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‌کتاب‌یسیِمترجم‌انگل‌يادداشت

‌
 یشبخورم، چهاار سااپ  ا     یاما دوست دارم دوکبوک یرمبم خواهم یم کتاب

اسات،   ناماه  یکتاب را که زندگ ینا کس یچه کردم یمنتشر شد. اصلا فکر نم

ترجماه شادا اسات و اکناو  هام باه زباا          یاییبخواند اما به هفت زباا  سسا  

ترسانا    یجالا  و کما   یهاا  شاما،  ار از اتفاا     یرو یش. کتاب  یسیانگل

کردم و هام   یافتمثبت دربازخورد  یادیاش، هم تعداد ز است. بعداز ترجمه

بلناد و رساا    یباا صادا   خواسات  یدلم م یلیطور که خ متعدد. هما  یانتقادها

 یهساتم، دوسات داشاتم س  را از هماه مخفا      یذهن یماریکه مبتلا به ب یمبگو

خاود   یهاا  کتاب، حرف ینبتوانم چنا  که در ا یگرد کنم ینگه دارم. فکر نم

 ام، صحبت کنم.   بر زبا  سوردا یحرا صر

خودتا  و من  ینرا ب یکتاب، وجوا اشتراک ینبرگِ ا که در برگ ینا یدام به

 یاا  را باا شاما در م   ام یدوسات دارم حاس همادرد    یشاه . مثا  هم یاد کن یادا  

 تا  کنم.   بگذارم و کمک

کاه خاودم در    یدبرساان  یا کتاب را به  ا ۀمطالع یا با جمله یدوارمسخر، ام در

. دوست دارم خوانم یو مجددا س  را م نمک یبه س  رجوع م ی،مواقع افسردگ

از خواننادگا    یکای را بازنم کاه    یکتاب، حرفا  ینا یزبه شما خوانندگا  عز

و  یتو از جنسا  ام او را ملاقات نکردا وقت یچکتابم در خارج از کشور، که ه

 ندارم، به من گفت: یاطلاع یتشمل

،  یو بااارزش اسات. باک ساه     یاز مان عز  یبرا یلیداستا  تو هستم. خ عاشق

 بدا  که من دوست تو هستم.   
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‌مقدمه‌

: اوپ( ماا  یریاد ها را بپذ س  یق،حقا یناز ا ید ترس یبه جا ی،شاد ۀتجرب برای

کاه در وجودماا     یاحساس غام، رناو و ترسا    ۀو تجرب یمهست ینغمگ یشههم

 یبارا  یموجاود نادارد کاه بتاوان     یراها  یچدارد. دوم( ها  یجاالب  ی است، دلا

 .  یماحساسات خلاص شو یناز شر ا یشههم

   یو  ینمارت ۀنوشت یز،انگ روزِ کام  و شگفت یک

هاا را دوباارا و    س  یام هساتند و گااه   موردعلاقاه  یهاا  باالا، حارف   سطرهای

 یرقابا  و غ یدشاد  یلای خ ام یکاه افساردگ   یماواقع  ی. حتا خاوانم  یچندبارا م

 یولا  خندیادم  یم کرد، یم یفتعر یمکه دوستم برا ای یفهتحم  بود هم به لط

احسااس باه شاکمم     یان و بعاد، ا  کاردم  یچناا  خالاق قلابم را احسااس ما      هم

