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 مقدمه

تواند از موانع و اعتراضات تواند خودش را باور کند؟ چگونه مییک نویسنده، چگونه می

نفس نوشتن را پیش ببرد. هر نوشتنی بدون سانسور بهپیرامونش عبور کند و با اعتماد

ی هکردن خودش واتفاقات اطرافش. نه فقط نویسندگی بلکه هر رشته و کاری که مورد علاق

ست که از چیزهایی بگذریم هر فردی باشد و هر خلاقیتی که بخواهد بروز کند، مستلزم آن

 و برچیزهایی پایبند باشیم. 

خوانید که خودش را گم کرده است و در این وادی تنها ای را میدر اینجا داستان نویسنده

ت و به خاطر خشم ی دیگران، خودش را کنار گذاشته اسمانده و به خاطر و حرف و خواسته

 از نرسیدن به آرزوها با همان دیگران قطع رابطه کرده است.



ند کرسد که ذهنیات و افکارش تغییر میای به او میدر داستان از یک دوست قدیمی هدیه

 یابد.و راهش را می

گرداند و ست که خلاقیت را به شما بازمیغرض از طرح این داستان، معرفی کتابی

 کند.تر میبرایتان آسان گیری راتصمیم

 خوانیم: ...پس باهم می

 

 

 

 

 «ی افسردهداستانی در مورد یک نویسنده»

ست. داناو تمام زندگیش را به نوشتن گذرانده بود و از زندگی فقط نوشتن از روزگار را می

ی ی زندگرفت. همهچهل سال داشت ولی تنها بود. دیگر دستش به نوشتن نمینزدیک به 

 افتاد. دانست که برای او اتفاق میرا تکراری می

کرد. همه از درد نوشته بود و منتظر اتفاقی خوشایند دیگر به یک اتفاق خوب هم فکر نمی

ین کار داشت. تمام توانست خودش را به کسی نشان دهد و اصلن اشتیاقی به ابود. نه می



دانست. روی صندلی مترو نشسته شور نوشتن  در او خشکیده شده بود و دلیلش را نمی

 اندشید.بود و به تنهاییش می

مسیر مترو، او را به یاد راهی که طی کرده بود، انداخت و آرزویی که برای نوشتن و 

الی که برای ش از پیش چشمانش گذشت. شور و حانویسندگی داشت. سیزده سالگی

اش نوشته بود، ولی کسی خبردار ای از کودکینوشتن اولین داستانش داشت. پنج صفحه

ی نشده بود که شخصیت آن داستان، خود اوست. داستانش که در مجله چاپ شد؛ همه

فامیل که فهمیده بودند از خودش گفته است، او را سرزنجش کردند و محکوم شد به 

 خودافشایی. 

ان نوشت، داستاش مینتشار را کنار گذاشته بود و پنهانی برای خودش، از زندگیاز آن روز ا

 نوشت. می

دید که هرکدام با مقصدی معین، سوار سوت مترو او را به حال برگرداند و آدمهایی را می

گذاشت. چون تنها بود و امروز رسان میشدند و او بی مقصد، پای به آن به مقصدمترو می

 بست. ش را باید میو فردا بساط

هایش را دنبال سالی در مطبوعات، مشغول به کار بود و همه قلمش و نوشتههشت_هفت

هایش راضی نبود و ان چیزی نبود که انتظارش را داشت. همیشه کردند؛ ولی او از نوشتهمی

ه دزد. به این دلیل که ازدواج نکرده بود و تنهایی را برگزییک احساس پوچی در او موج می



برد و گرفتند. در انزوای کامل به سر میبود،  خانواده و فامیل هم، زیاد سراغی از او نمی

 دستش هم دیگر برای نوشتن همراهش نبود.

در یک ایستگاه ناشناخته از مترو پیاده شد. وارد یک رستوران شد، بی آنکه نگاهی به 

اخودآگاه به بیست سال قبل اسم رستوران بیاندازد. کنار یک صندلی دونفره ایستاد و ن

برگشت و خودش را روی آن میز دید. آن عاشق دلخسته را به یاد آورد که روبرویش 

بالا) خوش قد و قامت( با چشمهای عسلی گفت. جوانی بلندنشسته بود واز احساسش می

 و ابروهای مشکی. موهایی لخت و اصلاح کرده و واکس زده. 

