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                 دیباچه                       

ای؟  راه افسترده اگتردر ایالات متحده تحت  نوتنا   0991این اثر اولین بار در سال 

 انتشار یاف  .  0هس  رهایی

ظاهر شد. ایتن  ،هس   ای؟ راه رهاییافسردهاگر : دومّین چاپ نیز تح  همین نونا 

واقت   3ای از گروه نشر هارپرکالیوزکه شعبه 2تنسط فنن  پیپربکس 0990اثر در سال 

 دیگر چاپ نشد. 09914در لود  انگلستا  اس  انتشار یاف . این نسخه از سال 

ا  گروههای اندکی که  آ  زم 0991پوج سال پس از تاسیس افسردگا  گموام در سال 

طتنر به کتابی نیاز دارد تا به کردند، احساس کردند انجمن افسردگا  گموامفعالی  می

 مستقیم به مباحث مربنط به افسردگی بپردازد.

 یارائه شتدهشد که از اصنل این کتابچه باید شامل برنامه بهبندی فردی و گروهی می

 برد.دوازده قدم الکلی های گموام بهره می

ما باور داریم افرادی که به دنبال راه رهایی از افسردگی هستود به طنر قط  راه متا را 

پایبود باشود. در حال  "فقط برای امروز"کاربردی خناهود یاف  بشرط ایوکه به اصل  

شنند احساس حاضر با صدها نضن و تعداد بیشتری که به طنر هفتگی به آ  اضافه می

                                                           
1 Depressed ? Here is a way out! 
2 Fount Paperbacks 
3 Harper Collins Publishing Group 
 شمسی1372 4
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ای از چاپهای اولیه نیازمودیم. این بازبیوی به اضافه کترد  رهدوباکردیم که به بازبیوی 

داستانهای شخصی و همچوین تغییر نونا  به انجمن افسردگا  گموام موجر شد . متا 

هتای بهبتندی شند کسانی کته در برنامتهاحساس کردیم که نونا ِ جدید، بانث می

ما بسیار ساده اس . هیچ  یدوازده قدمی هستود، ما را سریعتر شواسایی کوود. برنامه

ختناهیم ایتن هزیوه و الزامی در آ  وجند ندارد. توها چیزی که ما از یک تازه وارد می

همچوین طتی ایتن دوازده اس  که نلاقمود باشد زندا  افسردگی خند را ترک کود. 

آیود پینستته  ای که هر هفته به جلسات میایم، افراد افسردهتجربه کردهسال گذشته 

شند. ما درخناهیم یاف  که تعداد روزهای خنب ما بیشتر شتده و از ا  بهتر میحالش

 دهیم.س  که ما به شما میشند. این ونده ای تعداد روزهای بدما  کاسته می

کردند. در حال میگموام توها دو گروه فعالی  در انجمن افسردگا  0991سال 

ی رسد که افراد افسردهبه نظر میحاضرگروههای بسیاری در سطح جها  وجند دارند. 

نده  ننشته شده که افسرده ب اند. این کتاب تنسط افرادی از مابیشتری راه مارا منثّریافته

خناهیم داستانما  از ایوکه در دورا  افسردگی اند. ما میاکون  بهبند یافتهو هم

با شما به مشارک  بگذاریم. بخشی  را چگتننه بندیتم و تا حال حاضر که چگننه هستیم

از حلقه انجموی پر از امید بند  هما  چیزی اس  که ما را در مسیر بهبندی ما  متمرکز 

دهد. ما باور داریم دارد و همزما  ما را برای کمک در دسترس دیگرا  قرار مینگاه می

ی ما  قدم ازدهکه برای افسرده نبند ، بایستی نسب  به اصنل اشاره شده در برنامه دو

 به پیروی از آ  باشیم.  مایلو  صادق، آماده، پذیرا
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دهد که بخناهیم موزوی باقی بمانیم یا افسردگا  گموام به ما این حق  انتخاب را می

 کویم.بریسکِ ماند  در گرمای یک انجمن گرم ومهربا  را 

 خناهید بیشترد، میخنانیی بهبندیِ ما میاگر هریک از شما که چیزهایی درباره برنامه

یم کوبدانید. خناهش می دهیمراج  به ایوکه ما چه کسانی هستیم و چه کاری انجام می

بدو  هیچ قید و بودی با ما تماس بگیرید یا به ما ایمیل کوید. درانتهای کتاب اطلانات 

باشد آورده شده اس . ما همچوین موتظر ضروری که برای ارتباط برقرار کرد  لازم می

از شما که نلاقه درمانی، سلام  روا  و یا افرادی شوید  نظرات شما در زمیوه های 

 های معونی  و مذهب دارند، هستیم.خاصی به حنزه
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  پیش گفتار

ی اودربتارهست . ی افستردگییک متخصّص بین المللی در زمیوته0دکتردوروتی رو 

خند از افسردگی و سهمی که گروههای حمتایتی ملتل افستردگا  گموتام در  درک

 ننیسد. بهبندی از زندا  افسردگی دارند، می

آیا افسرده هستید؟راهی این قطعه از دکتر رو، به نونا  پیش گفتار  چاپ دوّم کتاب

از گروه نشتر  فنن  پیپر بکس که شعبه ای 0990بند، که در سال برای رهایی هس !  

 هارپر کالیوز در لود  انگلستا  بند به چاپ رساند.

هیچ راهی بترای  گنیی بدبختی اس ، چرا که ما در زندانی هستیم که آخرافسردگی 

چقدر درد مهم نیس   -از آ  وجند ندارد. وقتی بیماری جسمی داشته باشیم رهایی

با یک شنخی یا احساس دوس  داشتته شتد  و تنانیم مناقعی ما میدر -کشیممی

و با افراد دیگر احساس نزدیکی کویم. اماّ  ویمخند را از آ  رَنج جدا کدلداری گرفتن 

تنانیم خندرا از افسردگی جدا کویم و همتناره نمی هستیمدر زندا  افسردگی تی وق

 کویم.مانعی  بین خندما  وسایر افراد احساس می

کشتود. افرادی که افسرده هستود این زندا  را به شکلهای متفاوتی به تصتنیر متی 

انتد و در من را در یک ستیاهچاله انداختتته ام.من در قعر یک تاریکی افتادهمانود  

اند. انگار افتادم تن یه سیاهچاله را هم به روی من قفل کرده و کلیدآ  را دور انداخته

                                                           
1 Dr.Dorothy Rowe 
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تننم بیرو  بیام . انگارتن یه دشت  برفتی و کوم نمیا میبادکوک سیاه و هر چی  تقل

هام ی سیاه بزرگ که روی شننهم و زیر یک پرندهزده،توها افتادم.  من توهای توهایخ 

ست   ... تصاویر، متونع و زیاد هستود اما همیشه معوی  یکتینشسته دارم له میشم

 شخص در یک زندا   توهاس .

زندا  افسردگی به ختاطر توفتری کته از خندمتا  پیتدا بلکه حتی بدتر؛ در درو  

دهیم . ما در درو  زنتدا ، ختند را بتا انجام می ما نلیه خند هماقداماتی کویم، می

و در حقیق  به  دهیممی 0،ترس و خشم شکوجههای گواه)تقصیر(، شرمساریاحساس

بتا  همتراه خناهیم زندا  را ترک کویم. زیترا ایتن شتکوجهای خندما  هم نمیگننه

   اس .  احساس اموی 

زندا  افسردگی نین شکوجه اس  چرا کته انستا  متدام درانزواست . گننته ای از 

کود. امّتا ترین افراد را هم درهم میحتّی نیرومود که اهملل تمام شکوجهشکوجه  شتِ

یزهایی کته متا را تهدیتد بته دینارهای زندا  جلنی  بیشتر چ زیرا  ایمن نیز هس 

 و ردخ ت، نتابند د کته شند و بانث میگیرمی کوودو درهم شکستن می شد پایمال

 داغا  نشنیم.

ه ختند ؟ انگار  ختند بتشنمنم چرا افسرده میدانمیگنیود  ها میبسیاری از افسرده

آنهتا ایتن را  .شند  نازل میی س  که از آسمابی اختیار اتفاق می افتد ؛ ملل جهوم

کته تهدیتدی  نگاهی به رویدادهای ناگناری بیاندازند،خناهود گنیود، چرا که نمیمی

بیوود. ایتن رویتدادها که خندشا  و دنیایشا  را  میاس  برای پایدار ماند  روشی 

                                                           
1 tortureعذاب دادن، زجردادن، شکنجه= 
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ای برای افراد دیگر به نظر برسود اماّ برای فردی که ممکن اس  مسائل پیش پا افتاده

ر واق  بته ختندی ختند د. این اتفاقات دننگرا  و درگیر آ  اس   اهمی  زیادی دار

دهتیم ستود بلکه معوی که ما به آنها میخیلی مهم، هنلواک، فشارآور  و سهمواک نی

 آورند.آنها را به این صنرت در می

کویم. در واق  هتر هایی که برای خندما  خلق کرده ایم زندگی میما در دنیایِ معوی 

هتم  هستیم. به همین دلیتلدار خندما  یک از ما به نونا  یک فرد در دنیای معوی

ی  بنده و آنچته کته کویم واقعای بین آنچه که فکر میوقتی متنجّه تفاوتهای جدیّ

و  فترو رفتتن، خترد شتد کویم در حال احساس می ،نیمشس  بدرحقیق  واقعی

 هستیم. ینابند

-مارا فرا متی، بزرگترین ترس  شندمی و نابند نیس با این احساس که شخصی  ما  

تر از تترس از تنانیم تصنر کویم، حتی ترسواکاین بدترین ترسی اس  که  میگیرد، 

که با مرد  ما برخی از شنیم، وقتی بدانیم روبرو می با مرگ مرگ اس . ما با شجان 

ما  ملل روح یا روا  یا فرزندا  یا کار یا فقط نننی اطمیوا  کته انستانها اجزای مهم

دهوتد. و با مرد  ما به حیاتشا  ادامه می روندمیبین نما را به یاد خناهود داش   از 

، شتدیدترین تترس بتر متا ریمکویم که گنیی اصلا وجتند نتدااما وقتی ما احساس 

   مستنلی خناهد شد. 

آنستنی  "ما مجبنریم  در مقابل این ترس از خندما  دفاع کویم. من در کتابم با نتام

ام. ا  استتفاده کترد را تنضتیح دادهتنبسیاری از مکانیزمهای دفانی که می "0ترس

                                                           
1- Beyond fear 
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ترین ننع مکانیزمهای دفانی افسردگی اس . در واق  اگر ما قابلیت  یکی از محبنب

ما به  . در اموی  زندا  افسردگیکردنداشتیم نسل بشر ادامه پیدا نمی شد افسرده

و ببیویم که آیا  ویمبازبیوی ک  دهیم تا منقعیتما  رازم را میخندما  زما  و فضای لا

ازه دهد به ما  پیدا کویم که به ما اجخند و زندگی برایتنانیم یک مفهنم و معوی می

و با میزا  بیشتری از اموی  و شادی زندگی کویم؟ به همتین حیات خند ادامه دهیم 

ترین تجربته به نونا  مهم خند اس  که بسیاری  افراد از تجربه افسردگی هم دلیل

 اند. زیادی را کسب کرده بیوشآیود کوود. چن  وقتی از آ  بیرو  میمیزندگی یاد 

آنهتا مجبتنر تنانود این کار را انجام دهود چترا کته با این حال بسیاری از افراد نمی

به موظنر بازبیوی زندگی، بسیاری از حنادث دردناک و رفتارهای افرادی خناهود شد 

و سپس این حنادث و رفتارهتا  کردندراقب  میبایس  ازآنها مرا به یاد آورند که می

هتا  بستیار . چن  ایتن نتنع پرستش و وارستیرا منرد پرسش و وارسی قرار دهود

خند آنهتا نیتز درگیتر که البته _وحشتواک اس ، آنها با تمایل، تنصیه پزشکانشا  

به آنها می گنیوتد بیمتاری جستمی  که_دوهای  زندگی خند می باشترسها و پرسش

-( است  را متی0دارند و بهترین معالجه برای آنها قرص و شنک درمانی )ای سی تی 

انتد پذیرند.  خنشبختانه تعداد رو به افزایشی از افراد افسرده به این واقعی  رسیده

که با ایوکه یک سفر خندشواسی سخ  و دشنار اس  چوین سفری را با حضنر سایر 

 س  که به روشتوی و آگتاهی حقیقتیا دهودهای غوی و رشدداد  تجربهانجام افراد

شند. این اشخاص دیگر ممکن اس   درمتانگرا ،  مشتاورها و  یتا افتراد موتهی می

                                                           
1- Elecrto Convulsive Therapy 
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آ   ستاختن یا در حال ساختهخند از زندا  افسردگی را رهاییدیگری باشود که راه 

 هستود.

نرا منرد پرستش و وارستی قترار کویم  و آ آنچه ما نیاز داریم در زندگی به آ  تنجه

گننته فکتر کوتیم کته درباره خند این دهیم این اس  که بفهمیم چطنر یاد گرفتیم

بعونا  یک منجند، غیرقابل پذیرش یا شاید حتی آدم بتدی هستتیم و نیتاز داریتم 

سخ  تلاش کویم تا آدم خنبی باشیم؟ ما زمانی که به دنیا آمدیم به طنر قط  چوین 

 تصنراتی در منرد خندما  نداشتیم.

یتک متنقعیتی را در  خناهماز افراد حاضر در آنجا می ،در کارگاههای افسردگیمن  

این نتیجه را بگیرند که آنها بد و غیتر قابتل  ه اس ورند که بانث شدکندکی به یاد آ

ود و که اصرار داشتود، کندکیِ کاملاً شادی داشتاند. فقط آ  دسته از افرادی پذیرش

این ،.  این کار را انجام دهودنتنانستود اند والدین آنها هیچ نیبی نداشته وکامل بنده

اید به نظرشا  آورند که اکون  شاندک هستود. بیشتر افراد وقایعی را به یاد می افراد

 هابرد. تمام بچهاماّ گهگاهی هم آنها را در غم و فکر فرو می بیاید دارو خوده  مسخره

ستا  والدیوی کته آنهتارا دوست  اند؛ حتی دردَدرد و حقارت زیادی را تحمل کرده

  اند. خناستهها را برایشا  میداشته و بهترین

ین احستاس کته بتد و غیتر قابتل روشی که از طریق آ  کندکا  با رنج و تحقیر و ا

هود کته دشنند این اس  که به خندشا   این ونده را  میرو میود روبههستپذیرش

... در کووتدمیدریاف  را شا خندوقتی بزرگ شدند پاداش  در ننض خنب باشوداگر

گنیود گنیود. آنها میهایشا  به آنها میواق  این هما  چیزی اس  که والدین و معلم



11 
 

گیرید. برخی از والتدین شنید و اگر خنب باشید پاداش میمجازات می باشیداگر بد 

روشی اس  که خانناده بر استاس  هما  کوود که گنیی  اینمیای بیا  این را به گننه

کود. اماّ بیشتر والدین و تمام مذاهب از کندکا  انتظتار دارنتد ایتن را نته آ  کار می

کوود، بلکه به نونا  اصتلی بعونا  قانننی که فقط در خانه و مدرسه از آ  پیروی می

 استنار اس  بیامنزند. آ  اساسکود و بر م هستی از آ  پیروی میکه کل نظ

کته در آ   به ما آمنزش داده شده اس  که جها  برمبوای  طرحی نظیم و با شتکنه

ال این که پاداشتها و شند ساخته شده اس . حمجازات می خنبی پاداش دارد و بدی

ها چه خناهود بند از مذهبی به مذهب دیگر فرق دارد )یک مسلما  خنب به مجازات

آیتد و هودوی خنب دوباره به صنرت فردی ثروتمود به دنیا متیرود ، یک بهش  می

ست   اگتر ختنب ی مذاهب  یکیرود( اما پیام همهیک مسیحی بد هم به جهومّ می

و اگر بد باشتید چیزهتای بتدی  خناهیدگرف و پاداش  ی  خناهید بندباشید در امو

 افتد. برایتا   اتّفاق می

کوود( سر به کوود )که اغلب هم جذب میمیهایی را جذب کندکانی که چوین آمنزه

خناهوتد راه و خنب خناهود شد. این به این معواس  که آنها میزا  زیادی ازآنچه می

آورند. بلته  میکوود اما در ننض راح  و خنب بند  را بدس  میو هستود را قربانی 

اه خناهوتد هایشا  از رپاداش و اموی  خناهود داش بی باشود های خنآنها اگر بچه

 رسید . 

هتای زنتدگی ختند بته کتار        ریتزیاین منضنع را در تدبیرها و باف ِ برنامه کندکا 

ی خیلتی ختاص و کویم. بعضی از ما به گننهبرند. همه ما در کندکی این چوین میمی
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کته مخلتنطی است  از   چیویمی زندگی متیطرح و نقشهبرخی به شکلی کلّی یک 

خناهتد کته متی از متا م انجام دهیم و باشیم  و آنچه  خاننادهچیزی که دوس  داری

پاداشتهایی کته بته تتنانیم و چطتنر متیاختیاراتی داریم انجام دهیم و باشیم. چه 

استاس شتا  را برزندگی ی طرح و نقشه؟  بیشتر دخترا  برسیمرا داریم  لیاقتشا 

که اگر تن مندب،جذاب، محجنب وکمرو باشی و خندخناه  ریزندبه خند می ونده این

شند و با تتن ازدوا  رسد و ناشق تن میاز راه می ای مواسب نباشی یک روز شاهزاده

طترح و کود و از آ  پس شما به شادی زندگی خناهید کترد. بیشتتر پسترها نیزمی

مردانه، رقاب  جتن  ،قنی اگر  که  ریزندی این ونده به خند میی خند را بر پایهنقشه

ردا   هتم ، قدرت،ثروت وزنا  را به دس  خناهی آورد و سایر م و برتری طلب باشی

کترد   زندگی راهی، ما با خلق طرح و نقشه بوابراین ما .شمارا تحسین خناهود کرد

 .شنیممی بر اساس آ  

 ما  بر اساس هما  طترح و نقشتهزندگیخیلی خنش شانس باشیم، خیلی اگر خیلی

این چوتین ختنش شتانس  اندکی از ما. البته تعداد بسیار خندما  پیش خناهد رف 

کتردیم که تفاوتی بین آنچه فکتر متی درخناهیم یاف هستیم. بیشتر ما دیر یا زود 

 وجند دارد.  که به واق  هس  زندگی ما آنگننه خناهد بند و آنچه

کترد ِ  یم راههای زنتدگیتنانبرای بعضی از ما این تفاوت آنچوا  بزرگ نیس  و می

و شادی یابود که ازدوا  آنها خنشبختی با آ  راپیدا کویم. برخی از زنا  درمی همراه

کته با پتذیرش ایتن نکتته همیشگی را به همراه نداشته اس . اماّ به هر حال خند را 

س  و ارزش کوار آمد  به ختاطر کووده اس ، اما مرد خنبیخستههمسر آنها گرچه 
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ابود که اگر زوجهتایی داشتته ی. برخی مردا  هم درمیکوودراضی می ا داردها ربچّه

بدست  کرد  داشتته باشتود، تعقیب هم برای  راح  و ورزشی یو یک خانه باشود

 .خناهدبندآورد  منفقی  و تمام آ  امتیازهای شاخص چودا  هم مهم ن

کته بتا چوتین  اس  تر از آ  جدیّ بسیار بزرگتر و ما این تفاوت  سیاری ازاما برای ب

 هایی فرامنش شند. چرا که نلّ  این تفاوت یک فاجعه اس .مودیرضای تسلی و

دواند. آنچوا  به تدریج که شناهد نشا  گاهی اوقات فاجعه به آرامی در ما ریشه می 

. تحقتق پیتدا کووتدقرار نیست  رسید  به پاداشهایما   د انتظارات ما برایودهمی

و مخرّب بنده و یا شغلی  ظالمانهایم تدریج  متنجه  شنیم  ازدواجی که کردهشاید به 

اس  و یا ایوکته و بی معوی  احمقانه ایم بدس  آوریم که خیلی به سختی تلاش کرده

ما  هیچگتاه بتی قیتد و .  والدینباشیمکود که تا چه اندازه خنب فرقی نمیدریابیم 

 .نخناهود داش  شرط دوستما 

 ،کود. مانود یک مرگ ، یک خسارت بزرگ ،خیانت  ناگهانی بروز می فاجعه گاهی نیز

ما ...  وقتی با این یا  به حال خند رها شد  از طرف نزیزترین کسا  پذیرفته نشد 

ی زندگی ختنب من که همه "آوریم که میشنیم گریه کوا  فریاد برفجای  روبرو می

 "؟ه اس افتادبندم، پس چرا  این  اتّفاق  برای  من  

گیترد و بتدی داشته باشیم که در آ  خنبی پاداش متی باور اگر به طرح نظیم جها 

 تنا  داد شند، توها دو ننع پاسخ به این پرسش میتوبیه می
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، افراد دیگر بایستی سرزنش شنند و کودمی*یا طرح نظیم هستی به درستی نمل ن

 ای نشده اس .با ما رفتار موصفانه

ایتم و لیاقت  توبیته را ، ما شرور بندهودکرح نظیم به درستی نمل می*یا ایوکه ط

 ایم.داشته

کوتیم و اگتر متی کامیو تلخ رنجشاگر جناب نخس  را قبنل کویم، احساس خشم، 

 دهد!جناب دوّم را قبنل کویم احساس شرم و گواه به ما دس  می

وحشتتواک را در  هایاین احساست یهمه، بمانیمو اگر هم بین این جنابها  سرگردا  

 خناهیم کرد.خند حس 

شاید کسی جناب سنمّی به ما بدهد که فاجعه، اتفاقی و شانسی رخ داده اس . اگتر 

اند جلنی فاجعه را تناین چوین باشد آیا بدین معوی نیس  که هیچ اندازه خنبی نمی

اگتر  کوم؟ محافظ د ازخندم افتشانسی اتفاق می در دنیایی که فاجعهبگیرد؟ چطنر 

و کلی وجند ندارد؟آیا  پس هیچ طرح نظیمآیا افتود، شانس اتّفاق می طبقبر مسائل

 ود؟ الدین و مربّیانم به من دروغ گفتو

 شکستن و به این سردرگمی وحشتواک و این احساس که ما در حال داد برای پایا  

و متن  اس  این ایراد ازمن" کویم و آ  ایوکه ب انتخاب مینابندی هستیم،  یک جنا

در خندما ، از همه کس و همته کرد  آتش این قضیه با روشن  "!لیاق  توبیه را دارم

 کویم.در زندا  افسردگی پیدا  می ب ریم و یک جای امنچیز می
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همراه بتا متنلتد بایتداز زندا  افسردگی متا  رها شد جه  پیدا کرد  راهی برای 

. اما تا زمتانی کته خشمما  بهبند بخشیمو   شد پذیرفتهاز حس و فهمما  را شد ،

تنانیم این کار را انجتام چسبیده باشیم نمیو توبیه  به باور طرح نظیم  و کلی پاداش

بگنییم  پذیرفتوی و با ارزشیم به هما  انتدازه  به خندکه  ایدهیم. زیرا  تا هر اندازه

به  "ایم را نیز شخصاشده که متحملهایی انصافیظلمها و بیمسئنلی  تمام باید هم 

کویم،گرفتار احساسهای خشتم، ی که این مسائل را با خند حمل نهده بگیریم. تا وقت

توبیته  لتایق دانیم، ختند را. همانطنر کته متیخناهیم بند  ،کیوه و رنجشکامیتلخ

دست   انتدازد، بوتابراین بترایو گوتاه گیرمتی ساریدانستن، مارا در احساس شرم

قربتانی را  ختند، باید دیگر ایمانصافی که شخصا متحمل شده و بی ظلم برداشتن از

ایتم بدشانس  بتندهبدانیم. ما  0و فقط خند را  بدشانس ما  ندانیمسرننش  بد فجی 

ی ما با هر فرزندی که ایم . خاننادهزمانی خاص به دنیا آمده ای خاص و خانناده که در

کترده است . متیکرد کته بتا متا همانگننه برخنرد می به هر حال،ورد، آبه دنیا می

ایتم. بتا ایتن حتال هایی ختاصّ بتندهدر مکا  خاص افرادیبا ایم که بدشانس بنده

نیس  که برای همیشه بدشتانس ختناهیم این به معوی  بدشانس بند  ما درگذشته

شتانس  خنش نارهتنانیم همافتد ما میاتّفاق می یکه همه چیز شانس دنیاییماند. در

   باشیم .

برای ایوکه از باور خند درمنرد طرح نظیم و کلی پتاداش و توبیته دست  بترداریم  

را آغاز کویم. ما باید  اندکردهبایستی سفری که بسیاری از افراد مذهبی در طی قرنها 

                                                           
1 unlucky،بدبخت،بدشگون = بدشانس 
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دهد به احساس آزادی ای از احساس امویتی که تفسیر بویادگرایی از مذهب به ما می

 دهد رو آوریم. نی مذهب به ما میکه تفسیر نرفا

شا  را د. بویادگراها  دیننرفانی دارجوبه  همیوطنر ی بویادگرایی وجوبه یهبر مذه

و ختنب را  کوتدتوبیته میکوودکه بد را براساس ردیفی از قنانین مطلق  تفسیر می

 یبرترین، یعوت ی قدرتشواخته شدهنمایانگر خناس  و اراده آنرا و  -دهدپاداش می

 .  داندمیخدا ؛ یا الله 

گراها نرفتا بویادقنانین مطلق ندارند )به همین دلیل هم هس  که ردیفی از  اما نرفا

قدرت  را به نونا  چیزیا  برتریندهود(. آنها گرچه می شا و غالبا آزار پذیرندنمیرا 

 قابتل انتمتادرا  اوولی در نتنض  دانود،کسی که به ذات غیر قابل شواخ  اس  می

بته ستادگی و  نیست  بلکته توبیه مامشغنل پایید  وپاداش و  برترین نیرو.اندیافته

بتا دنتای  درو  ماس . آنچه ما بایستی انجام دهیم این اس  کهحقیقتا در اطراف و 

 0؛ و سپس آنطنر کته جنلیتا  نتنرویچ او آگاه شنیم وحی و الهاماز  فراوا  و مراقبه

 .  "شندمیو راه همه چیز به رویما  باز  رودمیهمه چیز خنب پیش "گنید  می

انتد.آنها ایتن مذهبی نیستود به این درک مشتابه رستیده بسیاری از افرادی که کلا

دانود اند؛ در حالی که میاز هر چیزی ببیوود راتجربه کرده واقعی  که خند را بخشی

یرش  درو  انتماد و پذگاه نخناهود تنانس  به ک وه این مسائل پی ببرند. آنها  با هیچ

 کوود.زندگی می وحدت و یگانگی بزرگی

                                                           
1 Julian of Norwich 
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رستود. برختی از متی درک و انتمادافراد از راههای بسیار متفاوتی به این پذیرش، 

رستود. متیکوود درک رنجشا  می جه  درتلاشی که سعی و طریق رنج کشید  و 

نائتل  آ  روحتانی بته آگتاهیهین  زمانی چوین فردی بند. برخی هم از طریق نننی 

 یتا روحانیخند درباره تجربیات  اتدر تحقیق2و دینید هی  0یشنند.آلیستر هاردِمی

اند  که  آگاهی نمیقی از حضنر یک قتدرت غیتر متادی مذهبی چوین تنضیح داده

 و فراتر ار بزرگتردهد. قدرتی که تمامی یا بخشی از آ  بسیخناه به ما دس  مینیک

رسود. . برخی به این نقطه از طریق بیوشی ناگهانی میباشداز خند فرد به توهایی می

که او هرگز در  -که تشخیص داد منرد نشق خداوند بند  یکی از دوستا  من وقتی 

قفتل ، با دوس  داشتن خندش یکی است   -نداش طی زما ِ رنجِ خند، به آ  شک 

   .رداش را باز کزندا  افسردگی

درک و طتنر نشتا  داده کته چ 4ی جاودا در کتابش با نام فلسفه3یاکسلآلدوس ه

بته  -و ستعی و کنشتش تقلتابتدو   -به یک وحدت و یگتانگیبیوش او از تعلقّش 

بیا  آ  به کار رفته اس . هتر  در روشهای متفاوتی تنصیف شده و زبانهای متفاوتی

 درک و بیوش ماکه ص خندرا پیدا کویم و بدانیم کدام از ما نیاز داریم که زبا  مخصن

کود. . هین از زبا  مسیحی  استفاده میابرازشندبه روشهای متفاوت زیادی  تناندمی

 یابم  کوم نزدیکتر میحال آنکه من کلمات تائن را با آنچه احساس می

                                                           
1 Alister Hardy 
2 David Hay 
3 Aldous Hoxley 
4 Perennial Philosophy 
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 خندرا کامل اظهار کن 

 گیر وسپس سکنت در پیش 

 شبیه نیروهای طبیع  باش

وزد، باد اس  وقتی که میفقط   

بارد، بارا  اس فقط وقتی که می  

شندفقط وقتی ابرها کوار روند درخشش خنرشید نمایا  می  

تائن گشنده باشی، رویاگر به   

شنی با تائن یکی می   

 و کاملا تجسم آ  خناهی شد

بیوی بگشاییبصیرت و درو  رویاگر خند را به   

شنیبا بصیرت یکی میدرآ  لحظه   

گیری تنانی کاملا از آ  بهرهمی و  

بگشاییشکس  و فقدا  اگر خند را به روی   

شنییکی میشکس  و فقدا   با  
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یگردو کاملا تسلیم آ  می   

 خندرا به روی تائن بگشا

 انتماد کن  اتهای طبیعیسپس به واکوش

 خناهد گرف قرار  چیز سر جای خند به این ترتیب همه

وقتی به چوین پذیرش و درکی نائل شنیم خناها  این خناهیم بند که سایر افراد نیتز 

ایتن را  ستمی اِ دهم اماّ هین را بیابود. من این کار را توها از طریق ننشتن انجام می آ 

حداقل کتاری کته بته آ   هافراد افسرده ب مشغنل نمند در نمل و از طریق گفتگن و 

با  درگیر شد  و ارتباط برقرار کرد  و منجبآورد شا  مییرو از انزوا ب ،دارندتمایل 

 د.دهانجام می شندمی زندگی سایر افراد

آغتاز کتردم توهتا  0919ی افسردگی در ستال وقتی برای اولین بار تحقیقم را درباره 

کردند قرص، ای سی تی و جراّحتی درمانی که افراد افسرده از روانپزشکا  دریاف  می

شتد. تحقیتق متن که در آ  بریدگیهایی در لنبهای جلنیی مغز ایجاد متینصبی بند 

بستیاری از کته  ایتن دیتدیم را با بیمارا  افسرده حرف بزنم و نتیجته کردایجاب می

بهتر شدند. این به این دلیل نبند که من درما  جادویی داشتم بلکه به ختاطر  مبیماران

ر شده بندند داستا  ختند را بترای کستی قاد برای نخستین بار این بند که این افراد

. بتا تعریتف شتدو به او مربنط می نلاقمود بند شا تعریف کوود که به شوید  داستان

کود و  بتا  تنضتیح  پیدا می معوی و ارزششا  یافتود که زندگیدرمیداستانشا  آنها 

-فهمتدبکته همیشته مطمتئن نبندنتد آ  را  -دیگر یبه شخص هاچگننگی چراها  و
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و  کردنتدختند میهتای  بهتتری بترای انتختاب نمندنتد،میشا  را بهتر حل مسائل

 .  دادندمیادامه شا  را زندگی

رفتم و درآنجا ز  جتنا  جتالبی بته نتام جکتی  2من به لیوکلن شایر 09920در سال 

هایِ یک بیمارستتا  ملاقات کردم که با وجند ایوکه افسرده بند و هنلواکیرا  3زچایلد

به سبک قدیمی را تجربه کرده بند تصمیم گرفته بند سعی کود به افراد افسرده روانی 

کمک کود تا چوین رنجهایی را متحمّل نشنند، آنهم از طریق راه انتدازی یتک گتروه 

و ترغیب به پینستن به این گتروه  مچین کردخندیار. من تعدادی از مراجعیوم را دس 

بستیاری از  دیتدم ا ، زیر نظر گرفتم. متن و پیشرف  گروهی آنها را طی سالینمندم 

و  نمندندند به طنر چشم گیری تغییرکرداندکی در این گروه وق  صرف میافرادی که 

  گرفتود. را به نهده شا  مسئنلی  زندگی 

در  1افسردگا  گموتام و4سازما  افسردگی در هما  زما  دو سازما  دیگر به نامهای 

که  متاسفانه  1افسردگی به  رهبری  جَوِ  استیننسن انگلستا  تاسیس شد. سازما  

ای از افراد شد که در تماس با جلستات، وفات  یاف  ،  تبدیل  به  شبکه  0991در سال 

ی تازه تاسیس افسردگا  گموام تکویکتی بترای ختند نشریات و تلفن بندند و جلسه

هین بتاربرای اولین  درمانی به راه انداخ  که منفقیّ  چشمگیری به همراه داش . من

                                                           
 شمسی1311 -1
2- lincolnshire 
3 -jackie childs 
4 -Associated Depressive 
1- Depressives  Anonymous 
1- Janet Stevenson 
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س را وقتی برای یک تنر سخورانی در آمریکا بندم ملاقات کردم. او از من دننت کرد اِ

متا  .وانس ویل در ایال  ایودیانا تاسیس کرده بند بازدیتد کتوماز گروهی که در شهر اِ

هین چه شتخص  که دیگر از آ  به بعد با هم در تماس بندیم. نیازی نیس  تنضیح دهم

تک تک برگهای ایتن کتتاب آشتکار محب  و پر احساسی بند. چرا که ایوها از  گرم، با

بر ایتن کتتاب  ایو نیازی هم نیس  که بگنیم چه افتخار بزرگی اس  که مقدمه اس 

دانم که این کتاب در اختیار طیف وستیعی از خنانوتدگا  قترار بونیسم زیرا خنب می

شانستی کته بته افستردگا  گموتام  البته  به جز این تعداد اندک و ختنش -گیردمی

باید به آنها بگنیم که کار با هین به خندی خند  یتک  -کووداند و با هین کار میپینسته

   افتخار بزرگ اس .

تنانود از طریتق راههتای و می  آیودهای ما بنجند میگروههای خندیار  برای بدبختی

س  که افسردگا  گموام بتا ندامی داشته باشود. هین  ما ، نملکردی منفق برایمختلف

های گموام منفق خناهد شد . او این متد  را با مشکلاتی که افراد د الکلیاز مت  استفاده

از به ویژه برای کسانی که به مدّت طنلتانی  -کرد  سازگارافسرده با آ  مناجه هستود 

 اند.بردهافسردگی رنج 

کترده ارائته  راخندیاری   گروه چوینیکگیری چنبی برای ایجاد و بکاراین کتاب چهار 

 از آ  سازگار کترد. انسانهای متفاوت ویژه و شرایط نیازهای اتنا  آ  را بکه میاس  

برای  یک گروه و یا بعونا  مطالعه فردی استفاده کرد.   تنا  به نونا  طرح و نقشهمی

بترای مراقبته و ناپذیر پایا   العاده وفنق یدر این کتاب یک سری قدم و نیز یک موبع

ی متا دهد که چطنر همهتشریح و تنضیح مسائل ارائه شده اس . این کتاب نشا  می
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ضرورت یگانگی  تنانیمی گروه را تجربه کویم و بالاتر از همه چطنر میتنانیم معجزهمی

و یکدیگر را کشف کویم. ما این کار را با نزدیک شد  به دیگرا   نشق و پذیرش خند

ی آ   در کته بنستیله  -همه چیز و همته کتس یکی شد  با و درکحس ی و تجربه

 دهیم. انجام می-شنیممقیم میانتماد و پذیرش 

تنانیم فقتط بتا ختنب بتند  جلتنی فهمیم که نمیوقتی متنجه همه ایوها شنیم، می

بتا کوتیم کته ای زندگی متیکه ما در سیاّره را بگیریم. از آنجایی )بدشانسی(بدبختی

تنانیم خندما  را از نیروهای اقتصادی و هما  نناز نیس ، از آنجا که ما نمیآنچوا  مما

ی  هتای متا  جامتهنقشته  یسیاسی دنیا  جدا و یا آنهارا کوترل کویم، از آنجا که  همه

تنانوتد که وقایعی که خار  از کوتترل ماست  متی پنشود و از آنجانمی نمل  به  خند

مانوتد مالیتات غیتر قابتل  هماز ما بگیرند و پیری و مرگ  را کسانی که دوس  داریم

تنانیم جلنی وقای  ناگنار را بگیریم. اماّ اکون  آزادیم که از  زیر اجتواب هستود ما نمی

-بار تلاش برای جلنگیری از وقای  ناگنار از طریق خنب بند  رها  شنیم. ما فقتط متی

را انتختاب  دهتد، آ نبی به ما متیتنانیم به این دلیل ساده که خنب بند  احساس خ

کویم. ما به این ترتیب از بار احساس ایوکه  مجبنریم هتر ذره از ختنش شانستی کته 

ارزشی رها  شتنیم جبرا  کویم تا از احساس بیخند شند را با خنب بند نصیبما  می

 از شانس خنبی که نصیبما  می شند لذت  ببریم.به راحتی تنانیم و می شنیممیآزاد 

یا کار  شرارت؛ چه از خندما  بپرسیم خناهیم بندمجبنر ندهد،وقتی اتفاق ناگناری رخ 

نشق و حمتایتی کته از   با هام   و ی ناگنار با ش. در ننض ما با  آ  واقعهایمبدی کرده

 _دوروتی رو    -                                   شنیم.می مناجهگیریم ، دوستانما  می
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 مقدمه ای بر افسردگا  گموام
. 

احتمالتات ای با نیس . هر منجند زنده پیش بیوی کردنیزندگی 

به زنتدگی، نداشتن اطمیوا  به دلیل ما کود. می و ممکوات نمل

بته  اگتر  .کویممتی پیتدارا  آ کترد   پیش بیوی میل و آرزوی

تغییر باور نداشته باشیم، از ستر ناامیتدی بته گمراهتی  حتمالا

. امید مانیممیکِسل و ناخشوند  برای همیشهو  شنیممیکشیده 

پدیتدار گتاه پتانسیل یک زندگی بهتتر هتیچ رود ومیاز دس  

. است . امّا زمانی که امید باشد، تغییر هم امکا  پتذیر شندنمی

 . افستردگی بته تجربه افسردگی هم بسیار شبیه به ایتن است

رنج  ایی ازاس ،که ما امیدما  را به رهوماندگار همیشگی قدری 

 .دهیممیاز دس   نارههم انزوا و توهایی
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 افسردگی شبیه به چه چیزی بند؟ 

بیشتر از ده سال قبل بند که متنجه شدم در طریقه احساس کردنم یک ایتراد خیلتی 

اندوه وحشتواکی مرا فرا گرفت  بته  تنانم محل و زما  دقیقی که . من میهس بزرگ 

به درو   یتک چتاه  هیچ هشداری یاد بیاورم. من در درو  خندم حس کردم که بدو 

تاریک فرو افتادم. درو  این چاه تاریک که به مدت یک ستال و بتا درد خیلتی زیتاد 

بیرو  بکشم. بوتابراین احساستهای درد  از آ خند را   سپری شد تنانایی نداشتم که

روانی وهمیوطنر کرختی ناشی از آنها که در آ  منق  بر متن مستتنلی شتده  روحی و

 .نمندندبندند شروع به نقش بازی کرد  در زندگی من 

 بی دلیل است  و ناگهتانی اتفتاق   این جهوم سقنط  بهکردم که  در آ  زما  فکر می

به خاطر شترایطی  دانستم می کویم،که تجربه میی احساسات تمام . ولی مانودافتدمی

ام بیش از حد انتبارش خر  کترده ی ناطفیام داشتم از ذخیرهشخصی که در گذشته

بته افکتار و کته بندمانود کسی  این شرایط العمل من بهنکس. خالی شده بند بندم و

آ  پرداخت  منند که  باشدرا داده سوگیوی ئی ی جم  شد  بدهیاجازه احساساتش

 .فرارسیده اس 

 "  وتر شده اس  متنجه شدم صبح ها  بیرو  آمد  از رختخناب برایم مشکل به مرور

بستیار شتبیه بته  .ختنرد را تجربته کتردممرا از درو  فرو می کهاحساسهای پنچی 

تمام آ  چیزهتایی کته  خ لق تیره و سیاه که دیگر از کوترل خار  اس . این  سرطانی

و ندم کوتترل  درماندگی احساسبلعید و من  فروکرد در خند روزی مرا خنشحال می

 ام مسلط باشم.تنانستم به زندگیمن دیگر نمی کردم. 
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این غم و اندوه بسیار دردناک از یک بذر کنچک وغیرقابل تشخیص) که با انتخابهتای 

رفتته  بته و رفتته  کردم( شروع و تغذیه شدام میای که در منرد زندگیناخندآگاهانه

ور رسیده و تمام ذهن و روح مرا  در خند    غنطه ترین درجه خنداکبزرگترین و ترسو

ام از اختیار و کوترلم خار  شده بند. سترانجام مجبتنر شتدم ساخته بند. بله ؛ زندگی

بپذیرم که ناتنا  بندم. ناتنا  نسب  به چیزی که حیاتش را از ابتتدا برپایته ختندش 

ته و تجربیتاتم دریتافتم کته افکتارم دانس . با یک نگاه به زنتدگی گذشتاستنار می

و خلتق و  کووتدرا ایجتاد می، احساساتم خلق و ختنیم آورنداحساساتم را بنجند می

 بتهی انسانی که  برچسب افستردگی  . چوین  تجربهآورندرا بنجند می نخنیم رفتارم

ذهوتی  "ی صرفاآنقدرها  هم یک مسئله -اندکه شناهد نشا  داده آنطنر -ایم آ  زده

 نیس .

رفته طتی یتک دوره قراری و  ناامیدی، رفتهافسردگی من همراه با ملازمانش یعوی  بی

داد در من گسترش و رشد پیتدا اتفاقات، یکی پس از دیگری رخ   چود ماهه که درآ 

ای که با یک دوس  خانم داشتم؛ این واقعی  کته پتدرم در کرد. از دس  داد  رابطه

د  شغلی که بیس  سال در آ  بندم و خداحافظی با صدها تتن حال مرگ بند؛ رها کر

از دوستانی که در آ  شغل با آنها در ارتباط بندم؛ کشمکش درونی که در بازگش  بته 

ام داشتم و درخناس  کمک از آنهتا. وقتتی بته خانته خانه پدر و مادرم در میانسالی

ختنب  ، ولتی حتالشبرگشتم پدرم تازه از یک حمله قلبی شدید بهبتند یافتته بتند

                       .دآمی سوگیوی به حساب میبرای شخصی  من  باخ  و ضایعه نبند.این

در طنل مدت یک ماهی که به خانه برگشته بندم به یک دانشگاه محلی رفتم و شروع 

به ادامه تحصیل در رشته مشاوره روانشواسی در سطح فتنق لیستانس  کتردم. درس 
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خناند  خیلی سخ  بند. چود ماه بعد از ایوکه تحصیلاتم را شروع کردم شتغلی را در 

دنناهتای  پیدا کردم. بته ختاطراز کار افتاده   اسامی اقلی  افراد ورودی قسم  ثب 

. من مدرکم را گرفتم ، شتغلم را تترک داخلی اداره کار در آنجا برایم کسل کووده شد

ن مسئله نگذشتته خصنصی خندم پرداختم مدتی از ایهای کردم و به تمریوها و تجربه

ام را در بر گرفته اس . مغزم پنک شده بند ای زندگیگنیی ابر تیره بند که حس کردم 

ام کردم که بین  شتکم و حوجتره. ایوطنر حس میشدتحریک می "و احساساتم  دائما

روزانه به  ،همراه بند. دردی که با آ  ناهمنار ایجاد شده اس سنراخ بزرگی با لبه های 

ها به سختی . زمانی که دیدم صبح"یک جای کار درس  نیس "شد که من یادآور می

. همچوین به محض ایوکه کارم نگرانی و اضطرابم بیشتر شدشنم، از رختخناب جدا می

جند آ  چیتزی شد، میل شدیدی در من بند که به داخل رختخنابم بروم. با وتمام می

. بربایدتا خناب چشمانم را کشیدم انتظار می خیلی به سختیکه گریبانم را گرفته بند 

خناستم ختندم را بتا نشق و نلاقه من به هرچیز و هر کس از بین رفته بند و فقط می

 خنابید  درما  کوم.

اشت  د من چود ماه پس از فنت پدرم سیگار را ترک کردم، این یکی از نناملی بند که

کرد. سیگار در طنل سالیا  دوست  ختنبی در افسرده کرد  خندم، ایفا می نقشی را

برای من شده بند. این دوس  همیشه با من همراه بند؛زمانی که خنشحال بندم، وقتی 

ام را شدم یا فقط زمانی که غذایم را ختنرده بتندم و یتا چتای و قهتنهکه نصبی می

  بندم که  مشتاق یک جرنه بیشتر اس .ننشیده بندم. مانود یک الکلی شده 

دهیم باید دارای معوی باشد. من پتدرم را از ما انسانها هرآنچه را که انجام می "قاندتا

ام با دوس  خانمی که داشتم پایا  یاف ، نقش و وظیفه من بعوتنا  دس  دادم، رابطه
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آنهتا بتندم از سال مبلغ مسیحی بند  تمام شد. دوستانی که سالهای متمادی بتا  21

من احستاس  .تر ایوکه من خندم را از دس  دادمام بیرو  رفتود؛ و از همه مهمزندگی

 داردخودد و یا اوقات خنشی را دیدم کسی میکردم. ایوکه میارزشی میتوهایی و بی

کتردم چطتنر کستی رنجاند.  وقتی که من تا این اندازه احساس تیره بختی میمرا می

کرد که خیال کوم سرم پر از کتاه ود بزند؟ این احساس مرا وادار میکرد لبخجرات می

کرد. انگار سلنلهای مغتزم مترده اس . غیر از این هیچ فکر دیگری به سرم خطنر نمی

 بندند.

را در  یهای ستهمگین و دردنتاکمن کنچکترین تنانی برای تغییر یک چوین احساس

. داشته باشتد هماهوگی تمرکز و یا چیزینسب  به تنانس  دیدم. ذهوم نمیخند نمی

ختنانم را در تنانستم مطتالبی کته متیحافظه من هم تح  تاثیر قرار گرفته بند. نمی

ام کتردم کته تنانتاییگذراندم احساس میای که میام نگه دارم. با هر روز تازهحافظه

-پنچ و تخیله شده بندم.  متی "کاملا ناطفیکود. از نظر جسمانی وبیشتر فروکش می

 دانستم که یک جای کار ایراد دارد. ولی این ایراد از کجا بند؟

 چه چیزی رخ داد؟

رسید پاسخ این پرسش در درو  تمامی فقدانها و از دس  دادنهایی نهفتته به نظر می

بند که درماههای گذشته اتفاق افتاده و روی هم انباشته شده بندند. من فقط در داخل 

نیای بی ثبات و تاریکی لغزیده بندم که فقط برای کستی شتواخته شتده است  کته د

از  رهایی را نیز انجام دهم تا افسرده بنده باشد. من لازم بند به غیر از صحب  کرد  کا

را ننض کوم. لتازم بتند در  ام بیرو  بیایم.  لازم بند که طریقه زندگی کردنمافسردگی
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ر  از کوترل و مهار نشدنی بند. متن در غلبته کترد  بته ام خاکه زندگیابتدا بپذیرم 

های  افسردگیم )بنسیله اقتدار و اراده خندم به توهایی( ناتنا  بندم. متن نیتاز نشانه

پیدا کردم که به یک نیروی برتر از خندم باور پیدا کوم. پس لازم دیتدم کته نتننی از 

کته از کتردم فکتر می  تمسالهای متمادی خدم را کسب کوم. در آ  روحانیتجربیات 

رسید به مرور در طتنل مستیر از نظر می ام اما بهنمیقی داشته روحانیابتدا تجربیات 

 .امدستشا  داده

روی کردم. هر روز حدود هش  کیلتنمتر را من روزانه در اطراف موزلم شروع به پیاده

بیهتندگی کته همته انگیز پتنچی و رفتم تا مگر بتنانم دراین احساس نفرتپیاده می

ایجاد کوم. من خندم را به این کتار واداشتتم و بته  ندگی من را دربر گرفته بند تغییرز

برای  پیاده روی مجبنر کردم تا ایوکه احساس بهتری به من دس  داد. من این هدف را

شرط کردم تا زمانی که احساس بهتری پیدا کتوم، ایتن  خندم انتخاب کرده و با خندم

 افتتادنم بته داختل چتاه نمیتقدهم. فصل تابستا  بند و یتک ستال از  کار را ادامه

روی را انجتام دادم  گذش . وقتی هر روز به مدت یک هفته ایتن پیتادهافسردگی می

رفته احساس بهتری به من دس  داد. ولی هما  پیام قتدیمی دوبتاره در ذهتوم رفته

ین احساس ختنب دوامتی بله تن احساس خنبی داری، ولی ا گف  شد که میتکرار می

دانستتم کته  از ایوترو کته قبتل از و همیوطنر هم شد...در آ  هوگام  من متیندارد. 

تنانم یک روز ختنب ام پس تنانایی این را دارم و میام روزهای خنبی داشتهافسردگی

روی ادامه دادم ودر هما  زما  پی بتردم دیگر هم داشته باشم.  من همچوا  به پیاده

 ای  زندگی من را فرا گرفته اس .وباره ابر تیرهکه گنیی د
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ولی با این حال خندم را مجبنر کردم این کار را  ادامه دهم! آیا نلتائم بیمتاریم  مترا  

محبنس خند کرده بندند و یا مفهنم و معوایی که از زندگیم  در ذهتن ختندم ستاخته 

هتنمی کته متن بته آ  بندم مرا اسیر خند ساخته بند؟ باورمن این اس  که معوا و مف

رفته  من را به زمین کنبید، به زور از متن دادم بند که رفتهفقدانها وازدس  دادنها می

 کتردمبه طریقی باور میبایس  . من میکه آزاد و رها باشمکشی کرد و نگذاش  بهره

بتر  0احساس درمانتدگی این ؛ ام معواو مفهنمی را به باور من ببخشد کهاین پیاده روی

آره...دارم پیدا کتردم کته   را د. من فقط این باور دهو شکستم نمی ودکنمیمن غلبه 

 انگیتزه تتاب   ..من درس بزرگی در ایوجا آمنختم وآ  این بتند کته   شکستش میدم!

 .اس  رفتار

کردم. جین افسرده کار می جینقبل از ایوکه خندم افسرده شنم با یک درمانجن با نام 

اش استراح  شد که درخانهای میحدود یک هفته ،ک نمل جراحی قلببند وپس از ی

کرد که من به ملاقاتش رفتم. من در حال آمنختن فن مشاوره بندم و سرپرس  من می

با جین تمرین کوم. پس از ده این اجازه را به من داد که مهارت یافتن در فن مشاوره را 

ای که به تصتنیر کشتید  و شتعر دیدم که جین در حال پیشرف  اس  و نلاقه هفته

ننشتن داش ، دوباره به او بازگشته اس ؛ ایوها هما  کارهایی بندند که قبل از نمتل 

شدند. به این فکر کردم کته اگتر جتین اش میخنشحالی مسرت جراحی قلبش بانث

همچوین در یتک جلسته دوازده  د وهای دیگر ارتباط برقرار کوتنانس  با افسردهمی

شند. ممکن بند کمکی که دیگر افراد آسیب شرک  کود ممکن اس  حالش بهترقدمی 

                                                           
1 -helplessnes s  =،فروماندگیناتوانی از دریافت کمک درماندگی ، 
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در دوازده قدم بهبندی  یافتته  و استتفاده کترده  شده ارائهخنرده، از اصنل روحانی 

 بندند،  به درد او نیز بخنرد.

وازده قدمی معتروف خنرشیدی(من یک انجمن د0314)اردیبهش   0991در می سال 

-به افسردگا  گموام را راه اندازی کردم. انتقاد راسخ داشتم که شخص افسترده متی

، همتا   کسب کود تناند هما  تنانایی و آرامشی را که افراد الکلی بدس  آورده بندند

تلن خنرا  خند را بند  و ناامیدی خند از پا درآمده و تلنهایی که دیگر از  خستهالکلی

های گموام رسانده بندنتد. ایتن کتاربعونا  یتک طترح نمننته لین جلسه الکلیبه او

گر دوجانبه گترد نونا  یک گروه حمای ها بهدانشگاهی شروع شد که در آ  افسرده

رفتته شدند. من پی بردم که همه انسانها در هر سن، باور و  شغلی،  رفتتههم جم  می

تنانود از زندا  افسردگی بیرو  بیایود؛ اگر خندشا  قسمتی از یک گروه حمایتگر می

وتد. کمی دنبتالباشود. بخصنص اگر گروهی باشد که دوازده قدم افسردگا  گموام را 

 است اش بر روی افستردگی ام که چوین برنامه دوازده قدمی که تمرکز ویژهمن دیده

ناشی از ناامیتدی رهتایی پیتدا  دردِ و حس ودرکِ مک کود از انزواتناند به افراد کمی

 کوود. آنها دیگر احساس توهایی نخناهود کرد.

 افسردگا  گموام امروزه به چه صنرت اس ؟

شنند پس از چوتد متاه جلسته گذاشتتن بتا تمامی افرادی که در گروه راهومایی می

کوود. زمانی میشا  حال بهتری پیدا همدیگر و به اجراگذاشتن دوازده قدم در زندگی

تنانتد  شند که حال دیگر میکوود یک گروه تشکیل میکه دیگرا  شروع به آمد  می

 های دیگر گسترش پیدا کود.از آ  مکا  به مکانهای دیگر و از اجتمانی به اجتماع
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س و ناامیتدی را معوتی یت  کوودمیامروز را درافسردگی زندگی  فقط افرادی از ما که

به دارو و درما  وابستتگی پیتدا  اساساً. این برنامه برای آنهایی که خناهود کرددرک 

مانتد   شتجان مواسب و سندمود اس . برای کستانی کته  اند،کرده و رهایی نیافته

ما یافته ایم )ولتن دارند و تمایل دارند از هیچ تلاشی دریغ نکوود تا چیزی را بیابود که 

شخصی و پافشتاری و مانتدگاری بتر ستر که طنل بکشد( این ایما   هر مقدار زمانی

تمایلتا  به مرور نتیجه خناهد داد. و ارزشش را برایتا  خناهتد داشت ...این  قتنلی 

 اس  از ما به شما !

م که ناتنا  هستم و براساس ایتن بتاور کته متن ختدا وک )اقرار(اظهار زمانیکه بلاخره

 بترای واگتذاری و مل متنهمین بانث رهایی و آرامش کا رفتار و نمل کوم ،  امنبنده

 (3،2،0)قدمهای شندنیروی برترم میانتماد به 

ایتم ممکتن ما  به سر بتردهاز آنجایی که بسیاری از ما مدت زیادی را در رنج بیماری

-رود. شما  داستا یک راه حل سری  باشیم. اما کار به این شکل پیش نمی اس  درپی

و  آیوتدمیشوید که  هر هفته  مرتتب بته  جلستات  کسانی را خناهید منفقی  های

 تنانیتد داستتا . شتما متیکوودشا  کار میرا تا حصنل بهبندیگانه قدمهای دوازده

امیدواری و بازننسازی شخصی  انسانها را از زبا  خندشا  در این کتاب بخنانیتد. متا 

یتد از زنتدگی را خناهود  راهتی جدکه می ن  یک راه چاره برای کسانی داریمهم اکو

اکون  اس  و بر درک کرده و به آ  دس  یابود. نننی از زندگی که در لحظه حال و هم

روی بهبندی و احساس امیدواری متمرکتز شتده است . بتا یتک چوتین راهِ چتاره و 

گیرد خناهیم دید کته بترای روزانه در مقابل چشمانما  قرار می طنرپیشوهادی که به 

ش آزاد شند لازم اس  که به تجربه اهای ناتنا  کووده افسردگیتوبیهایوکه افسرده از 
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ی افسردگی رهتایی پیتدا آ  بلای ناتنا  کوودهکی باشد تا به واق  از متَّ خند روحانی

خندمتا   متشکل از افرادی شبیه به کود. این تجربه روحانی در پینند با نیروی انجمنِ

و نه نیتازی بته  ای از خندما و نه دفانیه حتنضیمکانی که در آ  نه نیازی به باشد.می

س  که استاس بهبتندی متا را این هما  چیزی .داریم ما اب  افسردگینذرخناهی ب

ست  خناهید این سفر را شروع کوید توها کافیمیاگر به طنر جدی  .دهدتشکیل می

خنیشتاوندی در را شما  روزیدرنمل این گامهای اولیه و ابتدایی را بردارید. امیدوارم 

 .بیومبهبندی ب روحانی
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 دیدگاههای درمانگرا  نسب  به انجمن افسردگا   گموام 

 تنلد یک گروه از افسردگا  گموام

 دکتر جادیس بافین . المپیای واشوگتن

 وتظرهغیر موهمچوین   موتظره های گننه نیس  که فقط پر از چالشها و رقاب زندگی این

همگام و همزما ، غم و خنشی ،انتخاب بین زندگی من و یا زندگی آمدهای باشد، پیش

ای از یک دوره از زندگی من اس  که تمام منارد آید خلاصهتن باشد.آنچه که در ادامه می

 ذکر شده در بالا را در آ  تجربه کردم.

من شاهد انحلال شراک  کاریم بندم. من تصمیمی دردنتاک  0990در تابستا  سال      

درآ  کردیم که مشاوره ای را اداره می یاما درس  را گرفتم. شریک سابقم و من مرکز

هتای ختانندگی و متدیری  خشنن ای تح  نونا  انجموی وجند داش  که با برنامه

بندنتد فعالیت    هایی که مراجعین دادگاه( برای خنددرمانی درمانجنDV/AM)خشم

کرد. در کوارآ  هریک از ما کار خصنصی خند را داشتیم. تصمیمی که برای فستخ می

شراکتم گرفته بندم دلایل زیادی داش ، که در بین آنها میل متن بترای بازگشت  بته 

ام خناستتم بترای کارخصنصتیتدریس  بند و ایوکه زما  و انتریی بیشتتری را متی

اص دهم. کارخصنصی من بانث رشد و پیشرف  من شده بند. همزما  با از هتم اختص

انجمن خشنن  خاننادگی و مدیری  پاشیدگی شراک  تصمیم گرفتم که دیگر کارهای 

را انجام ندهم. اما کماکا  میل زیادی داشتم که به نننی از انجمن خدم  کتوم.   خشم

 اما چه انجموی؟
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های تخصصی مطلبتی را در متنرد متردی یکی از روزنامه آید که بعد از آ  دریادم می

خناندم که یک برنامه دوازده قدمی را تح  نونا  افسردگا  گموام برای کسانی که از 

انداخته بند. مانود اکلر درمانگرها در تجربیات کاریم تعتداد  راه برندافسردگی رنج می

در  ،به بالتا(  0بیوم که به درجاتی) از نمره ام وهونزهم میبسیار زیادی از مردم را دیده

اندیشیدم  بیشتتر برند.هرچه بیشتر به رویه افسردگا  گموام میافسردگی به سر می

شدم. سرانجام با بویا  گذار افسردگا  گموام تماس گترفتم و جنیتای مجذوب آ  می

ی شد برای اطلانات و همیوطنر جزئیات شدم. اطلانات برایم فرستاده شد و این شرون

تشکیل اولین جلسه افسردگا  گموام در ایال  واشوگتن. من نشریاتی که افستردگا  

گموام برایم فرستاده بند را، فتنکپی، سازماندهی وآماده کردم و ستپس انتشتار دادم. 

متا  و هتایی را بترای روزنامته محلتیگهتیرا برای شروع کار در نظر گرفتم، آروزی 

انگرها و پزشکا  ناحیه خندمتا   فرستتادم. بته همتراه آ  ها، درمهمچوین درمانگاه

ما  پخش کردم و البته در هر جتا کته هایی را در سراسر شهر کنچککارتها و انلامیه

تنانستم  با زبا  خندم  هم این مسئله را انلام کردم اولین گروه افسردگا  گموتام می

شد، و سرانجام با تغییتر  اردر یک اتاق مخصنص برگزاری جلسه، در محل کارِ من برگز

 به یک مکا  کنچکتر، مکا  جلسه هم به یک کلیسای محلی انتقال یاف .محل کارم 

پردازد تا درخصتنص هامینونا  شخصی که فقط به جناب داد  تلفنپیش از آنکه به

انجمن اطلانات به مردم بدهد، درمقام یک درمانگر بترای متدتی جلسته افستردگا  

دهی کردم ، به راه انداختم ، حمای  کردم و به نتننی بترای انجمتن گموام را سازما 

نفر از مردما   محلی خنبی  بندکته  01تا  9متشکل از  مای مادری کردم. اولین جلسه
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-داشتود. یکی از سوتها و میراث خنب گروه از قبلبعضی از آنها تجربه دوازده قدم را 

انجام فعالیتهای حمایتی و کارهای ضروری های دوازده قدمی در منرد  تمایل مردم به 

اس  که همچن  یک چسب نمل کرده و گروههای دوازده قدمی را در کوتار یکتدیگر 

    دارد. سو  دوازده قدم و خدمات آ  ادامه بخش این تمایل اس .نگه می

آید، من چیتزی بتیش از ستازماندهی و    همیوطنر که بارها در چوین مناردی پیش می

اندازی و خدماتی که در گروه افسردگا  گموتام شتهر المپیتای واشتوگتن ارائته     راه 

دادم، بدس  آوردم. غیر از آ  مدت کنتاهی که به دلیتل متنقعیتی کته در آ  قترار 

گرفتم افسرده شدم؛ تا کون  افسردگی نمیق و یا با مدت زمانی طنلانی بر من نتارض 

ندازی این گروه افسردگا  گموام، من در منرد انشده اس .  به هوگام سازماندهی و راه

ختند نیتز ستند شخصتی  هتا،نجمن  افسردگا   گموام و گروهروند تشکیل ا با ایوکه

 دانستم.خناهم برد، چیز کمی می

گذاش  کته اش را پش  سر میگروه افسردگا  گموام ما دومین یا سنمین جلسه       

های  ی به دلیل نننی از سرطا  کته ستالپسر وسطی من در آ  سالها به شکلی ناگهان

رد. بوابراین همراه با این وض  و حتال، بته همتا  پیش، پدرش ازآ  فنت کرده بند، م 

مقدار که من گروه افسردگا  گموام را حمای  کردم، در آ  زما  و به طریقی متفتاوت 

جتا   لتب شتاهدام به نونا  پرستار، من اغمنرد حمایتش قرار گرفتم. در شغل قبلی

ام  نیز همیوطنر بند. به هر حال مرگ شا  بندم؛ در زندگی شخصیداد  افراد و یا مرگ

یکی از پسرانم و یکسال و نیم بعد هم مرگ پسر بزرگم )دوپستر از سته پستری کته 

 داشتم( برایم  تجربیاتی  ویرانگر  بندند.
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د  اولتین جلسته بوابراین از راههای مختلفی از جمله سازما  داد  و حمای  کر       

جمعی  افسردگا  گموام،  من به حد زیتادی تجربیتات پربتاری بته دست  آورده ام. 

و بتا  در گروه بندندای که العادهفنق  ا همانطنر که درگذشته اشاره شد به دلیل مردم

وه افستردگا  گموتام  بته  اطمیوا  زیادی که از خندم ستراغ داشتتم، نملکترد گتر

اند گروه محلی مرکزی تشکیل دهد. من ختندم در قستم  ای رسید که بتنتنانمودی

ها ماندم. رشد و گسترش جمعی   افسردگا  گموتام ادامته دارد.   پاسخگنیی به تلفن

کردم که اندیشه به راه انداختن صحب  می "اوریگن  پرتلود "تازگی با مردی ازشهربه

را داش . من وی را ترغیب کردم تا ایتن کتار را انجتام  "پرتلود"یک گروه در موطقه 

های آورد ، همانگننه که من تجربه. من مطمئن بندم که او تجربه خند را بدس  میدهد

فراوا  و گرانبهای خند را بدس  آوردم.مموننم از ایوکه این فرص  را به من دادید تتا  

 این تجربیات ملبتم را با شما درمیا  بگذارم.

 دگاه من درمنرد افسردگا  گموامدی    

 0دنیس لیس ....لنییس ویل ،کوتاکی

ام، افستردگا  ها از آ  استتفاده کتردهیکی از بزرگترین موابعی که در کارم با افسرده

شد براستی معجتزه آستا گموام بنده اس . دگرگننی که بدین طریق در فرد ایجاد می

روحانی اس  و منضتنع آ  در متنرد بهبتند و  ند. اساس این برنامه دراصل معونی وب

کود تا به دنبال یک ارتباط شخصتی می شخص را تشنیق شفا یافتن اس . این برنامه 

بته او پتی  ختندشتخص، نگننه  کته خدا به  همانگننه که  هس  و  همابا خدا بگردد، 

                                                           
1-Denise List:M.Ed..Luisville.Kentucky 
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ز یتک ا برای شفا شند تا به جای ایوکه بخناهد. با انجام آ  به شخص کمک میبردمی

سری  استفاده کود به درو  خند نظر افکود، بسیاری از افرادی کته از  یقرص یا درمان

 در متنرد آنهتاخشتنن   ابیوود که ببرند خدا را چننا  شخصی میافسردگی رنج می

در ما ایجاد نسب  به خدا این ننع تفکر خشم زیادی را به طنر معمنل کود. قضاوت می

. متن از تجربیتات افستردگی ختندم و شندی بیشتری میکه بانث افکار موفکود، می

 ام. در ایوجاس م  به آ  پی بردهشمی که در آ  دورا   با خدا داشتخهمراه بای رابطه

ی کته افسترده بته گروهت را او پینستنرا  که انجمن افسردگا  گموام به شخص امید 

کود این کار به فرد کمک می .دهدارائه می باشودهستود و در حال کار کرد  قدمها می

در طتنل   تتنا اس  کته می  ما درو  یک نیروی برتر از خند درکه دریابد با بند  

اجبتاری کته بته نشتخنار ها به دلیل د. افسردهردس  پیدا ک به سلامتی روا  زندگی

 این کار برآیود. این توها در یاز نهده کرد  افکار موفی دارند به توهایی قادر نیستود

)مانود افستردگا  گموتام( امکتا   باشود داخل گروهی از مردم که گردهم جم  شده

 شخص بشکود.را درتناند دورِ باطل افکار موفی پذیر اس  و می

کردم که ملال خنبی برای منرد بالاس . او متردی من درگذشته با درمانجنیی کار می  

شتماری را در اندیشته بتیگذرانتد و ستانتهای بند که تمام وقتش را به توهتایی می

درپی افسردگی خند را همیشه و  پی شکلبرد و بدین ش به سر میازندگی هایناکامی

بتند  در  بتا کرد و پی برد که DAکرد. سپس او شروع به رفتن به جلسات تقنی  می

وتد. کی گذشته احساس توهایی نمیبه اندازه، میا  مردمی که همانود خندش هستود

دریافت  کته در آنجتا درک وحمایت  خند نمتند و  رنجاو شروع به در میا  گذارد  

. خودیدمیکه نرمتر شده بند و بیشتر ه بندم . من متنجه نضلات صنرتش شدشندمی
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اش انتمتاد بیشتتر بته ختدا در جهت  که نتیجتههمچوین با شروع کارکرد قدمها او 

. او جمن افسردگا  گموتام دریافت  کتردکمکهای روحانی زیادی را از انشفایش بند، 

 افسردگا  گموامدر حضنرشا   باام و یکی از افراد زیادی اس  که من با آنها کار کرده

 اند.دلگرمی و کمک دریاف  کرده

-دور هم جم  متی اس . مردم  آ تنانایی  برترین، افسردگا  گموام درتکیه روحانی 

و  دادهشا  را  التیام  چگننه نیروی برتر،  زندگیشونند که شنند و از زبا  یکدیگر می

یک گروه باشود دیگتر توهتا  هوگامی که بخشی از اندهدای  کرده اس . آنها پی برده

درمنرد افرادی که متن بتا آنهتا کتار  .شنند تا شفا پیدا کوودترغیب نیز میو  نیستود

شتا  زخمهای زنتدگیوسیله ای مجهز و شگرف برای التیام  افسردگا  گموامام کرده

من در کتارم از  همناره یکی از بزرگترین موابعی اس  کهافسردگا  گموام بنده اس . 

اگر برنامه را کتار کویتد؛ جتناب خناهیتد  "کوم. این حقیق  دارد که  آ  استفاده می

   ."گرف 
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 قدم اول

که نسب  به افتستردگی  ناتتنا  بندیم و متا اظهار)اقرار(کردیم

 رف .ما  از پیش نمیزندگی
 

اند. بنده آید همیشه افسردهیادشا  میتا جایی که ام که دی را دیدهافرا گهگاه

کوود که تجربه  ها و سالهای متمادی و بسیار دردناکی صحب  میها، روزها، ماهازسان 

فتود گپوداشتود. بعضی از آنها میافسردگی خند را یک  مسئله  لانلا  و همیشگی  می

میشگی ه گفتود که انگار بدو  آ   حس بدبختیکود. میآسایش ایجاد می که افسردگی

کردند. به بیانی ای داشتود. احساسی آشوا که هر روز با آ  چشم باز میخند،گم کرده

شا  به کار برده اند. این اصل ی شکس   را در زندگیش اصل تجربهدیگرآنها یکی از ش

 .رخ خناهد داداس  پس درآیوده هم  ته اتفاقاتی  بد  رخ دادهگنید  چن  در گذشمی

و  در مناجهه بتا  یماز اختیار  و کوترل  خارجبریم که  ما در اظهار)اقرار(کرد   پی می

.  برای فهم افسردگی نیازمود مودیمبه نننی راهِ چاره و کمک نیاز افسردگی ناتنانیم و

بکشتیم)یا دست   یادبگیریم توها زمانیکه از کوترلدرک یک پارادوکس هستیم. باید 

خناهیم باشیم ، انجتام دهتیم و بته آ  فکتر کوتیم را ، تنانایی آنچه که میدر بیاییم(

و زندگی  از  مهمترین  ننامل حسّ   درکوترل  .  نداشتن احساسبدس   خناهیم آورد

تاب  همه  ننامتل و  کویم تح  کوترل و ایم فکر میناامیدی اس . وقتی افسردهدرک 
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کویم ما  ت ثیرگذارند.  احساس متینیروهایی هستیم که روی ما یا روی محیط زندگی

که قربانی حسِ پایا   ناپذیری به نام افسردگی هستیم.  افستردگی را متی تتنا  بته 

شتند  از آ  فترار کویم هرگز  نمیجهوم یا گندالِ نمیقی  تشبیه کرد که  احساس می

متری گیتر افتتاده 1/2متری با یک نردبا  21این  اس   که در یک چاه   کرد. مانود  

 باشیم .

 زنتدا   دینارهتای بتا آنهتا  متردم   که هستود راههایی  تریناصلی  از بعضیایوها 

 برند را بالاتر میشا  افسردگی

 دانود.و به درنخنر می ارزشبی را خند -    

 دهود.نمیخشمگین شد  به خند اجازه  -

 .ببخشود تنانودنمی را دیگرا  یا و خند - 

    تر از آ  اس .گ بدتر و سخ مر و اس بد و سخ   زندگی که دارند باور - 

کته    اندکرده باور  اس   افتاده  اتفاق یشا ا گذشته در بدی چن  مسائل همچوین -

 .اتفاق خناهد افتادمسائل بدی   آیوده همرد

احساس  بهتری پیدا کویم باید این روشهای تفکر را رها کویم. ما خناهیم  اگر می

ا ر تنانیم  به معوای واقعی کلمه شروع به لذت برد  از زندگی کویم؛ نه ایوکه زندگیمی

 خناهیم شما با افرادی نظیر خندفقط مانود باری بر پشتما  تحمل کویم. ما مخصنصا می

کی کوود. این  ینام افسردگا  گموام شرک  میمراوده داشته باشید که در جلساتی با 
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م تنانیتنانیم به درک آ  برسیم که با انتخابما  میبهترین راههایی اس  که میاز

 ما  رها شنیم .ازانزوای ترسواک و دلتوگی ناشی از افسردگی

کود که خند افسرده بنده اس . کسی رنج و انزوای حاصل از افسردگی را بهتر درک می

قدیم  به نونا  اشخاصی که تجربه افسردگی داشتیم، زمانی که اظهار)اقرار( ما معت

ایم، تنانستیم  راهی  بسنی  رهایی از   این تجربه وحشتواک و فلج کووده کردیم افسرده

 یگر نمی تنانستیمدس   داده ایم. ما د کردیم  نقل خند  را ازرا آغاز کویم.  ما  گما   می

-تیم مطلبی که خنانده بندیم را به یاد آوریم. حتی فکری که لحظهتنانسفکر کویم.  نمی

 ه خسته بندیم، نیمه شبها از خنابفرامنش می کردیم. همیش  را ای قبل در سرما  بند

 واردین درب رد. یکی از بهترین خبرهایی که تازهپتریتدیم و دیگتر خنابما  نمیمی

وقتی   اند.نند این اس  که دینانه  نشدهشومی برای اولین بارجلسات افسردگا  گموام 

خالی از حیات و  درکل، کویم مغزما  پنک شده و زندگی همایم، احساس میافسرده

  را  تغییر  دهیم.   ما تنانیم  احساساتکویم که نمیتیره و تار اس  و فکرمی

. "ستیدنی قربانی"یادتا  بماند این اس  که به مطلب مهمی که درمنرد افسردگی باید  

تنانید تغییر دهید. لازم اس  فقط را نمیتا  روش احساسی اید کهشما  فقط باور کرده

یدا پنیزبه توهایی، تغییر احساسات کرد  ور کوید که به محض تغییر روش فکربا

 .کودمینیز  شروع به تغییر  تا روش احساسی و دنشنمی

ما  نیز رفتتار متا را آورند و احساساتاین افکار ماس  که احساسات ما را بنجند می

در وستط درمانده و نتاتنا ،کوود. این باور را دور بریزید که مانود دریاننردی ایجاد می

. شما دریاننرد بی پارو نیستید.  پارو داریتد امتا هستید پارواقیاننس با قایقی  بییک 

بتی فایتده زد    تا زمانی که یک خشکی از دور نمایا  نشند  پتاروکوید احساس می
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کوود کته هتر کوود احساس میغالبا افرادی که اقدام به افسرده کرد  خند می. اس 

 بتا شما شند.شا  ننض نمیفایده اس ، زیرا به هر حال احساسکاری انجام دهود بی

بگذاریتد  .بهبندخناهید یاف  احتمالا نه بلافاصله ولی حتما انجام برنامه  دوازده قدمی

ایم ستاختن آ  کتردهمتا  را صترفِ  روراس  باشیم، چیزی که بیشتر اوقات زندگی

اما پیروی از دستنرالعملهای این کتاب و  .رودبین نمیدرنرض چود روز و چود هفته از 

  شما را بهتر خناهد کرد.زندگی و نمل کرد  بر طبق دوازده قدم، حال و احساس

اهود خنآیوتد  خیتلی زود یاد می گیترند  اگر میتام میکسانی که به افسردگا  گمو 

 )اقرار(پیشرفت  کوود و در منرد خندشتا  احستاس خنبی پیدا کوود، باید  اظهار

انی با زمرود. شا  هم ازپیش نمیکوود  که نسب  به افسردگی ناتنا  هستود وزندگی

داد  به که  به فکر  خاتمه شندآنقدر بد تنانس  م میهمین  یک جمله حالخناند  

م بیفتم. لطفاً  قبل از هر کاری خناند  ایتن کتاب را تمام کویتد.  این  برنامه  به ازندگی

ها کمک کرده اس  و ممکن اس  برای شما نیز چوین شند. این شما هستید که خیلی

شما  .احساس بهتری داشته باشید حال و تنانید تصمیم  بگیرید و انتخاب کوید کهمی

ز ا تنانید ملل خیلی ازما از شر افستردگی  خلاص شنید. بستیاریهم اگر بخناهید می

گیری ننع روشی اس  که از آ  طریق فکر و نمل تجارب افسردگی ما به نل  یاد

 ی اثبتات  نشده   اس کوم ، از نظر نلتمدوباره تاکید  می ،کویم. اثبات نشده اس می

شیمیایی خاص و منثری درمغز سبب ایجاد و پیشترف  افستردگی  که تغییرات

ه اگر  ب  -ناخنشایودخنشایود و یا  -د که  هر هیتجانیکودوروتی رو اشاره می گردد.می

 ارمنثری  روحی روانی ییراتتغ تناندیتابد، می حس شند و ادامهی معیتن  یک  اندازه

دت به اندازه و م -افکار ناخنشایوداشتن د که . به این معویایجاد کودانسا   کالبد در
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ر ایوجا د. ودک در بد  ایجادالعمل نکس نننیو  گردد واکوش بروزتناند سبب می -معین

 موظنر ما احساس افسردگی ناشی از مصرف برخی از داروهای تجنیزی پزشکا  نیس .

بیماری گی بر اساس الگنی سازد که اگر جه  درک افسرددوروتی رو خاطر نشا  می

ه مانود سرماخنردگی یا آنفنلانزاس  و احتمالا این اس  ک ملب  آ  یوجه نمل کوید

اما دوروتی رو الگنی دیگری را در نظر دارد که به آ  الگنی  .شنیدمیمبتلا  دوباره به آ 

اگر   .یمیابرا بهتر درانسا  کود موشاء افسردگی گنیود و به ما کمک میروانشواسانه می

  ،ی بدش این اس  که خندوجه به جای الگنی بیماری از الگنی روانشواسانه پیروی کوید

اس  که اگر خند بانث  این هم آ  خنب یوجه. اما شنیدبانث افسردگی خنیش می

این منض  ما   تنانید از افسردگی دربیایید.پس خندتا  هم می افسردگی خنیش شنید

  در افسردگا  گموام اس .  

