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 مترجم یادداشت

 

 کتاب ينکردم که ایفکر نمهرگز  کردم می ترجمه انتخاب یکتاب حاضر را برا وقتی

 با کتاب ينا سطر هر با مجذوب خودکند همه مرا ينا بتواند باشد و پربار قدر ينا

 یبه معنا. بدون اغراق لذت بردم آن یمطالعه ترجمه و از گرفتم و یمطالبش ارتباط قو

 کتاب ينا ماست یکنون یجامعهد ازافرا یلیشرح حال خ کتاب ينا کلمه یواقع

مطالعه انتخاب کرده  یبرا کتاب را ينکه ا يموگیم يکبه شما تبر است و یارغنیبس

ز ا یلیخ یزندگ یتواقع با ومنطبقيا پو گويای کاف یبه اندازه کتاب ينمطالب ا. يدا

 . ندارد یدتمج و يفمن درتعر يیبه پرگو یازین ماست و

 یندروغ  ه ای    یتبه پردازش شخص   یمجاز یایدردن روزها ينکه ا یبه افراد بخصوص

 توص یه  يداش د  کت اب را  ينا یهمطالع مشغولند خود یحال پوچ برا ینع در و ساختگی

 از يیه ا  کتاب یفسخو پوچ  محتواهای یدتول یبه جا بلاگرها کنم می یشنهادپکنم.  می

مخاطب ان   ش ان انتخ اب کنن د    یمنبع ومرجع مطالب ص ححات مج از   یبرا دست را ينا

 .  خواهندکرد یگیریپ انتخاب و مطالب را ينخود بهتر

 

 یریس یدهزب 

 ۳۰۴۱ بهار
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 پیشگفتار

 

نگ اه   یب ه افس ردگ   يگ ری د ازبع د  نهحته کاملا یافسردگ یتئور در رادرفورد مارگارت

 و ی  قدق یبانگ  اه رادرف  ورد. نگرفت  ه اس  ت توج  ه ق  رار م  وردو ازا یشک  ه پ   کن  د م  ی

کم ال   ی ان دهدک ه م ینش ان م   و ند کیم يحتشر نهحته را یافسردگ يیاتکاوشگرانه جز

روح انسان  که دارد باقدرتی یکمال طلب. دارد وجود یمیارتباط مستق یافسردگ و یطلب

کس ب ش ده    یکوش   سخت تلاش و که با يیهایتموفق یرينیش و یمارکردهب خسته و را

تم ام   رادرف ورد . است ناياب یواقع یایدن کمال در يراز کندیم زهر به کام انسان اند را

علائ م   و یافس ردگ  ک ه از  یتا شناخت یردگیم به کار را ت خودو شحق دانش علم تجربه

. نش ان بده د   ب ه م ا   را یافس ردگ  یس که  یچالش بکش د وآن رو به  را يمدار آن بالینی

هحت ه  ن کاملا یافسردگ که با یافراد یراب رادرفورد درکتابش یهایبانیو پشتها  يیراهنما

 یهتوص   يداکتاب ش د  ينومطالعه ا راهگشاست یاربس هستند يباندست به گر وعلائم آن

 .  شود می

 یمسر یافسردگ یهاکتاب یيسندهو نو ینیبال یروان شناس یدکترا ؛پاپکو. ید مايکل

 .  است و شکستن قحل

. يريمبپ ذ  را آن ي د ک ه با  کن د یم   آشکار يمانرا براای  نهحته کاملا نهحته راز یافسردگ 

 رادرف ورد . ش کنند یدره م م    خوشبخت هستند ظاهر که در یافراد موفق ینیمب می یگاه

 ف رد  ی رد گیم   نهحته ق رار  یافسردگر که ب يیگرانه نقاب کمالچگو که دکنیم يحشرت
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-یم   یمعرف   نهحته را یبه شما سندروم افسردگ درکتابشو ا. آوردیمبتلا را به زانو در م

 کم ال  ي د بگذار کن ار  را ک ه ش رم خ ود   یريد گمی ياد کتاب ينا یمطالعه با شما و کند

