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این بهار گذشته از تنهایی، دنیای ما را دگرگون ساخت. همین‌طور که من درحال نوشتن هستم، ما از دیگران
همین‌طور که من درحال نوشتن هستم، ما از دیگران فاصله گرفتیم، پشت درها محصور شدیم، از هر چیزی
فاصله گرفتیم، پشت درها محصور شدیم، از هر چیزی که آن را بخشی از زندگی عادی می‌دانیم محروم شدیم و
که آن را بخشی از زندگی عادی می‌دانیم محروم شدیم و زمان زیادی برای صرف کردن با تنهایی خود داریم. تصور
زمان زیادی برای صرف کردن با تنهایی خود داریم. تصور چنین زمان و چنین تغییر تقریباً یک شبه و
چنین زمان و چنین تغییر تقریباً یک شبه و تکان‌دهنده‌ای در فکر هیچ کسی نمی‌گنجید. ما آمادگی
تکان‌دهنده‌ای در فکر هیچ کسی نمی‌گنجید. ما آمادگی این اتفاق را نداشتیم. گمان کردیم در طول زندگی که
این اتفاق را نداشتیم. گمان کردیم در طول زندگی که حقمان است، در کشور امنمان، آزادیم که بدون هیچ
حقمان است، در کشور امنمان، آزادیم که بدون هیچ دغدغه‌ای کار کنیم، خرید کنیم، عشق بورزیم، بجنگیم،
دغدغه‌ای کار کنیم، خرید کنیم، عشق بورزیم، بجنگیم، سفر کنیم، برنامه‌ریزی و شکوه کنیم. اما اکنون اینجا
سفر کنیم، برنامه‌ریزی و شکوه کنیم. اما اکنون اینجا هستیم. اکنون که این کتاب درحال نگارش است،
هستیم. اکنون که این کتاب درحال نگارش است، همه‌گیری کووید-91 با سرعت وحشتناکی در جامعه در

