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۱

وحید ولی نیا

چی چی  چیم چیم
؟؟ بکوُ بکوُ



چون گاهی خودِ زندگی از هر
برنامه ای جلو می زنه و آدم ها اول

باید فقط «تاب بیارن».
وقتی نور پیام داد و گفت دلش
ً می خواد دوباره صحبت کنیم، واقعا
خوشحال شدم. نه فقط به عنوان یک

کوُچ، بلکه به عنوان یک انسان. 
چون این یعنی با وجود همه ی
ترس ها و سنگینی ها، اون هنوز
می خواد بفهمه درونش چه می گذره،
نه اینکه ازش فاصله بگیره. این، در
روزهایی مثل امروز، نشانه ی

شجاعته.
بنابراین، این جلسه از همین جا
شروع می شه… از جایی که دنیای
بیرون، پرُ از هیاهوست و ما
می خوایم ببینیم درون نور چه خبره؟

وقتی دنیا ناامن می شه، درون من چه
اتفاقی می افته؟

اتاق همون اتاقه. نور همون نور، اما
فضا همون نیست.

نور وارد می شه، آروم تر از همیشه.
مثل سکوتی که بعد از طوفان میاد.

دفتر آبی اش در دستشه، ولی مثل
همیشه محکم نگرفته. انگار چیزی
سنگین تر از دفتر با خودش آورده.
می شینه. من هنوز چیزی نگفتم که

خودش شروع می کنه...

پیش از شروع این جلسه…
این چند هفته، روزها شبیه روزهای
معمولی نبودن. فضای اطراف مون پرُ
بود از خبرهایی که دل آدم رو
می لرزوند، تصویرهایی که راحت از
ذهن پاک نمی شن، و حس هایی که

خیلی وقت ها حتی اسم هم ندارن.
راستش رو بخوای، خودِ من هم از این
حال و هوا بی تأثیر نبودم. لحظه هایی
بود که وحشت رو توی بدنم حس
می کردم. قلبم بی دلیل تندتر می زد،
ذهنم شلوغ بود، و یه جور آماده باشِ
پنهان توی وجودم روشن شده بود —
همون حالتی که وقتی آدم حس
می کنه دنیا ناامن تر از قبل شده،
بدنش زودتر از فکرش واکنش نشون

می ده.
من هم مثل خیلی های دیگه، با
ترکیبی از احساسات درگیر بودم: غم،
خشم، نگرانی، دلسوزی، و گاهی یه

خستگی عمیق از دیدن حجم رنج.
فهمیدم وقتی شرایط بیرونی سنگینه،
حتی آدم های بزرگ تر هم نیاز دارن
اول نفَسَ بکشن، آروم بشن و دوباره
به خودشون برگردن. به همین دلیل،
مدتی با نور جلسه ای نداشتیم. نه به
خاطر بی اهمیت بودن گفت وگو،  بلکه 

جلسه ی هفتم: 
«روزهای بسیار سخت»
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من: قلب ات کدوم شونو باور می کنه؟چی بکوُچیم؟
نور: اون ناامنه رو! قلبم الکی تند
می زنه. با صداها می پرم. شبا دیر
خوابم می بره. انگار بدنم می گه «خطر
هست»، حتی وقتی که هیچی

نیست...
من: تحلیل من اینه که بدن  اشتباه
نمی کنه. وقتی مغز صحنه های تهدید
رو می بینه — حتی از دور — سیستم
هشدارش روشن می مونه. این
«ضعف» نیست، سیستمی برای
بقاست. مشکل وقتی شروع می شه

که این هشدار خاموش نشه.
نور (با سر پایین و چند لحظه
سکوت): یه چیز دیگه هم هست…

خشم.
خیلی زیاده... بخاطر بی عدالتیا، از
زور... و اینکه چرا باید این طوری
باشه؟! (مکث) بعدش از خودم
می ترسم. می ترسم از اینکه این خشم
منو تبدیل به چیزی کنه که ازش بدم

میاد...
من: خشم تو بیشتر شبیه «نابود

کردنه» یا «درَد کشیدن»؟
نور: (فکری می کند) درد کشیدن...