اشت به خاطر یک ترس وحرف و خیالی احمقانه او را پس ولی او با تمام ذوق وعشقی که د

زده بود و تنهایی را انتخاب کرده بود. بعد از آن انتخاب سریع و عجولانه، زندگیش وارونه 

 کرد که بگذرد. شد و خودش را سرگرم می

روی صندلی نشست و نگاهی به اطراف انداخت. آری انگار همان رستوران بود. با کمی 

سمش هنوز، هم اسم او بود؛ )افُلیا (. در فکر فرو رفته بود که کسی روی میز زد تغییر ولی ا

 «ببخشید خانوم، چیزی لازم دارید؟» و گفت: 

 نه ممنون، فقط یه لیوان... -

 «آب» سرش را بالا آورد و فقط توانست بر تعجبش غلبه کندو بگوید:



م... چش» جنبید و گفت: آنکه روبرویش هم ایستاده بود، خشکش زد. فقط لبش با آرامش

 «حتمن

 «برای خانوم آب بیارید.» فریاد زد: 

آشفته و پریشان دو بسته قرص را با دستانی لرزان از کیف بیرون آورد و در دهان انداخت 

 و سراسیمه و بدون خداحافظی آن جا را ترک کرد.

» شد: حرکت مانده بود و صدایی از او شنیده بی آن مرد با شخصیت هم مثل مجسمه

 «جااااان...

 بله قربان -

 آن خانم... آن خانم محترم را دنبال کن.  -

 «متوجه نشود.» لباسش را کشید و آرام گفت:

 

 کرد. دوید و اشکهایش را باد همراهی میتمام مسیر را می

افتاد. نه روزی که از کارم ها میتوانست روز دیگری و یا زودتر از اینخدایا این اتفاق می» 

شاید » داد:یک لحظه سکوت کرد و باز ادامه «  ای دارم؟ی دنیا گلهشدم و از همهاخراج 

 «ای بود برای فراموش کردن تلخی روزم!!!هم یک جرقه



 

ناگهان پایش به سنگی گیر کرد و چشم که باز کرد خودش را روی تختی وزین دراتاقی با 

 ترکیب رنگ طلایی و آبی دید.

سال پیش بود. کمی موهایش سفید 02ی آری همان عاشق دلخستههمان مرد محترم، 

اش حفظ شده بود. آرام از جایش برخاست و موهایش را شده بود؛ ولی هنوز زیبایی مردانه

 مرتب کرد.

 د.فشرلرزید و بغضی گلویش را میخواهد بپرسد، دستانش میاز ترس سوالهایی که می

ی مشهوری بود و هم به نبود، الان هم نویسندهاگر آن ترسهای کودکی و حرفهای دیگران 

 عشقش رسیده بود.

 

هایمان را پروبال دهیم به خاطر کنیم و به جای آنکه خواستهگاهی ما آدمها تنبلی می

و  گذاریم. پایبند بودنگذاریم و تقصیر را گردن سرنوشت و قسمت میبعضی،  کنارش می

عی برای همصحبتی با خویشان و آشنایان تلاش کردن در راهی که عاشقش هستیم را مان

. دهیمگوییم که اگر برخلاف میلشان عمل کنیم آنها را ازدست میدانیم و با خود میمی

حال آنکه افُلیا با این که دنبال علایقش نرفت به خاطر اطرافیان، باز هم آنها را کنار خود 

 دانست.ی آنها را مقصر مینداشت. چون همه



فلیا را در حالی که به صورتش زل زده بود، دستش داد. افُلیا ایستاد و کامِرون، کیف اُ

 ی رفتن خواست. درحالی که مشوش بود، اجازه

گذارم؟ یا کارتو دوست کردی من نمیبه خاطر اینکه بنویسی بود؟ فکر می -

شقی تو را ندارم؟بیست سال گذشته و مویی سپید کردم، ولی اخر دلیل کله

 نفهمیدم.

