت.مندانهو رضایت

روانشناسی  گذشته( تئوری های تجربهحاصل از  هایزخمروانی ) هایسایهبرای درمان 

بسیار مفید    هاسایهبرای درمان    دخانم دبی فور  یهاکتابیونگ راهکارهای خوبی دارد.  

هفتیهاکتاباست.   را  ن  ۀم  پیدا  و  به    کنم میپیش در جعبه گذاشتم  برای مطالعه  تا 
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 . ضعیف شده یا خسته هستم  امحافظهد در کدام جعبه است.  آییادم نمی  همکارم بدهم.

 از خستگی است. حتماًم. اهکند شد 

  و    خریدم. به دندانپزشکی رفتم   14:30آینده ساعت    ۀی یکشنبامروز بلیط هواپیما برا

هم  دو هفته پیش    . کامل دندانپزشکی انجام دادم تا خیالم در سفر راحت باشد  چکاپ

سلامت هستم و در سفر مشکلی  شوم    مطمئنآزمایش کامل و سونوگرافی شکم دادم تا  

 . آیدمیبرایم پیش ن

یادم    کنم میولی هرچه فکر    ، جواب آزمایش و سونوگرافی را هم با خودم ببرماست  بهتر  

انگار یک اتفاقی برای مغزم افتاده و کند شده است.    را کجا گذاشتم. ها  پاکت  آیدمین

 . کنممیو عرق  لرزدمیدستانم هنگ هستم و 

دیواری آماده شدیم.   و کاغذ رنگرا جمع کردیم و برای خانه تمام وسایل  شنبه سه روز 

دارم دارم  ،هیجان  دوست  را  عین  .تغییر  در  حوصلولی  و  جایبهجا  ۀحال  وسایل  ی 

 .مدت سه هفته را ندارمگی خانه بهریختهمهب

ها به داخل سالن آوردیم.  وسایل را از اتاق   ۀبنابراین هم  ، رنگ شود  ها اتاق قرار است اول  

آپارتمان   چهار  280یک  با  خواب  متری  اسباب  اتاق  جابرای  و  وسایل جایبهکشی    ی 

را برای   ها متنو    کنممیپردازی  تغییرات جدید خانه خیال  مورددردردسر زیادی دارد.  

 .  فرستممیخواهرم که عکاس و گرافیست و هنرمند است، 

،  دهدمیترکیبی از رنگ و کاغذ دیواری به خانه جلا    ، اگر رنگ سالن روشن باشدبنظرم  

 .ایفیروزه ، یاسی ،زرشکیمانند   ،ها گرم و ملایم باشدرنگ مبل مثلاً

و    کنندمیاستخوانی یا سفید رنگ    ، برایم عجیب است که اغلب مردم دیوارها را کرم

سرد   ایخانه در  و در نهایت از حضور    گیرندمی، کرم یا خاکستری  ایقهوهمبل و پرده  

 روح شاکی هستند و تمایل دارند از خانه خارج شوند.  و بی
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از   تبادل   ،باشدی روشن و گرم  هارنگ اگر محیط خانه ترکیبی  نیز  از نظر فنگشویی 

تمایل     شودمیانجام شده و حس خوبی در افراد خانواده ایجاد و باعث    درستیبه انرژی  

از چوب و   تزئیناگر برای    اًصبه خانه ماندن و معاشرت با همدیگر داشته باشند. مخصو

اده  سنگ و سفال استفاده شود و کریستال و وسایل پلاستیکی و مصنوعی کمتر استف

  ،بهی   گل   ،صورتی  ، دیوارهای هر اتاق یک رنگ باشد. یک دیوار زردتصور کنید    شود.

رنگ دیوار مقابل.  ی گرم و ملایم و دیوارهای دیگر سفید باشد با تههارنگ  کلاً   . یاسی

کنار بزنیم تا آفتاب کافی    را  پرده  روزها  توانیممی  ،اگر زیر پرده برای شب ضخیم باشد

ریز   هایگلرنگ دیوار رنگی با  حریر هم  تور یا  ،اصلی هم   هایپردهداخل منزل بیاید و  

 باشد.  

اتاق  کنممی  تزئین ولی روی سه دیوار سفید را    زنم،نمیروی دیوار رنگی تابلو   . کنار 

روی دیوار تابلوهای کوچک   ،ی مبلروبهرو  و  ،میز عسلی و یک مبل کوچک  و  گلدان

ولی    ،ندارم  آمیزیرنگ. تخصصی در دکوراسیون و  گذارممیفرشته    ۀی با مجسمتزئین

 . گیرممیو ایده  کنممیمنازل را در اینستاگرام نگاه  یهاعکس

سرد   ها خانه  ولی در ایران بیشتر  ،روشن و گرم و رنگی است هاخانهدر کشورهای دیگر 

های اعضای  خوردی ها و اعصابم شاید قسمتی از ناراحتی نظربهروح است.  و تاریک و بی

 منفی نور و انرژی پایین خانه بر روی افراد منزل است. تأثیر خاطربهخانواده 

ولی کاش فقط به فکر نقاشی دیوار منزل نباشیم و هر سال با رسیدن سال نو دیوار 

دوباره  دل هم  را  قرمزمان  کنیم.  مثل  رنگ  ،نارنجی  ،بنفش   ،زرد  ، یاسی  ، رنگ  رنگ 

 کمان هفت رنگ. رنگین

و حس بسیار خوبی دارم    کندمی  زدههیجان من را    ،شدن منزل و تغییرات جدید خانه  نو

های  فتد. امیدوارم مهمانیااتفاقات خوبی در منزل نو می  کنممیو خوشحال. احساس  

 بگذرانیم.زیادی بگیریم و حسابی خوش 
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احساس خستگی زیادی  چند روز است که  پشت سر هم به خودم آمدم.    هایسرفهبا  

هم ریخته ه و خوابم ب  کندمیو گوش راستم درد    ، سردرد دارم و بدنم کوفته استکنم می

  ،در کارهای نقاشی منزل کمک کنم  خواستمیخوردم. دلم    سرما  کنم میفکر    .است

 ش را ندارم.  اتوانایی اصلاًولی 

  شدتبه  من   و  است  باز  ها پنجرهبوی رنگ    خاطربهکنم.    جا جابهچمدانم را    توانممیحتی ن

و خیس عرق    گیردمیخشکی همراه با درد سینه دارم و نفسم    ۀ. سرفلرزممی  از سرما

و اینقدر    خوردمیهم  ه  ب  هایم دنداندرد شدیدی داشتم و  و بدن  لرزوتب. دیشب  شوممی

پیچیدم خودم  به  تمام شب  که  بود  بد  بخواهم  ، حالم  از کسی کمک  نتوانستم    .ولی 

 هوشیار نبودم. دم صبح خوابم برد. 

. بنابراین به منزل برادرم نتوانستمولی    ؛تمام تلاشم را کردم که به مادرم کمک کنم

انگار داخل سرم پر  ، خیس عرق هستم. گیجم،  رفتم. توانایی انجام هیچ کاری را ندارم

و تلویزیون فقط خوابیدم    ام را کند کرده است. دو روزاز مه سردی است که فعالیت مغزی

 . منگاه کرد

در منزل    ، مادر و خواهرم مشغول نظارت برای تعمیرات و نقاشی منزل بودند  کهحالیدر  

با   و  کشیدم  دراز  گوش    ی حالبیبرادرم  وجدان  دهم میموسیقی  عذاب  اصلاً   دارم.. 

مسافر هستم و    شنبهیکروز    ! شان بکنم. چه وقت آنفولانزا گرفتن بودنتوانستم کمک

 خوب بشود. کاملاًامیدوارم تا دو روز دیگر حالم  

 وم بهمن ماه هفته د

برای خرید دلار و لیر به  . مکردمیخوب بود و احساس سلامتی  کاملاًصبح شنبه حالم 

صرافی کوچک و جمعیت زیادی داخل آن    .ایستادم تا نوبتم شودصرافی رفتم. بیرون  

  ،و رنگ بر صورت نداشت  کرد می  م سرفه  ئایستاده بود و حضور مردی که ماسک زده و دا

 توجهم را جلب کرد. 
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به منشی گفت فردا به استانبول پرواز  لرزیدمیصورتش خیس عرق بود و دستانش    .

مسافرت  خواستمیبا این حال بد چطوری  .خواستمیدارد و مقدار زیادی دلار و لیر 

و بعد   شود و بعد داخل رفتم و خرید کردمبرود!  منتظر شدم مرد بیمار از صرافی خارج  

بانکی  ۀبقی اداری و  انجام دادمکارهای  را  پرواز    سمتبهعجله دارم. فردا    .ام  استانبول 

 . کنممی

برای  زدههیجان دیگر  کشور  در  مستقل  زندگی  ماه  سه  و  و    مهستم  بزرگ  چالش 

فروردین  بخشلذت آخر  و  دارم  ماه دو کارگاه  اردیبهشت  برای  است.  تا  گردمبرمیی   .

دو روز  کردم.  صحبتهتل و سایر کارها  برای م در استانبولان دوستیکی از با  شبنیمه 

خیلی  حالم  الان    ، بود  خوب  گذشته  خستگی    شدتبهدوباره  ولی  و    کنم میاحساس 

 . قرص مسکن خوردم و خوابیدم.کندمیگلویم درد  

پونه و قرص    ۀ جوشاند  . بد بودخیلی  بیدار شدم. حالم    دردبدنبا لرز و    شنبهیکصبح  

وقتی چشمانم   .زیر سرم از حال رفتم ،بهتر نشدم. رفتم درمانگاه  سرماخوردگی خوردم.

باز کردم به    ،را  بلافاصله  باید  بود.  تا سرم عوض کرده  و دکتر دو  سه ساعت گذشته 

 ولی توان حرکت نداشتم.  ، مرفتمیفرودگاه 

و تب بالایی    تو پرستاری کند   نجا کسی نیست ازآ  ؛سفر نرو و استراحت کن»  : دکتر گفت

ویروس جدید خطرناک    ؛فرودگاه استانبول تو را به تهران برگرداننداز  ممکن است    .داری

 ترسیدم. «.شودمیبرگشت داده  أاست و هرکسی تب و سرفه دارد به مبد

شدید   ۀویروس سرف  علائم  .خیر»  :گفت  «؟یعنی من آن ویروس را گرفتم»  :پرسیدم 

به    «.و کمی سرفه داری  درد بدنو    لرزوتبولی تو فقط    ؛ احساس خفگی استهمراه  به

  منگوگیجو    گرفتمیو تعریق و سردرد و سرفه داشتم و نفسم    درد بدن.  منزل برگشتم

 .بودم
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خوب نفس بکشم.    گذاشتمیبود که ن  امسینه وسط قفسه    ی انگار مغزم توی آب و قفل

هم طول کشید تا    توانایی حرکت نداشتم و سه روز دیگر  سه روز سخت مریض بودم و

 .  بودمرا از دست دادم. کرخت  گیریتصمیمانگار قدرت تفکر و خوب شوم.  کم کم

در منزل برادرم در حرکت بودم.    شوییدستو مبل سالن و    خوابتختشش روز بین  

شده فکر  شده و بلیط سوخت م به مسافرت کنسلتوانستنمیحتی    آنقدر حالم بد بود که

 . پیچیدممیبه خودم  دردبدنو   لرزوتبیا خواب بودم یا از کنم. 

عقبآبه خودم    شنبهپنجروز   کارهای  و  بررسی کردم. مدم  را  که   افتاده  فهمیدم  تازه 

ن به   شودمیسفرم کنسل شده و خیلی احساس سرخوردگی کردم. دیگر کاری  کرد. 

  ها کتابو    تدریس  ۀالزحمحق مبلغ    برای  بانک    آموزش  مدیر  نگاه کردم.  هاکارگاهلیست  

یا فاکتور را خوب نخوانده    هزار تومان کمتر پرداخت کرده است. با او صحبت کردم.  925

من را منصرف کند. مگر یک مدرس چقدر درآمد دارد    خواهد میها یا با این بحثاست  

یا    ،شده بعد از برگزاری کلاس کسر کنداز مبلغ توافق   خواهدمیبه این بزرگی   بانککه  

   !دهد مییب خودش حقوق مدرس را مدیر آموزش مگر از ج

هزار تومان کمتر پرداخته   900  آباد  معروف تهران در سعادت  مجتمع فنی حرفه ای  

ولی با   با کندی دو میلیون تومان پرداخت نکرده است.  بیزینس اسکول مؤسسۀاست و 

  ،کردم و برای مدیران آموزش هر سه سازمان ارسال کردم  دقت فایل اکسل مالی درست

 .  هرچند امیدی ندارم که پرداخت کنند

کار   برایممدشمی  و هنگام محاسبات دچار مشکل  درکمیمغزم کند  .  بود  غیرعادی  . 

 سنگین   امسینه طوری گیج هستم. و وسط قفسه  یک  .بودم کند شده  افعالیت مغزی

 . میدکشمینفس  سختیبه . بودشده 
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حالم خوب نبود   .در آکادمی کوچینگ را از دست دادم  آنلاین  هایکلاس ن هفته تمام  آ

فیلم    ،بهتر بودحالم  م تمرکز کنم. حتی نتوانستم درس بخوانم. گاهی که  توانستنمیو  

 م فکر کنم.  توانست نمیبیشتر روز را خواب بودم. دیدم یا موزیک گوش دادم. ولی 

ب سوخت همهاز  و  سفرم  هواپیما  خوردن  بلیط  گیج  شدتبهشدن  بودم.  منگ  وعصبی 

    هم ریخت و یک میلیون به من خسارت زد. هرا ب  هایمبرنامه  ۀهستم. یک آنفولانزا هم

 خیریتی بوده.  حتماًبه خودم گفتم 

اول اسفند    ۀ. با کارفرما صحبت کردم و قرار شد هفتمکردمیولی احساس افسردگی  

  افتد می. اتفاقاتی که در آینده  است  انگار یک چیزی عجیب  .بروم. احساس خوبی ندارم

حس    اصلاً  ان برای سفر الان  جن همه شور و هیآرغم  ینم چرا عل ادنمی  .و من خبر ندارم

با خودم گفتم اشکالی ندارد. با سه هفته    !ضعیف شده یا جسمم  امروحیه   . خوبی ندارم

 حس بدی دارم. ، . ولی نه، نهگردمبرمی اردیبهشتو   روممیاسفند ماه   تأخیر

 هفته سوم بهمن ماه 

 آنفولانزا دکتر رفتم و گفت التهاب گلو و گوش نداری و  دوباره  حالم خیلی بهتر است.  

 نیاز به استراحت فکری دارم.شکر. خیالم راحت شد.  را خدارفع شده است. 

را گوش  هاکلاسیی ویدئوکشد و ترجیح دادم فقط فایل کمی مطالعه کردم. مغزم نمی

 .  گویندمیچه   کندمیولی مغزم درک ن کنم.

خواهر و  پدر  و  حالت    ممادر  روز  چند  شدند.  آنیز  خوب  و  داشتند  خفیف  نفولانزای 

  بر کار    خیلی خسته هستم. نظارت گوید می دائممادرم داشتند.  و تب  ، تعریق ،دردبدن

به مادر و خواهرم وارد کرد و خیلی خسته شدند و  زیادی  رنگ و تعمیرات خانه فشار  

 مرتب می کنیم. و اسباب و وسایل را  شودمیخوشبختانه فردا تمام 
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و برای سفر تماس گرفت  ،  کند میکه در پالایشگاهی در عسلویه کار    دوستانم یکی از  

 برگزاری کارگاه در عسلویه صحبت کنیم.  مورددر  دو روزه به بندر گناوه دعوتم کرد تا

 و هتل رزرو کرد. بلیط گرفت بهمن شش صبح برای شهر بوشهر22برای دوشنبه 

و   پنج  و  رسیدم  مهرآباد  فرودگاه  به  صبح  شدم.                       پنج  پرواز  از  قبل  سالن  داخل  نیم 

پروازها در برد فرودگاه قرمز بود.  هوای سالن خوب نبود و همه اضطراب داشتند.  وحال

نگاه   مردم  به  کنجکاوانه  و  نکردم  خستهمکردمیتوجهی  همه  و    ،افسرده  ،غمگین  ،. 

   ند. کردمیعجولانه در حرکت بودند و با تعجب به برد پرواز نگاه 

سر صحبت باز شد. شیرازی    کم کمرو کنارم نشست.  رنگ و خندهبا لباس صورتی  یخانم

و قصد داشت دو هفته در  بود و تازه به تهران رسیده   کردمیبود و در استانبول زندگی 

 ایران بماند. 

شدیم و اطلاعات زیادی    گووگفتبنابراین با هم گرم    ،داشت  تأخیر  یک ساعتپروازها  

  بیشتر با او صحبت کنم. بعداًشماره تلفنش را گرفتم تا از او گرفتم و  استانبول مورددر

  ولی ،یم و خوشحال بودیمزدمیحرف  . ابتدابود داشتنیدوستشیرین و  یخانم سمیرا

 گرفتیم.  شدیدی فضای فرودگاه التهاب داشت و استرس 

. مردم  نشان می داد  را  بهمن  22  راهپیمایی  تلویزیون مراسمساعت نه صبح است و  

و تعدادی هم در میدان جمع    ندکردمیحرکت  میدان آزادی برای راهپیمایی    سمتبه

و چون مراسم در میدان آزادی و    اندرفتهو جمعیت زیادی برای راهپیمایی    شده بودند

 ولی چون کنسل کردند.    13وازها را تا ساعت  تمامی پر  ،نزدیک فرودگاه مهرآباد است

نداده بودند، همه در فرودگاه سرگردان   به مسافرین خبر  شدن پروازها رایا کنسل  تأخیر

 شده بودیم.  

یا هواپیما در هوا بمب  خاطربه  تأخیرترسیدند  بودند. می  ضطربمردم م باشد  گذاری 

ماه همه را عصبی و  دی  18در    کراینیو ی اوحشت سقوط هواپیما  ۀمنفجر شود. خاطر
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  سیاسی   فرودگاه  و فضای    و مراسم چهلم سردار سلیمانی هم فردا است.  بود  نگران کرده

  باز  11را ساعت    ی پروازهاگیت  باعث شد اعتراضات و فریادهای مردم  و متنشج است.  

صدای  با    هم و   در اتوبوس فرودگاه همه با   حرکت کردیم.  11:30کنند و بالاخره ساعت  

مردم نجیب ایران همیشه    .هم آرامش بدهندهند بکردمیو سعی    خواندندمیبلند آواز  

 هوای همدیگر را دارند.  

  صورتش ورم کرده و آبریزش بینی  ، کردمیکنارم نشست که سرفه  در هواپیما مردی  

 . با دستمال جلوی صورتش را بگیرد  که  به او تذکر دادم  ،. خوشم نیامد شدیدی داشت

 عوض کرد.   اراحت شد و جایش را با نفر کنارین

 ، ن مردآ  حضور  خاطربهادت، قبل از خوردن ناهار دستانم را ضدعفونی کردم و  طبق  ع 

 جلوی صورتم دستمال کاغذی گرفتم که سرما نخورم.  تمام مدت پرواز،

بندر گناوه در کنار دریای خلیج فارس خیلی خوش گذشت. شهر   یک روز و نیم در 

 عوض شد.  امروحیه  بود.در عوض دریا بسیار زیبا و دلچسب  لی و ، امکاناتکوچک و بی

سی حداقل  بازار  در  ارزان اجناس  قیمت  درصد  از  فروخته               ارائه تر  تهران  در  شده 

بعد  شدند.   و  خریدم  را  نیازم  مورد  زیبای   هاساعتوسایل  فارس  خلیج  کنار  در 

زیباترین ساحل را   یره شدم. و به دریا خنشستم، راه رفتم، ورزش کردم  ،  داشتنیدوست

انتهای ایران نزدیک مرز    دردر کنار دریای خلیج فارس دیدم.  در سفر نوروزی به چابهار  

 ؛ پاکستان و الان در انتهای دیگر در نزدیکی مرز عراق هستم. خلیج فارس بسیار زیباست

 بسیار زیبا.

اول اسفند ماه برایم    ۀدر هفت  اه رگبرنامه تدریس دو کا    تهران رسیدم.به  شب  چهارشنبه  

 میگیرم. پس بلیط استانبول را برای آخر هفته   .ارسال شده بود

کنم تا استرس خودم را مشغول    ها کارگاهپاورپوینت    ۀبا تهیتلاش کردم که  جمعه  روز  

   . دهدمیو پیام  زند میزنگ  دائم یکی از مراجعانم سفر پیش رو اذیتم نکند. اما  
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ند و ذهنش  نازدواج کبا هم    خواهندمی  ،شسال دوستی با همکارکه بعد از دو  مریم"

 خیلی درگیر اتفاقاتی است که ممکن است در آینده پیش بیاید.  

تیپ شخصیتی   ، جوشوپرجنب ،  خونگرم،  گرابرون،  مستقل  یدختر  ، متضاد  کاملاً دو 

                و  ،که بخش منطق مغزش بیشتر فعال است  ،اقتصادی،  حسابگر،  اجرایی،  جستجوگر

ندید   پژوهشی ،  تحرککم،  احساساتیگرا،  درون  ،پسر را  پسر  هنوز  از    ،ماهاست.  ولی 

تیم    ، تعاریف دختر متوجه شدم که شخصیت مکملی دارند که اگر با آگاهی جلو بروند

فقط    . شوندمیخوبی   اگر  اساسولی  بروندفردی    نیازهای  بر  شکست    قطعاً  ، جلو 

تکلیفش   ترو دختر عجله دارد زود آید میسنجیده جلو  و پسر آهسته و آرام .  خورندمی

  ۀاز طرفی وضعیت مالی و فرهنگی خانواد  . پسر را از دست بدهد  ترسدمیمشخص شود و  

های زیادی دارند. همدیگر را دوست دارند  پسر بالاست و تفاوت  ۀدختر متوسط و خانواد

ها مانع درست  که خودخواهی  شرطیبه  البته    ،کندمیو عشق حل مشکلات را تسهیل  

   نکند.

از نظر تیپ شخصیتی و بررسی سطح نیازها با من صحبت کنند و بعد نزد   قرار شد 

  ۀط منتظر اجازو فق  اندکارها را انجام داده  ۀعقد هم  ۀخطب  جزبهمشاور ازدواج بروند.  

شدن بودند. دختر شخصیت هیجانی دارد و بسیار پر استرس خانهبرای هم  هاخانواده

و   از  ترسدمیاست  تحصیلترسدمی  چیزهمه.  ادامه  وضعیت  هنوز  و   ،.  شغل 

دار بچه  ،در آینده پول نداشته باشد  ترسدمیهایش از ازدواج مشخص نیست و  خواسته 

نکند  گرادرونپسر    ، ونشوند برآورده  را  او  هایش  در صحبت   درواقع  .نیازهای هیجانی 

 محبت.  بیشتر وابستگی عاطفی دیدم تا عشق و 

خواستم   او  رشت   فعلاًاز  انتخاب  روی  را  تمرکزش  توسع  ۀتمام  و  شغل  و    ۀتحصیلی 

ش بگذارد. وقتی خودش رشد کند و استرس مربوط به تحصیلات و شغلش  کاروکسب

بخش مربوط    ،با کمک مشاور ازدواج  تواندمیو    شودمیش کم  ابار فکری  ، برطرف کندرا  

خودش درمورد   خواهدمی  .گوش کند   دانممیولی بعید      عاطفی را متعادل کند.  ۀبه رابط
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  لا است که آرام و قرار ندارد. به اوتصمیم بگیرد و سطح اضطرابش آنقدر با  چیزهمه

 این اضطراب را پیدا کند.  ۀپیشنهاد کردم با همکار روانشناسم صحبت کند و ریش

 اصلاً و حسابگر است و    گراکنترل ش حرف زد که چقدر مادرش  اخانوادگی  مسائل  ۀدربار

و   دهند مییانه انجام شان را مخفکارهای  ۀزل ندارند و هماستقلال و آزادی عمل در من

شود مواخذه  مادرش  توسط  که  دارد  استرس  همیشه  همین  طرفی  .برای                وضع  از 

برای همین برایش مهم است که پول داشته   . نداهشان خوب نبوده و تحت فشار بودمالی

و رشد فردی و استقلال   ، شغلی ، سالگی را با هم از نظر تحصیلی 25تا  20باشد. مسیر 

ا الان فقط لیسانس گرفته بود و دو سال در خیریه کار کرده عملکرد، بررسی کردیم. ت

 ریزی برنامهبرایش    ،و نیاز داشت  خواستمیولی هر چه    ،بود و کمی استقلال داشته

 درونی عاطفی او را پر کند.   نکرده بود و دنبال کسی بود که خلأ

پدر  شدم.  ناراحت  فرزندان  برایش  سر  بر  چه  مادرها  میو  هم آشان  خودشان  و               ورند 

دور گردنش بود    گراکنترلطناب مادر    نامرئیدختر زیبا و توانمندی که بند    دانند.نمی

که رضایت    کردمیخودش دوست داشته نشده بود و هربار باید کاری    خاطربه  وقتهیچو  

به  مریم  انه  تأسفش کند. متأییدبیاورد و شاید مادرش با لبخندی    به دستمادرش را  

ن  یمهاحرف فردی،  جایبه  و  کندمیگوش  توانمندسازی  و  روی خودش  تمام    تمرکز 

و    کندمیتوجه  به او  پسر چقدر او را دوست دارد و  دوست  حواسش به این است که  

  دائم   د وشمیخیانت نکند و همین باعث  به او  وقت  یک  ، رودمیکجاها    ، کندمیچکار  

تناسب شخصیت و استرس و ترس بالای دختر ثبات  بیاید. عدم  وجودبهشان تنش  بین

 " . زدمیهم ه رابطه را ب

  کند میو سکس   شودمیبا پسرها وارد رابطه    گفتمیافتادم که  یکی از مراجعانم  یاد    "

پدر و مادرش او را    وقتهیچزیرا  .شان را حس کندتا از آنها محبت بگیرد و آغوش گرم

و نبوسیده و همیشه از او خواسته بودند بهترین باشد و هرگاه     از روی محبت بغل نکرده

تحقیر  شدتبه  کرد،میاشتباهی   والدینش  از سمت  و کلمات  نگاه  . درآمد  شدمی    با 
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پسرها بدون    ،کمک نیاز داردبه  هروقت    گفتمیخوبی دارد و در شغلش موفق است.  

را  ،وقتی ماشینش تصادف کرد   .کنندمیمنت کمکش   قاپید   موبایلش  ش  تاپ لپ  ،دزد 

 سقف حمام خراب شده بود.  ،خانه سرش داد زدصاحب ،خراب شد

در    .او را سرزنش نکرده بودند  اصلاًدوستان پسرش با محبت به او کمک کرده بودند و  

که    دانستندمیچکیدن آب از سقف حمام او را مقصر    خاطربهش حتی  اهخانواد  کهحالی

  ، احساس امنیت و آرامش  چرا حواسش نبوده زودتر متوجه بشود. در کنار پسرهای غریبه

استرس و ترس داشت. ولی هنوز نتوانسته ازدواج کند و دلش  اش  خانوادهو در کنار  

گذشته وارد    هایزخمنکردن  درمان  خاطربهجدی شود.    ۀبا پسری وارد رابط  خواهدمی

  کندمی. ولی الان تلاش  شدمیبه ازدواج منجر ن  مسلماًکه    شد میهای اشتباهی  رابطه 

یه بگیرد تا  تأییدخودش را بشناسد و دوست بدارد و خودش به خودش محبت کند و  

  ،کنند میکه برای بهبود روانی به او کمک    ش درمان شود و کسانیاعاطفی  هایزخم

که    طورهمانهای دخترش هستند که تجربیات مشابهی مانند او دارند و او را  دوست

 .کنندمیدوستش دارند و توجه  ،هست

شان چطور آنها ند که تحقیر و سرکوب دخترهایشدمیکاش پدر و مادرها متوجه    ای

گرگ دامن  به  جامعه  را  آینده  اندازدمیهای  نابود  و  را  درککندمیشان  کاش  و   .                    

  تواند میسالگی    20ر است و از سن  یک انسان دارای عقل و شعو  ،ند که دخترکردمی

 "   ... ای کاشبرای زندگی خودش تصمیم بگیرد. 

  دو هفته پیش که آنفولانزای شدیدی گرفتم، گرفت. دراز کشیدم. از    امسینه وسط  !  آخ

.  افتممیسرفه    به  و  آیدمینفسم بند    ،و اگر تند راه بروم  گیردمیگاهی    امسینه وسط  

آلودگی هوا است. چون    خاطربه  کنممیفکر    سنگین است.انگار داخل قلبم یک سنگ  

دارم  ۀسابق عدد    ،حساسیت  دو  روزی  و  گرفتم  لوراتادین  قرص  دکتر،  تجویز  طبق 

 . خورممی
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ا  بیماری خودم را رها نکردم و با انجام کارهای مختلف حواس خودم ر  خاطربه  وقتهیچ

ی هوا و حساسیتم فکر کنم چه سودی برایم دارد. . خوب الان به آلودگکنم میپرت  

   شهر زندگی کنم. ۀاز تهران خارج شوم و در حاشی توانستممی ای کاش .چاره چیست

.  کندمیم. انگار مغزم توی مه است و با نصف توانایی فعالیت  ای جوریکسرم گیج رفت.  

پردازش ذهنی است  م کم  اقدرت  و   امشده  هایم دچار مشکلگیری تصمیمدر  و  شده 

چون    .از استرس است  نمیدونم... شاید بخاطرم چه کنم.  خواستمی  رود میگاهی یادم  

  ؛ هم ریخت. اشکالی نداردهب  هایم برنامهتمام    .... هفته فشار زیادی به من وارد شد.این دو

   .کنممی ریزیبرنامهدوباره  

اینستاگرام  همکارم است.    مورددر  در  نوشته  مطلبی  کرونا  صفحات  ویروس 

های معتبر را بررسی کردم. این دفعه با دقت مطالب را مطالعه کردم. گویا  اری زخبرگ

خطرناک   ویروس  نیم  خاطربهیک  سوپ  و  خوردن  شده  پخش  مردم  بین  خفاش  پز 

پیش را نیز    هایهفته. اخبار  اندکردهمسری است که مردم شهر را قرنطینه    یقدرهب

ولی این نگرانی    .ووهان نتشر شده استکه ویروس فقط در شهر    رسدمی  نظربهخواندم.  

به ایران هم منتقل شود و البته   ،مراودات تجاری چین و ایران  خاطربهوجود دارد که  

 تجاری دارند.  ۀو مراود کنندمیکشورها سفر  ۀبه هم هاچینی

برای تفریح به کشورهای مختلفی سفر   مسلماً تعطیلات ژانویه هم که در دی ماه بود و 

ابولا و سارس   حتماًامکان ندارد به سایر کشورها سرایت کند و    بنظرم  ند.اهکرد مثل 

زیادی داشته و    2020الان سال  .شودمیمهار   پیشرفت  است و تکنولوژی و بهداشت 

 .  شوندمیسریع درمان   هابیماری

شده توسط مردم چین  و مطالب ارسال  ها کلیپ،  ها عکسبا خودم فکر کردم که طبق  

آنفولانزا است. سخت است  حتماًهای مجازی  در شبکه بیماری مانند  نباید    ،این  ولی 

هرچند که ویدیوهای قرنطینه شدن مردم در خانه ها و نظارت  .  مهمی باشد موضوع  

 د نبود... احساس بدی دارم. شدید ارتش بر منع رفت و آمد اصلا خوشاین
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  ، . شاید چون در شهر ووهان پخش شدهشوندمیچند روز استراحت خوب    بعد از  حتماً

قرنطینه کرد را  بقیاهشهر  ن  ۀند که  نگیرند.  آنفولانزا  ندانممیشهرها  فکرم    خواهممی. 

سال هر  شود.  برطرف  مشغول  و  جدید  ویروسی  شیوع  آنشاهد  کشور  شدن  های در 

 ذهنم را درگیر نکنم.    است  ای است و بهتری منطقههابیماریاز    احتمالاً .  مختلف هستیم

ایران هم کادر درمان با لباس    میشود.  ی توسط مردم منتشر  یها عکستوک  وتک در 

. یعنی  کنندمییا پرستاری    جاجابهمخصوص بخش عفونی بیماران را در سطح شهر  

رادیو تلویزیون که کرونا را انکار    !؟اندی مخصوص را پوشیدههالباس آنفولانزا این    خاطربه

 فقط یک سرماخوردگی است و سخت نیست. گوید میو   کند می

توک کشورهای مختلف اعلام کردند که افرادی با بیماری کرونا که همه یا چینی  وتک

به بیمارستان مراجعه   ،و یا به چین سفر کردند  ،معاشرت داشتند  هاچینییا با    د،بودن

.  کنیممیترسیم. انگار توی مه زندگی  داریم می  کمکموخیم است.    شانحالو    اندکرده

 .  کند میاز کجا و چطوری به ما حمله  نامرئیدشمن  دانیم نمیو 

. در هرصورت نباید زیاد مهم  دانممین  .شده نیست وحشتناک استشاید چون شناخته 

همین الان    شود.میدارو و واکسن برایش درست    زودیبهباشد. علم پیشرفت کرده و  

و دارد  وجود  زیادی  ضدویروس  داروهای  کرونا  هم  بیماری    ویروس  جنس  از 

 شود.   مسائلفکرم درگیر این   خواهممیسرماخوردگی است. پس خیلی مهم نیست. ن

کاری مهم دارم و تدریس دو ساعته در گردهمایی    ۀدو جلس  .روممیدیگر به سفر    ۀهفت

مدیران و یک جلسه هم با مربی کوهنوردی برای شروع رژیم غذایی و تمرینات ویژه  

 مشغول نکنم.  خودیبیرا  مروی خبرهای خوب متمرکز شوم و فکر است دارم. بهتر

 هفته چهارم بهمن ماه 

اتوبوس  شنبه   با  صبح  دست  سمتبهپنج  کردم.  حرکت  ژل   ۀاصفهان  با  را  صندلی 

  . مکردمیدستم را اول ضدعفونی    ،م چیزی بخورمخواستمیضدعفونی کردم و هربار  
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برای صبحانه و    پذیری در نزدیکی شهر قمدر مهمان  .خلیج فارس را دوست دارم  ۀجاد

 .  استراحت ایستادیم

تا به اصفهان   کتاب و خوردن پاستیل ترش وقت گذراندم  ۀدر طول مسیر همراه با مطالع

وسط راه چند مسافر از شهر قم وارد اتوبوس شدند و انتهای ماشین نشستند.   رسیدیم.

 کلافه شدم. امیدوارم جلوی دهانش را موقع سرفه بگیرد.     .کردمیسرفه  دائم نفریک

ولی حالم خوب    ،انرژیکم  . اصفهان مهمان یکی از دوستانم بودم  در  شنبهیکشنبه و  

ساعت  بود.   جهان  در  سه  نقش  رومیزی  رویپیادهمیدان  زیادی  تعداد  و  های  کردم 

خوردیم  بریانی  بافت خریدم. از هشت بهشت و چهل ستون هم بازدید کردم. ناهار  دست

سوار اتوبوس شدم و  شب    11ساعت    فیل. خیلی خوش گذشت.نه دوغ و گوشاو عصر

تهران رسیدم. تمام مسیر خواب بودم. با تاکسی زرد از ترمینال به    به  پنج صبح دوشنبه

 خانه برگشتم و تا ظهر خوابیدم.  

شب مهمان ما بودند. دلم برای دوقلوها    هایشبچهبوی خوب غذا بیدار شدم. خواهرم با  با  

بود. سبا و سنا در دانشگاه دولتی پزشکی می خوانند و ستاره هم هنرمند  تنگ شده 

دوستان مشغول شدم  با    گووگفتاقم و  کردن اتکردن وسایل و مرتبا جمعنقاش است. ب 

با عجله    . کردمی  پرسیاحوالکه با پدرم  آمد  و بعد صدای خواهرم  که صدای زنگ درب  

 او را بوسیدم. از اتاقم بیرون آمدم و پریدم بغل خواهرم و

گفت و  زد  پس  را  من  سرما»  :خواهرم  عقب،  خوردم    کمی    سمت   .«بوسمتنمیبرو 

تب دارد و »  :گفت  « ؟چی شده»  :گفتم  .که صورتش قرمز بودرفتم  ستاره    امخواهرزاده

سرماهی.  کندمیسرفه   نیست  ،خورده  کمی  کشید  .«چیزی  دراز  مبل  روی  و   ستاره 

سرش را روی پای  است، هایش گلی بود. فرشته کوچولوی من همیشه وقتی مریضلپ

 . است از او سرماخوردگی نگرفته وقت هیچگذارد. سپیده خواهرم می
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  هایتجربه   مورددربا دوقلوها  .  خواندمیو برایش شعر    کندمیموهایش را ناز    خواهرم

برای دوره انترنی  جدیدشان در دانشگاه صحبت کردیم. سال دوم هستند و از ترم بعد  

شان برگشتند و من هم که از و بعد به منزل  د. دو ساعت ماندنروندمیبه بیمارستان  

 زود خوابیدم. ،سفر خسته بودم

برای کارگاه   شتم. بایداساعت هفت صبح خیلی سرحال بیدار شدم. کلی کار د  شنبهسه 

مشاور تلفنی دارم. عصر هم با    ۀپاورپوینت درست کنم و دو جلس  «دلی  سازیشبکه »

مدیر آموزش یک بانک دولتی جلسه داشتم. با مدیر مرکز آموزش هم برای کارگاه هفته 

 های لازم را انجام دهم. روز شلوغی بود. بعد باید هماهنگی

دوباره ورزش   خواهممیاسفند ماه صرف کردم.    ریزیبرنامهعصر بیشتر وقتم را برای  

با  هشت ماه شروع کنم. چند باشگاه کوهنوردی را بررسی کردم و کوهنوردی را از اردیب

تمرین و تغذیه نوشت و ایمیل   ۀیک ماه  ۀبرایم برنام  مربی کوهنوردی صحبت کردم.

 دارد. را فرد خودش همنحصربکرد. او هم داستان زندگی 

اما    ، جایگاه خوبی کسب کرده  ،فرهاد در شغل و ورزش بسیار موفق است و در هر دو "

شخصی زندگی  دنیای  ادر  یک  در  همسرش  دارد.  مشکل  زندگی    کاملاًش  متفاوت 

دختر   نفر،  اتصال این دو  ۀو تنها نقط  ،مقابل او  ۀبسیار مذهبی و سنتی و نقط  .کند می

. به او پیشنهاد استاز نظر اخلاق و رفتار و ظاهر شبیه پدرش    کاملاًست که  اشان  ساله  3

است   یک سالشان  دادم برای حل مشکلش نزد مشاور ازدواج برود و او گفت ازدواج 

شدم. داستان   تأسفو ارتباطی با هم ندارند.خیلی م  کنندمیتمام شده و جدا زندگی  

 شدت بهجهت باعث شده    را برایم تعریف کرد که دوران سخت نوجوانی از یک  اشزندگی

از طرف دیگر عاطفی درونش    هایزخمنکردن  درمان  در شغل و ورزش موفق شود و 

الان   و  باشد  داشته  ازدواج  برای  اشتباهی  انتخاب  شده  از لذت  جایبهباعث  بردن 

                       .  بردمیعاطفی پایدار رنج  ۀاز نداشتن رابط ، هایشموفقیت
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های  ی که در هنگام صعود قلهانگیزهای هیجانلحظه نوشتن و ثبت  ه  اش را بوقت خالی

از زندگی  کندمیپر    ،مختلف داشته بااستعداد و توانمند است. امیدوارم روزی  . بسیار 

 ش هم لذت ببرد. اعاطفی

روزی تو جایی، یکو یک  چسبدمیگذشته مثل یک زنجیر سنگین به پاهایت  انه  تأسفم

م زمین  به  آسمان  از  آ  .کشاندیرا  و  گذشته  بین  لحظه  هر  و در  هستی  آویزان  ینده 

شده  را در موضوعات مطرحچقدر خودت    ت در لحظه لذت ببری. هرااز زندگی  توانینمی

  ،باز هم در جایی  ،و ورزش مشغول شویاز سمت جامعه غرق کنی و به تحصیل و کار  

لحظه  با خودت  در  را    شویمی  روبهرو ای  تو  اطرافیان  و  نکه  بدون  از  پذیرفتند  عشق 

  ،وجود خودت را که در بیرون موفق  توانینمی  هم  خودت  بعد و    محروم شدیشرط  وقید

 .  لذت ببری اتزندگیو در درون تنها و غمگین هستی بپذیری و از 

ی در درونت  ارزشبیند و  اهبرخورد کرد  ارزشبیزیرا که دیگران با تو مانند یک موجود  

درونی رشد    ۀیتأییدنهادینه شده و زمان لازم است تا خود ارزشمندت را کشف کنی و با  

و مشکلات گذشته را حل کند تا  شود  روبهرو با خودش  روزیهرکسی است  بهتر .کنی

بهترین استفاده را  ، ترمهمو لذت ببرد و از همه  کند    آینده استفاده   های فرصتبتواند از  

 " از زمان حال ببرد.

هفت و  است.  ماه  بهمن  روز  آخرین  موقع    ۀامشب  این  پرواز   سمتبهآینده              استانبول 

پروژ  تا   کنم می روی  فشرده  و  تمام  ماه  از    ۀدو  و  کنم  کار  انسانی  منابع  منتورینگ 

 های شهر استانبول لذت ببرم.زیبایی

از طرفی در   .شودمیبزرگ مدیران برگزار    ماهانه  فردا اول اسفند ماه است و دورهمی

)در سه گروه   . سه دورهمی مدیرانشودمینوروزی شروع    هایمراسم  هم  اسفند ماه

نوروزی  ،سوریچهارشنبه مهمانی    ،نوروزی  هایجشن  :مختلف( لباس.....    ،سفر  خرید 

 حس خوب بهاری. 
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خوب خواهم داشت   های برنامهو کلی    شودمیمنتشر    م دو کتاب جدید  ماه   آخر اسفند

 . پر از شور و هیجان هستم.گیرممییک جشن کتاب بزرگ  خرداد ماه  و

پرواز  خواهممی و    از خوشحالی  مانع    تواندمینی  کسهیچکنم  و  بگیرد  را  من  جلوی 

حرکت و موفقیتم شود. حالم هم خوب شده و سرحال و پرانرژی هستم. فقط وقتی زیاد  

 .  آید میو نفسم بند    گیردمیدرد  امسینهوسط  ،کنم میفعالیت 

. قرار است  روممی  روی پیادهیا   کنم میهر روز ورزش  آلودگی هوا است.   خاطربهم  نظربه

به   با دوستانم  اسفند  افتتاحی  « گویا  گالری»جمعه دوم   ۀمجموع   ۀبرویم و در مراسم 

 . نقاشی شرکت کنم و بعد هم قهوه بخوریم و صحبت کنیم و خوش بگذرانیم

  ،و البته مراسم خداحافظی  م و کلی حرف دارماه ماه سه سفر رفت  من هم که در این یک

استانبول را نگاه    ۀنقش  .بینممی ننها را  آچون تا اردیبهشت ماه که از استانبول برگردم  

 . زنم میش را علامت او جاهای دیدنی کنم می

تعطیلم و فرصت    شنبه یکروزهای شنبه و   بولی خو  ، روممیالبته من برای کارکردن   

با دوستانم در استانبول برای برنامه ریزی گردش و  گردش و دیدن آثار تاریخی را دارم.  

   بازدید در شهر صحبت خواهم کرد.

  مضاف بر  ؛ کنمنجا هم کاری پیدا  بروم و آیونان  به    ، تمام شد  که  پروژه  منظربه.  هوم...

ایتالیا و  به  مجازی تدریس کنم و مشاوره بدهم. بعد    صورتبهنم با ایران  اتواینکه می

هر کشور در  برگردم.    به ایران  و  بروم،   هفرانسو    ،آلمان  ،فنلاند   ،دانمارک   ، هلند  ،اسپانیا

را درمی  ۀهزین  و   کنم می  مدتی کار وای چقدر شجاع شدموآسفرم  م  نظربهولی    !رم. 

پذیر است. هرکاری امکان  ،سخت نیست. وقتی مینیمال زندگی کنی و سخت نگیری

فکر    به   وقتهیچ. آخه چرا من  شودمیسخت    بعداًسفر بروم.    توانم میالان که جوانم  

خیلی لذت موقع  آنخوب    !پولم را خرج تفریح و گردش کردم  ۀو هم  نبودم  اندازپس

 زیادی ندارم.  اندازپسولی الان  ،بردم
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کار   دوباره  ندارد  اشکالی  از  کنم میو جمع    کنممیخوب  و    امزندگی. من  بردم  لذت 

کردم و    مثلاًحالا    .استفاده  بودم  خریده  و   ،داشتم  اندازپسخانه  کوهنوردی    ولی 

م را  اهو وسایل مورد علاق  هالباسگردی نرفته بودم و  گردی و موزهایرانگردی و گالری

 .. .ه. از خودم راضی هستم. خدا بزرگماندمیفقط حسرت به دلم   ،خریدمنمی

مثل همیشه با خودم فکر می کنم، حرف میزنم، برنامه ریزی می کنم، تصویر سازی  

میبافم   رویا  آینده  خندممیو  می کنم،  برای  ذهنم  در  با خودم  دارم  عادت  . همیشه 

 هیجان دارم. بهار در راه است... . برممیکنم و از این کار خیلی لذت   ریزیبرنامه

  خواهم میکنم.  یممن اتفاق خوب درست    د،هم نیفت  . اگرافتدمیهای خوبی  اتفاق   حتماً

 نم. اتمام اسفند و فروردین را فقط خوش بگذر

 هورااا 
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 اسفند ماه 

 

 هفته اول اسفند ماه 

فردا کار  در دورهمی  تدریس    برای  پاورپوینتچهارشنبه اول اسفند است و از صبح روی  

  های شبکه و هنوز تصمیم نگرفتم چه لباسی بپوشم. کارم تمام شد و سری به    کنممی

   !شیوع ویروس کرونا در ایران ؟!یعنی چی ؟!اینها چیهاجتماعی زدم. 

 .است  آنفولانزامثل    .مهم نیست  حتماًخوب    !از ووهان چین تا ایران  ! کنندمیشوخی  

کاری چند ماه آینده را با    ۀشلوغش کردند. موبایل را خاموش کردم و برنام  خودیبی

 ذکر نام خداوند در اکسل نوشتم.  

سفر به استانبول برای پروژه    ، ماه  کوچینگ در اسفند  های مهارتبرگزاری دو کارگاه  

اردیبهشت فروردین و  اسفند و  انسانی در  این میان کارگاه و    ،منتورینگ منابع  و در 

مشاوره   ترکیه  آنلاینجلسات  از  ایران  در    ،با  ایران  به   ، اردیبهشت   اواسطبازگشت 

کتاب همراه با    4برگزاری جشن  ،  کوچینگ برای دو بانک  های مهارتبرگزاری کارگاه  

ام بعد  تمرین رانندگی و استفاده از گواهینامه ،  م در روز اول خرداداسالگی41  تولد  جشن

وزن  25کاهش    ،سال  15از   مجدد    نامثبت،  کیلو  شروع  و  کوهنوردی  باشگاه  در 

دی همراه با تور رایرانگ  ،برگزاری کارگاه در عسلویه و مرکز آموزش  ،ایحرفه کوهنوردی  

ها را در اول هر ماه  کاریبود و ریزه   1399تا آخر مهرماه    من  ۀاین برنام  ،سواریدوچرخه 

 . کنممیام را تکمیل و برنامه نویسم می تدریجبه

آینده  برای  برنامه ریزی  با  را  انژی عصبی  بهتر شد..  نیز  و حال من  اکسل کامل شد 

تخلیه می کنم. بهتمام جزییات فکر می کنم و موانع احتمالی را بررسی و پیشگیری 

می کنم. اهدافم را تعیین می کنم و هر لحظه به اهدافم در آینده فکر میکنم و هر رو  
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انجام بدهم که به هدفم نزدیکتر بشوم. زمان خالی  با خودم می گویم الان چه کاری  

برای غصه خوردن و ناامید شدن ندارم. با این روش حلم خوب می شود و هر زمانکه 

آنقدر غمم بزرگ بود که روش خودم یادم رفت دچار افسردگی خفیف یا گم گشتگی  

 م بازگشتم. شدم و بعد با کمک روانشناسم دوباره خودم را پیدا کردم و به مسیر زندگی

با خودم  م  مطمئنیدوارم.  ام  آیندهو به    ، به خودم مسلط هستماست  حالم خوبالان  

از دیروز موفق خواهم شد و هیچ  گفتم   باعث شود    تواندمین  ایمسئلههر روز بیشتر 

  رویپیادههم بخورد و توقفی در سر راهم وجود نخواهد داشت. برای  هکاری من ببرنامۀ  

خوشان و خوش  گفتگو کردمبا صاحب کافه    ، که پاتوقم است  ایکافهرفتم و در    به پارک

 بود.  20آمدم منزل. ساعت 

اینستاگرام   خبری.    ۀصفحدر  بعد صفحات  و  کردم  را چک  خبرنگارم   جا همهدوست 

از شیوع ویروس کرونا و وضعیت وخیم بیماران  است که صحبت از پزشکی در شهر قم 

اخبار  از    ه اجتماعی پر شد  های شبکهاخباری منتشر کرد و  های قم  بستری در بیمارستان

 کروناااا.  

  کنندمی  تأکیدو    کنندمیشیوع ویروس را انکار و وانمود    شدتبه اما تلویزیون و رادیو  

که یک سرماخوردگی ساده است. گزارشاتی که کشور چین به سازمان بهداشت جهانی  

 دادند.   قرار گیریتصمیمو آن را مبنای  دهند میداده است را نشان  ارائه

هم بزند. میلیاردها  هآن را ب تواند میهیچ چیزی ن مسلماًجمعه انتخابات مجلس است و 

پیش مراسم  و  انتخاباتی  ستادهای  خرج  است.وتومان  شده  ساعت    پس  فقط    23تا 

ولی نتوانستم    ،مختلف گوش دادم  هایکانالصفحات خبری را چک کردم و به اخبار در  

 یک ویروس نگران شوم؟ حضور خاطربهبندی برسم. چرا باید در ذهنم به یک جمع
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در دورهمی مدیران   رفتم.  آزادی  نوآوری  ۀبه کارخان  آراسته و پیراسته  صبح  شنبهپنج

بزرگ حضور داشتند که جمعیت زیاد فضای سالن را    ینفر در سالن  200لینکداینی،  

 خفه کرده بود و به تهویه نیاز داشت.  

  ۀکه مشکلی وجود ندارد و مجری برنامه که مجری باسابق  داده شد به همه اطمینان  

. برای پیشگیری  شایعه است بودن کرونا یکمسری  گفتمیست، اتلویزیون و رادیو نیز 

آرامش خیال را ضدعفونی کنید فقط دستان  تانو  ن  ،تان  پیش  با هم    . آیدمیمشکلی 

 حفظ کنید.و فاصله را دست ندهید و بغل نکنید 

بودند و تلاش    با هم  کردمیهمه نگران  با هم دست    شودمیفاصله بگیریم. مگر  یم 

نگیریم آغوش  در  را  یا همدیگر  و    !ندهیم  دورهمی  از شروع  بعد  بود.  عجیبی  فضای 

یک  ها در فضای دوستانه غرق شدیم و یادمان رفت بیرون چه خبر است.  بشوخوش 

مهمانان تدریس کردم که با استقبال خوبی از سمت    «دلی  سازیشبکه »  مورددر  ساعت

از هشت صبح تا شش عصر    بودم. نفر برایم دست زدند. خیلی سرحال 200  .شد  روبهرو

  ، آشناشدم،ه در مراسم  و با دوستان جدیدی ک  با همه صحبت کردم و در سالن چرخیدم

در حال    دائم مدت طولانی در یک مکان بنشینم و    توانم مین  اصولاًبش کردم.  وخوش 

 خوبیبه  98خرین دورهمی این گروه در سال  آمد و صحبت با دیگران هستم.  آورفت

کردیم. روز خوبی بود   کاروکسببرای هم آرزوی خوشبختی و موفقیت در    برگزار شد و 

 و پر از امید و شادی هستم. 

نوروز شروع میشه و هر هفته یکجا هستم.    های مراسمدیگه    ۀاز هفت  جونمی جون...

یک کار خاص بکنم...    سوریچهارشنبه برای    خواهدمیدلم    خیلی خوش میگذرهههه.

 و در فکر جشن نوروز بودم که خوابم برد.   ؛متفاوت باشد

خبری   هایشبکهاز خواب بیدار شدم و بلافاصله تمام    برخلاف هر روز دیرجمعه صبح  

  اینستاگرام. همه  ،واتساپ  ،صحبت از ویروس کرونا است. تلویزیون  جاهمهرا چک کردم.  

که منبع    شودمیو اطلاعات درست و دقیقی پخش    ند فرستعلمی برای هم میمطالب  
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  و خودشان   بیماری کرونا اطلاع داشتند  مورددراز قبل    ایعدهگویا    .ن مشخص نیستآ

 اجتماعی پخش کردند.  هایشبکه در  در یک روز مطالب را آماده و 

تک تک مطالب و فایلهای آماده پی دی اف که توسط دانشگاه تهران یا وزارت بهداشت  

چقدر   کردم  تعجب  خواندم.  دقت  با  بود  منتشر شده  مجازی  فضای  در  و  آماده شده 

بر این دقت مطلب تهیه کنند و همه در فرصت داشتند که  با  ای یک ویروس جدید 

را آنها  مطالب  محتوای  صحت  از  اطمینان  از  بعد  شد.  منتشر  روز  یک   ۀ هم  عرض 

های جدیدی از قرنطینه در شهر جدی است. فیلم  هایم ارسال کردم. انگار قضیهگروه

کار و  تازه مدرسیندر گروه مدرسین تعدادی از   ووهان پخش شده که خوشایند نیست.

زمین  افرادی در  فعالیت  سخنرانی  ۀکه  انگیزشی  مطال  ،کنندمیهای  شده  ارسال  ببه 

 بین و مثبت باشید تا بیمار نشوید. اعتراض کردند و گفتند باید خوش

این   شنیدن  کردم.  قابل  هاحرفتعجب  عادی  مردم  زبان  استاز  وقتی    ،اغماض  ولی 

  جای تعمق دارد.   ، یک موضوع پزشکی و جدی اینطور صحبت کنند  مورددرمدرسین  

تلاش کردم با دلایل علمی انها را قانع کنم و با موجی از پرخاشگری و توهین روبرو 

غیرمعتبر روش  بیشترشان در یک موسسه  و مدعی هستند.  اینها مدرس  شدم. مثلا 

ن گروه را برای تبادل اطلاعات  می و مشخصی ندارند. ایتدریس را یاد گرفتند ولی پایه عل

تشکیل دادم ولیکن دوماه است که محلی شده برای سرکوب عقاید    و دورهمی اساتید 

و به شدت با مطالب علمی و تخصصی  دیگران و ترویج عقاید سیاسی و مذهبی شخصی  

یک و  ی کنند که البته دلیلش مشخص است چون خودشان تحصیلات آکادمبرخورد م

معتبر ندارند. تصمیم گرفتم که در اولین فرصت گروه را منحل کنم. وقتم را می گرفت  

و از طرفی تغییر در من اتفاق افتاده بود. از ابان ماه تحت فشار عصبی شدید می گویم  

و دایم با دیگران بحث میکردم تا با دلیل منطقی قانع شان کنم در حالیکه قبلا اصلا  

،  ی را قانع کنم و از روزیکه در بهمن ماه آنفولانزا گرفتم و بیمار شدمبرایم مهم نبود کس

می کردم و مهمتر از همه لغات  با تندی صحبت  در بحث ها    ظرفیت عصبیم کم شده و
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اعضای گروه    رتفاهم دتکرار یکسری کلمات باعث ایجاد سورفت و    و کلمات یادم می

از نظر روحی بشدت خسته هستم. این یک هفته هم تمام بشود و به سافرت   شده بود.

 بروم تا کمی آرامش پیدا کنم. 

را چک  خبری  صفحات  بیایم.  بیرون  تخت  از  توانم  نمی  و  هستم  کرخت  و              سنگین 

  های ماهروز مهمی است و از    حکومتبرای    .امروز انتخابات مجلس در ایران استمی کنم.

های  مردم در صف  شکوه تر برگزار شدن مراسم انتخابات تدارکات زیادی دیده اند بابرای  

که در شهر قم    دهدمیتلویزیون نشان    . ی بدهندأطولانی پشت سر هم ایستادند تا ر

گیری شهر را شلوغ  یأهای رعادی است و بازار خرید روز جمعه و در کنار صفچیزهمه

 .کرده است

شدن برای  و آماده  ، های امسالبستن پرونده  ،تکانیخانه  ،جوشوجنباسفند ماه یعنی  

 .شوندمیمهمانی آماده  همه خوشحال هستند و برای جشن و سال جدید.

بعد از خوردن نهار و کمی   .اتاقم را مرتب کنم  توانممیاما حال من خوش نیست و ن

یدم و حال نداشتم.  خوابتخت تمام عصر توی   درد گرفت. شدت به راستم گوشفعالیت  

از او گرفتم. مهم نیست  لا در مراسم دیروز کسی سرماحتماًا زود    .خورده بوده و من 

 . شوممیخوب 

اطلاعیه  هایشبکه شب،  جمعه  خبر.  پشت  خبر  بود.  ملتهب  دستورالعمل    ،اجتماعی 

یعنی در عرض دو روز نوشته   ؟! درمان کرونا. اینها تا الان کجا بود  ، پیشگیری از کرونا

است  ؟! شده جدی  اینقدر  خبره  ؟! یعنی  مثل    ؟!چه  چرا   ؟!نیست  آنفولانزامگه  پس 

و    ؟! شلوغش کردند ب  ۀهستم. همگنگ  گیج  ریختند.  هکشورها  سایر    مرداندولتهم 

دو نگران شیوع ویروس هستند. ووهان چین    شدتبه کشورها برخلاف حکومت ایران  

قرنطینه است  ماه ب  .در  پیدا هزیرا ویروس کرونا بسیار خطرناک است و  راحتی شیوع 

 .  کند می
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باور کنم در عرض دو روز اخبار عوض شد. همه سراسیمه شدند. چه اتفاقی    توانممین

ندارد  ،نه  ،نه  ! ؟افتاده نیست.رماند  حتماً  ، امکان  خاصی  مشکل  و  است  ل  ثم  پذیر 

 نفولانزای فصلی است.آ

ی اسپانیایی بعد از جنگ جهانی اول و  آنفولانزا شیوع    مورددرتاریخی    ۀدر یک صفح

  !نه بابا  .شاه مطالبی نوشته استوبا در تهران هنگام کودتای رضاصد سال پیش و شیوع  

که ویروس درمان    شودمیجور دارویی هست. مگر  الان فرق دارد. همه  ؛اون قدیم بوده 

 جدید که نیست. اختراع که نمی شود.. بوده، پخش ده... مثل آنفولانزا.  ! نداشته باشد

فقط از روی استرس هر مطلبی برایم    نم.اد. نمیکندمیولی یک چیزی ته دلم نگرانم  

. از مکردمیبرای دیگران هم ارسال    ،کردمی  تأییدم و اگر مغزم  خواندمی  ،شدمیارسال  

 خستگی و فشار عصبی خوابم برد. 

شرکت کردم. مراقب بودم به چیزی    در مرکز آموزش  هساعتشنبه صبح در نشست دو

. سرفه کردم و اطرافیان با تعجب به من نگاه  دست نزنم و دستم به سر و صورتم نخورد  

، شوییدستو هنگام خروج از جلسه در    جلوی دهانم را دستمال کاغذی گرفتم  کردند، 

 !دهد میاست که هیچ بویی ن  شوییدستاولین    !دست و صورتم را صابون زدم. چه عجب

آمدم و به درمانگاه ونک رفتم. گوشم    از همایش بیرون  . چرا سنگین هستم  دانم مین 

مهم نیست کمی التهاب گلو داری »  : . دکتر گفتکردمیسنگین بود و گلویم کمی درد 

 .« و فقط قرص سرماخوردگی و استامینوفن بخور

گفتند    ؛به خودت استرس نده  خودیبی  ،بابانه  »  :گفت  ؟!«نکنه کرونا گرفتم»  :پرسیدم

برو منزل استراحت    .ش را نداریعلائم  اصلاًو سرفه دارند. تو    نفستنگیبیماران کرونایی  

... خیالم راحت شد. به کافه کنارآبمیوه فروشی ونک رفتم و یکساعتی در حال و  .«کن

هوای خودم نشستم. هروقت خسته هستم و م یخواهم تنها باشم به اینجا میایم. یکی  

از کافه چی ها خندان و خوشرو لست و چند سال است در این منطقه در کافه های  
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ه برخورد می کند. بعنوان مشتری قدیمی  مختلف کار می کند. و با من بسیار محترمان

اون هم    !موقعی چه سرماخوردگی بییخ کردم و سرفه ام گرفت....او به این کافه میایم...  

پشت سرهم نفست بند    هایسرفهترسی با  در این وضعیت پر استرس که هر لحظه می

 بیاید و در بیمارستان بستری شوی. تمام وجودم پر از استرس است.  

خیلی زحمت کشیدم تا این قراردادهای    هم بخورد.هب  امکاری  های برنامهنگران هستم  

 خاطر به  باریکتدریس را منعقد کنم. و برای سفر کاری به استانبول خیلی ذوق دارم.  

 هم بخورد.هدیگر ب باریک  خواهممیهم خورد و نه ب آنفولانزا

خردادماه    ها کارگاهتمام    برای پایان  در    کردم  ریزیبرنامهتا  تدریس  برای    تکتکو 

قرار است هر هفته در یک استان تدریس کنم و اگر فرایند  .  کنممیروزشماری    ها کارگاه

مهارت کوچینگ برای    "کارگاهها  استانتا پایان سال در تمام    ،کاری خوب پیش برود

من عاشق سفر هستم    کارو سفر برایم هیجان انگیز است.  .کنممیتدریس  را    "مدیران

 لذت زیادی برایم دارد.  ، و اگر کار و سفر با هم باشد

جشن تولدم.    ، م یهاکتابجشن    ،سوریچهارشنبه جشن    ،جشن نوروز  ، برای جشن کتاب

خاصی برگزار کنم و   هایمراسمکردم که خودم  ریزیبرنامهشان در ذهنم تک برای تک

ایرانی در   ماهانه جشن ملی  دارم.  ایکافهرویدادهای  علاقه  بهش  از    که  نیمی  )البته 

 .(است در ایران و نیمی هم در استانبولها مراسم

. صبح حالم خوب بود  مشدمیانگار کوه روی دوشم بود. هر دقیقه بدتر    رسیدم.   منزلبه  

. خوابیدم و با حال بدی  مرفتمیراه  سختیبهاز شدت خستگی و کوفتگی  15و ساعت 

روز سردرد سه  تا  شدن  مختل  ،شنوایی  شدن کم،  گیجی  ، دردگوش  ،تب  ، بیدار شدم. 

 و اسهال داشتم.    ،شدید اشتهاییبی ،بویایی و چشایی 

نداشتم.   زدنحرفنای    . مگرفتمیم فاصله اهو از خانواد نشستممیدر خانه یک گوشه   

. گاهی  مکردمیو بویی احساس ن  شنیدمیولی همچنان گوشم کم    ؛قطع شد   متب  کمکم
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  امبینینشده یک هفته از    وقتهیچ.  شدمیولی کیپ    ، خیلی کم  ؛د مآمیخون    امبینیاز  

بخاطر تب بالا، کف  و    کندمیعجیبی درد    طرزبهخون بیاید. کف پایم خشک شده و  

و من بودم  آلود  خواب  دائم.  بودنوک انگشتان دستم هم حساس شده    ترک خورد.  پایم

 تا روزی یازده ساعت هم خواب بودم.  ،خوابممی روزشبانهکه همیشه هفت ساعت در 

زیاد شده است. نگرانم    ه باریکبهاخبارها بد است. تعداد بیماران کرونایی    ۀهمنگرانم ....  

.  شوممی  جاجابهو مبل سالن    خوابتختو با حال بد و فشار عصبی و استرس فقط بین  

ریه درد و سرفه شدید  ... فقط خوشحالم که  ی مسخره. حالم خیلی بد است.آنفولانزا

 ندارم و می توانم نفس عمیق بکشم. پس کرونا نگرفتم. 

هر ساعت شبکه های  دیگری ندارم.    ۀبا دوستان و همکاران چار  گووگفت چت و    زجهب

های  همیشه در صحنه حاضر ایران جوک   در این میان مردمِاجتماعی را چک می کنم.

منتشر   و  نوشته  زیادی  طنز  مطالب  و  می  کنندمیبامزه  فضا  خشونت  از                 کاهد. که 

بیمارستان »استاد شجریان هم بیمار و با حال وخیمی بستری شده است. مردم جلوی  

و نگران هستند. همه او را دوست داریم. امیدوارم که اتفاقی برایش    جمع شدند   «جم

خوب است و از دستگاه تنفس جدا   حالشجریان خبر داد که نیفتد. پسرش همایون ش

در این اوضاع امیدورم اتفاقی برایش    رفت.و چند روز بعد هم مرخص شد و به خانه  

امیدواری   برای  ما  ترکش  تیر  آخرین  و خندهنیفتد.  ایران  خسرو خوشهای  صدا  آواز 

 .. .ای کاشکاش زودتر حالش خوب بشود و دوباره کنسرت برگزار کند.  است.

بیدار شدم و پنجره را باز کردم و  جسمی خوب و حال روحی بد  با حال شنبهپنجصبح 

را گرفته است. برای   جاهمهانگار زمان ایستاده و سکوت عمیقی  به آسمان خیره شدم.  

عقربه سامن  روز    بودقرار    .چرخدمی  هدف بیت  ع های  اما  باشم.  استانبول  در  امروز 

هیچ    شنبهیک و  شده  بسته  ایران  وارد    ،خارج  کشوراز    هواپیماییمرزهای  حتی  و 

همانند ایران با کارفرما صحبت کردم. ترکیه هم    هم خورد.ه. باز هم سفرم بشودمین

   شرایط خوبی ندارد و قرنطینه شده است.
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نوروز   عید  نهایتاًو    شودمیدیگر مرزها دوباره باز    ۀتا دو هفت  لاًااحتم»  :گفتمدیر شرکت  

ی اردیبهشت را باید خرداد هاکارگاه  ریزد.میهم  هب  هایمبرنامهاینطوری    .«به استانبول بیا

 را از دست ندهم.   ها کارگاهبرگزار کنم. امیدوارم 

ندارند و خودم هم کارگاه حضوری را ترجیح تمایلی    آنلاینبه برگزاری کارگاه    هاسازمان

 .کندمی . تمرین و بازی همراه با پرسش و پاسخ فضای کارگاه حضوری را لطیف  دهممی

تا تغییرات لازم در   کنممیرا باز  ریزیبرنامهاکسل  و نشینممی تاپلپی روبهرودوباره 

  ام روحیه خواستم با موزیک شاد ورزش کنم تا  کاری را بنویسم. اما تمرکز ندارم.    ۀبرنام

 در پارک را ندارم.   زدنقدمرفتن و بیرون  ۀولی نتوانستم. حوصل ،عوض شود

نفولانزا هم بدنم را ضعیف کرده  آتوالی اتفاقات پشت سر هم را درک کنم و    توانممین

حوصلگی اینستاگرام را باز کردم تا شاید خبر از بی  ندارم.و توانایی فعالیت بدنی را  است  

 شدم.  زدهشگفتو از خواندن خبرهای جدید   کردماخبار را چک   ۀصفحخوبی ببینم. 

شهر   ،از چند ماه قبل ویروس کرونا در ایران پخش شده و مرکز بیماری رسد می نظربه

از نمایندگان و شهردارها و حتی وزیر بهداشت بیمار شده و   بوده است. چند نفر  قم 

  های مراسمیا    سلیمانیبهمن و چهلم سردار22در تجمعات مراسم    لاًحتمابستری بودند. ا

 ند. اهکرونا گرفتانتخابات مجلس  

چند    ؟! دپس یعنی چند هزار نفر در ایران در حال حاضر آلوده به ویروس کرونا هستن

هیچ اخبار و آمار    ؛ دانم مین  ؟!ند اهچند نفر ناقل و چند نفر فوت شد  ؟!نفر بیمار و بستری

   . شودمیدرستی منتشر ن

پرورش وو مراکز آموزشی برای چند روز تعطیل شدند تا آموزش  هادانشگاهمدارس و  

به    ریزیبرنامهبتواند   دورکاری  دستورالعمل  و  است.    ها شرکتکند  شده  ارسال 

و کشور شود  میدرست    چیزهمهیک یا دو هفته  از  بعد    حتماً.................نه نه نه نه ...........

 .. می خواهم نپذیرم.. انکار کنم.. نبینم... نه نه نه نه.... .گرددمیبه حالت عادی بر
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پخش    آن  مرکز شیوع بیماری است و اخبار زیادی هم از  در کشور چین  ووهانشهر  

توسط چین و روسیه   مرداندولت. شاید یک بازی سیاسی برای ترساندن  است  نشده

بعد از چند  تازه فکر کنم.  خواهممی. ندانم میهستند. ناست. شاید مردم چین حساس  

 .  کنم میروز احساس سلامتی 

ها اعلام کردند که زدن ماسک  کردم و رفتم پارک قدم زدم. رسانه  مدست  را  دستکش

مهم نیست و فقط افراد بیمار باید ماسک بزنند. در کافه چند نفر نشسته بودند. رفتم  

بو و مزه قهوه    خر و دور از همه نشستم. کمی صحبت کردیم. قهوه نوشیدیم. آصندلی  

م ا شاید هم من هنوز سرماخوردگی کرده یا دم کهنه   ۀفکر کنم قهو .شوممی را متوجه ن

و ویتامین دی خریدم.    ، زینک،  از داروخانه چند جعبه ویتامین سی  خوب نشده است.

ماه ویتامین    سه  روز  است که جوشاند  خورممیاست که هر  گل    ،پونه  ۀو یک هفته 

  ؛و مواظب خودم هستم  دارممیبدنم را گرم نگه    خورم.نیز می  اسطوخدوس  ،قاصدک 

 هستم. انگیزهبیو  انرژیبیولی کوفته،  

سترولوژی را چک آ   عروف ولی امروز صفحات م  ،شناسی علاقه نداشتمبه ستاره  وقتهیچ

ها از ژانویه تا امروز را پایان قرن بیستم داشت. تمام پست   مورددرکردم. مطالب جالبی  

شناس بود. و  ولی حکیم عمر خیام هم ستاره  ، نم باید باور کنم یا نهادگوش کردم. نمی

کار   به  جایی  برای  علمی  عقیده  به.  آیدمیهر  و  مطلب  گوش هیچ  ندارم.  تعصب  ای 

شناسی تا  طبق ستارهآمده مطابقت دارد.  با منطق و وقایع پیشهایی  و قسمت  کنم می

آینده    تواندمی  ر کسیمگ  ؛ مد م مسخره آنظربهجهان در آشوب است.  پایان اردیبهشت  

قابل قبول    برایم  اشهولی بقی  ، بعضی از مطالبی که گفت جالب بود  !پیشگویی کند  را

ببین چقدر ذهنم آشفته شده که به این مطالب گوش ندادم. نه من خودم را  نیست.  

 نفالو کردم و دوباره صفحات علمی و پزشکی را چک کردم.صفحه را آبازم. نمی

و جلد  ه و ویرایش دروی ترجم  ، بودم  و خسته    با اینکه بیمار گذشته    های هفتهدر طول  

گذاشتم.  کتاب وقت  مطالب    تخصصی کوچینگ  را چک  ۀهفتامروز  و    کردم  گذشته 
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با انتشارات برای گرفتن مجوز هماهنگ کردم.    شده را ادامه دادم.ویرایش متون ترجمه

 مشاور فردی برگزار کردم.   ۀچند متن برای سایتم و اینستاگرام نوشتم و چند جلس

انرژی زیاد عصبی و بدنی نمیگذارد    و  بی توجهی( دارم  -) سندرم بیقراریADHDمن  

پردازی و    که گوشه ای آرام بنشینم. مغزم فعال است و دایم در حال فکر کردن و رویا

ولی    ؛حالم بد بودبا اینکه  نم آرام بنشینم.  اتونمی  تحلیل مسایل و وقایع اطرافم هستم.

  کنممیتلاشم را    ۀ. هم کندمیمغزم که کار    .مکردمیو تایپ  نشستم  میروی صندلی  

        ، منحرف کنم.کندمیکه ناراحتم  ایمسئلهکردن ذهنم را از هر که با کار

و بیشتر    شودمیذهنم متمرکز ن  ، کنم می. هرچقدر تلاش  شودمی. این بار نشودمیولی ن

تا شاید    را چک می کنم.خبری علمی و پزشکی    هایسایتاجتماعی و    هایشبکه روز  

اصلاً  فقط به صفحات پزشکی اعتماد دارم و  امیدی باز شود. فکرم درگیر شده و    ۀروزن

 .شنوممینو  خوانممیو ن بینممیناخبار را 

پس صفحات خبری    روی کارم متمرکز شوم.  توانممیفکرم درگیر است. برای اولین بار ن

 ۀ یا بازیچ  واقعیت دارد  ویروس کرونایعنی    .همه در شوک فرو رفتند  . کنممیرا بررسی  

ده است و ی سادارد که فقط یک آنفولانزا ملی اصرار  ۀرسان جدید مردان سیاست است.

ما هستند که بالای    ۀغافل از اینکه آن دو درصد افراد خانواد  دارد.   میرومرگدو درصد  

به یک  60 ما  و  دارند  و گم    میرومرگ  درصدهزارم سال سن  نیستیم. گیج  راضی  هم 

مثل چین باید در قرنطینه برویم. چند نفر تا الان مریض    ؟!هستیم. یعنی چی میشه

 ؟! شدند و چند نفر مردند

این ویروس چطوری به شهر قم آمده و از چه زمانی در شهر پخش    پرسند میهمه از هم  

و همگی    کنند میقم تحصیل طلبگی    درچینی    ۀطلب  700  بیش از  شده و متوجه شدیم

و بیماری را با    هدر دی ماه برای تعطیلات ژانویه به چین برگشته و دوباره به قم آمد

 ند.  اهو در قم پخش کرد بودند خود آورده
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  . کنندمیو معادن اطراف شهر قم کار    هاخانههمچنین تعداد زیادی کارگر چینی در کار

. برایم جالب بود. خوب تا  کنندمیچینی در قم زندگی    همهاینیم  دانستمیناصلاً  ما  

  کنندمیتحصیل و کار    در آنجا   و   ،مردم به کشورهای دیگر مهاجرت  .اینجا طبیعی است

اتفاقی این بیماری را با خود آو خ از این مهاجرین    حتماً  .اندوردهوب  تعدادی زیادی 

 مریض و بستری هستند.  و در غربت دور از خانوادهه  هم ب چینی

  کهحالیدر    ؛دامه داردی کالا و افراد اجایبههواپیمایی ماهان به چین و جا   ۀپرواز روزان

که وقتی در سطح   ؛ همه انتظار داریم مرزها بسته شود و ارتباطی با چین نداشته باشیم

کنیم   اقتصادی   کلان بررسی  کشوری  هم    ، و    اگر  و   برسد  نظربهمنطقی    شایداین 

   ایرادی ندارد. هواپیماها ضدعفونی شود، 

و   مبتلایان  تعداد  هفته  یک  است.    بسیار  شدگانفوتدر  رفته  از  ی هاعکسبالا  ی 

ند  اهکادر پزشکی لباس ویژه پوشید  ۀکه هم  شودمیبیمارستان مسیح دانشوری پخش  

برای بستری بیماران کرونایی دستور   هابیمارستان و به تعداد زیادی از    و آماده هستند.

خودجوش توسط مردم شروع    صورتبه از جمعه دوم اسفند    خانگی  ۀقرنطین  .انددادهویژه  

و    ، اجتماعی پخش  یهااخبار علمی مربوط به ویروس را در شبکه   شدتبهشد. مردم  

اخبار چین در یککنندمیرا از خطر آگاه  یکدیگر   و    کنم میماه گذشته را بررسی    . 

از صفحات پزشکان چینی و اخبار خارج ردپایی از درمان این بیماری پیدا    کنم میسعی  

 کنم. دانشجویان ایران از چین به تهران منتقل و قرنطینه شدند. 

دوباره حس بد بحران مواد غذایی، قحطی و اقلام ضروری زندگی بین مردم ایجاد شده  

  بر اساسو مایحتاج مورد نیاز را    حمله ور شدند   هافروشگاهبه    نگران و عصبی به    مردمو  

از زمان جنگ تحمیلی تا    .کنندمیماه خریداری    چندشان از یک هفته تا  مقدار پول

الان ذهنیت جنگ و قحطی و بحران در ذهن مان هک شده و همیشه وحشت داریم 

   که دچار کمبود مواد غذایی و سختی بشویم.
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بهداشتی،    ،ماسک پد  کاغذی،  و    ، الکلدستمال  محتکران  نایاب شد.  بهداشتی  ژل  و 

بحران،  دلالان   شرایط  در  معمول  نیاز  طبق  مورد  شکالاهای  را  انبارنمردم  و    اسایی 

بعضی از مردم به مافیایی بحران سازی و    می فروشند.  و به چند برابر قیمت  کنند می

تولید وحشت پیوستند و هنوز اتفاقی نیفتاده با تولید و پخش اخبار مردم را وحشت 

 زده می کنند تا بتوانند اجناس خود را گرانتر بفروشند و سود بیشتری ببرند.  

لیست سیاه تحریم بانکی    بهایران    شدن کشوروارداخبار    ،اخبار کرونایی   مههاینوسط  

اجناس    ۀ. قیمت دلار افزایش پیدا کرد و همدهنده استآزار   شدت بهقیمت دلار    افزایش

  ،ر شوندیشان بیماها خانوادهپزشکان و پرستاران از ترس اینکه    شد.  ترگراندر یک شب  

برگر منزل  به  نیستند  شیفت حاضر  در  و  بیمارستان  دند  در  طولانی                   مانند،میهای 

زندگی    ،خوابندمی مدارس،  مهدکودک  . کنندمیو  م  هادانشگاهها،  تمام  سسات  ؤو 

 ه است! آموزشی تا اطلاع ثانوی تعطیل شد

کوچکاروکسب و  خرد  اصناف  های  هستند.  نگران  کنند.    دانندنمیک    یکسهیچچه 

من   مستقیم دارد.  تأثیرو بر روی چه مشاغلی    شودمیبیماری چگونه منتقل    داندمین

 کار شدم و درآمدی ندارم. یاز اول اسفند ماه ب رسماًکه 

و    شودمیتصویری برگزار    صورتبهجلسات  مناسب نیست و    ها شرکتوضعیت کاری  

هم خورده ههای کاری بریزی برنامه. تمام  کنند می  ریزیبرنامهبرای دورکاری    هاشرکت

در  تا دیروقت  هاشرکتمدیران منابع انسانی  در بهت و حیران هستند.    یانو کارفرما 

هایی برای کنترل  کاری کارمندان شرکت و تهیه سیستم  ریزیبرنامهمحل کار مشغول  

 !خرسال، پاداش، عیدی، سنواتآعملکرد کارمندان هنگام دورکاری هستند. حقوق 

از یک طرف ویروس کرونا و از طرف دیگر تحریم بانکی و بالارفتن قیمت دلار ذهن  

تعداد زیادی از کارمندان تعلیق   هم ریخته است.هب  شدتبهکارآفرینان و کارفرمایان را  

 و برای گرفتن بیمه بیکاری به اداره کار معرفی شدند. 
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شان را به روی ایران و چین بستند. قیمت طلای جهانی افزایش  تمام کشورها مرزهای

ژاپن، کره جنوبی و ایتالیا قرنطینه را   .خوردمیتکان    کمکمیافت و بازارهای اقتصادی  

 ویژه برای جلوگیری از پخش ویروس در نظر گرفتند.   هایبرنامهشروع کردند و 

، مراکز عمومی و  هاجادهگفتند اعتقادی به قرنطینه ندارند و    ایران  ولین دولتیئما مسا

ص در  این بیماری به مدیرت بحران علمی و تخصهستند.  همچنان باز    ادارات دولتی

 مین نیاز دارد.أ اقتصادی و مدیران لجستیک و ت ۀکنار گروه مشاورین خبر

بر  کدام کشورها مدیریت تخصصی قوی دارند و کدام کشورها    شود میمشخص    زودیبه

اداره    ۀسلیق  اساس حکمرانان  این  ۀنکت  . شوندمیشخصی  میان  ججالب  در  که  است 

 سمت بهشدن مدارس  زیادی از مردم با تعطیل  دتعدا  ،اخبار متناقض و بلبشو  همهاین

  یتوجهی به هیچ چیزی ندارند. جماعتاصلاً شمال کشور برای تفریح و گردش رفتند و 

 خودشیفته!  با اختلال شخصیت خودخواه

کنم.   می  چک  را  ایتالیااخبار  کشور  در  ب  نیز  اوضاع  ویروس  و  نیست  سرعت هخوب 

پیدا   گوش    کرده گسترش  سلامت  کادر  و  پلیس  تذکر  به  ایتالیا  خوشحال  مردم  و 

جنوب ایتالیا در   سمتبهو برای تعطیلات بهاری به دیدن مسابقات فوتبال    کنندمین

  ،تفاوتبی ،گرابرون:  های فرهنگی زیادی دارندمردم ایران و ایتالیا شباهت .سفر هستند

 گریز!اهل مهمانی و تفریح و قانون  ،سرکش

ها هجوم برده و با هم دعوا  مردم امریکا و استرالیا برای خرید دستمال توالت به فروشگاه

ایران در   است؛  ها شدهطنزنویس  ۀسوژ  ، کردند که این رفتار پنیک از جمله بازیگران 

طنز ساخته و در یوتیوپ   ۀچند برنام  شوییدستدر    استفاده از آفتابه  مورددرهالیوود که  

در    ر قبال ویروس واکنش نشان داده، اینکه دیر د  خاطربهوزیر امنیت امریکا    ند.اهگذاشت

فیلم جلسه بسیار جالب بود    است؛  سنا استیضاح شده مجلس  کمال آزادی بیان توسط  

 و نکات زیادی داشت. 
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حداقل  بنظرم    ؛مشکل بعد از دو هفته برطرف شود  دانممید  یبرخلاف نظر اطرافیان بع

دت  اشرایط جدید ع   هتوزیع شود. و مردم ب  ویروس کرونا تا داروی    کشدمییک ماه طول  

 کنند. فکر کنم بعد از نوروز به شرایط عادی برگردیم. 

ویروس    داندمین  کسهیچهمه استرس دارند. ترس در چشمان مردم قابل مشاهده است.  

