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 شفقت ب  خودم ن

 خا   د ر از   ،و ید کا خا   د رحم و دتی  دردکا خاد م

   ره م درد  ا در ر   دب ا حض ر ا ار

ز پت ا ر خاد م  د  یکا ر   خاع    ،ک  م  د  ا  رری دب ا بی 
ز   " فزر  ا دردهای "  ،۱ف      ، ا  زی  د

 

  اکهههههههههههههههههههههیا چهار دها ی  ،چهار فههههها  ،ی پ کلهز رز ر   رح ههههها  رر رز پعکادربز خا چهار روز هاحات پا  

  دا رر  ،پ   اصیز   دا ه ههکم"  : د دهه  یدر ر   پشههارک  دهه  ا    ها حات یگ رز ر     ریم  دهه  ا 

دت ههههه زی خا   ،ررزشر ب  پا خا رح هههههافهههههابد چ       "ک میو حکم رعارپم رر هم صهههههادر  ک میپ اکما 

یا حید  ""را ز بی ه  م  : ا گ یی خا پا  پا   ماری  ه ه  م   کشهم  حا    د و  ر  فلا ک  ا  در  

یا در پ رد   ک  میپا ردههههههههههه  اها   اخ     ا   د رر خا   د یادآوری   بی ههههههههههه  م  دوفههههههههههه  دردهههههههههههکیز  

پا  مای  درریم   ،با د  یو ید ر   رفکار روی هم  ل  ار       مدهی  وف ر  خا  رد  ،رد  اها   زبم 

وی ک  م ز و هم پرر هههها  ک  میرز دیگرر  در  رر ر  ر  رد خهههها   د پ ههههاف هههه   ،  د رر رز دب هههها پیز

ف ر ی  "  : یمردههههههههههه  ا   دپا  ه ههههههههههه  م  ا خا دیگرر  سر و راری باردهههههههههههکا خادههههههههههه م  رپا پا ر   رر هم 

  "  و ب ایا خا   هابر در آ  ارفا زد  رف "پعکاد، پث  ی  "پ لا   ربا 

  خا رمی فرصهههههههههههههه  درد  خا چگ با   رفهههههههههههههه   ی درپا    د پشههههههههههههههغ   هارر دههههههههههههههتی  خا   د یگ رز 

ی  رار پم   و در   ریت  اپا حار    رری    ،  دپا  و   فهههههههر تشههههههه  ی ر   ا در حا  ربجاا  هید

ب ههههههه ی   ،ک  میپا  ه ههههههه  م  خا ر   رار  اری رز دهههههههتیید کا پا خا ررحید خا دیگرر  ررزربز حا   ر 

بر کا در دورر  فههههههه ید خا هازپا   ،یمگی  ییاد    ک  میکا ردههههههها   هماب  ر   د  دههههههه  ی  دپا   اری  

 د    ،عشههه  رر بارریم ررزش  ک  میبا و یا رح ههها   دههه  مییم و رفهههکابارردهای پا  رآورد  ب ر یسر 

 م رز سر رر    د ک ار رفکا و خا   دپا  پهر ا  خاده م    ربیپا     رر خا فهم  دهتی  هاری  ک  م

 م و  ادریم خا  ا یرر خا و هههههههههههههه ح    پا هایررزشپا    د  دهههههههههههههه  یدههههههههههههههتی  خاع  حرک  پا رو خا  ل   

  
ی
 یمدههههههههههههههه  یو ید رز   د پشهههههههههههههههغ   رهها     رفکهار   مهارگ بها پها  رر  ری ک  م  "پ لها   ربها "آپهاد 

در حی ی  در  اپ  دیگرر   ه ههههههههههههه  م   م وررد دب ابر دههههههههههههه یم کا در آ   رری دیگرر  پت ا   ربی

 رفکار پا رف    ،  د 
ی
 رر  دیگری  رری درپا  آدتکگ

ب هاز خها  مری  درریم حید خها  ،و ردههههههههههههههه  هاو سرز   ب   م کشهههههههههههههههم  پها  رری ر   ها   د رر  رری هر  

رپا خا پیارری دهههههههههههتی   ، هی دی پا همیشههههههههههها  اخ  رعکماد ری  پک ا   د بی ههههههههههه  م  ها فههههههههههها و  د  

  م رز رردو ا  ددم   اخجا د یم    ربی

 

 تو  ! هی"  : دلزم دز آیینه نگ ه کنم   به خودم بگویمج أت   لم    من

 دن دلز ، بخشکیلم   نو  خیلی چیر      ل   ،لشتب ه کن    ممکن لست ،آدم خو ی  سن  

ین سعی لختف   خودت  زن  یر ن    پس ل  محر  ". لت زل بکن هی 

  


