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تقدیر و تشکر

در نگارش هر کتاب، افرادی زیادی در پشت‏صحنه حضور دارند که در آماده شدن آن کم کمی‏کنند و 
یا  استاد  به‏عنوان  تمامی کسانی که  از  را  بیکران خود  قدردانی  مراتب تشکر و  شایستة تشکر هستند. 
راهنما از آنها یاری جسته‏ایم - چه آنهایی که شخصاً می‏شناسیم و چه کسانی که دورادور با آنها آشنا 
هستیم- اعلام می‏داریم، چه‏بسا آنها بودند که ما را به‏سوی علم و دانش هدایت کردند و میل به نوشتن 
این کتاب را در ما ایجاد کردند. همچنین از تیچ نات هان، رهبر مذهبی او دالایلاما، چیام ترانگپا رینپوخ، 
رام داس و پما کدرن؛ مارتین سلیگمن و کریستوفر پترسون )که برای فهرست ابَرقدرت از او الهام گرفتیم(، 
جان کابات زین )که  مراقبه در دریاچه را از او الهام گرفتیم(؛ دورین ویرچه )که کتاب الفبای میل دائمی او 
را مبنایی برای جدول خوردن هیجانی و سالم قرار دادیم(؛ استیون هیز، کیرک استروسال و کلی ویلسون 
)که استعارة مورداستفاده در تمرین تصویرسازی فصل 1 و راهبرد »بگو بگو بگو« در فصل 4 را از او الهام 
گرفتیم(؛ سوزان ام اورسیلو و لیزابت رومر )که باعث شد تمرین مراقبة »برگ‏های شناور روی آب رودخانه« 
را در این کتاب بیاوریم(؛ ژوزف گلدشتاین، ج ککرنفیلد، کریس جرمر، الیزا گلدشتاین )که تکنی کایست 
دادن را در کاهش استرس مبتنی بر توجه‏آگاهی روی باب استال کار می‏کند(، آمی سالتزمن، سوزان گرینلند 

و راپرت اسپیرا به خاطر چیزهایی که به ما آموختند بسیار متشکریم.
همچنین از همکاران‏مان در مدرسة مانویل/ مرکز نگه‏داری کودکان جاج بیکر، دکتر دونالد )»سندی«( کر  	
و اعضای مؤسسه به خاطر آموزش‏هایشان در مورد مراقبه، روان‏درمانی و توجه‏آگاهی که در طول نگارش 
این کتاب از حمایت‏های آنها بهره گرفتیم بسیار متشکریم. ی کتشکر ویژه هم از زان کوو و مارک برتین 
دارم که فصل‏های اولیة کتاب را بررسی کرده و بازخوردهای مفیدی به ما دادند و همچنین از اشلی سیتکین 

که در مورد تمرینات یوگا ما را راهنمایی کرد.
از جس ابُرین و نیکولا اسکیدمور )ویراستارمان( و دست‏اندرکاران انتشارات نیوهاربینگر و کارن شادر  	
)ویراستار املایی‏مان( تشکر می‏کنم. حمایت، تدبیر و راهنمایی شما مشخصاً در این صفحات طنین‏انداز 

شده است. کار کردن با شما برای ما ی کتجربة شگفت‏انگیز بود.
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همچنین می‏خواهیم مراتب تشکر خود را نسبت به خانواده‏هایمان اعلام بداریم. تشکر از همسران‏مان به 
خاطر درک و حمایت از ما در زمان‏هایی که برای جلسه گرفتن در کافی‏شاپ‏ها خانه را ترک می‏کردیم و 
به خاطر اینکه ما را به پیگیری روش‏های بودائی تشویق می‏کردند. از فرزندانمان متشکریم که اهمیت تأثیر 

نوشته‏هایمان بر دنیا را برایمان بیشتر کردند.
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دربارة کتاب
به سراغ شما  دائماً  به سر می‏برید و زمزمه‏های درونی منفی مداومی  افسردگی  »اگر نوجوانی هستید که در 
می‏این کتاب برای شما نوشته شده است. این کتاب تمرین‏ها و پیشنهادهای ساده، سرراست و قابل‏اجرایی را در 
اختیار شما می‏گذارد تا از طریق آنها منتقد درونی خود را کنترل کرده و از احساس بدبختی به سمت احساس 

