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 معرفی نویسنده:

در  ه د   یدر اسننتانده  متو   هنن   و از دوراد  ود   یاسننو و ییایتانینگار برو روزنامه سننه  ینو  یجوهن هر

سنا  و   یمفسنر ررههگ   ز یخوان   و برن   جا یو اجتماع یاسن یعدوم سن    ی مبر  هگی رد  اسنو  در  ا      یزن گ

 سا  ه   اسو   سویز ط یمفسر مح

و   یبا موضنو  ارسنردگ یینوهنته اسنو و  تاه ها  huffingtonو    independentاز جمده   یانینشنر  یبرا  یهر

 یسننخهران ادیو اعت  ید موضننوعاا اضنن،راهف  ارسننردگدر مور  نیهمچه  یجهگ با مواد مخ ر نوهننته اسننو  و

 انجام داد  اسو   TEDیها

به  یپاسنخ  د رد  ایپ  یبرا  قاای تاه را با نحق نیبود  و ا  ریدرگ  یارسنردگ  یماریدراز با ب ادیسنا   یجوهن هر

 نوهته اسو  شیدرد و رن  خو
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 مقدمه

 سنعی  ردم  پزهنت  ررته بودم    دی  صنب  ند روز به د میرا بدع  یضن  ارسنردگ  یدارو  نیسنا ه بودم  ه او  ۱۸

 یاز وقت   زم؟یبر  رودیرا از د   ب  یو اهن،ف ناراتت  هیرا  ه مجبور نبودم با گر  یهسنو زمان  مادیبه    ایب ه  ن   ینوضن 

 هی و گر  رمیراصنده بگ  نیریهن م از سنایاغدب مجبور م  فبا دوسنتان و  خانه   ف ا    ف ودک    سنا  بودمف در م رسنه

بردم  بع  خودم را یبه سنر م  شیقرار و در تا و نشنویدر  ار نبود ب یه  اهنت  یو وقت  !به نمام معها  هیگر  ف ه 

  "نباش  فیضع هق ریاسو بر ند غدبه  ه ا یاش ذهههمه" ردم: یسرزنش م

هسته  و من ی ه امواج مرا م  یدر تا   فدر بارسدونا هست  یاز ورود به م،بف اتساس  ردم در ساتد  شی حظه پ

 ست ؛ین  فیضع  ست فین ارم  ناخشهود ن  یام  مشتل ذهه: من ارسرد   یبه ذهه  رس   یحی  ناگهاد نوضتردمیم  هیگر

 نیدر ا  یحانیبود  نوضن   یه  ردمف هنادرسن  اما ننچه در ند  حظه نجربیبه نظر م  بیام  دور از ذهن و عجارسنرد 

 حظه را   نی  در اریپذ   ،یمانه  سه روم رود  نحر  ابوفیاسنو مانه  د یمشنتل پزهنت  ،ی نیبودم  ا   یهنه  ههیزم

 یاتسناسن  نیداد  ه چرا چه   ی  د تر به من نوضن یضن  ارسنردگ ی ردم: قرص ها  ایپ  یارسنردگ  یبرا  یدرمان

  او گفو  ه ته  یننها را ارسننرد  م نیرو هسننته  و اروبه  نیبا  مبود سننرونون  یاز دوراد  ود   هایدارمف بعضنن 

  بع  به دهه  یم  شیرا ارزا  نیاسنو  ه سنرونون  ییاسنو و را  درمانش مرنرد داروها  یمغز  یماریب  ،ی  یارسنردگ

ع  به دانشنگا  ررت   مجهز به  ردن   چه  هفته ب  زیداروها را نجو نینسنخه نوهنتن و ا   یسنا  د ترها برا  ۱۳م ا 

هن  و   ادیداهنو وزن  به هن ا ز  یمرنرد دارو عوار  جانب  ه  ا بت ردمیاتسناس نم  یمشنتد  فییایمیهن   یداروها

 نه من همنه    ین بود و خوه نوجنه  ه چیدر مقنابنل ارسنننرد  بودد ه نی ردم  امنا ایمترقبنه عر  م ریگنا  بنه رور غ

  به سنرا  د تر شنومیم نیان وهگ   ی   متوجه هن م  ه گاهعر  چه  ما ف   نوانسنت  انجام ده   در  یرا م  ی ار

 ردن  و یم  ایپ  شیها ارزارون  ادامه داهننو و قرص نیقرص بخورم  ا بته ا  شننتریب   ی ه با   یررتیپذ   او م   ررت

اسنو و داروها   یمغز یماریب  ،ی  یارسنردگ  گفت ی رد  به همه میم  ایپ  شیهن ن   عوار  ننها ارزایم  نریقو

 .را  درماد ند هسته  

و اضنن،راه در   یارسننردگ  ه  گفتیها خوان م  ه مرا در  تاه نیه  دارد  ا  یگرید  لید   یارسننردگ   میهننه بع ها

   یو اضن،راه هن    یمادرم با ارسنردگ   یایب ایبه دن  هتهیقبل از ا   انسنت یدارد  م  یتیذاا هنما هسنوف تا و تنت

 .بود یدر خانواد  ما موروث یماریب نیو اض،راه ادامه دار ه   در واقع ا یارسردگ نیروبرو بود و ا

اسنو  بیعج یدیگفو: » خاو  درمانگر نشنسنته بودم   بع  از ننته هنرو  به خوردد دارو  ردمف در م،ب رواد سنا ها

  یاتسناسن   یریدرگ از سناعاا روز و هنب را  یاهنما بخش قابل محتظه  فیههوز ارسنرد  هسنت   ه یاما رتر م
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 بی پایه و  ته فیرا بهتر م تا    شننتریب  یمرننرد دارو  هتهیبر ا  یگفو ترد من مبهیماو  بع ف   یها « سننا   یدار

 ردمف ان و  ننرا یمرنرد م  یشنتریب  یارسنرد  دارم و مشنوش هسنت   هر چه دارو  یتیهاسناس اسنوف من رو

گذهنننوف ان و  و غ  دوبار  ی ه م  ی ردن  اما  میتا  مرا بهتر م یها ان  قرص رد  ا بته  ینر م ویخاصننن یب

  .اسو ریناپذ  ادیاض،راه پا نیاسو ا جهینت یببته   ی ه هر  ار  میرس  جهینت نیه ن   به ایتا   م

سنا  با صن ها نفر از دانشنمه اد   ،یرو در   نینوان  نحمل  ه   از اینم  گری ه د  میرسن   جهینت نیسنرانجام به ا  و

دانشننمه اد   نیاز مشننهورنر  ینفر مرنناتبه  ردمف با برخ  ۲۰۰از   شیاعرنناه گفتگو  ردم  با ب مارادینا ب   یریبگ 

 .مورینا با ت لیبرز یاز ههرها نفیجهاد ترد زدم  از هه  نا بر 

و اضن،راه ها   یارسنردگ  یماریدو بدر هنرو   تاه به دو نتته اهنار   ه   پزهن، معا   ه  گفو  ه من با   د یما

 رد    یرا متفاوا به من معرر  یماریدو ب نی ردم ایم  ی ه رواد درمان یسننا   زد یدر روبرو هسننت   در م ا سنن 

سناز   ههیاسنو  در واقع زم  یارسنردگ  سنازههیزمبرخورد  ردم  هر ننچه   بیغر  یبه موضنوع  یها  یبودن   اما در بررسن 

 .رون   یم نییبا ه  بالا و پا یاض،راه ه  هسو  اض،راه و ارسردگ

 یدربار  ارسردگ   یبرخوردم  در گذهته وقت  یو اض،راه پرداخت ف به نتته دوم  یه سبب ارسردگنُ  یبه بررس   یوقت

دو   یو ارسنردگ  ی  ناخشنهودته یصنحبو نم  یو خوهنهود  یگفت  من دربار  خوهنبختیم  زدمیو اضن،راه ترد م

 . بخه  بزد  ییوارسرد  بگ  ،ی ه به  سوینر نمضح، نیاز ا یزی امحً متفاوا هسته   چ زیچ

گررو  ننچه اهنخاص را ارسنرد  و مضن،ره     یند را ناد  نوادیبرخوردم  ه نمای   ردم به نتته  یبررسن   یوقت اما

وجود دارد    وسنتاریپ ،ی  یو ارسنردگ  یخشنهود  ادیرسن   ه می  به نظر مشنودیم  یسناز ناخشنهود  ههی ه ف زم  یم

 .ن  ابا ه  در ارنباط ههایدارن   اما ا یههوز با ه  نفاوا رراوان ههایا

 یموضو  ذهه  ،ی  یارسردگ   ردمیام رتر میسا  او  زن گ  ۱۸ام  در  باور مختدف داهته  دو  یدربار  ارسردگ  من

 ز ه سنا  رتر  ردم موضنو  با  ۱۳نق،ه ضنعف اسنو  بع  به م ا   ،یو نرنور اسنوف  ا یخ  سنوفین  یاسنوف واقع

  سنته  ی  ام درسنو ن چیاز عمدترد ب  مغز اسنو  اما دانسنت   ه ه یناهن   یارسنردگ  گرفید  یاسنو اما به هنتد  یذهه

 ی  دانسنتن ارسنردگ  یتهیم  یاسنو  ه ما چگونه زن گ نی  موضنو  بر سنر اسنوین  یو اضن،راه ذهه  یعدو ارسنردگ

 یها یبا ند ضن  ارسنردگ نی  اما ا شن  یانتظارم را م  یدارن   دانسنت   ه ضن  ارسنردگ یاصند  لید   نُهو اضن،راه 

 ی اریننها را خر   ی ه بتوان سنته  ین  یزیچ ههای  ا یا  یننها ن   از یچه ان  ریمتفاوا اسنو  ه نا هود خ ییایمیهن 

 .برن   رن  و نأ   هما باهه   نینوانه  از ب ی  اما م  یو ببدع   ی ه
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 ۱ بخش

 کهنه تیدر حکا شکاف

 ۱ فصل

 جادو یعصا

ها سنا  هزیپر   شنایمشنهور ا   ییتایغره بود  هنر و نمر  یایرو  ا عاد  در دن یا  یهناه  پ   گارایجاد ه  د تر

 ه نامش را نرا تور گذاهته   یادهیوس با  رد  اسو   ییانوا  دردها را ههاسا  یبرا  یقبل اعحم  رد  بود  ه را  تد

 ردن   اتسناس یرا از جسن  هنما دور م  یماریند ب  دهینم ن  و به وسن یهنما م مارسنتادیبه ب ایبودن  به خانه هنما 

   یرسن یروش به انتها م نیا  یوقت  یو     یسنوزیم   یاز هن ا ترارا دار    ی ردیاتسناس م یتت   فی رد  یگرما م

رو جاد  نیااز  ارتاد   یانفا  م  نیبود  ه چگونه ا  نیدانسنننو اینم  گاراید ترهچیزی  ه  گشنننو   یموثر واقع م

 ی رد و م ع یردز جاسناز  ،یرا در    یق،عه چوه بده   فباس   یعموم مارسنتادیدر ب  بته   یگررو امتحان   ینرنم

از هن ا  مارادیب نیررو  ا مارسنتادیدر ب مارانشیپه  نن از ب  ارینرا تور  اذه سناخته اسنو به د  ،یهن   ه  

مشنهور   و  ییجادو  یهاعرنااز ند    یتیهن   ه تالا  یرک خود را از دسنو داد  بودن   او م عتدرد مزمن ق را 

د تر سنرهنهاس به عهواد   ۵تسناه با تضنور    نیدارد  ه ممتن اسنو به ننها  م،  ه   با ا اریرا در اخت  هزیپر 

بودنن   نه  یمن ع منارادینن از ب ۴  نه اد  بعن  گزارش  ردتر نو د منارادیب یرا رو ییجنادو یعرنننا فهننناهن  

خود را از دسنو دادن   اما  یماریب  یزیمحو هن   اسنو  همه گفته   ه به هنتل هنگفو انگ   یهناد به  دیناراتت

  از چه قرار بود؟قضیه بهبود پردوام نبود  ننها دوبار  معدو  ه ن    نی ه ا هجاسوینتته ا

 س   چی ه ه   میرسن   جهینت  نیخوان م  به ا  یدربار  ارسنردگ  یمختدف  یها تاه مقالاا و  تاه  نیا نوهنتن  یبرا

  .ن ارن   بار نیدر ا یگذارن   دانشمه اد نظر وات  یبر جا م یداروها چه اثر نیدان  اینم

ارسننردگی بخورن      یضنن  ارسننردگ  یدارو   یگفو  ه با  مارادی رش در م،ب خود به ب  هگیرویا  ۱۹۹۰دهه    در

دادن   او متوجه هن   بود  ه با دادد دارو یم  شیرا ارزا  نیدارو ها سن،  سنرونون نیبود و ا      نیاز سنرونون یناهن 

 یتیبنه او تتنا هتنهیا  گریگنذارد دیم  ریثبن نش ننا  ی نه رو    ین دهی  بنه او دارو م  ین دهیم  زیدر واقع بنه دو چ  منارفیبنه ب

   یرسن   جهینت  نیبه ا یزیانگ   رایبه هنتل ت  او   هنودیچگونه موثر واقع م  یروش درمان نیا    یگوی ه م    یده  یم

 گذردینام دادن  و در دو قرد  ه از ند م  بویپحس   ریرا ناث  نیبه ان از  دارو موثر اسو  ا   فییگوی ه هما م  یداستان
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 یرو   نوانه  می  تهبدبگذارن    ریاتسننناس ما ناث  یرو  نوانه  یها نه نهها مخود را تفظ  رد  اسنننو  ند  ثرااههوز ا

 .گذارد یرراواد به جا ریجس  ما ناث

 ردن   ارراد   سهیرا با ه  مقا بویو پحسن   یضن  ارسنردگ  یداروها  یش به نام گاانیاز دانشنجو  یتیبه همرا     ایرویهگ

 گرید  یو گروه  بویپحس   گرید  یدادن  و به گروه  یضن  ارسنردگ  یگرو  داروها  ،ی ردن   به     یرا به سنه گرو  نقسن 

 .را ب ود دارو مورد م،ا عه قرار دادن  

بو یرا  ه پحس   ی  بع  همه  سان  یگذاریان   هار مرا  ه به هر صورا بهتر ه    یهمه  سان  فم،ا عه او   نیا  یبرا