 

لرزد. جلو آمد و دستش را مثل آن روزها در دست ن دستش را دید که دارد میکامِرو

که  هایشگرفت. دستِ کامرون گرم بود ولی انگار آبی روی آتش باشد؛ افلیا آرام شد. نفس

به شماره افتاده بود، به قائده شد. هر دو کنار هم نشستند و افلیا بی هیچ صحبتی، سرش 

شمانش را بست. انگار چنین آرامشی را هرگز تجربه نکرده بود. ی او گذاشت و چرا بر شانه

خوابش برد. مقصد نامعلومش به بهترین مقصد و آرامش تبدیل شد. کامرون تمام حواسش 

 خواهد از افلیا بپرسد. دوساعت گذشت. پی سوالهایی بود که می

 

ط خوش نوشته کامرون از خواب بیدار شد و به جای افلیا کاغذی را دید که رویش با خ

 «های من.های تو و پشیمانیجواب سوال» شده بود:

 



 «گذری تا دیگران را ناراحت نکنی؟تو از خودت می» گفتی:یادت هست که می

ام. من حرف تو درست بود. الان که نزدیک به چهل سال دارم، حالا حرفت را درک کرده

زدن و نوشتنی که دلخواهم ز قلمی آنهایی که الان کنارم نیستند، از تو و ابه خاطر همه

خودی را برای مردم سیاهه های بیبود، گذشتم. تو رااز دست دادم و مجبور شدم حرف

هایی که دوست داشتم، علنی نشد و در خلوت خودم کدام از داستان و مقالهکنم. هیچ

 ها را نوشتم. این

شاید به خاطراینکه آنها را مقصر  ها بازهم تنها ماندم.ی این مطیع بودندانم چرا با همهنمی

ای دانستم، من هم زیاد مشتاق دیدنشان نبودم. همیشه ترس مرا به عقب کشاند و چارهمی

 «برایش پیدا نکردم.

 «دیوانه خودت را تباه کردی به خاطر یک ترس مسخره.»کامرون زیر لب: 

د سال، عذاب وجدانی دانم صاحب خانواده هستی یا نه؟!!! ولی باید بگویم، این چننمی» 

داد و تنها چیزی که توانستم پافشاری که تو را هم اسیر این اخلاق گنَدَم کردم، مرا آزار می

 «کنم این بود که تن به هیچ ازدواجی ندهم.

وم. قربانت بر» کامرون اشک در چشمانش جمع شد و با لبخندی پر ازبغض، با خودش گفت:

هایش هم مثل صحبت کردنش دلنشین نم که نوشتهتوانستم پیدا کجز تو چه کسی را می

 «باشد.



 

های من، باعث شد که آنها هم مرا به امان خدا رها کنند. این این موضوع و برخی تلخی» 

کنم و این سالها به آغوشت نیاز داشتم؛ ولی مقصر را بدان که آنقدر احساس پوچی می

کارم را رها کردم ولی راه حلی برایش  تمام اینها خودم هستم. با اینکه مشکلم را فهمیدم و

 دانم چگونه؟ خواهم خودم را بیرون بیاورم، اما نمیندارم. انگار در مردابی می

امروز حال خوشی نداشتم و دیدن تو مرا دگرگون کرد. دوست دارم که بدانی همیشه 

ا هی ترسای به احساسم نسبت به خودت شک نکن، با وجود همهدوستت داشتم و لحظه

 هایم.شقیو کله

 

 بابت آرامشی که به من دادی ممنونم.

 ای، قرار با تو.اگرتوهم مشتاق دیدار دوباره

 ی من.................این هم شماره

 توانستی مرا از این مرداب فکری و ذهنی هم بیرون بکشی!کاش می

 «دوستدارت، افُلیا.