 یبروم و دوکباوک  یرو از خانه ب خواست یو س  موقع بود که دلم م رسید یم

 ینباودم ولا   یداشتم؟ تا سرحد مرگ، دچار افساردگ  یچه مشکل ---بخورم

کاردا،   یار س، گدو احساا  یان ا ینهام نداشاتم. با    یو خوشحال یاحساس شاد

 ینچنا  دانساتم  ینما  یارا ز کشایدم  یشادت رناو ما    معلق و سرگردا  باودم. باه  

 افراد وجود دارد و واقعا هم وجود داشت.   یشتردر ب یمتضاد ت احساسا

 یکاه: از زنادگ   یا  دل یان . باه ا کنیم یاحساسات خود را صادقانه ابراز نم چرا

حارف   یاه ماا  باا بق   راجاع باه احساساات    یمو وقت نادار  یما خسته شدا یلیخ

را تجرباه   یاحساساات  ینکاه مثا  مان چنا     یسرزو داشتم افاراد  یشههم یم؟بزن

 بگاردم، شاا    دنباپ یس  که الک یگرفتم به جا یم.  س، تصمینمبب کردند، یم

ها دنبالم بگردند؛ من هم دستم را بلند کنم و بلند  بزنم که س  یدست به اقدام
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دسات   یمبارا  یناد، نفر مان را بب  یکبودم که  یدوارستم! امه جا ین: من ایمبگو

 یکادیگر شود و هردو در کنار  یکبه من نزد یابد،تکا  دهد، خود را در من ب

 .  یمسرامش را تجربه کن

 یرا ثبت کردا است؛ منظورم جلسات درماان  ام یحاضر، جلسات درمان کتاب

 یافساردگ  یمزمنم است که ناوع  یاختلاپ افسردگ یا ییخو مربوط به افسردا

 .  شود یرا شام  م یفو خف یشگیهم

شا  خاوب اسات    که مث  خودم هستند: به ظاهر حاپ کنم یفکر م یگرانید به

خاوب نباود  و عادم     یاا  مبهم م یهستند؛ احساس یاز در شرف فرو اش یول

 یشاتر . بیکیتاار  یاا متمرکاز اسات    ییروشنا یرو یا یادن یشه. همیعسر یِنابود

 امبهممبهم است. مگر شک  نا  یلیمن، خ یباورند که افسردگ ینتانم بر ادوس

را در  کارد؟   یافساردگ  تاوا   یاسات؟ ما   یجور چه یافسردگ یرفتنیِو  ذ

 س فقا  مان   » یندبه خود بگو خوانند، یکتاب را م ینکه ا ییها س  یدوارمام

احسااس را   یان هام ا  یاه که بق دانم یحالا م» یا« دارد! یاحساس ینکه چن یستمن

 .«دهند یادامه م شا  یحاپ به زندگ یندارند و با ا

قارار   یرتااث  را تحت یگرا است که ذهن و قل  د ینا ینظر من، هنر به معنا به

نباشاد   یامروز، چندا  عال یدکه شا دهد یم یهباور را هد ین. هنر به من ایمده

کرد   یز سپر: بعدادهد یم یهباور را هم هد یناست. ا یبازهم روز خوب یول

اتفاا ، بلناد    تارین  کبا کوچا  توا  یچنا  م هم ی،روز کام  در افسردگ یک

قادر   درونام هماا    یکیتاار  یکه سشکارساز ام یدارا هم فهم ین. ایدبلند خند

هنر  ینبا استفادا از ا یدوارموجودم. ام ییروشنا یاست که سشکارساز یعیطب

کتاب راهاش   ینطور که ا باز کنم؛ هما  یگرا راا خود را به قل  د ی،شخص
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 باز کردا است.   یزا شما عز یها را به دست

