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 َر چٍ احساس میکىیم، ياقعی است: 9

 دوتش جیٌبت:

تَاًین ووی اص آًچِ ّستین خَثتش ثبضین، ٍلی ًِ خیلی صیبد. ثسیبس ّبی خَد آگبُ ثبضذ ٍ ثِ آًْب تَجِ وٌذ. هب هیهحذٍدیتّش ٍالذی ثبیذ اص  -

 هْن است وِ ٍالؼیت احسبسبت خَد سا دس ّش لحظِ دسن وٌین. ثْتشیي چیض ایي است وِ ثب فشصًذاًوبى سٍساست ثبضین.

ّب ّبیص سا ضبد وٌذ. هبدس آهبدُ ضذُ ثَد وِ ثب ثچِسؿن هیل هبدس دس آى لحظِ، هبدس خَاست وِ ثچِّب وِ ػلیداستبى ثستٌی خشیذى ثشای ثچِ

خجش ثَد. دس حبلی وِ فىش هیىشد احسبس خَثی داسد، ضبیذ دس ٍالغ خَش اخلالی وٌذ ٍلی آخشش ّوِ سا ثِ گشیِ اًذاختِ ثَد. اٍ اص احسبسبتص ثی

 چٌیي ًجَدُ.

ثب  ای ایٌىِ ثخَاّذ آدم خَثی ثبضذ، تػوین ثگیشد دٍ سِ ػول اضبفی اًجبم دّذ! ایي ثشای هشیضْبیص خغشًبن است.ؿیشهوىي است یه جشاح ثش

ذُ داسًذ چشا ثبیذ ایي وبس ثىٌٌذ ٍ احسبسبتطبى سا هذام اًىبس وٌٌذ، اًگبس ّیچ تشیي وبس دًیب )تشثیت وَدوبى( سا ثش ػْایي ٍغف ٍالذیي وِ هْن

 است.اتفبق خبغی ًیفتبدُ 

هَسد ّوِ هیخَاٌّذ ٍالذیي یه اثشاًسبى ثبضٌذ! دسحبلی وِ ٍالذیي ّن احسبس هٌفی داسًذ. ایي ثبػث هیطَد وِ اؿلت ٍالذیي ثب احسبس گٌبُ ثی

 صًذگی وٌٌذ.

سؼی هیىشد ادای  داستبى ثچِ وِ اٍهذ ثِ هبدسش گفت سَح هیخَام. هبدس حبل ًذاضت ایي وبس سٍ ثىٌِ ٍ داضت اص سش اججبس ایي وبسسٍ هیىشدٍ

اص سَح خجشی ًیست. هي خیلی وبس داسم. چیضی وِ ثِ آى احتیبج داسم »هبدس هْشثبى سٍ دسثیبسُ. جلَی خَدش سٍ گشفت ٍ ثِ پسشش گفت: 

ِ؟ هبهبى اهطت حبلت خَث»حتی ضت ثؼذ پسش آهذ ٍ ثِ هبدس گفت:  «ثبضِ. چٌذ تب هیخَای؟»پسش گفت: « ووىِ. هیطِ چٌذ تب َّیج پَست وٌی؟

 دوتش جیٌبت: «حَغلِ داسی سَح ثپضی؟

ات سا ثِ اٍ ًطبى دادی ٍ ثِ اٍ ایي فشغت سا دادی وِ ًیبصّبی یه فشد ای. تَ احسبسبت ٍالؼیتَ چیضی ثیطتش اص یه سَح داؽ ثِ پسشت دادُ -

 دیگش سا دس ًظش ثگیشد.

 حسبس سا داسد ٍ ایي ػیي حمیمت است.لضٍهی ًذاسد ضخع ثشای احسبسبتص دلیلی ثیبٍسد، ٍالؼیت ایي است وِ اٍ ایي ا -

ّب ثشای پبسن سفتي ثگَییذ، هي پذس ٍ هبدس ًجبیذ اجبصُ دٌّذ وسی آًْب سا ٍاداس ثِ وبسی وٌذ )حتی خَدضبى( هیتَاًی دس همبثل علت ثچِ -

 ّویي. خستِ ام ٍ ًیبص ثِ استشاحت داسم.

هیطَی، ثبیذ ایي ًبساحتی سا ثِ آًْب ثگَیی. اگش ثؼذ اص گفتي ایي هَضَع ٍ ّبی خشیذ ووه ًویىٌٌذ ٍ تَ ًبساحت ٍلتی ثچِ دس گشفتي ثستِ -

 اػلام ایٌىِ اگش ووه ًىٌیذ ػػجبًی هیطَم، ثبص ّن وسی ووه ًىشد آًْب ثبیذ ثفْوٌذ وِ ایي وبسضبى پیبهذّبی ًبجَسی داسد.