 . يددوست بدار و بپذيريد یدکه هست همانگونه خودتان را و یدرهاکن را یطلب

دهن ده  ینکار ده گ ام تس ک   کتاب يسندگانو از نو يترزفا یگماعامل است يرمد ؛یدرف سارا

 . یافسردگ یبرا

 یافس ردگ  يعاز عل ل ش ا   يکی یدرباره یرنظیب یتئور يککاملا نهحته  یکتاب افسردگ

 معم و   س ندروم هس تند   ي ن ک ه دچ ار ا   یاف راد . اس ت غحلت قرارگرفته که مورد است

 ی زی توانن د چ نم ی  يرادهند؛ ز نمی را نشان یشانرنج درونو اغلب  رسندیخوب به نظر م

-یدارن د باع م م     خ ود  ک ه از  یرمعقولیغ نتظاراتا و یکمال طلب درواقع. بروز بدهند

 یرنداس یدام افسردگ که در کنند میاحساس ها  آن پنهان رنج ببرند یافسردگ از شودکه 

 يحنهحته را تش ر  یافسردگ یهاینهزم علائم و کتاب خاص ينا. دانند نمی را يیو راه رها

 يژگ ی و. گ ذارد یم   اف راد  یرو یشپ   درم ان  یبرا یدمح و یعلم یراهکارها و کند می

. اس ت  يریپ ذ یبآس   يرشپ ذ و  یب ه خ ود ش حقت    رس یدن  يت ان رو یششاخص کتاب پ

 کنن د  م ی پنج ه ن رم    س ندروم دس ت و   ي ن که ب ا ا  یخواندن کتاب رادرفورد را به افراد

 کنم.   می یهالخصوص روان درمانگران توصعلی و يشانهاخانواده

روان  یدانش کده  بازنشس ته در  دو اس تا  يس نده ون درمانگرروان شناسروان ؛جان پرستن 

 . ينتآ  یالملل یندانشگاه ب و یحرنیاکال یاحرفه یشناس

 دان ش و  ش حقت  با يراز باشد ینجات بخش زندگ تواندیم نهحته کاملا یکتاب افسردگ

 ک ه درح ال گس ترش اس ت     را ی ر گهم ه  یم اری ب ينا کتاب ينا. استجربه نوشته شدهت

 . دهدیم قرار دهخوانن یرویشپ راه درمان را کرده و یفتوص

 .  عشق یقتکتاب حق یيسندهنوو  خانواده درمانگر زوج درمانگر ؛ و پت
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 او. ش وند یاس ت ک ه اب راز نم      یف ورد افک ار و احساس ات   موضوع کتاب مارگارت رادر

 يقحق ا  چگون ه از  بگی رد  ي اد خواننده  است تا کرده یطراح خلاقانه يناتیتمر درکتابش

 یزن دگ  از يترض ا  و رش د  خواننده را ب ه درم ان   کتاب ينا. آگاه شود درونش یمخح

 .  دکنیرهنمون م

 . مادر مجرد ماهر يسندگاننو از یدکتر روانشناس در بخش خصوص س؛کلونگن لیا

-یم   را انتظ ارش  یاست که جامع ه روانشناس    یکتابهمان نهحته  کاملا یافسردگ کتاب

 یکت اب ب را   ي ن اک نم.   م ی  یهو همک ارانم توص    یمارانبه ب کتاب را ينخواندن ا. یدکش

ب ه   یقادق دانند ینم يدکه شا يیهاآن یبرا کتاب ينا. بود خواهدموثر مطلوب و مخاطبان

 یفرص ت مطالع ه  . لذت بخش اس ت  و موزندهآ راهگشا دچارند یافسردگ از یچه نوع

 . یريدنگ ازخود را کتاب ينا

ان نوجوان ان وکودک ان و   متخص ص در درم    ینیب ال  ی؛ دکتر روانشناسينبرگگر باربارا