همه‌گیری کووید-91 با سرعت وحشتناکی در جامعه در حال شعله‌ور شدن است و از این‌که چه اتفاقی در آینده1
حال شعله‌ور شدن است و از این‌که چه اتفاقی در آینده رخ خواهد داد کسی چیزی نمی‌داند
رخ خواهد داد کسی چیزی نمی‌داند.
ما با ضدعفونی کردن دست‌هایمان درحال مبارزه با اخبار
ما با ضدعفونی کردن دست‌هایمان درحال مبارزه با اخبار جعلی که در بالاترین حد خود به سر می‌برند هستیم. در
جعلی که در بالاترین حد خود به سر می‌برند هستیم. در حال تعیین حد و مرز شخصی خودمان برای درک اخبار،
حال تعیین حد و مرز شخصی خودمان برای درک اخبار، بدون فروپاشیدن از ترس هستیم. ما از هم دور
بدون فروپاشیدن از ترس هستیم. ما از هم دور شده‌ایم اما در عین حال نهایت تلاشمان را به کار
شده‌ایم اما در عین حال نهایت تلاشمان را به کار می‌گیریم تا از طریق برنامه‌هایی مانند فیس‌تایم، زووم،
می‌گیریم تا از طریق برنامه‌هایی مانند فیس‌تایم، زووم، اینستاگرام و مهمانی خانگی]1[ ارتباط خود را حفظ کنیم
اینستاگرام و مهمانی خانگی]1[ ارتباط خود را حفظ کنیم.
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از جهاتی، در این زمان بی‌سابقه، حقیقت اساسی بشریت به اجبار نشان داده است. همواره حقیقت این بوده که
به اجبار نشان داده است. همواره حقیقت این بوده که ما به عنوان انسان به دنبال برقراری ارتباط و مهربانی و
ما به عنوان انسان به دنبال برقراری ارتباط و مهربانی و نوع‌دوستی هستیم، اما این ویژگی‌ها اغلب تحت تاثیر
نوع‌دوستی هستیم، اما این ویژگی‌ها اغلب تحت تاثیر خواسته‌های دنیای مدرن مخفی شده است. ما سرزدن
خواسته‌های دنیای مدرن مخفی شده است. ما سرزدن به همسایه‌های مسن خود را فراموش می‌کنیم زیرا برای
به همسایه‌های مسن خود را فراموش می‌کنیم زیرا برای رفتن به اداره یا مدرسه زمان کمی باقی مانده است. ما با
رفتن به اداره یا مدرسه زمان کمی باقی مانده است. ما با عموزاده خود که تنها زندگی می‌کند ارتباطی برقرار
عموزاده خود که تنها زندگی می‌کند ارتباطی برقرار نمی‌کنیم زیرا آخر شب‌ها درگیر چک کردن ایمیل‌های
نمی‌کنیم زیرا آخر شب‌ها درگیر چک کردن ایمیل‌های خود هستیم. این بیماری همه‌گیر حقیقت ما را از ته
خود هستیم. این بیماری همه‌گیر حقیقت ما را از ته انبوه آوارهای دنیای مدرن بیرون انداخته و آنچه واقعاً
انبوه آوارهای دنیای مدرن بیرون انداخته و آنچه واقعاً اهمیت دارد را آشکار ساخت
اهمیت دارد را آشکار ساخت.
همچنین چگونه زندگی کردنمان را با این‌که مشغول
همچنین چگونه زندگی کردنمان را با این‌که مشغول زندگی هستیم، به شما نشان داد. به عنوان یکی از
زندگی هستیم، به شما نشان داد. به عنوان یکی از طرفداران بزرگ اکهارت توله، و کتاب پرفروش او به نام
طرفداران بزرگ اکهارت توله، و کتاب پرفروش او به نام »قدرت حال«]2[، با این نظریه بیگانه نیستم و با این
»قدرت حال«]2[، با این نظریه بیگانه نیستم و با این حال بارها و بارها چنین حکمتی را نادیده می‌گیرم. به
حال بارها و بارها چنین حکمتی را نادیده می‌گیرم. به عقیده من آنچه درپیش رویمان است قرار است بهتر
عقیده من آنچه درپیش رویمان است قرار است بهتر باشد، اما در عین حال من در گذشته‌ام گیر افتاده‌ام
باشد، اما در عین حال من در گذشته‌ام گیر افتاده‌ام.
من همواره حتی با وجود آگاهی‌ام از این مسئله که
من همواره حتی با وجود آگاهی‌ام از این مسئله که راهی برای کنترل آینده وجود ندارد، برای کارهایم از قبل
راهی برای کنترل آینده وجود ندارد، برای کارهایم از قبل برنامه‌ریزی و تلاش می‌کنم که همه چیز را تحت کنترل
برنامه‌ریزی و تلاش می‌کنم که همه چیز را تحت کنترل خودم داشته باشم. ما فقط قادریم در لحظه زندگی
خودم داشته باشم. ما فقط قادریم در لحظه زندگی کنیم. هیچ سرنخی از آینده نداریم.
کنیم. هیچ سرنخی از آینده نداریم. 