بوا شتده اس . مسلماً  افسردگا  گموام بر اساس دوازده قدم الکلی های گموام برنامه

ه و پینست کووده داریمنیستیم، اما اجبار به تکرار افکار و انمال افسرده ما  الکلی

 امیدی را در خند تقنی  می کویم.ارزشی و نااحساس  بی

یتم، و  یا فکر ناخنشتایود فرار کخناهد از یتک منقعیتکویم دلما  میهرگاه حس می 

 کویم.  موتظنر از تجتنیتز  ایوست وفلج کووده  برای خند تجنیز می انگیزغمفنراً افکار

کویم تا چیتزی  غیر از غم حسی استفاده میکه  ما از غم و غصه مانود یک داروی  بی

گی یا را حس نکویم. هر شرایطی که سبب تغییر درزند ما همیشه حاضر و غتصه

غم واندوه اس . خیلی  وقتها خند دلیل کافی برای مصرف شندگاهی اوقات میافکارما  

بیزاری و ی س و ناامیدی گذشته،  ما را به چرخته خند فقط فکر به گواه یا اشتباهی در

های گموام دوازده قدم الکلی گرچه .کویماندوهگین میزد. ما خندما ،خندما  را اندامی
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به صراح  این نقیده که  ار به ننشید  الکل دارند واس  که اجببرای کسانی 

را ترویتج می کوود و ایوکه هیچ کس نباید از  "الکتلیتستم نننتی بیماری است "

کوتد چرا که نننی بیماری اس . ما در  ساریباب  انتیاد به  الکل احساس گواه یا  شرم

ار بیماری روانی هستود حمای  افسردگا  گموام از این نقیده که افراد افسرده دچ

در  وکویم بلکه این برچسب بیماری به اندازه کافی بر روی افراد افسرده زده شده نمی

احساس  شرمساری همراه با اینآنها بانث محروم کرد  خند از دریاف  کمک به خاطر

 . شده اس دردناک 

ا دارند وقتتی  به ایوتجبیویتم  که تنقت  درجلسات افسردگا  گموام، کسانتی را می 

ین انننی بیماری اس  یا ایوکه آنها بیمتارند.   می آیود، از زبا  ما بشونند افسردگی

-نخناهود شویتد، اما  ما این را می هرگزافسردگتا  گموتام  یهجلس مطلب را دریک

ی یک احساس ناخنشایود مانود ترس، اضطراب، غم وغیره  در دراز دانیم که تجربه

ی هستته کود.شند و بیماری ایجاد  سازوسنخ درتناند منجب تغییرات می متدت

ترین ما از دوازده قدم بعوتنا  مطمئن افستردگا  گموام  دوازده قدم اس . یبرنامه

کویم. دوازده قدم  در اصتل بعونا  راهی راه برای بیرو  آمد  از افسردگی استفاده می

یویم بهای مشکل الکلیستم  بنجند آمد. ولی ما میگریحیلهها و برای مقابله با پریشانی

رتر از بخناهود با نیروییکه نیروی آ  برای کسانی که مرض بخصنصی ندارند و فقط می

پیدا کوود هم مفید بنده اس . وقتی  ط بنده و از بود افستردگی  بهبندخندشا  در ارتبا

خندشا  را افسرده کرده اند به هما  شکل  به همانگننه که "گنییم کهما به این افراد می

کویم که قصد ما از هنشیارشا  می،  "تنانود خند را از افسردگی بیرو  بیاورندهم می

یم. به طریقی امیدوارشا  کوخناهیم فقط میاین گفته این نیس  که ناامید شنند بلکه 
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زندگی بهتری پیدا   کم کماین برنامه، کارکرد آنها با صرف زما  و که ما باورداریم 

 خناهود کرد. 

ه شا  غمگیوانآید زندگیدانود تا آنجا که یادشا  میفقط می واردینبسیاری از تازه

کویم.  متا در افستردگا  نمی شا به هیچ وجه  بخاطر افستردگی سرزنش بنده اس . ما

به طنر کامل با افسردگی  خناهیمشنیم. ما فقط  مینمیسرزنش  گموتام  واردِ بازی 

ن سه ای به ما . بهبندی از افستردگیافسرده نباشمچگننه  یاد بگیریمروبرو شنیم و 

 بستگی دارد   نامل

 .ما غمگین ساختن خندتنقف تمایل به -0

 .رودما  از پیش نمیاظهار)یااقرار( ایوکه  زندگی -2

افسردگی آزاد سازد. زندانی  زندا  تناند  ما را ازتوها یک نیروی برتر ازخندما  می -3

 نمر درآ  اسیر بندیم. یکه همه

یا    و شرک  در جلسات افسردگا  گموام  باریکاشتباه اس  اگر  فکر کوید که با این  

ا  را تافسردگی خناهید تنانس  به شکلی مهیج و ناگهانی  خناند  مکرر کتاب قدمها

سردگی در افرا تا . به خصنص اگر بیشتر نمرتا  را متحنل سازیدمتنقف کوید و زندگی

رسید. با ایوکه ما در ایوجا به شدت تاکید داریم از این طریق بجایی نمیباشید برده سر ب

خناهیتم به این تنجه داشتته  باشیتد  که  افسردگی که افسردگی بیماری نیس ، می

، در سنخ  و ساز  بد  اختلال ندتناند سبب بروز مشکلات جسمی شطنلانی مدت می

د که خنرنبر میبیشتری به این امر  پزشکتا هر روزه و فرد را بیمتار کود.  نمایدایجاد 

تناند به بیمارا  سرطانی کمک کود میهیجانات ملب  و  رفتاراحساسات،  همانطنر که
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 مانودد  هیجانات موفی نیز آنها شنهای سرطا  در ندم نند نشانهو  بهبندیبانث تا 

 ت ثیری معکنس دارنتد.  ،و افستردگیبند    فشارتح  ، رنجش، خشمترس، 

نننتی  واکوش  -اس  بنده  ما آید همراهتا آنجا که یادما  میکه -اندوه دائمی ما

های موفی  از اندوه استفاده واکوتش بته  محرک ایم درگرفته . ما یتاداس آمنخته شده 

نید. شخندتا  متمرکز  یبر روی شفا آییدمیوقتی به انجمن افسردگا  گموام  کویم. 

دین ب هستتود؛بیوید  که  با  دردی مشتابته درد شما در کشتمکش زنا  و  مردانی را ب

ن  قدم اولی تا افسردگی دائمی و جوگ نکرد  با همانا رها کترد یابید که میترتیب در

به هما  خدایی که خندتا   ،اجازه دهیدآ  اس .  برای  جلنگیری و خنب درک کرد 

-رامشآ و صلح و سلامتی روا تا  کودکمک و  تا  را پیش ببردبردید زندگیوجند او پی

را شند تا  ختم میزندا  افسردگی رهایی  از که به راهی وتا   را  بدست  آوردید 

در این کتتاب آمده است   اشاین برنامه روحانی که طرح کلی شخصااگر    .پیدا کوید

. افسردگی یک مسئله کار کوید، خناهید دید که انجمن افسردگا  گموام منثر اس را 

که بخشی از آ  این اس   و دارد احتیا  به یک راه حل معونیاس  و از این رو معونی

  ،را به گرد   ی  ما تنانیم  مشکلاتو  نمی )اقرار( کویم ما مسئنل خندما  هستیماظهار

قبنل مسئنلی  کویم  خندما  خناهیمما میروانی و یا همسرما  بیاندازیم.  هایزمیوه

   که  خندما  را  افسرده  نسازیم. انتخاب کویم  همین یک روز و امروزو

و بهتترین راه مداوم  این ن برنامه مونط به تتداوم آ  اس  ایم که تاثیر ایدریافته ما

در جلسات شرک  کویم. در آنجاس  که خناهید شتوید  تنانیممیاس  که تا آنجا که 

آمنزند که چگننه با نیروی برترشا  در میشا  بیرو  آمده و از افسردگی چگننه انضا

 ازشتنید و خندیار ای است  کته نضتن یتک گتروهکارملبت  و ستاده .ارتباط باشود
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. به نظتر متی . به هر حال حق انتخاب با شماس احساساتتا  با دیگرا  صحب  کوید.

هترکس همانقتدر رسد این جمله  موصنب به  ابراهام لیوکلن  باشد  که گفتته است   

را  منافقم، اما اجتازه  دهیتد  اخطتاری  او. من با خناهدخنشحال اس  که خندش می

کتار آستانی  ایتدانجام دادهبیشتر اوقات نمرتا   بدهم، انجام  کاری متفاوت از آنچه 

ه به خصنص در منرد نگرش ما به خندمتا ، دنیتتا و دیتتگرا   . این مسئلخناهد بندن

بته  ارد کته بتتنا صدق می کود. هیچ قرص جادویی و یا جنابیه آسانتی وجتند نتتد

. این امتر احتیتا  بته پیدا کردها نجات و نگرانی سرن  از این درد درونی و اضطراب

 زما ، سعی و تلاش دارد.

به درد نخنر و بتی واحساسهای  و غم، گریه های هر روزه  خناهید که دردعا میاگر واق

فستردگی را پش  سر بگذارید، پس همین حالا غیر قابل اداره بتند  ا تا ارزش بند 

هم از دست  داده کوترل احساساتتا  را همراه با آ    ایوکهو  تا  را اظهار)اقرار( کوید

 .بندید

 راحتتی احساس  بدبختی حس  با دراز سالیا    تاس ایوگننه ردگیتافس با زندگی 

از ایوکه احساسی  که خاطر این به بلکه دارید دوس  آنراکه معوی این به نه کویدمی

خناهیتتد  تغییتر کویتد  و متی کهوقتی  اید.ترسیده حد از بیش ،دمتفاوت پیدا کوی

-بر روی زمیتن  ولن متی با این انتخاب  معتطلیتا  را پش  سر گذارید، بیافسردگی

بترای داشتتن  تتنانمنیس . من نمی  به شما شنید زیرا  احساس می کوید که امیدی

 ایتن جملته را شتما روی پاهای خندم بایستم.  -به شکل خندراه انداز -احساس بهتر

هر منق  حتس و گنییم ما به خندما  میاوقتات  . اغلبگنییدبه خندتا  می خندتا ،

بگنیم. شتما هیچنقت   چیزی را به شما. بگذارید کار رو انجام می دم حال داشتم  او 
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و حرکت  کویتد.  تا  بدهید جسمتکانی به حس وحالتا  بهتر نخناهد شد، مگر ایوکه 

حس و حالما  بهتر نخناهد شد مگتر ایوکته خندمتا  را  دانیم که هیچگاههمه ما می

که حناس خندما  را از افکتار شند این بانث  می -درگیر کاری کویم و مشغنل شنیم

نا   چقدر آشفته  و نجنایی که مدام در گنشما  می گنید که چقدر بد هستیم و زندگی

   امیدانه اس ، رها کویم.

شما لازم اس  اظهار)اقرار( کوید که در برابر رفتارهایی که از سر افستتردگی نشتات  

در  .تا  پتیش نمتی رودندگیگرفته  اس  ناتنانید و همیوطنر اظهار)اقرار( کوید که ز

 هتایتد کت  کردهتا به این مسئله دقتخناهید ایوطنر زندگی کوید،آینمی شما   واق 

 دراز بته دراز ردهتمت یتک چتن  خناهیتدیم کویدمی  استاحسا  روزه از یتبعض

 روح، راتآنت نتام حتال -هست  نتداییروح و ماتش  درو  ماقتان در اما؟!  بیافتید

خناهتد می که -دبوامی دارید دوس  که دیگری  چیز رته اتی  رتبرت داوند، نیرویتخ

پاره ای از وجند شتما . دازشما حمای  کوو حال  وض   به بیرو  از این در یافتن راهی

دانید . شما فقط  میکود تا از درد ناامیدی و انزوا جا  سالم به در بردسماج  میهونز 

ایتن  . دهدمی به  شتما کنرسنیی از امید راکه در آ  بیرو  چیزی  هس  که حداقل  

آ    .بتردشما به سر می ه در رقاب  با دیگر قسمتهای وجندشما سالهاس  ک قسم  از

وق  احستاس  خیال شن، تن هیچاین  دیگه آخر خطه، بی  "گنیود به شما  میقسمتها 

دست  میتدی. بتا تتن داری  نقلتن از "یا حتی  جملاتی  بدتر   . "بهتری پیدا نمیکوی

 ".یایاز پا در م ایتن حساب همین امروز و فرداها

سالها سعی کرده  تا شویده دهید. این صدایی اس  کههم گنش  ضعیفاما به آ  صدای ...

بیشتر از آ   فقطدر ذهن ما و صداهای قدیمی و موفی ضبط  شده افکار موفی  شند.
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موتقل کوود. هم اکون  آ   به ما بفهمانود و اند تا پیام خند راآمنخته ضعیفصدای 

اندکی و  ننر احتیا  دارددهد به که پاره کنچکی از شما را تشکیل می ضعیفصدای 

 .اش را برای گرفتن مقداربیشتری از ننر بیدار خناهد کردشهام  به خناب رفته  امید،

ما را تح  دیگر  هایتر و پرننرتر شند تا آ   بخشاو  این  اس  که قنی و سعی قصد

-ما را به دامِ احساس همنارههایشا  با گفته که الشتعاع قترار دهتد. آ  قسمتهتایی  

خناهد مییک قسم  وجندشا   که گنیتودمی گاه  مردماند. انداختهارزشی میهای بی

ضاد تعریف برای بیا  تاین بهترین به باور من . گذاردکاری بکود ولی بخش دیگر نمی

صدمه دیده و  هایبه طنر معمنل قسمت اس .در درو  ما در هوگام افسردگیمنجند 

فکر  د. بله ... چراوجلب می کو بیشتریتنجته  شا  بلودتر اس  و اغلب  یغمگین صدا

باشد؟ او صدمه خنرده اس . وقتی که آ  بخش از وجندِ ما  اینباید غیر از اید کهکرده

کِ مانود کندهد،  پوها  شده  و در خفا گریه کود. خناهد پوتاه بگیتربیود، میصدمه می

اش فرار و سرخنردگی غم و اندوه،اضطرابخناهد از تمام  احساسهای کنچکی  که می

دو  باشود، گنییکود. اما وقتی این قسمتهای درونی ما درحال کش مکش با یکدیگر می

، قامبارزه برای بو این  کشی را ببرندی طوابمسابقهخناهود هر کدام میتیم هستود که 

ما  احساسهای غم و اندوه و ایوکه  را صرف خندش خناهد کرد. هرگاه  ما انریی یهمه

کویم، به طنر مرتب در حال خسته و چگننه مسائل، ناامید کووده هستود را نشخنار می

 زبه اتاقما  برویم، درافقط خناهیم می ما بیشتر روزها  فرسنده کرد  خندما  هستیم.

ناب شنید نیازتا  به خاید که هر چه  بیشتر افسرده و بخنابیم. آیا متنجه شده بکشیم

 ما نصبی ترساحساسهای دائمی   این برید؟خنابی رنج میاز بیو یا  یابدافزایش می
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ما  کام بهزندگی  .کوودمی خاطر نشا  به مارا  زندگی یپینسته پنچو   رونداز بین نمی

 خاک مردگا  می ماند.  غمگیویبه  تلخ اس  و

و بی پرده   اس  وق  آ  رسیده به آ  قسم  از وجندما  که مدتها نادیده گرفته شده

یک روز  ماگنید که می ایدهوده امید. صدایِ گنش فرا دهیم گنیداز مزایای تغییر می

 رفتن خطر بهتر اس گنید  کنچکی از وجند ما که می قسم . را خنشحال خناهیم ماند

خناهم با  می و  امبله من افسرده")اقرار( کویم که  و در آنجا اظهار بکویمرا  هبه جلس

ما  شتاین . "خار  شنمامیدی تازه ، از این زندا   پیدا کرد هایم  و  تکیه بر تنانمودی

 هایتا  ازبه رها کرد  ترسشروع  تنانیتدشما می کویتد.میهستیتد که انتختاب 

شنند نصبی می ترسکه بانث  دائمی بدو  احساسهای خندخنری چگننگی زندگی

بشونید افراد چگننه مشکلشا  رااز راههای متعدد به نیروی برتر . به محض ایوکه کوید

کردند وجند داشته باشد اند و صلح و سلامتی روانی که هیچنق  فکر نمیواگذار کرده

صدای قدیمی  ناهید برد. در گروه وجند دارد پی خ به پذیرش زیادی که اند،را یافته

ی احنال هیچکس به اندازهبه تن نیس ، امیدی   که گنیددائما میدر مغز شما  تکراری

 . غالب اوقاتخناهد به تن کمک کود چن  لیاقتش را نداریهیچکس نمی .نیس  تن بد

 هایبسیاری از افسردگیاند و  قدیمی از زما  کندکی با ما بنده صداهای تکراری این 

ی از کندک زیادیگرچه بسیاری از مردم چیز  .رندکندکی دادورا  در ریشه  ما بزرگسالی

 بانث از بین رفتن سرکنب کرد  خاطرات، شکی نیس  که ولی آورند.به یاد نمیخند 

 .دشننمی به آ مربنط  و هیجانات نناطف

 سنگناری ای اس  که برای آ از دس  رفته کندکی یگاهی اوقات افسردگی نشانه

شرمساری بنجند آمده اس . ما  از یک اوقات افسردگتی. بسیاری ایمنکرده
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برایما  اتفاق افتاده و چن  در آ   پیشای که سالها احساستی  غتم انگتیز از مسئله

آنرا  ی ماحافظهتنانستیم با آ  خاطره مناجه شنیم، زما  بسیار دردناک بند و نمی

 اشتباهی بند . حتی ممکن اس  احساس شرمساری کردیم. ما احساس نپذیرفته اس 

هونز  و این احساسها ما را داشتیم به ما دس  داده باشد و ایوکه نباید اصلا وجند می

 کوود.غمگین  می

را گذشتته هتای پس بایدآسیب و رنجش. تنانیم در زما  حال زندگی کویمما فقط می

 ختنب و تنانیم یاد بگیریم که صحب  از احساساتما  بتا دیگترا  کتاری. مرها کویم

 همتهصتحب  از ایوکته ،  احستاس بتدی داریتم. مللا صحب  از ایوکه  اس ی درست

. از به زندگی خند پایا  دهیم تلاش کرده ایم کهسعی وامیدما  را از دس  داده ایم و 

خناهیتد پی، اندرا تجربه کردههما  احساساتی که شما دارید  ،آنتجا که انضای گروه

وقتتی بتا دوستتا  پذیرنتد. کوید را میتا  مییاس و ناامیدی ازبرد که اظهاراتی که 

تنانیتد کوید که احتمالتا شتما هتم میشنید و شروع به باور این میجدیدی آشوا می

احساس بهتری داشته باشید، پذیرش، شجان  و مهارتهای جدید را هتم فراخناهیتد 

قبتل از احساسشتا  کته    شتونیدانضا متی در اظهارات تک تک  وقتی شما. گرف 

قتدم را در  02برنامته  که هم اکون  گننه بند و در منرد زندگی چ افسردگتا  گموتام

با امیدواری بیشتری زندگی خناهیتد چگننه اس ،  کوودزندگی روزانه خند تمرین می

 کرد.

این شرط که بخناهید در هوگام بیرو   واری اس . بهامید "افسردگا  گموام "معوی 

 من"گنید آمد  از چاه افسردگی فقط شروع به باور آ  صدای ضعیفی کوید که می

به من هم  گموامافسردگا  بهتر خناهد شد، انضای دیگر م هماحساس حال ووامیدوارم 
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پس  بیرو  بیایود افسردگیتوهایی نمیق اند از چاه . اگر دیگرا  تنانستهدهودامید می

وم. کمیاحساس شادی نفعلا حتی اگر  کومخاب میانتمن شاد بند  را  .من هم می تنانم

اندوهی که بدبختی و غم و ،گیاز احساس بیچار به غیر خناهم خطر احساسیمن می

برای از دس  داد   چیز دیگری  ،کوتم. متن غیتر از ترس از  آیودهب مدام با من اس  را

  ."ندارم

-. متیکویمدر زما  حال زندگی  خناهیممیزندگی و فکر کرد   این روش جدیدبا ما 

و  خشتمبتا تمتام . دیروز هم شنداضطراب و ترس می بانث ی فردادانیم که اندیشته

اگتر  حال اس ! لحظه  ی دارایی منش قرار دارد. همهسرجای خند های گذشتهآسیب

آستیبها و   یهمته تلاش کوم  که از دیروز وتنانم من در زما  حال زندگتی کوتم، می

در برابتر زنتدگی در فتردا و مشتکلات نتامعلنمش  و اش جدا شتتنمدیریوه زخمهای

 تنانوتدمتی آیوده داریم احساسات متا را و گذشته ازای که کوم. افکار موفی پایداری

 احستاس کوتیمدردی را  شنیمبا این کار دیگر مجبنر نمیکوود. ما  و بی حس کرخ 

مکا ، چیز، به یک که  هر فردی . ما نیز مانودکودمیجدا  ی اطرافما کته ما را از  دنیا

-متی )اقرار(، اظهاراس  انتیاد پیدا کرده یا یک فرد دیگر ماده مخدرشیمیایی، ماده 

نداریم. متا لازم است  اظهتار)اقرار( کویتتم کته  بتا  کوترل ما روی زندگیکویم که 

متا  انتیتادآور متنرد نظر ادهرا بعونا  متخنیش افسرده نمند  خند غمگین نمند  

، کتردیممیما  را ننض زندگی  راه دبایمیدر هر جایی که احتمالا  ما .ایمانتخاب کرده

گتتاهی اوقتتات  . کتردیمو خندما  را بتا آ  متداوا  برای خندما  غم و اندوه تجنیز

 ما که در آ  اشتباه شخصتی خیزدبرمیازیک احساس گواه  ما ناراحتی افستردگی یا

 آ  بانث شده اس  احساس کوتیم یافتنادامه  و ایمای بزرگ تبدیل کردهرا به فاجعه
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احساستهای و  0وابطتال محرومیت ایوها به  یارزشیم. همهو بی به درد نخنرکه گنیی 

کش مکتش کترد  بتا دانیم که  اگر از شنند. ما میاضافه میبتر خند کوترل نداشتن 

تنانیم ، میویمک )اقرار(در برابر آ  را اظهار خند دس  برداریم  و ناتنانیما  افسردگی

کویم و تمرین کویم که اجازه رفتتن آ  را بته خندمتا   واگذار به نیروی برترما  آنرا

متن  حس وحتالم ختنب شتند.دوباره بگیرم که  بخناهم  تصمیم  تنانمبدهیم. من می

احساس این و یک بار برای همیشه  تصمیم بگیرم که بخناهم خنشحال باشم تنانم می

از   کته لتازم نیست دانتم دیگر. من میرا پش  سر بگذارمدائمی پنچی و غم و اندوه 

و  بیش از اندازهفعالی  بید ، و یا با  خنا بکشم یا بگریزمنقب  اندوهغم و احساسهای 

برستد کته  مگاه به نظردانم که هرمن این را  می فرار کوم. هایا مصرف مناد مخدر از آن

و  نیستتم 2خناهم کترد کته متن درمانتده )اقرار(، فقط اظهارپایا  اس بیاندوه من 

تتنانم مهارتهتایی نملتی می دارم و هاییابزار تنانم کاری برای آ  انجام دهم زیرا می

های خندم پا من بر روی. اطلاع بندمکه از وجند استعداد آنها در خندم بی یاد بگیرمرا

گیرم کته تصمیم ب تنانممی اکون  ام همای که به نیروی برتر پیدا کردهو با انتماد تازه

شکی را من دریا ننردی هستم که خحال، . ی داشته باشممتفاوت احساس و رفتارفکر ، 

 خناهتدمیدارد تا به هرطرف که دلش  همداند و پارو صحیح را هم می بیود، جه می

دانتم کته ایتتن حکم قطب نتما را دارند. همچوین میبرای من برود.  این دوازده قدم 

 بتهخناهود کتترد  منهاده ایم کمک هاگتروه از متردم که نام افسردگا  گموام را بر آن

 نداشته باشم. خندم را برکوترل  ندماحساس  دیگربیش از اینبرسم که  یحس وفهم

                                                           
1 Frustrationعقیم ماندن،محرومیت،ابطال ،خنثی کردن،فاسدکردن= 
2 -helpless= کمک ناتوان از دریافت ،فرومانده 
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ترین به محض ایوکه شروع به انتماد به انضتای افستردگا  گموتام در متنرد ستخ 

 تتنانم می کته کردختناهمبتاور  آسیبها و شدیدترین احساس توهتایی هتایم کتوم،

در زما  خند به  و خطر بهتر شدنم  را تقبّل کوم؛ به نهده بگیرمام را مسئنلی  زندگی

در  ام داشتتم راهنتای که با سختی زنتدگی روزاگروه انتماد کرده و داستانم و مبارزه

ها  و آستیب،  هتابه خدا انتماد کوم تا درد خناهم تنانس در زما  خند  و میا  بگذارم

   غم و اندوهم را از وجند من بزداید.

کوتیم اظهتار)اقرار( متی اس ، زیرا در ایتن قتدم قدمترین مهمقدم اول در حقیق  

لازم اس  باور  ؛ ورودما  از پیش نمیزندگی ؛خار  شده اس ما  ما  ازکوترلزندگی

دست  بته یتک انتختاب باید آورد  شادی و خنشی برای بدس اکون  همکه کویتم 

، باشتیم افسردگی مقتیمزناشی ادلسنزی به حال خند  موجلابتنانیم در بزنیم. ما می

با دیگرا  کوتیم و بتا چشتما  ختند  ببیوتیم کتته امیتدی بترای  شروع به کار یتا 

  ما  وجند دارد.افسردگی

ایتم، در تا به حال هرکتاری انجتام  داده که اس  این اظهار)اقرار( کرد ، نقطه شروع 

-متیهر چود وق  به چود وق  ازانضتا  .اس  )یا کافی نبنده(نمل برایما  کار نکرده

شتا  کمتتتر شتده اند، غم و اندوه زندگیاز زمانی که به افسردگا  گموام آمده شونم

 از آنها داروهای ضتد افستردگی ایندهکوود. اس  و  احساس امیدواری بیشتری می

وتد.  خناهد  داروهایشا  را به طنر کامل  قط  کپزشکشا  میو اند خند را کمتر کرده

  ایندر بیوم که هفته به هفته زیرا دلیل و گناه آنرا در افرادی می اماین را باور کردهمن 

آرامتی پیشترفتها  بته یهمته دهوتد.می نشا  شا  راهای تدریجیپیشرفت برنامه 

تنانیم آ  کتار را نمی یا کویم حرک  میخدا  ی ازشکرگذاربا ما یا  -گیرند صنرت می
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کوود و بته یتک می کارمرتب برنامه خندرا  متن متنجه شده ام افرادی که! اداره کویم

-درس  شویدیدبله -کود، ظاهرشا  شروع به تغییر میشنندر تسلیتم مینیروی برت

 صنرتشتا آیوتد و بته نظتر می ترو راحت  ترشند. آسندهشا  ننض میچهره  حال

تتنانم شتند. میو درخشودگی تتازه ای در آ  مشتاهده می تر شدهتر و مهربا لطیف

گنیود کته چقتدر بهتتر گروه هم به آنها می انضای بگنیم در حال بهتر شد  هستود،

ختنب و  ،دریافت  بتازخنرد ملبت  ،هستیم یدرحال انجام کار درست وقتی . اندشده

 سندمود اس . 

شواسیم از طریق انضای انجمن افسردگا  گموتام بتا متا صتحب  خدایتی که ما می

خدا بسپارید و دردهایتتا  را کود. بته متحض ایوکه یاد بگیرید چگننه خند را به متی

ای  از هدفموتدی  را درو  شتما بنجتند تتازه حس و شعنربرتتر  ،  نیرویِ  کویدرها 

 !هتدای  ختتناهد کتترد  اموی به آرامی و در گا  گموام  شما را آورد. افسردخناهد 

 افتد.معجزه، در درو   گروه  اتفاق می

به طتنری برچسب افسرده به خند بچسبانود. فراد نگذاریم ا  کویمما در گروه سعی می

متا  افستردگیتجربته از  . نه! متا فراتترکوودصحب  می خند ماهی  از کل گنییکه 

هستیم کته در واقت  در حتال کتارکرد  بتر روی غتم و  افرادیهستیم  ما همچوین 

بریم نیروی برتر یا خدایی که خند به آ  پی میبه  تسلیم آ و  باشیممیاندوهما  نیز 

در  بوشیود اس  که خانمی م مانود اینایک افسرده من. گفتن ایوکه کویمدنبال می را

. کوتدرا ایفتا  تمتام آ  چیتزی کته او هست  ،این نقش و ی کوددارو فقط خانهخانه 

گنیوتد فقتط یتک می های  درحال بهبندی کهبیویم  الکلیهمچوین گتاهی اوقات می

در  ختناهیمالکلی هستود؛ امانه، آنها بیش از یک الکلی هستتود. متا هیچگتاه نمتی
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 بتیش از یتکما   را تعریف کویم. ما خند  و  یا  هنی  ،ی یک رفتار بخصنصمحدوده

. حتی اگر آ  رفتار تمام زندگی و رفتارهای دیگرمتا  را تحت  نفتنذ و رفتار هستیم

. ولی به محض ایوتکه اظتهار)اقرار( کوتیم که ایتن افکتار داده باشدقرار  کوترل خند

ای  دنیتا  را مکتا ِ ناامیدانته شتندما هما  چیزی اس  که بانث می یکوودهافسرده 

ی تفکرمتا  و تلاش خناهیم کرد تا برای تغییر شینه بترای زندگی ببیویم، بیشترسعی

خناهیم انجتام دهتیم گتنش داد  بته آماده شنیم. کاری که در افسردگا  گموام می

ی نستیلهای  کته ببرنامه چوین کرد کار اس  که در حال افرادی از ندههای آ  گفته

. دباشمی اندفتهدست  یا خند ای از کوترل بر روی  احساساتتازهبته حس و شعنرآ  

آنهتا  بته  قعتر    یکته متان  افتتاد  دوبتاره ایقدردا  این مهارت تتازه  کسانی که

  شند هستود.شا  میافسردگی

به جلسات و ارتباط داخل  نیازی دیگر، از افسردگی درآمد   باکوود فکر می هابعضی 

گروهی نخناهود داش . این سخن همانود این اس  که به یک الکلی بگتنییم بعتد  از 

تنانتد ننشیدنش را دوباره شروع قدم، میکردکارچودیتن متاه شرکت  در جلسات و 

به فترد  از این نظر شبیه  یکدیگرند که  آنها. هم شباه  دارندکود. انتیادها بسیار به 

زا  فترار کوتد. استترس ییک تجربته دردناک یا یک واقعی از دهودمی اجازه رااین 

ی نهتدهکود  تا  از که به مردم کمک  مینتیادی دیگر اس  ا سیگار ودخانیاتمصرف 

زا  برآیود. همچوین پرخنری را داریم که نننی انتیاد است  و های  استترسمنقعیت 

شا   بنجند آمده اس  دردناکی که در زندگی کود  تا جاهای خالی وبه مردم کمک می

تناند به نونا  راهی برای فترار  را  با آ  جبرا  کوود.  به همین قسم افسردگی هم می

استفاده شند. شکی نیست  کته  که نامطمئن و پر خطر هستود  زندگی هایاز  واقعیتِ
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آنهایی که به  ی زندگی در جهوم اس  زیرا یکوناخ  و تکراری  اس .افسردگی تجربه

 متقانتد کترده انتد کته دایره وارشتا  اند خندرا به تکرار روش فکریشدت افسرده

س  که محکنم به این غم این سرننش  آنهاشند وزندگی هیچ گاه بهتر نمی " گنیدمی

ی توها در جایی از زنتدگی . امیدوار"باشودو اندوه و آسیب و دردهای مداوم همراه آ  

. در افستردگی، شتخص در جهتوم تناند وجند داشتته باشتدمی همیشگی نباشدکه 

را  جاس  کته قتدم اول نقتش ختندشهمین اس . و اندوهی حبس شدهکشمکش با 

ی مایی کته افسترده بتنده و هتم اکوتن  در ما ایفا خناهد کرد. همه یدرزندگی همه

 ئمتا ختند رادا. وقتی کویمسعی و تلاش میآزاد کرد  خند از قلاب ودام آ   یمبارزه

و به یتک روش تفکرنتادت   هستیمگرفتار یک رفتار انتیادی یعوی کویم افسرده می

تنانیم اس  که می ایم که این احساس اندوه، توها روشی. ما گرفتار این باور شدهداریم

گنشته  ؟هستیم 0که معتاد به اندوه یم بگنییمتنانمی . آیاطی کویمما  را با آ  زندگی

چیزی اس  که مان   رویارویی  هما  به جه  وجند یک فکر و یا رفتار انتیادی گیری 

 حقیقتتی که سرشتار از امید و آرامش اس .  .شندما  با حقیق  زندگی می

ی را و راهت بر روی خندما  متمرکتز باشتیممانود هتر رفتتار انتیتادی دیگر  ما باید

شتند و زنتدگی متیبه خناس  ختدا در متنرد متا   مابرویم که بانث اتصال روحانی

چرا که کرد و کار  تمرین دوازده قدم را پینسته باید به طنر  .بردما  را پیش میروزانه

راههای فکر  شند همناره  گنش به زنگ افتاد   به قعرقدرتی در آنهاس  که بانث می

ق انیم و متا را ازحتشنند غمگین بمتبانث می . راههایی کهقدیمی خند باشیم و رفتار

 فعتال انجمتن افستردگا  گموتام انضای کوود. می انتخابما  برای شاد بند  محروم

                                                           
1 saddict 
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، که به قمار ، ختنرد ، الکل یا  افسردگی  انتیاد دارنتد هستود  درس  مانود افرادی

  بیتوش، جهت  دریافتکته  هستتودپایبود و متعهتد  و کوودمی کاردوازده قدم را 

. هتیچ واگذارکووتدمستمر به نیتروی برتتر طنرزندگی خند را به راهومایی و آرامش، 

دلیلی وجند ندارد که نضنی از افسردگا  گموام بترسد در منرد نیازش به استفاده از 

و بتد بتی ارزش  چوینبه ختاطرکه و شکس  خنرده برای توبیه خند  اندوهگینافکار

 کود.    با انضای دیگر صحب دارد دشدانستن خن

 فتردی ایتن استت  کته  زنتتدگگی فردی رفتارهای دائمی در متنرد افسردیکی از 

. شخصی که افسترده است  باشدافسرده در گروِ رفتارهای خنشایود کمتر و کمتر می

گتردد.  لذتسرخنشی  و  حس و درک که  بانث کاری انجام دهدتناند از خندش نمی

هستتید پتس خندتتا   کوید که بد، بی ارزش و یا بته دردنختنراگر شما احساس می

انجام دهید که بانتث احستاس ختنب در متنرد  خناهیتد تتنانس  کاری برای خندن

و یتا حتتی غتش و  ی، بیمار تناند بانث احساس اضطرابمی خندتا  شند. افسردگی

با حمای  گروهی مانود افسردگا  گموام شروع  بته تناند فرد می. گردد در فرد ضعف 

با جانکود  و بدبختی سپری  زندگی اش را در توهایی   مجبنر نیس درک این کود که 

گروه اس . شما شتروع بته درک ایتن  یهما  درک معجزه این خلاصهبه طنر  و کود

 و یتا و ناامیتد بمانیتد تا  بی تفاوت باشیدبدبختیتنانید نسبت  بته کوید که میمی

 )اقرار(و اظهتار درآییتدبه  0همانود بیشتر انضای گروه،  از این حال  بته مرحله ایما 

را  انتختاب   "زنتدگی " بندید و  هتم اکوتن  در غم و اندوهحال ه بشما تتا کوید که 

ما قرار خناهد گرفت .  ای از امید در دستا  تازه فهم و حس  من باور دارم که کوید.می

                                                           
1 =faithایمان ،پیمان،پیوند 
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ما .  هدفمود داشته باشیم زده باشیم یا شادی و لذتیتنانیم انتخاب کویم که غمما  می

 .کویمخناهیم این ریسک را بمی

  DAبار به من گف  از آمتد   بته  جلتساتآورم که یکجنیی  را به یاد میمن درما 

وحش  دارد زیرا تصنرش این بند که همه انضا در آنجا مملن ازدلسنزی  به  حال خند 

چترا  " پرسیدمیکوود. او از من یا  میهستود و داستانهای غم انگیزی برای یکدیگر ب

من به آ  شخص که نامش رالف بتند " باید خندم را با این مسائل بیشتر افسرده کوم؟

هتا، برود و چود گروه موفی در منرد گروه  نظرات و قضاوتهایتنصیه کردم که پیش از 

فت  نزد من آمتد و احستاس وقتی به اولین جلتسه ر .امتحا  کود به نونا  نمننه را

را با من در میا  گذاش  که چطنر افرادی در آنجا با صدای بلوتد از گی اش شگف  زد

و از آ  به بعد او بارها و بارها به جلسته  گفتودشابهی که در او بند سخن میاحساس م

همانطنر که بند متی رف  که همه او را رف . او گف  برای اولین بار بند که به جایی می

دینانه اس  و یا نقلش او بیا  کرد، نگفتود که  اش راپذیرفتود. وقتی تجربه افسردگی

تنانتد بانتث دانس  که افسردگی میرا از دست  داده. همتانود متن  او به خنبی می

خنب به خاطر آورد  مسائل را از دست  بدهتد. ایتن وشخص تنانایی تمرکز  شند که

تن احساس امتوی است  که بشونیتم شخص دیگری هما  تجربه شمتا را دارد. رفتت

اید مانود ایتن اس  که به یتتک بته جلسه افسردگا  گموتام در هوگامی که افسرده

. کووتدبه زبتا  متا صتحب  میکتشنر خارجتی بترویم و آنجا اشخاصی را بیابیم که 

 کود.کوید گروه این زبا  را درک میوقتی از افسردگی صحب  

ار)اقرار( کویتد کته ایتن تسلیم شتنید و اظهترها کوید واین قدم اول اس  تا در آ  

شتتده  تا بختی وتیره روزیو بد پیش نرفتن زندگی تا  اس  که بانث ازافسردگتی
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کته  و بپذیریتد برویتد ایتن را تصدیتتق کویتتد پیش از آنتکه بته قدم بعد است .

خناست  و  بافقط یابید که . در قتدم دو درمیروداز پتیش نمتی همچوا  تا زندگتی

ی نیروی کار از نهدهبلکه توها این  از این وضعی  بازگردید تنانیدخندتا  نمی یاراده

تناند اندوه و ناامیدی و می آیدمیبرید( برمیخدایی که خندتا  به آ  پی برتر یا خدا)

احستاس امروزتصمیم بگیتر کته بختناهی   !......تنس انتخاب با  شما را برطرف کود.

   بهتری داشته باشی . 
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 قدم دوم
تناند سلامتی روا  را بته باور پیداکردیم که نیرویی برتر از ما می

 ما بازگرداند.

ما  اس  داریم؟ از افسردگی ترو قنی ما چه تصنری از نیروی برتر یا خدایی که  بترتر

تناند ما را  از تحمیل بار رسیم که خدا یا نیروی برترمیما در دناهایما  به این باور می

این واقعی  که  "رسیتم کهبه این بتاور می نیز سوگین ناشادی بر خندما  رها سازد و

کامل بته تام و  . معوی این وابستگی"ایمایم مهمتر از این اس  که چرا افسرده افسرده

احستاس فرستندگی، خستتگی مزمتتن و  و این ی که به  غم و اندوه داریماین اجبار

بتا گتتاهی اوقتات  ا ؟  مستلمّچیست  ود کرهایما  نمیکته  ای ارزشیاحستاس بی

جتای دانیم که زیرا  هونز نمی درآییم از افسردگی ترسیم می ما  راحتیم و افسردگی

، در حتالی رستد مینبه نظر همیشگی  چه چیزی برایما  خناهد گرف . امیدواریآنرا 

   . تنانیم به آ  تکیه کویمما می که درد ناشی از افسردگی همیشگی اس .

همتتا   درمانتدگی، روز افتزو  احستاس این که ایمسپردهخندما  را به این باور  ما

- آ  بسپاریم تا بر زندگی به باید ما  راو خلق و خنی رفتار زندگی، چیزی است  کته

 و زنتدگی هایبخشت یهمهبر که ایمداده مجنز آ  به ما  خند ما  حکنم  کود. ما

 متا درو  کته آنچته مردم بیشتر .با بی رحمی و خف  داد  حمله ور شند ما روابط

بیشتتر  متا در برنتد.پی نمتی  با ماس  لحظهرنجی که هر به و بیوودرا نمی گذردمی

 کویم.می پوها   را داریم روزی تیره از که احساسیمیزا   بخشها،
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 اضتطراب خلقیاتما   هوگامی کته  از یتا همهمی پردازد ما  آگاهی ما دائما به درو  

بتازبیوی کوتد.  افتیم راغم و اندوه میرسیم و  در  و یا از خشم  به طغیا  می به ترس 

احستاس همیشته شنند. خشم از زندانی که می بانث خشم   و احساسِ درماندگی غم

. همه قسمتهای دردموتد درونمتا  بتا صتدای بلوتد گریته کویم در آ  قرار داریممی

 .  اندمحتا  تنجه زیراکوود یم

 آید دوستما  دارد و ما را حمایت  و گیریم خدایی وجند دارد که  به نظر میما  یاد می

ایتم کترده ی که در منرد خندمتا باورو  تصنر ترسیم ازمیولی ما  کود.می به ما تنجه

ترستیم. انتمتاد چیتزی گنید  باید باشیم میاز شخصی که احساسما  می و دربیاییم

.  انتماد کترد  بترای متا ستخ  است ، ایم کشیدهاس  که سالهاس   از آ  دس   

ناامیتد و  "شترایط محتیط ، کاملتا بخصنص وقتی احساس کویم که زنتدگی، متردم و

ما را  بدما هایِ س   که احساساند. تا بته امتروز متدتهای  متدیدیما  کردهماینس

چته اکون  و چه درآیوده. متا  -کته حقِ شتاد بتند   را نداریم نداکشاندهبه این باور 

و برما  بندنتد و ختند را شتاد و با احساس مظون  بند  نستب  بته افترادی که دور

امویت   ایم. به جای آ  دریتافتیم  کتهاند رشد کردهدادهراضی از زندگتی نتشا  می

، زیترا اگتر آنهتا   بته  اصتله بگیتریممردم ف ارتباط زیاد با از  بیشتر در این اس  که

ا شتند و ادامته دهود ممکن بند رازما  نزدآنها برمتل خناستودمی شواسایی ما بیشتر

طبیعتی و هوجتار را در ختند . ما تا بته حال احستاسِ یمبفهمود درحقیق  چقدر بتَد

   کردیم. ما  را حس میم زیرا همیشه  احساس  پنچیِ درو ایکشف نکرده
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که قدم  اول را  برداشتیم  و اظهار)اقرار( کردیتتم  به محض ایوکهدانیم هم اکون  می 

باشد، خیلی ساده به ایتن  بتاور رسیدیم کته ما  میکته ناتنانی ما به دلیل افسردگی

 گرداند.خداوندی که خندما   به او پی بردیم به ما آرامش را باز می

فرو رویم و احساس غم و اندوه به ما دستت  دهتتد توهتا   انتیاد ما به ایوکه در خند

 0معتاد بته غتم و انتدوهما باشد. در واق   یکی از راههای انکار حتال درس  در ما می

، دوبتتاره بته ستم  احساس راحتی و آستایش کوتیمخناهیم می ایم. هر وق شده

رزشی  کته در هما  فهم و حس بی ا وجندکه از  شنیمکشیده می ای احساس ناتنانی

 کویم آمده اس .خند می

ادامته دهتیم، ایتن روش   د بد و بی ارزش بن ،اگر بخناهیم به  احساس خنب نبند  

نخناهتد  دیگتری برایمتا  یثمره در منرد خند پیشگنیی حس تکمیلبجز  موفیفکر

. امتتا  "من هیچنق  احستاس بهتتری نختناهم کترد" ایوکه پیشگنیی مللا.  ش دا

دهتیم کتته زمتتانی کویم و به مردمانی گتنش هایما  به دید  تناناییوقتتی شروع 

گیترد  را  قرار متی پیش رویما هایی از ننر و امید  که تنانیم  بارقهاند میافسرده بنده

تنانیم شروع به باور این قدرت، نیروی برتر ویا خداونتدی کوتیم همچوین می ببیویم. 

، توها بته یک شانس و احتمال هم  ای که داریمناامیدانهخناهد در زندگیِ  که از ما می

تتتر کرد  به صحبتهای انضتتای قتتدیمیکه شده امیدوار باشیم. ما شروع به گنش

رچیتزی  هایشا  چگننته از انتمتاد بکویم که در مشارک انجمن افسردگا  گموام می

کنچتک و د دنیتتای  انتد تتتا از درکوود و آمادهصحب  می بزرگتر و بترتتر از خند
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و شروع به رشد کوود. این نیرویی کته بترتتر از خندمتتا   بیایودبیرو   آورشا رنج

تناند انضای انجمن افسردگتا  گموام ، یک کتاب ، حضرت مسیح  و یتا هتر اس  می

 رادی کته دوازده قتتدم  را  بترای چیزی که به نظر شخص  بتیاید بتاشد. بتیشتر افت

کوود که ایتن  کوود، اظهار)اقرار( میکار می و یا هر چیز دیگری وابستگیهم  انتیتاد ،

شند. هتر بانث هنشیاری، آرامش و تعادل می در آنها برتر اس  کهشا  به نیرویاتکاء

 .رودبالا میبه هما  اندازه نیز خلقیاتشا   در آنها بالاتر رود چه  سطح  انتماد

 تتا هات گذشتته و یتا شکست  و ناتنانیرا بته ختاطر اشتتبا تتا خندپینسته اگر 

نار . ایتن فقتط یتک نشتخایددچار نننی انتیاد شده دکویشرمتوده میترسانید ومی

و درد  گنشته گیتریانتزوا،   درو به بیشترما را 0که مانود یک گردابدائمی فکر اس  

همیشتگی  یپتنچ غتم و انتدوه و  شوا و ماننسآ. احساس بردمی فرو روحی و روانی

و امویت    انتد هتتم جتزوتیره و تتار کترده برایما ایوچوین  را که  زندگی مادرونی

    .اندما  شدهزندگیآسایش 

متا  را کوتترل و هتدایت  خیلی اوقات تا زمانی که اجازه ندهیم دردی که افسردگی

آرامتی به  و اولیه صلیا  شرمسارییا  احساس گواه  ،کود، یعوی هما  درد ، آسیب می

 ختند خناهیم بند. انتیادی-اجباریدرگیر رفتارهای  "ذوب شده و از بین بروند، کاملا

افتراد دوازده قتدمی  یباز و صتادقانه هریک از ما با گنش داد  به مشارک  ،در گروه

 یدورانت ازتر دستنرالعمل و روش تازه خند را پیدا خناهیم کترد. ایتن  افتراد قدیمی

 به راحتتی   تنانستودنمی که شا  آنقدر شدید شده بندافسردگی کوود کهصحب  می

                                                           
1 Negative spiralحرکت سینوسی یا حلزونی منفی= 
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-بتیو تیتره روزی  از بدبختی  بتنانود تا مگر با خنابید  -از رختخنابشا  جدا شنند

برایشا  خیلی سخ  اس   به افرادی که  به برنامه  هابعضی. بگیرندشا   فاصله پایا 

 گنیودکه شما بهتر خناهید شد بته ایتنافراد میکوود انتماد  کوود. این خند نمل می

تا   را کتارکوید، غتذای برنامه دوازده قدمی شرط که مدام در جلسات شرک  کوید و

بتتا  انتدوهتا ی ورزشی داشته  باشید و دربتاره غم و مواسب بخنرید، برنامهخنب و

-تکترار متی تا خندی کم افرادی هستود کته مرتب بصحب  کوید. این ندهدیتگرا  

هتم حتالا  پس اگرتا به حال در زندگی من چیزی اثر گذارنبنده و کار نکرده،کوود که   

    ؟  کار نخناهد کرد

شونیم که چطنر نیروی برتر گروه می  انضایاز  ماجلسات افسردگا  گموام  یکدر یک

و  گموامکه قبل از آمد  به افسردگا  سلامتی و آرامشی  به آنها کمک کرد تا صلح و

 وق   کار بر روی خندشا ، هرگز تجربه نکرده بندند به آنها بازگردد. اکون  آنها

 شا  تنسط نیرویشاهد هدای  زندگی با نیروی برترخند با دنا و مراقبه  تا گذارندمی

 در زما  خند ختند باشود. آنهاناراحتی بصیرتی و بی در جه  بیرو  آمد  ازبرتر 

و  شادکامیآنها را به   ،شا   به مراقب  نیروی برترافسردگی   رهاکرددریافتود که 

 ایدبزندگی هستیم  شروعکه اگر خناها   باور ما این اس . خناهد رساند بیشتربهروزی 

 در طلب راحتی و. هر چه بیشتر وسنسه شنیم که کویمانتیادما  به افسردگی را رها 

یشتر ، ب را بترسانیم و شرموده کویمما  خند به خاطر احساس بد بندنآسایش باشیم و

فرابگیریم که به نحنه فکر ی ملب  آ  هرچه بیشتر افسرده خناهیم شد. اما از وجهه

ما  به همسلط شنیم  کویم میو بی میلی اشتیاقی  بیسر و رفتارهایی که از  کرد 

ما . شد به مرور شاهد دید  تشعشعاتی از ننر در انتهای این تننل تاریک خناهیم اندازه
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از روزگار و نه در خشم و آسیبهای یک روز در فقط برای امروز و فقط همین  با زندگی

ای از ننر خناهیم شروع به دید  بارقه ،و ترس و اضطراب روزهای آیوده  گذشتهروزهای 

 شند. در افق در برابرما  پدیدار میکرد که 

به هم  بدو  دهیم  کته فقطنضتایی گنش های ابه داستا  تا گردیم ما درو  گروه می

و  اند، هتم اکوتن  احستاس بهتتری پیتدا کتتردهکترد  ساده زنتدگیبا  و گیریخت

کووتد کته به تترکِ زندا  افستردگی متی افرادی اقدامنملکردشا  بهتر شده اس . 

واسبی را مهای قدمشا  د و برای بدس  آورد  آزادیوباش داشته تغییر  ایل به یکتم

بردارند. از همتا  لحظه که آنها وارد گروه شدند شتویدند انضتای آ  یکتی پتس از 

وآ   گیرندمیکوود از باوری که به یک نیروی برتر دارند کمک دیگری اظهار)اقرار( می

 هایی از آرامش صلح و سلامتی را به آنها بازگرداند.تناند گننهنیرو می

و هزار و یک دلیل  قربانی باشود ها  آرزو دارنداز افسرده بعضیگنید که رو میدوروتی

 به هزارا  فکر درد آور در ایتنافکارشا  را  ند  در افسردگی خند دارند. آنها برای ما

 -کووتدمتیرا ندارند معطتنف خنشی و تفریحی یاق  هتیچ و ل  ندمنرد که چقدر  بد

کویم. روزانته تجربته متی خنشی و تفریحاتی که اکلر ما بارها به طتنر معمتنل  هما 

انتد را مترور در ذهن شا  مرتب کارهای بدی که در گذشتته انتجام دادههم ها بعضی

کووتد. آنهتا بته می را نشخنارشا  ارزشیکووتد  و بتدیتن طتریتق  احساس  بیمی

اند پتس بته احساسهای بتد نیازمودنتد. افستردگی مریضی افسردگتی دچتار شتده

-باقی نمتیخنرد تا جایی که دیگر هیچ امیدی ح و قلب شخص را میمانود ختنره، رو

شتتند. آنتتها درحتتالی کتته در و هیتچ نتنری در انتهای  تتننل دیتده نمتی ماند

شتا  خنرند تتوها کتلید قتفل زندا شا  از این که بتهتر شننتد  غنطه متیناامیدی
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قلب سازماندهی زنتدگی  واری،میداندازند. کلیدی که نامش امید اس . ارا هم دور می

من هم مانوتد انضتای دیگتر  "کویم که واحساساتما  اس . ما شروع به باور این می

کردنم را هنشتیارانه تغییتر فکر  ی. من طریقهام غلبه کومتنانم بر افسردگیگروه می

و  قترار بگیترم که با بقیه افراد در تمتاس کوممیختندم را مجبنر  همچوین دهم.می

-نشتانه اولتینیکی از گنشه گیری از مردم  دانم کهدوستانی پیدا کوم.  من میدرآنجا 

ارتباط پی در  داشتن هستیم.  من در کرد  خندکته ما در حال افسردههای این اس  

ام پیتدا تنانم راهی به بیرو  از افستردگیباشد که میپی با افرادی شبیه به خندم می

 کوم.

-کوم، احساس نقص)ناکافی بند ( یا بیمی وفهمی که از خندمحتس همه اگر درباورم 

. ما به ایتن بتاور برسمملب    به باور یک چیز ارزش بند  اس ، پس زما  آ  اس  که

و  غتم و انتدوهاز این جهتوم  هم وجند دارد که به بیرو یتک راه دیتگر که  رسیممی

روش فکر ، بتاور ، احستاس  و تتاثیر و را درگیر تغییر  رود. از زمانی که خندمی پنچی

از نیتروی برترمتا    کته، بیشتر متمایل خناهتیم شتد  کویمتاثتر  نسب  به دیگرا  

-به قدری متکی به خند بنده  گه گاهگذشته  . درکمکما  کود  در راه بهبندی بخناهیم

شتند متا  وارد زنتدگی یمنیروی برتر کتته بتتخناهخدا یا ایم که دیگر جایی  برای 

بر اس  ولی واقعی  ایتن است  این مسئله زما کویم که اندیشه می. همناره نداشتیم

تنانیم در امروز و زما  حال زندگی کویم. ما لازم اس  به این باور برسیم میفقط  که ما

حساس و رفتتاری متفتاوت پیتدا که ا دهدمی این اجازه راکه این نیرو به مرور به متا 

کرد. هر چه در پیدا خناهیم ی رفتارهای امیدوارانه رااس  که اجازهکویم و موظنر این 

پیدا کرد  احساس امیدواری بیشتر به خندما  انتماد داشته باشتیم، امکتا ِ ایوکته 
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اندوه بته دلیتل دانیم که احساس ما  نتاپدید شند بیشتر خناهد شد. ما میافسردگی

نسب  به دلیل خلق پایین و احساس اوقات حتی   خیلی. اس افکارِ غمگیوانه داشتن 

 هنشیار نیستیم.اندوهما  

بگتذاریم.  بته مشتارک احساس انزوایما  را بتا یکتدیگر  تا کودگروه به ما کمک می

منفقیت   و کوددر منرد افسردگی صحب  می "گروهی اس  که صرفاگموام افسردگا 

گتنییم  می از خندمتا  . مای صداقتش در منرد افسردگی خناهد بندهر گروه به اندازه

-دانیم  هوگامی که داستا  افسردگیخند داشته باشیم. ما میازای دفانیه بدو  ایوکه

زیرا در هما   گنییم کوود چه میگذاریم آنها درک میرک  میما  را با دیگرا  به مشا

ی تغییتر زنتدگیِ  وظیفتهخناهتد کته اند.گروه از ما نمتیهبند حال و هما  وضتعی  

مردم، که شامل انتضای ختانناده   بیشتر. انجام  دهیمبا  ظاهرسازی  را وارما افسرده

خناهود کته به اصطلاح،  خندما   را جمت  و از ما  می شنند،ما  میو دوستا  نزدیک

متا  دوه و  ناامیدیتنانیم احساس انما می ویم و بیخیال افسردگی شنیم. گنییجنر ک

کته  در ایتن است  کلیتتدایتن  گنییم باز می روشن کویم.خامنش و کلیدبا یتک را 

تناند سلامتی کته نیروی برتر میکویم و سپس باور  کویماظهار)اقرار( ما  را افسردگی

  روا  را به ما بازگرداند.

در نتهای  چه چیزی بته "س  که؛ در برنامه دوازده قدمی، سلامتی روا  به  این معوی

برنامه به  ."کودتا  تغییری افسردگیتجربهو  تا به خند شمادید کود تا میشما کمک 

دلیتل  ایتدکردهمی بدبختیاگر تا به حال همیشه احستاسدهتد کته شما نشتا   می

کویتد. ستلام  روانتی کتته از  بدبختیتا   هم احساس شند کته  بتاقی زندگینمی
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  شتند  امتتکاتجاد برتر از ختندت در تتتن ایت کرد   انتمتاد بته نیروییجانشتین

ایجاد خناهد کرد. اگتر تا  به حتال  شما و منفقی  برای شادی فردی رابتسیار زیتادی 

، ی منقعیتهای زندگی خند هستتیددر کوترل کامل و مطلق همهکردید که احساس می

. چته بیایتد ترسواک ممکن اس  به نظرتا ی برتر یی باور به نیروپیتدا کرد  تجربته

با راحتتی منجتند در غتم و انتدوه  و دلتتسنزی بته ناگها  خناهد افتاد اگر  اتفاقی

و  ؟ آیتا غتتم  و انتدوهنرویتدختند  غمگیوانتههتای منقعی در کوترل ، تا خندحال

بترای ایوکته بتا  هستتودآخرین پواهگاهها  بندنما  ارزشبیبه درد نخنر و  یاندیشه

   پذیریم؟نمتا  را مسئنلی  زندگیخندما  روبرو نشنیم و

، بیش از ایوهتا دیگر  های  ناامیدکوودهو احساسارزشی های  بیفرار به سم  احساس

با آ  در انتخاب دشناری که در منرد مسئنلی   بل قبنلی برای من نخناهد بند تا راه قا

پذیری خندم دارم تعلل بنرزم. این بیتانات برای ایتن نتتیس  که احستاس گوتاه در 

با زما  و  ببیوید که به شما کمک شتند تا خناهیم میشما بر انگیخته شند، بلکه فقط 

-ه و حتمای  کووتدههای پیش روندکار کرد  دوازده قدم در فقط برای امروز  و ارتباط

نانیتد راهتی بته بیترو  از تآیوتد، میافسردگا  گموتام بنجتند میای که در انجمن 

 تا  پیدا کوید.افسردگی

داریتم.  تی تازه برای نگاه کرد  بته ختندما در افسردگتا  گموتام ، پیش رویما  راه

ی دردنتاکی تجربه از اینخناهم احساس بهتری پیدا کوم و که اگر میباور من این اس 

بتا از وجتندم کته دیگتر  بخشهایی، مجبنرم نبنر کومگنیم می افستردگیکه به آ  

قتدیمی.  رها کوم. بله دوستی مستمنم و موفتیم را اهمانود دوستا  قدیمی  شدهآنها
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تتنانم شاد باشم. ایتن ارزشم و نمیبد و  بتی  گنیودکه به من می اس بخشهایی  هاایو

شما  باد  ه ایبرآ   داشتمعوی و موفی  را بزور ای نامعقنل، بیشما هستید که این صداه

خناهتد شتروع بته یتک از شما می اکون  افسردگا  گموام در قدم دوم زندگی کوود.

تناند شتما را منافق  ذهوی با این واقعی  بکویتد که توها یک  نیروی برتر از  شما می

از زندا  افسردگی بیرو  ببرد. این نیرو  به  شما  کمک خناهد کرد کته ایتن شتک و 

. از خند دارید را رها کویتدای که معوی  و تصنیر موفیبی ،ها، باورهای نامعقنل دودلی

ولی با انتماد بته نیتروی برتتر امکتا  پتذیر  ر آسانی نیس کاتغییر هیچنق   مسلما

دهتد مهتم هستتید،  پذیرفتته وه این اس  که به شتما  نشتا  ی گرمعجزهشند. می

، ی  مشابهی از افسردگی داشتوده تجربهدیگرانی ک یابیددرمینیز در گروه  و شنیدمی

   .ندوارامید اکون 

 بلکتهنیست .  جدیدیکویم از هیچ مذهب که به نیرویی برتر پیدا می ایتازهاین باور 

بانتث آزاد شتد  به او  انتماد نمند   و   رها.  خالق جها  اس س  که هما  نیرویی

 . ایتن همتا شتندمیدر زنتدگی شتما  روش آ   این نیرو در شتما و کتارکرد  راه و

به انتیادهایما  ، بته نیتروی برتتر  اتکاء هر چه به جای -دوازده قدم اس  0پرادوکس

 آزادی بیشتری پیدا خناهیم کرد. دهیم، در حقیق افزایش اتکائما  را 

زندگی  به ریسک کرد  درکه  این باور تازه در زما  خند به ما این  نیرو را خناهد داد 

ی بعد چه چیتزی اطمیوا  قطعی پیدا کویم که لحظه لازم باشدبدو  ایوکه بیاندیشیم، 

داریتم   کامل اطمیوا  که افسرده ایمرا در بر خناهدداش . به نظر می رسد در هوگامی

                                                           
1 -paradox =مسئله معما گننه و به ظاهر ضد و نقیض 
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 ". شتما کاملتابندهتم بتد خناهتدما  آیوده مسلما پس ما  بد بندهکه چن  گذشته

بیانجاموتد. ایوتتگننه است  کته  شکست مسائل، بد از آب در آیود و بته  موتظرید 

ما  از این روس  که وق  فردا هم  برایما  چشم انداز خیلی خنبی نخناهد داش .هیچ

بته نیتروی برتتر افتد کته این وقتی اتفاق می در زما  حال زندگی کویم و نیاز داریم 

اش نکترده کویم که قبلا هیچگاه تجربهشروع به احساس امویتی  بلاخره و ویمواگذار ک

 بندیم.

شتدید و  ، بتته احساستهایانتزوا و دوری از متردم بتا دانتیم کتهما همچوین متی 

. به نظر رسانیمنیروی زیادی میکه از قبل داریم   یاندوهبی ارزشی و  یکارانهمحافظه

تتر و بلوتدتر ما را مستحکمگریزی فتقط دینارهای زندا اجتماعو ندم فعالی آید می

را بشتونیم. او   باب هایی مانود داستا کوود و به همیتن جته  نیازمودیم  داستا می

گموام از کرد افستردگا میگموام بند. او احساس ی افسردگا یکی از انضتای اولیته

تناند درآنجا  بخودد و خندش باشد. او در آنجا همتراه بتا می او س  کهمعدود جاهایی

-آوردنتد و احستاسدینانته  به حتساب نمی او را کردنتد ومی شمردمی بند که  درک

 کردند. هایی که  مبوی بر احتمال از دس   داد  نقتل در خند داش  را تقنی  نمی

. او انجمن افسردگا  گموام را بته نوتنا  به آخرین پیشوهاد دخترش نمل کرد جین 

شنهرش در چوتد متاه  پس از  فنت  پیدا کرده بند. جین آخرین شانس برای مادرش 

 . امتابیایتد  هخناس  به جلسنمی. او داش مایل به خندکشتی غمگین بندو تگذشته 

تتک تتک  آمد. او در  جلسه اول هبه جلس خنشحال کرد  اوفقط به خاطر دخترش و 

برد کته آنتها آنقدرها هتم بتدو ترستواک نیستتود، ورانداز کرد و  وقتی  پی افراد را

داستانش را تا آخر جلسه برای آنها بازگن کرد  و آ  داستا  را به آنها سپرد. هیچ کس 
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اطمیوا  های او از جا در نرف  و این  او  را سنرپرایز کرد. او احساس از شوید  صحب 

 برای کشتن ختندش اقتدام کترده داش  که اگر در داستانش بگنید که تا بحال دوبار 

انضای گروه خناهد شد.  و ناراحتی آزاربانث   "ولی در آنها نامنفق بنده اس  مطمئوا

این  کار او  در ننض دیگرا  را برآ  داش  که اوقتات ستخ  ختند را بته مشتارک  

به آنها کمک کرده است   تا به حال بگذارند، همچوین آنها در منرد ایوکه چگننه گروه

صحبت  کردند. آنها به جین یادآور شدند کته بتاز بیرو  بیایود  اوقات سخ  از آ  تا

حتالش بهتتر کردند که با هر جلسته تشنیقات بیاید و  او  را با این بتاور هم به جلس

 خناهد شد.

جین به آمد  به جلسات ادامه داد و در نتیجه ظتاهرش تغییرکترد، صتنرتش نرمتتر 

ی ایوها از زمانی شروع شد کته او  ای ازامید دیده شد.  همهگش  و در چشمانش بارقه

هتای گتروه . او هم اکون  با حمایت بند رها کرد  دیگر بجای دریاف  کرد  به دنبال

، او شده اس و یک نضن  فتعال   اس  شروع به پذیرفتن مسئنلی  زندگی خند کرده

چگننه بند و هم اکون  که در راه بهبتندی قترار  "گنید که قبلابه دیگرا  می همیشه

ل شن، به خندت بیخیا  دارد چگننه اس . او هیچگاه از کسی نشوید بته او گفته باشد 

رنتج  بیماری روانتی   فتلا از  یا ایوتکه حتتی بگنیتود تن ت  از کار افتاده مخیا بیا، 

دید که بهبتندی او را وهنشیاری را  فهم. او به جای آ  در هر جلسه مردما  با بریمی

بته تتدریج با یکتدیگر  آ  انضای آید،در یک گروه بنجند  . وقتی نیازیپذیرفتودمی

تنانود ، افتراد می باشدمیای که در کمک رسانی . با وحدت انگیزهخناهود شد روربرو

 بیوود به خند نگاه کوود. که دیگرا  آنها را می همانطنر
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نیروی آ  پی  بهای ی تازهبه گننهجین ناتنانی خند را پذیرف  وآنرا به خدایی که خند 

دهد که ختندش ری را برای او انجام میبرده بند واگذار کرد و دریاف  که لطف خدا کا

  هیچنق  قادر به انجام آ  نبنده اس  .

 کسیاز خند در برابر ای دفانیهبه آفریدگارما   اتکاء درالکلیهای گموام می گنید  متا 

بخوتدیم. کوود روحانی  ضعف است  تنانیم به آنانی که فکر مینخناهیم داش . ما می

. نظر متا همتا  شده اس ما  ضعف راه تنانمودی ،ای به شکل پارادوکس گننه چرا که

زنا  و مردانتی کته  یهمتا  شجان  اس . همه 0گنید ایما رای قدیمی اس  که می

دارنتد. در نتنضِ ایتن  اطمیوتا  و انتمتاد زیترا به خدای خند ودایما  دارند شجان

و  نشا  دهدرا  خندما  درو  دهیم ختدا هتم ازکویم اجازه میانتمادی که به خدا می

خناهیم که ترسهای ما را برطرف کود تا تنجه متا انجتام دهد. ما از خدا می کار خند را

یتتابیم کته معطتنف شتند. متا بته ناگتاه درمتی خناهد بشنیممی او آ  چیزی کهبه

  .انداز وجندما بیرو  رفتهترسهایما  

-همین قِسم اگر  متیی مرکزی افسردگی ما از ترس درس  شده اس ، پس به هسته

ما  پیشرف  حاصل کویم  لازم اس  کتته بترطتترف شتتند. بتا خناهیم در بهبندی

ی دوازده کوید، چوانچه مادام این برنامتهشجان  و انتمادی که به نیروی برتر پیدا می

-تا  وجند نخناهد داش . گفتتهکوید، امکا  شکس  ونقیتم ماند  برایقدمی راکار 

کوم در منرد بهبندی اکلر ما صدق می کود. و آ  این اس  کته  میای هس  که گما  

. تا  خناهتد شتدحقیق   شما را  آزاد خناهد کرد، اگرچه  در ابتدا منجب تیره روزی

خناهیم شروع به احساس بهتر کویم لتازم است  معوی آ  این اس  که اگربه واق  می

                                                           
1 Faithاعتماد، ایمان ،پیوند= 
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دیگرا  انتتراف کوتیم  و رونتد  نیازی که به اصلاح و بهبتند خندمتا  داریتم را بته

 ترجیح زندگی به افسردگی را در پیش بگیریم.

بویانگذار الکلیهای گموام در کتابش ننشته اس   اولین ز  الکلی گروه ما یکی از  ،بیل

ی خطی و تایپ نشده از کتاب  الکلیهای بند. او یک نسخه 0بیمارا  دکتر هری تایبنت

سد به بیمارش داد. خناند  یتک بتار آ  کتتاب او را گموام را پیش از آنکه به چاپ بر

ای کته کرد. ولی بار دوم که خنانتد  مجاب شد.  در حال حاضر او به جلسه ترنصبانی

و از آنجا به آسایشتگاهی کته در آنجتا   آیدشند میدر اتاق نشیمن موزل ما برگزار می

را  به مریضی که در آنجتا  -از آ  بند خنبی یکه خند نمننه -زگش  تا این پیام بند با

نیستیم.. ما در واق  با پینندی که از رابطه با او ارتباط داش   برساند. بله ما دیگر توها 

ایم و بار ترسی که بانث شند ستریعا بته باشد تنانمود گشتههای گروهی میو دوستی

 کویم.ما  بلغزیم را بر خند تحمیل نمیداخل رخنت و افسردگی

هیچ شخصتی کته  دیگر ،این پس مادامی که افسردگا  گموام در کوار ما وجند دارد از

  کود که بته درک و حتمایتهای متدام و پیش برنتده نیتازافسرده بنده و احساس می

افتد. با نضتنی  توها نخناهد ماند. این مسئله با نتضن شتد  در گروه اتفاق می دارد

ی برتتر از خندتتا  یهما  یافتن نیروو این  کویدیم تجربهدر گروه،  معجزه گتروه را 

 تتا  بته شماس .امید شختصی و آرامش احساسی از که درصدد بازگرداند  اس 

                                                           
1-psychaiatrist- Dr.Harry M. Tiebout 
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م              قدم سن      

ما  را به مراقب  خدایی که گرفتیم خناس  و زندگیتصمیم 

 .بردیم بسپاریمبه او پی ما خند

هایی اس  کته در به خدا یکی از مهمترین تصمیمتصمیم در منرد سپرد  زندگی ما  

بیشتتر راه  شتنیمسلامتی ختتدا تتتسلیم  صلح و کویم. هر چه بهزندگی اتخاذ  می

 0پارادوکساین  آوریم.رها کرد  اس  که بدس  می با ماخندما  را پیدا خناهیم کرد. 

بته او پتی  )خدایی که ختندخداس  و اراده ختناس با بند  درو فقط  حیات است .

زنتدگی . درواقت  داشتته باشتیم واقعی لذت و شادی  ،تنانیم  زندگی بردیم( که  می

 .آنرا زندگی کویم بایدیک تتئنری نتیس ، بلکه  معونی

ی حساس و متهم کتته بخصنص در این مترحله -تشخیص خناس  خدا مشکل اس 

است  کته از خناست  . در واق  اکون  زمتا  آ خندما  را رها کویمخناهیم تازه می

گتر خندما  دس  برداریم و بگنییم   خدایتا خناستم را بگیر؛ تا کون  خندم هتدای 

. کوتدمیکه ختدا ایتن کتار را بدانید !را هدای  کن امام بندم، اکون  تن زندگیزندگی

تا  ناراح  و تر و نمیقتر به این که چرا بیشتر اوقات  زندگیدقیقنگاهی  شتما وقتی

متا  .خناهید کرد آغاز نسب  به خندتا   را صداق  بیشتری ،بیاندازید  بندیدغمگین 

                                                           
1 Paradox=ضد و نقیض پارادوکس،مسئله ای معماگونه و درظاهر 
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که  اگر چه بسیاری ازمردم به دلیل از دس  داد  و یا فقدا  چیزی در زندگی دانیممی

آیود )مانود مرگ همسر، بته هتم شا  شده است  بته این انجمن میبانث افسردگتی

 یتا نداشتتن شتغل  یتتا از دست  داد  نیا نداشت داد خنرد  یک رابطه، از دس 

کته چطنر  بتا  بیامنزند خناهودمیاز نن   فقطهستود که   ای همنده انتمادبه نفس( و

خناهتم متطلبی  بگتنیم کتته در ایوجا می،  رفتار کوود  ترمودانهخرد و خند مهربانتر

کتته  . بخصنص بتترای آ  نتدهاس وام مفید برای بسیاری از انضای افسردگا  گم

آنها افسردگی همتراه شتا  بتنده است ؛  یگیری نطفهکوود  از بتدو شکلفتکر می

سرگرم کووده برای  دلپذیر ویا حرکتی انود چطنر باید خنش بگذرانوددها  نمیافسرده

ریزی کوود. ایتن کاملا از دایره تجربیات آنها ختار   است . آنهتا بیشتتر خند برنامه

خند به خاطر اشتتباهاتی واقعتی یتا خیتالی کته در  حقیرترا به سرزنش و   شا اوقات

 گذرانود.اند میزندگی داشته

 بر  یاتتازه تسلطکویم که  شروع به  اسحتساتا کود افسردگا  گموام به ما کمک می

ا  نیز ، خلقمبا خندما  تسلط پیدا کویم  صحب   ی.  وقتی به نحنهایمردهما  کزندگی

. رسدمیتر بخشتر و  رضای و زندگی در چشمانما  امیدوارانه کودشروع به تغییر می

  شننتد و خ لقیات هتمبانث خ لقیات متی  که افکار ما نیاز داریم به خاطر داشته باشیم

شنند. اگتر بانث اَنمال و رفتار ما می نیزو احساسات  آوردندمی بنجندرا   احساسات

 به و ویمفکر ک بد بندنما ما  کویم و کمتر به در منرد زندگیی بیشترملب  اندیشی 

تری شادی بیش احساس شروع به ،دیگر الزامی به کامل بند  نداریم بیاندیشیم ایوکه

کرد  یخهای ذوبگیریم با انتماد به خدا در یاد می. همچوین کویمما  میدر زندگی

 ، به احساسات خند انتماد کویم.ما احساسی
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وی با نیر بریم که  هر چهمیخیلی زود پی روزانه یدنا و مراقبه با گذاشتن زمانی برای

او  ای به هد و خناهد بندما  ، این نیرو بیشتر در زندگی در ارتباط باشیم بیشتر برتر

غمگین . هر وق  تعداد روزهای شاد شتما از روزهای کردیمخناه انتمادنیز بیشتر

در گذشته شما را  چه چیزهایی واق ایتن خناهید کرد که در فهمبیشتر شد، شروع به 

ه شما اخطار می همچن  پرچمی قرمزاند که ب غمگین. این افتکار به شکس  کشاند

نر ملب  تص یک شرایطملب  تبدیل و خند را در یرا به تصنیر دهود تا افکار موفی

شند. شتما  خلقیاتتا  را با تا  ننض میکوید. شما خناهید دید کته با این کارخلقیات

مال شند و خلق بانث انکوید. فکر بانث خلقیات میمیتغییر روش فکر کردنتا  ننض 

ما  گیرد تا خندش را در زندگیو رفتار.  مراقبه  نیز در خدم  نیروی برتر قرار می

خدای  و یمبرمیبا خدایی کته خند به او پی  کویمسعی می ما روزانه. کودآشکار 

 بهورزید  برقرار کویم. ما شروع به نشق هنشیارانه  ای،  رابطهباشدما  میزندگی

رسانیم، کویم. هوگامی که در جلساتما  حضنر به هم میخندما  و نیز یکدیگر می

این خدایی که خندما  به  وقتی به روی نیروی برترما  گشنده و باز باشیم آمنزیممی

خناهد به خند را ای امید تتازه رنگ ما . زندگیخناهد کردکار در نمل  او پی بردیم

 .گرف 

-اید و متیبخ  و اقبال با شما یار اس  که در افسردگا  گموتام حتضنر پتیدا  کرده

خناهوتد های مردمی  شبیه به خندتا  کته متیتنانید قدردا ِ گنش داد  به داستا 

در سعی و تلاششا  برای  پیدا کرد  امید،صلح و ستلامتی و  شننددور یکدیگر جم  

 ، باشید.کوود حمای  و تقنی  را یکدیگر
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 خندما   و دیگترا  ونیتز تکیته  ، بخشید   گموام محلی برای خانه تکانیافسردگا 

در دهیم. ما  پرورش را ختدا بهمتا  هنشیاریکرد  به خداوند اس . ما نیاز داریم که 

ای  که از همته مهمتتر است  منزیم اما مسئلهآچیزهایی میاز طریق کتابها منردخدا 

کویم. ما درگتروه  و نیتز در س  کته ما به واسطه تجربه شخصی خندما  میدریافتی

دور متا گموام . در افسردگا کویممیتجربه  برتر را ، خدا و نیرویما طی دنا و مراقبه

شند. متا بایتد ی جلساتتما  بتا دنتا انجام میهمهشنیم و آغاز و اتمام هم جم  می

ای روحتانی ومعونی است . این برنامه نننی مذهب نیس  ی ما برنامهبدانیم که برنامه

و تعالیم باشد. بلکه ما محقِّقانی  هستتیم  انتقادات ، اصنلای از ی آ  مجمننهکه پایه

ما  خند حقیقیجستجنی دراو،  خناستما  به رها کرد خدا و  یافتنبا  خناهیممیکه 

  سازد.میرهومن   امید و التیامی برتر. این قدم کنچک  ما را به سنی باشیم

به نونا  ملال جیم آمنخ  کته  به نقاط ننرانی بیشتری برای شادی احتیا  دارد. این 

، شترایطبتر روی تمتام با آنهتا تنانیم هستود که می ای مراقبه فرصتهاینقاط ننرانی 

تمرکتز کوتیم. مشتکل  شننداحساس شادی ما میبانث که ی ی، مکانها و چیزهامردم

در یتک گتندال نمیتق  زندگی به نظر متا  اغلب ما در هوگام افسردگی این اس  که

 متری در اختیار داریم. 1/2متری جریا  دارد و ما یک نربا  21

با اتصال تکه نردبا   یک راه خنب برای فرار از این زندا  گرد آمد  با مردمی اس  که

کته  به آ  تنانود بته بالای ایتن چاه تاریکی ی آنها  میخند به یکدیگر در نهای  همه

وز به این نقاط نتنرانی گنییم، رسیده و از آ  خار  شنند. در تمام طنل رافسردگی می

و ایتن را بتدانتید کته رفته رفته در حال ورود به درو  ننر یک روز تتازه   فکر کوید 
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و شادمانی را بته شتکلی ویتژه در  لذت هستید. یک فهرس  از خاطراتتی که در آنها

تا  تجربه کردید تهیه  نمایید و سعی کوید که گهگاه آ  فعالیتها را هر چود بار زندگی

یوی کوید. ممکن اس  در وهله اول فقط یک تصمیم تنانید در تصنر خند باز آفرکه می

ذهوی بتنانید بگیرید )مطمئوا تصمیم ذهوی را وقتی که شادمانی بخصنصتی در ختند 

و  به همین شکل ادامه دهیتداین راه را تنانید بگیترید(... کوید هتم میاحستاس نمی

شتد مقتداری از قادر خناهید  کویدیی که از گروه دریاف  میبتا تشنیق و دلگرمی ها

لط بیشتتری بتر سلامتتی را در خند بازیابی کوید. شما تسصلح و ،احساس شادمتانی

  و همین به توهایی احستاس  نتاراحتی  اهیدکردپیدا خنزندگی خند و دنیای اطرافتا  

بانتث در شما دیدید که  ای موفی . هر گاه فکر و تصنیر ذهویرا کمتر خناهد کرد شما

صنیر ذهوتی خنشتایود وملبت  با سه فکر یا ت آنرا شند، فنراناخنشایود می احساس

-گنییم. متا سعی متیمی تاییقانن  سه در افسردگا  گموام به آ  کوید. ما جایگزین

با سه فکر ویتا ختاطره خنشتایود  سرن  به  کویم  در ذهوما  جای یک فکر موفی را

    جایگزین کویم. 