 . زبان دومی  به مثابه یکتاب نوجوان يسندگاناز نو هاخانواده

ب ه ص ورت    داش ته باش د   یصتش خ  ینهحت ه ب دون آن ک ه ادع ا     ک املا  یکتاب افسردگ

عن وان   ب ا  آن از سانکه روانشنا پردازد می یازافسردگ ینوع به یدانش کاف با وای  حرفه

 ک ه در  یانتق ادگر  خ ود  اف راد  یب را  کت اب  ينخواندن ا. کنند می يادر نقابدا یافسردگ

رند ام ا  بیرنج م یزیچ که از يیهاآن. است یضرور برند می رنج یزیازچ خود یزندگ

 يدگش ا  م ی  يش ان رو یشپ  ای  اف ق ت ازه   کت اب  ينا آن سراغ ندارند یبرا یعنوان مناسب

 یخودآگ  اه ب  ه و يجادکنن  دا یدگرگ  ون خ  وده  ای   نشی  درب ت  ا کن  د م  یوکم  ک 

 . برسند یوخودشحقت

و  ینیروان شناس ب ال  توجه در سراسر جهاناختلال کمبود متخصص  ؛ را هونوس وب 

 یکتاب کار کم ت وجه  یفعال یشب و یموهبت اختلال کم توجه: یکتاب های  يسندهنو

سپردن ب ه   شدر بزرگسا ن و گو یموهبت اختلال کم توجه نوجوانان یبرا یفعال یشب
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 . یافسردگ

 يابن د  م ی را یزاریخ ودب ه ای    نش انه  خ ود  در یول   دانن د  نم ی  را افسرده که خود افرادی

کت  اب ب  ه   اي  ن ي  راز ازدس  ت ندهن  د  رانهحت  ه  ک  املاً  یکت  اب افس  ردگ ی  مطالع  ه

. ازآن غاف ل مان ده ان د    پرداخت ه ان د   یک ه ب ه افس ردگ    يیپردازدکه کت اب ه ا   میینکات

 يیک رده اس ت؛ آن ه ا    مص احبه  ردگیبه افس ياناز مبتلا یمارگارت رادرفورد با گروه

. شدند میآن دچار به يدکه نباکنند میفکر  ياو  ندارند خود را باور یهنهحت یکه افسردگ

کت اب   ي ن ا ب ا ت ر   یشپ   یل ی خ ک اش یا ي دم کت اب د  ي ن اق مطال ب ا تخودم را مش   من

 .  نیدک یمعرف ددارن یازکه به آن ن یبه افراد کتاب را ينا. شدم می آشنا آنهای   ينوتمر

 .  the mighty یموسسه درمانی  يريهتحر يرشوشتر مد سارا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 افسردگی نهفته 01
 

 

 

 

 

 

 مقدمه

 

 ي دم د را مارگارت رادرفورد از دکتر یمطلب ينترنتدر ا یآورم که روز می يادبه  خوب

مطل ب ج ذاب او م ن    . ش دم یم   آش نا نهحته  کاملاً  یاصطلاح افسردگ باربودکه با یناول

 ي ديويی و. ش وم  یشترآش نا ب با مطالب او کرد که به وبلاگش هم مراجعه کنم و يقراتشو

. سندروم پرداخت ه ب ود   ينا يیاتجز به یرینظ بی تکرده بودکه درآن بادق یبارگذار را

نهحت ه   ک املاً   یک ه ب ه افس ردگ    یاف راد . بودند یمنطق کاملاً که عنوان کرده بود یمطالب

ه ا   اس ت ک ه آن   ي ن ا ی ت واقع ام ا  کنند می یپشت نقاب کمال مخح را خود هستند مبتلا

ک ه   اس ت مش کل   انقدر يشانبرا که چراشود میسوال مطرح  ينا حال. تحت فشارهستند

 ی ل تحم ک ه ب ه خ ود    یهم ه ع ذاب   ي ن ا با ؟صحبت کنند يگرانباد يشانرنج ها یدرباره

