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 مقدمه

 

 نیو در ا رایو وجود دارد، ز یکه مشکل دیریبپذ دیخواهیکمک گرفتن مشکل است. شما نم

 .سخت است ریی. و تغدیکن رییتغ دیصورت با

 یاز آن اسوت. بورا   یو از دست دادن بخشو  تیحس هو رییکمک مستلزم تغ افتیدر

خوواهم بوود. تنهوا پوس از اقوامتم در       "افسورده " شوه یکوردم هم یفکر مو  یمدت هولان

 کنم. یزندگ یتوانم بدون افسردگیفکر کردم که م یروان مارستانیب

 کوه  یاز خوودت هسوت   یزادار بخشاست. تو ع یعیشد آن هب دیبابت ناراحت خواه نیاز ا

 .دهدینم رییتغ ه رااز شما بود یکه هنوز بخش تیواقع نیاما ا د،یکن یبا آن خداحافظ دیبا

مون بوه    د،یو ا دهیرسو  نجایکتاب در مورد آن است. و اگر به ا نیاست که ا چیزی نیا

. دیرداشوت ب یبهبود یقدم را برا نیکنم که اولیکنم. من به شما افتخار میشما افتخار م

 .خواهدیجرات ماین کار 

 یحوال، هنگوام   نیکرد. با ا دی. مقاومت خواهستیوجه آسان ن چیبه کمک به ه یابیدست

 .دید دیتر خواهروشن یا ندهیآ یخود را به رو د،یکه مقاومت را پشت سر گذاشت

 دیو کنی. شما احساس مدیانجام ده یچه کار دیدانیو نم دیدر حال مبارزه هست شما

 .دیکن دایپ ایخود را در دن گاهیجا دیکنیم یسع د،یشده اگم 

 دیو ا. شما متقاعد شدهنابود خواهد کردشما را  یروان یماریکه ب دیمتقاعد شده ا شما

 .دیشویجنگ خارج نم نیکه زنده از ا د،یریمیکه م

 نیو ا دیو کنی. شما مودام فکور مو   یو تو در حال سقوط هست دهیبه آخر رس ایدن انگار
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 ریو احسواس گ  نیو در ا شهیهم ینخواهد کرد. شما برا رییتغ زیچ چیشماست و ه یزندگ

 .کرد دیخواه

 .مثل تو بودم قاًی. منم دقتفهممیم

هوا مورا دنبوال    کردم. وحشتناک بود. سوال  یشروع به مبارزه با افسردگ یسالگ ۱۳ از

 .دیچسبیبه من م یپشتو مثل کوله کردیم

 یمن بود که مرا با افسوردگ  یاز زندگهایی فصل نتوانستم از شر آن خغص شوم. من

توانسوتم خوودم را از تخوت    یم یمن بود که به سخت یاز زندگهایی به زانو درآورد. دوره

 .شدمیم داریبکشم. اما من همچنان هر روز ب رونیب

 نیو ا شوه یهم یتوانسوتم بورا  یوجود دارد. نم یشتریب یزهایچ یزندگ در دانستمیم

کوه مورا    یمن باشد. مصمم بودم از چاله ا یتواند زندگ ینم نیباشم. ااحساس را داشته 

 .به درون پرتاب کرده بود، بالا بروم

کوار را انجوام    نیو خواهم به شما نشان دهم که چگونوه ا یانجام دادم. و اکنون، م من

 دادم.

 یشخص کيتبر کي

 اید.انتخاب مثبت خود را انجام داده نیاول یشما به تازگ

 زیو انگشوگفت  نیو . ایود خوانیرا مو کتاب  نیا یدو دار یدشد داریه از خواب بزند امروز

 .دیهست یدهد که چقدر قوینشان م دیخوانیرا م کتاب نیکه شما ا تیواقع نیاست. ا

ایون  الان، شما به خودتان  نی. همدیخواهیچون کمک م دیکتاب را برداشت نیا شما

 .دیداشته باش یمثبتهای تخابکه به نام سغمت روان ان دیاداده را قدرت

 .دی: شما خوب هستمیهستم تا به شما بگو نجایمن ا د،یکمک را دار نیکه ا اکنون

 .جنگجو کیمبارز.  کی. دیبازمانده هست کیبلکه شما  ن،یتنها ا نه

و در حال انجوام   دیانجام ده دیاست که با ییکارها نیاز سخت تر یکیکردن  یزندگ

 .دیکنیاما شما روز به روز از آن عبور م ست،یسان نآ یزندگ نی. ادیآن هست

در  توانیود موی اسوت کوه    یگور یروز د د،یاز آن عبور کن دیشویکه موفق م یهر روز
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خوود را   یروانو  یموار یاسوت کوه شوما ب    یگریروز دمروز . ادیخود قرار ده "برد"ستون 

 .به امروز دنیرس یبرا میگویم کی. تبردیدهیشکست م

 ديدار یقدرت ذهن شما

و  ندیآمی افکار خودتان. آنها مدام دنبال شما - دیرا تحمل کرده اها نیبدتر نیبدتر شما

اوقوات،   یشوند ... اما گاهیاوقات، آنها موفق م ی. گاهندکن ناراحتکنند شما را یم یسع