منتشر   کرد.    شودمی چگونه  پیشگیری  بیماری  از  باید  چگونه  دستکش   فعلاًو             همه 

بهمن ماه که    ازسرم سنگین است.    .زنند میو تعدادی هم ماسک    کنند میشان  دست

،  کنم میهمیشه احساس خستگی    ،دمبوگرفتم و چند روز در منزل بستری    آنفولانزا

 یک جور حالت شناوری در مغزم دارم.     .گیردمیسنگین است و نفسم  امسینه  ۀقفس

و   مغزی  فعالیت  کند  امجسمیانگار  است.  شده  نصف  حتی  و  یافته  در    و   کاهش 

که این حالت را دارم. شاید    است  ماه   یک  دقیقاًالان    . امشدهدچار مشکل    گیریتصمیم

 و اعصاب؟  دکتر عمومی یا مغز ؟چه دکتری بروماما بهتر باشد این هفته دکتر بروم. 

 همه اتفاق در عرض یک هفته! گیج و سردرگم هستم.  این

سرم را بین دو دستانم میگیرم و چشمانم را میبندم... مگر ما در اوج تکنولوژی و علم  

می   ربات  نبودیم..  آخرین  پزشکی  مورد  در  میکردند...  درمان  را  سرطان  ساختند... 

پیشرفتهای علم پزشکی صحبت میکردند... انگار یکسری مطالب با یکسری دیگر جور 

در نمیاید..... ویروس پخش شده... مردم مریض میشوند و میمیرند... باید چیکار کنیم...  

وجود دارد.... دلم میخواهد    دنیا به دور سرم میچرخد... احساس میکنم اطرافم مه سیاهی

 فریاد بزنم... یک لحظه به خودم آمدم ... نه...نه همه چی بزودی درست میشود.

 هفته دوم اسفند 

شنبه وسط صحبت با مراجع در مشاوره تلفنی قلبم گرفت و نتوانستم صحبت کنم.   

  او   دقیقه بهدراز کشیدم و بعد از چند    سختیبهنفسم بالا نیامد. تلفن را قطع کردم و  

  .کنم میعذرخواهی  »  : گفتمخیلی ترسیده بود.  طفلکی    که حالم خوب است.  پیام دادم 
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غیرعادی  برایم عجیب بود، یعنی    . بلاک کرد  جاهمهولی او بلافاصله من را از    .«من خوبم

انتظار همدلی و همراهی   !وسط جلسه مشاوره برای مشاور مشکلی پیش بیایداست که 

 !!!!! درک کردن باید متقابل باشد.  داشتم

بیشتر   .التهاب گوش و گلویت برطرف شده و چیز مهمی نیست»  : دکتر رفتم و گفت

یوگا    ،، مثبت فکر کنخوانیمیاخباری است که    خاطربههایت  استرس داری و حالت 

 مورد درچند دقیقه    .«جملات انگیزشی برای خودت بگو تا حالت خوب شود  ، کار کن

   کردن از اخبار بد برایم توضیح داد.اندیشی و دوریمثبت

هر    .خیالم راحت شد. سه روز حالم خوب بود و فقط کمی ضعف داشتم و خسته بودم

  ۀو با فاصل  مرفتمیو گاهی کافه    مکردمی  رویپیادهورزش و    .مرفتمیروز عصر پارک  

 مورد دردر کافه چند نفر    .م شدمیصحبت  هم  و افراد ثابت پاتوق  دارسه متری با کافه

های  ند که امواجی بسیار قوی از دکلکردمیجی صحبت  5های مخابراتی و امواج  آنتن

مثل گوشتی که داخل  زند؛ میبه بدن انسان صدمه  شدت بهو شود  میاتی ساطع رمخاب

 خاطر به و در چند کشور    اندازدمیپزد. و سیستم ایمنی را از کار  بدن را می  ،ماکروفر باشد 

دهی بسیار بالایی برای  ها آنتنکرده بودند. مثل اینکه این دکلا تظاهرات  ه این دکل

ولی بسیار هم ضرر دارد. از طرفی است،  تر  صرفه ها بهاینترنت و موبایل دارد و برای دولت

  کنندمیو از طرف دیگر مردم عادی هم استفاده    نندک میدارها فقط به پول فکر  سرمایه

 باندهای مافیایی. داستان تکراری تکنولوژی و پول و  .خورندمیو هم صدمه  

طور کلی نباید دکل فشار قوی ش نشنیده بودم و برایم عجیب بود. بهمورددر  حالهتاب

  .کندمین  نظارتهم    سازمان بازرسیبرق و دکل مخابرات در نزدیکی منازل باشد. ولی  

. و  کشدمیگیج شدم. یک آنتن بزرگ مخابراتی سر کوچه ما است. گاهی سرم سوت  

 همین آنتن است. خاطربهمان خشک شده است. شاید  پوست بدن

گار یک مه سیاه مثل چادر بر روی آسمان تهران آلودگی هوا است. ان خاطربهاید هم  ش

هم  دارد.  وجود  بزرگ  شهرهای  دارد.  ۀو  هوا  آلودگی  کوچک  شهرهای  حتی    شهرها 
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  کنم میاسپری تنفسی استفاده    ،شوممیی  تنفس  مشکلدچار  از آذر تا اسفند من  معمولاً  

هوا نباید آلوده    طبعاً  اند،شده  نشینخانه. ولی الان که همه  خورممیو قرص حساسیت  

که سیاهی  غلظ  مه  شهر  باشد.  بالای  آسمان  دیده    در  باعث    شودمیبه چشم هم  و 

تمرکزهب  ،گیجی  ،سردرد  ،دردگلوو    دردگوش  ،تنگینفس ریختن  دید  ،هم  ،  تاری 

 .  گرددمی  حساسیت پوستی و حمله قلبی 

در یک    یک ساعت در    ،جی5امواج    ، آلودگی هوا  ، گرفتم. کروناهایم  میان دستسرم را  

 این مطالب را درک کنم.   توانممیبدل شد. گیج هستم و نوکافه چقدر اطلاعات رد

بخرم و داخل باغ زندگی طبیعی    یباغ  یی،روستا  ۀبروم در حاشی  توانستممی  ای کاش

امواج   ،غذا  ،آب  ،. آلودگی هواامشدهگی خسته  آلودمههاین از    .داشته باشم و لذت ببرم

خسته   ه.ه بسّبسّ  .اخبار بد. اطلاعاتی که پر از انرژی منفی است  ، رادیویی و مخابراتی 

کمی نفس کشیدم    .به پارک رفتم  .از کافه بیرون آمدم  تحمل کنم.  تونم نمیشدم. دیگه  

 ها را ناز کردم و به منزل برگشتم. صحبت کردم. گربهدرختان با و 

ارم.  ذبگ  ها کتابتلاش کردم تمام روز از اخبار دوری کنم  و تمام تمرکزم را روی ویرایش  

روز   داشتم.  هر  تلفنی  مشاوره  بود.    چیزهمهجلسات  خوب  گروه  درتلگرام  خوب 

دادم  خوانیکتاب را    تشکیل  مطالب  ضبط    صورتبهو  گروه   مکردمیویس  داخل                و 

اخبار    جزبه  گذشته  ۀهفت  دو   طول  و در  رسیدمیخوب    نظربه  چیزهمه  م.  ادفرستمی

  کمکمکه داشتم    تا جایی   ؛مطلب خاصی وجود نداشت  ، اجتماعی  هایشبکهمتلاطم  

این ویروس مهم است و تا کجا در ایران پخش شده و همه فکر    چقدر  م کردمیشک  

 یم که فقط در قم وجود دارد.  کردمی

خیلی ویروس  رسیدمین نظربه  ،هارسانیاطلاعتمام مطالبی که خوانده بودم و   رغمعلی

خندان بودند    و   همه سالم  .فقط در شهر قم وجود دارد فعلاًدر ایران پخش شده باشد و 

و    مرفت می  ند. با دستکش و ماسک بیرونکرد میفاصله و بهداشت را رعایت    شدتبهو  
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ن چیزی  حواسمخوردمی بیرون  و  را    م  بهداشتی  پروتکل  منزل  به  ورود  موقع  که  بود 

 رعایت کنیم. 

بخاطر شرایط جدید مجبور شدم با دستیارم قطع همکاری کنم و خودم به پیامهای  

مشتریان پاسخ بدهم و برایشان وقت جلسه بگزارم. دفتر کارم را نیز در آخر دی ماه  

بخاطر برنامه سفر، بسته بودم و الان باید از داخل خانه بصورت آنلاین کار کنم و جلسات  

مشاوره را بصورت تصویری یا در واتساپ برگزار می کنم. در شرایط حاضر نیازی نمیبنم 

بگی را               که دفتز کار جدید  ترجیح می دهم که درآمدم  و  استخدام کنم  یا دستیار  رم 

 پس انداز کنم. 

مشاوره با او داشتم.    ۀیک مراجع از ترکیه به گوشی کاری پیام داد. این دوهفته دو جلس

و    کردمیشهلا هنرمند است و روی ساختن کفش با چرم و نقاشی روی چرم کار    "

شوهرش در استانبول معلم زبان انگلیسی     خودش را شروع کند.   کار وکسب   خواستمی

بود و درآمد خوبی داشت. خودش هم مدتی به کودکان در مدرسه زبان انگلیسی تدریس  

استعداد، هنرمندکردمی زیبایی،  با وجود  داش.  و  ازبودن  و کودک  خودش   تن همسر 

و از   کردمیدانشگاه احساس کمبود    نرفتن به  خاطربهچون دیپلمه بود و    راضی نبود.

کند. این اولین مراجع من نبود    ریزیبرنامهکه برای ادامه تحصیل    خواستمیمن کمک  

تحت   جامعه    تأثیرکه  و  توانایی   رغم علیاطرافیان  و  استعداد  مدرک    ،د زیا  داشتن 

و این موضوع خیلی   دانستمییه از جامعه  تأییددانشگاهی را ملاک موفقیت و گرفتن  

 .  دادمیاو را رنج 

گرا است. وقتی فردی در  انه جامعه تعریف درستی از تحصیلات ندارد و مدرکتأسفم

ک تحصیلی دارد. در دانشگاه فقط  یعنی مدر  بیند، میآموزش    ایحرفهوفنی  مؤسسات

درس  تئ ن  دهند میوری  انجام  پژوهشی  و  تیمی  کار  در    که حالیدر    .دهند میو 

بیشتری دارد.   ایحرفهمحور است و ارزش  های غیرانتفاعی تدریس پژوهشآموزشگاه

ند و نگرانی آنها از نداشتن مدرک دانشگاهی  اهافراد زیادی با این موضوع نزد من آمد
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ناراحتم   . این موضوعیا آموزشی دارندای  حرفهوفنیچندین مدرک    کهحالیدر    ،است

 . کند می

که شخصی فقط با خواندن کتاب و بدون نظارت معلم و مربی شغلی    کنممین  تأیید اصلاً  

 مسئله چون طبق الگوی ذهنی خودش و با چارچوب ذهنی برای حل    ؛را شروع کند

او    کندمی  گیریتصمیم پیشرفت  و  رشد  مانع  دی  شودمیکه  در  تغییری  و  دو  گاه 

 . آید مین وجودبه اشزندگی

یک رشته تحصیلی که در آموزشگاه  که کسی هم برای رفتن به    کنممیولی توصیه ن

خود را برای گرفتن    یتلاش زیادی کند و عمر و انرژ  ، شودمیتدریس  ای  حرفهوفنی

 مدرک تلف کند. 

 توان می   هم  خواندنبا کتاب  .سودی ندارد  نشود،    منجر  به درآمد و پولتحصیلاتی که   

 توانمیو سمینارها    هادورهمیکردن در  آورد و با شرکت  به دستمورد نیاز را  دانش  

 " و ارتباطات خوبی پیدا کرد. در جامعه حضور داشت 

بودم و ذهنم آرام بود و    ه مشاور  ۀسرگرم کتاب و ویرایش و چند جلس  کاملاًشش روز  

بحران ویروس کرونا برایم کمتر شده    تأثیرو در فضای سکوت خانه    بودمبیشتر خانه  

شده که با درمان بیماران  جهانی وارد  جامعه  بر  استرس شدیدی    دفعهیکم  نظربه.  بود

 . شودمیرفع  کم کم

.  و احساس خوبی دارم  تر هستمالان آرام  و  گذردمی. این هم  کنممیاخبار را هم دنبال ن

تماس تلفنی  با هم نخورد. ولی چهارشنبه  شب ه  ب چند روزه   امیدوار بودم این آرامش 

گذشته حالش    ۀخواهرم پیام داد که در تمام دو هفت .به پا شد در خانه  طوفانی خواهرم  

حالت    نفستنگیاز زور سرفه و    ه است.رفتمیشب به بیمارستان    بوده و هربد و بستری  

پزشک اورژانس به او گفته کرونای    .است  خوابیدهنشسته می  صورتبهو    خفگی داشته

 گریه کردم. و در منزل استراحت کند. شوکه شدیم و از ترس  است خفیف گرفته
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  کردمیهای تلفنی را ریجکت  کرونا! تهران! برای همین این دو هفته تماس !خواهر من 

  هابچه.  زنممیخودم زنگ    ؛حالم خوب است  ؛کار دارم  : دادمیو پیام    دادمییا پاسخ ن

 امتحان مجازی دارند و سرم شلوغ است.

سوم بهمن   ۀستاره در هفت  ولی حال خواهرم وخیم بوده است.بود،    ستاره زود خوب شده

آباد( کرونا گرفته و به خواهرم ماه تب کرده و از محیط دبیرستان )غیرانتفاعی در یوسف

داده   خوشبختانه  بودانتقال  دانشگاه  .  خوابگاه  در  و    بودند دوقلوها  برنگشتند  هنوز  و 

شدید  او  مختصری داشته و بیماری    لرزوتبخوب است و شوهرخواهرم هم    شانحال

 نبوده است.

توانم تصور کنم که  روی تختم دراز کشیدم و به سقف خیره شدم. حتی یک لحظه نمی

تخت  مادر شوند. قلبم فشرده شد. روی  خواهرم را از دست بدهم و سه دختر نوجوان بی

بی تنهایی و  نمیکنم. هیچپناهی میگوله شدم. چقدر احساس  مان  تواند کمککسی 

کند. هیچ درمانی وجود ندارد. بهبودی از بیماری فقط به مقاومت بدن خودت بستگی  

تک مطالبی که در طول دو هفتۀ گذشته خواندم، پیش چشمم آمد. اگر خواهرم  دارد. تک

توانم به مرگ فکر کنم. اشک ریختم  ا... وای حتی نمیاش آسیب ببیند ی خوب نشود، ریه 

دفعه بدنم لرزید. همان روز که خواهرم سردرد و خواهرزاده ام تب یک  و اشک ریختم.

یک به  من  و  تصور داشت  حتی  اصلاً  بودم.   بوسیده  را  او  و  پریده  خواهرم  بغل  باره 

نبونمی مهم  که  سرفه  تا  چند  باشند.  گرفته  کرونا  دو  هر  باید  کردم  کجا  از  ولی  د. 

 دانستیم که کرونا گرفته و دو هفته در منزل بستری میشوند.  می

بود  ،هفته پیشنفولانزای  آ  ......نکند....  نگران شدم. نکند    .سرچ کردمدر گوگل    .کرونا 

بیماری کرونا وجود نداشت و پزشکان نیز اطلاعات درستی    مورددر  علمیهیچ اطلاعات  

  گفتمیدکتر    ،اگر مشکلی بود  حتماً  .بار دکتر رفته بودم  نداشتند. در هر صورت من دو

 . نترس  خودیبینداشتم. خودم را آرام کردم و گفتم    نفستنگیسرفه و    ترمهمو از همه  
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بالا پایین پریدم. دور    .عمیق کشیدم های نفسرفتن و کردن و راهشروع کردم به ورزش

 م برطرف شد.اخوب بود و نگرانی کاملاًحالم  خودم چرخیدم. در جا طناب زدم. 

احساس درد    هایمکلیهدر  ولی    ،شتمدا  دادنانجامرهای زیادی برای  کاعصر    شنبهپنج

پونه    ۀوشاندج.  نبودشدید  درد  ولی    ؛خورده  سرما   ،گفتم شاید لباسم نازک بوده  . مکردمی

 خوردم و آرام شدم. 

. به اقوامش در اصفهان زنگ زد و آنها گفتند زندمیبا تلفن حرف    با صدای بلند  مادرم

به شاهین شهر و اصفهان آمده که افراد حالت خفگی پیدا   بیماریدو ماه است که یک  

این بیماری را   داربچهی  هاخانوادهو اکثر    شوندمیاغلب بیمارستان بستری    و  کنندمی

 .نداهگرفت

ش  ایسلامتی  کسهیچیک ماه  گذشت  و هنوز بعد از    بوده استبیماری خیلی دردناک    

خیلی سخت نیست که همه خوب شدند  از طرفی    !خدا  . یابه حالت اولیه برنگشته است

 و از طرفی پس چرا ووهان قرنطینه شد.  است و کسی فوت نکرده

در شهر کرج است. خواهرم با او تماس گرفت  غیرانتفاعی    دخترعمویم معلم دبیرستان

  د. گفت لادن یکزمویم زنگ  ع   . به زندادمی تا از او اطلاعات بگیرد. گوشی را جواب ن

بستری است و دختر    نفس تنگینفولانزای شدید و حالت خفگی و  آ  خاطربهماه است  

 است. ماه است مادرش را ندیده   است و یک اونزد  اشسالهدو

بالا    ش از شدت سرفه بیهوش شده و شوهرش با مشت به کمرش کوبیده تا نفس  لادن

شدند و    مده و بعد او را به بیمارستان رسانده است. چند نفر از معلمین مدرسه بیمارآ

 . اندرفتهنفولانزا نیست و همه کرونا گآکه ند الان متوجه شد

به   قم  شهر  از  را  زیادی  بدحال  بیماران  گفت  و  زدم  زنگ  کاشان  در  دوستم  به 

ولی مردم واکنش    ،شلوغ است  هابیمارستانند و اورژانس  اهی کاشان آوردهابیمارستان 

 .اوضاع خوب است فعلاًخاصی ندارند و سطح شهر  
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نفولانزا قابل تحمل  آبالاخره بیماری خطرناکی است یا مانند    !چه اخبار ضد و نقیضی

 داخلی وجود ندارد.  هیچ اخبار و اطلاعات درستی در صفحات علمی خارجی و  ؟!است

 م. احساس بدی دارم. خیلی بد. شویمی چالهسیاهانگار داریم وارد  

عزیزانم مطلع  سخت و درد و رنج ماری ی. وحشت کردم. در عرض یک روز از بترسممی

نبض   گرفت. سرم  قلبم  تختم زدمیشدم.  روی  و  را دو طرف سرم گذاشتم  . دستانم 

و برای  افتدمیآشفتگی بزرگی اتفاق  کنممیاحساس  .افتد مینشستم. چه اتفاقی دارد 

به آینده    توانممین  . ندارم  حسیهیچ    .خالی هستم  .ریزدمیهم  ه ب  چیزهمهمدت طولانی  

ن  کاملاً فکر کنم.   کار  با هرکسی صحبت  کندمیخنثی هستم. مغزم  هم  او    ،کنممی. 

 همین حالت را دارد.

رسانه همه کشورها   انگار   .. است  و دروغ  رسانه  بازی  این خبرها  نمی کنم..  باور  من 

عرض تصمیم گرفتند مردم را وارد یک بازی بزرگ کنند مگر میشود یک ویروس در  

چند ماه در تمام کشورها پخش شود و مردم مریض و کشته شوند.. این جنگ میکروبی  

است.. امکان ندارد..من اصلا نمی تونم باور کنم یک اتفاق عادی باشد... جنگ بین چین  

و امریکا .. یا جنگ بین سیاستمداران و مردم... نمی دانم... من گیج شدم... مغزم هنگ  

 ... نمی شود... کرده است ... نمی شود

اتاق روی تختم نشستم و از پنجره به آسمان زل زدم. من یک نقطه    ۀگوشکف زمین  

خودم را ضعیف و حقیر میدیدم. به آسمن بی انتها خیره شدم..    وسط جهان خلقت بودم.

بود...   خنک  کشیدم...  دراز  زمین  روی  شدم...  فلج  استرس  شدت  از  کردم  احساس 

.چه خبره... قرنطینه... بیماری... ویروس....این یک کابوس..  چشمانم را بستم...چی شده. 

من خیلی  یک خواب... تا دوهفته پیش داشتم راحت زندگی میکردم ... روتین و روزمره...

زحمت کشیدم تا قراردادهای تدریس استانی را ببندم... شغلم چی میشه من مدرس 

ری پول دربیارم... دوستام  هستم... کجا جلسه مشاوره و کوچینگ برگزار کنم... چطو

  چی... فامیلها... مردم چیکار میکنند.... نه الکیه... زود همه چی مثل قبل میشه............ 
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دو هفته دیگر جشن نوروز است... پس چطوری مراسم بگیریم.... سالهاست که سرما  

کوید دارد...مگه  فرقی  چه  ویروس  میگریم....این  آنفولانزا  و  خانواده   19میخوریم  از 

درتمام  چین  کشور  از  ویروس  زیاد  مقدار  این  چطوری  اصلا  نیست...  سرماخوردگی 

سرم میچرخه...  .. سرم درد میکنه... اتاق دور  کشورها پخش شد.... نمیدونم... نمیدونم. 

کف  از استرس حالت تهوع گرفتم.    خر زمان شده... کی میدونه....  اینجا چه خبره .. آ

از یک هفته وارد    گراماینستازمین نشستم و موبایلم را برداشتم و   را باز کردم و بعد 

ن از کمبود ماسک و  منتشر کردند که نشارا    هاییفیلمپرستاران  .  صفحات خبری شدم

آنها هستیم. فقط  دارد  ها بیمارستاندستکش و گان در   دو هفته    و همه نگران جان 

بر زمین و   پرستاران خسته که  را    ما     ، نامناسب خوابیدند  هایتختگذشته و عکس 

   م؟ ینما چه باید ک  ،نها نباشندآاگر  .سازدمینگران 

  ،کانادا  ،در لبنان  چند نفر  .سایر کشورها شدند ایرانی باعث گسترش بیماری در  مسافران  

با یک  و همگی کرونا به بیمارستان رفتند  علائم نیوزلند و چند کشور اروپایی با   ،امریکا

چه خبر است که   رمگ  معاشرت داشتند.  است،  ایران برگشته  به  تازه از سفرکه  ایرانی  

کنم  ایرانی  ۀهم فکر  دارند.  کرونا  مسافر  است  ها هواپیماهای  آلوده  فرودگاه  وگرنه    .و 

اینکههای مسافر کرونا گرفته باشند.  ایرانی  اکثر   دلیلی ندارد که در کشور   ویروس  یا 

 ! دانیمنمیزیادی پیدا کرده است و ما  شیوع

کردند که ویروس در تمام کشور شیوع پیدا کرده    اعلام.  کنممیچک  اخبار را  ساعت  هر  

. و شهرهای شمالی  رشت خوب نیستشهر  و استان سفید وجود ندارد. وضعیت    است

ی شهرهای استان گیلان خالی هستند و مردم نگران هاخیابان  آلوده هستند.   شدتبه

گوش گرفتند.  خانه  ۀدر  پناه  کشور ها  هفته  دو  عرض  در  قرمز  چطوری  وضعیت                  در 

   !قرار گرفت

در تهران گسترش پیدا   شدتبهکرونا  ویروس  سخنگوی وزارت بهداشت اعلام کرد که  

گذشته    یک ماههای مردم قم در طول  مسافرت  ۀنقش    و وضعیت خطرناک است.  کرده
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و به مراکز اصلی    داز شهر فرار کردن   ه باریکبهقم    مردم شهر  ۀر شد. انگار که هممنتش

آوردند بیشتر    . شهرهای دیگر هجوم  شمال و جنوب است شاید فکر    سمتبهحرکت 

فکر نکردند    ی  ول   .بینندمی د رطوبت برای ریه مناسب است و آسیب کمتری  ن کردمی

ست که  ا  اینجا   .کنندمیرا نیز بیمار    یدیگر  یهاانسانچگونه با رفتن به شهرهای دیگر  

 . دهدمیاختلال شخصیت خودشیفته و ضداجتماعی و ترس مرضی خودش را نشان 

ابه شهرهای مختلف  این سفرها   آمار    شودمی  جامندر حالی  در کاشان و    ها فوتیکه 

قم و تهران استان قرمز اعلام شده  شهرهای  گیلان بعد از    استان  رشت بسیار بالا است.

من هرگز و از هیچ طریقی از شهر    ،شدمیاگر شهر تهران قرمز اعلام و قرنطینه    است.

عامل مرگ سایر هوطنانم    خواهممیمن ن  انم آلوده نشوند.وطنهمتا سایر    مشدمیخارج ن

داریم  باشم. ایمان  خدا  به  و  است  حق  مرگ  فرار    ،اگر  آن  از  چرا                   .  کنیممی پس 

ها  استانولی مردم سایر  ،ند شدمیبیمار یا فوت  مردم شهر تهرانتعداد زیادی از  نهایتاً

 ند. ماندمیزنده و سالم 

بدتر حال  در  و  بود  خراب  اقتصادی  است.  اوضاع  درآمد   هاشرکتشدن  نگران کسب 

بلیط سفر حدود  آژانس  هستند و دو   را در هفت  200بزرگ فروش  دوم    ۀنفر کارمند 

هنوز اول راه است. دولت ساعات اداری را به حالت عادی   تازه  .اسفند تعدیل نیرو کرد

 . اندشدهتعطیل و تفریحی زیارتی و عبادتی  هایمکانبرگرداند. ولی خوشبختانه تمام 

ها  نکرد و عکس کعبه تتا اطلاع ثانوی کنسل  مکه  شهر  عربستان مراسم مذهبی را در  

نبود و البته خدا در    کس هیچغیر از خدا  )   .خوردمیدر تمام صفحات و مجلات به چشم  

 ( قلب ماست.

کنند و برخی    ریزیبرنامهبرای کارهای شرکت و کارمندان    کنندمیتلاش    شدتبههمه  

 ۀ در صفحات اجتماعی عکسی از نسخ  .کنند میبه مردم فعالیت    دادنهم برای روحیه 

است. شده  پخش  پزشک  نسخ  یک  بستری   ۀدیدن  دستور  خودش  که  شدن پزشکی 

   بسیار دردناک بود. ،خودش را صادر کرد
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 ، م بشنومخواستمیولی چون ن  ،رسیدمیاین خبرها به گوشم  های گذشته،  تمام هفته  

ن همه    .مکردمیتوجه  برای  را  مهم  اخبار  و  هستم  متمرکز  خبرها  روی  الان  ولی 

 هستند.  تفاوتبی  کاملاًو نیمی دیگر    که بیمار نشوند  ندنیمی از مردم در تلاش  . فرستممی

است.   همین  وضع  هم  کشورها  سایر  به   رئیسدر  پوشش  بدون  انگلستان  جمهور 

رفته و در سخنرانی خود کرونا را تمسخر کرده و موجب شگفتی   هاکروناییبیمارستان 

ین رفتار را از  ا  ،جمهور در قبال شیوع بیماری ویروسی  رئیسیک    را. چاست  همه شده

 مگر تخصص پزشکی دارد؟   ؟دهدمیخودش نشان 

های اقتصادی انبساطی و کنترل در حال استفاده از سیاست   کشورها  ۀهم  کهحالیدر  

ولی  اقتصادیوضعیت   واکنش    هستند،  نهنوز  نشان  ویروس  قبال  در              . اند دادهخاصی 

  گویند میمریکا  آنجلس و نیویورک در وضعیت بحرانی قرار گرفته و دوستانم در  آلس  

 .شودمیماسک و ژل بهداشتی پیدا ن

پایان قرن    2020سال   پایان یک دهه و  هجری شمسی با یک بیماری   300میلادی 

تجهیزات پزشکی و    همهاینخطرناک ناشی از انتشار ویروس کرونا آغاز شده است. با  

 پذیر هستیم. تکنولوژی پیشرفته در مقابل یک ویروس ناتوان و آسیب

انجام    توانیممیزمین هستیم و هرکاری    ۀیم حاکم کرکردمیی مغروری که فکر  هاانسان

... ترسیده بودم... طبق معمول تا به این حد خود را ناتوان ندیده بودیم.  وقتهیچ  ؛ دهیم

 یک دفعه سیستم دفاعی مغزم شروع بکار کردم و با خودم شروع کردم به صحبت کردن..

ند... مگه قبلا  نفس عمیقی کشیدم و گفتم... ببین... محبوبه ... دارند شلوغش می کن

سرما نمی خوردیم.. انفولانزا نمی گرفتیم ... این هم مثل آنها است.. حالا در سطح جهان  

همه گیر شده.. رسانه ها دارند شلوغ می کنند... باور نکن.. قبول نکن.... خودت را نباز...  

.فقط روی شغلت متمرکز بشو... فقط همین ها مهم است.. خودت و کسب و کارت...  

چند روز هم میگذرد و همه چیز دوباره به حالت عادی بر می گردد.. گوش نکن...    این
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بازیچه نشو... کار رسانه دروغ گفتن است... رسانه با هیاهو خبر پخش میکند، دروغ می  

تفریح   -وسایل منزل  -داروی  -گوید تا کالاهای شرکتهای بزرگ را بفروشد.. موادغذای

سانه است ر  جز  آنچا  هر  و  روزنامه  و  تلویزیون  رادیو  و  اخبار  کار...    زیبایی   عملهای  –

دروغ گفتن برای فروش بشتر است.. جو می دهند... شواف می کنند تا مردم بترسند و  

کالاهایشان را بخرند... آنها از این تبلیغات پولدار می شوند و مردم هم فقیر و وابسته 

دگی خودت متمرکز بشو.... دیگه  می شوند.. گول نخور... در خلوت و سکوت روی زن

شبکه ها یاجتماعی را چک نکن... فقط روی خودت و کارت متمرکز بشو.. باشه.. آفرین  

عزیزم.. هر روز برو پارک.. نفس بکش.. مدیتیشن کن.... ورزش کن... بنویس... بدنت را 

هان را قوی کن... اتفاقی نمیفتد.. سیاستمداران همه کشورها با هم تصمیم گرفتند تا ج

مشوش کنند، مردم را گول بزنند و به بهانه ویروس و بیماری مردم را کنترل کنند و  

بده که تسلیم نشوی....   قول  باشه... به خودت  را بگیرند... تو گول نخور....  پولهایشان 

آفرین... حتی اگر این ویروس واقعی باشد... مثل انفولانزا هست... هرسال چندین نفر در  

ا میمیرند. در بیمارستان بستری میشوند. حتی فلج می شوند. رماتیسم قلبی  اثر آنفلانز

میگیرند. این هم مثل همان است...افرادیکه بدنشان ضعیف است بیماری سخت تری  

می گیرند و می میرند.. انهاییکه از نظر روحی ور وانی ضعیف هستند خودشان را می  

اگر بیماری سختی بگیرند،    دارند حتی  وان قوی  ند ولی افرادیکه جسم ربازند و میمیر

مانند... همیشه همین طور بوده... عده ای زنده می مانند و عده ای می میرند..    زنده می 

برناه های کاریت   مطلب جدیدی نیست... آرام باش.. متمرکز باش... و روی خودت و 

ان جا کار  ممرکز بشو... فقط شغلت مهم ات. کسب و کارت.فقط همین.... برو پارک و 

 کن...آفرین به خودت مسلط باش...

اگر خودت سخت مریض بشوی...   اگر خانواده و دوستانت مریض بشوند.. حتی  حتی 

بازهم همه خوب می شوند و این روزها میگذرد... مثل سالهای قبل که همگی آنفولانزا 

گرفتیم و حتی خواهرم در بیمارستان بستری شد... این هم می گذرد... خودت را گم  
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ز بشو... تو باید قوی باشی تا به دیگران نکن و فقط و فقط روی کسب و کارت متمرک

کمک کنی.... همه این خبرها دروغ است... از روی عمد مردم را به وحشت میندازند تا  

کالاهایشان را در فروشگاهه ا و داروخانه ها بفروشند... تو گول نخور... نترس ... شجاع  

 باش... آفرین...   باش.. به حرف هیچکسی گوش نکن... تو قوی هستی... به خودت مسلط
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 صل دوم ف
 

 هفته سوم اسفند 

اتاق را به خاطر احساس    خوب بود. سه شب بود که شوفاژ  کاملاً  امعمومیشنبه حال  روز  

و حس    کردمآهسته و سبک در خانه ورزش    .ولی تب نداشتم  گرما خاموش می کردم. 

 خوبی داشتم.

ولی نه روی نیمکت  ؛ورزش کردم و راه رفتم در پارکدستکش با و  را زدم ظهر ماسک

از کنار کارگر شهرداری    .ی دست زدم و کسی هم داخل پارک نبودجای  بهنشستم و نه  

نازشون  برای گربه  .با یک متر فاصله رد شدم پارک که همیشه  دست    ،مکردمیهای 

طفلکی مظلوم    ۀگرب  .زدن نگذاشتم به پاهایم بپیچندحالت لگد  دادننشانتکان دادم و با  

برخلاف همیشه در پارک  و سرخورده عقب رفت و خودش را کنار درخت گوله کرد.  

تنها بودم.کمی راه رافتم و از شدت تنهایی احساس خفگی می کردم. یک پیرمرد داخل 

گفت   و  خندید  و  برداشت  را  ماسکش  دادم.  تکان  دست  برایش  دور  از   . شد  پارک 

 نم... و از ته دل خندید.. دلم باز شد. سلام.خیلی ممنونم خیلی ممنو

  همهاینو  مشغول به کار شوم  منزل تا  م  وبرانرژی و حس خوبی گرفتم و با خودم گفتم،  

   تلفن زدم و صحبت کردم. ی طرف قرارداد هاشرکتتمام  هب استرس را فراموش کنم.

در اسفند و فروردین  هاکارگاهبه خاطر شیوع ویروس کرونا تمام قراردادهای تدریسم و 

منابع   ، ماه پروژه  اجرای  و  ترکیه  استانبول  به  سفر  انسانی،  منابع  منتورینگ  جلسات 

تمامی    انسانی مشاوره،  شرکت  مدیران،  هادورهمیدر  و    هایجشنی  سال  پایان 

 سمینارهای آموزشی کنسل شده است. 
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بیکار شدم.  باید منتظر بنشینم ببینم   رسماًزمان و بیکاری باید چه کنم.    همهاینالان با  

اتفاقی   حوصله افتدمیچه  که  دهم  انجام  خانه  در  کارهایی  باید  فکر  .  و  نرود  سر  ام 

  ؟امروز چندم است  خیلی مهم است. . برایم  کنممی  دورکاری باشم. فقط به شغلم فکر 

اسفند  شانزدشنبه   هم1398هم  هفته  دو  عرض  در  ریخت.هب   امزندگی  ۀ.    ردیگ  هم 

ن  مطمئن این زودی درست  به  این شرایط  باید    ریزیبرنامهو    شودمیهستم  جدیدی 

 باز کردم.   تاپلپدر را  ریزیبرنامهاکسل  داشته باشم.

ی رایگان  هاکارگاه  ،جلسات کوچینگ مجازی  ،جلسات مشاوره مجازی  ، ازیجکارگاه م

اینستاگرام  ها،کتابفروش مجازی    ،برای معرفی محصول عکس و    ،تولید محتوا  ،لایو 

نه و مستمر برای کاهش  اورزش روز  ، ی جدیدهاکتاب  ۀترجم  ، کلیپ  ۀتهی  ،برداریفیلم

تمرین آواز در    ، کوهنوردی سبک برای آمادگی صعود به دماوند  ،سازیوزن و ماهیچه

این کارها گاهی   ۀدر کنار هم ! چرا فکر کردم بیکار شدم . خیلی کار دارم . آنلاینکلاس 

و    ها تئاتر  ،سینماها  ها،کافه  ، ها. حالا که گالریروممیبیرون    رویپیادهبا دوستانم برای  

. تا  گذارممیپس روی معاشرت با دوستان وقت بیشتری    ، تعطیل شده است  ها کنسرت 

 کن شده و به زندگی عادی برگردیم. این چند ماه بگذرد و ویروس با گرمای هوا ریشه

اخبار محیط  ،انرژی و حال خوبی دارم به  و    یولی نسبت  ندارم  برخلاف  حس خوبی 

عجیب    مسئلهاینقدر این    ،رمهمیشه که در بحران تمرکز بیشتری برای حل مشکل دا

تصمیم گرفتم مدتی  بنابراین  ندارم.    حلیراهبرایش    که  و غریب و دور از توانایی من است

 کمی استراحت کنم.  ،خوب است کاملاً و حالا که حالم  کارها را رها   ۀهم

جاده  ام پیام داد که بیا فردا با رعایت تمامی موارد بهداشتی  عصر یکی از دوستان قدیمی

با رعایت    اگر  م کهخواند  میعل  ۀاول مردد بودم و بعد خبری را در صفح  برویم.  چالوس

چون ویروس فضای باز پخش    ؛ مشکلی ندارد  ، رویدبفاصله و ماسک و دستکش بیرون  

 یم. آمیکه شود. آخر شب بهش پیام دادم  نشده و باعث بیماری نمی
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  تا در طبیعت استراحت کنم.          خوبی بودو استرس فرصت    ینشینخانهدو هفته  از  بعد  

اسنپ ایستگاه  با  بیمه    به  و  رفتم  مترو  ماشینش شدم  سوار  آنجا  از  جاده    سمتبهو 

 . شدمیباورم ن  ،حرکت کردیم. جاده خلوت خلوت بود داشتنیدوستچالوس 

ناراحت   در جاده حرکت می کرد.ماشین    عدد  شاید ده  ،در تمام مدت حرکت تا کنار سد

 خاطر بهو الان    و و شور زندگی بودهپر از هیا  ووغ  اینکه هر سال اینجا شل  خاطربه  ،دمش

خوشحال بودم که کسی نیست و من از بیماری در  از طرفی  و  بود    خلوت  شیوع کرونا

 و با خیال راحت بدون ماسک در فضای آزاد راه رفتم.   امان هستم.

های  ی جهان است. کوه و دره و رودخانه و باغهاجادهجاده چالوس یکی از زیباترین  

 که قابل توصیف نیست.  انددادهپیچ درپیچ  دۀمیوه در کنار هم زیبایی خاصی به جا

بود و نسیم خنکی می آفتابی  اتفاقات روز    ۀقهوه خوردیم و دربار  ،وزید. کنار سدهوا 

اندیش و فعال است و خیلی به خودش اعتماد دارد و فقط  حرف زدیم. دوستم مثبت

خوراک سالم خیلی توجه   و روی بهداشت و  خوردمیگوشت و سبزی ارگانیک و طبیعی  

 دارد.

مثبت    مسائلروی    .شودمیخودت را تقویت کنی چیزی ن  ؛نگرانی  خودیبی  گفتمی

ات را بالا نگهدار تا  اخبار را نخوان و با کسی صحبت نکن. روحیه   اصلاًمتمرکز شو و  

 شدم. از ذهنم پاک و آزاد و رها  چیزهمه  مریض نشوی. برای چند ساعتی 

فکر    رفت.میو کمی سرم گیج  مکردمیمنزل احساس سرما  سمتبه در مسیر برگشت 

  خاطربهسردم شده و    ، بود  ی هوا بازجایبهبرای جام چون تمام مدت پنجره ماشین  کرد

. اکباتان پیاده  برگشتیمتهران    سمتبه چهار ساعت    . بعد ازرودمی  سرم گیج  هاجادهپیچ  

 خانه رفتم.   سمتبهشدم و با اسنپ 
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پرانرژی   بود و سرحال و  تمام     .کردم میزیر لب شعر زمزمه    . دمشخیلی روز خوبی 

بورس تصمیم گرفتم در  های منفی پاک شد و رفت. موقع برگشت  ها و انرژیاسترس 

 حال انجام ندادم.  هانجام دهم که تاب یجدید هایفعالیتکنم و   نامثبت

پیاده شدم و   انتشاراتجلوی بانک نزدیک خانه    ATMجلوی    ،برای واریز پول برای 

  مکردمیپول واریز    هم  باید برای شخص دیگریکه    یادم نیامد  ،فکر کردم  ایستادم. هرچه

عجیب بود. توی این کارتم پول کمی داشتم.    ؛رمز کارت دومم هم یادم نیامدیا خیر.  

  روممیفردا صبح    ؛ اشکالی ندارد  با خودم  کارت دومم سوخت.  و   چند بار رمز را زدم

 . کنممی ضتعویبانک کارت را در 

صدا و خنده  ودارو بگیرم. دو کارمند داروخانه با سر  امکلیهبرای درد    رفتم تا  داروخانهبه  

ن کردم. گفتم چه خبر اش . با تعجب نگاهد و کلاه بودن  ، دستکشمشغول پوشیدن ماسک

یه  »  :ندگفت  !؟میقوی هست  ید ما گفتمی  ؟! ید کردمی  انکار  کرونا را  تا دیروز که   ؟! شده

  ، نه بابا»  :گفت  .«من رفتم »  :گفتم  .«کردمیمده بود دارو بگیرد و سرفه  بیمار کرونایی آ

آنها    ستهاسالمن هم که    « .برگرد  ؛ برگرد  ؛ محلی است  ۀاینجا داروخان  ؛کنیم میشوخی  

به خودم   بعداً)البته    .شان اعتماد کردمیهاحرفبه    ،طبع هستند که شوخ   شناسممیرا  

دارو بفروشند و پول بگیرند، باید زود خارج    خواهندمیاینها    !فتم چرا اعتماد کردم گ

از    حتماً  . مشدمی تنفسی  معلق  هوا  ها سرفهذرات  بستهدر  طبق    .( ماندمی  ی محیط 

رمز کارتم    هم  باز  . و مسکن خریدم  بیوتیکآنتی  ، برای درد کلیه ام،دستور قبلی دکتر

   .و به خانه برگشتمخیلی خسته بودم یادم نیامد. پول دارو را نقد پرداخت کردم. 

دست و صورتم    .انداختم  زباله  داخل سطل   و  دستکش را درآوردمبه خانه  قبل از ورود  

هایم  مانتو و روسری را جلوی در آویزان کردم و دوباره دست  .را با آب و صابون شستم

کیفم را روی روزنامه جلوی در ورودی گذاشتم الکل را برداشتم و دسته  را صابون زدم.

  .هایم را با صابون شستمکیف و کیف پول و موبایلم را ضدعفونی کردم و دوباره دست



 

 
 

72  

بتدای ورود به منزل انجام ما در ا  ۀکامل توسط هم  صورتبه هفته بود که    این فرایند دو

 یدا نکند. تا ویروس به محیط خانه انتقال پ  شدمی

مه بود. جلوی تلویزیون نشستم.   داخلانگار سرم    .تمام عصر سرم خالی و سنگین بود

هم دست زدیم و روز پدر را غریبانه   کیک پخته بود. دور  مراسم روز پدر   مادرم برای

 ها جشن گرفتیم.  بدون حضور برادرهایم و خواهرم و شوهرخواهر و سه تا خواهرزاده 

بین صحبت کردیم و بعد به دایی  ئاشک بود. با تلفن تصویری با غا  از  چشمان پدرم پر

و پدربزرگم زنگ زدیم. قرار شد برای نوروز دور هم جمع شویم و مفصل مانند سال  

دوستان تبریک روز   ۀجشن بگیریم. برای هم  با همدیگر و فامیلی  گذشته روز پدر را

 . مرد فرستادم. موزیک گذاشتیم و صحبت کردیم و خندیدیم 

که توانایی نشستن نداشتم. حدود    در حدی  ،احساس خستگی زیادی کردم  دفعهیک

 . خوردی  سرماالان    ،شوفاژ را خاموش کردی  ، گفتم بیابه خودم  خوابیدم.    23ساعت  

به    کهحالیدر    د.وروز خوبی ب   لیو  و خسته بودم    داشتمزیادی  امروز هم فعالیت  البته  

 .خوابی بسیار عمیق ؛خوابم برد ، مکردمیچالوس فکر   ۀجاد
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 1398اسفند  18دوشنبه 

   روز اول

 ساعت چهار صبح بود.  ؛هوا تاریک بود که بیدار شدم. گوشی موبایلم را برداشتم 

تمام    .سنگ گذاشته بودند  امسینه   ۀانگار روی قفس  .نستماولی نتو  ،خواستم بلند شوم 

و آبکی بود و لباس به تنم چسبیده   بدنم لزج  ۀبود. خیس عرق بودم. هم  بدنم فلج شده

م. دستم تکان نخورد. با تمام توان  نزبخواستم موبایل را بردارم به خواهرم زنگ    بود.

آوردم کردم  ؛فشار  دهم. وحشت  را حرکت  انگشتان دستم  توانستم کمی  دارم    .فقط 

ولی حالت    ،نیست. تمام بدنم لمس شده   سکته قلبی این  علائم  ،نه  کنم؟! میقلبی    ۀسکت

ولی فقط انگشتان پایم کمی تکان خورد.   ،سعی کردم پایم را تکان بدهم .دیگری ندارم

رفت   هاریه  سمتبه ؛درد وحشتناکی توی قلبم پیچید دفعهیکیعنی چه اتفاقی افتاده. 

م فریاد  توانستنمی. قفل بود  امحنجرهمرم بالا پرید.  درد گرفت که ک  امکلیهو بعد چنان 

توی گوشم صدای زنگ می آمد، یک صدای موج مانند انگار کنار دکل برق بودم  بزنم.  

روی تخت افتاده بودم و چشمانم    حرکتبیصاف و    و امواج آن بدنم را تکان می داد.  

گلویم رفت. حالت    سمتبه.  کردمیبدنم حرکت  از درد گرد شده بود. درد مثل مار توی  

 بیهوش شدم.    ،خفگی پیدا کردم و وقتی وارد سرم شد

کردم.  باز  را  بچرخانم.  چشمانم  را  گردنم  توانستم  نمی  ولی  میدیدم  را  اتاقم    سقف 

به حالت تشنج. انگار به بدنم برق وصل کرده    ،به لرزیدنتمام بدنم شروع کرد    دفعهیک

از تخت بلندند سانتیچبودند.   پایین    م شدمی  متر  و روی تخت میفتادم.. پاهایم بالا 

به   بالا  از  موج  یک  مثل  میشد.  باز  و  میشد  جمع  کتفم  میچرخید.  کمرم  میپرید. 

انگار وسط امواج دریا بودم ومحکم به صخره های کنار ساحل میخوردم.. یا به برق  .پایین

به خودم  فشار قوی وصل شده بودم . یک چیزی درونم موج میزد و باعث میشد مثل مار  

بپیچم. دیگر چشمانم هم بسته شده بود و فقط مغزم کمی کار میکرد. سطح هوشیاریم  
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انگار کسی با پوتین به پشت    ؛ مکردمیهای شدید را در قلبم احساس  ضربه  پایین بود. 

  ؛خیلی درد داره  ؛رو خدا نزن   تو؛  نزن  جیغ زدم  ؛کوبید. داد زدمکمرم و روی قلبم می

از گوش دارم خفه   ؛توی کمرم نزن  کنم میالتماس    ریخت؛میبیرون  م  انچشم  ۀاشک 

فلج شده بود و فقط صدای خودم   امحنجرهمد.  آ. ولی صدایی از گلویم بیرون نمیشممی

سرم کاسه  خودم  پیچیدمی  درون  به  زوزه  پیچیدممی.  اندامهای  .  کشیدممیبیصدا  . 

میشدند. کلیه ام. کبدم. قلبم.. تنسهای ماهیچه ای موج داخلی بدنم تک به تک فشرده  

ام بالا   موج جلو میرفت. قلبم مثل یک تکه سنگ سخت و سنگین بود. قفسه سینه 

از شدت فشار و درد و حالت خفگی    نمیامد. یک لحظه به خودم گفتم نفس بکش و بعد 

 بیهوش شدم.

م. ولی کنترلی روی عضلاتم  لرزیدمی  شدت به  . خیلی سردم بودچشمانم را باز کردم.  

این لرزش شدید چقدر    دانم می. نشد میهوشیار نبودم. صدایی از گلویم بلند ن  نداشتم.

راز کردم و  دستم را د  ؛خوردمیهم  هب  هایم دندانولی ناگهانی آمد و رفت.    ،طول کشید

توانایی    لیو  ، بودی صورتم  روبهروو  کنارم روی تخت    بافتنی   پتو را دورم پیچیدم. بلوز

 سوختم،می  . از سرتا لگن از تبپیچیدممیبه خودم از سرما    .برداشتن و پوشیدن نداشتم

انگار خون در پاهایم جریان نداشت. کتفم، کمرم، ستون  . یخ ؛ولی پاهایم سرد سرد بود

خیس خیس بودم. لزج و آبکی در عرق بدنم    و قفل شده بود.   کرد میفقرات و لگنم درد  

و    م.خوردمیسر   سینه  قفسه  توی  وحشتناکی  درد  دوباره  کمرم    هایمکلیهناگهان  و 

  شدت  مغزم فلج شد. از  م.خوردمیتاب  وخزیدم و پیچل مار میثم  .نفسم بند آمد   .پیچید

   .درد از حال رفتم

به درد  باز کردم.  را  پایین  چشمانم  و  بالا  از کمرم  انگار جای    و  رفتمیحالت موجی 

تازه فهمیدم در  هوشیار بودم و  از بتون بود.    امسینه دو تا سنگ بود و قفسه    هایمکلیه

هستم.   بخوا  خواستماتاقم  کمک  و  بزنم  پنجره    ،مهداد  از  بود.  قفل شده  گلویم  ولی 

و درد وحشتناک با دیدن آبی    لرزوتبن  آوسط    .ی تخت به آسمان خیره شدمروبهرو
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برایم تعریف کرده بود.    موضوعی افتادم که یکی از دوستانمآسمان از پنجره اتاقم، یاد  

درون    . فرستدمیبا خودم گفتم محبوبه تصور کن خداوند یک نور از آسمان برای تو  

.  شودمیو از پاهایم خارج    شودمی. نور از سرم وارد  مکرد میخودم با صدای بلند تکرار  

ای از نور شفابخش هستم.  من درون هاله  خداوند برای من نور فرستاده تا درمان شوم.

بدنم   درون  به  شفا  برای  را  نورش  و  است  نور  خودم  فرستدمیخداوند  به  درد  از   .

فریاد    پیچیدم می بلند  صدای  با  درونم  قلبم  زدممیو  به  را  شفابخش  نور  خداوند   .

نفس    شفابخش خداوندمن با نور    فرستد؛می  هایمکلیه به    فرستد؛میبه مغزم    د؛فرستمی

  .دهدمینور خداوند من را شفا    ،کندمی  سازیپاکنور شفابخش خداوند من را    ؛ کشممی

 نفسم بند آمد و بیهوش شدم.  

سعی کردم به پهلوی   .یم لرزدمی  شدتبهولی    .درد نبود  .مدمهوش آه  عمیق ب  یبا نفس

بلند شوم که انگار  خواستم    .ولی قابل تحمل بود  ، راست بپیچم دوباره درد شروع شد

صدای بلند قلبم شدم. با هر تپش،    ۀمتوج.  کسی با لگد به کمرم کوبید و من مچاله شدم

هایم  . انگار زهر خورده بودم و زهر با خون در رگ پیچیدممیسینه به خودم    ۀاز درد قفس

عضوی    کرد میت  حرک وارد  بار  هر  خودم    شد میو  به  درد  از  من                    .پیچیدممیو 

نمیتوانستنمی را  جایی  بودم.  دریا  آب  ته  انگار  بکشم.  نفس  غرق   ؛ دیدمم                   داشتم 

خفه  مشدمی خورد.  ان .  مشدمی.  تکان  زدم.  گشتانم  چنگ  ملافه  کردم.                به  مشت 

با خودم    .مشدمیداشتم توی خودم غرق  خیس خیس بودم،    بود.  حرکتبیبدنم لمس و  

این دو بگذار.  ای حرکت  ات را بری ز شو. تمام انرژمرکمت  اتریهروی قلب و  گفتم محبوبه  

ادامه بدید.  که با آرامش کار کنید.    کنممیمن، خواهش    ۀن، ریمقلب  به خودم گفتم:  

 میتونی.. بتپید.. نفس بکش.. میتونی تپش.. نفس بکش. زنده بمونم... خواممیمن 

دو تپش.    ، یک نفس  . قلب من بتپ  .آروم نفس بکش نفس بکش. نفس بکش. آروممحبوبه  

 و از حال رفتم.   ؛دو تپش ، یک نفس
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.  کردمی. بدنم حرکت نوزنبیلخت و سنگین بودم و در عین حال  ؛چشمانم را بازکردم

زیر پوستم جریان خون را   ؛دیدم میسرم را بلند کردم. به خودم نگاه کردم. خودم را  

و بعد دوباره به    رفتمیکبد و کلیه    به  یم و بعدهاریهقلب به    . خون سیاهی ازدیدممی

. خیلی سیاه و غلیظ. و هر بار که از چرخیدمیهایم  گشت و در تمام اندامقلبم برمی

. مغزم سبک بود. دست و  زدمی  سختیبه. قلبم  لرزیدمییش  هاماهیچه  ، شد میقلبم رد 

فلج    کاملاً  .ملرزیدمیولی سردم نبود و ن  پاهایم سفید بود و رنگ نداشت. بدنم یخ بود.

سفید    اطرافم.  مدادمین  . محیط را تشخیصکردمیبودم و فقط مردمک چشمانم حرکت  

احساس کردم که تفاوتی بین من  .  زدمیاز پنجره بیرون    سفید رنگی  نوربود.    آلودمهو  

نگاه    به نور،. سعی کردم بلند شوم و از پنجره  آمدنمیهیچ صدایی  و بدنم وجود دارد.

 درد وحشتناکی درونم پیچید و از حال رفتم.  .جمع شدم  ؛کنم. به قلبم فشار آمد 

باز کردم  را  بود. گرگ  ؛چشمانم  بودوهوا کمی روشن شده  برداشتم میش  را  موبایلم   .

. تمام توانم را جمع کردم و مکردمیاحساس خستگی و کوفتگی    شدتبهونگاه کردم.  

شدم دولا  . بلند  و  گذاشتم  سرم  کلاه  و  پوشیدم  را  رفتم  کاپشنم             .شوییدستدولا 

  ، چون کاپشن نپوشیده بودم  حتماً . گفتم  شدمیکوفته بود و کمرم راست ن  شدت بهبدنم  

با ماکروفر آب جوش آوردم و داخلش عسل    رفتم؛   آهسته داخل آشپزخانه  سرما خوردم.

هایم شکسته بود. چرا اینطوری و ناخن  کردمیانگشتان دستم درد  و دارچین ریختم.  

ناخنم    ،مکردمیوسایل را مرتب  وقتی  شاید دیروز    ناخنم زخم است؟  ۀچرا گوش  ؟!شده

 شکسته و متوجه نشدم. 

حالم خوب »  :گفتم  «؟چی شده»  :سالن خوابیده بود. بیدار شد. پرسید  ۀمادرم روی کاناپ 

لیوان   .شروع کرد به سرزنش من که کجا رفتی حالت بد شد  «، بدنم درد میکنهنیست

عسل    ۀماکروفر و شیر آب را با الکل ضدعفونی کردم و شیش  آب و عسل را سرکشیدم. 

با مایع   دراز  ظرا  اتاقم برگشتم.  به  اینقدر بدنم کوفته  رفشویی شستم و  کشیدم. چرا 

به ساعت نگاه کردم. شش و    .م آمدخاطربه   چیزهمهچه حس بدی دارم. ناگهان    !است
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  !این اتفاقات از ساعت چهار تا شش صبح افتاده یا من خواب دیدم   ۀیعنی هم  صبح. نیم  

-کمرم-به بدنم دست زدم. سرمیا و واقعیت را تشخیص دهم.  ؤم مرز بین رانستتومین

پاهایم را بلند کردم و تکان دادم. درد نداشتم. نمی لرزیدم. فقط احساس کوفتگی و  

خستگی میکردم. چند تا نفس عمیق کشیدم. گفتم خداراشکر همش خواب بود. خواب  

 چشمانم را بستم و خوابیدم.   دیدم. 

ساعت هشت و نیم بود. صدای مادر  موبایلم را نگاه کردم.    .با صدای تلویزیون بیدار شدم 

ند چرا محبوبه دیروز بیرون رفت. کردمیو گلایه    ندزدمی. با هم حرف  آمدمیو خواهرم  

 :گفتم  « ؟حالت خوبه»  :پرسیدآمد و    . مامانم جلوی در اتاق شودمیضعیف    ،خورده  سرما

   . شیر و عسل درست کرد و آورد  مبرای  .«نم اتوی اتاق بم  م دمیترجیح    ؛خوردم  سرما  ،نه»

. آهسته شیر گرم را نوشیدمآهسته   و  تخت تکیه دادمنشسته به پشتی  به حالت نیمه 

  !خواب دیدم یا واقعیت داشت  !گفتم چی بودتادم. به خودم  یاد اتفاقات صبح اف  دفعهیک

   خواب بود. واقعیت نداشت. چقدر وحشتناک بود.

شدید    دردبدنن لرز و  آولی از    ، بودم  حال بی  .و کوفته بودم و سردم بود  کردمیم درد  نبد

درد شدم.  استخوان   م و اهسرما خورد  حتماًخبری نبود. کمی خیالم راحت شده بود که  

تخت به هم پیچیده بود. لباسی که   ۀنگاه کردم. دو ملافاطرافم  به  شایدم خواب دیدم.

بود. تختم   افتاده  روی زمین  بودم،  بود. و    شدتبهدیشب کنار تختم گذاشته  نامرتب 

مد. واقعیت داشت.  آ جلوی چشمم    هاصحنه   ۀهم  دفعهیک   انگشتانم! ناخنم شکسته بود.

 .. چی شده! . . خدای من... مرگ و زندگی بودم بین  ساعت  چند واقعاً من 

وقایع   و  دادم  پیام  است  پزشک  که  دوستم  را  به  برایش  صبح  ویس  کردم.  با             تعریف 

دوباره سنگین شدم.    .که نتوانستم  نفس عمیقی کشیدم و خواستم از جایم بلند شوم

 ولی صدایی از گلویم خارج نشد. بدنم قفل شده بود.   زدم و کمک خواستمداد 
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تعمیرکار    ؛یت را از حمام بردارهالباسمحبوبه برو    گفتمیکه    آمدمیصدای خواهرم  

خواهرم    .چند دقیقه گذشت  . به در اتاق خیره شدم و آرزو کردم بیایند  . بیاد  خوادمیبرق  

برایش سر    «.بیا کارت دارم  ،دقیقه موبایلت را بگذار کنار  یک»  : جلوی در آمد و گفت

متوجه نشد حالم بد است. بعد از چند دقیقه مادرم  جلوی در آمد   .تکان دادم و او رفت

خیالم راحت شد و از حال رفتم. مادرم    .نگاهش کردم  «؟یی کمکآچرا نمی»  :و گفت

 ولی بدنم قفل شده بود.    ،شنیدممیصداها را  . جیغ کشید و دوید سمت سالن

و    «خدایا کمک کن ؟کجا ببرمش  ؟حالا چیکار کنم» :کردمیمامان با صدای بلند گریه  

و بعد به اورژانس    .« خورده  شاید سرما  ،هنوز چیزی نشده  ،صبرکن»  :گفتمیخواهرم  

با   از چشمانم    ،مادرم  ۀصدای جیغ و گریهر  زنگ زدند.  و دیگر چیزی   آمدمیاشک 

 چشمانم را باز کردم و دوباره بسته شد.  . مد و آژیر آمبولانسصدای در آ .نشنیدم

م توانستنمیولی  شنیدممیصداها را  .یک نفر گفت بیرون باشید و بعد من را تکان داد

. چشمانم را باز  دادمیی نشان دهم.  معاینه کرد. به زانویم ضربه زد و تکانم العملعکس

                    زدن بدهم. ش را با پلکسؤالاتجواب    از من خواستنستم حرف بزنم و  اتوکردم. نمی

بدنم    دفعهیک لرزیدنبشدت  به  کرد  میپرید،    ،شروع  بالا  پایم  و  که  دست  در حدی 

کسی داخل »  :در اتاق را بست و گفت  .ول اورژانش چشمانش گرد شد و عقب رفتئمس

چون جوان است .مشورت کنید   ،بروید به دکتر نشان بدهید   ،دهم مییک برگه    ؛نشود

دکترمون گفت اگر سرفه شدید  ...بیمارستان بستریش نمی کنند.... خودش خوب میشه

سرم    . شنیدمیی نصداو دیگر    « داره بیاریدش بیمارستان... مریض شما سرفه نمی کند...

درد وحشتناکی توی تنم    ،امریهکوه سنگین بود و با هر تپش قلبم و تکان    ۀبه انداز

   .دوباره از حال رفتم مه سفیدی دورم را گرفت و   .پیچیدمی

. چشمانم را باز کردم. خواهرم با دستکش و ماسک  خوردمییک چیزی روی گوشم تکان  

اورژانس   »مسئول  : گفت  ؟«چی شده»  :گفتم  .گرفتمیو روپوش داشت تبم را اندازه  
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باید هر    .د کرونا گرفتیبیمارستان فرستاد و گفتن  پرستارشرح حالت را برای دکتر و  

 و بلافاصله از اتاق بیرون رفت.  «را اندازه بگیرم و برای بیمارستان بفرستیم تساعت تب

 امکان ندارد! ،نه.....................  من کرونا گرفتم........................   کرونا!چی! 

 طرز بهو    درد گلوو    دردگوشتب و    خاطربهبار  دو  روز گذشته،  17در طول  یادم افتاد  

  سوخت،میم خشک بود و  ن مد، تب بالا داشتم و پوست بدآخون می  امبینیعجیبی از  

  دردگوش اول    ۀو هفت  بودم  حالبیم و  داشتو ضعف    رفته بودمبه درمانگاه  برای همین  

فقط کمی ضعف داشتم و    ؛ دوم حالم خوب بود  ۀولی هفت  ، و تب شدید داشتم  دردگلوو  

و ورزش   مرفتمیپارک راه    م رفتمیو حتی با ماسک و دستکش    مشدمیزود خسته  

مشاوره داشتم. حالم    ۀ. روی کتابم کار کردم و برای انتشارات فرستادم. جلسمکردمی

 اینطوری شد! دفعهیکخوب بود. پس چرا 

سه روز  یادم افتاد که    به جاده چالوس رفتم و تمام روز فعالیت داشتم.   من که دیروز

 امسینه مد. مغزم هنگ کرد. دردی توی  آمی  خون    امبینیو از    کردمیدرد    امکلیهاست  

 . از حال رفتم ،م کردمیکه به ساعت نگاه  طورهمینگوشی از دستم افتاد و  .پیچید

باز   را  مادرم چشمانم  و  با صدای  دستکش  و  ماسک  با  و  بود  پوشیده  روپوش  کردم. 

ن  .روسری و  آب    دانستممینشناختمش  گوشم صدای  توی  هستم.  انگار    ؛ آیدمیکجا 

ب را ببند. توی ذهنم گفتم  شیر آ  زندمیو یک نفر داد    نشستممی  وسط حمام عمو

را گرفتم جلوی  هالباس و دستم  با صدای    دفعهیککه    امسینهم کجاست. من لختم 

مایعات    ساعت نیممادر گفت: پرستار بیمارستان پیام داد باید هر    مدم.آمادرم به خودم  

.  فلاسکتختم گذاشت پر از انواع مایعات در شیشه و لیوان و پارچ و    کنار  یبخوری و میز

با دستانش یک لیوان خالی جلوی دهانش    .زدمیو داد    ایستادمیجلوی در    ساعتنیمهر  

روی تخت   نشستهنیمهالت  تا به ح  زد میصدا  ورد و من را  آن در میو ادای نوشید  برد می

دارچین جوشانده    ،آب گوشت  ،میوهآب زور مایعات داخل لیوان را بخورم )  ه  و ب  بلند شوم

 آب ولرم( ،رنگچای کم ،پونه ۀ جوشاند ،خاکشیر و تخم شربتی در آب ولرم ،شده
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تا من بشنوم و به خودم بیایم و یک لیوان مایعات    زدمیو فریاد    آمدمیمادرم    باریک

زور  ه  و تا شب این روال ادامه داشت و من هربار که ب آمدمیبعد خواهرم    ۀبخورم و دفع

زور فریادها یک  ه  و ب   مشدمی، بلند  شدمیو سنگی که به قلبم کوبیده    دردبدنو با  

گوشم    . انگار توانم در همان حد بود. م رفتمیم و بعدش از حال  خوردمیلیوان از مایعات  

 م حرف بزنم. توانستنمیسنگین بود و 

پارچ مایعات خورده  گفتمیدکتر    هبا صدای مادرم که ب  عصر ولی    ، از صبح چهار تا 

دستشویی نرفته، بیدار شدم. هوشیار بودم. بلند شدم و دستم را به کمرم و دست دیگرم  

کمی فکر کردم تا    . کنم  رباید چیکا  دانستممیرفتم. ن  شوییدسترا به دیوار گرفتم و

ل هوا و در و دیوار الک   اسپریخواهرم پشت سرم با    گشتممییادم آمد. وقتی به اتاقم بر  

 . کردمیرا ضدعفونی 

  ،. بشین بخورمدادمیانجام    گفت میهوشیاری نداشتم. هرچه مادرم    . بودم  منگوگیج

خوابیدم و وقتی بیدار شدم حال  م فکر کنم. توانستنمیبرو.  شوییدست ،بخواب ،بنوش

های  برداشتم. به صفحه م را  اگوشیعصر بود.    .به دیوار تختم تکیه دادمبهتری داشتم.  

 . زندگی در جریان بود. سرم را بلند کردم. مکردمیفالوورها نگاه  

  ، گرفتم آنفولانزادیدی » : . بهش گفتم کردمیمن نگاه به  واجوهاجمادرم جلوی در اتاق 

مجازی مشغول بودم.   هایشبکهساعتی با    .«حالم خوب خوبه  ؛نگران شدی  خودیبی

از حال رفتم.   دفعهیکباز کردم بخوانم که و  روی زمین کنار تختم بود. برداشتم ی کتاب

بعد از مدتی با درد و لرز چشمانم را باز کردم. هوا تاریک بود. به در کمد خیره شدم و  

 به خودم گفتم. 

 من کرونا گرفتم!  ،واعه 

 اینطوری نیست.  آنفولانزا ؛چقدر حالم بد است. غیرعادیه
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خیلی سنگین   امسینه  ۀ. قفسمکردمیخشک    ۀسرف  تکتک  . بکشم  نفس  نستماتونمی

قلبم   و  نکردمیدرد    هایم کلیه.  زدمی  سختیبهبود  زور چند  شدمی. کمرم صاف  به   .

و به  دوباره نشستم و به دیوار تخت تکیه دادم.    .لیوان آب و قرص سرماخوردگی خوردم

 تأخیربا  . زمان برایم متوقف شده بود.  کرد میمغزم کار ن  .شد میباورم ن  امروز فکر کردم.

بیشتر    شنیدممی،  دیدممی ن  یهاپیامو  درک  را  خیره مکردمیمحیطی  اطرافم  به   .

.  مکردمی. احساس عجز و ناتوانی  یم چیستروبهرو  ءبیاورم که اشیا   خاطربهتا    مشدمی

 خوابم برد.  .دیدم میخودم را کوچک و بیچاره 

صدای خاموش کردن چراغها و بستن درها میاد  نفسم بیدار شدم.     خسخسبا صدای   

از دیدن سریال م    12:30پس حدودا ساعت   شب باید باشد . این ساعت ولدینم بعد 

و   بزنم  قفل  یخوابند.. خواستم صدایشان  نتوانستم.. گلویم  ولی  درخواست کمک کنم 

 شده بود...قفسه سینه ام درد می کرد.. سعی کردم که آرام نفس بکشم.

به گذشته فکر کردم و   تنگینفسمیان زمین و آسمان و درد و لرز و تب و    طورهمان 

مانم یا  زنده می دانستممین . هایمبه خواسته  . با آرزوهایم فکر کردم. به زندگی . به آینده

  تکتکو    پیچیدممیدر تخت به خودم    .بعدی نفس بکشم یا نه  ۀلحظ  توانممینه و  

مرور  خواسته  را  رمکردمیهایم  برای  ؤ .  دلیلی  دنبال  و  دارم  که   کشیدن نفسیاهایی 

یکدفعه احساس کردم که حالم دوباره دارد دگرگون می شود و کنترلی بر    .گشتممی

و    مشدمیو بدنم در کنترل خودم نبود. مچاله    کردمیفقط مغزم کار    روی بدنم ندارم.

چطوری دراز بکشم که    دانستممین  که  اینقدر حالم بد بود  . مزدمیلت  غ و    م شدمیباز  

  سمتبهحالت بود. حالم بد بود. سعی کردم  صورتم یخ و بی  .کمتر شود  امسینه  ۀدرد قفس

تخت    ۀبه ملافقلبم قفل شد.  مد.  آولی از درد مچاله شدم. نفسم بالا نمی  ،چپ بخوابم

خیس عرق بودم. تمام تلاشم را کردم که دهانم را باز    . مشدمی چنگ زدم. داشتم غرق

 کنم و نفس بکشم. قلبم ایستاد. از حال رفتم. 
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زوزهبا   زوزه  صدای  از درد  باز کردم.  را  بالا  ها ریه .  کشیدممیمانند خودم چشمانم  یم 

ن  امحنجرهو    آمدنمی بتو  خوردمیتکان  کنم.  اکه  ناله  هوا    جور یکنم   طور بهپرتاب 

از ریه   عرق  سمتبهغیرارادی  بود. خیس  بود و  .  بودم  لزج و چسبناکی   بیرون  سردم 

شد نتوانم نفس بکشم.    درد شدیدی در قفسه سینه ام داشتم که باعث می  م.لرزیدمی

می  تیر  و  کشید..  قلبم  بزنم  فریاد  توانستم  نمی  حتی  بودم.  شده  فلج  درد  شدت  .از 

از حال   خرخرخر کنان  . درخواست کمک کنم. در حالیکه تلاش می کردم نفس بکشم

  دفعه پرت شدم  یککردم که    احساس.. دوباره چشمانم باز کردم.. آه کشیدم و  رفتم.

چشمانم را باز کردم.  وسط یک مه روی ابرها... تعادل نداشتم .. چشمانم را بستم....  بالا

.. از دور شش نفر در دو ردیف سه نفری با دستان باز  سفید بود  جاهمهدورم مه بود.  

  هدکودک از ماحساس کودکی را داشتم که    .. انگار شناور بودند یا پرواز می کردند...آمدند. 

بیرون آمده و والدنش برای تحویل او از معلم مهدکودک جلوی در امده اند... احساس  

سبکی می کردم و تعادل نداشتم.. ردای سفیدی دورم انداختند و کمکم کردند که دراز 

بکشم.. چند لحظه چشمانم را بستم.. نمی دانستم کجا هستم...سه نفر سمت راست و  

ایستاد نفر سمت چپ  اینجا  سه  هستید  کی  هستم.. شما  کجا  من  پرسیدم  بودند..  ه 

ما فرشتگانی هستیم که هنگام مرگ به استقبال روح میاییم و الان  کجاست.. گفتند  

تو در حال احتضار و ساعات پایانی زندگی زمینی هستی اما  برای تو فراخوانده شدیم...

مانم برق زد.. پرسیدم من  مشکلی وجود دارد... زمان سفر تو نرسیده است... یکدفعه چش

زندگی در  را می پرسد..    جهنم میروم... خندید و گفت هرکسی میاید اول این سوال

جا رفته آنوریت و پاکسازی زمین به  مزمین زندگی برزخ و میانی است و تو برای انجام ما

بودی ولی هنوز ماموریت تو تمام نشده است ... فقط شیطان پرستان به جهنم زیر زمین 

یچ خداپرستی به جهنم نمیرود... هرچه در زمین شنیدی و یادگرفتی  هو آتش میروند....  

مین اصلی به یادت بیاید... چشمانم را بستم  زفراموش کن... سکوت کن تا زندگی در سر

  مد...آ  نگار خاطراتی کم کم در ذهنم زنده می شد... صدای پچ پچ می.. گیج بودم... ا
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ی  جدا نشد  تجسم  ولی هنوز کاملا از  یدر حال احتضار هست  یکی از فرشته ها گفت تو

یا به آسمان پرواز   یکه به زندگی خاکی برگرد   یو لحظه ای است که باید تصمیم بگیر

و نورانی با کاریزمایی عجیب آمد و    و به بالا نگاه کردند.. یک فرشته بزرگ جثه  یکن

موجی از مهربانی و عشق من را در بر گرفته  پشت سرم نشست... صورتهایشان محو بود....

و لبخند زدم و تعجب کردم. انتخاب کنم . یعنی من انتخاب    بود. احساس خوبی داشتم

کردی در و گفتند تو حتی خودت انتخاب    کنم که بمیرم یا زنده بمانم. لبخند زدند  می

امافراموش کردی...   کدام خانواده و کشور به دنیا بیایی و چه سرنوشتی داشته باشی 

رکردم. گیج بودم. گفتم به کجا  و فک  چشمانم را بستمکمی صبور باش تا یادت بیاید....

گقتند ما فرشتگانی هستیم که به  دوباره  میروم و چه باید بکنم. سوالات زیادی داشتم. 

آمدیم   بکنم.  استقبالت  باید  دانم چه  نمی  بدهیم. گفتم  نشانت  را  آینده  و  تا گذشته 

بود ولی درکی نداشتم.    م آشنادم. مطالبی به ذهنم میامد که برایکر  احساس خستگی می

گشته بودم. ته بودم و برگشته بودم. هزارجورانگار هزارسال زندگی کرده بودم. هزارابار رف

و   بود  بالا  دریافتی  اطلاعات  بودم..... حجم  شده  گیج  کنم.  پردازش  توانستم  با  نمی 

چشمانم درخواست کمک کردم.... گفتم من خسته هستم... می خواهم بروم. به اندازه  

فرشته هفتم کافی زندگی کردم و هرکاری می خواستم انجام دادم. .. چه باید بکنم...  

از نقطه شروع   امکنونی    زندگیداستان  تمام دستش را تکان داد وناگهان  در پشت سرم  

بودم نوجوانی. جوانی.  ،  که تشکیل شدم. جنین  و  تولدم. سالهای کودکی  تمام  لحظه 

زندگیم مانند یک فیلم سینمایی از جلوی چشمانم رد شد. تمام صحنه هایی که خیلی  

برایم شاد یا غمگین بود را دوباره دیدم. فرصتهایی که از دست دادم و حسرت خوردم. 

ی که در گذشته ام بودند،  آدمهای بعضی  ه کردم و لذت بردم. جلوی  لحظاتی که استفاد

از تعدادی طلب بخشش میکردم.  تشکر می کردم  شان   از روح  ایستادم و  می و در    . 

کردم و آنها از    ، مکث میصحنه هایی که آدمهایی آزارم داده بودم و قلبم شکسته بود

بخشیدم و با هر بخشش قلبم سبک و رها    کردند ومن می  من درخواست بخشش می 
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آزارم داده بودن ایستادم و توی چشمهاشون خیره   شدم. جلوی چند نفر که خیلی  می

شدم. بنظرم اومد خیلی بیچاره هستند بخشیدمشون ولی یک خانم مسن بود که هرچه 

می نم  نگاهش  او    یکردم  من ببخشم  راتوانستم  از  را  من  عشق  و  زندگی  همه  او   ،

سال زندگیم را تباه کرد با خودخواهیش حسرتی بر دل من گذاشت که پایان  8گرفت.

ندارد. نمی توانستم ببخشمش... فقط می گفتم چرا چرا.. من رااز او جدا کردی.. به چی  

ریختم. شخص خردمند دستش را روی   کشید. اشک می  . قلبم تیر میرسیدی... چرا..

ک بشوی. بهش  قلبت آزاد شود. سبشوی. تا  انه ام گذاشت و گفت بخشش تا رها  ش

کند رشد  تا  بده  کند.  اجازه  جبران  برایت  می.. و  التماس  چشمانش  را   .  او  که  کرد 

آمد... بخشم..ب و حقیر می  بیچاره  رها  بنظرم چقدر  تا  ببخش  فرشته پشت سرم کفت 

.  شوی و ا از عذاب و اتصال به تو آزاد شود و دستش را از پشت کمر روی قلبم گذاشت.. 

اد زاز قلبم آبم آزاد شد. احساس کردم یک انرژِی  آهی کشیدم و گفتم بخشیدمت. قل

شد و لکه ای سیاه از قلبم پاک شد. پیرزن خندید. منم با غم لبخندی زدم و رفتم.  

ولی جای زخم قلبم میسوخت.   یدمش . گذشتم. دیگر هیچ رنجشی باقی نمانده بود.بخش

 ..اشک ریختم.

خوب و بد زندگیم را دیدم و از چند نفر طلب بخشش کردم.    جلوتر رفتم و آدمهای 

برگشتم به عقب نگاه کردم. از    بخشیدم و من را بخشیدند. .. تا رسیدم به لحظه کنونی. 

            سرعت گذشت. به فکر فرو رفتم. ه  دور تند ب  ی انند یک فیلم رولحظه تولد تا کنون م

آنچه   به  دارم.  آنچه  آنچه گذشت.  برایم   به دست  همخوامیبه  احساس کردم  بیاورم. 

بروم.   باید  از  کافی است و  انتخاب کن. می خواهی   فرشته هایکی              برو.    گفت خودت 

غ زیبایی نمایان شد..  به پنجره اشاره کرده... پرده ای کنار رفت.. با  می خواهی بمان.

پری بود.. مردمان سپیدپوشی در کنار  زیبا               ها و حیوانات زندگی می کردند و    بسیار 

انگار    . خندیدم ..ژی.شاد. زیبا.. احساس کردم که خانه من آنجاست..رخندید... پران  می

هزاران سال آنجا زندگی کرده بودم و می شناختم... چند نفر از دور من را دیدند و با  
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بودند   امدند و دست تکان دادند... آشنا  را بخاطر نمی  خنده به جلو ورودی  انها  ولی 

آوردم...فضا خیلی لطف و رویایی بود.. رنگها صدفی و ابریشم مانند بودن و عطر ملایم  

م.. صدای مادرم در  شد  گفتم می خواهم بروم.. خسته  عجیبی در فضا پخش ده بود....

ر من  گوشم پیچید، به پشت سرم نگاه کردم، خانواده ام گریه می کردند، فکر کردم اگ

 ه زمینی ات پشت سرم گفت نگران خانواد  فرشته، والدینم خیلی غصه می خورند  بمیرم

شان در زندگی روی زمین را دارند،  دنباش، آنها محافظت شده هستند و ماموریت خو

...به هر انسانی هنگام تولد بر روی زمین یک فرشته نگهبان زندگی وماموریت تو جداست

از درون خودش در خلوت تخصیص داده می وشد تا زا او محافظت کند و سوالاتش را  

اصلی  دوباره بهدهد...  پاسخ وزن  م. بیشدبلند    روم...  و گفتم می  نگاه کردم  سرزمین 

به قلبم وصل  شته نازکی  با رخواستم از خودم بیرون بروم. فقط  شدم. سبک شدم. می

داخل   د، و جمعیتی را: اینجا را نگاه کن، دستش را تکان داپشت سرم گفت  فرشته  بودم

ید چه کسانی بودند و چه می کردند و من چه نقشی آنجا دیدم که یادم نمی آ  مدرسه

می  و می   داشتم. گفت  برگردی  ه  توانی  ولی  بروی  نشده توانی  منتظرت   ؛ نوز وقتش 

، به چشمانش خیره شدم و بعد دوباره به جمعیت نگاه  شان کنبمان و کمک  ؛هستند

بلافاصله به  برگردم،    ،کردم. دلم راضی شد. از او قول گرفتم که وقتی ماموریتم تمام شد 

به   دوباره  زد،  و  نگاه کردم    اصلی  سرزمینلبخندی  امید  ... خوشبختی و خوشحالی.. 

باره با سرعت بلند شدم     نمی دانم چه شوقی من را گرفت که به یک  دیدم..نجا  آعشق را  

به سمت   تا  رها شدم  از جسمم  اصلی  و کامل  ... فرشتسرزمین  ناگهان  فه  هبروم  تم 

پرت شدم و شدت پرتاب را    در زمین   به درون جسمم  دستش را روی قلبم گذاشت.

  . .........ناپدید شدند. مه رفتسفیدپوش اطرافم    فرشته های  ۀهم...  احساس کردمکاملا  

روی تخت  سبک و بی حس    . داخل اتاقم بودمبا چشمان باز شگفت زده و کاملا هوشیار  

می کرد و  درد نقلبم دیگر    دراز کشیده بودم. اطرافم را نگاه کردم. گیج و گنگ بودم.
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به سقف خیره بود..و هوا کمی روشن  خورشید طلوع کرده  ..  کشیدم.   راحت نفس می

 و از حال رفتم. نفس عمیقی کشیدم  شدم.... 

 روز دوم 

بودم کمی طول کشید تا موقعیت را تشخیص دادم.   ؟!چشمانم را باز کردم. من کجا 

برایم شیرینی    . رفتمیسرم گیج    .ضعف داشتم ازش خواستم  را صدا زدم و  خواهرم 

....  .کدو حلوایی و چای بدون نان  . رفت و با سینی صبحانه آمد  . فشارم پایین بود  .بیارد

یه چیزی   .،عسل خرما  ،چایی نبات   .مخوامی  یمن شیرین»  :با صدای ضعیف و آرام گفتم

تم  سسی  ،پرستار گفته باید شکر و لبنیات را حذف کنی  ،تونی بخورینمی»  :گفت  .«بیار

شده بودم و   ها بچه و مثل   م شدمییش نهاحرف متوجه اصلاً   .«کندمیایمنی را ملتهب 

و سرم   لرزیدمیدستانم    .«اونکه شکر نداره  ،چای عسل بیار  ،حالم بده»  :مکردمیتکرار  

   . یدم و دراز کشیدم و از حال رفتمخواهرم چای عسل آورد نوش ، رفتمیگیج 

و تب داشتم.    کشیدممینفس    سختیبهولی    ،درد و لرز رفته بود  . باز کردم  را  چشمانم 

 و از حال رفتم.  کوفته بود. صبحانه خوردم و به تخت تکیه دادم شدتبهبدنم 

  یانگار مار  ؛پیچیدممیبه خودم    .نم ادنمی  !هوش بودم یا بیهوش  !خواب بودم یا بیدار

بدنم    در عرق   .وردآو با خود درد می  رفتمیخزید و از اندامی به اندام دیگر  در درونم می

روی قلبم    امسینه قفلی وسط قفسه    داشتم،   تنگینفس  و   حالت خفگی  .غرق شده بودم

احساس کسی را داشتم که وسط کویر زیر    و عضلات کمرم خشک و منقبض بود.  ،بود

تا شاید مسیری پیدا کند و به آبادانی برسد و نجات یابد. یا    رودمیراه    سختیبهآفتاب  

. من کی  کشیدمیبود که زوزه    ی. سرم داخل مه شودمیکسی که زیر دریا دارد غرق  

هستم  ؟!هستم کجا  شده  ؟! من  کجاست  ؟!چی  هوش   ؛ مشدمیبیهوش    ؟! اینجا  به 

 . م رفتمیم و دوباره از حال  خوردمییک لیوان آب  ؛مدم آمی
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انگار مسخ بودم. یا هیپنوتیزم   ناپدید شده بود.  تنگینفسدرد و    .چشمانم را باز کردم

و گفتم چقدر کثیفم. خیس عرق هستم.    از جایم بلند شدم بود.    16ساعت  شده بودم.  