 



اش چشمهایش را پاک کرد و شماره را ذخیره و کاغذ را در کتابخانهکامرون خیسی 

شود انجام داد تا افلیا به خودش بیاید و از گذاشت. در فکر فرو رفت چه کاری می

سردرگمی خلاصی یابد. نگاهش به کتابی افتاد و با برداشتن آن، خاطرات خودش با آن 

ردگی را گذرانده بود و با خواندن آن کتاب را تداعی کرد. اینکه او هم یک دوران سرخو

های آن، زندگی را کشف کرده بود و در تحقق آرزوهایش گام کتاب و عمل کردن به تمرین

 داشت.برمی

 شد که،داد و باعث میی خواندن میکتابی روانشناسانه که به هر کسی و هر قشری اجازه

شان را در پیش گیرند. علاقه قدر وتصمیم آدمها شناخته شود و با شناخت خویش راه مورد

گرداند و روش صحیح کتابی که با دوازده هفته تمرین و همراهی، تو را به خودت بازمی

 دهد.خوشناسی و بروز خلاقیت را آموزش می

 

 

کتاب را برداشت، با یک کاغذ کادوی براق، کتاب را پوشاند و در کیفش گذاشت تا فردا 

برساند. روی تخت دراز کشید و در ذهنش مدام با خودش قراری بگذاردو آن را بدست افلیا 

خدا کند این هدیه و خواندش را از من قبول کند. خداکند ناراحت » گفت:زد و میحرف می

 «نشود. خداکند...



و آنقدر خسته بود و درگیر احساسات، کاغذی برداشت و به یاد آن روزهای تمرین با آن 

کاغذ آورد تا هرچه در ذهنش بود، تخلیه شود و بعد  کتاب ارزشمند، تمام افکارش را روی

 آرام، پلکهایش سنگین شد.آرام

 

 

 

 

*** 

گذشت و کامرون درانتظار بود. کل این سه ماه از اُفلیا سه ماه از تحویل کتاب به افُلیا می

خبری نبود و کامرون هم چون قول داده بود، تماسی نگرفته بود و از نا آگاهی، مرارت 

 .کشیدمی

 

بارید؛ افُلیا وارد رستوران شد. چتری به تا اینکه یک روز سرد زمستان که برف زیادی می

دست نداشت. موهایش را ساف کرده و کمی از آن را بالا زده بود. پیراهنی به رنگ فیروزه 

و کفشی همرنگ موهایش)طلایی(. صورتش با کمی آرایش، آراسته بود. یک پالتوی پشمی 



انداخته بود. روی موها و پالتویش برف نشسته بود و او کمی از سرما مشکی هم بر دوش 

 مانست.ها میخودش را جمع کرده بود. انگار حسابی عوض شده بود. به بیست ساله

 

 جلو رفت و از گارسون سراغ کامرون را گرفت؛ که از پشت سر صدایی آمد:

 بله! بفرمایید. با من امری داشتید؟ -

ت بود. انتظار تغییر را داشویش را برگرداند. کامرون حسابی شکه شدهو افُلیا لبخندزنان ر

 اما نه در این حد.

خودتی؟ وای این سه ماه از آن بیست سال سخت تر و دیرتر گذشت. کلی باید برایم  -

 حرف بزنی تا ببینم برتو چه گذشته است!!!

ماه در آن  ی این سهی نتیجهی حرفهایم و همهام که همهای برایت آوردههدیه -

 مشهود است.

 دست در کیفش برد و کتابی بیرون آورد و دستش داد.

 «من راهم رو پیدا کردم نیازی به کتاب ندارم.» کامرون خندید و گفت: 

 ی این کتاب فرق دارد. بگیر و اول روی جلدش را بخوان.نه! قضیه -

 



گرفت وشروع کرد به خواندن روی جلد کتاب! اُفلیا دستهایش را در هم کتاب را به دست 

 گره کرده بود و لبخند و هیجانی بر چهره داشت.

 

 

 

 

 

 مروری بر خاطراتم ) بخشی از زنگینامه بر اساس حقیقت(

 از

 افُلیا ِترِزا

 

 

 

 

 



 تونی. دونستم تو میکامرون: واااای خدای من. می

 و آمد تا افُلیا را درآغوش بگیرد.هایش را باز کرد و جلدست

 افُلیا هم از هیجان و خوشحالی بالا و پایین پرید و خودش را در آغوش کامرون جای داد. 