خوشبختی حرکت کنید، به خود ایده‏آل‏تان نزدی کشده و وارد ی کزندگی پرمعنی و رضایت‏بخش شوید.«

امِی سالتزمن
نویسندة کتاب ی کجای خیلی ساکت برای نوجوانان

درمان  با  را  توجه‏آگاهی  سنتی  تمرین‏های  و  می‏دهد  ارائه  توجه‏آگاهی  مورد  در  ساده  مقدمه‏ای  کتاب،  »این 
افسردگی برای نوجوانان درهم می‏آمیزد.«

لیزا شاب
روان‏درمانگر و نویسند ۀکتاب کار اعتمادبه‏نفس برای 
نوجوانان، کتاب کار اضطراب برای نوجوانان و آن‏سوی 

افسردگی.

»این کتاب شگفت‏انگیز گفته‏های ی کدوست باهوش و دلسوز است. این دوست، شما را باور دارد، نقاط قوت 
شما را می‏شناسد و می‏تواند شما را حمایت و راهنمایی کند تا از شرّ افسردگی خلاص شوید و لذت‏های 

زندگی را دوباره تجربه کنید.«

زانگ وو
نویسند ۀکتاب نوجوان توجه‏آگاه

»مای کابلت و کریستوفر ویلارد تجارب بالینی گسترده‏شان را باهم درآمیختند تا با استفاده از زبان قابل‏فهم و 
تمرین‏های درگیرکننده و مناسب نوجوانان، مجموعه‏ای جامع از تکنی‏کهایی که مشکلات خاص افسردگی را 
‌از بین می‏برد ارائه دهند. یکی از ویژگی‏های کلیدی این کتاب که آن را از بقیة کتاب کارهای افسردگی مجزا
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 می‏کند، استفادة نویسنده از توجه‏آگاهی و روان‏شناسی مثبت در سرتاسر این کتاب است. چیزی که در سرتاسر 
اما قوی که بر حفظ حالت  نقاد« است، ی کسرزنشگر درونی گمراه  از »ذهن  کتاب دنبال می‏شود تصویری 
افسردگی تأثیر می‏گذارد. نویسنده در تأکیدش بر روی قدرت ذهن، از ویژگی‏های افسردگی پرده برمی‏دارد و به 
نوجوان کم کمی‏کند تا از دیدگاهی دیگر به زندگی نگاه کند. این منبع کمکی که می‏تواند ضمیمه‏ای مفید 
برای درمان باشد، ابزارهای متمرکز بر بدن، ذهنی و بین فردی را به نوجوانان پیشنهاد می‏دهد تا از طریق آن 
بتوانند با اعتمادبه‏نفس بیشتر پیش روند، نقاط قوت شخصی‏شان را بزرگنمایی کنند و به شیوه‏ای عمل کنند که 

قدرت این »ذهن نقاد« را از بین ببرند.«

دکتر تریش برودریک 
روان‏شناس بالینی و دستیار پژوهشی مرکز پژوهشی 

پیشگیری بنت در دانشگاه ایالت پنسیلوانیا و نویسندة 
کتاب یادگیری تنفس و نویسندة همکار کتاب طول عمر

»آیا می‏خواهید مسئولیت زندگی خودتان را به عهده بگیرید و خُلق‏تان را بهبود ببخشید؟ کتاب توجه‏آگاهی 
برای درمان افسردگی در نوجوانان برای شما نوشته شده است. این کتاب شیوه‏های واقع‏گرایانه و سهل‏الوصولی 
را در اختیار شما قرار می‏دهد تا از طریق آنها احساسات طاقت‏فرسا را کاهش داده، اعتمادبه‏نفس بیشتری پیدا 
کرده و با خودتان احساس راحتی بیشتری داشته باشید. مای کابلت و کریستوفر ویلارد، بار دیگر، کتابی آسان 
نوشته‏اند که همه‏چیز را به شیوه‏ای سرراست در کنار هم قرار داده است. من تصور می‏کنم کتاب توجه‏آگاهی 