  درمحمام را برداشتم. و داخل حمام رفتم. ما   ۀحول  دولادولاو    باید حمام بروم. بلند شدم

و مثل   .«بدنم چسبیده  ،کثیفم  ، خوبم» :گفتم .«حالت خوب نیست ،نرو» : خواهش کرد

یک  و  سرتق  وقتی  همیشه  که  حریفم    خواهممیدنده  کسی  بدهم  انجام  را                    کاری 

. مادرم ملتمسانه  شوممیتا انجام ندهم خلاص ن  رسدمیو وقتی فکری به ذهنم    شودمین

. جلوی در حمام نشست و مواظبم بود. در حمام را بستم.  کردمیمن را نگاه    واجوهاج

صاف بایستم. دستم را   گذاشتمیولی ضعف شدید و کوفتگی بدن ن  ،هوشیاری داشتم

را   صداها  داشتم.  انرژی  کمی  و  خوب  حس  گرفتم.  آب  شیر  و  دیوار    سختیبهبه 

ا پوشیده و  موهایم را سشوار کشیدم و کلاه و کاپشن ر  آمدم؛  از حمام بیرون  .شنیدممی

بعد روی تخت    و  برد  انگار یک نفر من را حمام  خوابیدم. رفتارم مثل آدم آهنی بود.

 و یک رفتار واکنشی طبق خواسته سلولهای مغز داشتم.  خودم نبودمانگار ند. خوابا

مثل    . دوباره حالم بد بود  .پیچیدممیداشتم به خودم    . شب بود  . باز کردم  چشمانم را

  م کردمیدیدند و من گوش  فیلم می  امخانواده  .مکردمیو سرفه    آمدنمیدیروز نفسم بالا  

   .همه خوابیدند . ناله کنمنستم اتوولی حتی نمی ،پیچیدممیو به خودم 

                  اممثانه  . ترکیدداشت می  هایم کلیهو    نفس تنگیباز هم بیدار بودم و باز هم همان درد و 

هوش و بیهوش   .بروم. گلویم از خشکی چسبیده بود  شوییدستم  توانستنمی.  سوختمی

. و دوباره کتفم، کمرم، ستون فقرات آمدنمیصدایی در    ؛ بود  حرکت بی  امحنجرهبودم.  

 وسط شب بود که بیدار شدم.   بلند شوم که از حال رفتم.خواستم  .کردمیو لگنم درد 

ند و مجبورم زدمیمن را  صدا    ساعتنیمکه هر    .مکردمیبه این دو روز فکر    درد نداشتم.

  ،تونی می  ،محبوبه بلند شو»  :مکردمیبار با خودم تکرار    ند مایعات بخورم و من هرکردمی

محبوبه کنترل بدنت    ،باید آب بخوری تا حالت خوب بشه  ،تحمل کن   ،یکمی تلاش کن 
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  .«تو محبوبه هستی ، تونیمیتو  ، محکم باش  ،نگذار ویروس تو رو مدیریت کنه ،را بگیر

 . مرفتمیو از حال  کشیدم میو مایعات را سر  م شدمیبلند  سختیبهو بعد 

 ؟ به چی برسم  خواممی  ؟چرا باید زندگی کنم  ؟چرا باید زنده بمونم  :مگفتمیبه خودم  

کاش چشمانم را ببندم و باز نکنم. خسته شدم.    ؟برای چی باید این درد را تحمل کنم

باشم که    . نباشم  خواممیاصلاً    .مونممییعنی زنده   .چرا من مریض شدم. این چیه دیگه

ین جز زحمت ممگه روی ز  .گردروغگو و حیله  یهاآدمخسته شدم از این    .چیکار کنم

چیکار  بمونم  زنده    مثلاً بمیرم. خلاص شم.    خواممی  .ی هم هستیگرو دردسر چیز د

تنهاای تنها. توی تخت    ،من تنهام   ،دیگه هیچی حالمو خوب نمیکنه  ؟!کجا برم  ؛کنم

 . . کسی نیست دلش برای من بتپد کشم میدارم تنهایی درد  

 کرد میریزی  خون  امبینی  دائمولی امروز    ،کردمیگاهی خونریزی    امبینیدو هفته بود که  

بود. شده  کیپ  و    پر  هایمگوش  و  گلو  بود.  گرفته  و  بود  امریه آب  خشک                      . خشک 

شوفاژ   ۀم. درجلرزیدمیم حرف بزنم. تب شدید داشتم و  توانستنمیدوباره حالم بد شد.  

و    مولی من با کاپشن و کلاه زیر پتو سردم بود. از کمر به بالا یخ بود  ،بود  آخرروی  

از پتو بیرون    را  . پاهایمسوختممیاز کمر به پایین توی آتش بود و از تب    . ملرزیدمی

خارش  . کف دستانم از خشکی  کردمیکمی خنک شود. کف پایم از داغی درد    ،آوردم

یم  هالباسخودم غرق شده بودم و    در عرق   خارید. داشت. روی شکمم دونه زده بود و می

 به تنم چسبیده بود.  و لزج  خیس

و با هر تکانی    مشدمیو بیدار    مرفتمیچندین ساعت در این وضعیت بودم و از حال  

.  شدمیهوا داشت روشن    ،باز کردم   را  . آخرین بار که چشمانم مرفتمیدوباره از حال  

رفتم دستشویی و بلوزم را عوض کردم و بعد  دولادولا  ؛ بلند شدم  سختیبه  . درد نداشتم

 خوابم برد. .روی تخت دراز کشیدم

م کسی  خواستمینستم فریاد بزنم و کمک بخواهم و نه  اتوموقعیت عجیبی بود. نه می

نه   و  بیاید  سرم  بالای  بود  حاضر  دکتری  نه  شود.  مریض  مبادا  که  بشود  من  نزدیک 
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شوداهخانواد بدتر  حالم  اینکه  ترس  از  بیمارستان    ،م  را  برایم  بردمیمن  دکترها  ند. 

هست  دارو  داروی خاصی ندارد و چند  »  :ندگفتمیداروهای سرماخوردگی نوشته بودند و  

کند. خودش تحمل    ترضعیفبدنش را    است  و ممکن  ش مشخص نشده تأثیرکه هنوز  

نجا بدحال  آهای  . مریضشودبیمارستان حالش بدتر    یتو   است  ممکن  کند تا خوب شود.

نم وقتی دکتر من را ندیده و معاینه نکرده بود، چطوری دستور صادر ادنمی  .«هستند

و    ! کردمی پارچ  و  بودم  استامینوفن و    فلاسکمن  و قرص سرماخوردگی و  مایعات  و 

بتواند با ویروس بجنگد. برزخی بود. من بودم و خدای    مکردمیسیستم ایمنی که دعا  

 م.خواستمیو کمک  زنممیاز درون صدایش   دائم من که 

 نم. ازنده بم خواهممی

محبوبه سعی کن نفس  »  :مگفتمیو    زنممیبا خودم حرف  کوتاه هوشیاری  های  لحظه در  

 خوام میمن    ،نفس بکش  ،بمونمزنده    خواممیمن    ،یکی دیگه  ،آها  ،یواشیواش  ،بکشی

کنم بزن  ،زندگی  آروم  من  باشیسلول   ،قلب  قوی  ریه  ملتهب  های  سلول  د،های  کلیه 

ما با هم    ،من روح محبوبه هستم  ،کن  سازیپاکسموم را    ،کبد  ید،طاقت بیار  ،یدنشو

  س سم ویرو  ،همه با هم تلاش کنید و با ویروس مبارزه کنید. خون  ،یک سیستم هستیم

باش  ؛را دفع کن کنار هم  ، زود  ، زود  ، دتونیمی  ، شما قوی هستید  ! دیزود  با هم              ، همه 

تا خوابم    مکردمیاینقدر با خودم زمزمه    .«د....تونیمیشماها    ،من به شما ایمان دارم

هوشیاری داشتم و    یک ساعتپراکنده    صورتبهدر کل روز    . مرفتمییا از حال    بردمی

بقی  کاملاً بود و  اطرافم نداشتم  ۀمغزم فعال  از  از  .روز درکی  یا فقط    مرفتمیحال    یا 

 . م دادمیارادی انجام غیر  صورتبه ند را خواستمیچشمانم باز بود. و کارهایی که از من 

تو خالق و آفریننده و قدرت مطلق هستی و من چی هستم. یک انسان ضعیف   !خدایاآخ  

 که قدرت هیچ کاری را نداشت و روح قدرتمندی که در این جسم اسیر بود. 

                   روحم پرواز کند تا جسمم آرام گیرد. با تمام وجودم روحم را احساس  مکردمی  آرزو

. انگار من دیگری در درونم بود. ذهن انسانی و روح  مزدمیو با خودم حرف    مکردمی



 

 
 

90  

از یک    .ها داشت. خسته بودمو ناله  کردمیتا بودم. ذهنم به روحم شکایت    ماورایی. دو

  ؛م پرواز کنم و بروم خواستمیبمانم و زندگی کنم و از طرف دیگر    خواستمیطرف دلم  

ین  ترمهمماندن دلایل زیادی داشتم و  کردن دلیلی نداشتم و برای زندهولی برای پرواز

پدر و مادرم را بشنوم که بر جسد من گریه  ۀم صدای گریخواستمیدلیلم این بود که ن

جنگیدم تا زنده بمانم. تمام شب ذهنم با روحم حرف  . فقط به این دلیل میکنندمی

  گووگفتافتاده بود. دو نفر درونم آنقدر    حرکتبیدارم  و جسم تب  کردمیو بحث    زندمی

زنده برای  گرفتند  تصمیم  و  رسیدند  به صلح  با هم  تا  هوا کردند  کنند.  تلاش  ماندن 

 م شدم و خوابم برد. امیش بود که آروگرگ

 روز سوم 

ساله که در    40  یخانم  ، . یک بیمار کرونایی زدممیتوی خواب و بیداری با خودم حرف  

و   هستم  قرنطینه  اتاقم  در  و  بستری  ویروس  تنهاییبهمنزل  مبارزه    ی با              ناشناخته 

روی  کنممی که  ویروسی  من  اندام  تکتک.  حیاتی  چنان سطح    تأثیرهای  و  گذاشته 

حیاتی طاقت نیاورده و    یهااندامالتهاب بدنم بالاست که هر لحظه امکان دارد یکی از  

 . رودمید مار در درونم بالا پایین نای که مان از کار بیفتد. درد کشنده

  توانممی. ناست  ای که از التهاب و سم ویروس قفل شدهو حنجره  آید مین  نفسی که بالا 

شرح وضعیتم را به    توانممیاز درد آه بکشم یا هنگام احساس خفگی کمک بخواهم. ن

بیهوش   آید میسرفه کنم و هروقت حمله تنفسی    توانممیم منتقل کنم. حتی ناهخانواد

هستمشوممی کی  من  کنم  ؟! .  چیکار  میشه  ؟!باید  کنم  ؟!چی  حال    ؟!چیکار  در 

   بیدار شدم. گفتن بودم که با سرفههذیان

لی یک  میز  روی  تختم  بود.  وکنار  چای  چای  سنشنیمه  سختیبهان  و  شدم  ا رته 

پزشکی. گرم  کننده دندانحسمثل بی  ؛ دادمیآهسته خوردم. مزه عجیب و تندی  آهسته 

بالا    سختیبه  امسینه   ۀام بند آمد و راحت نفس کشیدم. قفسو گزنده بود. ولی سرفه



 

 

91  

از درد کلیه اشک   .شنیدممیاش را  . صدای خسته زدمیکندی    هو قلبم ب  رفتمیپایین  

 .است مده آبرخلاف دو روز گذشته هوشیار بودم. و تازه فهمیدم چه بلایی سرم  .ریختم

از دیروز عصر نتوانسته بودم حرف بزنم.    .از گلویم صدا بیرون آمد  .مادرم را صدا زدم

  .زنگ زدم  190کسی نشنید. گوشی تلفن را برداشتم و به    . ضعیف بود  دایماینقدر ص

گفتم شمرده  و  آهسته  و  بریده  دارم»  :خیلی  کرونا  درد    امکلیه  .من  .  کندمیخیلی 

بکشم. چیکار کنم   تونمنمی تا خوب شوی»  :گفت  ؟«نفس  استراحت کن    .« در منزل 

هیچی بلد نبود و مثل طوطی مطالب تکراری را پشت سر هم    190  یپاسخگو  مسئول

گفتگفتمی و  الا»  : .  کسی  تا  نشنیدم  باشد   دردکلیهن  چیز    حتماً  ،داشته  مشکلت 

 .«دیگری است

 .وحشت کردم .«برو بیمارستان» :گفت .به اورژانس زنگ زدم  تلفن را قطع کردم.

  شناسد و خانم نادری مهربانپیام دادم کسی دکتر کلیه میگروه مدرسین در واتساپ  

گفت عوارض ویروس   .زنگ زدم  او  به  .را برایم فرستاد  پزشکی  ۀشمار  و  پیگیری کرد

م  شرکت آزمایش پیا  به دوستم در  .و آزمایش که انجام دهممعرفی کرد  چند دارو    .است

منزل   به  قرار شد همکارش  نوشتم.  را  ماجرا  و  ادادم  و  به  بیایند  بگیرند.  ز من خون 

 . برو آزمایشگاه کیوان»  :دم و خیلی آهسته و شمرده توضیح دادم. گفتهمکارش زنگ ز

مطالب را برای خواهرم واتساپ    ۀهم  .« گیریمها در منزل خون نمیما از کرونا مثبت

و    .کردم سرفه  و  زحمت  و  فشار  کلی  دیگ  تنگی نفسبا  و  بودم  زده  توانایی    رحرف 

ورد و گفت پرستار بیمارستان برایش واتساپ  آچای    فلاسکمادرم    .نداشتم  زدنحرف

  شودمی. گل میخک ضدالتهاب است و باعث  انددادهکرده که به بیماران چایی میخک  

باعث  و  تند چای برای گل میخک بود    ۀکاهش پیدا کند. پس اون مز  نفستنگیسرفه و  

 شد بتوانم با تلفن صحبت کنم. 

بدنت    ،تبرممیجا ن  هیچ»  :داروخانه رفت تا داروها را بگیرد. مادرم گفت  به  خواهرم 

  کنم میخودم ازت پرستاری    گیری.می. عفونت بیمارستانی  شودمی  حالت بدترضعیف و  
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بشی خوب  کن.  ، تا  تحمل  هم    فقط  آزمایشگاه    تأکیدپرستار  نری.  بیمارستان  کرد 

نگاه کنم    ارخواستم بروم در آینه چشمانم    .سوختمیچشمانم    .«ت. بدتر میشی سهآلود

کلیه    دفعه یککه   زدم. درد  داد  استیصال  بود.    امدیوانهاز  بود که    مسئلهکرده  اینجا 

پونه با کمی عسل    ۀجوشاند. یک لیوان  مرفتمین  شوییدست،  مخوردمیهرچقدر آب  

سرم را از درد روی   .روی توالت فرنگی نشستم  رفتم. شوییدستبه    سختیبهنوشیدم و  

 زانویم گذاشتم. 

مه.. همه جا را مه گرفته... یک ابر دور سرم است.... من کجا هستم... شکمم درد می  

درون ذهن حرف    کند...  خودم  به  زدمیبا  کند  امکلیهم.  کار  دادم  و    .دستور  کلیه  با 

اشک  زدمیحرف    اممثانه و  نازشریختمیم  گاهی  خواهش    مکردمین  ام.    مکردمیو 

.  مدادمیم و دستور  زدمیفعالیت کنند تا سموم از بدنم دفع شود و گاهی خشمگین داد  

نم چقدر  ادن خوب شود. نمیاشتا حال  فرستممیانرژی    شانبرای  و  مشدمین  ابعد مهرب

سرم روی زانوهایم بود و کمرم   .مدم آبا صدای خواهرم به خودم    .این وضعیت بودمدر  

و روی تخت   آمدم ا گرفتم و بلند شدم.  بیرونر  شوییدستسینک    ۀدرد گرفته بود. لب

   . دراز کشیدم و از حال رفتم

گفتم    .پلوسبزیماهیچه و    .بیدار شدم  «،پاشو ناهار بخور»  :گفتمیبا صدای مادرم که  

دو روز بود که فقط مایعات خورده    .تا ته بشقاب را خوردمو  ولی بعد رفتم    ،خورممین

 داشتم.   درددلحالت تهوع و    عصرتا    خوردن غذااز    بودم. خیلی گرسنه بودم و البته بعد

برای دوستی که   .پست گذاشتم  گرامم را برداشتم و اینستااهوشیار بودم و گوشی  کاملاً 

فرستادم و گفتم به من که روی تخت دارم    یپیام خصوص استوری من را نقد کرده بود،

 ! لطفاًنزنید  یحرف کشممیزجر 

 « آدرس منزل بده» :گفت  .برایش ماجرا را تایپ کردم  ؟توی واتساپ پیام داد چی شده 

تیپاکس کرد و هرچه   خودش برایم  ۀو آقای ایوبی سه شیشه عرق بید از یزد به هزین

 بهتر شد.   امروحیه .داد میو به من دلگر ید، قبول نکردگفتم شماره کارت بده
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شان این بود که  تمام تلاش  نگران بودند و شدتبهکه  ایبا حال بسیار بد وسط خانواده

کردن  از کار نیفتد و وقت محبت امکلیهزور به من مایعات دهند تا تبم پایین بیاید و هب

م را خوب کرد. به محبت و توجه و نوازش  حالبی  نداشتند، محبت خانم نادری و آقای ایو

داشتم.  بغلش گم  »  : گفتمبه خودم    نیاز  توی  بود  و حالم خوب    مشدمیکاش کسی 

  پناهبیو من تنها و    گرفتمیاین شرایط از من فاصله    در او هم  »  : و بعد گفتم  «شدمی

 .« کشیدممیدر تختم درد 

م  ه  شکمم ورم کرده. این  .سفت شده   پیچد؛میهم  هب  هایمروده  .کندمیوای دلم درد  

بلند شدم و سعی کردم کمی راه بروم. یک دستم    سختیبهداستان جدید عصر امروز.  

به میز و دست دیگرم به کمرم بود. دراز کشیدم تا کمی بخوابم شاید درد دلم آرام شود.  

 .بردخوابم  امسینه خسخس صدایمتکا پشتم گذاشتم و با  دو  .حالت خفگی دارم

  ند، بیرون اتاقم بود. چند نفر  مکردمیبا صدای تلویزیون بیدار شدم. صداها را درک ن 

جای امنی    دانستممیدانم کجا هستم، فقط  چه کسانی هستند، نمی  آید میولی یادم ن

 . مکردمیو سرفه  پیچیدمیهم هب امسینه  ۀهستم. درکی از فضا نداشتم. قفس 

 آهسته آهسته حرف زد شناختمش.    ؛مادرم برایم چای میخک آورد. اول نشناختمش 

.  به در  مکردمینگاه    روبهروکم شد. روی تختم نشسته بودم و به    ها سرفهنوشیدم و  

چرا   بود.  آویزان  پارچه  دو    ، تاپلپ  ،میز  ،کتاب  ،کتابخانه  ،کمدها   ؟!نجاستآکمد 

ولی    ، مکردمیتا تشخیص دهم چیست. فقط نگاه    شوممیبه هرکدام خیره    ،میزتوالت

داخل دستم   لیوان  از  و  نداشتم  گرم  کم کمدرکی  می  مایع  مادرم  را  و    دائمنوشیدم. 

چند دقیقه در آن حالت   دانممیکه من مشغول نوشیدن باشم. ن  کردمیچک    آمدمی

بودم  منگی  آب  و  پونه  جوشانده  و  میخک  چای  نوشیدن  مایعات    ، و  لیوان  چند  ولی 

. پاهایم  مکردمیاحساس تشنگی    شدتبهنوشیدم. خیس عرق بودم و  خوردم. فقط می

م.  گفتمیورد و و بین پاهایم گذاشت. هذیان  آ. مادرم برایم دو کیسه یخ  سوختمیاز تب  

 خوابم برد.
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و خانه در سکوت بود. هوشیار    بیدار شدم. همه خواب بودند  ؛آمدمیصدایی از بیرون  

تخت تکیه دادم.  سه    ۀنشستم و سرم را به لب بودم. در اتاقم باز و برق راهرو روشن بود.

. تمام روز  کردمیو درد    سوختمیداشتم. امروز چشمانم قرمزبود،    دردکه چشمبود  روز  

  . های شب بیدار شدم و دیگر نخوابیدموسط  ولی  ،حالم بد بود و شب زود خوابم برد

بود باز  ن  ، چشمانم  کار  مغزم  که  بود  بد  اینقدر  حالم  و    . کردمیولی  مردم  صفحات 

اینستاهایاستوری    ،فقط حال من بد شده»  : مگفتمیو    مکردمیرا نگاه    گرامشان در 

من    ؟! من چرا مریض شدم  ،جلسه  ،. وبینارروند میلایو    ،بقیه خوبند  ، فقط من مریضم

دم.  رمن مشکل دارم. من چه گناهی ک  .مریض شدم  ،من آدم خوبی نبودم  .فرق دارم

م کنسل هاکارگاهکلی عقب افتادم.    ؟!موچرا باید زودتر از همه کرونا بگیرم و بستری بش

  ؟من چیکار کنم  ؟جلسه مشاوره بگذارم  تونممیبگذارم. کی    تونمنمیحتی وبینارم    ،شد

  ؟!«که همیشه دم مصیبتم هستم،  خه کیمن آ ؟!همه بلا سر من میادچرا این 

دونی که در اثر ذخودت می  . صبر کن  .محبوبه بایست»   :خودم اومدم و گفتم ه  ب  دفعهیک

اتفاق مریض شدی نکن  . یک  بودی  ،خودتو سرزنش  مراقب  از    .تو خیلی  و  باش  آرام 

کن  هایفرصت استفاده  ن  . دیگه  که  بگذاری  تونیمیحالا  وبینار  لایو  و  بزنی  ،  حرف 

.  دونمنمی  ؟!چی بنویسم  .به نقاط قوتت توجه کن  ،تو نویسنده هستی  ، بنویس  ،بنویس

نکنه توی خواب   ؟که بنویسم  مونممیکنه. خسته هستم. یعنی زنده  ذهنم یاری نمی

. فقط فلج نشم. بمیرم. با خودم حرف  شممیراحت    .بمیرم  ،نفسم بند بیاد و بمیرم. خوب

.. با خودم گفتگو میکردم تا امید به زندگی پیدا کنم و بعد خسته می شدم و  م.زدمی

 خوابم میبرد.

کنم.  م تحمل  توانستنمیو لخت سنگینم را    حالبیدوباره وسط شب بیدار شدم. بدن  

هستند مریض  نفر  چند  الان  یعنی  بود.  فعال  و  هوشیار  نفر    ؟!مغزم    ؟!میرند میچند 

انجام دادم و کار انجام    توانستممیم هرکاری  نظربه  . م بمیرم. مهم نیسته  ممکنه من
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  تلاشم بیشترین استفاده را از زندگی در حد   ۀم که با همانشده ندارم. از خودم راضی 

 توانم بردم. 

زیرا به جسم باور ندارم و    ؛خواب آرام ابدی است  جوریکبرایم مرگ معنایی ندارد و   

جاودانه   را  انسان  بریبه  که    دانممی  .دانممیروح  دیگر  دنیای  و  زندگی    .                   گردممیک 

که ایست قلبی کنم یا اکسیژن   ترسممی. بیشتر  بیشتر خوش بگذرد  هاروحکنم کنار    فکر

. اگه فلج  ببیند  ناپذیرجبران آسیب    امریهم یا قلب و کلیه و  وشبفلج مغزی    ، رمویاکم ب

.  م شمیمثل غنچه و وحید و فرزاد و منیژه و فریبا    ؟!م بشینم روی ویلچر چی میشه وبش

ولی  .  البته بدون امکانات امریکا   ؛استیون هاپکینز  شوممینهایتش    ،خوب مغزم کار کنه

م خوشحال ه   باز  ،تایپ کنم چشمانم ببینه و بتونم با انگشتانم    ،کنهکه مغزم کار    همین

 ادامه بدم.   م زندگیبه  نمتومیو  مشمی

ن  نه...   !کنم میچه فکرهایی   مادرم گفته  افتدمیاتفاقی  به  دکتر  را است  .  اول  روز           دو 

  ،روممی  یبهبود  سمتبه  کمکمیعنی بیماری رد شده و    ،و حالت خفگی پیدا نکنم   بگذرد

بهبودی   هنوز  فکر  بینممینهرچند  لحظه  در  یادم    ،کنممی .  بعد  دقیقه  چند                 ولی 

  ، کندمیکار    مدتبلند  ۀیادم است و حافظ  خوبیبهبه چه فکر کردم. گذشته    آیدمین

دو    جزئیاتکه    مکردمیتمام تلاشم را    .است  مشکل پیدا کرده   مدت کوتاه  ۀولی حافظ

خیلی درد کشیدم و حالم خیلی بد بود و مغزم    دانستممیولی فقط    ،روز قبل یادم بیاید 

 درون مهی بود که انتها نداشت.

. برای چه هدفی زنده  مکردمیبا خودم تکرار   !چرا باید زندگی کنم  ! نمچرا باید زنده بما 

. دوستان خوبی  برممی. لذت  شوممیاش چیه. یعنی خوشحال  ادامه بدهم. فایدهنم.  ابم

چقدر    ! وحشتناک یعنی چی  ی این مریض  ! الان یعنی چی  ! . آینده یعنی چیکنم میپیدا  

و زندگی  شوم  خوب    مهخوامیچی عجیبه. بالاخره زنده بمونم یا بمیرم. ته دلم  همه

م.  اهکارهای جدید است که انجام نداد   هرم. یک عالموبیا  به دستکنم و تجربیات جدیدی  
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نم  زنده بما  خواهدمیدلم    ، جدیدی برای آشنایی  یهاآدم  ،جدیدی برای سفر  های مکان

 و زندگی کنم و لذت ببرم. 

بشوم یا    دفوردبی خانم مثل    روزی  خوادمیباشم. دلم   مؤثرمفید و   ی مد   خواهدمیدلم  

ها کمک  به خیلی  نم اتومیزیادی دارم. و اینکه    ۀ هی. هنوز کارهای انجام نشد  لوییزخانم  

زمان خیلی    کنم میاحساس    شود؟!میخوب شود. کی حال من خوب    شانحالکنم که  

برایم سخت است   کشیدننفس. درکی از موقعیتی که در آن هستم، ندارم.  گذردمیکند  

 .  کشدمی. هر لحظه برایم یک قرن طول کندمیبدنم درد  ۀو هم

 نوشت:  پی

حدود یکساعت هوشیار کامل بودم و بعد هوشیاری را از دست می    ) تمام این سه روز

زدم. شاید حدود    توانایی صحبت کردن نداشتم و در مغزم با خودم حرف می  دادم و  

کردم. درکی از محیط    ه در واتساپ با خانواده چت میساعت در روز هوشیار بودم ک  یک

تکه تکه نوشتم    شناختم. در فروردین ماه خاطرات را  اطراف نداشتم و فقط مادرم را می 

ویرایش تمام خاطرات اسفند ماه بصورت کامل به ذهنم برگشت  و در خرداد ماه هنگام  

 و لحظه به لحظه آن زمان را بخاطر آوردم.(

 روز چهارم  

     ار و خون گرفتند.رو از من نمونه اد  آمده ساعت ده صبح از شرکت آزمایش به منزل  

ولی مغزم داخل ابر    .حرف بزنم و آهسته راه بروم  بریدهبریدهآهستگی و  به  مستتوانمی

 زدم.میو لبخند  مکردمینگاه  فقط .اطراف را درک نمی کردممحیط و  بود

و لبخند   مدادمیو من سرم را تکان  ؟«حالت خوبه»  پرسید:میمادرم  هم این چند روز

نستم حرف بزنم و بگویم چقدر حالم بد است. در ذهنم لغتی در  اتوچون نمی  ،زدممی

ن پیدا  بد  و  خوب  حال  نمکردمیبرابر  کار  مغزم  بود. اهوشیاری  . کردمی.  پایین                        م 

بریده بریده و لغت به لغت  برای همین در واتساپ به خواهرم    ، بزنمم حرف  توانستنمی



 

 

97  

دراز کشیدم و سعی    .هم پیچیدبه  از درد    امکلیهو    ،قلب  ،ریه  دفعهیک  ! آخ  .مدادمیپیام  

 .که از حال رفتم، بکشم نفس تنگینفسمیان این درد و   دن،کردم با شمار

بلند شدم. صدای زنگ تلفن  . سراسیمه و وحشت با صدای بلندی   قطع نمی شد. زده 

شما   .از کاریابی زنگ زدم» :گفتمی ،میانسال از کرج زنگ زده بود یخانم .جواب دادم

روانشناسی کار     ؟بیکاری مطلب نوشتید  ۀبیم  مورددربه چه حقی    کنید، میکلینیک 

نیست شما  کن  ،تخصص  پاک  را  ادار  .مطلب  در  شما  از  شکایت    ۀمیرم                 . کنممیکار 

م  اتمام انرژی   .گویدمیچه    مشدمیگیج بودم و متوجه ن  جگی  .«کنممیتو انجمن مطرح  

  .دانید نمیم را  شناسید و تخصص و تحصیلاتنمی  من راشما که  »  : را جمع کردم و گفتم

من متخصص مدیریت منابع انسانی    ؟کردید به من زنگ بزنید  جرأتای  به چه اجازه 

ما کاریابی    . کار برای کارمند و کارفرما رفتم   ۀ و بارها ادار  دانم میهستم و تمام قوانین را  

  .است  رسانیاطلاعاون مطلب هم یک پست    .کاریابی فعالیت نداریم  ۀنیستیم و در زمین

نیستیم هم  روانشناسی  کرد  .کلینیک  اجاره  را  کلینیک  از  اتاق  کاراهیک  آن  در  و    م 

را در صورت نیاز   آیندمی که برای کوچینگ  که کنار روانشناس باشم و افرادی ،کنم می

برو شکایت  »  :، گفتمکرد میوگوش ن  زد مییک بند حرف    «به روانشناس ارجاع دهم.

   . و گوشی را قطع کردم .«کن

یش  ها حرفاین جملات را پشت هم بگویم. اینقدر از    تندتندنستم  اچطوری تو  نم دانمی

وارد بدنم شد. بعد از قطع تلفن نفسم بند   منفی عصبانی شدم که انگار یک موج انرژی

سرفه    .نستم نفس بکشم اتوتپش قلبم شدید بود که نمی  قدراینو    گرفتقلبم درد  مد.آ

دراز کشیدم.    خوردم وبا مسکن  زور چند لیوان آب  ه  و ب  رفتمیو سرم گیج    مکردمی

   .حالم بد شده بود .زدمیتا شب تپش قلب داشتم و سرم زنگ 

به من زنگ بزند و    دهدمیچطور یک نفر به خودش اجازه  »  : مگفتمیبه خودم    دائم

ن  کهحالیدر    ، م کنددسرم داد زده و تهدی را  . چطوری به خودش  داندمیسوابق من 
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چرا    .ببرد  سؤالمن را قضاوت کند و زیر    گرامیک پست اینستا  بر اساس  دهد میاجازه  

 ؟«دادمیگوش ن چرا حرف من را ؟!ام را نخواسترزومه 

و وقتی بیدار شدم  برد  ی درونی دوساعته با حال بد بود که وسطش خوابم  گووگفتیک  

عرضه نداری برای خودت   !نادان!  خودخواه!  خودشیفته  .زدممیباز هم با خودم حرف  

نویسی  با محتوا   .بار تبلیغات نرفتم  حتی یک  کنی. میبه من حسودی  ،  مشتری پیدا کنی

برای دیگران ،  بلد نیستی  کاروکسب تو    .کردمهزار فالوور جمع    34و دیجیتال مارکتینگ  

پا   را پوشش بدی  کنی میو مشکل درست    گیریمیجفت    . که ضعف درونی خودت 

داری شخصیت  مریض  .اختلال  اجتماعی  ضد  پارتی    !آدم  کدام  با  نیست  معلوم 

لیسانس   فوق  که  کسی  که  دانی  نمی  و  نداری  سواد  دو کلاس  که  که  مجوزکاریابی 

  مدیریت منابع انسانی دارد می تواند در مورد کاریابی صحبت کند و فعالت داشته باشد. 

 ؟! فهمیدی مریضم که نفسم بالا نمیاداز صدای من ن

حرف    نم دانمی خودم  با  ساعت  عرق    زدممیچند  خودمریختمیو  به  درد  از  و             م 

محبوبه چقدر علمی » : گفتم . م گرفتاهمدم و خندآبه خودم  دفعهیکولی    ،پیچیدممی

به    !قربونت برم متخصص  ! چه دختر باحال و باکلاسی هستی!  گوییهذیان می  یتخصص

  . منطقی خودخواه مزاحم را ببخشدار غیربزرگی خود خطای این فرد سنتی چارچوب 

مدم  آدوباره به خودم    .م عوض شدای درونیگووگفتحالا روند    .«ماچ ماچ  . بیا نازت کنم

   «را نخوردی؟ پرتقالآب چرا » .مدمآم گرفت. با صدای مادرم به خودم اهو خند

 ی درونی را قطع کنم. گووگفتروشن کردم و با ترانه زمزمه کردم که  موزیک موبایل را  

حالم خوب    برد.میخوابم ن   .همه خوابیدند  .کشیدممیو سخت نفس    کردمیتنم درد  

. عصر بهتر بودم و الان حالم بد است. انگار توی تابوت است  وضعیتم تغییر کرده  .نبود

   :مکردمیفکر ،  پیچیدممیخودم ه که ب طورهمانم و منتظر مرگ هستم.  اهدراز کشید
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  . تغییر کرده  مسائلم خیلی  نظربهولی    ، چیزی تغییر نکرده  کنند میمردم هنوز فکر  »

اگر همچنان خودخواهانه زندگی کنند  با وجود  شوندمیدچار مشکل    ،پس    همهاین. 

  ؟! چرا باید زنده بمونم  ؟!چرا باید زندگی کنم   ،ناراحتی، مشکل، غم   ،سختی، خودخواهی

کاش امشب بمیرم. حتی اگر حالم خوب خسته هستم.    ؟!دادن دارمبرای ادامه   یچه دلیل

خسته   فعالیت کنم. کار و  نادان زندگی و    ۀباز هم باید بین این افراد خودشیفت   ،شود

دنبال منافع شخصی هستند.. تک بعدی.. چارچوب ا میبینند و  رشدم... فقط خودشان  

 ... اشک ریختم تا خوابم برد. «دار ... غیرمنعطف .. بی ادب ... گستاخ.

نیمه شب بیدار شدم.. دوباره وسط ابرها بودم.. سرم گیج میرفت... صدای پچپچ میاد...  

 من کیم... از حال رفتم. 

 روز پنجم 

در واتساپ    مخواهر بزرگ  . نشستم  وبلند شدم    سختیا  ب  . بودمثل دیروز  لم  اح  . بیدار شدم

  اسپری »  : گفت  .«می شوم و نفسم بند میاید   اذیت  .بخوابم  توانممین»  : گفتم  پیام داد.

هر دارویی    ، آخرین بار که داروخانه رفتم  «دکتر به من اسپری تنفسی داد.  ،بزن  تنفسی

بلافاصله   .یادم نبوداصلا  ولی    ، نیاز پیدا کنم را خریده بودم  است  ممکن   مکردمیکه فکر  

 و بهتر شدم.   تنفسی را استفاده کردم اسپری

نکنه مجبور بشم تا آخر عمر با اسپری نفس بکشم. این چه زندگی  »فکرم مشغول بود. 

که چیکار  بشم  م. خوب  وتا خوب ش  کنم میمن چرا دارم مبارزه    .میشه. حالم خوب میشه

این مریض  ؟!چی میشه  ،وقتی خوب شدم   ؟!چی میشه  بعداً  مثلاً ؟!  کنم یک    ی فوقش 

با کی    ، دارم کجا برم  تدوس  ؟بعدش باید چیکارکنم  .شم میو خوب    کشهمیهفته طول  

  . کافه موسیقی  ،هاریلکافه گا  ،وای چقدر دلم برای کوه تنگ شده. گالری عکاسی  ؟باشم

باید    ؛گیرهسه تا کتاب داره مجوز نشر می  !کتابم   نکردم.م برم کافه بازی وقت  خواستمی

اردیبههاکارگاه.  کلی زحمت کشیدم،  براشون تبلیغ کنم های  جلسه  ،شاگردام  ،تشی 
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. وای میشه توی باغ کارگاه برگزار کنم یا بریم کنار  برممیمشاور شغلی که خیلی لذت 

دوستانم   با  بخیر  یادش  بگیریم.  مهمونی  دریاچه  کنار  کنم  فکر  وای  طالقان.  دریاچه 

 یم کنار روخانه فشم.  رفتمی

باغ عروسی بگیر  داردسپیده دوست    کوچکترم  خواهر  از مراسم   ولی من کلاً  ،دتوی 

ازدواج کنم می خواهم کنار دریا در یک مراسم   اگر روزیعروسی خوشم نمیاد. مفصل 

ساده و بدون حضور خانواده دوستانم به تنهایی عقد کنم... و بعد به رستوران بروم و 

مهمان و نه بیشتر... یک لباس بلند    50آنجا با خانوادم و دوستانم جشن بگیریم حداکثر  

پر از غنچه های گل..    سفید گیپور، موهایم را باز می گذارم و روی سرم یک تل سفید

داماد هم کت و شلوار یک دسته گل آبشاری هم دستم میگرم. کفش کالج سفید و  

مشکی و بلوز و کفش سفید و ناخن من و پاپیون داماد رنگ قرمز باشد.....یک رژلب  

قرمز خوشرنگ میزنم... خودم خوشگلم و آرایش زیادی نیاز ندارم......رویای قشنگیه....  

 دم. با خودم خندی

نکنم،  ولی خودمم عروسی    .دونم نمیکنم؟!  من چهل سالمه، یعنی روزی عروسی می

عروسی ببینم.    خواهرم  دوست دارم مراسم  را  سپیده دوست دارد یک مراسم  سپیده 

رو   پیش  زیادی  ....مراسمهای  کامل.  تجهیزات  و  تجملات  با  و  بگیرد  مفصل  عروسی 

نی  مهمابعد یک    ،گویند و سوگند پزشکی را ب  وندیل بشالتحصو سنا فارغسبا    داریم.....

شود و   داربچههنرمند نقاش خونمون. کاش حمید زودتر    .بزرگ بگیریم. عزیزم ستاره

. کاش سال دیگه  کند پسرکوچولو. ای کاش محمد دوباره ازدواج    ک ی  ؛ من عمه شوم

منم یک جشن    بخندند.ش عروسی باشه تو خونمون. مهمونی. شادی. مامان و بابام  اههم

پیر    ترسممیچهل شدم. یکمی    ۀسالگی بگیرم. مگه شوخیه وارد ده  41تولد بزرگ  

  اصلاً  ؟!هاستمگه الان رفتارم مثل چهل ساله  .خوبی ندارم  ۀبا اعداد میان  ولی کلاً  .بشم

باشبه من نمی دارمم خوره چهل سالم    خواممی،.  جشن کتابم  :. چقدر کارهای مونده 

باید اول  .  دوست دارم توی یونسکو سخنرانی کنم،  خیلی کاردارم  بشم.  المللیبینکوچ  
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دهند... حتما  بازی است و من را راه نمینجا خیلی پارتیاوولی  .  از تد تاک شروع کنم 

من چطوری    ؟ت موضوع سخنرانی را چی انتخاب کنمنظربه.  بایدمعرف داشته باشی...

دونم  نمی  ؟من چرا خواستم زنده بمونم  !من و کرونا  ! من با کرونا جنگیدم  !زنده موندم؟ 

بتونم یک همایش بزرگ آرامش بگذارم. ولی من    کنیمی. فکر  کنم میبهش فکر    بعداً

نظمی  ه. بیقراربیهمش    ، آرامش نداره  وقتهیچ  ADHDکه خودم آرامش ندارم. یک  

 .هدرونی داربیرونی و نظم  

خودمم.   من  اونی همین  .م ایطورهمینخوب  از  و  لذت    جوری.  هستم                      . برممیکه 

برایم مهم نیست چه نقطه   کنممیاستفاده    خوبیبههایم  تواناییاز     ،هایی دارمضعفو 

فرشته   .خوب ما آدمیم دیگه  .لنگندطوری تو یک چیزی مییک  همه  .خوب همه دارند

مریضم فرشته  یم،نیست الان که  نیستیم. فرشته. کاش  را  خدا هم  . خیلی  دیدممیها 

ببینم دارم  نه جسد  دونم نمیشون.  دوست  است  روح  انسان  ندارم.  ماورایی  علم    !من 

نمیاد کجا    !اینا چیه میگم  !انسان در جستجوی معنا  !انسان روح است نه جسد یادم 

  .نخواندم حالتابهولی خودم  ،آها اسم دو تا کتاب است که به همه گفتم بخوانید !دیدم

خلاصه ندیدحتی  را  اجتناب    دونم نمی.  امهاش  ازشون  به    کنممیچرا  تمایلی  و 

  ی هاکتابم و چون استادم گفت  اهشان را شنیدولی خیلی تعریف  .شان ندارمخواندن 

   !هاها .ی نباید بدونهکسهیچ  .به همه معرفی کردم. ولی خودم نخوندم ،خوبی هستند

ذهنم یا  میزنه  حرف  روحم  خردمند  ؟!الان  روح  و  ذهن  کنم  بچه   مفکر  این  به  داره 

 « .روح ،. روحکنهمیوش نگاه مچ

در فصل پاییز با دوستانم برای دیدن تیاتر به خانه هنرمندان رفته   بار یک  .یادش بخیر

  ، روح حرف زدیم و ترسیدیم  ۀبا دوستانم دربار  .بود.  و خلوت  . پارک تاریک و ساکتبویم

ماه گذشته   توی ماشین. دی  پارک هنرمندان  همفرار کردیم            رفتیم، می  کنار حوض 

 ، کوهنوردی  ،. سفر ایرانگردیامرفته  یی جاهاچه    !ماهکرد   ییکارها چه  ندیم.  اخوآواز می

  های جشن  ،کلاس حافظ و شاهنامه  ،یدگرتهران ،  گردیگالری  ،موزه  ،پارک  ،نوردیقله
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از هر لحظه استفاده   ،که داشتم  یهای فکرو دغدغه  ها سختیم با تمام  نظربه  .ایرانی

هنوز خیلی جاهای جدیدی هست که    شود؟!دوباره تکرار    شودکردم و لذت بردم. می

شایدم    .ایه را ببینمدشت و کوهپ  ،کوه دماوند با ماشین  م دوروبر  خواهدمیم. دلم  اهنرفت

دور کوه دنا. احساس خنکی   سواریدوچرخه سال که با تیم رفتیم  با دوچرخه مثل اون

 اردیبهشت   دشت  هایلاله  خندیدند.دماوند انگار به من می  ۀدشت کوهپای  هایلالهکردم.  

پس باید   است. ماه   الان اسفند ؛ تا دوباره آنها را ببینمو من باید زنده باشم  شوندمیباز 

 ش زندگی قشنگه.  یهاسختی ۀنم. خیلی کار دارم. با همبما زنده 

انگیزه گرفتم. احساس کردم بدنم کمی جون گرفت. با حال بد ولی مغز فعال و هوشیار،  

برای انتشارات فرستادم   و   م نشستم و ویرایش معرفی کتاب را تمام کردمتاپلپپشت  

انجام داده بودم تکرار کردم. ایمیلم را   قبلاً که مجوز بگیرد. مثل آدم آهنی هرکاری که 

م ابه مدیر انتشارات در واتساپ پیام دادم و بعد انرژی  و   مداتچ کرها را  باز کردم و فایل

 از حال رفتم.  ،شینمنتمام شد و قبل از اینکه روی تخت ب

از    پینوشت:    ) انتشارات یکماهه بعد به من گفت که فایلی که ارسال کردم پر  مدیر 

غلطهای تایپی بوده و حتی بعضی از جملات معنا نداشته وخودش جملات را ویرایش 

کرده و نگران بوده که من فوت کنم و چاپ کتابها را نبینم. و خودش تمام کارهای  

در اون شرایط بیماری  ایلهای ارسالی من  ف جام داده و فایلها را مرتب کرده و  کتاب را ان

 ایرادات زیادی داشته است( 

 روز ششم  

ولی    ، کم شده  هاسرفه.  کردمیدرد    شدتبهبدنم    .دونستم کجا هستم و کی هستمنمی

تغییر نکرده است. دکتر به مادرم گفته بود بحران را رد کرده و مشکلی برایش    تنگینفس

و سوپ حالم بهتر شده    پرتقال آبپونه و چای میخک،    نوشدم. به مدد  شودمیایجاد ن

مادر و خواهرم دو فرشته که در این پنج روز یک    !تانبود. از پرستارانم چه بگویم برای
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  ،ماه خست» :گفتمیلحظه من را تنها نگذاشتند و بارها صدای مادرم را شنیدم که بلند 

که    کرد میمد و شوخی  آ. و خواهرم که جلوی در میکردمیهق  و هق  .خیلی خسته

ودم. و طبق  ب  هوشیارنیمهحال من بهتر شود و من که پنج روز روی تخت در حالت  

به    کم کمگذشته را مرور کردم و    ۀعادت و غریزه زندگی کرده بودم تا زنده بمانم. هفت

در طول روزهای گذشته یک تا دوساعت هوشیار بودم خود آمدم. امروز حالم بهتر بود.  

که طبق عادت پشت لب تاب و موبایل مشغول شده بودم ولی الان دقیقا یادم نمیاید  

امروز    ده بودم و بقیه روز را بیهوش و بیحال بر روی تخت افتاده بودم.چه کاری انجام دا

  ،نفس سنگین  ،دردریه  ،درد قلب  ،دردکلیهامروز    علائموگرنه    ،از روزهای قبل بهتر هستم

م در حدی بود که با قوز روی تخت بنشینم و موبایل  اانرژی است.    سرفه و لرز خفیف  ،تب

بروم و برگردم. که با هر حرکت شدیدی نفسم بند   شوییدست دولا دولادستم بگیرم و 

و خوب حرکت   کردمیرا شکر دست و انگشتانم درد ن  . خدامرفتمیمد و از حال  آمی

م. تمام عصر  خوردمیتکان    سختیبهولی از گردن تا لگن خیلی سنگین بودم و    ، کردمی

ویروس کرونا    وردخواب بودم. شب بیدار شدم و به صدای تلویزیون گوش کردم و در  

جدید   مطالب  کردم  سعی  و  کردم  بخوانم  مورددرگوگل  را  تحقیق   .ویروس  وسط 

 بیدار شدم و هوشیار بودم.  شبنیمهبرد و  خوابممیعل

سرم   توی  بیماری  رشته    .پیچدمیفکر  یک  ویروس  در   ان  رآکرونا  شده  پیچیده  ای 

هم ریخته و زندگی عادی را نابود کرده.  هرا ب  هاانسان  ۀو چربی چطوری هم  پروتئین

  کرد می به ذهنم خطور ن  اصلاً.  نداردواقعیت    و  خواب است. نکنه همش  کنممیهنوز باور ن

واکسن هنوز هم یک ویروس مانند صدسال پیش ما    ، و دارو  ،تکنولوژی  همهاینبا وجود  

مثل اتفاقات هزاران    آنفولانزای شیوع طاعون و وبا و  ها استانبه د  . کند میگیر  را زمین

نگاه   پیش  شیوع  مکردمیسال  کردم.  سرچ  نیست.  دور  هم  خیلی  صدسال  خوب   .

ن را آ  ، سال سن دارند  90که بالای    . یعنی کسانی1918ی اسپانیایی در سال  آنفولانزا
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شان در جریان مراحل دو سال پاندمیک و دردسرها و یادشان است و از طریق والدین 

 ها هستند. میرومرگتغییرات و 

همراه  به درمانی رایا از اول آذرماه ویتامین ، شدمیخوب پرستاری نهم شاید اگر از من 

شروع    فود و کنسرو و مواد مصنوعی و تنقلات شیمیاییتغذیۀ سالم و حذف کامل فست

های داخل کلیه،  ریزههای بستۀ قلب، سنگکبد چرب، رگ  الان مرده بودم.  ، نکرده بودم

می  بیماری  فرد وارد فاز اصلی  دهد که  کار، وقتی خودش را نشان میهای بسته و کمریه 

هم زدن تعادل  . اما ویروس با بهتخریب سلولی رسیده استبه مرحلۀ حاد  بدن  و    شود

کند، حتی با این اختلالات کوچک، ی حیاتی وارد میها اندامبدن و فشار شدیدی که به  

 شود. سالی میو شدن یا مرگ بیمار در هر سنباعث بستری 

مبارزه   .تحمل کردم  شوم،معاینه و درمان    بدون اینکه توسط پزشکی مستقیماً  تنهاییبه

.  مشدمی بدون حضور و پرستاری مادرم خوب ن ماًم خوب شود. اما مسلاکردم تا بیماری

اگر   .که مادری و پرستاری در ذاتش است  ،اهل مطالعه  ،هنرمند  ،دیپلمه  ،ساله  67زن  

و سوپ و آب گوشت نداده بود و روی    نوشدمو    میوهآببه من آب و    ساعت نیماو هر  

الان حالم خیلی بد بود یا شاید    ، ضعیت جسمانی من مراقبت نداشتوخورد و خوراک و  

اول که    ۀمرده بودم! مادر مهربان و فداکارم که با تن خسته و چشمان گریان در هفت

و    دکرمیو از من پرستاری    ایستاد میساعت روی پا    16روزی    ، شرایط من بحرانی بود

چک   را  من  ساعت  حتی   کردمیهر  و  داشت  نظارت  من  خوراک  و  مایعات  روی  و 

 ام روزانهم و وضعیت  اهم یا چند ساعت خوابیداهرفت  شوییدستمن چند بار    دانستمی

بوسم.  و دستانش را می  زنممیجلوی پایش زانو    ،یا بدتر. وقتی خوب شدم  هبهتر شد

حتی    دیگرماه    یکتا    یش بگذارم. ولی ها شانهبغلش کنم و سرم را روی    خواهدمیدلم  

ن و  م بشوم.    توانممینزدیکش  هستیا  و  دیمیتر  الگوی  کهن  با  اناگرام  دو  تیپ  ادرم 

بودن جسمم و پرستاری مادرم  ماندنم را مدیون لطف خداوند، قویزنده  .آرتیمیس است

دارد که وضعیت جسمانی   برای بیمار نیاز  وقتتماماین بیماری به یک پرستار  . دانممی
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م  نظربهچک کند و مایعات و غذا برایش بیاورد تا استراحت مطلق داشته باشد.    دائماو را  

  مسلماًو    شودمیی سی یو بستری  آمیرد یا در  می  حتماً  ، اگر کسی در سفر بیمار شود

 وحشتناکی خواهد داشت. ۀتجرب

باید در تخت بخوابی    زحداقل سه رو  ،گیریمی  آنفولانزایا    خوریمیحتی وقتی سرما  

چقدر ویروس قوی و ترسناکی است. الان پنج روز گذشته و من    وید و استراحت کنی. ک

چند ساعت هوشیاری   جزبهبیمار هستم. در استراحت مطلق و قرنطینه و    شدتبههنوز  

 .  روممیهوشیار هستم و اگر خسته شوم از حال نا روز ۀبقی ،روزانه

شدم  بهتر  نحو  هاویروس  مورددر  حتماً  ،وقتی  مطالعه  ۀو  درمان  و  بیماری                    شیوع 

و تا    شودمیم به این زودی تمام ننظربهماری قرن جدید ویروسی است و  ی. بکنممی

ی ویروسی دیگری هم  هابیماریآینده درگیر پاندمیک هستیم و شاید    یک سال حداقل  

  ،مدیریت تغییر  ،تغییر سبک زندگی هم باید مطالعه کنم. تغییر عادت  مورددربیاید.  

 و تحولات درونی بعد از تغییرات ناگهانی.  ،تغییر شپذیر

تیر    !آخ رفته.  کشدمیقلبم  خواب  چپم  پای  و  دست  حس  تکتک.  را  قلبم             ضربان 

 سمت چپ بدنم کندتر از سمت راست بدنم است. کنممی. احساس کنممی

افکار شبانه همراه با درد و رنج جسمی ب چند شنبه   دانستممین  سراغم آمد.ه  بازهم 

 حالم بد شد.  شبنیمهسرگیجه و حالت تهوع و تب گرفتم و   شنبهیکاست. من 

و باز یادم    مکردمیامروز چند شنبه بود؟ جمعه یا شنبه؟ هر کاری را چند بار چک  

 . رفتمی

های مجازی  کاروکسببه من کمک کرد تا آرامش پیدا کنم. نقش    آنلاینیک پلتفرم  

کنونی   شرایط  استدر  و    مخصوصاً  .پررنگ  پزشکی  ویژه  خدماتی  وکارهای  کسب 

  عنوان بهکنند که کمتر در خیابان باشند و از خرید  می  مردم تمرین    تدریجبه  .پرستاری

 فقط در طیعت و فضای باز انجام بدهند. تفریح استفاده نکنند و تفریح و گردش را 
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عکاسی  ،موزه نقاشی  ، گالری  بازیهاکافه  ،گالری   ، رستوران  ،گووگفتی  هاکافه  ،ی 

. سبک  شدکنسل  همه  و تجمعات تفریحی    ، هادورهمی  ،کوهستان  ،دریاچه  شاپ،کافی

 بیاوریم.   دستبه هم ریخته باید نظم پیدا کند تا سلامت جسمی و روانی خود را  هب  زندگیِ

که برای گذران وقت به پاساژ و    افرادی  :عصبی هستند  شدتبه الان چند دسته افراد  

خیابان و  افرادیرفتمیگردی  آرایشگاه  فرار    ند.  خودشان  از  و    مسائلو    کنندمیکه 

گذرانی  خانه مشغول وقتاز در بیرون  دائماًدر نتیجه ،  کننددرونی را انکار میمشکلات 

 بودند. های دوستانه و مهمانی در معاشرت دائم. افراد اجتماعی که  بودند.  هدفبی

درونی را بررسی و    مسائلو  بگذاریم  که برای خودشناسی وقت    است  وقت آن رسیده

را خودت هر چقدر   .پذیرش است ،رفع کنیم تا به آرامش برسیم. راه رسیدن به آرامش

و   کنی   های زخمبپذیری  درمان  را  میزان    ، درونی  درونی  قراریبیاز  اضطراب  کم    و 

شناخت از اتفاقات آینده و یادآوری خاطرات گذشته  عدم  خاطربه حملات ترس    .شودمی

تجربیات    ،ترس  بسیار مهم است.  ، گذردمیشناخت آنچه در ناخودآگاه    . شودمیایجاد  

  هایارزش  ،گذشتهباورهای تاریخ  ، نشدهاحساسات پذیرفته  ،کننده های شوکهحادثه  ، بد

که نسبت   شودمیهمه و همه باعث    ،دارطرز فکر چارچوب   ،نبود معنا در زندگی   ،پایهبی

 به تغییر مقاومت کنید. 

مردمی که اینقدر در درون ناآرام هستند که پذیرش یک بحران از حد توان آنها خارج  

بلد نیستند تغییر را مدیریت کنند و نسبت به آن شناخت ندارند. اصلاً  برخی افراد  است.  

باه گذشته و توحشتناک است. پذیرش رفتارهای اش  شان برای امن    ۀاز حاشی   شدنخارج

 .تغییر آنها دردناک است

م وقتش رسیده به دنیای امن درون پناه ببریم و خداوند را در کنار روح خودمان نظربه

مفهوم   ،معنای انجام هر کاری توجهبه  او را بیرون از خودمان ندانیم.    احساس کنیم و

 از ظاهرسازی و ظاهرنمایی دوری کنیم.  و ،هر حرکتی را بررسی
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در این چند روز    ،با اینکه اینقدر حالم بد بود و ناهوشیار بودم  است.  برایم خیلی جالب

کامل و درست انجام    ،مدادمیانجام    ی کههر روز را  هرکاری    ،هوشیاری  در ساعات کوتاهِ

 مطمئن ناخودآگاه چقدر قوی است و وقتی من به انجام کاری    دهدمیدادم. نشان  می

 هوشیار نیمهحتی بدون کمک مغز فعال و با یک ذهن    ، ماههستم و به آن عادت کرد

فردی فکر   ۀروانشناسی و توسع  مورددر  ،. حتی الان که حالم بد استمانجام ده  توانممی

روزِ  کنم می هر  چون  ندارم!  متفرقه  افکار  افکار    و  این  با  روانشناسیگذردمیمن   . ،  

این افکار چیزی در   جزبه..  . و شغل  تحصیلات  کار،وکسببررسی    ،مدیریت  ،کوچینگ

 ذهنم نیست.  

های اجتماعی پست گذاشتم  روی تختم نشستم. این لحظه هوشیار بودم. امروز در شبکه

خودی  آید در حالت از خود بینمیکردم. یادم آمد دیروز هم چت کردم، ولی یادم  و چت  

کسی حرف زدم و چه گفتم. چک کردم. خدا را شکر حرف بدی نزده بودم و کاملاً  با چه

بود، هیچ بد  این چند روز که حالم  کس  مثل همیشه صحبت کرده بودم. چه جالب! 

ریزی شده  متوجه نشده بود که من بیمار و بستری هستم. انگار مغزم مثل رباتِ برنامه

کند. یعنی ذهن خود من با انجام کارهای تکراری که به انجام آنها عادت کرده  فتار میر

ام، من را کنترل می کند. پس یعنی آیا افراد دیگری هم می توانند ذهن را کنترل کنند  

تا یک انسان مانند ربات رفتار کند مثلا با هیپنوتیزم یا وارد کردن یک ربات در مغز  

چیپهای الکترونیک. یا با دارو ها.... ترسناک است. اطلاعات زیادی در   مانند نانورباتها یا

 این مورد ندارم وقتی حالم خوب شد حتما بررسی می کنم. 

، فکر کردم و  برای دو ساعتی کاملاً هوشیار بودمآه ... خسته شدم... سرم درد می کند  

نرژی و توانایی  است،بسختی نفس می کشم و اام بد  ، ولی حال جسمیبا خودم حرف زدم

 .. و در جا خوابم بردحرکتی ندارم. بهتر است بخوابم.
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 روز هفتم  

  وسایل   بهتوانم  می  با هوشیاری کامل  م باز شد وانزه چشمانگار تا  .امروز بهترم  .امروز

و فقط درون کاسه مغزم با خودم حرف نمیزنم.    و محیط پیرامونم را درک کنم   ،م نگاه قاات

  سختیبهو    کند میم درد  اتاقم هستم. بیمارم. تمام تن   یمن تو  چشمانم خوب میبیند.

نشستن برایم دشوار است  .  نشینممیسینه، خم وکج    ۀ درد قفس  خاطربهو    کشممینفس  

  ،موم بلند شوم و راه برخواستمیبار که  . هرماندمینشدنی    رفتن مانند امری انجامو راه

به آن طرف    مکردمیو فکر    م رفتمیرنج فراوان راه    و بعد با   توانممین  کنممیاول فکر  

ساعت  یک یا دوحدود    و شاید   زدم میرسم. در طول روز فقط چند کلمه حرف  اتاق نمی

  پیچیدممیبه خودم  و با حال خراب  روز یا خواب بودم یا از درد    ۀهوشیاری داشتم و بقی

امروز انگار از دنیای دیگری وارد    .مرفت میحال    و از  مشد میو یا ناهوشیار به سقف خیره  

 شکر.  را بهترم. خدا دنیای واقعی شدم.

  عطاییپاسخ آزمایش را برایم واتساپ کردند. آزمایش را برای دکتر کلیه و دوستم دکتر  

داروی  و  ادرارآور  قرص  برایم  کلیه  دکتر  کردم.  واتساپ  است،  اورژانس  متخصص  که 

از   بیوتیکآنتی  همراهبهفنازوپریدین   تا  دادم  خواهرم  به  را  لیست  نوشت.  سفکسیم 

 را بگیرد.   داروها ،محل که آشناست ۀداروخان

  دفعه یک  علائم رفتن از اتاقم خارج نشدم. امروز انگار  شوییدستبرای    جزبههفت روز  

چقدر    ،چطوری گذشت  ،که گذشت  ایهفتهبه  .  رفت و فقط کوفتگی و خستگی دارم

 ! کرونا گرفتم؟ واقعاً من   واقعاً  ، فکر کردم.درد و رنج کشیدم

  گذشته چیزی ننوشته باشم  ۀی هفتحالبیها را چک کردم که توی حال  زیر تمام پست

ولی در بدترین حالت هرچیزی در فکرم    است،  چطوری  نمدانمیتمام شود.    مضرره  ب  که

کجا رفتم    رودمی. ولی لحظه بعد یادم  نویسممیو خوب و درست هم    نویسممی  ،است
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. خداوند این مغز فعال و  رود میو    آیدمیدر لحظه مطلبی    .نوشتم  هندم و چاخو  هو چ

 موهبتی الهی است.   ؛نگه دارد مانگشتان چابک را برای

یک    ۀگوش این  در  است.  لباس جمع شده  زیادی  مقدار  سبد  داخل  فقط هاتاقم  فته 

ی  هالباسنکرده بود به    جرأتهم    مادرماتاق انداختم و    ۀو گوش  یم را درآوردمهالباس

بشورم. خوب شوم و خودم آنها را    دهممیمن دست بزند و ترجیح    ۀخیس از عرق و آلود

. دیگر لباس تمیز ندارم. مادرم از  مکردمیی دو تا سه بار بلوزم را عوض  زرو  ،هر روز

 تخت را عوض کردم. ۀملاف   ورد.آی خودش برایم هالباس

است موهایم را شانه نکردم و با  رفتم جلوی آینه. موهای بلندم بهم پیچیده. یک هفته  

بستم گره خورده. کش پشت سرم  بود.   . چند جا  غذا چسبیده  ابروهایم    لای موهایم 

مده و خیلی نامرتب هستم. رنگ صورتم سفید مهتابی است. و زیر چشمانم گود  درآ

ردم  ک. سعی  شناسممیهایم ترک خورده و خشک است. خودم را نرفته و سیاه شده. لب

از کرم مو و مرطوببا   مو استفاده کردم و با    ۀدنکنشانه کمی موهایم را مرتب کنم. 

زیاد   رفتم  موهایم  زحمت  شد.  و   .شوییدستشانه  شستم  بچه  شامپو  با  را  صورتم 

زدم.    هایمدندان مسواک  هفته  یک  از  بعد  برومخواستمیرا  حمام  توانایی    ،م  ولی 

نداشتمحمام دست  رفتن  و  پاها  و  و  برگشتم  اتاقم  به  شستم.  آب  با  را  گردنم  و  ها 

را عوض کردم.هالباس ن  یم  . و نفسم موقع هر  شودمیخیلی ضعف دارم. کمرم صاف 

 خسته شدم. ناهار خوردم و خوابیدم. کند هستم. شدتبه. گیردمیفعالیتی  

گرفت و لمس  عصر بود. خواستم بلند شوم که پاهایم بالا نیامد. از کمر به پایین درد  

ی مادرم با  گووگفتبا صدای    روز توی تخت نشستم و خوابیدم و فکر کردم.  ۀشد. بقی

اجتماعی    هایشبکه هر چه در  مشغول بحث علمی با یک نفر بود. و    .فن بیدار شدملت

. مادرم مطالعات  دادمیو داروهای گیاهی سفارش    کردمیه بود با جدیت تعریف  خواند

ی دور حکیم  هاسالاروهای گیاهی دارد و مادربزگ و پدربزرگم در  د  ۀزیادی در زمین
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  ۀگیاهان دارویی به او اعتماد دارم. تا الان هم چای میخک، جوشاند  ۀبودند. در زمین

 ل قاصدک برای کاهش التهاب روی من خوب جواب داده است.گبابونه و    آویشن، پونه،  

سال   در  که  است  این    همهاینبا    2020عجیب  برای  دارویی  هنوز  پزشکی  پیشرفت 

 آنفولانزا   ویروس  ما توی پاندمیک قرن هستیم. قرنی که با پاندمیک  ویروس وجود ندارد.

 هستش ؟؟؟؟  هچه خبراوه.... اینجا تمام شد.  ویروس کروناشروع و با پاندمیک 

تمام کشورها    .مخواندمیمردم جهان وحشت کردند. با صبوری و دقت خبرها را    ۀهم

آرامش نیز برقرار   ، فرما بود که نظم عمومی و قانون حکم  و تنها جاهایی  دهم ریختنهب

از همه عجیب  این جمعیت زیاد و  بود.  با  بود که  عجیب و   رسوموآدابتر کشور هند 

متوجه شدم    است.   بیماری کمتر شیوع پیدا کرده  ،بودن سطح بهداشتغریب و پایین

مردم در    ۀخالی و هم  ها خیاباننظم کشور را کنترل کردند و    شدتهبکه پلیس و قانون  

مگر    ، ی حق ندارد بیرون بیایدکسهیچاسکان یافتند و    ها ناخانمحتی بی  . خانه هستند

 .  آید میکار ضروری. از هر خانواده یک فرد شاغل برای رفتن به محل کار بیرون 

گوش   کسی  حرف  به  مردم  که  ایتالیا  کشور  در  و    نددادمینولی  اقتدار  هم  دولت  و 

شیوع پیدا کرده و تعداد    شدتبههرج و مرج ایجاد شده، بیماری    ،مدیریت لازم را ندارد

بالاست فوتی  معالجه    در حدی   ، افراد  را  سال  هشتاد  بالای  بدحال  افراد  پزشکان  که 

 چون امکانات و نیروی پرستاری کافی ندارند.  ،کنندمین

دنیای وحشتناکی شده. فکر    چه  بیفتیم  کردمیچه کسی  روز  این  غرور    !به  با  وقتی 

به ما    خواستمیفروختیم. انگار خداوند  خر مییم و بر زمین و آسمان فکردمیزندگی  

 این جهان در دست او است. ۀبفهماند که قدرت و اراد

کردن  متعادل   مسئولاین جهان یک مدیریت سیتمیک دارد و هر بار انسانی یا موجودی  

گذاریم، بیمار  نمی    . وقتی به طبیعت احترامشودمینشاندن افراد مغرور  جمعیت و سرجا 

تعیین  ریزیِبرنامهبا    کنند میفکر    مدارانسیاستشاید    م. شویمی پیش  زمام  از  شده 
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بازی  های شطرنجتازند و مردم هم مهرهند و میاه گرفت  به دستکشورها را    ۀاختیار هم

 . کنندمیمدیریت سیتمیک خداوند فعالیت در نها هم آولیکن  ،شان هستندکثیف

کند. من چقدر    ریزیبرنامهنفوذ خودش فعالیت و    ۀم هرکسی باید در حیطه و دایرنظربه

م. چقدر  اهآگاهی و دانش دارم. چقدر برای طبیعت مفید هستم یا به طبیعت آسیب زد

م هستم  انیازهای شخصیفکر خودم و رفع  ه  ب  دائم هستم. آیا    مؤثربرای جامعه مفید و  

 . کنممییا به دیگران هم کمک 

و هر کجا خودخواهی و خودشیفتگی   کنیممیبشریت زندگی    ۀدر یک حلق  هاانسانما  

کند پاره  را  حلقه  زندگی  های اتفاق   ، این  در  اوضاع    . افتدمیمان  بدی  بر  کنترلی  من 

ندارم پروانه  ،کشورم  اثر  به  و  ولی  رشد  در  آگاهی  نقش  و  بشریت ای  و  خودم  کمال 

 . شوممی متمرکز مپس روی خودم و گسترش حلقه نفوذ  معتقدم.

  .پیام داد. زنگ زدعطایی  در همین افکار و جستجوهای فلسفی بودم که شب شد. دکتر  

بزنم. کل شرح ماجرای هفتتوانستنمیریجکت کردم.   را  ۀم حرف  وار خلاصه   گذشته 

نوشتم.   »برایش  و  پرسید:  ویروس  ضد  داروی  تا  نرفتی  بیمارستان   بیوتیک آنتیچرا 

 دوست برادرم که  و پرستار بیمارستان    ،دوست خواهرم  ، زمانی دکتر  »  : گفتم  ؟«بگیری

مگر تو را حضوری  »   : پرسید  «.مبیمارستان بروبه  نیازی نیست  توصیه کردند که    است،

چه شواهدی دستور بستری   بر اساس  ؟!اسکن و آزمایش گرفتندسیتی  معاینه کردند یا 

دکتر و تکنسین اورژانس مگر    ،رستار بیمارستانپ ،  در منزل به تو دادند. دکتر بیهوشی

ممکن    ؟! چرا تو را با این حال بد در منزل بستری کردند  ؟!ندتخصص دکتر عفونی دار

التهاب خفه بشوی یا آسیب ریوی ببینی.   خاطربهقلبی یا مغزی بشوی.    ۀبود دچار حمل

   ؟!میدونی با خودت چه کردی و چه بلایی از سرت رفع شده 

تو دو روز اول در حال مرگ و زندگی بودی و به مویی بند بودی. برو صدقه بده که  

 و بدون تجهیزات پزشکی این بحران را رد کردی. مگر هر دکتری   تنهاییبهمعجزه است  

سیتی  تواندمی باید  کند.  صادر  دارویی  دستور  بیماری  هر  کرونا  برای  تست  و  اسکن 
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ی. آزمایشت را ببین. چقدر سطح التهاب رفتمیو در لیست    شد میی. اسمت ثبت  دادمی

ی. دستگاه اکسیژن استفاده  گرفتمیی خاص  هاغیرعادی است. باید دارو  !خونت بالاست

هایت از کار  کلیه  ی در خون،التهاب   بالا بودن فاکتورهای  خاطربهی. ممکن بود  کردمی

از داروخانه قرص هیدروکسی کلروکین    ت بگو کهاهبه خانواد  حالا که گذشت.   .بیفتد

بگیرند و از اسپری تنفسی استفاده کن و اگر امشب     400سفکسیم    بیوتیکآنتیو    200

 «برو بیمارستان. حتماًو فردا دارو خوردی و تا ظهر فردا حالت فرق نکرد 

برایم آورد. چند ساعتی بیدار    ؛خوردمیرماتیسم هیدروکسی کلروکین    خاطربهمادرم   

به تخصص و  فکر  بودم  پزشکی  یک  . چرا یک دکتر  مکردمیهای مختلف  و  بیهوشی 

پرستار بدون معاینه اتاقم را به  تکنسین اورژانس و یک  کردن من، دستور بستری در 

بودندکه خواهر من که پزشک   مطمئنمادرم داده بودند؟ و چطوری اینقدر از خودشون  

   ! دهدمیآنها انتقال به  درستیبهشرح حال من را  ،داند مینیست و امداد و نجات ن

خوبم    پرسیدمییادم آمد سه روز اول سطح هوشیاری پایینی داشتم و هرکسی از من  

یش را درک کنم. فکر کنم اینکه روی  هاحرفبدون اینکه    ؛مدادمیفقط سرم را تکان  

تختم بدون امکانات پزشکی ایست قلبی یا سکته مغزی نکردم و الان زنده هستم یک  

  داروها م چه بلایی سرم آمده و رفته! از وحشت  تازه فهمیدمعجزه و لطف خداوند باشد.  

 را خوردم. اسپری تنفسی را زدم و خوابیدم.

 روز هشتم  

چهار صبح  ساعت  با صدای مجری تلویزیون متوجه شدم امروز دوشنبه است. درست  

امید نداشتم زنده  اصلاً    .وحشتناکی بود  ۀچقدر تجرب  . پیش حالم بد شد  ۀدوشنبه هفت

  دانم میفقط    .آیدمییادم ن  ، که گذشت  ایهفته  جزئیات.  ماند میبمانم. مثل یک معجزه  

تحمل   قابل  نفستنگیم از دیروز بهتر و درد و  اخیلی درد کشیدم. امروز حال جسمانی
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را ندارد.    ها ماهیچهداشتن  توانایی نگه  مانگار ستون فقرات  ؛شودمیولی کمرم صاف ن  ،است

 . دآیم ضعیف شده است و چیزی یادم نمیمدتکوتاه ۀحافظ

. چطوری یک هفته داخل اتاقم چرخممی. دور خودم  روممیراه    یواشیواشدور اتاق  

خواهرم جلوی در    !در اتاق قرنطینه شود  تواندمی  فعالبیشراه نرفتم. مگر یک    و  هستم

  مکردمیولی درک ن  ،مکردمیو من نگاهش    کردمیایستاده و به چیزی روی میز اشاره  

چه.  خواهدمیچی   شدم  متوجه  تا  داد  نشان  و  کرد  تکرار  بار                       چندین 

. فلش را برداشتم و به او دادم و او بلافاصله فلش را روی دستش الکل زد. خواهدمی

نفس    سختیبه. خیلی سنگینم و  آید می. یادم نخوردمیچی و به چه دردی  فلش یعنی  

کند  کشممی قلبم  احساس    کاملاً   ؛ زدمی.  را  م  نظربه.  زندمیدوتایی    . کنممینبضم 

. هر حرکتی  کندمیاز داخل درد    امسینه   ۀطبیعی است. یک نقطه درست وسط قفسغیر

 کوه بکنم.    خواهم میانگار  ؛و هر فعالیتی برایم سخت است

من بیمار هستم و کرونا    داندمینی  کسهیچهنوز    .را بررسی کردماجتماعی    هایشبکه 

کوتاه صحبت  اهگرفت با همه  ندارم.   ،خوبم  ؟خوبی  ،. سلام کنممیم.  دارم حوصله  کار 

م و به  اهشان را ندادسؤالهای قبلی پاسخ  . در چتکنندمیهستم چند نفر قهر   مطمئن

فشار   ن  ،خوانممیرا    سؤال  .آورممیمغزم  جواب  دانممیولی  بایدچه  اسپری   .بدهم  ی 

و هم قرص    زنممیتنفسی را دو پالس زدم و دراز کشیدم. این دو روز که هم اسپری  

دردم هم کم شده است و شب  م قطع شد و بدنلرزوتب  ،خورممیهیدروکسی کلروکین  

 .خوابممیراحت 

هایی  لاله درشت با گلبرگ  هایگلرا ببینم.    «دشت لاله رینه»امشب خواب    ای کاش

یک کف دست. دشت سرسبزی بهاری پر از گل و نسیم خنک. دلم برای سفر،   ۀبه انداز

احساس  و  کوهنوردی،   تنگ شده.  ن  کنممیپارک  دیگه  ببینم.    نمتومیکه  را  دماوند 

  ، . انگار از شهر، جامعه، مردم، واقعیترسدمی  نظربهبرایم دور و غیرممکن    چیزهمه چقدر  

ام گذشته  ۀدور شدم. انگار جای دیگری هستم. فرد دیگری درون من است. انگار هم
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که اینطوری تنها و بیمار در تختم    دشومیخواب بوده. یا شاید الان خواب هستم. باورم ن

نباشد.   و کسی در کنارم  های خوبی  خیلی خسته. کاش امشب خواب   ام؛خسته باشم 

م.  خوریمییم و چای  اه پاهایمان را در آب چشمه گذاشت  «کلچال»ورودی    مثلاًببینم.  

 خندیم. م و از ته دل میخوانیمیبا هم شعر   کهحالیدر 

 روز نهم  

می  ولی ضعف عمو  ، سوزش ادرار و درد کلیه قطع شده  . ندارم  دردبدنو    لرزوتب  امروز

سوزد و می  امسینه   ۀو قفس  کشممیید و خستگی دارم و همچنان سنگین نفس  شد

 . کنممیگاهی سرفه 

  کندمیاحمد افتادم که دیشب پیام داده بود خیلی سرفه  به نام    یکی از مراجعانم یاد  "

سه روز استراحت کرده و دوباره سرکار برگشته  .شودمیخوب ن و چرک کرده اشریهو 

پیش طلاق گرفته و یک دختر چهارده ساله  سال  بود. اعتقادی هم به کرونا ندارد. شش  

که فکر نکند.    کندمی. صبح تا شب خودش را سرگرم  کند میدارد که با مادرش زندگی 

باور کند   اندتومیهمسرش تقاضای طلاق داده و خودش به طلاق راضی نبوده و هنوز ن 

به تو علاقه نداشتم و از روی    وقتهیچمن  »  :که زنش توی صورتش نگاه کرده و گفته

خیلی سعی کردم دوستت داشته باشم ولی نتوانستم و الان    ، ناچاری با تو ازدواج کردم

بتوانم    خواهممی که  آشنا شدم  کسی  با  شاید  و  برسم  خودم  زندگی  به  تا  شوم  جدا 

باشم. داشته  متارکه،  «دوستش  سال  پنج  از  همسرش   بعد  از  دوباره  گذشته  سال 

بود.   ،خواستگاری کرده بود را طرد کرده  او  ولی همسر سابقش قبول نکرده و دوباره 

ی که برای تشکیل مجدد  ی هافرصتهنوز نتوانسته خودش را پیدا کند و پشت سرهم  

پیش   برایش  دست    آید میزندگی  از  خواهد    گوید می.  دهد میرا  می  از که  بعد 

بنویسید. هر تصمیمی  کتاب  و  زندگی کند  تهران  نزدیک  روستا  بازنشستگی در یک 

  دانممیبعید    ،کندمیبگیرد خوب است ولی تا وقتی از خودش و پذیرش واقعیت فرار  
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نشینی راه مناسبی برای فرار از  شادی واقعی پیدا کند. انکار و عزلتدر درونش احساس  

 "واقعیت نیست.

را روی پایم گذاشتم    تاپلپبیشتر ساعتهای روز خواب بودم و الان انرژی بیشتری دارم.  

کلاس   کنم.  آو  گوش  تا  کردم  باز  سایت  از  را  کوچینگ  درک    ،شنوممیفلاین  ولی 

م هنوز مشکل ا. شنواییپیچدمیو صدا در گوشم    کندمی. مثل نوار صحبت  کنممین

را خاموش کردم و موسیقی   تاپلپم سر رفت.  اه سنگین است.  حوصل  هایمگوشدارد و  

کسل هستم. دم غروب  .را دیدم اجتماعی  هایشبکه گذاشتم. روی تختم دراز کشیدم و 

صدا   بیرون  بودآمدمی از  عجیب  برایم  گفت  ..  است.  خبر  چه  پرسیدم  مادرم   :از 

را دیده    سوریچهارشنبه اجتماعی مطالب    هایشبکه من از صبح در    «ه.سوریچهارشنبه »

ریست شده بود. کنار   امحافظهانگار از خواب بعد از ظهر   .ولی درکش نکرده بودم ،بودم

 برایم عجیب بود. مادرم گفت پنجره را باز کن. کشویی است.  رفتم.  پنجره

برای اولین بار بعد از نه روز پنجره را باز کردم و بیرون را نگاه کردم. هوا تاریک بود و از  

. بیرون برایم عجیب بود. خیلی عجیب انگار تا به حال بیرون از آمدمیدوردست صدا  

  مکردمیها نگاه کردم و سعی  خانه را ندیده بودم. با دقت به درختان و کوچه و ماشین

،  اجتماعی را چک کردم  هایشبکه  ۀبیاورم کجا هستم. دوباره برگشتم و هم  خاطربه

کمی میوه خوردم. پرتقال عجیب حالم را  فقط میبینم ولی مطالب را درک نمی کنم.  

روزی شش پرتقال خورده بودم. هربار احساس  حداقل    روز،  در این چند  .کردمیخوب  

م خوردمیزور  ه  ب  دادمیمادرم    پرتقالآب هم که روزی سه لیوان    قبلاً.  مکردمیبهتری  

 م که حالم قبل و بعد از خوردن پرتقال فرق دارد.دکراحساس می کاملاًو 

مراسم.    ، ها. آهنگسوری چهارشنبه   رسومو  آدابجشن و    . کمی مکث کردم و یادم آمد

دوستانش    با برادرم و  رویممیآباد  منزل قدیمی در یوسفبه  سه سال است    .یادش بخیر

آتش   و دور کنیممیبرگزار و مراسم سنتی  کنیممیقدیمی آتش روشن  هایسایهو هم

یعنی از کودگی به یاد ندارم سالی    کنیم.میاین مراسم را برگزار    ستهاسالرقصیم.  می
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روشن با  حتی  که  مراسم  باشد  روزنامه  چند  نگرفته    جشن  را  سوریچهارشنبه کردن 

یادم اومد در قرنطینه خانگی درون اتاقم    دفعهیککه  از اتاق بیرون بروم  خواستم    باشیم.

دلم گرفت یعنی من شب    .هستم.  یعنی    سوریچهارشنبه گریه کردم.  مریض هستم. 

نفر الان مریض هستند به   ؟یعنی مردم دنیا در چه حالی هستند  ؟چند  شروع کردم 

 د.بهتر ش امروحیهنوشتن و کمی 

به هوا   ،کنیم میو بالن روشن    میرویم   بام پشتبه  ی قبل  هاسالمثل    حتماً  رسال دیگ

حالم خوب است. ولی بازم دلم    حتماً  ر . شک ندارم سال دیگکنیممیفرستیم و آرزو می

 و از غصه و ناراحتی زود خوابیدم. نگرفتآروم 

 روز دهم  

هر روز    ،خورممیکه قرص هیدروکسی کلروکین  ی  نسبت به دیروز بهترم. یعنی از روز

بدنم کم  و   . تورمشوممیبهتر   رفع شده است. ولی    کاملاً   لرزوتبو درد و    ،ترالتهاب 

  کنممیقوز    دائم.  شودمی کوفتگی بدنم به قوت خود باقیست و کمرم راست ن  خستگی و

کج   ناخودآگاه  راحت  ؛ نشینممیو  که  وضعیتی  نگیرد. در  درد  قلبم  و  بکشم  نفس              تر 

است. وضعیت    هایم کلیهل زیاد  حتماًکه ا  ، کندمیپایین کمرم سفت شده و درد    ۀدو نقط

و    هایمروده درد  و  گوش  و  بهتره  شدهدردگلوخیلی  رفع  هم  ، م  هنوز                  خوب   ولی 

تا  جوریک  .شنوممین دهان  از  و  ها ریهایی  است  سفت  دشوار   زدنحرفیم  برایم             را 

 تا لغات به ذهنم بیاید.  کنممیو فکر  زنممیحرف  بریده بریده. هنوز کند می

مراسم    جشن  ی مذهبی و هاکلاسدوستم دوباره پیام داده و من را به شرکت در    فاطمه

مذهبی شرکت نکند   های مراسم. از او خواهش کردم که در  کند میشعبان دعوت  ۀنیم

کردن من که حرفش  خانه به عبادت بپردازد. شروع کرد به نصیحت در  و این دوران را  

و  «ه نیست.ئاین یکی مورد شایعه و توط اصلاً من کرونا دارم و » :را قطع کردم و گفتم
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ما    .امیدوارم این سه ماه در منزل بمانداجازه ندادم بیشتر از این من را نصیحت کند.  

