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 داستان من

دلار بااادهی داشاااتم، کاااار و درآمااادی نداشاااتم و شااااهد  088,888ساااالگی، ‌ویک‌در چهل
آمااد در زناادگی شکساات خااورده ‌نظر می‌کسااادی و فروپاشاای کااار رسااتوران همساارم بااودم. بااه

 همه بدهی نداشتیم.‌به رهایی از شر  آنبودیم و هیچ امیدی 
هاااای ‌شااااهد موفقیت حسااارتباااا ماااا بااارای تااا مین غاااذای خودماااان مشاااکل داشاااتیم، 

باا  قارار اسات دانساتم یاخارا  شاده باودم و نما یتازگ به کارشان بودم.دوستانم در  درپی پی
مت مدافع‌. پیشچه کنم یزندگاین  شاهر  1یحقاوق یها کمک جامعۀ یعموم تر کار در س 

 ۀ، توساااعکاااار در چناااد شااارکت نوپاااا ،بوساااتونشاااهر بااازرگ در  یدر شااارک وکالااات ، ورکیاااو ین
 ییو یاراد ۀبرناما کیا یزباانیم ،یزنادگ گاری شایوۀ یمربا ،یغااتیآژانا  تبل کیاوکار در  کسب

احساا   و حاالا  .ی را تجرباه کارده باودمکوچاک سافالگر کارگاه کیافت اح  یفراخوان و حت
  هایچ میباود هی کاه گرفتاارش شادهاز چااآمادن ‌بارای بیرون ر ام، انگاا گم شده کردم کاملا  یم

 کاری از دستم ساخته نبود.
؛ بااود کردن‌ناادادن و رهااا‌اهمیت د،یاامقابلااه بااا ابااطراد و تردراهکااار ایاالی ماان باارای 

 ؛گسااااری‌بادهاز درد باااا جلاااوگیری  زناااا سااااعت؛ کردن‌خااااموشباااا پرهیاااز از بیدارشااادن 
شاااغل باااا باااه پیاااداکردن از خاااودداری  کاااردن شاااوهرم؛ باااا سااارزنشرفتن از مسااایولیت ‌طفاااره

 .آن از هر راه ممکنانداختن  قیتعو 
 کارهاا نیتار  ساده یکه حت دانید‌می ،دشیاافتاده ب گیر  یتیموقع نیدر چن به حال اگر تا

، حضاور ها‌قبض پاکت ، بازکردنبلندشدن از توی تختد: نرس ینظر م به دشوار چقدر  هم
کاردن، لغاو  یرو  ادهیاخاود، درخواسات شاغل، پ یغاذا کیاکامل در کنار خاانواده، پخاتن 

                                           
1 Legal Aid Society 
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رساد.  ینظار ما باه رممکنیاغ ز یاچ ... هماهمشاکتت ۀبااردر  داشتن‌یداقت یحت ایاشتراک 
 کاردم یفکار ماباا خاودم و  ددویا‌یم میهاا‌اباطراد در رگ شادم، یما دار یاب روز یبح کاه هر 

 خواهد بود؟ طوری‌نهمیوبعیتم واقعاً تا آخر عمر 
 کار ‌‌چاه دیابا دانساتم یما قااً یدقاینکاه  ؟چه بودافتادن ریگاین  دار ‌بخش خنده دانید‌یم
 یها را بارا‌کانم، بهاه رسایدگی وحشاتناک یها‌انباوه یورتسسااد هشوم، باببلند باید کنم: 

 یا‌جاهوادار کنم، باه دوساتانم کماک کانم، بود یرو ‌ادهیآماده کنم، خودم را به پرفتن ‌مدرسه
...  کانم دایاپ ی، شاغلفراهم کنم انجاام  کارهاا را  از ایانکادام  چیهاتوانساتم؛ ‌نمی انگاار  اماا. و

 دادم!‌نمی

یرورو کردم‌چگونه زندگی  ام را ز
کنم. زناااا ‌ام تغییاار کاارد فرامااوش نماای‌وقاات یاابح آن روزی را کااه کاال زناادگی‌هیچ

  غارق باودم. مان ام‌ساعت خاموش شد و مان هناوز در رختخاواد و در مشاکتت زنادگی
خواساتم بلناد شاوم و باا ‌های دیگر زیر  بار افکاارم فلاج شاده باودم و نمی‌هم مانند خیلی

 یک روز دیگر بجنگم.