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ما هیچ ذهنیتی از آمار نهایی مرگ و میر، خسارت مالی، مشکلات عاطفی، فشار وارد بر روابط نداریم. ما
مشکلات عاطفی، فشار وارد بر روابط نداریم. ما نمی‌توانیم آینده را پیش‌بینی کنیم چراکه هیچ فردی
نمی‌توانیم آینده را پیش‌بینی کنیم چراکه هیچ فردی اطلاعی در مورد آینده ندارد. پیش‌بینی بیش‌ازحد آینده
اطلاعی در مورد آینده ندارد. پیش‌بینی بیش‌ازحد آینده نیز فقط موجب ایجاد ترس می‌گردد. ما باید در لحظه
نیز فقط موجب ایجاد ترس می‌گردد. ما باید در لحظه زندگی کنیم و با شستن روزانه دست‌ها، شستشوی
زندگی کنیم و با شستن روزانه دست‌ها، شستشوی لباس‌ها، گرم کردن غذاهای شب مانده، برنامه‌ریزی
لباس‌ها، گرم کردن غذاهای شب مانده، برنامه‌ریزی سفرها، خرید و ملاقات با خانواده‌مان روزگار بگذرانیم
سفرها، خرید و ملاقات با خانواده‌مان روزگار بگذرانیم.
ما فقط می‌توانیم در زندگی روزانه به سر ببریم. با این
ما فقط می‌توانیم در زندگی روزانه به سر ببریم. با این حال، همیشه باید در لحظه حال زندگی کنیم. برای من،
حال، همیشه باید در لحظه حال زندگی کنیم. برای من، این بزرگترین حقیقت همه آن افکار است و با این وجود
این بزرگترین حقیقت همه آن افکار است و با این وجود ما با نیت تصور آینده‌ای بهتر از حال همه چیز را زیرپا
ما با نیت تصور آینده‌ای بهتر از حال همه چیز را زیرپا می‌گذاریم. شاید به طرز عجیبی آموخته‌ام با زندگی در
می‌گذاریم. شاید به طرز عجیبی آموخته‌ام با زندگی در زمان حال حتی با وجود شرایط قرنطینه فعلی استرس
زمان حال حتی با وجود شرایط قرنطینه فعلی استرس کمتری داشته باشم
کمتری داشته باشم.
در ابتدا احساسم این بود که تا حدی کنترل کمی بر
در ابتدا احساسم این بود که تا حدی کنترل کمی بر اتفاقات دارم که حتی در نظافت خانه دچار وسواس شده
اتفاقات دارم که حتی در نظافت خانه دچار وسواس شده بودم. هر روز با سفیدکننده جدید در دست به یک اتاق
بودم. هر روز با سفیدکننده جدید در دست به یک اتاق جدید، کمد، سطل آشغال و هرجا که می‌توانستم حمله‌ور
جدید، کمد، سطل آشغال و هرجا که می‌توانستم حمله‌ور می‌شدم. حالا به تدریج شروع به رها کردن می‌کنم و
می‌شدم. حالا به تدریج شروع به رها کردن می‌کنم و احساس بسیار خوبی دارم. گاهی اوقات یک فرد دمدمی
احساس بسیار خوبی دارم. گاهی اوقات یک فرد دمدمی مزاج زودرنج هستم و گاهی حتی از کوچک‌ترین جزییات
مزاج زودرنج هستم و گاهی حتی از کوچک‌ترین جزییات باغ زیتونم قدردانی می‌کنم
باغ زیتونم قدردانی می‌کنم.
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 و این واقعیت که من به اندازه‌ای خوشبخت هستم که باغ زیتون دارم- قهوه‌ای که هر روز صبح آماده
باغ زیتون دارم- قهوه‌ای که هر روز صبح آماده می‌کردم، غذاهای خوشمزه، آسمان آبی بالای سرمان و
می‌کردم، غذاهای خوشمزه، آسمان آبی بالای سرمان و تمامی این‌ها دلیل بر خوشبختی بودند. حقیقتاً احساس
تمامی این‌ها دلیل بر خوشبختی بودند. حقیقتاً احساس بهتری دارم. شاید درمورد شما هم صدق کند نه
بهتری دارم. شاید درمورد شما هم صدق کند نه؟
همانند حقایق جهانی از جمله این‌که حباب‌ها در ظرف در
همانند حقایق جهانی از جمله این‌که حباب‌ها در ظرف در حال جوشیدن به سطح می‌آیند، حقیقت وجودی ما نیز
حال جوشیدن به سطح می‌آیند، حقیقت وجودی ما نیز خواه ناخواه مجبور به کاوش حقایق نمایان شده در
خواه ناخواه مجبور به کاوش حقایق نمایان شده در چهره مان است. این وضعیت همه عوامل حواس‌پرتی‌ را
چهره مان است. این وضعیت همه عوامل حواس‌پرتی‌ را از میان برداشته است و اکنون ما فقط در خانه هستیم،
از میان برداشته است و اکنون ما فقط در خانه هستیم، و جایی برای گریز نیست! حقایق من مبرم، مشهود و
و جایی برای گریز نیست! حقایق من مبرم، مشهود و گریزناپذیر شده‌اند
گریزناپذیر شده‌اند.
حالا می‌توانم آنها را با شما درمیان بگذارم. از آنجایی که