ارقام   یداروسننو  اما وقت  یواقع  ریناث  مانه  یم  یننچه باق    یتهیم  قیان  و تا شنناد بهتر هنن   نفرمرننرد  رد 

بود   زیانگ   رای ردن ف ننچه به دسنو نم  ت  یجمع به    ه را با   یضن  ارسنردگ  یداروها  یرو یعدم  یها  یبررسن 

از داستاد  یدرص  ناه ۵۰بوددف    یعیاز بهبود رب یناهن   یرسنردگضن  ا راایدرصن  ناث  ۲۵اع اد و ارقام نشناد دادن   

بودن   ننها م،مئن بودن   ه   ییایمیهن   راایاز ناث  یدرصن  ناهن   ۲۵و رقط      یبود  ه هنما به ننها گفته بود ییها

 هه   ارحعاا خود را مهتشر  ردن  نا دانشمه اد   ایپ  یصورا گررته اسو  اما نتوانسته  اهتباه  یتباهاه   ییجا

 نظراا خود را اعحم  هه    گرید

 یها ارتهی  ریداد  ه به هنن ا نحو ناث   یزد و نوضنن   یدیمیبه نام نوماس مور به او ا  یدانشننمه    یروز  جهیدر نت

نا به تا  به ند پرداخته بود   هگیروی ه ا ینمام م،ا عاا عدم  باًی ه نقر  داد   یقرار گررته اسنو  او نوضن   هگیرویا

 یما   نینام  ییبزرگ دارو  یهنر و ها  نوسنط   دربار  موثر واقع هن د داروهاف هایداهنو  بخش اعظ  بررسن  یاهنتا 

 و بع    دهه  یانجام م عیخود را به رور سنر شناایبردن   نزمای ار خود سنود م نیاز ا  ییدارو  یهاهن   بود  هنر و

انتشننار  بیاصنن،حتا ار  و به این  ار به سننود خودهنناد باهنن   ی ه به هننتد   هه  یرا به مردم اعحم م  یجینتا

 هود  هود تا و انتخابی دارد و یارته های مهفی هرگز مهتشر نمیبسیاری از ننچه ارح  رسانی می  ه  یگویم

 ارحعناا داروهنا را از   ارحعناا مراجعنه  ردنن    یننتنه ارحعناا  نامنل داروهنا را بنه دسنننو نورنن  بنه قنانود نزاد  یبرا

خود را به   قاایهاسنو نحقسنا   ییدارو  یهاهن ن   ه هنر و  توجهدرنگ می( به دسنو نوردن   ننها بیا  یاد د)

 هننر و اامنفر دادن     ۲۴۵دارو را به   نیا  فپروزاک  ینزمود رو  ،ینمونه در    یبرا   ه  یمهتشننر م  یهننتل انتخاب

دارو     یرسنن یبودن   ه به نظر م  ینفر را مهتشننر سنناخو و ننها  سننان  ۲۷رقط ارحعاا مربوط به      هه  نو ی

بر عتس  امح   فداروها یرا ه  روهنن  ردن   عوار  جانب  یگرید  ،دبم  ینمار  یها  داد  ه  یتا شناد را بهتر م

اغدب  تا  ب    یداروها داهننته باهننه  رو نیرسنن   ه قرار اسننو ایم  یرانینوبو به ناث  یما وقتبودن   ا  یقیتق

 .گذاردیم،دوه بر جا نم ریاهخاص ناث
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 ۲ فصل

 یتعادل یب

داهنته باهنه  را ن ارن ف    ی ه با  یریند نأث  فنی هه   سنرونون    ینو   یداروها نی راش متوجه هن   ه ا  نیارو  یوقت

 ینعاد    یاز ب یناهن   یوجود دارد  ه ارسنردگ  ی ه چه م ر   نیرا م،رح سنازد  ا  ینرهیگررو سنوا  او    ینرنم

  در مغز اسو؟ گرید ییایمیهر ماد  ه  ایو  نفیسرونون

 شیب یسنازسناد   ،ی  موضنو   ته  یدر مغز چه م  نیدانسنو  ه سنرونونینم  ی سن  )  :  یگویم  هبرگیگر  یگر  د تر

  (م،دب به ررز درسو ادا ه   اسو نیگفو ا نوادیاز ان از  بود و با نوجه به ننچه وجود داهو نم

 ییداروها  زینواد با نجو  ی ه م  ن  یرسن   جهینت نیهن ن   دانشنمه اد به ا  شیها نزما  هیررضن  نیا  ۱۹۷۰در دهه   اما

 ردف بر اسناس یم  یارسنردگ    ینو بای        نیسنرونون  یعهیدرسنو بود    هینظر نی اسنو  اگر ا  نیسنرونون  زادیاز م

مورد را امتحاد  نی  متخرنرناد اهن  یم  شنتریب  یارسنردگ   یبا  هن  ی اسنته م  نیسنرونون  زادیقاع   اگر از م نیا

نشن    شنتریننها ب  یها نشناد داد  ه ارسنردگ  ی اسنو  اما بررسن یننها م  نیدادن  از سنرونون مارادیب  یی ردن   دارو

 .اسو

نشنن     ایدر ند پ  یبا ارسننردگ  یمیانسنناد ها راب،ه مسننتق  یرو  نیم،ا عه دربار  اثراا سننرونون  نیمفرننل نر  در

به  یعدم  یهادر پژوهش  یرانییو اضن،راه رد  ردن  نغ  یارسنردگ  یریگرا در هنتل  نیدانشنمه اد نقش سنرونون

در   یگری مبود د   یبا  نیبهابرا    ه  یو اضن،راه م  یارسنردگ    ی ه نو  سنوی   ن  نیوجود نم   ننها گفته  سنرونون

   ی نو  ییایمیماد  هنن   ،یدر مغز اسننو  اگر   ییایمیهنن   ینعاد یب  ،ی  لفیبود  ه د  نی ار باهنن   ههوز رر  بر ا

 قااینحقدر  ماد  اسنو   نیا ارتنیدانشنمه اد    فهیدر  ار باهن  و و   یگریعامل د   ینته  با  ی،راه و ارسنردگضن ا

 نیروبرو باهنه   در واقع ا  ییایمیهن   ینعاد یها با بمضن،ره ه ارسنرد  ها و    ردوجود ن ا  یم ر  چیمتوجه هن م ه

ته و به خود را رروخ  یداروها قیرر  نیبه خورد ما ب هه  نا از ا خواهه  یم  ییدارو  یهااسنو  ه هنر و  ایهینظر

 .ادیز یرا دارن  ا بته با عوارض بویپحس  ریداروها ناث نیسود خود برسه   در واقع ا

 ی هننون   برایدوبار  ارسننرد  م  خورن  ی ه قرص م   سننانیدرصنن     ۸۰نا    ۶۵  نیدهه   ه بیم  نشننادنحقیقاا  

مضن،ره  ایو  هنون  یارسنرد  م  هیبهبود او   ،یبع  از    هه فیداروها را مرنرد م نی ه ا  سنانی  ا ثر مشنخ  هن  

داروها به هننما  نیا    ی هیمم،دوه دارد  اگر اتسنناس   ریاز مردم ناث  یتیاقد  یداروها رقط برا نیمانه   ایم  یباق

ممتن اما غیر     یاسننو به مرننرد ادامه ده شننتریمثبو دارو از عوار  نام،دوه ند ب  یهاجهبهو   ه   ی م، م



9 
 

 و یهن    یبا مارادیب  ویاسنو  وضنع  ی ار  ییارسنرد  و مضن،ره به نهها  مارادیا ثر ب  یبرااسنو بتواد گفو دارو  

  نوانه  باهه ؟ یچه م راایینغ نیا  میب هه   اما من از خودم پرس  رییخود را نغ یزن گ
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 ۳فصل

 (یاندوه )داغدار یاستثنا

 یرا از نعاد  خارج  رد  روز م  این موضو   سوین ییایمیه   ینعاد  یاز ب یناه   یاضن،راه و ارسنردگ  میرهم  یوقت

    ی ه  یم  جادیاو ا  یرا در زن گ  ریینغ  نی ه چرا ارسنرد  اسنو بزرگتر    ییبگو یبه من گفو اگر به  سن  یهنخرن 

و   رسن  یام(  باهن   ه در تا  تاضنر در په  جد  به چام م-اس -  یبر اسناس )د   یبا  یارسنردگ  یماریب   ینشنخ

مورد اهنار  هن   در  ۹مورد از   ۵    دسنو   ی هه   بایاسنو  ه همه روانززهنتاد از ند اسنتفاد  م  یدیدر تت  انج

ارزش   یاتسناس ب  ای  فیعحقه به  ذا و هنادع م   ارسنرد ف  هیمثا  داهنتن روت  یمرن ا  داهنته باهن   برا ماریب

 .بودد

همه   باًیبردن   نقر یپ  یبیرهرسنو اسنتفاد   هه  به نتته عج  نیبار خواسنته  از ا  نیاو   یروانززهنتاد برا  یوقت اما

 ه   یرو هر  سن   نیدارن   از ا  یهمخوان  یارسنردگ  یهیبا  یهاهسنته  با نشنانه نیان وهگ  گ ه در اثر سنو ی سنان

از  یاریبسنن   موضننو  نیهننود  ایمحسننوه م  یهذه ماریرا از دسننو داد  باهنن  ب  زانشیو عز  تادیاز نزد  یتی

سننوگ نوجه  ردن    یبه اسننتثها  یام( به مفهوم-اس -ی هه گاد ) د  هیرو نه نیروانززهننتاد را ناراتو  رد  از ا

س از مثا  پ  یبرا    یسنتین  یذهه ماریهنما ب   یاز دسنو دادد ارسنرد  هنو  ،یننها گفته  اگر هنما نهها به سنبب 

و اگر     ی هیرا اتسنناس م  یارسننردگ  یهانشننانه  نیا تسننا ینا      یدسننو داد ازررزن ناد را   ایمادر    فننته خواهر

م،ا ب   یبع   هایچام   ی درو    ینیبه تسنناه م  یروان  ماری ه  هننما ب  ایامت اد پ تسننا یاز   شیبه ب یناراتت

  ایپ  لیما  و دو هفته نقد  ،یو پس از ند به   اروی رد و به سننه ما   اهش    ریینغ  یمح ود  زمان   متحو  هنن  

 . رد

انفا    یاسنو  ه وقت  یاهنود  چرا مرگ نهها تادثه  یناد م،رح م  یبرا یسنوالان   فی هیرا قبو  م نیا  یوقت اما

اش رهغمشنترک هما را رها  ه     یسنا  زن گ یچرا اگر همسنرناد بع  از سن    ؟یهنویاسنتثها قالل م  شیارت  برایم

  استثها نباه ؟ ،ی   یسا  از ند متهفر یس  ه به م ا  یاز انجام دادد  ار ی   ناه أاستثها نباه ؟ چرا ن

وجود دارد  ه مرا ارسنرد    یدید  این   ید تر از من نزرسن  چیه  یضن  ارسنردگ  یسنا  مرنرد داروها  ۱۳  م ابه  

هننود  ه یسننبب م نی  و اتهه  یارنباط ما را با خودماد ق،ع م  دهه  ی ه د ترها به ما م ییهاامیپ ؟ رد  باهنن  

  هود گسستهاز ه   گرادیراب،ه ما با د

گفته   او  یم  ضیوجود داهننو  به مردم در م،ب ضنن  و نق  ینهشنن   یروانززهننت  ههیدهه در زم نیم ا چه    به

 نیا  گریبه  م، دارو برررد هنود  و د   یدر مغز راب،ه دارد  ه با ییایمیهن   ینعاد  یبا ب یماریب  یهانشنانه  هتهیا
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 ییایمیهن   ینعاد   یب  ههیزم نی  در اباهن    یدر زن گ  یاز انفا  هو ها  یناهن   یارسنردگ  ی ه ممتن اسنو نشنانه ها

  . ردیم قراریرا ب هایدیخ و این نواد با دارو ند را برررد  رد  یو نم سویم،رح ن

سوگ باه ؟   ینوع  یممتن اسو ارسردگ  ای: ن میبا چه  نفر انساد ارسرد  مراتبه  ردم از خود پرس   یوقت بع ها

  . یدار اجیز به ند اتتتا  ههو نیو با ا  یباه   ه ما ند را از دسو داد  ا یون  یپ یبرا یان وه نیا   یها
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 ۴ فصل

 ماه  یپرچم رو نیاول

 شیصن ا یبود  سن  یارسنرد  هن د اسنباه هنرمسنار  یسنا ه به من گفو  ه در ق    ۷۰انسناد هنهاس   فبراود  جورج

 ه د مراجعه  نیمحده  ارگر نشنن  ،یبه    ۱۹۹۰دهه    لیدر اوا    اوبود رایاو اسننباه ت  یبرا نینورد  ا یرا در نم

 یسنبب ارسنردگ   یو چه عامد  هنودیاز مردم ارسنرد  م  یاریچرا بسن  ه    اوردیسنر در ب  زرااین  خواسنو از   ی رد او م

  هود؟یم   یه  

بود  ه او و گروهش  نی  برنامه ا ردرا دنبا     سننابقهیب  یقانیپروت  نحق ،ی  یمحد  یخ ماا روانززهننت قیاز رر

داد  بودن      یرا ارسنرد  نشنخ هابودن   ه روانززهنتاد نن ی هه   گرو  او  زنان  یدو دسنته از زناد بررسن   یرو

زناد مرنناتبه مفرننل انجام دهه  و دربار  ننها  نیبود  ه با ا نیگرو  ا  فهی  و   یرسنن ینفر م  ۱۱۴نع ادهنناد به  

ارتاد    یزناد چه انفاق نیا  ی ه سننا  قبل براب ان    خواسننویگرو  م  ژ ی  به واورن  یرا به دسننو ب  ییهاویواقع

  با   یرسنن یم   رودر محده  مز  یعیزد رب  ۳۴۴انتخاه  ردن   ه نع ادهنناد به    ار  یگریاسننو  همزماد گرو  د

بود  ه   نیه د ا   داد  نشنن   بودن     یارسننرد  نشننخگرو  دوم  ا بته زناد    فمشننابه با گرو  او   یسنن،  درنم  