ام را  یزناادگکاال   ،تیااکااه در نهارسااید بااه ذهاانم  یفکاار .افتاااد یباایعج اتفاااقامااا بعااد، 
پرتاااد برنامااۀ یااادم آمااد کااه  احمقانااه بااود.شااود گفاات ‌می باااً یساااده و تقر  یلاای. خکاارد زیاارورو 

 :فکاار کااردمبااا خااودم  .5-4-3-2-1: کااردم‌تماشااا میموشااک و شاامارش معکااو  ناسااا را 
 «؟رونیبپرت کنم رختخواد توی از  و شمارش معکو  خودم ر  هم با‌من  هاگ هش یمی چ»

شاامارش . پاا  امتسااانش کااردمبااودم،  خیلاای مست یاالامااا  ،آمااد‌یممسااخره نظاار  بااه
فکار نکاردم باه هماین ساادگی! دیگار باه ایان  شدم، بلند تختم از  و  5-4-3-2-1معکو : 

مغازم  نکاهیاز اقبال رو شاوم.  هباا مشاکتتم روبا دخواها ینماایالا دلام  ایام ا‌که چقادر خساته
پرتااد درسات ملال  .کاردم حرکاتساریع ، را از سارم بینادازد« بلندشادن»فکار فریت کناد 

وجاود  یبرگشت راه گر ید د،نیرا شروع ک 5-4-3-2-1 وقتی شمارش معکو موشک است: 
 .نخواهد داشت
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و تار  و  شاومافکارم فلاج زیر  بار که  کرده بودمعادت بدجوری  ،یدر آن مقطع از زندگ
معکاو  خیلای بارایم عجیاب و ناما نو    پای درآورد، ایان اتفااق شامارشاز من را استر  

لسظاه  یاه » فکارش باه سارم زد: نظرم چه کشف عجیبی باود، وقتای کاه‌به که دیآ یم ادمی .بود
 د سی  وو  کیز   بیز  می  لی و بترسم، حا  خاوبی نداشاته باشام، تونم یممن ، ببینم یبر کن
 کرد. این روش واقعاً عمل«  !نوت  متو ل، ، م  تونم‌که می بله ؟بدمانجزم 

معیاود رهاا کانم. درسات ملال  ۀافکاارم را از آن چرخادر همان پنج ثانیه توانستم رشتۀ 
گاار توانسااته بااودم در آن پاانج ‌یاک پیااروزی کوچااک بااود، شااید هاام یک جورهااایی الهااام باود. ا

توانسااتم بااا وجااود هرچیااز ‌رغم وجااود تاار  کاااری را انجااام دهاام، پاا  شاااید می‌ثانیااه علاای
 دیگری کارم را پیش ببرم.

 استفاده کردم.  زندگی های‌پ ، از شمارش معکو  در همۀ زمینه
«1-2-3-4-5 .  «با زنا ساعت بلند شو
«1-2-3-4-5 .  «در اینترنت دنبال کار بگرد و تلفن رو بردار
هام جماع شاده، باااز ‌هاسات روی  ‌هایی رو کاه ماه‌هاا و یورتسسااد‌قبض 1-2-3-4-5»
 «کن.

، با یک حرکت پنج«. قانون پنج ثانیه»اسم این روش را گذاشتم  ، خاودم را ای‌ثانیاه‌هربار
 کردم قدم دیگری بردارم و آرام و آهسته به زندگی برگردم.‌مجبور می
 .سااتین ای‌سااادهکااار  زدن بااا مشااکتت زناادگی زناشااویی‌سااروکله ایاا ها‌یاز بااده رهااایی

 ر یااز خودتااان را  ارزش ی. وقتااسااتیآسااان ن خودتردیاادی ایاالا  غلبااه باار  ایااابااطراد کاااهش 
اینکاه  .شاود‌می جدیاد خیلای ساخت شغل گشتن دنبال رزومه و  روزکردن‌به د،یبر  یال مؤس

تان سروساامان ‌بعد از رهاکردن زندگی و خودتان، دوباره باه حالات اولیاه برگردیاد، باه زنادگی
 است. سختکنید خیلی کار های سالم بروید و خود ‌بدهید، سراغ عادت

، آماادن بااه خانااه، مراقباات از سااه  قااهید دقبهااه، چناا تا‌قطعاااً کااارکردن در تمااام طااول روز
 پیاداکردن یمانادن و تاتش باراداریوقات بریها تا د‌و بعد از آن شب همسر گذراندن با  وقت

 .ستین یجذابزندگی ، شتر یپول ب کسب یها‌راه
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 .کردم‌میکه من  بود یکار  نیا اما
فکرکاردن باه مشاکل اسات؛ « کردن‌عمال»پاسا  در ثانیاه باه مان آموخات کاه پنج قانون 