اشخاص افسرده  مانود تترک انتیتادهای دیتگر ترک راههای فکر و نمل کرد  برای 

شند که احساس ناخنشایودی اس . در ابتدا رها کرد  رفتارهای  قدیتمی بتانث متی

ستطح آ  کته  یهای مردابخناهود مانود لجن. رفتارهای قدیمی میبه شما دس  دهد

احساستات متا  چستبیده و را فترا گرفتته است  بته روح بالاتر از چکمه هایما تا 

گموتام هوگتامی کته از تا  بته افستردگا ناخنشایودی به ما بدهود. قبل از پینستن

می شدید احساسات بدی را نشخنار  و با خندتا  توها گشتید سترکار بته موزل برمی

تصتنری کته از خندتتتا   فکترو کودتا. ایتن رفتار جدید به شما کمک میردیدکمی
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د یاف  که این نیتروی برتتر یتا خداونتدی کتته دارید نتنض شتند. شتما درخناهی

  تتا جتنانی در زما  کتندکی و یتا احتمالا ، هما  خدایی کهبریدپی میخندتا  به او 

ختدا در حتال تا  به این باور رستیدید کته نیس . شما در کتندکی  کردیددرک می

تا  کود شتتما شتروع بته شماس   تا اگر در حد کمال نباشید توبیه و دید  پایید 

برید خناهیتد میبه او پی که خند ییبا خداپترورش راهی تتازه و بتالغانه برای ارتباط 

تا  نیروی برتر رفته رفته بتا زمتا ، صبر و پشتتکار بته زنتدگی اتکاء بهنمند، شما با 

  انتماد خناهیدکرد.

طبتق  ن اس  که در ایوکته ای ،یک چیز که نتیروی بترتر بترای تک تک ما قائل شده

گذاشتته اس . شتما بتا سپتترد  زنتتدگی و  ما نمل کویم آزاد اشخناس  و اراده

شرونی تتازه خناهیتد کوید. شتما میمبداء تازه ای خلق  خناس  خند به نیروی برتر

بردید به کامتل . شما تنانایی بخشش خندتا  در همه آ  متناردی که گما  میداش 

خند و  رسیدمیشد  نیاز دارید را پیدا خناهید کرد و به جای آ  به خنیشتن پذیری 

خند را  درگیر  . اگرکویدمیتصنر  هما  فردِ خنشحالی کته دوست   داریتد باشید را 

، احساسی که در منرد خندتتا ،  در آنها شرک  کوید  موظم و به طنر نماییدجلسات 

 شد.خناهد  ی خند دارید بهتر دنیا و آیوده

و همتین    را یادبگیریتدانتماد کرد  به دیگرا اگردهم که را به شما می وندهمن این 

شتد  از طرف آنها بته شتما دست  دهتد،  پذیرفتهطریق را دنبال کتوید و احساس 

 ایدشده و راحتی بیشتری را تجربه خناهید کرد... بله! شما پی بردهتر تا  نترمچتهره
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-خنبید و این  تصنیب شده اس . در هر سانتیمتر از راهی که می همیوطنر که هستید

امید  شرک  کویدتا  خناهودکرد. هر چه بیشتر در جلسات حمای انضای گروه روید 

غمگین نباشتید وچطتنر  گننههرچه بیشتر بیامنزید که چ .پیدا خناهیدکردبیشتری 

ردمتا  کتوید شتبیه بته مایتوکه حس میبه جه   -تقصیر و خجال  گواه،احساس 

احساس خناهید نمند. حتال بته جتای  ری ، تازگی بیشتنداشته باشید -دیگر نیستید

از وجندتا  که ممکن  و یتا قسم  خنبی ی خنبها، رابطهاشخاص خنبفکرکرد  به  

شند بر این داده باشید، هر روز اهدافی متبوی بتر ایتوکه چطنر می ا اس  از دستش

شک نداریتد کته  "مسلماشتما افسردگی یک بار و برای همیشه غلبه کرد، بگذارید. 

ارم دانید کته خدا باشماس . امیتدومیتا  بهتر شند و این را نیز خناهید احساسمی

بته   ایتد کته چته صتدماتی و پی برده کرده تجربهشخصا  افسردگی را به دلیل ایوکه 

یابی بته انستانهای از شما برای دس  خناهدمیخدا  زند،دریافته باشید کهانسانها می

دانیم شا  را دوباره پیدا کوود. ما میدیگر استفاده کود تا انتماد به نفس وحرم  نفس

  ای ندارند.مهربانانه خیلی ها به خندشا  نگاهافسرده

جملته را شتویده و بته  متتا ایتتنا  اریم که انگیزه در پی نمل می آید،همه ما باور د

. متا کومهر وق  حس و حالشن داشتم ایتن کتار رو متی کته   گنییممی هم خندما 

هیچگاه حس وحالما  بهتر نخناهد شد و  بوابراین هیچگاه هم شروع بته تغییتر روش 

   احساس ، فکر و رفتارما  نخناهیم کرد.  احساس درماندگی ماندگار اس .

  .ما  به خداوندی که خند به او پی بردیمما  برای سپرد  زندگی و خناس  تصمیم
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یاد بگیریم چگننه رها کویم و اجازه دهیم که کتود  کارتناند برایما  میزمانی توها 

 و اراده تح  خناس  بند  در .نمل کودما  برتر در ذهن و زندگینیروی خناس 

پنچی   احساس ،افسردگیو آغازی س  بر اتمام دورا  و سلامتیشروع صلح  ،خداوند

 . همراه با آ  ترس نصبیو 

هتتیچ  متتذهبی را  ایوجتتا کوتتیم، متتتاصتتحب  متتی روحانیتت متتا ایوجتتا درمتتنرد 

این تفاوت بسیار قابل تنجه اس . ما تابعین متعصب یتتک کتتتاب  دهیم.نمیانتشار

انتد. متا از نیستیم.  دانتشها و  تعالیم وابسته به نلنم الهی به تنسط بشر ایجاد شده

دهتد. و ما  قترار کویم که خدا را در خط مقدم زندگیای  طرفداری میروحانیاصنل 

متا  را  پتیش گار اس  خندش زندگیگننه که در خنر دید پرورددهیم آ اجازه  می

آید. تا به حتال زنیم ترس سراغما  میببرد. وقتی که ما در منرد رها کرد  حرف می

ر معلنم نیس  م دیگیبتگذر خناس  ختنداگر از اند  ام که گفتهاز افراد زیادی شویده

ختندم این سنالی صادقانه اس  و سنالی اس  کته متن بارهتا از  دهد چه اتفاقی رخ

ام اما این فقط زمانی برای من اتفاق افتاد که  به  قعر چتاه رسیتتده بتتندم و پرسیده

س  که بتتنانم ختندم آنترا اداره کتوم. ام بسیار بیش از آ  افتهمیدم که افسردگی

ام درآنجا بند که فهمیدم مجبنرم راهم را تغییر دهم. بعد از آ   در تمام طنل زنتدگی

کویم دیگتر لتی که درآ  زما  بندم نشدم. زمانی که احساس میدیگر بدتر از آ  حا

ما  را ادامه دهیم با نیروی همیشه حاضتر و برتتری کته  ناشتق و تنانیم زندگینمی

ختناهم دست  از گفتن ایتن جملته کته  متی شنیم.رو میچشم به راهما  بند روبه

. ایتن "کومرها می "ختناست  ختندم بتردارم آسا  اس . فقط این جمله را بگنیید 
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ی بازگشت  دوبتاره بته انتدوهگین وسنسته دانتیمشروع خنبی س . ولن ایوکه می

 نتمند  خند در روزهای آغازین  بهبندی در ما ثاب  و پایدار خناهد بند.

 بته هتتر نتتنع، از جتتمله متتعتادا منضننی اس  که  تمام  معتادا   از  "کوترل"

و معتادا  به روابط دیر یتا زود دربهبتندی ختند مجبنرنتد بته آ  هیجانات نناطف و

صتنرت کرد  خندما  داریم، تتوها زمتانی بپردازند. برطرف کرد  نیازی که درکوترل

گموام  همتا  را  به فرد دیگری واگذار کویم؛  که برای ما در افستردگا آنکه  پذیردمی

ام از دستتم اقرار( کوم که افستردگیدهد. هوتگامی که اظهار)معوی نیروی برتر را می

و زنتدگی   ومتنانم شروع به بدس  آورد  کوترل بر روی آ  کتمی یعویخار  اس ، 

   کوم. شروعرا همراه با امیدواری و لذت 

ختناهیم اگتر متی "گیرانه  کتهسخ  ما در افسردگا  گموام مدام در معرض این پیام

ما بایتد بتا  هستیم. "را رها کویم ما انتدوه و دلسنزی به حال خند بایدشتاد باشیتم 

شتند میدیده . گاهی تنجه به آنچه با حضنر خدا در زندگی ما  ممکن اس  فکر کویم

ازده آیود و تمایتلی ندارند در منرد ختدا یتا دوگموام میبعضی از مردم به افسردگا 

بدی که دارند چه کاری لتازم است   برای احساس  کووددرک نمیقدم حرفی بزنود و  

-. اگر بتعد از پتش  سر گذاشتن تعتداد زیتادی ازجلستات هوتنز هتم  دهودانجام 

کوتیم. نخناهوتد قدمها را کار کوود متا بته آنهتا گروههتای دیگتر را پیشتوهاد متی

نیتروی  دهتد نتی اس   و اجتازه متیی معونی و روحاافسردگا  گموام یتک بترنامه

احساس نتاراحتی و  که بهدر نهای  ما را از نادتهایی  کهما  شند بترتتر وارد زندگی

افستردگی داریم نجات خناهد داد. ما در افسردگا  گموتتام  بته کتار کترد  دوازده 
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همانگننه  -شونیم که چطنر خدا پتردازیم و در مشارکتهایما  از یکدیگر میقتدم می

 ما  کار کرده اس . در زندگی  -بریممیکه خندما  به او پی 

سازد و خناس  ختندش و راه  آزاد کویم که خداوند ما را از افسردگیما روزانه دنا می

  هتر هفتته یدفقط سعی کو یدرا رها نکو ا  صلح  و سلامتی را به ما نشا  دهد. خندت

حقیقی تا  روبترو با خند تنسط گروه و نیروی برتر   . در زما  خندشدجلسات بیاییبه

 تا  خناهد شد. این یتک قنل اس !بانث آزادی شنید و اینمی

 درک بتتا آ  مشتکل داریتم،   شتدیداکتته  تترین قستمتهای زنتدگییکی از مهم

دانیم که یکی ایم این را میاحساساتما  اس . بسیاری از ما که در حال حاضر  افسرده

ها انکار احساساتما  اس . ما با انتختاب کرخت  از بزرگترین استحکامات ما  افسرده

، در تنانتایی حالتهای طبیعی خند به ختندی متا  حس سرزندگی وپی در پی کرد  

    کویم.خند نقصا  ایجاد می حس کرد 

جیم یکی از انضای انجمن افسردگا  گموام بند که هر وق  به جلسات می آمد حرف  

که بتترای  آنهایی و شا  شرایطکویم افراد را نسب  به ما سعی می مسلما همهزد. نمی

دهتیم  افتراد آیود را بپذیریم. ما اجتازه متیاولین بتار اس  به افسردگا  گموام می

خناهد فقط بوشیود و گتنش کوتد و که هیچ ایرادی ندارد اگر شخصی ب متنجه شتنند

در جلسه صحب  کود  یس بنر نشخص مجیک از انضای گروه چیز یاد بگیرد . ایوکه 

اجتازه  ووود برای همه قابل درک اس . اشخاص همناره حق دارند  ستکنت اختیار کت

 به دیتگرا  بدهود.را   صحب 
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بتدگمانی نسبت  بته متخصصین )بخصنص دکترها ، مشاورها  و ی شدیدخشمجیم با 

گف  که ایتن قتشر به پتنل بیشتتر نلاقته درمانگرها( به جلسات  آمد. او میو روا 

داشت  زنتدگی  ازکته  انتظاراتیاین همه  بادارند تا کمک به دیگرا . جیم  همچوین 

کرد و از  شانسی که زندگی نصیبش کترده بتند خشتم میشکستگی احتساس درهم

 داش .

و  که چگننه  هر فرد بتتا ستعیبه او نشا  داد  اشروش ویژهافسردگا  گموام با  گروه

تلاش منثر و روزانه در کارکرد دوازده قدم و سپرد  زندگی به خداوند یا نیروی برتتر 

مقداری از  سلامتی، آرامش و خنشی را بدست  آورده است . در آنجتا هتر شخصتی 

داد کته چطتنر بتتا  حضتنر در ضنع  متنرد موازنه خند را بتیا  کرد و  تنضتیح من

. آنهتا آنقتدر افتوتدمیانجامتد، جاده ای که به بهبتندی متی به هتر هفته جتلسات

بته   و بتدین شتکل کردند شا  بد بند که باید در منرد آ  به کسی انتماد میاحساس

. بدین ترتیب وقتی شروع بته شتوید  که افسرده ها در آ  بندند وارد شدندگروهی 

هتا و  شترم  و  کنتتاهیدردها آسیبها و   مشارک  کرد کردند دیدند چگننه افراد در 

. این انتماد زیاد از پیشرف  در قدم ستنم کوودمیهایشا   به یکدیگر انتماد خجال 

اش را بته نیروی برتر سپرده بنجند و زندگی کردهاس  و از این کته شتخص انتتماد 

گفتود که یک انضای گروه بتا مشارکتهایشتا  بته جتیم میآمده اس . در واق  یک

نیتروی برتتر  بتهزندگی و افستردگی ختند را که اندتصمیم ذهوی گرفته چگننه یک

دستا  نیروی بسپارند، زیرا راه دیگری جز پیشرف  ندارند. ایتن هتما  رها کرد  به 

اس . ایتن شروع  غلبه بر انتیاد در  - بریمیا خداوندی که خندما  به او پی می-برتر

 انتدانتیتتاد پیتدا کترده بند  با  افسردگی ترتر و آسندهکه به راح  بعضی از مردم
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شتا  را با  مقدار کمی از امید زندگی کهاندخناهود و آماده. آنها هم اکون  میباشدمی

را احستاس کتترد و آنتترا بتا  لاخره  زمانش رسید و جیم خشتم ختندآغاز کوود. با

ه به تدریج قادر پذیرفتود در میا  گذاش  و  بدین شکل بند کانسانهایی که آ  را می

ای کته همتناره بترای او  به زندگیداشتن که او را از امید بیرو  آیدشد از پنسته ای 

 غمگینکه همیشه  دارند ایما وافسرده ها باور . کردتنانس  متفاوت باشد جدا میمی

باید از نن درس  شند ه بند  افسرد . حال این باور موفیِ همیشه ه خناهود بندافسردو

متا  بهتتر کته اگتریک ایما  ملب  پیدا کویم  زندگی فهمانیمباید به  خندما  بو ما 

. بسیتتتاری اوقتتتات چیتتزی را کتته انتختتاب شتتند و تغییتترات رخ خناهوتتد دادیم

ختناهیم  شاحساسش کویم بته دست "اگتر شخصا )ملل باور یک چیز جدید(کویممی

 آورد.

ندم تعتادل شتیمیایی بتدنش  کلا مربنط مشکلش کرد که احساس می همچوین جیم

ی نتاراحتی و غم و اندوهِ  مداوم خند تناند مسئنلی  درآمد  از مخمصهاس  و او نمی

  ، بخصتنصهیجانتات و نناطتفرا به نهده گیرد. ولی انضای گروه تنضیح دادند که  

-موفی در طنل زما  آثتار بینلنییکی معیوتی از ختند برجتا  متی و نناطف هیجانات

، تغییر در اشتتها و مشتکلات  بانث می شند  بتد  انسا  دچار خستگتی گذارند که

. به همتراه خناهتد آورداحستاس نمنمی درماندگی را  کلمربنط به خناب شند و در 

 امتا ،کووتدخلقیات فرد را بهتتر می در مناق  لزوماگر چه داروهای ضتد افستردگی 

د. البتته  اغلتب طنلانی به دارو و قرص وابستته شتن خناهود برای مدتنمی هیچکس

کووتد بتته شا  تتتنصیه متیاند و بته بیمارا دکترها  نسب  به این واقعی  حساس

. برونتددرمتانگر یتک مشتاور یتا روا  نزدبهتر کرد  را خلقیاتشا  محض ایوکه دارو
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و نملکردشتا  نستبتا تنانود کار کوود ابود که با مصرف کمی دارو مییدرمی بسیاری 

رو  شتنند. تنانود بتا غتم و غصته ختند روبتهمی کووداحساس میشند و میطبیعی 

 و ارتباط ووددوس  و گروه افسردگا  گموام خند هم گفتگن ک ، بخصنص که با درمانگر

 داشته باشود. 

خناهد انتیاد به الکل باشد یتا ) حال می به یک انتیاد بخناهیموقتی دانیم ما همه می

ی یک تجربته از زاویه و نیکنتین و برای متا نیتز افسردگی ( دخانیاتخنرد  ، قمار ، 

. جتیم با حضتنر خناهد بندندیگر قط  وابستگی از آ  در حد حرف و کلام  نگاه کویم،

از افستردگا  گموتام یتاد گرفت  کته بهتای آزادی  سر وق  و مستتمر در جلستات

وتد و غتم و به نیروی برتر انتماد کروزانه کته  بندو پنچی ایتن  یراحتنااحساسهای 

 بسپارد.   -بردخند به او پی میکه  آنگننهبه  -را به خدای خند اندوه خند

جیم متنجه شد کته در جتلسه اول حتضنرش، چقدر خشم نستب  انضتا  داشتته  

. او داشت   ینتادرست احساس شتود،خنبتی  دا حالاس . او در متنرد  انضایی کته 

کوود. بخصنص هوگامی کته خنبشا  ظاهرسازی می در منرد حالکرد که احساس می

هود  و  به  مشارک  بگذارند. افسرده بتا شتاد خند را نشا  د این احساس هودخنامی

کوتیم اگتتر . وقتی  احساس بدی داریم فکتر متیبند  دیگرا  به شدت مشکل دارد

احساس کرد هیچ راهی جز   جیم . زمتانی کته 0خنردیبزنیم صنرتما  ترک ملبخوتد 

 که به کمک داش  شتد، یش از نیازیشتر از ترسو هوگامی که دردش ب نداردبهبندی 

تنانتد رود و  نمیاش از پیش نمیدر نهای  در مقابل  گروه اظهار )اقرار( کرد که زندگی

                                                           
1 Our  face would crackکنایه از اینکه لبخنمان نمایشی وظاهری خواهد شد= 
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فکتر به طنر جتدی  همچوین اظهار)اقرار( کرد کهکوترلی بتر روی آ  داشته باشد. او 

از بتین متی  نیز رابا از دس  داد  امیدش به خلاصی از این اندوه  زندگی اش  کردمی

. زمتانی کته دیگتر چیتتز بلعتدزندگی شخص را مید. مانود سرطانی که ذره ذره، رب

که  ذهن و خناستتش را به خدا بترای از دس  داد  نداش  تصمیم گرف   بیشتتری

بسپارد. درس  در ایتن نقطته بتتند کتته  -بردمیبه هما  گننه که خند به او پی   -

کار کود. "که در زندگی جیم نملا  دننت شدکرد یا نیروی بترتتر خدایی که درک می

. خداونتد بایتد شتند  ماوارد زندگی فشار و زور که با نیس ها بگیر و ببود مانودخدا 

یا انتخاب از سنی ماس  تا  دننتاین  گنییم کهدننت شند. یک بتار دیگر میوطلب 

با ایتن کاراحساستات متا  زنتده  .به اتکاء ما  به خدا به جای انتیادما  کویم اظهارِ

متا  کوتد.ما باز متی و جریا  سلیس نشق خداوند راهش را به درو  زندگی شنندمی

در متا شتروع   -ولن اندک  -و چیزی خنب  یابیم که احساسما  بهتر شده اس درمی

با انتمادی که بترای اولتین که   تغییر و تازه شد  اس . ایتن احساس کودبه رشد می

بله خدایی که خناسته دلما  را بته  شند.بر ما مستنلی می کویممی خدابه در نمل بار 

تتنانیم تغییتر آرامتشی نطا فترما تا بپذیریم آنتچه را که نمتی. ختداوندا دهدما می

تا تفاوت ایتن دو را  بیوشیتنانیم و که تغییر دهیم آنچته را کته می شهامتیدهیم  و 

و بگذار  خدایی کود و اجازه بده بته تتن انتمادکن  م. بته خدا همانطنر که هس یبدان

 رد و ز  کمک کرده اس !کمک کود همیوطنر که قبل از تن به میلیننها م

 بته او پتتی متتا ختتدایی کته خند) در قتدم ستنم بستتیاری از متا بتته آفریتدگارما 

  گفتیم(بریممی
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کوی و از من  کوم که تن خند بهتر دانی با من چهپروردگارا خند را بته تن تقدیم می

خناهی قادر تتا به انتجام آنتچه  تتن می اسارت خنیش رها ساز  چته سازی ، مرا  از

گناهی بر نشق تن باشد برای آنانی که با  از کارم بگشای تا رستگاری از آ شنم، گره 

ی شا  خناهم کرد. باشد که همناره بر خناس  و ارادهقدرت تن، نشق تن و راه تن یاری

 تن باشم.
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 چهارمقدم 

 2ننشتهدس یک خند 0های معونیباکانه از داشتهبی

  .کردیمتهیه کامل و منشکافانه

ه رده اس  و بته  افستاو گف  ک؟ نیازمودیمبرای بهبندی به قدم چهار تام پرسید  چرا

و بیترو  آورد  ی تمانود لایروبکار ندارد. این  نیازکود  او  را بدتر احساسچیزی که 

 گیج داده باشد. او انجام اش ممکن اس  او در گذشتهکه  س  ها و کتارهایینشینته

-دس ی از توقت رحال تبه ؟کردده میتزن دوباره امنات گذشته را باید   یاآ ،بندشده 

 دیا نده دده انجام  باید در آ  کاری را مذهب که  یادکویم  او صحب  میننشته معونی 

 به انجمن . اوشندمی کیهتجام نداد  تتکه در مذهب بیشتر بر ان صبخصن ،افتادمی

ی یکود آمده بند و به چیزهارا افسرده می او   ایوکه چه چیز مافسردگا  گموام برای فه

 نداش .  یاحتیاج ترش کوداحساس گواه دهد و افسرده اوبه بیشتر  که

لی خی نها راآ گذشته و اشتباهات هاسیبآ بیرو  آورد بعضی مردم بر این باورند که 

شکلی ه چاین دستونشته را به ه تله بستگی به این دارد کمسئ کود. اینتر میافسرده

ب ونقصهای هنیتی) شخصیتی( نی لیس  .لحاظ کویم آ چه چیزهایی را در ببیویم و

                                                           
1 Moralاخلاقی ، معنوی، مفهوم،سیرت= 
2 Inventoryاموال،سیاهه،دستنوشته=پرسشنامه،فهرست 
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 متا کوود م صرانه در غم و اندوهکه در ادامه آمده اس  چیزهایی اس  که به ما کمک می

ا ی شرمساری، تترس، احساس گواه و تقصیر،  کوترل، نیاز به 0گرایی. کمالباقی بمانیم

 ، تردیدو انفعالی بند ، خشم ، خندخناهی و خندپسودی ، بی ارادگیرنجش ، ناصادقی

یک زندگی بلاتکلیف و تنام با  حرک یر یا در نهای  هم تنقف و دودلی، ترس از تغی

 ما برطرف را از زندگیقسمتها این  کهخناهیم میکمک . وقتی ما از خدا شک و تردید

 به واق  امیدوارترما کود بلکه تر نمیما را افسردهتقاضای کمک،  ، در واق  اینکود

 یتصمیم سه در قدم های گموام آمده اس همانطنر که در کتاب بزرگ الکلی کود.می

ی وقتی شروع به واگذار .کویم. این یک تصمیم اس  و هیچ قنلی درکار نیس اتخاذ می

خناهیم که نیب و نقصهایما  را در کویم و میبه نیروی برتر می ما خناس  و زندگی

بین انضای دیگر گروه در معرض گذاشته و افشا کویم، توها بعد از این، آرامشی به  همراه 

خناهیم زندا  ما مید. اگر نشتنمی  متاوارد زنتدگی "هدفهایی جتدید احیانا

حیاتی، اساسی و مهم اس . ما نباید  ما  را ترک کویم، برداشتن این قدم، افسردگی

م تهیه بیویما  را چگننه میننشته منشکافانه از ایوکه خند، دنیا و آیودهفقط یک دس 

 بایس  فرصتهایی را درپش  نناقص هنیتی و احساسهای شخصیکویم، بلکه می

از ی، تقصیرو گواهی که  محبنس و زندانی ما  کرده اند را نیز پیدا کویم. ما نخجال 

 افسردگی راهی س  برای داریم به نقاطی تنجه کویم که دوروتی رو درکتابش با نونا 

به آنها اشاره کرده اس . او در قسمتی از کتاب شش باور اساسی  رهایی از زندا  خندتا 

ود را بیا  کرده اس . همه کوکه اشخاص بنسیله آنها اقدام به افسرده کرد  خند می

و از این باورها  وت از یکدیگر به این شش جزء باوردارندمتفاها به درجاتی افسرده

                                                           
1 -perfectionism 
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دارد که بیشتر افسرده ها این باورها را در منرد خندشا  کوود. وی بیا  میمراقب  می

بیوود که همچن  ننشته ای س  که بر سوگ خارا حک به چشم حقایقی تغییر ناپذیر می

اورها د. این بچ چیز تغییر نخناهد کرشا  هیکوود که در زندگیشده باشد. آنها فکرمی

خناهیم از ما  را تشکیل خناهود داد. فهرستی که اگرمیی اصلی فهرستپایه

آزاد شنیم، احتیا  داریم -که نقش اساسی در زندگی ما  ایفا کرده اس -افسردگی

 آنرا تهیه کویم.

هتا همانوتد از افسرده خیلیکه  -دوروتی رو موصنب به  -همیشگیاولین باور          

مهم  نیس   تا چه مقدار به هما  اندازه این این اس  که؛  ،باور دارندبه آ   لوزَوحی م 

وغیرقابل  )به درد نخنر(ر،بی ارزشوبد، شر به واق من  یم،آیمکه خنب هستم به نظر 

خناهیم سفری را شروع کویم  که به ستم  اگر می قبنل برای خندم و دیگرا  هستم.

رود؛ خندما  متی نسب  به احساس خنب لذت از داشتن نیز و صلح وآرامش، سلامتی

خناهیم که در چاه غم و انتدوهما  برداشتن قدم چهارم حیاتی و مهم اس . اما اگرمی

ما  را در آگاهی قطعابمانیم،   نیستیم و به قدر کافی خنبیم و در این باور که بی ارزش

تنانیم برای خندما  انجتام دهتیم محتدود و آنچه که مییم نتنانیم بشمنرد آنچه می

بتند    بسیاری از سختیهای ما در نیازما  برای نالی یدانم ریشهخناهیم کرد. من می

اس  که گنیتا  باشد. ملل اینو انجام کارها به هما  روشی که دیگرا  انتظار دارند می

اصی که برایما  در اشخ کویم. مجبنریم قبل از نیازهای خندما  به نیازهای آنها تنجه

و   قابتل قبتنل  بترای ایوکته مجبنرم "ند کهگذشته مهم بندند این باور را ترویج داد

من مجبنر بندم آنهتا را  ."باشم کارها رابه روش شخص خندشا  انجام دهم  پذیرفتوی

رهایم کوود و برای همیشته  مخشوند سازم؛ در غیر این صنرت ممکن بند به حال خند
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-وحش  شرایطی ما از یک هر برای خند خندی به مسئله این .بمانم شده  و طرد توها

شخصی به غیر از خندم باشم.  کهسعی کوم  ما داشته نیاز این به پینسته من .اس  آور

ی کته دیگترا  از متن انتظتار دارنتد کردم که در همتا  قتالبمن وقتی احساس می

دیگترا   تمام زندگی من بر اساس آنچه کتهشدم. ، دائما سرشار از اندوه میگوجمنمی

ی کتافی بته انتدازه هیچنقت  خنبشد.  اصلاح نمره داده و، باید باشم کردندفکر می

بوابراین من با تلاش برای برتری یافتن سعی کردم کته حتد و حتدودهای خنب نبند، 

. کردمنمیح پیدا تنر واضتط هتخندم را پیدا کوم ... اما حد و حدودها را هم هیچگاه ب

انتظتار  که تا به حال به طریقی در هما  قالبی که دیگرا  از من احساس من این اس 

-. احساسی کته متیشرمسار باشم شد که از خندمم و این بانث میایدهگوجنود داشت

از ختندم هتم بتا آ  شرمستاری کردم توها احساس گواه و تقصیر نبند بلکه احساس 

تنانست  متنرد دست  کته متیبندنم کافیو نا ییتکفابیشرمساری از  .دشهمراه می

بفهموتد   انداختن و استهزاء دیگرا  قرار گیرد. ترس دائمی من ازاین بند که دیگترا 

 م.دبَ چقدرمن که 

را از زیر  ما نناقص هنیتیریشه تا  کود که دستونشته به ما کمک می این روشی اس 

  به محض ایوکه چشم باز کویم حقتایق ختند را بته متا نشتا سطح خاک دربیاوریم.

ما  سهم دارند. ما نیاز داریم  بیامنزیم که چگننه به خناهود داد؛حقایقی که در زندگی

بته   "یک فرص  زنگ تفریح وراح  باش"جای خجال  زده و شرموده کرد  خندما  

شرمساری خند، بته انستانهای بله از هما  فرصتهایی که در زمانهای ، خندما  بدهیم

-ای رفتار متیکردیم و به گننهشد فنرا انکار میدهیم.  هرتعریفی که از ما میدیگر می

کردیم که آنهتا کردیم که گنیی این تعاریف در ما واقعی  ندارند، بخصنص اگر فکر می
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و  شواسود. ما به صنرت دائمی و همیشگی این باور که ختنب نیستتیمواق  ما را میبه

متا  ی کتندکیکویم.که  این  به خاطر باورهای گذشتهارزشیم را در خند تکرار میبی

-باشود و بر افکار و رفتار حال حاضر ما تاثیر متیهس  که هونز در ناخندآگاهما  می

و برخی از آنها را حتّتی بته صتنرت هنشتیارانه  -گذارند. وقایعی که در گذشته بندند

نز اندوهی که در طنل روز داریم را  به طریقی متنثر هتدای  هو -آورد تنا  به یادنمی

کوود. این حس مبهم شروع یک اشتباه اس  و این احساس که دیگرا  فقط وجند می

کوود باوری اس  که  بی مصرف شده اس  و باید آنرا به ستطل آشتغال ما را تحمل می

رد شادی کته در واقت  اجواس بوجل و اسقاطی بیاندازیم. فقط با این کار اس  که به ف

شنیم. ما سنگنار قستمتی از وجندمتا  هستتیم کته هیچگتاه باید باشیم تبدیل می

ستازد. تنانایی ابراز کرد  نداشته اس  و همین مسئله اس  که ما را انتدوهگین متی

شونیم که بته کویم از انضای دیگر هم میوقتی ما در جلسات این حقیق  را اقرار می

ی بتدی از اند و شاد بند  را در هما  اوایل کندکی به طریقتهههیچ وجه کندکی نکرد

هتای کتندک در خانتهیک دس  داده اند. خند به خندی، ساده وفارغ از معوی  بند  

ها اجازه نداشتود که درمنرد آمد. بچهبسیاری از ما کاری بیجا و بی منرد به حساب می

ی . همتتهو انتمتاد کووتد دشا  به چیزی گرم شنزنود یا پش احساساتشا  حرف ب

شتد کته احساستاتما  را کرد، بانتث متیتر میایوها ما را به خطر افسردگی نزدیک

 شد.نمیشا  به ما داده هما  احساساتی که اجازه بروزفروببلعیم، 

ما نیاز داریم احساساتی که در منرد خندما  داریم را بتر روی کاغتذ آورده و اولتین  

. ما با چه طرز برختنرد و نگتاهی از ستنی داریم را پیدا کویمبرداشتی که از خندما  

وجتند  رازهتاییی متا انما  در خانه رشد کردیم. آیا در خانتهروالدین و خناهر و براد
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ایم کته صحب  کویم؟ آیا تا به حال دیده انه در منردشبیرو  از خ  نبایس داش  که 

پتی شتتاهد دریتا ایوکته  پتی پدر و مادرما  نلاقه و ناطفه به یکدیگر نشا  دهود؟

آنها بندیم؟ آیا در کندکی وحش  ایوکه پدر و مادرما  ممکن اس   دنناها و جوگهای

-ترکما  کوود و در نهای  یتیم بمانیم را داشتیم؟ اگر پدر و مادرما  از هم جدا شتده

کردیم؟ ایتن خند را سرزنش و احساس کنتاهی و گواه  اند، آیا ما به خاطر جدایی آنها

احساستهای شرمستاری  و  مختصر و مفید اس  که بته کمتک آ   ییک پرسشوامه

کته  ایتن افتراد کوتیم. احستاس خجتالتی میما  را پیدا ی خجال احساسات اولیه

 در منردخندما  پیدا کویم. مشخص، در کندکی مجبنرما  کردند که 

ی در مقابل همهلاس ستنم کته آورم. معلتم کهونز احساس خجالتی را  به یاد می من

اس  نخناهم   و باهنش زرنگ مانود برادرم که خیلی وق های کلاس گف  من هیچبچه

شد. سرخ می "افتادم صنرتم کاملاهر گاه یاد آ  ماجرای خجال  آور می "شد. من قبلا

هر چه  این مسئله ای که در آ  زما   هیچ کوترلی بر روی آ  نداشتم را بیشتر بتا اما 

اصل روحانی این رهتایی در . شنمگذارم از آ  ترس بیشتر رها میدر میا  میدیگرا  

ما  کته ی شخصیننشتهدس   تنانیم. ما میگروه انجمن افسردگا  گموام وجند دارد

خجالتهتا و برای گروهی که با دق  به داستا  باشد را در منرد ضعفها و ترسهایما  می

پذیرند، انتماد کرده و بختنانیم و متا نیتز بته یدهود و آنرا مترسهایما  گنش فرا می

-داستانهای آنها به همین طریق گنش فرا دهیم. بدین روش ما شروع به دید  این می

کویم که چگننه و چرا بسیاری از افراد احساس بدی دارند فقط به ایتن دلیتل کته در 

که هرگز در روشی اند خند، دیگرا  این احساس را به آنها داده ی زندگیسالهای اولیه

. ما اگر یک بار دیگر به هما  کردندپرورش پیدا نمی داشتود، تنق که دیگرا  از آنهتا 
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رشدما  دوباره آغتاز   -به شکلی تواقض آمیز–ی کندکی خند بازگردیم سالهای اولیه

 . شندمی

بسپاریم ما  را به مراقب  خدایی که خناس  و زندگیاین گرفتیم  ما تصمیمی مبوی بر

که خندما  به او پی بردیم، همین به توهایی به ما کمک خناهد کرد که با خندما  و بتا 

آزاد خناهدکرد، در نتیجه از اق  داشته باشیم. این صداق  ما رادیگر انضای گروه صد

-و شروع به برقراری ارتباط با   نمیق گیریممیئی که زمانی بندیم فاصله خند قدیمی

ای که متا . این جستجنی جام  و صادقانهکویممیترین خند حقیقی ما  ترین و واقعی

دهیم شروع یتک فتاش ستازی و مکاشتفه در درو  ماست . در درو  خند انجام می

متا  ی زنتدگیارزش بند  در ستالهای اولیتهبسیاری از افکاری که در منرد بد و  بی

آیتد تتا بنجتند می )تمایل(بنده اس . هنی  از حقیقت  و خناست  بی اثرایم داشته

تنانتد دردنتاک باشتد، امتا بانتث حقایق را درو  ما جای دهد. ایتن جستتجن متی

ی و نداشتتن جتناب همته کامل نبتند گردد که در آشکارسازی این منضنع نیز می

تترین سنالها، هیچ نیبی وجند ندارد. هیچ مشکلی در این نیس  که  با وجند نمیتق

تنانیم دوست  یگرا  انتماد کویم و بفهمیم که همچوا  میهایما  به دترسها وآسیب

داشته شنیم و منرد احترام قرار بگیریم، حتی زمانهایی که  مشارکتما  ایوگننه باشتد 

ایم. این کاملا بدیهی ست  کردهکه در تمام این سالها چقدر خند را بد و پلید تصنر می

ی نتیجته س ، بلکه در حقیق ،دلیل و نل  نیبی  ،حساس نمیق غم و اندوه فردکه ا

رفتن  راهی  اس  که در آ  به سم  باورها و افکاری کته در متنرد خندمتا  داریتم 

 ایم.شده کشیده



114 
 

. این هما  اصل قتدیمی آنچه که از اول مال خندما  بنده اس  حقیقی ودرس  اس 

قتدمی بدیهی و آشکاری اس  که برای بسیاری از ما که بر روی معونی  برنامه دوازده 

خناهم نقتاط اند  معوی بس نمیقی دارد. من در کار درمانیم  اغلب از مردم میکارکرده

بیوم که برای تعداد  اندکی وار بونیسود و میفهرس  تنانودتا آنجا که می قنت خند را

رنگ، هستود و دنیا در نظرشا  مکانی، بی از آنها این کار مشکل اس  بله آنها افسرده

ایس  که باید آنرا تهیه کویم. ننشتهآید. ولی به هر حال این  دس ره میترسواک و تی

در گل و لای دلسنزی به حتال  فرو رفتنما باید شروع به دید  نقاط قنت خند کویم و 

شند راههایی کته بته ستم  خند را متنقف کویم. این دلسنزی به حال خند بانث می

ی نشتق ورزیتد  بته بناستطه کویم که ما  اس  را انکارپیشرفتهای تازه در زندگی

ختنب رسد که ما مهربتانی و فتیضِآید. برای ملال به نظر نمیما  بنجند میافسردگی

ببیویم که تنسط نیروی برتر برای همیشه در ما به ودیعته بتنانیم را در خندما  بند  

افسردگی؛ شند نهاده شده اس . این خندش به توهایی نننی نگرش اس  که بانث می

شتا   را در موفی که در منرد خندما  داریم زندگی، نارضایتی و نگرش و ایده هایغم

ما  نظر ما  ادامه دهود. ما نیاز داریم که به منجندی بر جا مانده از ورشکستگیدرو 

رستانیم و یتا در نملکترد افکوده و هوگامی که در افسردگا  گموام حضنر به هم می

ما  داریم، نقاط قنت خند را کشف کرده ای دوازده قدم در زندگیکه برمبو ایشخصی

و در فهرس  بونیسیم. ما همیوطنر نیاز داریم که با سرن  هر چه ممکن تمام نتذر و 

آنها وفتا دار بتندیم را رهتا  ای که به آنها چسبیده و نسب  بهها و دلایل قدیمیبهانه

ما  و مانعی بر تودرستی حاصتل دگی. ایوها هما  چیزهایی اس   که بانث افسرکویم

از بهبندی در ما شده بندند. اجازه دهید که در منرد خندما  واقعی و هدفموتد فکتر 
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-کویم و این را اظهار)اقرار( کویم که به هما  طریق که بانث افسردگی خندما  شتده

 تنانیم خند را از افسردگی بیرو  بیاوریم.ایم، به هما  شکل و طریق هم می

-خناهیم بسوجیم که چطتنر متیایم خندما  را محکنم کویم، بلکه مییوجا نیامدهما ا

داده  شتده   کسانیبه  در ایوجا اشوندهوآرامشی برسیم، که  تنانیم به صلح ، سلامتی 

یا  خداوندی که خند  به آ  پتی بترده  -اند  به نیروی برتراس  که به خند اجازه داده

این بگتردم کته دهم تا به دنبال انتماد کوود. من ایوها را به این خنبی انجام نمی -اند

-تنانیم جزءبهام. آنچه ما باید به دنبال آ  بگردیم  این اس  که چگننه میچرا افسرده

هتا و ها، معلتما  معکنس کویم. خاننادهمجزء روند افسردگی را همین حالا در زندگی

بتی  و به درد نخنر تود باور کویم که  بد،های ناخنشایودما  به ما آمنخهمیوطنر تجربه

تتنانیم ارزشیم. ولی ما آزادیم  این باور را تغییر دهیم. ما باید متنجه شتنیم کته متی

مقصتر روش تتنانیم ما  شتنیم و ایتن را دریتابیم کته نمتیدار روش احساسینهده

ما  و یا افراد بخصنص دیگر دانسته و یتا تقصتیر ما ، والدینما  را، کندکیاحساسی

دار روش به باور رسید  ختند شتنیم. ب و هنا بیاندازیم. ما باید نهدهآ  را به گرد  آ

صحب  کویم، بیشتر قادر خناهیم  و نادی بدو  شک ما هرچه بیشتر باخندما  ملب 

ما  را در این راه سازگار، ملب  و حیتات بختش گستترش تاریشد  روشهای رشد رف

خناهیم از حال  مداوم غم و اندوه و مرگ کاذبما  بیرو  ی اول اگر میدهیم. در وهله

 ی یک سری رفتار بخصنص را بدهیم.  بیاییم  باید به خندما  انگیزه

که از دکتر دوروتی رو نقل شده  این اس  که   و همیشگیدومین حقیق  تغییر ناپذیر

باید از آنها بترسم، بدم بیاید و به آنهتا حستادت کتوم. من  دیگرا  طنری هستود که 



111 
 

ارزشیم، در پی آ  ترس از درواق  اگر باور به این داشته باشیم که بد، به دردنخنر و بی

ببرند و ما را نپذیرنتد.  پی ابه بد بند  م تنانودمی ، زیرا در این صنرتآیدمیمردم هم 

زده باشتیم آرام آرام از آ  شتخص متوفتر وقتی یک مدت طنلانی از کستی وحشت 

ی کافی به او نزدیک نختناهیم شتد تتا ، به اندازهبترسیمخناهیم شد و وقتی از کسی 

 راحتتیما این اس  کته او اوقتات ختنب و  مشکلات او را هم از نزدیک ببیویم. تصنر

کویم. بوابراین این باور را پیدا خناهیتد کترد کته هتر او حسادت هم می، پس به دارد

متا  ترین کار  زنتدگیفردی در اطراف شما یک دشمن اس . انتماد به دیگرا  سخ 

-وقتی خند را در یک ترس و وحش  دائمی و مداوم از سنی اطرافیانمتا   شد خناهد

افکوتیم و بته دنبتال افترادی ظر بتیهایما  نی رابطهببیویم، ما نیاز داریم که به همه

از نفرت، کیوته، حستادت و  ی شدیدبگردیم که در حال حاضر نسب  به آنها احساسات

ستوگین را بایتد از وجندمتا   0نناطتفی آ  هیجانتات و همتهریشهترس داریم. ما 

متا  را مستدود رسد راه زندگیکه به نظر می سوگیوی نناطف. هیجانات و دربیاوریم

متا  محبتنس ناتنانی در منرد نناطفیکرده و همچوا  به طنر کامل ما را در هیجا  و 

اند. توها هوگامی که صادقانه به درو  روحما  بوگتریم  شتروع بته درک ایتن ساخته

کویم که  احساسما  درمنرد دیگرانی  که درحال حاضر بر احساستات متا تجلتی می

فتنرا  ،به احساس کوترل خندمتا  بتازگردیم کویمیاز پیدا دارندچگننه اس  . هرگاه ن

غم و اندوهی که مان  احساس کرد  بیش –افتیم دوباره به احساس غم و اندوه فرو می

ی درمتا  و کرخت  شند. ما بسیار شبیه به یک الکلی هستیم که برااز اندازه درما می

 یک جرنه بیشتر بونشد.    کودخند سعی میکرد  احساسات بد 

                                                           
1 emotions 
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ای نفهمید  باختهتای همچوین غمگیوی مانود نننی انتیاد اس  از این رو که از آ  بر

ما  داریم ویا کرخ  کترد  و افکاری که در منرد از دس  داد  آیودهخیلی دردناک 

گشتتیم بریم. ما به دنبال فرصتهایی  میای که از دنیای امروزما  داریم بهره میتجربه

درپی ما را به حال  یاس و ننمیتدی ما نیز پی ین شنیم، بعلاوه افکار غیر ارادیه غمگک

دادند. و نیز افسردگی بسیار شبیه انتیاد به نیکنتین اس  از ایورو که شخص سنق می

کود کته در طتنل روز چته منقت ، گیری میکرد  مصرفش پینیکنتیوی برای متنقف

کوتد، ننشته از خند تهیته متیکود. او یک دس کجاها و چه تعداد سیگار مصرف می

مبوی بر ایوکه وقتی مشغنل انجام کارهایی متفاوت اس  در او چه تفاوتهتایی بنجتند 

دهود که کمتر یا کوود، یا کارهایی انجام میآیا بعضی از مردم فضایی ایجاد می آید.می

اهتایی کته مشتکل ج تنانود به ما کمک کووتد ی ایوها میبیشتر سیگار بکشود؟ همه

شتده اند و  بانث این میشدهوجند دارد را پیدا کویم. جاهایی که مملن از استرس می

مجبنر شنند یک مقدار احساس رهایی از درد را هم تجربه کوود. بوابراین ما نیاز داریم 

 بریم را دقیق تر بررسی کویم.زمانهایی که خند را به چاه افسردگی فرو می

متا  0پی ببریم از زمانی که افسترده شتدیم انتمتاد بته نفتس همچوین ممکن اس 

تنانیم مهارتهتای ارتبتاطی بسیارکاهش یافته اس  و نیاز داریم ببیویم که چگننه می

ما  را دوباره کسب کویم وسپس باید از دایره محدودی کته  بترای زنتدگی خندمتا  

انجمتن افستردگا  گموتام ایم بیرو  آمده و با افرادی همانود خندما  کته در ساخته

هستود ارتباط برقرار کویم. همچوین نیاز داریم  تنجه کویم که قتدم چهتار فقتط در 

بتا مقصتر دانستتن وتر اس  که در جای خند بوشیویم منرد خند ماس . خیلی راح 

                                                           
1 confidence-Self  حرمت نفس -=اعتماد به نفس 



118 
 

 -ما  به این شکل درآمده اس  خندما  رامرخص کوتیمدیگرا  به دلیل ایوکه زندگی

تتنانیم کته می جاست ایودر کوتیم، متیی خندما  را  تهیته تهننشاما ما فقط دس 

ادناکویم که در منرد خندما  مستئنلی  پتذیر شتده ایتم و صتادقانه بگتنییم کته 

 باشد.  ی ما منشکافانه و از روی شجان  میدستونشته

کته اقتدام بته  است های دفانی اصلی افرادی ، مکانیزم2نقلگراییو  0انکار، فرافکوی

کوود، پس از گذش  سالها انکار ایوکه رفتارشا  غیتر طبیعتی د  خند میکرافسرده

کته  انسانهایی اس  یا ایوکه بر روش احساس کردنشا  هیچ کوترلی ندارند. همچوین

اند ممکن اس  در ذهوشا  بته شتخص در زندگی خند به غم و اندوه انتیاد پیدا کرده

اند خند که تمام این مدت داشته دیگری فرافکوی کوود و او را به خاطر روش احساسی

مقصر بدانود. همچوین ممکن اس  گرایش به این داشته باشود کته استتدلالی نقلتی 

بیاورند مبوی بر ایوکه چن  شخصی در گذشته به آنها صدمه زده اس  آنها این حق را 

کویم دارند که امروزه خند را غمگین و ناراح  کوود. وقتی ما با مردمی مراوده پیدا می

اند را درک کوود متا نیتز در متنرد اند نیازی که به دفاع از خند داشتهکه سعی داشته

بردیم  وسپس از وابستگی ای  خناهیم برد که چگننه این دفانیات را به کار میخند پی

 کویم.که به این دفانیات داشتیم صرفوظر و آنرا رها می

لر مردم است . ایتن حقیقت  کته اصلی افسرده بند  اک نک(ککلید)گریزی  اجتماع

شا  به ستر برنتد دهود جدا از اجتماع و در درد و نگرانیها ترجیح میبیشتر افسرده

                                                           
1 projectionی،پیش بینی کردن، فرافکنی=نقشه کش 
2 rationalizationعقلگرایی، استدلال عقلی ،توجیه عقلی، دلیل تراشی= 
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دهتد کته شند که احساسی بهتر پیدا کوود. این احساس زمتانی رخ متیمان  این می

ما  برای انتخاب راهتی مقصر دانستن دیگرا  را پش  سر بگذاریم و از  انکار تنانایی

ما  بته دلیتل فقتدا  تنجته متا تر برای زندگی  و فکرکرد  و  ایوکه افسردگیسالم

. فقط هر گاه  تصیمی اتختاذ کوتیم کته ریمتر خناهد شد،دس  برداشدیدتر و نمیق

 ؛بردیم بستپاریمما   را به مراقب  هما  خدایی که خندما  به او پیخناس   و زندگی

ا خناهد بند. اگر به دنبال مردا  و زنانی ،آغازی بر زندگی بدو  افسردگی مهما  نقطه

تا  دفانیاتی از ختند گردید که نیازی نداشته باشید در برابرآنها به دلیل افسردگیمی

کوتد. داشته باشید، انجمن خندیار افسردگا  گموام این امکا  را برای شما برقرار  می

 هید گرف .  تا  منرد قضاوت قرار نخنابند شما در آنجا به دلیل  افسرده

ه ی ما تابیدرسد کته نتنر زلالی بتر همتهکویم به نظر میوقتی  چشمانما  را باز می

ی بصیرتی ما از نیب و نقصهایما  بنجند آمده بند، در وهلهشند. نظر به ایوکه بیمی

ها چیستود. مراقبه ای سازنده اولین اول باید نمیقا به این تنجه کویم که این نقص

 ما  خناهد بند.برداشتن هر قدم جدید در رشد معونی و روحانیی لازمه
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 قدم پوجم

، خدا و و کامل اشتباهاتما  را برای خند ماهی  دقیق

.یک انسا  دیگر  اظهار)اقرار( کردیم  

تناند برایش داشته باشتد. او بته شد که قدم پوج چه چیز ملبتی میماری متنجه نمی

غتم و . آمد تا راهی برای خلاص شد  از غم و اندوهش پیدا کودگموام میافسردگا  

کته  دانست او متی .داشت اش  رسید نقش بزرگی در زنتدگیاندوهی که به نظر می

ناشتی از  دائمتیتترس و وحشت   با یکندک درود و او والدیوش به الکل انتیاد داشت

اش هتیچ وقت  شرمستاری. ماری بته دلیتل آنها زندگی کرده بندهمیشگی  یدننا

 اندیشتید در آ  متتنق  متی او .نگذاشته بتنددر میا   داستانش را با هیچ دوستی

کترد آنهتا ناسپاسانه اس . او فکتر متی تی که نسب  به پدر و مادرش دارد،احساسا

کسانی هستود که مجبنر اس  دوستشا  داشته باشد. زیرا به هر حال آنها والتدیوش 

-ها باز متیی این جوگ و نزاعج و سردرگم شده بند، زیرا با همهگف   گیبندند. او می

 گفتوتد کته چقتدر  بته. اما بعضی وقتها هم به او متیکوارشا  باشدخناستود که او 

این بتند کته  ای که  خنرد،و توبل  اس . او گف  که اولین و بیشترین صدمهدردنخنر 

قدم پوج  متعجب شده اس  زیرا  ایتن بوابراین او حالادر باور داش .  را پدر و مادرش

باید اشتباهات خند را نزد او اظهتار)اقرار( کووتد. متاری پدر و مادرش هستود که می

انگتاری  گیج و مبهنت بند. او فقط آرزو داش  بتر مقتداری از خشتمی کته از ستهل
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اش در سالهای رشد او در وجندش باقی مانده بند غلبه کود. او گف   کته هتر والدین

در غتم  غیتر موتتظره و بتدو  هیتچ دلیلِ واضحی "رف  کاملاشا  می  به خانهوق

کرد. هر کتس کته همچوین  احساس سفتی در قسم  شکمش می افتاد وو اندوه می

آگتاه است  کته اگتر در  شتدیداکود، از این مسئله مانود ماری این برنامه را کار می

  بته تعمتق و جستتجن در ختند ، لازم اسباشد جستجنی صلح و سلامتی و آرامش

بپردازد. توها شرطی که برای نضن بند  در انجمن افسردگا  گموام بیا  شده است  

خندمتا  است . انضتای دیگتر  غمگین کترد صادقانه برای تنقف تمایل خناس  و 

کته اوهیچگتاه غمگتین نمتند  ختند را متنقتف به ماری گفتوتد گموام افسردگا 

د تتا ذره برای همین لحظه ابراز شناو ذره  خشم  حساسکرد مگر اجازه دهد انخناهد

  احساس بهتری پیدا کود.

تنانیم در یک گروه افسردگا  گموام نضتنی کته قتدم پتوجم ختند را معمنلا ما می 

ی دوازده قدمی زندگی خند کتار گذرانده باشد و یا هر نضن دیگری که بر روی برنامه

د  دیگترا  کوید و از مقصر شمرتکانی  خناهید خانهکود را بیابیم. هوگامی که میمی

تا  دس  بردارید و مسئنلی  خندتا  را به نهتده بگیریتد... به دلیل روش احساسی

-پیدا کتردهی خند را و جدی   برای شروع برنامه دلگرمیابید که یدر این زما  درمی

 اید.

هتا و بارهتا، زبالته ی، همتهی کشتی در طنفا  و خطر قرار گرفت شند وقتگفته می 

های کشتی را به دریا بیوداز و کشتی را از غرق شد  نجتات بتده. شتما چته محمنله

تنانیتد شتروع بته اید که میای از زندگی رسیدهتر ، به نقطهجنا  باشید و چه مسن
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ی خند کوید. در کتارکرد  دوازده قتدم های گذشتهبیرو  ریختن مقداری از  زبتاله

کوتد. ذره حالما  شروع به بهتر شد  میافتد و ما ذرهور اتفتاق متیاین مسئله به مر

بیویم حس آزادی برایما  حیترت آور خناهتد هوگامی که در انتهای تننل ننری را می

 س .. امید هس  و این حس خنبیبند

رو سنمین بتاور ، دوروتیافسردگی راهی اس  برای خرو  از زندا  خندتا در کتاب  

اس  و مرگ  بدگننه ننشته اس   زندگی سخ  و ها دارند را اینافسرده پابرجایی که 

ها خند را گرفتار و اسیر ایتن بتاور تر و بدتر اس . بسیاری از افسردههم از آ  سخ 

کوید که اند. شما بر روی شاخهای یک معمای حل نشده قرار دارید. شما فکر میدیده

پایا  بیوید که به بیرو  از این اندوه بیرا نمیتنانید برنده شنید و راهی وق  نمیهیچ

برده و به جدا نمتند  ختند از ی خند را به کار میزدهبرود و بوابراین مرتب افکارِ غم

خناهید خندتا  را از اید. اگر میورزیدهدنیای واقعی و نیز انسانهای دیگر مبادرت می

این سنال را بپرسید کته    خندشنار خلاص کوید. لازم اس  از شاخهای این وضعی  د

همانود انضای دیگرانجمن(چه چیزی در شماس  که بانث شتده ایتن  احستاس را )

 انگیز اس ؟ بکوید که؛ زندگی بد، سخ  و غم

-و به نظتر نمتیکود ماس  که زندگی را ایوقدر سخ  میاغلب اوقات این کمالگرایی

به قدر ما هیچگاه  .کوار بیاییم ما  غیرواقعی  هایبلود پروازیو  با اهدافرسد زمانی  

کویم پیتدا . ما باید از این مسئله اطمیوا نخناهیم دادکفای  آ  کارها را خنب انجام 

تنانیم اشتباه کویم. در گذشته این برایما  جایز نبند و این همتا  جستتجنی که می

بته انتدوه و بتدبختی ناشتی از مرتتب پی راههای کامل شدنما  بند که متا را درپی
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-ی رهتایی از درد بتیایم که هیچگاه فرجهانداخ . ما باور کردهانتیادما  به غم می

حس کرد  احساستات حیتاتی و کرد و توها با بیما  را پیدا نخناهیمکسی و توهایی

 خند را آسنده کویم.  تنانیم جهوم وجندما  اس  که میمهم

دهیم. ما نیاز داریم بارها ارتباط با دیگرا  انجام می ظرکرد  ازصرف نما این کار را با  

را  "فدایی آنها  "نقش ناشق این هستیم کهبرای خدا و دیگرا  اظهار)اقرار( کویم که 

-نجب معرف  پیشه اس  ؟! چه بتدبختی بازی کویم و آنها هم به ما جناب دهود که 

!!  ایتن همتا  چیتزی شندمی هایی س  که سالها از روی معرف ، به خندش متحمل

حالا حداقل  یکی هس  کته گنییم  خناهیم بشونیم. پیش خندما  میاس  که ما می

 برای فدایی دیگرا  شد  موتظر . ما ام آگاه اس از جوهمی که در آ  زندگی می کرده

ها دس  برداریم، نه توهتا بتا ستر، بلکته بتا دل و . هرگاه ازاین نقیدههستیمپاداش 

-متی "یابیم که نیروی برتر، هر چیزی که به او تسلیم کوتیم را کاملتادرمی ما جا 

که خندما   طنربپذیرد؛ نه آ  ما را گننه که هستیمهمین پذیرد و همناره آماده اس  

 م.نیشباید ب کویممیفکر 

ارزش و به دردنخنر بندنما  داریتم برای بسیاری از ما این درک و احساسی که از بی 

باید آنرا ببیویم و برای خدا، یک انسا  دیگر و خندما  اظهار)اقرار(ش کویم اس  که 

ببریم که این دلسنزی به حال خند و نتدم انتمتاد بته نفستی کته داریتم، آ  و پی

هتا و خناهد تجربه کویم نیستود. بیتا  کترد  بعضتی از زبالتهچیزهایی که خدا می

آستانی است . ایتن قستمتی از  "تاما  برای خداوند، کار نستبهای درونیناخناسته

کویم. ولی کار سخ  و اصلی اظهار)اقرار( سوگیویِ باری اس  که با خندما  حمل می
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هایما  به یک شخص دیگر اس . برای ایوکه به راستتی احساسات، اشتباهات و ضعف

چیزی از قدم پوج نایدتا  شند، باید درد خند را با یک انستا  دیگتر بته مشتارک  

رفتته از ا در به مشارک  گذاشتن معاصی و اشتباهاتما  است  کته رفتتهبگذارید. م

ما را در زندا  افسردگی محبتنس نگته که -ما  های شرمساری، گواه و ترساحساس

 آزاد خناهیم شد. -دارندمی

کویم که ما را از رفتن به نزد  ابداعایم ما چه تعداد تنجیه و بهانه در ذهوما  تنانسته 

های زیادی دارد؟ ما دلیلبیا  ماهی  دقیق و کامل اشتباهاتما  باز می ما  ودوستا 

تنانیم به دیگترا  بگتنییم کته راه و روش خندمتا  را دنبتال وریم که چرا نمیآمی

بیرو  تنانیم ، نمیرویممیتنانیم از آ  دس  برداریم واز این راهی که کویم و نمیمی

به کامل بند   دارند بسیار سخ  اس   بته شتخص . برای بسیاری از ما که نیاز بیاییم

 آید نباشیم.گننه که به نظر میما آ  احیاناممکن اس   دیگری بگنیود که

ما باید خندما  را همانگننه که در واق  هستیم ببیویم، اگر ما تا بته حتال  در طتنل  

سالیا  از انسانهایی که از آنها صدمه خنرده، ناراح  بنده و یا بدتر، از آنها به شتدت 

کردیم تا از که باید این مسئله را بازمیو لزوم این کردهایم را پوها  میخشمگین بنده

ایم، پس بوتابراین لتازم بتند  ایتن کردهرا هم از خندما  پوها  میآ  خلاص شنیم 

کویم که خشمی را که سالیا  سال فروخنرده بتندیم  و  ابتراز مسئله را هم درک می

ما نیتاز داریتم ما  هم باید به مشارک  بگذاریم. کردنش ضروری بنده اس  را با خند

ا تح  کوترل شدید ما برای ابراز که با احساس خشم و غَضب و امَیال م فرطی که ساله

کردیم کته اند، ارتباط برقرار کویم. بوابراین بسیاری از اوقات فکر میپیدا نکرد  بنده
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دادیم که بروند، سپس این احساس به اگر به خشم و امیال مفرطی که داریم اجازه می

کامتل  داد که دیگر هیچ کوترلی بر خندما  نداریم و ممکن بتند نتابندیما دس  می

خند را تجربه کویم. چیزی که ما نیاز داریم  پی ببریم این اس  که بروز هر احساسی، 

خناهد خشم ، درد و غم ، قهقهه زد  و غیره باشد( تا ابد ادامه پیدا نخناهد ) حال می

 کرد بلکه به طنرطبیعی در یک نقطه به پایا  می رسد. 

ه از آنجتا کته اتفاقتاتی بتد در چهارمین باوری که شخص افسرده دارد این است  کت

ی من رخ داده اس  نتیجه گرفتم که در آیوده هم فقط اتفاقات بتد بترایم رخ گذشته

کوتد بته نظرمتا  بتاور خناهد داد. این باور که در زندگی بسیاری از ما نقش بازی می

رسد، ما هیچنق  به این حقیق  که ممکن اس  دوباره احستاس  دقیق و صحیحی می

در واق  احساس بدبختی ما هما  قسم  ، انتماد پیدا نخناهیم کرد. ا  کویمخنبی پید

ترسیم پایما  را از آ  بیترو  گذاشتته و بته طریقته زندگی ماس  و ما می همیشگی

ما  را سپری کویم، زیرا  به هتر متفاوتی بیاندیشیم و یا با مقادیری از امیدواری زندگی

پایید... متن بته دفعتات از انستانهایی کته وجه این احساس شادی هم دیری نخناهد 

خناستود از احساسهایی آوردند نمیام تا آنجایی که به یاد میاند، شویدهافسرده بنده

شا  بنده اس  دس  برداشته و اجازه دهود کته ایتن روزیکه مسبب بدبختی و تیره

احتی از وجندشا  برود.آنها ترجیح می دادند کته در موجلتاب غتم و نتار هااحساس

خندشا  فرو روند تا ایوکه بخناهود ریسک کوود و فرصتهای ختند  را در تشعشتعات 

ترسود که به ختدا انتمتاد کوم که چرا مردم میننر امید و آرامش بیابود. من درک می

، زیرا متی مش در زندگی شا  وجند داشته باشدکوود تا اجازه دهد احساس امید و آرا

شا  بنده است . ته  و با آ  آشوا هستود درد افسردگیدانم توها چیزی که آنها شواخ
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ولی در همین زما  من در انجمتن، افترادی را بتاور کتردم کته در صتحب  هایشتا   

اند و چگننه شا  را به مراقب  خدا سپردهگفتود چگننه خطرکرده و ذهن و خناس می

ورد  آنهتا از انتمادی که در آنها به کنچکی یک ارز  بند تنانس  شروع به بیترو  آ

غم و غصه و ننمیدی کود. شما لازم اس  که بی رحمانه با خندتا  صادق باشتید و بته 

حقیق ، تموای بیرو  آمد  از افسردگی در وجندتا  باشد. شما با اظهار)اقرار( کرد  

اید، ی دیگری به غیر از آ  می ترسیدهایوکه نیاز به افسرده بند  داشته و از راه چاره

هایی مانود  به نهده گرفتن مسئنلی  ملال راه چاره  شنید. برایمیئله نائلبه این مس

ما . بله... زندگی خند و تقبّل مسئنلی  روش فکر کرد ، احساس کرد  و رفتارکرد 

 تر اس .ماند  در افسردگی  بسیار  اطمیوا  بخش

 0درو به سم  س  که شونیم که چگننه افسردگی هما  خشمیبسیاری اوقات می

 داشتناز  حذرافسردگی راهی برای  .اس یک تنضیحی برای افسردگیاین  .باشدمی

شما باید به دیگرا  بگنیید که ترس  .اس  در دنیا و جامعه حقیقی برای خند یجایگاه

ما ش اند.کرده هما  چیزهایی اس  که بوای زندا  شما را برپا ،و دیگرا  آیوده بسیار از

تا  را رها کوید. شما نیاز دارید نیاز  دارید که ترسها و آسیبهای وارد شده به زندگی

م به با تتصمی. واگذار کویدبرید میآنها را به نیروی برتر یا خداوندی که خند به او پی 

تنانید شروع به پیدا کرد  بیوش و صداق  بیشتری در منرد چوین کاری اس  که می

. دیگرا  نیز در انجمن افسردگا  گموام به شما کمک خناهودکرد تا  تا  کویدزندگی

خناهید این اس  که دیگرانی که در زندگی ی آ  چیزی که شما میببیوید چطنر همه

                                                           
1 -turned inward=درونی  شده ، رام شده ی شده،باطن 
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 هب هوگامی که دیگر .شما هستود را به خاطرمشکلات مربنط به خندتا  متهم  بدانید

گنیید دیگر ماند  در افسردگی می شنید ومیخند به چشم قربانی نگاه نکردید  بلود 

 ام  لذّت ببرم و امید دارم کهاز زندگی خناهممیمن "گنیید . میکویدرا انتخاب نمی

کوم بعضی وقتها  باید به این که من فکر می ".دهودرخ می یملب  و خنبمسائل  برایم

کویم که شند احساس چن  بانث می .انتراف کویم دوس  داریم ما را افسرده بوامود

به  دانیم کهمی هم باشیم و این را حال خندرویم کمکیم در راهی که میتنانگنیی نمی

وضعی  طعمه و قربانی بند  خند  به محض ایوکه  این مسئله حقیق  ندارد. طنر قط 

ن چوی متحمّل رنج دائمی افسردگی ندانیم،و بیش از این خند را  اییمرا اظهار)اقرار( نم

.حمای  گروه نیز این  خناهد شدحس و درکی تازه از هنی  در ما  انتشارصداقتی بانث 

دیگر مجبنر نیستم هما  شخصی که در گذشته " بدانماجازه را به من خناهد داد که 

   "بندم باشم. بله من به آ  شخص قبلی ، هیچ نیازی ندارم!

آورده ، این اس  که ها که در ما بوای ناامیدی را بنجند افسرده همیشگیپوجمین باور 

اند که نبایدملل دختربچه ها شد  کارغلطی اس . از کندکی به ما یاد دادهخشمگین

که هرگننه بروزات  دهودها  این باور را میما  را نشا  دهیم  و اما به پسربچهخشم

ی این اس  که کوترل بر خندت نداری و بیرونی همچن  بروز هیجانات یا خشم نشانه

س . اگر یک چیز را بخناهیم نام ببریم شتن بر روی خند هم چیز خیلی بدی کوترل ندا

 یما  اس . احتمالا ریشهیک نمر فروخنرد  خشم ما  شده اس ؛که بانث افسردگی

حساسی های جسمی، اباشد. زمانی که ما منرد  بدرفتاریما  میاین مسئله در کندکی

افکار محض  .گرفتیمهایما  قرار میقیمخنیشاوندا  و و حتی جوسی از طرف والدین، 

ارزشی، خشم و و انحصاری که داشتیم  ممکن اس  ما را به سم ِ احساس نمیقی از بی
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گاهی  .تا وقتیکه بتنانیم با آ  ارتباط برقرار کویم دینانگیِ شخصی پرت کرده باشود

حس بیشنیم خندما  را اوقات این خشم و طغیا  به قدری شدید اس  که مجبنر می

ه ما  بو کرخ  کویم تا شاید بزرگی و قدرت آ  و ترسی که از نابند شد  منِ درونی

 ی قدرت آ  داریم را دیگر حس نکویم.واسطه

تا  را بر سر دیگرا  ختالی ما از ایوکه شما به جلسات افسردگا  گموام بیایید و خشم

اشخاص شروع کترده و کویم که کویم، بلکه از این مسئله حمای  میکوید حمای  نمی

شا  را احساس کوود. بعد از آ  اس  که بته زودی به خند اجازه دهود که خشم درونی

ها ممکن اس  بانتث کوود؛ که برای بعضیشروع به صحب  در منرد این احساسات می

گنیتد آنهتایی کته بته ام به من متیخند برگردند. تجربه شند  به خاطرات سالها قبل

هستود که بیشتر نمرشتا   را در  کسانیشنند آیود و ماندگار مییافسردگا  گموام م

انتد ی خند در برنامه پی بردهاند. آنها هم اکون  با شرک  فعالانهافسردگی به سر برده

فهموتد و بته میکتدیگر رای که ایوجا گروهی متشکل از مردا  و زنانی اس  که زبتا 

شا  رها تنانود از افسردگیود چگننه میکوود  بیامنزند که اگر بخناهکمک میدیگرا  

. اما وقتیکه  خشمگین هستیم نیاز داریم بگنییم که از این یا آ  شخص و این یا شنند

آ  تجربه خشمگیویم تا آ  خشم را احساس کویم. از آ  فرار نکوید یا طنری وانمتند 

بگیریتد و کوید در تمتاس قترار نکوید که آ  خشم را ندارید. فقط با احساسی که می

خناهد  چه پیامی به شما بدهد. شما سعی کوید بفهمید که همین حالا این احساس می

 از احساس آ  نخناهید مرد. بلکه به وجند شما چیزی هم اضافه خناهد شد. 

اند که فقط گفتن به یک شخص دیگر در ایتن متنرد  کته ی کمی از مردم دریافتهنده 

نستب    تناند به آنها کمک کودکشود، به توهایی میو از آ  خجال  می اندکردهکاری 
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اند. یک نداشته  اش راتجربه به خند یک پذیرش جدید پیدا کوود که هرگز در گذشته

ما  که نیاز داریم دیده شتنند و در قدم پوج خنب تمام قسمتهای مهم و اصلی زندگی

ه خنب برای شروع دهد. یک رامنرد آنها از خدا درخناس  بخشش کویم را پنشش می

ایتم  را  ما  کتردهای که در  زندگیاهات اصلیی اشتباین اس  که یک فهرس  از همه

ایم ببتریم و ماهیت  دقیتق و بونیسیم و سپس آنرا نزد دوستی که به او انتماد کترده

 کامل اشتباهاتما  را برای او بیا  کویم. 

در افسردگی ؛ باید آنرا داشته باشتید، ایتن است  کته  برای ماند ششمین باوری که 

هیچنق  نباید کسی را ببخشید بخصنص خندتا  را. این همچتن  شتلیکی مطمتئن 

کود. اغلب مردمی که در افستردگی اس  که ماند  در افسردگی را مسلمّ و قطعی می

د هستود که تا به اند آنقدر بود. آنها پی بردهای هستاند در این باور خِبره و حرفهمانده

ه دیبخشتنانتد کس آنها را به خاطر کارهای بدی که در گذشتته انجتام دادهحال هیچ

ها بعد از شرک  درتعدادی از جلسات افسردگا  گموام  بته . به طنر قط  افسردهاس 

هتر  است  کته بدین شتکل خناهود برد.  این گرایشسازند  پیاین که از کاه کنه  می

کووتد تتا شا  نشخنار میاند را آنقدر در ذهندر آ  اشتباه کرده که ی کنچکیمسئله

آنها اشتباهات،  هر دو نقشِ  قاضی و  مجری حکم   را در منرد خندشا  بعهده بگیرند.

شا  به نقب و کفایتی و ندم تواسب خند را )مانود یک فیلم( بارها در ذهنخطاها، بی

کرده و در  ی ذهوشا  را مشغنلاین مسئله همهکوود تا  ایوکه برند و مرور میجلن می

، "اجبار بته تکترار"کود. این در واق  ماهی  یک انتیاد اس . نظرشا  بزرگ جلنه می

    تبدیل شده اس . "نادت "به 
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هتای زندگی فترد افسترده را در هیجانتات وتوش نبخشید  ایوگننه اس  که نگرش

ی رنج درگذشتهکود به زور یرا مجبنر م دارد و اونگه می 0گذشته ثاب  و بدو  حرک 

کود نمیباور  . شخص افسرده اش زندگی کود، درد و فشار گواها  حقیقی  یا خیالیآور

 که هر چیزی قابل بخشش اس .  

نظر من این اس  که بسیاری از افراد افسرده نیاز دارند اظهار)اقرار( کوود که نستب   

انتد. گیر باشود، بندهتنانستود با او سخ که میگیرتر از هر فرد دیگری به خند سخ 

از شخصی بشوند که متنقعیتی شتبیه او دارد اولتین  من مطمئوم که اگر فرد افسرده

افستردگی بتا . دهدرحم و شفق  به او نشا  میبخشد و فردی خناهد بند که او را می

ر هوگتام شتند. متا ددرد و شک به خند )نداشتن انتماد به نفس(تغذیته متی ،آسیب

کویم خند را بته جهت  گمراهتی و خطاکاریمتا ، بترستانیم و افسردگی نیاز پیدا می

. در جتا حتس و درس  و با دنای فراوا  به پایا  رستدشرموده کویم. اگر قدم پوجم، 

ی ایم را به ما خناهد داد. این معجتزهدرک  آزادی و این باور که براستی بخشیده شده

شتند واق  پذیرش ، نشق و پرورش گروه اس  که بانتث متیگروه اس . بله!  این در 

 اش احساس اموی  کود.شخص، بدو  مراجعه به افسردگی

یتک ازدوا  شکست  آیود به دلیتل بسیاری اوقات افرادی که به افسردگا  گموام می

، از دس  داد  یا نبندیک نشق، از دس  داد  یا نداشتن یک شغل یا به دلیل خنرده

دهود که هیچگتاه بترای به نفس اس . آنها به انضای گروه تنضیح می نداشتن انتماد

شا  ارزش و احتترام قایتل نبندنتد و آنهتا بایتد ایتن را خند، بیوش و درک و شهند

                                                           
1 Freezeیخ بستن، فلج کردن،ثابت کردن،افسردگی= 
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اند و خند شواختهمیو به رسمی  ن نددیداظهار)اقرار( کوود که نقاط ملب  خند را نمی

انتد. در انداختتهشا  متیارزشیبی را در ترس و حبس دائمیِ انزوای ناشی از احساس

کوود که به دفتر خند رجنع کوود و چیزهایی را بونیستود ها نیاز پیدا میایوجا افسرده

-و این را اظهار)اقرار(کوود که تا به حال خند را به این بدی و  غیر قابتل پتذیرش متی

اند، فکتر کردهاند و به دیگرا  حسادت کرده و در منرد آنها به اشتباه قضاوت میدیده

آ  است  و ایوکته در آیوتده  کردند که زندگی بد و سخ  اس  و مرگ هم بدتر ازمی

برایشا  پیش خناهد آمد زیرا در گذشته نیز همین گننه بنده اس  و آنهتا بته  فقط بد

اند که احساسات و هیجاناتشتا  را بتروز دهوتد و هیچنقت  ندادهرا خندشا  اجازه 

اند ببخشود. بهبندی شخصی ما از این نقطه آغاز را نتنانستهخندشا  و یا کس دیگری 

و همته  ویمشند که بخناهیم ایوها را به خداوندی که خندما  به او پی بردیم بیا  کمی

ها بنده که این نناقص هنیتی را به او واگذار کویم و اظهار)اقرار( کویم که به دلیل همین

گیریم خناستتما  را بته حظه که تصمیم میرفته اس . از هما  لما  پیش نمیزندگی

 شند.ما نیز آغاز می بردیم بسپاریم، بهبندیخداوندی که خندما  به او پی

بیشتتر بته تتهِ  رفته رفته ،ما ما با صحب  نکرد ِ دائمی خند در دنیای کنچک ذهن

کوتد متا چته کویم هیچ کس درک نمیرویم  و حس میگندال یاس و نا امیدی فرو می

بته یتک شتخص دیگتر  انتترافافکار و احساساتی داریم. بزرگتترین آزادی کته از 

ی ایوها را بتا ختند حمتل کوتیم و بیویم همهکویم این اس  که دیگر لازم نمیمیپیدا

و کامل بند  هم همراه با آ  داشته باشیم. زمانی که احساس خ ردی  ینیباحساس بی

تنانیم آنها را اظهار)اقرار( دهد می، خند خناهی ویا خند محنری به ما دس  و کنچکی

به مرور ایوها به  نیروی برتر  تنانیم اظهار)اقرار( کویم که با سپرد ِکویم. بعد از این می
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های گذشته آزاد شنیم و احساس آرامتش بته متا و ترس ی نگرانیخناهیم از همهمی

  که پی خناهیم  ب رد  بخشیده شتد  از طترف خداونتد و بازگردد. در این هوگام اس

بتا کته   مراقبت  ایتن هست بخشید  خندما  در واق  یک چیتز هستتود.  گتروه 

ترس و  وحش   ،زما  حال، در  دداری تا و آیوده تا ترسی که از خنداظهار)اقرار( هر

 . اشدب شما کمتری متنجه

اختصاص داد  زمانی برای ایوکه تصتمیم بگیتریم گموام این را دریافتود که  الکلیهای 

شند. ما  را بیا  کویم  هدرداد   وق  محسنب  نمیخناهیم مسائلبرای چه کسی می

ی یک گفتگنی طنلانی و مواستب هستتیم. ننشته به همراه داریم و آمادهما یک دس 

-ضتیح متیخناهیم انجام دهیم و لزوم آنرا تنما  هم کاری که میبرای شریک زندگی

 ی پتیچ و تابهتایهمته،  دهیمشنیم و بته آ  تتن متیبرغرورما  چیره میما دهیم. 

شنند....به نیا  می ما گذشتهرازهای تاریکما  شنند ، تک تک ما  روشن میهنیتی

 ایتن قتدم را بترداریم خنشتحال و دلشتاد دریتغ ومضتایقهمحض ایوکه  بدو  هیچ 

ما در یتک صتلح و  دنیا نگاه کویم. در چشما تنانیم می ما از این پس دیگر شنیم.می

ریزند. هایما  از وجندما  میسلامتی، راحتی و آزادی کامل و محض خناهیم بند. ترس

کویم. ما از قبتل ممکتن است  ما شروعِ یک احساس نزدیکی به خالقما  را تجربه می

ایتن پتس بته جتای باورهای معونی محکم و مسلمّی داشته باشیم، اما هم اکون  و از 

 ی خندِ معونی  خناهیم کرد.داشتن  باور معونی، شروع به تجربه

ی معونی و روحانی س  و این احساس کته دوس  نزیز و گرامی من، این هما  تجربه

تا  را به شما باز و این نننی شادمانی اس  که جنانی دهدمی شمارا به  شماس  خدا با
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کود. ما دیگر مجبنر نخناهیم بند هما  میازه و تکرارو روحانی  را در شما ت گرداندمی

تنانیم خندمتا  انتختاب کوتیم کته احستاس  ما میرویم را ادامه دهیم. راهی که می

-، پتس شتما هتم متیکوود. اگر بقیه این کار را میو متفاوت باشیم دیگری پیدا کویم

 تنانید!
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 قدم ششم                    

ا  مما کاملا آماده شدیم تا پروردگار تمام نقصهای هنیتی

 را برطرف کود. 

هف  ضعف یا نقص هنیتی)شخصیتی( وجند دارد که به زبا  سوتی آنها را هف  گواه 

اند. اگرچه  ممکن اس  بسیاری از ما با همه این منارد ماننس نشده مرگبار نامیده

واه گهف  ما  تجربه کرده ایم. این را در مناقعی از زندگیباشیم، ولی همه ما اکلر ایوها 

،حسد ، طم ، شهنت و ناصداقتی) یا  0مرگبار نبارتود از غرور، توبلی، شکم پرستی

 سنء نی (.