 ی ه ننها م   یانتته  نیانفا  ارتاد  اسننو  او  شننادیبرا  یمهف ایمشننخ  هننود در سننا  قبل چه تواد  مثبو  

   یهن    یتادثه مهف ،ی  این  ؟ان  را نحمل  رد   یروا  سن   عهیضنا انی   ه  بود نایزناد ب انه   نیا  ربار خواسنته  د

  در سا  قبل از ارسرد  ه د ننها انفا  ارتاد  اسو؟

ی این زد هنا ررتهن  بناننهنا مفرنننل جورج و گروهش از جمدنه ین، رواد درمنانگر بنه ننام نیرینل هریس بنه خناننه همنه

سننحمو ذهن و رواد   یرو  نوان  ینوجه  ردن   ه م  یننها به موضننوعان صننحبو  ردن  نا ننها را بهتر بشننهاسننه  

 ،یاو  را مشنتحا نام دادن  و ند را    دسنته      ردن   یموضنوعاا را به دو دسنته نقسن  نیبگذارد و ا  ریاهنخاص ناث

 یاجبار برا اینامهاسنب   یخانه مسنتون  ،یدر    یزن گ فازدواج ب    نوانسنو  ی ردن   م  فیمسنئده ادامه دار مزمن نعر

 ) ثباانظر داهننو   ط یهننرا نیدوم به نق،ه مقابل ا  دسننتهباهنن     گرید  یهننهر یا  یبه محل ها یاسننباه  شنن 

 نینجاا دهه   پژوهشننگراد در ا  یدرمان گیأس و  اهننخاص را از    نوانه  یم   یرسنن   ی ه به نظر م  (ها هه  برقرار

  ردی م، م  شنادیزن گ  ینا چه ان از  به راب،ه ننها با هنر ا  هتهیا ای ه زناد داهنته  و    یبه نع اد دوسنتان  ههیزم

 ،یسنا  قبل با   ن  مبتح نشن   بود  ی ه به ارسنردگ  یدرصن  زنان  ۲۰داد    یها نشناد م یبررسن  نی  انمودن  ینوجه م

را نجربه  رد    یمشنتل مهف  ،یدرصن     ۶۸ ه ارسنرد  هن   بودن    یروبرو بودن  اما در جمع  سنان یمشنتل ج  

 ارتهی نینهها نخسننت نیهننون   اما ا  ینوانه  مهجر به ارسننردگیم  یزن گ  ی ه تواد  مهف  تردیماین ثابو    بودن  
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و پر اسنترس   یمهف  اایاز ارسنرد  هن نشنادف نجرب  لارسنرد  در سنا  قب  ریزناد ارسنرد  سنه برابر زناد غ   ننها بود

 یدر زن گ   یعدو استرس ه  بود  اگر  سبه    ی  ارسردگه  یم  یداهته   رقط تادثه ب  نبود  ه مهجر به ارسردگ

ه   تگریتماهمسنر   داهنتن دوسنو خوه و  هن  ی اسنته م  یداهنو از امتاد ارح  او به ارسنردگ  ینجربه مثبو م

تسنناه متوجه هنن ن   ه دو عامل به  نیو  با ا اسنن   یم  یهننخ  به ارسننردگ  یاز امتاد ابتح  یادینا ت ود ز

ن اهننتن اتسنناس دومف  م ا و    یرولان  یو اسننترس ها  یتادثه مهف  ،یاو ف  ارزود    یاتتما  ارسننرد  هنن د م

 خارر   ویامه

  یه  انباهنته هن د نتا  یرو  یچه  عامل مهف  تیوقه  ررته    یعوامل رو نیهن ن   ه ا  نر یوخ  یزمان  یاما نتا

 یج    یتادثه مهف  ،یه  در  ار نبود   یتگریو همسنر تما   ین اهنت  یمثا  اگر دوسنت  یبار هن ن   برابویمرن 

 جهی اهنو  نتن رای   یهن    یرگذاریناث نیداد  جورج انتظار چه  یم شیدرصن  ارزا  ۷۵امتاد ارسنرد  هن د را به  

 یبه تواد  زن گ   یارسنردگ  ه  بدتسنوین  یمغز  عهیضنا ،یاز   یصنرراً ناهن   یبود  ه معدوم هن  ارسنردگ نی ار ا

 .دارد یبستگ 

 جهینت نیبه ا  ورج و نیریلبودد اسنو  اما برعتس ج  یرمه،قیغ وینها  ی ه ارسنردگ  ه  یگویررههگماد به ما م  در

 جهینت نیخود به ا یهایاسنو  ننها در بررسن   یو دهنوار یپاسن  قابل درک به ناراتت  یهیبا   ی ه ارسنردگ ن    یرسن 

هنود    یرا سنبب م  یرقر ارسنردگ  هگفو   شن  یباهن  اما نم  یارسنردگ  سنازههیزم  نوان  یدر رقر م  ی ه زن گ  ن  یرسن 

 شنادید  بودن  برااسنترس ز یداهنته   ه در زماد رولان  یشنتریب  یارسنرد  هن د نمادگ  یرقر زد  ها از ند رو برا

ربقه   وبود  از ثرونمه اد گررته نا رقرا   تسننادیهمه    یبرا  یاصنند  لیارتاد اما دلا  یانفا  م شننتریب  یتواد  مهف

در  یانفا  وتشننتها   یوقت  ف یدهیاز دسننو م   یام  مادهمه   یریگ یدر معر  اسننترس قرار م  یمتوسننط  وقت

    یهویارت  استرس زد  میم مادیزن گ

 قی نحق  یبر ند هن ن   ه دربار  عدل ارسنردگ  مباو یمردم باسن، و ز  یرو  یبا بررسن   یگرید  یهابع  گرو ها سنا 

 تگرینظام تما  ،یاز   ادییبود  ه روسننتا نی   بود و عدتش ه  ا اریبسنن   یدگارسننر ایاسننزان ی هه   در روسننتاها

 شنور اگر در این وجود ن اهنو   یاجتماع ویتما رایبود ز ادیز  اریبسن   یارسنردگ  مباو یبرخوردار بودن   اما در ز

  ی ه برهنمرد  یعوامد    ی ه  ی ه زن گ  ایدن نیا  یهن   هرجا  یاز خانه و  اهنانه خود ررد م شن  یبچه دار نم  یزن

  .گذارد یم ریو ارسرد  ه د ناث یارسردگ یرو

   ی گویم  او    یرسن  یمشنابه  یو به نتا   رد  یاضن،راه بررسن   یمشنابه رو  یهاها بع  با اسنتفاد  از روش سنا   نیریل

  ته  ی،راه مضا    یاسو  ه نو   یهود بدته مشتحا زن گ یو به مغز مربوط نم  سوین یجسمان اش اض،راه همه
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بود  اسننو    یسنن،ح  یخراهنن  ویجهوه  ه د در نها یهاابادیمعتق  بودن   ه پژوهش ننها در خ  لیجورج و نر

اهنخاص ارسنرد  و   یدر زن گ  یادیز اریوجود داهنو  ننها نگا  بودن   ه عوامل بسن   یشنتریب اریبسن  یهای نیپرسن 

سن،  ما  نرنب  رد  بودن  و ناز  در   یپرچ  را رو  نیان   ننها او مضن،ره وجود دارد  ه ننها به ند نوجه نترد 

 یبه زود  یبع    ییرضنا یها  ههیو اضن،راه بودن   انتظار داهنتن سنف  یارسنردگ یدربار  عدل اجتماع  یهنرو  بررسن 

    ن  یهرگز از را  نرس  ییرضا یهافیههبر قرار ه  و س  یاز را  برسه   اما ستون

 شنف هن ن   بار  ی  یج    یضن  ارسنردگ  یهنتل عو   رد   رد چه  سنا  داروها  یدربار  ارسنردگ  یبحث عموم

ن اهننو  ه  نیبه ا  یار   یرا در مغز اصننحح  رد   سنن   ینواد ارسننردگیم  نهترد بر سننر ند هنن   ه چگو  گرید

نا    یرا در مغز مسن ود  ه  یعرنب یهارسناد  امی ه چگونه پ    ی شن  هجایدارد  بحث به ا یمهشنا  اجتماع  یارسنردگ

م رک و  فچه  سنا    رد    برن   هن ن  لیمح ود جورج و نر  یتا  به مفهوم  نی  با ا یرا اتسناس نته  یارسنردگ

ها رونق گررو  بحث و اضن،راه دارن  در دانشنت    یرا در ارسنردگ  ینقش اصند  ی،یمه   ه عوامل مح نیا شنانهن

و   یروان فیهننهاخت سننویو اضنن،راه سننه مهشننأ دارن : ز  یو از جمده ننها ارسننردگ  ی ماا عرننبأبود  ه ن نیبر ا

   یاجتماع

 .ها ارشا نش ن   ،رهمردم و ارسرد  ها و مض یم،ا ب برا نیبود  ه ا نیاهتا  بر سر ا
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 ۲بخش

 و اضطراب یعلت افسردگ هنُ

 ۵ فصل

 کردن پرچم بلند

و به اقرنا نقاط جهاد  هن  یهنرو  م  لیرید و نورا ه از جرج ب  مودمیرا پ  یریمسن م،ا ب   نیبا ا ییاز نهنها بع  

بود  ه دانسنت  همه ننها   یو رواد هنهاسن  یمفرنل با جمع دانشنمه اد عدوم اجتماع  ی  پس از صنحبو ها  یرسن یم

  .دارن   یبا ه  وجو  مشتر 

و اضن،راه   یارسنردگ  یبرا  لیه د  ه نُ  میرسن   جهینت نیو اضن،راه به ا  یپس از سنا ها م،ا عه دربار  ارسنردگ تالا

   سته  یو اض،راه ن ینهها عدل ارسردگ مورد نُه نی ه ا  ی ار بگو یابت ا همیناز   یوجود دارد  با

ب ه   ه همه    ینوضن    بای ضنمن  دران   نشن    ییبه رور مشنخ  در  ار اسنو  ه نا هود هنهاسنا زین  یگریعدل د

چه  مورد از   ریمثا  خود من نحو ناث  یان   برا   نشنن  أعوا   مت  نیهمه ا  ریمشنناور  ها نحو ناث ایارسننرد  ها 

 .در من اثرگذار نبودن   لید  نُه نیننها ارسرد  ه م اما همه ا
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 ۶ ررل

 دار ی: ن اهتن  ار معه۱عدو همار   

نمودار   یخواسنو از رویاز هنما م    یخواسنتیگا ن رنگ م ،ی ردف اگر از او  ی ار م  یدر رروهنگا  نقاهن   ززیدیر  جو

صنورا بود در نمام م ا روز   نیبه هم ط یهنرا  شنهیبسنازد  هم تادینا ند را برا    ی ه  ایناد را پرنگ مورد عحقه

 نیرقط به ا  سنشینه؟ رل  ای  ده  یانجام م  یبه خوب  اجو  ارش ر  ایهن  نیمتوجه نم  یهن ف  سن یانفا  نترار م نیا

 یدر زن گ  یریی ه  نغی رد نرور نمیبا خود رتر م  شهیهماو  نوجه داهو  ه او به موقع سر  ارش تاضر هود   

و  ارم را ربق خواسنته او انجام ده     یایاسنو  ه به موقع ب نیا   ی ارررما ینهها نگران   رد  باهن   جادیا  ی سن 

 و ره   ردد  جاسو؟ رییپس ررصو نغ

  او برن  یاز  ارهناد  ذا م  گرادی ه د  گفویبه من م  شنهیدر  ار اسنو  او هم  یو نقرن  بی رد ع  یاتسناس م  جو

  ی ه   ه دوسنو ن ارم  از چه خوش باهن ؟ نوضن   یرا م  ی ار  شنهی ه هم هجاسنویمعتق  بود اهنتا   ار در ا

اهنار    خاصنی  نوان  به خح یپر هنود هرچه  نم   یوجود دارد  ه با  یخحل  ییسنخو اسنو اما گو   یدادنش برا

 . ه 

 هه ف   یبه  ارهناد نظرخواه  ایبر ند هن   ه دربار  عحقه مردم دن  سنابقهیاق ام ب  ،یگا وم با   یرینمارگ  موسنسنه

 ارهناد را دوسنو دارن  و معتق ن   ه با انجام دادد ند  ار   ایدرصن  مردم دن  ۱۳نشناد داد  ه   یهمه پرسن  نیا

 ردن    ین اهنته   ننها وقتشناد را صنرد م  وسنو هاد  ارهناد را ددرصن  از  ار  ۶۳ده      یمثبو انجام م  یاق ام

خود را  یتینارضنا  نی ارهناد را دوسنو ن اهنته  و اأ ب  ادرصن  ه    ۲۴ن اهنته      ردن  ی ه م  یبه  ار  یاقیاما اهنت

 .گذاهته   یم شیبه نما

اسنو  ه  نیا  یارسنردگ یهااز نشنانه  یتی سنو؟یو اضن،راه ن  یمردم به ارسنردگ  یابتح  یبرا ینمار سنبب  نیا این

 .سوین لیارسرد  ها معتق ن   ارهاد معتبر و اص

ناد یخانوادگ  یدر زن گ  زیدر  ارناد و ن  ی نف هنما زمان  یاتسناسنو را بررسن   فی ار خود ن ار  یبرا یاریاخت  یوقت

 ار   یاداراا دو ت  ی  اگر هنما برا  یدر امور برخوردار باهن   ی ه از امتاد مهار  ردد  متر    یدار  یشنتریب یناراتت

 . متر بود  اریارسرد  ه د بس  ای  یدادد تمده قدب  دسوامتاد     فیداهت  یبر  ارناد م  یشتریب  اریو اخت    ی ردیم

  اگر  ارمه  دود   ینحقق بخش   فیخواه  یداهو  ه به ننچه م  یادیامتاد ز    یبود  یاره  دو ت  ریم    ،یهما    اگر

 .  یه   یم یانساد انفعا  ،یبه  لینب     یدو و بود هیاپ
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 ی ه وقت    ه  یبروز م  یرا قبو   هه   اسنترس زمان  یتی ه ننها مسنئو  سنوین نیاسنترس اهنخاص به خارر ا  اوج