 سال است که با هم دوست هستیم و حضورش برایم ارزش زیادی دارد. 18

  .کرونا بود  مورددر. در گروه چت مدرسین بحث داغی  آیدمیدینگ صدای پیام  دینگ

ماجرای این ده روز بیماری   ۀوحشت کرده بودند. سکوت را شکستم و هم  شدتبههمه  

شروع شد. تعدادی از من تعریف    سؤالاترا تعریف کردم. اول همگی سکوت کردند و بعد  

احساس کردم خالی شدم    .کردند چقدر قوی هستی و تعدادی هم دچار استرس شدند

م صحبت کرده ابیماری   مورددرکار  کار و کهنهمدرس تازه  150با  بلکه    ،با یک نفر  و نه

 چت کرده بودم. از نظر روانی تخلیه شدم.   ،بودم. صحبت که نه

با استقبال    که   م بنویسمابیماری  مورددربعد تصمیم گرفتم در اینستاگرام پست بگذارم و  

وحشت کردند و چون   شدتبهشد. مردم تصوری از بیماری ندارند و    روبهروخیلی زیادی  

 قابل قبول بود و به آنها آرامش داد.   شانبرای  یمها حرف ، شناسندمن را می

دارم.   تولیدمحتوا  و  نوشتن  استعداد  شعر    نویسممیکتاب  من  گاهی  دلم    .گویممیو 

بنویسم  خواهدمی کتاب  عالمه  با    مورد دریی  هااستاند  .یک  همراه  خودشناسی 

آیندهااستاند در  زندگی.  واقعی  تدریس  یهاکتابکه    بینممیخودم    ۀی  و    شودمیم 

 مثبت دارد.  تأثیرو روی زندگی مردم  چرخدمیدست به دست 

  کهحالیحس خوبی دارم و مثل هرشب با کلاه بافتنی و کت پشمی زیر پتو در    امشب

 یشبیه حمام سونا  کاملاً.  خوابممی  ،در بالاترین درجه روشن و در اتاق بسته استشوفاژ  

. با وجود هوای  آیدمیو بلافاصله نفسم بند   کند میخشک و گرم. سرما و رطوبت اذیتم  

ولی اینقدر    . شروع شد  مدردبدنو سردم است و    لرزممیاز درون    خشک و گرم اتاق

 . دبرمیبا دیگران بالا است که زود خوابم    گووگفت از  امروحیهحالم خوب و 
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 روز یازدهم  

 ۀ چون قفس  ، صاف کنم   نماتونمیکمرم را    بدنم کوفته است و گیج و کند هستم.امروز  

از دیشب درد    منچشما  .کشممیو سنگین و سطحی نفس   کند میدرد    شدتبه  امسینه 

برای   .تحمل استدردها قابل ۀدارم. ولی هم لرزوتبانگار از داخل ورم کرده و   .کند می

تا شب درد   ؛دیر کشتی امکلیه وسط روز  است. بهتر از دیروزامروز حالم  گویممیهمین 

  قرص فنازوپیریدین   ،سفکسیم  بیوتیکآنتیفلوکساسین و    بیوتیکآنتی  . تا الانکردمی

ی نکرده است. آزمایش عفونت هم منفی  تأثیرولی  ،امو هیوسین برای درد کلیه خورده

به همین دلیل    ؛سطح فاکتورهای التهابی در خون بالا است  گویدمی  عطاییبود. دکتر  

باید آب خیلی زیاد    .شودمیکل  درد دارد و دفع دچار مش  و   کندمی  کلیه و روده ورم

 .بنوشم تا فاکتورهای التهابی دفع شود

ی مختلف هاکلیپو دیدن    گرامهای اینستاسعی کردم با فیلم دیدن و خواندن پست

  .گیردمیدرد  جایی از بدنم  که هر روز    شوممیحواسم را پرت کنم. فکر کنم دارم خوب  

البته این تز خودم است که دلگرم بشوم. امروز با کلیه و مثانه    .شودمیترمیم    دانگار دار

فوق کلیه    ۀ شان کردم و به آنها روحیه دادم. غدم حرف زدم و تشویق امجاری ادراری و  

رفت نش  .یادم  ناراحت  من  از  دفع  ودامیدوارم  حال    ر دیگ  ۀ و  بهش                    .  دهم میکلی 

پایین  تصفیه،  خون را    امکلیه  فعلاً از بدنم خارج کند و تبم را  آب اضافی و سموم را 

به حرفم گوش کند  .بیاورد روی کلیه   .امیدوارم  و  بوسیدم  را  و  ی هادستانم  م گذاشتم 

راستم می از آسمان وارد دست  انرژی  از دست چپم  وشتصور کردم  انرژی منفی  د و 

 .  بردمیخارج و درد و ناراحتی را با خودش 

. واتساپ را  آمدمبه خودم   هاپیامهوای خودم بود که با صدای دینگ دینگ  توی حال و  

پیام داده بود که شماره حساب   ......... منابع انسانی    چک کردم. منشی انجمن مدیریت

 تعجب کردم.   .تان را بازگشت بدهمبدهید تا حق عضویت
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بودم و دو هفت  نام ثبتانجمن    درآخر بهمن ماه   انجمن    ۀکرده  اسفندماه منشی  اول 

ک بفرست تا برایت  که مدار  دادمیو در واتساپ به من پیام    زدمیمصرانه به من زنگ  

و    شما لغو شد. تعجب کردم  نام ثبتامروز پیام دادند    دفعهیکو بعد  کارت صادر کنند  

گفتم بگویید دبیر انجمن با من تماس بگیرد... دبیر انجمن زنگ زد و آسمان ریسمان  

بافت... گفتم ن بیمار هستم و حالم خوب نیست و بعد از عید نوروز در ساعت اداری با  

  ،پیگیری  پس ازبه سه نفر از اعضا پیام دادم و    شما صحبت می کنم و تلفن را قطع کردم. 

 . د عضو انجمن شویدتوانینمی  کنیدمین  کار.......  ن شما در صنفگفت چو  ییکی از اعضا

نها درخواست کردم که اساسنامه انجمن را بفرستند و خودداری کردند و متوجه آاز  

به سه نفر که  نامه مانعی برای حضور من ندارد.  دارند و اساس  ی شدم خودشان مشکل

..  .و خانم  ... آقایانجمن بودند پیام دادم و جریان را تعریف کردم و هر سه گفتند  عضو  

تأسیس    منابع انسانی   و یک شرکت مشاوره    ...کوچینگ  یک آکادمی  دکتر...   همراهبه

عضو    یهاشرکتتمام    ،باند مافیایی   صورتبه  هت مدیرئ و هر دو با سایر اعضای هی  کردند

به  .  دهندمین  راهای مستقل  ورود کوچ  ۀند و اجازاهگرفت نترل خود  را تحت ک  انجمن

دبیر انجمن پیام دادم طبق بررسی ها مانعی برای حضور من در انجمن وجودئ نداد  و  

ایشان با لحن تند و بی ادبانه گفت شماره حسابتونو بدید پولتان را پس بدهم... دیدم  

. بیش از  بشدت تحقیر شده بودم.....  گفتگوی منطقی را درک نمی کند و پاسخی ندادم.

شد... با خس خس سینه نفس می کشم و درد    حالم بدتراندازه انرژی گذاشته بودم...  

کلیه باعث میشد نتوانم صاف بنشینم... با فشار چند کلمه صحبت کرده بودم .... و انقدر  

 کشیدم و بخاطر فشار عصبی از حال رفتم.  زخسته بودم که روی تخت درا

نیمه شب بیدار شدم. احساس خیلی بدی داشتم و مغزم شروع کرد به گفتگوی ذهنی.  

  و با دلایل واهی کرده  از حضور من در انجمن احساس خطر  نمی توانستم باور کنم که  

تا در بین اعضای انجمن که همگی مدیران شوند  مانع حضورم در انجمن    خواهندمی

  خودم را معرفی نکنم. درواقع ، عروف هستندم بزرگ و دارویی  هایمنابع انسانی شرکت
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آکادمی که من    کهحالیدر    ؛کار و درآمدشان محدود شود  با حضور من بازار  ترسندمی

و فعالیت    کنندمیفقط کوچینگ را به زبان انگلیسی تدریس    ،کنممینها همکاری  با آ

و محدود در تهران فعالیت   ، حضوریدارند و آکادمی این افراد به زبان فارسی  المللیبین

داشته باشند و    ایبستهتفکر محدود و    که دو نفر اینقدر طرز  شود می. باورم نکنندمی

 شان دروندر    کهحالیدر    ؛ نامند منابع انسانی و کوچ رشد فردی می  خودشان را مدیر

افراد  نظربهشان بگیرند.  کاروکسبآرام و قرار ندارند که حتی تصمیم درستی برای   م 

  ؛ ضعیف است  هم  و خروجی کارشان  دانند نمیرا    کاروکسبکه قوانین  هستند  ضعیفی  

از حضور من    خاطربه با  و نگران هستند.    ترسندمیهمین  بود که  این  موضوع جالب 

گفتم من حالم خوب نیست ولی کردم و به دبیر انجمن میمیسرفه و آهستگی صحبت  

بافت و سعی داشت من را متقاعد  زد و آسمان ریسمان میاو پشت سر هم حرف می

زدنش اذیتم کرد. مانند  کند که از عضویت در انجمن انصراف بدهم. صدا و لحن حرف

و دندان    زد که لقمۀ چرب و نرمش را با چنگیک فرد حریص و مستأصل حرف می

 اش کمترین اهمیتی برایم نداشت. که حضور و خواسته کند. در حالیمحافظت می

در این شرایط  من در بستری بیماری بین مرگ و زندگی هستم و تعدادی در بیرون و 

شان را شان با نامردی رقبایکاروکسب استراتژیک و بازاریابی برای    ریزیبرنامه  جایبه

اخلاق  کوچک  . کنندمیحذف   اصول  فکر   ایحرفهترین  چی  به  گذاشتند.  پا  زیر               را 

  میرند میشون توی پاندمیک کرونا  نظربه  ؟!تا کی زنده هستند  کنندمیفکر    ؟! کنندمی

ور عجیب است که هیچ اتفاقی روی خودخواهی و خودشیفتگی این ج  . مانندمییا زنده  

آوردن پول بیشتر. در    به دستکلاهبرداری برای    . دروغ، تقلب و گذاردمین  تأثیرافراد  

توسع  عنوانبه  کهحالی و  رشد  روی  باید  کار  ۀکوچ  ولی خودشان    ،کنند  فردی مردم 

رفع نیازهای    دنبالبهرشد درونی ندارند و در سطح اول انرژی کاتابولیک    ینترکوچک 

 اولیه خود هستند. 
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ند و هربار خندیدم  اه ی سر راهم قرار گرفتفکرکوتهبارها و بارها چنین افراد    .خندممی

تر  ی فهمیده سریعها انسان آنها را پشت سرم گذاشتم و در مکان دیگری با حضور    و

در   هم  ماه  شهریور  در  کردم.  داشتمرشد  سخنرانی  برگزاردر    .اجلاس    ۀ کنندگروه 

کرد که من را از جمع سخنرانان حذف بسیاری  یک مشاور منابع انسانی تلاش    ،همایش 

از این    در اولین فرصتولی نتوانست. رفتار او را به دبیر اجلاس گزارش دادم و    ،کند

 و تخلف دبیر انجمن را ثبت خواهم کرد.  ،به وزارت کشور شکایتهم انجمن 

زمین و اینقدر خودم را کوچک و در  ۀکر ۀبه وسعت هم ؛دنیای من خیلی بزرگ است 

     دعا کردم که خداوند به درون  شانبرای.  بینممینتا شرکت عضو انجمن    صد   ۀ محدود

بگذار این افراد در دنیای کوچک   .خودم را دارم  کاروکسبمن    . قرارشان آرامش بدهدبی

 خودشان پول پارو کنند و خوشحال باشند.  

سه  رها کنم . در    در مود بیماری  دلم نمی خواهد حس بیماری داشته باشم و خودم را

کنم.  سطح آکادمی کوچینگ شرکت  تمرینات هم  ۀچند جلسروز گذشته توانستم در  

چراغ کلاس را روشن نگه    درواقعندارم.    ها گووگفتولی فقط حضور دارم و درکی از  

 . کندمی. ذهنم یاری نشوممیآشنا   کمکمو  شنوممیها را گووگفتداشتم. بالاخره 

ناهار نخوردم. احساس گرسنگی ندارم. در این دو هفته   .گرسنه هستم  ام پیچید.معده

 ، روزها کم و سبک غذا خوردم و غذایم شامل سوپ  ۀبقی   .شاید دو روز خوب غذا خوردم

گوشت پخته با    ،پیاز  میگوی پخته با   ، پیاز  نخود پخته با  ،خوراک گوشت  ،خوراک مرغ

فت کردم. صبحانه هم  و سبزیجات و هیدرات کربن کمی دریا  پروتئینترکیب   .پیاز بود

کدوحلوایی و فرنی بدون شکر خوردم. با  ،  ردوگ  ،عسل  ،شیره توت  ،شیره انگور  معمولاً

 کم و حذف کامل شکر و لبنیات.  بسیارنان و برنج 

اشتهایی است که خوردن فقط مشکل کم  . ترکیب غذایی بسیار مقوی داشتم  مجموعاً

ولی باز هم    .سرد است  کاملاًخر غذا  بخش آ  معمولاًو    کشد میطول    یک ساعت  ناهارم

  کردنفکر.  خواهدمی. چرا امروز یاد غذا افتادم. دلم سبزی کوکو با ماهی  خورممیزور  ه  ب
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کرد را خوب  حالم  غذا کمی  غذاخوردن خوشحالم   ،به  و  نیستم  غذاخور  من                هرچند 

 که فقط شکمم سیر شود. خورممیتندتند غذا   معمولاًو  کندمین

اینستااز  بعد   توی  عصرانه،  درواقع  یا  شکوفه  گرامناهار  را    عکس  بهاری               دیدم.  های 

بهاری    هایشکوفه گریه کردم. اولین بار است که    و  آیدمیفصل بهار    متوجه شدم کهتازه  

  درکتازه دارم    ،و داخل اتاقم زندانی هستم. حالا که هوشیاری کامل دارم  بینممینا  ر

افتاده    کنممی اتفاقی  بیاست  چه  در  و  چه  و کجا هستم  خانه  از  بهار  گذردمیرون   .

ازخواهرم پرسیدم. وای پس فردا      .شودمیچند شنبه است و کی نوروز    دانم نمی.  آیدمی

اصلاً    ؟!. اسفندماه کی تمام شدشدمیصبح تحویل سال نو شمسی ایرانی بود. باورم ن

یک  انگار    .فکر کنم و متمرکز شوم چه بر سرم آمده و چطوری روزها گذشته  توانممین

. در  ه بودمقبل برای رسیدن بهار کلی نقشه کشید  یک ماه   دقیقاًاست که خوابم.    ماه 

 خوابم برد.  ،مکرد میها و بهار را در کشورهای مختلف نگاه عکس شکوفه کهحالی

 روز دوازدهم  

ن روز هنوز کمرم صاف  دوازه  از  استشودمیبعد  فقراتم خم  و    ،. ستون  اعصاب  انگار 

بنشینم.    توانممیولی ن  ،کوفته است  شدتبهدارم و بدنم    دردکمرماهیچه با هم نیستند.  

بود و بسیار هوشیار بودم.   بهتراتاقم را مرتب کردم و حمام رفتم. حالم    آهستهآهسته 

  ، . وقتی بیدار شدمخوابیدم  با همکارم در دبی برگزار کردم. بعد تا عصر  آنلاین  ۀیک جلس

از  م بعد  نظربه.  کردمیحالم خوب نبود و سنگین بودم. لرز داشتم و گلو و سرم درد  

منتور کوچ،  هنگام جلسه    ،حمام اینکه کنار  با  البته   وفاژشبا  بودم، یخ کردم.  نشسته 

  است.   مؤثردر سردردم    ،هم  شودمیر خشک  موهای بلند و ضخیم و پرپشت من که دی

یادم رفته بود موهایم را لای پارچه بپیچم تا کامل خشک شود و فقط سشوار کشیده  

در    . بودم. تا شب چند بار با سشوار سر و گردن و کتفم را گرم کردم و کمی بهتر شدم
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آخر بود و کلاه بافتنی به سر و کاپشن کرک تنم بود. کف    ۀوفاژ روی درجش  کهحالی

 جا خوابم برد. همان .روی زمین نشستم تا پاهایم خنک شود .سوختمی پایم از داغی 

ورد که آهای نوروزی را درمیبا صدای ظرف و ظروف بیدار شدم. خواهرم از کمد ظرف 

او و ذوق و شوقش    زدنحرف بچیند. به سقف خیره شدم و به صدای    سینهفت  ۀسفر

  بروم  فقط گفت تمام شد. دلم خواست داخل سالن  ،چقدر گذشت  نمدانمیگوش کردم.  

 ! چه نوروزی  !. حوصله نکردم. دلم شکست. چه بهاریاست  چطوری شدهبررسی کنم  و  

 ! من کجا و سال نو کجا !چه سال نویی

ی اسفند و فروردین ماه، تمام جلسات  هاکارگاه. تمام  شودمیچی    امآینده  دانممیحتی ن

پرورش   ۀدور  ،م کنسل شد و قرارداد آموزش با دو سازمان در اردیبهشتامشاور فردی

خر آم در  ی هاکتابجشن    ، به زبان انگلیسی و فارسی در اردیبهشت ماه  ایحرفهکوچ  

 فروردین ماه کنسل شد. تمام اینها حاصل شش ماه زحمت و تلاش من بود.  

              کس هیچ  نکنم.   پیداکه استرس و اضطراب    شودمیو باعث    کندمینوشتن من را آرام  

پیش    داندمین شناوری   .آیدمیچه  احساس  عجیبی  حالت  در  است.  نامعلوم                  آینده 

خورده متوجه همهب   هایبرنامه مکان هنوز برایم معنایی ندارد و از روی    . زمان وکنممی

یادداشت   را  چیزی  هر  شدم.  نر  کنممیاتفاقات  یادم  کوک تا  را  موبایل  ساعت  یا  ود 

 تا به خودم بیایم.  کنم می

برای سفر    ریزیبرنامه)حین    از استانبول پیام داده  ممد.  آید میدینگ دینگ صدای پیام  

شدم و قرار بود در آنجا برای بازاریابی    استانبول در بهمن ماه در لینکداین با او آشنا

   (. دو ماه است با او صحبت نکردم و از دیدن پیامش متعجب شدم.. کند  مکمک

پست پرسید.    مراحل بیماری  مورددر دارد و از من  درد  تب و بدن   .حالش خوب نیست  

  ،را در اینستاگرام خوانده بود )از روزی که این پست را گذاشتم  بیماری کرونا   مورددرمن  

اق پیام    صیاز  من  به  کشورها  سایر  و  ایران    سؤال بیماری    مورددرو    دهندمینقاط 
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کامل توضیح دادم که چه کند تا این دوران   طوربهو    گذاشتمبرایش ویس  (  پرسندمی

بگذرد. آسانتر  نوشتن    برایش  لحن  از  است.  ناراحت  و  گرفته  دلش  در چت   شگفت 

و نیاز دارد با کسی صحبت کنم. ارتباط صمیمانه با او    کند میاحساس کردم که گریه  

تو مربی  .  چه بگویم  دانستممین   . کنممیندارم و رسمی صحبت   پس به خودم گفتم 

چی شده  » :ادامه بده. پرسیدم گووگفتبه  هستی و الان این فرد به حمایتت نیاز دارد. 

گرفته دلت  افتاده  جزبه   ؟که  اتفاقی  خانواد»  :گفت  ؟«کرونا  برای  شدهاهدلم  تنگ              . م 

شب عید  شب تولدش است.    ووو واو   «.دنگرفتمیاگر ایران بودم امشب برایم جشن تولد  

تنها و بیمار در اتاق کوچکی در شهر استانبول   ،نوروز و سال نو که شب تولدش هم است

درد   و  کشیده  بیماری  کشدمیدراز  یک  از  ناشی  استرس  و  روحی  و  جسمی  درد   .

 ناشناخته، همه با هم! 

باز شد. بهش یاد دادم با کاپ   گووگفتسر    فرستادم و   کیک و کادو تولد   استیکر  شبرای

کیک برای خودش کیک تولد درست کند. گفت یک کیک صبحانه در یخچال دارد. 

و   دردبدنهر دو سردرد و  کهحالیدر ک را آورد و یک کبریت رویش گذاشت، رفت کی

ترین شکل و دورترین فاصله  در داخل اتاق با غریبانه  ریخیتم،و اشک می  تب داشتیم

  هاانسان  ،م. شرایط سختیختشناهمدیگر را نمی  کهحالیجشن گرفتیم. در  تولد او را  

از  کندمی  را به هم نزدیک بعد  استیکر خنده   مبرایی دوستانه،  گووگفتساعت  یک  . 

د کرد. فرستاد.  تشکر  من  از  بود.  شده  باز  و    دانممین  لش  راحتی  احساس  او  با  چرا 

صمیمیت کردم. خوشحالم توانستم برای ساعتی در سرزمین غربت او را خوشحال کنم.  

 بالاخره من مربی هستم.  

تخت گرفتم و پا شدم.     ۀدستم را به لب  سختیبهشدن بدنم خشک شده بود.  موقع بلند

.  مکردمیبا شنیدن صدای بلند سرود بهاری از تلویزیون درجا یادم رفت به چی فکر  

را ببینم. هنوز به نسبت مایعاتی که    سینهفت  ولی یادم رفت سفره  ، شوییدسترفتم  

  روممی  شوییدست  ، زنممیماسک    و نگران هستم.   روم می  شوییدستکمتر    خورممی
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برای مغزم    خوبیبه  را  و خارج از اتاقم است  بیند میم چیزهایی که  هایچشم  . یمآمیو  

جایی را    شوییدستبین اتاق و    یاتاقم و راهروجز  به. دو هفته است  کندمیتفسیر ن

 . گذردمیاین روزها هم   ؛ اشکالی ندارد م.اهندید 

  دردبدنقطع شده و فقط    لرزوتب.  شوممیدارم خوب    کمکمانگار    .احساس بهتری دارم

و    ،حالت تهوع،  سردرد  ،دارم. البته حالت گیجی، فراموشی  نفستنگیو گاهی سرفه و  

  توانستممیسابق نیست. فقط اگر    شدتبه  علائمولی    ،هم خفیف ادامه دارد  دردکلیه

بکشم  نفس  راحت    ،بهتر  قرمزنعصر چشمااز  .شدمیخیالم  درد    ؛ شده  م  و  کرده  ورم 

و باهاش حرف    کنممیموقع خواب نازش    .. ولی محلش نگذاشتم که لوس نشودکند می

 حالا حالا با هم هستیم. .تا چشم خمار. منم و دو زنممی

خسته شدم.. چقدر درد ....با لجبازی اینستاگرام    آخه  با خودم نامهربون شدم...   یک لحظه

های بهاری را دیدم و اشک ریختم. من عاشق طبیعت عکس شکوفهرا باز کردم. دوباره  

 های بهاری را ببینم؟ ها و گلهستم. یعنی کی میتوانم دوباره شکوفه 

ت چشمانم درد میکرد و بدتر شد. لیوان سرد را روی چشمانم گذاشتم و در همان حال

 خوابم برد.

هر روز با درد میگذرد.. دایم با خودم حرف میزنم .. انگار نمی خواهم خودم را فراموش  

کنم... داخل سرم یک اتق بزرگ است که مشغول بررسی گذشته است و آینده برایش  

معنایی ندارد و از زمان حال فرار می کند چون درد میکشد... سرم درون یک مه بزرگ 

فرو رفتم وانمود م یکنم که حالم خوب است ولی حالم خوب نیست...     است... درون خودم

بدن درد دارم.. بسختی نفس میکشم...از همه مهتر حافظه ام خوب کار نمی کند.... هر  

چیزی میبینم و میشنوم را بارها در ذهنم تکرار میکنم تا بخاطر بیاورم... و بجز روزی 

روی تخت خواب هستم یا از شدت ضعف  دو سه ساعت هوشیار نیستم... بیشتر روز  

توانایی بلند شدن ندارم..... بنیه بدنم خیلی کم شده و بعد از هر فعالیت کوچک از حال  
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میروم.. به چه چیزی امید داشته باشم.. پس هر لحظه با خودم حرف میزنم تا ذهنم  

 زنده بمانم. فعال بماند..... از درون تلاش می کنم تا حالم خوب بشود.... من می خواهم 
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 فروردین ماه 

 

 اول فروردین -روز سیزدهم

 

است فروردین  اول  جمعه  شدم  . امروز  بیدار  مادرم  صدای  با  نیم  و  شش                         . ساعت 

نوروز را احساس    .بنشینیم  سینهفتتا دور سفره    کردمیهمه را بیدار  با صدای بلند  

را  یهالباس.  کنممین کردم.م  نگاه  خودم  به  زدم.  شانه  را  بلندم  موهای  کردم.                عوض 

از  شناختم.  نمی  را  من کی هستم؟ خودم اتاقم خارج شوم.   مخواستمیروز  11بعد  از 

را با صابون چند بار شستم  دستانم  احساس عجیبی داشتم. ماسک زدم و بیرون رفتم.  

  . نوروزی مثل هر سال نبود  هایرنامهبملافه انداختم و رویش نشستم.    مبل  و بعد روی

کردند. خواهرم چند  استودیو خالی بود و دو تا مجری صحبت میشور و شوق نداشت.  

شد و همه غمگین  کانال عوض کرد. در همۀ کشورها در استودیو حضور کرونا حس می

در یکی از کانالها با تکنولوژی هولوگرام بدن خواننده خوش صدا هایده را بازسازی بودند.

کرده بودند و خواننده دیگری با او بصورت زنده آهنگ نوروز را خواند. زیبا و جالب بود.  

حیوانات را بر روی پرده یا حتی    یا  با تکنولوژی هولوگرام می توان تصاویر زنده انسان"

کر ایجاد  آسمان  که در  کند  می  تصور  نباشد  مطلع  تکنولوژی  این  از  کسی  اگر  و  د 

است. حتی سال گذشته واقعی  میبیند  تصویر فرشته و   در یک کشور،    تصویری که 

  هم و مردم خرافاتی    بودند  حضرت مسیح را در مراسمها در آسمان شب درست کرده

مراه ان باید  زانو زده و توبه کرده بودند. تکنولوژی هم خوب است و هم خطرناک و ه

 "گول نخورند.فرهنگ مردم نیز رشد کند تا  
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پدر و مادر  سال تحویل شد و من با چشمانم به    با صدای توپ سال نو به خودم آمدم. 

پس    .شد میخندیدم. با وجود کلاه و کاپشن و ماسک فقط چشمانم دیده    و خواهرم

 تلاش کردم خیلی چشمانم خندان و مهربان باشد و چین بخورد.

دایی و  پدربزرگ  با  اشک  امادرم  همه  گرفت.  تصویری  تماس  زور  ریختمیم  به  ند. 

صفح از  و  خواهر  ۀخندیدیم  به  بعد  گرفتیم.  عکس  با  تربزرگگوشی  و  زدند  زنگ  م 

تماس تصویری عکسخواهرزاده روی  از  و  عزیزم صحبت کردیم.  بعد    های  و  گرفتیم 

هایش را پاک  برادرانم. چقدر دور و چقدر نزدیک بودیم. مادرم گریه کرد و پدرم اشک 

کنارشان نبودند و تا یک ماه دیگر    ها درو نوه  ها بچه   ۀهمکرد. اولین سال تحویل که  

کردن تنگ شده است. برای فشردن  مان برای بوسیدن و بغلهمه دل  ند.آمدنمیهم  

ی همدیگر بگذاریم  ها شانهکشیدن روی موها. برای اینکه سرها را روی دستها و دست

خواهد سرم را روی پای مادرم بگذارم و او روی  دلم میو محکم همدیگر را بغل کنیم.  

   موهایم دست بکشد.

. به زور خندیدیم و چای و شیرینی خوردم. به اتاقم برگشتم و  است  ه نوروز غمگینیچ

پر    گراماینستا  جواب دادم.  ها پیامبرای دوستان و همکاران پیام تبریک فرستادم و به  

غمگینی که در حسرت    هایچشمی تصویری با خانواده و  گووگفت  یهاعکسشده از  

  ، بگذار خوب شوم و این کرونا به تاریکی برود  !آغوش و دیدار هستند. وای عمه جان

قی  شورم تا جای محبتت بانمی  هاساعتصورتم را ماچ آبدار بزنی و  ۀهم دهم میاجازه 

 .  شودمیزیر گریه و تلفن قطع  زند میید. آبماند. صدای عمویم از تلفن می

 های دور. ما نزدیک

بهتری دارم. امید به قلبم برگشته است.   ۀنوروز روحی   خاطربه حالم از دیروز بهتر است. و  

که به    کندمی. در لحظه هستم. ذهنم یاری نکند میها را تازه  طبیعت را نو و دل  ،بهار

نشستم و در    خوابتختم. تمام عصر در  اهگذشته یا آینده فکر کنم. خیلی ضعیف شد

اجتماعی به لبخندهای غمگین بهاری مردم نگاه کردم. دلم خواست ارتباطات   هایشبکه 
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درد هستیم. برای اولین بار ای آشنا شوم. افرادی که همبیشتری بگیرم و با افراد تازه

هم پیوسته شدیم و درد و نیازهای مشترکی داریم. حس مشترکی  مردم جهان به   ۀهم

روز گذشته فکر کردم.. تمام مدت روی تخت    12مانم را بستم و به  چش  از غم و ترس.

روز در ذهن خودم   12ردم.. فکر می کردم...  یده بودم و در افکارم غوطه می خوخواب

جواب  در  ظاهرا   ... میکردم  نگه  اجتماعی  های  شبکه  به  ظاهرا  بودم...  کرده  زندگی 

یشنیدم نداشتم...    م و م ددی   آنچه می حرفهای خانوادم سر تکان میدادم ولی درکی از  

روز چند   12جسم بی حالم روی تخت بود... فکر فکر فکر ... گفتگوی درونی .... در طول  

 تا جمله بیشتر حرف نزده بودم..... چشمانم را باز کردم. 

..... سال جدید و برنامه های جدید  1399ظهر روز اول فروردین    12به ساعت نگاه کردم.  

نشستم و شروع کردم به نوشتن کتاب جدیدم.    تاپلپای به ذهنم رسید. پشت  ایده.....  

 ! داستان من و کرونا  

روز     ازتاشب فقط فکر می کردم تا یادم بیاید و تایپ می کردم.    نوشتم و نوشتم نوشتم. 

            شروع کردم.   1398هفته آخر دی ماه  از    .ترنه قبل  ، ترنه قبل  شروع کنم... اسفند18

انزلی به تهران برگشتم از سفر  حال بسیار خوشی داشتم و   کهحالیدر    ،از روزی که 

که    مکردمیحتی فکر ن  خر فروردین ماه برنامه خاصی داشتم. آتا    ام زندگیبرای هر روز  

دیگر   و صدسال  شوم  تاریخ  از  جزوی  روزی  هم  کوید  مورددرمن  ویروس    19شیوع 

 ی اسپانیایی در صد سال قبل صحبت آنفولانزاما درباره شیوع    کهحالیدر    ؛صحبت کنند

 صد سال تنهایی...  !صد سال . کنیممی

 دوم فروردین-روز چهاردهم 

  .. حالت سرماخوردگی داشتمکردمیسنگین بودم و سرم درد    .بیدار شدمبه سختی  

بعد از چند دقیقه انگار قلبم    .بعد از صبحانه یک قرص ژلوفن خوردم  .کلاه را سرم کردم
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بعد از چند دقیقه    .از حال رفتم  .روی تخت نشستم  .مد و حالم بد شدآایستاد. نفسم بند  

   .شدم. به خواهرم پیام دادم حالم بد شده است نشستهنیمه  سختیبهبه هوش آمدم و 

کلینیک جدیدی که برای بیماران کرونایی    ۀ ربا چند نفر از دوستان چت کردم تا شما 

بیمارستان نرو. در  اصلاً  »  :گفت  .زنگ زدم  زمانی ساخته شده بود را پیدا کنم. به دکتر  

یلی ولی الان محیط بیمارستان خ  ،تو باید بستری و زیر اکسیژن باشی  ،شرایط عادی

است بدحالی    .آلوده  دارند  آیندمیبیماران  عفونت  نوع  تغییر شکل    . که چند  ویروس 

مریضی داشتیم کرونا گرفته و در منزل قرنطینه و خوب شده و بعد مادرش  .دهدمی

دوباره بستری شده    یو سی آی  یمریض شده و او نوع شدیدتر را از مادرش گرفته و تو

و شرایط بیمارستان    آیندمیهای خیلی بدحال جدید توی بخش  است. هر روز مریض 

تا دوره طی   و تحمل کن  استراحت کن  بنابراین فقط  است.  آلوده  و  نامناسب  خیلی 

 گوشی را قطع کردم و گریه کردم.  «شود.

راحتی.تحمل کن   ،تحمل کن  کلمه  چه  دوره  !..!  شوم.....مگر  نمی  چرا خوب   پس   ..

 بیماری دوهفته ای نبود؟

  ،شدمیحالم زودتر خوب    اکسیژنِکپسول  با سرم و دارو و    ،اگر داخل بیمارستان بودم

بالای سر من بیاید و هیچ بیمارستانی من را بستری                   ولی هیچ دکتری حاضر نیست 

. روحم  کندمیتنم درد    ۀ. همکنندمیصحبت    و   ایستندم جلوی در میاه. خانوادکندمین

  شودمی. نیاز دارم کسی من را در آغوش بگیرد و اطمینان بدهد حالم خوب  کندمیدرد  

ت دارم. هر لحظه فکر ش استرس دارم. وح  م. اهآسیب جدی از این ویروس ندیدبگوید  و  

خواهد منفجر شود. مغزم می  کنممی. احساس  آیدمی. نفسم بند  شوممیکه فلج    کنم می

 . درد  ،درد ، درد ،درد

بعدی ویروس در طول زمان   عوارضو ترس و وحشت  ،رنج ناشی از بیماری یک طرف  

و روحم    کندمیناامید باشم. تنم از بیماری درد    شدتبهکه    شود میاز طرف دیگر باعث  

این شرایط   گفتمیو    دادمیو به من آرامش    کردمیکاش کسی بود بغلم    .از تنهایی
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  ، شودمیو هربار که حالم کمی بد  شودمیطاقتم دارد تمام  کمکم  .شودمیزودتر تمام 

 وحشتناک برگردد.   تنگی نفسکه نکند آن درد و تب و    کنممیوحشت 

اسفند افتادم که    18یاد آن سه ساعت وحشتناک صبح روز دوشنبه  ذهنم بهم ریخت.

و دوشنبه شب که   مکردمیپنجه نرم  ومرگ دست  و با  پیچیدممیدر تنهایی به خودم  

دنیا    رسماً از  بودم. چه درد    مرفتمیداشتم  و سرگردان  زندگی معلق  و  بین مرگ  و 

گشت. از  و بر می  آمد می. نفسم بند  کردمیو حرکت    ایستاد میوحشتناکی بود. قلبم  

که مغزم در هوشیاری کامل  افتاد  می. و تمام این اتفاقات در حالتی مکردمیدرد تشنج 

و   فلج  بدنم  بشود.    بود.  حرکتبیو  بد  دوباره حالم  بدنم دیگر    کنممیاحساس  نکند 

بیفتد اتفاق  این  دیگر  بار  اگر  ندارد.  برای  روحیه  ،طاقت  ندارم.   کردنتلاش ای    دوباره 

در و    کهحالیخودم در اتاقم روی تختم در  در تنهایی    و  ریزدمیگوله  هایم گولهاشک 

 . من تنهاترین بیمار روی زمین هستم. کنممیبسته است، گریه  هاپنجره

خوب حرف بزنم. در حد چند کلمه    توانممین . ریجکت کردم. هنوزخوردمیتلفن زنگ 

پیام دادم که حالم خوب نیست   نسیم، بریده و آهسته. داخل واتساپ به  هو جملات برید

صحبت کنم. برایم تعداد زیادی کلیپ موزیک و جوک فرستاد تا سرگرم    توانم میو ن

 های مختلف من را سرگرم کند.  تلاش کرد با فرستادم پیام .شوم

نسیم و پسرش از همسر سابقش به افریقای جنوبی رفتند و او بخاطر پاندمیک  شوهر  

مرزها در ایران باقی مانده و مجبور است که صبر کند تا مرزها باز  کرونا و بسته شدن  

شود. احساساتی و مهربان و سیاستمدار است. دلش گرفته و دوست دارد حرف بزند و 

احساساتش را با فرستادن آهنگ و کلیپ تخلیه می کند. از دیدن پیامهایش خوشحال 

 شدم و احساس خوبی گرفتم. 

امروز   ولی  بود  است و   صورتبه  علائمدیروز حالم خوب  است. سردم  برگشته             خفیف 

بدن  ،گلودرد  ،خشک  ۀسرف  ، دردبدنلرزم.  می   ،اشتهاییبی  ،تهوع  ،دردکلیه  ، خارش 
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  .شوند میام نگران  صحبت کنم. خانواده  توانم میولی درموردش با کسی ن  ؛وحشت کردم

  .هرکسی مشکلات خودش را دارد ،دوستانم هم درگیر من باشند  خواهممین

مثلا  که    فرستممیو علامت خنده    کنم میبا همه چت    ،برای اینکه حواسم پرت شود

کلی کلیپ رقص و موزیک و جوک دیدم و فرستادم و دو پست خوب    .حالم خیلی خوبه

و لینکداین گذاشتم تا خودم را سرگرم کنم.    گرامتیپ شخصیتی رهبر در اینستا  مورددر

تایپ کردم. تایپ کردم. تایپ    این کتاب را نوشتم.  ۀرا روی پایم گذاشتم و ادام   تاپلپ

مغزم و انگشتانم کار    گذشته را در خاطر دارم. هایهفته جزئیات و   هاهظلح ۀکردم. هم

تایپ می کنم....   ولی حالم بد است.  ،کند می امید زندگی  تایپ می کنم و  بیم و                در 

می کنم... ترس و عدم اطمینان... هر لحظه منتظم حالم بد شود و اتفاق بدتری بیفتد...  

یک روز حالم خوب است و یک روز بد.... یک روز در اتاقم راه میروم و روز دیگرتوانایی  

تخت   از  شدن  میبلند  ندارم......  دچار  را  و  برگردد  وحشتناک  درد  آن  دوباره  ترسم 

نمینفس دلم  شوم.  کنم..... تنگی  می  تایپ  و  کنم  می  تایپ  بروم.  بیمارستان             خواهد 

تر شده است. باز هم  ام ضعیف و جسمم ضعیفخواهم درد را فراموش کنم....روحیه  می

 من و خدا توی تختم با هم تنها هستیم...

 سوم فروردین -روز پانزدهم

دیشب کامل و عمیق و سنگین  با کمک قرصهای استامینوفن و کلداکس و لوراتادین،  

در   سنگین با حالت سرماخوردگی و کوفتگی شدید بدن ،خوابیدم. از دیروز بهتر هستم

 خوب اصلاً که حالش  ه از استانبول پیام دادممد   واتساپ را چک کردم.تخت نشستم و 

ش دستور غذایی دادم و قرار شد به سوپر و داروخانه زنگ بزند وسایل لازم را نیست. به

تنها و غریب    . نگران شدم  .دارمشدیدی    دردکمرو    رودمیبرایش بیاورند. گفت سرم گیج  

کمک بگیرد. گفتم تا احساس کردی    تواندمین  هاسایهدر یک کشور دیگر که حتی از هم

صبر نکن تا  فوری در بیمارستان   اصلاًبه اورژانس زنگ بزن و    شودمیحالت دارد بد  
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که به بیمار مایعات و غذا  دارد  نیاز    وقت تمامبستری شوی. این بیماری به یک پرستار  

.  کندمیکار را ننم این  ادولی می  ،. گفت باشهآیینمیبدهد و تنهایی از پس بیماری بر

ورند. بدنم  آن را در اتاق قرنطینه کردند و برایم غذا و مایعات میهمخانه هایم مگفت  

 .شوممیقوی است و خوب 

سال سابقه کار که    17کرده با  امیدوارم اتفاق بدی برایش نیفتد. جوان ایرانی تحصیل  "

از    ، اگر به اورژانس زنگ بزند  ترسدمیو    کندمیبا ویزای توریستی در استانبول زندگی  

. در استانبول دفتر کند میو تحمل    سازدمیو    سوزدمیبنابراین    .ترکیه دیپورت شود

زیرا نوسان دلار    است،  ولی هنوز برای گرفتن اقامت اقدام نکرده   ، کرده  تأسیسبازرگانی  

که وضعیت کاری را تثبیت کند. در ایران کارگاه تولیدی داشته که سال    دهد میاجازه ن

و از صفر شروع   ،به استانبول مهاجرت  گیردمیو درنهایت تصمیم    شودمیورشکست    97

رشد است. و  بینی و روبهنده قابل پیشارز نوسان بالایی ندارد و آی  جایی کهکند. در  

و هر کاری بکند تا بتواند دفتر بازرگانی را در    دحاضر است هر سختی را به جان بخر

ناراحت شدم و دلم گرفت. چرا وضعیت اقتصادی و سیاسی در  تاسیس کند.  استانبول  

استعداد در کشورهای    همهایندی مانند ایران ثبات ندارد و جوانان ایرانی با  نکشور ثروتم

 " .اندشدهمختلف سرگردان 

ی کشیدم. کلاه و کاپشن پوشیدم و ماسک زدم و رفتم روی صندلی  فنفسی عمیق و فلس

بعد  و  کردم  نگاه  تلویزیون  و  نشستم  تنهایی  در  سالن  انتهای  و  در  برگشتم  اتاقم    به 

گوش کردم و  را« کوچینگ آنلاینوبینار آفلاین »قسمتی از این کتاب را تایپ کردم و 

و من    آیدمی. انگار فقط صدا  شوممی و هیچ مطلبی متوجه ن  کنممیگوش    البته ظاهراً

 درکی ندارم.

ولی باید فعالیت داشته باشم تا خون درون بدنم    کنممی  هدارم و کمی سرف  نفس تنگی

و بعدش    کشممیبا هر کاری نفس    .شودمیجریان پیدا کند. با نشستن چیزی درست ن

 . کند میکار    هایمکلیه و خوشبختانه  خورممیمایعات   دائم  .کنممیاستراحت 



 

 
 

134  

هایم اذیت است. درونش آب جمع شده و  گوش  .کندمیصدای تلویزیون خیلی اذیتم  

  .. سه روز است موزیک گوش ندادمشودمیو اکو    رودمیصدا مثل سوزن داخل مغزم فرو  

اینطوری گذشت. بدنم کوفته است و کمرم  کندمیصدا اذیتم   صاف    سختیبه. امروز 

 هستم.  انگیزهبیامروز به بطالت گذشت. . شودمی

و   هستم  جسمی  ، کنممیگریه  ناراحت  درد  از  بهنه  اینکه،  ماه   خاطر  در    است  دو 

آکادمی هاکلاس البته هم  نتوانستم  ی کوچینگ  در    هاکلاس  های فیلم  ۀشرکت کنم، 

  .م عقب افتادمهایدرسولی نیاز دارم کسی برایم توضیح دهد. از    ، سایت موجود است

شدن زحمت   المللیبین برای کوچ  همهاینذوق داشتم.  همهاین ن که  چرا الان؟ چرا الا

را گسترش   المللیبینکردم و ارتباطات    نام کشیدم. در یک آکادمی انگلیسی زبان ثبت

دادم و حتی یک صفحه مطالعه نکردم. تمام جلسات تمرین را از دست دادم. امروز ظهر 

هایم درخواست کمک کردم و گفتم با توجه به شرایط من در گروه کلاس از همکلاسی

م را  سؤالاتم جواب دهید و قرار شد هر روز در گروه  سؤالاتبه من کمک کنید و به    لطفاً

م در خصوصی پیام داد تا آخر ترم در کنار من خواهد  هایکلاسیهمبنویسم و یکی از  

  ؟!نما. چطوری درس بخوشودمیدر لحظه پاک    امحافظهبود. کمی آرام شدم. ولی نگرانم.  

 یکماه و نیم است که درس نخواندم.  خیلی عقب افتادم. ؟!چطوری امتحان بدهم

 فروردین  4 -روز شانزدهم 

. در حالت عادی برای این درد بلافاصله دکتر  سوزدمیو از پشت    کندمیدرد    امکلیه

 نیتروفورانتین تجویز کرد   بیوتیکآنتیولی الان با دکتر تلفنی صحبت کردم.    ، مرفتمی

قرص هیدروکسی کلروکین را قطع   زمانی  دکتر  ۀبه توصی  ،روز شنبه که حالم بد بود

نفس   خوردم و امروز حالم خیلی بهتر است و راحتدوباره قرص را  کرده بودم. دیشب  

م باید خوردن قرص هیدروکسی کلروکین را ادامه بدهم.  نظربه.  نشینممیو    کشممی

بود، پس    آزمایش فاکتور التهاب بالا در    .نخور گویدمیدیگری    ،بخور گویدمییک دکتر  
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ولی الان    ، کنممین  خوددرمانی   وقت هیچهستم. در شرایط عادی    الان هم بهتر  .خورممی

در  بالاخره چند واحد    .گیرممیو از روی آن تصمیم    بینممیرا    امروزانهفقط وضعیت  

 م! اهلیسانس پاس کرددورۀ 

زندان اجباری بدترین . در این  خورممیغذا ن  ،اشتها ندارم و تا وقتی خیلی گرسنه نشوم

گوش  تنهایی به غذاخوردن    ، کار می  ۀدر  خودم  در  است.  با    ، پیچماتاق  ی  کسهیچولی 

فقط    ،خوب هستی  پرسندمیخانواده    اعضای  . هروقتکنممیحال بدم صحبت ن  مورددر

.  است هنوز حالم خوب نشده  داند میی نکسهیچ.  زنممیو لبخند   دهممیم را تکان رس

ن  مپس بهتر است نگران    ،است در خانه بمانم و در بیمارستان بستری نشوماگر قرار  

 نباشند و در تنهایی خودم درد را تحمل کنم تا خوب بشوم.

              و قهوه و کیک  نشینممیروی چمن    ،پارک   روممی  ،به محض اینکه حالم خوب شود

دلم برای   .برممیلذت    واقعاً روزانه من است و    ۀدر پارک جزو برنام  زدنقدم  .خورممی

روی صندلی آخر پارک آفتاب کنار زمین  در خیالم  توی پارک تنگ شده است.    هایگربه

مزه  و مزه  کنم میها گوش  وبه صدای پرنده  بندممی. چشمانم را  نشینممیبازی کودکان  

آفتاب،    بهار،   .خورممیقهوه   خنک،  نسیم  سبزه،  پارک  های گلشکوفه،  در  ها،  لاله 

 آه.  ، آه ،آه حیوانات سرخوش...

اجتماعی   هایشبکه توی  . العاده داشتمم یک جلسه کوچینگ فوق هایکلاسیهمظهر با 

ولی انرژی  ،برقصم خواستمیبا دوستانم چت کردم و موزیک گوش کردم. دلم  .گشتم

خیلی    .م در پنج کشور دارمهایکلاسیهمندارم. عصر دوباره کلاس تمرین کوچینگ با  

و همه درگیر زندگی روزمره و ترسان از    ،های مختلفها و لهجهقیافهبا  بامزه هستند و  

 روی زندگی مردم در تمام کشورها تاثیر گذاشته است. پاندمیک کرونا که

خودم در آینه نگاه کردم. پوستم سفید و صاف و    صورتبهرفتم جلوی آینه و با دقت  

است.رنگ رشد کرده  پریده  و سه سانت  رنگ  است  موهایم فرخورده و خشک شده   .

  تر بلند   موهایم    ده خوامیدلم    .ایسفید و سیاه و نقره  ؛موهای خودم جوگندمی است
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مسی    .موهایم را رنگ مسی بزنم  ،رنگ نکنم. شاید وقتی حالم خوب شد  دگیر  شود و

تیره با هایلایت استخوانی. یا    ایقهوههم    تند که رنگ قرمزش توی چشم بزند. شاید 

روشن.    ایکافهنس هایت  و  گیرممیتصمیم    بعداًبا  دارم  دوست  را  موهایم  دلم    اصلاً. 

و تا وسط کمرم   ریزممیموهای ضخیم و مواج و بلند که دور گردن    کوتاه کنم. آید  نمی

بالایی به من    .رسدمی انرژی زنانه را با موهایم در درونم  دهدمیحس زنانگی    کاملاً . 

باید صورتم را  .هایم را لاک بزنم. هر انگشتم را یک رنگناخن خواهم می. کنممیحس 

از ماسک شیمیایی خوشم   روشور روی پوست   معمولاً.  آیدنمیماسک بگذارم.  با  اول 

یک ربع روی    .کنممیو بعد آرد و ماست و آبلیمو را مخلوط    دهممیصورتم را ماساژ  

.  دهممیو صورتم را با گلاب ماساژ    کنم می. ماسک خشک شده را پاک  گذارممیپوستم  

البته اگر حوصله داشته باشم. وقتی هم حوصله ندارم فقط با پوست میوه، پوست صورتم 

. شاید  شودمیحالم خوب    ، برداری طبیعی شود. به خودم برسمتا لایه  دهم میرا ماساژ  

و یک تتو چسبی روی مچم بگذارم. وای من  ش هم کردم و از خودم فیلم گرفتم  آرای

تتو موقت و رنگ حنا هست تتو  عاشق  را    . کنممیم. هر وقت فرصت کنم، روی مچم 

تتو به  پاک شود.  تا دوهفته  باشه  ندارم.    دائم  یخیلی خوشم میاد. ولی موقت  علاقه 

 . حس خوبی دارم. خواهم کردحسابی دخترونگی 

به رسیدگی به خودم حالم را خوب کرد. در حد توانم خودم را مرتب   کردنفکرحتی  

 .. به کوهنوردی بروم.  توانم میوباره  به کوه خیره شدم. یعنی د کنار پنجره رفتم وکردم. 

 فروردین  5 -روز هفدهم

کافه کوچینگ   آنلاینکتاب را تایپ کردم و ظهر در وبینار  این    پ تاپتا ظهر در تختم با ل

ها از کشورهای مختلف با احساسات سایر کوچ در انگلیس شرکت کردم و از تجربیات و

پاندمیک کرونا همه   .های مختلف باخبر شدم. همه درد مشترکی داریم ها و فرهنگزبان

نگران  و  انداخته  به وحشت  و  را  استیصال    و   هم خوردههب  کاروکسبشان کرده  دچار 
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تمرکز   .درس بخوانم و نگران هستم  توانممی. ولی نکنممیشدیم. این روزها بیشتر فکر  

 و انرژی کافی را ندارم. 

فشار   خودم  بیایدآورم  میبه  یادم  کردم  گذشته گوش  روزهای  که  مطالبی  ولی    ، که 

  ۀولی حافظ  ،چند دقیقه فعال است  ۀم در اندازمدت کوتاه  ۀهیچی در خاطرم نیست. حافظ

از محتوای درسی و جلسات این هفته  سؤال. حتی اگر یک کندمیم خوب کار مدت بلند

 . کندمیحالم را خوب  آنلاینپاسخ دهم. فقط حضور در وبینارهای   توانممین ،بپرسند

افسردگی    امروحیه  واحساس  شده  شناورمکنممیضعیف  و  وحسبی.....    ... معلق.حال 

لعنتی    ۀو فقط منتظرم حالم خوب شود و از این قرنطین  کنم میلحظه به لحظه زندگی 

هامون دلم برای پرنده . ته سالن  هایگلدربیایم. یادم رفته سالن خانه چه شکلی است. 

 سنجد.  ،نخود ،تنگ شده. گلی 

کسی را    است  هستم که هرلحظه ممکن  ی . انگار بمبکنممیدر خانه احساس غریبگی  

ن دلم  است.  اتاق خارج شوم  خواهدمیمنفجر کنم و حضورم خطرناک  و در خانه    از 

  ... کوه توچال  ،ها . کوهبام بروم و شهر را بینمبه پشت  خواهد میولی خیلی دلم    ، بگردم

برای   ،هوای کوهستان  ،جمع صمیمی کوهنوردان  ،دلم برای کوهنوردیم گرفت.  اهگری

بودم تندرست  و  قوی  که  تنگ شده    ،ایرانگردی  ،مسافرت  ،سواریدوچرخه   ،روزهایی 

ریه، قلب، سیستم ایمنی و    ، ویروس  دانم میالان فقط حسرت دارم و حسرت. ن  است.

پژوهشی هم وجود ندارد. هیچ  علمی  ۀرا تا چه اندازه تخریب کرده و هیچ مقال  هایم کلیه

.  داندمی ویروس و ماندگاری اثر تخریب بر روی بدن چیزی ن  تأثیردکتری از وضعیت و  

دیگر نتوانم به کوهنوردی بروم. یعنی اثر تخریبی ویروس بر روی بدن چقدر    ترسممی

تا   و  زمانیاست  بهبود نظربهمریض و ضعیف هستم.    چه  که در حال  تمام کسانی  م 

به    ویروس  . با این سطح هجومکنندمیبه این موضوع فکر    ،نداهیا بهبود یافتهستند  

 کم باشد.  آن بدن بعید است که اثر تخریبی  یهااندامتمام 
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زنیم برای رسیدن به  و حرص می  کنیممیچقدر زندگی بیهوده است. صبح تا شب کار  

 که با یک ویروس بیمار و حتی نتوانی از جایت بلند شوی!  !چی و رفتن به کجا

ب تا شب  که به کجا برسند.    گذارند میو سر همدیگر کلاه    گویندمیهم دروغ  هصبح 

م افرادی با وضع مالی متوسط بیشتر نظربه  . م که فقرا همدیگر را اذیت کننداهکمتر دید

برای رسیدن به پول دست به هرکاری  .که وضع مالی خود را بهتر کنند زنندمیحرص 

و در این فکر    کنندمین  انه مردم به آخرش فکر تأسفم  . ولی آخرش که چی؟ زنندمی

معنا    اشزندگیبرسند. فردی که    خواهندمیهستند که الان و در این لحظه به هر چه  

که کیسه   کند میتلاش    ،صور نیستای متو مفهوم و هدفی ندارد و برای خودش آینده

ترس   .در ترس است  دائمی گذشته را تجربه نکند و  ها سختیتا    کنداش را پر  اندوخته

شدن و این    پناه بی  ، کشیدنسختی  ، شدناذیت  ، ماندنگرسنه  ،فقیر شدن  دادن، از دست  

به  پول    تاکه هر کار درست و نادرستی را انجام دهد    شودمیها موتور محرکی  ترس 

و حتی    کندمیبه این سبک زندگی عادت    کمکماحساس امنیت کند و  و    دست بیاورد

 . کندمیهم احساس آرامش ن باز ،وقتی پول کافی دارد

ند  اهشان را از دست دادبسیاری شغلکرده است.  کرونا در دل مردم ترس و وحشت ایجاد  

درآمد خوبی کسب کردند.    هم از فرصت استفاده کرده و   ایعده  .نداهبسیاری بیکار شدو  

زیرا وضعیت اقتصادی ثبات ندارد و هر لحظه   ،کسب درآمد بیشتر است  دنبالبههرکسی  

 بیشتری را از دست بدهد.  ۀتر شده و سرمایارزش بیکه پولش  ترسدمی

وتیحنارا  ، نگرانی  ،غم موج    ،  مردم  در چشمان  مجبور زندمیوحشت  که  . خوشحالم 

 کشورم ببینم.  پناهبیو اضطراب را در چشمان مردم  قراریبینیستم بیرون بروم و این 

 فروردین  6  -چهارشنبه

.  تمام روز روی صندلی یا  کنممیحالم از روزهای قبل بهتر است و احساس سلامتی  

جلسات   در  و  نشستم  سنگاپور   آنلاینتختم  و  انگلیس  و  امریکا  در  رایگان کوچینگ 
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بود پرکاری  روز  دوستانم چت کردم.  با  و  و    .شرکت کردم  بین تخت  این که فقط  با 

 دارم. دردبدنباز هم احساس خستگی و  ،شوممی  جاجابهصندلی 

امیدوارم    .کوچینگ سطح دو دارم  نظارت سوپرویژنامتحان  خرداد  2  .ماهدرس نخواند

و بیمار    گرفتم   آنفولانزادوم بهمن ماه که    ۀاز هفت  دقیقاًتاریخ امتحان من عقب بیفتد.  

  ،کنم میشرکت کردم. وقتی به گذشته فکر    هاکلاسم و فقط سر  اهدرس نخواند  ،شدم

که بهمن ماه کرونای خفیف گرفتم و خوب شدم و در اسفندماه کرونای    رسد میم  نظربه

خفیف    صورتبه ، البته  این بیماری را  علائمشدید گرفتم. زیرا در بهمن ماه هم تمامی  

ن  او عدم تمرکز و حالت شناوری در مغز که از هم  تنگینفسسینه،    ۀداشتم و درد قفس

را ضعیف کرده    امحافظهتمرکز شوم و  روی موضوعی م  گذاردنمیموقع همراهم است و  

خوب است و خوشحالم. شام    امروحیهولی    ، کندمیم ناذهنم خسته است و یاری  است.

مسواک زدم تا بخوابم و دلم شور زد. اینستاگرام را چک   خوردم و کمی استراحت کردم.

  روبهروفوت استادم در صفحات اساتید سازمان مدیریت صنعتی    ۀو ناگهان با اعلامی  کردم

استاد  حیدری  پرفسور  مذاکرهشدم.  علم  مذاکرات    که  کسی  ،تمام  تمام  سال  چهل 

تمام    . مردم ایران مدیون او هستند  ۀاقتصادی ایران را انجام داده بود و هم  المللیبین

. استاد عزیزم که به من احساس  داشتنیدوستتوانم شکست. دکتر حیدری مهربان و  

از  دوست کار کرد.  و  عاشق شد  باید  دادی که  یاد  و  منتقل کردی  را  و عشق  داشتن 

ی. میگفتی  شدمیموفق ن   وقت هیچی که چطوری بدون وجود او  کردمیهمسرت تعریف  

  .ا داماد صحبت کنم. تو گوهر نابی هستیمظاهری عروس شدی منم دعوت کن. باید ب

  . اخلاقت فرق دارد. باید قدر تو را بداند. مظاهری زود عروسی کن تا من از پا نیفتادم

تو شاد و فعال   .مظاهری بیا دستیارم بشو» : بتونم با فرشته بیام عروسیت برقصم. گفتی

چون تازه جایی    ، خام و جوان نرفتم  ولی منِ  .«بیا من بهت یاد میدم  . و کوشا هستی

 استخدام شده بودم.  وقتتمام
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فریبا همکلاسی دوران ارشد پیام داد .. گفت دارم میسوزم.. حتی یادش آرام بخش بود.. 

استاد گفتیم.   با  از خاطراتمان  ریختیم...  اشک  گوله  با هم کمی چت کردیم...و گوله 

 که پشت سرش با بدی صحبت کنند.خوشبحالش.. او زنده است.. کسی مرده است 

قلبم درد گرفت.کف زمین دراز کشیدم و به سقف خیره شدم. ساعت سه   . آه  ، آه  ،آه

خراب کف اتاقم دراز کشیدم و به   ۀو حالت بد و روحی  دردبدنتک و تنها با    شبنیمه 

زندگی    .86-89کارشناسی ارشد سال    ۀی دور فکر کردم. دورهاسالسقف خیره شدم. به  

دکتر حیدری و  .  خیلی تغییر کرد و این رشد را مدیون اساتیدم هستم  مدت من در این 

همسرش فرشته که برای من نماد محبت و عشق بود. گذشت و گذشت. او هم رفت.  

 تمام شد. دلم غم دارد امشب... چیزهمه

کاش بمیرم. خسته   خودم را لای پتو پیچیدم.   .رفتم توی تخت  .شد میحالم داشت بد  

   .................غم را ندارم... اشک ریختم و اشک ریختم  همهایندیگه طاقت شنیدن    .هستم

 این دیگه چیه.. تراژدی است... قصه..  فیلم .. سریال... من کجا زندگی میکنم.... 

 فروردین 7 -روز هیجدهم 

از اعلام   دقیقاًیک ماه پیش حالم بد شد و بیهوش شدم. و    دقیقاً چهل و هشت روز 

هر روز یک ماجرای تازه و اخبار تازه از ایران و جهان    .گذردمیشیوع ویروس در ایران  

این ویروس بر روی روان   تأثیر   توانند می  ها سالشناسان تا  . روانشناسان و جامعهرسدمی

 مردم در کشورهای مختلف را تحقیق و مطالعه پژوهش کنند. ۀو جامع

دارم. اما    خسخسو کمی    کند میندارم و فقط کمرم درد    نفس تنگیسرفه و    .امروز

 . شنیدن خبر مرگ پرفسور حیدری نابودم کرد  .بد است امروحیه 

کمی با دوستانم چت کردم. هر کسی یک فوتی ناشی از کرونا در فامیل دور و نزدیک   

کوچینگ شرکت نکردم و تمام روز در تخت مشغول   آنلایندارد. حالم بدتر شد. کلاس  

  قدریبه .ی را ندادمکسهیچکمی کتاب خواندم. جواب    . اجتماعی بودم  هایشبکهدیدن  
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و با وحشت چشمانم    خوابم مید است که هنوز با ترس  فشار این بیماری بر روی روان زیا

از خستگی خوابم   جایی کهتا    ،نشینممیتا دیروقت بیدار    هاشب. بعضی  کنم میرا باز  

سرفه    شبنیمه  ترسممیبرد.  می تا  کنم.  سکته  یا  شوم  مکث   ، کنممیفلج  ترس               از 

نکن  کنم می لحظ  د که  قفس  ۀچند  بیاید.  بند  نفسم                     . گیردمیدرد    امسینه  ۀدیگر 

خواب    ترسممی پاهایم  بایستد.  سردم    ترسممی  .رودمیقلبم  تا  شوم.    ،شودمیفلج 

م  اهبا خانواد  توانممیو ن  گذرد میبگیرم. این روزهایم با کابوس    لرزوتبدوباره    ترسممی

  دانممیآنها را ناراحت کنم. بعید    خواهم میتازه صحبت کنم. ن  هایترساین    مورددر

را داشته باشند. تمایلی به صحبت به روانشناسان   یمها حرف شنیدن    ۀدوستانم حوصل

  زدنحرفتمایلی به  اصلاً. کنندمیچون اغلب سرسری با موضوع برخورد  ؛تلفنی ندارم

و    آنلاینی  هاکلاسحرف بزنم. سرم را با شرکت در    توانممین  هم   مدتطولانیو    ندارم

. گاهی کتاب  کنممیو لینکدین سرگرم    گرامآفلاین کوچینگ و نوشتن پست در اینستا

با همخوانممی روز  و هر  احوال    ۀ.  و  نویسم.               .  کنممیدوستانم حال  را می  این کتاب 

خبر   ترسممی  .بینممیها را  و استوری   کنممیرا باز  نستاگرام  هر روز صبح با استرس ای

خبر فوت استاد حیدری کمرم    ،مرگ یکی از دوستان یا همکارانم را ببینم. با این روحیه

و اشک  گذرد میپشت سر هم از پیش چشمم  94تا   89ی هاسالرا شکست. خاطرات 

  دانممیاستاد نبود. نهایی که پایان ندارد. استاد حیدری فقط برایم یک  . اشکریزممی

زمان چطوری گذشت. اینقدر فکر بودم و اشک ریختم که گذر زمان را متوجه نشدم. 

قیمه پختید. مادرم    ! ناخودآگاه رفتم تو سالن و گفتم چه بویی میاد  . دمبوی خاصی میا 

سرش را بلند کرد و من به خودم آمدم. بعد از چهل روز بوی غذا را متوجه    دفعهیک

 « خوب شدی.»  : شده بودم. مامان خندید و  گفت

خوشمزه   ؛برای اولین بار بعد از سه هفته به آشپزخانه رفتم. یک تیکه گوشت خوردم

غذا را  ۀدیگر ناخنک زدم. ناگهان یادم آمد بیش از چهل روز است مز ۀبود و چند تا تک

چشم. خیلی خوشحال  و اولین بار است دارم با لذت طعم غذا را می  شوممیهم متوجه ن
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بهتر شد. همچنان با کلاه و کاپشن و ماسک و دستکش در خانه کمی   امروحیهشدم و 

که حالم بد بود چند    ایهفته. در طول دو  کنممیو به گوشه گوشه خانه نگاه    روممی  راه

گلد فکر کردم  پرندههانابار  و  ته سالن  براشون ی  دلم  الان چه شکلی شدند.  هامون 

نگاه کردم. جلوی    چیزهمهخیلی تنگ شده بود. ولی امروز با دقت دور سالن گشتم و به  

. به اتاقم  کنممی ولی داخل نرفتم. احساس غریبگی ، در اتاق خواهرم و والدینم ایستادم

اینجا راحت انربرگشتم.  ترجیح  تر هستم.  ندارم و  زیادی  روی تخت دراز   دهممیژی 

موبایل جهان بیرون را مشاهده کنم.    ۀاز پشت صفح  و   بکشم یا روی صندلی لم بدهم 

  ۀیی که در تخت بیمارستان یا گوشهاانساندوند و  مردمی که با عجله به هرطرفی می

بر سر    دانندنمیاند و  اتاق خوابیده آینده چه بلایی    شانبدنویروس کرونا الان و در 

که از ترس کرونا در خانه محبوس شدند.    آورده است. افرادی که فوت شدند. افرادی

 ست... داستان غریبی که بیکار شدند.   کسانی

م افسردگی بعد از بیماری سخت  نظربهن گذاشتم و گریه کردم. آعصر قر .حوصله ندارم

گرفتم. به کوه خیره شدم. چقدر دور از دسترس است. کسی در خیابان نیست. شهر 

 ... هاآدمغمزده و خالی از حضور 

 اینقدر خسته شدم که متوجه نشدم کی خوابم برد. 

 فروردین  8 -روز نوزدهم 

م سر رفت.  اه دیدم و حوصلامروز فیلم نگاه کردم. یک سریال تخیلی است. سه قسمت را  

بیماری طاعون در اروپا بود. با دیدن مردمی که   مورددرخوشم نیامد. قسمتی از فیلم  

می زمین  میروی  و  فکر    ،مردند افتادند  قبل  روزهای  به  شد.  مشغول  .  کنم میفکرم 

رایکبه  )مانند کشتی کج  ویروس عجیبی است.   بدنت  تمام    (.کوبد میبه زمین    باره 

های  استخوان   ،ریه  ، قلب  ، مغز  ، کبد  ،. کلیهسوختمیو    کردمیم درد  اتیحیا  یهااندام

شدن کامل بدن در ساعات  . فلجکردمیدرد  شدتبهکتف و کمر و لگن و ستون فقراتم 
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  ، حالت تهوع  ،اسهال،  اول  ۀشدن موقت دست یا پاها در طول هفتبیماری و فلج   ۀاولی

خشک شده  بود. پوستم بدنم  مخاطی    های لایهتمام  .  و در آخر یبوست   ، درد معده و روده 

پایم درد   و  و کف دست  شدن فلج  ۀ خشک،و سرف  نفستنگی.  کردمیخارش داشت 

،  شنوایی  شدنکماز دست رفتن بویایی و چشایی و    ،کردنتوانایی صحبتحنجره و عدم

سردرد  دردگلوو    دردگوش شدید   ، و  پاها داغ  ، تب  شدن  سرد  و  بالاتنه  از شدن  و   ،

پراکنده حدود    صورتبه. در روز  کردمیم کار نمدت کوتاه  ۀ هوشیاری. حافظدادن  دست

ساعات    شد،میگذشت و حالم بهتر  یک تا دوساعت هوشیار بودم که هر چه روزها می

عادت بود. فقط مادرم را . رفتارهایم غیرارادی و طبق  شد میبیشتر    کمکم  امهوشیاری 

به  می و  گوش  هاحرفشناختم  روشن  مدادمییش  موزیک  شبکهمکردمی.  در  ای  ه. 

  دیدممیولی درکی از مطالبی که    ، مکردمیشرکت    آنلاینیا در کلاس    گشتممیمجازی  

کارهایی  شنیدممیو   انجام    و  که  را    م،  دادمیکه  چت  ثانیه  چند  حد  در  نداشتم. 

در  ولی  .  مکردمیبا چه کسی صحبت    رفتمیو بعد یادم    مدادمیم و پاسخ  خواندمی

 . م کردمیو منتشر  نوشتممیتخصصی   مطلب علمی و ، لحظات هوشیاری کامل

. انگار  کندمیبدن حمله    یهااندام  ۀاین چه جور ویروسی است که اینقدر گسترده به هم

  ای میبرد. شاید یک سم قوی یا ماده  جاهمهو به    پیچدمیدرد و بیماری با خون بدنت  

. هر  گذاردمی  تأثیر  هاآدم  ۀو روی هم  رودمیبدن    ۀ که با خون به هم  کندترشح می

 ؟! من درگیر بودند یهااندام ۀولی چطوری هم  ،کندمیعضوی حمله به ویروسی 

نمی کند به سیستم ایمنی حمله می کند و سیستم ایمنی ضعیف  شاید به اندامها حمله  

مقاومت کند... شاید سم ویروس   باکتریها و ویروس ها  بقیه  تواند در قبال  شده نمی 

اندامها حمله می   اندامهای داخلی میشود و سیستم ایمنی به  التهاب شدید در  باعث 

 ابی در خون است.کند.... مشکل اصلی این بیماری بالا بودن فاکتورهای الته

ولی در حد لیسانس میکروبیولوژی پزشکی   ،من پژوهشگر علمی در آزمایشگاه نیستم 

حدس بزنم    توانممیشناسی  و سه سال کار در آزمایشگاه در بخش ایمونولوژی و ویروس 
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من یک ویروس طبیعی   نظربه   که مطلب و موضوع عجیب و غریبی در این ویروس است.

آن به بدن شدید است    ۀکه حمل  یا در آزرمایشگاه تقویت شده،   ساز استنیست و دست

سرماخوردگی فرق دارد. شاید بهتر بود    یهاو اینقدر میزان آسیب آن با سایر ویروس

. خیلی مهارت تحلیل  م شدمیو پژوهشگر    مدادمیبیولوژی تحصیلاتم را ادامه    ۀدر زمین

علت و معلولی مطالب را   ۀو جستجوگری دارم. کنجکاوم و مثل کارآگاه رابطسی  رو بر

مهارت خوبی در این کارها    ستعداد وانوشتن.    ،پژوهش  ،مطالعه  ،. تحقیقکنممیپیدا  

در هر صورت الان از جایی که هستم    .دارم. چه کنم که چرخ روزگار مسیرم را تغییر داد

 خیلی راضی و خوشنودم.

روی مبل سالن نشستم. اشتهایم  سته شدم و احساس گرسنگی می کنم.  از فکر کردن خ

هوشیار  کاملاًهیچ کاری  ندارم.    ۀ. حوصلکنممی. خیلی احساس خستگی  است  برگشته

انرژی گرفتم. خوابیده   و مشاوره عالی داشتم  ۀعصر دو جلس . کندمیهستم و مغزم کار 

  خیلی ضعیف هستم. بیشتر روز خواب   دهممیدر تخت یا نشسته در صندلی مشاوره  

 !ه بودم و هنوز خوابالو هستم. عجیب

 فروردین  9   –روز بیستم 

صبح   وبینار  امروز  در  بیدارشدم.  کردم  آنلاین زود  شرکت  جدید    .کوچینگ  دوستان 

اجتماعی گشتم. دلم برای رفتن به پارک و    هایشبکه کوچینگی پیدا کردم و کلی در  

پر    هایشکوفهدیدن   پارککشدمیبهاری  الان  یعنی  است.  باغ سیب    ؟ها چه شکلی 

و تلاش   خورممیچهار روز است که هیچ دارویی ن .  پارک لاله  ،باغ ایرانیان  ،ساوه  ۀجاد

لرزم میدرون  از    .با خوردن میوه و غذای مقوی حالم را خوب کنم. حال ندارم   کنممی

  ،قوت خودش باقی بودهو درد سینه و کمر ب  نفستنگیو خوابالو هستم. در تمام روزها  

وقتم را تلف کردم.   ؛ نستم کاری کنما. نتوکنممیولی کم و قابل تحمل بود. امروز سرفه  
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بهش    . کلی حرف زدیم  . با یک خانم کوچ در امریکا آشنا شدم  در اینستاگرام گشتم و 

 قرار شد با هم بیشتر صحبت کنیم.  .خیلی خوشحال شد .کمی فارسی یاد دادم 

زور قانعش کردیم داخل اتاق  ه  عصر مامان حالش بد شد. تب و سردرد و خستگی. ب

  کندمیمقاومت    تبرای استراح   شدتبهاستراحت کند و از بقیه جدا باشد.  و    برود  مطالعه

ش اساله است و سیستم ایمنی   67مامان    .. بغضم گرفتداندمیضعف  یک  و بیماری را  

 و خوابید.  تامینوفن دادیمسابهش قرص  !کرونا گرفته باشد د مشکل دارد. نکن

ن را  خودم  بشوم.  قاتلش  من  باشد.  گرفته  کرونا  من  از  نکند  گریه  بخشممینگرانم.   .               

نگاه    پناهیبیاحساس    شدتبهو    کنممی آسمان  به  و  دراز کشیدم  تختم  روی  دارم. 

. چقدر حس بدی  کنممیخواهش    ؛خواندم. خدایا حال مامان را خوب کن  کردم. دعا

.  م کردمیشان داد که حتی فکرش را هم نناست. این بیماری چه چیزهایی را به من  

تا جان خودشان را    کنند میو همدیگر را رها    گیرندمیقیامت شده. همه از هم فاصله  

 مادرم که جان ما برایش اولویت دارد. جزبهنجات دهند. 

ب  هاینفسصدای   اتاق  از  مامان  هیچآیدمیلی  غبلند  و  ن  .  انجام دهم.    توانممیکاری 

نترسیم. که چقدر حالش بد است که ما   گویدمیها را خورد و خوابید. نو قرص میوهآب 

 و همه نگران هستیم. کندمیتماشایش جلوی در اتاق، پدرم در سکوت 

دوباره بیماری برگشته   ترسممیدارم.    لرزوتبچه کنم حال خودم هم بد است.    دانممین

ی را از بیمارستان به منزل برده و  رباشد. یاد کادر درمان افتادم که در بهمن ماه بیما

فهمم که چقدر احساس بدی دارند. مرگ  شان بیمار شده یا مرده بودند. حالا مینیوالد

 .است اش باشی وحشتناکولی اینکه تو وسیله   ،و زندگی دست خداوند است

آرزو کردم صبح کاش یک روز   ناامید هستم که  اینقدر خسته و  این درد تمام شود. 

نه بلافاصله گفتم  نکنم و  باز  را  ر  . چشمانم             ندارند و عذاب    اوالدینم تحمل مرگ من 
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دستم را باید    . من  ،من   ، را خوب کنم. من  امروحیه من باید حالم خوب شود.    و  کشندمی

   به زانویم بگیرم و بلند شوم.  

  تر.بیشتر فکر کردم. چند روز پیش مامان برای خرید به بازار روز رفت و چند روز قبل

صرار دارد خودش برای خرید برود. برادرم هم سرکار  و ا  کند میبه حرف ما گوش ن  اصلاً  

و امروز مامان حالش    نشینممیو با همان لباس بیرون روی مبلی نشست که من    رودمی

از چند روز قبل گرفته و امروز آشکار شده    ،. یعنی اگر کرونا گرفته باشداست  بد شده

م اهگرفت  ویروس را  از مامان یا برادرم دوباره    ،است. شاید من هم چون بدنم ضعیف است

اس امروز حالم بد  برای همین  به دلیلو  و  باقی مانده  ویروس در بدنم    ی ت. شاید هم 

بیماری    علائم دوباره فعال شده است. در هر صورت چه دلیلی دارد امروز دوباره تمام  

   !برگشته باشد و اینقدر حالم بد باشد

از درون خالی شدم.. دراز کشیدم.. به سقف اتاق خیره شدم... این چیه دیگه... این چه  

بازیه... نمی تونم به خانوادم بگویم حالم بده... مادرم در اتاق بقلی خوابیده و  مسخره  

از  پدرم  است....  آشپزخانه  تمیز کردن  مشغول  و  درد می کشد...خواهرم عصبی شده 

شدت ترس در محل کارش تمام پرونده ها روی زمین ریخته و دارد تک تک پرونده را  

کوچه  راه میرود و با همه تماس میگیرد که اگر  م یخواند و مرتب میکند... برادرم در  

حال مادرم بد شد بتواند سریع او را بستری کند..... یعن یچی ... درک نمی کنم... این  

 سریال.. فیلمه...تونل وحشت شهربازی است....ما دقیقا کجا هستیم... وسط تاریخ! 

 فروردین 10  -روز بیست و یکم

  .ی تخت اتاق خوابیده است. ولی من حالم بد استولی هنوز رو  ،است  حال مامان بهتر

دوباره درد کلیه و سوزش ادرار برگشته است.   .است نفسم تنگ شده  . کندمیقلبم درد 

به دوست پزشکم پیام دادم گفت   .نگفتم   امخانوادهولی چیزی به    ، وحشت کردم  . نگرانم
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  ؛اشتباه کردی در خانه درمان کردینی تا الان هم  ابلافاصله برو بیمارستان نباید خانه بم

 چرک کرده و خطرناک است.  اتریه  لاًحتماا

 اسکن سیتی جواب    . و آزمایش دادم  اسکنسیتیرفتیم.    نفس  برادرم دنبالم آمد و کلینیک

ولی    بالای ریه چرک کرده »  : ولی دکتر بعد از معاینه گفت  ،و آزمایش خون خوب بود

 نوشت.  در دفترچه 500برایم دو ورق آزیترومایسین  «ویروس کرونا رفع شده است.

  . از هم فاصله می گرفتند  همه  .رفتار مردم در بیمارستان با همدلی و درد همراه بود

و   داشتیم  ببینیمتوانستنمیماسک  را  همدیگر  لبخند  چشمان   ،یم  با  بولی  هم  همان 

با فاصله دور من جمع    . یمگفتمیرا    مان هایتجربهیم و  زدمی. با هم حرف  یمخندیدمی

. چقدر زدمیو تشویش در فضا موج    یفرایند بیماری را بشنوند. نگران  ۀشدند تا تجرب

  ، هاخسته از نامرادی   .ما مردم ایران مظلوم و خسته هستیم  .مکردمی    پناهیبیاحساس  

هم کمک  هما ب  .همدلی با یکدیگر است  ،چیزی که ما را زنده نگه داشته  .و سرگردان  تنها

   ما فقط همدیگر را داریم. .کنیم میدل درد . با هم حرف میزنیم . کنیممی

ها  بیماری  ۀمثل بقی ،یک بیماری ویروسی بود   ،چیز خاصی نبود»  :گویند میافراد  برخی  

رفتآکه   و  است  . مد  شده  مهم  برایت  چرا  چیزی   ،نه  ؟!پس  هیچ  نیست.  معمولی 

عوارض جانبی. آیا    ، زند میبدن    به  اطلاعات نداریم. صدماتی که   . دانیمنمیش  مورددر

ربازگشت  صدمه غی  امکلیهممکنه به ریه و    ؟! ممکنه مثل ایدز مخفی شود و دوباره برگردد

 !تخریب مغزی؟ !. عوارض؟هم بزند ه بام را زده باشد. ممکنه سیستم ایمنی 

. هر  کندمیو درک ن  داندمینی  کسهیچکه بین مرگ و زندگی هستی و    ایلحظه ن  آ

حالت    سختیبه لحظه   در  بکشی.  نفس  میتوانی  هم  باز  دانی  نمی  و  میکشی  نفس 

           .  ترس و وحشتنی که در درونت کند میی و فلج بدن هستی ولی مغزت کار  منگوگیج

و    کنی می. وقتی در چنان تضاد و تعارضی هستی که وجود خودت را درک نماندمی

خروجی  .  کند میبدنی داری که سیستمیک و پیوسته کار    شویمیبرای اولین بار متوجه  

 کنم.   حسش م به جسمم واقف شوم وتسانتو این بیماری این بود که



 

 
 

148  

تم و سه روز نیمه بیهوش بودم و سه ماه استراحت مطلق و داشتصادف بدی    76سال  

مسومیت شدید تا ایست قلبی هم رفتم و برگشتم. اون موقع متوجه   خاطربه  96سال  

با مراقبت پزشکان   دانستم میچه بر سرم آمد و وقتی بهوش آمدم   دانستم مینبودم و ن

هوشیار   . ولی الان مغزشودمیل زمان درمان  و عوارض در طو  شوممیو خانواده خوب  

 ۀ یدی و درد می کشی. منتظر هستی ببینی لحظخوابتختلمس است و روی    و بدن

   کی باید رنج آن را تحمل کنی. و تا   زندمیبعد ویروس به کجا صدمه 

چیزی در درونم شکسته و تغییر  دارد.  این بیماری با همه اتفاقاتی که برایم افتاد فرق  

دنیای    خواهممیمعنویت مطالعه کنم و بیشتر بدانم.    مورددرکرده است. تمایل دارم  

درونم را بشناسم. بدن انرژیم. اون کالبدی که جسم و روح را بهم پیوند داده و ارتباط  

. آن دلیل که باعث شد زنده بمانم. تلاش کنم خوب کندمیرقرار  بین ذهن و روان را ب

بشوم. آن نقطه امیدی که در آن لحظات سخت به من کمک کرد که تصمیم درستی  

برای تمرکز بر روی بدنم و جلوگیری از اتلاف انرژی بگیرم. نترسم و خودم و شرایطم  

 را بپذیرم تا خوب بشوم.

 فروردین  11 دوشنبه –روز بیست ودوم 

و فقط سرمامامان می و    گوید خوب هستم  آزمایش  و  رفت  بیمارستان  بودم.  خورده 

بود.    .داد  اسکن تی سی منفی  و    امخانوادهم  نظربههر دو  خیلی خفیف کرونا گرفتند 

  دردبدنو    لرزوتباول که خیلی حالم بد بود، پدر و مادر و خواهرم    ۀدر هفت  . خوب شدند

حدود هشت روز طول کشید و بعد خوب   .خوب نبود  شانحالو تعریق خفیف داشتند و  

. شاید چون من آلرژی  شوندمی  و بعد دو سه روز خوب  گیرندمیلرزوتبشدند. گاهی  

ب بوده است. یدارم، فرایند  بدنم شدیدتر  استرس و خستگی   ماری در  از  بنظرم مادرم 

مریض شد. برایش چه کنم که لایق وجودش باشد. بهتره همه تلاشم را بکنم تا زودتر  

کاری انجام    توانممیامروز هم خوب نیستم. روی تخت دراز کشیدم. نخوب بشوم. ولی  
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کرختم.    رود. سرم گیج می  دارم.  سینه  ۀدرد قفس  ،درد بدن  ،لرز  ،سرفه  ، نفستنگیدهم.  