م نقصهای که اجازه دهیم خدایی که خند به آ  پی برده ای برسیموقتی به درک این 

که لازم اس  اجازه رفتن را به آنها ابیم یبه وضنح درمیما  را برطرف کود، هنیتی

خناهیم اجازه که میگنییم می ما  کار کود. ماخداوند در زندگیو بخناهیم   بدهیم

ای که  ما را در تجربه افسردگی نگه  داشته بند مرتف  کود. دهیم خدا نقصهای هنیتی

بانث  ،کود  که ما را از دیگرا  دور میدانیم که افسردگی هما  چیزی اسما می

 ما  را از دسترسشند و برقراری تماس با خند حقیقیرکند)یخ زدگی( احساساتما  می

کود. پوج قدم اول ما را به این نقطه رساند که هم اکون  بتنانیم ماهی  ما خار  می

ظهار)اقرار( کویم. ما اقرار دقیق و کامل اشتباهاتما  رابه یک شخص دیگر و خداوند ا

ما  را برای افرادی دیگر اه صحیح افتادیم. ما رازهای شخصیر رای ننشتیم و دنامه

                                                           
1 =gluttonyگیپرخوری،شکم پرستی ،دله 
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 اشی درونی شد که قبلا هیچگاه تجربهبازگن کردیم و این بانث نننی رهایی و آزاد

نکرده بندیم، در این زما  ما آماده شدیم تا خداوند نقصهای هنیتی ما را مرتف  کود. 

ما  از دستما  خار  شده کوترل زندگیبا اظهار)اقرار( ایوکه ما کامل نیستیم و نیز 

. انتماد دهیممیاس  مشکلات خند را بیرو  ریخته و آنها را در معرض  ننر روز قرار 

تناند بانث کمتر شد  منان  ترین دردها وترسما ، میبه دیگرا  در منرد نمیق

ه ب ما  که بسیار نیز به همدیگر شباه  دارند شند. همچوین زمانیکه شروعشادمانی

کویم ممکن اس  برای ی حس جدیدی از زندگی  سالم و آرام را درو  خند میتجربه

 اولین بار تجربه حضنر خدا را هم پیدا کویم.

آنچه که پس از سپرد  خند به دس  خدا شنیم نگریم متنجه میوقتی به گذشته می

  و ند دستنانستیم برای خبه مراتب بهتر از آ  اس  که خند می،نصیبما  شده اس 

  پا کویم.

اکون  زمانی اس  که ما به قدرت فروتوی نیازداریم تا باخندما  روبرو شنیم و 

اظهار)اقرار( کویم که ما شخصا شکسته ایم و صدمه دیده ایم و انتیادما  به افسردگی 

ما را از زندگی واقعی و انتماد به خدا یا نیروی برتر باز داشته اس . حال که در قدم 

ما  به ته گندال ناامیدی را پیدا کردیم، پوج نل  افتاد  نمیق و دیریوهچهار و 

ایم. ما  رافراهم نکردهی اختلالاتهاالگن حل برایه توها امکا  جستجنی راهدانیم کیم

تنانیم ما  را نیز بیابیم.  ناامیدی هایما  چه چیزی بند. ما نمیتنانیم نقاط قنتبلکه می

ی هاتنانیم تنانایینهای ناکارآمد باشیم، اما هم اکون  میفقط در جستجنی حل الگ

فته و بر زندگی خندما  خناهیم به سم  امید و آرامش رخند را فهرس  کویم. اگر می

های ملب  خند را شواسایی کرده ، نیاز داریم دس  به کار شنیم و تناناییمسلط شنیم

ین ا، نسب  به ردم به دلایلی متعددپیدا کویم. بسیاری از م اتکاءو به آنها انتماد و 
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و نکار ا حال و به زندگی در  باشودانتیاد دارند غافل و کنر میواقعی  که به افسردگی

به غم  . آنها  معتاددهودنیازی که غمگین نمند  خند دارند ادامه می برای 0تراشیدلیل

 و اندوه هستود.

ال  حبدبختی، بسیار بهتر از زندگی در  حال د که زندگی درمعتاد به غم و اندوه باور دار

ش را مرتف  کود. بسیاری اهای هنیتید خداوند نقصاجازه دهآرامشی اس  که با آ  

دهود و از ترجیح می پ رمخاطره احساسات نامطمئنِ را به  همیشگیاز مردم بدبختی 

 همین که فرد افسرده ترسود.کوود میای که از ننر و شادمانی میضعیف و تازه هایاحس

به مرور شروع به متلاشی کرد  دینار انکار ایوکه در مناق  فشارهای زندگی او به غم 

اغلب ما  .ی شروع روند بهبندی اس کود نماید، به خندی خند نقطهانتیاد پیدا می

شواسیم به سر بریم. ما همانود تمایل داریم که از ناآشوا دوری کرده و با هما  که می

ای هستیم که نملا هرگاه با افراد ، مکانها و خاطرات ناخنشایود یا استرس آور لیالک

پرخنرا ، قماربازا ، معتادین به  کود.مناجه شند اقدام به درما  خند با الکل می

ود. پنچی آیمیبه حرک  درهمه بنسیله اجبارشا  جوسی معتادا . دخانیات

نیاز به پرشد  با بعضی از اجبارها و رفتارهای  که مرتبا س ایحفرههای ما مانود زندگی

در  آنها را باخساس انتیادآور دارند. با اجازه داد  به رفتن هما  چیزهایی که 

شند که چسبودگی و ای بانث میایم به صنرت بارادوکس گننهما  نگه داشتهزندگی

ما  از بین برود. ما برای اولین بار بدو  نیازی که به اجبارما  داشته باشیم با مقاوم 

ما دهیم که اجبار به تکرار آداب و شعائر انتیادیما اجازه می شنیم.میرو واقعی  روبه

  از وجندما  بروند.

                                                           
1 rationalization ،تراشی، توجیه عقلیدلیل=عقلگرایی 
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 سردگی من به شکل تحمل ناپذیریگنید  افبیل ویلسن  از افسردگی خندش چوین می

نمیق شد و در انتها به نظرم آمد در ته این چاه نمیق افتاده ام. این آخرین بقایای 

اگر خدایی وجند  های غرورم بند. ناگها  خند را در حال فریاد و زجه یافتم.سرسختی

ا  با اتاق ناگه !دارد  بگذار خندش را نشا  دهد! من حاضرم هر کاری بکوم . هر کاری

دیدم به نظرم آمد که ننر بر ننر سپیدی روشن شد. آنطنر که با چشم ذهن خندم می

از جوس روحانی  و فراز کنهی بند وبادی )نه بادی که از هنا بنجند آمده باشد بلکه 

وزید و در بالای سرم پیامی از ننر شکفته شد که من فردی آزاد هستم. معونی  بند( می

خنابم دراز کشیده بندم . ولی این وجد و خلسه خیلی آرام فروکش کرد. من روی تخ 

ی هنشیاری. هر چیزی در منرد من و از آ  پس من در دنیای دیگری بندم. دنیای تازه

این هما  کردم که  یش خندم فکر میدر درو  من احساسی نالی از حضنر بند و من پ

 گفتود.خدایی اس  که می

 تنانیم انجامای برسیم که دریابیم تمام آنچه که میخناهد تا به نقطهاین آمادگی می

دهیم تسلیم شد )رهاکرد ( اس  و اجازه دهیم که خناس  ما رفته و به جایش اراده 

کود. بیل ویلسن  که یکی از و خناس  خدا زندگی ما را به نهده بگیرد و هدای  

، در برابر خدا نرضحال و درخناس  کرد تا کمک گذارا  الکلیهای گموام بندبویا 

خند انجام رهایی  برایهرکاری  اقرار( کرد که آماده اس  هر کاری،دریاف  کود و اظهار)

بدین شکل آشکار نمند  خناس  خدا در منرد خندما  به ما کمک خناهد کرد  دهد.

، احساس و فکر کرد  ما  داریم را ببیویم. من بارها ازی که به تغییر طریقه رفتاره نیک

شا  خلاص شنند و گنیود ناشق این هستود که از افسردگیشویده ام که افراد می

، اقدام به ود کشیددرد بیشتری نخناه باشودموظنرشا  این اس  که اگر مطمئن 
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دانیم که این مسئله غیر و شما این را می افسرده کرد  خند نخناهود نمند. البته من

 پیشرف  روحانی  اس . معیار، یل ویلسن  بیا  نمنده اس  که دردب ممکن اس .

ی ما به آ  تن در داده و از آ  رنج می بریم، با کار نقص هنیتی چیزی اس  که همه

یم. کو ابیم چگننه بر این نناقص غلبهیی دوازده قدمی اس  که ما درمیکرد  برنامه

ی ، بعونا  یک شخصی  انتیادی، درونما  یک حفرههمانطنر که قبلا اشاره کردیم

خناهیم آنرا با غذا، الکل، قمار، سکس، نشق ، افسردگی یا هر نمیق وجند دارد که می

ای به شکل پارادوکس گننه اجبارما چیز دیگر پرکویم. خنراک رساند  پی در پی به 

نقتی  انتیاد را بیشترتجربه د. هر چه بخناهیم راحتی مکوتر مینمیقبسیارآ  را 

 یما  را بیشتر به ما دیکته خناهد کرد. همه، این تجربه جه  تمرکز زندگیکویم

 تر شده اس . من مطمئوم کهای راح ما  مستقیما معطنف به کسب تجربه هتنجه

اند یک ند داشتهخ دانود تمام تجربه های افسردگی که در طنل زندگیبیشتر افراد نمی

 گنیم که این مسئله صح  دارد.، اما من در ایوجا به شما میانتیاد بنده اس 

من ادامه انتخاب روند دیریوه و مزمن جزء به جزء افسردگی را نقص هنیتی به حساب 

تنانید مانود دیگرانی که در حال کارکرد  دوازده قدم که شما هم میآورم. درحالیمی

هایی که به  0و اضطراب ، وسناس به نیروی برترشا  برای زدود  ترسخند و انتماد 

 اند  هستود ، احساس کوید که پر از امید هستید.آنها چسبیده

بر طبق کلیسای قرو  وسطا، غرور مرگبارترین گواه از هف  گواه مرگبار بند ، زیرا مان  

)اقرار( کوم که خندم دلیل تنانم اظهارتغییر مردم می شد. این از غرور من اس  که نمی

زندگی  افسردگی خندم هستم. این نیاز به فروتوی دارد که به خدا و  گروه بگنییم که

                                                           
1 Anxiety 
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ن م ور به خدا یا نیروی برتر اس  که رود و فقط بامن کاملا واضح اس  که از پیش نمی

 سازد که از این افسردگی بیرو  بیایم.می را تنانمود

این قدم نیز ما به ننشتن و تنضیح داد  نقصهای هنیتی  همانود قدم چهار و پوج، در

رو کویم در مسیر زندگی، ما را با آشفتگی و مشکل روبهمختلفی که احتمالا  احساس می

دهیم. ما در جایی از قلم زندگی افتادیم و توها در جای خند نشسته اند ادامه میکرده

بردیم اکون  به هر حال قبلا لذت می دنیا شدیم. ما آگاه شدیم که اگر همو شاهد گذرا 

بریم و شروع به نشخنار این کردیم که چقدر ترسواک و بد هستیم و دیگرلذت نمی

چطنر هرکس دیگری نیز باید فکر کود که  بدترین فرد ممکوه هستیم. مجددا نیاز 

م تیکه کامل نیس کویم و اظهار)اقرار( کویمداریم ببیویم که چطنر به خندما  نگاه می

اس  و هیچ ایرادی درکامل نبند  وجند ندارد. این نیاز به و صحیح هم همین 

 ابیم که فقطیما درمی اندازدمی درماندگی ما را در اضطراب، ترس وبند  اس  که کامل

ما  را با انتظارات دیگرا  جنر دما  باشیم و مجبنر نیستیم زندگیتنانیم خنمی

 دربیاوریم. 

ی نناقص هنیتی ما را برطرف کود به ادگی پیدا کویم تا خداوند کلیهایوکه ما کاملا آم

ه خناهیم کما  شنیم و میخناهیم مان  تغییردر زندگیاین معوی اس  که  دیگر نمی

خدا کارش را شروع کود و ساخ  یک مخلنق تازه را از ما آغاز نماید. ایوکه بخناهیم 

ندگی زو  بلکه در منرد بیشتر مردم تمام  ما  برطرف شنند زما  زیادی  می بردنقصهای

مقصند ما این اس  که حداقل شروع کوید و به آ  شا  صرف این امر خناهد شد. 

بیشتر به دیده شد   نیاز دارند بپردازید.  اید تا  که خند پی بردهزندگی قسمتهایی از

دام را به کتا  نیاز اس  بیشتر تنجهکمکتا  خناهدکرد تا دریابید که  نیروی برتر

در نمق روا ، جاهایی که شاید کاملا  فرامنش شده و در  بلهقسمتها معطنف سازید. 
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تضادهای  نناطف و هیجانات آسیب دیده، از سطح هنشیاری ما  خار  شده اند. در 

زما  وقنع چوین رویدادهایی ممکن اس  آنها به نناطف و هیجاناتما  پیچ و تاب 

عی ما  را به وضبعد از آ  شخصی  ما رنگ باخته و زندگیشدیدی وارد کرده باشود که 

گنییم صحب  با دیگرا  به همین دلیل هم هس  که می . بدتر دگرگن  ساخته اس 

تا   به شما تنجه در منرد خانناده و اصل و نهادتا  و همچوین آنهایی که زما  کندکی

 اند بسیار مهم اس . کردهمی

ی مرگ ویا طلاق، تاثیری در زما  کندکی، چه بناسطهاز دس  داد  یکی از والدین 

گذارد. فقدانهای اوایل زندگی بعدها ی بر زندگی یک کندک کم سن و سال میجد

کوود که و بسیاری از مردم فکر می خناهود زد زندگی  بهآسیبهای بسیار زیادی 

ممکن  که یکدفعه و بدو  هیچ دلیل و پیش زمیوه-افتدفقط اتفاق می آنها افسردگی

 قو به احتمال قنی این دلیل در نم هس اس  وجند داشته باشد. اما معمنلا یک دلیل 

بسیار دردناکتر از آ  بنده  که بخناهیم به آ  نگاه  ناخندآگاه دفن شده اس  زیرا 

کویم. شما در مشارک  آ  با یک دوس  قابل انتماد،گروهی از مردم یا درمانگرتا  

های لجام رازی که سالها  مهرو منم شده بند رهایی از تکه پارهتنانید رفته رفته می

نها ما  با آروابطکه در  میابید. همچوین وقتی در ارتباط با افرادی قابل انتماد باشی

 ا  آشکار خناهود شد.مآسیبهای گذشته

و در رها کرده  شما را در احساس درماندگی ،افسردگیکه حال که اظهار)اقرار( کردید 

و  هاشرمساری و فهمتنانید شروع به درک احساس گواه، حس تسلط خند دارد، می

زمیوه را برای  احیاناما  ا در سرتاسر سالهای آغازین زندگیفقدانها کوید. ایوه

آیود. ما   به حساب میزندگی روش و در واق   هم اکون  اندکردهمهیا  ما افسردگی
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تنانیم زندگی ما  را خناهی از ایوکه نمیحسی از معذرتزندگی راح  و آسنده با یک 

  کامل زندگی کویم!

موام که به افسردگا  گ کسانیاحتمالا بزرگترین مان  برای بسیاری از  کوممن فکر می

 اقعاوکوود تمام ایوها هنیتی دارند. مللا فکر می شونند نقصآیود این اس  که میمی

 بسیاری از مردم ممکن اس  گرایش داشته باشود در دارد.شا  چه ربطی به افسردگی

دار فقدانهای زندگی غصه ود دهن اجازه به خندنزنود و  شا  حرفمنرد آسیب دیدگی

 ،اندو از دستش داده اندایوکه کسی را دوس  داشتهمانود فقدانهایی ، باشودشا  

فلج  تاثیریبرای برخی هم . بازنشستگی اندنکردهیا کندکی  شغلشا  را از دس  داده

 و کسی را هم دارندگی احساس درماند اند. بسیاری از مردمی که افسردهداردکووده 

به این فکر  در حال حاضر در نمق افسردگی . آنهاک کودمنقعی  آنها را در ندارند

زیرا این ینرش آرام، به کوود، افسردگی را ایجاد میخندشا   تمالااحکه کوودنمی

را از دس   کوود نقل و شعنرخنداس . آنها احساس میبندهتدریج و غیر محسنس 

ه ب متفاوتِ دیگریهیچ فکر کوود. احساس میروندنانگی میدی به سم و  دهودمی

رسد به نظر می کوود وهمچوین به آسانی چیزها را فرامنش می .کودمغزشا  خطنر نمی

 هبدی کزیانبار و چوین به خاطر تمام کارهای . همندارند مسائل تمرکز زیادی بر روی

شاء جوایات وگواها  اف آنها از .کوودشرمسار و توبیه می  خند را نامهربانانه اندکرده

به نشخنار این فکر که   تاخنانود هر وق  که خناستود آنرا فرامی زیرا ترس دارند خند

 هراحساسی از پایین نگه داشتندهود. آنها با ادامه   هستودچقدر در نظر دیگرا   بد 

ن پاییبه سطح فهم و درکشا ، در واق  اقدام به آ   آمد  بالا ننر و امید و جلنگیری از

ه پایین نگ فقط یک احساس را وقتیشما کوود. می یشا ی احساسهاهمه نگه داشتن
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های احساسات مانود شاستی. ایدپایین نگه داشته، در واق  کل  احساسات را داریدمی

ر شاستی بو پایین  نگه داشتیم  افسرده راوقتی یک شاستی فکر کویم  کهپیانن نیستود 

 ندارد. تاثیری پیانن های  دیگر

ی ما  گاز افسرد افتد که دردما  بزرگتر از ترس صحب پیشرف  توها زمانی اتفاق می

با یک شخص دیگر شند. ناتنانی در طلب و جستجنی کمک وقتی با ناامیدی و تیرگی 

امنر همراه شنند، بیرو  آمد  از دنیای تاریک به سم  ننر را برای فرد افسرده کاملا 

سازد. هوگامی که در حال آشکار سازی بیشتری در منرد غمگیوی سخ  و مشکل می

د دیگرهستیم. این ننر نشق به خند اس  که شروع به و یاس و ناامیدی ما  به یک فر

 اب. وقتی این در ذهن ما  ثب  شند که افتوداتفاق میو تغییرات  کودمیتابید  

پس از این دیگر زندگی ما  پیچش جدیدی خنرده و  تغییر  بدس  می آوریم، رهاکرد 

 نیروی برتر بر روی قلیهاجه  پیدا خناهد کرد. وقتی که ما خند را به نملیاتی که ننر  

دهد ارائه دهیم ، آماده حرک  به جلن خناهیم بند. وقتی تماما و زندگی ما  انجام می

ما  به  بلنغی رسیده ایم آماده ایم  به این معوی اس  که تازه در سعی و تلاش شخصی

 ما که اجازه دهیم خداوند ما را نیز در نبنر از این افسردگی شرک  دهد. لازم اس  که

یم رتنانیم را انجام دهیم. ما نباید فریب این فکر را بخندر این منرد بهترین کاری که می

ی در دانیم جایفنلانزا یا سرما خنردگی نگاه کویم. ما  میما  همانود  آنکه به افسردگی

در درک و حسی  از مسئنلی   زیاد از اندازه بر ما بار شده اس  و ما  مسیر زندگی

بنجند آورده اس    و این امر افسردگی مزموی  ایمفرو رفته شرمساریه یا ، گواپذیری

 تنانیم که از شرش خلاص شنیم.رسد نمیکه به نظر می

برنامه افسردگا  گموام بر دوازده قدم و روحانی  اس  و هر کسی چه من یا شما  یپایه

 ، اشخاصهامنقعی بهتر کرده  و زمانی که  کویم که خند را در آ پی در پی سعی می
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کوود وسنسه افسرده نمند  ما  پیدا مییا خاطرات استرس زا راهشا  را به درو  ذهن

خند را متنقف سازیم. در این زمانها لازم اس  که به دنای آرامش رجنع کوید و 

مگین به یک خلق غ خناهیدهمچوین به نیروی برتر بسپارید و بگنیید بیش از این نمی

پیدا کوید تا شما را از درو  این  اتکاءخناهید به نیروی برتر که میباشید، بل متکی

لحظه، این سان  و این روز نبنر دهد. بلاخره روزی در فقط برای امروز زندگی خناهید 

کرد ؛ در آیوده نخناهید بند زیرا آیوده جایی اس  که ترسها و نگرانی ها در آ  واق  

ید کرد زیرا که آسیبها و خشمها در آنجا ساکن اند و در گذشته نیز زندگی نخناهشده

 ان این س  ،تنانیم در آ  باشیم ؛ یعوی امروزمی واقعا ی اس  کههستود. این توها جای

 .ه این لحظ و

 تهامنقعیبرای بسیاری از ما ترسما  از دیگرا  و نیازی که به احتراز و طفره رفتن  از  

داریم، منجب درد روانی شدید و پریشانی و گیجی ما  شده اس . هرگاه احساس کویم 

نیاز داریم که در سکنت ، از مسائل بیرو  آییم و به افکار غم انگیز بیاندیشیم،  از این 

انجام دهیم. در  اهیم کاری امیدوارانه برای خندخنامر آگاه می شنیم که به واق  نمی

 دوخناهیم که این افکار و انمال انتیاد آور را از ما مرتف  کرتر میننض این  از نیروی ب

، نیرو و خناس  نطا کود تا بتنانیم به  قدرت شهامتیو  تمایل، و به ما آرامش

 خدایی)خداگننه( در زندگی شخصی ما  دیدی ملب  پیدا کویم.

بیشتر اوقات هوگامی که مردم در منرد واگذار کرد  زندگی خند به نیروی برتر و یا 

طلب شونند، شا  به خداوندی که خند به او پی برده اند چیزی میسپرد  خناس 

دا خ سیاری  اوقات می ترسود از ایوکه. مردم، ببیوود را بسیار سخ  میچوین چیزی 

یا زندگی شا  را برایشا  تحمل  ندد در آنها شآنها را به کاری بکشاند که بانث در

 ناپذیر سازد.
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همانطنر که قبلا  گفتیم، قدم چهار و پوج به ما کمک کرد تا نقصهایما  را کشف و 

و اکون  در منقعی  حمایتهای گروه نیز قرار داریم تا بر روی نناقص   آشکار سازیم

 لامتی فکری و، صلح وس هنیتی مشخصی تمرکز کویم که بانث از دس  داد   آرامش

اند زندانی دنیایی که از غم و اندوه و نیز افکار و بانث شده ما  شده و نیزقلبی

 احساسات موفی ساخته ایم بمانیم.

قبل  خند شونیم که چگننگی زندگیداستانهای ملبتی را از انضایی می ،ما در جلسات

ارند. بسیاری از افرادی که گذشا  به افسردگا  گموام را به مشارک  میاز پینستن

و دوس  نزدیکی  کردهسمی و روحانی از خند نمیج  افسرده بنده اند مراقب  و تنجه

اند تا در سپرد  قلب خند و تنفانی که درونشا  جریا  دارد به او انتماد را هم نداشته

بی  ا سد زندگی برایشکه به نظر می. گاه این هما  شخص یا اشخاصی هستود کوود

د. انضای درحال وباشمی شا حقیقیی یافتن خند و اکون  در موازنه  معوی شده اس 

که برای مرتف  شد  نناقص گنیود گروه افسردگا  گموام پی در پی به ما می  بهبند

، وودببیشا  در  زندگی را که پذیرش خدا و گروهوقتیکاملا آماده هستود. شا  هنیتی

تجربه ی حال در لحظهکه صلح و سلامتی خدا را  سازدمیقادر  آنها را ،رها کرد  فردی

 کوود.

ایم تا اجازه دهیم خداوند اکنون آمادهآیاایم. ت کید کرده مرتبا ضرورت تمایل راما 

اجازه همه را  مرتفع کند ؟ آیا  خود ما ایراد دارد را )اقرار(اظهاربه که  تمام آنچه

 اده ایم و آمای چسبیدههمگی آنها را؟ اگر ما هنوز به مسئله – دهیم مرتفع کند؟می

. نیمکنیستیم،برای پیدا کردن تمایل و آمادگی از خدا طلب کمک می رها کردنش

تا  امآماده اکون  آفریدگارا ، هم"گنییم  می آماده شدیم، چیزی شبیه به این زمانیکه
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د س کهراام های هنیتییک یک نقص متموا دار. تمام خنب و بد وجندم را به تن بسپارم

مرتف  کوی و تنانمودم گردانی تا از ایوجا  اندشدهمفید بندنم برای تن و دوستانم  راه

  "بیرو  آیم و فرما  تن را اجاب  کوم، آمین.

ی از زندا  افسردگ تنانیمتمایل و خناستما  نمی نیروی توها با دانیم کهرا می ما این

ا  این کار را برایم قدرت و نیرویی برتراز خندما  یک باور به ، اما فقط یاییمبیرو  ب

ی مادامه  خدا و اراده پیشرفتما  برطبق خناس   ود. ما با کارکرد  قدم شش بهکمی

که بانث شده بند زندانبانی  ایما  کود نناقص هنیتیدهیم خدا کمکدهیم و اجازه می

 خندما  را بکویم ، کشف و ریشه کن سازیم. 

پیدا باید نیروی برتری  ما بند. ایجاد کرده برایما  وضعی  دشناری کمبند نیرو 

  .بندمیبرتر از خندما     بایس می حتماکه با آ  زندگی کویم و این نیرو  کردیممی
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 قدم هفتم                      

 با فروتوی از خدا خناستیم تا کمبندهایما  را مرتف  کود.
 

ی مگر شروع به تمرین مقدار نخناهیم کردبهبند پیدا  ما هیچگاه به حقیق  ازافسردگی

ن کار ت ایما  را ترک کویم فروتوی، طواب نجاخناهیم افسردگیفروتوی کویم. اگر می

خناهیم باشیم و به خندی که می ویماز صدمه به خندما  گذرک هیم کهخنااس . اگر می

 برسیم،کمبندهای ما باید مرتف  شنند.

که به معوای زمین  " 2خاک گیاهی"از لغ  لاتین  0دانیم که لغ  انگلیسی فروتویما می

تنانیم با خندما  و دیگرا  در ایوصنرت می آید. اگر صادق و فروتن باشیم اس  می

و روراس  باشیم. ما بیش از این به انکار حقایق مربنط به انتیادما  به غم و  درس 

ا  ادامه نخناهیم داد...  قرصهکود فقط  چود تا قرص حالم را بهتر میاندوه و گفتن ایوکه   

تی تنانود مرتف  کوود. ما بایسنه توها  دلایل درد و رنج ما بلکه کمبندهای ما را نیز نمی

خندما  بانث افسردگی خنیش  رو شنیم و اظهار)اقرار( کویم که به طریقیبا حقایق روب

راتژی تنانیم به یک استمیاند مانود ما افسردهنیز و با ارتباط با کسانی که آنها هستیم

بر  تنانیمهم اکون  میما . ما  برسیمبیرو  آمد  از افسردگی و تصمیمی بهتر برای 

                                                           
1 humility 
2 humus 
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در همین ما  چسبیده اس  کار کویم و روی تمیز کرد  هر لکه ای که بر افسردگی

باشیم که در  ما  را اظهار)اقرار( کویم و مانود یک الکلیدرماندگیزما  و همین حالا 

را آزمنده اش یی راهها برای رهایی از رفتارهای اجبارگنید که همهالکلیهای گموام می

ی بهبندی . این برنامه امتحا  کودین روش دوازده قدم را خناهد ااس  و اکون  می

از  لاند که قببرای میلیننها تن که امروزه هنشیار هستود و هم اکون  حامل این پیام

ی انضای با دوازده قدم چگننه بنده اند، کار کرده اس . آنها مانود همه زندگی و کار

تنانود به دیگرا  بگنیود هستود؛ میهای دوازده قدمی که در بهبندی خند جدی برنامه

ده تغییر کر شا زندگی اند  به چه شکلبا قدمها نمندهکه شروع به زندگی  یمنقع از

  اس . 

ما  با خانه تکانی فصل بهار و اظهار)اقرار( افسردگی فقط گیریم کهما به مرور یاد می

ردازم پکویم. حال که فروتوانه به اظهار)اقرار( کمبندهایم میمی پیدا اس  که بهبندی

، هما  منقعی که . بدو  شککود امتناند شروع به کار در زندگیر مینیروی برت

خناهیم به جلسه افسردگا  گموام همیشگی خند برویم دقیقا زمانی س  که واقعا نمی

ر بد چقد بر روی ایوکهبوشیویم و نیاز داریم آنجا باشیم. این راح  اس  که در خانه 

اما  .متمرکز باشیم آید،میبه نظر  گینسرد، ناخنشایود و غم چقدر هستیم  و آیوده

ه به کامل نیازی ک چگننه به مشارک  ایوکه کویم و(بیشتری پیدا صداق وقتی فروتوی)

تنانیم می، بپردازیم دیمو با حقیق  آنچه  هستیم روبرو ش رها کردیم را شتیمبند  دا

  را آغازکویم.ما  زندگی

ود. مرتف  ک کمبندهای ما را که نباید به خدا بگنییم چطنر یابیمدرمیما در قدم هفتم 

برد، حتم این امر زما  میکویم. به طنربه خند خدا محنل میبلکه این مسئله را 
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 اس . گاهی ما   برای ما زما  بر بندههنیتیهمانطنر که پیدا کرد  کمبندها و نناقص

وود کگنیود  آنهایی که خند را افسرده میشونیم که میاوقات از برخی متخصصا  می

وقتشا  را با تهیه دستونشته از اشتباهات و کمبندهایشا  هدر دهود زیرا این   نباید

ی اول نگاه داشته اس ؛ برای ملال   منشکافی دقیقا هما  چیزی اس  که ما را در پله

و هم اکون  به این وض    نمند  خندما  باب  کارهایی که انجام داده کرد  و شرموده

ترکوود؟ جناب این سنال این ها خند را غمگینایم. چه دلیلی دارد که افسردهرسیده

وید رار( ککوید، .به محض ایوکه با فروتوی اظهار)اقتر نمیاس  که شما خند را غمگین

تا  منارد ذیل در زندا  قفل شده افسردگی یهر یک یا همهکه چطنر خندتا  را با 

اید به سلامتی و بهبندی بیشتری خناهید رسید.  این منارد نبارتود از  کردهحبس می

شدگی مغلنبتا ، خشمتا ، اضطراب، شک و دودلی، احساس همیشگی کمالگرایی

 به همهشکستگی، شک به خند داشتن )نداشتن انتماد به نفس(، و درهم احساسات

ارکرد  از برقر شمانکرد ، حال  انفعال)بی ارادگی( و امتواعچیز فکر کرد  یا اصلا فکر

اس فقدا  احس، بدبین بند  به خند، دیگرا  بند  خنشوند کنتماس با احساساتتا ،

هنیتی، احساس قط  ارتباط با دنیا و در انتها نیز احساس شایستگی وصلاحی ، بی

  یمخناهب اگر ایوها کمبندهایی هستود که هر یک از ما. گریزی(اجتماعاجتمانی )انزوای

الا ، تعدادی از منارد بمطمئوا. نظری به آنها بیاندازیمباید زندگی کویم  زیادی با  آزادی

  دهود.بخشهایی از زندگی و افکار شخص افسرده را تشکیل می

در  رم راشخصی به دوروتی رو گف   وقتی به تمام آ  سالهایی که نم نمننهبرای 

کوم که ایکاش دیگرا  به حرفهایم گنش ، آرزو میکومافسردگی تلف کردم فکر می

رسیدم که فقط بگنیم با این احساس نیب کوم که به این  درک  میکردند .آرزو میمی



141 
 

خناستم یک راس  به خناهم تحقیرشنم. میبیوم دیگر نمیوایرادی که در خند می

  بگنیم که شما مجبنر نیستید ایوطنر فکرکوید. من وقتی بیمارستا  بروم و به بیمارا

وم که بیدر بیمارستا  بستری بندم هیچکس این را به من نگف . من انسانهایی را می

دهود. اکون  اگر من به دنبال شخصی مانود خندم به بدبختی و تیره روزی خند ادامه می

 . کودمیمن را امیدوار گردم به خاطر این اس  که این کار می

  کویم کهاظهار)اقرار( می کویماندیشه میزمانهایی که با خند و هم درگروه  هم در

نده را آل رفتارما  انتها نیزدر ما  وبه ننبه خند احساسوما  باور سیستمکمالگرایی 

ه درو  ب ما راندارد و  یکه هرگز پایان اندازدای میچرخهرا به  ما این باورِو کرده 

 .بردشکس  فرو می ی ازاحساس

نداشته باشود دچار اضطراب،  افراد کمالگرا، اگر برای اهداف غیر واقعی خند آمادگی

شنند. فرد کمالگرا احساس حمله های وحش  و ترس از مجازاتهای نامعلنم و مبهم  می

 .، پذیرفته نیس کود که از طرف دیگرا  و خندشمی

م  از  مشکلاتی در قس شنند نبارتودهای جسمی که گاهی با کمالگرایی تنام مینشانه

کوود. ل ما را خنب نمی. بدیهی اس  که افکار کمالگرایانه حاخنابیشکم، پرخنری و بی

اس  و  شده چیزی  تمام دهد دورا دیگری اس  که نشا  می خستگی یک شاخص

 دارد. ن  سهمی مادر زندگی 

یم را دار کمال ی که بهنیازنظیمِ ما نیاز داریم فروتوانه از خدا بخناهیم که این کمبند 

مرتف  کود، زیرا ما هیچگاه قادر به پذیرش خندما  نخناهیم شد مگر اظهار)اقرار( 
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هیچکس از من  یا شما تنق   .کویم که مانود هر شخص دیگری از خاک بنجند آمده ایم

 -بیشتر در زما  خردسالی-در یک جایی هوگام رشدکردنما  . باشیمانسا  برتر  ندارد

این پیام را دریاف  کردیم که ایراد داریم وخنب نیستیم مگر ایوکه هر کاری را بی نیب 

را به خداوند و یک انسا   خناهیم نیازی که به کامل بند  داریمانجام دهیم. ما می

شکس  خنرد  و  باید این را به خندما  بگنییم که دیگر اظهار)اقرار( کویم. ما

کرد  خنب اس  و هیچ ایرادی در آ  وجند ندارد. ما بیش از این افکار گذشته اشتباه

دادیم بند را نخناهیم ما  درآنچه که ارائه میای که طبق آ  ارزش ما براساس تنانایی

 پذیرف . این ننع طرز فکر، اشتباه اس !

ترین کارها در کود. یکی از سخ گیری اس  که انتخاب مییمفرد در هوگام تصم

تصمیمی چیزی اس  که واقعا به زندگی یک شخص افسرده، گرفتن تصمیم اس . بی

شند و دائما او را در وضعی  ناتنانی در روبرو شد  با مسائل غیر یک شخص نارض می

فی در ناط کشمکشیک  یتصمیمی و دودلی نتیجهدارد. معمنلا این بیموتظره نگه می

راه خند را باز  کار خند را بکوود و خناهوددرو  فرد اس  ، که هر کدام از دوطرف می

شنیم، کمتر قادر خناهیم شد تا نیروی لازم برای کوود. هر چه ما بیشتر افسرده می

که این ننع  من باور دارمباشد را جم  کویم. ما  میگرفتن تصمیمی که به نف 

 در راستای بهبندی بلکه کاملا ستودنیما  نلیه بهبندیای معونی هدستونشته

که بل شرمساری کویم بیشتر احساسبا این کار  این نیس  که ما د. قصدوباشمی

. ویمکاحساسی بهتر کمک  تنانیمبه خندما  کمک کویم ببیویم آیا میخناهیم می

ر نادتها . تغییهستودسپس باید تغییراتی را آغاز کویم که در ابتدا تدریجی وآهسته 

ما  را برروی آنها، دنیای شخصی فکرکرد ، با اخصاص زما  و کارو روشهای قدیمی 
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به مکانی بهتر برای زندگی تبدیل خناهدکرد. هما  طنر که در قدم سنم بیا  شده 

ما  را به مراقب  خدایی که به آ  پی و زندگی گرفتیم که خناس اس   ما تصمیمی 

بردیم بسپاریم. باور ما این اس  که منضنع بهبندی، منضنع  تصمیم و انتخاب اس . 

ما  را به مراقب  خدایی که ر تصمیم بگیریم که خناس  و زندگیما در روز باید صد با

 س اموی  خناهیمبه اندازه کافی احسا در این صنرت اس  کهکویم بسپاریم. درک می

ما  دیگربیش از این به نبارت دیگر ، افسردگی .نبنر کویم خند از افسردگیکرد تا 

 .تصمیم نخناهد گرف  مازندگیبرای 

 منرد خند دربد و موفی  ناگنار،افکار   من"کویم که  اقرارفروتوانه سپاسگزارانه و ما باید

من  "به توهایی جنابگنی احساساتی که در منرد خندم دارم باشم. خندم دارم و باید

ودر نین حال هونز فکر کوم که احساسم  کومام افسردگی دیگرا  را مقصرتنانم نمی

سپر بلای خند دیگرا  یا  کرد گنید  به جای مقصر بهتر خناهد شد. دوروتی رو می

 و روابط مسئنلانهبگذاریم و به  گواه را کوار احساس کرد  آنها نیاز  داریم سرزنش و

آنها  هک آمدبه نظرش می کردکار می هاوقتی  با افسرده گنیدمیارتباط بیاندیشیم. او 

 .هرشخصی به غیر از خند دارند به  مسئنلی  احساس و کشودرا به دوش می بار دنیا

کوود. ما نیاز داریم که بدو  می یناتنان احساس کاملا  آنها در این مناق  گف او می

ه هس  زندگی در ترس فرداها و یا آسیبهای گذشته به هرآنچه همین جا و این لحظ

مکتا  ک ، فروتوانه از خدا بخناهیدرا به نهده بگیریم ما تنجه کویم و مسئنلی  زندگی

 که درلحظه حال زندگی کوید. حتی اگر به این معوی باشد که به طنر منق  با کود

   . کویدزندگی خند ناگناری درد افسردگی
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خناهود تغییری نخنشحال خناهود شد تغییر  نکوود که بعد ازاطمیوا   انسانها تا وقتی

 یخناهود که به آنها قنل دهد که اگر تغییر کردند مشکل بیشترکرد. آنها کسی را می

ی گنید که   این خناسته بر پایهو خنشحال خناهود بند. دوروتی رو می نخناهود داش 

اصلا مشکلی اشته باشدهرکسی که مشکلات من را ند -0این دو فرضیه استنار اس ،  

 رفتود دیگر مشکلی)بوابراین زمانیکه مشکلات حال حاضر من از بین  خناهد داش ن

ا تت گرفته اس  )بوابراین من خنشحالی از یک یقین کلی نشا -2 ;( نخناهم داش 

 .تنانم خنشحال باشم(افتد، نمیندانم دقیقا چه اتفاقی میزمانیکه 

 همراه خطر ریسک و شا  بازندگیخناهود اس  و بعضی مردم نمی تنامتغییر با ریسک 

شما  .بماندباقی و همیشگی  شدهپیش بیوی کاملا  شا زندگی خناهود باشد.آنها می

 وقاتیاامید  توها در  خرید.ناامیدی می بهایبه  زندگی راکرد  پیش بیوی و همیشگی 

 کود.خناهید چیزی تغییرق  نمیهیچن. شما وجند دارد یس همیشگی نکه 

  .بماند باقی تا خناهید زندگی کاملا تح  کوترلمی

نیم، شما  قربانی آ  ای نیس  که هراز گاهی در زندگیهغرور فقط یکی از گواها  کبیر

  فروتوانه اظهار)اقرار(کویم که برای ملال گذارد مابلکه این نیز از غرور اس  که نمی

از افسردگی  خناهیدخالصانه می. اما اگر "کوم، خندم را افسرده میمن خندم  احیانا"

. تا  را مرتف  کودآمادگی پیدا کوید که اجازه دهید خدا کمبندهای باید، بیرو  آیید

. آنها  چقدر بد هستودکوود فکر میگاهی اوقات افرادی که دائما افسرده هستود 

ن دریافته . مخنشش بیاید آنهابشواسد ازواقعا آنها را  اگرکسی که تنانود باور کوود نمی
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ه دهود با فروتوی. زیرا این افراد ترجیح میاین گرایش بیشتر از روی غرور اس  ت ام 

 خاطر بد بندنشا  ، خاص باقی بمانود تا ایوکه مانود دیگرا  معمنلی باشود. 

 یهمیشگ دانیم انتظار چه چیزی را بکشیم . زیرا ما  حداقل میما در زندا  افسردگی

امویتی مطلق وجند  کویممیتجربه مدام یک احساس را که  بدانیم ایوکه راس . د

ود، کبهبندی هدای  می داردارد.صداق  نسب  به خند نه توها ما را به قسمتهای معوی

بلکه به محض ایوکه صادقانه با کمبندهایما  یکی پس از دیگری روبرو شنیم و آنها را 

ه ک آیدمیکن کویم، برای نیروی برتر این فرص  پدید ما  ریشهبه مرور از زندگی

را درونما  زنده کود. ما زمانهای زیادی از زندگی خندرا با این احساسات  روحانی 

ا  درواق  چقدر احساسم ایم و از ایوکه به کسی بگنییم  ناگنار و سهمگین به سر برده

ازهای چوین رکه دینانه ایم مسار بنده ایم. زیرا ممکن بند فکر کوود شر شدیدا بد اس 

وانه فروتروش بیا  کرد  حقیق  خندما  به  با. توها مبا خندما  داریای را شرمگیوانه

خناهیم رسید. هر چه در  خندوکشفهای جدید در  و شجانانه اس  که به التیام

ما  فعالتر باشیم و هرچه بیشتر برای خندما  زندگی کویم، بیشتر قادر بهبندی

ات فتن به جلسرا دور بریزیم و شروع به ر خند خناهیم شد که جبر و ناکارآمدی گذشته

اد درونما  به انتمما  با دیگرا  کویم. ما خیلی به آرامی در و در میا  گذاشتن زندگی

خناهد ما با افسردگا  دیگری ابیم که خدا مییخناهیم رسید و درمیای و صمیمی  تازه

شا  هستود. همانطنر که همچن  ما خناها  کارکرد  نیروی خدا در زندگیباشیم که 

ریق نیز با گروه شفا ایم ازهما  طما  زخم خنردهناده، مذهب و یا جامعه ما از خان

 ایوجاس  س . ی جدید ما. نام این گروه افسردگا  گموام اس  و خاننادهخناهیم یاف 

یابید و تنانایی یادگیری مهارتهای جدید ارتباط با شنید. پرورش میکه پذیرفته می
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در گروه فعال هستود مشخص اس  که از قبل کوید. افرادی که دیگرا  را پیدا می

 اندهبرند گرفتخند به او پی می شا  به هما  خدایی کهتصمیم خند را در سپرد  زندگی

و اظهار)اقرار( کرده اند که افسردگی، زندگی آنها را از کوترل خار  کرده اس . آنها 

گی ود خند افسردتوها چیزی که با پینستن به افسردگا  گموام مجبنرند از دس  بده

 اس .  

هرچه بیشتربه جلسات بروید و با انسانهای "یکی از انضای الکلیهای گموام گف   

بیشتری در این جلسات ملاقات کوید، قدمها برایتا  وضنح بیشتری پیدا خناهود کرد. 

ییراتی تغ یکیکدرخناهیم یاف   .ما باید یادبگیریم که پیش از دوید  باید راه برویم

ما  .اس  و اغلب دردناک پذیردبه کودی صنرت می دهیم د در شخصیتما  انجامکه بای

 خدا در درونما  ما باید اجازه دهیم که .کویمخندما  آنرا مطالبه می آزاد و رها کرد با 

انجام دهد. این هما  قسمتی اس  که باید انتظار خدا را بکشیم و به او اجازه  این کار را

دهیم تا هما  چیزی که بهترین اس  را در رابطه با ما دنبال کود. در این زما  اس  که 

دهیم از انتخابی که در چسبیدنما  به افسردگی کرده ایم آزاد گردیم فروتوانه اجازه می

یم. ما با نگرانی دانیم متمایل شنزی در منرد آ  نمیبه سم  و سنیی که چی تا

  ؟خناهم یاف ؟ آیا نجات افتداتفاقی میپرسیم  چه می

کوترل و نظارت کود ودر زما  خدایی بگذاریم او. بگذاریم خدا این کار را بکودما باید 

تی بدبخدهود در را برود. این برای آنانی که افسرده اند و ترجیح میاش خند، راه خدایی

ز ا بیرو  آمد برای  ی چالش برانگیزتا ایوکه بخناهود حرکت و تیره روزی خند بمانود

ر که چطن کوداشاره میانتیاد به انزوایشا  انجام دهود، مشکل اس . دنای قدم هفتم 
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ا دما  بر سر راه مفید بند  ما برای خدا و اطرافیانما  نشسته اس . خنناقص هنیتی

پنچی در  ما را همچوا آسیبها و احساساتی که ی ی نخالهاندهخناهد که باقیممی

 دارندنگه می ، دلسنزی به حال خند و ترس خندگنیی)خندخناهی( وجنش و خروش

بزداییم. ترس چیزی اس  که وقتی  به تدریج به دنیایی که راههایش برایما  

هما  رما  در سشند.آ  ننار قدیمی همناره ناآشواس  قدم بگذاریم، پدیدار می

  "  !شنیتن خنشحال نمی" کود  حرفهای قدیمی را تکرار می

د ایوکه خداون کویم که با صداق  ازصادقی برخنرد میما در افسردگا  گموام با افراد 

ود گنیکوود و میباشد صحب  میشا  میچگننه در حال مرتف  کرد  نناقص هنیتی

 ی آنها پدیدار شده اس .کوود که بارقهکه چگننه شروع به درک احساساتی می

کوود چیزی اس  که به آنها کمک پذیرفتگی ای که آنها در بین انضای گروه پیدا می

نن بیامنزند. گروهی را از ی ضروری در ارتباطهای برو کود تا مهارتهای نملکردمی

ما  ارتباط کود میبریم  کمکما  که در افسردگا  گموام به سر می روزها و سانتهایی 

بهبندی ، به ارتباط بستگی دارد. ارتباط ما در حال  برقرار گردد. سلامتی و دوباره با دنیا

ر د و شق را هرگز احساس نکرده باشیمممکن اس  ارتباط با خدایی نا باشد.میاحیا 

ه اس  ک ه او پی بردیم یک بی رحم  سختگیرخند بایم  خدایی که کردهننض احساس 

. افسردگا  گموام و گیردمیاز ما  اگر بد باشیم، بهش  وهر چه که دوس  داریم را

  اسم این کود باور کویم که توها کاری که باید انجام دهیدوازده قدم به ما کمک می

د  و ما را از گم شنیروی برتر  سپس ما  را به خدا بسپاریم.که تصمیم بگیریم زندگی

ر به . نیروی برتکودحفظ میگیر افتاد  در بن بستهای سرزنش و دلسنزی به حال خند 

اید تا خند را مغلنب منانعی که خندتا  آنها را بنجند آورده کود تا بهشما کمک می
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 تاباند تا تمام آ  قسمتهای زندگیاوند ننری به  درو  شما میسازید تمرکز کوید. خد

ه باشید، نداشت ا  باشید بترسید و زندگی کاملی که بانث شده بند از خطر ایوکه خندت

 نمایش داده شنند.

. من باور دارم که این نیروی برتر یا سم  شما بیایدتا خدا هم به  سم  خدا برویدبه 

  کود.ای که در جستجنیش هستید هدای  میه سم  شادیخدا به طنر قط  شما را ب

نیروی برتر بسپارید و به او نزدیک به این به کرات ذهن و قلب تا  را  بیشتر  هر چه

تا  برنامه را کار کوید و به جلسات بیایید؛ به مرور تغییر تازه ای در زندگی شنید و

تا  کوید. چوین تغییری در طنل ارائه موظم و دائمی خند ونیازبیوید و احساس میمی

راهما  را به بیرو  از  یادما  باشد کهدر برابر حضنر نیروی برتر پدیدار خناهد شد. 

 مایلتاظهار)اقرار( کوید که با  باید ی اولی این کار در وهلهکویم؛ برامیافسردگی پیدا 

 ما  بیرو دانیم که یکباره از افسردگی. ما میآییدنمیاز افسردگی بیرو   ،توها

در این کرختی احساسی که در بدنما  وجند  مای جسم وشخصی آییم، زیرا همهنمی

د باشرچیزی که در اطرافما  میدارد درگیر اس  و بوابراین احساس جدا افتادگی از ه

 تمامکویم بیشتر از ما  میی که به افسردگیاظهار)اقرار(حقیق  اهمی  را داریم. 

کرده اس . بعضی از افرادی ما را محبنس س  که طی این همه مدت در افسردگیدلایلی

آیود به دلیل از دس  داد  یا نداشتن یک نشق، از که به افسردگا  گموام می

داد  یا نداشتن یک شغل داد  یا نداشتن انتماد به نفس)حرم  نفس( و از دس دس 

افسرده شده اند. معمنلا افسردگی نتیجه یک فقدا  و یا  یا مشکلات خاننادگی شا ؛

خشمهای فروخنرده شده از باب  منقعیتی دردناک اس  که در زندگی فرد بنجند آمده 

ده افسر نمرکوود درتمام فرادی که احساس میاس . همچوین افسردگا  گموام برای ا
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تنانود یک نام  بر روی احساسی که در تمام این سالها بنده اند و برای اولین بار می

باشد. بسیاری اوقات ریشه افسردگی یک شخص به دلیل اند بگذارند، مفید میداشته

به دلیل طلاقی مانود فنت والدین و یا جدایی از کندک -فقدانی در زما  کندکی وی  

ه ک بر کندک دارند . ایوها تاثیراتی باشدمی -که بین والدین  صنرت گرفته اس 

. همانطنر که در جای دیگر اشاره شده اس ، یابودمی ادامه تا دورا  بزرگسالیتمالااح

  رشدما  تا بزرگسالی فقدا  افراد بخصنصی در سالهای ابتدایی زندگی، در طی دورا

به  د را به شکل روابط انتیاد آورد. ایوها گاهی اوقات خنویابامه میاد در درو  ما 

ننه گانسانهای دیگر و ترس از به حال خند رها شدنی که در این شکل از روابط وابسته

 فرد شند.در تناند بانث افسردگیدهود، که میمنجند اس  نشا  می

پایه ها و قطعات اصلی "تمایل به قط  افسردگی "و  "ذهن باز "، "صداق "ما باور داریم 

نیروی برتر از  و باور به وجند یکخندباشود. اظهار)اقرار(ناتنانی بهبندی ما میبوای 

فروتوی تخته سوگی   ما باور داریمو در انتها  دهدبه  زندگی ما هدف و امید می خند،

آ  شکل گرفته اس .  دوازده قدم افسردگا  گموام بر تک تک اس  که اساس وپایه  

تا تمام خنب و بد وجندم  امآماده اکون  آفریدگارا ، هم "تنانیم این دنا را بخنانیم  می

ن مفید بندنم برای ت سد راه کهراام های هنیتییک یک نقص تموا دارم . را به تن بسپارم

تن را  فرما و  آیم و مرتف  کوی و تنانمودم گردانی تا از ایوجا بیر اندشدهو دوستانم 

 "اجاب  کوم. آمین 
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 قدم هشتم                      

ما فهرستی از تمام افرادی که به آنها آسیب رسانده بندیم 

 تهیه کردیم و خناها  جبرا  آنها شدیم.

اغلب هم با سرنتها  -کوودهای بن بستی که معتادا  در آ  سفر مییکی از جاده

این امر یک گرایش   اب  مشکلات خند اس .مقصر دانستن دیگرا  ب-سرسام آور 

دهد. بویانگزار الکلیهای گموام در قدم هشتم را نشا  می ناسالم)یا بیمارگننه(ذهوی 

خناهیم هشیار شنیم و در راه هنشیاری باقی بمانیم ، باید به دید که اگر ما می

دوروبرما  نگاهی بیاندازیم و رفتن به سم  کسانی که به آنها آسیب رسانده ایم را 

از  می برداریم و فهرستیقل فرصتی  مغتوم بدانیم. موظنر من این اس  که باید کاغذ و

که زندگی شا  به دلیل افسردگی ما سخ  تر شده اس  تهیه کویم. ممکن  افرادی را

ما  به کسی آسیب برساند. زندگی با پرسیم که چگننه ممکن اس  افسردگیاس  ب

فرد افسرده مانود تجربه کرد  حال پایین او و به هما  اندازه احساس در دام افتادگی 

 . اگر تا به حال به هر مدتی غمگین و افسرده بنده اید. این امر تاثیراتی داشتن اس

 مضر بر انسانهای دورو برتا  گذاشته اس .

و  کودمیآید مارابه اندازه طنل یک دس   از دیگرا  جدا ما  به نظر میافسردگی

ن اولی . در فهرستما کودقط  می، خانناده و انسانهای دیگرارتباط ما  را با دوستا  

ر دلیلی به افرادی که نیاز داریم در منرد آنها جبرا  کویم آنهایی هستود که به ه
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نیازمودند. این قدم و دو قدم بعد)یعوی قدمهای نهم و خناهی کلامی ما معذرت

 ماوسع  حنزه تخریبی که افسردگی یما  تاثیر بگذارند و به اندازهدهم(باید در روابط

 ه اس   اثر گذار باشد.تجا گذاش تا  و خانناده ما  بربین ما و دوسدرروابط 

ایم خندما  د آوردهممکن اس  بخناهیم به خاطر ندم انتمادی که در درو  خند بنجن 

بعد ازشرک   در تعداد بیشتری از جلسات افسردگا  گموام ، شروع به  را ببخشیم. ما

ارند. گذبا گروه در میا  میکویم که داستانشا  را دیدین خند در بسیاری از مردمی می

ما شاید برای اولین بار شروع به برقراری ارتباط با زندگی افراد دورو برما  و  و دید  

را از دیگرا  جدا  ما اظهار)اقرار( کویم که چطنر خند این را به خند کویم ودرونما  

ا به گرفته یادیدهزده، آنها را نکردیم. ما همچوین نیاز داریم از کسانی که به آنها صدمه

 ایم جبرا  نماییم.ما  خند را از آنها جدا کردهواسطه افسردگیطریقی به

ما  به آنها متداول نیاز داریم به کسانی که با غم و اندوه و کم تنجهی جاما در این 

ایم نگاهی بیاندازیم. ما نیاز داریم زمانهایی را که به جای ایوکه  بخشی آسیب رسانده

ی اطرافما  باشیم، تصمیم گرفتیم با موزوی کرد  خند در دنیای کنچکما ،خند از دنیا

و ناکامل   بد را نقب بکشیم را بازدید و بررسی کویم. ما در ایوکه به خند  بگنییم  چقدر

، پیشرف  نمنده و کامیاب  کودنمیحقیقتا و با خلنص به ما تنجه هستیم و هیچکس 

و بعضی از ما حتی   دلسنزی به حال خندی فرو رفتیمدر  یک چوین شده ایم. بله ما 

رزشیم و بی ا تنافق کرده بندیم. ما با خند کشیمتصمیم گرفتیم دس  از این زندگی  ب

 بکویم. آ  برای تغییر  تنانیمنمی هم هیچ کاری
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ند گذارگریزی من فقط بر خندم اثر می اجتماعکردم که غم و اندوه، ترس و من گما  می

ستقیم ام  تاثیری میین هیچگاه فکر نکردم که افسردگی، زودرنجی و موفی بیوو بوابرا

دارد. من هیچگاه درک نکردم که وسع  گرایش و اجباری که در ناراح   بر اطرافیا  من

نیز تح  تاثیر قرار خناهد داد. اما پر  و غمگین  کرد  خند دارم، افراد نزدیک به من را

ارهای اجباری و انتیادی دیگر، زندگی ما زندگی ی رفتواضح اس  که مانود همه

 دهد. دیگرا  را تح  تاثیر قرار می

نماییم،  کودما  ایجاد میاز وقتی شروع به بهبندی از این انتیاد و اموی  کاذبی که برای

یابیم که باید با تهیه فهرستی از افرادی که به آنها آسیب زده ایم  جبرا  خسارت درمی

ممکن اس  بپرسید  به نظرتا  این کار کمی خجال  آور نیس ؟ بله ، مستقیم کویم. 

د تا کوکمکتا  میکود.به آرامش نزدیکتر می شما را ممکن اس  باشد، ولی یک پله

و  ایا  بدبختیخناهید  ورای احساسات دائمی و بی پبرنامه ای را که طبق آ  می

 دلسنزی به حال خندتا  زندگی کوید را  ادامه دهید .

ناامیدی و درماندگی به طریقی دیگرا  را مقصر غم و اندوه  ،ارزشیما با احساس بی 

در چوگال انکارخندسرانه و لجنجانه   به دلیل غم و اندوهی که داریمدانیم . ماخند می

بندی برای به ایوکه یاایم وگرفتار شدهشند بهتر نمی نق هیچ گنید زندگیکه میای 

. ما نیاز داریم با آنهایی که بنسیله غم کویمرا انکار می تنانیم بکویمخند هر کاری می

و اندوهما  به آنها آسیب زده ایم صحب  کویم و به آنها نشا  دهیم که سعی در تغییر 

فهمانیم خناهیم شادمانی را به جای غم و اندوه انتخاب کویم. ما به آنها میداریم و می

در حال انتخاب یک زندگی  سرشار از امیدواری به جای خناهیم متفاوت باشیم و که می

 از ناامیدی هستیم. آکوده
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تناند شامل انضای خانناده، همکارا  ، همسایگا  و کویم میفهرستی که ما تهیه می 

ا ب ه ایم باشد. ما نیاز داریم هر فرد دیگری که به هرگننه  روش موفی با او ارتباط داشت

ط ای ما خانناده ما  را تح  تاثیر قرار داده اس  در ارتبطریقه موفی ئی که افسردگ

و  ناطفنبردیم تا که انتیادما  به غم را به کار می روشیبا  قرار بگیریم. ما نیاز داریم 

 در ارتباط قرار بگیریم. در خندما  حبس کویمدر طی این سالیا    را هیجاناتما 

م ، گذاریانضای افسردگا  گموام در میا  ب هر چه بیشتر داستانما  را با منبه نظر  

. به فردبند   داستانما  خناهیم رسیدهای خند به موحصربرای اولین بار در گفتهبیشتر 

هوگامی که در منرد خند و انتیادما  با دیگرا  چگننه این شگف  انگیز اس  که 

دما  در درک جدیدی از خن کویم و احساس و، شروع به رها شد  می میکوصحب  می

خند حقیقی ما  اس . در جلسات اس   کرد این آزادی ابراز  -شندمی آزاد درو  ما

کویم ، و بازخنردی را از آنهایی که در حال  رها و که ما اطلانات دسته اول دریاف  می

 نماییم.آزاد کرد  خند از غم و اندوه و پنچی هستود  دریاف  می

کل شابطال  و پنچی ،فایدگیبیین و حس و فهم خلق اندوهگ طبقبراصنلااگر هنی  ما 

م خناهیاین احساس را با آنانی که در منردشا  جبرا  می ، پس نیاز داریمگرفته اس 

 بکویم درمیا  بگذاریم.

خندما   در انزوای دهد. خیلی اوقاتخندش را در انزوا به ما نشا  نمی ،ماغم و اندوه 

 فقط ام که ما بیش ازدریافته محدودی  درک اینبا  من شخصا .ایمگنییم که افسردهمی

 شماخناهیم هنی  یک افسرده را داشته باشیم. ما هرگز نمی هستیم. هافسرد یک

اگر  .بقیه نمرتا  همیوطنر خناهید ماند کهتا  این باشدباور و  نمل ،فکر اس  ممکن
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به نشق و    الکل،قمار،انتیادمانود انتیادهای دیگر همچن را خناهیم افسردگیمی

هما  زیرا  این -یموامن 0، پس چرا خندما  را معتاد به اندوهتلقی و درما  کویم  ،سکس

 مهکود ، پس معتاد به اندوه میبهبند پیدا  اس   که در واق  هستیم. اگر الکلیچیزی 

یه وا "افسرده "نسب  به "معتاد به اندوه"کوم که . من فکر میبهبند پیدا خناهدکرد

ه دهد کمی افزایشی معتاد به اندوه این باور را در من گنیاتری اس . وایه مواسب تر و

نیروی برتر،گروه افسردگا  گموام  از طریق کمک بله ما گرچه معتاد به غم و اندوهیم اما

تنانم راهی به بیرو  از این فکر دائم و اجبار به غم و اندوه میو همچوین دوازده قدم 

ه گرایشی به فهمید  و حس کرد  امیدواری مشاهده پیدا کوم. در وایه افسرد

 شند.نمی

به هما  اندازه که به صداق  در  کوود والکلی و معتاد به اندوه هر دو بهبندی پیدا می

و نسب  به آنچه  مان   روربرویی آنها با واقعی  زندگی  هودمنرد انتیادشا  ادامه د

م که یدانمی ما خناهودکرد.در جستجنی آرامش حرک   ،شند هنشیار بمانودشا  می

و هیجانات موفی ودائمی که درمنرد خندما  داریم  نناطفتناند با سلامتی ما می

شخنار دائمی بی ارزشی سازش پیدا کود. بعونا  ملال  هراحساس شدیدی مانود ن

اری مشکلات جسمی جدی بر جای گذارد . بسیتناند میدر طنل زما   شخصی ما  ،

افسردگی  بانث که نداشتن تعادل شیمیایی  که دکتر به آنها گفته اس گنیود افراد می

شند ! بلکه بانث ادامه دار شد  بانث افسردگی نمی در واق  مسئله شند. اینشا  می

بانث تغییرات  ،افکار موفی مکرر در منرد خند، و گذشته و آیوده خند شند.آ  می

واکوشهای شیمیایی اتفاق  س  کهشنند و بله در این زمانهاساختمانی شیمی مغز می

                                                           
1 saddict 
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 کود  جبرای مغز را یکمبندهای شیمیاننیسد که احتمالا دکتر قرصهایی می افتود.می

 ممکن . بعضی پزشکا  بعد از ننشتن داروشندمیو فرد احتمالا حس و حالش  بهتر 

شروع به کار بر روی اول  در وهلهشما را نزد یک  مشاور بفرستود. برای ایوکه  اس  

کوید. من و شما وقتی برای اولین بار شروع لی که بانث افسردگی تا  شده اس  مسائ

کویم و شروع به تهیه  فهرستی از می سفر زندگی ما به کار کرد  بر روی سیاح  و

کویم، در این و شروع به بخشیدنشا  می نماییمکه از آنها رنجش داریم میمردمی 

 .اییمنممی ایمکردههوگام اس  که شروع به درس  کرد  اشتباهاتی که  درزندگی خند 

درواق   هوگامی که سعی و تلاش هنشیارانه ای برای قبنل مسئنلی  غم و اندوه خند 

احتمالا برای اولین بار حال و احساس شما شروع به بهتر شد   ،گیریددر پیش می

و در ننض  بمانید افسرده خناهیدشنید که بیش از این نمیمیکود. شما متنجه می

این خطرکرد  ، از تمایل به تغییر  خرید.خطر داشتن حال و احساس بهتر را به خند می

کود، میل  به نیکنتین در وجند او باقی هوگامی که یک شخص سیگار را ترک می آید . 

ا بباشد. به مرور اول ترک انتیاد میماند. دردناک ترین دورا  این میل ، هفته های می

کوید  قنی می احساس ،های آنیانگیزهدر طی زمانهای نه گفتن به این  گذش  زما  

در ابتدا در همین امر شند. و بوابراین درد این خندداری شدتش کمتر می ایدتر شده

آید. تنقف کامل اجبار به تکرار افکار افسرده سردگی نیز بنجند میمنرد انتیاد اف

 انه فعال در ارتباط و کارکرد  دوازده قدمما  وزما  کووده مشکل اس ، اما با گذاشتن 

با انجمن افسردگا  گموام، تنانایی نه گفتن به افکار غمگیوانه را پیدا نمنده  قرار داشتن

 کویم.گی میشروع به پیدا کرد  امید و آرامش در زند به جای آ و 
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خانناده فرد افسرده نیزدر مشاوره حضنر ام . همناره سعی کردهامشغل مشاورهدر

ندش چگننه افسرده نمند  خ که ببیود کوم داشته باشود ، بدین ترتیب به او کمک می

تاثیر گذاشته اس . اگر  -شندکه شامل بچه ها نیز می -بر روی افراد دیگر خانناده

وقتی که پی برده   نمندههمسرش  همناره احساس رهایی  ،باشدافسرده متاهل شخص 

ی بسیار اس . نمنده درکرا کرده نیز تجربه  اوو دردی که  اوکسی در انتها فکر و حال 

داده و همیشه کارها را به تعنیق گنیود که چطنر همسر آنها کاری انجام نمیاوقات می

.اما دشا  دهحال و احساسی بهتر انجام ند در زمانی مواسب بابتنا بلکه انداخته تامی

فرد در کوار او شد! من در زمانهایی که همسر حال و احساسشا  نیزهیچنق  بهتر نمی

دی خشم ، ناامی تناند بکود؛که برای شریک زندگی غمزده اش چه می به دنبال این بند

 نه توها اقدام به و ناکامی زیادی را در ارتباط شا   پیدا و مشاهده کردم. آنها با ایوکار

کردند پیدا مینسب  به فرد افسرده  کردند بلکه  از خشمی کهافسرده نمند  خند می

تنانود  کردند که چگننه میآنها پیش خند فکر می داد.نیز احساس گواه به آنها دس  می

 این همه خشم از شخصی که خندش بیمار اس  داشته باشود؟

به خندما  برگردیم و شروع به کارکرد  برروی رنجشها و بیزاریهایی  دوباره ما باید

کویم که وق  و بی وق  ما را به درو  خرفتی و بی حسی ماتم ناشی از غم و اندوهما  

برد.گاهی اوقات رنجش ما از این اس  که در زما  کندکی چقدر بد با ما رفتار می فرو

ما چه احساسی داریم. این رنجشها بانث  کسی برایش مهم نبنده کهواقعا شده بند و 

ر تنانیم نام افرادی را که به ه. ما میایما  را سوگین و ظالمانه ببیویمشنند که قدمهمی

ا م طریق با افسردگی و رنجشهایما  به آنها آسیب رسانده ایم بر روی کاغذ بیاوریم.

گذشته ی از آنها را دراد افسرده، بسیارتجربیات دردآوری وجند دارد که افر دانیم می
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اند و اکون  گرایش دارند تا در هما  بازه بار نمنده و محکم به آنها چسبیدهخند ان

و از  بدهیم ما افظهبه ح با صراح  تکانی کوود. در ایوجا  ما نیاز داریم زمانی زندگی 

 کویم به آنها آسیب رسانده ایم درخناس  بخشش کویم. کسانی که احساس می

ممکن اس  یکی از چیزهایی که در فهرستتا  آورده باشید یکی از انبنه مذاهب  احتمالا

تاده که در گذشته برایتا  افباشد که شما آنرا مقصر تمام اتفاقات بدی  اییافتهتشَک ل

دوس  دختر ،  تمالاکوید. ممکن اس  احمتواوبا  مرورش  خند د و در ذهندانیاس  ب

ا و آنها ر گرفته بندتا  را از شما همه خنشی زندگییا زوجه سابقی که دوس  پسر و 

 د.، در فهرستتا  بیاوریکردیدبا موفی گرایی و احساسات خشم آلند مداوم تا   توبیه 

ید دس  دادکرد  داشتید را از د همه دلیلهایی که برای زندگیوقتی او شما را ترک کر

ن ا ممکاحتمال به دل گرفتید.رنجش  و از این واقعی  که او با فردی دیگر ازدوا  کرد

اس  بخناهید والدین، پدرخنانده یا مادر خنانده و یا خناهر و برادرانتا  را در فهرستی 

 ،مکن اس  در فهرستتا  نام یک وزیرکه برای بخشیده شد  دارید، بیاورید. شما م

د. دانید بیاوریآخنند،کشیش ویا یک خاخام یهندی که برای مشکلاتتا  او را مقصر می

 همچوین ممکن اس  بخناهید از یک کندک و یا کندکا  خندتا  به دلیل وارد نشد 

به خاطر ایوکه که سرگرم احساسهای بی   شا و نقش بازی نکرد  کامل در زندگی

ر کوید که چطنکوید. شما هم اکون  کشف میو گواه خند بنده اید، نذرخناهی ب ارزشی

شده اس ، بخصنص به افرادی از دیگرا  می این احساسات مان  نشق ورزید  شما به

خانناده که به نشق شما بیش از همه احتیا  داشته اند. شما به دلیل آنچه احساس 

 ،به خاطر ایوکه انتظارات خانناده و نبندید و همچوین بندیدباید می که کردیدمی

ما ید. شدوستا  وکارفرمایانتا  را در زندگی  برآورده نکردید احساس شرمساری کرد
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د ایوکه کامل نیستی همچوین نیاز دارید نظری هم به چگننگی بخشید  خند به خاطر

والدیوی که خناستار چیزی از شما بندند از  ممکن اس  دوباره بخناهیدداشته باشید و 

 -یمکوتنانستید باشید جبرا  خسارت کوید. ما در ایوجا کسی را متهم نمیکه نمی

 بخشیم. بلکه می

خناهی کوم، در وهله نیاز پیدا کوم از بچه هایم معذرت امخانه تکانیممکن اس  برای 

ام احساساتشا  را اظهارکوود. یا ممکن ل که به آنها این اجازه را ندادهاول به این دلی

ام را برای هیچکس اظهار عیام که احساسات واقاس  که من دختر یا پسر خنبی بنده

 . اکون  ممکنترسیدممی دادندکه والد یا والدیوم نشا  میام زیرا از واکوشی نکرده

  ی که طی سالیا  در زیر نقابئه آ  احساسهای خشم و رنجش قدیمیاس  هم

شم . ما نیاز داریم خبیرو  بکشیمنرمی ودلربایی پوها  شده اند را بخناهیم   ،مهربانی

ر کار دکویم. من  برازداریم ا که واقعا نیستیم  بازی کرد  نقشیخند  را از نیازی که به 

شا  مقید داشتود در زما  کندکی که اظهار میآورم زنا  زیادی را به یاد میدرمانیم 

آنها  .ویک دختر کنچنلنی خنب هیچنق  نصبانی نمیشهفکر کوود که   کرده بندند 

ه بنده و خند بر بدین ترتیب تمام آ  احساسهای ناخنشایود را روی هم انباشته کرد

شنند  انباشته تنانود در جسممی انداحساساتی که اظهار نشده .فراز آنها نشسته بندند

روند. این نمیاز وجندما  بیرو    اریمو در میا  نگذ ویمنک شا و تا زمانی که ابراز

 دارنداحساسات انباشته شده در جسم ما موزل گزیده و ما را از جوبش و حرک  باز می

 از ما گرفته شده اس ! کاملا ما اختیارکویم دیگر ایوکه احساس میتا 
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اگر نصبانی شنی مادر دیگر اند که  شویدهبرخی در تمام طنل نمرشا  این جمله را می

 در در دنیایی که زنا  و خشمش  طغیا  یک ز  واقعا مشکل اس  که .ندارددوست  

 .فریاد بزندرا د س نمنمی شهروند درجه دوم دارنآ  احسا

 شنید و به خندتا  اجازهمیشما  در گروههای حمایتی افسردگا  ما دور هم  جم  

اند و د که در طنل سالیا  انباشته شدهدهیخرو  مقداری از آ  احساساتی را می

اند گرفته ننارض خند را با ایجاد حس درماندگی و توهایی که در ما به جای گذاشته

را با شیری که  درماندگیرسد بسیاری از زنا  احساس ر میاند. در فرهوگ ما به نظ

به محض ایوکه زنا  از تنانایی و حق  اند.خنرانده اس  دریاف  کرده به آنها مادرشا 

ی خناهود کرد که از خند بند  ئآگاه شنند. شروع به تجربه آزادی انسا  بند  خند

نب ذهوی  نریوه و مردانه پدید بنجند آمده اس  و قنانین و نقشهایی  که از روش واسل

بهبندی تنانایی انتماد به خند در اکتشاف ه اس  را دور خناهود ریخ . معوی آمد

 باشد.ما  مینناطفبرای حس کرد  احساسات و  راههایی

کوود، خند را بی حس در اغلب فرهوگها وقتی مردا  شروع به افسرده نمند  خند می 

و احساس آسیب دیدگی ، شرمساری و خشم شا   را در خند انباشته  نمایودمی

ای این احساسات ناخنشایود تح  هیچ شرایط صمیمانه اند سازند. مردها مقید شدهمی

ود تنانرا ابراز نکوود. یکی از جوبه های ملب  گروه حمایتی ما این اس  که مردها می

ریه کوود و بدانود که این از طرف تک در مشارکتهایشا  گ و در ارتباطات وارد شنند

خناهود تک انضای گروه رفتاری قابل قبنل اس . این کاری اس  که اغلب مردها می

این احساسات نمیق، با دیگرا  احساس  چطنر در مشارک ِ دانودانجام دهود ولی نمی

محرمی  و صمیمی  کوود. با یک تخمین خنب، به طنر نادی در بیشتر جلسات 
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آورد تنا  بر  گموام تعداد زنا  و مردا  شرک  کووده یکسا  اس . گرچه میافسردگا

شنند. باور من این اس  که مسائل کرد که زنا  بیش از مردا  به افسردگی مبتلا می

گذارند. زنا  بیش از مردا  بلدند که چگننه م بر پایه و اساس  مقیاسها تاثیرفرهوگی ه

برقرار کرد  روابط صمیمانه در سطنح مختلف را از احساساتشا  صحب  کوود. زنا  

از اکلر مردا  بهتر بلدند. افسردگا  گموام نه توها گروهی نالی برای مردا  اس  تا 

گنهای ال در آنها کود تادرهوگام صمیمی ، مهارتهایی تازه بیامنزند، بلکه کمکشا  می

 قدیمی ناشی ازرفتار و افکارموفی تغییر کود.

ویم و کآسیب رسانده ایم را اضافه به آنهابه لیستما  افرادی که  تنانیممیهم اکون  

که  نداشتیم وقتی به ما گفتود کویم که چطنر انتماد کویم تا به آنها اظهارمایل پیدا ت

ترین چیزهایی . ما یکی از سخ هس بخصنص در ما  تنانایی و بهما  یا فلا خنبیم 

 . احساسدهدمی رخ برایما  آمد خنبیپیشل بدهیم پذیریم این اس  که احتماکه می

، خانه تمیز و یا میزا  درآمد و شغلما    هان اس  که مردم فقط به خاطر داشتهما ای

دوستما  دارند. من باور کرده ام که هیچ کس فقط به خاطر وجند خندم مرا دوس  

به کسی انتماد نکردیم و این شامل خدا، پیشنا  به طنر کامل ندارد. ما حقیقتا هیچنق 

  شند.ورهبرا  مذهبی ، همسرما ، بچه هایما  و بهترین دوستانما  نیز می

 برایروزانه این قدم و  قدم بعد شجانانه ما را به درو  دنیایی کاملا تازه که در آ  

 برند.ما  ،خطر خناهیم کرد میبیشتر در زندگی بدس  آورد  امیدِ
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 قدم نهم             

هر جا که امکا  داش  به طنر مستقیم آسیبهایی که به 

آنها زده بندیم را جبرا  کردیم، مگر در مناردی که هوگام 

 انجام این کاربه آنها و یا دیگرا  آزاری وارد شند.

این قدم تماما در منرد ارزیابی خند اس . ما نیاز داریم که بر اساس دستونشته خند  

از خانناده ،دوستا  و دیگرا  درخناس  بخشش کویم. ما درحال رفتن به راهی هستیم 

شند، ولن هر مقدار زما  که به پیروزی ما  بر افسردگی و احساسهای دلتوگی ختم می

از کسانی که با  همدیگرا  را ببخشیم و هم ز داریم خناهد طنل بکشد.ما نیاکه می

 موامالکلیهای گ ایم تقاضای بخشش کویم.به آنها آسیب زده فتارما  احتمالاگفتار و ر

هدف حقیقی ما این اس  که خندما  را برای حداکلر خدم  به خدا و " گنید می

 "راه بی پایا  اس .انسانهای اطراف خند متواسب کویم. این راه به توهایی ، خند یک 

و چه آنهایی که در گذشته داشته ایم  نیاز داریم که نظری بر ارتباطات زما  حالما  ما

تقاضای  ما گذشته به خاطر اشتباهات رفتاریاز چه کسی نیاز داریم  بیاندازیم و ببیویم

ای حالتهای  تا اندازه بخشش و بخشیده شد  به خاطر گذشتهبخش کویم. در طلب 

را که در اشتباهات فضایی   به محض ایوکهانی وجند دارد. این حقیق  دارد که درم

در ما موتشر  یننر معونی  و روحانیت کویمبنجند آورده بندیم تمیز  خندگذشته 

حس و فهم و آزاد شد   که توها با رهاکرد  آسیبهای گذشته، احساس گواه دشنیم
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سیار بتناند میکوود طلب بخشش فکر میبسیاری از مردم  .شنندتجربه می شرمساری

 به رنجشها واس . اما  برای شمایی که لگدی  طنربله احتمالا همیو .باشدخجال  آور 

شخصی  ازرنجشی که  .هس  همزنید، یک شروع تازه تا   میکیوه ورزی های قدیمی

 ما  به آ کویم برای ماند  در افسردگیکه احساس میضروری  دیگر داریم مهمات

  مانیم.. بدین شکل اس  که  در  افسردگی باقی می دهدرا به ما می نیاز داریم

در این نقطه ای که هستیم قبل از هر چیز نیاز داریم  با فهرستی از کسانی که به آنها 

تفکر ننشته شند. این فهرس  باید با دنا و  آسیب رسانده ایم کارما  را ادامه دهیم.

ی و به آ  صلح و سلامت خناهیم داش خنب و مواسبی ی بهارهبدین ترتیب  خانه تکانی 

ی  مسئنلکوود میشند که انتخاب اش به کسانی داده میرسیم که وندهمیو آرامشی  

مسیر بهبندی از افسردگی توها زمانی برایما  داد  ادامه  انمال و رفتارشا  را بپذیرند.

ه سنی کسانی دراز کویم که احیانا مقدور خناهد شد که با جبرا  کرد  ، دس  یاری ب

به آنها آسیب زده ایم. بالاخره با رخ  بر بستن شرمساری از وجندما  ،به سم  نقیده 

درخناهم من  بر روی زمین خناهیم رف .کامل و راسخ درمنردحق زندگی کردنما  

یل بدخناهم تتنانم به فردی که میبله، اگرچه من کامل نیستم. ولی هونز می"یاف  که 

 "شنم و همین نالی س .