 .هون  ینامهاسب روبرو م ط یبا هرا ه فین ی ار هاد به سر  ارهاد م

 ردن  انجام دادن  و   یم  یدربار   ارمه اد خود  ه مرنب اق ام به خود  شن   یقانینحق  سیدو و انگد  اایما   ادار 

بود  ه در  ارهناد امتاد  هتر    نیو تج   ار نبودف مشنتدشناد ا  یادی ه مشنتل ننها ز  ن  یرسن   جهینت نیبه ا

ت  خود  اهر  نی ردن  و در بهتری ار م ابه هنن    یانینشنناد داد اگر  ار هاد ما   گرید  یهاین اهننته   بررسنن 

 جهینت نیهن   به ایمتوجه ند نم  یه   سن   دادن  ی  اگر  ارهناد را ب  انجام م  یدی ارهناد را نم  یهن ن ف  سن یم

 .ردیگ یهتل م ینحش و جبراد وجود ن اهته باه  ارسردگ ادیم ینعاد  ی ه وقت  ن  یرس 
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  ۷ فصل

  گرانی: ارتباط نداشتن با د۲علت شماره 

 هناهین زدنن  همنه همسنننا یبدهن  ترد م ی ردنن   نه اگر  میم یزنن گ ی ودک بودم پن ر و منادرم در متنان یوقت

نقل متاد   یگریپ ر و مادرم به مه،قه د  ی  وقتهنهاخته  یرا م هاهیهمسنا  ی  ننها همه ن  یهنهیرا م شنادیهاترد

  دیارنباط مثل نفس  شن   یننها برقرار  ی   براهننجا روابط دوسنتانه برقرار  ه  ی ردن  با مردم محد ی ردن ف سنع

زود متوجه  یدیروبرو هنن ن   پ ر و مادرم خ  ی ار را بتهه  با مشننتحن  نی ردن  ا  یسننع  یبود  اما وقت  ز یغر  ،ی

 .ه  یمح ود به خانواد  م یجا  ل زن گ نیه ن   ه در ا

با   سننهی ه در مقا  ه  یگویها میدیررههگ ما را در بر گررته اسننو  خ  ظ یدود و بخار غد  ،یامروز همچود    یینهها

 .دارد یبا اض،راه و ارسردگ یاچه راب،ه یینهها نیام  ه اشهیان   نیان   و من در اگذهته نههانر ه  

 ه     یرتر  ه نی  به ا ه  یم  ریینغ  ی ه چگونه ذهن و اتسناس هنما در نعامل با زن گ    یموضنو  رتر  ه نیا  به

 ایده ؟ نیم  ریینجربه مغز هننما را نغ  نیا ایارت ؟ نیم  یچه انفاق  فیامهف، هنن   ایدن  یهیو از بق   یینهها  یوقت

 ده ؟یم رییب د هما را نغ

مورد انجام داد  اسنو  ننها پس از  نیدر ا  یقینحق یعدوم عرنب هنهاسن   ههیپژوهشنگر جواد در زم  زوی وچ جاد

 شیبه هنن ا ارزا  زو یهورمود  ورن  فییاتسنناس نهها ط ی ه در هننرا  ن  یرسنن   جهینت  نینفر به ا ترنن  یم،ا عه  

 .قرار گررتن پراسترس اسو ه ردد به ان از  مورد تمد ییمشخ  ه   ه اتساس نهها شینزما نی  در ااب  ییم

 تهیبرابر  متر از  سنان ۳نا    ۲و   شنون  یم ماریب  گرادیاز د  شنتریبرابر ب  ۳ هه   یم   یهن    یی ه اتسناس نهها ی سنان

 .  ه هیهسته  عمر م یمعاهرن

به ان از  چا  و رربه بودد به  یی ه نهها  ارویمرگ نور اسنو  او در ضنمن در یی ه نهها   یرسن   جهینت  نیبه ا جاد

 .هودیعمر انساد مهجر م ی وناه

به    هه  یم  یی ه اتسناس نهها یداهنته باهن ؟  سنان  یریو اضن،راه ه  ناث  یارسنردگ  یرو  نوان  یم  یینهها این

نرسنه ف از یم ایارسنرد  و مضن،ره هسنته   اما اهنخاص ارسنرد  و مشنوش اغدب از دن یشنتریب اریاتتما  بسن 

 نیو ا   ی هه   ممتن اسننو هننما ابت ا ارسننرد  هننویم  یاز ند دور نیواهمه دارن   بهابرا یاجتماع  یهانباد 

باعث  یینهها  هتهیا فنوان  برعتس باهنن  یب ه ف جاد معتق  بود موضننو  م  ییبه هننما اتسنناس نهها  یارسننردگ

 .در هما هود یاتساس ارسردگ
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 ه   یمعدوم هن   سنان  جهیانجام ده   در نت  ههیزم  نیدر ا  یشنتریب  یهاشیها و نزمایگررو بررسن    ینرنم جاد

ارنباط و انرنا   ون فی ه اتسناس پ  ینر هن ن  و اهنخاصن ارسنرد   ادی ردن  به مق ار ز  یشنتریب  ییاتسناس نهها

بدته در  سنوفین  یارسنردگ  مهین صنرراً  ییبود  ه اتسناس نهها  نینمودن   متر ارسنرد  هن ن   نتته جا ب ا  یشنتریب

 .شودیم ی ردد مهجر به ارسردگ ییواقع اتساس نهها

هن   بود   رهنادیدامهگ   یهن   بودن  ابت ا چه مشنتد  ی ه گررتار ارسنردگ  یب ان   سنان خواسنویم  نیهمچه جاد

مق م بر  یینغازگر مشنتل بود؟ معدوم هن  در اغدب موارد نهها  یارسنردگ ایبه سنراغشناد نم   بود    ییاو  نهها این

 .  ینیبه سراغتاد م یرراواد و ارسردگ و و ان   ی  یو بع  نوم   یهویبود  ابت ا نهها م یارسردگ یهانشانه

 و اض،راه  ه ؟ یارسردگ   یان از  نو  نینا ا یینهها   یبود  ه چرا با نیجاد ا یبع   سوا 

 شنادیداهنته  و غذا  یمسناع  ،ی ردن ف نشنری ردن ف با ه  هنتار میم  یزن گ  یادهیها در ابت ا به صنورا قب  انسناد

به ما  نی هه   ایم  ایبقا پ  یبرا یبهتر  ط یهنون  هنرایانسنانها به دور ه  جمع م  یهن ن   وقتیم   یرا با ه  سنه

  یما باه  هسنت  یهن   ه وقت  سنازههینه نهها زم  تاملهنود  نیبا اضن،راه همرا  م  ییده   ه چرا نهها  یم   ینوضن 

و اتسناس   ین اهنته باهن   یتا  و روز خوب   ینهها هسنت  یبدته به ما نموخو وقت   فیبه سنر ببر  یبهتر ط یدر هنرا

 . یبته یناامه

اسنو  ما در   ارتهیدرصن   اهش    ۴۵ یاجتماع یاهدر سنازماد ایپو  ویرعا   ۱۹۹۴نا    ۱۹۸۵ یهاراصنده سنا   در

 شنتریب  مادیهایو در عو  ارسنردگ  یاهن   نیخانه نشن   ارتهفیماد  اهش  یاجتماع  یها  ویگذهنته رعا  یسنا ها

ب اد معهاسنو  ه اتسناس مردم  نی  ا یبریدرود خود پها  م  یایو به دن   یهنویهن   اسنو  از جامعه خارج م

ننها تسنناه  هه  به هنن ا  رخو هنن     ی ه بتوانه  رو  ی ردد دوسننتان  ایپ  یتت  ایدر جامعه   یدربار  زن گ

با   سنهیدر مقا  ارتهفیراب،ه با بسنتگاد و ارراد خانواد  ه   اهش    ای ه در سنراسنر دن  ده  ینشناد م  هایاسنو  بررسن 

ماد دسننته  متر از گذهننته با ارراد خانواد  اریخورن   ما بسنن یبا ه  غذا م  ترگذهننته ارراد خانواد  به مرانب  م

 . یرویبه سفر م یجمع

هننبته به ه  مربوط   ،یجامعه بود  ه مانه     ،یمقرننود از خانه    سننته  یزیاز ما م  شیبشننر  ه پ  یابها  یبرا

 نیبنه هم  هن  یمنا را برنورد  نم یازهناین ن گریوجود نن ارد  خناننه د گرید یادین دوراد ننا تن ود ز نیامنا ا هننن نن فیم

 . ی هیماد اتساس غربو مدر خانه یخارر تت

 ه   هنودیباعث م یی  نههاگذاردیم  یشنتریب  یمهف  ریناث یاجتماع  یهاویرعا   یرو  هنودفیم  یرولان  یوقت  یینهها

 ط یهنرا نی  در ا  یداهنته باهن     یهن، و نرد یو نسنبو به روابط اجتماع   یخود بتاه یاجتماع  یهاویهنما از رعا 



20 
 

بهتاد     ی هیو اتسناس م    یهنویم ناراتو   یهنهویو م    یهیبیراتو از ننچه م  یدی  خ  یهنو  یتسناس م اریبسن 

 .ه   اسو نینوه

 یا  س به ننها عحقه  چی ه ه  په ارن  یدر ناخودنگا  خود م  راینرسننه  زیم  شننتریب  هایاز نه    یمهزو  اهننخاص

 .به ننها  م، نخواه   رد یدر صورا  زوم  س نفین ارد و بهابرا

در  هار   رای هه  زیم  ارویدر  یاز ارسنرد  ها و مشنوش ها عشنق و مهر  متر  یاریاسنو  ه بسن  نیا  گرید  ینراتد

ننها  ییبه هن ا نهها  نیو ا  رن  یگیمورد سنرزنش و انتقاد قرار م  شنتری  اهنخاص نهها بهنودیننها بودد دهنوارنر م

 .  یارزایم

 یباورنتردن   یسوا  به هتد  نیچه؟ پاس  دادد به ا  یعهی  ییبود  ه نهها  نیجاد م،رح ه  ا  ی ه برا  یاصو   سوا 

دارد   یاسنناسنن   یهانفاوا  یتیزیر  یی ردد با نهها  یی ه اتسنناس نهها    یرسنن   جهینت  نیدهننوار اسننو  جاد به ا

 ه به   یاز  سنان  یارین ارد  بسن   ارنباط    ی هی ه همه روز  با ننها محقاا م یبا نع اد اهنخاصن  ییاتسناس نهها

 .زدن  یاز مردم ترد م یادیدر واقع همه روز  با همار ز  هه  یم ییجاد گفته  اتساس نهها

  فیهن   ا  یسنه  یرا با  سن   ی ه م،دب   یاتسناس  ه   یبا     یدار  ازین گریبه اهنخاص د ییدادد به نهها ادیپا  یبرا

اتسناس اسنو  ه   نیبدته ا سنوفین  نیریسنا  یتیزیرق اد ر  ییدار اسنو  نهها  یهر دو نفر هنما معه  ی ه برا  یم،دب

هنما باهنه  اما هنما  رامودیاز اهنخاص پ  یادی  اگر نع اد ز  یبگذار  ادیناد را با او در م  یهانا ترد   یرا ن ار  ی سن 

چهن  نفر راب،نه  این  ،ین بنا  یینمن د از نههنا  رودیب یبرا   ین   بنا  ین بنازه  نههنا هسنننت   ین نگنذار ادین را بنا ننهنا در م  یم،دب

 .  یموثر برقرار ساز

انجام دادد  یی ه به نهها  یا  یرسنن   جهینت نی  ما به ا یرا خودماد انجام ده مادی ه اغدب  ارها  یدر نحهنن  ما

نوان  به یجز هنما نم  ی رد   سن  شنرروینواد پیهنتل م نیاسنو و رقط به ا یانسنان یهاعویاز رب یتی ارهاف  

 قیعم یهناشنننهیهنا در ررههنگ منا ر   گنا ین د نینوانن  بنه من  من،  هن   ایجز من نم یهنننمنا  من،  هن    سننن 

 یه ی او  زی ه غرا  هنودیباور سنبب م نیانسناد اسنوف ا  عویانتار رب نیاسنوف ا  یبشنر  یخحد نار نیان  و ا  یدوان

 . ه  یم یب   اریبه ما اتساس بس یررز برخورد با زن گ نی  ا یخود را به اهتبا  درک  ه
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  ۸ فصل

 دار یمعن یها: فاصله گرفتن از ارزش۳علت شماره 

از   یاه  ی  هنمار رزا ی هیروغن مرنرد م   یما وجود دارد  نا بخواه  ییدر برنامه غذا ی ه اهنتا    یدانیما م اغدب

و اضن،راه   یارسنردگ  یدربار   ی  وقت یهسنت  ماریب یبه  حاظ جسنمان  جهیو در نت   یخورینامهاسنب م  یما غذا

ا از م  یاریبسن   جهیانفا  ارتاد  اسنو و در نت نیما ه  هم  یهاارزش   ی ه برا   میرسن   جهینت  نی ردم به ا یبررسن 

 . یهست یو عارف یاتساس  ماریب

 گرادیاگر نگراد نظر د این    ین از انن از  بهنا بن ه شیگفتهن  اگر بنه پو  و ثروا بیم دسنننورنادیهزاراد سنننا ف ر یبرا

روانشننهاس  ،ی ه   سننری    یاز دوسننتاد من به نام ن  یتی     ی هیبه مشننتل برخورد م   یدرمورد خودناد باهنن 

گونه اتسننناس  نیموضنننو  پرداخو  ه چرا ا  نی رد  او به ا  قیبار  نحقنیسنننا  در ا  ۲۵  یاسنننو برا  ییتاینمر

پو  ارزش قالل   یب ان   ه اهننخاص چق ر برا  خواسننویم   یهننود  نیهر  حظه ب نر م ط یو چرا هننرا   ی هیم

 یمتاد بهتر  ایاز دن  هتهیا  ینحش برا  ایمانه  وقو صنرد  ردد با ارراد خانواد     یموضنوعان  یهسنته  و چق ر برا

 .بسازن  

از ننچه به دسنو نم      یمحاسنبه هن ن ف ن  ینتا  یدانشنجو اسنتفاد   رد  وقت  ۳۱۶خود از    یدر اق ام م،ا عان   ین