در  یشآورم ک ه س الها پ    م ی  ي اد ب ه   خوب ؟یرندگ نمی کمک یاناطراف از چرا کنند می

 و یارس خت خ انواده اش بس  یب را  ي ن ا زد و یدست به خودکش یپسر نوجوان مای  محله

 ی ان و در م یزهکار با انگشوخ طبع ورزش اهوشب. نمونه بود یشاگرد یج. بود گدازجان

شکس ت   تص ور  از یحت   و ب ود  ی ت عاش ق کس ب موفق   او. محبوب بود یاربس دوستانش

 پشت نق اب کم ال   را محبوب خود موفق و یبودکه ج ينا یتواقع. یزاربودخوردن هم ب

 نش ان  را پ ررنج او  یدرون   ی ای دن هرگز یج ظاهر. برد می رنج آن از و کرده بود یمخح

 ی  داپ آن یب را  یراه حل   یچک ه ه    ک رد یفک ر م    و ب رد  م  ی رن ج  ی زی چ از او. داد نم ی 

را ي ن  ار یمادر ج  . گرفت یبه خودکش یمتصم شدکه یدبا خره آن قدر ناام. نخوادکرد
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 ب ا  ي ن ار. دي د  ي د ش جاعت خر  یدس ت بن دها   یخواهران ج   یبرا من یادکه از بن یوقت

 یک  ه درب  اره یمنح  ه  ای   درنگ  رش یب  ردن شرمس  ار ینب   از یین  هزم در اق  دامات م  ا

باع م   یشرمس ار  ينبود؛ ا شده امیدوار يمداد می وجود داشت انجام یروانهای   یماریب

 یادبن. کنند یآن خوددار ازبیان يندمبتلا یروان یماریکه به ب یازکسان یاریبس تا شود می

س لامت روان و   یخودشان را درباره یتا بتوانند داستان زندگ کند میما به مردم کمک 

 را یه ا کس   آن یوقت. یدواربشوندامها  آن يتروا یدنشن تماشاگران با تا کنند بیان اعتیاد

 یکن د م ي ت پ رده روا  ب ی  اش را یزن دگ  و خاطرات يستادها یکه در مقابل جمع ینندب می

د ن  توان می همشان خود دکهنيابیم در (اش یبهبود یبه آن و چگونگ یابتلا یچگونگ)

را از  یعم وم  ی نش است ک ه ب  ينا یادهدف بن. دنموفق هم بشود و نتلاش کن بهبود یبرا

. اس ت  یواقع  های   داستان يتروا روش مادر واقع . یمکن يتهدا يرشو پذ یدترس به ام

موض وع مه م    ی ین تع: کن د  م ی ه دف را دنب ال    ینواقعا نهحت ه ه م هم     یکتاب افسردگ

 رکود يمرابش نو  درس کوتش  ي اد است که فر یازمندآننهحته ن کاملایوحساس افسردگ

ب زرگ درجامع ه ش ده     یب ه بحران    تب ديل  یامروز سلامت روان و رواج خودکش. یمکن

 یموچ ه نخ واه   یمبخ واه  يراچ ه اقشار وافرادجامعه اس ت ز ی  همه یکتاب برا ينا. است

 يعن ی نح ر )  ي ک  يک ايی امر درواقع از هر پنج. است یموضوع عموم يکسلامت روان 

( در س ال ب ا   اس ت  ی ت م درص د از جمع ینحردرس ال ک ه مع ادل هج ده ون       یلیونم۰۴۴۴

 یعتاطب. ب( ۹۴۳۲ سلامت روان یملی  )مؤسسه. هستند يباندست به گر یمشکلات روان

ک ه ب ه    یمشناس   م ی  را ياکسیپس  یمهست ازپنج نحر آشنا یشب با یزندگ در ازما هرکدام

 قاع ده   ي ن ا از و یمباش   خودم ا ه م مب تلا    امک ان دارد  ياحتیباشد و دچار یروان یماریب