ویم احتمالا حالتهای جوگ یا گریز، ما  را نملی کخناهیم برنامه بهبندیمی وقتیکه 

ما احتمالا به جای روبرو شد  با افرادی که به  وضعی  را برایما  دشنار خناهد کرد،

خناهیم ازآنها فرار کویم .این هیجانات آنها آسیب زده ایم و جبرا  آ  آسیبها. می

آنقدر دردناک بنده اند  کندکی که احتمالاجوگ و گریز از اجبار هما  خاطرات دورا  

اند. ما مدهگریختیم بنجند آخناستیم با آنها روبرو شنیم و بوابراین از آنها میکه نمی
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 همیوطنر ممکن اس  .ی س مشکل رابطه برقرار کرد  با آ  خاطرات  کار دریافتیم که

اه بجوگیم، این اشتب ما شخصی که بخناهیم  برای احیای غرور شنیمزمانهایی وسنسه 

اس  فکر کویم واقعا نیازی نداریم در منرد کسی جبرانی را انجام دهیم و فکر کویم 

این حقیق  دارد که  تا زمانی که ما با  .م خنب اس روبله همین راهی که میکه؛ 

ما  نخناهیم داش .و آرامشی خندما  هم هیچ صلح ویم نکلح ما  صاطرافیان

 رشا  هستیم و یا درکه زمانی که دوروبنگاهی دقیقتر به آدمهایی بکویم  خناهیممی

کویم، احساس حقارت و بی ارزشی به ما دس  به آنها فکر می خند  خاطرات گذشته

 و کنچکشدند احساس کویم دهد. ما همچوین نیاز داریم از اشخاصی که بانث میمی

به ما دس   ما از خند شرموده بند شدند که  احساس بی ارزشیم و یا بانث این می

 دهد جبرا  خسارت کویم.

تا  با کار کرد  این دوازده قدم هستید، ممکن همیوطنر که در حال ادامه روند بهبندی

ه مده باشد. خنب بلاس  از قبل تصنیر انسانهایی در صفحه تلنیزین  ذهن تا  بالا آ

کامل باشم پس چرا  م و سعی کرده ام حال خنب بندمن تا به گنیید شما با خندتا  می

بند   . دلیل ناشاد بندنتا  سعی و تلاشی اس  که برای کاملو ناشادم درهم هونز

یک زیرا همیشه   شنیدچه منقعی کامل می دانید خندتا  نمیکویددر حالیکه می

 .اریددفاصله  - بشنیدکوید میتلاش که ایوقدر به سختی  -مرحله تا آ  شخص کامل

نی زندگی توها زما شند تا در آ  زندگی را به سر نبریم.افسردگی گهگاه پواهگاهی می

نبند   یو همیشگ پذیربیویپیش کویم با درجه نسبتا خنبی از که احساس رودپیش می

 .ای خندما  به دنیای واقعی بیاوردما را  از انزو بتناند تا  در حال گذرا  آ  هستیم ،آ 

افسردگی ما گهگاه پش  یک  نقاب سطحی ازدوستی و رفاق  با مردمی که هیچگاه از 
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شند. برای ما خطر کرد  به معوی بیرو  ما  آگاه نیستود پوها  مییدرد نمیق درون

گا  دیگر اس . هم اکون  ما این را با افسردبرقرار کرد  آمد  از انزوا به سم  ارتباط 

 رد کبازگن  بااین  شند.میما  احساساتما  اس  که بانث رهاییدانیم که این بیا  می

ار بسی شندبانث میما  اس  که به هرروی ل افسردگیدر مقاب ناتنانی )اقرار(و اظهار

غم و اندوه ما  بیرو  بیاییم.گاهی اوقات که تنانایی جبرا   و نمیق تاریک آرام از چاه

بخشی از دینارهای زندانی که برای خند ساخته بندیم  کویمکویم احساس میپیدا می

رود کویم. ما به کشف راهی که به بیرو  میوما  شروع به دید  ننر روز می ریزدفرو می

له یک پو  کودمیب دیگرا  ما را آزاد ابیم که بخشیده شد  از جانیرسیم! ما درمیمی

معوی آزادی برای ما این اس   که وقتی  سازد.به صلح و سلامتی و آرامش نزدیکتر می

زا برویم،خندما  به توهایی جنابگنی اجباری خناهیم به سم  منقعیتهای استرسمی

. ما هرچه یمرز باشیم  و مسئنلی  آنرا بپذیکویم نیکه به کواره گیری از زندگی پیدا می

درمنرد رفتارها و هنیتهای انتیادی بیامنزیم و بشونیم، در منرد خندما  و ایوکه 

چگننه خند را در برابراحساساتی واقعی همچن  درد، آسیب و خشم بنسیله غم و اندوه 

 بیشتر خناهیم آمنخ . ،داریمکویم و آنها را درو  خند نگه میبی حس می

 بیویم که دلخنشترند. انسانهایی را میدیگرا  از ما قنی که آیدبه نظرما  میگهگاه 

تنانود به این خنشحالی از ما هستود، ما اطمیوا  داریم که آنها واقعا نمیترو شادتر 

یاز من اکون  ن کویم.باشود در حالی که ما ایوچوین احساس تیره روزی و بدبختی می

 مشاد باشملل آنها نتنانم از ته دل   هیچگاه شایددارم از خندم به خاطر ترسم از ایوکه 

ما  در انتخاب زندگی میلی و بیزاریبی )اقرار به(جبرا  خسارت نمایم. اظهار بخودمو 
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از آغنیزو  بر غمگین نمند  خندما  به جای احساسات غمگیوانه و ماننس، خط اتمامی 

 یک شروع دوباره اس .

ز شنند الین بار با برنامه دوازده قدمی آشوا میدانم نده ای از مردمی که برای اومن می

ه از اصنل روحانی برنامبرای غلبه بر افسردگی شنندکه چطنر این مسئله حیرت زده می

دوازده قدمی ئی  که برای اولین بارتنسط الکلیهای گموام ابداع شد باید استفاده شند. 

باشم. گاهی اوقات از یک ممکن اس  من افسرده باشم و الزاما یک دائم الخمر نبنده 

ی مرتکب نشده اس ، شونید که  هیچگاه خطایی در منرد کسنضن جدید گروه می

دم از دس  داد  یک نشق، فنت د. برای بسیار از مرچیزی  نداربه جبرا   بوابراین نیاز

از ناامیدی  سیونسیتناند یک احساس یا پایا  زندگی حرفه ای و شغلی ، میهمسر 

ش ی بیرو  از خندااش بر یک فرد یا مسئلهزندگی برای هرکسی که تمام تنجه وتمرکز

هم به شبیه ی بنده اس  با خند به همراه داشته باشد. بسیاری اوقات این انسانها

احساسات دیگرا  بیش از  آنها بهتنانود نسب  به دیگرا  همنابسته باشود. می

کوود تا برای ود.آنها ترجیحا برای دیگرا  زندگی میکواحساسات خند تنجه می

احساس از دس  رفتگی و به حال خند  هم رود آنهاخندشا . وقتی طرف مقابلشا  می

د مجمنع تنانمی یدیگر که فردایوکه باید این فکر، مختصر و مفید کوود.رها شدگی می

هوگام کرد. در  و جبرا  بهبند بخشیدهخناسته ها و نیازهای آنها را برآورده سازد را 

 و وقتی به کسی پذیرف خناهیم را  مسئنلی  افکار و احساساتما   تغییر و جبرا ،

 پیدا خناهیم کرد.نیاز به انجام کاری در منرد آنها  رسانده باشودآسیب 

ه ککود درکما  نخناسته کویم هیچ کس تا به حالافسردگی درزمانهایی که احساس

ر بد و آزار دهوده اس ، مگر در حالتی که  اطمیوا  کویم  آنها چه احساسی داریم، بسیا
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خدا ، مسجد ، کلیسا  ونبادتگاههایما   رها کرد اند. ما در شرف نیزدر وضعی  ما بنده

ما از مردم به دلیل ایوکه  و خانناده و دوستانی بندیم که نلیه ما متحد شده بندند.

، خشم ورنجش   کردندمیبیشتری ن همدردی احساسنسب  به  اندوه بی پایا  ما 

هما  رفتار احترام آمیزی  کویم که مردم با ما مهربا   نیستود وما احساس می .داشتیم

با ما  را ی(آرتروز فردو یا  0افراد بی خناب،  هادیابتیدیگرا  دارند)بعونا  ملال  که با

زیرا از آه و ناله و خناهود کاری به کارما داشته باشود، ندارند. بیشتر مردم نمی

شکایاتما  و نگاه موفی که نسب  به زندگی داریم خسته اند. چرا باید نباشود؟ زندگی 

کویم. اما ایوجا  شتربخناهیم با منضننی دیگر سخ  تا  به قدر کافی سخ  اس

مسلما فکر  پردازیم . مامیتفاوت خندما  و دیگرا  شواسایی س  که به مکانی

کویم که  بدترین قرنه همیشه به نام ما می افتد. این احساس دلسنزی به حال خند می

داشته باشیم. حس و درکی شخصی از صلح و سلامتی  نخناهد گذاش  کههیچنق  

و ما هیچ کوترلی بر آ  نداریم را  شنداز آسما  نازل میبلکه این افسانه  که افسردگی 

داریم که به همسر ،خانناده و دوستانما  بگنییم . ما نیاز کردهمیشگی و دائمی خناهد 

ما  را به نهده بگیریم و شروع به تقلیل غم و خناهیم دوباره مسئنلی  زندگیکه می

به خاطر کاری  ،خندکرد  ه به غمگین به خاطر نیازی کخندما  راما  اندوه ما  نماییم.

اریم، دیا نگفته  ا گفتهچیزی به م همسرما  برایما  کرده یا نکرده ویا دوستی که که

ما باید مانود چگننگی بهبندی یک الکلی ،پرخنر،قمارباز یا معتاد به  کویم.سرزنش نمی

 "من"کویم که  این  )اقرار(در انتها به اصطلاح شاخ غنل را شکسته و اظهار دخانیات

بیش  ی که دارمو مقصر دانستن دیگرا  به خاطر مشکل  هستم که این مشکل را دارم

                                                           
1 Insomniacبی خواب . مبتلا به مریضی بی خوابی= 
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کردم که به افسرده  )اقرار(این برایم سندی نخناهد داش . توها وقتی من اظهاراز 

کوم که مرا مینمند  خندم انتیاد دارم اس  که شروع به حرک  به سم  در زندانی 

من باید این حقیق  را درک کوم که افسردگی فقط بدتر  اسیر و مقید کرده اس .

  ار، احساسات، و رفتارهای بیمار گننه ای کهخناهد شد مگر نقطه پایانی  برای تمام افک

 سازد قائل شنم.دائما مرا در غم و اندوه محبنس می

خناهیم از آنها جبرا  خسارت کویم فنت شده و مدت اوقات افرادی که می خیلی

وجند دارند. کاری که در  ما زیادی اس  که دیگر بین ما نیستود و فقط در خاطرات

نیازی که به جبرا  خسارت  ازما  دهیم این اس  که با دوستا انجام تنانیم ایوجا می

م تنانستیو اطمیوا  حاصل کویم بهترین کاری که می  در منرد آنها داریم صحب  کویم

ایم. بسیاری اوقات زندگی ما از زما  ننزادی و خردسالی دچار ضربه دادهرا انجام 

و ما ما  ما را به حال خند رها کرد  شده اس ، ازهوگامی که یکی از والدین 0روحی

 آنقدر احساس خسارت و فقدا  نمیقی کردیم که غم واندوه آ  کندکی که هرگز

ی ما  در زندگا  هنیداس . ناتنانیتک رفتارهای مزندگی نکرد  نمندش در انگیزه تک

 یمانود کاری که سرپرستها)برتری که هیچگاهبه نیروی حداقل انتماد، انتمادکرد  با 

 کود.رها و نیز توبیه ما  نکرده اس  را سخ  می به حال خند (در کندکی با ما کردند ما

ا اند و ما از آنهشم و اوقات تلخی ما را برانگیختهخیلی اوقات خ  سوتها و رسنم معمنل،

پس  ،دزنومیملاحظه کار نباشیم  به ما آسیب  اگر و ندترسیم زیرا همه آنها قدرتمودمی

درواق  ما باید  یقین حاصل کویم که از خط  .خناهیم بندما مناظب افکار و رفتارما  

                                                           
1 Traumatizedدچار زخم روحی و روانی شده ،اتفاق افتادن تروما= 
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رسد سیم آ  مستقیما به خند خدا میشنیم، زیرا به نظرمذهب خار  نمی معمنل اصنل

ی ضعف بر روشندکه بلکه حتی بیشتر به توهایی بانث می خند این مسئله وصل اس .

 )اقرار(.  ما از اظهارما  متمرکز بمانیمدورا  کندکی هایو شرمساری ، آسیب پذیری 

را نلیه نمایودگا  خدایی  بدیافکار خشمگیوانه و  دانیمگرچه می آیدآ  بدما  می

انا  که در فهرس  مهم کسانیکه ند ه اکنته نظر و متکبر بند که چوین خندبین ،داریم 

د. ناندازگداخته جهوم می د را در آتشاشوخدا نب ومقدر  بهشتی از قبل تعیین شده

نانود تگذاریم هیچنق  هم نمیرا هیچنق   با دیگرا  در میا  ن وقتی چوین احساساتی

 شند قرار بگیرند. در محیط بازی که ننر روز به آنها تابیده می

نیاز داریم   که به شکل اجبار گننه فکر کویمما همچوین لازم اس  که در منرد این 

، رت کویمهمه آنهایی بگردیم که باید در منردشا  جبرا  خسا مشتاقانه  به دنبال

خندما  را افسرده  ما  بیش از حد زیاد باشد احتمالا فقطهنشیار باشیم. اگر سرن 

به اندازه من مشتاق نیس  تا به  یابیم هر فردیدرمی زیرا در زمانهایی تر خناهیم کرد

سالها یخ   جبرا  خسارتم گنش فرا دهد. وقتی شما به برقراری تماس با احساساتی که

کوید، درخناهید یاف  که بعضی ها احیانا ممکن اس  به زده و یا فلج شده بندند می

 قصد خنبی که پیدا کرده اید  انتماد نکوود و به گفته های جدیدتا  مظون  شنند.

در منرد ایوکه آیا شما واقعا  ت شخصیقضاو هر طنر شده دهودبعضی ها ترجیح می

نقف اید یا نه را متتری به زندگی پیدا کردهیدوارانهخناهید تغییر کوید و گرایش اممی

 آیود زیاد ماینسبه اندازه شما به وجد نمی تا از این گرایش تازه اگر بعضی ها کوود.

 کوید برای بهبندی خندتا  اس  نه بهبندی آنها.دیگرا  می نشنید. جبرانی که از



119 
 

برای جبرا  این اس  که خندتا  را فقط برای امروز درگیر کمک  بهتریکی از راههای 

به انضای گروه افسردگا  گموام کوید تا صلح و سلامتی و آرامش به آنها بازگردد. 

ما  کویم و پس از این ،آب یوع به قبنل مسئنلی  وکوترل زندگهرگاه هر یک از ما شر

یا شغلما  را مقصر غم و اندوه خند ندانیم  رسنم و سوتهای معمنل،دیگرا ،خند و هنا ،

 کویم کاملا قدم در راه بهبندی نهاده ایم.اس  که احساس می

هدف واقعی ما این اس  که خند را برای کمک به خدا و انسانهای دورو برما  در حد 

ما باید پیش  بله دورجدیدی از باز نن سازی را پیش رو داریم. غای  مواسب کویم.

یس  با بارود. ما میبرویم.با زیرلب گفتن ناراحتی و ابراز پشیمانی کاری از پیش نمی

ابیم یخانناده بوشیویم و با صراح  گذشته خند را به هما  شکلی که هم اکون  درمی

دانه به آ  نوگریم. نناقص آنها ممکن قِّوَ کویم که م منشکافی کویم. خیلی احتیاط می

ا تناند تاس  خیره کووده باشود. اما شانس ما در این اس  که  نملکرد و رفتار ما می

. بوابراین هر روز صبح درحالی که از آفریدگارما  امر گرددحدودی جنابگنی این 

با همراهی را بانی و نشق را بیامنزد، خانه مهر ،ناهیم  به ما راه تحمل ، بردباریخمی

 کویم. خانناده تمیز می

خناهیم کویم و از او میدر طنل هر روز، بسیاری اوقات به سنی  نیروی برترما  دنا می

ما  بیشتر شبیه به قاب پوجره ما  آشکار کود. ما در زندگیزندگیکه خند را در ما و 

تابد ما   میبه درو  مه ننر بخشش و شعف خداییای شیشه ای خناهیم شد که ادا

، بیوش، و راهومایی نیروی در ارتباط آگاهانه خند با نشقچه ما هر کود.وآنرا روشن می

 برتر باشیم او نیز راه جدیدی برای ایوکه در آ  قدم بگذاریم ایجاد خناهد کرد.
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 قدم دهم                

به ننشتن دستونشته شخصی خند ادامه دادیم و هرجا در 

 آنرا اقرارکردیم. یم فنراًدبراشتباه به سر می

را از افکاری که تا کون  بسیار محکم ما را در افسردگی  کویم خنددرحالی که تلاش می

ر کویم که این نیرویی که برتما  محبنس نمنده رهایی یابیم، شروع به  تشخیص این می

مسئله را گرداند. این ا باز میو در نمل سلامتی روا  را به م تنانداز خندما  اس  می

که به این نیروی برتر واگذار  هر اندازهآمنزیم که ما میایوگننه تجزیه وتفکیک کویم 

ما  را برطرف کویم ، دایره کود تا نناقص هنیتیما  مینیز کمک قدر کویم ، هما 

ما  کمکارتباطاطما  رابا شرک  فعالانه خند در گروه افسردگا  گموام تنسعه دهیم و 

 کویم نسب  به دیگرا  و خندما برای زمانهایی که نیاز پیدا می ای دستونشتهکود می

 جبرا  کویم تهیه نماییم.

   (آمده اس  که Webster New World Dictionaryدر لغ  نامه آمریکایی وبستر)

معوی لغ  دستونشته، یک فهرس  جزء به جزء یا لیستی از امنال،  دارایی ها ، ویژگی  "

 . ما"باشد و یا الصاقیه ای در منرد منضنع کار سالیانه اس ها  و یا هر چیز دیگر ...می

ای  تا ببویم که آیا به طنر صادقانه دهیمبه طنر روزانه به تهیه دستونشته  خند ادامه می

ه ، احساسهای آسیبهای گذشت یا نه . انجام دهیمتنانیم میاین منارد  کاری در منرد 

(روانیفشارهاییا)حنصلگی،استرسبیوشرمساری،خستگی،ترس،تلخکامی،گواهخشم.
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بیوی، محکم و جدی و انعطاف ناپذیربند ، ، کم خنابی یا خنابید  زیاد، بدبدغذایی رییم ،

تماد، اننداشتن ، احساس نااموی و داشتندرگذشته زندگی کرد ، نگرانی درمنرد آیوده 

 ...و در انتها امکا  استفاده از داروقرار گرفتن سنء تفاهممنرد و احساس درک نشدگی 

انداخته و بر روی شند. ما بر روی این لیس  نگاهی که شامل الکل و مناد مخدر نیز می

کویم و آنرا بعونا  منضنع اصلی گفتگن دریکی از یک نقص هنیتی بخصنص کار می

نماییم. این یک دستونشته اس  و برای ایوکه جلسات دوازده قدمی افسردگا  مطرح می

فقط   کود تاببیویمشند بلکه به ما کمک میاحساس غم اندوه به ما دس  دهد تهیه نمی

تنانیم از اسارت آنچه که ما را اوس  که می یسم برای دشمن و فراخنانبا انتخاب یک ا

در گذشته نگه داشته بند رها شنیم. این هما  چیزی اس  که دینار افسردگی ما را در 

تنانید همچن  آجرهایی ببیوید که برای گذشته بوا نهاده اس . این نناقص هنیتی را می

 بردیم.ما  به کار میسبک زندگیخند در انزوا و محدوده زندانی کرد  

ن لازم اس  که ای ایمت طنلانی تجربه افسردگی را داشتهدرمنرد بعضی از ما که برای مد

 آمده "احساس تاسف به حال خند "مسئله را بررسی کویم که آیا این غم و اندوهما  از

ه ا دلسنزی بآی"اس  یا دلیل دیگری دارد.گاهی اوقات نیاز داریم از خندما  بپرسیم که 

ز کویم ایوگننه اس  پس نیااگر فکر می "حال خند بر سر راه بهبندیم قرار گرفته اس .

داریم که به موشاء اصلی دلسنزی به حال خندما  نگاهی بیاندازیم. بسیاری از اوقات 

س  داریم مقصر ای که به ما روا شده اابیم رنجشی که در گذشته از بی انصافییدرمی

تا  بیویم کهس . یا ممکن اس  کاری در گذشته انجام داده ایم و می سنزیاصلی این دل

.گاهی اوقات احساس نبخشیده یا نتنانستیم ببخشیمخندما  را به خاطر آ  به حال 

م احساس غ به دارد کهو این ما را بر آ  میا ما رفتار موصفانه ای نشده اس  کویم بمی
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متواوبا به آ  اشاره کردیم ممکن اس  در این کتاب همیوطنر که  دهیم.و اندوهما  ادامه 

ما  داشتیم دکیمنقعیتی که در زما  کن ازغم و اندوه ما  نتیجه یک جراح  روانی 

باشد، مانود  فنت والدین ، طلاق یا به حال خند رها شدگی. بسیاری اوقات توها رو در رو 

ر س  رفته،پدگناری کندکی از دفرایود سن واردشد  با این مسئله ما را قادر خناهد کرد 

و یا هنی  فردی از دس  رفته ما )اصالتما  بعونا  یک شخص(   یا مادر از دس  رفته

ما نیاز داریم که این رنج و غم را داشته باشیم و باب  فقدانی که در سالهای اولیه  .بشنیم

 مرور تعدادیبوابراین غم و اندوه یک فقدا  از  ایم  سنگناری کویم.زندگی خند داشته

ناهد خمیفرد  که اگر ،بایس  به تجربه درآیودگذرد که میاز مراحل همیشگی بند  می

زندگی رها و فارق از غم و اندوه)که احتمالاممکن اس  ناشی از سالهای متمادی آسیب 

 اش باشد( داشته باشد.دیده گی

 به هما  اندازه–ابودکه  هرچقدر با احساساتشا  ی،اشخاص افسرده درمیبسیاری اوقات

آ  با ه کوود کدر تماس قرار بگیرند. بیشتر نیاز پیدا می-آور بنده اس  درد احتمالاکه 

دی از حکنم  مستبدانه و احساس بمانود و آ  را حقیقتا حس کوود. این شروع آزا

انکار  واقعی   و ما ، غم و اندوهماما باید با احساس خشم ی آنهاس .ستمگرانه

لهای اولیه زندگی خند داشته در سا که از پذیرفته نشد  ما  واکیتود خشم احساس

 نعنامطبتماس برقرار کویم. ممکن اس  سرپنشی بر روی خشمی که از تجربه های ایم 

ر شونیم دکندکی داریم وجند داشته باشد. این شگف  آور اس  که از بعضی میدورا  

دانیم که غم و اند. ما همچوین میا  هیچنق  جشن تنلد نگرفتهشندکیطنل دورا  ک

ما  یی که همزما  با هم وارد زندگیفقدانهااندوه،گواه، شرمساری و بعضی دیگر از 
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و  0تنانود ما را در مسیری قرار دهود که خند را در آ  با فشار روانیشنند به مرور میمی

خار  از کوترل بند  اس  که  و زیرک احساس شکس  پایمال کویم. این احساس دقیق

مانیم و از جوبش و حرک  تا در انتها  ثاب  می  بردما را به غم و اندوهی نمیق تر فرو می

 ایستیم.باز می

بسیاری اوقات توها ننشتن احساسی که در آ  لحظه دارید کمکتا  خناهد کرد که از 

فردی در منرد چگننگی یک  بادرد آ  احساس بخصنص رها شنید. همچوین مناقعی که 

 هم خناهود تنانس  در دیگرا   ،کویدکوید صحب  خنشایودی که تجربه مینا احساس

چگننگی درد شما حضنر پیدا کوود. بسیاری از افرادی که در بهبندی هستود یک دفتر 

احساساتی  که هر لحظه از زمانهای مختلف در  و وقای  روزانه از احساساتشا  دارند

کوود. این خرد ورزانه اس  که با این نمایود را در آ  فهرس  میتجربه میطنل روز 

آیود و ما چطنر آنها را آنها را بر اساس ایوکه از کجا میاحساسات ناخنشایود بمانیم و 

 دهیم،بنجند می آوریم طبقه بودی کویم. بسیاری اوقات وقتی احساسما  را تنضیح می

 ویم.کداشتیم می خند  انهناچار و ننمید ای که به خلقشروع به از دس  داد  چسبودگی 

ما  با دهود که مان  تماسما  ،هر دو استحکاماتی را تشکیل می2نقلگراییانکار و نیز 

خناهیم زندگی شد. اگر میاندوهگین ساختن خند داریم خناهوداجباری که به 

 مرغب  پیدا کوی پیش بیوی نکردنی بند  زندگی بهو   ای داشته باشیمامیدوارانه

 ر کویدکا حقیقتا برنامه را بزداییم. اگر ( را از خندنقلگرایینیازداریم که ایودو)انکار و 

                                                           
1 stress 
2 rationalizationتراشی،دلیلعقلی،عقلگرایی=توجیه 
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تن را  تنانمنمی این خناهید کرد که بهبندی انتخاب خندتا  اس . مندرک شروع به 

 .را انتخاب کوی شادی شاد کوم. تن خندت باید

ابیم شکافی نمیق را بین آنچه یکویم در میات مایی که خند را افسرده میبسیاری اوق

ه آنقدر بالا هستود ک معیارهایما ایم. خناستیم باشیم ایجاد کردهمیکه هستیم و آنچه 

 این هک افتیم به درو  ناامیدی می وق وق  و بی مکرراتنانیم به آنها برسیم چن  نمی

مناره . ما هبیشتر شندانتبار این حقیق  که بد و بی ارزشیم شند که برای ما بانث می

که  دوس  دارمرا کوترل کویم. من سخن دوروتی رو را  و دنیایما  خناهیم خندمی

گر نمیق  کوترل ی انتمادیخند، ب آرزوی یک کوترل کامل بر محیط و دلیلگنید. می

وقتی به  و کویدنمیانتماد  تیدآنچه هسبیوید دیگر به ببد اس . زیرا وقتی شما خند را 

تا  نیز انتماد نخناهید کرد تا به خند اجازه دهید انتماد نکوید به شد  آنچه هستید

  همانود یک گیاه رشد کوید.

ز ،ترس ا دارد غم و اندوه شخصی که اجبار و انتیاد به  اتمشکل ی ازبسیاری اوقات یک

رها کرد  اس . یک نمند از موفع  های زیادی که در زندگی بر اساس برنامه دوازده 

ی روزانه از ه یک دستونشتهرسیم کمی این قدمی وجند دارد این اس  که به تنانایی

ویم. این ک آ  پیدا اقرار کویم فنرا نیاز بهما  تهیه کویم و در زمانی که اشتباه میزندگی

د   کرمل هستید، دیگر اقرارخناهد، زیرا اگر یکبار باور کردید کاان  میکار کمی شج

  شند.نیازتا  به جبرا  کرد  سخ  می

ما به این باور رسیدیم که اگر خند را بد و بی ارزش ببیویم، توها به این نتیجه خناهیم  

هر چه  این حال ما فقط در پذیرد. ما را نمییا   ندارد دوس ما را  رسید که کسی واقعا 
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ا  ما را یابیم که دیگرما  نظر بیافکویم درمیبیشتر به خندما  و اندک روابط باقی مانده

ی در ایوکه شما خند را فرومانده و تح  سیطره نپذیرفتود و فقط باما سازش کردند.

قدرت دیگرا  ببیوید یک مزی  وجند دارد. در این حال  دیگر مجبنر نیستید مسئنلی  

گیرند و اگر مسائل بد از آب   را به نهده بگیرید. دیگرا  همه تصمیم ها را میخندتا

آیود. شما تنانید متهم شا  کوید. و مسائل هم که همیشه بد از آب در میآمدند میدر

 کشید.دانید و به همین دلیل هم هس  که انتظار بدترین  را میاین را می

ما  را به همین نقطه معطنف  ما نیاز داریم تنجه بهبندی اس  . یک بازی درمسئنلی ، نام 

  اندخندما  افسرده درس  مانودکه  انسانهاییبا وارد بحث و گفتگن سازیم. وقتی 

 .خندشا  هستود احساس بسیار بهتری دارندابیم  در لحظاتی که آنها ی. درمیشنیممی

گنیود به جای ایوکه دائما در پی خشوندکرد  ی که نملکردشا  خنب اس  میاین افراد

. ددهوپذیرند و کارهایی برای خند انجام میمی را مسئنلی  زندگی خنددیگرا  باشود 

در حقیق  در جلسات افسردگا  گموام افرادی که در حال بهبندی هستود گاهی اقرار 

برند. لذت می خیلی اندرسیدهشا  بر زندگی تسلط به حس و درکی ازکوود از ایوکه می

 خناهود تغییر کوود شروع به فروبلعید که می کسانی. اندشدهآنها به بهبندی خند متعهد 

تماس با احساساتشا  کرده  یکوود.آنها شروع به برقرارکمک می و درخناس  خند غرور

 . را حس خناهیم کردما بهترینِ خندما   کوود! حقیق  این اس ،و آنها را حس می

به مئن رانامطایم فضایی گنییم اشتباه کردهدانید، زمانیکه که میهمانطنر که به خنبی می

ایوکه  اقرارندم اطمیوا  را تحمل کوید پس از نهده  تنانیدآوریم... اگرنمیوجند می

اطمیوا  کامل برای شما امری شگرف و نالی  احتمالا.اید هم برنخناهید آمداشتباه کرده
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اید که اگر اطمیوا  هد، اما آیا به این نیز دق  کردهدخناهد بند و ایموی کامل  به شما می

 آزادی، نشق و امید  را رها کوید؟ د بایستیقطعی بخناهی

ل ما  دیگر از کوترترسیم دنیایرسد که ترس اصلی ما همین اس  ، یعوی میبه نظر می

کوم این هما  چیزی اس  که ما نیاز داریم در منرد آ  با کامل ما خار  شند. من فکر می

یم. بریم را اقرار کودرنگ اشتباهی که در آ  به سر میانضای گروهما  صحب  کویم یا بی

  ایما  در منرد از دستنانیم نمیق ترین ترسهگروه بهترین رفیق اجتمانی ماس  که می

 که احساسما سعی و تلاشما  در شکستن دنیایما  و درک دنیایی م وند داد  کوترل

 گنید باید ایوگننه باشد را در آ  بیا  کویم.می

  آ یهمه،  چن  درآ  شنندرنجشها به طریقی قدرتمودانه بانث غمگیوی ما می همچوین

انیم تنآوریم،. ما میمیبه یاد  دهودمیکه بخشی از زندگی و روز ما را تشکیل  ییآسیبها

آسیبهای گذشته خند  0در انتیادما  باقی بمانیم و برای خند منزه ای مملناز اسکل 

کاری برای آنها انجام با آنها رو در رو شنیم و ما  ادامه دهیم ،به روند بهبندی بسازیم یا 

 ،نیم و برای آ  کاری انجام دهیمرو ش بهرو داریم با همه آسیبهای گذشته ما نیاز  .دهیم

ا نیاز . مکویم مرتف  ما از زندگیرا آنها برای همیشه  یک بار وی آنها اسم بگذاریم و بر ر

خناهد و اجازه دهیم که با آ  هرکار خندش می تسلیم نیروی برتر کویمداریم که آنرا 

ار ارتباط قریم در داشت ما حساساتی که در دورا  اولیه کندکیبکود. ما نیاز داریم با ا

کردیم و امروزه چه کویم به یادآوریم که چه مناقعی خند را غمگین بگیریم و سعی 

گاهی اوقات بین ایودو ارتباطی وجند شند.ما می در س  که بانث غم و اندوهمنقعیتهایی ا

به دانیم که یکی از بهترین راهها برای شروع خند درمانی ، بازگش  دارد. ما خنب می

                                                           
1 skeletons 
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تنانیم در منرد ایوکه چه احساسی د. ما میباشما  میهما  احساسات اولیه کندکی

نسب  به پدر و مادرما  داشتیم و شکل ارتباطی که در آ  ، دورا  کندکی و روابط با پدر 

تک وقای  دورا  اولیه تنانیم با تکو مادرما  را به سر بردیم صحب  کویم. آیا می

ی کوود ارتباطوما  میما  که به محض بازتاب یافتن در زما  حال ناراح  و غمگیکندکی

برقرار کویم؟ معمنلا وقتی ما در زما  بلنغ و حال حاضرما  با یک رویداد مشابه وقای  

غم و اندوه و گواهی که در آ   ،شنیم ، هما  احساسات شرمساریزما  کندکی روبرو می

ال ی حشنند. آیا ما ترسی از مظاهر قدرت زندگزما  با آ  همراه بندند نیز دوباره فعال می

کویم ترسیم؟ زمانهایی که حس میحاضرما  داریم؟ آیا از خشم انسانهای دیگر می

شند که  فروتوی ریاکارانه بکویم؟ چوین بیوود، چه چیز بانث میما  آسیب میاحساسات

کوه  رهای ناخنشایود اولیه زندگی ما  هونز دی کندکی و تجربهدورانهای اولیه سنالاتی از

و  با غم امروز دهود. این خنب اس  کهشا  ادامه میما به حیات جسمانی  امروزه

کشد و و دریابیم که ماشه این احساس را چه چیزی می اندوهما  در تماس قرار بگیریم

زی که را به یاد چیسپس سعی کویم به گذشته بازگردیم و ببیویم آیا این غم و اندوه، ما

اندازد؟ این راه دیگری اس  که  داشتیم میس اندوه وغصه در منرد آ  سالها قبل احسا

 سازد.میما را به بیرو  از غم و اندوهما  رهومن  

همناره  اوو یکدنده بند.   قدرت طلب ،نضنی از گروه ما گف  که پدرش بسیار مستبد

 ار تنانس های او، بهترین کاری که میهکرد که او را شاد کود و در جه  خناستسعی می

که بانث شادی او شند  به قدریتنانس  کارها را او گف  که هیچگاه هم نمی داد.انجام می

به خاطر طبیع   اماکود دیگرا  را خشوند کود، خنب انجام دهد. حتی امروزه او سعی می

س . نی و هیچگاه برای خندش راضی کووده بیودمیهمناره خند را ناکافی اش کمالگرایانه
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 نداشتن کوترل بر جه  احساس تقصیر در  بهاین)کمالگرایی( به خاطر احساس فقدا  

 همچوین او بنده اس . داشته باشدخناسته احساس برتری در آنها منقعی  هایی که می

 ظربه ن به همه آ  کیفیتهای برجسته ای که او دارد کود کهمی کسانیاحساس رنجش از 

 آید تنجه داشته باشود.نمی

ها  شنند. ناگگنیود که کاملا بدو  هیچ دلیلی غمگین میی اوقات اشخاصی به ما میگاه

فهمود. بسیاری و ناغافل احساس غم ودلتوگی به آنها دس  می دهد و دلیلش را هم نمی

ابود که این از جایی آمده اس  یاوقات پس از فکر کرد  پیرامن  این اندوه ناگهانی در می

ین . یکی از بهترکردندبرای آ  کاری میباید مسئنلیتش را بعهده گرفته و  تمالاکه اح

 -بخصنص احساسات ناخنشایود-انجام دهیم احساساتما  برای ایوکه کاری برای  راهها

که آ  احساس اس  ماند  با آ  احساس ، حس کرد  آ  و سعی در فهمید  حرفی 

دهیم و میم آ  احساس را ازدس کویخناهد به ما بگنید. وقتی از آ  فرار میمی

ممکن اس  موشاء این غم و  س  که این کار آسا  نیس  و احتمالا. مسلم امانیمدرمی

تنانید زما  بگذارید و احساسش کوید ، اول پیدا نکوید. اما می در نظر اندوه ناگهانی را

وید و یو سپس ازآ  دس  بکشید. هر چه بیشتر ایوکه چقدر غمگ کاری برای آ  بکوید

 اهچشنید را نشخنار کوید. بیشتر به سم  سپس ایوکه چقدر به خاطر این غم بد می

 در این مناق مارپیچ احساس ناتنانی جسمی و نیز ناامیدی فروخناهید رف . سیونسی و

و  و فقط به او بگنیید  من احساس غم  باید با یک دوس  یا نضنی از گروه تماس بگیرید

 ، نظر تن چیس ؟ بیشتر اوقات با این کار احساس غمدلیلش هم این اس و  کوم می اندوه

 رود.از بین می شند وذوب می ما و اندوه
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خناهید و غرورتا  بیش از آ  اس  که اقرار کوید در اشتباه میمحض را اما شما اطمیوا 

ه دیگرا  ککوید. به ایوبردید. شما به ایوکه خند را اساسا بد ببیوید افتخار میبه سر می

کوید،  به سختی و ناملایمات فلسفه زندگی خند را دوس  نداشته و نپذیرید افتخار می

کوید؛ تکلیفی)تیره روزی( آیوده تا  افتخار میکوید. به غم و اندوه گذشته و بیافتخار می

 ؛ به فروتویکویدکوید؛ به ایوکه نبخشید افتخار میبه ایوکه خشم را بد بدانید افتخار می

 کوید؛به حساس بند  خندهای بالای خند افتخار میکوید؛به معیارو تناضعتا  افتخار می

کوید؛ کوید؛ به ایوکه از ترس پذیرفته نشد  با مسائل مناجه نشنید افتخار میافتخار می

ه رنج و نذابی کوید؛ ببند  تا  افتخار می و قربانی کوید؛ به فداییتا  افتخار میبه بدبیوی

 کوید.شنید افتخار میحمل میکه مت

فرض اولیه ای که در منرد خندما  داریم و باید با آ  روبرو شنیم این اس  که واقعا خند 

، پس باید از گذشته ما  بیرو  بیاییم و شروع به بخشید  خند ببیویمرا بد و بی ارزش 

مشارک  بگذاریم. ما در بدبختی افسردگی بمانیم را به  خناهیمکویم و فروتوانه ایوکه نمی

و روی تغییر خندما  کار کویم. فهرس   خطر کویم و در برابر غرورما  بایستیم خناهیممی

واقعا باد غرور را از وجند هرفردی   غرور و افتخاراتی که در بالا از دوروتی رو نقل شده اس 

 برد.که بخناهد دلسنزی به حال خند کود، می

که با فعالی  و کارکرد مداوم در گروه برنامه دوازده ریسک و خطر واقعی در این اس  

مقدار اندکی آرامش خناهید  قدمی افسردگا ، آگاهی پدیدار شند. شما شروع به احساس

 ترسیم.کود. این هما  چیزی اس  که همه ما از آ  میکرد که درو  شما رشد می

سهای خندبه خندی، دروازه احسا ما  های زندگیویا فقدانگواه، شرمساری  احساسهای

ای بودند که دیگر از راه تازهو سرزندگی را تقریبا چوا  کامل به روی ما  می لذت و تفریح
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ام که این فکر دودر وهله اول باید بدانیم ترسیم. گنید باید برویم میکه احساسما  می

وجندما  مانیم خندش از با آ  بوشنیم ما با آ  ترس رودررو  ،وقتی که نخناهد آورد

خناهد رف . هر چه بیشتر با این احساسات ناخنشایود بمانید، در جلسات بر روی خندتا  

تنانید به این گرایشات موفی که در منرد خند، دنیا و کار کوید و به خند بگنیید که می

 بهبندی خند را بیشتر خناهید ساخ .آیوده تا  دارید غلبه کوید، 

ا  کمک احتیتا  به بگیرید و بگنیید که برای ننسازی هم اکون  با یک دوس  تماس

تا  شما را زندانی کوود، هما  آجرها را برای دارید. به جای آنکه بگذارید نناقص هنیتی

خناهود خندشا  را از احساس انزوای ساختن پلی بین خند و باقی انضای گروهی که می

 فاده کوید.ناشی از غم و اندوه و آسیب دیدگی خندرها سازند است

ای برای همه ما خنب اس ، زیرا وقتی ویژه طنریعوی هما  لحظه، و این به  "فنرای وایه

خناهیم بیرو  از صحوه باشیم و ایوکه چقدر خطاکار و بد هستیم را می  شنیمافسرده می

یعوی به   . ما نیاز داریم این روند را برنکس کویم،کویممرتب نشخنار و خند را افسرده 

جای سرزنش و خندآزاری، نیاز داریم فنرا اقرارکویم که هم اکون  درحال غمگین نمند  

ی افکار غمگین بیرو  آورده و شروع به موحرف خند هستیم و بوابراین خند را از چرخه

 همچوین معوی "فنرای وایه نمند  حناسما  به سم  فعالیتی ملب  و شادی آور کویم.

اسی که هما  لحظه داریم را نیز می دهد. ما در گذشته گرایش داشتیم ابراز نمند  احس

ثاب  و بدو  هیچ  بستن و بابا چسبید ، یخ به طنری که   را محبنس کویم، ما احساسات

 داشته باشاطمیوا  . پس در ابراز احساس  ، شدندبند ، در درونما  محبنس می تصدی

کس دیگری نیس  ، انتبار برایش قائل شن. مردم تاکید  مالو برای ایوکه احساس تنس  و

من نصبانی "کوود که وقتی احساس بخصنصی کردیم باید آنرا بیا  کویم. مللا بگنییم می



182 
 

ی بخصنصی که در ایوجا وجند دارداین .مسئله "ناراحتم من"یا  "من خنشحالم "، یا  "ام

اهد تا  بنجند خنه احساس کرد بسیار زیادی در طریقتفاوت  "من"اس  که گفتن کلمه 

 مناراحت "یا  "من را غمگین میکوی "یا  "تن من را نصبانی میکوی "آورد. اگر بگنیید که 

ه شند که موشاء احساس تا  را گم کوید. شما نیاز دارید کتوها بانث می "میکوی

  را اتنانید دیگرتا  را به نهده بگیرید. شما نمیمسئنلی  کامل طریقه احساس کرد 

 مقصر آ  احساس بدانید.

بخشیم! فنراً به یکی ازدوستا   ، انضای گروه افسرگا  گموام،  همکار خندما  را فنرا می

تا  این اس  که در همین روز و همین سان  گنیید که هم اکون  سعیو یا همسرتا  می

امیدوارانه  رزندگی کوید و به نیروی برتر تکیه کوید تا به شما شجان  خطرکرد  در افکا

ای که قدرت این را دارند شما را به اجتماع، خانناده و جم  را بدهد.  افکار امیدوارانه

. حال  وگرایشی قدرشواسانه را در خند رشد دهید و خدا را به خاطر بیاورنددوستانتا  

 و باشید در ارتباط تا  که ما داریم. با بهبندیاس  تمام چیزی امروز امروز شکر کوید! 

، "نانمتمن هم می بتنانوداگر سایرین  "گنیدکه می گرایشدرگیر شفای خند شنید. این 

ناهید خکوید گیری پی اگر این برنامه را-. بله این حقیق  دارد گیری کویدپیو  شروعرا 

 .تنانس 

یکی کاملا شبیه دیگری نخناهد شد. بوابراین تک تک ما هیچگاه ایوگننه اس  که  بشر

ما  نیاز داریم در منرد چگننگی نناقص هنیتی موحصر به فرد خند تصمیم در جستجنی

ا  و اطمیوگیری کویم. با یافتن کفشهایی که اندازه پایما  اس  آنها را پنشیده و با 

 .م گذاش خناهی در راه صحیح قدم کویممیتازه ای که پیدا  صمیمی 
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 قدم یازدهم                          

ازراه دنا ومراقبه خناها  بهبند رابطه آگاهانه خند با 

شدیم. ما فقط جنیای خند به او پی بردیم خداوندی که 

اش در منرد خندما  و تنا  و از خناس  و ارادهآگاهی 

 نیرویی که بتنانیم آنرا به اجرا درآوریم شدیم.

و بسیار شبیه اصرار یک الکلی برای  -ما با اجباری که به اندوهگین ساختن خند  داریم

د ه خداونما  را بکه روزانه خناس  و اراده کویمپیدا مینیاز  -مداوای خند با الکل اس 

ا ما ب هنشیارانهاین ادامه ارتباط  های نیروی برتر باشیم. راهومایی سپرده و در طلب

یازی که به اندوهگین ما  از نموجر به رهایی در نهای  اس  که قناشاین خداوند 

 شند.داریم می ساختن خند

اجباری،الکل پرخنریبخصنص انتیادداریم)مانودیک ماده که به  ماییهمه

مانود انتیاد به یک رفتار)انتیاد  –،کنکائین،داروهای پزشکی( یا انتیادهای فرایودی 

 سرخنشی خند از تجربهرهایی دانیم که برای به کار ، سکس ، قمار ویا افسردگی( می

ی اول آنرا ترک نماییم و بدو  آ  زندگی کویم. ما فقط برای لهها باید در وهناشی از آن

ار که رفتنیس   طنردهیم. ایون کار را به بهترین وجه انجام میامروز یا  این سان  ای

برای   قطف سعی کوید توهانه،  .به نتیجه برسیدرا یک سال ترک کوید و  خند مخربتا 
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هترین راه ب ایوکار خیلی آسانتر اس .یکبار شخصی به من گف  که .امروز زندگی کوید

ما از تجربه گذشته  .برای خنرد  یک فیل این اس  که هر دفعه یک تکه ازآنرا بخنری

یعوی  -ما  و ناپدید شد  غم و اندوه ما در رها کرد  آ  اس هنشیاریدانیم که می

ه ی ایوکبرترم و اجازهکرد  ناتنانیم به غم و اندوه و سپرد  آ  به دس  نیروی اظهار

 که بدو  رفتار اجباری ام نگیرممن تا وقتی تصمیم  مراقب  کود.او از غم و اندوهم 

بازندگی کرد  حقیقی درخناس  و  اهم شد.آ  نخنزندگی کوم، قادر به مرتف  کرد  

کود که به تفکر بلاخره در یک سان  از یک روز  کمکما  می ذهن خداوند اس  که

  سف  و غیر قابل انعطاف و خندکاری که در منرد مردم و چیزها داریم تنقفی بدهیم،

به گننه ای که دیگر اجازه ندهیم تفکرات، نناطف و هیجانات تاریخ دارما  به 

 و استوباط درک و احساسما   بپردازند.  پیشگنیی

، متمرکز کرد  ذهوما  بر روی چیزهایی مانود دنا ایمافسرده بخصنص مناقعی که 

ن باور ی آ  و سعی وتمرین پی در پی ممکن اس  به ایشند، ولی با ادامهسخ  می

 ی  دلسنزیبه هر حال ازنشستن در حنضچه کویمسیم که مهم نیس  چه کاری میبر

ایم بزرگ نشده اییافتهتَشَکّل اگر ما تا به حال در هیچ مذهب به حال خند بهتر اس .

منرد ی که درتا معبر و رویکرد جدیدما  فراهم اس  ، در ایوجا یک شانس خنب برای

ن کارکرد ای و این خدایی که ازتر دستخنش قضاوت باشد کمایم پروردگار پیدا کرده

د که باشاز بقیه مفاهیمی از پروردگار  ترپذیرفتویایم برایما  دوازده قدم درک کرده

 ما  ما را مملن ازی مذهبیدریافته ایم گاهی اوقات گذشتهداشته ایم. ما   احیانازمانی 

ای کرده اس  که ما آنها را به کوودهفلج  هایگواه، شرمساری و ناامیدی  احساس

 .کویم ترجیح داده ایمپذیرش کاملی که از نیروی برترما  دریاف  می
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گین نمند  ما  را در برابر غمنمند  چیزی. از وقتی که ناتنانی دنا یعوی درخناس 

  که ایم درخناس  ما این بنده اسکرده )اقرار(ما   اظهارخند و پیش نرفتن زندگی

ما  شند. همیوطنر که در الکلیهای گموام آمده دار زندگیدهیم تا مگر خدا نهدهاجازه 

ش از پی ننشید  من نیس  بلکه زندگی من اس  کهفقط که این دریافتم  "اس   

ی ساده وجند دارد و این خرد زیادی در همین یک جملهکوم . من فکر می"رودنمی

بند  خناهم روی آ  متمرکز شنم. درحالیکه مخلنق اجتماع هما  چیزی اس  که می

اس ، این واقعی  که خندما  را تا حدود م یی بشریکی از مشخصه های اصلی گننه

 .  رسدکار زیاد معقنلانه ای به نظر نمی باشیمزیادی به روی دنیا بسته 

با دیگرا   پذیرو دل از راه تعامل های خنش آیود ما را پی در پی خند،اندوهگین کرد  

برقراری ارتباط  هدف ما از سازد.بلودتر می دائما را  مادینارهای افسردگی و دور کرده

باور دارم و از روی اس . من  نیز همین  بریممیبه او پیآگاهانه دائمی با خدایی که 

ما  و پذیرش مسئنلی  زندگی  ا کرد گنیم که نیروی برتر برای رهام میتجربه فردی

م ببیویدر بهبندی  وقتی جالب تنجه و شگف  انگیز اس  ملاحظه واحترام قائل اس .

کویم و میحس را  نناطفیکوود. ما احساساتما  چگننه شروع به ذوب شد  میکه 

که بهترین راه  آمنزیممیکویم  شند. مایی که خندما  را افسرده میشفایما  آغاز می

ین اس  آ ، اظهار کرد  ا از چوگالورهایی  ما برای شکستن چرخه افسردگی مزمن

 ما  هستیم و در انتها دنا کویم و از خدا بخناهیم که آرامکه خند، مسئنل غم و اندوه

های کنچک و تغییرات کویم و به مرور با قدمما  دنا میو شاد باشیم. ما برای آزادی

 .هستیم دگرگننی کویم در حال احساس می شند،که در ما ایجاد میجزئی و دقیقی 
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ا  کویم که بانث ناراحتی مبرقرار می منقعیتی، یا ارتباطی را با  شخص، مکا  گهگاه ما

ن به سم  راحتی منجند در و شروع به صرفوظر کرد  از بهبندی و رفت شندمی

ز ا ف م  این هما  جایی اس  که انتمادما  به نیروی برتر را کویم.ما  میافسردگی

 .خریمغم و اندوه را می راحتی منجند دربه جای آ    ودهیم دس  می

شنیم خندما  افتادیم، متنجه می کرد افسرده راح  و قدیمیوقتی به درو  نادت 

وا زنایم و احساس ابله افسرده شده-که دوباره خند را به هما  نقطه اولما  انداخته ایم

همیوطنر که در الکلیهای  ما  امروز اس .کویم که همه داراییدرک میکویم. ما می

ترین شخص همه انسانها یک روز اس ، نه فقیریکروز برای :"گموام اشاره شده اس 

جام با آ  چه کاری ان دیگرحال  باشد. تناند داشتهمی متر و نه پنلدارترین بیش از آ  ک

شخصا به خندما  و ایوکه چگننه از آ  استفاده کویم  شندمربنط می به خند مادهیم 

 "تگی دارد.بس

. اوگف  در تمام طنل زندگی آیدیادم مید به افسردگا  گموام آمد را اولین باری که فرِ

ز ادر بیشتر صحبتهایش  او د گنش داد.اش افسرده بنده اس .گروه به صحبتهای فرِ

و به ا طنرو چ کودمیبا افسردگی او چه  خدا از ایوکه  ردی روشوی نداایوکه هیچ ایده

د بند که پی در پی او را به جلسات افسردگی فرِ اما این دردِ صحب  کرد. ،کودمیکمک 

بعد از آ  بند  .تغییر کرد  هم شروع بهبلکه ظاهرش فقط احساسش می آورد و او نه 

تناند به این نیروی برتر انتماد کود شوید، فهمید که میقتی در منرد دوازده قدم که و

ه دل بد . فرِبیرو  بیاید همدم و همراه او بنده اس یک نمر  تمالاگی که احافسرد ازو 

  را سلامتی روا بدین شکل تناندو به این باور رسید که نیرویی برتر از او می دریا زد

 رش را با جبرا  ازو س اش نداردبه افسردگی نیاز د گف  که دیگرفرِ .به او بازگرداند
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 و شروع به   موفی گرم کرد،دوستا  و همکارا  به دلیل داشتن آ  شخصیخانناده

د فرِ  احتیا  داش   نمند. هکه به خانه تکانی بهار گشتن و پیدا کرد  جاهایی در خند

 نمند و آغاز به درک این به آنها کمکهایی به جا و  ارتباط برقرار کرد  با انضا شروع به

 افسردگی برایندوه شده بند. معتاد به غم و ا ،کرد که چطنر او نیز مانود انضای گروه

د رها . توها راه بیرو  آمد  از این انتیاد برای فرِاس ها انتیاد به غم و اندوه خیلی

بر روی  و شروع به کاربند رف  ازپیش نمیاش )اقرار(ایوکه زندگیکرد  آ  و اظهار

د هونز هم به جلسات می آید و داستانش و ایوکه اش نماید. فرِو نناقص هنیتی خند

ی که قبل از گذارد. او در منرد راهکود را به مشارک  میی پیدا میچطنر بهبند

کرد قدمها و سپرد  زندگی و راهی که هم اکون  پس از کار رف افسردگا  گموام می

 کود.، صحب  میرودمیاش به دس  نیروی برتر 

که به نیروی  اتکائیشند، اما با خند می غمگین کرد رد دچار وسنسه بله هونز هم فِ

 افتد. اواش دارد نمیبه تسلیم و واداد  به افسردگیبرتر دارد دیگر در اجباری که 

در زمانهای دنا و  وناند شاد بند  خند را انتخاب کود. اتدرحال درک این اس  که می

کود از طرف نیروی برترش در روزی که پیش رو دارد میی خند احساس مراقبه روزانه

 . شندهدای  می

گفتن حقیق  به خند. همچوین الکلیهای  گنید صداق  یعویالکلی های گموام می

شند مادامیکه گموام پیشگام این باور اس  که نیروی برتر به همگا  ونده داده می

 را  برای ارتباط با آ  کرده باشد. رد حداقل سعی و تلاشخند فَ



188 
 

 شنی که در جستجنی هدایتختی را برای کساما دریافته ایم که خدا شرایط خیلی س

جادار و بسیار فراگیر  ،مرو روحانی  برای ما گسترده، وسی گذارد. قلهستود نمی

انحصاری ویا  ممونع برای کسانی که مشتاقانه در پی اش هستود  به هیچ وجهباشد و می

 نیس . قلمرو آ  باز اس . ما به همه زنا  و مردا  باور داریم.

سپرد  ذهن و خناستما  ما باور داریم که هنشیاری در وهله اول یعوی ایوکه به محض 

 ما  خناس گیبرای رهایی از آشفت  به خدا، تنانایی گنش داد  به شخص یا چیزی که

متقاند  کود پیدا کویم. ما جایی در طنل مسیرای بیا  میخدا را به طنر ویژه و اراده

سازد، پینسته غمگین می همیشگیا  را تحمل پذیر و مشدیم توها راهی که زندگی

  و اطمیوا  از ایوکه به درو  این قشر محدودما فرو رفتننمند  خندما  اس . بله با 

شدیم. دنیای کنچک و کاملی می آ  نائلبه  ما کاملا تح  کوترل ماس   دنیای کنچک

م دانستید آور. ولی حداقل میبند، این دنیای ما بند  تاریک ، غم افزا، ملال انگیز و در

دیل تب به جهومی چاره ناپذیر زندگی را اس  که برایما همیشه بند  که چیس . این 

ها و سنرپرایزهایش ترجیح ی آ  شگفتیما این را به زندگی با همه چودهر کود.می

 .ادیمدمی

ا بهرچه از سنی نیروی برتر بیشتر هدای  شنیم، بیشتر گنش به زنگ پیامهایی 

شد. هرچه باشد خناهیم وقنع می حالام در یمضمن  ایوکه چیزی ملب  در زندگ

تی صلح و سلامآرامش ، با نیروی برتر شنیم،  هنشیارانهی بیشتر مشتاق ایجاد رابطه

جربه ئی را تکشد که صلح و سلامتی. طنلی نمیجاری خناهد شدما  بیشتری در زندگی

هر روزی که ذهوما  را آماده  .جربه اش را نداشتیمکویم که قبل از این هیچگاه تمی

ابیم که ارتباط بیشتری را یمیای با نیروی برترما  برقرار کویم درطهکویم و راب
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ما  را  به این گذرگاه معونی که افسردگی همناره ما را نسب  0خناهیم. دنا و مراقبهمی

تر ما  می آورد آگاهونسب  به  نیروی موفی ئی که ترس در زندگی  کودکم و کمتر می

 سازد.می

در هوگام افسردگی برایما  سخ  اس  که در جای خندما  آسنده و راح   بوشیویم، 

را آرام و ساک  کویم  ر زندگی ما  کار کود، باید خندخناهیم  نیروی برتر داما اگر می

گنش دهیم.گنش کوید و در آننق  دنا کوید.دنا  آ   هدای  و انگیزشهایو مکررا به 

امه از چوین غم و اندوهی در حین کارکرد قدمها در این برن بتنانیدکوید و بخناهید تا 

تر قدر شواسانه زندگی کوید، بیش با گرایشیتا  اس   رها شنید. هرچه بیشتر که درو 

ی نکرد  آ  به سر با همیشگپی خناهید برد که زندگی، ارزش زندگی کرد  دارد و 

نیروی خدا در  دهیمما اجازه بند  زندگی باید این باشد که   همیشگی دلیل .رودمی

هرچه بیشتر از نملکردش در دنیایما  آگاهتر  .شند و کار کودتک تک ما وارد زندگی 

ما  خناهیم داش . ما باور داریم که همین که یم، صفا و آرامش بیشتری در زندگیشن

روزانه ما  را تهیه کویم و واقعا سعی و تلاش نماییم که با خدا تماس برقرار دستونشته 

ما  یکویم، خدا هم متقابلا با ما تماس برقرار خناهد کرد.دیری نخناهد پایید که مراقبه

و نشق او ما را بر روی  اس ما  ایوکه خداوند در حال هدای  زندگیاحساسی مبوی بر 

خناهیم خطر ابیم که مییر ما بنجند خناهد آورد. ما درمیپاهای خندما  می ایستاند د

کویم  ط برای امروز زندگیکویم فقامتحا  کرد  بالهایما  را بکویم ، بوابراین سعی می

ما  در منرد فردا را یروزما  و یانگرانی لحظه به لحظه،ترس و دردهای دو آسیب

                                                           
1 Meditation Prayer And برخی از اعضای گروهها آنرا به طور اختصاری =

P&Mکنند.اطلاق می 
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 "شندشند و چطنر نمیچطنر می"،حال  به این حال انضای گروه  فرامنش کویم.

زنده اس  نیروی برتر همین امروز اس  . نه دیروز و نه فردا. در لحظه حال  گنیود.می

و سپس هر چه زما   کودخناهد و آرزو میمی ما  با او توها چیزی اس  که و رابطه

 واردخند را در قلب و ذهوما   با گذر زما او  .شندمی باز و رهاگذرد نیروی او بیشتر ب

  .سازدوآشکار می

ما فقط مشتاق و خناها  خناس  و اراده خدا در منرد خندما  هستیم. من در گذشته 

هر چود وق  یکبار از ایوکه اراده و زندگی ام را به خدا بسپارم و اجازه دهم هر کاری 

! من این کار امکا  پذیر نبندآمد. ا من انجام دهد، ترس به سراغم میخناهد بکه می

چه هایم بردارم .کوترل پارم و دس  از همهتنانستم زندگی ام را به مراقب  خدا بسینم

تاآنجا در منرد  ،ه بندخندش فرستاد کردگا داند ، شاید خدا مرا به جزیره رهاکسی می

ی که خناس  و ارادهی این را نداشتم گفتگن کویم. من جرات و یارا کمیخدا و کارهایش 

خناستم در کوترل و نگرش خندم باقی به این بسپارم. من می آزادم را به چیزی شبیه

این بند که خناس  و اراده ام را به مراقب  هیچ  کردممی در جه  آ بمانم و کاری که 

به خدا داریم احساساتی که به  همهکس نسپارم، به خصنص اگر او خدا باشد. ایوها 

اد مسیده ایم که اگر بخناهیم با انتر ئی؟ یعوی ما به آزادیایوطنر نیس شند، میمربنط 

یا  انتماد نماییم و شروع به کار کرد  بر روی  راهی  نکرد ، خندما  را آشفته کویم

ه کاملا باین انتخاب رود نماییم. که به بیرو  از تاریکی ناشی از افسردگی ما  می

انیم از خدا و نیرویی که بتنخندما  بستگی دارد. ما برای دانستن خناس  و اراده 

سوگین دیگر اس . روش دنا  منضنعکویم . این یک ی آ  برآییم دنا مینهده

ما  برای دانستن خناس  خدا این اس  که از کسانی که آسیب به آنها زده ایم کرد 
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ی ئما  جای خالیدر بهبندی مرتبا جبرا  خسارت نماییم و فنرا معذرت خناهی کویم.

ود کشانرد. رنجشها فقط ما را به غم و اندوه و انزوا میبرای نگه داشتن رنجش وجند ندا

و به اجبارما  به تکرار سبک زندگی انتیاد گننه ما  می اندازند. ما مرتبا بناسطه 

وتظر برای پذیرفته نشدنما  حقیر شد  از طرف دیگرا ، متاحساسهای بی انتوایی و 

 . یمکوشند خندما  را غمگین تر و مطمئوا این بانث می هستیم

تحمل ئی مدی در روحانی  این برنامه ، سختیکویم که لزومی ندارد هیچ فرما کشف می

اجزاء اصلی بهبندی  "داشتن ذهوی باز"و همیوطنر  "صداق "، "تمایل)خناستن("شند

 باشود. این سه جزء، ضروری هستود.ما  می

آگاهی. دلیلی اس  اصلی وجند دارد که در واق   سدی اس  در برابر هر ننع پرسش و 

نلیه هر ننع گفتگن و مباحله ،که هیچ گاه در نگاه داشتن انسانها در جهل ابدی شا  

 .اس  تحقیق کرد  پیش از تحقیر کرد .آ  اصل  شکس  نخنرده اس 

تار موش و رفتنانیم ببیویم اشخاصی که حداقل آرزوی متنقف نمند  ما می پساز این 

ی دوازده قدمی، ی این برنامهتنانود با ادامهمی دارندشا  را افسرده کووده اجباری

چیزی اس  که بانث  از خدا هما  هنشیاریشانسی را برای خند داشته باشود. این 

 شند و کاملا در قلب و مرکز آ  قرار دارد.ی افسردگا  گموام میکارکرد برنامه

ه ند با مشکلش صادقانخناهیم بگنییم  هر الکلی که بتنامی ی خنداساس تجربه بر ما

، به این شرط که ذهوش را نسب  به مفاهیم معونی و رو شند قابل بهبندی اس   بهرو 

ا ی تعصبتناند  ما را شکس  دهد  گرایش به روحانی باز بگذارد. توها چیزی که می

 اس . کرد ستیزو  )زودرنجی(انکار از روی کج خلقی
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ما  به خناس  و نرد تبدیل خناس  و ارادهزدهم در منیز مانود قدم یا م و سنمقدم دو

ناس  و ما  باید به دنبال دانستن خما در جه  اولنی  بودی خدا هستود. یاراده

ما  بستگی دارد. شما بایس  ولی بهبندی به خند ی خدا در منرد خندما  بگردیم.اراده

دوهتا  غم و انتمایل داشته باشید که از پیش نرفتن زندگی  و  غیرقابل کوترل بند  

کوید که غرور  )اقرار(کوید.شما به اندازه کافی صداق  دارید تا اظهار )اقرار(را اظهار

 را مسدود کرده اس . در بیرو  آمد  از افسردگیتا   راه انتخاب شما 

خناهد بفهمد که برنامه چطنر همانطنر که در الکلیهای گموام آمده اس ، اگر فردی می

 با صداق  ، ذهن باز  و تمایل. ییم  کود باید بگنکار می

افسردگا  گموام دریافته اس  که توها تمایل به باور کرد ، برای شروع برنامه بهبندی 

ی ، از غلبهمن برای آزادی از درد غم و اندوهم تمایلزمانی که  یک شخص کافی اس .

 غم و اندوه ناشی از افسردگی ام بیشتر شند این مسئله اتفاق می افتد.

  دخنهستیم که پای  کسیما همچوین باور داریم که ما معتادا  به غم و اندوه همانود 

. ما باید به این نتیجه برسیم  نخناهد رویید پای جدیدی به جای آ  و  را از دس  داده

باید  ،شنندما  مدام در یک دوره زمانی  بدتر میمانیکه افسردگی و افکار غمگیوانهاز ز

 ما  از کوترلما  خار  هستود و به کمک نیاز داریم.کویم احساساتاظهار)اقرار( 

اما   پسودممن همه گرایشهای معونی و روحانی راه زندگی دوازده قدمی را بسیارمی

 رسنمی روحانی هستیم این نیس  که اهمی  خندما  یک برنامهما  معوی ایوکه

بزرگترین هدیه ای که تا به  کوممن احساس میمذهبی یا باورهای دیگر را انکار کویم. 

و  مدار ای به افسرده کرد  خندام اجبار معتادگننهدریافته این اس  که امگرفتهحال 
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کشاند. این افسردگا  گموام و گروههای  که مرا به داخل ارتباطهاهمین واقعی  بند 

فتنی  نبند وکه قضاوتگر و خدایی را یافتم   هما  جایی اس  که من وارد ارتباط شدم

و راغب و موتظر بند تا من سعی در ارتباط  کردو به من نلاقمود بند و تنجه می دادنمی

 نمایم و آ  نشق را دریاف  کوم.

ری آو ل به این اس  که در این راه شگف حقیق  اصلی زندگی امروزه ما اطمیوا  کام

ام تمتا پایا   و آغاز گیرددر مرکز قلب و زندگی ما  قرار می که هستیم آفریدگارما 

تیم تنانسیی نمیکه خندما  به توها س همانهاییگیرد کارهایی که برای ما  انجام می

 دهیم. شا انجام

شند که تمام نقاید و یک دگردیسی کامل در زندگی ما وجند دارد که وقتی آغاز می

ر د نظرات قدیمی ما با نقاید و نظرات جدید ،تازه و زندگی بخش جایگزین شده باشود.

 تبدیل به شخصی کاملا جدید شند.تناند ایوجا یک فرد می

رایی برای خیر و برک  کود تا مجکه دنا می این اس ی سو  فرانسیس هایکی از دنا

م خناهیمایی که در این برنامه می رسیم.این هما  جایی اس  که ما به آ  میالهی شند.

تنا  چه خنبی ئی میبهتر از این نیروی خنبی و پاکی در این دنیا باشیم. واقعا در دنیا 

روی خناس  و اراده  خدایی  شند بهنشا  دهیم که چطنر می ه هاانجام داد که به افسرد

کود تا از افکار و احساسات افسرده کووده رها شنیم، باز باشیم؟ که به ما کمک می

زگش  به گسترش دوستی های جدید با آنهایی که در انجمن افسردگا  همچوین با با

یم. کوگموام هستود به مرور با کندک کنچک و وحشتزده ی درونما  ارتباط برقرار می

تنانیم با آسیبهای دورا  کندکی ما  ارتباط برقرار کویم و برای همیشه تصنیرو ما می
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  ادما  کوود را فرامنش کویم. ما با درمیتصنر پدر و مادری که ما را بپسودند و  تایی

ی دوازده قدمی جدیدی که داریم ، انتیاد به منرد گذاشتن داستا  خند با خانناده

ی کویم و پدر و مادر تازهمرده خناهد شد. ما شروع میپژ  در ما پسود دیگرا  بند 

 ندوه خندو غم و ا شرمساریشنیم و رفته رفته بر روی احساسهای کندک درونما  می

خناهیم به خدا بگنییم که چطنر زندگی ما  نمیما کویم. به یاد داشته باشید که می کار

خناهیم که خدا هما  خناس  و اراده ی  خندش کویم و میرا اداره کود. ما فقط دنا می

 در منرد ما را اجرا کود . 

خدا گنش  ی هداگیرد و در آ  به صداها و مراقبه در خامنشی درو  ما  صنرت می

با این  حال خندما  هم در  ،دهیم خدا با ما صحب  کودبا ایوکه اجازه میدهیم.فرا می

مراقبه بسیار فعال خناهیم بند. ما پذیرای هر انگیزش و نقدی که از  نشق و خرد 

نداریم. راو اراده ی خدا  آرزوی خناس خداوندی باشد خناهیم بند. ما هیچ  آرزویی جز 

و اراده ی خداس  که  خناس و این  کویمنمیبه خناس  خندما   اتکائیما دیگر هیچ 

 کود.ما را هدای  می

پیش از ایوکه روزما  را آغاز کویم، اول از خدا به خاطر ایوکه امروز این  امتیاز ویژه را 

داریم که میل و اراده ی او را انجام دهیم و همیوطنر به خاطرزمانی که در اختیارما  

ما فقط خناستار آ  شجانتی که امروز بتنانیم خناس    کویم.اس  تشکر می قرار داده

شنیم که از واگذاری خناستما  شنیم . ما خناها  آرامشی میخدا را انجام دهیم می

ف تکالی ،و با خدمات را ساده بگیریم ریم زندگی. ما نیاز داآیدبنجند می به خدا در ما 

غیر نادی   نشنیم.آنها و غرق  ردهبیش از حد درگیر نک را خند و نگرانیهای  بی پایا ،

زندگی ، ما را به درو  افسردگی خناهد انداخ  مگر زندگی ما  را با  بند  و نظم 
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از آفریدگارما   آغاز کویم. هر روز صبح در هوگام مراقبهو  تدبیری برتر بیوش

  و نشق را بیامنزد.مهربانی  پذیرش و بردباری ، مدارا ، خناهیم که به ما راهمی

کویم کویم وقصد میشنیم به بیس  و چهار سان  پیش رویما  فکر میوقتی بیدار می

خناهیم که افکار که روزما  را با صداق  و صلح و سلامتی بگذرانیم. ما از خدا می

غلط را از ما دور کود. کتاب الکلیهای انگیزه های  و  ناصادقانه و نیز محرکها ،0خندجنیانه

تنانیم تصمیمی در منرد آ  شنیم که نمیگنید  که وقتی با چیزی روبرو میگموام می

کویم. همچوین خناهیم  به ما الهام کود و موازنه و تقلا را رها میبگیریم، از خدا می

گنید  وقتی که این طریق از زندگی را پیش بگیرید و در آ  ممارس  کوید، شگف  می

به نظر  و آیودچگننه جنابهای واقعی، خندشا  می ید زده خناهید شد وقتی ببیو

 لطتا ایوکه غ   نزدیکتر خناهد بندواقعی به پیش بیوی کرد  مارسد  که احساس می

. ما همچوین در طنل روز اوقاتی را که ترسا  ، گیج ،آشفته ، نگرا  و از آب دربیاید

کویم و اید برویم دنا میکویم. ما برای تغییر در جهتی که بدلناپس هستیم، درنگ می

نماییم. من این پیشوهاد نالی که کتاب الکلیهای گموام از نیروی برتر درخناس  می

دار کویم که دیگر اختیاریادآوری میدائما پسودم  ما به خندما  کرده اس  را می

خناهم  خناس  تن انجام گنییم که   مینیستیم. ما فروتوانه هر روز به خندما  می

خشم  ،تهیج، ترسس  که بسیار کمتر در معرض خطر پذیرد. در این صنرت ا

ما کارآمدتر  ،نگرانی،دلسنزی به حال خند  یا تصمیمهای احمقانه قرار خناهیم گرف .

بریم به این راحتی ای انریی ما  را از بین نمیم شد. از آنجا که به طنر احمقانهخناهی

خناستیم راساس خناس  و اراده خندما  میها ملل زمانهایی که زندگی ما  را ب

                                                           
1 Self seekingخودجویانه، نفس پرستانه= 
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ر انتیادهایما  دبه  )اقرار(شنیم. با آمد  به جلسات و اظهارمدیری  کویم ،خسته نمی

ی های اولیهاساتی که داریم ولی در هما  دورهی آ  هیجانات و احسنهای  با همه

نش تیم خامما ؛ وقتی به دلیل احساس آسیب دیدگی بیش از اندازه ای که داشزندگی

. هم اکون  ما این شانس را داریم که اجازه  شده بندند، در تماس قرار خناهیم گرف 

دهیم این احساسات در محیط حمایتی و قابل انتماد خانناده انتخابی جدید انجمن 

 ابراز شنند. آشکار وافسردگا  گموام 

ازه اج شنندمیاز طرف گروه پذیرفته شنند و به شکل ملب  احساساتی که ابراز می

متمرکز شنیم. این امکا   اندیشیمای که در منرد خندما  میبه طریقه ما کهدهودمی

 ابما  را جای خالی والدین گمشده مرتباکود تا به جای ایوکه ما  میسر میرا برای

دو  و بکرد  پنچی یادی که برای  پرارتباطات جوسی متعدد ، الکل ، قمار و اجبارهای ز

 بتنانیم والدین خندما  شنیم.روندجستجن کویم، ما  به کار میزندگی تصدی بند 

دهد که تنسط نیروی برتر هدای  شنیم تا می امه به ما این قابلی  راتمرین این برن

 خناهد را انجام دهیم.تنانیم و او میبهترین کاری که می

بخش بخش آ  اس .خدا گی چیز زیبایی که در منرد خداوند وجند دارد ساد

ی یگانگ فقط ما خدا را .کودتجسم نمیو او را  کودمیکسی در منردش فکری ننیس .

دریابیم و نیز قدرتی خناهیم که خناس  خدا را کویم و میبیویم و دنا میمی

س . این بدین معوی اس  که برای بزرگی خناهیم که آنرا به اجرا درآوریم. این کارِ می

. دهداسبابی برای رشد فردی دیگر قرار خناهیم جز ایوکه خدا ما را خندما  چیزی نمی

این هما  نقطه ای اس   .را بدانیماو  یخناس  و اراده خناهیم میحال حاضر  اما در
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کویم تا بلکه به هما  صدای ضعیفی که که ما در حالی که آرام هستیم دنا می

آرام م)پادشاهی خدا در ما ما خانه گزیده اس  گنش دهییک یک مدتهاس  در قلب 

 خناهد شد. هر چه ترننرانی،  او زما  بگذاریم صحب  بیشتر برایهر چه  گرفته اس (.

ر و بیشت شونیدمیچیزهای بیشتری  با این صدا هم کنک و هماهوگ شنید،بیشتر 

از دارد.در منرد برد و به ممارس  نی. شکی نیس  که این کار زما  میشنیدمیهدای  

ابید توها صدایی که شویدید هما  ننار یای مانود خندتا  درمیا  افسردههر انس

که چقدر بد و بی ارزش  آوردیادتا  میخناند و به قدیمی بند که در سرتا  مدام می

 اگر به نیروی برتر انتماد کوید، .شونیدرا می که شما چگننگی آ بندید. اکون  

 . خناهید کرداحساسی بهتر را آغاز 

 اید بیرو  بیاییدد از چاهی که در آ  گرفتار شدهتنانیخدا در منرد ایوکه چطنر میبا 

بمنق  خناهید گرف . این یک سپس بشونید. شما جناب سنال خند را  -صحب  کوید

 ی بر اساس انتماد اس  که با خدای خندتا  برقرار کرده اید.رابطه

هف  بار کلمه خدا آورده شده  یک الکلی بهبند یافته گف  که  در متن دوازده قدم

اس . اما انتیادهای بخصنصی مانود الکل، مناد مخدر، قمارو مانود ایوها... فقط یک بار 

پس از مدتی به خدا بسیار نزدیکتر  و آنهم در هما   قدم اول از آ  یاد خناهد شد.

نل تمام ط دنا ، بلکه در ، نه فقط در زمانهایشنیدمتکی میشنید، شما واقعا به خدا می

کود را توها با غم و اندوهی که نمیقا به درو  روحما  نفنذ می تنانیممیما مدت روز. 

به نیروی برتر و انتماد به انضای گروه دوازده قدمی در منرد اندوه و  تسلیم شد 

شما شروع به احساس پذیرفته شدگی مطلق و کاملا بدو   یاسی که داریم، شفا بخشیم.

ف گروهی از مردمی خناهید کرد که درگیر مسائل خندشا  هستود قید و شرط از طر
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 شته نشده و به حال خند رها شده بندو مرتب به درو  هما  کندکی که دوس  دا

جسما به حال -همچن  ترک موزل کرد  و یا مرگ والدین -لغزند. بعضی از آنها می

حال آنها را دوس  خندشا   رها نشدند، بلکه در این فهم و حس که هیچکس تا به 

نداشته و به آنها نگفته اس  که چقدر استلوائی هستود، به حال خندشا  رها شده 

دانیم که این احساس به حال خند رها شد  اس  که انتیادها را در ما برپا ما می  اند.

  شند به دنبال شخص یا چیزی بگردیم که احساسی خنب به ما بدهد.میکود و بانث می

 ما را غمگینباشد همناره ما  میبزرگی که در زندگی بلاتصدی بند  و این پنچی

کویم که به کمک نیاز داریم  )اقرار(کود تا روزی که بر روی آ  نامی بگذاریم و اظهارمی

کود این کمکما  می  کویم بسپاریم.را به مراقب  هما  خدایی که درک می ما و خناست

 سنگنارما   شه خنب نبندنما  را شفا بخشیم.و اندی  ما  رودر رو شنیمکه با شرم

کویم و شروع به کار بر روی این می  کندکی ئی که هیچنق  اتفاق نیافتاد خناهیم شد

 که چطنر خندما  والد کندک درونما  شنیم.

برای خند ارزش قائل  رهایی از انتیادما  به غم و اندوه به این معوی اس  که چگننه 

که خناستش را در منرد  دهدمیدرک کردیم این تنا  رابه ما  خدایی که خند .شنیم

   خناهدکمکتابرید به او پی می زندگی ما  به اجرا درآوریم. این خدایی که خندتا  

 ی متفاوت ازتا  را به نقب ببرید و شروع به حس کردنکرد که هر دو باهم زندگی

تا  همراه بندند و بیشتر زندگیها دیکه با ناخنشایو ئیهیجانات و احساسات و انریی

بهبندی  وکوید که التیام تنانید به توهایی سعی با آ  ماننس و راح  بندید بکوید. می

و یافتن پذیرفته شدگی توها در داخل  التیام .خناهد بند سخ بسیار  ولی،  پیدا کوید

  که نیروی گروه صنرت خناهد گرف . این در کارکرد دوازده قدم در داخل گروه اس
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 نامهبر این سعی کوید باپیدا خناهید کرد...  خند ا راهتا  را به بیرو  از افسردگیشم

 زندگی کوید.