برای درمان افسردگی در نوجوانان نه‏تنها برای نوجوانان بلکه برای هرکسی مفید و امیدبخش خواهد بود.«

مارک برتین
نویسنده کتاب والدگری همراه با توجه‏آگاهی برای 

اختلال کم‏توجهی بیش فعالی
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مقدمه

این کتاب در ی ککافی‏شاپ متولد شد. دو روان‏شناس و نویسنده دور هم جمع شدند و در مورد اینکه 
چطور می‏توانند در سلامت روانی کودکان و خانواده‏هایشان سهمی داشته باشند با هم صحبت کردند. هر 
دوی آنها سال‏ها به‏عنوان درمانگر روی طیف وسیعی از کودکان، نوجوانان و والدین‏شان کار کرده بودند که 
بسیاری از آن کودکان، مبتلا به افسردگی بوده‏اند؛ و هر دوی آنها به شیوه‏هایی که از طریق آن رویکردهای 
کنند، علاقة شدیدی  افراد کم ک به  بر توجه‏آگاهی می‏توانند  مبتنی  مانند مداخلات  مثبت  روان‏شناسی 

داشتند.
بنابراین ما تصمیم گرفتیم همة اینها را به رشتة تحریر درآوریم و همان‏طور که در حال نوشتن آن بودیم،  	
دریافتیم که فصل‏ها دقیقاً با شیوه‏ای که ما با مراجعان نوجوان‏مان صحبت و کار می‏کردیم همخوانی دارد؛ 
مستقیم، اصیل، متمرکز بر مهارت و تا حد امکان دلسوزانه و انسان‏دوستانه. علاوه‌براین ما تمرین‏های مراقبه 
و توجه‏آگاهی را روی خودمان نیز انجام می‏دادیم و هنوز هم انجام می‏دهیم. بنابراین چیزی که خواننده‏های 
این کتاب )نوجوانانی مثل شما( از این کتاب درخواهند یافت، حرف‏های سرراست و بی‏پردة نویسنده‏هایی 

است که آنچه در اینجا می‏آموزیم را تمرین می‏کنند.
تجربة کلینیکی ما نشان می‏دهد که رویکردهای مبتنی بر توجه‏آگاهی و روان‏شناسی مثبت در کم ک 	
به افراد برای مدیریت و گذر از مشکلات افسردگی بسیار مؤثر است )که علم نیز آن را تأیید می‏کند(. 
مهارت‏هایی که در اینجا پیشنهاد می‏شود همگی برای این است که قدرت آگاهی‏تان را تقویت کنید تا 
بتوانید خودتان و چیزهایی که در اطراف‏تان می‏گذرد را واضح‏تر دیده و همچنین کمتر درگیر هیجانات 
دردناک و عادت‏های خود-آسیب‏رسان شوید. این کتاب به شما یاد می‏دهد تا به چیزهایی که افسردگی 

مانع از آنها شده است دست پیدا کنید.
اکنون بهترین زمان برای ارائة این کتاب منحصربه‏فرد است. نگاهی به آمارهای زیر بیندازید: 	

در سال 2014، محققان دریافتند که جوانانی که در نوجوانی‏شان مبتلا به افسردگی بالینی بوده‏اند ●●
به‏احتمال بیشتری دچار نشخوار فکری هستند، یعنی در چرخة تکرار افکار گیر افتاده‏اند.

ی کپژوهش منتشرشده در سال 2014 نشان داد که هر چه دختران نوجوان تعاملات تنش‏زاتری ●●
با همسالان خود داشته باشند، این تعاملات، نشخوار فکری و خطر افسردگی بیشتری را در پی 

خواهد داشت.
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حدود 11 درصد از نوجوانان در سن هجده‏سالگی دچار اختلال افسردگی هستند؛ که این یعنی دو ●●
یا سه نوجوان در هر کلاس و در هر تیم فوتبال و این خود یعنی نوجوانان بسیار زیادی تنها در 

ی کمدرسه )شاید صدها نوجوان(.