 شننتریهننود بیم  جادیا  یدر اثر ما  ان وز  ی هه  خوهننبختیگرا  ه رتر میزد  هنن : اهننخاص ماد  رایبود ت

ت وداً   یدانشنجو  ۱۴۰  یخواسنو نا رو  یهیروانشنهاس با  ،یاز     ین  یو اضن،راه داهنته   در اق ام بع    یارسنردگ

 ادیبه دسنو نم ؛ هرچه دانشنجو  یقبد  یهن ن  و هماد نتا یجمع به    یانجام ده   نتا  یقیدق یابیارز  هسنا   ۱۸

 یبود و به رور  د   شنتریارسنرد  هنون  ب  ایمضن،ره    هتهیما  و مها  بودن ف اتتما  امه  به  سنب  عحقه  شنتریب

 .نر بودن  نیه ن  و خشمگ یمار میب شتریگرا بیماد ادیدانشجو

 ه صننب  از رختخواه    یب ه  ز یبه خودناد انگ     ینوانیم  قیان   ه به دو رر  یرسنن   جهینت  نیبه ا روانشننهاسنناد

 ه باور  ییهاهسننته   ه صننرراً به خارر ارزش   ییها  ارهانیا فاسننو  یو ذان  یر،ر  یهاز یانگ   ی  او   ییایب  رودیب

نورنن   ننا من ا هنا بعن  از دوراد یمنا دوام مینن گدر نمنام من ا ز یر،ر یهناز یانگ  نی  اهنننونن  یانجنام م   ین دار

هسنننتهن   ه   یی نارهنا ههنای  اهن  یگویم  یرونیب  یهناز یوجود دارنن   نه بنه ند انگ   یبیرق  یهنا  همزمناد ارزش ی ود 

 ه به رور   لید   نیبدته به ا   فی ارها را انجام ده  نیا   یخواهی ه م  لید   نیصننرراً نه به ا   فیده  یهننما انجام م

 .یبالانر هغد یهامقام ای نیو نحس   ییپو ف نا-هود  یهما م   یعا یزیچ لمتقاب
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 ایب ان  ن  خواسنویم   ی  نسنویاز ند ها ن  یتیرقط    ری س نحو ناث  چیدر همه ما وجود دارن   ه  بیرق  یهاارزش 

چگونه   یر،ر  یهاز یبه انگ   یابیبا دسنت نی ه ؟ و ایهنما را خوهنبخو و هنادماد م  یرونیب یهابه ه د  دیرسن 

متتوه   ه  ین  یرا برا شننادیها ه ه د سننو رد  او از ننها خوا  شینفر نزما  ۲۰۰  یرو  نیهننود؟ بهابرایم اس یق

بود   زیانگ   رایبه هن ا ت  جهی  نتیر،ر ایاسنو   یرونیب  شنادیهاخواسنته ایمسنئده پرداخو  ه ن  نی هه   بع  به ا

 یهناد اضناره نشن   ننها براروزانه  یب اً بر اتسناس خوهنبختاداهنته  و مورق هن ن ف   یرونیب  یهاز ی ه انگ   ی سنان

به ه رشناد هماد تا  و روز   دیصنرد  رد  بودن   اما پس از رسن   یادیز  اریبسن   یانرت شنادیبه ه د ها  دیرسن 

 . ردن  یم یبودن ف اتساس خوهبخت   یرس  یو درون یذان یها ه به ه د یرا داهته   اما  سان یقبد

 یز یمنا چ ی نه بر اتسننناس هنننادمنان ییهنا  همناد هن د یهسنننت یرونیب یهناتنا ف اغدنب منا دنبنا  هن د نیا بنا

 نی پردرنمن نر  فین  بناس را بزوهننن  نیبهتر  فین ریرا بگ  ازین امت نی هن   نه بنالانری  ررههنگ منا بنه منا ا قنا م  ین ارزاینم

 .  یرس یگونه به اتساس بهتر م نی  ا  یارنقا را به دسو نور نیشتریدر محل  ار ب  فی ه اریمشاغل را اخت

 یهنااز ارزش    فیخوریو بن  را م وین خناصننن یب یو غنذاهنا   ی هیخوه را رهنا م یهمناد رور  نه منا غنذاهنا درسنننو

 ه گفته    فیماد  یهاهنتل نمام ارزش   نی  به هم یاررتهیرا پذ  ویخاصن  یب  یهاو ارزش    یادار راصنده گررتهیمعه

از وجود ما   ییهابخش  یرسنه   ننها برایمبه نظر    یواقع  یهاارزش   هیهنب   فیهنویبه ننها خوهنبخو م   دیبا رسن 

 .دهه  یبه ما نم  یخواهیتا  ننچه را م نیجا ب هسته  و با ا

ماد را مسنننموم نام،دوه ه  ذهن ی هه ف ه د هاینام،دوه جسنننمماد را مسنننموم م یرور  ه غذاها هماد

  سازن  یم

 یخارج شننهی هه   او  ند  ه ان  یتا  ما را ب  م  فنهاسننب و ب  یب یها رد  هف چرا ارزش   قیهننرو  به نحق   ین

گردد و ی ونا  نر م  گرادیرواب،تاد با د    ینر هنوگرا  ی ه   هر چه هنما مادیمسنموم م  گرادیروابط هنما را با د

 .اب  یینهز  م گرادیراب،ه هما با د ویفی 

  ایپ  یصورا خارج    ی هیب ردنخور برخورد م  یهابه ارزش   یاسو  ه وقت  یگرید  رییدوم ننها مربوط به نغ  ارتهی

در  حظه ا هود   هی متر از بق  اریبسن   ی ه اهنخاص به هن ا ماد   یرسن   جهینت نیم،ا عه خود به ا  یر   ی ه   نیم

 باه ؟ نیچه   ی  چرا بارن  یگیقرار م

در    ین نوانینم  فین دهیگنذارد انجنام میهنننمنا م ی نه رو یریرا ننه بنه خنارر خودش بدتنه بنه خنارر نناث ی نار یوقت

   یننته بتوان  ی  نفس هنما ب  ی هیو خود را جسنتجو م   یمراقب خود هسنت  وسنتهی  پ  یریقرار بگ   ی گیتا و نرم

 . ش  یم رینت   یند را متوقف  ه
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 یدیبه درد نخور و مبتذ  به هنما اتسناس خ  یهاچرا ارزش   ده  یم   ی ه نوضن   هنودیم  یسنوم  لیمهجر به د  نیا

موضننو  مجبورناد  نی هه ؟ ایچگونه هننما را قضنناوا م  گرادیسننوا  اسننو  ه د  تادیبرا  شننهیدهه   همیب  م

و نگراد نظر    یهننو  قیدق  ننها بیو نرغ  قی  و به نشننو  یخود متمر ز هننو  یرو  گرادید یها ه   ه به ارزش یم

بار  نیبه هنما ب هه ؟ ا    یخواهیرا  ه هنما م یتاضنرن  ند پاداهن   گرادید ای  ن  یدر مورد خودناد باهن   گرادید

 .اسو  ه نحمل  ردنش دهوار اسو یهیسهگ 

ناد چق ر اسنو و چه اسنوف وسنعو خانه  یچه م    دتادیداهنته باهن   ه انومب یبسنتگ  نیعزا نفس هنما به ا  اگر

به   ییایهموار  هنما را به دن  یی  ماد  گرا  یهنویم  یرونیب  یهاسنهیگررتار مقا وسنتهیپ   فی هیبه نن م ییها باس 

 . ه  یناد مریپذ  بینس  نیو ا ده  یهما سو  م اریدور از اخت

با    یخواهی  م یدار  یاژ یو  یدرون یازهایاسو  ما ن  نینر  وجود دارد  ه به اعتقاد من مه ه یچهارم مهم  لید 

 ه    یاتسناس  ه  فیداهنته باهن   ویاتسناس امه   فی ه ارزهنمه  هسنت   یاتسناس  ه  فیدر ارنباط باهن   گرادید

  ی اتسناس  ه   یخواهیو بالاخر  م   فیاسنتقح  داهنته باهن    یخواهی  م ی ه  جادیا  یرییدر جهاد نغ   ینوانیم

را با  ازهایهمه ن   ی: »با  یگویم   یاسننو  ن  یوسننتگ یپ   یدار  ازی  ننچه هننما به واقع ن یخوه هسننت  ی ه در  ار

  «  یهمرا   ه یارزه 

 ایرو سنازد؟ نروبه  یاو بتاه  و او را با ارسنردگ  یو اتسناس خوهنبخت  ی ه   ه از هنادمان  ی ار   یانسناد با چرا

  ؟یبته یمه،ق ریت  غ نینا ا یموجه اسو  ه ما  ار

 هه ف ممتن   ریینوانه  به مرور زماد نغیمبتذ  هننما م  یها  سنن،  ارزش سننته  یانسنناد هرگز ثابو ن  یهاارزش 

  فیممتن اسنو  متر ماد  گرا هنو   فیخود را از دسنو ب ه یممتن اسنو اتسناس هنادمان  فیاسنو ماد  گرانر هنو

 .اب  یناد  اهش یممتن اسو ناخشهود

 هود؟ یم ییسبب ماد  گرا ی ه چه عامد هجاسویسوا  ا تا 

 ینجارن   یهایصنرد نگه  یشنتری ه هر چه پو  ب  ن  یرسن   جهینت  نیمه اد به اانجام هن  ف دانشن   قااینحق  یر

 ه مردم رتر  هه  اگر ند  الا را به دسنو   هنون  یسنبب م  ینجارن  یهایهنون   نگه  یهنود نوجواناد ماد  گرانرم

سناد    اریبسن ها  بچه  یرو  یگذار  ریتسناس هسنته   ناث اریبسن   ینجارن  یهایها به نگهبازن   ان   بچه ،ی  اورن  ین

 .رن  یپذ  بیها به ه ا نس ند رایاسو ز
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 هه  مردم اتسنناس  مبود   یاسننو  ه  ار  نیهنناد ا ی هه ف سننعی ار م  یبازرگان  یهاینگه  ی ه رو ی سننان

 .   دارن   یزیبتهه   اتساس  هه   ه چ

به  وسنتهیپ  یجامعه مرنرر   ین ار  یبه ت   ار  یزیچ   یده  نا باور  هینظام ما را نموزش م نی:» ا  یگویم   ین

   ی: با  یرسن یم  جهینت  نیو به ا    ی هیم  یزیها را درود رترد نی  هنما اشنتریو بازه  ب  شنترفی ه   ه بیما ا قا م

 «.اج دارمیاتت ویمن به مقام و مهرب و مورق رای ار  ه  ز شتریب

 . یماد نوجه نتهزی ه به غرا  یا  ی  ما نموزش د یامتوقف ه   ییگرامررد یایده  ما در دنینشاد م نیا
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 ۹ فصل

  یدوران کودک یها بیاز آس ییجدا :۴علت شماره 

مورد نزار قرار   ی ه در دوراد  ود  ی سننان  فیتیبد  هسننهوید تر و شنناایبه دسننو نم   از نزما  قااینحق  یر

 یروان  بینو  ضربه و نس   ۶  ی ه در  ود   ینشاد داد  سان  ی  نتاهون  یارسرد  م  شتریدر دوراد بدو  ب  رن  یگیم

در دوراد   یروان بینو  ضنربه و نسن   ۷ ه مورد   یهن ن   و  سنانیارسنرد  م  گرادیبرابر د  ۵را نجربه  رد  بودن   

 .بود هیاز بق شتریدرص  ب۳/۱در ننها  یقرار گررته بودن  اتتما  خود ش ی ود 

باهن  هنخ   شنتریب  یهنود  هرچه ضنربه روانیم  یمهجر به ارسنردگ  یدر  ود   یروان یهابیهن   ه نسن   معدوم

 ه معدوم هن  در   هجاسنویهنود  جا ب ایم  یخود شن  شنهیان    ایاضن،راه   فیگررتار ارسنردگ  شنتریب    یدبینسن 

نر از نزار بزرگ یتت دفبزرگتر بو یگرید بین از هر نسننن  یقرار گررتن در دوراد  ود  نیوا ن   یمعر  بن ررتنار

 .یجهس

ها را مسبب  تد  گرید  یو بعض  دانه  یم  یمغز  یب  عمدترد  یرا نوع  یاز دانشنمه اد و روانشنهاساد ارسردگ یاریبسن 

به   یعیرب یپاسنخ  یبدته ارسنردگ  سنوفین  یماریب ،ی  یمعتق ن  ارسنردگ  ی  اما بعضن  هه  یم  یمعرر  یارسنردگ

 سنویدرسنو ن ایباهن    نیسنرونون  ودتاصنل  مب  ی ه ارسنردگ  سنویرور ن  نیاسنو  ا  یزن گ  یعیرب ریغ  یهانجربه

ارت   ه ارسنرد  یدر مغز هنما م  یاسنو  ه انفاق  یتیاسنو  ا بته واقع  نیدوپام  ینعاد یاز ب یناهن   یارسنردگ   ییبگو

 .  یهویم

چه   هتهیبه ا ای    یناد رتر  هیبه زن گ    یستیاسوف مجبور ن  یاز اختح  مغز یناه   ی ه ارسردگ    یباور نیبر ا  اگر

 .زن  یم بینس  نی  و ا  یرتر  ه یههاخت سویبه عوامل ز   یصورا داد  اسو  مجبور ییبا هما ررتار خ،ا ی س

 نیهنماسنو و ا  ری ه نقرن     ی ه  یرتر م  شنهیهم  باًینقر   فی هیرا نجربه م  یو تادثه دردنا    ی ودک هسنت  یوقت

اسننو  ه اغدب   یمسننئده ا  یبرا  یدر واقع را  تد  نیمفرطف ا یمانه  چاق  سننوفیه  ن  یمه،ق  ریدارد و غ  یدید 

 .هه  یند را بب نوانه  یمردم نم

اهنخاص  نیچرا ا   هه ؟یهنتل رتر م نیبه هم   هه  ینجربه م  ی ه خشنونو را در  ود   عینع اد وسن   نیا چرا

 ارته ؟ یم یبه رتر خود ش ایهون   یدهه ف معتاد م یخود انجام م هیرا عد یاق اماا مخرب