ثبضین. هیتَاًین ثشای خَدهبى فشغت فىش وشدى ثخشین. )پسشم، ّب جَاة آهبدُ داضتِ ّبی ثچِهب وِ وبهپیَتش ًیستین وِ ثشای حبضشجَاثی -

 هبى ّن استمب خَاّذ یبفت.ّبی هٌفیثب تؼوك ویفیت حتی پبسخ ساجغ ثْص فىش هیىٌن، ثْت هیگن(

 

ها خَدهاى ّستین. ها ًبایذ فزض را بز ایي بگذارین کِ بایذ هثل بقیِ احساس کٌین. در ّیچ هَردی ًبایذ خَدهاى را 

 ایز ٍالذیي ٍ احساساتطاى هقایسِ کٌین.با س
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 ّبیص دٍسش ثبضٌذ، ٍ دیگشی تحول آًْب سا صیش دست ٍ پبیص ًذاسد.یه هبدس دٍست داسد هَلغ پخت ٍ پض ثچِ -

 ثبیذ یبد ثگیشین چگًَِ ثب آًْب وٌبس ثیبیین. ّش یه اص هب ًمبط لَت ٍ ضؼف خَدهبى سا داسین. -

 ثبصی وٌٌذ؟فشصًذضبى ٍسقوجب ًَضتِ وِ ّوِ هبدسّب ثبیذ ثب  -

اگش ثبصی وشدى ّوشاُ ثب تجشثِ خَضبیٌذ ثشای هب ثبضذ، ثشای  ّشوبسی سا وِ ثب احسبسوبى جَس دسًیبیذ ًجبیذ اًجبم دّین.ثِ ػٌَاى یه ٍالذ،  -

 ّب ّن خَضبیٌذ خَاّذ ثَد. ]ٍالا صّش هبسضبى هیىٌین![ثچِ

ّب احسبسبت ٍالؼی هب ثچِ ّب سا دیَاًِ خَاّین وشد.چیضی ثگَیذ ٍ سفتبسهبى چیض دیگش، ثچِّب ًیبص ثِ احسبسبت ٍالؼی داسًذ. اگش غذایوبى ثچِ -

 فْوٌذ ٍ لغؼب آًْب ثب احسبسبت ٍالؼی هب ثْتش وٌبس خَاٌّذ آهذ.سا هی

 آیذ.ش وٌبس هیّبی دیگش ثِ رٌّوبى ثشسذ ٍ ثچِ ّن ثْتهوىي است ساُ ّب ثب دلت ٍ غشاحت تَضیح دّین.ثبیذ احسبسبتوبى سا ثِ ثچِ -

 از َمگی ما-حمایت از مه، از آوُا: 01

تَجْی ًجبیذ ثِ ًیبصّبی ٍالذیي ثی ام گَش دادم، یه سبػت ثؼذ سشضبى دادُ وطیذُ ثَدم!سؿن سشدسد ثِ صٍس ثِ غذای پیبًَی ثچِّش ٍلت ػلی

سسیذى ثِ احسبس ٍ حبل  احسبس خَة ثب فشصًذاًطبى تؼبهل وٌٌذ.وٌذ سا اًجبم دٌّذ تب ثتَاًٌذ ثب ضَد، ثبیذ آًْب وبسّبیی وِ حبلطبى سا خَة هی

 سٍحی خَدهبى دس حمیمت ثِ ًفغ فشصًذاى است.

 «ام، دفبع اص خَدم است.دفبع اص خبًَادُ« »هَسد استػزسخَاّی ثی«. »تَضیح لاصم ًیست»

خیبل داضتن ثجشهت ثیشٍى، اهب حبلا ًویتَاًن، ضبیذ جوؼِ یب ضٌجِ »ام، ثِ اٍ هیگَین: ام وِ ثجشهص ثیشٍى، اهب اص وبس خبًِ ثِ ضذت خستِلَل دادُ

اگش ثبص گشیِ وشد ثِ سبدگی اتبق سا تشن « جوؼِ یب ضٌجِ؟»اگش گشیِ ٍ سشٍغذا وشد، ثِ سبدگی هیگَین: « ثیىبس ثبضن، وذام ثشایت ثْتش است؟

 ّب سشضبى جیؾ ثىطٌذ.هیىٌن. پذس ٍ هبدس ثشای ایي ًیستٌذ وِ ثچِ

حَغلگی اٍ سا ثب خَدم تمسین وٌن! غشف ایٌىِ جیل ًگشاى ًذی وسی سا ًذاضت وِ ثب اٍ ثبصی وٌذ ٍ خلمص تٌگ ثَد، دلیل ًذاضت وِ هي ثیاگش ا

 دوتش جیٌبت: ضَد وِ هي ّن ًگشاى ضَم.اهتحبًص ثَد، دلیل ایي ًوی

یه ٍالذ ثِ خبعش سلاهت سٍاًص ًجبیذ اجبصُ  ثیوبساى چِ خَاّذ ثَد؟اگش لشاس ثبضذ ثیوبسی ّوِ ثیوبساى ثِ پضضه سشایت وٌذ، فبیذُ اٍ ثشای  -

 دّذ خلك ثذ فشصًذاى ثِ اٍ سشایت وٌذ.