طبق آمار سازمان بهداشت جهانی، اختلال افسردگی عمده، علت اصلی ناتوانی و ازکارافتادگی در ●●
میان آمریکایی‏های پانزده تا چهل‏وچهارساله است.

از سوی دیگر، بگذارید نگاهی به موارد مثبت بیندازیم:
در ی کپژوهش مربوط به سال 2013 که حدود چهارصد نوجوان دانش‏آموز در آن شرکت داشتند، ●●

ی کبرنامة مبتنی بر توجه‏آگاهی توانست نشانه‏های افسردگی نوجوانان را به‏طور معناداری کاهش 
دهد و این تأثیر در پیگیری شش‏ماهه نیز حفظ شده بود.

تیمی از دانشمندان نشان داده‏اند که وقتی خیلی ساده از خودتان انتظار شاد بودن داشته باشید، ●●
این انتظار واقعاً در مغز باعث ی کسری تغییرات عصبی- شیمیایی می‏شود که فوراً شما را شادتر 

می‏کند.

پژوهش‏های جدید نشان داده‏اند که ورزش نه‏تنها می‏تواند به مدیریت افسردگی کنونی توسط فرد ●●
کم ککند بلکه عملًا می‏تواند فرد را از افسردگی آتی نیز در امان بدارد.

پس اکنون وقت مناسبی برای مطالعة این کتاب است. متأسفانه این روزها افسردگی گریبان‏گیر هزاران  	
نوجوان شده است. اما از سوی دیگر یادگیری و به‏کارگیری روش‏های روان‏شناسی مثبت مانند توجه‏آگاهی 
)که به‏طور خلاصه آن را برای شما توضیح خواهیم داد( نیز برای از بین بردن خیلی چیزها مانند افسردگی، 

در میان درمانگران و مردم عام رواج یافته است.

چگونه از این کتاب استفاده کنیم
اگرچه ما این کتاب را به‏عنوان ی ککتاب کار طراحی کرده‏ایم، اما امیدواریم حس ی ککتاب کار را به شما 
ندهد. ما می‏خواهیم این کتاب برای شما آموزنده، مفید و شاید حتی سرگرم‏کننده باشد. هدف ما این است 
که شما با این کتاب تعامل برقرار کرده و این مهارت‏ها را در خود پرورش دهید، مهارت‏هایی که نه‏تنها برای 

شما کارایی دارد بلکه انجام آنها را به‏اندازة کافی مفید خواهید یافت.
چیزی که مشخص است این است که شما تنها وقتی این کتاب را کنار خواهید گذاشت که بخواهید  	
تمرین‏های آن را عملی کنید. دادن تمرین، فعالیت و راهبرد خیلی مهم است؛ حتی اگر از انجام بعضی 
از آنها عاجز شوید یا برایتان کار سختی باشد، باز هم شما را تشویق می‏کنیم تا آنها را به هر طریقی که 
هست انجام دهید. این کتابی نیست که فقط منفعلانه آن را بخوانید. این کتاب به توجه و تلاش فعالانة 
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شما احتیاج دارد. این کتاب، فعالیت‏ها، روش‏های مراقبه و پرسش‏های متنوعی را برای بررسی در اختیار 
شما می‏گذارد. پیشنهاد می‏کنیم با رسیدن به هر کدام از آنها مکث کنید، به آن فکر کنید و وقتی آماده 
بودید به خواندن بقیة کتاب ادامه دهید. مجبور نیستید چیزی را در جاهای خالی تعبیه‏شده در کتاب 
بنویسید، اما حداقل چند لحظه وقت بگذارید و بیندیشید. بعضی از مواردی که قابل بارگیری از اینترنت 
هستند در سایت http://www.newharbinger.com  آورده شده‏اند، در انتهای کتاب دستورالعمل‏هایی را 