ای  دوره بزرگس ال  ی ت ازجمع یلی ون م ۳۰۴۱سا نه  متحده يا تدر ا. يمشو نمی یتثنمس

 .  (روان سلامت یملی  )مؤسسهگذارند یراپشت سرم یازافسردگ
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) . اس ت  یخودکش   س ال  ۱۰تا  ۳۴ یندر سن یرعامل مرگ وم دومین یدرجوامع امروز 

کام ل   یراهنم ا  ي ک  حتهنه کاملا یکتاب افسردگ. (۹۴۳۲ سلامت روان یملی  مؤسسه

آن  یروش نگرانه ب را   یرمس   ي ک  ینوهمچن سندرم دچارند يناست که به ا یافراد یبرا

در اف راد مختل ف   اض طراب وعل ل ب روز آن     یدنبال شناخت افس ردگ  است که به يیها

 یروان  ه ای    یم اری به ب غلبه برشرم و ترس از ابتلا یراه برا ينکه بهتر دارم يمانا. هستند

 دور شجاعت داش تن و  یبه معنا ينوا. مان است یکردن داستان زندگ يتروا در جامعه

 ي د با م ا . يمپنهان کرده ا خودرا يربودنپذ یبآس است که پشت آن يینقاب ها شدن از

 یاف راد  است که از ما یزیچها  انسان بودن ما يرپذ یبکه آس یمباورداشته باش و بپذيريم

م ن هرگ ز   . بخش وسعادتمند اس ت  ايترض یساخته و درواقع شروع زندگ يگانه موفق

 کت اب دکت ر رادرف ورد را    وخ انواده اش  یدارم ک ه اگ ر ج     يم ان اما ا ام يدهند را یج

 یواقعا احس اس ن اراحت  . داشتند یافسردگ دبهبو یبرا يادیفرصت ز مطالعه کرده بودند

ب ه   یودسترس   يیآش نا  ام ا  یازدارندکتاب ن ينهستندکه به ا یافراد ینمبیم یوقت کنم می

چنگ ال   از ت ا  ده د  م ی  ب ه ش ما   یپ رواز  ب ال  ي د دار يتانرو یشکه پ یکتاب... ندارندآن 

ب ه   را ش ما  يریپ ذ  يشتنبه خود و خوی آموختن عشق ورزدر و يابید يیرها یطلبکمال

پرم اجرا   یس حر  یآم اده  کت اب  ي ن ا یش روع مطالع ه   ب ا . کن د  می يتهدا روشن یراه

 .  یدآغازکن را یرينسحرش اينتر  يعسرهرچه  کنم می یهوتوص باشیدوآموزنده 

 Le This Is My Brave یانگذارو بن يیاجرا يرمد: مارشال جنیحر

ک ه احس اس    یامکان فراهم شده اس ت ت ا اف راد    ينا روان درمانگرم و روانشناس و من

 یاض طرار  يیم ن تم اس ه ا    ب ا  دارن د  یازبه کمک ن کنند می فکر و کنند می یدرماندگ

 . یرندبگ

پشت خ     ناتالی همسر يکر. تلحنم زنگ خورد ۳۲۲۲سال  در يباز يیزیروز پا دريک

 يگ ه چه ار س اعت د   ياحداقل تا سه  دورم و ام اما از شهر ینگران ناتال واقعا: گحت، بود
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 . گردمرب به شهر تونمینم

 یدگیک ه در رس   د کریفکر م او. بود تحت نظرم درمان اضطرابش یبرا یمدت ناتالی

اش  یاوض اع زن دگ  ر ب   يگرکنترلید به هم خورده و تعادل امورها  و بچه یشغلر به امو

ح رف   ام ا  نب ود  راض ی   قرارداده یراش را تحت تاث یکه زندگ يادیز یشلوغز ا. ندارد

احس اس گن اه    آن یازح رف زدن درب اره   و بودشوار د يشبرا مسائل ينزدن راجع به ا

 .  داشت

 یههم   ب ا  ام ا  نگ ه دارد  خش نود  را يگ ران حتم ا د   زم اس ت  ک ه  کردیم فکر چنین