 یمعنا ه ایانبا یانجاام کاار  یبارافریت مناسب باودن  منتظر  1.نخواهد کردهرگز آن را حل 
 دساتکا   چیکاه هایااد داد  باه مانقاانون  نیاا داد. دیانجام نخواهآن کار را است که هرگز 

 دیابا بادهی،نجاات  تاز دسات خاود ت راخاود دیابابلکاه  کناد،‌دراز نمی سویت‌بهنجات 
، مجباااور کنااایجلاااو  باااهرو کوچاااک  یهاااا حرکاااتانجاااام  باااهرا  تخاااودوقااات ‌هااار روز و تمام

 خواهد آن کارها را انجام دهی.‌مخصویاٌ وقتی که ایلا دلت نمی
و تاار  را  شکسااتگی‌درهمهااا، ابااطراد،  بهانااه توانسااتم ،5-4-3-2-1اسااتفاده از بااا 

، هفته ، روزبهگام‌به گام. نابود کنم ام را باه  یزنادگ کاار و  یآراما باهتاا  کارهایی کاردمهفته،  به روز
باا  مجباور کنادرا  شتاا خاودکار گرفات ‌همسارم هام هماان روش را باه .مباازگردان یایل ر یمس

 ام از ‌تجرباهتاا  گذشتسال   بود. اما سه کارآمد ز یاو ن یرو شود و برا هروباش ‌کاریمشکتت 
اول ، دوساات نداشاتم در ایاان بااره بااا کسای حاار  باازنم .میبگااو  گارانیبااه درا ثانیاه  پاانجقاانون 
کاه  باشام یتیکاردم در ماوقع یاحساا  نما دوم اینکهو  آمد استچرا کار دانستم ینم اینکه

 کنم.ب ی‌ا‌هیتوی یبه کس انمبتو
، ز یاااچ سااااز هماااه روز سرنوشااات کیااااماااا در   یهاااا یاتااااق از هااام یکااای تغییااار کااارد. آن روز

باارای ارا ااۀ  «بهتاارین فاارد» گونااه معرفاای کاارد:‌ن را اینکوچااک ماا دورهماای کیاادر  ام یمیقااد
 شاغلم را تغییار  مان بارهاا دلایلش ایان باود کاهکانم  یشغل. فکار ما ر ییتغ بارۀدر هایی  هیتوی

سفر مان و همسارم باه سانفرانسیساکو و  .دررفته بود متاز دس شحساب قدر که‌آنداده بودم، 
در مضاایقه  یاز نظار ماال یوقتا برگزارکننادگان رویاداد دورهمای باود. ۀاقامات در هتال برعهاد

پاساا   هاام ماان پاا اساات،  گااانیرا تتیتعطاا کیاا ملاالچنااین پیشاانهادی برایتااان  ،باشااید
یاسنه  یمراسام رو  کیادر خواساتم ‌میباود کاه  یباار  نیاولا نیاا .ملبت دادم و قبول کردم

                                           

 دانی نیست‌به عمل کار برآید، به سخن گویی دان و مصالح گرچه سخن ،سعدیا 1
 ، موعظه و نصیست/ م7، مواعظ و قصاید، قصیدۀ شمارۀ «سعدی»استاد سخن 



 11داستان من |  

  

بااه شاارکت کاارده بااودم،  آن زمااان در آنکااه تااا  یعمااوم یسااخنران. تنهااا کاانم یسااخنرانبااروم و 
، وقتاای ‌برمی رسااتانیدوران دب  :بااه جااانم افتااادشاادم، وحشاات  مااایسااوار هواپگشاات. آن روز
 ؟م کردهد گیر چه کز ی  وو خودم 

نفاااری را دیااادم کاااه باااه مااان خیاااره  088وقتااای پاااایم را روی یاااسنه گذاشاااتم و جمعیااات 
 اند. توانستم ح  کنم که یورت و گردنم سرخ شده‌اند، ذهنم قفل کرد و قشنا می‌شده

 ا . حاادودبااه ماان دساات داد یا قااهیدقویک ‌بیسااتابااطراد  ۀحملاا کیاا ،یااسنه یرو 
باه را شاغل  ر ییاتغ چطاور یاسبتم درباارۀ ، فراماوش کاردمپا  از آغااز ساخنرانی قاهیدق نوزده