و مگرفقط زمانی که بخناهیم رود ما  از پیش نمیکویم که زندگیمی )اقرار(ما اظهار

م رشد خناهیم کرد و آرامش،  صلح و ما  را به دستا  نیروی برتر دهیکوترل زندگی

روی ما  به نیاتکائ ئی که هر قلبی میل و آرزوی آنرا  دارد را پیدا خناهیم نمند.سلامتی

 رد  خندکاتکائما  به اندوهگینبرتر کمکما  خناهد کرد که استقلال خند را نسب  به 

 بدس  آوریم.
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 قدم دوازدهم                             

این قدمها سعی از برداشتن حاصل  0معونیبا بیداری

ر اصنل را د برسانیم و این هاکردیم این پیام را به افسرده

 ما  بکار گیریم.های زندگیتمام جوبه

توها لازمه نضنی  در افسردگا  گموام آرزو و تمایل خالصانه برای ترک اندوهگین 

رو.  ی پیشوی درهمین دوره بیس  و چهارسانتهیع-ساختن خندما  در امروز اس 

ی زمانی کنتاه از غم و اندوهما  رها شنیم. خناهیم سعی کویم که در این دورهیما م

قه تنانیم درنرض یک دقییم باید این را بدانیم که نمیز آنجا که معتاد به غم و اندوهاما ا

و به خندما  بیاییم. بهتر شد   ما  را رها کویمیا حتی چود روز، یکدفعه غم و اندوه

 برد زیرا فراگیری اندوهگین ساختن خندما  ماهها وبلکه شاید سالها  میاحساس، زما

سالها در ایجاد و گسترش  ئی کهتناند از راه زندگیبه طنل انجامیده اس  و فرد نمی

. را رها کود در نرض چود روز بازگردد و آ  احساسهای بدیکدفعه اس   آ  بنده

ما  را ال که از پیش نرفتن زندگیاس . ح همانطنر که در قدمی دیگر آورده شده

ما  وی انتیادی که تمام طنل زندگیدیگر نیازمود تمرکز بر ر کردیم )اقرار(اظهار

ک ز داریم یکه نیا دانیممیدوازده قدم هم اکون   داشتیم نخناهیم بند. با تمرین اصنل

                                                           
1 Spiritual awakening 
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های ما بدو  بررسی همه سنراخ سمبهما  تهیه کویم. دستونشته از کل زندگی

غم و اندوه ما نیز مانود هر انتیاد  .تنانیم با آرامش و امید زندگی کویمما  نمیزندگی

تر اس  که خند را در نیازما  به جستجنی ای از یک اجبار نمیقدیگر، صرفا نشانه

دهد. اما این طبیع  راحتی و ایموی بیشتری که در غم و اندوه وجند دارد نشا  می

هر وق  کسی  کرد  ما اجباری بنده اس .. فکری ماس انتیاد گننه رفتار و فکر

، به درو  گندال تاریک زدو حرف ناخنشایودی می  کرددار میاحساسات ما را جریحه

ما با بی حس کرد  خند نسب   .رفتیمو در آ  فرو می کشیدیمما  نقب میافسردگی

م از من و شما کردیم. افسردگا  گموابه صدمات آیوده، احساساتما  را خفه می

خناهد که همین امروز وقتی که منقعیتهای سخ  و استرس آور برایما  پیش می

 .فرو نرویمغم و اندوهما   آمدند، به شکل اجبارگننه به درو 

 وامافسردگا  گمدانیم که توها هوگامی که خند را  فعالانه درگیر قدم اول  ما اکون  می 

تناند تنام  با آرامش و سرشار از ئی که میزندگیو  به سم  بهبندی تنانیم می کویم

. امید چیزی اس  که بعونا  افسرده به دنبال آ  حرک  کویم امیدواری باشد

کویم زیرا بیش از این قصد گردیم.ما از زد  برچسب افسرده به خندما  امتواع میمی

ز ا برتربسیار داریم ادامه دهیم. همچوین ما ما  گینداریم  به اجباری که به افسرد

 کویم،وقتی سعی کویم که فقط برای امروز زندگیو اندوهما  هستیم.  احساس غم

 .کود میما  ظهنر پیدا افسردگی هنی  واقعی ما از درو 

ایم و دنیایما  را مکانی   در گذشته خن گرفته و معتاد شدهما به زندگی کرد اگرچه

ا نا  و مردانی پیدخندما  را در ارتباط با زبیویم، با این حال تهدید آمیز و خطرناک می

و  هستودکه خند بانث افسردگی خند یابیم آنها درمی اظهاراتکویم که درمی
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غیر از غم و اندوه،  به ی هر احساس دیگرییود زیرا تجربهبیا ترسود از آ  بیرو می

 و ترس آور اس . 0بیش از حد برایشا   ناشواخته

حال کارکرد  برنامه که درآید میاز انضایی بنجند  گموامافسردگا گروه  

ه خناهود داستانشا  و ایوکو هم اکون  می پیدا کرده.کسانی که بیداری معونی هستود

اظهار)اقرار( کرده اند  که هم اکون  آید را درمیا  بگذارند؛چگننه میاکون  نظرشا  در

روا   تناند سلامتینیرویی برتر میمعتاد به غم و اندوه هستود و به این باور رسیده اند 

حس  تر فقط یکئله تنسط انضای قدیمیرا به آنها بازگرداند. در میا  گذاشتن این مس

ا داریم که دانیم توها همین امروز رو درکی از شجان  به تازه واردا  خناهد داد. ما می

را با امیدواری به خناهیم همین امروز ما  را به سربریم. ما میتنانیم درآ  زندگیمی

سر بریم زیرا تمام چیزی که داریم همین امروز اس . دیروز برای همیشه رفته و فردا 

 هونز نیامده اس .

ود که کوکوود و سعی میمی به این برنامه نملگانه برای کسانی که این قدمهای دوازده

ر ه یک بار دیگروز زندگی کوود کار خناهد کرد. بسیاری اوقات ما از ایوکفقط برای ام

ی از وه ناشپذیرفته نشنیم وحش  کرده ایم تا بلکه نکود به درو  اضطراب و غم و اند

ایم و ر فرو رویم. در آسیبهایی که دیدهما  بیشتر ونمیق تشرمساری و آسیب دیدگی

هایما  نیاز داریم هنا جریا  داشته باشته باشد و بگذاریم که دیگرا  شرمساری

برای دیگرا  داستا  سیاح   ند. در شوید  صدای خندما  وقتی نداستانما  را بشو

ما  و چاله ها و حفره های ناطفی و احساسی ئی که گاه  و بیگاه در آنها افتاده زندگی

                                                           
1 unfamiliar ناشناخته،نامانوس= 
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یم که در زندگی کویم، چیزی شفا بخش وجند دارد. ما احساس کردایم را بازگن می

ی کویم وقتی که داستانما  را بازگن تنانیم احساس امیدوار! اما حالا میبدشانس بندیم

یویم  انضای دیگر گروه سرهایشا  را به معوی درک و تایید  صحبتهایما  ببکویم و 

دهود. بیشتر آنها در وضعیتی که هم اکون   هستیم بنده اند. ما هرچه بیشتر تکا  می

ه ما بسعی کویم  مرتب به جلسات برویم، انضای بیشتری را ملاقات خناهیم کرد که 

را نهاآ صحبتهایما  گنیود چقدر طریقه رفتار ، گفتار و ظاهرما  تغییر کرده اس .می

ی و همه کوودشنند. این انسانها به زبا  ما صحب  میبیا  می پذیریم زیرا با صداق می

  و برنامه را کار کوید هستیم بنده اند. هرچه بیشترآنها در این منقعیتی که هم اکون  

، خند را به مرور به جای قربانی، یک را داشته باشیدکمک به دیگرا   شنر و شنق

، ریدرا بگیافرادی که در گروه هستود  کوید دس  . وقتی سعییاف شفادهوده خناهید 

. شما در افسردگا  گموام آیوده باشیدرساند  پیام امید به دیگرا  می یدر مرحله

 خناهید داش .

رفته رفته شما را از فعالیتهای ،انتیاد و رفتار اجباری ننع ازدانیم که هر همه ما می

تناند شامل انضای خانناده ، دوستا   و نیز ) که میتا انسانهای اطراف  معمنلی

از رنج و انزوا محبنس  ی کنچکیکود تاایوکه در محدودهدور میهمکارا  باشود( 

ویم فکر کما  افکار انتیادی به سعی کویم از زاویه دایره افکار خند ما هر چه شنید.می

همناره درصدد خناهیم بند که بلکه فقط اندکی بیشتر موزوی شنیم. اکلرما برای ایوکه 

یم و افکار تاریکما  معلنم شنند به معاشرت و صداقتما  را در بهبندی حفظ کو

 .نیازمودیم یگروه اخلارتباطات د
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به این معوی اس  که ما هم اکون  آگاه هستیم که هسته  معونی پیدا کرد  بیداری

.پادشاهی خدا درو  داردوی ما در همین جا قرار معونی اس  و نیرروحانی ووجندی ما 

زمانی خند را نشا  داد که نهایتا برای ایوکه بهتر معونی وروحانی  تنس . این بیداری 

ما  شند و دیم وارد زندگیبه او پی برده بن شنیم اجازه دادیم خدایی که خندما 

 ابیم که کوترل  هیچیمیکردیم. ما در برنامه به زودی دررها مقاوم  و استحکاماتما  را 

برتر  یتوها بدس  آورد. باید کوترل آنرا به نیرو تمایلتنا  با خناس  و اجباری را نمی

 هایی در هما کویم. همین به تو رهابه او پی بردیم واگذار و  یا مراقب  خدایی که خند

 یروحان معونی و  اریبید یدارد. این نشانهلحظه بار مسئنلی  را از شانه های ما برمی

اند گر گروه که تازه وارد برنامه شدهما  را به انضای دیاس  که وقتی پیام شفای

 تنقعیکویم که هیچ دارد. ما اظهار میدرآزادی از غم و اندوه نگه می رسانیم، ما رامی

و هیچ جناب جادویی و راه حل آسانی برای غم و اندوه  کویمایجاد نمییچ فردی در ه

برد. پیام برنامه این اس  که این مسئله بسیار زما  می آنها در این برنامه وجند ندارد.

 تکه کلامهایی هستود که به راح  باشو  ، ساده زندگی کنبگیرسا هایی مانود آجمله

روز زندگی کویم و سعی کویم که به یک فقط برای امکوود بتنانیم من و شما کمک می

زندگی تنام با آرامش ادامه دهیم. وقتی این قدمها را فقط برای امروز تمرین کویم، 

از طرف نیروی برتر در تمام طنل مدت روزما  آغاز   هدای  روزخند را با درخناس 

ما  خدا و کمکهایش در زندگیاز حضنر  تنانیمکویم. در این صنرت اس  که میمی

 خاطر جم  باشیم.
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 تا  را به مراقب  خدایی که خندوارد برنامه شدید و قدمها را کارکردید و زندگیوقتی  

و کویدو هر جایی که احتیا  بند جبرا  می کویدخانه تکانی میبه او پی بردید سپردید، 

 آشکار کود. ا تدهید که خندش را در زندگیبه نیروی برتر اجازه می

بوامیم و یا برچسبش را به او بزنیم. به  0ما نیازی نداریم که کسی را معتاد به غم و اندوه

آنها اجازه دهید که وقتی داستا  ما را شویدند درو  خنیش به کشف آ  برسود. ما 

رفتیم چه راهی بند و خناهیم به آنها بگنییم راهی که قبل از افسردگا  گموام میمی

کویم چگننه اس . وقتی تازه که دوازده قدم افسردگا  گموام را زندگی میاکون  

واردا  زندگی قبل و بعد ما را شویدند، برایشا  باور ما وقتی که شنر و شنق و خنشی 

آنها باور خناهود کرد که بهبندی ما وانمندی  بیوود، خیلی راحتتر خناهد بند.ما را می

 ینا ما  بهترین گناه بر این اس  کهبه بهبندی یس . همچوین دید  امیدو تصوعی ن

( معتاد به غم و 0کود. ما دو ننع معتاد به غم و اندوه داریم برنامه دوازده قدمی کار می

کود و از ایوکه میدی که برنامه دوازده قدمی را کار اندوه درحال بهبندی. یعوی فر

(معتاد به غم و 2 ود آگاهی دارد.کاش را اداره میننه انتیادش به غم و اندوه زندگیچگ

اهد با خنکود انکار کود و یا میاندوه تیره روز و آشفته. یعوی فردی که مکررا سعی می

 نقلگرایی)دلیل تراشی( به یک احساس متفاوت از غم و اندوه دس  یابد.

به پیش  روحانیدر مسیر رشد هر دو باید روز به روز را  هم فرد تازه واردشما و هم "

رویدادهای قابل تنجه و چشمگیری اتفاق خناهد افتاد.  پشتکار به خر  دهید. اگر روید

آنچه پس از سپرد  خند به دس  خدا به   یابیمدرمینگریم وقتی که به گذشته می

                                                           
1 saddict 
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تنانستیم برای خند دس  و پا دس  آورده ایم به مراتب بهتر ازآ  اس  که خند می

 و اف ینیروی برتر را در یک ندایاگر ی شما هر چه که باشد.اوضاع و شرایط فعل .کویم

 ."ای در انتظارتا  خناهد بندزندگی جدید و تازه دکوی دنبال

 !ی خنبی اس ونده

 رابر افسردگی و ایوکه چطنرما  در ب)اقرار( کویم و از ناتنانیوقتی  شکستما  را اظهار

 .وددهمیب تنجهی برایما  رخ رف   صحب  کویم مسائل جالما  از پیش نمیزندگی

ای از زندگی اس  و ما را به او  و راه تازهقدمه در این اولین قدم  برای شروع پرواز

تار کویم ، رفو ارتباطاتما  در افسردگا  گموام ما امیدوارانه صحب  می گروهدر برد.می

 افکار افسردگی و افکار موفی این نیرویآمنزیم که ما می کویم.کویم و نیز فکرمیمی

. شما هما  چیزی که فکر اس  به حالتی که امروز هستیم درآوردهاس  که ما را 

گاه شروع به م و اندوه ماهی  دومما  گشته اس  گهشنید. مایی که غکوید میمی

کویم و مسلما به سم  بازگش  به درو  راحتی افکار موفی قدیمی و آشوایما  می

 .ندشپیروز میغم و اندوه بر امید  س  کهگردیم. در ایوجامیمخربما  بر رفتارهای خند

ه تناند سلامتی روا  را بمتقاند شده باشیم نیرویی برتر از ما می ما دریافتیم هر وق  

ما بازگرداند، در طنل بیس  و چهار سان  بارها به سم  این نیرو گرایش وتمایل پیدا 

به جای ایوکه از ترسما  در  صخره اس  که ریایی پرخناهیم کرد. این یک صخره در د

ند را خ موصرف شد  و چسبیم تا بازمانهایی به آ  می آییم و با طنفا  مقابله کویم،

. حال ببیویم بیل ویلسن  در احتی بیشتری را برای خند ایجاد کویمغمگین کرد  ر

و ا "گنید دارند چه میمنرد مسئله مشابهی که هم الکیها و هم معتادا  به غم و اندوه 
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تناند بر لبه تیغ بماند و خند را راضی کود.یا ای باشد میوپرمخاطره اگرچه درجای بلود

 " رشد کود. ش  و نملروحانینظم  جه  تناند در می

کوید. ما همه قدمهای این برنامه تنقف نمی دنبال کرد و   کرد شما هیچگاه در کار

. گیریدشنید و ترفیعی نمیشما فارغ التحصیل نمی در بهبندی خناهیم بند.ما  نمر

 .ما ، یعوی بازگش  ما به اجبارهای قدیمی گش  ما به اندوهگین ساختن خندباز

به ورشکستگی فردی ئی که از گم  تنانود می دوباره ما را با مطی  کرد  اجبارهایی که 

با انتقاد   خناهیمما می. کرد  صلح و سلامتی و امید نشات گرفته اس  توزل دهود

از  . یکیگرداندمیبه این رشد کویم که نیروی برتر سلامتی روا  را به ما بازراسخ 

 رشد کویم این اس  درآییم و تنانیم از انتیادما  به غم و اندوهبهترین راههایی که می

 تح ما  .بتنانیم التیام دهوده شنیمای بی حال و موفعل باشیم به جای ایوکه افسرده که

 جز خدا نیستیم.به مراقب  و تنجه هیچ فردی 

را به  خند گرفتیم خناس  و اراده و ذهن از زمانی که تصمیم این بیداری روحانی

ین . بدو  شک ایم بسپاریم شروع به رشد کرده اس برمراقب  خدایی که به او پی می

خناهود به همه انتماد قدم ، قدمی بسیاربزرگ برای بسیاری از کسانی اس  که می

ا ب کوود، به خصنص خدایی که در تمام طنل نمرشا  از او ترسیده بندند. تصمیمی که 

 و دهدمیاحساس آزادی  فرص  کویم به مابه تمرین سپرد  روزانه به خدا  شروعآ  

روحانی و یابیم که ظرفی  میو در حال  مراقبه گنش فرادهیم درهرچه دنا کویم 

ابد و چوین چیزی ما را کاملا یاتصال به  نیروی برتر شدیدا افزایش می در ما معونی

 آزاد خناهد کرد. 
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ز وقتی انضای گروه ا .تکانی کویماندکی خانهو  نماییمباید نظری به خندما  اکون   

ای شاخصی قدمه ایوها زیرا گنش فرادهیم کوودقدمهای چهار و پوج خندصحب  می

 سوگین کمالگرایی و نیاز به کوترلمسئنلی  بار  شرمساری،  ،هستود که ما را از گواه

  ن تهیه کردتمریفقط برای امروز  .سازندآزاد می خندی که در تمام این سالها داشتیم

، بخصنص در اوقات پایانی روزما ، ما را به روز  ی معونیی این دستونشتهباکانهبی

د همچوین کمکما  خناه ی کرده ایم.رسانی خناهد کرد که ببیویم چقدر با برنامه زندگ

  را مارهایی که دینارهای زندا  افسردگیکرد تا نقشی فعالانه در بیرو  کشید  آج

 سازند داشته باشیم.می

 کوداصنل ما را مطابق با امروز هم کنک و سازگار خناهد کرد و کمکما  میاین تمرین 

به طنری که بتنانیم از اجباری که به  داریمقنی نگه ی کافیتا امیدما  را به اندازه

افسردگا  گموام هستیم یاد گروه  اندوهگین ساختن خند داریم رها شنیم. وقتی ما در

 تنانیمگیریم و نمیما  را به نهده میمسئنلی  بهبندی گیریم چطنر خندما می

وچگننگی  و یا هر فرد دیگری را به خاطر حال  همسرا  ، بچه ها و همکارانما 

 .ما  سرزنش کویمافسردگی

تر باشیم بیشتر از روی فروتوی به آید. هرچه صادقمیوتوی به دنبال صداق  فر

ما  بیشتر صداق  داشته باشیم . هرچه در منرد زندگیخندما  نظر و فکر خناهیم کرد

در ما از بین  0شیفتگیر زما  گرایشات خندو برنامه دوازده قدمی را کار کویم به مرو

 رف .خناهد 

                                                           
1     narcissistic attitude 
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تهیه یک فهرس  از افرادی که به آنها آسیب رسانده ایم و رغب  به جبرا  آنها تماما 

ها،رنجشها و تمام خرابیخناهیم باشد.ما میراه دیگری برای آرامش و شادمانی می

ا بزداییم. مکه بی پرده اظهار)اقرار(شا  کرده بندیم را ما  گذشته زندگی آسیبهای 

قاضای بخشش از تمام کسانی کویم که احساس کردیم ما را ت داریم نیازهمچوین 

نپذیرفتود. معطنف شد  به جبرا  خسارت و تهیه دستونشته شخصی، پیشرف  ما  

 م.رها شنی ی آسیبهای گذشتهکود که از همهکود و کمکما  میرا در برنامه ادامه دار می

ما  واقعیی خیالی یا دانیم که اگر برای مدت طنلانی به آسیبهااکون  میما هم

هر وق  که متنقف  خناهیم انداخ .  غم و اندوهما خند را به درو  دوباره  بیاندیشیم

کویم که دیگرا  چقدر بد در گذشته با ما رفتار کردند، نیاز شنیم  و احساس میمی

کویم که به خندما  برگشته و ببیویم که با تکرار این مکررات موفی با خندما  پیدا می

 انزوا و دردتاریکی،شنیم که ما را در راه . ما تسلیم به اجباری میایمه کارکردهچ

بیشتری را از رفتار ، افکار و احساساتما  تهیه کویم،  ی. هرچه دستونشتهاندازدمی

ما   وانه شد  زندگیشته بانث اندوهگیبیشتر به خندما  اخطار آ  افکاری که در گذ

 شده بند را خناهیم داد.

نلام  اخطار این اس  که نیاز  دوری کویمخناهیم از مردم ها احساس ایوکه میتو

عی و ایوها س با یک دوس  صحب  کویم و تحرک داشته باشیم. داریم به جلسه برویم،

 و یمبند  زندگی برس روبرو شد  با پیش بیوی ناپذیر خطرتلاش ماس  تا ایوکه به 

افسردگا  گموام جایی نیس  که  شند.بانث رهایی ما از اندوهگین ساختن خندما  

مردم به حال شما غمگین شنند و تاسف بخنرند.افسردگا  گموام یک برنامه معونی 

 کارکرد  با نناقصکسانی مانود خندتا  صادق ، باز و گشنده و راغب به  در آ س  که 
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 کوود کهمی )اقرار(دریجی و قدم به قدم اظهاربیوید. کسانی که تمیشا  را هنیتی

 ،خناهود یک انسا  سالماگرکه می -ی آ  را تغییر دهودمجبنرند زندگی خند و شینه

ن  کوید. هم اکوامین و صادق باشود.تصمیم، تصمیم شماس . شمایید که انتخاب می

در  و بگذاریدا  با دیگرا  درمیتنانید را میتا  دمهای دوازده گانه و داستا  شخصیق

  د.یسیاح  و سفر زندگی شا  به آنها کمک کو

های گموام به خنبی شامل افرادی که دوازده قدم مشابهی را در های الکلیونده

 شند.کوود میافسردگا  گموام کار می

در صنرتیکه در این مرحله از باز سازی خند از قبنل رنج و زحم  ابا نکویم  پیش از 

با احساس خنشحالی و شادی ما  .شنیممیی آ  مبهنت رسید  به نیمه راه از نتیجه

خنریم و آرزوی فرامنش کردنش را نیز شنیم.حسرت گذشته را نمیای آشوا میتازه

رسیم.هر قدر هم رک کرده و به صلح و سلامتی میی آرامش را دکویم.مفهنم وایهنمی

گردیم که دیگرا  از تجربیات ما میکه نزول کرده و به قعر رفته باشیم به دنبال راهی

 درما از بین و دلسنزی به حال خند لیاقتیبیبی نرضگی و . احساس بهره مود شنند

شرت با دیگرا  نلاقه دهیم و در ننض به معاخندخناهی هایما  را از دس  می. رودمی

ها  وبرخنردی که نگرشرود. خندپرستی و فرص  طلبی در ما از بین  می کویم.پیدا می

. د یاف بهبند خناه کوود. ارتباطاتما  با مردمتغییر می به کلی نسب  به زندگی داریم

بیم  ایمی. ما با درک مستقیم و حسی درروندمیترس از مردم و نااموی مالی در ما از بین 

ه شدیم  ابتکار نمل داشتکه چطنر در منقعیتهایی  که درگذشته دستپاچه و نگرا  می

دهد که خندما  قادر ابیم که  خداوند کاری برای ما انجام مییمیباشیم. ما به ناگاه در

 این کویم.؟ ما ایوطنر فکر نمیغیر معقنلود هااین وندهایم. آیا به انجام آ  نبنده
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اند، گاه به سرن  و گاه به آهستگی.  ی نمل به خند پنشیدهنرد ما جامهدر مها ونده

  ویم.آنها دریغ نکبرای  اگر از سعی و تلاش یابودتحقق میهمناره  ونده ها این

که هزارا  هزار فرد با یم ما به راستی این ونده ها را باور داریم، زیرا هم اکون  شاهد

ابود یبهبند می -هرمنضننی و از جمله افسردگی از -ی  دوازده قدمکرد  هر روزهکار

کوود و در حال شنند .آنها دریافته اند که بر اجبارشا  غلبه میواز اجبار شا  رها می

 .هستودبهبندی به بهترین حال ممکن 

داستانم  کوم و هم اکون  قادرم تشکر میازخدا  من هر روز به خاطر رهایی از انتیادم

کود را با انضای دیگر گروه افسردگا  ام کار میچگننه خدا در زندگی در منرد ایوکه

افرادی که  به تمام اکون  گموام در میا  بگذارم. شفای من همانود شفای شما،

دیدی ما با باور ج ابد.یانتقال می ،شا  شده اس افسردگی بانث از پیش نرفتن زندگی

نیروی خدا در دس  در کار ظهنر لا کویم نممیکه به نیروی برتر از خندما  پیدا 

  باشد که به انجام برسانی! ما  هستیم.زندگی
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از  شا گموام درباره بهبندیسردگا انضای افداستانهای 

 افسردگی.

را تجربه نمی  گینسیاه ، ناامید کووده و غم هایمن دیگر آ  دوره _1 

 کوم. زندگی من پر ازنشق و نشاط اس .

 زیرا هیچ نشق و شادی -فرورفتن بیشترو بیشتر در خندم وناامیدیتاریکی ، یاس ، 

گف   تن باید ئی نبند و من هم دیگر تنانایی وانمند کرد  آ  را نداشتم. همسرم می

بندم که همیشه به دیگرا  کمک  مناین  کمک بگیری،  حق با او بند اما در واق  

 .کردممی

چاپ رسانده بند و من آگهی گروه افسردگا  روزنامه لیستی از گروههای درمانی را به 

گموام را پیدا کردم. تا به حال راج  به آ  چیزی نشویده بندم ولی احساس کردم 

 .من هم آنجا بندم تا نیازم را برطرف کومبند و  یریمواسب اس . گروه در حال شکل گ

 .بخش اس قعا باور داشتم که زندگی وا شواختم وهای دوازده قدمی را میمن برنامه

دوازده قدم زندگی  با دانم که در آ  منق  آگاهی ذهوی داشتم ولی امروزههم اکون  می

 کوم. می

به  بند که من آ  تصمیم مهم را گرفتم. من متنجه شدم که نسب  0992در دسامبر 

ری که رف . من حاضر بندم هر کاام از پیش نمیافسردگی ناتنا  بندم و زندگی

گف  که سه بار در روز ام دهم. اگر افسردگا  میدهد انجیشوهاد میافسردگا  گموام پ
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. روزانه از روی کتاب بکومروی سرم بایستم تا خنب شنم من حاضر بندم آ  کار را 

من آنها را از قدم اول تا دوازدهم  مطالعه کردم و آگاهانه در طنل روز روی آنها کار کردم.

مها به معوی ثب  دفتری قدمی که کارمیکردم برای من کارکرد قد .یک به یک کارکردم

 و تفکر هنشیارانه در منرد آ  در طنل روز بند.

برخلاف برنامه های دوازده قدمی معروف هیچ نشانی از بهبندی در این جلسات اولیه 

وجند نداش . گروه تازه در حال شکل گرفتن بند. شخصی که مدتی زیادی در جلسات 

شد وجند نداش . کتاب یک فرمنل به من داد. این فرمنل حضنر داشته دارای تجربه با

به من ونده می داد که اگر به آمد  به جلسات ادامه دهم ، بر روی برنامه دوازده قدمی 

کار کوم، تغذیه مواسب داشته باشم ، برنامه ورزشی داشته باشم و راج  به احساس 

به ننشتن شرح حال  اندوهم با دیگرا  صحب  کوم حالم بهتر خناهد شد. همچوین

ر هایم در آ  یاد کوم بلکه به موظنو ناله و غصهروزانه پرداختم، البته نه برای ایوکه ازآه 

راه حل. من هر هفته، شمرده شمرده از داستا  و غم هایم برای افرادی که یک یافتن 

گنش می دادند صحب  می کردم و در طی زما  یک خرد درونی شروع به موظم کرد  

 شفتگی درونی من کرد.این آ

را به مراقب  خدایی که خندما  به او پی بردیم ما  گرفتیم که خناستقدم سنم)تصمیم 

گرف . نیروی برتر من دیگر آ  والد بسپاریم( فکر و مراقبه روزانه زما  زیادی می

کردم نیاز دارم را در اختیارم قرار دهد. تمام راح  گیری نبند که هرچه خندم فکر می

پذیرفتم. امروز تنجه و درک وبیوش دراو بند ومن فقط باید آنرا برای خند می نشق،

برم متفاوت از آ  خدایی اس  که در ابتدای شروع سفرم ،خدایی که من به آ  پی می

شواختم. بعونا  یک ز  حرفه ای و تحصیل کرده، من از نظر معونی و روحانی هونز می



211 
 

جموی خند را تح  فشار گذاشتم تا کمک کود در سطح مهد کندک بندم. من مشاور ان

دستونشته قدم چهارم را بونیسم. من برای ماهها می ننشتم و سپس قبل از ایوکه آنرا 

نقلا تنجیه کوم سری  رفتم به قدم پوج. درمانگری که مسئنل راه اندازی افسردگا  

 . گموام در موطقه ما بند از قدم پوج به بعد، شخص دیگری به نظرم می آمد

کردم. زندگی من گین را تجربه نمیمن دیگر آ  دوره های تیره ، ناامید کووده و غم

پراز شنر ونشاط بند. بوابراین چرا باید پوج سال بعد نیز همچوا  به رفتن به افسردگا  

با بیداری معونی  "گموام ادامه دهم. جناب این سنال در قدم دوازدهم این برنامه اس  

ین قدمها سعی کردیم این پیام را به فرد افسرده برسانیم و این حاصل از برداشتن ا

گموام بسیار من از افسردگا  "ما  بکار گیریم اصنل را در تمام جوبه های زندگی

نر برند درآنجا حضتنانم برای کسانی که هونز از افسردگی رنج میسپاسگزارم که می

 داشته باشم. 

افسردگا  گموام کشاند تغییری نکرده اس . در  آ  چیزی که مرا به زانن درآورد و به

 گنید کهمیدر بخشی که قدم ششم می رسد بدتر هم می شند.کتاب ما  واق  به نظر

اگرچه  خیلی ها اگر مطمئن شنند دیگررنجی وجند ندارد خند را افسرده نمی کوود. 

داش  )گل ولی اگر در یک بستر پر از گل رز بخنابی هم باز خار در آ   وجند خناهد 

 رز هیچگاه بدو  خار )رنج( نخناهد بند.(

ردم و سپس به یاد خند می آو شدمسد راه خندم میاوقاتی بند که  در طی بهبندی ام

ه بدر دس  بگیرم. بلود کوم خندم مدیری  آنرا سعی  که اوضاع چطنر می شند وقتی 
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دارم و نیازی نیس   اوه من آ  را به تن سپرده ام و من به تن انتماد"گفتم  خندم می

 "آ  را دوباره باز پس بگیرم.

   آ همراهسفر معونی من نیز و  یابدگسترش میاس  و  بازامروز چشم انداز منقعیتم 

 را در دس  دارد.مدیری  نیروی برترم  .یابد گسترش میباز اس  و 

 -لنئیس-

 هیچگاه درباره احساساتما  صحب  نکردیم. _2

طی کندکی و ننجنانی ام نشا  داد. یکباروقتی کندک بندم افسردگی من خند را در 

درجه گرفتم و این بانث یکسری ناتنانایی های آمنزشی در من شد  40تبی نزدیک به 

و دردی از موزوی 0آورم چه رنجیرا دچار ناکارآمدی سم  راس  مغز شدم. به یاد میز

حمقم. زیرا صحب  و فکر کردند من اانم تحمل کردم چراکه آنها فکر میشد  از همسال

کرد  من کود بند و صد البته نمرات من هم گناهی بر آ  بندند و درکلاس دوم مردود 

شدم، چن  نمی دانستم که چطنر بخنانم و مهارتهای ریاضی من خیلی بد بندند. مجبنر 

شدند مرا در چودین مدرسه ی کندکا  نقب مانده بگذارند تا کمک بیشتری دریاف  

در خانه نیز بسیار ناکارآمد بند. به نونا  یک بچه متنجه کمبند ارتباط با  کوم. زندگی

دادیم ملل رفتن به پیک نیک یا به ندرت کاری را با هم انجام می خانناده بندم. ما

کلیسا. دلیلش این بند که پدر من نلاقه کمی به فعالیتهای خاننادگی داش  و مادرم 

ند مادرم بندم. والدیوم  هیچ کدام بلد نبندند به هم تجربه اندکی داش . من توها فرز

طنر مؤثر ارتباط برقرار کوود وبوابراین من هم هیچگاه درباره احساساتم صحب  نمی 

                                                           
trauma= 1ضربه روحی 
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کردم. ما هیچگاه به طنر دائم در یک موطقه ساکن نبندیم و همناره جابجا می شدیم و 

ساتی نبند و حتی ابراز من نیامنختم چطنر دوس  پیدا کوم. در خانناده هم ابراز احسا

ی دیدم وقتامتی از نشق که مابین والدیوم میمهر و ناطفه هم خیلی کم بند . توها نل

بند که پدرم مادرم را در آغنش می گرف . این پس از یک دننا صنرت می گرف  و 

مادر من در حال گریه کرد  بند. غیر از آ  از بروز احساسات، بنیژه مهرو محب  

 د. خندداری می ش

وقتی هش  سال داشتم، والدیوم جدا شدند. مادرم وارد یک رشته از  0999در سال

ارتباطات شد که هیچکدام حتی تاکون  منفق نبندند. من به خنبی سالهایی که در 

آورم. زندگی من شبیه یک مادرم سپری شد را به یاد می "لیفرازهای ک"شرمساری 

موفجر شند و رازها برای افراد برملا شنند.  رف ب سانتی بند که همناره انتظار میبم

 زدند؟کردند؟ آیا به من سوگ میشدند، چه میم ناگها  متنجه میلاناگر همسا

به نلاوه زنی که تصمیم گرفته بند با مادرم زندگی کود بچه ها را دوس  نداش  و حاضر 

به راه  بحلی کردم. هر بار من کنچکترین اشتباهی مینبند چیزهای خنبی در من ببیود

افتاد. اشتباهات من تنسط بشقابی از نقره از طرف این ز  به من تحنیل داده می می

خناهم پذیرفته شنم باید کامل باشم. ن پیام را دریاف  کردم که اگر میشد. نهایتا ً ای

 نتیجه گیری ناقلانه ای بند!

و حد معیوی بازی  لیشههیچ وق  فراتر از ک بوابراین کامل شدم. در اتاقم باقی ماندم و

دادم. اگر به پیش شد انجام میبه من گفته می کاری کهکردم و هرنکردم. بحث نمی

کردم احساساتم را در رابطه با این ز  در میا  بگذارم به من رفتم و سعی میمادرم می
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او نصف هزیوه ها را پرداخ  می کود تا تن بتنانی ایوجا رایگا  زندگی  "شد گفته می

که ارزش آ  را کرد به سرن  فهمیدم چن  هیچ کس مرا به خندش جذب نمی "یکو

کرد ظاهرا چقدر خنب باشم من بد، بی ارزش و بی لیاق  بندم. بعدها ندارم. فرق نمی

من به  0993فهمیدم که ایوطنر نیس . بعد از بستری شدنم برای خندکشی در اکتبر 

یدم که آدمهای آنجا مرا دوس  دارند و گروه افسردگا  گموام ملحق شدم. بزودی فهم

در شرایطی قرار نمیگیرم که لازم شند کامل باشم. بقیه چیزها هم خند به خند سر 

جایشا  قرار گرفتود. مادرم و من به جای ایوکه فقط رابطه فرزند و والد داشته باشیم 

 دوستا  نزدیکی برای هم شدیم.افسردگا  گموام واقعاً  جناب می دهد!

د دیگری هم هستود که باید به آنها اشاره شند. من هونز احتیا  دارم یاد بگیرم منار

که اگر اشتباه کردم احساس بدی نداشته باشم. بخشی از قدمهای چهار و پوج 

افسردگا  گموام صحبتی دارد راج  به نترسید  از اشتباه و نذرخناهی از کسانی که 

د نمی کود مگر ایوکه گیاها  هرزی که آ  به آنها آسیب رسانده اید. بله ، یک گل رش

 را در برگرفته اند برچیده شنند. 

نهایی به یک زندگی خیلی منفق برای من بند. پیش از ورود به  0افسردگا  گموام کلید

برنامه هیچ پنلی نداشتم، گناهی نامه رانودگی نداشتم، و از کالج هم به خاطر نمره های 

له نصبی داشتم که به خاطرش بستری شدم. آ  ضعیفم اخرا  شده بندم و یک حم

زما  قدم یک را کار نکرده بندم چن  آگاه نبندم که در برابر افسردگی ناتنانم و همه 

 زندگی من مانود کشنی میزم به هم ریخته اس .

                                                           
1 Keyکلید ، کوک ،راه حل= 
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انی درم هایی شب اول بستری شدنم در بیمارستا  یک نضن به من راج  به وجند گروه

خبر داد. من تصمیم گرفتم آ  را امتحا  کوم. این شخص با اطلاع گموام ملل افسردگا 

رسانی به من راج  به وجند چوین برنامه فنق العاده معجزه آسا و بسیار معونی نه توها 

قدم دوازده خند را کارکرد بلکه به من یک کلید داد، کلیدی که درهای زیادی را برای 

لل قبنل شکس  می مانس . ملل یک بازی من باز کرد. راه رفتن از میا  این درها م

هم  شدی. اگریه آ  بالاخره در نهای  برنده میورزشی می مانس  که با رنای   پایه اول

کردم  دوباره به قدم یک برمی گشتم. با بازی کرد  با دیدی ملب  به در جایی گیر می

با  م باشد.نیروی برترم اجازه می دادم که درکارکرد یک یک قدمهای بهبندی همراه

کمک و مفهنمی ملب  از همراهی که من در گروه تجربه کردم شروع به درک خناس  

  خدا برای خندم کردم.

با نشق، حمای  و دوستی واقعی سه تن از انضای وفادار در گروه، من شروع به کار 

کرد  بر روی گناهیوامه رانودگی کردم که برای من قدمی دیگر در جه  استقلال بند. 

یک سال من گناهیوامه خندم را گرفتم، هوگامی که دو تن از انضای گروه، من را تا در 

جاده امتحا  همراهی کردند. خنرشید تازه ای در زندگی من طلنع کرد. بدی درنهای  

 به پایا  رسیده بندند. 

 -والِ-

 من خندم را افسرده کردم. می تنانم خندم را از افسردگی در بیاورم. _3

اگر افسرده ای راهی برای نبنر هس  را  "دا اس  و اولین باری که کتابنام من لیو

از آ  خنشم نیامد و مرا نصبانی کرد. اولین بخش کتاب که راج  به واگذار   "خناندم!
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کرد  ذهن و زندگی ما  به یک نیروی برتر بند به نظرم خنب آمد. من آماده بندم آ  

(! لمسش کن! بعد از این دیگر افسردگی ئی هی! خدا ایوجاس )ایواهاشرا انجام دهم. 

اما بعد از آ  بخش هایی راج  به دستونشته معونی ، کمبندهاو بزرگترین  درکار نیس !

 بخش آ  که من خندم را افسرده کردم از راه رسیدند.

کود؟ من بارها تلاش در منرد چی صحب  می"خندم گفتم   وقتی کتاب را خناندم به

کتاب را زمین گذاشتم و به سر کار رفتم.  "از افسردگی در بیاورم.کرده بندم خندم را 

اما آنشب همچوا  که در سر کار با خندم ایونر و آننر میرفتم خیلی احساس افسردگی 

می کردم وقسمتهایی از کتاب به ذهوم هجنم می آوردند و من شروع کردم به فکر 

اد کرده بند انجام دهم. به آنطنر که کتاب پیشوه "متنقفش کن"کرد  راج  به لغ  

همانطنر که خند را افسرده کردم، می تنانم خندم را از افسردگی در  "خند گفتم  

 "بیاورم.

به دنبال خاطرات خنش گذشته  بگرد، خاطراتی که احساسات خنشی را از سالها قبل 

که به زما  حال می آورند. من هر چه سعی کردم چیزی به یادم نیامد؛ اما متنجه شدم 

فکر کرد  راج  به کتاب و آنچه که می گف  حال مرا کمی بهتر می سازد. سپس یک 

پادشاهی خدا و رستگاری او را جستجن کن، و سپس  نخس  "آهوگ به ذهوم رسید  

 "یک نقطه روشن. "چیزهای دیگر هم به تن اضافه خناهود شد. به خندم گفتم  

اسم بهتر شد. من منفق شدم. سپس یک محب  گرم را  احساس کردم و حال و احس

من بانث شده بندم احساس بهتری پیدا کوم. من می تنانم خندم را از افسردگی بیرو  
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بیاورم. احساسات متوننی داشتم. من می خناستم احساس بهتری داشته باشم اما 

 قبنل ایوکه این خند من بندم که خندم را افسرده کردم کار ساده ای نبند.

ب بازگشتم اما این بار با ذهوی باز آنرا خناندم. با کمک نیروی برتر من دوباره به کتا

شروع به کار کرد دوازده قدم کردم، من می تنانم آیوده روشن تری داشته باشم. من 

در ذهوم تعداد زیادی نقاط روشن می سازم و نگه می دارم برای زما  هایی که احساس 

نیاز به آنها دارم می تنانم انتخاب  افسردگی می کوم، نقاط روشوی که وقتی احساس

کوم که آنها را باز کوم ؛ یک نلام  تنقف نصب میکوم و سپس یک نقطه روشوایی 

 میآورم  تا همراهی ام کود. 

 -لیودا-

 پیدا کرد  گرایشی سپاسگزارانه کمک می کود از افسردگی بیرو  بیاییم. _4

می گیرد، من سفری را آغاز کردم. قدم کمک  02از طریق برنامه افسردگا  گموام که از 

سفری که با دگرگننی از زندگی آشوا ترم که شامل جا  کود ،تیرگی و افسردگی 

بندآغاز شد و تا کشف یک آزادی تازه، یک شادی تازه، که حتی نمی دانستم می تناند 

وجند داشته باشد رف . چشم انداز دنیای من  تماما در حال تغییر اس . تمام افرادی 

قبلا ً قضاوت گر می دانستم حال فرزند خداوند هستود و همگی هم پایه و برابر  را

مک می کود تمام نقطه آفریده شده اند. نجب ابزار کارآمدی اس ؛این واقعا ً به من ک

ام را کوار بگذارم و جای آنها نبارات ت کیدی ملب  قرار دهم. این حقیقتاً  نظرهای موفی

د شده در افسردگا  گموام اس   توها پیدا کرد   ننع نگاه با ارزش ترین روش پیشوها

یاری از . بس"گرایشی سپاسگزارانه پیدا کرد "خنش بیوانه به زندگی یا به طنر ساده 
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ما توها با جوبه شرمساری و جا  کود  زندگی آشوا بندیم اما هونز دنیا جای زیبایی 

ا و ندهیم بلکه ننع نگاهما  به دنی برای زندگی اس . ما یاد می گیریم که دنیا را تغییر

 پیچیدگی هایش را تغییر دهیم. 

استفاده از دوازده قدم به من اجازه می دهد سفرم را به سم  امیدواری آغاز کوم و 

اظهار کوم که نسب  به  افسردگی ناتنا  هستم. اوقاتی هستود که افسردگی آ  چوا  

درمی آورد وکاملا فلج میکود. احساساتی نظیر من را در بر می گیرد که تقریبا ً مرا از پا 

شکس ، شرمساری و احساس کمتر بند ، آ  چوا  غیرقابل کوترل می شنند که فقط 

مجبنر می شنم تنقف کوم و بپذیرم که نسب  به افسردگی ناتنانم. اما الا  من واقعا ً 

 ت.باور دارم که نیروی برتر از من وجند دارد، نیرویی برتر از آ  احساسا

این نیروی برتر)که تصمیم گرفتیم اسمش را خدا بگذاریم(آنجاس  تا هر زما  که 

 خناستم از او کمک بگیرم.

 گموام

 آ  طنر که قبلا ً بند، این طنر که حالا هس . _1

به گروه افسردگا  گموام پینستم. در آ  زما  من کاملاً  افسرده  0999من در سال 

یا چیزی و مخصنصا نلاقه ای به خندم نداشتم. بندم بدو  هیچ نلاقه ای به کسی 

احساس می کردم ارزش ندارم. احساسی که برای سالها با من بند. مطمئوم که از کندکی 

و سن خیلی کم این احساس را داشتم. برای سالهای زیادی حدس و فکر من این بند 

ی کوود. که این احساس معمنلی س  و بیشتر آدمها هم احتمالا ً همیوطنر احساس م
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من تمام نلامات افسردگی را داشتم اما چیزی در منرد این بیماری نمیدانستم جز ایوکه 

با آ  زندگی کوم. این سرننشتی شنم و وحشتواک بند تا ایوکه افسردگا  گموام را 

 پیدا کردم.

من درجلسات افسردگا  گموام  تقریبا ً به طنر کامل شرک  می کردم. متنجه این شده 

در جلسات  مرتب شرک  کوم می تنانم از حمای  انضایی که آنها هم  بندم اگر

مشکلاتی مشابه من داشتود برخنردار شنم. مشکلاتی که شاید به بدی مشکلات من 

نبندند البته من حدس می زنم هریک از ما احساس می کود که مشکلش بدتر از 

تود. اما با شرک  مشکلات دیگرا  اس . اما من معتقدم مشکل من واقعاً  بدتر هس

موظم در جلسات و حمای  دوستانم متنجه شدم که میتنانم هر هفته ام را به خنبی 

مدیری  کوم. به خاطر کارکرد دوازده قدم حالا میتنانم بیشتر به خندم انتماد داشته 

باشم  و می تنانم به نیروی برتر)قادر مطلق( با تمام قلبم اطمیوا  کوم. با تمام تنا  دنا 

کوم که بتنانم به خندم ودیگرا  انتماد پیدا کوم. خیلی کار می کوم. من بیش از می 

هر زما  دیگر کاملا احساس میکوم که هستم. خدم  زیادی می گیرم. و ننع نگاهم به 

زندگی بسیار بهتر از قبل شده اس . تمام این احساسات خنب را مدین  افسردگا  

 گموام هستم.

شم همیشه به طنر مرتب در جلسات افسردگا  گموام شرک  فقط امیدوارم که قادر با

کوم و آرزو می کوم افراد بیشتری فرص  چوین کاری را پیدا کوود. افسردگا  گموام 

بسیار به من کمک کرد. نمی تنانم کاملا ً شرح دهم حمایتی که جلسات به شخص 

 افسرده می دهد تا چه مقدار اس .
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تگاری من بنده و هس  من مطمئوم این برنامه افسردگا  گموام بانث رهایی و رس

دوازده قدمی توها راهی اس  که فرد را در حال خنب نگه می دارد و شرک  در جلسات 

اس  که فرد را به این جایگاه راهومایی می کود. جلسات هدیه خداوند به من هستود 

ی ه شمار مو مطمئوم برای تعداد زیادی که افسرده هستود نیز جلسات هدیه خداوند ب

 آید.

من از افسردگا  گموام و نیروی برترم به خاطر داشتن زندگی ئی که ارزش زیستن دارد 

 سپاسگزارم.

 -فرانسیس -

 من  مشکل پرخنری اجباری داشتم. _1

سلام اسم من لیوداس  و از ایوکه مشارک  می کوم که افسردگا  گموام برای من چه 

لغ یک پدر الکلی هستم و مانود یک فرزند کرده اس  شدیدا خنشحالم. من فرزند با

والدین الکلی، مشخصه های احساس گواه، خجال ، بی ارزشی و انتماد به نفس پایین 

را دارا هستم. تا به امروز از الکل  متوفر بندم و از آ  میترسیدم، لیکن انتیادمن به 

وز  اضافه  کیلنگرم91غذا خنرد  شد. من یک بیمار پرخنر هستم و در طنل ده سال  

کردم. این مسئله مرا از زندگی انداخ . به نقطه ای رسیده بندم که از همه رویگردا  ، 

به شدت توها  و شدیدا افسرده شدم. به آخر خط رسیده بندم. در آ  منق  احساس 

بی ارزشی ، ناامیدی و افسردگی در من به قدری شدید بند که توها فکر رهایی ئی که 

ر خندکشی بند. چیزی که من را واقعا ً می ترساند این بند که من به ذهوم میرسید فک

تقریبا ً از این افکار لذت می بردم. بعداز آ  لااقل دیگر رنجی نبند. اما در انماق وجندم 



221 
 

واقعا ً می خناستم زندگی کوم. من ناشق زندگی هستم و می خناهم کاملا از زندگی 

ه می آید و بر من تحمیل می شند و یک بهره مود شنم. اما چطنر؟ افسردگی همنار

 میلین  فکر موفی پیدا می شند و در  زمانهایی کاملا ً مرا در  خند غنطه ور میسازد.

بعدها دوستی افسردگا  گموام را به من معرفی کرد و من آنقدر بی چاره  و ناامید شده  

ود ند خندم مرا پذیرفتبندم که  رفتم. وقتی این انسانهای فنق العاده کاملا و به خاطر وج

شگف  زده شدم. آنها از هما  لحظه اول مرا دلگرم کردند. آنها به روی دردهایشا  باز 

وپذیرا و صادق بندند ؛و مرتبا  مرا در این منرد دلگرم می کردند که از نهده اش 

برخناهم آمد. اما من مجبنر بندم به سختی کار کوم چرا که برای مبارزه با افسردگی 

بسیار تلاش کرد، افکار موفی رابا افکار ملب   جایگزین کرد وبرای انگیزه پیدا  باید

کرد  باید دس  به نمل زد. بالاتر از همه باید تسلیم خداوند می شدم، باید کوترل هر 

 چیز و هر کسی حتی خدا را ترک می کردم.

بوابراین شروع  اجازه بده خدا نمل کود(-2اجازه بده برود، -0رها کن و به خدا بسپار!)

به خناند  دوازده قدم کردم. در ابتدا بسیار سرسخ  بندم به قدری که تا دو هفته 

دیگر بازنگشتم. من شدیدا افسرده بندم اما در درونم می دانستم که قدمها راه من 

 -برای رهایی از این زندا  هستود. آنها مرا به نیروی برترم راهومایی کردند که برای من

نیسای مسیح اس . من اکون  درتمام جلسات  -ه از آ  شرمسار باشمبدو  ایوک

شرک  میکوم و چیزهایی که یاد میگیرم ونیز زمانهایی که به درو  افسردگی می 

به مشارک  و میگذارم. اما این دارد  افتم)که البته هم اکون  بسیار کمتر شده اس ( را  

خاص نبند من نمی تنانستم در ایوجا  کار می کود و اگر نشق و حمای  این افراد بسیار

چوین مطالبی را بیا  کوم، در واق  من به آنها گفتم هفته ای یکبار برای من کافی 
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نیس . راهومایم گف  که بهتر اس  رفتن به جلسه دیگری را هم آغاز کوم؛ کاری که 

 من انجام دادم هم  این اس  که هم اکون  در هفته به دو جلسه  می روم. 

ر خلاصه افسردگا  گموام به توها امیدی که وجند دارد اشاره میکود. نیروی برتر به طن

توها راه آزادی اس . نیروی برتر برای ما کنک ، زندگی  و  امید اس . زمانی که تنانستم 

وقتی بند که همه افراد در گروه خیلی مهربا  و حمایتگر بندند.بر  ،این را اظهار کوم

 خلاف انتظارم همه آنها در هما  وضعیتی که من هم اکون  هستم بنده اند.

 -لیودا-

 افسردگا  گموام فرشته نجات رالف اس . _9

سال در آ  کار کرده بندم بسته شد من دچار افسردگی نمیقی  24وقتی جایی که 

دنیایی که می شواختم بر سرم آوار شد. ایوکه جای دیگری بتنانم کار کوم شدم. تمام 

در تصنر من نمیگوجید. به تمام چیزهای موفی ای که ممکن بند اتفاق بیفتد فکر می 

کردم)حقنق کمتر، کارهای پس  تر و سه شیفته،حق اخرا  از هما  لحظه اول کار،...( 

ز آ  جهوم جاودانه ای بند که درو  من و همین طنر ادامه داش . این تازه بخشی ا

وجند داش . اما بعد از طریق افسردگا  گموام چشمها و گنشهایم شروع به باز شد  

کردند. من مطمئن بندم که خداوند از طریق آنها با من صحب  کرد. او داش  به من 

زندگی  اجازه می داد که بفهمم او مرا رها نکرده و ناامید نمی کود. من متنجه شدم که

من تمام نشده بلکه وارد یک تنلد دوباره و یک مرحله جدید شده اس . او به من گف  

سال کار کرده بندم را ببخشم. این از همه  24که من باید اول شرکتی را که در آنجا 

بارها سوگین تر بند اما به طریقی آ  را انجام دادم. از لحظه ای که این کار را انجام 



227 
 

شروع به رفتن از جسمم کرد. بعد او گف  که من باید به او ایما   دادم افسردگی من

داشته باشم. او از من مراقب  خناهد کرد و مرا شادتر از هر وق  دیگری در زندگی ام 

 خناهد کرد. خنب او دقیقا همین کار را کرد.

من شغل جدیدی دارم که ناشق آ  هستم و حقنقم نالی اس . او به من گف  که از 

د  خندم دس  بردارم و به خندم ایما  داشته باشم و بدانم که بر همه چیز فائق رنجان

می آیم. اما او هیچ وق  نخناس  که من او را ببخشم. حالا می فهمم که چرا. چن  

چیزی برای بخشید  وجند ندارد. نیروی برتر من تمام وق  می دانس  که دارد چه 

خدای خندم نزدیکتر هستم و ایما  بیشتری به کار می کود. من ایما  دارم که حالا به 

 او دارم به ویژه ایما  به ایوکه او برای همیشه از من مراقب  خناهد کرد.

من از روزهای نخستین راه درازی را پیمنده ام و از میا  آ  درب ها و از آغنش باز شما 

  احساس شما نبنر کرده ام. خنب اس  که بدانیم افراد دیگری نیز وجند دارند که هما

را دارند. من احساس توهایی و ناامیدی می کردم و احساس می کردم هیچ راهی برای 

خلاص شد  از این جهوم بی پایانی که در من اس  وجند ندارد. آ  زما  ملل این بند 

 که قلب و روح من از جسمم جدا شده بند.

اس  که مرا  احساس می کردم ذهوم بزرگترین دشمن من اس  و وظیفه اش هم این

نابند سازد. من شب های تنام با بی خنابی زیادی داشتم و ذهوم درگیر افکار موفی، 

تیره و شنم بند. فکر نمی کردم که دیگر بتنانم ملل یک انسا  معمنلی شنم. احساس 

می کردم که افکار موفی در نهای  برنده می شنند و من تا ابد به یک جهوم بی پایا  

 دچار خناهم بند.
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شکر خدا افسردگا  گموام به من ثاب  کرد که همه ایوها اشتباه هستود. گروه، فرشته 

نجات من بنده اس . فرشته نجاتی که تمام مدت با من صحب  می کود. من دریافتم 

که برخلاف انتظارم برای من امیدی وجند دارد. در من تنلّدی جدید هم از نظراحساسی، 

هم اکون  باور دارم که می تنانم بدو  آ  همه ترسی  روحانی و هم جسمی اتفاق افتاد.

که مرا در درونم  زندانی کرده بند به زندگیم  ادامه دهم.  تا وقتی که به نیروی برترم و 

به گروه افسردگا  گموام ایما  داشته باشم ، هیچ قله ای نیس  که نتنانم آنرا فتح 

 -رالف  -                                        کوم. من برای همیشه شکرگزار هستم.

 نمی تنانستم صبح از رختخناب برخیزم _9

وقتی برای اولین بار به افسردگا  گموام آمدم شدیدا افسرده بندم. حتی دلم نمی 

خناس  صبحها از رختخنابم جدا شنم. از دنیا متوفر بندم و  نمی خناستم این مسئله 

را بررسی کوم. رفتن به مکا  های نمنمی، خند یک بدبختی اصلی بند حتی رفتن به 

نلواک بند. نهایتاٌ  به دلیل ندم تنانایی ام در سنپر مارک  برای من ملل یک وظیفه ه

 محل کار، شغلم را از دس  دادم. از خدا می خناستم اجازه بدهد من بمیرم. 

احساس می کردم که باید  این بار سوگین رنج ناطفی را در سیوه ام برای همیشه حمل 

اما نمی  ،کوم. من می خناستم آ  را به زمین بگذارم. می خناستم از شرش خلاص شنم

کردم خداوند مرا رها کرده چن  شاید یک قانن  مقدس را دانستم چگننه. من فکر می

بدو  ایوکه خندم بدانم نقض کرده بندم. باور کرده بندم که دیگر هیچنق  ننر معونیتی 

  ی و نفرتی نسبکامرابر چهره خندم حس نخناهم کرد.این باور بانث شده بند یک تلخ

 تنانستم باور کوم کهشد. من نمید شند که روز به روز هم بیشتر میبه خدا در من ایجا
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ز اکردم زندگی دوباره خنب خناهد شد یا ایوکه من بتنانم شاد باشم. من احساس می

م که این دانستلها افسردگی داشتم گرچه خندم نمیام. من سانظر ناطفی مرده

  ننرمال وطبیعی باشد چکردم افسردگی و غمگیوی من افسردگی اس . من فکر می

سال بهبندی بهار گذشته  9های گموام بندم. بعد از من یک الکلی و نضن فعال الکلی

ام را به هایی از آزار جوسی در کندکید رسیدم و این وقتی بند که خاطرهنجز خن  به

و اگر  بیفتد یاد آوردم. من نمی فهمیدم چطنر خدا اجازه داده بند چوین چیزی اتفاق

سالها پیش این اتفاق افتاده بند، چرا باید الا  دوباره سر در می آوردند؟تمام نمرم من 

تنانستم به یاد میق تاریک در وجندم دارم اما نمیاین احساس را داشتم که یک راز ن

بیاورم که چه بنده اس . به تدریج متنجه شدم که راز سیاه بزرگ حالا بیرو  آمده 

 ندم . زندگی هم هونز جریا  داش .اس . من نمرده ب

وقتی روی منضنع آزار جوسی در روانکاوی کار کردم قطعات زندگی من شروع به 

اده بند، ام نیفتای که قبلا چوین اتفاقی در زندگیتاد  در سر جایشا  کردند به گننهاف

 "ندم. در کتاب ملل این بند که من هرگز قبلا با این حادثه هنلواک مناجه نشده ب

کود که ننیسوده راج  به این منضنع صحب  می "ای راهی وجند دارد.اگرافسرده

تنانود با نگاهی ملب  به افسردگی خند شنند میچطنر افراد زمانهایی که افسرده می

ترین چیزی آمد که تا به حال که آ  را خناندم به نظرم احمقانهنگاه کوود. اولین باری 

از افسردگی ام چیزهایی یاد گرفته و رشد کرده ام . من  به  شویده بندم . اما هم اکون 

 م.تم که قبل از آ  هیچنق  نمیتنانسطریقی به درک و فهم خندم و خدایم نائل شده ا

تقریبا ً الا  یک سال می شند، زندگی من روز به روز با لطف خدا و همراهی این برنامه 

 مز درهای افسردگا  گموام داخل شدکرده اس . از هما  لحظات اولیه که ا معوی پیدا
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های   برای چودین سال نضن فعال الکلیام. چنمی دانستم وارد جای مواسبی شده

سات شرک  کردم، قدم ها داشتم. در جل باور نمیقگموام بندم به برنامه دوازده قدمی 

اج  ر ام کار کردم از لیس  تلفن افسردگا  گموام استفاده و با افرادرا با حامی معونی

  گفتهکه درآ   کارهاییخناندم و کتاب را  به درد و مشکلات هر روزه ام صحب  کردم.

 .انجام دادمبند را 

 از اوقات ، قدم به قدمبه کمک خدا و از طریق افسردگا  گموام،این برنامه و ارتباطات

ا ر هاجازه نداد من بمیرم. من به راستی معجزه گرو . خدا ام بیرو  آمدمتاریک زندگی

گنیود بعضی اوقات بزرگترین معجزات خداوند دناهای تجربه کردم. شویده ام که می

 . من آ  را باور دارم. زیرا خندم یکی از آنها هستم.هستودبی جناب 

 بی نام 

 من یک قربانی در ذهن خندم بندم _9

 افسردگی چیزی بند که با آ  بزرگ شده بندم. تا سال دوم دانشگاه از افسرده بند 

خندم خبر نداشتم. با طلاق والدیوم شروع شد و با از دس  داد  کامل کوترل همه چیز 

در زندگی ام پایا  یاف . نمی تنانستم تصمیم بگیرم که چه کاری انجام دهم اما از هر 

کاری که به آ  فکر می کردم متوفر بندم. نمی تنانستم تصمیم بگیرم در کدام شهر یا 

این مرتب جابجا می شدم به امید ایوکه تغییر محل سکننتم ایال  زندگی کوم. بوابر

بتناند مرا خنشحال کود. بلاخره نمی تنانستم تصمیم بگیرم که می خناهم زندگی کوم 

شدیدی درونم داشتم تا کسانی    یا بمیرم. با یک تلوگر گریه میکردم اما همچوا  خشم

 کوم. که دوس  می داشتم را تا جایی که بتنانم از خندم دور
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من می دانستم به کمک احتیا  دارم. سه دوره پیش مشاور رفته بندم اما به نظر می 

رسید کار نمی کود یا دوامی ندارد. بار آخر مدت دوماه میشد که پیش مشاور میرفتم. 

بیمار بندم و از این که ایوطنری هستم خسته شده بندم. من یک زندگی می خناستم ، 

هر هفته افراد تغییری را در من مشاهده می کردند اما من من می خناستم شاد باشم. 

همچوا  هما  احساس را داشتم. یک روز هوگام تماشای تلنیزین  به ذهوم رسید که 

 من دارم خندم را بدبخ  می کوم.

همیشه می دانستم که نسب  به خندم سخ  گیر هستم. هر لحظه به خندم می گفتم 

ی تنانستم کسی را پیدا کوم که من را دوس  داشته اتفاق بدی در جریا  اس . چرا نم

باشد ؟ برای چه خداوند مراقب من نیس ) به من تنجه نمیکود(؟ اما وقتی به طریقی 

کشف کردم که من ایوها را خندم برای خندم می خناهم ، بانث شد تشخیص دهم که 

ازه به خندم اجشاید فقط باید متنقفش کوم! ناگها  همه چیز برایم معوی دار شد. اگر 

راه داد  افکار و استدلالات موفی را بدهم، موفی نیز احساس خناهم کرد. اگر به خندم 

چیزی نگنیم چیزی هم احساس نخناهم کرد. بوابراین اگر به خندم افکار ملب  بدهم 

 در نهای  مجبنر خناهم شد احساس ملب  پیدا کوم.

ما احساس بهتری دارم. برای اولین بار در البته هونز دارم بر روی این ایده کار می کوم ا

سال اخیر من امیدوار شده ام. حال دیگر یافتن چیز ملب  در منرد خندم یا زندگی  4

ام سخ  نیس . بوابراین هر روز چیز ملبتی را به یاد خندم می آوردم و آنقدر این کار 

 دیگر خندم آنرا میدانم. که دیگر نیاز به یادآوری  نداشته باشم زیرا را انجام میدهم 
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من به آرامی متنجه می شنم که زندگی من به آ  وحشتواکی که من آ  را ساخته بندم 

نیس . من نادت کرده بندم این طنری به خندم بگنیم چن  قبلاً  اتفاق افتاد، باز هم 

اتفاق می افتد اما این درس  نبند. بلکه گذشته من وحشتواک بند و تعجبی ندارد که 

یتا ً من دچار افسردگی شدم. من می خناهم از آ  خلاص شنم و توها کسی که من نها

را از آ  بیرو  می آورد خندم هستم. هیچ چنب جادوئی  وجند ندارد که شما را به 

 زندگی ئی که میخناهید ببرد .

هرکسی آرزوی ایوکه زندگی اش چگننه باشد را میتناند بکود پس آرزو کن!. تغییراتی 

را انجام بده به خدا انتماد کن و همیشه به یاد داشته باش که چیزهای خنب  که باید

برای کسانی که موتظرش باشود اتفاق خناهد افتاد. من بیش ازنصف نمرم را موتظر 

بندم. من نباید دیگر بیش از این قربانی گذشته یا ذهوم باشم. من بیش از حد برای 

 ق و امید. چیزهای خنب آمادگی پیدا کرده ام؛ با نش

 یک نضن افسردگا  گموام

 من منرد تعرض جوسی قرار گرفتم _01

به یاد نمی آورم که افسرده نبنده باشم حتی وقتی که کندک کنچکی بندم. مادربزرگم 

همیشه می گف  من خیلی نصبی هستم. در کندکی منرد تعرض جوسی قرار گرفتم. 

من میگفتود که من زشتم و  چن  گنشهای من بسیار بزرگ بندند مسخره میشدم. به

انسا  غیر نرمالی هستم. من آ  را باور می کردم. من هدف ومنضنع خوده های دیگرا  

بندم . احساس نمی کردم ارزش این را دارم که از خندم دفاع کوم. در مقابل زورگنهای 

 محله از خندم دفاع نمی کردم.
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به من گفتود که این به دلیل سالگی خندم را خیس می کردم. دکترها  02در حدود سن 

رها شدگی ناطفی میباشد اما والدین من باور نمی کردند. من با این احساسات شرم و 

بی کفایتی وارد بزرگسالی می شدم و حتی یک بار دس  به خندکشی زدم و نهایتا ً بعد 

سال خیس کرد  خندم بالاخره به زمین گرم خند خنردم. افسردگی گلنیم را  21از 

رد و من دیگر از فشار آ  خسته شده بندم . درما  را شروع کردم. در حین میفش

های فقدا  شخصی در من اتفاق جه شدم این طلسم های ضعف در دورهدرما  متن

داشتم و از دس  داد  د  کسی که دوس  میافتاد. فقدا  هایی نظیر از دس  دا

ه از افسردگیم نجات پیدا کوم. من دارم یاد می گیرم که ارزش این را دارم ک کندکی ام.

دهم . من برای رهایی از کل منضنع این اس  که نهایتا من به چه چیزی اهمی  می

انتیاد به افسردگی، فقط برای امروز سعی و تلاش خناهم کرد. هر روز را مطابق هما  

روز زندگی کرد  به من کمک میکود که بر افسردگی ام غلبه کوم. من بر ترس هایم 

لاق زد  به دهم. امروز از شخص خنبی هستم و به خندم اهمی  میمی آیم. ش فائق

برداشته ام. امروز روزی اس  که من سعی می کوم از  دس  ،خندم به خاطر گذشته

 دهم .تمام آ  استفاده کوم وبرنامه ریزی ام را نیز در همین راستا انجام می

 -استین-

 یک معجزه بندبرایم شیدا( هستم و گروه افسردگا   -من یک دوقطبی) افسرده _00

تشخیص داده شد که من یک دو قطبی هستم. الا  سیزده سال اس  که  0990در سال 

 کوم. فکر نکویدمیتقریبا ً تح  درما  هستم و گه گاه به شکل دوره ای دارو مصرف 

هر بار فقط یک قدم  گنیودس . گرچه آنها میدر من نداشته ا که دارو و درما  تاثیری
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ای را به سم  بهتر شد  با دارو و درما  اما من قدم های بزرگ و متحنرانه .بردار

 برداشتم.

اما امسال پیشرف  من از سالهای قبل خیلی بیشتر بند و این به خاطر این اس  که من 

تا ایوجا جالب ترین بخش  افسردگا  گموام را پیدا کردم. من آنرایک معجزه می دانم.

شخص افسرده را  ،افسردگا  گموام برای من بخش هایی از کتاب اس  که ننیسوده

یک معتاد به غم و اندوه معرفی می کود. او شخصی اس  که به غم و اندوه و افکار 

دلبسته و بلکه حتی معتاد شده اس . هی...من تابه حال از این زاویه به   ناامیدکووده

نکرده بندم. از آ  به بعد بند که یاد گرفتم  چگننه فرآیود افکار خند را  خندم نگاه

نانم تکوترل کوم. الا  به ندرت افکار غمگین در من رخوه می کوود. بهتر از این نمی

بگنیم که وقتی با تنصیف یک فرد معتاد به غم و اندوه روبرو شدم ننری به درو  ذهن 

لحظه اتفاق افتاد. و زیبایی این، همه در این اس   من تابیده شد. معجزه ای واقعی در

 تر با لحظاتی نشئه آور، آسا  و آسا ملب ، اتنماتیک وار وبعد از آ   که فکر کرد ِ

 شند.می

اما ایوها به این سادگی ها هم نیس . من قدم ها را نیز دنبال کردم. من اغلب آنها را 

د در دنده اتنماتیک ملب  باشد به هما  کار می کوم زیرا همانطنرکه ذهن شما می تنان

راحتی هم می تناند به موفی گرایی بازگردد، بدو  نگهداری مواسب، که این نگهداری 

شامل شرک  هفتگی )و نه فقط مرتب( در جلسات و دانش و تمرین دوازده قدم، و برای 

 شد.باس  میمایی که به آ  نیاز داریم دارو و درمانی که دکترما  به ما تنصیه کرده ا
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امیدوارم که خنش اقبال باشید! و اگر حتی یک  شخص دیگر به جایی که من اکون  

 تناند تغییر کود.هستم برسد، امیدی وجند دارد که زندگی شما هم می

 -جنلیا-

 .داشتمکردم ، احساس بهتری هر چه در جلسات بیشتری شرک  می _02

دگا  گموام تشکیل می شد همانود هر جلسه افسردر آنجا وقتی وارد اتاقی  شدم که 

کسی که قبلا چوین جایی نیامده بند، هیچ ایده ای نداشتم که باید موتظر چه چیزی 

،. بلافاصله تنسط چودز  که خند را با نامهای کنچک معرفی کردند با احترام ملاقات ندب

ه را شکست شدم و من پاسخ آنها را با نام کامل خندم دادم.نمی دانستم که آیا قانننی

ام یا نه. بعدها فهمیدم که بیشتر تازه واردین قبل از ایوکه بفهمود جریا  از چه خبر 

اس  چوین نکس العملی دارند. به نظرم ایوکه نام دوم خند را بیا  نکوی  به هما  

اندازه نجیب و تازه اس  که تن ناگها  نام خند را بدو  هیچ فکری کامل بیا  می کوی. 

کاملاً  احساس یک غریبه را داشتم، بخصنص در آ  لحظاتی که افراد برای دقایقی 

بیشتری از راه می رسیدند و بلافاصله وارد صحب  با دیگرا  می شدند. اما وقتی جلسه 

آغاز شد من شروع کردم به شوید  ایوکه چطنر داستا  بقیه در منرد من نیز صدق 

علق دارم. هرکدام از ما آ  تمی کود.و من متنجه شدم آنجا جایی اس  که من به 

 برای صحب  راج  به هفته گذشته و ایوکه چطنر گذراندیم  وق  صرف کردیم. دقایقی 

من به تازگی یک دوره ازنشس  بیمارا  غیر بستری در یک بیمارستا  را به پایا  

رسانده بندم که در آنها ما واقعا ً نقده دل ما   را می گشندیم و سایر افراد نظرات و 

تنصیه های خند را نونا  می کردند. بوابراین در ایوجا هم هرچه در دلم بند گفتم. من 
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یشا  را نکردند متنجه نشدم که در ایوجا دلیلی ندارد ما  تا وقتی که بقیه صحب  ها

همه چیزما   را بیا  کویم. همچوین فهمیدم که کسی به من تنصیه ، انتقاد و یا فضنلی 

نمی کرد. آنها فقط گنش می دادند. من متنجه شدم که برخی توها در منافق  با بعضی 

مم، من می فه"ل ایوکه بگنیود چیزهایی که من می گنیم سرشا  را تکا  می دهود، مل

 ."بله کاملا ً میفهمم"یا  "آ  را تجربه کردم

من تا حدی  غافلگیر شدم وقتی که دیدم برخی افراد هوگام صحب  درباره زندگی رنج 

آلند خند گریه می کردند.من خندم هم منق  صحب  کرد  بغضی را در گلنیم احساس 

  ریخ . من میخناستم آنها را درآغنش میکردم. هر چیز که در دلم بند فنرا بیرو

 بکشم و بگنیم که همه چیز درحال درس  شد  اس .

من نتنانستم با آ  یک جلسه، افسردگا  گموام را خنب احساس کوم. منق  رفتن به 

من تنصیه شد که هفته بعد بیایم و من هم  قبنل کردم. هرچه بیشتر شرک  می کردم 

بر می آمدم. افسردگا  گموام در طنل یک ماه با  بهتر از نهده مدیری  افسردگی ام

من کاری کرد که آ  گروه نشس  بیمارستانی در سه ماه نتنانستود بکوود. افسردگا  

گموام هیچ هزیوه ای برای من نداش ) به غیر از آ  یک دلاری که بعد از اولین جلسه  

   میدادیم.(به صنرت و اختیاری وداوطلبانه برای پرداخ  هزیوه  برق آ  مکا

من نمی تنانستم باور کوم که افسردگا  گموام تنسط افرادی که در آ  شرک  می کوود 

اداره می شند. من فکر می کردم کسانی در جایی هستود که پنل زیادی را  از کوار 

افراد ناتنا  و بیچاره ای که ناامیدانه در جستجنی کمک هستود جم  می کوود. پسر 

ی داشتم. چیزی که بیشتر از همه من را در افسردگا  گموام ،نجب گما  احمقانه ا
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تح  ت ثیر قرار داد، دوستی شگف  انگیزی بند که بین ما گسترش پیدا میکرد. انضا 

افسردگا  گموام واقعا ً به یکدیگر  تنجه میکوود. من احساس می کردم که یک دوس  

  در تعدادی از جلسات بیرو  از خانه پیدا کرده بندم. بعد از شرک  کرد   شخصی

افسردگا  گموام من متنجه شدم که دوستا  زیادی دارم که همگی مهربا  و شاید 

 مهمتر از همه با درک هستود.

برخی اوقات ما بیرو  از جلسه با هم قهنه می خنردیم و همدیگر را بهتر می شواختیم. 

ملاً  راح  و گاهی اوقات مهمانی می گرفتیم و متنجه می شدیم که می تنانیم کا

 سرخنش باشیم چرا که افرادی وجند داشتود که قطعا ً یکدیگر را درک می کردند.

در افسردگا  گموام ما می دانستیم که   افسردگی چیس . می دانستیم که نقطه 

آغازیوی اس  برای ایوکه یک گروه احساس بهتری پیدا کود. شاید افسردگی  نیازمود 

اشد اما قطعاً  نیاز به جلسات افسردگا  گموام  خناهد دارو درمانی و سایر چیزها ب

                     داش .

                          -تام-       

 من متنجه شدم که ننشید  الکل و افسردگی با هم جم  نمی شنند. _03

فنت کرد و من دچار افسردگی شدیدی شدم. من احساس  0993مادر من در سال 

متمایل به خندکشی را داشتم. من هیچ گاه  در واق   دس  به  درهم شکستگی و

خندکشی نزدم چن  الکل به زندگی من راه یاف . الکل مرا  بی حس و احساساتم را 

کود می کرد و بانث می شد بی خیال باشم. الکل در نین حال که احساسی از قدرت و 
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زیرا می دانستم چیزی شادی  به من می بخشید احساس نفرت نیز به همراه می آورد 

 0993مرا آزار می دهد و نمی خناستم منضنع را واقعاً  منرد بررسی قرار دهم. تا سال 

که من به گروه الکلی های گموام پینستم و وارد درما  شدم که به طنر خارق العاده ای 

مؤثر بند. من رشد می کوم و بامنضنع مرگ مادرم و با الکل برخنرد و آنها را بررسی 

ی کوم. سرگرمی های من ملل باغبانی و ننیسودگی، شادی و نشاط زیادی به من می م

 دهود و برایم حالتهای درمانی  دارند.

من دوازده قدم را با این ذهن باز کار کردم که هر روز چیزها بهتر خناهود شد. اگر یک 

رخنرد با مشکلی ایجاد شند نیروی برتر از نهده اش بر خناهد آمد و نیروی لازم در ب

 آ  را خناهد بخشید . من نباید ملل گذشته فرار کوم و آ  را نبیوم.

افسردگی چیزی بسیار درهم شکووده اس .برای من مانود خزید  از زیرزمین اس  و 

مناجه نشد  با  ننر از ترس ایوکه هیچ کس نخناهد تنانس  حقیقتا من را درک کود. 

وقتی افسرده ام انزوا مانود توها دوستم مرا تعقیب می کود، اما البته انزوا بدترین 

رای کسی بیرو  بریزم اما در ننض خند را از همه دشمن من اس . من باید خندم را ب

 دنیا جدا می کوم. 

بناسطه درما  ، باور کرد  خندم و  تقنی  شجان  درخند، روبرو شد  با تک تک 

 روزهای زندگی ام به نظر نمیرسد کار چودا  سختی باشد.

من  کار کرد  دوازده قدم افسردگا  گموام و خناند  افکار خنب برای روزهای بد به

این اطمیوا  را داد که ما توها نیستیم. هم اکون  هوگامی که در حال کار کرد برنامه 

 باشم نملکرد خندم را تحسین میکوم.
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من از طریق دنا و سپاسگزاری متنجه شدم که زندگی چیزی بیشتر از الکل اس  و 

ه تر از همیشمن به خاطر آ ، بخشهایی از زندگی ام را هدر داده ام. اکون  از زندگی بیش

بدس  می آورم. بناسطه هنشیاری،  زندگی ام را به مانود هدیه ای می بیوم نه  مانود 

 یک بار سوگین.

 -ریتا-

 امروز دو فردی که شدیدا افسرده بندند از من کمک خناستود. _04

امشب که دیروق  ایوجا نشسته ام به دو نفری فکر میکوم که امروز با من تماس گرفتود 

افسرده هستود. یک مرد که در اواخر چهل سالگی بند و زنی در اواخر شص   و گفتود 

سالگی هر دو دچار مشکل بندند. هر دو احساس توهایی و درماندگی می کردند.من با 

هر دو آنها صحب  کردم و سعی کردم که متنجه شنم هر دو تا چه  مقدار احساس 

 می کوود؟ آزردگی دارند؟ در همین لحظه چقدر ناامیدی احساس

دوس  دارم بدانم  آ  خانم به تنصیه من نمل خناهد کرد و به کتابخانه خناهد رف  تا 

کتابی که پیشوهاد کردم برای افراد افسرده اس  را بگیرد یا نه. نمی دانم آیا  امروز او 

در این هنای گرم ولطیف پائیزی بیرو  رف  یا نه. آ  آقا به من گف   اخیرا ً شغلش را 

س  داده بند و چود ماهی بند که کار نمیکرد. نهایتاً  او به سر کار برگشته اس  و از  د

 فکر می کود اوضاع ومسائل کمی برای او بهتر شده اند.
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من برای هر دو دنا می کوم. نمی دانم که آیا احساس می کوود برای هر دو امیدهایی 

گفتم ناامیدی آنها کمتر می شند وجند دارد یا نه؟ آیا حرف مرا باور می کوود که به آنها 

 اگر به جلسات افسردگا  گموام ما بیایود ؟

افسردگی تجربه  وحشتواکی اس . همانطنر که دکتر دوروتی رو ادنا کرده اس ، من 

هم باور دارم  افسردگی یک حال  دفانی اس . بیشتر یک حال  دفانی اس  که ما از 

بیشتر از یک بیماری یک حال  دفانی اس .  کندکی یاد گرفته ایم ار آ  استفاده کویم.