   یریراصده بگ   تادیاز محل زن گ    ینوانی  نم  یخود را ن ار  رامودیپ  ط یدادد هرا  ریینغ  یینوانا    ی ودک هست  یوقت

 نیبا خود به ا    ینوانی: م  یدو انتخاه دار  نفیهننما صننورا ن ه  بهابرا  هیعد  ی ه اق ام    یرا مجبور  ه  ی سنن  ای
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در عمل    ی ار را بته  نیهنماسنو  اگر ا  ری ه نقرن     ییبه خود بگو ای سنویاز هنما سناخته ن  ی ه  ار   یبرسن   جهینت

 .هود جادیا یریی ه نغ   یبته ی ار   ینوانیهما باه ف م رینقر نی  اگر ا  ینور یبه دسو م یق رن

تق  نی ه ا    ی هیرتر م  یادر نق،ه   فیهنود  اگر هنما مسنئو  رنجش خود باهن یگراد نمام م  تادی ار برا  نیا اما

 .بقاسو ینامورق برا یراه یاما در دوراد  ود  سوفی ردد ن یرا  زن گ نیهما بود  اسو  ا

   یو اجتماع یرواد ههاخت فیههاخت سویز :باه   زینوان  سه چیو اض،راه اهخاص م یارسردگ عدو

 ه به ان از   سنویلازم ن  یروان بیهنون   نسن یم  یه  هسنته   ه مهجر به ارسنردگ  ی،یعوامل مح  یسنر  ،یاما 

 ه  یم انویهنما خ  هرراواد بگذارد  اگر همسنرناد ب  ریهنما ناث  یباهن  نا رو   یهن    یدوراد  ود   یهاخشنونو

و اضن،راه   ینوان  موجب ارسنردگیهنود و میم  قیعم  یروان یشنانی   ار او باعث پرسنویمغز ن  ینشنانه ب  عمدترد

در  ارهناد وجود  یچه اهنتا    یاز ننها بزرسن    ینبا  گریهنون ف دیمسنالل روبرو م  هگونهیاهنخاص با ا  یهنود  وقت

 .ارتاد  اسو شادیبرا ینفاقچه ا  یاز ننها بزرس    یند با یدارد  به جا
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 ۱0 فصل

 : فاصله گرفتن از مقام و منصب و احترام۵علت شماره 

 یدو نأ   عرنب  نیا  یدهنوار اسنو  به ق ر   هه  یم جادیا یو اضن،راه تاد چگونه اتسناسن   یارسنردگ  هتهیا  فینوصن 

 ه    ی هیاتسنناس م  یارسننرد  هسننت  یند وجود ن ارد  وقت  فینوصنن   یبرا  یاهننون   ه  دمهیم یباعث ناراتت

 . ی سل هست یزیاز چ ایان  ماد را از ما گررتههیروت

 ه    یرسن   جهینت نیبه ا  یقانیدور  نحق ،یدر اسنتهفورد پس از   یو عرنب هنهاسن  یهنهاسن  سنویاسنتاد ز  رابرا

 ای  هنودیم   یمقام و مهرنب ننها نه    یوقت  :هنون  یاسنترس زد  م شنتریب  ویاقوام بشنر در دو موقع  نینر،ینزد

 .قرار دارد ی ه رنبه و مهرب ننها در س،  ناز  یزمان

پاسنن   ،ی ایدر انسنناد باهنن     یو درون  یذان  یممتن اسننو امر  یدانشننمه اد هنن،  ردن   ه ارسننردگ  یبرخ

 .هغل ،یمعاد  نتامل  یزیاسوف چ  یو نسد یریپذ سد،ه

 ه ؟ یم  لیاز ما نحم یاریم رد به بسنن   یای ه دن سننوین  یاز پاسنن  به اتسنناس تقارن یبخشنن   یارسننردگ این

   ی دانیم،رح هسنته   و هنما م  ایرقط ثرونمه اد و ارراد مشنهور در دن   ینا به هنما بگو    یرا نماهنا  ه  ودیزیندو

 .   اسو اریبس   یریدو گرو  قرار بگ  نی ه در ا نیاتتما  ا

 ه مقام و مهرنب ما از ما باز پس گررته    ی هیاز ما اتسناس م  یاریبسن    فیهنوینم  ریدر عمل نحق  یوقت  یتت

 ه    یرسن   جهینت نی هه   رابرا به ایم  ویو ثرونمه اد ه  اتسناس ع م امه ایخواه  هن   ربقاا متوسنطف اغه

 . ه  یم   ینو  یشتریب یارسردگ نفییپا یهاهغل در رد  ،یهغل ناامن از داهتن  ،یداهتن 

اسو  اما در   ادیز  اریبس  هادیو قعرنش  هادیص رنش  ادیمتح   نفاوا م الاایمانه  ا یانسان  یهااز ررههگ  یبعض  در

به ه    یاجتماعاا اقشنار به  حاظ درنم    نیمانه  نروت وضنع  امحً متفاوا اسنو  در ا  گرید  یهااز ررههگ  یبعضن 

 .   ههیم یزن گ انهیهسته  و اغدب انساد ها در س،  م ،ینزد

و در  هنون  یرو مروبه  یشنتریبه مرانب ب  یذهه  یهایشنانیمتح   مردم با پر الااینابرابر مانه  ا  اریجوامع بسن   در

 . متر اسو یذهه یهایشانیاقشار مختدف مردم    اسوف پر یدرنم   یمانه  نروت  ه راصده یی شورها

ها به رور یرسن   ه بعضن یاسنوف به نظر م  ادیدرنم  و مقام و مهرنب ز  ادیم   ه در ند خلأ    یدار  یاجامعه  یوقت

 یبر جا  ری ه در قعر قرار دارن  ناث ی سننان  ینهها رو  نین ارن  اما ا  یتیأب اً اهم  هیمه  هسننته  و بق  یاا عاد رو 

 .گذاردینم
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 یاسنو  سنابقا اگر برا  رینظیانسناد ب  یدر نار یمرانب اجتماع  ادی ه خلأ م   ی هیم  یزن گ ی،یدر هنرا  امروز 

 ۳۰۰ممتن اسنو   سیگرروف اما امروز  رلیبرابر هنما تقو  م  ۲۰  سنتادیرل  ادیبه اتتما  ز    ی ردی ار م  یهنر ت

و اسنترسف  ه ع    یشنانیچرا پر    یهنویمتوجه م   فیها را در نظر گررتنیهمه ا  ی  وقتردیبرابر  ار هاد تقو  بگ 

 .سویمغز ن ییایمیه  ط یاز هرا یناه   فی هیاز ما ند را نجربه م یری ث
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 ۱۱ فصل

 یعیطب یای: فاصله گرفتن از دن۶علت شماره 

در   یزوررنیو اسنت یشن یو از جمده ند رواد پر  ی ه مشنخ  اسنو انوا  مسنالل مربوط به سنحمو ذهه هاسنوم ا

 یعیرب  ط یراصنده گررتن از مح یرواد هنهاخت  راایاسنو  اما ناث  شنتریب اریبسن  ییروسنتا  یبا نوات  سنهیهنهرها در مقا

 .قرار گررته اسو یسا  گذهته مورد بررس  ۱۵رقط در 

 یان   ننها با بررسن انجام داد   ههیزم  نیرا در ا  یبررسن   نینرجامع ایتانیاز دانشنمه اد در دانشنگا  اسنتس بر  یگروه

سنرسنبز به هنهرها مهاجرا  رد    یی ه از نقاط روسنتا  ییهان   خانواد ر خانواد  م،ا عه  ردپه  هزا  یسنه سنا ه رو

بر   یرینقل و انتقا  ناث ایخواسننته  ب انه  نی  ننها مودن  ررته ب  یی ه از هننهرها به نقاط روسننتا  یبودن  و  سننان

  گذارد؟یم یاهخاص بر جا نیا یارسردگ

هناد ی ه از هنهرها به روسنتاها ررته بودن  از هن ا ارسنردگ  یبه دسنو نم  ف  امحً واضن  و هنفاد بود:  سنان  ینتا

 یی نه: در نقناط روسنننتنا نیبودنن  ازجمدنه ا  لین در ند دخ  ی ناسنننتنه هننن   بود  نه عوامنل مختدف  یادین ز  زادیبنه م

هوا  متر اسننو و مردم اتسنناس   ی ودگ متر  در روسننتاها ن وینر اسننو و جرم و جهایقو  یخانوادگ یون هایپ

 .دارن   یبهتر

تا ف ههوز رتر  نیو با ا   یاز نتد ف نحرک داهنت شنتری ه ب   یبود  ا  یوانانیدانشنمه اد معتق ن  ما قبح ت  یبرخ

دهه  ینشناد م  ی  م ارک عدم یدسنو درماد  ه  نیاز ا  یمیرا با زباد و  حم و مفاه  یارسنردگ   ینوانیم   ی هیم

 وادی  منا ت یگردیخود بناز م عنوی ناهن   منا بنا ورزش  ردد بنه ربیو اضننن،راه م  یارسنننردگ  زادی نه ورزش از م

 .هودیم یدر ب نماد جار نینن رور  یدویو م  ینحرک دار یو وقت  یهست

 وچ،  اریبسنن   تادیهای ه هننما و نگران    یرسنن یم  جهینت  نیبه ا    یریگیقرار م  یعیدر مها ر گسننترد  رب  یوقت

 .و ارنباط اسو ون  یاوسو در پ رامودیو گسترد  اسو  انساد با هر ننچه در پ  یعظ اریبس ایو دن   یهست
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 ۱۲ فصل

 بخش دیام نده ی: نداشتن آ۷علت شماره 

از جانشنناد محارظو   ادییاز ننها در برابر تمده اروپا  یاری ردن   بسنن یم  یگرو  سننرخزوسننو زن گ  ۱۹۶ انادا    در

ها را اق ام  هه  و ررههگ ند  ادیبوم  نیا  ینابود  ی ردن  برا  ی انادا سع  یهااز دو و یاری ردن   اما متاسفانه بس

 یخود ش   زادیم  نیشتریسرخزوستاد ب  ادیدر م  لید   نیو به هم  اروینا چه  دهه ادامه    ادیجر  نیببرن   ا  نیاز ب

هنرو   رد به  نیخواسنو عدو را ب ان   بهابرایچه  ر م تلیبه نام ما  ید روانشنهاسن از اسنتادا یتیانفا  ارتاد  بود   

 یها از گرو   یمتوجه ه   ه در بعض  تلی ردن   مایم  ی ه اق ام به خود ش  یدربار  سرخزوستان  ینمار  یگردنور

 داد؟  ینفاوا را نوض نیه  اینترد  بود  چگونه م یاق ام به خود ش ی س چیه یرخزوستس 

 یی انادا  یهااسنو از ررد دو و  ادیها زند  ادیدر م  ی ه اق ام به خود شن   ییهاگرو    یرسن   جهینت نیبه ا تلیما

و نوانسنته  ررههگ خود  ارته  ینجاا    ویموقع  نی ه از ا یند دسنته از سنرخزوسنتان  ادیهنون ف اما در می هتر  م

 .دو و  انادا دانسو رتارعدو را ر نفیوجود ن اهو بهابرا یخود ش نیرا از نو بسازن  ا

ن اهنتن  یارسنردگ  لیاز دلا  یتیو اضن،راه رراموش هن   اسنو    یدر ارسنردگ فیو اجتماع  یررههگ  ط یهنرانقش  

 یصنرراً به دنبا  دارو و صنهعو داروسناز   یدرماد ارسنردگ  ینتته برا  نیا ویرعا یاسنو  ما به جا  ه  یبه ن   یام

 . یرویم

 ویداهته باهه  و امه  یننته قراردادی هه  بیاهخاص ربقه متوسط هغل ثابو ن ارن ف مرنب  ار عو  م  امروز 

 یزاد تا  ما اسنمش را رها هن د و ن نیمفهوم ن ارد و با ا  ه  یاز ما نگا  به ن  یاریبسن   یاتسناس  هه   برا  یخارر

 . یگذاهته ا

از مردم در نمام   یشن یو رو به ارزا  ری ث خاررف وصنف تا  هنمار  ویاتسناس ع م امه نیسنا  قبل نا هودف ا  ۳۰  از

نا به    یاراصنننده گررته  ی» ما از دوراد ربقه  ارگر  :  ین گویم فییاین تا یا  دسنننودیر  رنوفیبود  اسنننو  پالو و و این دن

خواهه   یهنغد  گریهفته د ایدانه  نی ه نم  یمردم فخارر هسنته    وی ه مردم راق  اتسناس امه   یبرسن  ی،یهنرا

 «.نتهه    ایپ ینخواهه  داهو و ممتن اسو هرگز هغل باثبان ایداهو 
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 ۱۳ فصل

 یمغز  راتییتغ  و ها ژن یواقع نقش: ۹ و ۸ شماره  علت

  ه  یگوی م ها ی بعض  سوین  درسو  من  نظر  در  فاسو نی سرونون  مبود اض،راه  و  یارسردگ  عدو ه  ی گویم  یبعض

  عوامل  صرراً  اض،راه   و   یارسردگ   مهشا     ه    ن  یرس   جه ی نت   نیا  به   ی جمع  و   دارد   ی و وتی ب  عدو   اض،راه  و   ی ارسردگ

   هه  ی م  فا یا  ی نقش  چه   یمغز   عوامل     ه   قینحق  مورد   نیا  در  گررت    ینرم  من  رو   ن یا  از   اسو  ی روان  و  یاجتماع

  هه ؟ ی م  ار  چگونه  و

  در   یران یینغ  چه  هودیم  ارسرد   قای عم  ی س  یوقت  ب ان    خواسویم  ایاسترا   در  یههاس   عرب  استاد  سی ول   مارک

  به   ه  ی  س ی مغز استن به  اگر  هود؟  دهوارنر  بهبود   ه هون  ی م سبب  راا یینغ نی ا ا ین    ینی م وجود  به  مغزش 

  اریبس ن ارن   ی عرب یناراتت  ه  ی سان ی مغز استن با  ه    یهیبی م  فی ه نگا  اسو مشوش  ای ارسرد   ه ا

  اسو متفاوا 

  ی ت یس  ینوروپحست نیا   ی هست اایت   یق در ی وقت نا سازد  برنورد   را تاد یازهاین نا  ه  ی م ر یینغ مرنب هما مغز