‌‌یافسردگ‌اندکی

افکاار ناخوانادا و    غریا ،  ی عج یصداها ید مث  شن یاصل ۀنشان سری یک

. به هماا  صاورت   یستندن یافسردگ یماریب یها تنها نشانه ی،مزاحم و خودزن

 یافساردگ  کناد،  یما  را دچار درد ما  سادا، تمام بد  یسرماخوردگ یککه 

 . کشد یما  را به درد م هم تمام ذهن یفخف

 یااد حساس بودم. خااطراتم را کااملا باه     یارگرا و بس درو  یفرد ی،کودک از

 یخاطراتم، از هما  دورا  کودک ۀدفترچ یتو یها براساس نوشته یندارم ول

 یرساتا ، . در دورا  دبشادم  ی کار ما  هاا   وقت ینبودم و بعض یشاند هم مثبت

گذاشاات و نگذاشاات  یردرس خواناادنم تاااث یشااد و رو یدشااد ام یافسااردگ

 ۀکاه هما   یزمان یحت ی. ولیدرا به چالش کش ام ینداس یجه،دانشگاا بروم. درنت

 یلات،تحصا  ---دادم ییار شا  داشاتم، ت   به تحوپ ی را که تما ام یابعاد زندگ

بازهم افسردا بودم. البته، احساس  ---دوستا  و معشوقم ی،عاطف ۀوز ، رابط

وجااودم  دربااود کااه  ینبااود بلکااه حااس غاام و اناادوه یشااگیهم یافسااردگ

مثااپ،   یاز س  فارار کارد. بارا    توا  یبد که نم یوسمد داشت؛ مانند هوا رفت

 ی. هنگاام شادم  یما  یدارب ینناراحت و غمگ یول خوابیدم یشاد و خوشحاپ م

باردارم و هروقات    یدست از  رخاور  توانستم ینم شدم، یکه دچار استرس م

شادا   یمشه و تسلیرفترا  ذ یتواقع ین. اکردم یم یهمدام گر شدم، یم یضمر

 تار  یاک روز باه روز تار  یاایم سمدا و گذاشته باودم دن  یابودم: من افسردا به دن

 شود.  
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از  یشدر جماع باودم، با    یشادا باودم و وقتا    ینبدب یگرا نسبت به د شدت به

 یاز که انگاار هماه چ   کردم یرفتار م یجور یول شدم یدچار اضطراب م یش 

مادت   یمتبحار شادا باودم. بارا     ی،طرز رفتاار  ینچن یشمرت  است؛ در نما

 یا  ا ییمعتقد بودم که خودم توانا یراکنم. ز یکردم خوددرمان یسع یدیمد

ما   نتوانساتم تح  یگار که د یدرس ییکار به جا یرا دارم. ول یبه افسردگ داد 

باار اوپ، وارد   یکه برا ی. موقعیرمگرفتم که کمک بگ یمتصم ین،کنم. بنابرا

 یاتا  مشاورا شدم، احساس ترس و اضطراب در من شدت گرفته بودناد ولا  

 را در ذهنم راا ندهم.   یتوقع یچکردم ه یسع

 «بهت کنم؟ تونم یم یچه کمک یارخ ،بس: » زشک روا 

 «کم افسردا هستم. یکراستش، فکر کنم : »من

 «ام. متوجه» زشک:  روا 

( خاوانم  یس  را ما  یتاو  یادداشات و  سورم یما  یارو  را ب یلمموبا ی: )گوشمن

کاار،   یان ا یهساتم. بعاد، خاودم را بارا     یاه خاودم باا بق   یساۀ مدام در حاپ مقا

 «شدت کمه. نفسم هم به . عزتکنم یسرزنش م

رو  یکاه دار  یکما رفتاارت و عازت نفاس     یان ا یا  تا حالا دل: » زشک روا 

 «ی؟کرد یابی یشهر

. ماماانم  گاردا  یبرما  م ینفسام باه کاودک    کمباود عازت   یشۀفکر کنم، ر: »من

واحاد   یاک  یداشت. ما تو یتشکا مو  یو مال یبد اقتصاد ی از شرا یشههم

کوچاک   یاادی  نو نفر، ز یکه برا کردیم یم یزندگ ای خوابه یکس ارتما  

ماا    هم کنار س ارتما  ما بود که هما  اسم س ارتماا  یگهس ارتما  د یکبود. 