سلی ت یمایهگنیود که افسردگی برای آنها واقعاً   خیلی اوقات افراد افسرده به من می

س  و آنها را از چیزهای  بدتراز آ  چه که هم اکون  دارند، حمای  می او آسایش  

 .آسایش بوامود را مایه تسلی وآن تمایل دارند که به جای بیماری، کود. آنها قنیا 

افرادی ملل خندش  دریابدگذرد وقتی اس  که چه چیز در ذهن یک فرد می واقعا جالب

وم، به کصحب  می هستود که از او نیرو می گیرند. من راج  به افسردگا  گموام با آنها

خناهود یک جلسه در محل خند تشکیل گنیود میرسود.آنها مینظر نلاقمود می

اند که بخناهود تجربیات دس  اولی  در منرد زه کافی آسیب دیدهد.آنها به اندادهو

دهد و چگننه نضن شد  در گروهی را بیامنزند که به آنها حسی از اختیارو قدرت می

 رود.  درو   خند راهی  را تقنی  کوود که به بیرو  از زندا  افسردگی می

ی صحب  روزانه با افرادی که اختیار  و نگهداری دو واقعیتی هستود که نیروی لازم  برا

از افسردگی رنج می برند را  به ما می دهود. من می دانم  کسانیکه راج  به ما می 

که آنها نیز امید و آرامش را در این گروه پیدا  کوودباور میشونند با ایمانی خاص 

ی تناند آنها را از افتاد  به درو  افسردگد کرد. همین امید به خندی خند میخناهو
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بسیار نمیق و بی پایا  بازدارد. زندگی خیلی کنتاه اس ، رنج برای توها زندگی ئی که 

توها زندگی ئی که با یک چوین رنج ویرانگری تلف   -ما داریم خیلی نظیم اس 

شند. توها با اشتراک گذاشتن رنجم می تنانم امید داشته باشم که از اندازه آ  کم می

م یا آقا امشب در یکی ازجلسات ما شرک  خناهود کرد یا دانم که آ  خانشند. نمیمی

 نه؟

ساناتی دیگر صبح آغاز خناهد شد و روزی دیگر خناهد آمد. نمی دانم آیا دوستا  

اشد. شا  بروزهایدیگر ترسود که روزشا  شبیه نگرانود یا امیدوارند یا هونز میجدید 

به ارتباطات گروهی ما که ونده یک دانم آیا آنها امیدشا  را دنبال خناهود کرد و نمی

 دهد، احساس نیاز خناهود کرد؟تنلد دوباره ، امیدی نن و دوستانی جدید را می

بیوم که اختیار به افرادی که دوازده قدم حساسی آمیخته با ترس و احترام میمن با ا

ه راههای بگردد که گردد. اختیاربه آنهایی باز میگا  گموام را کار می کوود باز میافسرد

وود. که  کمختلف و متفاوتی که برای تغییر و رشد به آنها نیاز دارند هنشیاری پیدا می

 البته این خطرات و ریسکهای خندش را هم دارد.

وش شنیم  تغییر ربا آ  روبرو می یکی از بزرگترین منانعی که وقتی  افسرده هستیم

برای تغییر آیوده ما باید همه  ما  اس .د  در منرد خندما ، دنیا و آیودهفکر کر

احساسات خنشایود و ناخنشایود زما  حال را تجربه کویم. ما باید تمایل پیدا کویم که 

(. ما  روبرو شنیم)کواربیاییمش بیوی ناپذیر، با ناگناری زندگیبا  کمک یک حس پی

  ساده ای نیس . اما با زما ، حنصله و کار می تنا  به آ  دس  یاف . این کارِ
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نجند کوود بدهود و بهتر میو انتخابهایی که زندگی ما  را تغییر می بصیرتاختیار از

می آید.وقتی که به یک جلسه افسردگا  گموام می آیم اولین و مهمترین قدم را بر 

کوم که زندگیم خار  از کوترل میاظهار درحضنر انضای جلسه   دارم. با این کارم می

یک چالش ادامه  خندم ریشه ناتنانی من در کرد به افسردهو اختیار من اس . اجبار 

امکا  وجند دارد که  من  این اما چطنر  باشد.همراه با ریسک و اشتیاق می زندگی

خندما  را  سرزنش  و متهم  خندم  بخناهم خندم را افسرده کوم؟ ایوجا هیچکدام از ما 

ه به نهدخناهیم میما  را مسئنلی  احساسات، رفتار و افکار ، بلکه فقط کویمنمی

تنانم ام  میشده هنشیارام به برخی از الگنهای رفتاری موفی بگیریم. من هم اکون  که

به مانود انریی قلبی دنای .بگیرمیادام ای جدیدی را برای بهبندی و سلامتیراهبرده

تراک گذاشتن داستا  زندگی ام و با یک راهب، هم اکون   مطمئوم که از طریق به اش

شند تا از زندا  این باور که کسی آنجا هس  که به من گنش می دهد، به من کمک می

شروع به احساسی  ،تنانم با زندگی در فقط برای امروزشنم. من می ترس و غم رها

ا رمتفاوت نمایم و  شاخ غنل را بشکوم و اختیار پیدا کوم . هم اکون  حمای  افرادی 

  دارم که در هما  جایی قدم نهاده اند که من قدم گذاشته ام.

دانم. ممکن بهبندیم را اولین اولنی  خند می کوم. منگذاری میسرمایهمن روی خندم 

اس  من همه داروهای ضدافسردگی را امتحا  کرده باشم . ممکن اس  بهترین 

باشم . اما در انتها و هم اکون  مشاورها ، روا  درمانگرها و پزشک ها را ملاقات کرده 

گنیم را درک و آنچه میافرادی که من روم. به درو  اتاقی مملن از افراد افسرده می

هستود. من  حال سرمایه گذاری بر روی خند ام که این انسانها درکوود! من فهمیدهمی
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تعدادی از مهربانترین و با تنجه ترین در آنجا چه چیزی در آنجا خناهم یاف ؟ من 

 خناهم یاف .را انسانهای روی زمین 

برخی از افراد گروه برای ماههاس  که مرتب می آیود. آنها می گنیود که روزهای خنب 

ند. شبیشتری به نسب  روزهای بد دارند و تعداد روزهای خنبشا  همیوطنر بیشتر می

شند و بیشتر حمای  اسشا  بهتر میکوود احسهرچه در جلسات بیشتری شرک  

کوود. این معجزه گروه اس . به جای زندگی با شنند. آنها احساس اختیار پیدا میمی

اکون   اجبار به  زندگی امیدوارانه   قدیمی ،  اجبار به تکرار افکار و احساسات موفیِ

هستیم که  روشیبعلاوه تموای یک راه کاملا ً جدید زندگی داریم. ما در حال تغییر 

کردیم. ما ه فقط روشی که با خندما  صحب  میکردیم و نطبق آ  زندگی می

 میخناهیم زندگی در ما دمیده شند.

، احساس  من حالا احساس بهتری دارم و بهتر می فهمم که چطنر روش های قدیمی فکر

 ما  میز شفا و بهبندی دانم کهخندم را تکرار نکوم. من حالا می ، باور و موزوی کرد 

برد و این زما  را باید با کارکرد و شکیبایی سپری کویم، حال من بهتر خناهد شد. 

یده هستیم) افسردگی(رسطنل کشیده اس  تا به ایوجایی که  ما چود سال برای بیشترِ

 به " و   "فقط برای امروز زندگی کرد   "با "کار روزانه "و "زما  "ایم . پس چرا هما 

    را  برای بهتر شدنما  قائل نباشیم. "جلسه رفتن

 -نامبی -    
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 روانپزشک من افسردگا  گموام را پیشوهاد داد و اوضاع من تغییر کرد. _01

روانپزشک من افسردگا  گموام را برای افسردگی من پیشوهاد داد. من شروع کردم    

به رفتن به این جلسات و خیلی سری  پذیرفته شدم و حمای  دریاف  کردم . هرچه از 

قدم های دوازده گانه افسردگا  گموام بگنیم)که با جلسات مشاوره هفتگی من 

رت هرچه از پذیرش بدو  شرطی که در هماهوگی داش (.  کافی نیس  وبه همین صن

اولین جلسه احساس کردم بگنیم کافی نخناهد بند. آنها به من می گفتود قبل از ایوکه 

تصمیم نهایی ام را بگیرم شش جلسه باید شرک  کوم. بسیار خنب ، من برای ایوکه 

م. تتصمیم بگیرم  آیا این جلسات برای من اس  یا نه احتیاجی به این شش جلسه نداش

کردم برای من این مساف  هزیوه بردار و مایل دورتر زندگی می 21جا که من از آن

نامواسب بند. مردما  موطقه من گروهی مانود این ندارند و من مطمئوم افراد زیادی 

هستود که در آ  موطقه می تنانود از چوین گروههایی استفاده ببرند.  ما با چود نفر از 

ند، یک جلسه برای سازماندهی تشکیل دادیم و افکارما  را افراد کلیدی جلسات منج

جم  کردیم و به یک ایده ی خنب برای اقدام کرد  رسیدیم. باقی چیزها دیگر مهم 

 نبند.

من متنجه شدم که در آ  موطقه این جلسه به طنر کلی بسیار حمای  خناهد شد. 

ی بی تمایلود که از انزواافراد به دلیل برچسبی که با اسم افسردگی همراه اس ، کمی 

خند بیرو  بیایود. ماخشوندی بسیار زیادی را در اشخاصی که تا به حال هیچنق   به 

 این شکل کمک دریاف  نکرده اند مشاهده می کویم. 
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تشنیق از سنی فرد دیگر ضروری اس . حتی اگر شما صاحب تصمیمی قنی برای انجام 

س خند را در آنجا نشا  ندهد خیلی کارها باشید  ، شرک  در جلسه ای که هیچک

دلسرد کووده خناهد بند. اما به لطف چود باور نیرومودی که به آنچه انجام می دادم 

داشتم، پشتکار من تشنیق شد و آ  پشتکار ادامه پیدا کرد. من اکون  خنشحالم که 

ل میگنیم یک گروه بسته و قدرتمود وموسجم در ایوجا وجند دارد. در واق  ما در حا

تدارک یک شام مفصل هستیم و چشم انتظار شبی هستیم که بتنانیم با همدیگر 

باشیم. من واقعاً  این را به هر کسی که تمایل، تصمیم و پشتکار دارد پیشوهاد میکوم. 

من قرار اس  به جایی نقل مکا  کوم که جلسه افسردگا   گموام ندارد و فکر شروع 

 -باربارا -                                              یک گروه جدید را درآنجا دارم.

 راه امید _01

من فکر می کوم بیشتر کسانی که از  افسردگی رنج میبرند، اوقاتی را در ناامیدی ئی 

که برای بسیاری از ما  با خند احساس ناتنانی شدید به همراه می آورد به سر میبرند. 

ها همیشه امید هم وجند دارد. امید به ایوکه مشکل اما همراه با اغلب مشکلات یا بیماری

ما حل خناهد شد و ما بهتر می شنیم. بوابراین اگر امید بخشی از راه حل اس ، ما 

چطنر می تنانیم راه امید خند را پیدا کویم؟ قبل از ایوکه وارد این مسیر شنیم مهم 

 اس   بدانیم این مسیر چگننه اس . 

تخاب اس . ما هر روز برای خندما  گزیوش هایی می کویم، (اولین بخش گزیوش یا ان0

برخی ساده هستود و برخی پیچیده. این گزیوش ها ممکن اس  باقی زندگی ما را تح  

از زندگی چه می "."چکار می خناهم در زندگی انجام دهم"ت ثیر قرار دهود. 
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تعبیر تمالاحگیرد و ا .زندگی ما شکل می"اهداف من در زندگی چه هستود"."خناهم

گیرد و معوایی که شخصا از زندگی داریم برای ما ما  از زندگی نیز با آ  شکل می

مکشنف میشند. بوابراین مسیر ما در مرحله نخس  با گزیوش هایی  که  انجام می 

 دهیم تعیین می شند.

(مرحله بعد پذیرش اس . پذیرش هما  کسی که هستیم، پذیرش نظرات، ارزشها، 2

نناطف و هیجاناتما . حتی مهمتر از آ  پذیرش این حقیق  اس  که ما احساسات ، 

می تنانیم نظرات، ارزشها، احساسات ، نناطف و هیجاناتما  را تغییر دهیم. پذیرش 

این واقعی  که آ  تغییرات تنسط خند ما ایجاد میشنند  و سایر افراد نمی تنانود آنها 

ود بانث کمتر یا بیشتر شد  این تغییرات را برای ما تغییر دهود. آتها فقط می تنان

شنند. پذیرش  گزیوش هایما  و قبنل مسئنلی  آنها . ما اکون  در راه امید، سفرما  

 را شروع کرده ایم.

(بخش سنم انتماد اس . انتماد به خندما  برای انجام داد  گزیوش ها یا انتخاب 3

که با آ  روبرو می شنیم فرقی های درس . انتماد به خندما  برای غلبه بر هر مانعی 

نمی کود تا چه حد سخ  باشد. همچوین انتماد به شخص دیگر به ویژه وقتی که آ  

شخص به ما نشق می ورزد، اهمی  می دهد و یا فقط  باورما   دارد. انتماد خیلی مهم 

اس  زیرا به ما می گنید که ما توها نیستیم و ایوکه ما می تنانیم یک شخص دیگر را 

ذیریم و همانطنر که در مسیرما  به خند انتماد میکویم  به او هم انتماد کویم تا در بپ

 مسیر کمکما  کود.



247 
 

(بخش آخر ایما  اس . ایما  به خندما  که چیزها بهتر خناهود شد یا مشکلات حل 4

خناهود شد حتی وقتی که هیچ پاسخ یا راه حلی در دید ما نیس  و یا امکانپذیر 

نمیباشد. ایما  به دیگرا  که آنجا خناهود بند و وقتی که نیاز به کمک داریم به ماکمک 

ا نیروی برترما  و ایوکه به تنسط ایما  ما ، دلتوگی ، خناهود کرد. ایما  به خداوند ی

 اضطراب و اندوه و دردما   مرتف  خناهد شد. ایما  به راه امید خندما . 

گاهی اوقات راه امید برای کسانی که از افسردگی رنج میبرند به این سادگیها ساخته 

هایتا  را مصرف یا پیدا نمیشند. به همین دلیل اس  که من فکر می کوم باید دارو

کوید، دکتر، مشاور یا درمانگرانتا  را ملاقات کوید و تا می تنانید به جلسه های 

افسردگا  گموام بروید. به یاد داشته باشید  وقتی همه چیز به نظر می رسد که از دس  

 -ری-                            رفته اس ، امید همیشه و از همه جا خند را نشا  خناهد داد.

 ننری در پایا  تننل _09

وقتی به افسردگی نگاه می کوم، در زما  طنلانی به نظر می آید. افسردگی طنلانی مدت 

که نتیجه کندکی از دس  رفته اس ، احتمالا ً به دلیل کمبند ت یید، نشق، انتماد، 

تنجه و تجاوز)جوسی، فیزیکی، ذهوی( یا فقدا  و ندم حضنر فردی بخصنص در 

شد. از سنی دیگر، افسردگی کنتاه مدت ناشی از یک فقدا  بزرگ در زندگی میبا

زندگی اس ) از دس  داد  یک نزیز، شغل، جدایی و یا هر فقدا  بزرگ دیگر(. اجازه 

 دهید در همین جا بگنیم که من احساس افسردگی هیچ شخصی را دس  کم نمی گیرم.  

شخصی که از آ  رنج  من احساس می کردم یک افسردگی طنلانی مدت کمتر تنسط

می برد منرد شواسایی قرار می گیرد چرا که واقعی  این اس  که آنها تمام زندگی را 
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با آ  به سربرده اند و به افسردگی معتاد شده اند. آنها احساس می کوود مشکلی وجند 

 ندارد.

املا کدر این حال  بیرو  آمد  از افسردگی سخ  تر میشند زیرا باید طرز فکرتا  را 

از دوباره برنامه ریزی کوید . انگیزه ضروری اس  اما تقریباً  غیر ممکن اس . 

همیوطنرمن متنجه شدم که ما سرپرستهایی شدیدا کوترل گر یا هم وابسته هستیم. 

با این روش تمام نمر راح  بنده ایم و تغییر الگنهای فکری برای رهایی از آسیب های 

 مکن به نظر رسد.گذشته احتمالا میتناند غیر م

بیرو  آمد  از  افسردگی کنتاه مدت هم  به هما  اندازه سخ  اس ، اما احتمالاً  

تشخیص آ  آسانتر اس . یک فقدا  بزرگ در زندگی هر کسی میتناند بانث افسردگی 

شند. بر فقدا  های خند سنگناری کوید، آنها را به تعنیق نیودازید یا احساساتتا  را 

س نکوید. با کسی صحب  کوید. توها در این صنرت که هرچه بیشتر در درو  خند حب

راج  به احساساتتا  صحب  کوید و یاد بگیرید به گروه حمایتی تا  و  نیروی برتر  

 انتماد کوید میباشد که میتنانید شروع به تجربه احساسی بهتر کوید. 

شما  گنیم  تا وقتی کهبه نونا  کسی که از کندکی از افسردگی رنج برده ام می تنانم ب

شروع به باز کرد  قلب نکوید و احساسات و آسیب هایتا  را به اشتراک نگذارید و به 

سخوا  سایر انضا گنش فرا ندهید و متنجه روند رشد آنها به خاطر حمای  گروه 

نباشید، قادر نخناهید بند از زندا  افسردگی خار  شنید. من چهار سال اس  که به 

ردگا  گموام می روم و تقریبا ً همین اواخر تشخیص داده ام که به جلسه های افس

خندم انتیاد دارم. آنجا بند که شروع کردم به ایوکه نگاهی دقیق به خندم بیودازم و 
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از خداوند درخناس  کمک کوم و واقعا ً این را از او بخناهم. من در حال یادگیری انتماد 

م هستم. من احساس بهتری درباره خندم به خداوند و خناس  او و نه خناس  خند

دارم. می تنانم به شما بگنیم که افسرده بند  بسیار آسانتر از سعی  برای کار کرد  بر 

روی خند و اظهار کرد  این اس  که مشکلی وجند دارد. این خناس  خداوند برای ما 

خاکی  اس  که هر روز را به بهترین شکل زندگی کویم چراکه زما  ما بر روی کره

محدود اس . هر روز را زندگی کن نه دیروز را و نه فردا را. اگر به دوستا  و یا گروه تا  

شانس گنش داد  به مشارکتتا  را بدهید شگف  زده خناهید شد وقتی میبیوید چه 

کسانی از شوید  آ  شاد و خنشحال میشنند. این واقعی  را بپذیرید که همه ما در 

هستیم تا به شما گنش بدهیم نه ایوکه در منرد شما قضاوت و افسردگا  گموام ایوجا 

یا نصیحتتا  کویم. حتی اگر نلاقه ای ندارید مشارک  کوید باز به جلسات بیایید چرا 

که همیشه می تنانید چیزی از آ  بیامنزید. نهایتاً  شما نلاقمود خناهید شد تا 

 مشارک  کوید و گروه گنش می دهد. 

که به نیروی برتر یا خداوندی که خندتا  به او پی میبرید انتماد و در پایا  بگنیم 

کوید. گروه های حمایتی راه ما برای خار  شد  از انتیادهای ما هستود. ما ممکن اس  

از خدا  ناامید شده و او را رها کرده باشیم اما او ما را رها نکرده اس . روزتا  را با 

ا، من برای آگاهی از خناس  تن و تنا  اجرای خدای "درخناس  از خداوند شروع کوید 

 . "آ  دنا می کوم 

 -ستراِ-
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 مارجی یک نضن افسردگا  گموام داستانش را به مشارک  می گذارد. _09

همین چود وق  قبل از من خناسته شد تا مقاله ای بونیسم اما با این حال من افسردگی 

دوباره تکرار کوم! دقیقا ً نمی دانم ام رو به اتمام بند و نمیخناستم مسائل قدیمی را 

)افسردگی ام(چه منق  شروع شد و چه هوگام پایا  یاف ! فقط می دانم این یکی از 

بدترین تجربیاتی اس  که یک شخص می تناند احساس کود و همه زندگی شخص را 

در بر میگیرد. حالا که به نقب نگاه می کوم میبیوم که پدرم بسیار از افسردگی رنج 

برده اس  و قطعاً  آ  را به من موتقل کرده و به ویژه به خناهر کنچکترم که تا به  می

حال هم نتنانسته اس  ازآ  بیرو  بیاید و بیشتر سان  های بیداری اش را از 

 افسردگی و ننسا  خلق رنج می برد.

ر شدم. گیمن واقعا ً نمی تنانم به یاد آورم که دقیقا ً چطنر در برنامه افسردگا  گموام در

به من گف  که  0فکر کوم یک همکار قدیمی درباره پرفسنری در دانشگاه اوانسنیل

دانشجنیانش به افراد در زمیوه های روانشواسی کمک می کردند و می خناس   بداند 

آیا من حاضر خناهم شد به نونا  یک داوطلب به راه اندازی این گروه جدید خند یار 

دادم. من دکتر هایی را ملاقات بند! من چیزی از دس  نمیکمک کوم. این گروه رایگا  

کرده و داروهای تجنیزی آنها را استفاده کرده بندم و باز هم در ننسا  یک دور باطل ، 

 به هم خنردگی مزا  و کسال  ناشی از آنها افتاده بندم.

 کردیم، برای خندما پینستم. ما با هم صحب  میمن در ابتدا به یک گروه کنچک 

رفتیم، دوستانی را ملاقات شتیم؛ به پیاده روی های کنتاه میگذاهدف های هفتگی می

                                                           
1 Evansville 
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کردیم واز صرف یک فوجا  قهنه لذت می بردیم. ما مجبنر می نمندیم ، استراح  می

یاد بگیرم که چطنربه جای تنجه و  ی خند انجام دهیم. من مجبنر بندمبندیم کاری برا

خنب باشم. من یک دکتر خنب پیدا کردم که تنصیه مراقب  از کسی دیگر با خندم 

های زیادی در این منرد که چطنر بتنانم بیشتر ناز خند را بکشم به من یاد داد. این کار 

آسا  نبند. من کتاب های خند یاری و ملب  اندیشی خنانده بندم و بر روی روش 

 دنیا آمده بندماندیشید  خند سالها سخ  کار کرده بندم. من یک جوگجنی ذاتی به 

به نظر می رسیدند. من بعد از چهار  شه بدتر ار آنچه که واقعا ً بندبوابراین چیزها همی

مرتبه ازدواجی که کردم دیگر سرجای خندم نشستم و سعی کردم نگاه درستی به 

 کردم و ذهوم را آشفته نگاه می داشتم؟ ندم بیاندازم. چرا من این انتخابهای بد را میخ

ش  سال مجردی  و کار کرد  روزانه بر روی خندم اکون  دوباره ازدوا  کرده بعد از ه

ام و شاد هستم. دو دختر و دو ننه دارم که افتخار و شادی من هستود. من در آسایشگاه 

سالمودا  با انسانهای مسن کار میکوم و سعی می کوم خند را مشغنل و شاد نگه دارم. 

دگا  گموام، اکون  دوباره با افسردگا  گموام هستم. بعد از سالها بیرو  آمد  از افسر

احساس می کوم چیزی برای ارائه  به گروه دارم.  نام آ  امید  اس . نهایتاً  خند را از 

لبه فروپاشی که سالها به سختی با آ  هموشین بندم خار  کردم. من می دانم دیگرا  

زیادی اس ، اما انجام پذیر اس . هم می تنانود آ  را انجام بدهود. تسلیم نشنید. کار 

 من می دانم، زیرا من آنجا بندم.

 گموام
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 آیا زندگی آ  بیرو  اس ؟)آیا آ  بیرو  زندگی وجند دارد؟( _09

قبل از شرک   در گروه افسردگا  گموام من واقعا  فکر می کردم چیزی ندارم که به 

نونا  یک همسر و یک مادر خاطر آ  زندگی کوم. به نونا  مادر پوج پسر زیبا، و به 

در چهل سالگی اش من حتی مطمئن نبندم که به نژاد انسانها تعلق داشته باشم. نمی 

تنانستم بخنرم، بخنابم و بدو  هیچ دلیلی گریه می کردم. می خناستم توها باشم. تا 

 حدی پیش رفتم که نمی دانستم چه کسی هستم. من یک جسم بدو  زندگی بندم.

ز افسردگی تمام نی  من را برای زندگی کرد  از من جدا می کرد. واقعا گرداب سیاهی ا

فقط به همین شکل میتنانم تنصیفش کوم. من برای سعند  در پس  ترین نقطه ای که 

امکا  داش  قرار گرفته بندم. همه چیز از دسترس من خار  شده بند. چیزهایی در 

نم آنها را تنضیح دهم. من کارهایی را طنل دورا  بارداری من اتفاق افتادند که نمی تنا

کرد که من اشتباه یح می آمدند. همسرم همیشه فکر میمی کردم که به نظرم صح

کوم. من نمی تنانستم او را راضی و خنشحال کوم  یا حتی خندم را راضی و خنشحال می

ه بکوم. من حتی نمی تنانستم تصمیمات ساده بگیرم. هر کاری را که می کردم دوباره 

آ  فکر می کردم. یک روز بند که نمی تنانستم تصمیم بگیرم که آیا اول به حمام بروم 

یا لباس هایم را اتن کوم. واقعاً  احساس احمق بند  و دینانگی می کردم. از رفتن به 

پیش دکتر وحش  داشتم چن  می ترسیدم مرا در بیمارستا  بستری کوود و هیچ گاه 

. من از نهده کارهای روزانه ام بر نمی آمدم. من فقط دلم می دیگر ار آنجا بیرو  نیایم

خناس  بخنابم و توها باشم. به قدری حالم بد شده بند که شب ها به رختخناب می 

رفتم و از خدا می خناستم که صبح روز بعد از خناب بیدار نشنم. در طی دوره بارداری، 

دگی ام خار  می کردم. ازدوا  افسردگی من به قدری بد شده بند که همسرم را از زن
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من به خطر افتاده بند و من واقعاً  اهمی  نمی دادم. همسرم و من دائما ً درباره طلاق 

صحب  می کردیم. من حتی یک ماه صبر کردم تا به همسرم بگنیم که باردار هستم. 

من نمی تنانستم با همسرم راج  به چیزی صحب  کوم. وقتی سعی می کردم صحب  

به من می گف  که دینانه هستم یا اشتباهی  احساس می کوم.او همیشه من را  کوم او

 قضاوت و مننظه می کرد.

سپس چیزها شروع به تغییر کردند. همسر من شغل جدیدی گرف  و ما هفتاد مایل از 

خانناده هایما  دور شدیم. ما هونز مشکلات قدیمی خند را داشتیم اما این تغییر محل 

 همدیگر وابسته شنیم.بانث شد ما به 

من فکر میکوم این جا به جایی یک شروع جدید برای ما بند. در تلنیزین  یک تبلیغ 

در منرد افسردگا  گموام دیدم و با آ  تماس گرفتم. این خنش شانسی من بند که 

هما  شب یک جلسه برگزار می شد. خیلی هیجا  زده شده بندم. من به جلسه رفتم 

م خنشحال کووده بند که بدانم افرادی آ  بیرو  دقیقاً  ملل من و این واقعاً  برای

 افسردگی دارند. من دیگر توها نبندم.

اکون  حدود پوج ماه اس  که به افسردگا  گموام می روم. برنامه و دوستا  جدیدی 

که پیدا کردم معجزه خداوند هستود. افراد زیادی تصنرات اشتباه درباره جلسات ما 

کر می کوود ما دور هم می نشیویم، داستا  هایما  را برای هم تعریف می دارند. آنها ف

کویم و در آغنش یکدیگر گریه می کویم. خنب یک خبر برای آنها دارم. ما می دانیم 

که هر یک از ما در زندگی ما  درجه ای از افسردگی را تجربه کرده ایم. ما فهمیده ایم 

اری بدهیم و با بی ریایی متنجه شنیم که هر که چگننه لبخود بزنیم و به یکدیگردلد



214 
 

یک از ما چه میخناهد چرا که همگی گه گاه این حالتها را تجربه کرده ایم. ما همچوین 

می آمنزیم که همیشه امید وجند دارد. از زمانی که به جلسات افسردگا  گموام آمدم 

بکوم و با  آمنخته ام که چطنرغصه داری و نزاداری کندکی از دس  رفته ام  را

افسردگی ام چطنر زندگی کوم. من هونز روزهای خنب و بد دارم. من دوباره باردار 

هستم و احتمالا ً دوقلن هم هستود. من و همسرم هونز روی زناشنیی ما  کار می کویم. 

من حالا با او صحب  می کوم و این کار با گذش  زما  آسانترمیشند. زندگی من کامل 

داوند، خند، خانناده،  دوستا  و همسرم زندگی در اکون   ارزش نیس  اما با نشق خ

 زیستن  دارد. اما مهمترین چیز این اس  که در آنسنی افسردگی ، زندگی وجند دارد!

 -تنمی-

 نیروی افسردگا  گموام _21

نیروی افسردگا  گموام چیس ؟ خنب اول از همه اجازه دهید  بگنیم که وقتی  من 

شروع به حضنر در جلسات افسردگا  گموام کردم دوماه  رفتم و  دیگر ادامه ندادم. 

این کار را کردم زیرا  افسردگی من به قدری زیاد شده بند که نمی خناستم آپارتمانم 

بروم یا با کسی صحب  کوم. به جز خزید  در یک را ترک کوم. من نمی خناستم جایی 

سنراخ و دورکرد  خندم از دیگرا  دلم نمی خناس  کاری انجام دهم. بعد از حدود 

شش هفته انزوا با ساختما  بهداری محلی که قبلا ً مشتری آنجا بندم تماس گرفتم تا 

خ وام تلفن را پاسببیوم آیا نامه ای برای من آمده یا نه و یکی از انضای افسردگا  گم

داد. من چود دقیقه با او صحب  کردم، چیزی در صدای او بند که به من می گف  به 

خاطر دلایلی برایم بسیار مهم اس  که در جلسات شرک  کوم. من جلسه بعدی 
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افسردگا  گموام را شرک  کردم. بعد از ایوکه جلسه تمام شد ناگها  اهمی  و نیروی 

 ه شدم.افسردگا  گموام را متنج

خنب نیروی افسردگا  گموام چیس ؟ برای من ملل شرک  کرد  در آ  جلسه نخس  

اس . اولش کمی ترسیدم و نگرا  بندم اما بعد متنجه شدم که جلسات افسردگا  

گموام جایی اس  برای رفتن و جایی که سایر افراد افسرده ملل من در آنجا وجند 

میخناستم ارتباط برقرار کوود و آ  را بفهمود.  آنها می تنانستود با آنچه که من دارند.

آنها مرا قضاوت نمی کردند یا راج  به من فکر نمی کردند که دینانه ام. من پذیرفته 

 شده بندم. 

نیروی دیگری که در افسردگا  گموام وجند دارد معجزه گروه اس  وچیزهایی که تک 

باطات قنیتر میشنند و رشد تک آ  افراد برای گروه می آورند. من دیده ام که ارت

میکوود. من در آنجا دوستی های زیادی را رشد داده بندم که می تنانستم برای حمای  

و درک روی آنها حساب باز کوم. من شاهد حضنر انضای جدیدی بندم که به آمد  به 

جلسات ادامه دادند و رشد کردند و پیشرف  نمندند. حتی یک لبخود ساده در چهره 

چ وق  قبلا ً مشاهده نمیشد معجزه کرده به من نیرو می دهد و مرا پر از انریی ای که هی

 می کود.

مهمترین نیروی افسردگا  گموام امید اس . امید به ایوکه ما در زندا  افسردگی برای 

همیشه اسیر نخناهیم بند و ایوکه همیشه راهی برای هریک از ما وجند دارد. امید به 

در ما معجزه خناهد کرد و ما شادی را در زندگی ما  پیدا خناهیم ایوکه نیروی برترما  

دارم که قلب و ذهن ما نشق و صلح و سلامتی را آنگننه که هیچ گاه قبلاً   کرد. من امید
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نشواخته و احساس نکرده اس ، خناهد شواخ . نیروی افسردگا  گموام برای من کار 

هم کار کود. فقط به آمد  به جلسات می کود. من امیدوارم و دنا می کوم برای شما 

 ادامه بدهید!                                                             

 -ری-       

 امید امروز در افسردگا  گموام. _20

امروز من می تنانم امید را تجربه کوم. من باور  دارم که می تنانم امروز را با افکار دلپذیر  (0

 ک فعالی  انجام خناهم داد که امروز به من امید و راحتی  بدهد.زندگی کوم. من ی

امروز در گذشته و درخسارات و فقدا  هایی که برایم در آ  زما  ها و فضاها اتفاق  (2

 افتاده بند زندگی نخناهم کرد.

امروز هر آنچه لازم اس  که به زندگی من گردش وحرک  دهد را انجام خناهم داد. هر  (3

 خناهد کرد که  احساس رکند غم انگیز افسردگی تخفیف یابد.تلاش کنچکی کمک 

امروز در انتظار دید  یک گل رز، طلنع خنرشید ویک شخص با ارزش خناهم بند، چه  (4

این شخص با ارزش کندکی در حال خودید  یا کندکی در حال بازی باشد ویا یک 

هم که باور شخص سالخنرده که بر نیمک  پارک نشسته اس  و به خندم اجازه می د

 کوم همه ما ارزشما  بی نهای  اس  و خیلی دوس  داشتوی هستیم.

امروز من خند را از طریق چیزهای کنچک تحنیل می گیرم که این کار می تناند رفتن  (1

به ناهار با یک دوس  یا خنرد  یک قهنه یا بستوی با او باشد و یا یک قدم زد  چابک 

رو باشد و یا فقط یک لبخود به درو  آیوه و  وسرزنده به سم  پارک یا اطراف پیاده
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دید  بازتاب لبخود خندم. من باور خناهم داش  که با ارزشم و در امروز ارزش این را 

 دارم که برای بهبندیم سعی و تلاش کوم.

امروز من باور دارم که می تنانم تمام روز را امیدوار زندگی کوم و فقط برای امروز  (1

که نیاز دارم  بتنانم فعالیتهایی که در شماره های قبل به آنها  هرزما  و به هر اندازه

 اشاره کردم را انجام دهم،

 -ماری-

 معجزه گروه _22

برنامه افسردگا  گموام در دو روش بسیار مهم، مشابه برنامه الکلی های گموام و سایر 

( شما باید به صنرت مرتب در جلسات شرک  کوید. 0برنامه های دوازده قدمی اس .  

( شما باید آ  تجربه روحانی ضروری را داشته باشید که بتناند تمام زندگی تا  را 2

 تغییر دهد.  

 Aدر جامعه ما صحب  می کود که این سه  A خر آمریکایی درباره سه یک ننیسوده مت

مشخص و تعیین می کوود که آیا شما در آ  کار منفق شده اید یانه   فراوانی) 

(Affluence   پیشرف ،(Achievement)  و  نمند یا پیدایش(Appearance)  .

 ".د ابتدا در خند بمیریداگر شما  می خناهید در من  به او  برسید بای "مسیح می گنید 

روش او بسیار متفاوت از روش فرهوگ مدر  اس . امروزه صلیب برای اغلب مردم 

 منرد تکفیر اس !

و  شما باید خداوند را با تمام قلب "انجیل در منرد نشق به خند صحب  می کود   

همچوین  "تا  را مانود خند دوس  بدارید.و روحتا  دوس  بدارید و همسایه ذهن

. ما می دانیم که اگر  "گفته شده اس  که نشق ورزید  هما  تکمیل وانجام حق اس 
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قرار اس  دیگرا  را دوس  داشته باشیم ابتدا باید خند را دوس  بداریم.  خداوند در 

پادشاهی خدا درو  " "ما معبد روح پاک خدا هستیم. "فرد فرد ما زندگی می کود. 

ه هوگامی ک-لی اس  که ما به نونا  افراد افسرده که این حداقل یکی از دلای "تنس .

باید دس  ازکنبید  و ملام  خندما  -راج  به بیداری روحانی صحب  می کویم 

 برداریم. 

بسیاری از ما به نونا  افراد افسرده وقتی انتماد به خداوند را کار سختی می دانیم  به 

ج کووده میبیویم. با کارکرد همین صنرت انتماد کرد  به خندما  را هم یک مسئله گی

قدم های دوازده گانه و شرک  در جلسات افسردگا  گموام من متنجه شدم که می 

تنانم به خداوند انتماد کوم. به مرور متنجه شدم که خداوند مرا دوس  دارد. من می 

تنانم به خدا انتماد کوم. زندگی غیر قابل پیش بیوی و در زمانهایی بسیار دشنار اس  

ما این فهم جدید را داریم که من بخشی از خدا را دارا هستم و او ناشق من اس  و  اما

می خناهد تمام خنبی هایی که من می تنانم از نهده آ  بربیایم را به من بدهد. وقتی  

شروع کردم به انتماد کرد  به خداوندی که مرا بدو  قید و شرط دوس  می دارد آ  

 ا دوس  بدارم. خندم ر تنانماحتمالا میگاه 

ما وقتی محدودی  های خند را میشواسیم متنجه می شنیم که چیزی بزرگتر از 

 "خدا"یا  "نیروی برتر"خندما  وجند دارد. در برنامه دوازده قدمی این چیز بزرگتر 

نامیده می شند . خدا، آ  طنر که خندتا  به او پی میبرید.من شخصا ترجیح میدهم 

وقتی به رابطه ای که با نیسای مسیح بعونا  نیروی برترم داشتم  این نیرو را خدا بوامم.

 رجنع میکوم باور دارم که  این رابطه یک رابطه شخصی اس  .
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راه اصلی به سم  آزاد کرد  خندما  از افسردگی این اس  که برای خندما  یک 

ی عوخدای شخصی داشته باشیم. این خدا می تناند خداوند فهم و درک ما باشد. این ی

 آزادی! 

من در بسیاری از جلسه های افسردگا  گموام شرک  کرده ام. من تجربه معجزه گروه 

را داشته ام. در گنش داد  به داستا  های دیگرا  و در تلاش های شخصی خندم 

که  تمام اتفاقاتی "متنجه صحب  های یک ننیسوده شدم که خیلی صمیمانه  میگف 

رشد شما بنده اس . اگر شما در یک باغ برای شما رخ داده هدیه ها و فرصتهایی برای 

گل قرار می گرفتید رشد نمی کردید اما اگر اکون  درد میکشید پس رشد خناهید کرد. 

اگر خسارات و فقدا  ها را تجربه کوید و درد آنرا بکشید و دریابید که آ  هدیه ای 

 اس  که به موظنری ویژه به شما داده شده اس ، شما رشد خناهید کرد. 

افراد زیادی را ملاقات کردم که خسارات وفقدا  های بزرگ و مشکلات بیشماری من 

داشتود اما تصمیم گرفته بندند به موظنر به دس  آورد  بیوشی نسب  به زندگی 

خندشا  در جلسات شرک  کوود. غم و اندوه خندم بانث شد که نسب  به غم و اندوه 

به رشد کردم. من فرص  این را  دیگرا  آگاهتر شنم و به نونا  یک انسا  شروع

داشتم که در یکی از جلسات افسردگا  گموام تجربه افسردگی خند و تجربه بهبندی 

 را با دوستانم  بدس  آوردم" اگر افسرده ای راهی وجند دارد "کاملم که از مطالعه کتاب

 . س به اشتراک بگذارم. من باور دارم این کتاب حقیقتا  از سنی خداوند الهام شده ا

در برنامه افسردگا  گموام بر روی روحانی  ت کید شده اس  و من از طریق افسردگا  

خندم و دیگرا  نزدیک تر شده ام. برنامه  ،گموام  احساس می کوم بسیار به خداوند
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من این اس  که به کار کردنم با افسردگا  گموام از طریق شرک  کرد  در جلسات و 

 ادامه دهم. "قرص ضد افسردگی "همکاری برای تهیه نشریه ی 

وقتی برای اولین بار با افسردگا  گموام آشوا شدم تقریبا ً از حجم اهدافی که دوس  

داشتم و مایل بندم به سرانجام برسانم در تعجب بندم. من آنچوا  تح  ت ثیر کتاب 

 پایه افسردگا  گموام قرار گرفته بندم که می خناستم هرآنچه که می تنانم را برای

افرادی که در افسردگا  گموام بندند انجام دهم. از طریق تجربه نگاه شخصی من شبیه  

هیچ کار بزرگی وجند ندارد، بلکه  همه آنها  "نگاه مادر ترزا شده بند که میگف 

       "کارهایی کنچک اند که با نشقی بزرگ به انجام میرسود.

 -نیلیا-      

 این انتخاب من بند افسرده بند  یا افسرده نبند ؟ _23

باور من این اس  که در تمام زندگیم  افسرده بنده ام. بسیاری از مناق  سطح انریی 

پایین داشتم اما هیچ گاه به اندازه سالی که گذش  سطح انریی ام پایین نبنده اس . 

همسر ده سال زندگی من، من و سه کندکم را بخاطر زنی دیگر رها کرد. من شغلم را از 

. زندگی من دربیایمتنانستم از آ  ه زمین زد و من نمیدم. افسردگی من را بدس  دا

و نزولی را طی می کرد. در بیمارستا  های روانی بستری و مرخص  سیونسیسیری  

می شدم و تح  درما  با داروهای مختلف قرار میگرفتم . تشخیص داده شد که نننی 

ندم تعادل شیمیایی دارم. به نظرم  می رسید که معوای آ  این اس  که من بیماری 

هستود که می تنانود مرا درما   ای دارم که خندم  کوترلی روی آ  ندارم و توها داروها

کوود. سپس یک شب من واکوشی وحشتواک به آخرین دارو نشا  دادم. به سرن  به 

اتاق اوریانس برده شدم و نزدیک بند بمیرم. بعد از آ  از خنرد  دارو ممانع  کردم و 
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بعد از آ  دوباره برای من زندگی شروع به سقنط کرد. من بیشتر می خنابیدم و غالب 

وقات در رختخناب می ماندم و خانه و بچه ها را به حال خندشا  رها می کردم. از ا

درو  احساس خل  می کردم. کسی یا چیزی نمی تنانس  به من کمک کود. اگر باور 

نداشتم که خندکشی یک گواه کبیره اس  حتماً  تا الا  مرده بندم. بوابراین یک شب 

اق قلبم دنا کردم. در گذشته هر گاه که دنا روی زمین نشستم و گریه کردم و از انم

می کردم از خدا می خناستم که همه کارها را انجام دهد در حالی که در انماق وجندم 

نمی خناستم از روش حقیرانه اما اموی  بخش زندگیم دس  بردارم. تا زمانی که من 

این بار اما من  واقعاً  دس  برنمی داشتم، خداوند ظاهراً  هیچ جنابی برای من نداش .

تح   رحم  حمای  او قرار گرفتم. زندگی برای من دیگر به این صنرت پیش نمی 

رف . من رهایی بخش ترین دنا را کردم و تمام وجندم را به او پیشکش کردم وخندم 

را او سپردم. بعد از آ  هیچ چیز معجزه آسایی برایم اتفاق نیفتاد به جز ایوکه یک 

رای مشنرت مذهبی به کلیسای خندم داشتم. آنها مرا به مشاور تماس فنری و ضروری ب

خانم بسیار گرم و تنانایی که قبلاً  او را ملاقات کرده بندم ارجاع دادند. او به من 

پیشوهاد کرد که شروع به حضنر در جلسات دوازده قدمی افسردگا  گموام کوم. این 

و شک داشتم. از هما  شب تلاش بزرگی برای من محسنب می شد. من ترسیده بندم 

اول به بعد من هر هفته در جلسات افسردگا  گموام و جلسات نشریه خنانی کتاب 

شرک  می کوم. من همچوین در جلسات  "اگر افسرده ای راه رهایی وجند دارد"

درمانهای  بدو  دارویی  شرک  میکوم، به کلیسا می روم و در فعالی  های کلیسایی 

کوم و همچوین به طنر مرتب به دنا و قدم زد  هم ادامه می  به طنر مرتب شرک  می

دهم. من میدانم که زندگی ام کاملا پر از برک  و  خنشبختی شده اس . من همچوین 
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از نشریات افسردگا  گموام استفاده می کوم و به افرادی که  در جلسات افسردگا  

من ابزارهای با ارزشی گموام شرک  میکوود گنش فرا می دهم . ایوجا جایی اس  که 

 به دس  می آورم  که بتنانم در کارهای روزانه ام از آنها استفاده می کوم.

لحظه ای که تعبیر و استوباط من ایوگننه تغییر کرد که برای ماند  در افسردگی مختار  

هستم، بلافاصله فهمیدم می تنانم انتخاب کوم که از افسردگی ام خار  شنم. هی! این 

ی نبند و بر من کوترلی نداش . و ابزار دیگری که من متواوبا ً از آ  استفاده یک بیمار

ار افک "می کوم و آ  را از کتاب راهومای افسردگا  گموام یاد گرفته ام این اس  که 

بانث ایجاد خلق می شنند و خلق ها احساسات را ایجاد می کوود و احساسات رفتار 

 "ما را بنجند می آورند. 

بوابراین من تشخیص دادم که اگر به افکار غمگین و مضطرب فکر میکردم، حالا می  

تنانم خندم را متنقف کوم و به طنر اتنماتیک افکار ملب  تنلید کوم. من کوترل دارم. 

ارزش این برای من ورای تصنر اس . ماند  در بیرو  از افسردگی به هما  اندازه که 

د به هما  میزا  به سعی و تلاش خندم هم نیازمود اس . به لطف و منهب  خدا نیاز دار

خدایا از تن برای بخشش بی قید و شرطی که از طریق مردم کلیسایم، مشاورا  درمانی 

ام  و انضای فنق العاده افسردگا  گموام  دریاف  کردم سپاسگزارم. از تن  به خاطر 

 -کیم–                      پاسخی که به دنای من  میدهی تشکر میکوم.

 افسردگا  گموام برنامه ای برای جلنگیری از نند دوباره افسردگی من اس   _24

آنهایی که زمانی را در صحرا سپری کرده باشود می دانود که همراه داشتن آب چقدر 

اهمی  دارد. همچوین بد  انسا  به مدت طنلانی نمی تناند بدو  نننی از تغذیه 

 مایعاتی زنده بماند.
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حقیق  جالبی را در این ده سالی که در صدها جلسه افسردگا  گموام نشسته  و  من 

در آ  ها مشارک  داشته ام متنجه شدم. حقیق  جالب این اس  که افراد افسرده 

افسردگی خند را به شکل چیزی احساس می کوود که باید آ  را همراه خند داشته 

ترسود که اگر اکون  باشود زیرا می باشود، آنها باید افسردگی را همراه خند داشته

دیگر افسرده نباشود هیچ چیزی نتناند جایگزین درد و ناامیدی ناشی از افسردگی آنها 

گردد. بیشتر شبیه این اس  که فرد افسرده مجبنر باشد آسایش انزوا و احساساتی را 

ه  ی ترسود ککردند. آنها مرها کود که ندم حضنر افکار آشوای گذشته آنها را ایجاد می

 در انتها شبیه سنراخ وسط دونات یک وجند مجازی شنند.

وقتی ما درباره افسردگی و افراد زیادی که آ  را تجربه کرده اند صحب  می کویم در 

میابیم که  مانود بسیاری از معتاد ها افسردگا  نیز این ترس را دارند که اگر احساسات 

فسردگی می شواسیم را رها کوود نهایتاً  ملل راح  و آشوایی که ما آ  را به نونا  ا

سنراخ وسط دونات بشنند. در بحث راج  به افسردگی، انضای گروه افسردگا  گموام 

برای مدت طنلانی به شما خناهود گف  که چطنر افسردگی  -بنیژه افراد تازه وارد-

ا را ره گیهمیشبخش بزرگی از زندگی آنها بنده اس  و آنها از ایوکه چیزهای آشوا و 

کوود ترس داشتود. آنها نمی تنانستود چیزی که تمام نمرشا  همراه آنها بنده اس  

را رها کوود و در ننض چیزی دریاف  کوود که احتمالاً  خیلی بدتر از آ  چیزی اس  

که در حال حاضر دارند. اگر آنها این ریسک را انجام بدهود که بخناهود متفاوت 

فاوت پیدا کوود احساسات خنب ممکن اس  برای مدتی احساس کوود و احساسی مت

به طنل بیانجامد اما در باطن وجندشا  آنها می دانود) البته در حقیق  بدو  هیچ 

موطقی( که بلاخره نهایتا ً به هما  احساس های بد گواه، نا امیدی و انزوا دچار خناهود 
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کمی بهتر می شنند  گش . آنها همچوین احساس می کوود که اگر چیزها برای مدتی

ر به تدریج  باز دوباره آنها به هما  چاله نا امیدی و ی س باز خناهود گش . هما  طن

افسردگی  راهی برای رهایی از زندا   "با نونا    که دکتر دوروتی رو در کتاب خند

د چیزهای ب "اشاره می کود افراد افسرده این باور غیر قابل تغییر را دارند که  "خند 

گذشته برای من اتفاق افتاده، چیزهای بد باز هم در آیوده برای من اتفاق می افتود. در 

فرد افسرده باید یقین کامل برای زندگی خند داشته باشد چرا که بدو  آ  این بدین  "

معواس  که باید مسئنلی  زندگی خند را قبنل کود و زندگی را با احتمال خطر و 

هیچ  0می دانیم که زندگی بدو  درد و ندم قطعی  ریسک و ندم یقین سپری کود. ما

معوی ای ندارد. افراد افسرده خند را زندانی نقاید خند درباره دنیایشا  می کوود. آنها 

 تنانود آنها را زندانی کوود یا برایشا  آزادی فراهم کوود.باور دارند که اتفاقات دنیا می

من این ننع تفکر را هفته های متنالی در صحبتهای افراد حاضر در جلسات افسردگا   

گموام شویده ام. من می دانم که این ننع تفکر چیزی اس  که فرد افسرده با آ  به دنیا 

و به زندگی خند معوی می دهد. این روشی اس  که آنها وجند خند را درک و حس 

 سازد!اقعی  و هنی  آ  فرد را میکوود. زبا  یک فرد، در اصل ومی

خناهود شروع به احساس اند دقیقا زمانی که میاین افراد شبیه به هم که آمنخته

متفاوت کوود چطنر خند را تخریب کوود ، به این دلیل این کار را انجام می دهود که 

ن ترسیده اند چه چیزی پش  دردی که تمام نمر آشوای آنها بنده اس  قرار دارد. ای

 افراد از نهده ریسک زندگی همراه با امید بر نمی آیود.  

                                                           
1 Uncertainityعدم قطعیت ، نامعلومی= 
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اگر همه چیز قطعی و معین باشد واقعی  امید غیر ضروری به نظر خناهد رسید. با 

ذیری بیوی ناپندگی کرد ، به معوی زندگی با پیشآمد  هر روز براساس ندم اطمیوا  ز

دلال، خند را در وضعیتی قرار زندگی اس . بوابراین آنها در هنلواکی ناشی از یک است

داده اند که دنیایشا  را تیره و تاریک و بدو  امید ببیوود، تا مبادا تغییری بکود. تغییر 

یعوی آنها خندشا  باید تغییر کوود. زندگی با تغییر و شاخه های متعدد آ  بدین 

  معواس  که من باید مسئنلی  زندگی ام را به نهده بگیرم و همین طنر مسئنلی

احساسات و ماجراجنیی های روزانه ام در زندگی بدو  ضمان  و قطعی  را نهده دار 

شنم . بعضی ها آنرا ماجراجنیی زندگی می نامود. ترجیح من این اس  که نقب بکشم 

و بروم پوها  شنم و خند را موزوی کوم از تمامی آ  افراد و منقعی  هایی که از من 

 زندگی کرد  در ارتباط با دیگرا  را داشته باشم.می خناهود تا امیدوارانه ریسک 

نا امیدی اگرچه ممکن اس  برای افرادی کشوده باشد، برای اشخاص افسرده سطحی 

 گموام، ما به دیگرا  می گنییم  . در گروه های افسردگا آوردماندگاری و اموی  میاز 

یم. اما اگر این طبیعی اس  که همه ما از تغییر و ندم قطعی  زندگی وحش  دار

 خناهیم که خند را از زنجیر افسردگی رها سازیم  باید تغییر کویم.ب

س   چقدر از رها کرد  وقتی از یک فرد شدیداً  افسرده می شونم که متنجه شده ا 

بهتر بشنند.  که این افراد حالا تمایل دارند ترس دارد، احساس می کوم  غم های خند

رای زندگی آزادانه و تنام با امیدواری ضروری اس  را آنها صداق ، تمایل وذهن بازکه ب

 دارند، 

افسردگا  گموام اتفاقا ً پهوه مواسبی برای کار کرد  در آ  لحظات ندم اطمیوا  و 

بلاتکلیفی و تلاش برای داشتن یک زندگی بدو  پنچی، نصبی  و درد اس . این گروه 
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تی که در حال ساختن یک من شما را یاری خناهد کرد تا از لحظه ترسواک تغییر وق

 هستید نبنر کوید. این گروه هم اکون  شما را با دوستا  و ابزارهایی که از افراد تازه

 -نامبی -   کود.از افسردگی رنج می بردند، پر می شا کسب شده که قبلا ً خند یماهر

شد رافسردگا  گموام، اموی  )یعوی نشق و پذیرش( را برای آنانی که در هوگام  _21

 کود. کردنشا  نشق و حمایتی تجربه نکرده اند  فراهم می

بعد از ده سال جلسات متنالی با افسردگا  جلسات افسردگا  گموام برایم  واضح شد  

که جلسات یک موب  امن برای آنهایی اس  که در کندکی خند هیچ محب  یا ناطفه 

 ه اند.زندگی بخش یا مهربانی یک خانناده با مهرومحب  را نداشت

افرادی که به آمد  به جلسات افسردگا  گموام ادامه میدهود، رشدشا  ادامه میابد  

گاهی شنند. این آگیرد آگاه میکه هفته به هفته درونشا  شکل می و از تغییر درونی ای

شند بلکه در هما  حال منرد نه توها به داستا  آنها تنجه می در نتیجه این اس  که 

وتظر شنند که مبار در زندگی متنجه می ز هستود. احتمالا ً برای اولیننشق و مراقب  نی

هر جلسه هفتگی هستود و همیوطنر که به در میا  گذاشتن داستا  رنج خند ادامه 

میدهود، به احساسات ملبتی که از درونشا   ساط  می شند تعلق خاطر پیدا می کوود 

وود که چطنر هفته آنها ناگها  با . دراین زمانهاس  که آنها ایوطنر مشارک  می ک

روزهای خنب بیشتری نسب  به روزهای بد پر میشند. همچوین برای شرک  کوودگا  

واضح می شند که رفتارها و تجربیات دورا  کندکی آنها مستقیما ً به درو  زندگی بالغ 

 آنها رسنخ کرده اس . 

کرد  برای فرد افسرده خطر بزرگی اس  زیرا انسانها با هم متفاوتود. شما انتماد

نمیتنانید به اطرافتا  انتماد کوید زیرا میتناند ناگها  تغییر کود و شما آنقدر بد و بی 



217 
 

ارزش شنید که نتنانید دیگر اطمیوا  کوید. جلسات به تدریج به شما فرصتی را هدیه  

ا ارزش و مهمی هستید. مشارک  کرد  و ریسک داد   می دهود تا دریابید که شخص ب

اطلاناتی در منرد خند شروع ساختن یک فرد جدید و با ثبات از خندتا  اس . گروه 

ا تا  ، یک محیط بسیار امن و ببتناند برای اولین بار در زندگی افسردگا  گموام شاید

 د.ثباتی که در آنجا بتنانید مشارک  ، انتماد  و رشد کوید باش

 بی نام

 با کمک به دیگرا  به خندم کمک کردم. _21

آورم. ششم یوئن سال سه افسردگا  گموام را به خاطر میمن اولین شب حضنرم در جل

بند. من وارد اتاقی پر از افرادی شدم که آنها را نمی شواختم و ترسیده بندم.  0991

 ستم تا اگر خناستممن نمی دانستم چطنر ممکن اس  باشد بوابراین در ته اتاق نش

بتنانم آنجا را ترک کوم. رنج افسردگی مرا وادار به نقب نشیوی می کرد بوابراین می 

دانستم که دهانم را جلنی این افرادی که نمی شواسم باز نخناهم کرد. مردی که مسئنل 

بند مرا به اتاقی دیگر برد و از من سنالاتی پرسید. بعدها فهمیدم  برای این بند که 

ندآیا من به دارو درمانی نیاز دارم یا نه. وقتی ننب  حرف زد  در این گروه نه نفره بدا

به من رسید ،از صحب  کرد  ممانع  کردم. هر کسی یک داستا  بسیار غم انگیز برای 

گفتن داش . وقتی به خانه برگشتم به این نتیجه رسیدم که نیاز به شوید  غم زیادی 

ب بعدی آنجا نخناهم رف . اما به هر حال پوج شوبه بعدی ندارم. بوابراین پوج شوبه ش

 که رسید من آماده بندم دوباره آنرا امتحا  کوم.

بعد از چهارمین پوج شوبه من کمی صحب  کردم. من هونز به آ  افراد انتماد نداشتم. 

همین طنر که پوج شوبه ها می گذشتود من راح  تر می شدم و تشخیص دادم که این 
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تنانود دوستا  خنبی برای من باشود. من صمیمی  خاصی با این افراد احساس افراد می 

می کردم و همیشه کمک به دیگرا  را دوس  داشتم. بوابراین بیشتر و بیشتر از خندم 

 گفتم. 

بعد از جلسات، ما برای قهنه و غذا به یک رستنرا  می رفتیم. یک شب که من در حال 

د گلنریا تن مانو "ی که مسئنل بند به من گف  خودید  و صحب  کرد  بندم مشاور

من احساس  ؛خنب "یک گل رز شکنفا شدی، گلبرگ به گلبرگ، تن شکنفا شدی.

خاصی پیدا کردم و احساس درونی ام خیلی خنب شد . این کار سختی بند و تنسط او 

 دیده شده بند. من احساس افتخار می کردم. 

ی زیادی برای من اتفاق افتاده اس . جراحی در این پوج سال گذشته اندوه و رنج ها

چشم، مرگ مادرم، ورشکستگی ننه ام، مرگ همسرم و من در فرآیود بازگرداند  ننه 

رفتم.  0ام از جهوم مناد مخدر، الکل و شیطا  قرار داشتم. من ده سال قبل به اوانسنیل

مایتی در پیدا کرد  دوس  در شهر جدید کار سختی اس . اما از طریق گروه های ح

 کلیسا من دوستا  زیادی پیدا کردم. دوستا  بسیار خنب.

افسردگا  گموام اکون  در کلیسا یک جلسه برگزار میکود. وقتی به من نیاز باشد  

مسئنلی  پی گیری ها وتدارکات را به نهده دارم. چیزی که پوج سال پیش فکر 

نمیکردم هیچگاه قادر به انجام داد  آ  باشم. من قبل از رفتن به جلسات دنا می کوم 

  کود تا به این افراد کمک شند. من همیشه و از خدا می خناهم که از طریق من صحب

به سم  یک فرد جدید می روم چن  به وضنح، جلسه اول خندم را به یاد می آورم، 

 دوس  دارم آنها احساس پذیرش داشته باشود.

                                                           
1 Evansville 
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ما چهار نفر بندیم که برای اولین بار در آ  جلسه شرک  کردیم.  0991یوئن  1در روز 

من هونز چیزهایی که مشاور از روزهای نخستین ما دوستا  خیلی خنبی شدیم. 

جلسات به ما می گف  به یاد می آورم. من دیده ام که افراد می آیود و می روند. بعضی 

به من کمک کردند، بعضی فقط یک جلسه آمدند و بعضی هم به دنبال چنب جادویی 

شجان   بندند. ایوها همه به من کمک کردند تا از لحظات سخ  نبنر کوم و به من

ادامه داد  به نونا  یک بینه را دادند. من در زندگی آرامشی را پیدا کردم، یعوی یک 

احساس شادی بخصنصی  در شواختن و دوس  داشتن افراد یافتم. من با کمک کرد  

به دیگرا  به خندم کمک کرده ام. می دانم که گذشته من در زندگی بانث افسردگی 

ر من مرا آزار می داد و بعدها در زندگی ام دریافتم که من در لحظاتی میشده اس . ماد

 یک بیماری ناطفی بنده اس . من او را بخشیدم. 

من رفتن به جلسات افسردگا  گموام را ادامه خناهم داد. هر جلسه متفاوت اس  و 

چه کسی می داند هر گروه چه رمز و رازی را به همراه دارد؟ هیچکس نمی داند چه 

پیدا می کود. چه کسی نیازمود یک لبخود و یا یک در آغنش کشید   کسی به من نیاز

اس . چه کسی نیازمود این اس  که بداند دیگر توها نیس  یا نیاز دارد که بداند خدایی 

 وجند دارد که همه را دوس  دارد.

 -گلنریا-

 داستا  سن )ایما  کنهها را به حرک  در می آورد( _29

من مربنط به افسردگی می شنند. به یاد می آورم که در سن احتمالا ً اولین خاطره های 

دو یا سه سالگی از پدرم کتک خنردم) به یاد نمی آورم که به چه دلیل(.او به شلاق 

زد  من ادامه داد چن  من گریه می کردم و دماغم را بالا می کشیدم. من فکر می کردم 
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ی تنانم این کار را متنقف کوم خناهد که او مرا به خاطر ایوکه دماغم را بالا می کشم و نم

زند تا این کارم را متنقف کوم. به سرن  آمنختم که کش . او گف  آنقدر کتکم می

گریه کرد  و هر ننع اظهار احساسات کرد  یک مموننی  بزرگ دارد. در خانناده من 

احساسی به خصنص  افراد گریه نمی کردند،نمی خودیدند، لبخود نمی زدند یا هیچ

دادند. ما همچوین از دیگرا  برتر بندیم. ما باهنش تر، ثروتمودتر، ق را نشا  نمینش

وی داد غمگیمنفق تر و نخبه تر بندیم. ما تا آنجا که غرور انگلیسی بندنما  اجازه می

کوود.او خیلی ها در منرد چهره مادرم صحب  می  .دادیمما  را در صنرتما  نشا  نمی

باشد. راز زیبایی و فقط چود چروک محدود روی صنرتش میاکون  هشتاد سال دارد 

شند یا به او در محافظ  کرد  پنستش از ننر آفتاب اس . او هیچنق  خندمانی نمی

شند. او نناطفش را هیچنق  بروز روند وارد نمیمکانهایی که احیانا مردم معمنلی می

 نمیدهد.

لی کنتاه بند. خیلی سرد بر روی گننه  من توها یکبار دیدم که پدرم مادرم را بنسید. خی

او وقتی او را بر روی چرخ به اتاق نمل می بردند. من فقط یک بچه بندم. پدرم الکلی 

بند. مادرم هم می تنانس  یک الکلی باشد. پدر من دلش می خناس  که یک دکتر 

رد. ی کبشند و از ایوکه من دختر بندم بسیار دلخنر بند و این دلخنری را پوها  هم نم

به یاد می آورم وقتی  به من گفته شد که باید دکتر بشنم. در کندکی ام در کریسمس 

 همیشه جعبه لنازم دکتری هدیه گرفتم و نه حتی جعبه لنازم پرستاری.

خانناده من کارهای دور همی ملل رفتن به پیک نیک یا شرک  کرد  در تنپ بازی یا  

گر جایی هم می رفتم با خانناده دوستانم بند. پدرم  رفتن به سیوما را انجام نمی دادند. ا
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فقط مرا به جایی می رساند و دوباره مرا بر می گرداند. توها چیزی که خانناده از آ  

 لذت می بردند غذا بند و ما همگی اضافه وز  داریم.

در دورا  پیش دبستانی مدرسه نمرات خنبی می گرفتم. من یک اخطار به خاطر زیاد  

   در مدرسه گرفتم. پدرم به من گف  اگر یک اخطار دیگر بگیرم مرا با تازیانه حرف زد

خناهد زد. وقتی یک اخطار دیگر در رفتار گرفتم شروع کردم به گریه کرد  و معلم از 

من پرسید چرا گریه می کوم. وقتی قضیه را به او گفتم او اخطار مرا پاک کرد. وقتی 

د که من خندم آ  را پاک کردم، بوابراین من را کتک پدرم کارنامه من را دید فکر کر

زد. به سرن  فهمیدم که وظیفه ام این اس  که نمره های خنبی بگیرم تا بتنانم وارد 

 مدرسه پزشکی شنم. برای زنا ، ورود به مدرسه پزشکی سخ  بند. 

در سالگی برای اولین بار ناشق شدم. او چود سالی بزرگتر از من بند. او  01در سن 

نیروی دریایی بند. او به اندازه کافی باهنش بند که بوشیود و به صحب  های پدرم برای 

سانتها در منرد شکار و ماهیگیری گنش بدهد. ما از هم جدا شدیم چن  او اصرار می 

کرد که فرار کویم و با هم ازدوا  کویم. من می دانستم که باید دبیرستا  را تمام کوم. 

 بندم که دلم می خناس  بمیرم. من به قدری افسرده

من همسرم را در سال آخر دبیرستا  ملاقات کردم. ما همدیگر را در کلیسا در سرویس  

شم  افشانی شب کریسمس دیدیم. او خنش تیپ، مؤدب و خنش برخنرد بند. بعد از 

 مدتی ما از نظر جوسی رابطه برقرار کردیم. 

ناهم یک مهودس و طراح داخلی موازل در سال آخر دبیرستا  تصمیم گرفتم که می خ

شنم. من مشاور دانشگاه محلی را ملاقات و با او صحب  کردم. او خیلی ذوق زده شد. 

من در حالیکه بسیار هیجا  زده و مفتخر بندم به خانه رفتم. تصنر کوید نصبانیتی را 
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نروم  یکه پدرم داش  وقتی منضنع را به او گفتم. او به من گف  اگر به مدرسه پزشک

 حتی یک پوی هم برای شهریه من نخناهد پرداخ . 

سالگی ازدوا   09وقتی وارد دانشکده پیراپزشکی شدم جلی تر شده بندم. در سن 

کردم ودانشکده را ترک کردم و با همسرم، فرد، به فلنریدا رفتیم. ما در فلنریدا قادر 

ال از بازگشتیم. بعد از یک سنبندیم از مخا  زندگی ما  برآییم. بوابراین به لنئیزویل 

ازدواجما  دختر اولم به دنیا آمد. من متنجه شدم که فرد در اواخر هفته به شدت الکل 

می ننشد. حداقل این بند که برای ننشید  الکل بیرو  می رف  و آ  کار را در خانه 

ابطه رانجام نمی داد. وقتی دومین دختر خند را باردار بندم متنجه شدم که فرد با کسی 

دارد. من خیلی افسرده شدم و محل زندگی ام را از او جدا کردم. تمام مدت ازدواجما  

خانناده من مرا به جدایی تشنیق می کردند. من او را بخشیدم اما او به ننشید  ادامه 

داد و هیچ وق  در خانه نبند. نهایتا ً بعد از ده سال ازدوا  او یک دختر جنا  را باردار 

 تنجه شدم او نمی تناند برای فرزندا  من یک پدر واقعی باشد.کرد. من م

من از او جدا شدم و برگشتم تا با خانناده ام زندگی کوم. من برای یک دکتر کار کردم  

که بسیار بزرگتر از من بند و در آ  موطقه  و در کلیسا بسیار قابل احترام و متشخص 

هزیوه های کالج من را پرداخ  کرد و من بند. او برای من ملل یک پدر واقعی بند. او 

خند را بگیرم) گناهی   CMAدر کلاس های شبانه شرک  کردم. من درس می خناندم تا 

دستیاری پزشکی(. من دوره کالج را به فاصله کمی بعد از طلاقم تمام کردم. وقتی به 

اط بندم ارتب کالج می رفتم هم کار می کردم و هم با کسی که واقعا ً به او نلاقمود شده

داشتم. او به بیرو  از شهر موتقل شد. دکتری که برایش کار می کردم به من آمفتامین 

می داد. بعضی اوقات، روزها بدو  خناب بندم. من واقعا ً از آنها زیاد استفاده می کردم 
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تا روی پا باشم. او قرص های خناب آور به من داد. من متنجه نبندم که ایوها با من چه 

کوود. وقتی طلاق گرفتم دکتر جسارت های جوسی زیادی به من می کرد و من می 

شغلم را ترک کردم. من مجبنر شدم برای داد  امتحا  گناهی به لنرنس کانزاس بروم. 

من به خاطر طلاق، از دس  داد  شغل ، جسارتهای دکتر و از دس  داد  دوس  پسرم 

متحا  رد شدم. من در کوتاکی اولین بسیار افسرده بندم. من فکر می کردم که در ا

نفری بندم بندم که امتحا  را قبنل شدم. من نمدا ً در خنرد  قرص های خنابم و الکل 

کردم. در متل محل اقامتم در کانزاس مردی که در اتاق کواری بند صدای  0زیاده روی

 افتاد  من را شوید، مدیری ، یک آمبنلانس خبر کرد و من بهتر شدم.

وقتی با خانناده ام زندگی میکردم خیلی با من سخ  گیر بندند. من این بار برای  

پزشک دیگری کار می کردم و این بار راه مواسب برای خندکشی با دارو را در مجله 

پزشکی او خناندم. مادر من وقتی از پله ها افتادم صدای مرا شوید و من در بخش روانی 

فهمید که من حینانات را دوس  دارم. او به من گف  به هنش آمدم. حداقل روانشواس 

استفاده از آمفتامین ملل شلاق زد  به یک اسب در حال مرگ اس  بوابراین من دیگر 

از آنها استفاده نکردم. من تح  شنک درمانی قرار گرفتم که افسردگی من را درما  

ا  بیرو  آمدم و هما  نکرد و شدیدا پر از ترس از ادامه داد  درمانم شدم. از بیمارست

مشکلات سابق برای بزرگ کرد  دو بچه با درآمد پایین و نداشتن هیچ حمای  و نشقی 

از خانناده را به همراه داشتم. پزشکی که این بار با او کار می کردم مرا اخرا  کرد و 

برای پیدا کرد  شغل بسیار به زحم  افتادم. بالاخره به نونا  یک نسخه ننیس 

                                                           
1 overdosed 



274 
 

یک بیمارستا  مشغنل به کار شدم. این بهتر بند برای ایوکه تماس کمتری  پزشکی در

 با مردم داشتم. من دیگر انتمادم در کارکرد  برای یک پزشک از بین رفته بند. 

سال ادامه دادم. من دوره های افسردگی زیادی را تجربه  21من این شغل را به مدت 

و ثاب  را در خند داشتم. بعد از  کرده بندم ولی همیشه یک احساس افسردگی مضمن

ایوکه فرزندانم بزرگ شدند من تقریباً  یک نزل  نشین شده بندم. اما من فکر می 

کردم که زندگی همین اس  و هیچ امیدی به چیزی متفاوت از آ  نداشتم. تعدادی 

داروی ضد افسردگی استفاده کردم اما اثرات جانبی شدیدی روی من داش  و من دیگر 

 ها استفاده نکردم. از آن

من مبتلا به ویروسی شدم که فلج بازو  0999انگار تمام ایوها کافی نبند. در می سال  

در من ایجاد کرد و نمی تنانستم برای تایپ کرد  بازوانم را باز کوم. من کاملاً  ناتنا  

شده بندم. متنجه شدم که ماهها طنل می کشد تا بتنانم حقنق از کار افتادگی بگیرم. 

اندکم در حال تمام شد  بند و من در وحش  بی خانما  شد  به به سرن  پس انداز 

سر می بردم چرا که خانناده ام به من کمکی نمی کردند. من شروع به گرفتن کمک از 

مشاور کردم اما خانناده نزیز من فکر می کردند که نیاز به دارو )و احتمالا ً بستری در 

ویک رایگا  محلی رفتم. روانپزشک مرا بیمارستا ( دارم. با اصرار آنها من به یک کلی

به داروی خاصی بس  و بعد از سه روز من به شدت پرخاشگر شدم) به طنریکه می 

  را ترک کردم. من قطعاً  تنانستم تقریبا ً همه را کتک بزنم( اما خندم متنجه شدم و آ

رایم ویی بکوم این دارو باید از بازار خار  شند. روانپزشک کلیویک دوباره دارفکر می

تجنیز کرد که بانث می شد بخناهم تمام مدت بخنابم. در جلسات گروهی من بلافاصله 

ود و نمل می کوود. آنها به مشاهده کردم که همه انضا ملل زامبی ها به نظر می رس



271 
 

بند  شنم. آنها فعالیتشا  اینمرتب به جلسات بیایم به خنبی آنها میگفتود اگر من می

کردی، افسردگی)یا حتی . اگر خنب به آنها نظر میکوود  که انضای جدید جم

 رسید.خندکشی( آنقدرها هم بد به نظرت نمی

در همین زما  یک گروه افسردگا  گموام شروع به فعالی  کرد و من به یکی از جلسات 

رفتم. من فهمیدم که بقیه هم مشکلاتی مشابه من داشته اند. برخی دس  به خندکشی 

ها بدو  ایوکه با استفاده از دارو به بی حسی و کود ذهوی کشیده شنند زده اند اما آن

بهتر شده بندند. من همیشه به مسیح ایما  داشتم حتی با ایوکه خانناده من هیچ گاه 

به کلیسا نمی رفتود. من واقعاً  از نیروی برترم سپاسگزارم که مرا به کلیسا راهومایی 

می کرد. ایوجا کشیش می گنید که خداوند ما کرد، جایی که مشاور من در آ  شرک  

را همانطنر که هستیم دوس  می دارد) نه ایوکه اگر تغییر کویم یا شخص دیگری شنیم 

دوستما  خناهد داش (.کلیسا تجم  بسیار دوس  داشتوی و حمایتی اس  و بانث 

شنم بشد دنبال کرد  دوازده قدم برایم ساده تر باشد. برای من سخ  نبند که متنجه 

نسب  به افسردگی هیچ قدرتی ندارم و زندگی من از پیش نمیرود و غیر قابل اداره 

( با نگاه کرد  به چهره و صحب  کرد  با سایر انضا من میدیدم که آنها  0اس )قدم 

یعوی سپرد  اراده و زندگی ام به  3(. از آنجا قدم 2تنانسته اند به آرامش برسود)قدم 

بیه کسی بندم که در آب دس  و پا می زند. اگر از دس  و پا خداوند آسا  بند. من ش

 زد  دس  بردارید و رها شنید و به پش  بخنابید در آب غنطه ور خناهید شد. 

نمل پیش از انگیزه در اولنی  اس  بوابراین شروع به کار کرد  در یک باغ وحش 

س هایی وجند محلی کردم . من شروع کردم به صحب  کرد  با افراد و فهمیدم کلا

دارند که در آنجا می تنانم به طنر داوطلبانه معلم باشم. من آنجا ثب  نام کردم و پیش 
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رفتم آنجا فارغ  التحصیل شدم. این هدف جدیدی به زندگی من بخشید. من از کار 

کرد  در آنجا و از دسترسی به مدارس و خانه های پرستاری و بیمارستانها لذت زیادی 

انسانها دوس  شده بندم و هم با حینانات. روزی نبند که برای صحب   می بردم. هم با

و شخص، بازدیدکووده، کارمود )ویا بعضی اوقات یک حینا ( از من کرد  به آنجا بروم 

تشکر نکود. خانناده من تغییری نکرده اند) ولی مادرم در منرد تغییر در چهره من نظر 

دنای آرامش خیلی کمک می کود. من می دانم  داد(، بله من تغییر کردم. در این منارد

که من نمی تنانم آنها را تغییر دهم اما دوستا  جدید و یک سیستم حمایتی واقعی 

پیدا کردم بوابراین تغییر داد  آنها دیگر آنقدرهابرایم مهم نیس . هر کسی که 

م اول هستید، که دارید این مطلب را می خنانید، ایما  و باورداشته باشید! سه قد

مهمترین قدمها هستود. پیاده روی یا ورزشهای دیگر، مهم هستود. ادامه داد  آ  نیز 

همچوین مهم اس . رفتن به جلسات ومشارک  کرد  در آنها مهم اس ؛ اما بالاتر از 

 همه چیز ایما  اهمی  دارد. ایما  حقیقتا  کنهها را به حرک  درمی آورد.

 -سن-

 گرفتم.دم را به نهده میسئنلی  زندگی خنباید م  _29

به یاد می آورم که وقتی خیلی جنا  بندم بسیار غمگین بندم. واقعا ً نمی دانستم که 

غمگیوی ای که من همیشه تجربه می کردم افسردگی نامیده می شند. به نونا  یک 

کندک غمگین بندم. من از ایوکه زنده هستم شاد نبندم. من احساس می کردم که هیچ 

دازه کافی خنب نیستم که در مدرسه رقاب  کوم. همیشه احساس می کردم گاه به ان

کاری را که انجام می دادم به فرد دیگری بسپرم. من در طی دورا  مدرسه به طنر 
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متواوب دچار افسردگی می شدم.  احساس می کردم که خانناده دوس  داشتوی ای 

 دارم اما همیشه این افسردگی وجند داش .

رگسالی می شدم همیشه تصمیم میگرفتم خندم را کوترل بکوم. احساس وقتی وارد بز 

نیاز شدیدی به کوترل کرد  خندم داشتم. اگرخندم را کوترل نمیکردم احساس ضعف 

بهم دس  میداد. هیچنق  از کسی که بندم راضی نبندم. همناره فکر می کردم که می 

مکا  دارد خنب نمل کوم. حدس تنانم بهتر باشم. به من آمنخته شده بند تا آنجا که ا

می زنم خندم بدترین دشمن خندم بندم اما هیچگاه آ  را از دیگرا  انتظار نداشتم. 

 همیشه فکر می کردم دیگرا  همه  خنب هستود. از خندم بیش از اندازه تنق  داشتم. 

تنانستم ردگی ام ادامه داش . من همیشه میاین جوگ و خصنم  درونی و افس

گرف . وقتی او رف  من با مادرم صحب  کوم. او همناره زندگی را ساده میبوشیوم و 

 یواقعا ً از هم پاشیدم. من بیشتر و بیشتر افسرده شدم.  بیرو  نمی رفتم و کمک نم

د من را تناندانستم ً کسی اصلا میترسیدم. اولا نمیگرفتم به این دلیل که شدیدا می

نر طنانود قبنل کوود؟ یک نفر باید آنتن را میه باشد. چطنر فردی ملل مدوس  داشت

 پذیرف  وگرنه هیچ کس قادر به کمک کرد  به من نبند. که من واقعا ً بندم من را می

فرزندا  من همه ازدوا  کرده بندند. من از شنهرم جدا شده بندم. من به آ  خانه خالی 

رادین، ویدئن و یا هر  برمی گشتم. به هیچ چیزی نلاقه ای نداشتم. من از تلنیزین ،

چیزی که صدا ایجاد میکرد خنشم نمی آمد. فقط دوس  داشتم در آرامی در یک گنشه 

ه تمام آ  افکار کهوه بوشیوم. در آ  زما  متنجه نبندم که چطنر نمل می کوم. من ب

خنابیدم و درد قفسه سیوه کردند فکر می کردم. زیاد نمیکه مرا مریض می و موفی ای 

دادم که چه و من اصلا ً اهمی  نمی این حالات برای مدت طنلانی ادامه داش داشتم. 
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من شخص بی ارزشی هستم،  "کوم که   خناستم در منرد خندم فکرمشکلی دارم. می

به دکتر نرو و وق  او را نگیر، تن ارزش این چیزها را  "،"اممن همیشه ایوگننه بنده

ولی شبها من در تاریکی  که می نشستم تا  . روز در سر کار اوضاع خنب بند "نداری

حدودی آسندگی به همراه داش  و در آ  وضعی  حس خنبی می داد. به توها چیزی 

ا این کار یتن  "که فکر می کردم این بند که چه خرابکاری هایی منق  کار انجام دادم. 