برای دستیابی به این موارد خواهید یافت.
پیشنهاد می‏کنیم صفحات کتاب را به ترتیب پیش بروید )چون مهارت‏ها به ترتیب به هم ربط دارند(،  	
اما می‏توانید چیزهای متنوع از فصل‏های مختلف را نیز بخوانید. همة مهارت‏ها مکمل همدیگر بوده و 
از همدیگر پشتیبانی می‏کنند. ما قویاً شما را ترغیب می‏کنیم تا چیزی که در مورد شما جواب می‏دهد 
را حتی اگر کارایی آن کم است چندین بار انجام دهید. در انتهای هر فصل، بخشی با عنوان »بدبخت یا 
خوشبخت« آورده شده که فرصتی را در اختیار شما می‏گذارد تا مهارت‏هایی که در آن فصل یاد گرفته‏اید 
را در آینده عملی کنید. به شما فرصت داده شده که تصمیم بگیرید کدام‏ی کپیروز شود )ماندن در خلق 
پایین و خود را به جریان زندگی سپردن یا استفاده از مهارت‏هایی که ما برای بهبود خلق‏تان پیشنهاد کردیم 

و آن را برای استفاده در زندگی روزمره‏تان به شما یاد دادیم.(

تصمیم‏گیری‏ها: این کتاب چگونه به ما کمک خواهد کرد
ما در جهانی زندگی می‏کنیم که پر از انتخاب است، ازجمله اینکه چگونه با افسردگی‏مان برخورد کنیم. 
تبلیغات تلویزیونی ممکن است دارویی را پیشنهاد کنند، والدین‏تان ممکن است به شما بگویند بیشتر 
فرد  با ی ک از صحبت  قبل  اینها حتی  کنند و همة  پیشنهاد  به شما  را  یوگا  استراحت کن، دوستان‏تان 
متخصص رخ دهد! ممکن است افسردگی را چیز کوچکی بدانید اما بااین‏وجود واقعاً نمی‏دانید با آن چه 

کار کنید.
این کتاب به شما کم کمی‏کند تا این انتخاب‏ها را در کنار هم قرار دهید تا دریابید که کدام‏ی کبه  	
بهترین وجه در مورد شما و افسردگی‏تان جواب می‏دهد و پیشنهاد می‏کنیم این کار را با کم کو حمایت 
فرد دیگر انجام دهید. حمایت مثبت و بازخورد در کسب ی کمهارت جدید مفید بوده و همچنین برای 
مدیریت افسردگی بسیار ضروری است، بنابراین خودتان را وادار کنید که تجربیات مربوط به فعالیت‏ها و 
پاسخ‏هایتان را با فرد مورد اعتماد دیگری در میان بگذارید، این فرد مورد اعتماد می‏تواند ی کدرمانگر یا 
مشاور )در صورت داشتن(، یا شاید ی کپدر یا مادر، مربی، دوست مورد اعتماد یا حتی ی کگروه باشد. این 

تصمیم، خود به‏تنهایی تغییر بزرگی ایجاد خواهد کرد.
چیزی که به نظر ما اهمیت زیادی دارد؛ کاری که انجام می‏دهید و تعهد به انجام آن در بلندمدت است. 	
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نگرشی جدید به افسردگی

هیچ‏چیز به‏جز خودت نمی‏تواند برایت آرامش بیاورد.
- رالف والدو امرسون

هیچ کتاب یا درمانگری نمی‏تواند حق مطلب را در مورد واقعیت افسردگی ادا کند. نمی‏توان گفت در 
افسردگی دقیقاً چه اتفاقی می‏افتد. افسردگی فرد را به درون خود می‏کشد.

وقتی افسرده هستید، همه‏چیز )جهان، آینده و خودتان( می‏تواند ناامیدکننده و غمناک به نظر برسد.  	
ممکن است دنیای بیرونی تیره‏وتار به نظر برسد اما در این کتاب و در زندگی‏تان، شما قهرمان هستید. ما 
)نویسندگان کتاب( افسردگی را به‏عنوان کشمکشی که ناخواسته درگیر آن شده‏اید می‏بینیم و اینجا هستیم 
تا به شما کم ککنیم داستان زندگی خود را از نو بنویسید. در این فصل به شما کم کمی‏کنیم اطلاعات 
بیشتری نسبت به افسردگی‏تان کسب کنید و بدانید که افسردگی چیست و چه احساسی را در شما ایجاد 

می‏کند.
قبل از اینکه بخواهیم نگاهی دقیق به معنی افسردگی و توجه‏آگاهی بیندازیم و قبل از اینکه بخواهید  	
مهارت‏های جدید را آموخته و به‌کار بگیرید، می‏خواهیم شما را به ی کفعالیت تصویرسازی کوتاه دعوت 

کنیم.