 یاز دوساتا  یکای روز،   یاک تار بودناد.    س  بازرگ  یواحادها  یرا داشت ول
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 یاا بزرگاه   کنایم،  یما  یکاه تاو کادوم س ارتماا  زنادگ      یدمامانم از مان  رسا  

بگام کجاا و    یهو نتونستم به بق یدمخجالت کش یلیسوالش خ ین. از ایکهکوچ

 .«کنم یم یزندگ توو کدوم س ارتما 

 «یاد؟م یادتاز او  دورا   یزاییچه چ یگهد: » زشک روا 

شو  چندا  مهام نباشاه    گفتن ید. شایادم یادم یادیز یلیخ یزایخ ، چ: »من

 یلای رو خ ی . البتاه، الا  او  شارا  زد یماماانم رو کتاک ما    یشاه بابام هم یول

رفتااار  یولاا ‘ییاختلافااات زناشااو’ یگنو بهااش ماا کاانن یماا یااهمسااخرا توج

ه از یشا ذهانم  ار م   کنم، یفکر م یمبود، مگه نه؟ هروقت به کودک ای یانهوحش

! زد یمامانم، خواهرهام و مان رو کتاک ما    یشهاونا بابام هم یکه تو یخاطرات

 یارو  و نصاف شا  از خوناه ب    بسات  یبعدش هم در س ارتماا  رو محکام ما   

کا    شاد،  یکه م. صبح رفتیم یم  تا خواب کردیم یم یهقدر گر . ما ا رفت یم

 «مدرسه. رفتیم یو م کردیم یرو وپ م ها یبتمص

 «ی؟داشت یچه احساس: » زشک روا 

م  خاانوادا  کاردم  ی. احسااس ما  دونام  ینم ی؟ناراحت ی؟دلخور یدی؟ناام: »من

کاه مادام بازرگ و     ییبگم... رازها یبه کس تونم یراز دار  که نم سری یک

نگه دارم. خواهر  یونا رو مخفا ۀهم یدبا کردم ی. احساس مشد  یتر م بزرگ

نبرم. من هم  یرو مو  رو ب خونه یکه حرف تو کرد یبزرگم به من گوشزد م

 یشاه نبارا و هم  یارو  خوناه رو ب  یکاه حارف تاو    گفتم یبه خواهر کوچکم م

 زدناد  یم ی نفس من سس مو  به عزت خونه یتو یها سکوت کنه. تمام اتفا 

 یهقضا  یان ا یخواهر بزرگم هام تاو   بینم یم کنم، یحالا که خوب فکر م یول

 «نقش داشته!
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 «ی؟ترت داشت که با خواهر بزرگ یها منظورت رابطه: » زشک روا 

 قیدوشارط  یخواهر به مان با   ۀ. عشق و علاقینهسرا. فکر کنم منظورم هم: »من

کارهاا رو   یاا  شاد  یما  یادمدرسه عملکردم خوب نبود، وزنم ز ینبود. اگه تو

. فق  چناد سااپ   کرد یم یرم من رو مسخرا و تحقمدا دادم، یدرست انجام نم

فق   حرف،مدام دستور بدا و  شد یباعث م یهقض ینهم یترا ول از من بزرگ

ماا لبااس،    یباود. او  بارا   یا  وپ هم در م یحرف خودش باشه. راستش،  ا

. از او بادتر  زد یمو  م و گوپ داد ی. به ما رشوا مخرید یم ی شت کفش و کوله

 یادا رو که براماو  خر  یزاییچ ۀهم کردیم، یاگه به حرفش گوش نم که، ینا

 .«گرفت یبود، ازمو  م

 «ی؟که دلت بخواد از خونه فرار کن شد یرفتارهاش باعث م: » زشک روا 

در  یاز چ . هماه کناه  یدارا از ماا سوقاساتفادا ما    کاردم  ی! احساس میلیخ: »من

مان   یوستش بخواباه ولا  د ۀها خون تضاد باهم بود. مثلا او  اجازا داشت ش 

 جاور  یان . از اداد یها رو نم از لباس سری یک ید  وش ۀ. به ما اجازتونستم ینم

و تنفار باود. هام     قاه من و خواهر  ر از علا ۀداشت. راستش، رابط یادرفتارها ز

 «بشه و من رو رها کنه. یاز من عصبان ترسیدم یازش نفرت داشتم و هم م

 «یری؟رابطه فاصله بگ ینکه از ا یتلاش کرد وقت یچه: » زشک روا 

گارفتم   یمسوردم. تصام  یار وقات گ  کاار  اارا   یکتر شدم،  بزرگ یوقت: »من

 یکم باه اساتقلاپ ماال    نباشم. البته، کم یبه خواهرم متک یکم از نظر مال دست

 «صورت نگرفت. شبه یککار،  ینو ا یدمرس

 «ی؟چ یاستقلاپ ذهن: » زشک روا 

هااش   ن و دوسات  سار خاواهرم، تنهاا دوسات     باود. ما   یواقعا کار سخت: »من
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هاااش رو باارسوردا  و خواسااته یازهااان ۀکااه هماا یم. چااو  فقاا  مااا بااودیمبااود