ه شوایی کگفتم باید با آبه خندم می "درس  تر انجام بدهی.می تنانستی آ  کار را 

امروز در خیابا  دیدم رفتار بهتری می داشتم. من به خاطر مسائلی که سالها قبل برایم 

زدم. به جایی رسیده بند کنبیدم وشلاق میاتفاق افتاده بند مدام در سرم خندم را می

آمدند لبخود می زدم و می دم. من به افرادی که به موزلم میکه دیگر آدمها را نمی دی

شند. قرار نیس  با آدمهایی که به خانه ما می آیود هستم و بهتر از این نمیگفتم خنب 

دگی نبی ادب باشیم. اگر آنها بفهمود که من واقعا ً چه کسی هستم مرا به طنر کامل از ز

گفتم، اما چرا باید تنانستم همه ایوها را به کسی میشا  حذف خناهود کرد. اگر می

 کسی می خناهد به آنها گنش دهد؟ این مسائل را به کسی گف ؟ چه

سرانجام بعد از دو سال یا بیشتر بی خنابی کشیدنهای شبانه فهمیدم که کسی باید  

مرکز  "کمکم کود. یک کارت در پش  دفتر تلفن پیدا کردم که پشتش ننشته بند

. فقط یک شماره تلفن داشتم. با مردی پش  تلفن صحب  کردم. با خندم "افسردگا 

. اما به هر "این مرد حتما ً سرش برای حرف زد  با من خیلی شلنغ اس   "می گفتم  

حال اولین قرار ملاقات را خندم گذاشتم. خندم را مجبنر کردم که بروم. خدا را شکر 

که این کار را کردم. خدا را شکر که برای کمک گرفتن رفتم. این یک شروع کاملا ً تازه 

م خنب شنم. من فکر می کوم افراد باید بخناهود تا برای من بند. من واقعاً  می خناست
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که تغییر کوود. با این گرایش وفکر رفتم که میباید تغییر کوم. چیزهایی درباره مشاورا  

شویدم که مرا ترساند اما این فقط افکار موفی قدیمی خند من بند که مرا گرفتار کرده 

ع کردم. من شروع به فاصله بندند. من بهتر شدم و افکاری متفاوت را در سرم شرو

گرفتن از برخی از افکار موفی ام کردم. من شروع به احساسی بهتر کردم و ملاقات 

 مشاورم را ادامه دادم. من شرک  درافسردگا  گموام را بعد از چود هفته شروع کردم.

یک سال طنل کشید تا من آ  افکار موفی ای که در تمام طنل زندگی ام با من بندند  

ها کوم. من آنها را یکی یکی  رها کردم. ملل این نبند که به یکباره همه را دور را ر

بریزم. ملل این بند که آدمها لازم بندند که به من یک زندگی جدید را نشا  دهود و 

من بتنانم دوباره شاد باشم. در ابتدا من ننارهای قدیمی آشوا را می شویدم که دوباره 

اره هستم دوب "احمق  "ی قدیمی که به من می گفتود که من بازخنانی می شنند. ننارها

به صدا در آمده بندند. اما من در جلسات افسردگا  گموام به طنر هفتگی شرک  می 

کردم ، می رفتم و متنجه می شدم که میتنانم از چیزهایی که افراد دیگر در جلسات 

 ید و برای آنچه که میمی گنیود کمک بگیرم. آنجا جایی اس  که شما می تنانید برو

 گنیید کاملا ً پذیرفته می شنید. در آنجا به من گفته میشد که نیوا احساسی که میکوم

را درک میکوود. من همیوطنر شروع کردم به انتماد کرد  به خداوند به نونا  قدرت 

برترم. بیشتر و بیشتر به نیروی برترم می سپردم و می گفتم من از نهده این چیزها 

به توهایی بر نمی آیم. تا آنجا که می تنانستم دنا می کردم. هر شب دنا می خندم 

کردم. من ایما  داشتم که این تغییر در حال اتفاق افتاد  اس .من شروع به باور خندم 

کرده بندم. اما اتفاق فنق العاده این بند که من شروع به درک این کرده بندم که من 
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ر برای من حضنر داش . دردهای قفسه سیوه ام کمتر دیگر توها نیستم. یک نیروی برت

 شده بند و من دوباره شروع کردم به خنابید . 

شما یک شبه بهتر نمی شنید اما به تدریج خیلی بهتر می شنید. من تا آنجا که ممکن 

بند درلجوزارغرق شده بندم. مجبنر بندم بروم و در را برای اولین بار باز کوم چرا که 

جند نداش  که بروم. من همه جاهای قایم شد  در زندگیم را امتحا  جای دیگری و

کرده بندم. من مانود هر کس دیگری هونز خیلی مشکلات دارم اما وقتی به شدت 

احساس نیاز به خناب پیدا می کوم همه مشکلات را به نیروی برترم می سپارم و به 

سر بگیرم. تقریبا ً تمام آ   خناب می روم. همیشه می تنانم صبح روز بعد زندگی را از

خند به خند انجام می شند. چیز خیلی بدی اتفاق نیفتاده اس . این دردسر را دارم که 

بفهمم دقیقاً  چه کاری باید انجام دهم. مطمئوم خداوند مرا در جه  درس  هدای  

 هد بهخناهد کرد. گاهی اوقات پیام را دریاف  نمی کوم اما نهایتا ً آنچه خداوند می خنا

سم  من می آید. توها کاری که شما باید انجام دهید این اس  که دس  خند را دراز 

کوید و آ  را دریاف  کوید. اما ایما  من به خداوند حالا خیلی قنی تر از هر وق  

دیگری در زندگی ام میباشد چرا که من در زندگیم به این همراهی احتیا  پیدا کرده 

 دارد اگر دستما  را دراز کویم و از او کمک بگیریم. ام. او برای همه ما حضنر

حالا که به گذشته برمی گردم ومی بیوم که چطنر بندم و حالا چطنر هستم، نمی تنانم  

باور کوم که اصلا ً این آدمی که هستم را می شواختم. این فرد از همه جه  متفاوت 

سپاسگزارم. آنها واقعاً  فنق  اس . من این آدم را خیلی دوس  دارم. من از گروه واقعا ً

العاده هستود. آنها خانناده من هستود. آنها خانناده افسردگا  گموام من هستود. من 

همچوین خانناده کلیسای خندم را نیزدارم. این احساس فنق العاده ای اس  که بدانید 
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 همهنیروی برتری وجند دارد که از این طریقها به شما کمک میکود. در ابتدا وقتی 

راج  به نیروی برتر و آرامش در زندگیم صحب  می کردند خیلی شدیدا به آ  شک 

داشتم. اما بعد برایم اتفاق افتاد. هر از چود گاهی دنیا تن را دلسرد می کود و تن را به 

زمین می زند. این درذات زندگی اس . من اکون  همناره با خندم فکر می کوم که این 

عاده را دارم که قبلا ً آنرا نداشتم. من احساس می کوم همه چیز نیرویی اضافی و فنق ال

 برای من درحال بهتر شد  اس . من آ  صلح و سلامتی را با خندم دارم.

این یک شبه اتفاق نمی افتد. من حال کسانی که برای اولین بار به افسردگا  گموام  

می آیود را می فهمم، وقتی شما روزها و هفته های طنلانی را پش  سر بگذارید و 

سپرد  را بیامنزید همانطنر که برای من اتفاق افتاد،برای شما هم اتفاق می افتد. هیچ 

یچ قرص جادویی وجند ندارد. یک فرآیود طنلانی مدت درما  جادویی وجند ندارد. ه

اس . این اتفاق می افتد و خناهد افتاد. این واقعاً  بهتر از ماند  در آ  سنراخ تاریک 

و سر در نیاورد  چیزی از زندگی اس . دیگر نمی تنانستم این یا آ  را مقصردردی که 

یکنبیدم و شلاق میزدم. من میکشم بدانم. می دانم که این خندم بندم که خندم را م

بدو  نیروی برترم و بدو  ابزار ها و مصالح و اصنلی که برای ساختن یک زندگی بهتر 

 لازم میباشد،برای اداره مشکلات زندگی ام آمادگی نداشتم.

من همچوین باید اولنیتها را مشخص می کردم. من اهمی  خیلی زیادی به چیزهایی  

چیزهایی که افراد دیگر ممکن بند راج  به من بگنیود.  می دادم که مهم نبندند یا به

من از تغییر می ترسیدم. من می ترسیدم که تبدیل به یک آدم خندخناه و نامهربا  

بشنم اما این اتفاق نیفتاد. من توها راه متفاوت برای رفتن پیدا کردم. در تعیین اولنی  

آنطنر که هستم نمی پذیرد. من هایم متنجه شدم که این اهمیتی ندارد اگر فردی مرا 
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بهترین کاری که بتنانم را انجام خناهم داد. اگر شخص دیگری نتناند آ  را تحمل کود 

برای آ  شخص شدیدا مت سفم اما باید آ  کار را انجام دهم؛ من دلم می خناهد همه 

اید ب مرا ت یید کوود اما این کار را نخناهم کرد. من درپی خشوندی همه نخناهم بند. من

اول از خندم مراقب  کوم. من آنچوا  مشغنل راضی نگه داشتن دیگرا  شدم که از 

نیازهای خندم غافل ماندم. زمانی که آنرا انجام می دادم متنجه انجام داد  آ  نبندم. 

 اکون  اگرچه میخناهم از خندم مراقب  کوم ولی به کسی هم نمدی آسیب نمیزنم.

 -هلوا-

 تم.من دیگر توها نیس _29

که به افرادی که از افسردگی حاصل از استرس،  امید این را می ننیسم به هاومن ای

اضطراب، توهایی، هیجانات جسمی و ذهوی، مرگ یا ندم اموی   رنج میبرند کمکی 

 .از افسردگی رنج می بردم ساله مجرد هستم که مدتی طنلانی 34شند. من یک خانم 

مسائل بنجند آمده بند   احساس ندم اموی  مانود بیشتر افسردگی من به خاطر این 

توهایی،  ،گرتح  کوترل بند  تنسط والدین سلطهناتنانی در بیا  احساسات درونی ام،

استرس، انتیاد به کار، حمله های اضطراب)که مربنط به کار و فشارهای زندگی روزانه 

گیوی، اضافه ، غم خستگی همیشگیشد(،خناب زیاد، نصبی ، نداشتن انگیزه، می

 ننداشتوز ، مشکلات سنء هاضمه، احساس گیر افتادگی، نداشتن هنشیاری به خند، 

در حالیکه سعی می کردم به زندگی برگردم،  ، دید  خناب مرد  خندمبه خند انتماد

 دوری از خانناده، ندم نلاقه به ملاقات با جوس مخالف. 

ره ردم تا ایوکه یکی از والدیوم شمابه نظر می رسید که من در دنیایی دیگر زندگی می ک

تلفن افسردگا  گموام را به من داد. جلسات افسردگا  گموام بعلاوه مطالعه کتاب 
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م . مهبزارهایی در اختیار من قرار دادبدو  افسردگی ا گموام برای زندگی  افسردگا 

 (ترمخداوند ) نیروی بر متنجه شنم  دم مودر   در این کتاب بانث شدق02تر از همه 

 تنا  مقابله با افسردگی ام و ادامه زندگی و شاد بند  در خندم را به من خناهد داد. 

من توها کسی نیستم  "و "توها نیستم"قدمش به من آمنخ  که  02کتاب با محتنای 

کوم و  ا. به من آمنخ  که به نیروی برترم بیشتر باور پید"که از افسردگی رنج می برد

 ام را درما  کود.افسردگیبه او اجازه دهم 

من کتاب افسردگا  گموام را خناندم، به مشاوره رفتم و در جلسات افسردگا  گموام  

. به آنها نیاز دارم خندمرفتم . من برای نجات شرک  کردم. بیشتر از همه به جلسه می

و داد  حمای  در  احساساتانضای گروه حمایتی با گنش داد ، صحب  کرد ، بیا  

چگننگی کوار آمد  با افسردگی به یکدیگر کمک می کوود. با اجازه ای که به منرد 

نیروی برتر برای کمک به خندم دادم، احساس رهایی از افسردگی را آغاز کردم. من 

انتماد به نفس در خندم کرده ام. من هونز با  احساسدیگر استرس ندارم و شروع به 

 گیزه می گیرم. یاد گرفته ام که وقتیالگنی خناب خند مشکل دارم و دارم کمی ان

شنم چطنر اضطرابم را با کشید  نفس های نمیق برطرف یا با مشکل مناجه می نصبی

کوم.این را درمانگرم  به من پیشوهاد داد. همچوین در حال آمنختن این هستم که 

 چطنر روی پای خندم بایستم. 

ادامه دار خناهد بند. آنها  تمام این ابزارهای تازه به من کمک کردند و کمکشا  

یش پ ام رافقط برای امروز زندگیهمچوین به من یاد دادند که در گذشته زندگی نکوم، 

 ببرم و نسب  به آیوده مشتاق باشم اما در حال زندگی کوم.
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زما  زیادی طنل کشید تا با افسردگی ام کوار آمدم اما خنشحالم که چوین ابزارهایی 

تغییر را داشته باشد . لطفا ً تسلیم و تناند ارزش ندگی میرا در دسترس داشتم. ز

 -نامبی  -                    نشنید. موصرف

 

 دو بار. -افسردگا  گموام زندگی مرا نجات داد _31

افسردگا  گموام تا به حال دو بار زندگی من را نجات داده اس . وقتی اولین بار به 

مدتی قبل و به دنبال زما  و مکا  مواسب  جلسه آمدم، احساس خندکشی داشتم از

می گشتم تا آ  را یک حادثه جلنه دهم. بعد از چود جلسه احساس میل به خندکشی 

شروع به ناپدید شد  کرد. من متنجه شدم که من توها کسی نیستم که با کوار آمد  

 با مشکلات زندگی دچار مشکل هستم.

ید دیگری از افسردگی رنج بردم و تصمیم این بار در بهاری که گذش  من از حمله شد 

گرفتم به همه چیز پایا  دهم. من تاریخ، زما  دقیق و محل و آ  حادثه را انتخاب 

کرده بندم. از جلسه افسردگا  گموام دوری می کردم مبادا آنها با من صحب  کوود و 

را انجام آ  را متنجه شنند. من مصرف داروهایم را قط  کردم تا مطمئن شنم این کار 

خناهم داد. اما نیروی برتر من چیز دیگری را برایم در نظر داش . انضای گروه 

افسردگا  گموام با دانستن ایوکه چیزی در منرد من دچار مشکل اس  تماسشا  را با 

من حفظ کردند. این برای اجرای نقشه من مشکلات زیادی درس  می کرد چرا که نمی 

به من اهمی  می دادند و آ  را به من نشا  می دادند  تنانستم خند را از افرادی که

 فاصله بگیرم. خیلی سخ  بند که بدانم آنها را ناامید خناهم کرد.
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من روز تعیین شده را تعیین کردم و آماده شده بندم تا خانه را ترک کوم. همانطنر که  

ه را ایوکه خان گفتم نیروی برترم ایده های دیگری برایم در نظر داش . دقیقاً  قبل از

ترک کوم یکی از انضای افسردگا  گموام با من تماس گرف  تا راج  به خندما  کمی 

صحب  و درددل  کویم. این زما  کمی را گرف . سپس تمام همسایگانم یکی بعد از 

دیگری آمدند و از من خناستود در مسائلی به آنها کمک کوم. خیلی سخ  بند که خند 

ما می دانستم که اگر ایوگننه نباشم کسی ممکن اس  حدس را مشتاق نشا  بدهم ا

بزند مسئله ای که در واق  یک حادثه نیس  در حال روی داد  اس . وقتی همه چیز 

انجام شد دیگر هنا تاریک شده بند و برای بیرو  رفتن دیر بند. اگر بعد از تاریک شد  

ه نبنده اس . این یک پل هنا می رفتم و حادثه ایجاد می شد معلنم بند که یک حادث

متری در مرکز بیابا  بند که هیچ کس به جز ماشین های اوریانس بعد از تاریکی  021

به آنجا نمی رفتود. روز پایا  یاف  و من هونز زنده و همیوطنرنصبانی بندم از ایوکه 

چرا به هدفم نرسیدم. حالا مجبنر بندم برای روز دیگری برنامه ریزی کوم. انضای 

دگا  گموام دوباره از طریق حمای  و گنش داد  به نجات من آمدند. نهایتاً  من افسر

افسردگی نمیق را پش  سر گذاشتم. من هر هفته بهتر می شنم. من می دانم اگر 

حضنر افسردگا  گموام برای من نبند من هونز با نقشه های خندکشی ام مشغنل بندم. 

افسرده می شنم. اما افسردگا  گموام من هونز افسرده میشنم. بعضی اوقات خیلی 

وجند دارد و وسیله ای اس  که نیروی برتر من از آ  استفاده می کود تا به من کمک 

 -رو -                    کود که چطنر آتش درو  خندم را خامنش نگه دارم. 

کشید و هونز افسرده بند.بیل دولقب بزرگ را همراه با اسمش یدک می _30  
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  گموام شدم زیرا من ماه ملاق  با مشاور، یک نضن فعال افسردگا 4یا  3از من بعد 

ه دانستم ک. هیچ گاه متنجه آ  نبندم. من میدانستم که افسرده هستمهیچ وق  نمی

کل را دارند به نیاز دارم تغییراتی در زندگی ام بدهم. بیشتر افراد افسرده این مش

کوود که چیزی در زندگی آنها کاملا ً  اقرار()تنانود این را اظهارخصنص ایوکه نمی

 مشکل دار اس  و آنها نیاز به تغییر دارند.

ماه پیش متنجه شدم افسرده هستم. این بعد از جدایی از دوس  دخترم  9یا  9من  

اتفاق افتاد. من از هم پا شیده بندم. من دوستا  خنبی در محل کار داشتم. من 

اسمم دومدرک فارغ التحصیلی را یدک میکشم. اما از  تحصیلات خنبی دارم و همراه با

درو  خالی بندم. دنیای من داش  از هم میپاشید. دو شغل از دس  داده بندم. دوس  

دخترم را از دس  داده بندم. گوجایش من واقعی نبند. دلم می خناس  توها باشم. دلم 

گنشه نشین و بی  نمی خناس  صبح ها از خناب بیدار شنم. فقط می خناستم توها ،

حنصله باشم. خیلی سخ  بند. من کریه و موظنردار بندم. هونز هم گاهی همین طنری 

 رفتار می کوم. من نسب  به خندم نصبانی و ناامید)خولی( و آشفته می شنم. 

کوم به خاطر دختری که به من گف  خندم را دوس  ندارم و باید نزد خدا را شکر می

یک مشاور بروم! اگر او هیچ وق  این را به من نمی گف  من هم هیچ گاه تغییر نمی 

 آید.گف  که انگیزه در پی نمل بدس  میکردم. مشاور به من 

رای تنانستم بقبل از آمد  به افسردگا  گموام من ناتنا  و فلج شده بندم. حتی نمی  

شغل، مصاحبه بدهم. هیچ انتماد به نفسی نداشتم. صبح ها به زور از خناب بیدار می 

شدم. من فقط افسرده وار این ور و آ  ور می گشتم و هیچ کار خاصی نمی کردم. با 
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مادرم دننا راه می انداختم. نمی دانستم که با خشم و ناامیدی و ناتل و باطل گذراندنم 

 بکوم. نمیدانستم با ترسهای گمراهی آورم چه کار باید بکوم.چه کار باید 

. اما بعد جایی را پیدا کردم، گروه افسردگا  گموام را. در ابتدا ما گروه کنچکی بندیم. 

در این گروه ما همگی برای خند یک داستا  داشتیم و باید از آ  خلاص می شدیم. من 

من نبنده اس . من فکر می کردم  فکر می کردم هیچ کس در اوضانی به بدی اوضاع

که همه کاملاً  خنشبخ  هستود. ما افسردگا  گموام را تقریباً  یک سال پیش شروع 

کردیم. ما قدمها را هر روز یک به یک کار میکردیم. افسرده بند  ملل گیر افتاد  در 

یک چاله تاریک اس  که هیچکس برای تنجه و کمک وجند ندارد. دوستا  تن تن را 

ی فهمود. افراد اطراف تن تغییرات خلقی تن را نمی فهمود. آنقدر توها بندم که دیگر نم

نمی دانستم چه کاری باید برای خندم انجام دهم. اهمیتی هم نمی دادم. الا  انتماد به 

نفس من بالاس . بالاخره خندم را باور کردم. تمام ایوها را افسردگا  گموام به من باز 

ه جلسات می روم چن  بدو  گروه من استدلالی ولجباز می شنم و گرداند. من هونز ب

 اگر همراه گروه باشم می تنانم متعادل باشم. 

افسردگا  گموام یک سفر معونی اس  که تن را به گذشته ات می برد تا معضلات و 

چیزهای بی ارزش را در آنجا پیدا کوی و سپس آنها را رها کوی. بدو  گروه افسردگا  

ا گروه هایی ملل این من فکر نمی کوم بتنانم در دنیایی که می شواسم فعالیتی گموام ی

داشته باشم. من از خدا به خاطر وجند افرادی که شهام  ورود به درو  گروه را دارند 

تشکر میکوم. آنها رشد میکوود و یاد میگیرند. هیچ راه آسانی برای بیرو  آمد  از 

ه کار بر روی آ  ادامه دهید. من در گندال هایی بندم افسردگی وجند ندارد. شما باید ب

که راهی برای خرو  از آنها وجند نداش .  من دیدم که در انسا  ها این مسئله بسیار 
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نمنمی و متداول اس . تغییر برای ما خیلی سخ  اس . ما ترجیح می دهیم پیش از 

ندال ل کویم. این چاله ) گآنکه تمایلی به هر ننع تغییر داشته باشیم رنج زیادی را تحم

( سیاه، چیز وحشتواکی اس . امیدوارم هیچ کس آ  را تجربه نکود. دردناک و تلخ 

 اس .

این داستا  کنتاه من بند. من بالا و پایین داشتم)من حال پایین بند و از زندگی حذف  

ا الا  مشده بندم(.  لحظاتی پند که برایم هیچ اهمیتی نداش  که بمیرم یا زنده باشم. ا

برایم اهمی  دارد. ولی در گذشته واقعاً  مهم نبند. من باننی فنق العاده ای را ملاقات 

کردم و تصمیم گرفتم ازدوا  کوم؛ بدو  افسردگا  گموام نمی تنانستم این کار را انجام 

دهم. تجربه فنق العاده ای بند. من اکون  در حال آمنختن این هستم که چگننه از 

کوم. من دوستا  تازه زیادی در افسردگا  گموام پیدا کردم. تغییر کرد  خندم مراقب  

زما  می برد. شما باید تمایل داشته باشید برای تغییر زما  بگذارید. ممکن اس  برای 

هر کسی کار نکود اما بدو  افسردگا  گموام من تمایل به بند  در جایی که اکون  

 هستم را نداشتم.

 -بیل-   
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    (الف)ضمیمه                  
 ی افسردگا  گموام.ومای پیشوهادی گردانودگی یک جلسهراه

 شنند()در ابتدا تک تک انضا برای چرخید  گردانودگی جلسه تشنیق می

سلام و وق  بخیر، اسم من )فقط نام کنچک( ...... اس  و به خاطر حضنرتا  در انجمن   

، ی دوازده قدمیگنیم. این انجمن براساس برنامهافسردگا  گموام به شما خنش آمد می

برای بهبندی از افسردگی بوا شده  اس . ما  گروهی خندیار هستیم . ایوجا مکانی اس  

کوود. انضاء در ایوجا به همدیگر نیرو که افرادی با نیازهای مشابه درآ  حضنر پیدا می

ود. بوابراین جلسه را هیچ فرد دهود تا بتنانود هر روز خند را با امیدواری سپری کومی

 خناهیم روی پاهای خندما  بایستیم.کود. ما میای اداره نمیحرفه

ی ما امیدواریم که  مفیدترین گنیم. همهآمد میی تازه واردین خنشمن درایوجا به همه

 تا  را در ایوجا  بدس  آورید. تجربیات زندگی

ب  کود مگر ایوکه خندش این کار را ضمواً در انجمن ما  هیچکس الزامی ندارد صح

کرد  داشته باشد .)اگر جلسه ننبتی باشد، ننب  انتخاب کرده و تمایل  به صحب 

 کود.(و گروه این را درک می" نفر بعد"تناند بگنید هرکس که رسید می

 

 جلسه را با دنای آرامش شروع می کویم 

 تنانم تغییر دهم، شهامتی که تغییر خداوندا آرامشی نطا فرما تا بپذیرم آنچه را که نمی

 دهم آنچه را که می تنانم و بیوشی تا تفاوت این دو را دریابم .

 تنصیه های  افسردگا  گموام به شما 

 تناند جایگزین ارتباط شما با درمانگرتا  شند.افسردگا  گموام نمی  -0
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 بهتر اس   به کویدباور افسردگا  گموام بر این اس  که اگر  دارویی مصرف می -2

مصرف آ  ادامه دهید، تا زمانی که شما و پزشکتا  به این تنافق برسید که دیگر مصرف 

دارو ضرورتی ندارد. همه بروشنرهای کارخانجات تنلید کووده دارو که برای مطالعه 

باشود برایتا  مفید خناهد بند. به هرشکل، لازم اس  مسئنلی  ها میمصرف کووده

 ند به نهده بگیرید.تا  را خسلامتی

های افسردگی از شکس  ویا خساراتی مانود  طلاق، مرگ همسر، بسیاری از تجربه -3

یا نداشتن شغل، از دس  داد  یا نداشتن سلامتی، حسرت از دس   از دس  داد 

 آیود. این مسائلداد  کسی یا چیزی و یا از دس  داد  یا نداشتن یک نشق بنجند می

شخص اتفاق بیافتد و یا شخص بر حسب منقعی  فقط شاهد این تناند برای خند می

کود تا باور کوید که با فعالی  در مسائل بنده باشد. این برنامه به  شما کمک می

ادامه  تا  به زندگیتنانید در این دوره از افسردگیافسردگا  گموام بعونا  یک نضنمی

 خناهید شنید.دهید وبدیوسا  به هما  خنبی و آرامی که خندتا  می

نیس . این مسئله جزو ضروری ولایوفک  افسردگا توها یک پسنند برنام  گموامی -4

 تنانود در بهبندیها احساس کوود میکود که افسردهبهبندی اس  و در واق  کمک می

پیشروی کوود، بدو  ایوکه کسی با هنی  آنها کاری داشته باشد. ولی مهمتر از آ ، 

ی کود. ما به وسیلهماند  افراد به وحدت افسردگا  ربط پیدا میاین اس  که گموام  

هایما  همسا  هستیم. گموامی به ما کویم که در رابطهآ  پذیرش این را پیدا می

 شند که اصنل، برهنی  افراد ارجحی  دارد.یادآورمی

 بوابراین هر چه را در ایوجا دیدید و شویدید، در همین مکا  باقی بگذارید. 
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کوم آنرا برایما  را دارد، خناهش می "افسردگا  گموام چیس ؟"دوستی که از 

 بخناند.

کوم آنرا برایما  را دارد، خناهش می "دوازده قدم افسردگا  گموام"از دوستی که 

 بخناند.        

 کوم آنرا برایما میرا دارد خناهش "گموامافسردگا  چگننگی نملکرد"از دوستی که 

 بخناند.

گموام چگننه بند و از اش در قبل از افسردگا گردانوده در منرد ایوکه زندگیحال )

باشد صحب  کود چگننه میوقتی که به جلسات می آید و دوازده قدم را کار می

 میکود.(

  
نیس  بوابراین بهتر اس   از تجربیات افسردگی خند  "گروه درمانی "ایوجا یک جلسه

 ی گذشته صحب  کویم.و بهبندی از آ  در طی هفته

 1تا  3کوم دس  خند را بلود کرده وبین حال از انضایی که تمایل دارند، دننت می

 دقیقه با گروه مشارک  کوود.

ود را رنای  کو )گردانوده به مشارک  کوودگا  یادآوری می کود تا زما  مشارک  خند

. اگر کسی احتیا  دارد بیشتر حرف بزند آنرا به جلسات بحث و گفتگن در پایا  جلسه 

 منکنل کود(

) گردانوده این حق را دارد که در صنرتی که انضاء بیشتر از زما  تعیین شده صحب  

 کردند، حرف شا  را قط  نماید ( 
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ا کوم که بمایل دارند، دننت میاکون  زما  مشارک  به پایا  رسید. ازانضایی که ت

ای  که از این جلسه دریاف  کرده اند  و یا بلود کرد  دس  خند بیانات امیدوار کووده

امیدوارند چه کار ملبتی در هفته آیوده برای خندشا  انجام دهود را،  با گروه در میا  

 بگذارند.

 

 کوم.جلسه را به موشی واگذار می

 کوم.فرص  خدم  را به من داد تشکر میاز  .... موشی جلسه،  که 

کوم در صنرت تمایل خند را با اسم کنچک معرفی از دوستا  تازه وارد خناهش می

 کوود تا بقیه انضا نیز با آنها آشوا شنند.

 های افسردگا  گموام را دارد ، آنرا برایما  بخناند.لطفاً دوستی که ونده

 رش  کل خزانه را انلام کود.شند که گزادار گروه تقاضا میاز خزانه

 به امید دیدار مجدد شما جلسه را با دنای آرامش به پایا  می رسانیم.

 

 موشی                            

 سلام. اسم من ...... و موشی امروز جلسه شما هستم. -

 کوم.از .... برای گردانودگی جلسه امروز سپاسگزاری می -

 و......سپاسگزاریم.آمدگنها ...... از خنش -

 خناهم که منجندی خزانه را انلام کود.دار میاز خزانه -
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تناند از یک نضن داوطلب درخناس  صحب  در منرد )در صنرت نیاز،  موشی می

 سو  هف  کود(

آید، این سبد خر  حمای  از احتیاجات و اکون  سبد سو  هف  به گردش درمی -

شند. ما از طریق کمکهای نشریات و غیره میمحل، مخار  گروه از قبیل اجاره

 ی انضاء اس  که از نظر مالی به خندما  متکی هستیم. داوطلبانه

 اگر دوستی اطلانیه یا اخباری از گروههای دیگر افسردگا  دارد، آنرا برایما  بخناند. -

 اکوم آنرگانه افسردگا  گموام را دارد خناهش میهای دوازدهاز دوستی که برگه سو  -

 برایما  بخناند.

 کوم اگر گزارشی دارد بیا  کود.از مسئنل نشریات تقاضا می -

 خناهم اگر گزارشی دارد بیا  کود.بین گروه می از نمایوده -

 کوم اگر گزارشی دارد بیا  کود.از مسئنل تدارکات درخناس  می -

 گردانم.جلسه را به گردانوده بازمی -

 

 چیس ؟ گموام افسردگا                              

خنرشیدی( بر اساس  0314)اردیبهش 0991بهار سال خند را در کار گموام افسردگا 

اوانسنیل ایال  ایودیانا  در و طبق اصنل روحانی گموام هایالکلی قدم دوازده طرح

  ی افسردگا  گموام، حمای  متقابل انضا در گروه اس .کرد. شینه آغاز

 یافسردگ برابر در که کوداقرار( میاظهار)یا افسرده شخص گموامافسردگا  انجمن در

 تح  کوترل اشزندگی از مختلفی هایقسم  کودکهاظهار)یا اقرار( می و اس  ناتنا 
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به کمک   نیاز ، پنچی و ناامیدی براحساس غلبه برای پذیردمی او. باشودافسردگی می

پینندد، تا در زمانهای به یک نیروی برتر می دارد که تنسط ایما ، یک موب  درونی

 ناامیدی و درماندگی به او کمک کود.

مننظه و  را آنها و یا کاوش افراد خصنصی زندگی در گموامافسردگا  ما درجلسات

 ما را از گیرافتاد  قدم دوازده چگننه که کویم، در ننض داستا  خند و ایننمی نصیح 

بیوی طبیعی وجند شادمانی و خنش جلسات، در گنییم.میکود در افسردگی رها می

های ملب  اس ! هرکدام از ما محسنسات کنچک خند را دارد و تمرکز بر روی جوبه

 و زندگی اندکی بر چگننه گیریمیاد می گذاریم وداریم و اهداف ملب  خند را می

 تن تجربیاتما  بامسلط شنیم. هر یک از ما زما  لازم برای درمیا  گذاش احساساتما 

آماده درگیر نمند   وارد تازه یک بعونا  شما که دیگر انضای گروه را داریم. زمانی

 یبرنامه این. نشیوودمی بار به نتایج کرد  خند شنید،خند با  بهبندی و ترک اندوهگین

و شروع   اس  روحی و روانی  های زخم برای بسیارخنبی مرهم ، قدمی دوازده بهبندی

این برنامه به خاطر وجند  همچوین کود.می فراهم افسرده فرد از زندگی را برای جدیدی

دهد. امید در افرادی همانود خندتا  که زمانی حال شما را داشتود به شما امید می

 نشیود که زمانی تاریکی و یاس بند.جایی می

 وماراه فرد این .دهید ادامه را برنامه این  کود کمکتا  تا دارید احتیا  کسی به شما 

کرده باشد و هم اکون  هم  تجربه را افسردگی خندش  باید و شندمی نامیده حامی یا

شما همچوین  .اش از افسردگی استفاده کوداز اصنل روحانی دوازده قدم برای بهبندی

 کوید. بدل و رد تلفن گروه انضای دیگر با تنانیدمی
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 ،نخناهیدکرد انزوا احساس دیگر تا ناطفیدردهای  شد  کمتر و زندگی شد  بهتر با

 رایب راهی بدانود تا کویدموتقل وارد تازه افراد به را خند تجارب تنانیدمی آ  از بعد

خناهید بهبند پیدا کوید اگر می"دانیم ما می .دارد وجند شا افسردگی زندا  از رهایی

 ."اول باید خندتا  بانث بهبندی دیگرا  شنید

 قدمهای دوازده گانه افسردگا  گموام            

ما اظهار)اقرار( کردیم که در مقابل افسردگی ناتنا  بندیم و زندگی ما  پیش  (0

 رف . نمی

به مروربه این باور رسیدیم که نیرویی برتر از ما می تناند سلامتی روا  را به ما  (2

 بازگرداند. 

ایی که خند به او پی بردیم ما  را به مراقب  خدگرفتیم که خناس  و زندگی تصمیم (3

 بسپاریم .

 ی کامل و منشکافانه تهیه کردیم. ما  یک دستونشتهبی باکانه از داشته های معونی (4

چگننگی دقیق اشتباهاتما  را نزد خداوند ، خندما  و یک انسا  دیگر  (1

 اظهار)اقرار(کردیم .

 ی نناقص هنیتی ما رامرتف  سازد. آمادگی کامل پیدا کردیم که خداوند همه (1

 با فروتوی از او خناستیم تمام کمبند های ما را مرتف  کود. (9

از تمام کسانی که به آنها آسیب زده بندیم فهرستی تهیه کردیم و خناها  جبرا  آ   (9

 آسیبها شدیم. 

که به آنها زده بندیم را جبرا   هرجا که امکا  داش  به طنر مستقیم آسیبهایی (9

 کردیم. مگر در مناردی که هوگام انجام این کار به آنها و یا دیگرا  آزاری وارد شند.
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ما  ادامه دادیم و هرجا که دریافتیم در اشتباه به سر ی شخصیبه ننشتن  دستونشته  (01

 بریم فنرا آنرا اظهار)اقرار( کردیم.می

ما  با خداوندی که خندما  به او ی آگاهانهبند رابطهاز راه دنا و مراقبه خناها  به  (00

بردیم شدیم. ما فقط جنیای آگاه شد  از خناس  او در منرد خندما  و تنا  و پی می

 نیرویی که بتنانیم آنرا به اجرا درآوریم شدیم. 

ها سعی کردیم این پیام را به  با بیداری معونی)روحانی( حاصل از کارکرد این قدم  (02

 ما  بکار بودیم. برسانیم و این اصنل را درتمامی جوبه های زندگی هاافسرده

 

 سوتهای دوازده گانه افسردگا  گموام               

بایس  در راس قرار گیرد، بهبندی شخصی هر یک از ما به (رفاه نمنمی ما می0

 افسردگا  گموام  بستگی دارد. وحدت

مرج  نهایی وجند دارد و آ  خدایی مهربا  (در رابطه با هدف گروهی ما توها یک 2

تناند خند را در وجدا  گروه آشکار سازد. رهبرا  ما خدمتگزارا  منرد اس  که می

 کوود.انتماد ما هستود، آنها حکنم  نمی

ی نضن بند  در انجمن افسردگا  گموام . تمایل به تنقف افسرده کرد  ( توها لازمه3

 خندما  اس .

یس  مستقل باشد، باستلواء مناردی که به دیگر گروههای افسردگا  با(هر گروه می4

 گموام در جم  بخناهد تاثیر بگذارد.

ای (هر گروه فقط یک هدف اصلی دارد و آ  رساند  پیام خند به شخص افسرده1

 برد.به سر می رنجاس  که هونز در 
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 را راه اندازی (یک گروه افسردگا  گموام هیچنق  نباید منسسه یا سازمانی مرتبط1

یا تایید کود، کمک مالی نماید و یا نام افسردگا  گموام را به آنها قرض دهد، مبادا 

 مسائل مالی ملکی و حیلیتی ما را از هدف اصلی ما  موحرف سازند.

بایس  کاملا خندکفا بنده و کمکی از خار  دریاف  (هرگروه افسردگا  گموام می9

 نکود.

س  برای همیشه غیرحرفه ای باقی بماند، اما مراکز بای(افسردگا  گموام می9

 تنانود کارمودانی مخصنص استخدام کوود.خدماتی ما می

ولی -( افسردگا  گموام هیچگاه نباید به شکل مشخصی سازماندهی شند 9

دهیم که به طنر مستقیم در برابر تنانیم هیئتهای خدماتی و یا شنراهایی تشکیلمی

   می کوود مسئنل باشود.کسانی که به آنها خدم

(افسردگا  گموام هیچ نظری در منرد منضننات خارجی ندارد، بوابراین نام 01

 بایس  در مسائل اجتمانی وارد شند.گموام هرگز نمیافسردگا 

  بایس(مصلح  روابط نمنمی ما بوا بر اصل جاذبه اس  تا تبلیغ و تنسعه. ما می00

 مطبننات ، رادین و فیلم حفظ کویم.همیشه گموامی شخصی خند را در سطح 

باشد و یادآور این اس  که اصنل تمام سوتهای ما می روحانی(گموامی اساس 02

 را بر هنی  افراد ترجیح دهیم.   روحانی
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 گمنام افسردگان عملکرد چگونگی               

 یداپینسته  مردم از گروهی به  شما. ایدگرفته قرار گروه معجزه شهند درآستانه شما

 هم زا و کرده تنجه یکدیگر به سفر این در آنها. کوودبه سنی امیدواری حرک  می که

 به انریی و امید ننر،  چگننه که  شوید  خناهید ایوجا در شما .کرد خناهود مراقب 

 یک هر .خسته از زندگی بندند و  تاریک چاهی در که ناامید اس  آمده افرادی زندگی

دارد، برای من هم شانس  وجند امید که کویممی احساس گروه به پینستن  با ما از

 منفقی  آسا  فرمنلهای جادویی و هایایوجا  قرص در ما .تنانم بهتر شنمهس  و می

 احتیا  نملکرد و زما  به افسردگی زندا  از آمد  بیرو  برای معتقدیم ما. نداریم

 دانیمایم و میدیده آسیب مختلف درجاتی به افسردگی یتجربه در ما همه .اس 

 روش  این.  کویم پیدا را ما زندگی  کوترل دوباره آ  با تنانیمکه  می دارد وجند روشی

 ددهو تغییر را خند زندگی خناهودکه می آنهایی یهمه اس  و برای و کارآمد اجرا قابل

 و ندارد وجند امید دیگر که بندیم کرده باور ما از برخی. باشدمی آمیزمنفقی 

رشد ونمِنّ آهسته و تدریجی  .اس  حال و وض  این از رفتن بیرو  راه توها  خندکشی

ایی هما و همه افسرده س . این اولین باور همهاولین قنانینِ طبیعِ  این دنیا ا یکی از

خناهود حالشا  بهتر شند. هر چه بیشتر در جلسات حضنر پیدا کویم، اس  که می

-های مختلف بیشتری برای رهایی از افسردگی پیدا خناهیم کرد. ما همچوین میراه

 آمنزیم که قط  امید نکرد  از خندما ، تا چه اندازه حیاتی اس .  
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 (ب)ضمیمه                                   

 تجربه حیاتی روحانی افسردگا  گموام

تاثیر پذیر باشید موحصرا با نملکرد خداوند این روند )تنلد(، در زمانی که شما تسلیم و 

دس  بکشید،  تا پذیرد. اگر واقعاً از دانش و خناس  خندو به طنر کامل انجام می

هد تا  خنااش که به روشوی می درخشد وارد زندگیمطمئواً و خنشبختانه، خدا با دانش

شما نه هیچ  آورد، دانششد. آنجا که خداوند خندآگاهی را برایتا  به ارمغا  می

کاربردی دارد و نه جایگاهی. تصنرش را هم نکوید که هنشتا  به آ  قد دهد که بتنانید 

اش وجند شما را روشن خداوند را بشواسید. براستی آ  هوگام که خداوند با ننر الهی

ای نیاز ندارد. در حقیق ، آ  ننر طبیعی سازد، برای آ  کار به هیچ ننر طبیعیمی

از آنکه خداوند با ننرش در وجند شما بدرخشد، کاملاً خامنش باشد. باید قبل می

خداوند با ننر خندش همه آنچه را که شما از آ  دس  کشیده اید و هزارا  برابر بیشتر 

شند، به سنی شما باز از آ  را، همراه با حال  جدیدی که همه چیز را شامل می

 گرداند.می

میستر اِکارت    (0329 - 0211میلادی)

 

ما  به اجرا دوازده قدم را در زندگی ،من نمیقا بر این باورم که ما اگر با آمد  هر روز

شند پی خناهیم برد. درآوریم ، به ارزش تسلیم بند  و نیرویی که در وجندما  آزاد می

 تصمیمی مبوی بر این گرفتیم که خناس  و)گیریمفقط با تصمیمی که در قدم سنم می
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بسپاریم( اس  که با خندما  بردیم به مراقب  خدایی که خند به او پیا  را مزندگی

کویم. اکون ، به این آگاهی رسیده ایم که چگننه وزندگی ارتباط جدیدی را آغاز می

خانناده، دوستا  و کسانی را که دوس  داشتیم  آمیزی انزوایما کل نجیب و تواقضبش

ما  سعی در نجاتما  داشتود، ما بیشتر به را هم به انزوا کشاند. هر چه بیشتر دوستان

رفتیم. در ننض، تاریکی وجند ما و ناتنانی آنها در نجات ما، آنها درو  تاریکی فرو می

شا  از ما کشاند. بسیاری از اوقات، میل به و جدایی را بیشتر به درو  احساس ناتنانی

انزوای افراد افسرده ها، فردی که قصد کمک دارد را بیشتر به درو  کمک به افسرده

کشاند، به این دلیل که آ  فرد با بازتابی از واقعی  فرد افسرده در درو  خند مناجه می

 شند.می

قدمی  02های من اغلب، مراجعیوم را بسته به ننع انتیاد یا اجبار به مصرفشا  به برنامه

اند و برای یی بندههایشا  دچار آسیبهادهم. اکلر آدمها در نهاد خاننادهدیگر ارجاع می

تناند نقش یک خانناده جانشین و تازه را برای آنها قدمی می 02همین یک گروه برنامه 

و شاید برای  گیرندآ  رفتارهای جدیدی یاد می ایفا کود که انضای آسیب دیده در

ه گیرند ، دوباراولین بار در زندگیشا  همانطنر که هستود منرد پذیرش دیگرا  قرار 

تناند هیچ چیز نمی کوود.شنند و رشد میپرورش وتربی  می ،زندگی در راه

تر از تشکیل گروهی از زنا  و مردانی باشد که هدفشا  ترغیب کرد  کوودهحمای 

 تعهدشا  به رشد اس . 

باشد و در مرکز ونمق برنامه ما جای گانه، باور اساسی افسردگا  گموام می02قدمهای 

ه در باشد، کهای گموام میسردگا  گموام بر پایه برنامه الکلیدارد. برنامه بهبندی اف

ای اس  که برای کمک روزانه به زنا  و مردانی که به الکل انتیاد دارندشکل برنامه ،اصل
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د خناهوگانه به نونا  ابزارهای قدرتمود بهبندی برای کسانی که می02گرف . قدمهای 

یک برنامه ، قدم  02شواخته شده اس .  دا از اجبار به مصرفشا  رها سازنخندشا  ر

ما  به مراقب  اساسی رهاسازی اجبار به مصرفهای گنناگن  و سپرد  خناس  و اراده

. در اصل، برنامه ما راهی قدم به قدم نه توها بریممیبه او پیخداوندی اس  که خند 

رخ  هوگامیما  اس . تغییر برای تغییر انتیادما ، بلکه برای تغییر شینه زندگی

تغییر در  شروعما  به کویم. ارتباطات انجموی و میلمیخاب دهد که آ  را انتمی

. آورندبنجند می  ما را برایما حیاتیی روحانیس  که تجربههاییما  آ  چیززندگی

شا  سر رو ساما  دهود اما به لحاظ کوود با دین به زندگیبسیاری از مردم سعی می

رسد، بدو  آنکه آ  را . افسردگا  گموام از روحانی  به تنانایی میاندروحانی آشفته

ببرد. تمام آنچه این برنامه از  بخصنصدر چهارچنبهای انتقادی، آییوی و یا حکمتی 

خناهد، داشتن تمایلی صادقانه برای متنقف ساختن اجبار آید میفردی که به جلسه می

 به افسرده کرد  خنیش اس .

را نیز  به  ما ، بلکه شادی و آرامش داوندی که نه توها سلامتی روا ایما  به خ درما 

خدا دفانیه نخناهیم  در نخناهیم داش . ما هرگزاز خند گرداند، دفانیه ای میما بر

گذاریم خداوند  از طریق وجند ما خند را آشکار سازد و آنچه که داش . درننض، می

خناهیم که ترسما  را از بین ببرد و تنجهما  خداوند می تناند را انجام دهد. ما ازمی

خناهد بشنیم، معطنف سازد. ما به ناگاه، شروع به غلبه بر را بسنی آنچه که او می

 کویم.ترسما  می

-های گموامالکلی-  
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 گذارد که به محض آنکهافسردگا  گموام اساس شفا و بهبندی خند را بر این قضیه می

حتی تا آ  حد که تلاش برای خندکشی -ن کوترل بر زندگی اش نداشت ،فرد افسرده

امتی تناند سلرسد که نیرویی برتر از او میکود ، به این باور میرا اظهار می -نمنده اس 

را به ذهن وخناستش  گیرد کهروا  را به او بازگرداند، و در هما  حال  تصمیم می

 د. ، بسپاربردمیمراقب  خدایی که خند به او پی 

ه ما  کوودما  در برابر افکار، انمال و رفتارهای اجبارگننه و افسردههوگامی که ناتنانی

، تنسل  بریمشتر به خداوندی که خند به او پی میکویم، بیشتر و بیرا اظهار می

چیز از دس  را نسب  به همه کویم که کوترلما ها، احساس میجنییم. ما افسردهمی

که افکار دانود ها میشند. افسردهامل افکارما  نیز میایم، که این شداده

 دهد وای و تکرارشننده)سیونسی( اس  که اما  نمیناخنشایودشا  فرایودی چرخه

ارزشی ای در آ  نیس . اشتغال ذهوی ناشی از احساس گواه، شرم و بیهیچ وقفه

د، تسلی روح . چن  این ننع نملکربخشد ما  را تداوم میسنختی اس  که انزوای

 0انسا  برای خندش اس ، این تجربه آنچوا  هم مربنط به آسیب شواسی روانی

 شواختی باشد، بیماریاختلال زیس شند. درنتیجه، افسردگی بیش ازآنکه یکنمی

 اس . جدایی  و انزوا

کود تا خداآگاه شنند. این امر با نمل کرد  به برنامه دوازده قدمی به افراد کمک می

ما  نیاوریم اس  که اتفاق می ای برای ماهی  روحانی بهبندیبرنامه درحالیکه بهانه

تنانیم شروع کویم واحساسات تازه ای که از ننر و صلح و سلامتی درک افتد. ما می

                                                           
1 Psychopathology 
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ی برترما  بدانیم. برای یک نضن فعال افسردگا  گموام، ننر کویم را از ویژگی نیرومی

 درخشا  امید از دور در حال نمایا  شد  اس .

با تشخیص و شواسایی ایوکه افسردگی چگننه احساسی اس  افراد بیشتری کمک و 

کود، دریاف  خناهود کرد. به هما  راهومایی که آنها را از میا  افسردگی شا  بلود می

قدم در هر جلسه، افراد گروه ازاصل  02ابود. همراه با خناند  یها نجات مییگاندازه زند

گیرند. شروع شنند و آنرا فرا میخیزدآگاه میدس  اولی که از معجزه گروه برمی

بهبندی شخص با سهیم شد  و در تماس قرار گرفتن با انضای دیگر گروه اس  که 

 اتفاق می افتد. 

 کوود و پیش نرفتنس  که افراد شروع به انتماد به انضا میدر ارتباطات داخل گروه ا

یرند گکوود و تصمیمی آگاهانه میمی )اقرار(و غیر قابل اداره بند  زندگی شا  را اظهار

را به خدا یا نیروی برتر بسپارند. این باور جدید، به مرور، ترسی که  خند تا زندگی

برد. اگر این ترس کهوه را باز را از بین می یابد،گنید آنها هرگز حالشا  بهبند نمیمی

تناند آ  زبا  موفی که به آ  نادت کرده بندیم را دوباره بازگرداند. پس بگیریم، می

کود که نتنانیم تغییری را در هما  زبا  که نگرشی را در ذهوما  بازآفریوی می

ما  اس  که واقعیتاحساسات و نملکردما  ایجاد کویم. به یاد داشته باشید، این زبا  

 آفریود.را می
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 ( )ضمیمیه                              

 اندازی کویمچگننه یک گروه افسردگا  گموام راه

ه تنانید باگر یک گروه افسردگا  گموام در نزدیکی محل سکنن  شما هس ، می     

شا  بروید. اما درصنرتی که گروه شما اولین گروه افسردگا  گموام در یکی از جلسات

خندیار دیگر برای دید  نملکردشا   تا  اس ، حضنر یافتن در یک یا دو گروهموطقه

 تنانیدهای خندیار، ملل افسردگا  گموام میر گروهبرایتا  مفید خناهد بند. دراکل

 نشریاتی درباره چگننگی کارکردشا   پیدا کوید که برایتا  مفید واق  شنند. 

د، باشوزمانی که سه یا چهار نفر دیگر ملل خندتا  که در کشاکش افسردگی می     

کود م تبعی  مییافتید و خناستید یک گروه افسردگا  گموام که از برنامه دوازده قد

تنانید یک گروه درونی تشکیل دهید و برای چگننگی تماس با را تاسیس کوید، می

اند و نیز چگننگی تقسیم خدمتها و مکا  افراد دیگری که هونز به گروه نپینسته

 ندیشید. ابودی آنها، تدابیری بیبرگزاری و زما 

س، مددکار اجتمانی، پرستار شوابرخی اوقات، فردی متخصص )ملل یک دکتر، روا      

اندازی چوین گروهی انتخاب بسیار خنبی اس  و روانپزشکی، یا یک روحانی( برای راه

دهد. شما از هما  اگر از او درخناس  کمک کوید، بیشترین یکدلی را از خند نشا  می

بایس  این مساله را روشن سازید که این یک گروه خندیار اس . اگر آ  فرد ابتدا می

متخصص بخناهد به گروه بپینندد، باید همپایه با بقیه انضا)نه رهبر گروه یا ناظر آ ( 

اندازی گروه ممکن اس  یک فرد متخصص در به حساب آید. با این حال، به هوگام راه
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جه  پیدا کرد  مکا  برای برگزاری جلسه و نظردهی برای سازماندهی مسائل مالی 

 گروه، تنانایی داشته باشد.

شنیم، وقتی با مراکز سلام  روا  محله خند، جه  داد  اطلانات باز هم متذکر می     

روه گگیرید، بطنر شفاف بیا  کوید که این یک اندازی گروه خند، تماس میدرباره راه

خناهید که آنها زمام امنر گروه را و اگر که به حمایتشا  نیاز دارید، نمی خندیار اس 

ای توظیم ذب افراد دیگری که به این برنامه نیازمودند، اطلانیهبه دس  بگیرند. برای ج

کوید که در آ  به این منارد اشاره شده باشد  اهداف گروه، ایوکه گروه متعلق به 

تنانود اطلانات کیس ، سان ، روز ومکا  جلسه، نام و شماره تلفن انضایی که می

دگنیا  جلسه. وقتی شما بیشتری درباره گروه بدهود و برگزارکوودگا  و خنشام

افسرده اید، اغلب بسیار مشکل اس  وارد اتاقی شنید که پر از افراد غریبه اس ، 

بوابراین اگر قبل از رفتن به اولین جلسه افسردگا  گموام با فردی از انضای گروه 

ای که ننشتید را به ملاقات کوید خیلی خنب اس .  سپس یک نسخه از این اطلانیه

 بفرستید  هااین مکا 

 مراکز سلام  روا  محلی -

 پزشکا  محلی -

 مراکزمددکاریهای اجتمانی -

 واحدهای پیش مراقبتی کلیساها)مساجد( یا بیمارستانها -

 روحانین  محلی -

 ایستگاههای رادینی محلی -

 های رایگا (های محلی )و روزنامهروزنامه -
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 کتابخانه محلی -

 کوودپخش میها را هایی که اطلانیهپستخانه های محلی و مغازه -

 سالوهای آرایش و پیرایش -

 های خندیار دیگرگروه -

 کوودگا . های حامی سلام  روا  مصرفگروه -

 

دناکی که آ  را هستود که متحمل تجربه در اند توها کسیور کردهبابسیاری      

گروهی از انسانها هستود که  ببرند وقتی پیآنها اند. اما نامیم شدهافسردگی می

در  به مرور زما  و با حضنر موظم دهد. بهی دارند، همین به آنها امید میاحساس مشا

به  کوود، بلکه خندتوها دیگر احساس قربانی بند  نمیجلسات افسردگا  گموام، نه 

 پردازند. التیام افراد دیگر می

اگر تسلیم نمند  خناس  و اراده ما  به مراقب  خداوند در ماهی  و ذات زندگی    

ما  قرار گیرد، برای هر یک از ما که حقیقتا آرزوی رهایی از رفتارهای اجباری  روحانی

تناند  تخته سوگی اطمیوا  بخش برای مزموی مانود افسردگی را دارد، دوازده قدم می

 قدم گذاشتن در راه زندگی ای باشد که سرشار از امید اس .  
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 (د)ضمیمه                               

 ام یا فقط یک اندوه زودگذر اس ؟آیا من افسرده شده

 افسردگی. معوی افسردگی در واق  احساس ندم ارتباط، جدا بند  و موزوی بند  اس 

ا دیا مالیخنلیا بیماری جنام  مدر  اس . درهوگام افسردگی میل شدیدی که برای ج

شند که با داریم بانث می دیگری و همچوین چیزها  دیگر یاز انسانها کرد  خند

 .خندما  به هما  میزا  قط  ارتباط کویم

با تشخیص ایوکه احساس افسردگی چگننه احساسی اس ، انسانهای بیشتری خند را 

دهود و به هما  اندازه زندگی انسانهای بیشتری نجات پیدا میاز دام افسردگی نجات 

  .خناهد کرد

کوود. مردی ارگرفتن درنننی زندا  تشبیه میاز افسردگی را به قر خند مردم تجربه

ی . زنایش از خاک رس نرم درس  شده بندگف  که گنیا در گندالی بنده که دیناره می

خمی بنده که از آ  پلکا  راهی به خار   و گنید که گنیا در پلکا  آجری پرپیچ می

مردی گف  . شد می وجند نداش  و دینارهای آ  ساختما  هم به مرور به هم نزدیکتر

ر در این لاغکرا  قرار دارم و توها من و یک درخ  توها، خشک و بی بَرَهنتیکه در 

های سیاه و قطنر.  هستم ، با میله بدو  در وجند دارد. زنی گف  که در قفسی بَرَهنت

 کود. افسردهدر داخل یک چوین زندانی شخص احساس توفری شدید از خند پیدا می

 اند یا به یک بیماری مغزی نجیب، دینانههستودکوود دچار جون  تصنر می ه کراتها ب

 .ر هستودغریب دچا و
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این اس  که همه دارای  شندمی یاف   DA یکی از چیزهای زیبایی که در یک گروه

کوود و با آسندگی و خیالی احساس میراهای یکسا  هستود. درد مشابهی  نشانه

ود. اجباری کنیستود که این مسئله را تجربه می اند که در دنیا توها کسی راح  پی برده

بیدار »د گنیوندارند که به توهایی به مشکلشا  بپردازند و به نصیح  کسانی که می

  .کوودهم تنجه نمی  »!!خندت بیا به»یا  و «شن!!!

یس  ذیل به کسانی که سعی دارند بدانود افسرده هستود یا نه راهومایی و کمک ل

ا  تهاس  درزندگی یی از این حالتها مدتلاکوید که درجه بااس میکود. اگر احسمی

 تید کهی این اس  که افسردگی دارید و نیازمود این هسمشخصه لاًوجند دارد، احتما

صه ارتباطاتی با انضای افسردگا  لاتماس باشید. به طنرخبا شخصی همانود خندتا  در

 .گموام داشته باشید

  ی.و توهای انزواتمایل به  

   اشتها  کم یا زیاد شد. 

 (پر خنابی یا خناب ناکافی کرد )ای درالگنی خناب  تغییرات دوره 

  های شبپرید  از  خناب در نیمه. 

  خمندی یا کمبند انریی پیداکرد ،خستگی مفرط، رخنت.  

   های اضافه و زیاد کرد  قراری و فعالی  بی ،، هیجا  آشفتگی 

  ه.رغب  برای فعالیتهای روزانکاهش فعالیتهای جوسی و یا ندم  
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 ارزشی، گواه یا پشیمانی و سرزنش خند و داشتن افکاری  های غم، ناامیدی، بی احساس

  ی.خندکشراههای  در منرد چگننگی

  صدا و ناله.تنأم با  یو ناتنانی در گریهتوها اشک ریختن 

 ضعف حافظه. 

 گیری  تصمیمضعف در. 

  ترس از دس  داد  ذهن ونقل. 

 ریسک کرد  دوری از. 

 و خودید  لبخود زد  به سختی 

از زندا  خندتا   رهاییدوروتی رو در کتاب خند با نونا  افسردگی  راهی اس  برای 

دهد که چگننه مردم دینارهای زندا  شرح می (که برنده جایزه هم شده اس .)

سازند، آنها  آید می شا  را با نگه داشتن این شش باور که در ذیل میافسردگی

اند که گنیی برای آنها حکم واقعی ،  طنری این باورها را در خندشا  نگه داشته

.را دارند همیشگیقطعی  و حقایقی   

بد،  واقعاً  یم، منآمیزه که خنب هستم به نظر این مهم نیس  که به هما  اندا. 0

.ارزش و غیرقابل قبنل برای خندم و دیگرا  هستم ر، بیوشر . 

 .آنها حسادت کوممردم منجنداتی هستود که باید از آنها بترسم، بیزار باشم و به . 2

 .بدتر اس تر وسخ بد اس  و مرگ از آ  هم  سخ  وزندگی . 3

 .و در آیوده بازهم تکرار خناهود شداتفاق افتاده،  م. چیزهای بد در گذشته برای4
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 .خشم بد اس . 1

 . بخصنص خندم را کسی را ببخشم من هرگز نباید هیچ. 1

دهوده  طرح کلی که دکتر رو در این کتاب آورده اس  شش جزء اصلی تشکیل

 کود. این باورها دینارهای زندا  افسردگی را محکم سر جایافسردگی را ترسیم می

شند که شخص  دارند. رهایی از زندا  افسردگی توها زمانی میسر می شا  نگه می

 .را بردارد افسرده تصمیم بگیرد این حصارها

 .کتاب را به رشته تحریر درآورده اس  9 -روانشواس بالیوی انگلیسی-دوروتی رو 

ق چگننه لاها به نونا  منجنداتی خ ها در منرد این اس  که ما انسا  منضننات کتاب

نی ای انسا کویم. نظر به ایوکه وی درمنرد تجربه ما  را خندما  خلق می معوای زندگی

ایم تحقیقات شایانی به نمل آورده، تنانسته شهرت  فسردگی گذاشتهکه ما نام آ  را ا

ها به خند جلب کود.  ای ها و همیوطنر غیرحرفه ای و احترامی جهانی را از سنی حرفه

شری ای ب وی مدنی اس  که افسردگی نننی بیماری و یا مریضی نیس ، بلکه تجربه

ح باشد. او تنضی میهمراه و انسانی اس  که ماهیتش به ایوگننه اس  که با درد و انزوا 

 ددار ی ملب  و خنبیدهد، باور این که افسردگی یک بیماری جسمانی اس  معوا می

د آ  بمعوی ما  سرزنش کویم. اما  را به دلیل افسردگی و آ  این اس  که ما نباید خند

رود که هرآ  دوباره افسرده شنیم. مانود سرماخنردگی.  می این اس  که احتمال

 ی دارد، هیچگی نننی بیماری اس  و موشاء جسمروانپزشکانی که باور دارند افسرد

دهود و فقط درباره کوترل آ   ی نلل پیدایش افسردگی نظر واضحی نمی گاه درباره

این  شندبرداش  میی افسردگی مفهنم بدی که از مدل روانشواسانه د.کوو صحب  می
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نل  طرزتفکر خندما  هستیم. یعوی با شش حقیق   خندما  که ما اس 

انث کویم، ب ها را به دنیا موعکس می کویم و آ  ها زندگی می تغییرناپذیری که با آ 

  م.ای خندما  به بیماری افسردگی شدهبتلاء ا

کرد این اس   تنا می ی افسردگی برآورد اما مفهنم خنبی هم که از مدل روانشواسانه

 تنانیم دیگر بانث آ  ایم... می خند به بیماری افسردگی شده تلایکه ما اگر بانث اب

 وی افسردگی را یک نباشیم. دیدگاه دوروتی رو ایوگننه اس . به همین دلیل اس  که

اس  که مسئنلی  کامل روش فکر ، احساس و رفتار  لازمداند. ما می معونیمنضنع 

  یم.را به نهده بگیرما   کرد 

پایه رشد و بهبندی در افسردگا  گموام بر این اساس اس  که شخص افسرده اظهار 

کود که از کوترل و اختیار خندش خار  شده اس ، حتی در مناقعی که برای کشتن 

کود که نیرویی برتر از کرده اس . سپس این باور را پیدا میمی لاشخند سعی و ت

روا  را به وی بازگرداند و در این هوگام این تصمیم را بگیرد  یسلامتتناند  خندش می

 .که ذهوش را به مراقب  خدایی که خندش درک کرده اس  بسپارد

منضنع خیلی مهم نیس  که افسردگی را یک بیماری به حساب بیاوریم و یا یک  این

  و اس  مردم در برابر خندشا لازمذهوی و نقلی، بلکه مهم این اس  که  تلالاخ

 د.پذیر باشوشا  مسئنلی احساس

باید  اند، کوود از زمانی که بیمار یک پزشک شدهی بسیار زیادی از مردم تصنر مینده 

د ها شن شا  بوشیوود و داروها را ببلعود. دکتر هم لطف و مرحمتش شامل آ  سرجای

 افسرده شا  داری چطنری؟ات، شغل  و کسانی که دوس  و از آنها بپرسد  با خانناده
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باشد ممکن اس  ی خدمات بهداش  روانی میی دارو و گیرندهکووده ای که مصرف

 وودهک احساس کود این حق انتخاب را دارد که در افسردگی بماند یا نه. همچوین مصرف

ها ممکن اس  شروع به کارکرد  بر روی خندشا  کوود و پی ببرند که همه آ  کارهایی 

مرضی که بر آ  نام  نلام از خندشا  بکوود، به مرور آ  تنانود جه  مراقب  که می

 .ایم را محن خناهد کرد افسردگی گذاشته

اوقات  کوود گاهی شا  زندگی می هایی که در ناامیدی خند و اطرافیا  بیشترافسرده

شد اگر بسیاری از افرادی گردند. خیلی خنب می شا  بازمی های قدیم کندکی به حال 

 کردند که کوود شروع به صحب  درمنرد این می ردگی مصرف میکه داروهای ضدافس

برد  اند. دارو درد را از بین می چرا از هما  ابتدا اقدام به افسرده کرد  خندشا  کرده

مگر ایوکه شخص  .دمانها همچوا  در زندگی و خاطرات شخص باقی می ولی تجربه

افسردگی دوباره  نلائمدر منرد آ  تجربیات صحب  کود و البته در همین زما   خند

روانی مردم  سلام نند خناهود کرد. طبق نظر سازما  بهداش  جهانی، افسردگی در 

 .جها ، روندی افزایشی دارد

ها و از میا  مردم که بسیاری از آنها  ای که از انجمن بر اساس اخبار قدیمی و پراکوده

اند، تعداد اشخاص افسرده در  قند شده، تشخیص داده نشده و یا فرامنش شدههم مف

 شنند و تعداد کندکانی ها بیشتر از هم گسیخته می حال زیادتر شد  هستود. خانناده

شند. جمعی  دنیا در حال افزایش اس . می شنند بیشتروالدی بزرگ می که تک

قدیمی در چوین جنام  صوعتی که  وهنای هایی با حال افزایش جمعی  با خیل انسا 

های جسمانی بیشتری را با خند به همراه خناهد آورد.  کویم بیماریما در آ  زندگی می

نونا  افرادی که به مراقب  ویژه احتیا  دارند  ها به زما  حمای  کرد  از افسرده
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ز ایجاد های حمای  ا ارا  گروهطلایه دسرآمده اس . همه ما نیاز داریم که در جلن صف 

های متقابل و دارای  هایی با حمای  هایی که به گروه یک آگاهی جهانی؛ برای آ 

دی های بعتنانود از نند کرد  افسردگیباشود، بپینندیم؛ که میابزارهای معونی می

 .در فرد جلنگیری کوود. ماند  در افسردگی یعوی انزوا و قط  ارتباط

نانود ت افسردگا  گموام دارد این اس  که مردم میی منثری که انجمن  مهمترین نتیجه

پذیرش از  به ننب   و  مود شننداز حمای  انجمن افسرده ها بهره دور هم جم  شنند و

 که به آ  ئیهای اجتمانی تنانود مهارتها می . آ ببرند خند بهره نناطفپرورش و 

 وارد زندگی یی بیشتر مجدداً با امید، جرأتمودی و روحیه رفته و ها کمک کود رفته

ها نیستود که این مشکل  توها آ  شنند که شنند را بیامنزند. در ابتدا مردم متنجه می

ی و شنند. زیبایبهتری پیدا کوود امیدوار می اسحسارا دارند؛ و سپس به این که شاید 

 .گروه دارد احساس پذیرفته شدگی از طرفحسن گروه خندیار در این اس  که شخص 

یا  «؟!!بی خیالبه خندت بیا ؟!! »هیچکس در آنجا به شما نخناهد گف  که  

به محض ایوکه پیام گروهی که در شهر و  «گردد!ات برمیات به طرز نگرشافسردگی»

شا  را با دیگرا   خناهود داستا  ای که می محل شما ایجاد شده اس  به افراد افسرده

رفته برتعداد افراد گروه  حمای  شده و رفته ها درمیا  بگذارند برسد، از سنی آ 

 .افزوده خناهد شد

ه فردی ولن ایوک -باور من این اس  که بیشتر مردم احتیا  دارند ببیوود که یک شخص

تناند یک گروه دوازده قدمی و یا یک گروه  می -غیر متخصص در مسائل درمانی باشد

  د.اندازی کو خندیار را برای افراد یک موطقه راه
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اند. متخصصانی که از  اکلر افراد جامعه با متخصصانی در امنر بهداش  روانی در تماس

گر برای افراد جامعه که در ابتدا فقط  کمک به راه اندازی یک گروه خندیار یا حمای 

به قسم  دیدگاه درمانگرا ... در )به صنرت هفتگی برگزار شند خنشحال میشنند. 

 (صفحات بعدی مراجعه شند

 فسردگی، نننی انتیاد اس ؟آیا ا

ی انگلیسی وبستر لغ  انتیاد را ایوگننه معوی کرده اس   ...رها کرد  خند  نامه لغ 

در چوگال یک نادت قنی. من یا شما در هر لحظه یک ننع وسناس نملی برای تکرار 

ما  داریم، بند  در یک نشخنار فکری یا نننی هنس و ویار به یک فعالی   کرد  انمال

ی خلق باشد یا بلعید  یک فکر  تناند بلعید  یک داروی تغییردهوده می خاص؛

انتیاد دچار  ی خلق. بدین طریق اس  که شما به نننی از ناخنشایود و تغییردهوده

با  کاربرد کهرا برای کسی باید به معتاد به اندوه  طلاحشنید. ما باور داریم که اص می

منرد خند،  ودارهای ناخنشایودی که درنشخنار جریا  افکار و تصاویر ذهوی و پ

دیگرا ، آیوده و جها  دارد، نادت به صدمه زد  به خندش را پیدا کرده اس . این 

 .تناند یاف  شندچیزی اس  که در هر یک از ما می

تناند برای فائق آمد  بر هر رفتار ی بهبندی دوازده قدم می بریم که برنامه ما پی می

خناهود از نظر احساسی، ده شند و برای افرادی که به راستی می/ انتیادی استفااجباری

کود. زیبایی و حسن یک گروه خندیار در پیدا کوود کار می لامتیس روحانیجسمی و 

ه  گنید کاین اس  که شخص از طرف جم  مقبنلی  دارد. درآنجا هیچ کس به شما نمی

توها «!یک امر ذهوی س ات  افسردگی«یا  «وجنرکن!!! به خندت بیا !!خندت رو جم »
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 شونید این اس  که  اگر مرتب به جلسات بیایید حال چیزی که شما در جلسات می

تا  بهتر خناهد شد. تجربه ما ایوگننه بنده اس  که افرادی که مرتب و هر هفته به 

هایی  ها ونده حاضر این شند. درحال می شا  بهتر آیود پینسته حال جلسات می

 ام در این مدت بیماری شند! من به مدت دوازده سال در برنامه بنده میهستود که داده 

کوم و از ام نند نکرده اس . من امروز افسرده نیستم! من از نیروی برترم تشکر می

 ارم.باب  ارتباطاتی که در افسردگا  گموام دارم سپاسگز
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 (ه)ضمیمه                                  

 با افسردگا  گموام در تماس باشیم؟چطنر 

انقلابی واقعی در حیطه ارتباطات االکترونیکی در حال به وقنع پینستن اس . با      

کوود، که هما  افسردگی افزایش سری  شمار افرادی که احساس انزوا و توهایی می

ر دواماس  که دور هم جم  شنیم و اجتماناتی امی اس ، اکون  بهترین زما  برای همه

ز ا "افسردگا  گموام"کووده بسازیم. متنجه خناهید شد که به اطلانات مربنط به 

 تنا  دسترسی پیدا کرد.سای ، تلفن، و یا فکس میطریق وب

 تناند خندِهای ما پواهگاههایی امن و روحانی هستود که در آ  فرد میگروه     

ارد. کوود به اشتراک بگذکش میاش را با کسانی که دراش باشد و احساسات قلبیواقعی

که ی. درصنرتتنانیم دوستی، امید و شفا پیدا کویمن میایوجا، در گروه اس  که تن و م

تنانید از طرق زیر با ما در تماس خناهید درباره ما بیشتر بدانید، میاحساس کردید می

 باشید.

خناهید، لطفا برای ا میننیسید و بسته حاوی اطلانات انجمن راگر برای ما نامه می     

 ما پاکتی با تمبر همراه با آدرس و شماره تلفن خندتا  را ارسال کوید.
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 :آدرس پستی

Depressed Anonymous 

PO Box 71171 

Louisville, KY 11271 

 

 :  دفتر مرکزی سایتآدرس وب

www.depressedanon.com 

 :دفتر مرکزی الکترونیکپست 

info@depressedanon.com 
 

 : گیر صوتیپیغام

+1 (205) 265 1595 

 19394111240 افسردگا  گموامتلفن ماندگار مسئنل نشریات            

  19399191131تلفن اطلاع رسا  انجمن افسردگا  گموام 

 af111@تلگرام افسردگا  گموام آدرس کانال 

 

 

 

http://www.depressedanon.com/
mailto:info@depressedanon.com
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 (و )ضمیمه                                    

 

 معرفی نشریات افسردگا  گموام 

 نشریات ترجمه شده به فارسی

 کارکرد قدم افسردگا  گموام

گانه بطنر یک به یک اس . این کتاب قدم، به این کتاب، کتاب کارکرد قدمهای دوازده

العاده برای درما  کسانی اس  که آرزو دارند از زندا  افسردگی فنقتوهایی، راهومایی 

 قدم بهبندی را بپیماید! 02د مسیر خناهکه می ی اس کسرهایی یابود. برای هر آ 

همچوین، این کتاب در حکم یک دستنرالعمل گروهی نالی برای کسانی که در گروه 

 باشد. ود، مییابحضنر می "افسردگا  گموام"شفابخش دوازده قدمی 

 

 کتاب افسردگا  گموام 

گانه بهبندی را 02 انجمن را برای کسانی که قدمهای "بزرگکتاب "این کتاب حکم 

داستا  شخصی از کسانی اس  که از  30دربردارنده . این کتاب دارد کووددنبال می

 د.انکرده قدردانیاند و از انجمن افسردگا  گموام شا  رهایی یافتهزندا  افسردگی
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 نشریات دردس  ترجمهبرخی از

  0افکار برتر برای روزهای پنچی وناامیدی

مطلب و مراقبه روزانه اس . این راهومای روزانه از طریق کلمات  311این کتاب شامل 

 گنید.امید و شفا با شما سخن می

 

 خانناده افسردگا  انجمنکتاب راهومای 

و  که خانناده ا  افسردگا  اس . دستنرالعملی این کتاب راهومای خانناده و دوست

کود، تا در حین ایوکه به فرد افسرده کمک دوستا  فرد افسرده را راهومایی می

 کوود، به نیازهای خند نیزتنجه کوود.می

 حمای  از ننجنانا 

ه اند چگننه کسی باشود کاین کتابچه قدردانی ویژه از آ  ننجنانانی اس  که دریافته

ای جلسه 01. این یک کتابچه راهومای را داردکاری بزرگ در زندگی خند  یآرزوهدف و

شنند که بتنانود ارزش زیادی اس  که در آ  ننجنانا  به طرق مختلف راهومایی می

ها، سن و سالوابستگی، فشار همبرای خند قائل شنند. منضنناتی چن ، هم

                                                           
برخلاف تمام انجمنهای دوازده قدمی دیگر . کُتب و نشریات انجمن افسردگان گمنام دارای  1

باشد)که البته خلاف اصول روحانی این انجمن نیست( اسم نویسنده  و نویسنده و مولف می

د کتابها نوشته شده مولف در تمام کتب به غیر از کتاب راهنما و کتاب کار بر روی جل

 .استبنیانگزار و مولف ونویسنده کتب و نشریات افسردگان گمنام  است.هیو اسمیت
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س در این کتاب منرد بحث قرار نفخندمفهنمی)داشتن یک تصنر کلی از خند( و نزت

 . این کتاب درباره نشق به خند اس .اس  گرفته

 

 سالمودِ خردمود

دگا  کووباشد که شامل راهومایی برای شرک این یک برنامه برای رشد افراد مسن می

و همچوین گردانودگی برنامه سالمودا  اس . اساساً، این یک دستنرالعمل کامل برنامه 

اس  که ممکن اس  در زندگی اخیرشا  افسردگی را تجربه و احساس  برای سالمودانی

توهایی کرده باشود. هدف این ده جلسه هفتگی کمک به سالمودا  در جه  یادآوری 

هایشا  و تقسیم آ  با کسانی اس  که شبیه آنها هستود. این برنامه گذشته

اس . این برنامه افراد بخشی های لذتکووده دوستی و اخنت منرد نیاز و فعالی فراهم

کود و پ ر از مطالبی اس  که در افسردگی اخیر زندگی سالمود را بهم متصل می

 سالمودا  وجند دارد.

 

 راه برای رهایی از زندا  افسردگی 01 -ببیویم و باور کویم 

این کتابچه برای کمک به خنانوده از طریق منضننات مختلفی اس  که فرد افسرده را 

هستود که ما در  های تشنیقیانگیزه "آ راه  01"و  "ببیویم و باور کویم"رنجاند. می

ن، کود. همچویایم به افسردگا  در طی فرآیود بهبندی کمک میطنل سالیا  دریافته
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آید مکمل خنبی نظر میو به اس  ایالعادهحاوی منضننات و مباحث فنق این دو جزوه

 د. باشمی "مکارکرد قدم افسردگا  گموا"برای کتاب 

 

 درخشش ننری در بلودای تاریک روح

خدای من "و  "من که هستم؟"تنانیم از خند بپرسیم  این جزوه سنالاتی دارد که می

  ، ما را تح. این جزوه همچوین نظری به ایوکه چگننه احساس خجال  و گواه"کیس ؟

 افکود. می تاثیر قرار داد
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شد که نونا  شند  دهیلازم د وجایمحترم  افسردگا  گموام در ا یبا سلام خدم  انضا

شد و هم  لیتشک 0399در تهرا  ، بهار سال  را یافسردگا  گموام ا یجلسه نیاول

.  متاسفانه  مدت دو  گذردیم ایرا انجمن در نیا لیبه  ده سال  از تشک کیاکون  نزد

، تغییر ، اقدام به دستبرد از شهر اصفها  ای  بسیار معدودنده سه سال اس   که  ای

شده در ساختار  افسردگا  گموام  هیته  اتینشر یچاپ و فروش بدو  اجازهسانسنر و

نداشتن اجازه چاپ از  لیاند که به دلداده لیرا با درآمد آ  تشک ییو شنرا نمنده

 یکپ نیو نقض  محرز قنان یمطبننات ی، دستبردها کایو آمر افسردگا  گموام ایرا 

 نیا  (اولو نقض سوتهای افسردگا  گموام)سو  چهارم و سو   یالملل نیب  یرا

افسردگا  ساختار  دییمنرد تا ی خاطی جزو انجمن افسردگا  گموام نیس  وشنرا

منرد  زیو ن کایآمر یکوتاک لیو زییافسردگا  گموام  در لن ی، دفتر مرکز گموام ایرا 

 اتینشر شندیاز انضا تقاضا م .یس ن کایافسردگا  گموام آمر یصلا یشنرا دییتا

 هایتلفو شمارهکانال و  قیمجنز را فقط از  طر یافسردگا  گموام  و  دارا یمعتبر و اصل

  .ودینما هیته منجند در صفحات اول و آخر این کتابو اطلاع رسانی نشریات 

 - کمیته نشریات، ترجمه و ویرایش افسردگا  گموام-

                                                                          20/19/0399  
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