 افُلیا کتاب را امضا کرد و همراه با یک بوسه تقدیم کامرون کرد.

 

 

 هر دو روی میز نشستند و همراه با خوردن قهوه و دست در دست هم، شروع به خواندن 

 ی کتاب کردند.دمهمق

 

 

 

 

 مقدمه 

 

ها هستم.) هر دو به یکدیگر ای از طرف عزیزترینام را مدیون هدیهآغاز زندگی دوباره

و  گذارداش میگیرد و سر بر شانهکنندو اُفلیا دست کامرون را محکم در بغل مینگاه می

کردم که این هدیه این قدر در من حتا فکرش را هم نمیشوند.(  باز مشغول خواندن می

 ای که مراکنندهخواندم؛ هیچ چیز خستهاثر کند. وقتی آن هدیه که یک کتاب بود را می

گوید و انگار که در مورد ما صحبت از آن برهاند را ندیدم. کتاب، همه از باورهای ما می



د و از تمام موانعی که سر راهمان هست، گویا افتهایی که برایمان میکند. از تمام اتفاقمی

 خبر دارد.

دهد که انجام آنها باعث تغییری صحیح و شگرف هایی را پیشنهاد میحلعلاوه بر آن راه

 شود.در رفتار و زندگیمان می

یابی و در صدد بروز خودت، قدم گوید که با انجام آن، خودت را میهایی میاز تمرین

کنی. تمامت را پیدا و کشف میات و نیمهکه خلاقیت گمشده داری. اینجاستبرمی

 کردی.خبر بودی یا از ترس پنهانش میخلاقیتی که در توبود؛ ولی تو یا از آن بی

 

من با خواندن این کتاب، باورهای منفی را از بین بردم و باورهای مثبت را جایگزینش کردم. 

ا از هرچه آزار دهنده و اشغال کننده هر روز صبح با نوشتن صفحات صبحگاهی، ذهنم ر

هایم پرداختم. برای خودم ارزش قائل شدم و ذهن مریضم را بود خالی کردم و به اولویت

های دانم عادتی که برایم مضر است)خوابیدن زیاد، جواب دادن به تماسمداوا کردم. می

اخه به آن شاخه کنند،تمرکز نداشتن و این شغیر ضروری و یا کسانی که حالم را بد می

 روی، مطالعه، نوشتنپریدن وباورهای منفی...( را باید کنار بگذارم و یک عادت خوب )پیاده

 و...( را به جایش بنشانم.

دانم که باید از سانسور کردن خودم بپرهیزم؛ کاری که به خاطرش ماخذه شدم و دست می

 هایم کشیدم. از آن و نوشته

 

 

 اثری از جولیا کامرون است.« ه هنرمندرا» نام این کتاب ارزشمند 



دهم که با خواندن این کنم و این امید را به شما میشما را به خواندن این کتاب دعوت می

یابید و حالتان بهتر و اید را میکتاب و انجام حداقل نیمی از آن، آنچه را که از دست داده

ی موانع فائق آیم و م بر همهشود؛ درست مثل من که بعد از خواندن آن توانستبهتر می

آوری کرده و در اختیار شما عزیزان قرار دهم. امیدوارم هایم را در این کتاب جمعنوشته

 که با خواندن آن خاطرات شما هم به خوبی تداعی و زنده شود.

رش خاطکنم که سالها انتظارش را کشیدم و شاید آزردهاین کتاب را به دوستی تقدیم می

 ام و دوستش خواهم داشت.گویم که همیشه دوستش داشتها میکردم. این ر

 «کامرون عزیزم این هدیه از آن توست.»

 

» کامرون دستی به صورتش کشید و اشکش را پاک کرد و رو به افُلیا کردو گفت: 

 «آمدی و چه خوب آمدی، به انتظارم پایان دادی.خوش

 فشرد.پیشانیِ او را بوسید و بعد محکم او را در آغوشش 

 

 «پایان»
 