مغزم توی ابر است و درکی از مکان و زمان    کنم میافتضاح است.. احساس    امروحیه 

 .بیحال روی تخت دراز کشیدم یا خوابیدم.ندارم. تمام روز ی

در زمینه خودشناسی به او کتاب معرفی کنم.    خواهدمی. از من  دداپیام    شبنمدوستم  "

. عجول است و همیشه با یک جمله دهدمیو نه توضیح بیشتری    کند می  پرسیاحوال نه  

که به چیزی نیاز    دهد میفقط وقتی به من پیام    اصولاًکارش انجام شود و    خواهدمی

.  دهممیسخ او را  همیشه پاو هرگاه من به او نیاز دارم پاسخم را نمی دهد.ولی من    دارد

حال افراد زیادی را خوب   ،در جایگاه شغلی مفیدی قرار دارد و اگر حالش خوب باشد 

شبنم  . امیدوارم روزی بتواند آرامش درونی پیدا کرده و در لحظه زندگی کند.  کند می

  ،ورزش  ، کسب درآمد  .است  و پول   سال گذشته طلاق گرفته و تمام فکر و ذکرش کار 

 شدت بهموفقیت. بعد از طلاق رابطه عاطفی ناموفقی داشته است. از نظر روانی    ،پیشرفت

صدمه خورده و هنوز حالش خوب نیست. چون مطلقه است. اطرافیانش به او جدی نگاه  

. البته کمی هم خودش شوندمیو مردها بیشتر برای دوستی با او وارد رابطه    کنندمین

که از سطح مالی و فرهنگی و خانوادگی    شودمیبا مردهایی وارد رابطه    .مقصر است

 . گیرندمیش نابالاتری نسبت به او دارند و در نتیجه جدی 

در ازدواج پنجاه درصد عشق و محبت و پنجاه درصد سطح فرهنگی و اجتماعی    منظربه

اقتصادی   جنب   مؤثرو  به  بیشتر  زنان  نظر   ۀاست.  در  مردان  و  دارند  توجه                       عاطفی 

 عنوان به دارد. تا وقتی به ازدواج    شانبرای ای  که این پیوند چه سود و فایده  گیرندمی

ارتباط عاطفی بین دو روح نیست  شودمییک معامله نگاه   این رابطه   ،و معیار اصلی 

برنده و یکی بازنده است و در نتیجه  برنده نخواهد بود و همیشه در هر زمانی یکیبرنده

 دو طرف بین احساسات خوشایند و ناخوشایند در چرخش هستند. 

وقتی   نکند  هایزخم  شبنمتا  درمان  را  اش  که    شودمی  روبهرو  ی یهاآدمبا    ، گذشته 

                       ورند. آی گذشته را برایش تکرار و به یادش میهارنجهمانند خودش زخمی هستند و 
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خیلی تلاش کردم     . نشدن تأیید  ن، باورنشد ،نشدنپذیرفته ،شدنطرد ،رنج تحقیرشدن

خودش را با کار سرگرم و احساسات   دائم  است و  قراربیلی  و  ،ش کنم هایزخم او را متوجه  

به او کمک کند تا زودتر خوب شود. عشق    تواندمی. فقط یک مورد  کندمیبدش را انکار  

چنان عشق و محبت  و  بگیرد    امیدوارم روزی فردی سر راهش قرار  .بدون قید و شرط

  . اش زود درمان شودگذشته  های زخمو  کند  ی پیدا  ژانر  بدون انتظاری تقدیمش کند که 

کردن    تأییداش،  ترین راه پذیرفتن خود و گذشتهسریع  .که منتظر بماند   شودمیولی ن

و دوست وقتی تلاش  خودش  تا  است.  و    کند میداشتن خودش  و  ترموفقبهترین  ین 

یعنی    ،دهدمیها فقط روحش را آزار  این ترین  ،ترین باشدنقصترین و بیهیکلخوش 

نپذیرفته و  را  انسانِاخومی  خود واقعیش  را    بهترینِ  هد  او  تا دیگران  دروغینی بسازد 

هایش بپذیرد و  ها و بدیفقط کافیست خودش را با تمام خوبی کهحالیکنند. در  تأیید

کند تا حالش زودتر خوب شود. اما این خودآگاهی و درک و خودشناسی بسیار   تأیید

 "است.دهنده و رشد بخشلذتاش بسیار شیرین و دردناک و نتیجه سخت و

گربهبا   حیوانات  صدای  و  شدند.  سبز  درختان  است.  بهار  آمدم.  خودم  به   دنبالبهها 

 گیری هستند. زمین چرخید و زندگی دوباره آغاز شده است. بازی و جفتعشق

 فروردین   12  شنبهسه  - روز بیست وسوم

. وای خدا بیهوش نشوم. به کما نروم.  شوممیهر روز دارم بدتر    .حالم خوب نیست  اصلاً  

طاقت مریضی ندارم.    ردر بیمارستان بستری شوم. دیگ  خواهدمیدلم ن  اصلاً    .یو سی یآ

یا    ییعن برگشته  بیماری  یا  گرفتم  کرونا  کرده  امریه دوباره  کنم  فک  ؟!است  چرک  ر 

.  است  برگشتهم دوباره کرونا  نظربه.  استاشتباه بوده  تشخیص دکتر بیمارستان قبلی  

ده روز پیش دوباره گرفته باشم. من که همش توی اتاقم بودم. تنها کسی که    مثلاًاگر  

از منزل در تماس است . و  آیدمیمنزل ما    برادرم است که در نوروز بیشتر  ، با بیرون 

نکنه خواهرم    ! . نکنه مامان از محمد گرفته باشه و حالش بد شدهکندمیمادرم او را بغل  

م از نظربهپس    .من که در منزل و اتاقم هستم.  ویروس گرفته استاو    از  ،رفته خرید



 

 

151  

 و خفیف    لرزوتبمریض شدم. چون در این هفته همگی    دوباره  امخانواده  اعضایطرف  

 داشتند. سرماخوردگی  علائم 

  .دکتر عفونی جلو نیامد و معاینه نکردترجیح دادم به بیمارستان بروم و معاینه بشوم.  

پخش شده و کمتر   ت کرونا بیشتر در منطقه سر »  :گفت  .ولی شرح حال دقیقی گرفت

ت کم  او ناهوشیاری زیاد داشتی و شنوایی  ی شدمیهمین بیهوش    خاطربه  ، در ریه بوده

فاکتورهای  «.شده سطح  د.  است.التهابی  بالا  بیوتیک  رخون    و  400سفکسیم  آنتی 

   .نوشت ویرراپی فاوی  آنتی ویروس و 200هیدروکسی کلروکین

نیست   خوب  که  حالم  بدی  روزهای  و  بیماری  برگشت  ترس  ترسیدم.  بیشتر  ولی 

قرار   ولی داروی سوم نبود.  ، سفکسیم و هیدروکسی کلروکین را تهیه کردیم  . گذراندم.

  مؤثرگویا در درمان بیماران کرونایی بسیار    .بفرستندویر  یراوی پ ژاپن قرص فااست از  

  د. پزشکان بیمارستان مسیح دانشوری هم در یک کمپین از دولت تقاضا کردن است  بوده

باشد و زودتر خوب شوم.  مؤثرپخش شود. امیدوارم    ها خانهخریداری و در دارو  این دارو

دوباره ویروس در بدنم فعال شده است. مشکل اینجاست که هیچ پژوهشگری   منظربه

با    توانممیتیجه نندر    شناسد و تحقیقاتی بر روی آن انجام نشده و نمی  این ویروس را

که جزوی   شودمیبیاورم. هنوز باورم ن   به دستبیماری اطلاعی    مورددر سرچ و تحقیق  

 م.  یاز تاریخ پزشکی شد 

گیج  ؛گیجم زندگی  . خیلی  مفهوم  کرده.  تغییر  درونم  در  و  زنده  ،چیزی  ماندن 

برایزندگی از طرفی  و  کرده  پیدا  بیشتری  ارزش  برایم  و    ارزشبی  م کردن  است. میل 

برای   ن  کردنتلاشرغبتی  برای   ،اگر دوباره حالم بد شود  کنممیندارم و فکر  تمایلی 

 م. اهرا از دست داد امروحیهمبارزه داشته باشم. 

به مردمی که قدرشناس    کردنکمکماندن چیست. تلاش برای  دلیل من برای زندهاصلاً  

نیازی سراغی از و هنگام بیدارند  نیستند یا مردمی که از سر نیاز به کمک من احتیاج  

  صبح تا ! . چه کسی ارزش دارد که برایش وقت بگذارم و به او کمک کنمگیرندمیمن ن
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زحمت    ،پول برای گذران زندگی  .بیاورم  به دستشب کار کنم تا شهرت و معروفیت  

 خیلی خسته.   ؛امخسته  ! رسدمیآخرش به کجا    !شود  ه.. که چ.برای خرید وسایل زندگی  

ا زندگی  مفهوم  و یاگر  رشد  به  که  است  برسیم  ن  به  ، کمال  این  رسیدن کمالمفهوم 

  !مراه استهچیست و چرا اینقدر با رنج و زحمت و دشواری به

.. از شدت ناامیدی و ترس از برگشت  .خواهدمیو خوشبختی    ،آرمش  ،دلم لذت و شادی 

 بیماری تمام عصر خوابیدم و روی تختم غلت زدم و خوابیدم. 

 فروردین  13چهارشنبه -روز بیست و چهارمم

به   ،کلروکین و سفکسیم خوردم. خیلی عجیب استقرص هیدروکسی  دیشب و صبح  

اینکه   بنظر میرسد    .شودمیحالم خوب    ،خورممیقرص هیدروکسی کلروکین  محض 

مشکل اصلی من و دلیل کرختی و حال بدنم فعالیت بیش از حد سیستم ایمنی باشد  

خوب نیست. طاقت   امروحیه   اصلاً  که با خوردن داروی ضد التهاب کنترل می شود.  

یم پاک شده و چون من مننژیت هم شده  هاریه از  19ویروس کووید ندارم. دکتر گفت 

پس احتمال قرص فاوی پیراویر بخورم است.    ویروس  عوارض بعدی  حال بد،  نبودم، ای

 اون ته مونده ویروس هم پاک شده و حالم خوب میشود... البته امیدورام.

که برایم خیلی  و نوروز    سوریچهارشنبه مراسم  از  امروز سیزده بدر است و من غمگینم.  

تصمیم گرفتم برای سیزده بدر از خانه خارج    . بنابرایننکردم  ایستفادههیچ ا  بود،   مهم

ی کسهیچلباس پوشیدم و خوشبختانه    م بیرون بروم.خواست میبودم و فقط    قراربی  شوم.

و با ضعف    یواشیواش  در سالن نبود. آهسته از خانه خارج شدم و کسی متوجه نشد.

یک    . دستکش پوشیدمهم زدم   . ماسک ساده و ماسک فیلتردار را رویم رفتمیراه   زیاد

ترافیک بود ماه است از خانه خارج نشدم. هر سال سیزده بدر خیابان آفتاب شلوغ و پر

تفریح و شوخی    دنبالبهخندیدند و  یم. همه میشدمیها عصبانی  صدای ماشینوو از سر

رستور  هاکافهبودند.   آبمیوه  هان ا و  جلوی  بود.  صف  شلوغ  مردم  ند.  کشیدمیفروشی 
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سبز شدن   ،دیدم میخیابان پر از رنگ و خنده و شادی بود. ولی امروز تنها تغییری که 

و زمین بوددرخت  نبود  هاآدمولی دل    ،ها  بود  .سبز  خلوت است.   جاهمه  .خاکستری 

ریختم.  امریهگ اشک  خیابان  غربت  و  غم  از  مسیر  تمام  جلوی  گرفت.    مغازه   و 

ی  یک ساعتقدم زدم.    آهستهآهسته  رفتم.   پارک به    بغضم ترکید.  ،بسته  فروشیِشیرینی

ها و  با درخت  ؛نشستم  ؛تلفنی با دوستانم صحبت کردم. فکر کردم  .در پارک راه رفتم 

 ها حرف زدم. حالم بهتر شد. گربه

دومتری   ۀتماس گرفت و بعد به پارک آمد. با حفظ فاصل  منابع انسانی  یکی از همکاران"

تصمیم داشت فقط    امیدکرد.    دل  و  دردو دستکش و ماسک نشستیم و صبحت کردیم.  

ه  ش را بهایبرنامه  ۀش را توسعه دهد که کرونا همکاروکسبروی کار متمرکز شود و  

برای کسب روزی حلال مرد مهربان و حامی و خوبی است و    هم ریخته بود و دمغ بود.

منظم و هدفمندی دارد    ۀبرنام  اشزندگیبرای    .کنممیتحسینش   .کندمی  خیلی تلاش

های  خوش زندگی کند. سبک و مینیمال است و همیشه دنبال سرگرمی  کند میو تلاش  

لیف کتاب و کار  أ و ت   مؤسساتدر کنار تدریس در دانشگاه و    .جدید و پرهیجان است

 ای برای تفریح دارد.مهبرنا حتماًروزانه 

داشتن   ش بههمسرسابق  نابارور است و  همسرش از او طلاق گرفته زیرا  پنج سال پیش

و همین موضوع او را گیج و سردرگم    هر دو مجرد هستند.   ،هنوز هم   و   داردفرزند علاقه  

از   ای ندارد احتمالا به او سال هنوز مجرد است  و بچه  5کرده که همسرش که بعد 

علاقه ای نداشته وگرنه می توانستند از پرورشگاه کودکی را به فرزندی بگیرند و در کنار  

ش است. وانمود کاروکسب  ۀالان تمام تمرکزش روی توسع  هم زندگی را ادامه بدهند. 

و  کند می است  خوب  حالش  در    که  ندارد.  چیز   کهحالیمشکلی  غمگینش  چشمان 

بیانگر   ،دل کند. همین که روز سیزده فروردین اینجا آمده تا با من دردگوید میدیگری 

نشدن دلیل خوبی برای جداشدن نیست. کسی دار بچهم  نظربه   ش است.ااحوال درونی

که    وجود داردشدن  داربچههای مختلفی برای  راه  ،که همسرش را دوست داشته باشد
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شان  داشتن واقعی بیناز ابتدا عشق و دوستم  نظربهبهترین آن فرزندخواندگی است.  

 ایشاید این بهانه»  :کرد. گفت  تأییداین را به خودش هم گفتم و    .وجود نداشته است

از هم جدا شویم. مدت نبود که  را درک  ارتباطی صمیمی    . یمکردمیها بود همدیگر 

   «برمبنای احترام و برای رفع نیاز بود.ما   ۀنداشتیم. رابط

که دو نفر که با    رسدمیجایی  ه  عاطفی ب  ۀکه چرا و چطوری رابط  فکرم مشغول شد 

دو را  همدیگر  حتی  و  ندارند  خاصی  بحث  و  مشکل  بهم  و  دارند  احترام  هست  هم 

ها از روی هیجان  بعضی زوج  خیلی دوستانه طلاق بگیرند. گیرندمیتصمیم   ،گذارند می

  کنند میتفریحی با هم ازدواج  ،  شغلی،  عاطفی یا احترام متقابل یا نقاط مشترک تحصیلی

  کم کممشترک اخلاق و رفتاری با هم ندارند و    ۀکه نقط  شوند میو در طول زمان متوجه  

. گاهی یک اتفاق باعث  شودمیو طلاق عاطفی ایجاد  شوند  مینسبت به همدیگر سرد  

ولی    ، مشترکی ایجاد کنند  ۀشوند و تلاش کنند نقط  مند علاقههم  هکه دوباره ب  شودمی

طلاق    معمولاً  شودمیدار باشد یا نیازی باشد که در این ازدواج برآورده نریشه   مسئلهاگر  

ها بود  ماه  افراد مطلقه می گویند کهتعدادی از  .  شودمیعاطفی منجر به طلاق قانونی  

با همسرم حرف برای گفتن نداشتیم و حتی از حضور همدیگر معذب بودیم. افرد رشد  

وقتی دو نفر   .طلاق بد نیست  منظربه.  شودمیشان از هم جدا  و مسیر زندگی  کنند می

از هم    ی ردلیله هب  و ممکن است روزی بنا   کنند میبرای هم مناسب باشند با هم ازدواج  

را   زندگی جدیدی  و مسیر  فرد دیگری شروع کنند. در هر    تنهاییبه جدا شوند  با  یا 

 " صورت زندگی وسعت و جریان دارد.

 را خوب کرد.  امروحیه  گووگفتکوتاه و   رویپیادهاین  به منزل برگشتم. آهستهآهسته 

را خوب   انداز  چیز. هیچکندمیمعاشرت حالم  حال یک    ،با یک دوست  گووگفت  ۀبه 

برای مردم عادی    فعال بیشکردن رفتارهای یک فرد  درک  .کندمیرا خوب ن  گرابرون

 بسیار سخت است. 
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کار خوبی نکردم و چرا با اینکه گفتم حالم    ! چرا پارک رفتم  کنممیولی الان دارم فکر  

شان به من  حواس   امخانوادهبه پارک آمد و چرا    گووگفتهمکارم برای    ،خوب نیست

  ایمنی و پروتکل بهداشتی را رعایت کردم   ۀمانع خروج من از منزل نشدند. فاصل  نبود و  

البته دکتر گفت ویروس از بدنم پاک شده ولی شاید  امیدوارم همکارم بیمار نشود.    و

و به هیچ موضوع دیگری  م از خانه خارج شوم  خواستمیفقط  ن لحظه  آدر  ناقل باشم.  

. یک ماه تمام در  احساس خفگی می کردم و احساساتم بر منطقم غلبه کرد  ؛فکر نکردم

 تصور  توانممی. ننشستم و دیگر نمی توانم محیط خانه را تحمل کنم. منزل داخل اتاقم

. شاید اگر مریض و بیحال نبودم نمی توانستم محیط این مدت چطوری گذشتکه  کنم  

 اتاق را تحمل کنم.  

 هستم.  آلودمهو من گیج و گیج و   گذردمیزمان برایم معنا ندارد. روزها   گذر

 فروردین  14 شنبهپنج  -روز بیست و پنجم 

ای اجتماعی  هم. بیشتر توی شبکه دکار خاصی نکر  .ولی بهترم   ؛انرژی ندارم و خوابیدم

باشم و بخوابم تا زودتر خوب   کمی داشته  فعالیت  کنم میگشتم و چت کردم. سعی  

.  خوانممیچه    رودمییادم    .ولی تمرکز ندارم  ،حوصله ندارم. سعی کردم مطالعه کنم  شوم.

اینستا ام خوب . حال روحیرا نگاه کردم.. اخبار کرونا را خواندم..     گرامخوابیدم و در 

افسردگی   احساس  و  تنهایی. یک  کنممینیست  احساس  قفس.  توی   امسینه   ۀچیزی 

 درد جسمی است یا روحی.  نمدانمیو  سنگینی می کند

ورزش کن. موزیک بگذار. راه برو. خون توی   یواشیواشپاشو. یکمی  »  : به خودم گفتم

موزیک را با صدای بلند روشن کردم و کمی دور اتاقم    «بهتر میشی.  .بدنت جریان بیفته

کتف و گردن   مخصوصاً  .هایم خشک شدهمفصل  .نستمانتو  .راه رفتم. خواستم ورزش کنم

دراز کشیدم.   .گرفتمد و نفسم  آم  ولی درد  ،سعی کردم کمی نرمش کنم   .هعجیب  .و لگن

مفصل باید  شودچرا  رماتیس  !هایم خشک  بیماران  مفصل.  مشدمی  مثل  التهاب  این  . 
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کند. چرا باید تمام مفاصلم خشک شود و درد بگیرد، در حدی  ویروس عجیب رفتار می

کنم تمام بدنم ورم و  که نتوانم کمرم را صاف کنم یا دستانم را بالا ببرم! احساس می

 دارد.التهاب 

روزی یک عدد   باید که  بردمیبالا در حدی  اگر این ویروس فاکتورهای التهابی را  البته 

در اثر حملۀ سیستم   نیست.   غیرعادی  پس ورم مفاصل   ،هیدروکسی کلروکین بخوری

بیماری رماتیسم  ایمنی، مفاصل ورم می از داروهای  کند و هیدروکسی کلرکین یکی 

تمام مدت در حالت انکار و اجتناب    ! این ویروس لعنتی با بدن من چکار کرده  است.

به   و  ن  هایهفتههستم  فکر  کابوس    کنممیگذشته  یک  یا  بوده  بد  خواب  یک  انگار 

سیاه   ای. حفرهکنممیوحشتناک و الان از خواب بیدار شدم و گیج هستم. بهش فکر ن

زندگی   ۀگوش و  مرگ  بین  بلاتکلیفی  وحشتناک  روزهای  از  شده  تشکیل    ، ذهنم 

یک   ،داخل خودش  کشهمیکه انرژی منو    ایچالهسیاه  ، و نفس نکشیدن  کشیدننفس

به دیوار   ها ساعتاسمش را چی بگذارم.    دونم نمی  ، یک درد بیان نشده  ، شدهبغض خورده

موقعیت خودم را در زندگی و جهان    تونمنمی.  شوممیی تخت یا سقف اتاق خیره  روبهرو

در   بار  اولین  برای  بدهم.  تشخیص  است.  امزندگیفعلی  کرده  هنگ  ..  .ویروس  مغزم 

 ویروس.... .. .ویروس

میکروبی لیسانس  میوقتی  عصر    ،ندماخوولوژی  دو  تا  نه  ساعت  از  هفته  در  روز  سه 

تهران  ۀناکتابخ دانشگاه  آناتومی  های بچهبا    و   مرفتمی  پزشکی  انسان   پزشکی    بدن 

های  و دفعه و داخل کتابخانه رفتم مداول با دختری جلوی در دوست ش بار ندم.اخومی

 هستم. دانشگاه  همان  یم دانشجوه  ند منکردمیفکر   ؛نداشتندبعد با من کاری 

برایم جالب بود. اگر پزشک    ؛ ندماخو  زیادی  سیستم ایمنی بدن و خون مطالب  مورددر

آزمایشگاه   در  م. سه سال همگرفتمی یتخصص ایمونولوژی یا هماتولوژ حتماً ، مشدمی

. فقط دنبال واقعیت  اشتباه استپزشک  بیماری توسط  تشخیص  نحوه  م  نظربهکار کردم.  

 . بالینی پیدا کنند   علائمها همراه با تست  ۀدر نتیج  را باید علت و معلول ولی  ؛هستند
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در خون پخش شده    ویروس  دیوارهای سلول  ،کند میوقتی ویروس به سلول بدن حمله  

ها برای مبارزه با ویروس  پادتن  و   کندمیبه سیستم ایمنی رسیده و آن را تحریک    و

ویروس متلاشی و در خون   ۀو دیوار  کنندمیه  ها به ویروس حمل. پادتنشوندمیه  ساخت

ن التهاب ایجاد آدر    ،رسدمی  یشده به هر اندام که این ویروس متلاشی  شودمیپخش  

مربوط  . بنابراین بخش دوم سیستم ایمنی که  شودمیانگار سم در بدن پخش    .کند می

مناسب رشد    تا دمای  کندمیویروس تب    خاطربهدن  ب  . شودمیفعال    ،ها استبه آلرژن 

پ  برود.  بین  از  تمام    ۀنقط  س ویروس  بین  پادتنهاانداممشترک  خون،  دیوار،    ۀ ها، 

بلافاصله به تشخیص ایمونولوژی    هایآزمایشوس است. پس  سلول و ویر  ۀ شدمتلاشی

 کمک کند.    تواندمیحضور ویروس در بدن 

 IGg، IGm، IGa، IGe ، RF، CRP، ANA، ESR،.CBC  :مانند 

های سفید و  ول گلب،  م تمامی فاکتورهای التهابی در هرسطحی، فاکتورهای آلرژننظربه 

قلبی  ،قرمز ریسک  با  مرتبط  فاکتورهای  کلیوی  ،تمامی  ربیماری   ،بیماری  و    ،یههای 

جسمی به تشخیص بیماری خیلی    علائم مننژیت مغزی باید سنجیده شود و در کنار  

حتی    و  ،هم دارد  ی بالاییکه درصد خطا  19کویدو فقط به گرفتن تست    کندمیکمک  

 اسکنسیتیدر    علائم  ، ریه که تا وقتی درگیری ریه بسیار شدید باشد  اسکنسیتیبه  

 توان اکتفا کرد.، نمیشودمینمایان ن

درد   خاطربه  97ها باید واحدهای درسی ایمونولوژی را بگذارند. سالپزشک   ۀم همنظربه

بیمارستان  عنوانبهشکم   در  آپاندیس  کلی  طوس،    التهاب  و  شدم  بستری  روز  شش 

قد بلند چشم سبز خوش    شکم و آزمایش دادم و دکتر  اسکنسیتیگرفتم و    بیوتیکآنتی

 : از او پرسیدم  .اندیس در روده خالی شده استعفونت آپ   که  گفت  تیپ جراح عمومی

سیستم    هایآزمایشچرا  »  : از او پرسیدم  «تجربه.  بر اساس»  : گفت  ؟«نیاز کجا میدا»

ن  را  ایمنی من  مرخص   ؟«دگیریمیاز  موقع  ناراحت شد.  و  برخورد  بهش  شدن  خیلی 

آزمایش را دیدم لیست  آزمایش  ،ها  بود  چکاپهای  فقط  از یک  .ساده گرفته  ماه    بعد 
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داشتم و دفع کردم و ورم سمت راست شکمم به    بزرگی  مشخص شد که سنگ کلیه

 ربطی به آپاندیش نداشت!   خاطر سنگ کلیه بوده و

آلرژی کمک   یا  عفونت  میزان  به تشخیص  و خون  ایمنی  فاکتورهای  زیادی  سنجش 

   شده است. تأکید ن بسیار آ مورددر. و در کتاب ایمونولوژی هم کند می

تمام بعد از ظهر در مورد سیتم ایمنی، بیماری روماتیسم،و فاکتورهای التهابی مطالعه  

 کردم. بنظرم خودم باید در مورد بیماری کرونا مطالعه کنم و مطالب بیشتری یاد بگیرم.  

 فروردین  15 جمعه  –روز بیست وششم 

بیشتر روز توی سالن نشستم و فیلم    . م خیلی کم شدهدردبدنو    کشم میراحت نفس  

بدن  ،ورزش کنم  خوادمیدلم    . داروها جواب داده  . دیدم و سنگین    کند می  درد   م ولی 

تمام    خواهممیاژدها موجود است و    مورددرتعداد زیادی فیلم    «فیلم» است. در سایت  

انیمیشنفیلم اژدهها و  از نظر روانی چرا به   دانممین  .ببینم  را  ن استا در آهایی که 

یک    ،اژدها تمایل پیدا کردم. شاید ناخودآگاهم دنبال یک منجی است. یک قدرت برتر

 «بازی تخت و تاج»را نجات دهد. امروز با دیدن اژدها یاد سریال    ها انسانمعجزه که  

  19کویدخر سریال به وضعیت کنونی جهان شبیه است. ویروس  آچقدر فصل    .افتادم

. ولی به اینکه یک منجی کشد میو مردم را    گیردمیکشورها را    ۀمثل ارتش مردگان هم

بحث امام زمان جداست. الان تنها منجی رعایت بهداشت  معقیده ندارم.    ،ما را نجات دهد

عایت نکنیم و بعد بگوییم یک  نمی توانیم بهداشت فردی را ر  است.  و همدلی  و اخلاق 

 نفر بیاید مارا نجات بدهد. 

م  نظربهتصمیم بگیرد و انتخاب کند.    ، خداوند به انسان عقل و اختیار داده تا فکر کند

نشانه منتظر   ، و منتظر است دیگری بیاید به او کمک کند  کندمیاینکه شخصی تلاش ن

دنیای بهتری  ،ده باشیسازن ،زحمت بکشی ،بودن برای منجی نیست. اینکه تلاش کنی

از منجی  نیست    توان انسانیتبرای به کمال رسیدن و رشد غایی که در    و   ، خلق کنی
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بگیری پیش  ،کمک  نیازهای  رفع  برای  منجی  است.  ن  ۀافتاد پادرست  .  آید میزندگی 

 . کندمیمنجی برای خودشکوفایی و شکوفایی جمعی ظهور 

اگر به خداوند اعتقاد داریم که هر چیزی در جهان از اوست و او خالق موجودات زنده و  

م و  شویمیولی چرا دچار درد    .پس درد و درمان نیز از اوست  ،زنده و علوم استغیر

انسان   گیریتصمیمانتخاب    در اختیار قدرت منطق و  ،چطوری از درمان استفاده کنیم

                   شرایط فراهم شود تا متخصص پزشکی و بیولوژی   ۀشده است. الان باید هم  گذاشته

را کشف کنند  روی ویروس تحقیق ک دارو  اجازنند و واکسن و    ۀو هیچ علم دیگری 

 پزشکی را ندارد. زیرا هر علمی برای جایگاه خودش است. دخالت در کار علم 

کا مسیحیان متعصب  تعصب حرم را لیس زدند یا در امری  افرادی افتادم که از روییاد  

را  نها افتادند و خودشامه سیان که به پای مجئسا برای دعا تجمع کردند. یا بودایدر کل

به آنها مالیدند تا شفا پیدا کنند. این یعنی فرد نتوانسته جایگاه هر علم و تخصصی را  

مگر   ؛. علم پزشکی را هم خداوند آفریده استاست ی شدهتشخیص دهد و دچار گمراه

با  و یکی    کنند میاز جایی دیگری آمده یا خدای دیگری وجود دارد. یکی برایش دعا  

و نادانی است. دعا و نیایش قلب، روح، کالبد انرژی   این کفر  !ندعلم پزشکی درمان میکن

انرژی مثبت بالا باشد   کندمیرا درمان   درمان بیماری جسمی   مسلماً  ،و وقتی سطح 

 .برد میو دعا و نیایش سطح انرژی بدن را بسیار بالا   ،شودمی ترآسان

 یا منور النور... ،نور فوق کل نور  یا ،نورالنور  یا ،. یا نورافتادم دعای جوشن کبیریاد 

 فروردین  16شنبه   -روز بیست وهفتم

از روز سه شنبه دفترچه بیمه ام را در نوبت دریافت دارو در بیمارستان بقیه الله  برادرم

را گرفت و برایم آورد.  قرص فاوی پیراویر    نوبت به من رسید و    صبح  گذاشته بود و امروز

به حالت کج روی صندلی  خوردم و عصر درد گوشم خیلی خیلی کمتر شد. تمام روز  

 ولی حالم خوب است.  ،منابع انسانی خواندم. انرژی ندارم ۀمقالنشستم و 
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شرح   . به دیدنم آمد  پزشک اورژانس و پژوهشگر بیولوژی  ،عطایی   دکتر  ،عصر دوستم

ویروس در منطقه سر پخش شده و    رسدمی  نظربه »  :حال کامل از من گرفت و گفت

ایجاد کرده  بینی  های لایهدر  و    التهاب مغزی در جلوی مغز  و    ، مخاطی گوش و  گلو 

ات مشکل پیدا کرده  است. برای همین حافظه  مننژ مغز پخش شده   هایپردهسینوس و  

بودی. ناهوشیار  شدی  و  درمان  منزل  در  و  نرفتی  بیمارستان  کردی  اشتباه   .خیلی 

. بدنت قوی بوده و ازت خوب  بشهمغزی ایجاد    ۀهرلحظه امکان داشته که برات ضایع

کار را تکرار نکن و همچنین ویروس هرگز این    هری شده که خوب شدی. دیگپرستا

ولی    ، درگیر شده ه  کلیو  ،  گذاشته و عضلات قلب و ریه  تأثیرروی بافت عضلانی بدنت  

که خودش شانس بزرگی    ایجاد نکرده   و آسیب ریوینکروز نداده  ه در ریه  ناتخوشبخ

ی شدمیزودتر خوب    ،یخوردمیاگر زودتر دارو    .بوده. داروها را ادامه بده و قطع نکن

بیماری   عوارض  نو  از یک طرف اهاصرار خانواد  .شد میطولانی  بر درمان در منزل  ت 

چون ممکن بود در بیمارستان بیماری عفونی بگیری و بیشتر آلوده بشی و    ،خوب بود

ورده  یک جعبه شیرینی نخودچی آ  م برای  «.بشهتر  از یک طرف باعث شد بیماری طولانی

پشت خم شوم و جعبه   سمتبه من روی صندلی جلو نشسته بودم و از من خواست  بود.  

اشین، آینه ماشین را برایش صاف کنم  شیرینی را بردارم و بعد کلیدش را انداخت کف م 

 انجام بدهم. گیج شده بودم.   خواستمیو کارهای مختلفی انجام داد و از من 

متوجه شدم که اینکارها جزو معاینه   «شکر خوب هستی.  را  نه خدا»  :گفت  دکتر عطایی 

قدر قوی است و از  از یک طرف خوشحالم که بدنم این  و بررسی سیستم عصبی است.

خاطر فشار و درد زیاد قلبم مشکل ترسم بهکند. میطرفی قلبم سنگین است و درد می

 پیدا کرده باشد.  

از دوساعت   و من او    گووگفتبعد  منزل   رفت  به  و  روی کردم  پیاده  در کوچه کمی 

درخشد و ما درگیر خودمان  بایی میبهار به زیدرختان کوچه سبز سبز است.  برگشتم.  
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هستیم. سلامتی فقط همین مهم است چقدر خودخواه بودیم و خودمان را مشغول چه 

 نیافتنی شده بود. راه رفتن در کوچه بهاری برایم یک آرزوی دستکارهایی کردیم. 

و کار و فعالیت هستند و من درگیر خودم. تمام مدیران منابع    جوشوجنب همه مشغول  

هستند شرایط  بررسی  مشغول  و  افتادند  چالش  به  داشتم.انسانی  شلوغی  عصر  از   . 

ی مختلف با من تماس گرفتند. قرار شد بخش آموزش مجازی یک شرکت هاشرکت

راه را  منابمشاوره  مدیریت  سمینار  آموزشگاه  یک  برای  و  کنم.  در  اندازی  انسانی  ع 

برگزار کنم. در روز   آنلاینهای  آموزش دوره   پاندمیک کرونا برگزار کنم. و برای مرکز

تا آخر ماه قرارداد   به امید خداکه   کاری برایم تعریف شد  ۀسه پروژ 99اول کاری سال 

 .شودمینوشته 

 فروردین  17 شنبهیکروز   -روز بیست وهشتم 

  شدتبهاز نظر ذهنی    واست    م بدتراو حال روحی  از روزهای قبل بهتر  ماجسمی  حالم

  ،به زندگی   ؛مکردمیدرگیر هستم. تمام روز به مردم کشورم و مردم کشورهای دیگر فکر  

برای   و   زند میخودش حرف    مورددرفقط    ، کنممیبا هرکسی صحبت    مرگ.   ،بیماری

را در شرایط فعلی بهبود ببخشد   اشزندگیوضعیت    تا   کندمیتلاش    کاروکسب   ۀتوسع

 و این طبیعی است. 

یت اجتماعی و کمک به دیگران صحبت مسئول ۀولی برایم عجیب است که کسی دربار 

همه  کندمین کسی    زنندمیحرف    ها فوتیتعداد    مورددر.  صحبت  زنده  مورددرو  ها 

دیگر  کندمین و    یهاعکس.  آشپزی  بازی  هایفیلمقرنطینه  کشورهای ،  در  ورزش  و 

که ذهن    آید میدیدی  هر روز خبر جهای گوناگون عادی شده است.  چالش  مختلف و

طبیعت و زندگی    ،گرداند. ولی اشخاص کمی به روح بشرمی  مردم را از پاندمیک کرونا بر

 . کنندمی هتوج
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توجه   بیشتر  اطرافم  به  و  هستم  احساساتی  من  توجه   . کنممیشاید  هم  مردم               شاید 

ن  ، کنندمی بیان  دلم  کنند میولی  ولی  دیگران    خواهدمی.  و   مورددربا                احساسات 

مان  مشکلات  بیماری کرونا و  ،نگرانی از بیمارشدن  مورددرمان صحبت کنیم.  هایترس 

هزار نفری که در ایتالیا از کرونا    20  مورددربیرون بریزیم.    افکار منفی را  . کنیم  دلودرد

 و عمق زندگی.   ،رنج، معنا مورددر ،بیماری ،ی قرنطینههاسختیمردند. 

ولی    ،مالی ندارم  ۀشاید من دغدغ  .کنندمیصحبت    کاروکسب   مورددرولی همه فقط  

 .... .دانممی. نکنندمیشاید آنها با من صحبت ن .آنها نگران وضعیت اقتصادی هستند

  انگار قلب جسمی  آزرده شده است.   روحی ام  . قلبکندمیدرد    ،لبم گرفتهق  دانممیفقط  

   کند.ندارد؛ سرد شده، درد میانرژی 

چرا حرص  ؟! داندمیچرا بشر حد و جایگاه خود را ن ؟!رنج و ناراحتی همهاین چرا  ؟!چرا

ها نفر بیمار شوند  دلیل ویروس پخش شود و میلیون چرا باید بی ؟!پرستیطمع و پول  و

 ؟ سرپرست و چندین کودک یتیم شدچند خانواده بی ؟!و هزاران نفر با رنج زیاد بمیرند

ی قبل که منجر به ها سالهای  در پاندمی  .دادمیکاش کسی در جایی پاسخی به من  

  آگاهی مردم باعث پخش باکتری و   بیماری و نااین طبیعت    ،ها نفر شدمرگ میلیون 

 ؟! چه توضیحی برای آن وجود دارد 2020در سال  !اما الان چه؟ ،ویروس شد

برای    های سابقم همکلاسییکی از    بابکهای موبایل من را به خودم آورد.  صدای پیام"

ازدواج سفید داشته    خواهدمیکه    شناسممیکه اگر دختری را    دهد میچندمین بار پیام  

.  کندمیو در لحظه زندگی    گیردمیرا به خنده و شوخی    چیزهمهباشد به او معرفی کنم.  

همین که دو تا مدرک دکترا گرفته و شغل خوبی دارد برایش کافی است و تصمیم دارد 

. وقتی در یک  کندمیم مشکلی دارد و از چیزی فرار  نظربه مدرک کوچینگ نیز بگیرد.  

رشد   خیلی  زندگی  غافل   ،کنیمیبخش  دیگر  بخش   ۀ حوصل  گوید میمانی.  می  از 

مان را برطرف کرده و راضی  اینطوری هر دوتامون نیازهاییت ازدواج را ندارم و  مسئول
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قوانین و  احساساتی شود  و  وابسته  وقتی دختر  و  زیرهستیم  را  بگذاردمان  ترکش    ،پا 

ش  که خود پذیرد نمی لنگد. ولی او امکان ندارد. چیزی این وسط می ؛ شودمین ! کنممی

وانمود    دهد میو ترجیح  دارد  ای  حل نشدهمشکل  زخمی عمیق و  عاطفی    ۀدر بخش رابط

مثل همیشه حرفش را میزند و جواب منفی من را زندگی مشترک ندارد.    ۀکند حوصل

 میگیرد و میرود . 

ولی تنها هستیم.    ،پنجاه و شصت خانواده داریم  ۀست که ما جوانان دهروزگار عجیبی

استقلال و تنهایی هستیم    دنبال بهنباشیم.    توانیممیکنار خانواده باشیم و نه    توانیم مینه  

که کسی کنارمان باشد که ما را درک کند. اغلب تمایلی به    کنیم میو از طرفی آرزو  

از ابتدای   و آشفته.  قراربیباشیم. جمع اضداد هستیم.    توانیممیازدواج نداریم و تنها هم ن

 آرامش را تجربه نکردیم و امیدی نداریم روزی را در آسودگی خیال به سر ببریم.  ،تولد

زیرا کسی نیست از   .تحت فشار شدید هستند  ،کنندمیافرد مجردی که تنها زندگی  

کند پرستاری  و  مراقبت  بیمه   . آنها  از طرف  پیشرفته  مانند کشورهای  ندارند.  همسر 

.  آیدمیشان نددکار اجتماعی برای کمک به منزل یا م  شودمیپرستار فرستاده ن  شانبرای 

که مبادا خودشان مریض شوند    آیند میدوست و فامیل و اعضای خانواده برای نگهداری ن

پدر و مادر است که خود فرد تمایلی ندارد که    ، کندمیو تنها کسی که جانش را فدا  

توسط اورژانس تا در نهایت   پیچدمیپس در خودش  . آنها بیایند که مبادا مریض شوند

 شود.  در بیمارستان بستری

قرنطینه جوان   این  از  بعد  تصمیم  شاید  و  ازدواج کنند  زیادی  بالای  های مجرد سن 

                      بعدی تنها نباشند. همسر مناسب و متناسب باعث آرامش روح و جسم ۀبگیرند قرنطین

هستی کسی هست که دوستت بدارد و نگرانت باشد و حاضر    مطمئن. حداقل  شودمی

روشنایی    اتزندگیتنهاییت را پر کند و با وجودش به    باشد هنگام بیماری از تو مراقبت و

رشد و یادگیری داشته باشی و تلاش کنی که زنده بمانی  بخشد. انگیزه و هدفی برای  
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و شاید   قرنطینه شرایط خیلی فرق کند  از  بعد  بگیری. شاید  و عشق  بدهی  تا عشق 

 تنهاتر از تنهایی قبل شوند و شاید هم جوانان مجرد زیادی ازدواج کنند.  هاانسان

ارد که همگی  سال وجود د  50تا    35مرد و زن مجرد بین سن    200در اطرافم حدود  

ها، وضعیت  سنت  ،یت تشکیل خانوادهمسئول. از  کنندمیولی ازدواج ن  ، نالنداز تنهایی می

  مدتطولانیی  روابط عاطف  ،. اغلب ترسندمی  هاخانوادهاقتصادی، طلاق، دعوا، دخالت  

به شکست منجر شده و دیگر تمایل ندارند    هاند که به خاطر تفاوتاه ای داشتعاشقانه

 درد و رنج عشق را تحمل کنند.  

  ؛ازدواج کنند  خواهندمیکه ن  شناسم میرا    سال  40مردان مجرد سن بالای  تعداد زیادی  

بی و  راحت  تنهایی  در  و تشکیل خاچون              ذهنی   ۀ دغدغ   شانبرایواده  نخیال هستند 

زندگی  به  پس    .وردآمی نهمین  گاهی  که  جنسییلخی  با    یازهای  رفع    دختریرا 

روش  راضی هستند.    ، کنندمی این  بیشتر  با  زندگی  اساسمسیر  پیش    بر  نیاز  سطح 

مهم دیگر این است   ۀمسئلو    .بخشعاطفی عمیق و آرام   ۀتا مدیریت یک رابط  رودمی

  و گاهاً  سالگی دچار وسواس ذهنی 40تغییرات هورمونی مردان بعد از سن  خاطربهکه 

و فقط با مراجعه   گیردمیرا از آنها    گیریتصمیمکه قدرت    شوند می  اختلال خودشیفتگی

به تعادل روانی برای ایجاد و نگهداشت    توانندمیگذشته    هایزخمبه روانکاو و درمان  

 " و مفید برسند. مؤثر ایه رابط

. سلامتی و  ندبا دو موضوع درگیر بود همه  .افراد زیادی به من پیام دادند  ماه  دو ندر ای

بود و  لای زندگی ماشینی روزمره گم شده  دو موضوع مهمی که در لاب عاطفی.    ۀرابط

 آورد.  به یادآنها را  اهمیت دمیکاین بحران و پان 

از دفتر اصناف تماس گرفتند که برای مصاحبه امروز بیایید. بلافاصله لباس پوشدم و با  

تاکسی تلفنی به آنجا رفتم. در مورد برگزار کارگاه آنلاین و جلسات مشاور منابع انسانی  

برای اصناف صحبت کردیم. و برای ضبط برنامه در هفته آینده قرار گذاشتیم. انرژی 

 رفتم و با حال خوب بعد از دوساعت گفتگو در عصر بهاری به منزل برگشتم.  خوبی گ
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 فروردین   18دوشنبه  -روز بیست و نهم

 ویر راپی  امروز با حال خوب و هوشیاری کامل و احساس سلامتی بیدار شدم. قرص فاوی

هیدروکسی کلروکین بخورم.  قرص  البته تا هفت روز دیگر باید همراه با    . معجزه کرد

و    کنممیرا حفظ    امخانوادهو متری با  د  ۀولی فاصل  ، روممیبدون ماسک در خانه راه  

دست  اصلاً   تلفن  یا  تلویزیون  کنترل  مثل  عمومی  وسایل  راه زنمنمی به  سالن  توی   .

. هنوز خیلی ضعف دارم و ضعیف زنممیهای نازدارمون حرف  و با عروس هلندی  روممی

  کامل رفع شده   علائم  سایر  . ولی گیردمیو نفسم    کندمیدرد    امسینه   ۀهستم و قفس

  های زخمرا داری تا تمام    یحال بیدیگر این ضعف و    یک ماه تا  »  :گفتعطایی  دکتر    .است

درونی حاصل از تخریب ویروس خوب شود و مواد مغذی که از دست دادی به بدنت  

سبک   رویپیادهفعالیت بدنی نداشته باش. استراحت کن و کمی    .. ورزش نکندبرگرد

 «بیاورد و خوب بشوی. به دستبدنت انرژی را  کم کمتا 

  ! ولی؟ مثل قبل؟به زندگی عادی با روال معمول برگشتم. تا چه حد معم  رسماًاز امروز  

است. ارزشمند  برایم  ثانیه  نکنم! هر  بود که    ۀادام  فکر  روز  و ده  نوشتم  را  این کتاب 

کاری    ریزیبرنامهاکسل  در  هایمبرنامهم متمرکز شوم. به لیست  توانستنمی  .ننوشته بودم

تمام  ن کردم.  استهاکارگاهگاه  شده  کنسل  بهار  فصل  آموزشی  حوصل  . ی  و   ۀ توانایی 

را ندارمبرگ را تکمیل   یها کتابطراحی جلد  باید    .زاری جلسات مشاور فردی  جدید 

  .هایم دیر شده و عکس تبلیغاتی نگرفتمویدئوخانه صحبت کنم. ضبط  کنم و با چاپ

با کوچینگ»باید کتاب   آمازون    « آشنایی  کار کردن   ۀکنم. حوصلتبلیغ  را در سایت 

م  اهم و از کلاس کوچینگ خیلی عقب افتاداهدو ماه است که درست درس نخواند  ندارم.

 دیگر امتحان دارم.   یک ماهو 

فهمد که در  انگار از جنگ برگشتم. کسی حال من را نمی  . کنممیاحساس افسردگی  

 اصلاً   امروحیه تن و تنهایی بین مرگ و زندگی به من چگونه گذشت.  بهاین جنگ تن 
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خوب   نوشتن  و  موزیک  با  را  حالم  و  نیست  همیشهکنممیخوب  مثل  استاد    ..  من 

نقطخوب  یافتن  و  خودم  حال  و    ۀکردن  زندگی  برای  آینده   ریزیبرنامهامیدی  برای 

 هستم.

از خودت مراقبت   .حالت خوب شد و به زندگی عادی برگشتی قوی باش  گویندمیهمه  

را    پرسد حال دلت چطور است. حال دلم خوب نیست. دلم کسیولی کسی نمی  .کن

که حال دلم را بفهمد و قلبم را در آغوش بگیرد و بپرسد در اون میانه بیماری    خواهدمی

   ؟برای چی جنگیدی ؟ودهم بمچی برات  ؟یکردمی به چی فکر ؟به تو چه گذشت

. طبق معمول با سختی و زحمت گیرممیشاید دارم افسردگی بعد از بیماری سخت  

پارک    بهدستکش    . با دو ماسک و کنم میو  به خودم کمک    شوممیبسیار از جا بلند  

فضای پارک شبیه   . روممیراه    آلودهدر پارک خالی از آدم غمو    روم می  نزدیک منزل

وزد. احساس  ت و باد سردی میسروزهای سرد آذر ماه است. نزدیک غروب پارک خلوت ا

   بهاری ندارم.

است  شاپکافی تعطیل  برجرستوران   ۀهم  .محبوبم  دور  و   بسته  آفتاب  های    هستند 

و از آنجا دلیوری قهوه دارد  مان که  پاتوق   شاپکافی  .تعطیل است  هم  فروشیشیرینی

 تعطیل است.   هم یمخوردمییم و با دوستانم در پارک گرفتمیقهوه 

هستم.   تنها  بودندتنهای  شهرستانی  دوستانم  از  تا  ماه و    دو  خانواده    یک  نزد  است 

دوست دیگرم از ترس فقط بین خانه و محل کار در حرکت هستند. فکر    .نداه برگشت

و حرف بزنم و به کافه و پارک    انم آزادانه با دوستانم بیرون برومسه ماه دیگر بتو  کنممی

 .. شاید ... نمی دانم.... همدیگر را بغل کنیم و بخندیم.شاید برویم و 

  ،کنسرت  ،تئاتر  سینما،  ، فروشیکتاب  ،هنرمندان  ۀخان  ،ها موزه  ، گالری عکاسی و نقاشی

پارک  ،کوه بسیار خسته   .های بزرگ تعطیل استو  ادبیات  کننده  زندگی بدون هنر و 
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اما آسمان   ...نگاهم به آسمان افتاد. تعطیل است. تعطیلات مرگبار طولانی جاهمهاست. 

 . کنممیوع ردوباره ش .های خداوند در زندگی بسیارو راه انتهابیباز است و 

 اریک برن ،ددبی فور ،یالوماز  .رواشناسی درمانی برداشتم تا بخوانم هایکتابدر اتاقم 

ورزش   .روممیراه    کمکم.  زنممی. به روانشناسم زنگ  نویسممیاحساساتم را    چهدر دفتر

 . خورم می. میوه و غذاهای مقوی  زنم میو پیانو    خوانممیدوباره آواز    .رقصم می  م. کنمی

. اهداف جدیدی دارم که  نویسممیکتاب جدیدی با موضوع منتورینگ منابع انسانی  

برای خودم جشن تولد بگیرم   خواهممیو    کنم می  ریزیبرنامهو    نویسممیذ  روی کاغ 

نه    ، من همیشه حالم را خودم خوب کردم. تنهای تنها... نه  .شوممیساله    41اول خرداد  

 . خداوند با هم.. من و .نه  ،خیلی تنها

تماس    شمال تهراناصناف  دفتر آموزش اتاق  در همین افکار و حس خوب بودم که از  

  :ایشان گفتند  ،آموزش  مسئولبا    گووگفت   ۀو همکاری را کنسل کردند. در جلسگرفتند  

و باید از ایشان اجازه    کنند میانحصاری کار    .. .آقای دکترمشاور جدید منابع انسانی  »

آقای شدن همکاری متوجه شدم که  بعد از کنسل  .«بگیریم تا شما اینجا فعالیت کنید

مدرس منابع انسانی نباید کنار من تدریس  و  گفته من خودم هستم و هیچ مشاور    ...دکتر

 کند. و فعالیت 

شدم  ناراحت  دنیای  .  خیلی  که    کار وکسب در  جنگ    جا همهمردانه  میدان  مانند  را 

افراد   نهاست. اینگو  شده  عادی  بارها پیش آمده و  چنین برخوردی برای من  ،بینندمی

. یک نفر برای هستند  جاهمه  ها(ها و روانشناسو کوچ   مدرسین و مشاورین  )مدیران،

که با مطالعه سطح علمی خودش را بالا    کندمیانجام چندکار فرصت دارد و چقدر وقت  

بند و باندبازی بین مدرسین و    و  ببرد تا نکات مفیدی به شنونده منتقل کند. چنان زد

وجود دارد که  ، برای حذف افراد توانمند  غیرمتخصص و با شخصیت ضعیفمشاورین  

این   کوچک خودم را داشته باشم و جنگ درونی  کاروکسب ای  گوشه  دهممیترجیح  

مضاف بر اینکه  بخندم.شان به دنیای کوچک و گر باشم  افراد با دنیای بیرون را مشاهده
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رشدنیافته  فرد  داردچنین  دیدگاه محدودی  و  دنیای کوچک  که  خروجی   مسلماً  ،ای 

 خوب و متنوعی نخواهد داشت. 

که در هر نقطه برای فردی    دانممی  بزرگروزی او را    ۀخداوند را گسترده و سفر  زمینِ

و   برای  روزی  و  داده  قرار  برای     دستبهرزقی  ی مشکلی  کسهیچآوردن هیچ چیزی 

ن پیشرفت    کنممیدرست  و  راه موفقیت  بر سر  مانعی  نکسهیچو  بنابراینشوممیی   .            

. بدون اینکه حرف و ناله  دهممیباز هم مسیر خودم را با شادی و رضایت درونی ادامه  

                 و تغییرات درونی را ایجاد  شودمیو آهی از کسی پشت سرم باشد. تحول از درون شروع  

دنیای بیرون مکان   مسلماً   ،. وقتی درون پر از حرص و حسرت و آز و عقده استکند می

 ی زندگی اطرافیان نخواهد بود. قشنگی برا

  شوممیدر حالی وارد زندگی عادی  و ضعف جسمی  ماه بیماری سخت    بعد از تحمل دو

جایگاه    شوم که از شدت غرور و نخوت  رو بهرو  کاروکسبکه باید با افرادی در محیط  

را فراموش کردند.   زلزله و طوفان تغییری در خودشان  پاندمیک و نه سیل و  این  نه 

ن ایجاد  بیاید   ؛ کند میرفتارشان  اینکه بلایی سر خودشان  البته  مگر  افراد    و  در مقابل 

خوشخوش  و  زیاداندیش  کوشافکر  فرد  یک  از  حمایت  که  هستند  متخصص    ی  و 

با  و   ،دوم فکر  ۀکه به افراد دست  دهممیمن ترجیح    و شودمیافتخار محسوب    شانبرای 

 معاشرت کنم. آنها 

فریلنسری برای   صورتبهشخصی    کاروکسبانه حضور در جامعه مردانه و داشتن  تأسفم

  ه ایران بسیار مشکل است. یک زن شاغل باید با دو دسته افراد مواج   ۀیک زن در جامع

زنان تایپ»  شود.  زن  «آتنا  مردان  آو  تایپستیز.  حذفتنا  را  خود  اطراف  زنان                  ها 

مردان    کنندمی از  میان گروهی  انگشتر  نگین  مور  تنهایی به تا همچون  و  د بدرخشند 

حضو مانع  و  بگیرند  قرار  زن  ستایش  متخصصین  فعالیت  و  و    هاشرکت.  شوندمیر 

  مدرسین و مشاورین یا مدیران زیردست یک مدیر  اکثرها را بررسی کنید که آموزشگاه
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این تیپ شخصیتی را در بین مدیران  .مرد هستند )و البته غیرمتخصص و ضعیف( زن،

 بینید. زن آموزش منابع انسانی بیشتر می

عمیق روانی از دوران کودکی،    های زخم داشتن    خاطربه ستیز  مردان زنو طرف دیگر  

زن   ، پس با شدت تمام  ، دانندمیحضور زن در موقعیت شغلی برابر با خود را یک ضعف  

ادامه   کاروکسبنین جنگی به انیای مردانه با قود تا در کنندمیرا از اطراف خود حذف 

که اعتقاد دارند میدان جنگ یا مبارزه یا ورزش و رقابت فقط برای  دهند. مانند مردانی 

یعنی  رسانی به مردان باشند.  مردان است و زنان در پشت سر مردان باید مشغول خدمت

 جنسیتی. دیدگاه 

شدن، ترس، غیرت،    تأیید خساست، بدجنسی، احساس حقارت، احساس طرد شدن،  

جدی از محیط رشد دوران   هایآسیبای از  روانی و نشانه  های سایه.. همگی  .تعصب و

ای دارد که در  رقابت کاری تعریف مشخص و جوانمردانه   جوانی هستند. نوجوانی و تازه

فردی    و البته در دنیای رقابت ناسالم هر  شودمی  ترموفق  ،تر باشدن هر فردی متخصص آ

 موفق خواهد شد.  ، بیشتر قلدری کند

کردم   تأسیسرا  «مرکز کوچینگ ایران »افتادم که برند  1395اییز و زمستان سالیاد پ

ل هأ ند. آقایان کت و شلواری و متقدر آزارم دادآکادمی کوچینگ چهایم در  و همکلاسی

الان صاحب    فرزند  یک آنها    که همگی  و  دارند  در    مؤسساتو    هاشرکتدختر  فعال 

ببینیم یک زن پا به پای ما جلو    توانیم میند نگفتمیو به من   هستند  صنعت کوچینگ

برند را به ما بدهی و در حدی من را تحت فشار نام  و    سایت  بیاید و باید این دومین

بیمار و در منزل بستری شدم و تا پایان سال    ،استرس  از  96گذاشتند که تمام نوروز  

هر    96 قرارداد می  مؤسسهبا  قرارداد   ،بستمو شرکتی  و  بدگویی کرده  پشت سر من 

ند  کردمیشان من را آزار داده و عصبی  هایو تلفن  هاپیامند و با  زدمیهم  ه را ب  امکاری

با یک دستیار کارم    تنهاییبهکنسل کرده و    96را در پایان سال  امکاری  و درنهایت تیم

 البته بسیار موفق شدم.  شروع کردم و تنهاییبه 97از سال را 
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روزی خداوند گسترده است. شما به من احتیاج    ۀمن به شماها چه احتیاجی دارم. سفر

خواهید من زیر دست شماها کار کنم  و می  شوید میدارید که مانع حضور و فعالیت من  

  ، گیردمیکسی که روزی خودش را از خداوند    .و دانش و تخصصم را در اختیارتان بگذارم

 . کندمیخداوند مشکلی درست ن  ۀبرای بند

فیلم حواسم را پرت کنم.    تماشای  رفتن ودرگیر شد. تلاش کردم با راه  شدتبهذهنم  

از نظر روحی خوب  ژی از طبیعت کسب کرده بودم که با این تلفن از بین رفت.  ران  کمی

ولی درونم آرام است و از خودم رضایت کامل    ، کندمینیستم و این اتفاقات حالم را بد  

افراد بخیل و چشم  دارم. این  اینکه باید به جامعه و بین  از   ، تنگ برگردمولی باز هم 

 .امخسته م. خیلی اه خست ۀحس خوبی ندارم. خست

باید بنویسم بنویسم بنویسم تا ذهنم تخلیه شود... نمی خواهم این خشم و ناراحتی را  

 و باعث بیماری روان تنی بشود.  درونم نگه دارم

 فروردین   19  -روز سی ام

که با خوردم    ، یکجوری مثل سرماخوردگی خفیف،تمام هفته حالت آلرژی فصلی داشتم

قرص فاویپیراویر کاملا برطرف شد و ضعف جسمانیم نیز خوب شد و کم کم احساس 

سلامتی میکنم. مثل اینکه این قرص واقعا موثر است و باعث شد تمام علایم از بدنم  

پاک شود. هنوز روحیه ام ضعیف است و فکر میکنم شروع کار کردن و منحرف کردن 

 مره باعث میشود که حالم بهتر شود.ذهنم از بیمای به زندگی روز

پروپوزال  روی  پروژهامروز  گذاشتم.نویسی  وقت  به    ها  و   خواندندرستمایلی 

روی کردم و البته اشک  کردن ندارم. حدود دو ساعت در خیابان و پارک پیادهصحبت 

ام مورد علاقه  ۀبه کاف   بود.   دارها تنگ شده مغازهها و  مغازه  تکتکریختم. دلم برای  

روی رویش    رفتم.  قهو نشینممیمبلی که در کافه همیشه  و مثل همیشه   ۀ ، نشستم 
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گوش دادم.    ،شدمیاسپرسو نوشیدم. چشمانم را بستم و به موزیک ملایمی که پخش  

 . که به گذشته فکر نکنم و از نو شروع کنم کنم میدارم تمام تلاشم را  

بدهم    امکاریتغییرات زیادی در فرایند    خواهممی  . فقط به آینده...کنممیبه آینده فکر  

 متمرکز شوم.   توانممیولی نو تمرکزم را روی نوشتن کتاب و آموزش مجازی بگذارم. 

ولی    ، گرفته و حالش خیلی بد بودهیکی از مراجعانم پیام داده که سه هفته پیش کرونا  "

بنابراین    . دند خودشان هم ویروس بگیرندترسیمیزیرا    . خانواده او را به بیمارستان نبردند

ند و او بدون گرفتن  گذاشتمیاو را در اتاق قرنطینه کرده و مواد غذایی را جلوی در اتاق  

ذرانده است. الان  دارو و فقط با قرص سرماخوردگی و استامینوفن این سه هفته را گ

جسمی  و  احال  شده  بهتر  و    تواندمیش  برود  و    خواهدمیراه  آزمایش  برای  فردا 

از من کمک خواست تا راهنمایی  اسکنسیتی   شدتبهش کنم.  ابه بیمارستان برود و 

والدینش او را در اتاق زندانی   کند میو فکر  کند میی و پوچی یاحساس افسردگی، تنها

ولی خودشان بیمار نشوند. برادر کوچکترش مانع    ،کردند تا یا خوب بشود و یا بمیرد

  شدنزندانی  نوعیبه.  باشند بردن او به بیمارستان شده و ترجیح دادند در خانه مراقبش

بیماری    شدن همراه با درد و نبودن و طرد  داشتنیدوست  ، احساسروانی  ۀهمراه با شکنج

باید    حتماً. شوکه شدم و دلم برایش سوخت. به او گفتم  را تحمیل کرده است  جسمی

نزد روانکاو و روانپزشک برود و درمان روحی انجام بدهد و در اولین فرصت از خانواده  

زندگی    ۀبرادرش را در جریان برنام  مخصوصاً  والدین و  و مستقل زندگی کند.جدا شده  

  . ندکردمیاو در این مدت به چه فکر    ۀخانواد  دانممیو تصمیماتی که دارد نگذارد. ن

زشک و دارو برای او مناسب است و  کامل بدون حضور پ   ۀند قرنطینکردمیشاید تصور  

از وحشت و ترس فقط   ازخواستمییا  را م  . خودشان محافظت کنند  ند  او  قصر شاید 

که بیمار شده و ممکن است اطرافیان را بیمار کند. در هر صورت این رفتار   دانستندمی

و این پسر درد زیادی را تحمل کرده تا حالش خوب شود و الان  هت نبودسانسانی و در

 آسیب روانی دیده است.   شدتبهبه خاطر این رفتار 
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این خانواده د بیماری نشناخته و رفتارهای هیستریک  از یک  ر قبال  وحشت و ترس 

را هضم و درک کنم و    مسئلهم  اه ست هنوز نتوان  .عجیب است  مخود برای  ۀسال  30فرزند  

همراه با او اشک ریختم. به او اطمینان دادم تحت حمایت کامل من است و هر وقت 

 " به من پیام دهد و جلسات رایگان داشته باشد. تواند میبخواهد 

 اشساله   17. دختر  خواهدمیشغلی    ۀمشاورخانمی پیام داده و برای دخترش وقت    "

یک    ترک تحصیل کرده و گیج و سردرگم است. وقت مشاوره دادم و صحبت کردیم.

کنجکاوی   خاطربهو    رودمیتوانمند که زیر بار حرف زور نو  دختر بسیار جسور، باهوش،  

و در نتیجه توسط معلم طراحی در    کشدمیها را به چالش  پرسد و معلممی  سؤال  دائم

مدرسه را   ،تمسخرشدن توسط معلم و ناظم  خاطربههنرستان دو بار توبیخ شده و بعد  

  خواهد میبه هیچ وجه نو آشفته روزها را می گذراند.    هدفبی کاملاًترک کرده است و 

  ۀکار کند. تجرب  دهدمیو ترجیح    داندمیرا بیهوده    خواندندرسبه مدرسه برگردد و  

  ،سال دارد  17فروشی را داشته است.  لباس  ۀای و فروشندگی در مغازبازاریابی شبکه

جامعه    شده دراستانداردهای شناخته با    معمولاًولی خیلی بالغ و پخته است. افراد باهوش  

تصمیم گرفت به کارگاه    گووگفتبعد از  مطابقت ندارند و علاقه دارند سریع رشد کنند.  

کار  ه  منشی در یک شرکت مشغول ب  عنوانبهمدتی    فعلاًدیجیتال مارکتینگ برود و  

 را پیدا کند.  اشزندگیمسیر  کم کمشود تا 

حدود   و  بلوغ  سن  ابتدای  در  والدین  که  است  مهم  خیلی  سالگی    12-14خیلی 

ببرندفرزندان نزد مشاور شغلی  را  الان    مسیر شغلیو    شان  از همین    شانبرای آینده 

شفاف برای امتحان   ۀهدفمند و با برنام  صورتبه شود تا نوجوان    ریزیبرنامهطراحی و  

   " کنکور درس بخواند.

وقتی به دیگران   .حس خوبی دارم هبرگزاری جلسات مشاور خاطربهولی   ،خسته هستم

خودم هم باید با روانکاو صحبت کنم. حال روانی ام    .شودمیحالم خوب    ،کنم میکمک  

اصلا خوب نیست. دو ماهه تمام تحت فشار و استرس و بیماری بودم. از آبان ماه تا الان  
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مغزم یک لحظه استراحت نکرده و در هر لحظه تحت فشار روانی بوده ام. احساس می  

ام. کنم فرسوده   اولی  آینه و به چشمانم خیره شدم،  رفتم جلوی  شده  ن بار دور برای 

 چشمانم چروک خورده است و یک خط روی پیشانیم افتاده!!!  

 پی نوشت:  

اسامی داروها صرفا برای ثبت وقایع نوشته شده است، لطفا بدون اجازه پزشک دارو )

را   کلروکین  هیدروکسی  قرص  هرگز  هرگز  و  نکنید  یا                مصرف  استامینوفن  با  همراه 

 (آنتی بیوتیک نخورید
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 فصل سوم

 ردیبهشت ماه ا

 

 اول اردیبهشت 

در تمام روزهای قرنطینه آرزو   امروز قرار بود روز بهاری و بهشتی باشد. اول اردیبهشت.

های  کوهپایه دماوند بروم و زیر آسمان آبی برگ  هایلاله داشتم در اردیبهشت به دشت  

 ها بروم. که امسال هم بتوانم به دیدن لاله دانم میبعید   . لاله را با دستانم لمس کنم

بخوانم   را  کوچینگ ۀهای دوردرس  کنممیمن همچنان در دوران نقاهت هستم. تلاش  

مطالب را می خوانم و درک  تمام کنم.    خانهبرای ارسال به چاپ را  م  یهاکتابو ویرایش  

روزمره    میکنم ولی نمی توانم حفظ کنم و در یادگیری اختلال پیدا کردم. وظایف شغلی 

    ام را به آهستگی انجام میدهم. ولی برای شروع یک کار یا تصمیم جدید مشکل دارم.

 ، از نظر جسمی خوب هستم .خورممیاولین روزی است که هیچ دارویی ن دو ماهبعد از 

با کسی    خواهدمی. دلم  کنممیخوبی ندارم و احساس افسردگی    ۀروحی  ولی هنوز هم

با اطرافیانم به اشتراک   بیان کنم و   گذرد میآنچه در درونم    توانم میولی ن ،صحبت کنم

نی  کس هیچحال    بگذارم. و  تسخوب  و مضطرب هستند  افسرده  که    دانند نمی. همه 

که در یک جنگ میکروبی هستیم و به ما حمله    کنیممی. احساس  شودمیآینده چه  

دشمن کیست و چگونه باید از    .بعدی چه خواهد بود  ۀکه حمل  دانیمنمیشده است و  

 خودمان دفاع کنیم. 

مهمانی و جشن کتاب بگیرم. یعنی تا  جا باز شود و بتوانم  ای کاش تا روز تولدم همه

 شود؟.. بیم و امید... آخر اردیبهشت این مصیبت تمام می
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کند، ولی خودش خانه اش در سوئد زندگی میپیام میدهد. او با خانواده  دوستم باران،" 

اوایل فروردین کرونا گرفت و هنوز حالش خوب   کند.  مجردی دارد و تنها زندگی می

در تهران فوت کرد   کرونا  خاطربه  شاپیش دوست صمیمی  ۀو از طرفی هفت  است  نشده

حالش بدتر شده    ،افسردگی هم داشته  ۀو او که دختر بسیار احساساتی است و زمین

زندانی کرده و    اتاقولی او خودش را در    ، مدهاز او آ  به منزل  مادرش برای مراقبتاست.  

بخش    است و در   پزشکی   روانشناسی  دکترای  . باران دانشجویزندمیبا کسی حرف ن

ک  زنان نحو  کندمیار  بیمارستان  و  بیمارستانی  از سیستم  پاندمیک    ۀو  با  در  برخورد 

دارد.   بسیار شکایت  سوید  بر  ریزیبرنامهد  ئکشور سوکشور  از  مناسبی  جلوگیری  ای 

برای این بحران کند  بیماری انجام نداده و سیستم بیمارستانی  شیوع ویروس و کنترل  

  کافی تخت و امکانات پزشکی وجود ندارد.برای پذیرش بیماران به تعداد  عمل می کند.  

برایش نگران هستم و امیدوارم که زوتر خوب شود. بیشتر از پرستاری جسمی به حمایت  

 "  روحی نیاز دارد.

از وضعیت قرنطینه و رسیدگی به مردم در پاندمیک    ،کنند میدوستانم که ترکیه زندگی  

امنیت   احساس  و  تکنندمیراضی هستند  تمام  دولت  شیوع .  کنترل  برای  لازم  دابیر 

ویروس را انجام داده است و مردم هم به دولت اعتماد داشته و قوانین قرنطینه را رعایت  

کشور به اروپا    دیریتم   که تصویر خوبی از خودش و   کندمی. دولت ترکیه تلاش  کنندمی

 نشان دهد و حتی در دوران قرنطینه مقادیر زیادی مواد غذایی صادر کرده است. 

بول زندگی و در یک آرایشگاه  ندر استادر فرودگاه مهرآباد با او آشنا شدم و  سمیرا که    "

در شیراز تنگ شده و آرزو دارد زودتر به    هایشبچه پیام داد که دلش برای   ،کندمیکار  

تر شده است.  اش برگردد. دلتنگی و غربت در قرنطینه برایش سخت ایران و نزد خانواده

این   برایش    یک سالدر  دلتنگی  تحمل  و  بوده  مشغول  کردن  تفریح  و  کردن  کار  با 

باش  ،هشدمی  ترآسان تنها  خانه  یک  در  خودش  با  باید  که  اکنون  دیوار هر    د،ولیکن 

 . کندمیای از گذشته را برایش یادآوری خاطره
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  و پسر نوجوانیازدواج کرده و دختر    نوجوانیخاطرات یک دختر دهه شصتی که در  

مادربزرگ با  که  هنرمند  کنندمیزندگی    دارد  بدهم.  دلگرمی  او  به  توانستم  فقط   .             

و در    آیدمیخواندن بدش  ابکتکاری که به محیط شلوغ آرایشگاه عادت دارد و از  ناخن

حاض و  وگشت   جزبه ر  حال  مجازی  صفحات  در  و  گووگفت گذار  دوستان  با  روزانه  ی 

ندارد.   تا    55با یک مرد    خواهدمیسمیرا  خانواده کار دیگری  ازدواج کند  ساله ترک 

هزاران مند گشته و در محیط کار بیمه شود. یکی از  بتواند حقوق مزایای شهروندی بهره

  یبه کشور دیگر  جدید  ۀو کسب تجرب  بودنجسور و شادی که برای خوشحال   دختر

 "  .د کنمی مهاجرت

  گردیطبیعترضا، یکی از افراد گروه    " تازه گفتگویم با سمیرا تمام شد که رضا پیام داد.  

دارد که به وسواس  های عمیقی  اش وابسته است و ترس به خانواده  شدتبهکار که  و رزمی

و ازدواج شود  از مادرش جدا    تواندمیزیاد به ازدواج ن ۀشده و با وجود علاق  منجر  ذهنی

هم ک روز  عنوان مهندس ارشد مخابرات یاز ترس از دست دادن شغلش به  حتی    کند.

به بیماری کرونا مبتلا    تا الان. با اینکه سالم است و  نمی گیرد  مرخصیاز محل کارش  

به    بخاطر تپش بالای قلب    از شرایط موجود وحشت کرده که مجبور شد  قدریبه  ،هنشد

زیرا متوجه   . کردمیمهاجرت تحقیق    مورددرمدتی  .  پزشک قلب و عروق مراجعه کند 

شده بود که سیستم بهداشتی کانادا بسیار قوی است و از شهروندانش در دوران پاندمیک  

و بعد ترجیح داد در خارج از تهران خانه بخرد و دور از هیاهوی شهر    کندمیحمایت  

 "  که به زندگی عادی و طبیعی بپردازد.  گذاردمین اشزندگی کند. وابستگی بیمارگونه

 سال بود انجام نداده بودم. 17کنم ، کاری که   می اخبار را مرور

کامل جلوی   ۀل شده و شرایط قرنطینئبرای شهروندانش قا  ایویژهکشور کانادا خدمات  

شیوع بیماری را گرفته است و شرایط خاص کشور باعث شده که افراد زیادی به فکر  

 . خواهدمیولی مهاجرت دل بزرگ و جربزه   مهاجرت به کانادا بیفتند.
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ردند و  پیش ب  خوبیبه کشورهای اروپایی هم فرایند قرنطینه و کنترل شیوع بیماری را  

کنترل این    راضی هستند.  ، گذاردمیمردم هم از اینکه دولت برای سلامتی مردم وقت  

 . مردم و دولت نیاز دارد ۀبیماری به همکاری دوطرف

و دولت    کنندمیامریکای جنوبی نیز خوب نیست. مردم رعایت ن  سلامتی مردم  وضعیت

ان را رها کردند تا بیمار  دنیز اقدامات جدی انجام نداده است. در امریکای جنوبی سالمن

ها را در خیابان انداختند. به حدی آلودگی و شیوع ویروس بالا  و بمیرند و جنازهشوند  

بیمارش نزدیک شود. هرکسی    ۀکه به افراد خانواد  کندمین  جرأتی  کسهیچاست که  

دارد قوی  و    . ماندمیزنده    ، جسمی  رفته  بالا  ویروس  شیوع  نیز  شمالی  امریکای  در 

 وضعیتی مشابه ایران دارد.

سالمندان رها شدند و تعداد    ۀ نیز سالمندان در خان  سپانیا در اوایل اعلام پاندمیک در ا

انگیزی ت شدند. پایان غمخود فو  هایتختبسیار زیادی سالمند بدون دریافت کمک در  

 ......... نقدر سرفه کنی تا خفه شوی و بمیریبا تب و درد شدید، آاست. 

و ترس از   حملات پنیک  خاطربهکشورها    ۀهم  ویروس در  اسفندماه در ابتدای شیوعدر  

با خرید اقلام مورد   دکردنتلاش  حمله کردند و    هافروشگاهمردم به  قحطی و بیماری،  

  کشورها  ۀواکنش مردم در هم  به طرز عجیبی   کردن جان خود را نجات دهند. نیاز و انبار

 ها یکسان بود. و فرهنگ

عبادتگاه و  شدمعابد  تعطیل  جهان  سراسر  در  شیوع   ؛ها  موجب  جمعیت  تراکم  زیرا 

  ،و هرکشوری که تعطیل کردن کلیسا و معابد و مساجد را دیر انجام داد   شودمیبیماری  

ها عجیب بود.  به تعطیلی عبادتگاه  مذهبیافراد  تر شد. واکنش  تردهسشیوع بیماری گ

انداخت. مگر خداوند نگفته که من از    «اللهمحمد رسول  »پرستان در فیلم  من را یاد بت

ها در  ن عبادتگاهپس اصرار به بازماند...  کنارتان هستمتر و  رگ گردن به شما نزدیک

سنگ عبادتگاه    !ا مکان عبادت را؟یپرستند  خدا را می !چیست؟  ۀ ا نشانضی از کشورهبع

از    ،پرستدکسی که خدا را می؟!  پرستند یا خدایی که در هر مکانی حضور داردرا می
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از همه اینکه خداوند حفظ سلامتی جسمی   ترمهمعبادت کند و    تواندمیدرون خانه هم  

 .  داندمیالله  الناس را بالاتر از حق و روانی و محافظت از جان را بسیار توصیه کرده و حق

عبادت به عبادتگاه برود و باعث بیماری خودش و دیگران   عنوانبهبنابراین اگر کسی  

برای جلوگیری   کشورها اکثرانه در  تأسفمشود، در حضور خداوند مجرم و گناهکار است.  

و بتکده  پلیس به زور متعصبین را از کلیسا و مسجد و کنیسه و معبد    از شیوع ویروس،

 . ندبیرون کرد

نداختند و  ا  هاخانهرا به داخل رود ، بت ها  هنداتفاقی جالب و قابل توجه، در کشور  در  

ایتالیا صلیب و  اسپانیا  را شکستند  یهادر  این مجسمه ها  زیرا    ،بزرگ  به کنترل که 

و به متعصبین یادآوری   صدمه زدخرافات  به بت پرستی و    19ویروس کمکی نکرد. کووید

حضور دارد و برای نامیدن    جاهمهکرد که خداوند در هر مکانی در کنار ما است و در  

 نامش به واسطه نیاز ندارد.

باز هم رفتار متعصبین    ،رفتن اصرار دارنداز رفتار مردمی که به مسافرت  مذهبی  اما 

ولی افرادی    ، جنگندندزیرا آنها اعتقادی دارند که برایش می  ،تر استتحملبرایم قابل

و ویروس را شهر به شهر منتقل  روند  میت  رفدخواهی و خودشیفتگی به مساکه با خو

جز بت    ، اعتقاد ندارندی  کسهیچبه    ، شوندمیو موجب بیماری و مرگ مردم  کنند  می

 شان. خودپرستی درون 

در مهار ویروس    ، یافته از گذشته دارندمدیریتی قوی و نظام  هایبرنامهکشورهایی که  

.  شودمیتر  در وضعیت بحرانی آشفته  ،استم  نظبی  یی کههر جا  مسلماً اند.  بوده  ترموفق

بسیار    رئیس  مخصوصاً آن  و مدیریت  بحران  به  واکنش  زن در  عمل  مجمهوران  وفق 

 کردند. 
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دیدم ها صحنه زیباترین   که  و  داوطلب  ، یی  پرستاران  به  غذارساندن  برای  مردم  شدن 

دستکش برای جبران کسری   ۀدکترهای بیمارستان و دوختن لباس گان و ماسک و تهی

 بود.   هان ابیمارست موجود

خوب   ،را در طول دو ماه گذشته از دست دادند  عضوییی که  هاخانوادهوضعیت روحی   

باشند و مراسم خاکسپاری   عزیزانشان  زیرا نتوانستند در روزهای آخر در کنار  .نیست

د و ترین وضعیت موجودر غریبانه  ،که از بیماری کرونا فوت شدند   برگزار کنند. کسانی 

سنتی خود عادت    رسوم وآدابایرانی طبق    ۀ و خانواد  در تنهایی به خاک سپرده شدند 

 ، و این موضوع  کندو بدون مراسم دعا او را ترک    ،ندارد که جسد عزیزش را در قبر رها

   .کند میتر و فرایند سوگواری را طولانیزند میروحی شدیدی به آنها  ۀضرب

ی داغدار  هاخانوادهبا    است  مراسم سوگواری برگزار کرد، بهتر  شود میاکنون که نشاید  

برقرار کنید و خریدهای منزل را انجام    نی برای همدردیفلتماس روزانه تصویری و ت

 . غذا پخته و ارسال نمایید شانبرایدهید یا  

  ۀ سکت   خاطربه  اول اسفند ماه  ۀهفت  ،گردیطبیعتگروه    افراداز  گر  یدامیر یکی  پدر    "

فوت شد و هنوز نتوانسته خودش را پیدا کند. همیشه بسیار   قلبی ناشی از بیماری کرونا 

و سهام    ختن طلا و پولوحواسش روی خرید خانه و ماشین و اند  ۀمحتاط بود و هم

ها  کل معاشرت  طوربهبدتر شده و    شاای روزگار پیری بود و الان شرایط روحیبر  بورس

خودش   جزبهدارد.    ایبسته را قطع کرده است. شخصیت بسیار محتاط و چارچوب ذهنی  

نمی کند.  اش  و خانواده توجه  رابطبه شخص دیگری  یک  از  پیش  عاطفی    ۀدو سال 

و  پیر   هباریکبهتحمل این شکست برایش سخت بود که  قدریبهساله بیرون آمد و پنج

ام حواسش بر روی ورزش و الان تم ،دوره بیماریبعد از طی یک شد و موهایش سفید 

در شرایط    ،بیماری داردکسی که فوبیای از دست دادن و    مسلماًزندگی سالم است و  

اش را دچار یک خانواده ، پدر ۀ باریکفوت کنونی شرایط سخت تری را تحمل می کند. 
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را موظف   او    وقتتمامکه    داند میسکوت کرده و خودش  به  مادرش باشد و  در کنار 

 " ای ندارد.و برای بهبود وضعیت زندگی فردی خودش نیز برنامه خدمت کند 

که هرشخصی که واکنش منطقی بهتری به پاندمیک نشان داد و از نظر    رسدمیم  نظربه

که طرز فکر و چارچوب    وضعیت روحی و روانی بهتری دارد. افرادی  ،تر بودذهنی منعطف

ی  جایبه د. تغییر دیدگاه سریع و جانبینمیدر بحران بیشتر آسیب    ،دارند  ایبستهذهنی  

. بقا به انعطاف و  کندمیبرای بقا کمک    هاانسانارزش و باورهای قدیمی و جدید به  

هم پیوسته هستند. هر فردی  ههمه مانند هم و ب  ،فرد، خانواده، کشور  دارد. نیاز  پذیرش  

سازمانی بسیار بزرگ.    ،درون خود یک سازمان دارد و خانواده یک سازمان است و کشور

نمند برای استخدام او کشور به رهبری تو  ،فرد به خودمدیریتی، خانواده به مدیر خوب

 کارگیری مدیرانی ماهر و متعهد نیاز دارد.  هبو 

  هایمکان  هایی که به پاندمیک سریع واکنش نشان داده و مدارس و دانشگاه ودولت

کردند تعطیل  را  با  ش  ، عمومی  که  مردمی  و  بود  کم  کشورها  آن  در  ویروس  یوع 

شغل خود را حفظ   ،شناسی دورکاری را انجام داده و به تعهدهایشان وفادار بودند وظیفه 

 کردند. 

 اکثر ایجاد کرد برایم جالب است.    هاکاروکسبعملکرد    ۀدر نحو  تغییراتی که پاندمیک

    یهاناشد. ساختم  براینترنتی یا بیرون  بستر اینترنت منتقل شد و فروش کالا،  مشاغل به

دادربز دست  از  را  خودش  معنای  قشنگ  و    هایشبکهو    ایحرفه  های سایتو    گ 

  ، اجتماعی   هایشبکه   ،فروشگاه   ،سایت  تری در تجارت پیدا کردند.اجتماعی نقش پررنگ

 های حمل کالا ارزش زیادی پیدا کردند. تلفن تصویری و پیک

از   یکی  و   اثراتین  ترمهمو  زن  روابط  بهبود  یا  زناشویی  اختلافات  افزایش  قرنطینه 

دلایل مختلف دچار طلاق عاطفی  ه  زور و اجبار ازدواج کردند یا به  شوهرهایی است که ب

  بیشتر شود. مدت زیادی با هم ماندن در خانه باعث شده که اختلافات بین آنها  اندشده

 و رابطه را از سر نو شروع کنند.  بگذارند یا اینکه تصمیم بگیرند برای هم وقت 
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ت از مشاوران سو نیم دیگر ادامه دارد و بهتر ا  یک سالدر هر صورت این پاندمیک تا  

یا   و  رابطه  بهبود  برای  ازدواج  و  بر  خانواده  ماندن    کمک  جداییتصمیم  گرفت. 