امتحان کنید: تصویرسازی
که  کنید  تصور  بنشینید.  آرام  نشود خیلی  پرت  دقیقه حواس شما  درجایی که چند 
در یک روز قشنگ در حال راه رفتن در یک جنگل هستید. یک کوله‏پشتی بزرگ 
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به پشت‏تان انداخته‏اید، هوا تازه است و شاخه‏های درختان با وزیدن باد بالا و پایین 
هستید.  و خوشحال  دارید  خوبی  احساس  شما  می‏خوانند.  آواز  هم  پرنده‏ها  می‏روند، 

تصمیم می‏گیرید وارد طبیعت وحشی شوید.
آن‏قدر سرگرم دیدن مناظر اطراف هستید که به چاه بزرگی که روبه‏رویتان است  	
بتوانید برای نجات خود  اینکه  از  ناگهان در آن چاه می‏افتید. قبل  توجه نمی‏کنید و 
کاری بکنید متوجه می‏شوید که کار از کار گذشته و شما در قعر چاه به پشت افتاده‏اید. 
هیچ صدمه‏ای ندیده‏اید اما کمی تعجب کرده‏اید – این چاه خیلی عمیق است و دیوارة 
آن هم شیب زیادی دارد. شما دیوانه‏وار برای رهایی تلاش می‏کنید اما راهی برای بالا 
رفتن از چاه وجود ندارد. برای کمک گرفتن فریاد می‏زنید اما شما دور از دسترس 

هستید، جایی که مدت‏ها است کسی به آنجا سر نزده است.
برای رهایی از این چاه می‏خواهید چه کار کنید؟ کوله‏پشتی‏تان را باز می‏کنید و  	
یک بیلچة کوچک پیدا می‏کنید. این تنها ابزاری است که شما در اختیار دارید، بنابراین 
شروع به کندن می‏کنید. هرچه بیشتر حفر می‏کنید بیشتر احساس ناامیدی و آشفتگی 

می‏کنید. تنها چیزی که دارید یک بیلچه است و دارید به کندن ادامه می‏دهید.
چه اتفاقی برای چاهی که در آن هستید می‏افتد؟ بله، اگر به کندن ادامه دهید فقط  	
چاه را عمیق‏تر می‏کنید! چرا باوجوداینکه فقط دارید چاه را عمیق‏تر می‏کنید و خودتان 

را بیشتر در تله می‏اندازید بازهم به کندن ادامه می‏دهید؟

نکته‏ای که در اینجا وجود دارد این است که وقتی افراد، افسرده هستند ممکن است احساسی شبیه به 
افتادن در چنین چاه بزرگی داشته باشند. ممکن است احساس گیرافتادن کنید و حتی با تشدید نشانه‏ها 
بیشتر در دام بیفتید. بدون اینکه تقصیری داشته باشید در چاه افسردگی افتادید و با ابزارهایی که در اختیار 
داشتید هر کاری که از دست‏تان برمی‏آمده انجام دادید تا راهی برای بیرون آمدن پیدا کنید )ما قویاً به این 
قضیه معتقدیم!(. شما از »بیلچه«‏های متفاوتی استفاده کرده‏اید )شاید از هیجاناتی که در رابطه با دیگران 
داشتید برای جلب‏توجه آنها استفاده کرده‏اید یا در رختخواب مانده‏اید یا شاید خیلی کم یا خیلی زیاد غذا 
خورده‏اید یا اینکه از موقعیت‏های خاصی اجتناب کرده‏اید(. به‏هرحال این ابزارها در اختیارتان بوده است و 

شما برای مراقبت از خودتان و کم کردن بار سنگین افسردگی از این ابزارها استفاده کرده‏اید.
ابزارهایی که تاکنون برای رهایی از جایی که هستید از آنها استفاده  از  تا  در جای خالی زیر، چند  	