حالا می‌توانم آنها را با شما درمیان بگذارم. از آنجایی که هنوز در حال کشف همه چیز هستم، این اشتراک گذاری
هنوز در حال کشف همه چیز هستم، این اشتراک گذاری حتی ممکن است در انجام این کار به من کمک کند. من
حتی ممکن است در انجام این کار به من کمک کند. من روح فریبنده و حقایقی دارم که از هر دو آن‌ها فراری
روح فریبنده و حقایقی دارم که از هر دو آن‌ها فراری هستم و خودم را پشت کارهای روزمره‌ام دفن می‌کنم
هستم و خودم را پشت کارهای روزمره‌ام دفن می‌کنم.
به وسیله برنامه‌ریزی پادکست »جایی برای خوشحالی و
به وسیله برنامه‌ریزی پادکست »جایی برای خوشحالی و تبادل اندیشه« در پلتفرم مهمانی خانگی حواسم را پرت
تبادل اندیشه« در پلتفرم مهمانی خانگی حواسم را پرت می‌کنم، به ایده‌های نوشتن برای جشنواره کتاب‌های
می‌کنم، به ایده‌های نوشتن برای جشنواره کتاب‌های جدید فکر خواهم کرد، هدایای تولد را پنج ماه پیش‌تر
جدید فکر خواهم کرد، هدایای تولد را پنج ماه پیش‌تر خواهم خرید، تغییر چیدمان مبل‌ها در اتاق خواب، رنگ
خواهم خرید، تغییر چیدمان مبل‌ها در اتاق خواب، رنگ کردن کمدهای قدیمی و... از هیچ تلاشی برای فرار از
کردن کمدهای قدیمی و... از هیچ تلاشی برای فرار از حقیقت فروگذار نخواهم کرد.
حقیقت فروگذار نخواهم کرد. 
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دلم می‌خواهد به خودم بگویم این عمل من درواقع اجتناب نیست بلکه اقدامی سازنده است، اما این بار
اجتناب نیست بلکه اقدامی سازنده است، اما این بار درخانه ماندن موجب رویارویی من با حقیقت شد: من با
درخانه ماندن موجب رویارویی من با حقیقت شد: من با مشغله‌هایم درحال فرار کردن از خودم هستم
مشغله‌هایم درحال فرار کردن از خودم هستم.
دو هفته اخیر مجبور به همنشینی با آن شدم!
دو هفته اخیر مجبور به همنشینی با آن شدم! همان‌طور که گفتم همنشینی با حقیقت خود همیشه
همان‌طور که گفتم همنشینی با حقیقت خود همیشه آسان نیست. در خانه کمی روی کتابم کار می‌کنم اما
آسان نیست. در خانه کمی روی کتابم کار می‌کنم اما عمدتاً به تکالیف فرزندانم می‌رسم که به طور
عمدتاً به تکالیف فرزندانم می‌رسم که به طور سرسام‌آوری سرعتم را کاهش می‌دهد. سالها بود کند
سرسام‌آوری سرعتم را کاهش می‌دهد. سالها بود کند نشده بودم. وحشتناک است. ارمغان این سرعت کم
نشده بودم. وحشتناک است. ارمغان این سرعت کم برای من اضطراب کمتر است اما همچنین به موجب آن
برای من اضطراب کمتر است اما همچنین به موجب آن پی برده‌ام که ارزش وجودی من تا حد زیادی به موفقیت
پی برده‌ام که ارزش وجودی من تا حد زیادی به موفقیت شغلی من بستگی دارد. فهمیده‌ام که موفقیت شغلی
شغلی من بستگی دارد. فهمیده‌ام که موفقیت شغلی فرضی و این‌که دیگران کار مرا تایید کنند، تا چه حدی
فرضی و این‌که دیگران کار مرا تایید کنند، تا چه حدی می‌تواند موجب کمک به دور شدن از حس منفور بودنم
می‌تواند موجب کمک به دور شدن از حس منفور بودنم گردد. که منجر به یک نتیجه مسخره و مزخرف می‌شود
گردد. که منجر به یک نتیجه مسخره و مزخرف می‌شود که فقط در صورت موفق بودن ارزشمند و شایسته
که فقط در صورت موفق بودن ارزشمند و شایسته هستم. این طرز تفکر در این وهله جان سالم به در
هستم. این طرز تفکر در این وهله جان سالم به در نمی‌برد
نمی‌برد.
مجبور شدم به چند حقیقت بپردازم. مورد اول این بود
مجبور شدم به چند حقیقت بپردازم. مورد اول این بود که من باید عزت نفسم را فقط در بودن و انجام دادن
که من باید عزت نفسم را فقط در بودن و انجام دادن نیابم. من باید ارزش خودم را در آن لحظاتی که با سر و
نیابم. من باید ارزش خودم را در آن لحظاتی که با سر و روی شلخته در حال دویدن دعا می‌کنم بچه‌هایم بعد از
روی شلخته در حال دویدن دعا می‌کنم بچه‌هایم بعد از صرف صبحانه‌شان کمی از تکالیفشان را انجام دهند
صرف صبحانه‌شان کمی از تکالیفشان را انجام دهند ببینم.
ببینم. 