 یک اف  یبه ان دازه  يگراند يترضا جلب درکرد احساس میهم ز با کردیکه م یتلاش

 ینش ان دهن ده   مشکلاتش یدرباره زدن حرف که کردیاحساس م یناتال. یستموفق ن

 يتینارض ا  احس اس  ي ا  و اعت را   ي د بودک ه نبا  يناش ا یدهعق. است ودنشخودخواه ب

 یش ه هم. ب ود  دارربرخو یراحت خوب و یزندگ از يگرانبا د يسهچون درمقا داشته باشد

ام ا غالب ا    گح ت  م ی  يشو دغدغ ه ه ا  ه ا   ک ه ازغ م   یزم ان  یلبخند بر ل ب داش ت حت    

بچ ه   ی)وقت  : گحتیم. یدنوش می الکل ازحد یشب بودکه یمدت. بود عصبی يشلبخندها

 و ادام ه داد  نگران ی  با يک( ریرمفاصله بگ روزمره یزندگ از يکمخورم تا  می هاخوابن

 یل ه تعط ینات ال  ام روز ب ا اينک ه   . رو به مدرسه رسوندها  بچه احتما  خونه است ): گحت

 یبیو حال عج بود یبعج یلیخ که زد يیحرفها ينآخر. یدهجواب نم  نمیززنگ مولی 

ن زده    زن گ  به شما امروز. رو از مدرسه به خونه برگردونمها  بچهبهم گحت که . داشت

  (؟ حرف بزنه شما با حالش یدرباره تا

 و یس ت ن ی زی که چ کردممن فکر می. زد می موج يکر یدر صدا ینگران وحشت و

پیگی ری   را ي ک ره ای    ح رف  يدبا و جای ريسک نبودنگران است اما  یخودیب يکر

ک ه  ): گح ت  يکر اما میريتماس بگ ۲۳۳ يتهایفور گرفتم که با مرکز یمتصم. میکردم
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 نمط ب م    ب ه  یناتال و يکری  ( خانه. یشهم یعصبان یلیخ یناتال نباشه یزیچ اگر واقعا

 يدش ا . ي دم د م ی  خانه شان یاطدر ح او را گشتمیم به خانه بر یروز وقتر ه بود يکنزد

 یم ار ب ب ود و  ي ک که ب ه مط بم نزد   آن جا از اما نباشد یعیطب که کردم ینظرتان کار به

 یبع د ب ه خان ه    یق ه چن د دق . کمک ک نم  يکگرفتم به ر تصمیم بودمن هم ر نظ تحت

 ب از  ام ا  زدم در رف تم و  یپشتر د از. جواب نداد یکس یزنگ زدم ول. یدمرس يبايشانز

اس تحاده از ک د    ب ا . داخلش نب ود  یکس اما پارک یرونهمان ب یلشاتومب. نگرفتم جواب

 ب از  ین گ پارک در. کردم باز ار در بود گذاشته یارماخت در يکخانه که ر یردزدگ یتیامن

 ش ت اد یبزرگ  ه ای    سقف بلند و پنجره خانه شان ...را زيبايشان و یزتم خلوت حیاط و

-ینم   یدههم ش ن  يزيونتلو یصدا یحت و یقیموس یصدا خانه کاملاً ساکت بود ی مح

 . شد

 آشپزخانه. زدم می صدا را یناتال زدم ویم به هرطرف سر. بود یزمرتب و تم یزهمه چ 

 و دق ت  ب ا  یخ انوادگ  یهاعکس. زد می برق یزیهمه جا از تم بود یزتم واقعا بزرگ و

ب ه آش پزخانه    یدهچس ب  یمناتاق نش شده بودند چسبیده يخچال در  روی یخاص ییقهسل

. ب ود  يزانکاناپه آو دقت ازو ظرافت  با یحیلط یهایمبل رو و مرتب بودندها  کوسن بود