بااه  یگاارید ز یااچ چااون، یااان کااردمرا ب کاااربردش ۀوشاایثانیااه و  پاانجقااانون  پاا برسااانم،  انیااپا
 ۀرا بااه هماا لمیماایآدر  ا زمااانی را کااه  رایاا، ز ذهاانم از کااار افتاااده بااودحتماااً  .رسااید‌ذهاانم نمی

در ، آمادم‌پاایین می یاسنهاز  وقتای داشاتمباه خااطر نادارم.  هام ایالا  ودممخاطبان داده ب
 .م شداتمکه شکر ا ر خدا ه است و من بود یزندگ ۀتجرب نیبدتر  نیکه ا این فکر بودم
ک هااا کنفااران  نیاز اولاا یکاایکوچااک  دادیاارو  آن از قضااا، برگاازار حال ‌بااهبااود کااه تا 1ی تاادا 

آن  .شااادمنتشااار  نترناااتیساااال بعاااد در ا کیاااو شاااد  یلمباااردار یف از آن رویااادادشاااده اسااات. 
 تبادیل تاداک  هام یهاا یساخنران نیتر ‌ننادهیاز پرب یکایباه  شد، بلکه گیر ‌همهتنها  نهسخنرانی 

 دهاان باه در سراسر جهاان دهاانهم آن  5-4-3-2-1ثانیه و شمارش معکو   پنج . قانوندش
، کم .گشت  ثانیاه‌پنجقاانون  شاان باا‌زندگیتغییار  باارۀدر  ییهاا مردم داساتانکم ‌با انتشار وید و

پاا  از  ،هااا کااه شااب شااده بااودممااردم  یهااا داسااتان جااذدقاادر  ن . آ کردنااد‌باارایم ایمیاال می
 دادم. یها پاس  م لیمیا تک‌به تکدم و مان‌یم دار یب روقتیتا د ،مانفرزندسه  خواباندن

ماان تنهااا کساای  کااردم ی، احسااا  ماازدم‌وپا ماای‌دسااتمشااکتتم باااتتق در  روزهااا کااه‌آن
باااا مشاااکتت . هماااه ساااتیدرسااات ن نیاااااماااا  مشاااکل دارم. یمکارهاااا بااارای انجاااامهساااتم کاااه 

                                           

1 TEDx – ااد کنفران  Technology, Entertainment, Design (TED)هااای جهااانی فناااوری، ساارگرمی، طراحاای ‌ت 
 TEDxای از آن باه ناام ‌شاود و شااخه‌برگزار می« های شایستۀ گسترش‌ایده»است که هرساله در ونکوور کانادا با شعار 

گون برای بررسی ایده  گیرد.‌ای شکل می‌های مسلی و منطقه‌در کشورهای گونا
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 کااریثانیاه راه پانجرساد قاانون  ینظر م است و به یل جهانعضم کی نی. ااند‌ن‌گریبا‌به‌دست
 .کارآمد است ز یمردم در سراسر جهان نهمۀ  یبرا کهمن، بل یتنها برا است که نه

 از اسااتفاده کاارده بودنااد تااا  5-4-3-2-1بااود: مااردم از  ز یانگ‌شااگفت ی مااردمها‌داسااتان
 لاغرشادن، ،شاغل ر ییاتغکردن از کارهاایی مانناد ‌خالی‌برای تعلل و شانه تراشی بهانه و  تر 

،‌ی یااا گسااترش کساابانااداز  راه تغییاار عااادت، رهااا ازدوا  مشااکتت و  بهداشاات فااردی وکار
شناسااان از آن  پزشااکان و روان کاارد. مریفلگغااا یپزشااک کاااربرد ایاان روش در درمااان و  .شااوند

. اساااتفاده کااارده بودناااد یو افساااردگوساااوا  ، روانااای آسااایباساااتر  پااا  از  درماااان یبااارا
کاه از قااانون  میاا دهیاز هازار نفاار شان شیاز با سام،ینو  یرا ماا گفتاار ‌پیش نیاا حابار کاه‌درحال

 .اند‌کرده  استفادهو درخواست کمک  یاز خودکش یریجلوگ یثانیه برا پنج
بیشاتر شاد،  پخاش نیایورت آنت به شتر یو ب شتر یبتداک   یطور که آن سخنران همان

ه از مان خواساته شادآیاد ‌یاادم می .شادم‌برای سخنرانی در رویادادهای کوچاک دعاوت می
 دسات ایساتادن در ‌به‌نوشیدنییاسبت کانم.  کافه کیاز مشاوران امتک در  یبا گروه بود