انتشارات راه طلایی

باید خودم را در لحظاتی پیدا کنم که فرصت چک کردن ایمیل‌هایم را ندارم زیرا با رکس درحال حل کردن مسئله
ایمیل‌هایم را ندارم زیرا با رکس درحال حل کردن مسئله ریاضی او هستم. در لحظاتی که قدردان گل‌های
ریاضی او هستم. در لحظاتی که قدردان گل‌های مگنولیا و آسمان آبی هستم در جست‌وجوی خودم
مگنولیا و آسمان آبی هستم در جست‌وجوی خودم باشم. من همنشین آن شده‌ام، دارم روی آن کار
باشم. من همنشین آن شده‌ام، دارم روی آن کار می‌کنم
می‌کنم.
البته حقیقت این است که با یا بدون هر چیزی که به
البته حقیقت این است که با یا بدون هر چیزی که به عنوان موفقیت تعریف کنیم، با ارزش هستم. حقیقت
عنوان موفقیت تعریف کنیم، با ارزش هستم. حقیقت این کاری است که همه ما انجام می‌دهیم. ارزش ما در
این کاری است که همه ما انجام می‌دهیم. ارزش ما در چشمان درخشان و کف دست‌های پینه بسته ماست. در
چشمان درخشان و کف دست‌های پینه بسته ماست. در لبخند ما از پشت حصار به همسایه و خلوت کامل در
لبخند ما از پشت حصار به همسایه و خلوت کامل در هنگام کتاب خواندن. در قلب تپنده و نفسی که در
هنگام کتاب خواندن. در قلب تپنده و نفسی که در ریه‌هایمان جریان دارد. ما برای این‌که احساس
ریه‌هایمان جریان دارد. ما برای این‌که احساس شایستگی داشته باشیم نیازی به دستیابی یا حصول
شایستگی داشته باشیم نیازی به دستیابی یا حصول چیزی نداریم. ما به شریک زندگی، شغل خوب، لباس‌های
چیزی نداریم. ما به شریک زندگی، شغل خوب، لباس‌های شیک، توانایی صحبت کردن به زبان دیگر، مهارت پختن
شیک، توانایی صحبت کردن به زبان دیگر، مهارت پختن تخم مرغ عسلی نیاز نداریم. ساده بگویم ارزش ما
تخم مرغ عسلی نیاز نداریم. ساده بگویم ارزش ما اینجاست
اینجاست.
می‌دانم تنها کسی نیستم که این احساس را دارد.
می‌دانم تنها کسی نیستم که این احساس را دارد. بسیاری از ما متوجه شده‌ایم که این سکون اجباری،
بسیاری از ما متوجه شده‌ایم که این سکون اجباری، ایده‌های ما در مورد ارزش و موفقیت را به چالش کشیده
ایده‌های ما در مورد ارزش و موفقیت را به چالش کشیده است، و اکثر ما با این موضوع مبارزه کرده‌ایم. افکار و
است، و اکثر ما با این موضوع مبارزه کرده‌ایم. افکار و ایده‌های جدید موجب ایجاد حس آسوده نبودن
ایده‌های جدید موجب ایجاد حس آسوده نبودن می‌گردد.
می‌گردد. 

انتشارات راه طلایی

این زمان‌های پر دردسر از بسیاری جهات مربوط به ناراحت بودن ما است، اما همه ما باید به یاد داشته

ناراحت بودن ما است، اما همه ما باید به یاد داشته باشیم که رشد اینجا اتفاق می‌افتد. گذر از ناراحتی به

باشیم که رشد اینجا اتفاق می‌افتد. گذر از ناراحتی به معنای چگونگی تغییر، شکل‌گیری، فرم‌گیری و توسعه

معنای چگونگی تغییر، شکل‌گیری، فرم‌گیری و توسعه یافتن برای اجازه دادن به آشکار شدن حقیقت وجودمان

یافتن برای اجازه دادن به آشکار شدن حقیقت وجودمان به هر طریقی است

به هر طریقی است.
نحوه ارتباط‌گیری ما با دیگران نیز امری حائز اهمیت

نحوه ارتباط‌گیری ما با دیگران نیز امری حائز اهمیت است. اگر در خانه‌ای با همسر، والدین، فرزندان یا حتی