 یص دا  و باش د  ی ده خواب يیممکن است ج ا  کردمیمر زدم فکیم يشآرام صدا يلاوا

. ب ودم  نگ ران  يگ ر زدم چون من هم د می يشکم کم بلندتر صدا. نگرانش کند من بلند

 ي ک .  حرکت در تختخواب افتاده بود بی. به سمت اتاق خوابشان رفتم یپشت یاز راهرو

 . کنارش بود، بخش  قرص آرام یخال یمهن یقوط يکو  یتریل یلیم ۰۵۴ یخال یبطر

 ي ده بر یکلم ات  ب ا . ب رود  هدر یشتریخواستم وقت ب نمی به اورژانس زنگ زدم يعسر

 يیص دا  با (. به اورژانس زنگ زدم نباش نگران ی)ناتال: گحتم به او. زدیم حرف يدهرب

 اس ت ک ه ح الش اص لاً     ينا یتواقع (... حالم خوبه... نه یمارستانب نه ...ه)ن: آرام گحت

ه م زن گ    ي ک ب ه ر  ینب درهمان. بماند یارهوش زدم تا می اوحرف مرتب با خوب نبود
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بدون . کند یتوانست مقاومتینم یداورژانس رس زود یلیخ. گحتمبه او را یتواقع زدم و

 یل ی خ تا خودم را اصطلاحا جمع وجورکنم آن جا ماندم یکم. او را بردند اتلاف وقت

ه ا   ظرف کرده یزباله را خالهای   سطل یحت. بود مرتب واقعا یناتال یخانه. نگران بودم

 داخ  ل ص  ندوق کن  ار مب  ل  ه  ایاس  باب ب  از. داده ب  ود در آبچک  ان ق  رار و هشس  ت را

 یکحش   ي ا لب اس  . و م نظم ب ود   ی ز کاملاً تم اتاق خواب. گذاشته شده بودند يشانسرجا

 . کرده بودريزی  برنامه را ینقص بی یخودکشانصافا . کف اتاق نبود

 اخودآگ اه ن دادم و دس ت  از یافس ردگ  یس نت  یاره ای ب ه مع  از همان روز اعتم ادم را 

سرش ناس و   اش موفقدرحرفه یناتال. خورد جرقه در ذهنمنهحته  کاملاً  یافسردگ محهوم

. ب ود  یانمون ه  م ادر . آوردیب ه دس ت م     ي زی ربا برنامه داشت یايدها هر. محبوب بود

ی  ي ده ا یو هرگ ز درب اره  ه ب ود  ق دم  یشپ   یو ام ور اجتم اع  ه ا   بچه یمدرسهر درامو

کن د در  یک ه احس اس م     گح ت ینک رده ب ود فق   م      یم ن ص حبت   ب ا  اش یخودکش

 موجه یرغهای   مسافرت شدن يادز با. است یرافتادهگ خانه یکنندهخسته  یهایروزمرگ

 پ دربزرگش  یجنسهای   سواستحاده درمانهای   جلسه یندر اول. ترشده بود عصبی يکر

 ی ان م ک س در  یچب ا ه    را موض وع  ي ن ا هرگ ز  ینات ال . من مطرح کرد با را یکودکر د

 و نداش ت  یاس تقلال  یچه   يشه ا  گی ری  تص میم  در یناتالها  ينا بر علاوه. نگذاشته بود

 يتب ود رض ا   نتوانس ته  هرگ ز  یط ول زن دگ   او در. گرفتن د یم   یمتص م  يشبرا ينوالد

 یايزهم دال و ج ا   همه جور يمناستیکدر مسابقات ژ یکودک از. مادرش را جلب کند

 . کسب کرده بود

 ب ود  ش غلش  ی ر پدرک ه درگ  یول  ک رد  او را همراه ی م ی   در تمام مس ابقات  مادرش

 آن ک ه از  یمادرش هم ب ه ج ا  . نداشت مسابقات دخترش را یفرصت تماشا یچوقته

 ح رف  یاش تباهات  از باش د  یراض   خوش حال و  آورد می به دست که یمطلوبهای   جهینت