انگار دلم طاقت نداره.
چشم هاش پرُ می شه. سعی می کنه
خودش رو نگه داره، نمی تونه و گریه
می کنه. نه شدید و نمایشی. فشرده و
واقعی.  من   دست   نمی برم   سمت 

۳

نور: من خسته ام. نه خسته ی بدن…
خسته ی مغزم… خسته ی دلم.
(سکوت کوتاه) انگار این روزها هرچی
می بینم و می شنوم، میاد می شینه توی

وجود من و بیرون نمی ره.
من: می خوای از همون چیزایی شروع
کنیم که بیشتر از همه توی دل ات

مونده؟
نور: آره… اون تصویرا، صحنه ها،
خبرها. اینکه آدما می تونن بخاطر
حفظ قدرت، این قدر خشن و بی رحم
باشن. بعدش میام خونه و مامان
می گه شام بخور، انگار که همه چی
عادیه. تلویزیون روشنه با یه حجم
بزرگ از اخباری که راست و دروغش
گاهی از هر طرف معلوم نیست. ولی
من حس می کنم یه جای دنیا ترَکَ
برداشته… و داریم وانمود می کنیم که

عادیه!
من: وقتی واقعیتِ بیرون تکون
می خوره ولی زندگی روزمره ادامه
داره، مغز گیج می شه. دو واقعیتِ
هم زمان؛ یکی «زندگی ادامه داره»،

یکی «دنیا امن نیست».
این تضاد خسته کننده اس.

نور: دقیقاً! انگار توی دو تا دنیای
هم زمانم که نمی دونم کدومش
واقعی تره... یکی که همه چیزش طبق
برنامه س و اون یکی که کاملاً خارج از

برنامه  پیش اومده! 
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دستمال. نمی گم «گریه نکن».چی بکوُچیم؟
فقط صبر می کنم... تا چند لحظه بعد:

نور: ببخشید…
من: نیازی به جمع کردنش نیست.

بدن ات داشت، بار رو خالی می کرد...
نور: (با نفس عمیق) یه حسّ بد دیگه
هم هست… عذاب وجدان. که چرا من
سالم ام؟! چرا من فقط «می بینم»؟ چرا

من اینجام؟
من (با تحلیل ملایم): این حس وقتی
میاد که قلب آدم بیداره. اسمش
گاهی «گناهِ بازمانده»س. مغز می گه:
«اگه دیگران درد دارن، من حق ندارم
آرام باشم». اما واقعیت اینه: درد
دیگران با نابود شدن تو کمتر نمی شه.

فقط دو نفر آسیب می بینن.
نور: پس این حس از دلسوزیه… نه از

بد بودن؟
من: از دلسوزیِ بدون مرزه... و البته
دلسوزی اگه مرزی نداشته باشه، خود

آدمو می سوزونه!
نور: من نمی خوام بی تفاوت بشم ولی

این جوری هم دارم خفه می شم!
من: پس سؤالِ الان این نیست که
«حس کنم یا نه»؟ بلکه سؤال اینه:
چطور حس کنم، بدون اینکه غرق

بشم.
نور آرام تر شده. هنوز غم هست، ولی

آشوب کمتره.
من:  وسط  این  همه  ترس  و  خشم، 

۴

چیزی هست که هنوز در  تو عوض
نشده باشه؟

نور: اینکه دلم می سوزه و جلوی
این همه بی عدالتی نمی تونم بگم «به

من ربطی نداره»!
من: این یعنی هسته ات هنوز سالمه.
ترس و خشم اومدن، ولی انسانیت ات

نرفته.
نور (آرام): ولی عجیب خسته م...

من: الان بیشتر به چی نیاز داری —
قوی تر شدن؟ یا نگه داری شدن؟

نور (بدون مکث): نگه داری شدن!
من (با تحلیل تنظیمی): پس الان زمان
«عمل بزرگ» نیست، زمانِ «تنظیم
درونه». آدم وقتی سیستم عصبی اش
در حالت هشداره، نمی تونه تصمیمای
بزرگ بگیره. اول بدن باید بفهمه که

فعلاً امنه.
نور: چطور؟

من: با سه چیز ساده ولی جدیّ:
محدود کردنِ ورودی: نه بی خبری، نه
غرق شدن. مغز نوجوان، ظرفیت
نامحدود برای این حجم از توحّش

نداره.
بازگشت به بدن: نفَسَ عمیق، لمس
چیزهای واقعی، حرکت دادنِ بدن.
بدن باید بفهمه «اینجا و الان» با

«اونجا و اون صحنه» فرق داره.
رابطه ی امن: یک آدم، نه همه. که
بتونی بهش  بگی  «حالم  بدَه»   بدون 
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هدف: یاد بگیر «از غرق شدنچی بکوُچیم؟
برگردی»، نه اینکه حس نکنی.