وقات   یگارا  به مان گفات کاه اصالا دوسات نادارا باا د        بار یک. کردیم یم

 یشادم کاه بارا    یات اذ یقادر  حارفش باه   ینبگذرونه و فق  با من راحته. از ا

! راساتش،  یساتم مان اصالا باا تاو راحات ن     ’بار جواب حارفش رو دادم:   یناول

 ‘« هم معذبم. یلیباهات خ

 «نشو  داد؟ یاو  چه واکنش ی،حرف رو زد ینا یوقت: » زشک روا 

. البتاه  کارد  یما  یاه شوکه شد. فکر کنم تا چندش  بعداز او  حرفم، گر: »من

 «گذاشت. یهاگه بشه اسمش رو گر

 «ی؟داشت یچه احساس یدی،واکنشش رو د ینا یوقت: » زشک روا 

حاس   یراحت شدم. کم یالمخ یگه،از طرف د یفکر کنم متاثر شدم ول: »من

 «داشتم. ییرها

 «شد؟ یشترنفست ب  س، بعداز قطع رابطه با خواهرت، عزت: » زشک روا 

شادا   یشاتر نفسام ب  نفاس و اعتمادباه   عزت کنم یها احساس م وقت یبعض: »من

کااه بااه  ای یسرجاشاه. انگااار وابساتگ   یمو افسااردگ یکاالا حالات روحاا  یولا 

 «خواهرم داشتم، الا  به دوستام دارم.

ت بگاو. اوپ تاو باه  سارها      و عاشاقانه  یراجع به رواب  احساس: » زشک روا 

 «شن؟ یم یکها، اونا بهت نزد وقت یشترب یا شی یم یکنزد

 یااد، ب خوشام  ی. اگه از  سار شم ینم قدم یشروابطم   یتو وقت یچمن ه: »من

 یار مساخرا و تحق  یبارا  یخاوب  ۀچاه ساو    گاه  یمطمئنم که دارا با خودش م

کناه. باه    یباهاام بادرفتار   خاواهم  یم دونم یکرد ، سرراهش قرار گرفته و م

کاه ازش خوشام اومادا. تاا      یاارم خودم هم ن یممکنه به رو یحت ی ،دل ینهم
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 ی،بگم ازش خوشم اومدا. توو روابا  احساسا   یامروز هنوز نشدا که به  سر

مادت   یاک  کاه  ینبعداز ا یاد،از من خوشش ب یمنفع  هستم. اگه کس یشههم

 جور ین. اکنم یم یرو رسم  رابطه یم،اگه تفاهم داشته باش گذرونم، یباهاش م

 «هستم. یسدم

 «ی؟نکن یرو رسم یا اومدا که رابطه یشتا حالا  : » زشک روا 

وارد  یباا کسا   ی. وقتا شان  یم یرسم یمتمام رواب  احساس یشههم یباتقر: »من

 بیانم  یما  یاام، . تاا باه خاودم م   شاه  یم یمعمولا او  رابطه طولان شم، یرابطه م

 کناه  یمن رو در  م فهمم یکه م ینهم یطرف مقابلم شدم. ول ۀکاملا وابست

نادارم   دوسات . ریازم  یهم ما  به یو حساب شم یکلافه م کنه، یم یتو ازم حما

باا خاودم تنهاا هساتم، کااملا       یوقتا  خاواد  یباشم. دلم ما  یکس ۀوابست یادیز