 اًذ.اًذ ٍ سػبیت هبدس سا وشدُّب ثب ضٌیذى احسبسبت هبدس، حتی آًْب سا دسن وشدُچٌذیي تجشثِ اص ایٌىِ ثچِ

 سؿن ًبساحتی ثچِ.داستبى سفتي ثِ تئبتش، ػلی

ثشاص احسبسبتِ ثذٍى احسبس گٌبُ سا اص هب ثجیٌٌذ یبد هیگیشًذ دس اجتوبع ّن خَدضبى احسبسبتطبى سا ثذٍى احسبس گٌبُ ٍ یب خجبلت ّب ٍلتی اثچِ

 ثِ دیگشاى ثگَیٌذ.

 : احساس گىاٌ ي عذاب00
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ایي وبس  ًیبصّبیص سا فَسا ثشآٍسدُ وٌین. الجتِ هسلوب ًیبصّبی ًَصاداى سا ثبیذ پبسخ داد، اهب ثِ هحض ایٌىِ وَدن ووی سضذ وشد، دیگش لضٍهی ًذاسد

ایي وبس ثبػث سضذش خَاّذ  ّبیص سا ثِ تبخیش ثیٌذاصد.ون ثِ اٍ ثیبهَصین وِ چگًَِ ثشآٍسدُ وشدى خَاستِحتی ثشای اٍ هفیذ ّن ًیست. ثبیذ ون

 هیخَاّین آًْب یبد ثگیشًذ ثِ دیگشاى ّن تَجِ وٌٌذ. آًْب یبد خَاٌّذ گشفت وِ ثخبعش احسبسبت دیگشاى، ًیبصّبیطبى سا ثِ تبخیش ثیٌذاصًذ. هب ضذ.

 دوتش جیٌبت:

ّب ٍالذیي ػزاة خَاٌّذ دیذ ٍ ثچِ ثْبی آى ثشای ّش دٍ ثسیبس سٌگیي خَاّذ ثَد. خَضبیٌذ وَدن ًجبیذ ثِ لیوت ػزاة ٍالذیي توبم ضَد. -

ٌّگبم دسخَاست  آٍسد.ی آًْب تشس ٍ احسبس گٌبُ ثَجَد هیسًج هب ثشا اًذ، احسبس گٌبّىبسی هیىٌٌذ.ّن اص ایٌىِ ثبػث ػزاة ٍالذیي ضذُ

 ّبیص وِ تِ ًذاسًذ.وَدن ثِ ایي سَال فىش وٌیذ: ایي ًیبصِ اٍست یب خَاستِ اٍ؟ ًیبصّبیص ثبیذ ثشآٍدُ ضَد، اهب خَاستِ

 

 «ات سا ًضًذ پسشم، اگش لشاس ثبضذ دٍ ثشاثش ّن وبس وٌن، هیىٌن. تَ فمظ دسست سا ثخَاى.دلت ضَس ضْشیِ»

 

 دوتش جیٌبت:

ستي فمظ هبًغ ساّص اگش ثچِ ثِ سوت پیذاوشدى تمػیشوبس سَق دّین، ّشگض ًویتَاًذ ثِ عشیك سبصًذُ فىش وٌذ. ایي ٍ آى سا همػش داً -

تشیي آًگبُ سخت اٍ خَدش ثبیذ دًجبل ساُ حل ثگشدد.است ٍ  تَجِبثللن وِ هسئلِ اٍ تَغیف هسئلِ ثِ غَست جذی ثِ اٍ هیفْوبًی هیطَد. ثب

ایي پزیشش ٍ ًظبسُ وشدى ٍالذیي است وِ ثیطتشیي ووه سا دس حل « گش ثبش.ّیچ وبسی ًىي، ّویٌغَس ًظبسُ»آیذ: لسوت هسئلِ پیص هی

 هسئلِ هیىٌذ.

ام اص ایي هَضغ چًِجبیذ ثگزاسم ث»ثِ خَد ثگَیین: دس همبم ٍالذ هب ّشگض ًخَاّین تَاًست اص احسبس گٌبُ خَد سا هجشا وٌین. اهب هیتَاًین  -

 ای وِ دس ٍالذیي احسبس گٌبُ ایجبد وٌذ، خَدش ّن ّویي احسبس سا خَاّذ داضت.ثچِ «خجشداسد ضَد، ایي خغشًبن است، ثشای ّوِ هب!