کرده‏اید را بنویسید، ابزارهایی که شاید حتی شما را از این چاه خلاص نکرده باشد:
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و در اینجا می‏خواهیم به چند سؤال پاسخ دهیم: آیا ابزارهایی که تاکنون از آنها استفاده کرده‏اید جواب 
داده‏اند؟ آیا شما را بیشتر به عمق چاه فروبرده‏اند یا از چاه درآورده‏اند؟ اگر بیشتر فروبرده‏اند آیا مایل‏اید 
اکنون چند ابزار جدید را بیاموزید؟ آیا مایل‏اید با شیوه‏هایی کاملًا جدید خودتان را از چاه بیرون آورید؟ اگر 

مایل‏اید پس به خواندن این کتاب ادامه دهید.

ذهن نقاد
افسردگی همیشه با ما همراه است و توسط ی کمنتقد درونی خارج از کنترل که ما ترجیح می‏دهیم آن را 
ذهن نقاد خطاب کنیم دائماً بدتر می‏شود. به‏منظور ساده‏تر شدن )و به دلیل اینکه ما هر دو مرد هستیم 
و بیشتر تمایل داریم تا نقاد را مرد تصور کنیم( از این به بعد آن را با اسم مخفف خطاب کرده یا فقط 
می‏گوییم »او« )و منظور ما ی کمرد است(، اما اگر با این کلمه بیشتر در ذهن شما ی کزن متصور می‏شود 

او را در ذهن خود ی کزن تصور کنید.
نقاد، بخشی از ذهن شما است )افکار و تصورات ذهنی شما( که دائماً در گوش شما منفی‏بافی و  	
عیب‏جویی می‏کند. او سعی می‏کند دنیای شما را کوچ کو محدود نگه دارد تا احساس از پا درآمدن یا 
شکست نکنید؛ اما هرچه تلاش می‏کند تا شما را از بقیة مسائل دنیا دور نگه دارد و از این طریق از شما 
انزوا قرار  یا مادری سخت‏گیر و بیش‏ازاندازه حمایتگر می‏شود که شما را در  محفاظت کند، مانند پدر 
داده، باعث احساس بی‏ارزشی در شما شده و شما را برای انجام هرگونه اقدام یا ایجاد تغییری دچار تردید 

می‏کند.
با افکار احمقانة منفی،  او در کاری که انجام می‏دهد بسیار ماهر و باتجربه است. وقتی او شما را  	
انتقادی و افسردگی‏زایی که می‏تواند افسردگی‏تان را بدتر کند مواجه می‏کند، کاملًا از درستی کار خودش 
اطمینان دارد. همچنین او فکر می‏کند خیلی باهوش است، اما وقت زیادی را صرف برنامه‏ریزی و کنترل 

چیزهای درون خودش می‏کند و جهان‏بینی‏اش محدود و تحریف‏شده است.
همة ما ی کذهن نقاد داریم، ی کمنتقد درونی؛ درست وقتی‏که ما دچار افسردگی می‏شویم، این منتقد  	
به خاطر اینکه در این زمان می‏تواند کنترل امور را به‏طور موفقیت‏آمیزی به دست گیرد، تقویت می‏شود. 
در این زمان، او مصرتر و باورپذیرتر شده و صدای او بلندتر می‏شود. این به این معنی نیست که شما 
اینکه او شیطان است و باید او را شکست دهید. شاید باور نکنید  شکست‏خورده یا دیوانه شده‏اید یا 
اما او می‏خواهد به شما کم ککند، اما گیج و گمراه است. او در پشت این عین کسیاه بدبینی‏اش گیر 
از  انجام کاری متفاوت،  از  با منع شما  کرده و در هر گوشه کناری فقط خطر می‏بیند و سعی می‏کند 
شما محافظت کند. این احتمالاً در کوتاه‏مدت جواب می‏دهد اما مشکل اینجاست که او با این کارش در 
بلندمدت وضعیت شما را بدتر می‏کند. ما می‏خواهیم به شما کم ککنیم تا با او کار کنید و تا انتهای 

کتاب او را به سمت عهد و پیمانی حمایت‏گرانه هدایت کنید.