 شکنجه است. با کسی که دوستش نداری،  مدتطولانی

امروز    تاماه  اسفنداز  را    اخبارو زمان زیادی گذاشتم تا    است  م خوباامروز حال جسمی

  ،عاطفی  مسائلوضعیت اقتصادی و    ،19ویروس کویدحول کنترل    خبرهابیشتر    بخوانم.

 خانوادگی است.  

 اردیبهشت ماه  10

که در طول چهل    گوهاییوگفتیی که شرکت کردم و  هاکلاسکه خواندم،    ییهاکتاباز  

  . آیدمیهیچ چیزی یادم ن  ،ن انجام دادمفروردی  20حدود  روز بیماری از اول اسفند تا  

  ،م بهتر شده مدتکوتاه  ۀدر خاطرم است. حافظ  ،لحظاتی که درد کشیدم  تک تکولی  

 . کنممیکارها را فراموش  از ولی هنوز هم بعضی 

تمام بدنم  سوزش و درد دارم و تحت درمان هستم.    شدتبهعفونت کرده و    هایم کلیه

ضعف   شدتبه  . از دکتر قلب وقت گرفتم.رودمیدست و پای چپم خواب    .کندمیدرد  

م هر عضوی که  نظربه به مدت طولانی کار کنم و فعالیت داشته باشم.   توانممیدارم و ن

بدن   ویروس    ، باشد  ترضعیفدر  به    شودمیبیشتر درگیر  ویروس  مخاطی    هایلایهو 

یم  هاریه وضعیت    کهحالیالتهاب دارد. در    شدتبه  اممثانه. کلیه و  کندمیبیشتر حمله  

 خوب است.  

و    شودمیدفع    اممثانهی زیادی از طریق  هاویروس  ،خورممیشاید چون من خیلی آب  

  گفتمیکافه    مسئولاین موضوع است.    خاطربه دلیل التهاب و درگیری دستگاه ادارای  

درصد الکل بنوش. طبع گرم، مخمر و ویتامین گروه ب را دارد و هم الکل مسیر    7آبجو  

و   تمیز  را  ادرار  نکندمیخروج  خوشم  مشروب  از  فکر  نخورده  حالتابه،  آیدمی.  و  ام 

. مردم عامی  رودمیالکل از بدن خارج شود. بلکه در خون تجزیه شده و از بین    کنم مین
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. الان تحت نظر  کنممیو البته من گوش ن  کنندمیهر کدام برای خودشان تجویزهایی  

به مدد غذاهای تقویتی مامان و عسل و شیره انگور پزشک کلیه و مجاری ادراری هستم.  

ولی توانایی جسمی    ،ورزش کنم  کمکم  کنممی  چاق شدم. تلاششش کیلو  صبحانه،  

ایمنی   آزمایش کامل سیستم  اردیبهشت  ندارم. آخر  تا وضعیت    دهم میرژیم گرفتن 

 م را چک کنم. اجسمی 

نتوانستم شوکی که به بدن و روانم    م و  هنوز هم حالت افسردگی دارم و پریشان هست

تحلیل کنم. بیماری از یک طرف و تغییرات کامل وضعیت شغلی و   و  وارد شد را تجزیه

 از طرف دیگر برای سخت است.  امزندگی

 شوم میخیره    تاپلپچندین دقیقه به سقف، دیوار یا    ،گاهی بدون اینکه متوجه باشم 

افرادی که  کنممیو فکر   به  افرادی.  بستری هستند.  بیمارستان  در  که فوت    بیمار و 

و   کشندمییی که مانند من رنج هاانسانکه در خانه قرنطینه هستند. به  شدند. افرادی

و درونم    ، شان سوگواری کنندیی که نتوانستند برای عزیزان هاخانوادهند. به  اهرنج کشید

  19کاری بکنم. به مردمی که از ویروس کوید خواهدمی. دلم گیردمیرا غم عمیقی فرا 

ی رشد فردی بگذارم یا با همکار روانشناسم  هاکارگاه  مثلاً کمک کنم.    ،آسیب دیدند 

  برگزار کنم. خوانیکتابی خودشناسی و هاکارگاهیا    گروه درمانی سوگ تشکیل بدهم. 

و    خواهدمیدلم   که  هاخانوادهبه  در یک خیریه کار کنم  کرونا    خاطربهیی  پاندمیک 

 کمک کنم.  ، سرپرست شدندبی

بگیرمهایبچه  سرپرستی  تحت  را  شدند  یتیم  که  برا  ی  بخوانم.یو  داستان  دلم    شان 

و با هرکسی افکارم   کنممیکاری بکنم. ولی در اتاقم تنها نشستم و فقط فکر    خواهدمی

 . شویمیچند روز دیگر خوب    ،بیماری هستی  تأثیرتحت    گویدمی  ،گذارممیرا در میان  

.  کنندمیدیده از بیماری توجه نهستند و به مردم آسیب  خود  کاروکسبهمه فقط دنبال  

و نیاز دارم    کنم میاحساس افسردگی    شدتبه.  کندمیکسی به من هم توجه ن  درواقع
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و   درک  را  زجرآور  ساعات  آن  تا  بشود  روحی  من حمایت  از  کنم.که  کاش    فراموش 

 بشود.به بیمارستان بروم و به پرستارها کمک کنم. شاید اینطوری حالم بهتر    توانستممی

نها از اول اسفند وقت داشتند تا خودشان آ  زیرا  ؛کنندمیک نموقعیت من را دراطرافیانم  

ولی من هنوز   ،مطابقت دهند  کاروکسبات در روش و سبک زندگی و  را با این تغییر

که این ویروس    ترسممینیاوردم و از همه بدتر    به دستمل جسمی و روحی  اسلامتی ک 

 بر روی بدنم گذاشته باشد.   ناپذیرجبران  تأثیر

تحمل کنم. برای اولین بار در    توانممیو هیچ حرفی را نام  شدهگیر  گیر و بهانهگوشه 

 . هنوز گیج هستم.نویسممیو  کنممی. فکر نشینممیاتاقم   ۀدر گوش هاساعتعمرم 

حال همین  نامناسب  با  روحی  و  روز    جسمی  درس    ، کنممیترجمه    ،نویسممیهر 

. من هرگز اجازه ندادم که بیماری مانع  دهممیموسیقی گوش    ، بینممیفیلم    ،خوانممی

 .سختیبهالبته  ؛ گذردمیمن بشود. این هم   ۀزندگی روزمر

ای ند. البته با ماسک و دستکش که به تکهاه خانه مردم به روال عادی برگشتدر بیرون از  

ازی و دورکاری سوق  مج  سمتبهتبدیل شده است. فرایند تحصیلی و کاری    هالباس از  

  ۀ کشورها قرنطین   ۀدر هم .  کنندمیبه این روش کار عادت    کمکمم  و مرد  است  پیدا کرده

ای نان آوردن لقمه   به دستاست و در ایران برای    شده  خانگی یا شهری جریان برقرار

  .روند به سر کار میلرز  وهستند. مردم با ترس  آمدورفتدر    ها خیابانعادی در    کاملاًمردم  

 روش عادی زندگی تغییر کرده است.

اما  تفریحی تعطیل است.، و هنری ،آموزشی ،لاع ثانوی تمام مراکز علمیاطهمچنان تا 

ویروس به شیوع  توجه  بدون  زیادی هم  و  ،تعداد  تفریح  و  ادامه   معاشرت  به مهمانی 

  . کنندمیبه شهرهای شمالی و جنوبی و تاریخی سفر  باز شده و مردم    هاجاده.  دهندمی

تا    رسدمی  نظربهولی    ، میرندمیتعدادی هم    ،شوندمیو خوب    شوند میتعدادی بیمار  

وخامت    ،کرونا نگیردبیماری  هر کسی خودش یا اعضای خانواده یا دوستان نزدیکش  
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انکار و اجتناب از پذیرش واقعیت و وانمود کردن به قوی بودن   . کند میاوضاع را باور ن

کودکانی که در زیر پرده قایم  مانند های درونی حل نشده است.  ها و اضطرابترس  ۀنشان

 ۀ بندند تا صحنشان را مییا چشمان  بیندمیکسی آنها را ن  کنندمی  و تصور  شوندمی

 شنوند.  ولی صداها را می  ،وحشتناک فیلم را نبینند

کارهای  صورتبه  هاشرکت را  جدی  شروع    صورتبه شان  مدیریت  .  اندکردهحضوری 

ایرانی که به کنترل کردن علاقه  مدیران سنتی و وظیفهدورکاری کارمندان برای   ای 

نیز به یادگیری مهارت خودمدیریتی و    ،دارند سخت است و از طرف دیگر کارمندان 

 دارند تا بتواند اعتماد مدیر را جلب نمایند.   نیاز های دورکاریرعایت پروتکل

و است  بر  کمکممن هم    زندگی در جریان  و طبیعی  عادی  . گاهی  گردممیبه حالت 

  ،کوچینگ».  نویسممیولی سالم و سلامت هستم. کتاب و متن و مقاله    ، کنممیضعف  

با    گرا،تحول کوچینگ    . در آکادمی کنممیمطالعه    «مدیریت منابع انسانی   ،روانشناسی

 .  سختی درس می خوانم

. بر روی  فرستممیپروپوزال    هاسازمانو برای    کنم میگاهی جلسه مشاوره تلفنی برگزار  

به پارک    رویپیاده. برای  کنم میبا دوستانم صحبت    .کنممیام کار  توسعه سایت شخصی 

گوش  روممی موزیک  ورزش  رقصممی.  کنممی.  دایرکنممی.  اجتماعی    ۀ .  فعالیت 

 تر شده است.  م گستردهاارتباطات مجازی ۀولی دایر  ،م بسیار محدود احضوری 

یای خودم ؤ. در ربرممیم که از معاشرت با آنها لذت  اهپیدا کرددوستان جدید و خوبی  

بافی  لکوهپایه دماوند در اردیبهشت خیا  هایلالهو در فکر    روم میکوهنوردی و سفر  به  

بیرون  کنممی دنیای  اما در  اتاقم خوشحال و خوشبختم.  در  دنیای درون خودم  . در 

 زیادی وجود دارد.  های چالش

از  در مشاور  بعضی  همکاران   جلسات  آزار  از  مراجعان  صحبت  شغلی،  .  کنندمیشان 

تکراری آزاردهنده    رفتارهای  کهو  کار  محیط  با    در  ضعیف  و    هایزخمافراد  روانی 
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یا احساس   رئیسشغلی بهتر یا گرفتن پاداش از موقعیت کسب برای های درونی، عقده

حتی اگر رفتار آنها به جسم و روان همکارشان صدمه    ،دهند میانجام  لی،  غامنیت ش

 بزند. 

برای حفظ کردن آن نیازی به    ،اگر کسی در جایگاه درست خودش باشد  کهحالیدر  

مردم از فشار روانی و استرس   دیگران ندارد.ب زدن و مشکل درست کردن برای  آزیر

معالج  کهحالیدر  ، زنندمیحرف   ن  ۀبرای  اقدامی  رفتارهای   . کنندمیخود  از  بسیاری 

  شود میاشتباه و مشکلات جسمی و روحی مربوط به اتفاقات دوران کودکی و نوجوانی 

یه و توجه از  تأییدآوردن   به دستدرستی چیده نشده و فرد برای ه روانی فرد ب ۀکه پای

 . زندمیدیگران به هرکاری دست 

اطرافیانم    ۀهم  ،اینکه )بیماری کرونا گرفتم( منتشر کردم  مورددربعد از اینکه یک پست  

اول   ۀآخر فروردین با چهار کارفرما که برای هفت  ۀمتوجه بیماری من شدند. در هفت 

بودیم   ۀت جلس اردیبهش کرده  فیکس  گرفتم. گفتندتما  ،کاری  و    »  : س  بگذرد  مدتی 

م پاسخ  ابه تماس تلفنی  مدوستان  بعضی از  «گذاریم.جلسه می  بعداً  ،تان خوب شودحال

وقتی همدیگر را   که حالا تابستان یک  روندمی  کردن طفرهیا هنگام صحبت  دهندمین

ولی در عوض   من همیشه ناقل باشم و ویروس از بدنم بیرون نرود. ترسند میبینیم. می

و    گیرند می    و تماس  م که عاقل و فهمیده هستنداهدوستان خوب جدیدی پیدا کرد

وگرنه مردم    ،جایی نگو کرونا گرفتی»  : گویدمیمادرم    زنیم.گاهی با هم در پارک قدم می

فاصله   تو  بود  .«گیرند میاز  روراست  پنهان  اهولی من همیشه  از کسی  را  و مطلبی  م 

ولی یک فرد تحصیلکرده که با یک    ،کنممی  مردم عادی و عوام را درک  رفتار  نکردم.

طول درمان و ناقل بودن    تواندمیسرچ در گوگل یا تماس تلفنی با پزشک متخصص  

را متوجه شود انجام  العملعکسچرا چنین    ،ویروسی  ناراحت شدمدهد میی  خیلی    ؛. 

 .ناراحت
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ه  به حمایت روحی و محبت و توجه نیاز دارم. در درونم چیزی تغییر کرد  شدتبهالان  

ایجاد    از باورهایم از بین رفته و جایش خلأبرخی  که از جنس معنویت و عرفان است.  

   شده است.

و   روانپزشک  به  همه  کنونی  شرایط  در  که  باشم  داشته  تصور  که  است  اشتباه  این 

می مراجعه  کوچ  و  مشاور  و  جلوی  روانشناس  یا  کنند  درمان  را  خودشان  تا  کنند 

برای چکاپ   برای خواندن کتابشان صف میبدنبیمارستان  به کتابخانه  یا  ها  کشند 

روانشناسی درمانی مانند آثار نویسندگان معتبر: »دکتر اریک برن، دکتر یالوم، دکتر  

دی   باربارا  خانم  فورد،  دبی  خانم  هریس،  تامس  آقای  هورنای،  کارن  خانم  گلاسر، 

کارگاهآنجلیس« هجوم می در  یا  روان برند  زوجانوادهدرمانی، خهای  و  درمانی  درمانی، 

کنند و بعد از شش ماه اطرافم افراد متخصص )نه شیادان و روانشناسان زرد( شرکت می

کند. درواقع فقط من و دیدگاه من نسبت به اطرافم را افرادی با روان و جسم سالم پر می

 و روش زندگی تغییر کرده است.

تمام دوستان و اطرافیانم،  ،  و بررسی کامل   و تبادل اطلاعات و نظرخواهی  گووگفتبعد از  

داشتند،    تعصب  علمی به هر مطلب و موضوعی  ،سیاسی، اعتقادی، مذهبی  به مسایل  که

اختلال    امزندگیارتباطات و    ۀاز دایر از  و    آیدمیوسواس ذهنی  حذف کردم. تعصب 

 داشتن به موضوعی فرق دارد.  داشتن با عقیدهتعصب   روانی است.نوعی اختلال 

  یاحساسات ناشی از باور  بر اساس  متعصب  فرد   .چارچوب ذهنی بستهیعنی  تعصب  

این تعصب به خودش و دیگران   خاطربهو ممکن است    کند می  گیریتصمیم  ،دارریشه 

اید. تعصبات  بررسی آن را قبول کرده  بدون  و   آسیب بزند. وقتی به مطلبی عقیده دارید

آسیب   و   چسبدمینشده  های روانی درمانهای روانی و طرحواره گذشته و تله  هایزخمبه  

آسیب   ظاهراً  بندد ورا می  ذهن  منطق بخش  ناخودآگاه،  صورتبه  متعصبفرد    می زند. 

او وارد شده از زخم روانی که در گذشته به  یت طبق درواقعکرده ولی  انکار    را  ناشی 

 . کندمیالگوی آسیب رفتار 
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  مثلاًدر کشور رمانی حدود هزار نفر در عید پاک با یک قاشق چایخوری نقره که    مثلاً

که آنهم  )شراب و نان مقدس    ، ها با دعا و آب مقدس در کلیسا تطهیر و تبرک شدهماه

   ویروس کرونا مردند.    خاطربهبیمار شدند و بعضی    سیاریتعداد بتطهیر شده( خوردند و  

که ناشی از   این تعصب  .که علم و پاکیزگی را انکار کنندشد  تعصب مذهبی آنها باعث  

 شود می  باعث است که  پناه شدن(  های روانی )ترس از احساس ناامنی، طردشدن، بیزخم

عبادتگاه ببرند  به  کنندفر  درواقعو    پناه  بدون    ار  بپذیرند.  کردنفکرو  را  حرفی                   هر 

را   کهحالیدر   مقدس  شراب  قاشق  یک  از  مومن  و  معتقد  مسیحیان  از                         بسیاری 

افراد  آب دهان کشیش یا سایر    دانند میورند و  آمی  شخصی  و از منزل قاشق   خورندمین

 مذهبی آلوده به میکروب است و مقدس و پاکیزه نیست.

در کشور  یا  جنوبی    یک  و    گویدمیجمهور    رئیسامریکای  بخورید  مشروب 

حزبی او  تمام افراد سیاسی و پیروان همکنید تا ویروس کرونا نگیرید.    سواریدوچرخه 

 . کنندمیتفریح  و شوند میبدون رعایت بهداشت و زدن ماسک در خیابان جمع 

ها  جنازهافراد بدحال و که  شودمیی ناشی از کرونا اینقدر زیاد هافوتیدر نهایت تعداد  

   . شوندمیی خانواده، در خیابان رها  اعضا  ۀیشان از ترس بیمار شدن بقیهاخانوادهتوسط  

خوشحال باشید و    گویدمیکشور کوچک اروپایی که به مردمش  جمهور چند    رئیس یا  

مثبت جمعی بر ویروس    یسید و مثبت فکر کنید و مهمانی بروید تا با انرژیبرقصید و بنو

رسانه  که با تهدید    شود میبه حدی زیاد    شدهغلبه کنیم و بعد تعداد بیماران و افراد فوت

 . کنندمیپنهان را   آمار واقعی ها، 

سیستم   شودمیورد و باعث  آورزش سلامتی می  گویندمیتعصبانه  یا ورزشکارانی که م

  ،در پارک و کوه و خیابان   رعایت بهداشت،ایمنی قوی داشته باشیم و همچنان بدون  

عداد زیادی از آنها  و در نهایت ت  دهندمیهای خود ادامه  و به معاشرت  کنندمیورزش  

 شدند. هم فوت  ایعدهبیمار شده و 
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و قاتل خاموش از فردی به فرد دیگر منتقل شده و    نامرئیاین موجود      ویروس کرونا

و چه کسی    کشدمیبیمار کرده یا    سختیبهرا  که بدن و روحیه ضعیفی دارند    افرادی

  درد و سم ویروس  همهاینش در چه حالتی است و آیا در برابر  اوضعیت جسمی  داند می

بمانند و دچار عوارض ریوی یا  کاش بیماران سالم  ...  ورد یا خیر؟آتاب می  ، بدنش  در

ن همه  نشوند.  بیماری  از  بعد  کلیوی  و  که    توانندمیمغزی  کنند  یک    خاطربهتحمل 

را عوض کرده و دیگر ن باید سبک زندگی خود  مانند قبل    توانندمیبیماری ویروسی 

  بمیرم تا اینکه بخواهم با نقص عضو زندگی کنم   دهم میبشخصه ترجیح    زندگی کنند. 

 . .و درد و رنج بکشم. 

پزشکی و    ۀنخب  .ناراحتی قلبی دارداو    خبری ندارم.  عطایی، دکتر    است که از  چند روز

کوهنوردیم بود و برای تدریس    مربی  .نجات است  شناسی و مربی امداد وپژوهشگر زیست

جلوی منزل   فروردین ماه ی  هاو با پیگیری  کرد میخیلی من را تشویق  و نویسندگی  

 شدت بهو بعد از اینکه گفتم    من را معاینه کرد که آسیب عصبی مغزی ندیده باشم   ؛آمد

و   کلیه  و  دارم  و  گذشته    ۀهفت  ،سوزدمی  اممثانهضعف  سرم  تزریق  برای  خودش 

موقع رفتن    همان روز  .تا من درمانگاه و بیمارستان نرومی لازم به منزل ما آمد  هاپول آم

به   امیدی  گفته  دکتر  و  بستری هستم  است  هفته  یک  و  است  بد  خیلی  حالم  گفت 

سال با او دوست بودم و حمایتش کردم.    14که    کردماندنم نیست. از من تشکر  زنده

. خداحافظی کردیم و بعد تا  ..یک دوستی اجتماعی سالم و عمیق. گفت خسته هستم

ساعت    1399فروردین    28  شنبهپنج  ، تاریخ واتساپدر بخش  الان از او خبری ندارم.  

که محبت عمیق درونش را   یارزشمند و  انسان فداکار دقیقه نوشته شده است. 15:45

وقت تلف شده ندارد و جان هزاران    اشزندگیسال    35. و در طول  د دهمیبه همه هدیه  

 نفر را نجات داده است.  
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و انسان روح است    مراهت باشد. مرگ و زندگی دست خداست ه  خدا به  ،هر کجا هستی 

  . کنندمیدوباره همدیگر را ملاقات    هاروح و جسم مادی نیست که از بین برود و روزی  

 . امیدوارم حالت خوب باشد.  ماند میعزیزان در یاد ما باقی اما دلتنگی جای خالی 

بنظرم مرگ بسیار زیباست ... دو بار تجربه مرگ داشتم و مشتاق هستم که به دنیای  

لا برگردم.. نزد خداوند و روح ها و فرشتگان .. اینجا... زندگی در زمین برزخ اصلی در با

است... برزخی که در ان به ما فرصت داده شده تا اعمال و رتار اشتباه گذشته را اصلاح  

و جبران کنیم و با خدمت به خلق راهی برای خهروج از برزخ بیابیم.. جهنم زیر ز مین 

آنها ... برای انسانهایی که روح خود را به مادیات میفروشند    است برای شیاطین و پیروان  

و دچار شهوت و غرور میشوند... آنجا در آسمان زندگی جاریست ... خانه اصلی ما آن 

بالا است ... کنار خداوند.. بی صبرانه مشتاقم تا روز سفر آخرت برسد و به باغ زندگی  

سمان رفته باشد ناراحت نیستم ... ولی دلم  بروم.... بنابراین اگر دکتر عطایی به خانه آ

 برایش تنگ می شود و ناراحتیم برای این دلتنگیست... دوست مهربان خدا بهمراهت.

بیمار مینمی شود و چند نفر  شوند و ویروس فراگیر میدانم تا چه زمانی همۀ مردم 

اعضای از  تمامی همکارانم یک نفر  میرند تا بتوانیم به شرایط عادی زندگی برگردیم.  می

شان یک پست سیاه رنگ و در صفحه اینستاگرام   انددادهاز دست    را  خانواده یا فامیل

شان  حداقل یک بیمار در خانواده یا فامیل یا دوستان  ،شناسم میوجود دارد. هر کسی که  

دیابت،   کهولت سن، سکته قلبی یا مغزی، بیماری سرطان، دلیل مرگ می تواند دارند. 

انفولانزا، سنگ کوب از روی استرس و ترس ..... ... یا هر دلیل دیگری باشد ولی بنظر 

.. مگه میشه دلیل  ونا ثبت می کنند. رکدر حال حاضر همه دلایل فوت را    میرسد که 

 مرگ همه در امسال کرونا باشد؟ 

ها درس عبرت  تعداد کمی از حادثه  ،زندگی در جریان است و سنگ هم از آسمان ببارد

شان  امن روانی  ۀند و حاشیاهو دوباره بعد از مدتی به رفتاری که عادت کرد   گیرند می

زیرا از کودکی توسط   ،اند کردهعادت   افراد به دروغگویی  از بعضیدهند. ادامه می ،است
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های روانی و جسمی  تنبیه گفتن راهی برای فرار از  و دروغ  هشدمیمواخذه    دائم   والدین

بالغ شده  اکنون هم   بوده است و  روانکاو و درمان    همراجع  جایبه  ، که بزرگسال و  به 

امن خود را حفظ کند یا  حتی متوجه    ۀتا حاشی  گویدمیباز هم دروغ    ،گذشته  هایزخم

و پیدا کردن وجه آنها  شغلی    فردی و  گفتن باعث موفقیتمواقع دروغبرخی  در    شده

 . شودمیکاذب در جامعه 

هستند که    هاسایهنقاط ضعف و    درواقعنامیم،  اخلاقی یا صفات منفی می  آنچه رذیلت

در ناخودآگاه او    ،که فرد استقلال ندارد  سالگی(20)  از دوران نوزادی تا پایان نوجوانی

 این خصوصیات   است،  نداشته. در آن دوران که فرد توان جسمی و روانی  گیردمیشکل  

جویی  بهانه  ،قهر کردن  ،حسادت  ،بدجنسی  ،خساست  ،انتقام  ،خشم  ،)دروغگویی   منفی

ه  کردمیجامعه دفاع  و  ، مدرسه،  هاسایه... ( از زندگی و بقای او در جمع خانواده، هم.و

 .ه استکردمیش حفاظت امحکمی از غرور و شخصیت  ۀو مانند زر

و با قدرت روان و جسمی و دانش و  د بالغ و بزرگسال و توانمند شده  اما الان که فر 

زیرا   . کندمیهنوز هم همانند گذشته رفتار    ،از خودش محافظت کند  تواندمیتخصص  

  ترسدمیو    داند مینیست و یا    و متوجه خصوصیات رفتاری اشتباه   یا خودآگاهی ندارد

بیرون بیاید و بپذیرد که در گذشته روند نادرستی را برای موفقیت    کاذب  امن  ۀاز حاشی

 فردی و شغلی انتخاب کرده است.

تان که  ها و باورهایو یا بر روی ارزش کنید  عادت نادرستی را ترک  تا  خواهید  وقت می

بازنگری کنید. ذهن شما دچار ترس از دست دادن حاشیه   ،خ حضورش منقضی شدهیتار

)کودک( است و    ذهن یا والد حفاظت و حمایت از بقای شما  ۀزیرا وظیف،  شودمیامن  

فرد هنگام خودآگاهی و    شودمیبودن روان )بالغ( است که باعث  بودن و غنیاین بالغ

ناشی از تحول درونی را تحمل کند و به عقب برنگردد و برای   پذیرش برای تغییر، خلأ

انرژی بگذارد    اسب و درست و مفید وقت وها و باورهای من ت و ارزش اکردن صفجایگزین

 و انگیزه داشته باشد. 
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درونی نقش زیادی دارد.  حمایت اطرافیان و اعضای خانواده در این تغییر و تحول    مسلماً

از تحولات فردی ان و نزدیکان  تسافراد خانواده و دو  معمولاًست که  نجاولی مشکل آ

ن استقبال  آنها  ،کنندمیدیگران  خود  تغییر  این  می  زیرا  نگران  را  و            .  کندمیترساند 

او را از دست بدهند و یا تغییر    ،تغییر کند   رشد و  .....که اگر فرزند یا دوست یا  ترسندمی

 . کند مینها را متوجه رفتارهای اشتباهشان ، همانند آینه آفرد

آن  خاطربهکردن نیاز به یک دلیل بزرگ در درون خودش دارد تا  هر فردی برای تغییر

ارزش نگاه کند و  به درونش  آگاهی  با  ویرایشبتواند  را  اشتباه  باورهای  و جای    ،ها و 

 را درمان کند.  ماند میزخمی که از آنها باقی  

  انرژی( ،  زمان،  )مالی  درد دارد و درمان هزینه  واقعی بدون نقاب،  شدن با خودرو بهرو

 ، ی که هستندطورهمان  تغییر نکنند و  دهند میبنابراین بسیاری از افراد ترجیح    .بردمی

 اینکه مجبور شوند. مگر ، بمانند

کسی به طبیعت آسیب    بعد به این ازانتظار داشته باشیم که    توانیممیبنابراین چقدر  

نیازش از گوشت   ۀبه انداز  ،خواری نکندزنده  ،نزند، زباله نریزد، حیوانات وحشی را نکشد

ی دیگر  هاانسان به    ،ها را آلوده نکند آب  ، ن را نابود نکنداگیاه  ،و سبزیجات استفاده کند

  های زخمبرای درمان    ،دروغ نگوید   ،ب نزدآزیر  ، خودشیفته نباشدو  خودخواه    ،صدمه نزند 

برود  چکاپ  ، روانی به روانکاو مراجعه کند انداز  ، پزشکی سالانه  خرج  نیازش پول    ۀ به 

کرونا چقدر تغییر   کمردم در حین پاندمیشما    نظربه  . کار نباشدحریص و طمع  ،کند

و    هاانسانها برای  ها و مهربانیآیا پس از پاندمی جهان به بهشتی از خوبی   ! ؟کنندمی

یا فقط    !؟شودمیزمینی و فرازمینی تبدیل    ۀموجودات زند  ۀو گیاهان و هم  تحیوانا

 ! ؟کنندمیو تغییر   شوندمیتعداد کمی به منبع خیر و برکت وصل 

ای را در همین زمین. هر زمان که موجود زنده  ؛م جهنم و بهشت همین جاستنظربه

ای را م و هر زمان که موجود زندهشویمیدر لحظه به بهشت وارد    ،کنیممیخوشحال  
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ت برزخ بین جهنم و بهشت در حال دائم م و  شویمیدر لحظه وارد جهنم  ، مدهیمیآزار 

 تعادل برسیم.ه م تا وقتی بدر حرکت هستی

شاید گذر زمان طولانی دوساله تا عبور پاندمیک و بیماری یا مرگ اطرافیان تغییرات  

رشد و کمال حرکت    سمتبهبیاورد و تعدادی    وجودبهزیادی در اخلاق و رفتار مردم  

 کارتر بشوند. ولی تعداد زیادی هم تغییری نکرده و شاید طمع ،کنند

ها  در اخلاق و رفتار و سبک زندگی انساننظر شما آیا پس از پاندمیک کرونا تغییری به

 شود؟! ایجاد می

مطالبی    ای ندارم.خاطرهاز اسفندماه    ! هیک اتفاقی افتادچقدر امروز فلسفی شدم! راستی  

خیره شدم تا یادم بیاید. گیج    تاپلپ   ۀبه صفح  .مکه در فروردین تایپ کردم را خواند

دین در خاطرم  ! بهمن و فرورخوانممیفر دیگر را  شدم. انگار دارم داستان زندگی یک ن

 ! است پاک شده  از ذهنم وسط ماه  ولی یک ،است

برای جای خالی   بپذیرد. قلبم  را  هوم.. نمیدونم... هرچقدر هم منطقم دلایل منطقی 

)شاید برای    حالم خوب نیست.دوستانم تنگ می شود. از دکتر عطایی خبری ندارم.  

هستم.    انگیزهبیانرژی و  کم  . پرسم(زیاد می  سؤالم و از خودم  اههمین امروز فلسفی شد

و عضلات کمر    هاماهیچهعفونت کرده و درد دارد.    هایمکلیه.  کنم میاحساس افسردگی  

طاقت هیچ خبر بدی ندارم... خسته هستم..  .  کندمییم گرفته و کف پاهایم درد  ها شانهو  

 خسته. 

 اردیبهشت  18

. بیماری و ضعف جسمی باعث شده ارتباط و فعالیت کمی  کنممیاین روزها خیلی فکر  

 سه ماه گذشته است. کذایی، از روز دوشنبه داشته باشم و بیشتر بنویسم. 
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که زنده بمانم و بتوانم به زندگی    مکردمین لحظات و حتی تا دو هفته بعد تصور نآدر 

ماه    ند این چ   عادی برگردم و هر لحظه انتظار داشتم که اتفاقی بیفتد و از هوش بروم.

 . ماند میبرایم مانند خواندن یک کتاب قصه یا دیدن یک فیلم  

  کندمیساله که تلاش  40شانس. یک زن خوش  ۀیافتیک نجات ؟!ی هستمسکچه من 

فرایند    اداره کند. با اشخاصی که در   تنهایی بهش را  کاروکسباز نو شروع کند. دوباره  

را حل کند. تصمیم    مسائل و مشارکت    گووگفت، با  کنندمیش مشکل درست  اکاری

کند.   را شروع  سفر  و  کوهنوردی  دوباره  کارگاههاکتابدارد  بنویسد.  های  ی جدیدی 

رابطه   .مشاوره بدهد. دوستان جدیدی پیدا کند  یو به افراد بیشتر  ،بیشتری برگزار کند

های مثبت و مفید و خوب و قشنگ زندگی بیشتر جدیدی بسازد و روی جنبهعاطفی  

   متمرکز شود.

من خودم هستم.      نه... دلم نمی خواهد با شغلم یا داشته هایم خودم را تعریف کنم.... 

از جملاتی ارزشمند برایم   امزندگیاست و معنای    بخشلذتفقط یک تفریح  شغل برایم  

را حک کردم. برایم   و  ،ه تدریس، مشاور  تشکیل شده است که در قلبم آن  کوچینگ 

مانند خواندن شعر و نواختن ساز است. و نوشتن، نوشتن کشف دنیای درون و برون  

  هیا مشاور  کنممیای هستم که گاهی تدریس  درواقع من نویسندهاز دیدگاه شغلی،  است.  

ولی خودم... خودم چه کسی هستم... روزها و ساعتها فکر میکنم تا پاسخ این    . دهممی

 نم...... سوالم را پیدا ک

کم برزندگی  سابق  روال  به  و    گرددمیکم  مدارس  شده  قرار  تمام    هادانشگاهو  و 

ولی هنوز هم در بسیاری از شهرها وضعیت قرمز و   .ها از اول خرداد باز شوندکاروکسب

و ترجیح   خسته شدندماندن   مردم از خانه  بالا است.  ها فوتیروند شیوع بیماری و تعداد  

به زندگی سابق خود برگردند و البته خیلی از افراد هم    با ماسک و دستکش  دهندمی

 و باکی از بیماری ندارند.   گردندمی ها خیابانبدون مراقبت در 
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در پاییز و  ولی    است،  پیک شیوع بیماری کاهش یافته  وزارت بهداشت اعلام کرد که 

ماندن به مدت  در قرنطینه شدن و  حتی تصور بیمار  .گرددمیزمستان با شدت بیشتری بر

است. سخت  برایم  در    طولانی  بار  اولین  به    امزندگیبرای  فقط  که  گرفتم  تصمیم 

سختی   همهاین باز کنم. تحمل    امزندگیتحصیلات و شغل فکر نکنم و مسیر جدیدی در  

 . شودمیو رنج در تنهایی دو برابر 

ای و در حد نیازم از هر وسیله کنم  میسبک زندگی مینیمال را انتخاب    بعد به این  از

تلاش  کنممیاستفاده   حاشی  کنممی.  ساکن شوم  ۀدر  و    ،شهر  تمیزتر  هوا  که  جایی 

از شهرهای بزرگ خارج و در   کنممیترافیک و جمعیت کمتر باشد. و به همه توصیه  

 شهرهای کوچک ساکن شوند.  

 سلامتی آلودگی آب و هواو و 

بسیار زندگی داشت که چگونه زندگی شهرنشینی و    های درساین پاندمیک برای ما  

 اصلی زندگی غافل کرده است.  هایبخش چشمی ما را از توجه به  هم  و  تجملات و چشم

مردم الگوهای تکرارشونده رفتاری دارند و قسمت بیشتر این الگو طبق بازخوردهای   ۀهم

تقلید  یک  نیست.  فرد  خود  به  متعلق  و  شده  ساخته  جهت کسب   جامعه  کورکورانه 

انجام   به  هم  فرد  خود  که  است  اطرافیان  اغلب  آرضایت  است.  کرده  عادت  کارها  ن 

چرا    ،تخاب کردند نه دلیل این شغل را ا به چ  د،تحصیلی خواندن  ۀچرا یک رشت  دانندنمی

چرا  ،دنخواهمیچرا پول و درآمد بیشتری  ،شان تلاش کنندکاروکسبباید برای بهبود 

 . شوند میموبایل و وسایل جدید خوشحال  با خرید خانه و ماشین و 

با    خواهندمییا    کنندمی همان چیزی است که خودشان طلب    واقعاًها  آیا این خواسته 

  کهحالیبیاورند. در   به دستاطرافیان را  تأیید  ،ترگران آوردن وسایل جدیدتر و دستبه

 درونی ندارند.  تأییدخودشان از درون 
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تا شب در دنیای بیرون     شاندرونگردند که متعلق به  چیزی می  دنبالبهانگار صبح 

.  کنندمی  تلاشدنیای بیرون بیشتر    باز هم در  ،شوندمینیست و چون از درون راضی ن

بیشتر به درون باتلاقی از نارضایتی و ناخوشحالی    ،آمدنبیرون  جایبهانگار با هر حرکتی  

 . روندمیفرو درون 

با کمترین آسیب خارج خواهند شد که خانواد پاندمیک کسانی  این    ۀ بدون شک در 

برای   یبلندمدت   ۀکردن و برنامگرمی برای زندگی  ۀشدن، خانداشته گرمی برای دوست

که جسمی قوی و تندرست  شودمیشان دارند. و کسی از تخت بیماری بلند کاروکسب

 ماندن داشته باشد. ای قوی برای زندهو انگیزه

، معنایی که از  گیریمیو تصمیم    کنیمیفکر    کشیدننفسدر لحظاتی که برای هر  

در ثانیه به    ،ن را هر روز تجربه کردیآماندن در ذهنت تصویر کردی و  زندگی و زنده

 . آید میکمکت 

کار باید  هچ  ؟ آیدمیکار  هب  ایه نکتهچ  ؟است  مهم   کردن چه چیزیزندگی و زندگیدر  

به تو    هاییمهارتدر زندگی چه    ، یک مربی صحبت کنم  عنوانبهم  هاگر بخوا  و  ؟کرد

  و پررونق    کار وکسب   ، ارتباطات بهتری برقرار کنی  ،که بهتر زندگی کنی  کندمیکمک  

 تری داشته باشی؟  زندگی خوشحال و درآمد بیشتر ، ی داشته باشیترموفقازدواج 

کارهای چه  انجام  زندگی  خوشحالت  در  کاکندمیی  چه  موفقیتت  ؟  روی  رهایی 

 تری داشته باشی؟ جسم و روان سالم شودمیگذارتر است؟ چه رفتارهایی باعث تأثیر

در   را خوشحال    اتزندگیحضور چه کسانی  برایت  کندمیتو  را  زندگی       بخشلذت؟ 

 ؟ دهدمیت را گسترش کاروکسب؟  سازدمی

ها چه کسی است؟ چه کسی باید برای رسیدن ها و پیشرفتموفقیت  همهاینو پشت  

 ها تلاش کند؟ این موفقیتبه 
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بتوانم یک    . من هستم  .من با  باشم  باید سالم و خوشحال  موفق، یک    کاروکسبمن 

 .دوستان مفید داشته باشم و ازدواج شاد، و یک وجه اجتماعی خوب، 

درونم را، روحم را،    ،؟ دلم راکندمیچی من را خوشحال    ،چیزهمهو    کسهمهفارغ از  

 ؟ کندمیروانم را، جسمم را، چی راضی 

از آرامش، خوشبختی، خوشحالی، شادی و موفقیت و پیشرفت حرف   و    زنندمیهمه 

را   شاندرونتا شاید    زنندمیو در جامعه دست به هرکاری   کنندمیصبح تا شب تلاش  

 آرام کنند.

و    دانندنمیحتی    کهحالیدر   شادی  خوشحالی،  خوشبختی،  آرامش،  از  منظورشان 

 ست؟ اموفقیت و پیشرفت چی 

  های روحم، سیر. با نقش درونم و طبق خواستهکنممیمن هم دوباره به دلم مراجعه  

 . کنممیرا دوباره طراحی  امزندگی

در   که  قولی  طبق  دارم  باغ    ایلحظه ن  آ دوست  به  هفته  آخر  دادم،  خودم  به  سخت 

روم. و از الان رینه در کوهپایه دماوند ب  هایلالهلاله در جاده چالوس یا دشت    هایگل

مسیر جدید   تا  برداشتم  با خودم  را  یادداشتم  را    یک سالبرای    امزندگیدفتر  آینده 

ر  شامل  که  مسیری  کنم.  اهدافم  ؤترسیم  و  آرزوهایم  و  شودمییاهایم،  معنا  پایه  بر   .

 یا در حقیقت بر مبنای دلم.  امزندگیرسالت 

اکنون به کارم    ،هستم کوله باری که در چهل سال گذشته با سختی جمع کردم  مطمئن

گاهی خودم را در آینه نگاه  آینده من از همین لحظه و همین الان شروع شد...   . آیدمی

 «. کمی صبر کن!شودمیاوضاع بهتر »  : گویممیو  شوممی. خیره کنممی

ولی خودم را نمی شناسم.. چیزی در درونم تغییر کرده است... شکسته است ... صبح 

تاشب با خودم فکر می کنم... حرف میزنم.. می نویسم... تایپ میکنم... هر مطلبی را در  

در   افکارم...  تخلیه  برای  بهانه خوبی شد  این کتاب  نوشتن  تحلیل می کنم......  ذهنم 



 

 

197  

و از بیرون مات و مبهوتم. از نظر اطرافیان ساعتها بی حرکت درونم غوغایی برپاست..... 

پشت لب تاب یا روی تخت نشسته ام و به نقطه ای خیره شده ام... ولی در درون خودم  

دلم   که  کارهایی  از  هیچکدام   ... ....بیقرارم  هستم  جهان  اوضاع  فصل  و  حل  مشغول 

ه روی تخت و صندلی نشسته میخواتس انجام بدهم را انجام ندادم... چهار ماه است ک

 ام... نه جشنی .. نه مراسمی .. نه دیداری... 

تمام اردیبهشت ماه ویدیوهای آفلاین دوره کوچینگ را چندین بار نگاه کردم و درس  

 خواندم... امیدوارم مطالب یادم بماند. 
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 خرداد ماه 

 

 اول خرداد 

کیک جشن    م،  زمان با کیک تولدهم  ، ماهان آموزشی  مؤسسهسال گذشته روز تولدم در  

ی مختلف  هاسازماننفر از مدیران    40کتاب را برش دادم و شمع فوت کردم. و در حضور  

دفتر کارم من را سورپرایز کردند و عصر    مراسم را برگزار کردیم و روز بعد شاگردانم در

و دوستان    ،خانواده  ،و تا یک هفته در گروه کوهنوردیدوستانم برایم جشن تولد گرفتند  

 مختلف جشن تولد برگزار کردم.

  ،شب تولدم روی همان تختی که حالم بد شد   ،ولی امسال غریب و تنها و در سکوت

و سلامت هستم.  زنده  که  کردم  تشکر  خدا  از  و  مراجع   شنبهپنج  دراز کشیدم  عصر 

با دو تا تکه کیک کوچک   کافه   مسئول  موقع افطار به کافه رفتم و آقای قربانی   .داشتم

انتظار نداشتم. پست    اصلاً  رد.  و یک شمع کوچولو برایم تولد گرفت و من را سورپرایز ک

 و دلش خواسته بود که سورپرایزم کند. تاگرام من را دیده بودسنای

هم  کتاب  پیش  جشن  و  شد  در  هاکتابفروش  کنسل  را  فروش  »یم  جشنواره  اولین 

اول خرداد سال   به امید خدامدت یک ماه آغاز کردم. به «کوچینگ در ایران ی هاکتاب

 سالگی را مفصل برگزار خواهم کرد. 42آینده جشن کتاب و جشن تولد 

های خاص  در موقعیت  ، دوستان جدید و مهربانی که در این پاندمیک با آنها آشنا شدم

 درست کردند و سپاسگذار آنها هستم. انگیزی شگفتهای لحظه برای من 

. یعنی طبق  کندمیمتوجه شدم که در شرایط بحرانی هرکسی طبق ذات خودش رفتار  

اندوخته  و  ناخودآگاهتیپ شخصیتی  درون  نقاط    ،تعهدات شخصی  ، باور  ،)ارزش  های 

  .تجربیات گذشته( ،های ارزشینظام ،قوت
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ترین لحظات هم  در بحرانی  ،به دیگران است  کردنکمکشخصی که ارزش او مهربانی و  

  ، آقای ایوبی  ،خانم آیت  ،خانم نجفی  ،. مانند خانم نادریکندمیاز فرد نیازمند حمایت  

مسعودی توکلی ،  آقای  گشتایی ،  آقای  قربانی،  آقای  آقای  ،  عطاییدکتر  آقای    ، آقای 

میسیز   ،میسیز ماری  ، گانشمستر    ، ریچارد  مستر  ،دکتر بنمستر    ،آقای سروری  ،کارنقره

 . که در طول مدت بیماری و غیرحضوری از من حمایت کردند ،  مایا 

در شرایط خاص آن را بروز خواهید داد و برای اینکه    ،غالب فکری شما هر چه باشد

کنید مدیریت  بحران  در  را  خودتان  است   ،بتوانید  بهتر  آرامش  شرایط  در  الان  از 

 . کنید تان بازنگری ها و باورهایو در ارزش ، تان را بررسیناخودآگاه

 چون   ؛هایم درخواست کردم که به من کمک کنندکلاسیدر کلاس کوچینگ هم از هم

از  سهبه دلیل   پاندمیک  بیماری سخت در   ن جلسات تمرین سوپرویژ  و  ها کلاس  ماه 

با من همراه شدند    «ماری»و    «گانش»و    «یچاردر»نفر فقط    35بین    و از  عقب افتادم  

هر زمانی در چت خصوصی برایش پیام  ساعته،    5/3با وجود تفاوت زمانی    «ریچارد»و  

 .  کندمیر و حوصله من را راهنمایی بلافاصله با صب  ،فرستممی

، به «دکتر بن مهربان»برای جلسات تمرین کوچینگ وقت زیادی گذاشت و    «گانش»

بود  هایفرصتمن   بد  خیلی  حالم  روزیکه  در  کرد.  تشویق  را  من  و  داد                ،مختلفی 

مایای  میسیز با من همدلی کردند که برایم ارزش داشت.  «نور میسیز» و «رادومستر »

 های من را با صبوری تحمل کرد.تأخیرعزیز 

یعنی افراد اشتباهی    ،با شما همراه نیستند  تانوقتی اطرافیانبه این نتیجه رسیدم که  

ارتباطات خود انتخاب کردید. پس شکایت نکنید، غر نزنید، پرخاشگری    ۀرا برای دایر

تان  کردن مرزهاینکنید. فقط مرزهایتان را با قاطعیت مشخص نمایید. برای مشخص

افراد   ،شناختی که از خودتان دارید بر اساسابتدا باید خودتان را خوب بشناسید و بعد  

ارتبا کنید.  تعیین  را  ارتباطات  دایره  همسایگی،  درون  رفاقت،  همکاری،  دوستی،  ط 

با شما    همگام    تانو اطرافیان  کنیدمیسرعت رشد  گاهی اوقات شما به  عاطفی، شراکت.
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در طول زمان با    د،ودنبنابراین بعد از مدتی افرادی که با شما همراه ب  . کنند میرشد ن

  ریزیبرنامهبا    ارتباط راکه باز هم لازم است افراد درون دایره  ،  شوندمیشما سازگار ن

 نشین بشوید. و با افراد جدید هم مشخص تغییر دهید

 .ها و باورهای شما با محیط سازگار نیستیعنی ارزش   ،دهدمی وقتی محیط شما را آزار  

اگر محیط یا فرد برای شما    بازنگری کنید.  را  محیط را تغییر دهید یا درون خودتان

هر    هایارزش که با اهداف و   کنیدمیبرای سازگاری پیدا   حلیراه حتماً ،ارزشمند باشد 

مکان زندگی تان را تغییر دهید. بهتره در مکان    در غیراینصورت  .دو طرف همسو باشد 

عادت  جدید با آرامش خیال و سختی شرایط زندگی کنید تا اینکه در مکانی که به آن 

 دارید در فشار عصبی و استرس زندگی کنید. 

  شدتبهت خانگی قراردارد، خواهرش  تحت خشون  شدتبهجعانم پیام داده که  یکی از مرا

از سمت والدین تحت توجه و حمایت باشد و قرنطینه باعث    و تمایل دارد  عصبی است

 های خودش را بر روی او تخلیه کند. که عصبیت است شده

  ، گیردمیو مورد توجه پدر قرار و در شغلش پیشرفت  کند می  موفقیتی کسبهربار که  

  دائماًکه این موفقیت به چشم والدین نیاید و    کند میخواهرش در منزل مشکلی درست  

ش  و تخریب شخصیت او در منزل برای  ،برداشتن پول از کیف پولش  ، ی وسایلجایبهبا جا 

کنم  کمکش    همشاور  ۀخواسته که در جلس  حلیراهمن  احساس ناامنی ایجاد کرده و از  

شخصیت نمایشی و بازیگری    خاطربهناسبی برای وضعیت موجود پیدا کند.  م  حلراهکه  

های  والدین فرد بیمار را بیشتر از فرد سالمی که رفتارها و واکنش  ،خوب خواهر ایشان

 .منفی گذاشته است. تأثیراین خانم  ۀین موضوع بر روحیقبول دارند و هم ، سالم دارد

و    ها ولی با تغییر بعضی رفتار  ، ارتباطات حذف کند  ۀخواهرش را از دایر  تواندمیایشان ن

به والدینافزایش فاصله و آگاهی کاش    ای  .شودمیشرایط منزل بهتر    اًمطمئن  ، دادن 

با دانش    مسلماً  ،ندرفت میها  زندگی و طرحواره  هایمهارتپدر و مادرها به کارگاه    ۀهم

 . شودمی ترتر و دلچسبقشنگ  ها خانوادهط و آگاهی جدید محی
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انه اقوام سنتی در  تأسف که افراد خواهان تغییر باشند. م  شودمی  البته تغییر وقتی حاصل 

های قدیمی و پوسیده متصل و  به فرهنگ و سنت  شدتبهشهرها و روستاهای کوچک  

 .  دانندمیتر قانون قبیله را از حفظ جان فرزندشان با ارزش ظوابسته هستند و حف

کارهای مفیدی    خوانیکتابشاید بتوانیم در شهرهای بزرگ با برگزاری کارگاه و ترویج  

دهیم قبیلهول  ، انجام  در  و  ی  است  دشوار  و  بسیار سخت  فرهنگ  تغییر  و  پذیرش  ها 

های خانگی با شدت تمام ادامه دارد. دخترها آسیب دیده و در صورت مقاومت  خشونت 

 . کنندمیمیل خود تحت فشار قبیله زندگی   و پسرها برخلاف شودمیکشته 

و مربوط به   شودمیه از پدر به فرزند منتقل  نون حفاظت از خونی است کابیله ققانون ق

ای برای  قوانین قبیله   ،کشیناموس  ،بسخون   ،آزاریزن  ،زنکشی  .هزاران سال پیش است

کرده تا برای زندگی    تأییدچه کسی صلاحیت مرد قبیله را    !ناموس قبیله؟  سازیپاک

در شرایط کنونی چرا هنوز چنین قوانینی وجود   کنم میدرک ن  ! زن قبیله تصمیم بگیرد؟

 گذاری شده و با رشد علم پزشکی ادامه دارد.دارد. دورانی که با علم و تکنولوژی بنیان

) مهارت کوچینگ  دو کارگاه  و ضعیت جسمیم هم بهتر بود.    این دو هفته حالم خوب ود

درس    ها حضوری تدریس کردم و تمام روزمربیگری تیم کاری( بصورت    -برای مدیران

تا   پیدا میکنم و حس خوبی دارم. شاید  بهبود  دارم  .بنظرم کم کم  نوشتم  خواندم و 

چ رسانه  یکماهه دیگه هم پاندمیک لغو بشه و کم به زندگی به حالت عادی برگردد. هی

نمیکند و از شنیدن کلمه احتمالا و احتمالات خسته شدم .    ر درستی منتشرای اخبا

بنظر میشه کلمه تحقیق و پژوهش جایش را با کلمات غیرمطمین و شک برانگیز عوض  

ماه باید یک تحقیق علمی درست در باره این ویروس منتشر 4کرده است. بالاخره بعد از  

ردم بیمار و بستری میشوند.  فقط م  گوید.چیزی نمیدانشگاه ها و منابع علمی  بشود ولی  

 نیم. مه خاکستری.ه حتی سرابی پیش رو نمیبهاله ابهامی دور سرمان است ک

احساس می کنم افسردگی گرفتم و باید نزد زوانپزشک بروم ولی بشدت مقاومت دارم.  

حتی با روانشناسم صحبت نمی کنم و فکر می کنم این مسیله روند بهبودی من را 
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خانواده ام از وضعیت جسمی و روحی من خبر ندارند چون چیزی   طولانی تر می کند.. 

 به انها نمی گویم و تمام مدت وانمود می کنم که حالم خوب است.

 خرداد  20

.  ومرمیراه    سختیبهو    کردمیدرد    شدتبه،  هپاهایم تا زانو ورم کرد  مخصوصاًتمام بدنم  

. با سختی زیاد نزد دکتر و سنگین هستممد. رنگم پریده  آم و نفسم بالا نمیدارتعرق  

خوردن   با  و  رفتم  عروق  و  حال    داروهاقلب  ولی  بهتر شد  قلبم  تپش  و  پاهایم  تورم 

عمومیم خوب نیست. فکر میکنم مسیله قلب و عروق بیماری دوم است و عامل دیگری 

ی نژاد نزد سه  ریشه این درد میباشد که دکتر قلب تشخص نداد. در بیمارستان هاشم

متخصص رفتم و هرسه می گویند که کمی عفونت در ادرار وجود دارد که مهم نیست 

و منشا درد را تشخیص ندادند. فعلا آنتی بیوتیکها و داروهای قلب را می خورم و اگر  

   خوب نشدم به بیمارستان قلب میروم تا بررسی بیشتری نجام بدهند.

  . تا حالت ایستایی پیدا نکنم  دهم میتلفنی را انجام    جلسات مشاورهبا وجود درد پاهایم،  

ای بود  ساله 45حضوری داشتم. مراجع امروزم آقای  ۀامروز در کافه نزدیک منزل جلس

هشت ماه گذشته با    طی   . ساله دارد  14که شش سال پیش طلاق گرفته و یک پسر  

  ۀ مخالفت خانواد  خاطربهساله مجردی آشنا شده و در طول مراسم خواستگاری    40خانم  

 .خوردمیهم هدختر برای حضور پسرش در منزل و تقاضای مهریه بالا، ازدواج ب

ماه    شدتبه سه  و  بد  بوداست  حالش  نرفته  دوباره    خواستمی  و   سرکار  را  خودش 

ر  شدتبهبشناسد.   مقصر    کردمیا سرزنش  خودش  دودانستمیو  در طول  ساعت    . 

خوبی    گووگفت انرژی  شد.  بهتر  خیلی  دستحالش  جلس  به  برای  و  بعد    ۀآورد 

بعد  جلسۀ  دارد. قرار شد    تأثیرنفسش  ههایی به او دادم که روی افزایش اعتماد بتمرین

 او صحبت کنیم.  کاروکسببهبود  مورددر
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مجرد   ه با یک دخترخواستمیبرایم عجیب بود چرا یک مرد مطلقه با یک فرزند نوجوان  

ازدواج   درک                     هایتجربهکه    کند باکره  را  شرایطش  و  نداشته  را  او  زندگی 

. چگونه انتظار دارد این دختر بتواند مادر خوبی برای یک پسر نوجوان باشد یا  کندمین

در هنگام بحران روحی حال او را درک کند. یک انتخاب اشتباه باعث شده بود که هم  

 . شوداش با پسر نوجوانش دچار اختلال و هم رابطه ش دچار مشکل شودکاروکسب

ها و  را خوب بشناسی و لیستی از خواسته   اتزندگیاول باید خودت و شرایط    درواقع

هایت تهیه کنی تا بتوانی هنگام انتخاب تصمیم  ها و توانمندیمهارت  بر اساسنیازهایت  

 بهتر است برای مواظبت از بهداشت روان   نشوی.  ایلحظهدرستی بگیری و دچار هیجان  

درمانی   هایگروهو   هاکارگاهروانشناسی درمانی مطالعه و در   یهاکتاب منظم صورتبه

 شرکت کرد و از مشاور روانشناس و کوچ رشد فردی کمک گرفت. 

برای اتفاقات    ،اندفردی خود وقت نگذاشته  ۀکه روی رشد و توسع  در شرایط عادی افردی

شوند  میالان در این شرایط بحرانی، بیشتر دچار چالش  و شوندمیروزانه دچار مشکل 

و اگر به    کنند میکنند که چه کسی هستند و چرا زندگی  و با خود درگیری پیدا می

 . چه باید بکنند ،بیماری مبتلا شوند

زندگی  این   سبک  قرن  عجیب  تغییر    هاانسانبیماری  جمعدادرا  و   ترکوچکها  . 

فاصلمهمانی شد.  کمتر  نحو  هاانسانبین    ۀها  و  شد  و    ۀبیشتر  تماس  از  محبت  ابراز 

بیانلمس و  به کلام  است. چشمکردن  داده  تغییر شکل  ایفا  کردن  را  نقش مهمی  ها 

صورتکند می پشت  از  پوشیده.  فقط  های  ماسک  با  و  ها  چشمشده  درونی  حالات 

 ، آشفته  ،پریشان  ،افسرده   ،غمگین  ،نگران  هایچشم.  کندمیرا بیان    هاانسان احساسات  

ی که در  هایچشم  ،منتظر تغییر  ،خوشحال  ،امیدوار  ، خندان  هایچشم  ،منتظر  ، ناامید

 . زند میسو سو تأییددیگر برای دریافت توجه و  هایچشم

افرارعایت پروتکل بهداشتی باعث شده که    و  سینماوارد گالری، موزه،    تکتکد  های 

زیادی بین افراد حاضر در    ۀدیدنی و تفریحی بشوند و فاصل  هایمکان،  ماشینی  تئاتر
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ی  هالباس  دهندمیمردم ترجیح    . کنندمیمکان بسته وجود دارد. همه از یکدیگر فرار  

ارزان   شان برایکمتری    ۀینقیمت بپوشند که در شسشتشوهای مکرر آنها هزسبک و 

. بهداشت و سلامت به کنندمیوسایل کمتری را خریداری و در منزل انبار  داشته باشد.  

 مردم تبدیل شده است. ۀاولویت اول هم

  های مکان. افراد به  شودمیو خریدها شسته    هالباسدر بدو ورود به منزل تمام وسایل و  

در تعداد    ها دورهمیبه منازل محدود شده است. اغلب    آمدورفتو    روند میدور از خانه ن

 ۀ و نحو  19ویروس کوید    مورددرها  گووگفت. اغلب  شودمیکم و با افراد محدود برگزار  

 شدن و عوارض بیماری است.بیمار

. مصرف  شودمیوسایل و ابزار    سازیپاکقسمت زیادی از وقت افراد صرف شستشو و   

شدن خاک و  زمین و آلوده  ۀبالا رفته است. که زنگ خطری برای کرمواد شوینده و آب  

 کمبود آب پیش بیاید.  زودیبه. همچنین ممکن است استهای زیرزمینی آب 

کامل   طوربههای خانوادگی و دوستانه  آمدورفتو    ،هاسبک معاشرت  ،سبک زندگی مردم

بیرون منزل   هایفعالیتکردن و گذران وقت از  تفریح  ۀتغییر کرده است و همچنین نحو

 انجام در داخل منزل تغییر کرده است. به کارهای قابل

مشترک بیشتری را انجام    هایفعالیتو    اند شده  ترنزدیکهم  هازیک طرف افراد خانواده ب

 هم تنش و خشونت خانگی افزایش یافته است.  ها خانوادهدهند. البته در بعضی از می

از هنزدیک  نوعیبه  درواقع افراد جامعه  به یکدیگر و دوری  افراد خانواده  دیگر  مشدن 

باعث شده که هرکسی به درون خودش بیشتر مراجعه کرده و خودش را بهتر بشناسد.  

روابط عاطفی یا روابط همکاری در محیط    مورددربه همین دلیل تعداد مراجعانی که  

که    راجعانی مهمچنین تعداد    .بیشتر شده است  ،کار یا روابط خانوادگی مشکل دارند

زندگی    دنبالبه در  تحول  و  تغییر  یا  مناسب  عاطفی  شریک  یافتن  برای  خودشناسی 

 افزایش یافته است. ،فردی و شغلی خود هستند
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 خرداد  27

های بهداشتی به مسافرت و تفریح رفتند و  مردم در تعطیلات خرداد ماه بدون پروتکل

 بسیار زیاد شده است. هابیمارستانوس و مراجعه بیماران به شیوع ویر

شان یا شروع یک  مرزها بسته است و مسافران پشت مرزهای بسته منتظر دیدار عزیزان

هستند.   مرزها  سوی  آن  در  جدید  برای  زندگی  دارو  و  واکسن  تولید  سر  بر  کشورها 

 . کنندمیبا هم رقابت  19کوید

با من تماس    ،به بخش منتقل شد  ICUبعد از ده روز بیهوشی وقتی از    عطاییدکتر  

  ، دیگر زنده بماندیا چند ماه  معلوم نیست چند روز    .خوشحالم به زندگی برگشت  .گرفت

بیشتری دارد. الان احساس  افراد سالم خروجی  از  از زندگی خیلی  اگرچه هر روزش 

 چون خیلی نگرانش بودم. ،بهتری دارم

هایش  جراحت   ۀبدنم خارج شده و نتیجاز    19و من، من هنوز گیج هستم. ویروس کوید  

پا، ورم و دردناک بودن شودمیپشت سر هم آشکار   . عفونت مکرر کلیه و مثانه، ورم 

 و تپش قلب گاه و بیگاه،    تنگینفسغدد لنفاوی، غلظت خون، خواب رفتگی دست و پا،  

سوزش   و  جسمانی  قوای  پوستی،  چشمانم   گاه گاهکاهش  جوش  و  خارش    شدنکم، 

که چه روزهایی را در    کندمیهنوز به من یادآوری    ،ایلحظههای  حافظه یا فراموشی

 سخت با بیماری مبارزه کردم.  ۀتنهایی گذراندم و چگونه در یک هفت

بودم شده  افسرده  اردیبهشت  و  فروردین  ماه  دو  طول  و    دیدم میزیرا    ،در  مردم  که 

و    کنندمیشان فکر  کاروکسبدوستان و همکارانم فقط به زندگی شخصی و    مخصوصاً

ن  ،کسی انجام  روزانه  از وظایف  فراتر  و  بهداشت  یا  برای جامعه  و    دهد میکار خاصی 

متوجه شدم که من تغییر کردم و انجام    کمکماز این موضوع ناراحت بودم و    شدتبه

و برای دیگران مهم   رای من مهم استطلبانه و کمک به مردم بخدمات عمومی و صلح

افزایش   مورددرهایشان نیست. بنابراین دیگر از اینکه کسی  نیست و حتی جزو اولویت 
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دیده  نان و کودکان آسیبزیا حمایت از    از محیط زیستحفاظت  سطح بهداشت جامعه یا  

 ناراحت نیستم. ،زند مینحرفی 

سطح اول خودشان هستند و توجهی   نیازهای  زیرا آنها مشغول و متمرکز برطرف کردن

  درواقع  کافی است!   ، احت هستندربه رفع نیازهای دیگران ندارند. همین که خودشان  

ند یا طبق هرم انرژی در سطح کاتابولیک  اهطبق هرم مازلو در سطح یک و دو باقی ماند

 هستند و از همین سطحی که هستند هم راضی هستند. 

که در    ایلحظه ولی وقتی یاد آن    ،تا سرپا باشم   کنممیاز نظر روحی تمام تلاشم را  

  دردبدنو    افتممینفس بکشم    مکردمیافتاده بودم و تلاش    حرکتبیدر تختم    شبنیمه 

و بلافاصله با  .  روممی، در خودم فرو  خوردمیوحشتناکی که بدنم به حالت تشنج تکان  

با تغییر   کنم میو سعی    شوممیدوباره بلند    ، جدیدی که خدا به من دادیادآوری زندگی  

گرفتگی    همهاین دو جلسه ماساژ رفتم و ماساژور از  حتی    را بهتر کنم.  امروحیه   محیط

ها  با سنگ داغ و بادکش و انواع روغن   کردمیشد و تلاش    زدهشگفتو ورم در بدنم  

  هر روز  .  زدم میکمی این ورم را کاهش دهد و من فقط زیر دست او از درد بدن فریاد 

نشستن کار من    تا خون جریان پیدا کند.  مرفتمیراه    یک ساعتبا وجود درد پاهایم  

 نیست.

نرفت  سفر را ندیدم. لاله اه و گردش  و    تاپلپم و تمام روز بین تخت و صندلی و  اهها 

. برخلاف گذشته  امشده  گرادرونهستم.    چرخشتلویزیون و گاهی پارک سرکوچه در  

                       ، خوانممیو درس    نشینممیدر اتاقم    هاساعتم.  آمدمیکه فقط برای خوابیدن به اتاقم 

م خیلی بهتر شده و  مدتکوتاه  ۀحافظ  . کنممی  ریزیبرنامهو یا برای کارهایم    نویسممی

گذشته فعال است. نرمش را شروع کردم و تا انجام ورزش   خوبیبه  م مدتبلند  ۀالبته حافظ

توانایی    دهم میادامه    ایحرفه  به میزان  البته نوع ورزش بستگی  با    دارد.  امجسمیو 

 .  روم میبه پارک  رویپیادهماسک و دستکش با دوستانم برای 
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 ه جلسات مشاور .شودمی  و جلسات سوپرویژنر وقتم صرف مرور دروس کوچینگ تشبی

یا کمرم درد    ، یا پا  ،تلفنی در کلیه  ۀیا کوچینگ دارم. هنگام برگزاری جلسات مشاور

  دایم م در صادرد جسمی و روانیگرفتم که    . من یادشودمیی متوجه نکسهیچولی    ،دارم

کاری شرکتی، تصمیم گرفتم با یک آموزشگاه   ۀ. با وجود پیشنهاد سه پروژآشکار نشود

   همکاری داشته باشم و بیشتر وقتم را در منزل به نوشتن بگذرانم.

سعی داشتم که    ،تمام اردیبهشت و خرداد در کنار تحمل بیماری و با فشار و سختی 

 کنم   سه ماه بهمن و اسفند و فروردین را جبران کنم و بتوانم دروس کوچینگ را مرور

کوچینگ به من کمک کرد که به درون خودم   ۀم عقب نمانم. مطالعهایکلاسیهمو از  

 م برای حل مشکلات کمک بگیرم. انیومراجعه کنم و از انرژی در

خودم را داشته باشم و    «و رشد فردی  مسیر شغلیآکادمی کوچینگ  »   روزیآرزو دارم   

زیادی بنویسم. و اول از همه برایم مهم است که    یهاکتابشاگردان زیادی تربیت کنم.  

 خودم رشد کنم و به کمال برسم. 

از  م چاپ و پیشی هاکتاب با موضوع یهفتۀ آفروش نیز انجام شد.  نده کتاب جدیدی 

را در آخر   گویممیفردی خواهم نوشت. تصمیم گرفتم شعرهایی که    ۀتوسع  ریزیبرنامه

شده    امزندگیناپذیر  کتابم چاپ و کلاس آواز را دوباره شروع کنم. موسیقی جزو جدایی

 . کنم میمرحوم محمد نوری زندگی   هایآهنگاست و با 

تبار که از نوجوانی من را شاعر ایرانی. مولانا این  خوانممیدیوان شمس و مثنوی مولانا   

. گاهی از  کشدمیپر    گردیطبیعتمسحور خودش کرد. دلم برای سفر، کوهنوردی و  

 ریزم.و اشک می کنم می اتاقم به کوه نگاه ۀپنجر

ام است برای زندگی شخصی  ریزیبرنامهبرخلاف گذشته تمرکزم بیشتر بر روی خودم و   

تفاقات خوبی خواهد افتاد. مثل همیشه امیدوارم و با تمام  و اگر سرنوشت همراه باشد، ا



 

 
 

208  

تلاشم   خوب  روز  یک  برای  نکسهیچو    کنم میتوانم  اتفاقی  هیچ  و  مانع    تواندمیی 

 بین بودم و هستم.  پیشرفت روزانه من بشود. من همیشه به زندگی امیدوار و خوش

است.    طوربه روزهای شاد شاد    امروحیه کلی حالم خوب  آمدن  و منتظر  است  خوب 

 سازم.منتظر نیستم و این روزها را خودم برای خودم می  درواقعهستم. 

تابستان   یهاشب.  شوند میها هم باز  ها و گالریهنرمندان بازگشایی شد و موزه   ۀخان

  زدن قدمهای هفت تیر برای من مانند  هنرمندان و عصرهای جمعه در گالری  ۀدر خان

 در بهشت است.

از   بیشتر  بیشتر  بیمار شدند،  ویروس کرونابا    نفر که20با  از   آنها  صحبت کردم.  بعد 

های مکرر کلیه یا دستگاه گوارش یا سردرد از بیماری هنوز درگیر عفونت   دو ماهگذشت  

اشخاصی که دچار ناهوشیاری   مخصوصاً.  کنندمیهستند و احساس افسردگی    دردبدنو  

 حال خوشی ندارند  ، یا آسیب ریوی شدند

ین خصیصه ترمهمو    کندمیفشار عصبی زیادی بر شما وارد    ، شرایط نامعلوم و معلق 

مان را  ماندن داشتیم و تمام تلاشکردن و زندهما این بود که دلیلی برای زندگی  ۀهم

معتقد هستم که در آن ساعات سخت و تنهایی،  عاملی    شدتبه  کردیم تا خوب بشویم.

که باعث شد زنده بمانم این بود که با جسم خودم ارتباط برقرار کردم. با روحم یکی  

انرژی بدن من    ،اعضای بدنم صحبت کنم و این هماهنگی  تکتکتلاش کردم با    شدم و

 را برای مبارزه با ویروس و سم ویروس افزایش داد. 

اون ساعات سخت را نمی توانم فراموش کنم. تجربه مرگ. خروج از بدن. صحنه هایی  

که دیدم. و اینکه اصلا چرا باید این اتفاقها بیفتد. دچار چنان شوکی شدم که هنوز بعد  

دوهفته همه برنامه هایم کنسل شد    از چند ماه مشغول تلوتلو خوردن است. در عرض

مغزم هنوز نتوانسته است این همه اتفاق در عرض چند ماه و تغییر روش زندگی  و  

صبح وقتی از گردن تا   4ساعت  اطلاعات جدید را قبول کند و بعد اون درد وحشتناک  
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و   بودم  فلج شده  قلبم    کشیدممینفس    سختیبهپاهایم  که  متوجه شدم    کندی بهو 

ایستد و  یک لحظه گفتم خسته هستم و احساس کردم قلبم دارد از تپش می  تپدمی

زنده بمانم    خواهممیافتادم و گفتم    ،یاد مادر و پدرم و آرزوهایی که دارم  چند ثانیه بعد

هوشمند است و صدای   کاملاًو تپش قلبم بیشتر شد. همان لحظه متوجه شدم که بدنم  

را می تا    ،شنودذهنم  او تشکر کردم و درخواست کردم به من کمک کند  از  بنابراین 

م زنده بمانم فکر  خواستمیآنها    خاطربهبتوانم نفس بکشم و زنده بمانم. به دلایلی که  

 تصور کردم.   ،کردم و معنایی که زندگی برایم داشت

لحظه   یکآن  در  که  دیدم  را دختری  لباس    خودم  با  دور    گلی گلدشت سرسبز  به 

تم که زنده بمانم و خوب بشوم سو از آسمان تمنای شفا دارد. من خوا  چرخدمیخودش  

وقتی ارتباط روح و انرژی و جسمش    ، م هرکسی حتی اگر حالش خیلی بد باشدنظربهو  

و همسو کند،   برقرار  با هم  پیدا    حتماًرا  بطلبی کندمیشفا  و  بخواهی  وقتی  اتفاق    ،. 

 . افتدمی

بی ناامیدی،  که  زندگی  ، انگیزگیدریافتم  برای  شوقی  و  معنا  نبود  نداشتن  و  کردن 

که بیماران تمرکز بر روی سلامتی را از دست    شودمیاندازی برای آینده باعث  چشم

 بدهند و روی بیماری متمرکز بشوند و بهبودی پیدا نکنند. 

ای دارم.   کردن عجله دارم. برای هر روز برنامهو برای زندگی  دانممیالان قدر زندگی را  

شده  ، شوق زندگی باعث شده که وقت تلف  کرونا  بیماریعوارض  با وجود    رسدمی  نظربه

باشم. و    مورددرگذاری  ی هدفهاکلاسدر    آیدمییادم      نداشته  زندگی  تعادل چرخ 

. در طول این سه  مکرد میاهداف و نقش رسالت و معنا در بهبود کیفیت زندگی صحبت  

بگویم که   توانممیید  دیی که زدم را زندگی کردم. از الان بدون ترهاحرف  تکتکماه  

 . کنممیم را تدریس های تجربه 

به    توانممیو دوباره    شودمیوز به روز بهتر  حالم ر  حس خوبی دارم.  آرامش درونی و

  ۀو هم  افتدمیزودی اتفاقات خوبی  ه  ب  کنممیها صحبت کنم. فکر  طبیعت بروم و با کوه
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  «توران خانم»کار بزرگی انجام دهم و مثل    خواهدمی. دلم  شودمیهای من تمام  رنج

وقتی مینویسم حالم خوب میشود و الان میدانم    درد بزرگ را به کار بزرگ تبدیل کنم.

 که در ادامه مسیرزندگیم میخواهم اول یک نویستده باشم و بعد مدرس و کوچ.  
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 تیرماه 

 

 تیرماه  92

 

است شده  خوب  سلامتی    .حالم  ورکنممیاحساس  هستم.  شاد  با    ،شز.  خانه  در  و 

  ،مانند قبل کشش ندارد  امریهکمی دو رگه شده و    دایمص  .کنممیموسیقی  آواز تمرین  

زمان   طول  در  کردم  ۀدور  .شودمیخوب    حتماًولی  تمام  را  کوچینگ  دو  و   سطح 

در تیرماه    توانستمخرداد امتحان نظارت و سوپرویژن را به خوبی انجام دادم ولی ن 29

 بین المللی کوچینگ را تهیه کنم برای تاییدیه فدراسیونکوچینگ    ۀرکوردهای دو جلس

تمرکز ندارم و توانایی یادگیری انتقال مطلب در من پایین آمده    اصلاً  .و تحویل بدهم

حافظه بلند مدت من به خوبی فعالیت می    . کنممیدوباره تلاش    ، است. اشکالی ندارد

ام.    پیدا کرده  بلند مدت مشکل  به  از حافظه کوتاه مدت  انتقال مطالب  در  ولی  کند 

مطالبی که می خوانم یادم میرود و همچنین در جلسه کوچینگ تمرکز ندارم و ناگهان  

 می کنم. لغات را فراموش می کنم.... وقت دارم و دوباره تلاش 

کوچینگ در   یهاکتاباولین جشنواره تخصصی  »در همین یکماه که حالم خوب بود  

تربیت    ۀاولین دور»  م فروش رفت.یها کتابمجازی برگزار کردم و    صورتبه را    «ایران

برگزار کردم و    کوچ مستر  به زبان انگلیسی را نیز با همکاری آکادمی   «المللیبینکوچ  

آکادمی   نماینده  رویکرد    درمن  با  استرس  مدیریت  مجازی  کارگاه  دو  هستم.  ایران 

کارگاه حضوری   و  در    کار  گریمربیکوچینگ  دولتی  هاسازمانتیمی              برای حدود ی 

 کردم.   نفر مدیر ارشد دولتی برگزار 70
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  کنممیبرگزار    تلفنی از منزل    صورتبهو کماکان جلسات مشاوره و کوچینگ مجازی  

. در این ماه  رودمیکارها خوب پیش    ۀ. همبرممیبه مراجعانم لذت    کردنکمکو از  

 . لذت بردم امزندگیبیشتر وقتم را به استراحت و تفریح و سرگرمی گذراندم و از 

و برایم یک سرگرمی  کمی انجام دادم  گذاری  سرمایه  ایران  بورس  سازمان  اردیبهشت در

  خواهممیو  شدم که البته استرس هم دارد  مندعلاقهن آجدید و پرهیجان است که به  

 آن را آموزش ببینم. ایحرفه  صورتبه

کنار    هب  با دوستانم  را شروع کردم.  رویپیادهاینقدر حالم خوب است که دوباره گردش و  

 ، بام تهران ولنجک  ،پارک هنرمندان ، پارک آب و آتش ،جمشیدیه پارک ،  رودخانه فشم

  ،پارک ایرانیان  ،شهربازی دریاچه خلیج فارس و دریاچه خلیج فارس  ،سورتمه ولنجک

هنرمندان رفتیم.   ۀ و خان  ،پارک رویال دارآباد  ،پارک قیطریه  ،پارک آرارت  ،پارک آفتاب

انگار دوباره زنده شدم. وقتی   عجیب خلوت را هم بازدید کردم. طرزبهدو پاساژ بزرگ و 

بردم.  تک لحظاتم لذت میبیرون میروم به همۀ گیاهان و درختان را لمس کردم و از تک

پیاده فارسی  خلیج  دریاچه  دور  کامل  دور  یک  مهمتر  همه  بهاز  و  کردم  خاطر  روی 

های قبل  ام شوق زیادی دارم. البته ضعف دارم، ولی نسبت به ماهسلامتی و توانمندی

 برم.  ام خوب است و از زندگی لذت میخیلی خیلی بهتر هستم. حال جسمی و روحی

در تیرماه زندگی کردم، زندگی را لمس کردم و تجربه کردم و بیشتر به تفریح و سرگرمی 

در یک حالت انکار و اجتناب بودم. فکر نمی کردم. فرار کردم. از    و ورزش مشغول بودم.

ده، دوستانم، کوچینگ، تحصیل، شغل، کارکردن، آینده،  خودم، بیماری، ویروس، خانوا

دلم   فراموش کنم.  تا  را در سرگرمی غرق کردم  فرار کردم. خودم  نگرانی، فقط  پول، 

و فراموش کنم. بشدت تحت فشار   پاک کند  از هنم  را  این چند ماه  میخواهد کسی 

 عصبی بودم. الان آرام هستم. خوبم و حس خوبی دارم. 

ها به همراه ماسک، دستکش، الکل و مشمای بزرگ برای  این مکان   ۀمالبته رفتن به ه

بعد    ADHDی  گرابرون ولی برای من    ،پوشاندن سطح صندلی و میز کمی سخت است
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  کنممیهر کاری آسان است. هر دوساعت ماسک و دستکش را عوض  از پنج ماه بیماری  

 و بیشتر در فضای باز و هوای آزاد هستم.

سفرهای بین شهری    خاطربه   روز تعداد بیمارانبهوز ادامه دارد و روز نپاندمیک کرونا ه  و

برگزاری مراسم عروسی و عزا   این سبک   .شودمیبیشتر  لات خردادماه  یدر تعطو  به 

لح یک  حتی  کردیم.  عادت  بهداشت  رعایت  و  ماسک  و  را  ظزندگی  ماسک  روی  ه  از 

 .خورممیو بیرون خوراکی ن دارمنمیصورتم بر

و دست و صورت را   گذارممیجلوی خانه    یدر راهرورا  و وسایل بیرون    هالباستمام   

. امیدورام با رعایت  روممیم و با یک تیشرت به داخل خانه  یشوراهرو می  شوییدستدر  

 خوب ادامه پیدا کند. های بهداشتی دیگر بیمار نشوم. و این حس کامل پروتکل

بروم. دلم برای شنیدن صدای   گردیطبیعتای کاش حالم زودتر خوب بشود و بتوانم به  

و طبیعت  اهل سفر  است. دوستان  تنگ شده  میان درختان جنگل  از  باد  و  رودخانه 

دیدن   قراربی ،هستم قراربیسفر نروند. اما من  دهندمیام نیز ترجیح نیستند و خانواده

 .گردیطبیعتچادر  ردی درِگِاز میان صبح، آسمان آبی 

منتظرم که گالریهای عکاسی و نقاشی باز شود و طبق روال دوسال گذشته عصرهای  

جمعه را در میان هنر و هنرمندان بگذرانم. گالری گویا هنوز باز نشده، ولی کتابفروشی  

آن به  حضوری  فروش  برای  را  کتابهایم  و  است.  باز  فروش  گویا  و  کردم  منتقل  جا 

 انجام میشود. غیرحضوری از طریق سایت انتشارات

آزادی   و  رهایی  قدر سلامتیکنممیاحساس  را  ا.  از    دانم میم  لذت  لحظه لحظه و  اش 

یاد موضوعی افتادم. وقتی    ، شودمیسنگین  رد یا قلبم  یگ. البته گاهی نفسم میبرممی

از وسایل شهربازی شدم به محض بالا رفتن   در کنار دریاچه خلیج فارس سوار یکی 

نتوانستم فشار هوا را تحمل کنم و بیهوش شدم. موقع پایین آمدن دستگاه دوباره از 

فشار هوا بهوش آمدم و از حال رفتم. خرخر می کردم و نمی تونستم نفس بکشم. وقتی  
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ثابت شدیم به خودم آمدم. خیلی گیج بودم و چند دقیقه ای ثابت نشستم   روی زمین

 تا بتوانم بلند شوم. 

نیست.....  امیدخدا   این عوارض هم   مهم    . شکرت  زودی برطرف خواهد شد.خدایا به  به 

و از   خندم و خوشحالم. خوشحالم. خوشحال خوشحال.می  هفته است که  سهبالاخره  

 . برممیزندگی لذت  ۀلحظلحظه 

کردم  24جمعه   شروع  را  روز  خوشی  حال  با  ساعت    . تیرماه  که    9حدود  بود  صبح 

شوکه شدم و فریاد زدم و دور سالن    ،اینستاگرام را چک کردم و از مطلبی که خواندم

  کرد میهم ریختم و خواهرم با تعجب به من نگاه  ه . ناگهان بمکردمیخیدم و گریه  رچمی

 م حرف بزنم. توانستنمیچی شده...  گفتمیو 

در فضای مجازی اینستاگرام و برای خانواده و دوستان مجازیم اتفاق بدی افتاده بود.  

و از    مکردمیآنها را نگاه    ۀهای عاشقانشوهری که هر روز استوری   زن و آیت و سهیل،  

لذت  شادی حم بردمیشان  تصور  د،  و  بوند  کرونا  بیماری  درگیر  که  بود  هفته  دو  ود 

خوب شده است و ناگهان دیدم که امروز صبح قلب سهیل طاقت    شانحالکه    مکردمی

من خدای  است.  شده  فوت  و  می.نیاورده  طاقت  چطوری  آیت  عشق    .وردآ.  درد  من 

و رنج    پیچدمیو دنیای سیاهی که به دورت    ، رنج تنها ماندن  ،درد جدایی   .ماهکشید

آیت  نمی.  دهدمی که  تصور کنم  که دوستان    دانممی.  کند میچه    بعد به این ازتوانم 

د و آرامش یو مادری که هر لحظه به او ام  گذارند و خواهرنمیخوبی دارد که تنهایش  

هیل فوت شد... سجای محبوب را بگیرد.    تواندمیچه کسی  شود؛  نه نمیاما    ،دهندمی

زنگ زدم و با هم اشک ریختیم.   امیرسالار  مانباور کنم... به دوست مشترک  توانمنمی

نفر دوستان مجازی   ولیکن این دو  ،م و با آنها حرف نزدماهل و آیت را ندیدیمن هرگز سه

  ، ... زندگی  ، مرگ  ، بردم. عشقو لذت می  مکردمیمن هستند که هر روز با آنها زندگی  

است بدهد  .خیلی  ؛خیلی سخت  آیت صبر  به  خدا کمکش کند... خیلی سخت    . خدا 

 است.
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  خیلی سخت است. خیلی.با آیت رنج کشیدم و رنج خودم تکرار شد.    بعد   ۀتمام هفت

برای من ناقص مانده بود شروع وتکمیل شد. ده روز تمام    93دوران سوگواری که از سال

با استوریهای آیت اشک ریختم و داستام خودم را نوشتم عشقی که بخاطر خودخواهی 

 یک مادر به مرگ پدر و جدایی ما منجر شد.