نور دفترش رو می بنده. این بار نه برای
پنهان کردن احساساتش، بلکه برای
اینکه اون ها رو حمل کند، بدون اینکه

زیرشون لهِ بشه.

پایان جلسه

چند کلمه از من، برای تو که این
روزها رو زندگی می کنی…

اگه این روزها دل ات زود می گیره، اگه
تصویرها و خبرها راحت از ذهن ات
بیرون نمی رن، اگه گاهی عصبانی
می شی، گاهی می ترسی، گاهی حتی
ً چی حس می کنی — نمی دونی دقیقا

بدون که تنها نیستی. 
حسّاس بودن در زمانه ی سخت،
ضعف نیست. نشانه ی زنده بودن دل

توئه.
اما یه چیز خیلی مهم رو می خوام آروم

بهت یادآوری کنم:
تو قرار نیست همه ی درد دنیا رو
تنهایی حمل کنی. قلب تو ارزشمنده،

ولی محدود هم هست. 
همون قدر که دیدن رنج آدم ها  نشونه  

۵

اینکه قضاوت بشی.
نور (آه می کشه): مامان، این هفته،

اون آدم بود.
نه نصیحت کرد، نه گفت «بی خیال».

فقط نشست کنارم...
من: و بدن ات اون وقت چه حسّی

داشت؟
نور: گرم تر. انگار یخ هاش آب

می شدن...
من: این یعنی امنیت عصبی... و بدون
این، هیچ آگاهی رشد نمی کنه. (مکث)
الان مسأله این نیست که «قوی
باشی». مسأله اینه که ظرفت رو  نگه

داری.
آدمایی که قلب حسّاسی دارن، باید
یاد بگیرن چطور ازش مراقبت کنن،

وگرنه دنیا اونو می پوسونه.

نور سر تکان می ده. گویا موافقه.

تمرین بین جلسات
این هفته فقط مشاهده کن، نه

تحلیل:
چه چیزی دیدم/شنیدم؟

بدنم چه واکنشی داشت؟
چه کاری حتی یک ذرهّ کمک کرد؟
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انسانیت توئه، مراقبت از حال خودتچی بکوُچیم؟
هم مسئولیت تو نسبت به همون
انسانیته.گاهی بزرگ ترین کار مفید
این نیست که کاری «بزرگ» انجام
بدی. گاهی فقط اینه که خشم ات رو
به نفرت تبدیل نکنی. ترس ات رو به
بی حسی تبدیل نکنی و دل ات رو
طوری نگه داری که هنوز بتونه

مهربون بمونه.
دنیا همیشه با فریاد عوض نمی شه.
خیلی وقتا با آدمایی عوض می شه که
وسط آشوب، انسان موندن رو تمرین

می کنن.
اگر امروز کاری از دستت بر میاد شاید

اینا کافیه: 
با یکی صادقانه حرف بزن. 

بدن ات رو آروم کن و یاد بگیر
احساسات ات رو بدون آسیب زدن

بیان کنی. 
تو هنوز در حال رشد هستی و رشد
تو، مهربانی تو، و آگاهی تو — بخشی

از آینده ایه که هنوز ساخته نشده.

 ۶

پس نفس بکش. 
احساس ات رو جدی بگیر.

ولی یادت باشه: 
قرار نیست زیر بار دنیا خم شی...

قراره انسان بمونی — و این چیز کمی
نیست

به امید دیدار در ویسپوبیش بعدی:
با تمام احترامی که برات قائلم،
جان فدا
وحید – کوُچِ همراهِ نوجوون ها
۱ اسفند ۱۴۰۴
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