   اسو راب،ه در هما ی زن گ و  ی زن گ ط یمح با شه یهم مغز   هودینم متوقف 

  ی اد یز ق را از و  گذارن  یم  ر یناث هما مغز  ی رو یاجتماع و یروانشهاس  عامل هفو  ه  اسو    یعق ن یا بر  مارک

  ن یا و هودی م جادیا هما مغز  در یاساس  راا یینغ  فیگررت قرار  عامل هفو  نیا ریناث نحو  ه ی زمان  برخوردارن  

  بگذارن   مغز  ی رو  یقیعم راای ناث نوانه    یم  یرون یب عوامل

  به  را  ما   ه  دسو  ن یا از  یانفاقان  ا ی   یا داد   دسو  از  را هغدتاد    فیپاه  ه   از  ینازگ به  ناد ازدواج  ه    ی ه نرور 

 اسو ممتن لید  نیهم به  مان ف خواه   یباق اب   نا ط ی هرا نیا  ه  ه   نرور هما مغز  اسو ممتن زدفیریم ه 

  اض،راه  و یارسردگ یهاهاپسیس  و هون   متوقف هما در  هه  ی م  ذا و یهاد   ی نو   ه ییهاهاپسیس  ویرعا 

   هون   نررعا 

  مغز  ط یهرا و هاوا هش یررر  از و  رد  جستجو مغز در رقط    ینبا را اض،راه و یارسردگ  عدو:   یگوی م مارک

  ارح   ند  از  مردم اغدب  ه دارد  ه  یتیز یر عدو اض،راه و ی ارسردگ    یفزایب هما ی ناراتت ه ا بر نوان  ی م

  دارن  

 هود؟  ی م مهتقل  ها تد  قی رر از ی ارسردگ زادیم چه

  اسو  ار  در  یتیتنت  عامل ، ی  ه   یدان ی م اما   ه    یارسردگ   ینو    ه  ان    نخورد  بر یتن به  دانشمه اد
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  درص   ۴۰ نا ۳۰ اتتما  به    یه   اض،راه  اسوف یارث درص   ۳۷ ی ارسردگ ده  ی م نشاد ه    انجام یهایبررس 

   اسو یارث

  هزار  ی رو سا   ۲۵ م ا  به  ننها  دادن   انجام  ی ارسردگ ی هاتد ی رو را ی مفرد یهای بررس  دانشمه اد از  ی گروه

   دارد راب،ه ی ارسردگ با HTT-5  نام به  ی تن ه د متوجه  و   ردن   ی بررس  بدو  نا ی  ود   دوراد از   ودک

  رعا    را  هاتد  ن یا   ه   اسو  ط یمح  اما   ی هویم  متو     خود  خاص   ی تیتنت  ط یهرا  در   ما  همه   هجاسوفیا  مه    نتته   اما

  ا ی ارسرد  شیهاتد سبب به ی س    یهست یارسردگ  خ،ر در ه ا به    یباه  داهته را HTT تد  هما اگر  ته  یم

 را هما سرنوهو هان یا اما  دهه  ی م ش یارزا را ناده د ارسرد   اتتما  ه، یب هما یهاتد   هودی نم  مض،ره

   ه  ی نم مق ر

  ی وا هش یارسردگ ف او  نو  به  ف یمغز  عوامل  و ها تد  با گر ید یبعض  و  دارن   ارنباط ط ی مح با هایارسردگ از  یبعض

   هودیم    ینام زاددرود یارسردگ  دوم نو   و   یی گویم

  نو   دو  نیا اد یم نوانه  ینم  روانززهتاد متاسفانه   اسو ه  مثل  قاًی دق یفارسردگ نو  دو  هر ی ،یمح ط یهرا

  هون   قالل  ،ینفت ی ارسردگ

   دارد مر ا  شتریب ها ند در یتیزیر  عوامل  هف  رس  ی م  نظر به یادوار  جهود  ای ی دوق،ب یهایارسردگ  دربار 

  ر ن   هه یزم  نیا  در   ه  ررویپذ     یبا    رد    ینا   ند  یرو   نوادینم  ه   ت    از  ادیز  اما  اسو  ی درست  نرور   نظر  به   نیا

   ار       یرولین  ه  ی سان    یفزای ب ما ی ریپذ  بینس  بر نوان  ی م  ی ستیز راایینغ  دارد وجود  ه  یههاختسویز

  سوین  یارسردگ مسبب  یینهها به  عامل نیا اما هون  ی م ارسرد   ی شتریب اتتما  به  دارن  
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 ۳بخش 

 متفاوت یضد افسردگ یدارو کیدوباره،  وندیپ

 ۱۴ فصل

 گاو  

  ی بررس  ، یدر  امبوج به   د  یبه نام د تر درک سامرر  یجهوب  ی قایروانززه، اهل نرر ، ی ت  یو   سویقرد ب لیاوا

در   یاز گاه در  ار بود  هر  ی برن  وجود داهو  اما اهتا  ی  شتزارها  رد یم  ی ه او بررس  ی اهی پرداخو  در نات

  ۱۹۶۰  یهابودن   ه از سا   ییهانیم  ههایه   ایمهفجر م   یه یرزمیز   نیم  ،ی  فبرنجتاراد مشغو   ار بودن    تهیتا 

ه ن   یمهفجر م   یتی  یتیخاک م رود ه   بودن  و تالا    ریدر ند مه،قه ز   تاینمر  ی هاجهگ  ادیدر جر  ۱۹۷۰و  

  ی گذارد  بر تسب نرادد وقتی م ر یها ناثیسحمو رواد  امبوج ی خ،ر رو  نیب ان   ه چگونه ا خواسوی درک م

دارو را   ن ی ه ا ییهادن   اما هر و شور وارد بازار ه   بو ن یدر ا ی ض  ارسردگ یها صدرک به  امبوج ررو قر 

ه      یمررد  هه  گ ییدارو نیچه هتهیها از ا یروبرو ه ن    امبوج یرروش با مشتحن ی وارد  رد  بودن  برا

  اسو  ه خحص  یان و  ه   ، ی یبه معها  یده   او گفو ارسردگ   یمفهوم را نوض ن ی رد ا ی بودن  درک سع

 ه د از هر ند دهوار اسو 

هسته  ننها به عهواد    هگونهی ه ا   یههاس   ی ها را م  یبعض  ما    بده  :رتر  ردن  و گفته    اد یمورد ز  نیها در ا  ی امبوج

او پس از مراجعه به پزه،   خود را از دسو داد  بود   ی پا ،ی  نیاهار   ردن   ه در اثر انفجار م  یمثا  به زارع

  هب  یازیدادن   ه ن   یبود  ننها به درک نوض   یبه ه ا ناامبود و  ه   ینگراد ن وستهی وضعش بهتر ه   بود اما پ

ها خواسو  ه  ان   درک نعجب زد  از ندارتهیدسو  یبه ض  ارسردگ  شیشاپیپ راین ارن  ز  ی ض  ارسردگ ی دارو

  ی در برن   ار توانسو ینم ی مرهوع ی ق،ع ه   بود با پا شی ه پا ی دادن   س  یها نوضدهه   ند  ینوض شتریب

  اد ییده   روستا ادیخود پا اایتبه  خواسوی  ه م یجهو مشوش و ناراتو بود به ت   ن یمشار و  ه  به هم

را    اد ینا او مجبور نباه  ز  د یخر شیبرا ی روف گاو نیو از ا   رد یرا به عه   بگ  ریه    ی گررته   ه او  ار نو    ینرم

ررو  ننها به   ن یبود از ب   یه   اریاش  ه بسی رد  ارسردگ ریینغ شی ه گذهو زن گ ییهابرود  در ماهها و سا 

نبود  ه   ی زیند چ ی اسو « در نظر ننها ض  ارسردگ یعامل ض  ارسردگ  ، ید ترف گاو    یهیبیدرک گفته : » م 

نوانسو  ی جامعه بود  ه م ن یدر ررههگ ننها دور از ذهن بود  ا ه ینظر نیبگذارد  ا ری مغز ناث ییایمیوضع ه  ی رو

 تا  و روز ننها را بهتر  ه   

عوامل    فمارادیاو در بهبود تا  ب  ی ه در  ار رواد درمان    یرس   جهی نت  نیموضو  رتر  رد به ا  ن یا  یدرک رو  یوقت

 نقش رراواد داهته اسو  یاجتماع
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  به ما گفته   ه  رس  یبه نظر م بیعج ی ض  ارسردگ ی غره و در دوراد داروها یا یدر عرر امروز ماف در دن نیا

و مزاح    فهی  ،  ، ی  مادیبه نقش گاو برا  هی هب  یرو موضوع  نیاسو  از ا  ییایمیه   ینعاد   یب  ، یاز    یناه   ی ارسردگ

  ط یبود  ه هرا یزمان نیاش متوقف ه  و ایدگر ا بته  ه ارس ی  زار   امبوج سویگونه ن نیاما موضو  ا   ینمایم

قرص قورا ب ه  نا بهتر   ،ی    یاش رقط در مغز اوسو و بایبه او نگفو  ه ناراتت ی رد   س  ر ییاش نغیاجتماع

 صاتب گاو هود   یینوانسو به نههای او نم را یبود ز یرا  تل جمع ، ی نیهود بدته ا

  ی ض  ارسردگ  یاگر برا   هودیاما چه م   ف یاز ننها را ببدع  ی تی  ی  ه روز   یدانی م  یرا در قا ب قرص  یض  ارسردگ   ما

  ی نواد دارویرا م ههایا این ارت ؟یم ی چه انفاق   یده رییماد را نغی اگر ررز زن گ  ؟ی ریدر نظر بگ  یمتفاون  یمعها

 دانسو؟  ی ض  ارسردگ

 صرراً این اگر.  هی می پی ا ه  نادرسو هایتلرا   هی می نعریف نادرسو رور به را مسئده ما  ه ننجایی از

 ما  ردد زن گی چگونگی سنر بر مشنتل اگر اما  هی   جسنتجو مغز در را مشنتل بای   باهن   مغزی مسنئده ی،

 خیدی موضنو  این دربار   ه هن م متوجه زود خیدی  . هی  جسنتجو خود زن گی ررز در بای   را مسنئده باهن  

  ه را دوبار  پیون   نو  هفو نوانسنت  زماد گذهنو با اما. اسنو هن   بررسنی اضن،راه و ارسنردگی عدل از  متر

 ض   را ننها من  . ه  ههاسایی  ه   درماد را اض،راه و ارسردگی نوانسومی ه   انجام هایبررسنی به نوجه با

 امروز وقتی  .داهنته   نفاوا هنیمیایی هایارسنردگی ضن   با  ه م رد نامگذاری روانی یا اجتماعی هایارسنردگی

 ایهها ایهته یتی مبرمی پی م،دب دو به  ه می نگا   ردم  سنب ارح  هناددربار   ه تدیرا  هفو این به

 نغییراا مسنتدزم مورد هفو این از اسنتفاد   باهنه   بزرگ ان از  از بیش یا  وچ، ان از  از بیش نوانه  می

 داری  اتتیاج بزرگ نغییراا به گویی می اگر اما جامعهف در ه  و هنخ  زن گی در ه  نغییر اسنو بزرگ

 غیرقابل معهای به مسنئده بودد بزرگ ررری از  .اسنو بزرگ بسنیار ما روی پیش مسنئده  ه اسنو این د یدش

 .نیسو ند بودد تل
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 ۱۵ فصل

 برلین در افسردگی

 

  و  رد می زن گی بر ین ارراد مححا از  ونی هنهر در  ه  ه  می بیاد رو معدو  پیرزنی داسنتاد ررنل این

  م، نقاضنای  سنی از همچهین و  ه   پرداخو را اش زن گی هایهزیهه نوانسنونمی و ن اهنته ما ی اسنت،اعو

 پرداخو ایهته خارر به نویسن  می  اغذ  روی بهابراین  . رد نخواه    م، او به  سنی دانسنومی زیرا ن اهنو

 را نامه و دارد خود شی قر   بیه ازد بیرود اش خانه از را او خواه  می ما ، و ارتاد  عقب به ماهی چه   اجار 

 در. بگیرد را خود جاد ب ان   را رونش عدو  سنی ننتهبی خواسنونمی صنررا او. چسنبان  می پهجر  هنیشنه به

 .خوردن  می ارسنردگی ضن   داروهای مرنب مردم و زن  می موج ارسنردگی و اضن،راه  ردمی زن گی او  ه هنهری

 و بودن   روبرو بها  اجار  بیشننتر ارزایش با ناتیه این مردم اما بود ارزایش تا  در بها  رااج بر ین نمام در

 نقسنی  بخش دو به را بر ین هنهر و هن   ایجاد ۱۹۶۱ سنا  در بر ین دیوار وقتی بود ناریخی انفا  ند د یدش

 این به مهتهی  ه هاییما  در. بود گررته قرار غربی و هنرقی بر ین ۲ مرزی نوار در بر ین از بخش این  رد

در خانه   محده مردم از متع دی و مختدف اررادبع  از ند    . بچسنبان   اش پهجر  روی به را اعحمیه پیرزد  ه هن  

 به را خود خشن   ه بودن    رد  سنعی ن ارد  مردمپیرزد را میزدن  نا بزرسنه  تا ش خوه اسنو و به چیزی نیاز 

بخارر نامه   ه  محده این سنا هاد  .بودن    رد  ایجاد به ادرا  هاخیاباد در هاند. دهه   نشناد بها اجار  خارر

 را  از پدیس  ه نزایی   دیری اما. ب ه   گوش  ننها ترد به و هنود پی ا  سنی هنای   نا  ردن  می اعترا  پیرزد

 مردم  .گردی   باز خود هایخانه به  ه رسنی   ند وقو. هن   نمام میهمانی و نفری  خبف بسنیار گفو و رسنی  

 خواسنته  می تا  عین در مردم. بمان   باقی اش خانه در نوان  می پیرزد  ه نشن   داد  ننها به نضنمیهی گفته  

  .بمان   ثابو ساختمانی هایپروت  این سا هاد همه بهایاجار   ه
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 ۱۶فصل