ین در از در مورد جدایی و سوگ بعد از جدایی مطالعه کردم و متوجه شدم که باید ا

زندگیم را ببندم تا در دیگری باز شود و بتوانم در درونم آرامش پیدا کنم و چطوری در 

انکار و سرکوب این احساس طرد شدن و سوگ جدایی رنج کشیدم و   با  طول سالها 

  - کنارگذاشتن ورزش حرفه ای-وزن شآسیب دیدم و به خوبی میدانم دلیل اصلی افزای

پذیری عاطفیم، همین رنجش ناشی از جدایی و پایان    و آسیب  - جدی شدن و نخندیدن

و از    ذهنم است. با روانکاو تماس گرفتم   نیافتن دوران سوگ و پذیرش شرایط جدید در 

جلسه برایم رزو کند تا بتوانم از اول با این ماجرا روبرو شوم و آن  12او خواستم حداقل  

 را رهاکنم تا درمان بشوم.

ر مورد رابطه عاطفی و جدایی و سوگ مطالعه کردم. تمام  تمام هفته به پارک رفتم و د

 غم عالم به دلم برگشته... دلم تنگ شده....می نویسم می نویسم می نویسم 
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 فصل چهارم

 مردادماه 

 

 1399  مرداد82

  دائمو    کند میاستراحت ن  ،یحال بی  ،تب  ، دردبدن،  هفته پیش پدرم تب کرد. تعریق  دو

بعد از چهار روز خوب شد و جای   .بود  مشغول کار است. ساعات خوابش خیلی زیاد شده 

خفیف گرفته و به من و خواهر و   یکه بیماری کرونا  رسدمی  نظربهولی    .نگرانی نبود

 و تعریق داریم.  دردبدنهمگی تب خفیف و  مادرم منتقل کرده است.

پوست دست و  ،  آخر تیر  ۀهفتاز  .  کرونا را داشتم  علائمتمام  من حالم بد و بدتر شد.    و

. خسته مکردمی  چند روز بعد گلویم خشک شد و گاهی سرفه  .سوختمی  شدتبهپایم  

 کردن نداشتم.  صحبت  ۀو حوصل عصبی بودم شدتبهو 

 امسینه   ۀقفس  کمکم.  م کردمیدلیل گریه  احساس افسردگی و غم داشتم و گاهی بی

. حتی یک لحظه به فکرم نرسید  شروع شد   درد گرفت و بعد سوزش ادرار و درد کلیه

اینکه شاخص آلودگی هوا بالای    خاطربه  م کردمیکه دوباره کرونا گرفته باشم و فکر  

توجه و استراحت اصلاً بنابراین  .امشدهپوستی و تنفسی آلرژی  علائم دچار  ،است 150

ماسک جراحی   حتماًادامه دادم. در بیرون خانه    رویپیاده  به فعالیت و ورزش ونکردم و  

 خانه پوششی نداشتم.  ولی داخل ، مدزمیدرصد محافظ  90

  مرداد با حال سنگین و درد قلب بیدار شدم. چند روز بود خوابم بهم ریخته   12  شنبهیک

بیرون رفتم و ناگهان درد   با خواهرم برای کاری منزلو حالت تهوع داشتم. نزدیک   بود

قفسه   قلبم    امسینهوحشتناکی وسط  و  کردم  بالایی    زدمی  شدتبهاحساس  تپش  و 

داروخانه    داشت. را داخل  ن  امسینه   ۀقفس  .انداختمخودم  م  توانست نمی.  خوردمیتکان 
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از درد بیهوش شدم. خواهرم    و بعد  کشیدم مینفس بکشم. با صدای زوزه مانندی فریاد 

ن داروخانه من را  مسئولاوارد داروخانه شد و با کمک  من    دنبال به  ، که عقب افتاده بود

  الانبیادادند و بعد به بیمارستان خاتماورژانس رسید و داروی قلب به من  .  هوش آوردنده  ب

مغز و ریه و آزمایشات کامل قلب و ریه و کبد   اسکنسیتیرفتم و دوباره بیهوش شدم. 

 و ناهوشیار.  حال بی کاملاً و ایمونولوژی از من گرفتند. زیر اکسیژن بودم و 

ریه التهاب   اسکنسیتیو دکتر ریه گفت    ساعت طول کشید تا هوشیار شدم  4حدود  

  دارو دادند و بعد     . ماهگرفتخفیف    یروناپس ک  ؛ایمنی مثبت است  هایآزمایشو  دارد  

  لرزوتب. حالم بد بود و  شدمیشوک بودم. باورم ن  مرخص شدم.خانگی    ۀبرای قرنطین 

 نژاد رفتیم. شمیها  نابه بیمارست  .مزدمیشب از درد کلیه فریاد    11حدود ساعت  داشتم.  

و تعریق و گاهی    دردبدنو    لرزوتبدادند و دو روز بعدی را در حالت    بیوتیکآنتیداروی  

انگار درد و    خواب و ناهوشیاری گذراندم و روز چهارشنبه صبح حالم خیلی بهتر شد.

 . از بدنم رفت دفعهیکبیماری 

ت  ح ابه بیمارستان قلب رجایی رفتم. دکتر قلب اکو گرفت و گفت باید در خانه استر

فقط سطح التهاب بدنم خیلی بالا است و مانند سایر    ، کنم. از نظر قلبی سالم هستم

 عوارض قلبی و کلیوی دارم.  ،نداهشدید گرفت یرونابیمارانی که ک

گ  باریک از سرم  دیگر  دیگر خطر  ماه  سه  تا  است  راحت  خیالم  الان  حداقل  و  ذشت 

خیلی  ولی  بدنم وجود دارد و ایمن هستم.بادی در نتیآکافی  ۀو به انداز واکسینه شدم

م یک لحظه تصور کنم که به  توانستنمیم. حتی  نوشتنامه  وصیتحتی  م.  ه بودترسید

اینبار موضوع مرگ و سفر آخرت مبتلا شوم.    ،حال روزی که در اسفند ماه دچارش بودم

بود و ترسی نداشتم ولیکن تحمل دوباره آن همه درد و زجر   بیماری و  برایم روشن 

 عوارض بعدی آن برایم سخت و وحشت عجیبی درونم ایجاد کرده بود.
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دارد.    ویروس  با  مبارزه  برای  بیشتری  بادی  آنتی  بدنم  حالت  گویا  دچار  دوباره  ولی 

از درد کلیه به    19یک هفته بعد از بهبودی از ویروس کوید و دوباره    امشدهافسردگی  

ه  روی تخت قفل شد   درد بدنو    لرزوتباز شدت  .  سوختمی  اممثانهو    پیچیدم میخودم  

نژاد رفتم و داروی تزریقی گرفتم  شمیها نا. به بیمارستبود ام عضلاتم گرفتهمم و تبود

   .تبم قطع شد  بالاخره  بعد از دو روز و 

هفت دوباره    ۀدوباره سه  داشتم.  استرس  از  پر  دردناک  و  و    ۀچالسیاهوحشتناک  انکار 

و    نویسممیو    نشینممیتاپ لپاجتناب در پس ذهنم شکل گرفت.  صبح تا شب پشت  

 کنم. شوتا درد و رنج بیماری را فرام کنممیترجمه 

مدیریت استرس با رویکرد  »کارگاه    کارگاه رایگان کوچینگ و آرامش و  جلسات مشاوره و

مبارزه   ۀدیگر توان جسمی و روحی . امشدهافتاده کاراز کاملاً را کنسل کردم.  «کوچینگ

یک روز کامل    .دوباره کرونا بگیرم و این درد را تجربه کنم  مکردمیفکر ناصلاً    .ندارم

.  شودمیدرد کشیدم. از درون فرو ریختم. یعنی باز هم تکرار    شدتبهدم و  بوناهوشیار  

. طاقت ندارم.  .دیگر که شیوع ویروس کرونا ادامه دارد. یک سالتا  ؛بهار ،زمستان ،پاییز

دراز    ها ساعت تختم  خیره    کشممیدر  سقف  به    هایشبکهدر    هدفبییا    شوممیو 

 . کنممیهمکارانم با صورت خندان و سلامت نگاه   هایفعالیتو به  گردممیاجتماعی 

و مثبت    دهدمیریه نشان    اسکنسیتیهایی که در  رگه  خاطربهدکتر بیمارستان گفت  

ولی وقتی در روز چهارم بیماری که   کرونا گرفتی.حتما  خون    ایمونولوژی  بودن آزمایش

منفی بود. البته سه هفته از شروع بیماری ،  آر دادم سی تست پیحالم بهتر شده بود  

قابل اطمینان   تست دادم و باز هم  ،گذشته است و در شرایطی که وضعیت بدنم ثابت بود

ولی این  ؟؟  دوباره کرونا گرفتم    واقعاًها خطای زیادی دارد. گیج هستم.  تتس  نیست و

  ؛دونم نمی  ! یا آلودگی شدید هوا باعث شده که حالم بد شود  !تنفسی ندارد  علائممورد  

 . دونم نمی ؛دونم نمی
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ندارم آن  از  درکی  که  اطلاعاتی  و  عصبی  فشار  شدت  خفگی    ،از  .  کنممیاحساس 

اضطراب    ؛خوابممی؛  خوابممی  ؛خوابممی از  درونم  کنم.  فراموش  بتوانم  که  شاید 

یک هفته در این حالت بیم و امید    ام. را از دست داده  امخفه شود. توان روحی  خواهدمی

م را  ی هاکتاب  ،م. وقتی حالم بهتر بودچرخیدمی  تاپلپبودم. و بین تخت و موبایل و  

روان من است و به من    تم. نوشتن درمان روح وسکه برای چاپ بفر  مکردمیویرایش  

. از روی تختم بلند شدم و دوباره  ،امروحیه برای افزایش    هد. د کردن میامید به زندگی

نگاه کردم. من    کوچیپنگهای  ویدئو . من کسی  تونممیمن    . تونممیمن    .تونممیرا 

 نیستم که اجازه بدهم یک بیماری زندگی من را کنترل کند. 

  ایامید و انگیزهبلکه هدف،    ؛یک شغل نیستفقط  کوچینگ برای من  علم و تکنیک  

است که شرایط ای  فهمیده  قلب و دکتر بن انسان خوش آقای  زندگی است.    ادامه  برای

ای سطح یک و دو  ه دوباره دورهرایگان  و به من اجازه داد    کندمیدرک    خوبیبهمن را  

 . دهدمیگذاری به من انرژی و شور به زندگی . این هدفرا بگذرانم و تمرین کنم

کتاب    تکنیک  درمورد  جدید   ی کتاب  خواهممی بنویسم.  توسعه   ریزیبرنامهکوچینگ 

تمایلی ندارم که با    فعلاًو    فردی را رها کردم. الان برای نوشتن این کتاب تمرکز ندارم.

اتاقم خودرا حبس   آموزشی برای تدریس همکاری کنم.  ۀمؤسسسازمان یا   در گوشه 

دهم و حتی با خانوادم    زنم. به تلفن دوستانم پاسخ نمی  کردم و با کسی حرف نمی 

کنم و با    کنم، ویرایش می   نویسم، ترجمه می  صحبت نمی کنم. فقط می خوانم، می

شاورها در اینستاگرام  ها و م  چشمان خیره به لایوها و فعالیتهای سایر مدرسها و کوچ

می  خیره می و حسرت  حتی    شوم  و  بگیرم  ارتباط  با کسی  خواهد  نمی  دلم  خورم. 

                   تدریس کنم.

 الزحمه حق بزرگ هنوز بعد از گذشت ده ماه قسمتی از  معروف و    آموزشی  ۀمؤسسدو  

با سایر اساتید متوجه شدم که این روال کاری    گووگفتمن را پرداخت نکردند که بعد از  

چند    خواهندمییا از استاد    کنند میآنها است که از هر فاکتور پرداختی مبلغی کسر  
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کامل  را به انتشارات    ها کتابهم هنوز فاکتور  خصوصی  ساعت مجانی تدریس کند. بانک  

است. نکرده  از    پرداخت  دزدی  را  رفتارها  این  اسم  .  گذارممیاتید  اس  الزحمهحق من 

مدیران   .نها حمایت کندکه از آ  ندارد  ن یا صنفیهیچ انجم  نمدرسی  ۀانه جامعتأسفم

را    پناهیبیکه    هاسازمانو    مؤسساتآموزش   آنها  مالی  نیاز  و                    ، دانندمیمدرسین 

رفتار بخواهند  فاکتور    ، هر طوری  از  به    کنندمیکسر    الزحمهحق و  و مدرس هم که 

 . کندمیدر قبال این دزدی سکوت  ،همکاری با آنها نیاز دارد

ی حضوری کنسل شده و مدرسین  هاکارگاهدر این شش ماه وضعیت بدتر شده است.  

خورده صدمه  مس  الزحمهحقاند.  بسیار  طرفی  از  و  است  کمتر  مجازی  ولان ئکارگاه 

  صورت به.  کنندمیرا ضبط کرده و از آن استفاده    هاکلاسموزش بدون اطلاع مدرس  آ

 . مناسبی برای مدرسین وجود ندارد  کارو کسبکلی فضای 

الان اصلا برایم مهم نیست. اصلا نمی خواهم به این آدمهای کوتوله فکر کنم. هروقت  

فاکتورهایم را پیگیری می کنم. الان  گیرم و خیلی جدی    بهتر شدم با آنها تماس می

 فقط می خواهم بدانم چرا من بیمارهستم و بقیه بیمار نیستند. 

هر ماه یک هفته بستری هستم. سطح التهاب بدنم پایین  در    تقریباً هفت ماه است که  

و عفونت کلیه   ، ریهباعث درد قلب و  کندمیفعالیت    شدتبهام  و سیستم ایمنی  آیدمین

و دکتر    دهدمی  در بدنم نشان  را  سیستم ایمنی التهاب شدیدی  های آزمایش.  شودمی

 را شروع کنم.  خودایمنیماتولوژی گفتند بهتر است داروهای وکلیه و ر

امروز کورتن   به مدت  از  روزدرمانی  ایمنی   چهل  فعالیت سیستم  تا شاید  شروع شد 

تا    کنترل شود. را  زندگی  سال این سبک  را   یک  تغییر  این  و  بدهم  ادامه  باید  دیگر 

ن می نگاه  آن  به  تحمیلی  به چشم یک وضعیت  رشد کنم.  تا  با خودم    . کنممیپذیرم 

د توضیح  برای خودم  را  و شرایط جدید  را نصحبت می کنم  وازش کردم. ادم. خودم 

درونم دوپاره شده است. کودکی که از درد فریاد میزند و بزرگسالی که تلاش میکند با  

محبت و منطق او را آرام کند. در هرلحظه با خودم صحبت می کنم تا بتوانم خودم را  
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کنم و با خودم    از یکساعت فکر می  آرام کنم و شرایط جدید را بپذیرم. گاهی بیش 

 شوم و می نویسم.  تخت بلند می ز روی زنم و بعد ا یحرف م

  وقتهیچآمده بیشترین استفاده را ببرم. برای من که  از این موقعیت پیش  کنم میلاش  ت

  ، در خانه  مدتطولانیماندن    ،مدم آبرای خواب به منزل می  هاشبدر خانه نبودم و فقط  

دارم    دادنانجامو آنقدر کار برای    است  اول بسیار سخت و الان به یک عادت تبدیل شده 

 .  گذردمیاین هم  .شوممیکه گذر زمان را متوجه ن

باید سنگ   ،خوردمیاعتقاد دارم انسان مانند آب است و اگر در مسیر حرکت به سنگی بر

م یک رودخانه  ه  را دور بزند و نباید پشت سنگ بماند تا تبدیل به مرداب شود. و من

 کوچک جاری هستم که هیچ مانعی جلوی جریان رشد و پیشرفت من را نخواهد گرفت.

برای اینکه بدانم دنیا در چه حالی است و آیا در مورد وضعیت من کسی مطلبی نوشته 

 است، اخبار را می خوانم.

اقتصادی    ب  شدتبههنوز مرزها بسته است. وضعیت  هم ریخته ه آشفته و نظم کشور 

  هابیمارستاندر    19عفونت ویروسی کوید  خاطربهنفر    200-  250است. طبق آمار روزی  

 ی ایران در وضعیت قرمز است.  هااستان. تمام کنندمیفوت 

خیالی و ناامیدی زدند و به زندگی عادی خود همراه با رعایت بهداشت و  مردم به بی

ادامه   الکل  و  و دستکش  ماسک  از  است.   . دهندمیاستفاده  خراب  اقتصادی  وضعیت 

 ها ادامه دارد. خاورمیانه در تنش است.  تحریم

نامشخص است و   شدتبهقیمت طلا و دلار بالا رفته و بورس سقوط کرده است. آینده  

به سر میدائماسترس  در   امریکا هستند.ی  انتخابات  نتیجه  انفجار    بریم. همه منتظر 

ما هم    ها را دچار شوک کرده است. نکند کشورایرانی  ۀنابودی این کشور هم  بیروت و

 !به این سرنوشت دچار شود
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ای باید سرکار رفت و کار کرد و پول درآورد و چاره  اما   ،دهد میکرونا در ایران جولان  

مشغول سفر و گردش و مهمانی هستند و    دائمملاحظه  تعداد زیادی افراد بی  .ستین

میته بحران  . مدیریت بحران شهری و ککنندمیویروس را از شهری به شهر دیگر منتقل  

ند  اهرها شد  کاملاًو مردم    دهدمیتی جهت کنترل اوضاع انجام نیالپاندمیک کرونا هیچ فع 

 تا ایمنی جمعی پیدا کنند. 

فکر   از هفتکنممیبه گذشته  ماه  ۀ.  بهمن  ستم،  بیمار ه  19کوید  خاطربه  1398دوم 

پا نیفتاد  ، ماهخیلی رنج کشید از  م و دستاوردهای زیادی دارم که وقتی به این  اهولی 

و خودم را    کنم می  تأیید خودم را    از خودم رضایت کامل دارم.  ،کنم میچند ماه فکر  

امیدوارم کم کم حالم بهتر شود. من همیشه امیدوارم   دوست دارم. چون خودم هستم.

یدوارم. یک لحظه یک روز ناامیدم و یک روز ام و برای آینده نقشه میریزم. رویا میبافم. 

 افسرده میشوم و لحظه بعد برای آینده برنامه میریزم. 

در خرداد، تیرماه تدریس حضوری داشتم. در مردادماه بخاطر ابلاغیه ستاد کرونا تمام  

تدریسهایم بصورت غیرحضوری ادامه   پاییزتدریسها کنسل شد و احتمالا در شهریور و  

داشت برای خواهد  تدریس  موقعیت  کنم.  تدریس  بتوانم  تا  بشوم  قوی  و  باید خوب   .

سختی   به  را  کشور  کل  دولتی  حفظ  مدیران  را  آن  شرایطی  هر  در  و  آوردم  بدست 

 شوم. میکنم.... من خوب می 

مرزها  لا  حتماًا  مهرماهماه وقت دارم تا حالم خوب شود.    الان آخر مردادماه است و یک

با دست   ژانویهلا حتماًا. روم میشروع یک زندگی جدید به استانبول برای  و  شودمیباز 

من یک مبارز هستم و  جدید.    هایتجربه باری از  کوله ز خواهم گشت. با  پر به ایران با

 این زندگی برای من زمین بازی است.

را خیلی بهتر   امروحیه این تغییر بزرگ    کنممیولی فکر   ،دوباره بیمار شوم  است  ممکن

هر چند که درونم پر از وحشت و ترس   و با حال خوب دوباره بیمار نخواهم شد.  کند می
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و این درد وحشتناک را تحمل  شوممیبیمار  19است. یعنی تا چند بار با ویروس کوید

 اونجا در کشور غریب در تنهایی چه کنم؟  ! کنممی

در طول سفر بیمار شوم و پرستاری   ترسممیاین سفر برای من بسیار مهم است.  اما  

  شدنخارج  مطمین هستم که  بیمار نشوم. دوباره  نداشته باشم. و از طرفی امید دارم که  

قسمتی از    کنم می. احساس  کند میاز این مکان پر از استرس و تلاطم حالم را بهتر  

بدنی روانضعف  بیماری  و  ام  محیطیتنش  خاطربهتنی  سیاسی    های  ثبات  عدم  و 

 است. اقتصادی کشور، اخبار بد، ترس از جنگ و انرژی منفی پخش در محیط

.  کنندمیو الان چه    تانم در چه شرایطی هستندسشاید علاقه داشته باشید بدانید دو

مهربان و پرتلاش مشغول پژوهش و تحقیقات پزشکی است و    ساله،  35عطاییدکتر  

می  تقریباً را  من  حال  روز  و چک  سپر هر  برنگردد.   علائم که    کند مید  حال    بیماری 

امی و  نیست  خوب  کند. دخودش  زندگی  و  بماند  زنده  سال  سالیان  بتواند  که                      وارم 

باران   ندارم.    28از  خبری  پاسخ    هایشبکه ساله  تلفن  به  و  کرده  پاک  را  اجتماعی 

مستقل شد و زندگی جدیدی را  برای خودش خانه رهن کرد و  ساله    38امید  .  دهد مین

به دیگران  کردنکمکشخصیت حامی و مهربانی دارد که  . کندمیبینی تجربه با خوش

است. ارزش  آنجا    35  شبنم  برایش  در  دارد  تصمیم  و  برگشت  شهر خودش  به  ساله 

و هنوز در روابط عاطفی مشکل    گرددمیرش دهد و به تهران برنش را گستکاروکسب

به خان  36هدی  دارد.   پونک نقل  ۀساله  اش ین دغدغهتربزرگمکان کرد.  جدیدی در 

ماه  و یافتن همسری برای زندگی شاد است و از اسفند    تربزرگبهتر و    ۀماشین و خان

 ش ا ساله   37زیرا برادر    ،ادار استزساله ع   43  فاطمه  مشغول دورکاری است.در خانه  

برای برگزاری مراسم مذهبی  او    بعد به این ازم  نکرونا فوت شد و فکر نکبیماری    خاطربه

کار    یساله که در ترکیه در آرایشگاه  35سمیرا     .در هر شرایطی اصرار داشته باشد 

با  ماه بیکاری به محل کارش برگشت و  بعد از سه  ،داشتو درآمد خیلی خوبی  کردمی

ازدواج نکرد. از تحمل یک39  ممد  آن مرد ترک هم  ترکیه بعد  بیماری    ساله در  ماه 
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موقتا کسب و کار خودش را تعطیل کرده و در یک کارگاه بعنوان   سخت خوب شد.

رو و خندان و  خوش   مهندس کار میکند و آرزو دارد که کارگاه خودش را تاسیس کند. 

.  کند میروز پیشرفت و با دوستش زندگی جدیدی را شروع  روزبه  دانممی  امیدوار است و

هرگز دوباره این    خواهممیحاضر نیستم دوباره در قرنطینه تنها زندگی کنم و ن  گوید می

توانمند و  قدریبه.  دانممیایم را بیشتر هبیماری سخت را تجربه نمایم. الان قدر داشته 

 دارد. رو پیشِروشنی  ۀ ن هستم آیندمئژی و امیدوار است که مطرپران

هستند و امید به زندگی بیشتری   ترها از نظر روحی مقاومدر این مدت متوجه شدم زن 

شاید    تر هستند.جدید آماده  هایتجربه پذیرند و برای شروع  تر تغییر را می دارند. سریع

امیدوار بیشتر  رایط و نو شدن روزها  به تغییر ش  ،کردن آفریده شدهچون زن برای خلق 

شدن و  برای خوب   ، کردن دارداست و البته هر انسانی که دلیل و هدفی برای زندگی

 . کند میماندن بیشتر تلاش خوب 

مهشید،  من  زینب،  کمکم    ، عزیزان  کارها  در  و  هستند  کنارم  در  مهربانم  دستیاران 

. برای هرماه  شدمیبرای من خیلی سخت    مدت . بدون کمک آنها گذران این  کنندمی

  ۀبرنامباید  مدت داشت و  بلند  ریزیبرنامه  شودمی. در حال حاضر نکنم می  ریزیبرنامه

 ماهه تقسیم کرد. ماهه و ششهای سهبخشه را به سالیک

 ۀ چقدر خوشبخت هستم که مادری داشتم که از من پذیرایی کرد و پدری که هممن  

و برادری که نگران حالم بودند. در دوران   و خواهر کردامکانات و وسایل را برایم فراهم  

 انی هستند که انرژیِ یین پشتوانه هستند و دوستان خوب حامترمهم  ، خانوادهبحران

 نند. گردارفته را به شما بر میدستاز 

ادامه دارد. و باید با رعایت بهداشت، پوشیدن ماسک  دوسال دیگر  این شرایط تا    لاًحتماا

  ،گذردمیهر روز که    و دستکش به شرایط جدید عادت کنیم تا سالم و زنده بمانیم. 

خروجی مفیدی داشته   کنم میو در هر ساعت تلاش    شودمیارزشمندتر  برایم  زندگی  

فرایند مردن را تجربه کردم.   1398و اسفند  1396در تیرماه  .  ترسممیاز مرگ ن  باشم.
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ترتیب  شوی. پاهایت و بهحس میبی  کمکمو بعد    گیردمیسینه درد شدیدی    ۀابتدا قفس

و  شود  میروح از پاهایت خارج    .شودمی  حرکتبیخت و  بدنت سرد و لَ  یهااندامسایر  

و بعد با یک نفس عمیق یا    مکردمیحس    کاملاً. حرکت آرام او را  آیدمیسر    سمتبه

. عمر من به دنیا بود  شودمیاز جسمت خارج    کاملاً به بیهوشی کامل میروی و یا روح  

دنیای دیگری  مرگ زیباست و به  م داستان  نظربهبپردازم.    امزندگیو ماندم تا به رسالت  

  امزندگی  ۀبیاوری. وقتی خداوند در هر لحظ  به دستجدیدتری    هایتجربهروی تا  می

 .  ترسممیاز مرگ ن ،وجود دارد

  ،کند می. زیرا خداوند به انسان رحم  ترسممیرحم و سنگدل خیلی  ی بیهاانسانمن از  

که من    ترسممیمغروری    مدرساز    . گذردمین  ایذرهولی آدم خودخواه و خودپسند از  

ویروس بر بدنت    ،اگر خودآگاهی داشتی  گویدمیو او    کنممیاز رنج بیماری با او صحبت  

   .کردمیغلبه ن

تا جایگاه    کندمیتخریب  م را  اجایگاه شغلیکه پشت سرم    ترسممیاز فرد خودخواهی  

که در دوران   ترسممیاز انسان مریضی    بیاورد.  به دستشده به من را  شغلی پیشنهاد

 ناکام از دنیا نروم.  مثلاًتا    دهدمینقاهت به من پیشنهاد سکس 

ریجکت    نفستنگی  خاطربهاش را  بار تماس تلفنی  که  دو  ترسممیای  از آدم خودشیفته 

که خودم را به    کندمیمن را تحقیر    گرامو بلافاصله در چت خصوصی اینستا  کنم می

 بیماری زدم تا نقش قربانی را در جامعه بازی کنم. 

کسی   کمک    ترسممیاز  او  به  من    کنم میکه  به  فرد  وظیفه   گویدمیو  از  بود.  ات 

چون چهار ماه پیش کرونا گرفتم و    ، گیردمیکه از من فاصله    ترسم میای  تحصیلکرده 

از مدرسی  در حد یک گوگل بیماری ویروسی مطلع نیست.  از  به    ترسم میکردن  که 

 با یک مرد همکار باشم تا یک زن.  دهم میترجیح  گویدمیآموزش  مسئول
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و قرارداد کاری من را   کندمیاز اخلاقیات صحبت    گرامستان از مردی که در استوری ای

روزی ، گنجشک فکرکوتهی کوته بین،هاانسان. از  ترسممی  ،کندمینفع خودش کنسل  هب

 زندگی هم هست.   ، . جایی که خدا باشدترسممین  ،من از جایی که خدا باشد  .ترسممی

ولی یک چیزی   ،زندگی، زندگی، زندگی. این زندگی عجیب است. بالا و پایین زیاد دارد

  ،دوستی  ؛عشق است  ،داردکه شما را زنده نگه میرا خوب متوجه شدم. تنها موضوعی  

خودتاندوست  ،محبت  ،صمیمیت و    ،مردم  ،اطرافیان  ،داشتن  دل  درون  در  عشقی  و 

که   به  خاطربهزندگی  عشق  کنید.  پیدا  نجات  خفگی  و  قلبی  ایست  از  و  بجنگید  ش 

 .وطنهم  ،فرزند ،همسر  ،خانواده ،والدین

او شدند. هرگز دعا                   ها انسانویروس یک موجود زنده است که   وارد زیستگاه طبیعی 

  هاانسانکه    کنم میولی دعا    .زیرا ویروس مخلوق خداوند است  ، که نابود شود  کنم مین

 موجودات زنده احترام بگذارند.  ۀیاد بگیرند که به حق و حقوق هم 

حیوانات سوختند. چندین بار زلزله آمد و به جان و مال مردم  ها آتش گرفت و  جنگل

خسارت زد. طوفان شد. ویروس در کل جهان پخش شد. زیرا انسان وارد حریم گیاهان  

و جانوران شده و با آلودگی آب و هوا و زمین موجب بهم خوردن تعادل زندگی در زمین  

 شده است. 

احترام    بر اساس. زمانی که  سیده استفرا ر  فردی  ۀرشد و توسع  شدن رویوقت متمرکز

  و با دوست دارم  دیگر زمان خودخواهی و خودپسندی تمام شده  ،متقابل زندگی کنیم

 زندگی کرد. شودمین، خواهدمیدلم  و

خرافاتی    رخیب ایجاد    گویندمیافراد  ستم  و  ظلم  با  و    ،شودمیآخرالزمان  جنگ  یا 

نتیج آسیب  ۀپاندمیک  است.  زمان  آخر  به  و  رسیدن  روانی  تلهها  زخمهای  و  و  ها 

متوهم شوند و پرخاشگری ناشی از  افراد متعصب و  شودمیهای روانی باعث  طرحواره 

و بعد برای توجیه    .درونی را گسترش داده و به اطرافیان آسیب بزنند   هایآسیب  ،خشم
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کردن داغ زخم حقارت درونی بگویند ما خشونت کردیم تا دنیا به آخر کارشان و کم

افراد  نظربهبرسد و مردم در آخرت خوشبخت و خوشحال زندگی کنند.   این    کاملاًم 

 خوشی و خوشحالی در آخر دنیا نیست.    !ایمان هستند. دنیا به آخر برسد که چه شودبی

در این زندگی و عمری که خداوند به در همین دنیا و همین زندگی است. اگر نتوانیم  

خداوند فرصتی دوباره    دانممیبعید    ،هدفمند و خوشحال زندگی کنیم  ،ما هدیه داده

مهربانی را   ، کردن در آخرت به ما بدهد.  خداوند رحمان و رحیمزندگی  بختبرای خوش

 . کندمیطلب تقدیر گر و صلحتدوست دارد و از افراد مهربان و حمای

ما   نرود،    ان، ماطرافیان  ان،م خانواده  ان،خودم  مسئولهستیم.    مسئولیادمان 

 گیاهان و جانوران.  ۀهم، مردم کره زمین ۀهم ،انم نوط ان،موطنهم

پذیری  یت مسئولآموزش عشق و    ،زمین  ۀدر کر  19ین درس شیوع کووید  ترمهمم  نظربه

 است.  هاانسانبه 

 در این مدت با سه نوع ویروس درگیر بودم و آسیب دیدم و البته تجربه کسب کردم:

 19کووید 

 کنندمیها و آسیبهای روانی دارند و از درمان پرهیز که زخم افرادی 

 زنندمیمردم خودخواه و خودشیفته که برای راحتی خود به دیگران آسیب  

 درد و رنج و سختی و فشار روانی و بیماری جسمی برای من سه پیام مهم داشت.  

پذیرش تجربیات جدید باشم و  به دنیای درون خودم رجوع    پذیریانعطافبا   

 . کنمدنیای بیرون را متحول  ، کنم و با زیباساختن دنیای درونم

و منتظر کنم  پذیری در قبال خود و دیگران، زندگی را زیبا  یت مسئولبا عشق و   

 نباشم. ی  کسهیچدریافت کمک از سوی 

 ...معجزه یعنی خدایی که در این نزدیکیست 
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 شهریور 

 

 شهریور  92

 

برگزاری  به  بودم  خانه  در  اوقات  اغلب  و  داشتم  ضعف  حالیکه  در  شهریورماه  تمام 

 آکادمی کوچینگ، تدریس برای مدیران دولتی و نوشتن و مطالعه گذشت. کلاسهای 

هفت  ۀهفت بود.  خوب  حالم  شهریور  سرما  ۀاول  را   دوم  بد  بسیار  روز  چهار  و  خوردم 

کردم  .گذراندم قطع  را  کورتن  است.  خوب  حالم  عدد   ،امروز  یک  روزی  هنوز  ولی 

اذیتم  اممثانه. هنوز  خورممی  500آزیتروماتسین   و  دارد  است   کندمی  التهاب  قرار  و 

التهاب و درد و سوزش   مورددرمایش کامل سیستم ایمنی بدهم تا دکترها  زشنبه آینده آ

بگیرند.    اممثانه است که  تصمیم  روز  بتوانم     خورممیاضطراب  قرص ضد  هاشبده  تا 

گرفتن در مرداد ماه برایم شوک  با حال بهتری بیدار شوم. دوباره کرونا  هاصبحبخوابم و 

در پس ناخودآگاهم اضطراب دارم در خواب حالم بد    . اقتم فراتر رفتطاز  بزرگی بود که  

تر درمان روانکاوی را شروع کنم تا این اضطراب به شود و تشنج کنم. بهتر است سریع

د را پذیرفتم و الان بهتر است برایش وشرایط موجترس و افسردگی تبدیل نشود. من  

 پیدا کنم.  حلراه

ن و هنوز مشخص  بودم  بیمار  ماه  پیدا  یهشت  کامل  بهبودی  زمانی  .  کنممیست چه 

بد    طرزبه حالم  وقت  هر  می  شودمیعجیبی  بهبودی  قابل  ،یابم و  در تغییر  توجهی 

ریزد و دوباره بهتر  هم میهسیستم بدنم ب. انگار شوممیو بهتر  شودمیام ایجاد سلامتی

این هفت ماه  خوب است.    امروحیه  . شودمیتنظیم   کارهایی که علاقه    ۀهمدر طول 

 م و دلتنگ طبیعت هستم.   اهم. فقط هنوز سفر نرفتاهانجام داد  ، داشتم و در حد توانم بود
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که   ه استهایی خوشم آمدو از طعم مدخورمین قبلاًم که  اهبه غذاهایی تمایل پیدا کرد

به ترشی تمایل دارم و سالاد و سس بالزامیک را با اشتها   شدتبهچشیدم.  هرگز نمی

. به غذاهای گیاهی و حبوبات تمایل پیدا  ماند میو آبغوره برایم مانند آبمیوه    خورممی

زیادی به نمک سنگ و    ۀعلاق  م. و به پلوخورشت و گوشت تمایل زیادی ندارم.اهکرد

 فلفل پیدا کردم. 

کرداتم پیدا  زمیناهیل  در  دوباره  و   ۀم  کنم  فعالیت  انسانی  منابع  تکنیک   از  مدیریت 

ابزارهای منتورینگ منابع انسانی  عنوانبه کوچینگ   از    در سازمان استفاده کنم.  یکی 

م که نکات  اهنقش مدیریت منابع انسانی در سازمان مطالعه کرد  مورددرهای زیادی  مقاله

 جالبی داشت.

پاندمیک کرونا مطلب  های  کردن و تغییر ساختمان تغییر سبک کار   مورددر اداری در 

ی اداری در اهنم ساختمانظربههایی به ذهنم برسد.  کوتاهی خواندم که باعث شد ایده

به    ها ها برداشته و تمام طبقههای اتاق . تیغهکند میتغییرات زیادی    رو پیشِی  هاسال

شود و هر کامند و میز کارش با یک پارتیشن از کارمند بغلی  میبزرگ تبدیل    یسالن

ی بلند و بزرگ که نور آفتاب و تهویه هوای مناسبی دارد هاپنجره. سالنی با  شودمیجدا  

بی و  ویروس  و  باکتری  رشد  مانع  کارمندان  مو  فیلترهای  شود میارشدن  نصب   .

های  یه هوا در گوشهوهای بزرگ تهکولر و دستگاه  هایکانالویروس جلوی ورودی  آنتی

باعث   میکروارگانیسم  شودمیسالن  تمام  و  نماند  راکد  و تصفیه  های محیط  هوا  شود 

ف برای  کارمندان  محیط  پارتیشن    کاملاً عالیت  داخل  کارمند  هر  باشد.  مناسب 

و ارتباطی با همکاران خود ندارد و غذا نیز داخل پارتیشن   کندمیمانندی فعالیت جعبه 

های پارتیشن همدیگر را ببیند و با هم صحبت  از شیشه   توانندمیولی    . شودمیصرف  

آنها   این حالت حضور کارمندان در محیط کار آسیبی به سلامتی  .  زندمینکنند. در 

و نور و تهویه مناسب دارد و برای تجمعات مناسب    شود میحیاط نیز با شیشه مسقف  
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و دانشگاه ضروری   ۀتهوی  درواقع.  است برای محیط کار، مدرسه  آفتاب  نور  مناسب و 

زیرزمین حذف  است و  انبار  و در  وسایل در سالن  ۀو همشود  می.  نور  پر  بزرگ  های 

طف  عمناسب، نور کافی و صندلی من  ۀیو. تهشوندمیهای قابل استریل چیده  بندیطبقه 

 .استسه مورد ضروری برای فعالیت شغلی 

دامه دارد  ابحران تا دوسال    گفتمیشناسی صحبت کردم و او  با یک متخصص ویروس

طول   سال  ده  حدود  ویروس    کشد میو  یک  همانند  و  شده  ضعیف  ویروس  تا 

شیوع این ویروس    گویندمی  ایعدهما شود.    ۀسرماخوردگی ساده جزوی از زندگی روزان

چین و روسیه در یک طرف و امریکا و    .ها استعمدی و جنگ میکروبی بین ابرقدرت

قربانی   نیز  مردم  و  دیگر  طرف  در  دیگر    ایعدهو    .هستند  مدارانسیاستانگلیس 

و عدم رعایت بهداشت    هاچینیشیوع ویروس ناشی از عادات غذایی نامناسب    گویندمی

ولی در درمان آن   ،. در هر دوحالت ما مردم عادی نقشی در شیوع بیماری نداشتیماست

زدن ماسک، رعایت بهداشت، عدم    و جلوگیری از گسترش ویروس نقش خواهیم داشت. 

ها و  نامناسب و تغییر سبک زندگی در مهمانی  ۀبسته و دارای تهوی  های مکانحضور در  

 . استتفریح و سفر ضروری 

یگر را بغل  دیم. همکرد میعروسی با جمعیت زیاد شرکت    هایمراسمدر    !یادش بخیر

رقصیدیم.  یم و میرفتمیبوسیدیم و با خیال راحت در میان جمعیت راه  یم و میکردمی

دور تبدیل شده است. حضور در    ۀها و تولدها به یک خاطرو مهمانی  هایجشن   ۀهم

گالریهاتئاتر،  سینماها و کنفرانس  ، ها،  باشگاهرویدادها  استخرهای  ها،  و  های ورزشی 

یا تبدیل شده است. تا دوسال دیگر  ؤماساژ و ریلکیسشن نیز به یک رهای  سالنشنا،  

و شاید به این سبک زندگی    ی شرکت کنیم.هایمکانو    هامراسمین  ندر چ  توانیممین

با تعداد افراد کمی برگزار شود و رویدادها و    ها مراسم عادت کنیم و در آینده نیز تمام  

غیرحضوری برگزار شود. ترس حضور این ویروس در محیط همواره  صورتبهارها نسمی
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های سرپوشیده بیرون و سالن  ها اتاق گیریم از  یاد می  کم کم  درواقعدر کنار ما است.  

 بیاییم و از فضای باز و نور خورشید بیشتر استفاده کنیم. 

کار دورکاری  مدیریت  و  دغدغهدورکاری  به  مدی  ایکنان  برای  مهم  و                  ان ربزرگ 

پلتفرم و  است  تبدیل شده  کارفرما  و  انسانی  یافته  منابع  رونق  های مدیریت کارکنان 

تیمی، مدیریت عملکرد کارکنان، گزارش ویسی، داشبردهای    کاراست. سبک جدیدی از  

معاشرت جلسات  مدیریتی،  مجازی،  رویدادهای  و  آموزش آنلاینها  مجازی،  ،  های 

های منابع انسانی و مرتبط  سیستم   ۀو هم  های کاری و جذب و استخدام مجازیمصاحبه 

د و  وشپلتفرم منتقل میبا مدیریت نیروی کار تغییرهای زیادی خواهد کرد و به روی  

 .شودمیمدیران کمتر   ۀکارکنان به سبک کار مجازی عادت کرده و دغدغ  ۀهم کم کم

است.س پیدا کرده  زیادی  تغییر  و شغلی  فردی  زندگی  و    بک  تنها شدیم  با خودمان 

یاد گرفتیم در فضای خانهنگاه روابط    ،مان به زندگی تغییر کرد.  هم کار کنیم و هم 

برقرار   خانواده  با  والدین    .کنیمخوبی  با  را  بیشتری  زمان  نقش    گذارند میفرزندان  و 

 تربیت و پرورش فرزند درون خانه اهمیت زیادی یافته است.

به بازیبازی ها رونق  نتتغییر پیدا کرده است. گیم  آنلاینهای فردی یا  های گروهی 

آموزش مجازی و هر آنچه به دنیای مجازی و   ،هاگیم، پلتفرمیافته و مشاغل مرتبط با  

  ها انسان ادی از مشاغل که به حضور  یرونق یافته است. تعدادی ز  ،اینترنت مرتبط است

 ای ویژهی و پشتیبانی مجازی اهمیت  سنوینقل و برنامهوو حمل  شوندمینیاز دارد حذف  

 یافته است.

زندگی کنیم یا باید از هم جدا شده و شریک مناسبی  با هم  گروهی  م که  گیریمی  دیا

پناه  . پیدا کنیم برای  تجمعاتی در جامعه  و  احساس    زیرا دیگر گروه  بردن در هنگام 

 تنهایی وجود نخواهد داشت.
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 ،های قتل ناموسی، آزار جنسیگذشته حجم زیادی از اخبار به گزارش  هایماهدر طول  

های نوینی در  الاری اختصاص یافته بود و جنبشسزنا، خودسوزی زنان و قوانین مرد 

حقوق و قوانین برابری و حمایت از خانواده  ء  زنان ایرانی داخل و خارج از کشور برای احیا

« لین کولنپ »و کودکان شکل گرفته که جنبش فمینیستی ترکیه در واکنش به قتل  

 نقش زیادی داشته است. 

منفجر شد که باعث شده توجه همه به ایمنی های گذشته  چند ساختمان در طول ماه

و بازنگری   هاخانهسوزی و انفجار جلب شود و در بازسازی  ها در مقابل آتشساختمان 

زیرا باید مدت زیادی را در    .تصمیمات جدی بگیرند  اتتأسیستجهیزات  آسانسور و  

منزل   در فصل پاییز و زمستان حضور در بیرون  مخصوصاًداخل ساختمان بگذرانند و  

 بسیار سخت خواهد بود.

دقتی مسافران یا کشاورزان آتش بی  خاطربه مختلف کشور    هایبخشمناطق جنگلی در  

بانان کشته شدند.   های زیادی وارد شد و چند نفر از کوهنوردان و جنگلگرفت و خسارت

هنگام  ها  زا از جنگلشآوری وسایل آتمردم به جمع  شاید باعث شود   و همین موضوع

کنند توجه  دارند. ولی کشاو  ،سفر  نیاز  آموزش  به  دامداران  و  شیوع   رزان  به  توجه  با 

سرگرمی و  داریم  بیشتری  نیاز  طبیعت  به  برای ویروس  مجازی    کمکممان  های 

 کننده خواهد شد. خسته 

ناپدید می  جدیداً زیادی  یا  کودکان  و الان  شوند  بوده  اخبار  شاید قبلا هم  به  توجهم 

انگار بین قبیلبینممیبیشتر شده و این موضوع را   که    کنیممیخواران زندگی  آدم  ۀ. 

گم شدن و    .شودمیپیدا ندیگر  نها  آشوند و اثری از  کودک و نوجوان ناپدید می  همهاین

ساله در جنگلهای گیلان باعث شد به موضوع ناپدید شدن  26بعد پیدا شدن جسد دختر

سال توجهم جلب شود ولی هیچ وقت در هیچ کجا  30نان زیراکودکان و نوجوانان و جو

نخواندم گه تمهیدات ویژه ای برای این موضوع از سوی حکومتها در نظر گرفته بشود 

شود و در ایران حتی در رسانه ها در مورد آن صحبت یا گروه های آموزشی تشکیل  
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نمی کنند. در کشورهای خارجی هم رسانه های خصوصی و مستقل گزارش میدهند و  

  - قتل  - پیگیری می کنند. برایم عجیب است که چه به سر افراد ناپدید شده میاید. تجاوز

ی تصورش هم شوند... حت  رها خورده میو شاید توسط آدمخوا   –آزار جسمی و روانی  

 وحشتناک است.

اتفاقات مختلف و حوادث گوناگونی افتاده که    قدریبهتاکنون    1398از آبان ماه سال  

بندی اطلاعات به زمان نیاز دارد. تغییرات زیادی در زندگی من  هنوز مغزم برای طبقه 

از درون رشد کردم. احساس   را    مسائلعاقل و خردمند شدم و    کنممیایجاد شده و 

 . کنممیو تحلیل  بینممیتر عمیق

بنویسماتم و  کنم  مطالعه  منزل  سکوت  در  دارم  احساس .یل  را  سالگی  چهل  بحران 

ای درونم رشد  . انگار دانهبردمیبرایم زمان زیادی   یک سالو هضم حوادث این    کنم می

ب که  بزرگزکرده  و  و  رگ  شده  زیبا   زودیبهتر  نیلوفری  و  شکفته  را  بیرونی  پوسته 

ای که باید شکفته شود تا به گل تبدیل شود. انگار دستی  غنچه.شودمی)لوتوس( شکفته  

تمرکزم را روی خودم و درونم بگذارم. اما    خواهممیبر زمین و دستی بر آسمان دارم.  

 است. . چیزی کم توانممیاما ن ،بینممی. این دانه را درونم شودمین

خسته هستم. چقدر  یام. خدااهرنجید  .ناتوانم  .امخسته م.  اهخدایا کمکم کن. ضعیف شد 

یم. انگار دارم دوباره  آیرون میبشکافم و  انگار دارم پوستم را می  .درد بکشم. چقدر رنج

نشودمیمتولد     .شودمی.  شودمین   .شودمی  .توانممی  .توانممین  .توانممی.  توانممی. 

 .  توانممی .توانم مین . توانممی .توانممی. نشودمین . شودمی. شودمین

امیدوار به    خدایا کمکم کن. آشفته و خسته و ناامید و امیدوار هستم. ناامید از خودم و

 . ات را به من نشان بده هزخدایا معج .تو
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 هر ماهم

 

ترکیه  م به  تومانی  میلیون  پنج  بلیط  با  زیادی  تعداد  و  باز شد  ولی    .سفر کردند رزها 

  م رسید.به دستمهر    13و پاسپورت جدید    تم مجبور شدم بمانمتمدید پاسپور  خاطربه

حال خوب خواب نداشتم. دوباره وسایل  واز شوق رفتن و شروع یک زندگی جدید و حس

با  باز هم  اتاق ریختم تا در چمدان بچینم و بوی سفر در اتاقم پیچیده است.    ۀرا گوش

بعد برای تعداد روزهای مشخصی پرواز   لی چند روزو ،شدن مرزها حالم گرفته شدبسته 

قیمت بلیط    مهر ماه بلیط بگیرم.  21به استانبول تخصیص داده شد. تصمیم گرفتم برای  

 . صبر کن  گویدمیدارد. احساسی به من  میلیون تومان است و صندلی خالی 10

سال من را به اوج خوشبختی و توانمندی برد و  4ندازد که امهر ماه من را یاد کسی می

چهار سال بعد من را به خاک و سقوط رساند و بارها دست و پا زدم تا از جا بلند شوم  

و خودم را پیدا که حالم خوب شد     1396و دوباره خودم را بشناسم و بسازم و از سال  

فقط کار کردم و درس خواندم تا خیلی موفق شوم و به خودم ثابت کنم که من    ،کردم

والدی    یهاپیامم و نگاه دیگران برایم مهم نباشد،  یه و توجه از خودم بگیرتأیید.  توانممی

بودن نیازی به شواف را خنثی کنم و به این درک برسم که کافی هستم و برای خوب 

ارتباط    ترمهمو ارزشمندی درون خودم را کشف کنم.    شمنداشته با از همه با درونم 

  خوبی گرفتم و با روح خردمندم آشتی کردم و حس ششم من افزایش پیدا کرده است.

توانایی را خیلی خوبخودم و  برای مردم  هایم    و شناخته   معتبر و معروف  ، شناختم، 

بدون تفریح و    کردنکار  و بیشتر  ساعت  12شدم. ولی الان متوجه شدم که این روزی  

است. چند روز است که در حال  چه بلایی بر سر جسم و روان من آورده  استراحت،  

 تجزیه و تحلیل خودم هستم و آگاهی هایی که بدست آوردم را بررسی میکنم. 
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 عادت به درد جسمی و روانی 

م و از درد و تب بین خانه خوردمیدر مدت این هفت ماه که پیوسته بیمار بودم و دارو 

مپول آجه شدم که مدت کمی است که دیگر سرم و  متو  ،رفت آمد بودمو بیمارستان در  

ام. تصویر دیدن سرم در دستم  و به آنها عادت کرده  کند میدارو خوردن اذیتم ن  و  زدن

آنها متعجب شدم.    العملعکسولی من خندیدم و از    ،بود  م دردآورهایکلاسیهمبرای  

نها عادت کردم. فکرم مشغول شد. اگر به  آمتوجه شدم که به دیدن سرم و دارو درد  

عادت   عادت    ،کنم میدرد جسمی  هم  روانی  درد  به  دردهای کنم میپس  چه  الان   .

اطرافیانم را بررسی کنم.    تکتکنیاز دارم در خلوت    .برم میی رنج  مسائلاز چه    . کشممی

چه کسانی من را آزار   . کنممیولی تحمل    ،آید میو رفتارهایی خوشم ن  ایحرفه از چه  

والدینم  و    ،امخانواده  ، دوستم   کنم میورم و فکر  آولی من به روی خودم نمی  ، دهندمی

 . اشکالی ندارد من را آزار روحی و روانی دهند

دوستانم    ۀرا از دایر  ایعدهشوکه شدم. و تصمیم گرفتم    . کشممیی پنهانی  هارنج من چه  

در   و  کنم  کنم  امکاری اینستاگرام    استوریحذف  منتشر  را  و   .مطالبی  دوستان  زیرا 

شان چگونه رفتارهای  از  همکارانم در آن صفحه حضور دارند. باید متوجه شوند که بعضی 

 . پذیرش عملکرد آنها نیست ۀو سکوت من نشان  دهدمیمن را آزار 

 ها کروناییتشکیل گروه  

خوان دادم ادر گروه واتساپ مراجعانم و اینستاگرام فریک گروه در واتساپ ایحاد کردم. 

است قرنطینه  الان  یا  گرفته  کرونا  گروه    ،هرکسی  در  نفری  چند  و  دهد  پیام  من  به 

که در بهمن و    . بیشتر افرادیکردند  دلودردعضو شدند و چند نفری فقط    ها کرونایی

برای   علائمدلیل نبود دارو و مشخص نبودن  هاسفند و فروردین کرونای سخت گرفتند، ب
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مانند عفونت   .دارند  شانبدن هنوز عوارض مختلف در    پزشکان، بعد از گذشت چندین ماه 

روده یا  کلیه  دچار مکرر  بهبود  از  پس  افراد  بیشتر  قلب.  تپش  شکمی،  دردهای  ها، 

از آیند مبهم نگران هستند. تعدادی نیز توسط خانواده    ۀافسردگی و ناامیدی شده و 

قابل    شانبرایاطرافیان  و رفتارهای    اندرفته بیمارشدن مورد اذیت و آزار قرار گ  خاطربه

 درک نیست.  

پسری که بعد از درمان کرونا بدنش مریض شده و ضعیف احوال است و خانوادش این  

را تمسخر   گرفتند  .کنندمیضعف  و    چون خودشان در حد یک سرماخوردگی کرونا 

 .این پسر قابل قبول نیست  مدتطولانیپذیرش بیماری    شانبرایراحت درمان شدند و  

حتی نزد پزشک نبردند   د واو را طرد کردن  کاملاًخانواده    ،دختری که در دوران قرنطینه

خانواده کمکی    ،رفتمیسمت غذا ن  ند و اگر حالش بد بود وگذاشتمیدر  جلوی  و غذا را  

 . ندکردمیاو ن به

از خانه خارج شود و روز عید    کند میزنیکه شوهرش با توهین و دعوا و تهدید مجبورش  

و پدر شوهر و   گیرندمیخانواده شوهرش کرونا  ۀفطر به دیدن والدینش برود و بعد هم

ه  ام   و دو  شودمیبیمار و بستری    شدتبهو این خانم هم    کندمیبرادر شوهرش فوت  

ند و او را ندیده است و در نهایت مشخص شد که  اهاست فرزندش را منزل مادرش برد 

 هرش ناقل بدون علامت است. شو

کنند  میو همسر و فرزندانش منزل را ترک    گیردمیمردی که کارمند بانک است و کرونا  

و او در تنهایی در منزل قرنطینه شده و غذا و نوشیدنی    روند میمادر همسرش  به خانۀ  و  

 روند. و می گذارند میرا جلوی در ورودی 
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که آنها را    اند شدهاز محل کارشان اخراج    19سه نفر پیام دادند که بعد از ابتلا به کوید

به اداره کار ارجاع دادم. و چند نفر گفتند که فقط دو هفته مرخصی رفتند و مجبور 

 حالت ضعف به محل کار برگردند.  شدند با

احساس سرخوردگی و طردشدگی و تحقیرشدگی دارند و قرار    شدت بههمگی این افراد  

 تماس بگیرند و صحبت کنند. همکار روانشناسم شد با 

، جامعه  هاخانوادهخشونت در    همهایندر طول این هشت ماه از دیدن، خواندن و شنیدن  

آزرده شدم و برایم قابل درک نیست که چرا یک انسان، انسان   شدتبهو کل کشور  

تا منافع آنی و آتی خود را حفظ   دهدمی  دش را آزار جسمی و روانی ودیگری همانند خ

ها توسط مردم عادی و  کند یا عقایدش را به دیگران تحمیل کند و تمام این خشونت 

اکثریت مردم در سطح یک   رسدیم  نظربه  در بستر خانواده و جامعه اتفاق افتاده است.

 . اندرفتهسطوح انرژی کاتابولیک بالاتر ناز و  اندکردهو دو مازلو گیر 

 شانبازشدن مدارس و نبود امکانات و ترس والدین از بیمار شدن  فرزندان

یعنی    .حضوری استشهریور مدارس باز شد و اول مهر اعلام کردند که مدارس نیمه  15

غیرحضوری درس   بخواهد  و هرکسی  بخواهد حضوری  از خواندمیهرکسی  بسیاری   .

ولی غیرحضوری درس  ، کنند  نامثبتان را مدرسه شهایبچهوالدین ترجیح دادند فقط  

از خانه خارج شده و حضوری درس    هابچهولی تعدادی هم اصرار دارند که    .بخوانند

و عدم حضور چندساعته   اندشدهدر منزل خسته    ها بچهی  دائمبخوانند. گویا از حضور  

از مدارس منتشر شد که بچه در    هایی فیلم.  کند میآنها در منزل آرامش لازمی ایجاد  

خاطر به و آمار حضور کودکان و نوجوانان در بیمارستان  دنشومی حیاط مدرسه بیهوش 

بالا رفته است. تعداد زیادی از معلمان مدرسه و کادر اداری مدرسه   19ابتلا به کوید



 

 
 

238  

اصرار دارند    ،اندشدهبیمار   والدین  از  زیادی  باز هم تعداد  به مدارس هایشبچهولی  ان 

  یک سال  کهحالیدر    ،دانند می  هاهبچمین آینده  أ را ت  خواندندرسزیرا    .بروندحضوری  

مدرسه برای ارتباطات   ی در آینده کودک ندارد. البته حضور درتأثیرترک تحصیل هیچ  

  19ولیکن ویروس کوید  ،و معاشرت و سلامت روانی کودک و نوجوان بسیار مهم است

ضوری  ح  صورتبهکه چرا مدارس    اکثر والدین اعتراض میکنندشوخی نیست و    اصلاً  

است. بی  های بچه برای    گویندمیبرخی    باز شده  و  بدسرپرست،  کودکان  و  سرپرست 

  استنوجوانانی که در منزل در معرض خشونت خانگی هستند، مدرسه تنها مکان امنی  

اگر افراد متمول   .مین کنندأ که دردهای زندگی خود را فراموش کرده و آینده خود را ت 

ی سالم فرزندانشان را در خانه نگهدارند تا غیرحضوری درس بخوانند، تعداد  هاخانوادهو  

و فضا برای حضور اینگونه کودکان و نوجوان    می شودشاگردان در مدرسه بسیار کم  

 .شودمیتر تر و بهداشتیسالم پذیرآسیب 

 رگزاری مراسم در محرم و صفرب

عجیب و باورنکردنی برگزار شد    طرزبه اداری  زع  هایمراسمدر تمام دو ماه محرم و صفر  

نتیجه آمار بستری در بیمارستان و فوت بالا رفته است. وقتی    و در  بیماران کرونایی 

وان  رو حفظ و نگهداری از سلامت جسم و    داندمیالناس را بالاتر از حق الله  خداوند حق

از    عنوانبه استامانتی  واجبات  از  انسان  دست  در  خداوند  حضرت   ،سوی  وقتی 

دلیل بیماری حتی در جنگ کربلا شرکت نکرد و از چادر بیرون نیامد و  هالعابدین بزین

در تمام روزهای بعد حتی در کنار حضرت زینب حاضر نبود و تا بهبودی کامل در عرصه  

اداری کرد زر کنار خانواده ع از داخل منزل و د توانمیوقتی  ،سیاسی و دینی وارد نشد

باید به    چرا  ، اداری امام حسین را برگزار کردزتا سال دیگر مراسم ع   ، و سالم و زنده ماند
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مراسم و تجمعات در چنین شرایط خطرناکی اصرار داشته و جان خودشان و    یبرگزار

 ؟! اندازندشان را به خطر مییهاخانواده

عِ  درواقع امام حسین و  این  به  بلکه نوعی وسواس ذهنی و    ،مراسم عاشورا نیسترق 

از طرد  از جمع شترس  برای  دن  برگزاری مراسمآهای قابل قبول  به  حس   ،نها، عادت 

جمعی، لذت بردن از یک حرکت و مشارکت جمعی و تعصب به  خوب معاشرت دسته 

 .کردبسیار صحبت و بحث    توانمین  آ  مورددرعقاید فردی است که در علم روانشناسی  

افراد و پناه  ۀمراسم محرم و صفر حاشی این  بردن به یک نیروی مافوق و    امنی برای 

محرم    عزاداریماورایی و درخواست برای حل مشکلات زندگی است و اگر در مراسم  

احساس   ،ی گذشته رفتار ننمایندهاسالشکارا شرکت نکنند و طبق عادت  آ  صورتبه

چیزی در وجوشان آرام نیست و احساس شرم دست دادند و    مطلب مهمی را از  کنندمی

که در    سازدمیو وادارشان  شود  میار  دپدی  شاندرونو نیروی ترس در    کنندمیو گناه  

شرکت کنند تا احساس اطمینان، امنیت و آرامش   عزاداریشرایط پاندمیک در تجمعات  

و بزرگداشت   عزاداریه اگر هدف  وگرن  ،شان پناه ببرند هایامن عادت  ۀو در گوشکنند  

و در منزل    نداست که بسیاری از مردم امسال در تجمعات شرکت نکرد  (ع)ام حسین  ام

بهمن   22یاد بهمن ماه افتادم و اصرار افراد برای برگزاری مراسم    زیارت عاشورا خواندند.

در    شدتبهویروس  و  ماری بسیار بالا رود  یب  یوعو انتخاب و حضور مردم که باعث شد ش

وضعیت در  نیز  اکنون  شود.  پخش  در   فوق   کشور  مردم  حضور  و  گرفتیم  قرار  قرمز 

 بسیار بالا است.  شدگانفوتو تعداد  ها ن ابیمارست
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 سفرهای مردم در تعطیلات  

تفریح و شادی و دورهمی و   دنبال بهن طرف بوم افتادند و پیوسته آگروه دیگری که از 

تابستانی، آخر هفته ها و تعطیلات محرم و صفر در  مهمانی هستند و تمام تعطیلات 

به شهر دیگری بردند و کل کشور را   یو ویروس را از شهر  نددر حرکت بود  هاجاده

و سفر و مهمانی    کنندمیرار  از خودشان ف  نوعیبهاز افراد هم  کردند. این دسته    ترآلوده

. عقل  استی زندگی  هاسختیدرونی و مشکلات و    یای امن برای فراموشی دردهادایره

بگذری   مدتبلندی زودگذر برای رسیدن به یک منفعت در  هالذتاز    کندمیسلیم حکم  

خودت و دیگران   ،تفریح و سفر باعث پخش ویروس و عامل بیماری خانواده  خاطربهو  

دیده فقط با تفریح و لذت و  نباشی. ولی وقتی کودک طغیانگر درون و کودک آسیب

پیدا    تأیید گرفتن   وجودی  معنای  اطرافیان  خاموش  کندمیاز  بالغ  منطق  و  ش ،  ده 

 . شودمیرفتارهای هیجانی جایگزین رفتارهای بالغانه 

 تغییر عادات روزانه 

حدود سه سال است  آشپزی کنم.    تمایل پیدا کردم که  شدتبهیکدفعه  از اوایل مهرماه،   

ندارم و فقط برای رفع گرسنگی   پختن و غذاخوردن  م و تمایلی به غذااه آشپزی نکرد

هنر و یک سرگرمی جدید برایم مهم شده    عنوانبهم. ولی الان آشپزی  خوردمیغذا  

هر روز آشپزی می کنم کاری که هرگز انجام   .برممیسالاد و غذا لذت    ۀاست و از تهی

نداده ام. همیشه اطرافیانم من را بخاطر آن تمسخر می کردند. گویا وجه زنانه من بخاطر 

رافیان باعث  علاقه نداشتن به آشپزی زیر سوال رفته است. متوجه شدم که واکنش اط

شده که من علاقه ای به حضور در آشپزخانه ندارم و به دنبال آن هرکاری که مرتبط  

داری،   خانه  دستی،  هنرهای  کردن،  پیرایش  و  آرایش  کنم.  دوری  است  زنانگی   به 

 شیرینی پزی،............ 
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ی  و از اتفاق  شوممیناامید    شدتبهچه نیرویی درون من است که هربار که    دانممین 

  دادنانجامکه با    دهدمیجدیدی سوق    ۀسوی تجرب ناخودآگاهم من را به  ،برممیرنج  

تمایل دارم کیک بپزم، سالادهای    شدتبهدرد و روزمرگی را فراموش کنم. الان    ،آن

حکمتی در یادگیری این هنر وجود دارد که روح خردمندم   حتماً.  مدرست کنمتنوع  

 .  کندمیمن را به یادگیری و تمرین آن تشویق 

  ۀ تا نیم چند روزی مشغول آماده کردن چمدان و آشپزی و تدریس غیرحضوری بودم .

و با شنیدن   ولی کم کم درد سمت راست شکم دوباره شروع شدمهر حالم خوب بود  

پایین    از زیر گوش تا  حال روحیم نیز بد شد.  ایست قلبی  خاطربهخبر فوت دخترعمویم  

کمر و پهلوهایم بطور پراکنده دانه هایی زده است که درد نمیکند ولی گاهی خارش  

، انگار رگها و  دشو شنود و گلویم درد می کند. کمرم صاف نمی  گوشم خوب نمی دارد.

لرژیک به  گفت واکنش آ. با دکتر عطایی صحبت کردم  عضلات کمرم جمع شده است

دارو ها و عوارض کرونا است. مسکن بخور وتحمل کن تا خوب شود. تحمل تحمل ...  

... چقدر تحمل کنم... مگر بیماری با تحمل کردن خوب می شود... تا  دیگه نمی تونم.

تا دکتر صحبت کردم و هیچکدام دلیل درد سمت   8الان به دو تا بیمارستان رفتم و با  

 در آزمایش و سونوگرافی ضایعه ای دیده نمی شود.  و   ا تشخیص ندادندراست شکمم ر

با حضور این دانه های دردناک روی کمر و پهلوهایم دوباره آشفته شدم. تحمل درد را 

از گوشم تا رانهایم بصورت پراکنده دانه   .ندارم و سطح تحمل روانیم پایینتر آمده است

کنم و دوباره وارد حالت انکار و اجتناب شدم  زده و حتی دلم نمی خواهد به خودم نگاه  

م. سرم را  زدمیخدا را صدا  دائم  و خودم با با نوشتن سرگرم می کنم. و با حالی آشفته

هم ریخته بود. احساسات عجیبی ه ب  امشبانه . خواب  دیدممیم  و کابوس  دادمیتکان  

بودم. مرز بین امید و ناامیدی را نمی گیری هاز همه کنار  کاملاًدانستم.  داشتم. بریده 
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کرده بودم و ارتباطات بسیار محدود کاری برای تدریس داشتم. حتی سراغی از دوستانم  

آخرش   ؟! خرش که چیآ.  مکردمیتم و فکر  سنشاتاقم می  ۀگوش  ها ساعتم.  گرفتمین

مردم دسته دسته بیمار می شوند و میمیرند.    .است  سیاهی دورمان را فرا گرفته  ؟! که چی

همه ناامید هستند. غم و ناراحتی و درد و غصه دورمان را گرفته. انگار یک ابر سیاه  

نفس بکشم. حالم خیلی بد است. خدایا کمک    توانممین  بالای سرمان در آسمان است.

ن دارم از دست ات را پیش رویم بیاور. خدایا مکن. خودت را به من نشان بده. معجزه

از  زدمیها ضجه  . کمک کن. روزها و شبروممی فهمیدم و  چیزی نمی  امزندگیم. و 

مشغول   دائمخت بر من گذشت که  سبسیار    ۀتفخودم را رها کرده بودم. دو ه  کاملاً 

.  مکردمیآرزوی مرگ    .مکاشفه درونی و راز و نیاز و نیایش و زاری بودم. بیم و امید.. 

بودم. شده  کشم....   خسته  می  زجر  دارم  بکشم..  درد  از    ،بریدم   ،بریدم  چقدر  بریدم. 

.. شب جمعه آخر مهرماه بود که وسط نیایش و دعا و راز و  .بریدم   جاهمهو    کسهمه

 م برد. نیاز با خداوند خواب

ی  جایبه.  مکردمیدر میان زمین و آسمان شناور بودم. بالا و بالاتر رفتم. در فضا شنا  

آروزهایی   .یاها.. ؤلبم را دیدم پر از امیال و ررسیدم که هیچ نبود. به خودم نگاه کردم. ق

گره به قلبم چسبیده بود. چشمانم پر  گره  نها صحبت نکرده بودم.آ  مورددرکه با کسی  

از این زندگی چه خواسته بودم. صدایی در گوشم گفت    ،اشک شد. من مگر از این دنیااز  

در آسمان ثبت   ،آیدمییایی در ذهنت  ؤآنگاه که ر  .اگر بخواهی  ؛رسیآنها می  ۀبه هم

یاهایت برسی. هر چه درخواست  ؤتا تو به ر  کندمیتلاشش را    ۀهم  کائنات و    شودمی

نات انعکاس صدای درون توست. به پشت سرم نگاه  ئ کنی. کا همان را دریافت می ، کنی

کردم. کسی نبود. دورم خالی بود. ناگهان نورهایی مانند جرقه در اطراف پدیدار شدند.  

راز آفرینش. راز  »  : گفتم  ؟! خواهی بدانیبپرس. چه می  سؤال»  : کسی در گوشم گفت

بعد از مرگ به   ؟!بر روی زمین چیست  هاانسان کردن هدف از زندگی .زمین. راز زندگی
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چرا در زمین رنج   ؟چند زندگی داریم   ؟از به دنیا آمدن کجا بودیم  قبلاً  ؟رویم کجا می

مصیبت برای چی است. چه کسانی    همهاین  ؟! کردن سخت شدهچرا زندگی  ؟! کشیممی

بدبختی مردم    لمسئوچه گروهی    .کنندمیها را برای مردم زمین ایجاد  این مصیبت 

نیروی منفی بر مردم زمین مسلط شد. چرا مردم گیج هستند   همهاین زمین هستند. چرا  

چرا مردم در شهوت و حرص و   ؟!شوندچرا مردم بیدار نمی  ؟!نداهو خودشان را گم کرد

  است،  . کسی که در باتلاق گیر کردهکندمین  مانکمک پس چرا خدا    ؟!طمع غرق شدند

بیشتر فرو نرود. هر چقدر بداند   از گل بیرون بکشد تا  به کمک نیاز دارد تا پایش را 

کجاست و چه باید بکند دستی باید او را از این باتلاق بیرون بکشد. پس چرا خدا معجزه 

که تعداد مورد نیاز مردم آگاه شوند و  در زمانی  !به وقتش  !نزدیک است  :گفت؟!  کندمین

حرص و آز و مادیات نباشند و متوجه شوند که گنج در درون   دیگر دنبال شهوت و

مردم    تکتکفراوانی و ثروت برای    شان طلب کنند. کافیست که از درون  .خودشان است

از درون خودشان از مردم روزی شان را  کافیست که    .زمین به اندازه کافی وجود دارد

بیرون   محیط  در  و  کنند  طلب  کنند.    ثروت  دنبالبهخدا  تلاش  و  بخواهند  نباشند. 

خاکی. به هم کمک کنند. همدل و همراه باشند.    ۀنه بند   ، شان به خداوند باشدچشم

که تعداد زیادی از مردم به هم کمک کنند و محبت عشق را در محیط زندگی    زمانی

که    در زمانی  .ید عشق بورزیدتوانمی. باید تا  افتدمیجزه اتفاق  خود پراکنده کنند، مع

درون نور خداوند در  و  و محبت  بگیرد. منجی ظهور  عشق  . مهربان  کندمیتان جای 

باشید و محبت کنید. مهربان باشید و محبت کنید. یار و همراه و همدل همدیگر باشید.  

صدا کنید تا خداوند استجابت کند. دستت را    تانقلبم خداوند را از درون  اکافیست ن 

.. صبرکن  بر روی قلبت بگذار. چشمانت را ببند. و از درون خودت با خداوند صحبت کن.

 .... دوران درد و رنج بزودی تمام می شود.  
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و  چرخیدم  خودم  دور  شدم.  رها  کردم.  پیدا  عجیبی  آرامش  احساس  شدم.  سبک 

خورشید و دستی بر ماه نشان دادم و به دور  دستی بر    ، چرخیدم. مانند رقص سماع

انگار میان فضا حل شدم. هیچ شدم.    .گشتخودم چرخیدم. لباس بلند سپیدم دورم می

دراز  تختم  روی  بر  و من  میش  و  آسمان گرگ  باز کردم.  را  یاهوکنان چشمانم  یاهو 

ابم فکر  چند روزی به خو  ... چه خواب عجیبی بود..خندیدممیکشیده بودم و از ته دلم 

شود و از این موقعیت    کردم حالم بزودی خوب می   میکردم و سرخوش بودم. احساس می 

. اما ضعف  توانم مانند قبل در جامعه حضور داشته باشم  یم ومیآ  دردناک بیرون می

دخترعمویم من را در بهت و حیرت فرو برد. یعنی  ناگهانی  جسمانی شدیدی دارم. مرگ  

روند. ساعتها روی تخت دراز میکشم و اشک میریزم    میرند و می   کم کم اطرافیانم می 

و با تک دخترش صحبت می کنم تا دلمان آرام بگیرد. حتی نتوانستم در خاکسپاری  

 شرکت کنم یا سر مزارش بروم. انرژی برای مبارزه کردن ندارم.

از  بعد  و  بستری شدم  آپاندیس  بررسی  برای  و  رفتم  بیمارستان  به  درد    از شدت دل 

گرفتن سیتی اسکن رنگی مشخص شد که در کلیه ام لکه سیاهی )عفونت( وجود دارد  

و دایم در مثانه تخلیه می شود و بعد از سه روز با تجویز انتی بیوتیک مرخص شدم.  

سلیم شدم. و خودم را رها کردم و  تبار    این  حال جسمی و روحیم اصلا خوب نیست.  

د به درمان فکر کنم و انکار کردن حال من را بیمار هستم و فقط بای  شدتبهپذیرفتم  

هر روز به پارک میرفتم و قدم میزدم و با درختان مدیتیشن می کردم    . کندمی خوب ن

و از خداوند تقاضا می کردم که ریشه بیماری را به من نشان بدهد. ارتباطم را با همه  

کزم را روی سلامتی قطع کردم و فقط در کلاسهای تدریس آنلاین حضور دارم.. تمام تمر

و خوب شدن گذاشته ام. بله .. من بیمار هستم و باید خوب بشوم.. فقط استراحت می 

کنم. میوه و غذا م یخورم. دارو می خورم. در پارک قدم میزنم تا خوب شوم و دیگر کار  

 نمی کنم. 
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  شنیدم.   در بیمارستان در اتاق بقل دختری بود که کاهی گریه می کرد و صدایش را می

یکبار که حالم خوب بود برای صرف چای کنارش رفتم و سر صحبت را باز کردم و به  

او گفتم ن مشاور هستم لطفا با من حرف بزن. اول از من قول گرفت که رازش پیش 

خودم کتاب  زندگی  م و در مورد  تو وقتی گفتم نویسنده هس  م من بماند و جایی بیان نکن

بنویسم. حرفهایش من    گیش را بدون ذکر ناممی نویسم درخواست کردکه داستان زند

را به فکر فرو برد و تکان داد . متوجه شدم که چقدر در ذهنم قضاوت وجود دارد و من  

را قضاوت می کردم که در مورد زندگی سخت    ه با غرور و با نگاه بالا افرادیتاکنون چگون

 شان چیزی نمی دانم. 

دخت من  کنم. گفت  به حرفش گوش  خواست  من  نمی از  خوبی هستم.  دونم چی    ر 

شد.چطوری شد. خیلی معصوم بودم. خواستگارم گفت تو تا حالا رابطه نداشتی باید  

ببینم چطوری هستی .تحقیرم کرد. باورم نشد. احساس حقارت می کردم .فکر می کردم  

د. برای نهار من را به خانه اش دعوت کرد و بعد با نوازش و چرب هکسی من را نمی خوا

مد  آخیلی دردم  .و با زور و اجبار از پشت دخول کرد  و  من را روی تخت خواباندزبانی  

وکیل معروفی بود و فکر می کردم حتما  .اد بگیریی.گفت باید  نکردگریه کردم ولی توجه  

به منزل رفتم و دیگر  ی از این کارش احساس بدی داشتم.هرچه او بگوید درست است ول

به منزلش رفتم تا با  م..ددوباره زنگ زد بیا...ترسی  هفته  یک  از  با او تماس نگرفتم . بعد

و خواهش   که نمی خواهم به این رابطه ادمه بدهم ولی دوباره با نوازش  مکنصحبت    او

من    احساس حقارت می کردم.  .کرد از پشت رابطه داشته باشیم  ممجبور  و بعد اجبار،

از رابطه مقعدی و بدون رضایت  تابحال با کسی رابطه نداشتم و الان چرا باید این مسیله  

من شروع شود. دلم می خواست در شب عروسی با لذت و رضایت کامل سکس را شروع  

و    م خیلی بد بودلحا  کار را کرد.  کنم. این مرد خواستگار رسمی من بود چرا با من این

مد که چرا مقاومت  آ  پشتم درد می کردم و روانم زخمی شده بود. از خودم بدم می 
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م و با  تسالگی باکره هس 32ه چرا تا سن احساس حقارت می کردم کاز طرفی  نکردم و

مرد من را تحقیر و مجبور به رابطه از پشت   باعث شود اینکسی را بطه نداشتم که  

کثبف شدم..آلوده شدم، رابطه از پشت...قابل تصور .احساس کردم من مشکل دارم کند. 

 زدم.  روانپریشی پیدا کرده بودم و با خودم حرف می حالت ....نبود...دیوونه شده بودم

دکتر   . و حالت سرماخوردگی و بدن درد داشتم  گرفتشدت پشتم درد  هدوهفته بعد ب

یبوست    عفونتگفت  رفتم   ها  شدیدداری...گفتم.  روده  کنم  زخم  یداشتم...فکر  م 

شد ولی یک    و چیزی هم نگفت ...آنتی بیوتیک در سرم داد... حالم بهتر  نکردشده...باور  

جوری بودم انگار مغزم تو آب بود... یک حال عجیبی داشتم... من که هیچوقت به سکس 

مشغول سکس بود...دلم میخواست باکره نباشم..یک جوری   فکرمفکر نمی کردم...دایم  

از   یکی  بعد  ماه  میرفتم...سه  کلنجار  متضاد  افکار  با  کنم....دایم  بشم...سکس  خلاص 

ه سری جدید. کتاب هایی که میخواستم را گرفته و چون حالش همکارانم پیام داد ک

بیایم   نیست خودم  بگیرم.خوب  را  این  کتابها  منتظر  بود  .خوشحال شدم خیلی وقت 

و بعد    نوشیدمگفت بیا بالا ...رفتم داخل.آبمیوه آورد.  اشجلوی خونه  کتابها بودم. رفتم

 ....یزی متوجه نشدمچ دیگرو می خندیدم .. می خندیدم...فقط می خندیدم...

دفعه خودم و او را غرق در خون دیدم.شوکه شدم.به خودم اومدم..من را هل داد    یک

ریخت....گفتم تو با من چه کار کردی.من باکره    داخل حمام...شر شر از بدنم خون می 

افتاده    چقدر عقب..دونستم که...مگه میشه دختر به سن تو باکره باشد  بودم.گفت نمی 

 دیوانه ام کرد اما توانایی حرف زدن نداتشم... ده تمسخرآمیزش هستی ... خن

ایستادم تا خونریزی حدود نیم ساعت در حمام  برایم دستمال کاغذی و آب قند آورد...ا

نواربهداشتی درست کردم و روی ملافه خونی دراز   ،دستمال کاغذی   چندتا  بند آمد...با 

کشیدم....مغزم کار نمی کرد.فشارم پایین بود...غذا سفارش داد و مجبورم کرد بخورم و  

 ...بعد با آژانس من را فرستاد منزل..تمام عصر تا فردا صبح خواب بودم
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تم و کمی  مد فقط درد داشنمی آصبح بیدار شدیم رفتم حمام غذا خوردم...چیزی یادم  

پیام    همکاری  بهخونریزی ....تا عصر دراز کشیدم ...کم کم یادم اومد چی شده.....اومدم  

...زنگ زدم .. گفت مزاحم من نشو برو خوشحال باش  از همه جا بلاک بودمبدهم اما  

راحتت کردم و از الام می تونی سکس کنی و لذت ببری... آویزون من نشو و بعد تلفن  

دوهفته طول کشید که با کمک آنتی بیوتیک و مسکن و  بلاک کرد......را قطع و من را  

...تمام مدت   بلند شوم  از جایم  توانستم  رفتار میکردم که خانوادم  طورقرص آهن  ی 

 ...متوجه نشوند حالم خوب نیست

خورد شدم....له شدم....احساس کردم ناپاکم ...هیچی نیستم...فاحشه شدم...افتخارم رفته 

میبود...دیوون عجیب  رفتارهای  بودم....  شده  دلبری   ه  و  خندیدم  می  همش                کردم.... 

 ....که درخواست دوستی و سکس داشتند  کردم.... و در اطرافم پر شد از آدمهایی می

سکس کنم یاد    بگذارخواد پس    کسی منو نمی  و  پاک شدمنابه خودم گفتم که من  

نفر سکس کردم... هرکسی    9دو سال با  ل  طوم نکنه...در  مسخره ابگیرم...دیگه کسی  

شناختیم آرزو   گفتند تو این مدت که تو را می  رفت... همه می  ماند و می  دوماه می 

 ...هیچ کسی نمی ماند....خورد شدم...له شدم....دیوونه شدم  داشتیم با تو سکس کنیم.... 

از اونروزی که خواس  تگارم به من  من کی بودم....احساس میکردم خودم نیستم...انگار 

تجاوز کرد یکی دیگه درون من بود و من را مجبور میکرد با دیگران سکس کنم... این  

 ....من نبودم...انگار تسخیر شده بودم....مغزم در اختیار من نبود

ساعتها توی خیابان راه میرفتم....فکر میکردم...من کی هستم.....بعد از سکس با نفر آخر  

متی نداشتم بنابراین توجهی به ترشح نکردم.... کم کم روی  ترشح پیدا کردم...هیچ علا 

سری  یک   ، زنان  دکتر  زد....رفتم  بدنم  روی  چرکی  جوشهای  میشد...و  زخم  پاهایم 

بردم...سفلیس..تبخال   برایش  را  آزمایش  جواب  کرد...  برداری  نمونه  نوشت  آزمایش 

 ....تناسلی..هرپس ویروس



 

 
 

248  

بیمارستان بستری شوی    بایدی اوضاعت خرابه دونستم اینها چیه...دکتر گفت خیل نمی

باش داشته  تهاجمی  درمان  بدنم  یتا  کجای  هیچ  در  دردی  بود...هیچ  عجیب  ....برایم 

بودن نداشتم...کاملا سالم بودم حتی هفته ای سه روز   بیمارنداشتم .... هیچ احساسی از  

 ... باشگاه میرفتم...چرا باید بیمارستان بستری شوم

شماره یک روانشناس به من داد و خودش یکساعت با من حرف زد....قبول کردم بستری 

با سرم و آمپول و قرص تحت درمان بودم ..امروز مرخص  در بیمارستان  روز  10بشوم...