 یازی چ ینچن کنم یهمش فکر م یمستق  باشم و حس و حالم خوب باشه. ول

 .«یستن یر ذ امکا 

 «ت با دوستات بگو. راجع به رابطه» زشک:  روا 

. گارفتم  یما  یجد یلیرو خ هام یها، دوست بچه ۀبچه بودم، مث  هم یوقت: »من

و  گفاتن  یدوساتام هماش بهام زور ما     یرساتا ، و دب ییتوو دورا  راهنما یول

شدم، ترس جادا و طارد شاد      یرستا وارد دب ی. فکر کنم وقتکرد  یم یتماذ

. دممضاطرب باو   یمشد. کلا توو روابا  دوسات   یدتراز گروا، توو وجودم شد

قارار داد و   یرتاث رو هم تحت یمو احساس یترس و اضطراب، رواب  عاطف ینا

نداشاته   یاادی کدوم از دوستام و روابطم، توقاع ز  یچاز ه یگهگرفتم د یمتصم

 «باشم.

 یازش راضاا ی؟. شاا لت رو دوساات دارطااور یاانسهااا! کااه ا: » زشااک روا 
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 «ی؟هست

 یهاا  مش وپ به کار هستم. مسئوپ شابکه  یهنشر یک یابیتوو بخش بازار: »من

. شا لم  یازا چ جاور  ینو از ا دم یممحتوا انجام  یدهستم. کار تول شو  یاجتماع

 «م. کار ساخته شدا ینهم یکه برا کنم یجالبه. احساس م

 «ی؟هست یراض یتش ل یاز دستاوردها: » زشک روا 

تر کاار کانم و    و سخت یشترکه بخوام ب شه یموضوع باعث م ینسرا. هم: »من

بشاه   یداضاطرابم شاد   شاه  یسخت کار کرد  باعاث ما   ینها، هم وقت یبعض

 «داشته باشم. یشتریب یدستاوردها خواد یچو  دلم م

و  زنای  ی. ممنونم که انقدر صادقانه و شفاف حارف ما  فهمم یم: » زشک روا 

 یو باه بررسا   یمکنادوکاو کنا   یشاتر ب یاد . باکنای  یما  یاف رو تعر ۀجزئیاتهم

و  یدشاد  یهاا  . احسااس یهسات   یوابستگ دچار هم کنم یفکر م یول یمبپرداز

 ه،باشا  یشاتر ب یتوابساتگ  هام  یهرچا  یعنیبا هم دارند.  یمیمستق ۀمتضاد، رابط

 یکباه شار   یمثااپ، وقتا   ی. بارا یخلاص بشا  یاز شر وابستگ خوای یم یشترب

از هم جادا   یوقت یول شی یازش ناراحت و دلخور م شی، یوابسته م یتزندگ

ممکناه باه شا لت هام      ی. حتا شای  یما  یدو تارس شاد   یدچار نگران شید، یم

و باه   یااری دسات م  به یخوب یکه دستاوردها ی. موقعیته باشداش یوابستگ هم

 یسساودگ  ینا ی. ولشه یراحت م یالتخ بر ، یم یدر مح  کارت   رزشتا

 ۀگردونا  یکاه تاو   موناه  یما  یان . مث  اینهو مشک  هم یارادوام نم یادخاطر ز

 یکه خاودت را از شار افساردگ    کنی ی. سخت تلاش میافتادا باش یرموش گ

 یافساردگ  یاصل ی تلاش و شکست، دل ۀو چرخ تونی ینم یول یخلاص کن

 «توئه.
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 کانم  یاحسااس ما   ام یدر زنادگ  بار یناول ی)برا« قرارا! یناز ا یه س قض: »من

دارد  یباود کاه کسا    یان به من سرامش دادا اسات. مثا  ا   یها اندک حرف ینا

 .(بیند یدرونم را کاملا شفاف م

 یکار یک. یو شکست خارج بش یافسردگ ۀچرخ یناز ا یدبا: » زشک روا 

 جاوری  یان . ایاای از  س او  برب کنی یرا انجام بدا که اصلا فکرش رو هم نم

 «خودت رو به چالش بکش.