است. اگر در خانه‌ای با همسر، والدین، فرزندان یا حتی همه آنها زندگی می‌کنیم، باید قادر به بیان حرف خود

همه آنها زندگی می‌کنیم، باید قادر به بیان حرف خود باشیم. برای خانواده من و به احتمال زیاد همه شما

باشیم. برای خانواده من و به احتمال زیاد همه شما همیشه در خانه ماندن امری غیر عادی است. در حالت

همیشه در خانه ماندن امری غیر عادی است. در حالت عادی ما برای فرار از حقیقتمان فعالیت‌هایی از قیبل

عادی ما برای فرار از حقیقتمان فعالیت‌هایی از قیبل مدرسه، شغل، کارهای خانه، کارهای شخصی یا ورزش

مدرسه، شغل، کارهای خانه، کارهای شخصی یا ورزش انجام می‌دهیم

انجام می‌دهیم.
این صرفاً مربوط به زمانی که کووید91 بر همه چیز حاکم

1 این صرفاً مربوط به زمانی که کووید91 بر همه چیز حاکم است نمی‌باشد. ما با این مسئله که هیچ سرنخی نداریم

است نمی‌باشد. ما با این مسئله که هیچ سرنخی نداریم از این‌که چگونه با ارتباط بی‌امان و مداوم کنار بیاییم،

از این‌که چگونه با ارتباط بی‌امان و مداوم کنار بیاییم، درگیر هستیم. موضوعاتی که قبلاً می‌توانستید درمورد

درگیر هستیم. موضوعاتی که قبلاً می‌توانستید درمورد آنها با شریک زندگی خود به گفت‌وگو بپردازید یا آنها را

آنها با شریک زندگی خود به گفت‌وگو بپردازید یا آنها را نادیده بگیرید، اکنون ممکن است برای شما به امری

نادیده بگیرید، اکنون ممکن است برای شما به امری اجتناب‌ناپذیر تبدیل شده باشد. امکان دارد نیاز به فضا و

اجتناب‌ناپذیر تبدیل شده باشد. امکان دارد نیاز به فضا و خلوت داشته باشید. می‌توانید متوجه شوید که بیش از

خلوت داشته باشید. می‌توانید متوجه شوید که بیش از آنچه تصورش را می‌کردید برای شما درمورد این شخص

آنچه تصورش را می‌کردید برای شما درمورد این شخص موارد آزاردهنده وجود داشته است

موارد آزاردهنده وجود داشته است.

انتشارات راه طلایی

من احساس می‌کنم از این‌که در این مواقع من و جسی رابطه خوبی داریم خیلی خوش شانس هستم. ما

رابطه خوبی داریم خیلی خوش شانس هستم. ما همدیگر را کامل می‌کنیم. من با برگه‌هایی که چاپ

همدیگر را کامل می‌کنیم. من با برگه‌هایی که چاپ شده‌اند، جعبه‌های هنر و صنایع دستی و یک جدول

شده‌اند، جعبه‌های هنر و صنایع دستی و یک جدول زمانی دقیق که به طور منظم ساعت آن را تنظیم

زمانی دقیق که به طور منظم ساعت آن را تنظیم می‌کنم، کاملا در حال ورود به مدرسه هستم. جسی

می‌کنم، کاملا در حال ورود به مدرسه هستم. جسی شخصیتی آرام دارد و همراه با کلماتی حکیمانه سخن

شخصیتی آرام دارد و همراه با کلماتی حکیمانه سخن می‌گوید اما کمی هم به زمان اجازه ورود به مسئله را

می‌گوید اما کمی هم به زمان اجازه ورود به مسئله را می‌دهد. او برای ورزش و کار کردن در باغ اهمیت قائل

می‌دهد. او برای ورزش و کار کردن در باغ اهمیت قائل است، دست‌انداز درست می‌کند و بازی‌های به‌نظر

است، دست‌انداز درست می‌کند و بازی‌های به‌نظر احمقانه‌ای انجام می‌دهد که من هرگز انرژی فیزیکی

احمقانه‌ای انجام می‌دهد که من هرگز انرژی فیزیکی برای انجام آنها را ندارم. من دوست دارم او خانه باشد

برای انجام آنها را ندارم. من دوست دارم او خانه باشد اما او معمولاً با تورهای گردشی که با دوستانش