 سال روانکاوی بشوم ..   شوم...روانشناسم گفته که باید یک می

چطوری کارش به اینجا   جنگیدم که اون دختر مظلوم و معصوم  هر روز با خودم می

کشیده ....اصلا درک و شناختی از میکروبها ندارم و خودم را به پزشکی زنان و روانکاو  

فکر   خودم  به  کردم  پیدا  فرصت  روز  ده  کردم...این  پیدا  اطمینان  ....بهشون  سپردم 

کنم....به خانوادم گفتم که ماموریت رفتم تا پیگیرم نشوند.... الان گم شدم....من کی  

....انگار گم شده  ه را گوگل میکنم و مطلب میخونم  .....تمام روز حرفهای دکتر  ستم 

..گفت   زدمایمیل    یک نفر   بودم...توی یکی از سرچ ها با ریکی و فنگشویی آشنا شدم..به

  کمکم میکند تا پاک سازی شوم چون در روابط جنسی متعدد، جسم و روان آسیب می

شود و همان انرژی منفی باعث میشود که تمایل به  بینید و بدن پر از انرژی منفی می

کردم ولی بعد از صحبت با اون خانم   روابط متعدد داشته باشی ....خودم را سرکوب می

هستم گیج  الان  شود  ترمیم  بدنم  تا  میکند  کمک  یوگا  شد....گفت  بهتر  .گم  . حالم 

د شدن و  شدم...داستان من را بنویس شاید به بقیه کمک کند که چطوری احساس طر

تحقیر شدن و سرکوب زنانگی باعث شد در این دام بیفتم...روانشناسم میگه عزت نفسم  

ی میکنم برای همین بدنم را در شکم شده و خودم را دوست ندارم و احساس بی ارز 

کردم نداشتم ...روانپزشک هم برایم دارو    اختیار همه گذاشتم ولی درکی از کاری که می

ن شود...این ده روز در بیمارستان برایم خیلی مفید بود...امروز  نوشته تا افسردگی درما

ماه مرخصی بدون حقوق درخواست    پیام دادم و گفتم مریضم و ازش یک  رییسمبه  
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نمی   اینقدرکردم....   هستم  زندگیم    گیج  جزو  دوسال  این  کنم...انگار  چیکار  دونم 

تونم فکر کنم و    شده می  از بدن و مغزم پاک   هانبود....الان که درمان شدم و میکروب

 ...تصمیم درستی برای زندگی بگیرم

که  گفتم تو پاک هستی...شیشه آینه   به اوسرگذشت عجیبی بود تا بحال نشنیده بودم.  

کنیم..آینه همان آینه است...تو هم در این ده روز پاک    لک میشود و با دستمال پاک می

دیگرشدی..تلاش و  بشوی  مسلط  و  بشناسی  را  من   کن خودت  گفتم  و  نشوی  آلوده 

 .نم و کتاب معرفی کردم...از من قول گرفت که سرگذشتش را بنویسم کمکت میک

برایم عجیب بود. یاد مستند علمی افتادم که در تلویزیون دیده بودم. موش هایی که به  

از مغز  به بخشهایی  باکتری  از گربه نمی ترسند،  آلوده میشوند،  باکتری تریکوموناس 

او بازی میرود و رف با  تار موش را کنترل میکند . موش خودش جلوی گربه میرود و 

و خورده شود و بعد باکتری در بدن گربه رشد میکند و از    شکارمیکند تا توسط گربه  

مدفوع گربه دفع شده و توسط موشهای بعدی خورده میشود و این چرخه زیستی انگلی  

کند می  پیدا  رابطه    .ادامه  عفونشاید  جنسیمیکروبهای  همین    ت  هم  انسان  با 

باشد...موضوع برایم جالب شد..سالها بود که کتاب های میکروبیولوژی را کنار گذاشته 

بودم. گوگل کردم و در مورد بیماری های جنسی مطالعه کردم. با توجه به اینکه مشاور 

نمی چیزی  جنسی  های  بیماری  مورد  در  ولی  برای   هستم  که  کسی  شاید  دانم. 

 .زد من میاید به این اطلاعات نیاز داشته باشدمشاورشغلی ن

فکر کنم که  این  به  باعث شد  این دختر  نبود. سرگذشت  زیاد خوب  حال خودم هم 

کجاها به خودم ظلم کردم، خودم را نادیده گرفتم، خودم را به جریان آدمهای اطراف 

 سپردم و صدمه خوردم. ...  
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 آبان ماه 

بیماری    خاطربههای سروناز و لعیا  از دوستانم به ناممو و دو تا  ع   هفته زن در عرض یک

  دهدمیفوت شدند. آبان ماه سیاه دوباره شروع شد. بوی مرگ    در اثر ایست قلبی   کرونا 

 عقرب نیشش را زد.  .این ماه 

گریه کردم.. جیغ زدم.. فریاد کشیدم... تحمل این همه از دست دادن را نداشتم. قلبم   

درد می کند... سروناز .. لعیا... با اینکه بیشتر بصورت مجازی با هم ارتباط داشتیم ولی  

...مرگ .. مرگ یعنی چی.. دلم  نها داشتم... جگرم آتش گرفتا آوی ب ققلبا ارتباط قلبی  

مرگ بیشتر بدانم و با آن مواجه بشوم... حتی اسفندماه که خودم تجربه  میخواهد درباره  

ز یادآوری آن را باور نکردم و پیوسته در حال انکار آن لحظه  اجتناب ا مرگ داشتم آن

بیماری که من با سختی آن را گذراندم بدن آنها تاب نیاورد.  ...  ! صحنه ها هستم... مرگ

 را درک کردم.  ویروس کروناتازه معنی مرگ در اثر 

با حرص و ولع بیشتری در مورد انفولانزای اسپانیایی و شیوع وبا و طاعون مطاعه کردم..  

واکسیناسیون   بیماری بعد قحطی بعد  امکان  ...اول  این یک لوپ باطل است...  بنظرم 

باشد... چیزی سر    ندارد جهانی درد  و  و ستم  از ظلم  پر  اینچنین  آفریده  که خداوند 

 .... چرا اینطوری شد.. پاندمیک یعنی چی.... اشتباه است. جایش نیست... 

نمی شنود و کمرم صاف   ی بدنم بیشتر شده است و عملا گوشمرو  های دردناکدانه

ی عصبی خم  ذدرد مواین  کمرم از    .گلو  ،شکم   ،پهلوها  ،کمر  ،گوش  ،گردن  ؛نمی شود.

ن  هایمگوششده است.   بر درد این دانه  دانممیسنگین است.  ها چیست. فقط دردی 

های دردناک  دانه  مورد درکه با دکتر    کند میشکمم اضافه شده است. اینقدر دلم درد  

ابتدا دردناک نبود    .مشتها را دا. از مهرماه این دانهکنممیصحبت نکردم و فقط تحمل  
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ه  ک  دیحدر    ،کندمیها زیاد شده و درد  ولی یک هفته است که تعداد دانه  ، و کم بود

که این درد جدید را در    امکردهدرد و رنج تحمل    قدریبهبه پشت بخوابم.    توانممین

 .  کنم میو فقط تحمل  کنممیکنار درد شکم پذیرفتم و به آن توجه ن

پدر و مادرم در سالن فیلم سینمایی    دوباره حالم بد شد.   ظهردوم آبان ماه حدود  جمعه  

کمدی میدیدند و میخندیدند... به صدای خنده هایشان گوش دادم. دلم نیامد که بگویم  

رفتم. بیمارستان  به  اینترنتی  تاکسی  با  و  پوشیدم  لباس  است.  بد  اورژانس    حالم  در 

از سه  و بعد  تزریق کردند    تزریق آنتی بیوتیک  در سرم  باز هم  بیهوش و بستری شدم.  

دکتر نتوانست   باز هم  و  شدمروز من را با یک کیسه آنتی بیوتیک و ویتامین مرخص  

 منشا درد را تشخیص بدهد. 

متخصص کلیه و مجاری ادراری رفتم و  هاله ، خانم دکتر    آخر آبان ماه نزدچهارشنبه  

درد شدید و عفونت درون شکم  شخص شد.ماصلی درد    أ منش  بعد از هشت ماه   بالاخره

برگشت ادرار درون  درون کلیه و    یکیست چرک  ،ریزه از کلیهدفع سنگ   خاطربهبدنم  

بسته شده و ادرار    ریزه و ادرار در مثانه است. مجرای ادرارم تقریباًکلیه و تجمع سنگ 

بیرون نشت   به  لنفاوی  کندمیاز طریق پوست  باعث ورم غدد  درد شدید شکم و    ،و 

  یک سالاز    های دردناک در رو و زیر شکم شده است. استرس شدید و شوکی کهدانه

باعث    ،سیاسی و اجتماعی در کشور به بدنم شوکی وارد شده است  اتفاقات  خاطربهپیش  

  ، شودمیوقتی حالم بد   شده اینگونه بدنم واکنش نشان دهد. من طبق عادت همیشگی 

را این  کنم میو جمع    دهم میفشار    شکمم  که    و  است  باعث شده  ناخودآگاه  عادت 

ببیند.   هایم کلیه ویتامین دی  صدمه  زیاد  قرص هیدروکسی    زمان هممصرف    ، مصرف 

در سونو   رسانده است.آسیب    هایم کلیهکلروکین و آزیترومایسین در فروردین ماه نیز به  

گرافی و سیتی اسکن ضایعه ای نشان نداده بود. باردوم هم که بیمارستان بستری شدم  
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بودند. ولی خانم دکتر با بررسی علایم جسمانی  ادرار و خون گرفته  ساده فقط آزمایش 

زدن و سیستوسکوپی بلافاصله با میل  سیتی اسکن رنگی شکم بیماری را تشخیص داد.و  

شستشو داد و    بیوتیکآنتیالتهاب و  ضد  داروی  داخل مثانه را با  و  کرددرمان را شروع  

خوب بشود و حداقل تا عید نوروز باید    کاملاًدیگر باید    ۀو گفت دو هفت  ضدعفونی کرد

  م. بخوری بیوتیکآنتیسازی در کلیه و ضد سنگ ،داروی ضد التهاب

نشان دادم و با تعجب گفت  های روی کمرم صحبت کردم و به او  دانه  مورددربا دکتر  

استرس و مصرف   ،ضعف سیستم ایمنی و فشار عصبی  خاطربه متوجه شدم   زونا گرفتی.

بدنم    بیوتیکآنتیزیاد   ماه،  این چند  از    شدتبهدر  بعد  و  زونا گرفتم  و  ضعیف شده 

اقوام و دوستان دوباره دانه بیماری شدیدتر شده است.  بیشتر  ها  شنیدن خبر فوت  و 

 های تقویتی سیستم ایمنی را شروع کردم.  مکمل همراهبهمصرف آنتی ویروس  

ن که شاید نباید    کنممیبیمار بودم و دارو خوردم و فکر    هشت ماه که    شودمیباورم 

در چهار بیمارستان تخصصی از ونک تا نیایش شش دکتر  .  مکردمیدارو مصرف    همهاین

کلیه و مجاری ادراری نتوانستند تشخیص بدهند که من سنگ ریزه دفع می  متخصص 

کنم و عفونت از کلیه وارد شکمم شده است. چقدر درد کشیدم. چند بار از درد بیهوش  

همه گفتند مشکل سیستم ایمنی داری،   شدم ولی هیچکسی به حرفهای من توجه نکرد.

 ی هستی، استرس داری، استراحت کن.التهاب بدنت بخاطر ویروس کرونا بالا رفته، عصب

مدم.  خانم دکتر می آ  ایکاش از خردادماه که ورم پا و درد شکمم شروع شد مستقیم نزد

 شدم.  کردم، زودتر خوب میشاید اگر کمی آرامش داشتم و مراقبه می

 ها پایین است. هیچم. سطح دانش علمی و تجربه کاری آنبه پزشک ها دیگر اعتماد ندار

کدام به حرفهای من توجه نکردند. حتی آزمایشات و بررسی ها را کامل انجام ندادند و  
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کند  سیستم ایمنی را ضعیف میی غیر ضروری که  داروها فقط دارو تجویز می کردند.  

دهد و داروی بیشتری باید بخوری تا میکروب از و به میکروب فرصت رشد بیشتری می

 ۀ وسیلروی پیشگیری و تقویت سیستم ایمنی به  متمرکز  من بعد  بهتر استبین برود.  

  رود   دن بالاب جسم روان باشد تا سطح ارتعاش    سازیپاکتغذیه مناسب و مدیتیشن و  

 درون بدن را پیدا نکند. در و رشد  و آلودگی فرصت حضور

کم کم حالم بهتر شد و توانستم ساعتهایی بدون درد بگذارم و امید داشته باشم که  

دارم به روال زندگی عادی و بدون درد برمیگردم.  حالم خوب می شود... امید... امید...  

 البته هنوز ضعف دارم. پیاده روی در پارک جزو برنامه روزانه ام شده است.

بیماری و ضعف جسمانی قادر به    خاطربهوقتی که    مخصوصاً  .کندمینوشتن من را آرام  

ن با وجود از خرداد تا الاروی صندلی لم بدهم. البته     توانممیراه رفتن نیستم و فقط  

و قبل از شروع کلاس   مدادمیانجام    آنلایندو روز در هفته تدریس  بیماری و حال بد  

کنم ولی بالاخره توانستم به  مجبور شدم چند جلسه را جابجا  م.  خوردمیمسکن    حتماً

تنها راه  خوبی در کارگاه ها تدریس کنم و کسی متوجه حال بد من نشد.  ... تدریس 

اتصال من با محیط بیرون و احساس زنده بودن و تلاشی برای زنده ماندن است. هنگام  

.. با تدریس آنلاین به دنیای بیرون و زندگی  درس دادن همه چیز را فراموش می کنم.

اعی چنگ می زنم... احساس می کنم زنده هستم و زندگی میکنم. ساعتی را مانند  اجتم

 مردم عادی و سالم میگذرانم و حس خوبی پیدا می کنم. 

بیمار    شدتبه در حالت استراحت مطلق و    تمام مهر و آبان در اتاقم بستری بودم و تقریباً

ولی    .درد و رنج چطوری گذشتدو ماه پر از    متوجه نشدم این   اصلاً  بودم و    حالبیو  

هر روز جان کندم.. مردم و زنده شدم.. مرا  ..گذشت. خیلی سخت و دردناک.  سختیبه

 به زندگی چه امیدی است.... 
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به کسب و کارم فکر کنم. کماکان همراه با بیماری تدریس آنلابن را با خوردن مسکن 

انجام میدهم. سایتم مشکلی داشت که طراح سایت نتوانست برطرف کند و ضرر زیادی  

هزار نفر فالوور بسته شد و دلیلش را نمی دانم.  36به من زد. اول نوامبر اینستاگرامم با 

ای حضوری نمی توانم تدریس کنم و دو ماه است که جلسه بدلیل بیماری در کارگاه ه

مشاور یا کوچینگ برگزار نکردم. بطوز کامل از جامعه تخصصی دور شدم. زحمت زیادی  

کشیده بودم که همه از بین رفت و دوباره صفر شدم و باید از اول شروع کنم. ولیکن  

زمان برای من ثابت  رده ام.  الان اصلا حوصله بازاریابی و تبلیغات ندارم. انگار سکته ک

در حالت شوک و ناباوری هستم. کسب وکارم را رها شده است. زندگی جریان ندارد.  

 . میکنم. هر چه پیش آید خوش آید

دوباره   کنم.  ریزی  برنامه  تا  کردم  باز  را  اکسل  نوشتم.  و  برداشتم  کاغذ  و  قلم  دوباره 

کدفعه یادم اومد که می  مشغول تحصیل و مطالعه کار شدم و چند روزی گذشت و ی

خواستم سبک زندگیم را عوض کنم. متوجه شدم که بلد نیستم. من همیشه همینطوری  

زندگی کرده ام. همیشه کار کردم و درس خواندم. همیشه...... بلد نیستم جور دیگری 

 زندگی کنم. 

آمدم.دم به خودم  باد  نگاه  دمبا صدای  غروب خورشید  به  پنجره  از  و  بود  غروب  های 

کردم که یاد خوابی که یک ماه پیش دیده بودم، افتادم. به کل یادم رفته بود. من  می

دلم می خواهد مدتی  در میان فضا چرخیدم و رقصیدم. راز آفرینش را متوجه نشدم،  

دلم می خواهد زندگی   همه کارهایم را کنار بگذارم و به معنا و مفهوم زندگی فکر کنم.

 کنم. 
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 فصل ششم 

 آذر ماه

 

احساس میکنم که حالم بهتر است. بدون داشتن  برای اولین بار در طول نه ماه گذشته

ر روز به پارک  راه میروم. ورزش میکنم و بدون داشتن حالت تهوع غذا میخورم. هدرد، 

  ساعت مطالعه می کنم.4زنم. تدریس می کنم. درس می خوانم. روزی    میروم و قدم می

مجازی استوری دهم و جویای حالشان هستم. اگر دوستان    یبه اقوام و دوستان پیام م

پرسم. حال من وقتی خوب است  دهم و احوالشان را می  مینگذارند در خصوصی پیام 

شوم و این امید را    کم کم دارم به خودم مسلط می   که حال اطرافیانم هم خوب باشد. 

خواهد زودتر    میقرارم. دلم    از نظر روحی بیولی    شود.  که حالم خوب می  پیدا کردم

  ید و برایم درسهایبو   سختیبسیار  بروم و این محیط ملال آور را ترک کنم. روزهای  

مطالب زیادی یاد    یک سالدر این  داشت. تحت فشار الماس شدم و به آگاهی رسیدم.  

 گرفتم و در درونم نهادینه شد: 

 همدلی 

م داشتهای زیادی را تحت نظر  در طول این هشت ماه مدیران و اساتید و مشاوران و کوچ

اجتماعی واکنش    مسائل . نیمی به  مکردمیمحیطی را بررسی    مسائل و واکنش آنها به  

می پردازند که گویا    کاروکسبهستند و فقط به    تفاوتبیو نیمی چنان    دهندمینشان  

و اتفاقات محیطی و اجتماعی بر زندگی آنها و افراد    کنندمیدر کشور ایران زندگی ن

بعد ارتباط آنها با دیگران را در نظر گرفتم و متوجه شدم در    ی ندارد.تأثیرشان خانواده

هستند و به اصطلاح رفتار بولدوزری   تفاوتبی  طورهمانروابط اجتماعی و همکاری نیز  

مهم نیست    شانبرایتگی دارند و  و خودشیف  کنند میدارند و فقط به منافع شخصی فکر  
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و همین که حال خودشان خوب است و به    زندمیکه نوع رفتارشان به اطرافیان ضرر  

منفعت می و  در    شانبرایرسند،  سود  افراد  این  از  زیادی  تعدادی  وقتی  تا  کافیست. 

 نیست.امیدی جامعه حضور دارند، به رشد و بهبود وضعیت اجتماعی کشور ایران 

که شما    افتدمیفردی و شغلی و اجتماعی در فرد و کشور در زمانی اتفاق    ۀرشد و توسع

انداز به  و موفقیت دیگران  پیشرفت  نشان دهید که  و در عمل  خودتان   ۀدرک کنید 

است.برای  عملاً  تان مهم  و  کنید  فکر  منافع جمعی  به  و  باشید  بهبود   بخشنده  برای 

 داشته باشید.ریزی اقدام کنید و برنامهتان شرایط زندگی اطرافیان

  شودمیاش  و کسب درآمد و رقابت ناسالم است و نتیجه   تغایشان به تبلحواس   ۀهم

.  زنندمیبه خودشان و مردم آسیب    دائمتربیت شاگردانی که روح علم و دانش را ندارند و  

که حفظ   ییهاکتابندارد و    ، کندمیوقتی مدرس خودش درکی از مطالبی که تدریس  

و   است  ۀلغلغکرده  دانشآخروجی    ، زبانش  و    شودمی  پذیرانین  سردرگم  و  گیج  که 

 آشفته هستند. 

 تحول

شدم. گرفتم.  درسفروتن  زیادی  مردم    مثلاًهای  عملکرد  و  رفتارها  بعضی  به  نسبت 

الان ذهنم پاک شده    لی و پذیرفتن اشتباهات کمی برایم سخت بود و  م کردمیقضاوت  

آن   ، مرتکب اشتباه شود و در آن لحظه با آن توانایی  تواندمیو پذیرفتم هر کسی است 

  هایی که دارم،تواناییاطلاعات و  با  در این لحظه  و    . تصمیم درست بوده و اشتباه نبود

 شوم که آن رفتار اشتباه بوده است. متوجه می  ،کنم میبه گذشته نگاه   وقتی

  مکردمیم و به آنها توجه نبود  تفاوتبیموضوع دیگر اینکه نسبت به افراد بیمار یا معلول  

نسبت به افراد    قبلاًشدن حال روحی و جسمی آنها برایم مهم است.  و الان برایم خوب

بودم    تفاوتبیدیده در خانواده و اجتماع مانند قربانیان تجاوز و خشونت خانگی، آسیب 

م بهتره این موضوع را پنهان کنند تا کسی متوجه نشود و مشکلات روحی را  گفتمیو  
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  هاناخانمو حس بدی به آنها داشتم. بی  مکردمیتحمل کنند. کارگران جنسی را قضاوت  

شان کنم. ولی  م درکتوانستنمیو  مکردمیها را نیز در ذهن خودم انکار خوابو کارتن

اجتماعی جلب شده و در مجموع تمایل دارم در یک انجمن  های آسیبالان توجهم به 

آرامش و  روحی  کمک  برای  آسیبفرهنگی  و  معلولان  و  بیماران  به  از دادن  دیدگان 

ها و کارگران جنسی کمک کنم و فعالیت جدی  خواب کارتن  ،خشونت خانگی و تجاوز

 داشته باشم.  NGOدر 

اینکه توجهم به این موضوع جلب شد این است که در بیمارستان که بستری بودم  دلیل  

مدت   هم طولانی  با  و  رفتم  نزدش  میکرد  گریه  و  بود  بستری  بغلی  اتاق  در  دختری 

صحبت کردیم. داستان زندگیش را برایم تعریف کرد و من قول دادم که کمکش کنم و  

استان زندگیش را بصورت کتاب بنویسم  همچنین از او اجازه گرفتم که بدون ذکر نام د

 و منتشر کنم. 

ن  یک  چرا  که  جنمتوجه شدم  یا  عاطفی  متعدد  روابط  وارد  و چگونه فر  میشود  سی 

میدهد که خودشان از    سوقآسیبهای خانوادگی و زخمهای روانی جوانان را به شرایطی  

نظر روانی توانایی خروج از آن شرایط را ندارند و برای بیرون آمدن از این چالش به  

رابطه عاطفی معمولی میتواند به یک  و چگونه یک  نیاز دارند  کمک یک فرد همدل 

 و بیماریهای جنسی   بحران تبدیل شده و فرد را وارد چرخه باطل روابط جنسی متعدد

م خجالت کشیدم که چقدر اینگونه افراد را تحقیر و قضاوت میکردم. و  نماید. از خود

تصمیم گرفتم در مورد این موضوع و بیماریهای آن مطالعه کنم و مطلبی درباره آن  

شویم و    بنویسم. چه کسی می داند که در طول مسیر زندگی درگیر چه مشکلاتی می 

 فتد. ا قات خاص برای ما نمیکنیم که ما با دیگران فرق داریم و اتفا زچرا فکر می

و از خداوند متشکرم که به من این فرصت را داد تا    خوشحالمو تغییر  این رشد    خاطربه

از این آگاهی مراقبت کنم و به افراد قربانی    کنممیتلاش  و    یادگیری جدید داشته باشم

 . دانم میو این موضوع را جزو رسالت فردی خودم کنم اجتماعی کمک  هایآسیب 
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 اول باید خودم یاد بگیرم تا بعد بتوانم آگاهی را منتشر کنم. 

 مرگ 

موضوع دیگر اینکه، پذیرش مرگ، جدایی و دوری از عزیزان است که برایم قابل درک  

جسم   از  روح  خروج  برایم  و  هستم  آماده  مردن  برای  لحظه  هر  خودم  حتی  و  شده 

سفر جدیدی    دانممیاست.    بخشلذت به  مرگ  از  بعد  خداوند    روممیکه  پناه  در  و 

 هستم.

عد از مرگ چه چیزی در انتظار انها است و  مردم از مرگ می ترسند چون نمی دانند ب

میپندارند. این موضوع را از    از مرگ اطرافیان آشفته میشوند زیرا خود را تنها و بیچاره 

 جهت بررسی کردم: چند 

ایمان به خداوند است که وقتی می گوییم همه از خداییم و به سوی خدا برمیگردیم    اول:

پس چرا از مرگ و رفتن به سوی خداوند میترسیم. گویا عبادتهایمان لغلغه زبان است 

 دانیم.   هدارنده خود نمیو خیلی هم به خداوند ایمان نداریم و او را نگ

و خانواده باعث میشود که در نبود آنها   فیان و دوستانوابستگی شدید به اطرا    دوم:

م و او را پناه اول و آخر خود  ولی مگر ما به خداوند ایمان نداری  نیخود را بی پناه بدا

به آنها وابسته   نمی دانیم، پس چرا پناه خود را در دامان انسانهایی که میشناسیم و 

از طرفی    کنیم. هستیم جویا میشویم. و خود را در دستان امن خداوند احساس نمی  

و هرکسی مذهبی نیست را تمسخر می کنید و از طرف دیگر به انسانها    عبادت می کنید 

 وابسته هستید و نه خداوند. این دوگانگی و تضاد نشانه چیست؟

وابستگی عاطفی و روانی به خانواده و دوستان باعث میشود که شخصیت مستقل   سوم:

که شخصیت مستقل دارد و خود را توانمند از دست بدهید و رشد نکنید. فردی  خود را

اما    می داند می  بپذیرد.  را  از عزیزان ونزدیکان خود جدا شود و دوری  براحتی  تواند 



 

 

259  

بسیاری از افراد حتی واهمه دارند برای زندگی به شهر یا کشور دیگری بروند و نزدیکان  

 د. خود را ترک کنند چه برسد به اینکه نبود آنها و مرگ شان را بپذیرن

ما نیاز خود را از انسانهای اطراف خود برآورده می کنیم و در نبودشان احساس   چهارم:

م و  خلا شدیدی داریم که کسی نیست این نیاز را پر کند و جهان را محدود می بینی

از همه مهمتر نمی دانیم و نمیبینیم که   فرصتهای اطراف مان را درک نمی کنیم و 

 نیازهایمان را باید از درون خودمان برطرف کنیم و روی پای خود مستقل بایستیم.

سالگی شروع شود و کم کم  20استقلال مالی، روانی، عاطفی می بایست از سن    پنجم:

با   والدین  ولیکن  بشود.  والدین  از  منطقی  فاصله  به  منجر  استقلال  زیاد،               این    محبت 

ف که  دارند  وتمایل  میشوند  فرزندان  عاطفی  استقلال  و  روانی  رشد  رزند همیشه مانع 

ترسند و این فرایند بصورت   ها هم از تنهایی در دوران پیری می کنارشان باشد زیرا آن

ناخودآگاه انجام میشود و در نهایت منجر به وابستگی فرزندان به والدین و حتی فلج  

فرزند  دنکر سالم  را   ،ارتباطات  فرزند  که  گذشته  اشتباه  سنتهای  میشود.  جامعه  در 

زند. در حالیکه اگر خوب   عصای پیری والدین می داند نیز به این وابستگیها دامن می 

روند و از والدین    تفکر و بررسی کنید کودکان در پنج سال اول زندگی به مهدکودک می

دی بدست بیاورند و در کنار همسن و سالهای خود شوند تا تجربیات جدی  خود جدا می 

خانه  به  روز  ساعات  در  پیری  سنین  در  والدین  چرا  پس  بگذرانند  را  ساعات خوشی 

روند تا در کنار هم سن و سالهای خود    سالمندان یا مکانهای مختص سالمندان نمی

فرزند    دایمی  حضورو اینگونه به    دند اشته باشند و بعد شب به منزل برگرساعات خوبی د

 در کنار خود نیازی نداشته باشند و فرزندان را قربانی احساس تنهایی درونی خود نکنند.

متاسفانه در بین مردم جاافتاده که هرکسی بی خانواده و بی گناه است به خانه سالمندان  

دارد.  می  وجود  سالمندان  خانه  نوع  دو  یافته  توسعه  کشورهای  در  حالیکه  در                 رود 

روزانه و دایمی. تعدادی صبح تا عصر در خانه سالمندان در کنار دوستان خود زندگی  

می کنند و شب به خانه برمیگردند و تعدادی انتخاب میکنند که یک یا چند ماه شبانه  
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  روز در خانه سالمندان زندگی کنند و تعدادی هم بدلیل بیماری یا تنهایی مجبور می

سالمندان زندگی کنند و مسولان خانه سالمندان این محیط را  شوند همیشه در خانه  

گونه که کودکان از مهدکودک یا مدارس شبانه روزی   شاد و سالم نگه می دارند تا همان

هم سالمندان هم از حضور در خانه سالمندان دایمی یا موقتی لذت ببرند    برد،   لذت می 

نند و زنان و مردان سالمند را تشویق  ک  و برنامه های تفریحی متنوعی برای آنها اجرا می

در یک سن هستند و گذشته مشترکی    زیرا  . عاشرت داشته باشندمکنند تا با هم    می

  برند. و در تعطیلات نیز به دیدار خانواده می  صحبتی همدیگر لذت می  از هم  دارند و

 روند و حتی می توانند با دوستان و خانواده خود دراتاق پذیرایی معاشرت کنند.

اتفاق    ید و روزی می آ  انسان روززی بدنیا می   ششم:               مرد و دلیل مرگ هر موضوع و 

تعیین   می زمان مرگ  تولد و  یا ویروس. هرکسی زمان  یا سرطان  باشد.تصادف  تواند 

واقعیت    و شده   این  دارد.  زندگی  روش  انتخاب  برای  کامل  اختیار  زندگیش  در طول 

زندگی است حتی اگر از آن فرار کنید. هیچ دارویی، واکسنی، ماده حیاتی به شما طول  

توانید با سالم زندگی    دهد. زمان مرگ مشخص است و شما فقط می  عمر و جوانی نمی 

دت زمان زندگی عمق بدهید ولی طول آن  به م  کردن کیفیت زندگی خود را بالا ببرید.

ا نخواهد کرد. پس بهتر است روش سالم زندگی کردن و شاد زندگی کردن دافزایش پی

را بیاموزید و در لحظه از زندگی لذت ببرید نه اینکه دایم به بیماری و مرگ فکر کنید  

گ به مسایلی  خود را پایین بیاورید و از زندگی لذتی نبرید و تا زمان مر  یو سطح انرژِ

تمرکز خود را روی برنامه   پس بهتر است  فکر کنید که شاید هرگز برایتان اتفاق نیفتد.

 ریزی برای شاد زیستن بگذارید. 

پس از مرگ    . برای شناخت دنیایاز مرگ یعنی ترس از دنیای ناشناخته  سهفتم: تر

ی و نسخه  ولی برای فرار از مرگ به دارو و مواد شیمیای  تحقیق و پژوهش نمی کنند 

مخدر و    د و به موادهای متفاوت متوصل میشوند یا از شدت وحشت افسردگی میگیرن

 د.  مشروب و سیگار پناه میبرن
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               کند و گاهی برای تجربه زندگی  درواقع روح انسان در دنیای بعد از مرگ زندگی می

گردد تا کارماهایی که   ون جسم متولد شده و به برزخ زمین باز می بر روی زمین به در

داشت.  خواهد  وجود  ابد  در  و  داشته  وجود  ازل  در  روح  کند.  پاک  را  کرده                         تولید 

چیزی که ناشناخته، عذاب آور و ترسناک است ، زندگی روی برزخ زمین است وگرنه    آن

د از مرگ کاملا مشخص است. زندگی روحانی در کنار  دنیای روحانی قبل از تولد و بع

 و با حضور خداوند.  بقیه روح ها

هیچ انسانی آنقدر گناهکار نیست که وارد جهنم بشود و همیشه در زندگی روی زمین  

و   خداوند  همیشه  و  کنید  جبران  و  اصلاح  را  تان  اشتباهات  تا  دارید  را  فرصت  این 

 م زندگی بر روی زمین هستند. تنها کسانی به جهنفرشتگان او حافظ انسان در مسیر  

روند که خداپرست نباشند و شیطان پرست باشند و آگاهانه دستورات شیطان را    می

و   کنند  مختلف  اجرا  ابزارهای  و  گونانگون  روشهای  و  با  حیوانات  و  انسانها  حیات  به 

 گیاهان صدمه بزنند. 

بنابراین از چه موضوعی باید بترسیم. مرگ در ورودی برای بازگشت به زندگی روحانی  

زمین مهمان هستیم و موقتا حضور داریم. هرچقدر ه  ک   و زندگی اصلی است. ما بر روی  

آگاهی کسب کنید، زندگی کردن   از مرگ  زیبا و شادو عاشقانه بعد  در مورد زندگی 

گر از مرگ کسی ناراحت نمیشوید بلکه خوشحال برایتان راحت تر میشود. آن وقت دی

بازگشته است و برای خودتان ناراحت میشوید که هنوز  میشوید که به زندگی اصلی 

 مجبور هستید بر روی برزخ زمین زندگی کنید و از از ظلم و ستم شیاطین رنج ببرید. 

دهید،  هرچقدر خوبی کنید، مهربان باشید، به دیگران کمک کنید و شادی را گسترش 

 سفر و زندگی بر روی زمین برایتان آسانتر میشود.

یم بلکه در روی زمین کنیم تا پولدارتر یا معروفتر یا مشهور بشو  ما در زمین زندگی نمی 

تا شادتر، مهربانتر و خوبتر باشیم. وقتی همه مردم خوشبخت باشند   زندگی می کنیم

ر رنج زندگی کنند ما هم  ما هم خوشبخت خواهیم شد و اگر بخشی از مردم زمین د
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یم. به دنبال پول،  قرار هست  هرگز لذت و شادی واقعی را تجربه نمی کنیم. و همیشه بی 

دویم و آرامش نداریم و   . صبح تا شب میشبانه روز کار میکنیموجهه بیشتر، شهرت و 

. میدویم و میدویم و میدویم  گرا هستیم و انرژی و آرامش را از دست می دهیم  مصرف

در می  و  روزی  به  و  نمیاوریم  بدست  هیچ  که خس  آخر  و              رسیم  افسرده  بیمار،  یا  ته 

فتد که عمری دویدیم و به لحظه مرگ  ا  و یادمان می کرده  احساس پوچی    بی انرژی  

که در حقیقت زندگی  یک شدیم و چنته وچودمان خالی است و حسرت می خوریم نزد

ترسیم از اینکه بمیریم و کوله   نبردیم. و می  نکردیم و از زندگی درس نگرفتیم و لذت

 بارمان از تجربه و زندگی صحیح خالی باشد. 

م باور دارم  با مطالعاتی که دار  اکنونداشتم و    کامل را    تجربه مرگ     98اسفند18در    من

و برای ساعتی    اتفاقی که برایم افتاد و صحنه هایی که دیدم کاملا واقعی بود  که تمام

، نور، پاکی،  ای که پر از عشق بود فقط عشقی ن دنیا زندگی کردم و برگشتم. دندر آ

.. دنیایی که در ان انسان و حیوان و گیاه و فرشته و پری در لذت، خنده، خوشبختی.

 صلح در کنار هم زندگی میکردند.  

نویسم تازه در ذهن خودم موضوع مرگ حل شده و سفر آخرت   ن که برای شما میالا

را درک کردم. همیشه از دوران کودکی از خودم میپرسیدم مردم برای چه در مراسم  

میرد نزد    مگر هرکسی می  .ختم گریه میکنند و هنگام خاکسپاری بر سرشان میکوبند

گاه جواب سوالم را پیدا نکردم.    نیست و هیچرود و مگر خداوند پناه ما    خداوند نمی 

نداشتن شناخت و اطلاعات کافی،  که خودم مرگ راتجربه کردم و فهمیدم که    روزی

و الان هر روز آرزو می کنم  است    کرده و مه آلود  مان وحشتناک    داستان مرگ را برای

در آسمان    سفرم بر روی زمین تمام شود ودوباره به خانه اصلیبمیروم و  که کاش زودتر  

 برگردم.

با حال بسیار بد بعد از چند روز، به خودم آمدم و    19ویروس کوید  خاطربهروزی که  

  ام زندگیاز خداوند خواستم که به من در    ،توجه اطرافم شدم و توانستم فکر کنم م  کم کم
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عشق هدیه بدهد و باقی عمرم را در دادن عشق و گرفتن عشق با اطرافیانم و مردم  

که    مکردمیو روزها فکر    خواهممیکه عشق    مکردمیتکرار    دائمبگذرانم و ناخودآگاه  

متوجه شدم که چه آذر ماه،    تا اینکه در  است.   بیداری چه بوده  یای نیمهؤمعنای این ر

تمام این سالها در محیط و برای      .رود میباید  ام به کجا  بکنم و مسیر جدید زندگی

 مردم زندگی کردم و اکنون یاد می گیرم که برای خودم زندگی کنم. 

را بدست   روانیم  و  را سر و سامان بدهم، سلامت جسمی  فعلی  باید زندگی  اول  ولی 

را درمان   کنم. در زمان حال سکوت و بیاورم و حالم خوب بشود. زخمهای  گذشته 

آینده برای  بعد  و  ببرم  لذت  لحظه  در  لحظه  از  بتوانم  که  بیاورم  بدست                     تمرکزی 

برنامه ریزی کنم. و بعد از ساعتها تفکر و بررسی به این نتیجه رسیدم که باید حتی  

 ی بپردازم. برای مدتی کوتاه مکان زندگیم را تغییر دهم تا  در شرایط جدید به خودساز

امیدوارم بتوانم آخر آذرماه به استانبول بروم و یک زندگی جدید در یک شهر جدید با  

پریشان و آشفتاهرنج کشید  خیلی.  شروع کنم   مردم جدید و الان بسیار   مبود  هم که 

.  تا ناامید نشوم کنممیلیست اهداف و آرزوهایم را با خودم تکرار  خسته هستم. هر روز

  .بروم  مدت طولانیتوانم به سفر  ن  ،که با وجود شرایط جسمی که دارم  کنممی  احساس

 یاهایم را بنویسم.ؤروی کاغذ ر توانممیولی حداقل که 

فرق زیادی    ،ماهتحقیق کرد  جایی که  یاها نیست و تاؤاستانبول برایم سرزمین آرزوها و ر 

  شدتبهکه  آورد  مییاهای جدیدی  ؤبرایم ر  کوتاه مدت   با تهران ندارد. ولی این مهاجرت

   !به آنها نیاز دارم. سفر قهرمانی 

ولی درون قلبم به هیچ مکانی وابستگی ندارم و احساس    ،کشورم ایران را دوست دارم

باشد  کنم می داشته  وجود  انسانیت  جا  باشد.    تواند میآنجا    ، هر  زندگی  برای  خاکی 

دلم    ییهرجا کنم.  زندگی  مفید  و  باشم  مفید  بتوانم  مدرس  خواهدمیکه                  ۀ یک 

و برای جوانان کارگاه برگزار کنم تا بتوانند مسیر زندگی فردی و    تأسیس  مسیر شغلی

 کنند و خوشبخت و خوشحال باشند.  ریزیبرنامهشغلی خود را طراحی و 
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ورم تا برآورده شوند.  آزبان می  ر و ب  کنممیو آنقدر تکرار    نویسممیباز هم آرزوهایم را  

 مانع رسیدن من به اهدافم شود.   تواندمیبه یاری خداوند هیچ انسانی و هیچ قدرتی ن

باور کنم که یک ویروس توسط یک کشور یا کشورهایی پخش شود و    توانممیهنوز ن

وا دیگری  کشورهای  مشارکت  کبعد  با  و  بسازند  دارو    ،مدارانسیاستسن  و  بیماری 

 !توزیع شود. این چه دردی بود که بر جان مردم زمین نشست یک سالواکسن در 

  ،ها است. آلودگی هواگیآلودۀمه  ۀم کرونا یک ویروس نیست. کرونا مجموع نظربهاما  

ها که بر جسم  این آلودگی  ۀمجموع   .امواج  ،ذهن   ،ارتعاشات بدن  ، هاانرژی،  افکار  ،غذا  ،آب

  ، و نیروی منفی  یگی و انرژ آلود  مههاینکرونا نام دارد و با وجود  است،  و روان ما نشسته  

انسان را بر زمین   تواند میکه یک ویروس ساده  است  آنقدر جسم و روان ما ضعیف شده  

این ویروس مانند یک ویروس    ، و قوی کنیم  سازیپاکمان را  پس اگر جسم و روان  . بزند

 . زندمیای نسرماخوردگی ضعیف است و به بدن ما صدمه

  مسلماً   ،اگر بخواهیم روی بیماری تمرکز کنیم و ترس و وحشت را به دل راه بدهیم

ایمنی و   .شودمیبیماری وارد بدن   تقویت سیستم  را روی سلامتی و  باید تمرکز  اما 

مناسب و عاری از گوشت و لبنیات و شکر و    ۀذیجسم و روان و تقویت و تغ   سازیپاک

تنفس هوای تمیز بگذاریم و خانه را به محلی برای عشق و محبت بین اعضای خانواده  

کنیم.   قوی    مسلماًتبدیل  روانی  و  جسمی  نظر  از  بیماری شویمیآنقدر  هیچ  که  م 

او کافی و کامل است و   دانم میبدن وارد شود. من به خداوند ایمان دارم و  هتواند بنمی

به    ، خواهممیخداوند بدن من را کامل آفریده و هر چه   در درون بدنم وجود دارد و 

 عامل خارجی برای درمان جسم و روانم نیازی ندارم. 

  ،خودم  روانی  م که چگونه از طریق امکانات جسمی واهفقط من بلد نیستم و یاد نگرفت

  ، روحم  ،روانم  ،جسمم  ،یاد بگیرم و خودم  کنممیخودم را تقویت یا درمان کنم. تلاش  

ناخودآگاهم را بهتر و بیشتر بشناسم و بر خودم مسلط شوم تا هیچ موجود و  و    ، ذهنم



 

 

265  

نیروی از بیرون نتواند بر من مسلط شود. خداوندا به من کمک کن و من را در پناه  

 نمند ساز که تو برایم کافی هستی و من کامل هستمخودت بگیر و توا

  1399آذرماه 28

که انگار دیگر مطلبی برای نوشتن ندارم و کتاب    نویسممیبعد از پایان هر ماه طوری   

. برای همین تصمیم  آیدمیولیکن دوباره ماجرای جدیدی پیش    .به پایان رسیده است

 .  نویسممیولیکن فکر کنم که این بار متون پایانی را   . گرفتم به همین روال ادامه بدهم

 دارم و نیمی از روز مشغول هستم.  آنلاینهر روز تدریس    باً تقری  حالم خیلی بهتر است.

 !! !. اولین روزهای بدون درد بعد از ده ماه وزنبیسبک شدم و 

اطلاعات جدید دریافت  انبوهی از    . شناسممیخودم را ناین بار بطور دیگری و نوع دیگری  

یک  انگار که نه  .  گذردمیخاطرات روزهای گذشته از جلوی چشمم    زمانهمم و  اهکرد

م  کاروکسبو تغییر مسیر    نبودبیمار  رغمعلیبلکه ده سال بر من گذشته است.    ،سال

، آموزش مدیران کل کشور  مؤسسهمسیرهای جدید برایم باز شد و در  پاندمیک،    خاطربه

بورس سازمان  و  اطلاعات  فناوری  جمهوری،وزارت  ریاست  انجمن   ، شرکتهای خلاق 

کارگاه    " مدیریت منابع انسانی، بانک مرکزی، دانشگاه آزاد، دانشگاه علمی و کاربردی،  

تدریس کردم که برایم  را،      "چینگ برای مدیران و کارگاه مربیگری تیم کاریکومهارت  

 ای بود.  العادهفوق  ۀتجرب

برای مدرسما    الان ایران هستم که  مهارت کوچینگ در کشور  تنها مدرس  یران من 

اولین ،  . اولین کتاب کوچینگ در کشور ایران را نوشتمکنممیدولتی کل کشور تدریس  

م با  کتابی  انگلیسیایرانی هستم که  و  فارسی  زبان  به دو  در سایت    وضوع کوچینگ 

البته در   را برگزار کردم.  در کشور ایران  و اولین دوره منتورینگ  آمازون بارگزاری کردم.

نیستند  هایشبکه  مطلع  مردم  و  نکردم  منتشر  را  مطلب  این  ولی    ،اجتماعی 

در سکوت و آرامش فعالیت    دهممیدارم. ترجیح    دادننشانبرای    های رسمیگواهینامه
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جار بزنم من اولین هستم و همین که خودم بدانم    جاهمهبرایم مهم نیست که در  کنم.  

، کافی  شودمیثروت و برکت و نعمت از طرف خداوند جاری    ،و رضایت داشته باشم 

انرژیم را برای   ،دور از چشم مردم و رقباندارم.  نیاز و به توجه و تحسین دیگران است. 

 . گذارممیو شغلی خودم رشد و توسعه و تحول فردی 

در درونم از موفقیت شغلی لذت میبرم ولی برایم ارزش محسوب نمی شود. از رقابت 

دوست ندارم بگویم چه کردم و چه بدست آوردم و کجا هستم...  کردن بیزار هستم.  

همیشه میسنجم قبلا چه بودم و الان چه هستم...حرف دیگران برایم مهم نیست.. و  

 رهاکنم و فقط بنویسم. الان چالشی برایم ایجاد شده که شغلم را 

. هنوز شدم  بیماری هنوز تمرکز ندارم و دچار نوعی کمال طلبی در یادگیری  خاطربه

ندارم و وسط مطالعه و تمرین یاد روزهای    مدت طولانی  ۀتوانایی جسمی برای مطالع

م حتی یک لغت حفظ توانستنمیو    مکردمیدر بستر بیماری گریه    که  فتم اسختی می

م و روانم وقت بگذارم تا آرامش پیدا کنم.  زمانی است که باید برای درمان جس  کنم. الان

 .کوچینگ بنویسم مورددرکتاب دوم را  ،یهتأییدبا گرفتن   زمانهممیخواهم 

که    شرطیبه  .مسافرت داد  ۀاجازبه من    کلیهمتخصص    دکتر  آذرماه  چهارشنبهآخرین  

برای اطمینان نزد دکتر عفونی نیز رفتم تا  داروهایم را هر روز بخورم.  اردیبهشت    تا  

  شب بلیط  9ساعت  وضعیت بیماری زونا چک شود که دوباره بازگشت نداشته باشد.  

کردن و استرس شدیدی تمام وجودم را گرفت. تمام روزهای بعد را مشغول جمع  خریدم

 ه استانبول تغییر کرده است.  مدن بکردن کارهایم بودم. هدفم از آتبوسایل و مر

ایران را ندارد. تصمیم   کشور  گی هوا و آب و غذا درآلود  مههاینبدنم دیگر تاب تحمل  

در استانبول بمانم و بعد به ایران برگردم و دوباره شروع کنم.  اردیبهشت ماه  دارم تا آخر  

موزشی کنکور و از آ  مؤسسهین  تربزرگاد کاری مهم با  یک قرارد  شودمیسفرم باعث  

مدیران   چرا  دانممی. ندهم میاز دست    کاملاً ی حضوری با انجمن را  هاکارگاهطرف دیگر  

شاید  را غیرحضوری برگزار کنند یا    هاکارگاهبا شرایط جلو بروند و    توانندمین  سنتی
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و از طرفی نمی توانند    یم پی نبردند هاکارگاههنوز به ارزش وجودی من و مفید بودن  

 بپذیرند که تدریس آنلاین به خوبی تدریس حضوری مفید و موثر است. 

ادام   مؤسساتخوشبختانه   با  واتساپ مشکلی    ۀدیگر  در  و هماهنگی  مجازی  تدریس 

کارت بود و فقط گاهی تماس تلفنی داشتیم. سیم  طورهمیندر تهران هم    دقیقاًندارند.  

 ها باشد. خگوی تماسکاری را در گوشی دیگری گذاشتم و به مادرم دادم تا پاس

هم بخورد. دوست خوبم آسیه دو هفته هو هر لحظه منتظرم تا سفرم ب  تسدل تو دلم نی

صحبت    فاطمه. دلم نیامد با  دهدمیاست که در کنارم من را همراهی و انرژی مثبت  

صحبت و   حتی اقوام نزدیک  یکسهیچبا  خواست  . دلم نکند میگریه    حتماًچون    ،کنم

 خداحافظی کنم.  

مکانی که برایم پر از خاطرات خواهد بروم .. فقط بروم.. از اینجا دور شوم.. از    دلم می

تلخ و تجربه های گوناگونی است که از تک تک شان با رنج فراوان یاد گرفتم.. هر ساعت  

گذرانم و نگران هستم اتفاقی نفتد که    شمارم و هر روز را در التهاب می  دقیقه ها را می

 چهارم این سفر به تعویق بیفتد... فقط بروم. باری بار 

 ساخت.. دور خواهم شد از این شهر غریب..... قایقی خواهم 

 1399دی ماه 

خواست روی این تخت   یم. دیگر دلم نمق ایستادم و به اطرافم نگاه می کردوسط اتا

م که در تنهایی جان  ادفت. هربار یاد آن لحظات سخت می اهدداین اتاق آزارم می  بخوابم.

اتاق مانند قبر است. نفسم را   م این تخت مانند تابوت و ایندادم و احساس می کرد  می

خواهد بروم.. بروم ...بروم    می کند. خانه، کوچه ، شهر برایم تنگ شده اند. دلم می  تنگ

 .. بجایی که هیچ خاطره ای در آن ندارم.. فقط بروم. 

و با پدر و مادر و برادرم به      ها را برداشتمچمدان   صبح    5ساعت    م دی ماهنه  شنبهسه 

رفت آلوده    طرزبههوا  م.  یفرودگاه  به  5و ساعت    بودوحشتناکی  منتهی  صبح در جاده 
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جلوی امام  را  فرودگاه  سال .  دیدیم  می  سختیبهمان  بین    یک  هوا  آلودگی  که  است 

ثابت مانده و تغییری هم نکرده و منبع این آلودگی را هم بیان    220تا    150شاخص  

این آلودگی  انگار که    م  نظربه.  دهند میهوا انجام نکردن  پاکیزه  و کاری هم برای  اند کردهن

بودن   آلوده  خاطربهبیشتر مردم  که چاره ای برای آن ارایه نمی کنند.    هوا عمدی است

های ریوی و خونی و  بیماری  ۀرند و این آلودگی هوا زمینیمشوند و میهوا بیمار می

و اگر معضل آلودگی هوا کم    کند میفراهم    هاویروسبستر مناسبی برای رشد باکتری و  

ان تهران تدر اس  میرومرگ. بالاترین میزان  کندمیکمتر شیوع پیدا    یروس همو  ،شود

 .  داصفهان و خوزستان است که هر سه استان هوا و آب بسیار آلوده دار

. دی سیم کارت بخر و زنگ بزن. لوکیشن بفرستیتا رس»مدم.  با صدای مادرم به خودم آ

اولین بار است که از یکی    .«غذا خوب بخور . مواظب خودت باش  به کسی اعتماد نکن و 

تصور   توانندمیی نحت.  بینندو به مدت طولانی او را نمی  شوند میشان دور  از فرزندان

ها با  وز مانند نوجوان نیم و هآساله هستم و از پس زندگی خودم برمی 41کنند که من 

پشت   ها سالمهربان و همیشه نگران من که تمام این  . پدر و مادرِکنندمیمن برخورد 

خداحافظی برایم    ، ه رسیدم. در عین حال که هیجان داشتماو پناهم بودند. به فرودگ 

ام دور  برای همیشه از کنار خانواده  . انگار سخت بود. انگار قرار نیست که دیگر برگردم

 .  کنممیو این کشور را ترک  شوممی

تمام مدت در فرودگاه منتظر بودم که اتفاقی بیفتد و پرواز کنسل شود.   .استرس دارم

حتی یک لحظه احساس کردم حالم بد است و گفتم برگردم. اما در تمام مدت صدایی  

  ،توانستی به فرودگاه بیایی  یک سال به خداوند اعتماد کن. اگر بعد از    گفت میدر گوشم  

نیروهای    تعداد زیادی  فضا برایم غریب است.    .ی ادامه بدهی توانمیپس بقیه مسیر را هم  

 و پر شدم از ه شد می نظا ۀبود و یک لحظه فکر کردم حملدر بخش گیت پرواز سپاهی  

 نگرانی.  ،اضطراب ،ترس ،ترس ،ترس
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از ساعت شش و نیم صبح در فرودگاه بودم و ساعت  هزار فکر کردم.    د،تا هواپیما بلند ش

بودند و من   همه عادی و خوشحال داخل هواپیما هواپیما در آسمان پرواز کرد.  11:30

ت کریسمس و  لادوستانه برای تعطی  هایگروهوادگی یا  خان  صورتبهآرام شدم. اغلب  

وقتی وارد فرودگاه استانبول شدم. شوکه    ند. کردمیخرید زمستانی به استانبول سفر  

بیماری و هزار اتفاق خوب و بد    یک سالبعد از    نستم...ا. بالاخره توشدمیبودم و باورم ن

 بروم. هورااا سفر برای  تنهایی بهبالاخره توانستم 

یکی از دوستانم    جلوی درو در    فرودگاه خارج شدم ید تا از  طول کش  یک ساعت و نیم 

انگار اینجا    .در اتوبوس حس خوبی داشتم  هبود تا من را به خانه برساند. تمام را  منتظرم

 هیچ چیزی برایم غریبه نبود. تمام ترس و استرس برطرف شد.    اصلاً و  شناسممیرا 

 2021ژانویه  20

سال    2020سال و  تمام  ماجراجویی  2021منحوس  شروع  با  جدید  .  شودمیهای 

کار آرام بگیرند و مردم حریص و طمع   مدارانسیاستامیدوارم در سال میلادی جدید،  

 هستم و حس خوبی دارم. زدههیجان زمین کمی آرامش پیدا کنند. 

نگاه   گذشت  که  سالی  به  کشیدم  ،کنم میوقتی  که  رنجی  از   ریزممیاشک    ،از  و 

موفقیت   ، . اشک و لبخند در کنار هم. عشق و رنجزنممیلبخند    ، دستاوردهایی که داشتم

 همه را با هم تجربه کردم.  ،پیشرفت و سکون ، و ناکامی

بیمار بودی   یک سال  !قوت خدا ،مریزاد . دست..محبوبه. آفرین کنممیافتخار به خودم 

و تحول داشتی.. الان وقتش  تر از همه اینقدر رشد  دستاورد داشتی و مهم  همهاینو  

است که دانش را تجربه و به مهارت تبدیل کنی... دلم میخواهد هر مطلبی که دریافت  

 می کنی آن را زندگی کنی. 

هوا عادت کردم و سموم هوای آلوده از بدنم خارج  وحدود دو هفته طول کشید تا به آب

طرز باورنکردنی می توانم حدود چهارساعت بدون  شد و دوباره چست و چابک شوم. به
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آورم  ام را به دست میکم سلامت جسمی و روانیروی کنم. می دانم که کمخستگی پیاده

شود. هنوز گیج هستم و کمی زمان لازم دارم بدنم خارج میها از  و تمام این اضطراب 

همه درد و رنج گذشته را از جسم و روانم پاک کنم و خودم را در محیط جدید  تا این

بشناسم. اطمینان دارم این سفر خواست خداوند بود، در شرایطی که از هیچ چیز مطمئن 

بر این سفر  نیاوردم.  به دست  برای نبودم. هنوز سلامتی کامل  قهرمانی  یک سفر  ایم 

تنهایی به کار  توانم تمام تجربیاتم را بهشناخت خودم و سایه هایم در محیطی جدید می

بیایم.  استانبول  به  تا  کردم  تلاش  خیلی  و  بود  مهم  بسیار  برایم  همین  برای  بگیرم. 

پرسند: اگر می خواستی مستقل زندگی کنی در تهران خانه اجاره   دوستانم از من می 

کردی یا لااقل به شهرستان میرفتی و چرا یکدفعه به کشور دیگری رفتی و من هم  می

بود که زندگی   اگر قرار  پاسخ دادم: چون دلم میخواست کنار خانوادم زندگی کنم و 

مستقل را تجربه کنم می خواستم همزمان تجربه های جدید تر و بزرگتری هم داشته 

 هم تجربه کنم.  باشم و کشور و فرهنگ و مردمان جدیدی را

با امید به خداوند، آماده هستم؛ تجربۀ جدید در محیط جدید و زندگی جدید. تجربۀ 

ام و سفر قهرمانی  مستقل زندگی کردن و یافتن خود واقعی. پیداکردن رسالت زندگی

 برای من شروع شد.    1396که از مهر ماه سال 

زندگی  35 استانبول  در  است که  از    .کنممیروز  تجرب  امزندگیلحظات    تکتکو    ۀو 

دارم که  و    .برممیلذت    ،جدیدی  تاریخی  مکانهای  دیدن  گردی،  استانبول  مشغول 

زیادی   توریستی وگردش درپاساژها هستم.استانبول شهر قشنگی است و جاذبه های 

دارد. فقط حیف که کافه ها و رستورانها بسته است و روزهای شنبه و یکشنبه قرنطینه  

وت فرو رفته و شور زندگی ندارد. وسط هفته به گردش در سطح  است و شهر در سک

 شهر می روم و دو روزآخر هفته تدریس می کنم.  

مطلق  سکوت  از  کسهیچو    هستم  در  در    هایفعالیتی  و  نیست  مطلع  من  روزانه 

کارگاه های تدریس آنلاین تا آخر بهمن ماه  .  نویسممیچیزی ن  هم اجتماعی  هایشبکه 
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چند نفر از   هدو روز پیش بادامه دارد و با مدیران آموزش از طریق واتساپ ارتباط دارم.  

های جدید وجود  اساتید اطلاع دادم که در استانبول هستم و زمینه همکاری  مدیران و

و تلاش من متعجب شدند. چون انتظار داشتند همچنان در   جوشوجنباز آنها دارد و 

در پاندمیک    کاروکسبکارهای روزمره و فرار از مشکلات  با چالش  بستر بیماری باشم یا  

همکارانم با اخلاق و رفتار من آشنا    دوستان و ۀهر چند که دیگر هم درگیر باشم  کرونا

ای حرف جدید و تجربه تلاش می کنم تا و هر هفته نشینم مین آرام ایلحظهشدند که 

 شته باشم. تازه برای بیان دا

روزی درد و سوزش  شش روزی  و   شودمیدفع    امکلیه ای از  ریزهسنگ  روز20تقریبا هر  

این درد برایم قابل    ، گذشته کشیدم  یک سالرنجی که در    همهاینولی در برابر    ،دارم

تا سه ماه دیگر  را  و باید داروها    زندمیتحمل است. گاهی روی کمر و پهلوهایم دانه  

تا   را    خوب بشوم.  کاملاًبخورم  با درد زندگی کنم و کارهایم  کم کم عادت کردم که 

تقسیم بندی کنم تا بر روی لگن و کمرم فشار زیادی نباشد. ساعتی کار میکنم . ساعتی  

کار و    پیاده تعادل  روی. ساعتی درس می خوانم و ساعتی تدریس می کنم. کم کم 

 زندگی را برقرار کردم. 

دارم  هم  حس بدی  البته  رشد می کنم و    یک حس خوبی دارم که می گوید در این سفر

و این آرامش موقتی می باشد.    .صدایی به من میگوید روزهای سختی درپیش رو دارم

کنم اتفاقاتی در راه است که من بلد نیستم چگونه برایش راه حل پیدا کنم    احساس می 

و تجربه ندارم. در هر ضورت به این سفر آمدم تا بخش نزیسته زندگی خود را زندگی  

 دهم که تمرکزم را روی جس های منفی نگذارم و از لحظات لذت ببرم.  کنم. ترجیح می 

مشغولی من   وقت دل  دیگری از چرخه زندگی هستم که هیچزوایای  شغول تجربه  م

نبود و الان برایم چالش است. مدیریت هزینه ها، مدیریت خانه، گفتگو با صاحبخانه و  

  همسایه ها و حراست، غذاپختن و نظافت منزل، شناختن محیط و مکانهای ضروری،
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دوستان جدید و یافتن یاری برای لذت آشنایی با فرهنگ مردم استانبول، پیدا کردن  

 بردن از زندگی...... 

هنگام   و  کنم  معاشرت  با هرکسی  نباید  که  متوجه شدم  روز  چند  در همین  البته  و 

انتخاب افراد برای همنشینی به ارزشهای درونیم توجه کنم.. با افرادی رفت و آمد کنم  

  که مطالعه نمی  شند...افرادیکه از نظر فکر و فرهنگی همسطح باشند... انرژی خوار نبا

شوند. اول وظیفه   می منن  کنند، فکر نمی کند و به روزمرگی مشغول هستند مانع رشد  

.. برای من برونگرا حفظ فاصله با مردم  دارم مراقب سلامت جسمی و روانی خودم باشم.

 ببینم.و ارتباطط نگرفتن سخت است و میترسم در محیطی که برایم ناآشناست صدمه 

توانستم    کاش شرایط کشورم بهتر بود و میدرونم در آرامش و جهان در آشوب است.  

  ،کند شدن اینترنت  ،قطعی برق شنوم.    تصمیم بهتری بگیرم ولیکن خبرهای خوبی نمی

وضعیت   ،مهاجرت و فرار ایرانیان از کشور  ،آلودگی شدید هوا در ایران  ،انتخابات امریکا 

شود    ، باعث می.بودن آیندهنامشخص  ،یریت دولتی در ایرانبد اقتصادی و آشفتگی مد

 فکر کنم و برای برگشت به ایران برنامه ریزی نکنم. دایمی تبه مهاجر

طرف و خبر بیماری یا فوت اطرافیان از طرف    خبرهای آشفته سیاسی و اقتصادی یک

دیگر نمی گذارد  آرامشی که نیاز دارم را بدست بیاورم و برای بدست آوردن سلامتی  

فوت   19کویید  خاطربهپیش در افریقای جنوبی    ۀشوهر نسیم هفتبرنامه ریزی کنم.  

فرستاد تا  موزیک می  میم و برایکردمی  دلودردشد. همان خانمی که در نوروز با هم  

به من    ند،نها دور بودآبهتر شود و از تنهایی و دلتنگی همسر و پسرش که از    امروحیه 

بود. آورده  ن  پناه  این رنج دچار شدیم. یک هفته   ،. چراشودمیباورم  به  ای همراه چرا 

ولی نگذاشتم در غم    ،ام سوگوار شدم و دوباره خاطرات گذشته برگشتنسیم در خانه

  رویپیادهاجتماعی و ورزش و    های شبکهبمانم و گرفتار شوم و سعی کردم با دوری از  

 و مطالعه حالم را بهتر کنم و به زندگی عادی برگردم. 
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شوم. هر روز مدیتیشن    می   با هراتفاقی از شبکه های اجتماعی دورتر و به خودم نزدیکتر 

ترسم که از مسیر رشد دور    استرس دارم.. می نویسم.    دهم و خاطراتم را می   انجام می 

است...  ذهنم  امن  حاشیه  که  عادتهایی  برگردم..  روزمره  زندگی  به  دوباره  و                     شوم 

خودشناسی باز بمانم یا  ترسم فراموش کنم که چه دیدم و چه بر من گذشت... از    می

کسی را نداشته باشم که به من کمک کند تا مسیر تحول پیش رو را بهتر و بیشتر 

ترسم که گمراه شوم، دچار وسوسه گردم و اشتباهات گذشته را   شناخت پیدا کنم.. می

تکرار کنم... درونم هنوز آرامش و اطمینان پیدا نکرده و هنوز زمان نیاز دارم تا از این 

لو خوردن بیرون بیایم و راه درست خودم را با شناخت پیدا کنم و با اطمینان کامل  تلوت

گویم خدایا کمکم کن و حقیقت را به من    در مسیر رسالتم قدم بگذارم... هر روز می 

نویسم و    نویسم می  لرزد و پایم سست میشود ، می  نشان بده...و هر بار که قلبم می 

نویسم ولی در    ظاهر برای شما میه  ینجا هستم.. بمی کنم که برای چه هدفی ا  تکرار

                    نویسم و تکرار می کنم تا یادم نرود و در ذهنم نهادینه بشود...   واقع برای خودم می 

ارزشهای من چی هستند و برای چه  تا یادم بماند که این تحول از کجا شروع شد.....

 کنم که از مسیرم دور شوم.هدفی زندگی می کنم... حواسم باشد که کاری ن

ارتباط با قلب    ،صمیمیت  ،معاشرت  ،ارتباطات از این روزهای سخت فقط با  دوستی... 

عشق   بخشش  و  اطرافیان  و  کنیم.   توانیممیخودمان  از   آید مییادم    عبور  یکی 

  اما   ، با خودت صلح کن  گفتمیهمیشه    1395کلاس کوچینگ در سال    های کلاسیهم

تشکر    ،شد میهایی که به او  کمک  خاطربه  وقت هیچو    داشتخودش رفتاری پرخاشگرانه  

  ،لق زبان است. تا وقتی جملات زیبا لقدانستمیرا حق خودش    چیزهمهو    کردمین

دانیم و برکت و نعمت و ثروت خداوند  تا وقتی اطرافیان را رقیب خود می  .افتدمیاتفاقی ن

آوردن پول و شهرت باید همدیگر   به دستبرای  کنیممیپنداریم و تصور ود میدرا مح

 رسیم.  ی نمیجایبهرا حذف کنیم، 
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های همدیگر  .. قلب.مان کشیده شدههای. دیوارهایی بین قلب. مان تیره شده.هایقلب

های ذهن  . درگیر بازی. .کنیممیبه همدیگر نگاه    مانذهن. چون با  کنیممیرا لمس ن

منطق   .... نفس اماره... منطق و عقل از ذهن جدا استکنیممیهستیم و با ذهن زندگی  

اگر آگاهانه این  .  کندمیبه روح متصل است و ذهن فضای خالی بین عقل و قلب را پر  

ح مثبت  انرژی  با  را  کنیما  اصلفضا  پر  مثبت  افکار  موفق    حتماً   ،ز  زندگی  مسیر  در 

بازیچ  ،خواهیم شد تا ذهن  را رها کنیم  اگر خود  انرژی   ۀولی  بیرونی و جذب  عوامل 

هرچقدر ها و مشکلات زیادی خواهیم شد.  در مسیر زندگی دچار تلاطم  قطعاً   ،منفی شود

 .شودمی ترکوچکفعالیت ذهن کمتر و  ، که ارتباط قلبی بیشتر باشد

نجات    ، قلب  ،قلب راه  برقرار  ، هاانسانقلب...  با  ارتباط  انسان    شانقلبکردن  ما  است. 

. هر وقت توانستیم مانذهننه با    ، کنیممیمان با همدیگر ارتباط برقرار  هستیم و با قلب

وقت  آن ، مان ارتباط برقرار کنیماشتباهات بپذیریم و مستقیم با قلب ۀخودمان را با هم

 . دهدمیدر دنیا رخ   انگیزیشگفتاتفاقات 

است. اگر تمرکز شما روی بخش جسم و ماده و پرورش ارتعاش  از انرژی و    ینان ترکیبآ

. برای تعادل بین انرژی و ماده نیاز است که  خوردمیهم  هتان بتعادل زندگی  ، آن باشد

مل  أ بخندید و شاد باشید. تعمق و ت  . ی مثبت معاشرت کنیدهاانسانعت بروید. با  یبه طب

  ، کنید تا انرژی طبیعت بخش انرژی جسم را شارژ و متعادل کند. زمین مادر و آسمان

پدر است و انسان بین زمین و آسمان معلق است و در این فضای مغناطیسی و مثبت  

و در آن زمان است که موفقیت و خوشبختی و پیشرفت و    شودمیحال دلش خوب  

میان کار کنید و غذا بخورید و در    روزشبانه . البته اگر  شودمیزندگی شما    ثروت وارد

کنید فعالیت  متراکم  ثروتمند  بُدر    ،جمعیت  و  موفق  مادی  با    ،شویدمیعد  ولیکن 

بخشی از   قطعاًکه    شویدمواجه می  استهلاک جسمی و روانی و خستگی و آشفتگی زیاد

یا  اقوام  اغلب ثروتمندان در بخش خانوادگی یا    دهد.میتحت تأثیر قرار  مسیر زندگی را  

کنند  اندوزی معطوف می، زیرا تمام توجه خود را به شغل و ثروت سلامتی مشکل دارند
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و وضعیت سلامت جسمی  به  رسیدگی  و  خانوادگی  روابط  بهبود  برای  وقت    و  روانی 

تخصص کاری    ندارند. و  فعالیت  و  و تلاش  انرژی  تعادل  از  اگر  استفاده    زمانمهولی 

متعادل و آهسته و پیوسته و بدون استهلاک   صورتبهزندگی شما    های بخشتمام    ،کنید

 موفق و خوشحال خواهید شد.   حتماًو  کند میو خستگی رشد 

دهای گذشته بکنید و رها کنید. در یک  بنسفر قهرمانی را شروع کنید و خودتان را از  

و حوادثی که افتاده ببندید. شما باید  اتفاقات  گذشته را با تمام    لحظه تصمیم بگیرید درِ

تان را از آلودگی هوا اشتن این اراده ابتدا باید جسمداراده کنید و تصمیم بگیرید و برای  

پاک کنید و بعد با ورزش و موسیقی و هنر  ،تان شده استو آب و غذا و آنچه وارد بدن

را قوی کنید و    گیریتصمیمبخش اراده و    کم کمتان را بهبود ببخشید تا بتوانید  روان 

 بتوانید در یک لحظه بلند شوید و سفر قهرمانی را شروع کنید. 

. زبان  کنندمیبا همدیگر ارتباط برقرار    شانقلببا    ها انسانو بدانید و آگاه باشید که  

احساسات خودتان و اطرافیان را درک کنید و بدانید آنجا   ارتباط آدمی زبان قلب است.

شده   دیا طر ،انکار  ،یعنی احساسات و نیازهای آدمی سرکوب ،یندبب بیای آسکه رابطه 

 تان را درک کنید. یا بدان توجه نشده است. خودتان را بپذیرید و احساسات

 ...ما انسان هستیم و پر از احساس

 زندگی کنید.  تانقلببا   .ارتباط برقرار کنید تانقلببا   .فکر کنید تانقلببا  

برج    25  ۀو طلوع زیبای آفتاب را از طبق  نشینممیاتاقم    ۀی پنجرروبه روهر روز صبح،  

و دستانم را    کنممیشکر    را  ، خدا بندم می. چشمانم را  کنممیبر فراز نمای شهر، نگاه  

م بشنوم و خودم  اصدای قلبم را با دستانم و انرژی کنممیو تلاش  گذارم میروی قلبم 

را درک کنم. با قلبم با آسمان ارتباط برقرار کنم و با قلبم برای اطرافیانم عشق و محبت  

و    زنممیبفرستم تا هم خودم شفا پیدا کنم و هم آنها. از طریق قلبم با خودم حرف  

رو  یشِپ   که در مسیر  دانممیفرستم.  انرژی می  شایبا قلبم بر  بینم،میهرکسی را در رنج  
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آرامی و  مشکلات را به   ۀولی من آماده هستم تا هم  ، آید می  وجودبهزیادی  ی  هاسختی

آماده هستم.    رو پیشِمل و تعمق حل کنم و برای پستی و بلندی مسیر  أ با سکوت و ت

و به خدایی    امکردهابزارهای مورد نیازم برای حرکت و تلاش و رشد پر  از  ام را  پشتیکوله 

است. از درونم خدا   ترنزدیک امید دارم که در کنارم و درونم است و از رگ گردن به من  

راهنمایی    زنممیرا صدا   و  او کمک  از  را  خواهممیو  او  قلبم صدای  از  و    شنوممی. 

 . کنممیرامش پیدا آاطمینان و 

در کنار هم و با هم معنا پیدا    هاانسانما    .کسهمهو    کسهیچمن چه کسی هستم.  

 و در کنار شما، ما هستم.   من با شما من هستم و بدون شما هیچ  . تنهاییبهنه    ؛ کنیممی

یک احساسی به من می گوید که این روزهای خوب پایدار نیست و هنوز  

زندگی بدست بیاورم. نمی دانم در  باید تجربیات بیشتری در بالا و پایین  

ندارم.   برنامه مشخصی  هنوز  و  برمیگردم  تهران  به  یا  مانم  می  استانبول 

 امیدوارم اتفاقات خوبی بیفتد.

 

 در پناه خداوند باشید.

 1399بهمن  12   

 

 

 

 

 به پایان آمد این دفتر......حکایت همچنان باقیست 
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را   و     ،بندممی وقتی چشمانم  علف  از  پر  سرسبز  یک دشت  در  را  خودم 

به    گلی گل   سفید   یک پیراهن بلند   که با   بینممی رنگارنگ وحشی    هایگل

آبی    . آسمان بالای سرم آبیِ کنممی ی که از دور پیدا هستند نگاه  هایکوه 

لکه کنار خوررشید زرد و تابان قرار گرفتند. صدای  است و ابرهای سفید لکه 

بدنم   دور  به  از سمت دیگر  باد  از یک طرف و صدای  آب  و جوی  پرنده 

 . رقصممی و  چرخممی و  چرخممی به دور خودم آزاد و رها و من  پیچد می 

 

 

 

 

 یا نور فوق کل نور  . یا نورالنور . یا نور
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 یادداشت آخر: 

 

بتوانم تصمیم بگیرم این کتاب را منتشر کنم. مدیر انتشارات مدت زیادی طول کشید تا  

مخالف چاپ کتاب است و می گوید با حوزه کاری و کتابهای کوچینک و منتورینگ که  

دارد. اما من تصمیم   منتشر کردی متفاوت است و تاثیر منفی روی برندینگ حرفه ای

دلی برایم از مسیرشغلی  گرفتم این کتاب را آنلاین و رایگان منتشر کنم چون مسیر  

 مهمتر است و فکر می کنم این کتاب می تواند راهگشای شما باشد. 

 است. 2020-2019ژانویه سال از این کتاب زندگینامه و افکار من 

در طول    منتورکوچ  رفتار نامناسب  اخلاق و  تغییرات زیادی در زندگیم اتفاق افتاد. بخاطر

و    در سنگاپور  المللی کوچینگبین    در آکادمی  ACTP-PCCدوره       در  دوران تحصیل

استعفا   به من گفت تصمیم گرفتم که  هنگام تاسیس بیزینس در ایرانهایی که در  دروغ

دیگر تمام وقت    همچنینرها کنم و    1400با آکادمی را در شهریور  همکاری    بدهم و 

و در حوزه مدیریت منابع انسانی برای تربیت و    کنممی  فعالیت نحوزه کوچینگ    در

 ران فعالیت نمایم. بنظرم این حوزه بیشتر به منتورینگ نیاز دارد..... پرورش مدی

 اتفاق مهم بعدی که در این مدت افتاد این بود که: 

دوز سوم واکسن آسترازنکا را تزریق کرد و بعد از آن سیستم    1400مادرم در دی ماه

کبد و کلیه در اثر التهاب    ،ایمنی او فعال شده و بدنش را از داخل تخریب کرد . ریه

شدید آسیب دید و در نهایت بر اثر عفونت داخلی بشدت ضعیف و بیمار شد. سه ماه  

بیهوش و در زیر ونتیلاتور در مراقبتهای ویژه بستری بود و در نهایت در خانه برگشت  

و با خوردن داروی اشتباه توسط پرستار بیمارستان عرفان نیایش، بدنش طاقت نیاورد  

د تجربه های    1401شهریور5ر  و  او من  بیماری شدید  ماه  درگذشت. در طول چهار 

انرژیکی و زندگی متفاوتی داشتم و خودم بیمار شدم. اقامتم در ترکیه بهم خورد و شغلم  

را از دست دادم تا برگردم و کنار مادرم باشم. و دایم تاسف می خوردم که چرا مهاجرت 
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مشاور روانشناس اصرار دارد کار    اماهایش گذاشتم.  کردم و دوسال کنار او نبودم و تن 

درستی انجام دادم و باید دنبال مسیر زندگی خودم بروم و مسیر زندگی مادرم از من  

 جدا است.

تجربه مرگ داشتم و با داستان اصلی زندگی در زمین    ، خودم99اسفند18در    با اینکه

از مادرم و داستان مرگ او    و بازگشت به سرزمین اصلی آگاه شدم ولیکن تحمل جدایی

 بسیار بسیار برایم سخت بود. 

در حال حاضر بعنوان پژوهشگر در دو حوزه منابع انسانی و کوچینگ و منتور منابع 

 انسانی فعال هستم. 

بعد از گذشت چهار ماه از درگذشت مادرم هنوز حال روحی مناسبی ندارم و کم کم  

،  در استانبول مشغول نوشتن این متن هستمکه  الان  دارم به زندگی عادی بر میگردم.  

 دایم فکر می کنم که داستان جدید زندگیم را چگونه باید بنویسم. 

ایران یک   ب  فعالیتدر  باور ها    شدت در حاله  فرهنگی شروع شده و  افکار و  اصلاح 

هستیم و با هم متحد شدیم تا آگاهی را وارد تک تک لحظات زندگی بکنیم و از اهریمن  

در تاریخی ترین دوران ایران متولد شدم و زندگی می کنم. خدا می داند    دور بشویم.

 در آینده چه اتفاقی میفتد ولی من به آینده بسیار امیدوار و خوشبین هستم. 

تاریخ و داستان زمین   که فکر می کنم، می نویسم و تصور می کنم. بنظرمدوسال است  

 مثلا:تحریف شده و واقعیت موضوع دیگری است.

ما روح های هستیم که در سرزمین اصلی زندگی می کنیم. ما همان آدم فضایی هایی  

جسم   قالب  در  اهریمنی  موجودات  از  زمین  پاکسازی  برای  که              متولد   آدمیهستیم 

اسیر ماتریکس    ، و بعد بخاطر در خانواده، جامعه، مدرسه و رسانه  و    شده می شویم 

 لی را فراموش کردیم. صماموریت ا

شدکه   شروع  آنجایی  از  بسیار اداستان  تکنولوژی  و  علم  در  که  جثه  بزرگ  نسانهای 

دن و پیشرفت کرده بودند، شروع به همکاری با رپیتال های ساکن امریکای جنوبی کر
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و طمع شده و به آنها بها دادند و کم کم زمین توسط رپیتالها و نیروهای    صدچار حر

عنوان آدم فضایی ها با  ه  و بعد ما ب  شیطانی تسخیر و انسانهای بزرگ جثه نابود شدند 

و در جسم آدم های کوچک  ه  هماهنگی شورای فضایی در سرزمین اصلی وارد زمین شد

 از رپیتالها و نیروهای اهریمنی پاکسازی کنیم و گیر افتادیم.جثه متولد شدیم تا زمین را  

تا   پاکسازی زمین وماتریکس هستند  ایتلاف فضایی ها مشغول  سالهاست که شورای 

را  زمین  دهند،  عروج  اصلی  به سرزمین  و  کرده  خارج  تناسخ  از چرخه  را  ما  بتوانند 

و ستارگان بر روی گنبد    پاکسازی کنند و از انرژی ماه و خورشید در زیر گنبد آسمان

 آسمان کمک می گیرند تا پاکسازی بهتر انجام شود.

  غم و خشم او را تقویت می کند.   ، منفی تغذیه می کند و کشتار آدمها    یاز انرژِ  اهریمن

ا و نرسیدن انرژِی پاکسازی کمک می گیرد. مثلا  انرژی ماز هر وسیله ای برای تسخیر  

بیماریهای مختلف  - و غذاتزریق فلزات سنگین در آب و هوا   روانی  -ایجاد    -بازیهای 

و .... اما دیگر بعد از گذشت سالها    -ایجاد جنگ بین کشورها و آدمها  -شکنجه-تجاوز

 و اهریمن ضعیف تر......  آدمها بیدار و آگاه شدند

در سرزمین اصلی، آشکارا به زمین   ها  تلاف شورای فضایییشاید روزی در سالهای آتی ا

 ا را نجات بدهند.... بیایند و م 

 ما اکنون در دهه آگاهی قرارداریم.... 

شاید این داستان واقعیت باشد یا تخیل. در هر صورت فرقی نمی کند. مهم این است 

 که تا می توانیم خوب باشیم و به همدیگر کمک کنیم و عشق بورزیم. 

 پندار نیک -کردار نیک-گفتار نیک

 داستان جدیدی می نویسم... 

 داستان زندگی خود را دوباره بنویسیم....... 

 2022دسامبر  10

 محبوبه مظاهری 



 

 

281  

 سخن آخر:

 

 همراه گرامی،  

مجموعه  13شما   از  کتاب  و آموزمهارت»ی  هاکتابمین  زندگی  برای      ی 

و سوالات خود    هاشنهادیپ که    شومیم خوشحال  را مطالعه کردید.  «  مسیر شغلی 

 را برایم ایمیل نمایید.  

 

 ایمیل:

job.coaching.hr@gmail.com  
 سایت نویسنده: 

coaching.ir-http://www.job 
 آی دی شبکه اجتماعی اینستاگرام:

job.coaching 
 آی دی شبکه بیزینسی لینکداین:

Mahboubemazaheri 
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و    "1397-کتاب کوچینگ    "ولین  ا*  .

سازمانی   "اولین   منتورینگ  - کتاب 

را در کشور را تالیف نمودند که    "1400

در سایت آمازون نیز به دوزبان فارسی و  

 انگلیسی موجود می باشد.  

مقاله  * چهار  که  ایرانی  کوچ  اولین 

المللی    در کنفرانس هایکوچینگ   بین 

در   که  دارد   & ISCایرانی 

SILIVIKA   .ثبت شده است 

در  * کوچینگ  مهارت  مدرس  تنها 

سال   از  که  هستند  دولتی  سازمانهای 

در   1397 را  دولتی  مدیران  تاکنون 

 .سراسر کشورآموزش دادند

 زومه خانم محبوبه مظاهری ر

کشور  در  که  ایرانی  انسانی  منابع  منتور  اولین 

استخدام و کوچ  به عنوان مشاور جذب و  ترکیه 

و   کردندن  فعالیت  سال  دو  و  شاغل  مسیرشغلی 

جلسات شان را به دو زبان فارسی و انگیسی برگزار 

کتاب   یک  نوشتن  و  پژوهش  در  و  کنند  می 

کشور   در  موسسه  یک  با  انگلیس کوچینگ 

 1401-1399 -همکاری داشتند

ایشان فارغ التحصیل رشته مدیریت منابع انسانی  

سا صنعتی  زاز  مدیریت  -1386–مان 

یل  هستند که همزمان دوره روانشناسی تحل1389

را  انتخاب  تیوری  روانشناسی  و  متقابل  رفتار 

گذرانده و سپش دوره رسمی کوچینگ سطح یک 

دو   در  1394-1399و  نظر  دو  را  زیر  اکادمی 

الملل کوچینگ خوانده   -PCC-فدراسیون بین 

ICF   -سال سابقه کار رسمی بعنوان مدیر    18و

منابع انسانی، مشاور جذب و استخدام دارند و هم  

منتور   و  کوچینگ  مهارت  مدرس  بعنوان  اکنون 

سازمان در  انسانی  و    ها منابع  مسیرشغلی  کوچ  و 

می   فعالیت  به  مشغول  افراد  برای  کار  و  کسب 

.با مدارس، دانشگاهها، موسسات اموزشی،    باشند

  همکاری داشتند و رزومه کامل   سازمانهای دولتی

 سایت می باشد. وبدر 
https://www.job-coaching.ir 

   