 ًسجت ثِ وسبًی وِ ثِ هب احسبس گٌبُ هیذٌّذ، حس ًفشت خَاّین داضت!

آیٌذ تب ػػش حل هیطًَذ! )سش داستبى هبدسی وِ یبدش ًجبیذ تَ وسی ثبضی وِ سش غحجت سا ثبص هیىٌی. اؿلت هسبئلی وِ غجح ثَجَد هی -

 ًیه اص لجل آهبدُ وٌذ ٍ اٍ چیضی آهبدُ اص دسٍى خبًِ پیذا وشدُ ٍ ثشدُ(سفتِ ثشای فشصًذش ؿزا ثشای پیه

اش اگش پیطٌْبدی داسی سٍی وبؿز ثٌَیس، عَسی وِ ثتَاًن ثشسسیهتْن ًىي!  ،لَسی»ی ایي چٌیي خلغ سلاحص وٌی: هیتَاًی ثب جولات -

 «ویتَاًن ضًٌَذُ خَثی ثبضن!ٍلتی وسی هشا ثِ ًبهْبی هختلف هیخَاًذ اغلا وبسی اص هي سبختِ ًیست، حتی ً» «!وٌن

؛ یب هیتَاًین ثب این هیتَاًین ثب وس دیگشی دسدٍدل وٌین: دٍست، ضَّش ٍ ...ثشای سّبیی اص احسبس گٌبّی وِ آى سا اص فشصًذهبى هخفی وشدُ -

وس ووه ًویخَاّن. احتیبجی ثِ هي هیتَاًن ثذٍى ووه فشصًذم اص ضش ایي احسبس گٌبُ خلاظ ضَم. اص ّیچ»خَدهبى غحجت وٌین: 

 «یه ثچِ وَچه ًذاسم. ثشای هي وبفی است تػوین ثگیشم ثبس دیگش ایي ػول تىشاس ًطَد. "ثخطوت!هبهبى، هی"ّبیی هبًٌذ جولِ

ایذ بِ اٍ کاری کِ کزدُایذ. با اگز اجاسُ دّیذ بچِ بذاًذ بخاطز اٍ در رًج ٍ عذاب ّستیذ، ّیچ لطفی در حق اٍ ًکزدُ

 آهَسیذ ًبایذ اس خَد هزاقبت کٌذ. بِ اٍ یاد هیذّیذ اس ًقطِ ضعف حزکت کٌذ ٍ ًِ ًقطِ قَت.هی

                                                               داضتِ باضذ. ام ًبایذ ربطی بِ آًْاّایی کِ بخاطز فزسًذاًن هتحول ضذُرًج

                                                                                                              ، بذٍى ّیچ تَقعی اس آًْا.ل هیل بزای آًْا اًجام خَاّن دادکوا هي ّزکاری را با

 یک خزٍار احساس گٌاُ بارش کٌن.ام ًذّن بْتز است تا ایٌکِ اگز چیشی بِ بچِ
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ّبی یه فشد ثبلؾ سا ثگیشین ٍ پشٍسِ ٍالذ هب ثبیذ ثْتشیي تػویندس لجبل فشصًذاى هب ًجبیذ ثِ ٍسعِ دفبع ٍ تَضیح دادى ثیفتین. دس همبم  -

ًظشت سا »: وٌٌذ. هیتَاًین ثِ آًْب ثگَیین د ٍ ًجبیذ ثگزاسین آًْب دس ایي ثبسُ اظْبسًظشّب دس هیبى گزاضتِ ضَگیشی لضٍهب ًجبیذ ثب ثچِتػوین

 «ضٌیذم، اهب ایي هسئلِ ثِ تَ استجبعی ًذاسد. ایي هسبئل سا ثبیذ هبهبى ٍ ثبثب حل ٍ فػل وٌٌذ.

هبجشای فشصًذی وِ دس سشهب، خَدش ثِ وَدوستبى سفت. دس ثشگطت ٍلتی هبدس ثب گلِ فشصًذش سٍثشٍ ضذ، تٌْب ثِ تَغیف آى ٍضؼیت سخت فشصًذ 

تسلظ ثش یي سفتي ثِ وَدوستبى وشد ٍ ًگزاضت احسبس گٌبّص سا فشصًذش ثفْوذ. ایٌغَسی فشصًذ ّن احسبس لْشهبى ثَدى وشد ٍ احسبس دس ح

 د ًذاضت.هبدس ّن ٍجَ

 