اما او معمولاً با تورهای گردشی که با دوستانش می‌گذارد مرا می‌رنجاد زیرا احساس می‌کنم از فرزندانمان

می‌گذارد مرا می‌رنجاد زیرا احساس می‌کنم از فرزندانمان به تنهایی مراقبت می‌کنم. هرگاه او در خانه باشد

به تنهایی مراقبت می‌کنم. هرگاه او در خانه باشد تعادلی برقرار است که به بهترین نسخه هر کدام از ما

تعادلی برقرار است که به بهترین نسخه هر کدام از ما اجازه درخشش می‌دهد. خب، اغلب این طور است. البته

اجازه درخشش می‌دهد. خب، اغلب این طور است. البته که اختلاف نظر، بی‌خوابی شبانه و زمزمه‌هایی از

که اختلاف نظر، بی‌خوابی شبانه و زمزمه‌هایی از عصبانیت که به گوش بچه‌ها هم می‌رسد وجود دارد اما

عصبانیت که به گوش بچه‌ها هم می‌رسد وجود دارد اما در اکثر اوقات ما باهم خوب هستیم

در اکثر اوقات ما باهم خوب هستیم.
به‌نظر می‌رسد که فرزندانمان دوست دارند هفت روز

به‌نظر می‌رسد که فرزندانمان دوست دارند هفت روز هفته بیست‌وچهارساعته خانه باشند و ماهم کنارشان

هفته بیست‌وچهارساعته خانه باشند و ماهم کنارشان باشیم، دیدن برقراری ارتباط آنها و راحتی‌شان در این

باشیم، دیدن برقراری ارتباط آنها و راحتی‌شان در این حالت عجیب برای ما هم خوشحال‌کننده است

حالت عجیب برای ما هم خوشحال‌کننده است.

انتشارات راه طلایی

 من و جسی در مواقعی که استراحت نیاز داشته‌ایم همواره با یکدیگر صادق بوده‌ایم. امروز برای پیاده‌روی

همواره با یکدیگر صادق بوده‌ایم. امروز برای پیاده‌روی تنهایی به محله‌ای خالی از سکنه رفتم، به‌خاطر دوستانی

تنهایی به محله‌ای خالی از سکنه رفتم، به‌خاطر دوستانی که توانایی رویارویی خوبی با این مسئله را ندارند سردرد

که توانایی رویارویی خوبی با این مسئله را ندارند سردرد خفیفی هم داشتم. من برای تمامی کسانی که اعضای

خفیفی هم داشتم. من برای تمامی کسانی که اعضای خانواده خود را از دست داده‌اند، برای آنهایی که در حال

خانواده خود را از دست داده‌اند، برای آنهایی که در حال تقلا برای حفظ مشاغل کوچک خودشان هستند، برای

تقلا برای حفظ مشاغل کوچک خودشان هستند، برای والدینی که کسی را برای به اشتراک گذاشتن این بار

والدینی که کسی را برای به اشتراک گذاشتن این بار روحی سنگین ندارند و همه آنهایی که در خط مقدم

روحی سنگین ندارند و همه آنهایی که در خط مقدم مبارزه با کرونا هستند به‌شدت غمگین هستم. هیچ

مبارزه با کرونا هستند به‌شدت غمگین هستم. هیچ توضیحی برای بیان این عبارت ندارم. از این‌که به سادگی

توضیحی برای بیان این عبارت ندارم. از این‌که به سادگی از کنار این مسئله عبور نمی‌کنید از شما متشکرم. تمامی

از کنار این مسئله عبور نمی‌کنید از شما متشکرم. تمامی این افکار دور سر پردردم درحال چرخش هستند، از

این افکار دور سر پردردم درحال چرخش هستند، از همین رو هنگامی از کشمکش بین بچه‌ها خبری نباشد

همین رو هنگامی از کشمکش بین بچه‌ها خبری نباشد یا اعتراضی مبنی بر دوست نداشتن غذا دریافت نکنم

یا اعتراضی مبنی بر دوست نداشتن غذا دریافت نکنم بخش کوچکی از آرامش مورد نیازم تامین می‌شود

بخش کوچکی از آرامش مورد نیازم تامین می‌شود.
برای آن دسته از افرادی که تنها زندگی می‌کنند، این