 «از کجا شروع کنم؟ یدبا دونم ینم: »من

 .«یمکوچک شروع کن یلیکار خ یکتازا اولشه. از : » زشک روا 

عالمااه  یااک یاجتماااع یهااا رو بگاام، تااوو شاابکه یقااتاگااه بخااوام حق: »ماان

کاه بخاوام    یسات ن یان . هدفم ایزارمم یاز خودم و زندگ یرواقعیغ یها  ست

 یاا هاا   هاا، کتااب    ر از خونه یزارمکه م ییها  ست یشادم ول یلیتظاهر کنم خ

باه هماه    کانم  یما  یهساتم. ساع   یقهخوش سل یکه ثابت کنه حساب یههائ نوشته

. کانم  یرو قضاوت م یههستم و بق یشیاند بدم که چه فرد باحاپ و  رف نشو 

 یلای رو قضااوت کانم. سدم خ   یاه هستم که بخاوام بق  یگاهیاما من توو چه جا

 .«ام جوری یننسبت به خودمم هم هم یهستم. حت غریبی ی عج

کاه   ی. سدمیباش ونقص عی  یرباتِ ب یک خواد یانگار دلت م: » زشک روا 

 .«یراداهاش کام  و بدو  ا و ارزش یارهامع

 .«یستن یر ذ که امکا  دونم ی. اما مگید یکه م طورا ینهم یقادق: »من

که شام  صدتا سواپ راجاع   یدم رسشنامه بهت م یکهفته  ینا: » زشک روا 

چه کار و چاالش   یمکه بفهم کنیم یم یو رفتارهاته. بعدش بررس یتبه شخص

و شکسات کمکات    یافساردگ  ۀتو مناسبه و به شکساتن چرخا   یبرا یدیجد



06 
 

 

 

 .«کنه یم

 «باشه.»من: 

 هفته بعد( یک)

 «طور بود؟ هفته حس و حالت چه ینا: » زشک روا 

از او  روز به بعد، حاس و   یافسردا بودم ول یلی، خ یادبوداز روز  یش : »من

باشام،   نقاص  یربات ب یکانگار دوست دارم  یدحالم بهترا. او  هفته که گفت

رو باالا   یمفارد  یارهاای که مع یرو به شما بگم. از موقع یحرف یکرفت  یادم

کانم و باعاث    راحترو نا یهگونه شدم که مبادا بق وسواس یبردم، دچار نگران

 یبلناد باا گوشا    یتاوو اتوباوس باا صادا     یکای  یشو  بشم. ماثلا وقتا   رنجش

ش کانم. البتاه، تاا     خفاه  خوام یکه م شم یم یعصبان یقدر به کنه، یصحبت م

 «م. رو واقعا خفه نکردا یحالا کس

 .«یعذاب وجدا  دار یلیخ حتما: » زشک روا 

. از گیارم  یعاذاب وجادا  ما    یلای خ شم، یم یحالت یندچار چن یبله وقت: »من

هاا،   وقات  ی. بعضا شم یهم دچار عذاب وجدا  م یدمواکنش نشو  نم که ینا

 باار  یاک کاه،   یدر حد کنه؛ یکرد  همکارم اعصابم رو خرد م یپتا یصدا

. نهمکارم گفتم کمتر سروصدا ککه به ه م یختههم ر به یقدر سرکار بودم و به

 «داشتم. یحرف، احساس بهتر ینبعداز گفتن ا

باه همکاارش نگفتاه     کاه  یان از ا یجاور سدما   حساب، چه ینبا ا: » زشک روا 

کاه عمادا دنبااپ بهاناه      یاحتماالا کسا   گیرا؟ یساکت باشه، عذاب وجدا  م

ه با  یسدماا ترساو هساتند ولا     یشاتر تا خودش رو رنو و عذاب بادا. ب  گردا یم

 زباار هام ا   یاک و اگه از هر دا باار،   یستندکه ترسو ن کنن یم ینخودشو  تلق