در اتاااق داشااتند  ی کااهو مردماا یقیموسااسرویاادای  او تااتش باارای سااخنرانی همااراه بااآنجااا 
 ساا،یکل نیرزمیامن در ز  .آن کار را انجام دادماما  .، معذبم کرده بودکردند بغلی یسبت می

از دوسااتانم  یکاای در مساال کااار ناهااار هنگااام  و همهنااین، رسااتانیکاات  در  دب کدر یاا
 .آغاز شدجا  همان از مسیر رشدم  و  یسبت کردم
امااا  گاارفتم،‌هاام نمی‌ی پااول زدم؛‌ماای ر یااکه انگااار  ،گاارفتم یماا مرا دساات کروفااونیم هربااار کااه

آن از کاه  یکساان ۀهما یبرا دمید میکردم و  مییسبت  ثانیه‌پنج قانون بارۀدر  شتر یهرچه ب
خواسات بفهمام ‌شادم؛ دلام می‌مشاتاق می شاتر یاست، ب سودمندچقدر کنند ‌استفاده می

 .بینجامد یقیعم جینتا نیتواند به چن یم ای‌ساده کار  نیچرا چن
 بایاد .یو علما یانساان های، رفتارها‌عادت بارۀدر  پژوهشو  وکالتم رفتم سراغ مهارت پ 

 کاه یافاراد عااد اتیاتجربشاواهدی از  دهاد؟ یجواد ما 5-4-3-2-1بسازم: چرا  پرونده کی
و  ادیااادرماااانگران، متخصصاااان اعت یهاااا‌تیروااز  ؛کاااردم از آن اساااتفاده کااارده بودناااد جماااع
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 و  پیادا کاردم یا‌کنناده‌ابق قانعوسا .کرده بودند توییه خود مارانیباین روش را به  که یپزشکان
 :دنک یساده اشاره م حیتوب کیبه و سوابق شواهد  ۀهممتوجه شدم که  سرانجام

 دهد ‌چیز را تغییر می‌فعالیت کوچک و پیوسته همه
چاون از  ،ی هساتمچاه کاار سارگرم دانستند کاه مان  ینم و فامیلخانواده ، دوستان البته
ا»›، نگران بودم کاه بگویناد: دمیترس یم یلیخگفتنش  کاه ‌ناو  خیاال،‌بی؟ بادهل؟ مشااوره م 

 «ه!نابود کردهم تقریباً  و ر  شخود یزندگ
 یباود و باا افساردگ از دسات دادهرا  داری‌شغل رستوران در این مقطع از زندگی، همسرم

شاغل  کن رفاتم ساراغ یاما نیبناابرا م،یباودی در بادهغرق ما هنوز  کرد. یوپنجه نرم م دست
هاا و  شاب آن ایام، .دارم  را سرپا نگهمان ‌نفره پنج ۀخانواد خواستم هرطورشده‌؛ میوقت تمام

مشاغول انجاام  در ایال، و  گذرانادم‌میکوچاک  یدادهایادر رو  یساخنران ههاا را با آخرهفته
 بودم.« زهیانگ»علم بارۀ در  پژوهشی

 یناوع و باه آماوزش دهاموقات  طور تماام‌را باه «ثانیاه پانجقانون » واهمخ یکه م دانستم یم
کنم، ‌ماای نگاااه ! وقتاای بااه گذشااتهچگونااه دانسااتم یم کاانم، امااا نمااۀ خااودکااار را حرفاا نیااا

داشاتم خاودم را  یچاه حقا آخار  .ترسایدم‌می فهمم آن روزها چقادر از اتهاام کتهبارداری‌می
در خاودم را  تاااجاازه باودم  یفقاط منتظار ناوع کانم یفکار ماولای بادانم؟  کارشنا  یدر کار 

 .موقعیت یک کارشنا  قرار دهم
در انتظااار  ،در انتظااار زمااان مناسااب ین الان هاام در همااین شاارایط باشااید؛هماا دیشااا

کاه  دیاو باه شاما بگو  دیاایکه ب یکس در انتظار  ،تر کاهش  یکمانتظار  ای یاحسا  آمادگ
تنهااا  ؛دیااآ ینماا یاساات کااه کساا نیااایدن کشاامشااکل انتظار اساات. آغاااز روز همااان امااروز 
 مجوز خودتان است. د،یدار  از یکه ن یمجوز 

باود  یماتیتصام نیاز بهتار  یکای یزشایانگ های‌یساخنران از گرفتن کساب درآماد  یجد
برایتاان  شاتر یبدر ایان ک ااد شاد  شارفتیپ نیاا باعثآنهه بارۀ در  ام. ام گرفته یکه در زندگ

 .خواهم گفت