 اند.است. آنها برنده نشده نیا دیشوند. و کلیآنها موفق نم

 :کردمیفکر م نیمانند ا ییزهایبه چ یمدت هولان یبرا

 بار هستم کی من 

 ستمیمهم ن یکس یبرا من 

 بدون من بهتر بود ایدن 

 ی. در حوال دیدسوت هسوت   نیاز ا یاست که در حال مبارزه با افکار یادیشما مدت ز

 .دیبه آن را دار دنینباشد، شما قدرت رس دیدرسآن در  انیکه ممکن است پا

. توک توک   دیبا آنها مبارزه کن دیتوانسته ا د،یه اکه تا به حال داشت یتمام افکار بد با

 رونیو ، اما هر روز که زنده از آن بکندمی کردن ریتسخ به یدیهمچنان تهد یکیآنها. تار

 .دیبرنده هست د،ییایب

تونول   قیو از هر ی. شوما در حوال راننودگ   دیو اکرده ریگ یتونل دیحال حاضر، شما در د در

 توانیود موی است کوه ن  یهولان یاست. تونل به قدر یکیتار دینیبکه می یزیو تنها چ دیهست

 .آنجاستدر که  دیاما بدان د،ینینور را بب دی. ممکن است نتواندینینور آن هرف را بب

 دیو کوه با  دیو دانیاست، اما شما م ریفراگ یکی. تاردیاکرده ریخود گ یدر افسردگ شما

 .وجود داشته باشد یبهتر زیچ

 .اوردیدوام ب شهیهم یبرا ستیقرار ن کینل تارتو ادامه بدهید. دیآن ام به
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 شوندینمبد برنده  یروزها

 .دیبد خود را پشت سر گذاشت یاز روزها %۱۰۰شما 

 ینورم کل و  

 جواد یاحسواس را در شوما ا   نیو کشواند و ا یم دوزخ جهنمشما را به اعماق  یافسردگ

از شما سولب   یده زندگرسد که ارایشد. به نظر م دیکند که هرگز از آن خارج نخواهیم

 .شده است

 توانیدمیهم از این . شما دیاخود عبور کرده یزندگ یزهایچ نیاز سخت تر قبغً شما

 .دیعبور کن

هوا بوودم.   و منتظر گذشتن آن شمردمیرا معکوس م هاقهیها و دقدانشگاه، ساعت در

توا از آن   من بود یبرا یشمارش معکوس نکردم. شمارش زمان راه یخاص زیچ یمن برا

 .تنها تمرکز من بود "گذراندن". بگذرم

. شوما بوا   نقطه مقابول آن اواهر شودید   از  ،یدشو یموفق نم یدکردیبار که فکر م هر

آنها  هیاز بق توانیدمی اید.و آنها را پشت سر گذاشته دیخود مبارزه کرده ا یروزها نیبدتر

 .دیعبور کن زین

 دیآن حساب کن یرو توانیدمیکه  یتاثب

اسوت کوه    نیو ا د،یو حسواب کن  زیچ کی یرو توانیدمیاست. اگر  رییت جهان تغاثب تنها

 .ماندیثابت نم زیچ چیه

 دیو احسواس را نخواه  نیو ا شوه ی. اموا هم دیو کن یدیو است اکنون احساس ناام ممکن

مانود. در  ی. احساسات ثابوت نمو  دیکنند، اگر به آنها زمان بدهیم رییداشت. احساسات تغ

 .ماندیبت نمثا زیچ چیواقع ه

در  ینیتضوم  چی. هو دیو آن حسواب کن  یرو دیو وجود ندارد که بتوان ایدر دن زیچ چیه

 تیو خواهود کورد و در نها   رییتغ یاست که زندگ نیا نیوجود ندارد. تنها دو تضم یزندگ

 .مرد دیشما خواه

 یرا در زنودگ  یشاد توانیدمی. شما ستیخود ن یزندگ یدر بازه زمان عیبه تسر یازین
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 .شما حاکم باشد یبر زندگ یافسردگ ستی. لازم ندیابیخود ب

کموک  بوه دنبوال   ام،  یمبارزه با اخوتغل روانو  ها را از من قبول کن. پس از سال نیا

 .دمیبه آنجا رسبا موفیقت اما  دم،یرس به ته خط به آنجا برسم، نکهیتم. قبل از ارف

 یروانوو مارسووتانیشوودم. دو موواه را در ب یبسووتر مارسووتانیدر ب ۲۰۲۰زمسووتان  در

نفر وارد  کیروز  کیبه درخواست کمک من گوش دهد. و  یگذراندم و جان دادم تا کس

 .داد رییتغ شهیهم یمن شد و آن را برا یزندگ

کوردم.   یرا ه یبهبود ریقرار گرفتم و مس (ECT) یکیالکتر شوکتحت درمان با  من

هوا  کورد. پوس از مواه   میه من را برآورد یازهایکه ن داشتمروانپزشک و درمانگر  کیمن 

 .کردم دایپ یشاد امیدوباره در زندگ رم،یرا بپذ رییتغ دیبا نکهیانجام کار، با درک ا

تور  روشون  اریشما در آن بسو وجود با  ای. دندیاصبر کرده نجایخوشحالم که تا ا یلیخ

 .یو زنده ماند یهست نجایاست. ممنون که ا

منتظور   د،یو کن دایو بهبود پ دیبتوان نکهیاز ا . قبلدیمنتظر نمان شتریبهتر شدن ب یبرا

توه  بوه   دیسوت یشود. شما مجبوور ن  ریتا د دی. منتظر نباشدیخود نباش یماریبدتر شدن ب

اسوت کوه بوه     نیو ا دیانجام ده دیکه با یتنها کار ویدبهتر ش توانیدمی. الان دیبرس خط

 .دیخواندن ادامه ده