برای آن دسته از افرادی که تنها زندگی می‌کنند، این لحظات به منزله فرصتی برای تامل صادقانه است. یکی از

لحظات به منزله فرصتی برای تامل صادقانه است. یکی از سخت‌ترین راه‌ها برای صادق بودن، درخواست کمک

سخت‌ترین راه‌ها برای صادق بودن، درخواست کمک داشتن است. کسانی که تنها هستند و فکر می‌کنند

داشتن است. کسانی که تنها هستند و فکر می‌کنند همدمی ندارند می‌توانند احساسی مانند ماندن در

همدمی ندارند می‌توانند احساسی مانند ماندن در فضایی تاریک داشته باشند

فضایی تاریک داشته باشند.

انتشارات راه طلایی

ناگفته نماند که انزوا می‌تواند برای کسانی که نیاز به یک عقب‌نشینی از هرج و مرج زندگی دارند، گزینه بسیار

عقب‌نشینی از هرج و مرج زندگی دارند، گزینه بسیار مناسبی باشد اما برای آن دسته از افرادی که طولانی

مناسبی باشد اما برای آن دسته از افرادی که طولانی مدت درگیر آن هستند و با آن دست و پنجه نرم می‌کنند

مدت درگیر آن هستند و با آن دست و پنجه نرم می‌کنند بدترین گزینه موجود است. در چنین لحظاتی مردم

بدترین گزینه موجود است. در چنین لحظاتی مردم بایستی شجاع و از طرفی واقعاً انتقادپذیر باشند و از

بایستی شجاع و از طرفی واقعاً انتقادپذیر باشند و از طریق برنامه فیس‌تایم، ارسال پیامک و تلفن با کسی

طریق برنامه فیس‌تایم، ارسال پیامک و تلفن با کسی ارتباط برقرار کنند. می‌دانم درخواست یک ارتباط

ارتباط برقرار کنند. می‌دانم درخواست یک ارتباط دوستانه یا گفت‌وگوی منظم ممکن است سخت باشد

دوستانه یا گفت‌وگوی منظم ممکن است سخت باشد اما تقریباً از این‌که با درک متقابل مواجه خواهید شد

اما تقریباً از این‌که با درک متقابل مواجه خواهید شد اطمینان دارم. درخواست کردن سخت‌ترین قسمت است

اطمینان دارم. درخواست کردن سخت‌ترین قسمت است.
من به شخصه همیشه در تلاش هستم با کسانی که

من به شخصه همیشه در تلاش هستم با کسانی که درحال سپری کردن روزهای سختی در تنهایی خود

درحال سپری کردن روزهای سختی در تنهایی خود هستند ارتباط برقرار کنم. خانواده جسی سختی‌های

هستند ارتباط برقرار کنم. خانواده جسی سختی‌های زیادی را متحمل هستند، از همین رو نیاز است تمرکزمان

زیادی را متحمل هستند، از همین رو نیاز است تمرکزمان را بر ارتباط و عشق ورزی منظم به کسانی که می‌دانیم

را بر ارتباط و عشق ورزی منظم به کسانی که می‌دانیم نیازشان عشق است، بگذاریم. ارتباطات کوچک در این

نیازشان عشق است، بگذاریم. ارتباطات کوچک در این برهه بی‌سابقه تاریخ بسیار حائز اهمیت هستند، از

برهه بی‌سابقه تاریخ بسیار حائز اهمیت هستند، از همین رو بایستی برقراری ارتباط روزانه با کسانی که به ما

همین رو بایستی برقراری ارتباط روزانه با کسانی که به ما نیاز دارند را در دسته کارهایی که حتماً انجام می‌دهیم

نیاز دارند را در دسته کارهایی که حتماً انجام می‌دهیم قرار دهیم. طی دو هفته آغازین قرنطینه غم و اندوه

قرار دهیم. طی دو هفته آغازین قرنطینه غم و اندوه خانواده جسی با فقدان غیرمنتظره یکی از اقوام که

خانواده جسی با فقدان غیرمنتظره یکی از اقوام که همیشه لبخندی پرنشاط، استعدادهای فراوان و

همیشه لبخندی پرنشاط، استعدادهای فراوان و خنده‌های شیطنت‌آمیز فراموش‌نشدنی داشت دوچندان

خنده‌های شیطنت‌آمیز فراموش‌نشدنی داشت دوچندان شد

شد.


بخشی از فصل اول کتاب
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