 دیگران با: ۱ شماره  پیوند باز

می  نو ی   نامهاسنبی هنیمیایی مواد و دارد اهنتا ی مغزش   ه گفته  میپیرزد   به غره دنیای اعظ  بخش در

 هناد وچ، نپارنماد در و خوردن  می را هایشنادقرص هاند هن  می اهنار  موضنو  همین به ه   ونی در.  ه  

 .باهن   درسنو م،ا ب این  ه نتردم باور هرگز من  . ردن   بیرود ننجا از را ننها  ه زمانی نا  ردن  می زن گی

 قابل مسنالل به نب یل رسنی  می تل قابل غیر نظر به قبحً  ه مسنالدی یارته   بهبود  ه اهنخاصنی از بسنیاری در

 تا شناد گررته   قرار جامعه مردم دیگر  هار در وقتی گفته  می من به روانی بیماراد از بسنیاری  .هن  می تل

 .باهه   ه  با  ه بود این ننها نیاز نهها ن اهته   درمانی دارو به نیازی دیگر ننها. ه   بهتر

 تا  در قبل سنا  چه ین از دانشنگا  اسنتاداد از نن دو همرا  به اجتماعی عدوم دانشنمه اد از یتی رورد برا

 به  ردد زن گی هنادنر برای نگاهانه نحش  نیا :ب انه   خواسنته  می ننها. بودن   اسناسنی سنوا  ی، دوبار  بررسنی

 بتهی ف هنادنر زن گی ی، صنرد را خود وقو  ه هنوی   ند بر امروز همین از هنما اگر هنود؟می واقع موثر واقع

  رد؟ خواهی   پی ا هادنری زن گی بع   سا  ی، یا بع ف هفته ی، نیا

 نگاهانه اگر. ن اهنته   را انتظارش   ه برخوردن   موضنوعی به  ردن   مقایسنه را خود هایبررسنی نتای  ننها وقتی

 تاپن روسیهف در اگراما (باهی   متح   ایالاا سا ن اگر  )ه   نخواهی   هادنر هوی ف هنادنر  هی   سنعی عم   به و

 .هوی  می هادنر  هی   زن گی نایواد و

 نتیجه این به هاسنوسنا  اجتماعی عدوم دانشنمه اد اسنو؟ چهین چرا  ه هن   م،رح سنوا  این برایشناد تالا

می  رتر خود دربار  چگونه غربی جوامع در  ه دارد وجود زمیهه این در دارمعهی و مه  نفاونی  ه رسنی ن  

 .دارن   خود از برداهتی چه نسیا مردم و  هی 

 جمعی برای  ه دهی   نشناد را مردی نرنویر ننها به و  هی   انتخاه نمریتا در را دوسنتاد از جمعی مثا ف برای

 رجو  چیهی جهانگرداد از گروهی به بع   بیهه  می چه  ه دهه   نوضنی  بخواهی   ننها از.  ه  می سنخهرانی

 ابت ا همیشنه نقریباً هاغربی  . هه   نوصنیف را عتس این بگویی   و دهی   نشناد ننها به را نرنویر همین.  هی  

 اما  .رون  می سنخهرانی در تاضنر جمعیو سنرا  به بع   و  هه  می نوصنیف اسنو سنخهرانی تا  در  ه را  سنی

  ه  سی به  حظانی از بع   و  هه  می نوصیف را تاضنر جمعیو ابت ا ننها  هه ؛می را  ار این عتس هانسنیایی

 .پردازن  می اسو سخهرانی تا  در جمع جدوی

 و هسنته   گرا جمع مردم نسنیا در اما  هی فمی نگا  زن گی به رردگرایانه هنتدی به ما غره در دیگر عبارا به

 . هه  می نگا  زن گی به جمعی رور به
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 اسنوف اجتماعی موضنو  ی، خوهنبختی و هنادمانی  ه  هی   رتر بیشنتر چه هر :»گفو نوضنی  مقام در برا

 با پژوهش این دربار  برا وقتی   بود او هاییارته  حم جاد واقع در این و «  ای   رد  اراله نری درسنو ررتار

 خود ارراریاد از ایهنبته قا ب در را خود هایهنادی و هاپریشنانی ما اگر رسنی م نتیجه این به زد ترد من

 .هی  می پی ا متفاونی اتساس  ببیهی 

 این واقعیو  .بود دام ی، واقع در سنریع تل را  ی، به رسنی د برای نحش   ه بود این بود محرز ننچه اما

 جایی در ای هنن   زن انی خود نفس در ما  .نیسننو بخش اثر بهبود به رسننی د برای رردی نحش   ه اسننو

 هنر از خواهی  می اگر بود این نموخت  من ننچه اما. رسن  نمی ما به دسنتش ارنباط و پیون    ه هسنتی  محرنور

 این هنادمانی به رسنی د واقعی را   .باش  گرو  ی، از بخشنی باشف ما نباشف خودا هنوی خحص ارسنردگی

 ننها و بزیون ی دیگراد تتایو به بگذار  .ریزی  ررو هسنتی  محبوس  ند در  ه را زن انی دیوارهای  ه اسنو

 .هون   مدحق نو تتایو به ه 

 . هی  تر و جمعی و باهی  گرا جمع نتهی  عمل رردی  ه اسو استوار این بر ما مورقیو هایپایه

 هنخ  برای  ه می سنعی ده نمی صنورا خودم برای  اری  ه می ارسنردگی و خمودگی اتسناس  وقتی تالا

 را ند داهنو مشنتدی اگر و بزرسن  او روز و تا  از  ه می سنعی و روممی دوسنت  دی د به  .بته   اری دیگری

 نلام هن ا از نوان می -همیشنه نه هرچه   -اغدب  ه هن م متوجه بردم  ار به را نتهی، این وقتی.  ه  تل

  ه   ار نههایی به خودم روی میخواسنت   ه زمانی با مقایسنه در ه  من خود روی ند ناثیر .بتاه  دیگراد

 ایهجا را بهشنو از ایگوهنه نوانی  می باهنی   داهنته متقابل ارنباط دیگراد با بتوانی   اگر ایهته نهایتاً و بود بیشنتر

 . هی   نجربه زمین روی
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 ۱۷ فصل

 اجتماعی تجویز: ۲ شماره  پیوند باز

 می رن   متری اضن،راه و ارسنردگی از بودن ف ارنباط و پیون   در ه  با  ه مردمانی چرا بود مشنخ   امح

 بود هن   م،رح سنوا  این من برای. رسن  می نظر به غیرعادی  می ویژگی این با جوامعی موقعیو اما  .بردن  

 بخش رقیرنرین در  دیهی، ی، برگردان ؟ ارنباط و پیون   داهنتن به انزوا از را جوامع این داهنو امتاد نیا  ه

 بسنط  بیشنتری سنرعو با را گرایی جمع این  ه ان  یارته راهی ننها. دانسنومی را سنوا  این جواه  ه د هنهر

 .دهه  

 به را م،دبی مرنب زیرا بود ناراتو  ه د هنر  در جواد پزهن، ی، عهواد به  ه ارتاد ای حظه یاد به سنام

 او به ارسنردگی و اضن،راه درماد برای متع دی بیماراد  . ه   نوجه ند به خواسنو نمی  ه نوردمی خارر

 ده  می نوضنی  او.بته   بای   چه  ه گفته  می او به بود خوان   دانشنگا  در  ه هاییدرس .  ردن  می مراجعه

 مراجعه ارسنرد  بیمار ی، وقتی بهابراینف. بود پزهنتی زیسنو چیز همه ررتی می پزهنتی دانشنت   به وقتی

می  نوصنیف هنیمیایی نعاد یبی هنتل به را موضنو  و ارتادی می عرنبی هایدهه   انتقا  رتر به همه  ردمی

 .ن اهنو همخوانی دی  می او  ه واقعیتی با دارو اما  .بود دارو مرنرد مشنتل تل را  نهها زماد ند در    ردی 

 برای نا برداهنو را اش  نسنخه سنام  .بود ارسنرد  و خمود  واقع به  ه  رد مراجعه او به بیماری روزها از یتی

 ن ارمف م د ار به نیازی من»  :گفو سنام به بیمار . ه   معرری اجتماعی م د ار ی، به را او یا بهویسن ف دارو

 .گوی   می درسنو بده  :رسنی   رترش  به و  رد نگا  او به سنام  «دارم نیاز اجتماعی م د ار تقو  و پو  به من

  ه رسی   نتیجه این به و  رد رتر بود خوان   دانشگا  در  ه هاییدرس  به سام  . ه  می اهتبا   ه هسنت  من

 را تل را  از بزرگ بخشنی اسنوف خوان   پزهنتی دانشنت   در ننچه گفو من به بع ا او. ن ارد نوجه م،دبی به

 در  ه  می  زیسنتن قابل را دنیا ننچه زیرا ان  ارسنرد  اغدب بیمارانش  ه رسنی   نتیجه این به او  .میته   مخفی

 با صنادقانه بخواه  اگر چیسنو؟ من نتدیف تالا پرسنی   خودش  از باوراو این از بع  . ن ارد وجود هنادزن گی

 بته ؟ بای   چه  ه  برخورد ارسردگی
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 زن گی در اهنتا ی بود معتق   او  .بود سناد  بسنیار-  ردمی  ار خودش  همفتراد از گروهی با  ه -سنام برنامه

 بر مشنتل ند جای به ن اردف اهنتا ی ه  ب نشناد. ن ارد ننها مغز با ارنباری  ه دارد وجود اش  ارسنرد  بیماراد

  ه  ه    م، ننها به بتوان   بای   برسنه   هنفا به بیمارانش  ه  ه    اری خواسنومی اگر و ننهاسنو زن گی سنر

 .بود دوبار  ارنباط و پیون   به رسی د داهته   اتتیاج بیماراد  ه چیزی. دهه   نغییر را هاد زن گی

 این  ه   نب یل سنبز  و گل از پر باغی به بود ن ود  و  ثیف بسنیار  ه را بیماراد  دیهی، گررو نرنمی  سنام

 .بسنازن   زیبا متاد ی، ننجاف از  ه هن   خواسنته ننها از و گردی   واگذار ارسنرد  بیماراد از نن بیسنو به ماموریو

  ردن   صنحبو ه  با.  ردن   گیاهاد و بذر دربار  م،ا ب یادگیری صنرد را وقتشناد او ف چه ما  در بیماراد

 بای    ه رسنی ن   نتیجه این به  نهایتا. باهن   داهنته ای قیاره و هنتل چه بسنازن    ه را پار ی خواهه  می  ه

 در -مضن،ره و ارسنرد  اهنخاص معمولاً.  هه   رعایو را ربیعو نههگ بای   و ب انه   بیشنتر ربیعو دربار 

 هیچ ننها اما  هه ف صننحبو تا شنناد و اتسنناس  دربار   ه گیرن  می قرار موقعیتی در - درمانی دور  رو 

  ه داهنته   متانی ننها ایهجا در .اسنو ناپذیر نحمل ننها اتسناسناا. دهه   انجام را  ار این  ه ن ارن   دوسنو

 اما. ن اهنو وجود بتهه   را  ار این ایهته جز رشناری. دادن   می انجام مسنتمر رور به و  ه ی به را  اری بای  

  ه هن   متوجه گرو  زماد گذهنو با  .نمودن   صنحبو ه  با هناداتسناس  دربار   ردن ف اعتماد ه  به وقتی

 درد به و رای   بی را خود هام ا  ه گرو ف این از و زنه  می ق م پارک این در مردم. ان   رد  غهچه هاگل

 . ردن  می نشتر دانسته فمی نخور

 :دوم  و اهنخاص سنایر با ارنباط هن د ق،ع  :او . بود  ار در ارنباط و پیون   ق،ع دو گرو  ارراد از بسنیاری برای

 .ربیعو با ارنباط و پیون   ه د ق،ع

 ننها  .بازگردد هناد زن گی به دوبار  ربیعو با پیون   و دیگراد با پیون    ه هن   باعث باغبانی سناد  برنامه این

  .با ی ن   می خود به بودن    رد   ه  اری از بار او ین برای هاسا  از پس

 نو مشنتل :بزرسن   بیماراد از ایهته جای به اضن،راهف و ارسنردگی زمیهه در خرنوص به گررتهف یاد گوی  می سنام

 اسو؟ مه  برایو چیزی چه :بزرس   ننها از چیسو؟
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 اما هنون فمی واقع موثر داروها این  ه معتق ن   و  هه  می نجویز ارسنردگی ضن   داروهای پزهنتاد از بسنیاری

  ه نیسنو درسنتی  ار. ان   ن اهنته نوجهی م ا بده   تل را  به و  ردن   نگا  نرنویر از ایگوهنه به رقط  ننها

 را او هن د بیمار دلایل  ه اسنو این مه . ن ارد ای رای    ار این بچسنبانه ف بان   ی، روانی بیمار درد روی

 عمق به نا  هه   صنحبو بیماراد با  ه اسنو این ب هه   انجام بای   روانززهنتاد  ه  اری مهمترین  . هه   پی ا

 نیسته   قرص ی، صرراً ارسردگی ض   داروهای. هودمی بیشتر پزه، به بیمار اعتماد ایهگونه. ببرن   پی ماجرا

 .اسو ارسردگی ض   قرص ینوع ببرد بین از را ناامی ی و یاس   ه چیزی هر
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  ۱۸فصل

 دار معنی کار :۳ شماره  بازپیوند

 

 .هودمی ارسرد  بته ف معهیبی  ار  سی اگر گوی  می اجتماعی عدوم دانشمه   مارموا مایتل

  ایهته اتتما  ن اری ف دوسو را  ارماد ما از درص   ۸۷ اما  هی می  ار را مادبی اری ساعاا اعظ  بخش ما

 سناعو متاسنفانه و. باهنی   داهنته دوسنو را نادهنغل  ه اسنو این از بیشنتر برابر دو باهنی   متهفر ناد هنغل از

 برارراهنته  وهی بدته نیسنو  ونا  نزه ی، این.  ه  می پی ا گسنترش  ما زن گی از نریوسنیع ابعاد به ما  اری

 به اگر. ببرب  در به سنا   جاد مهدته این از ما از نن چه   اسنو ممتن رردیف سن،  در  .ماسنو زن گی در

 در  ه  هی    اری اگر یا باهنی   داهنته بیشنتر اسنتقح  اگر هنوی ف واقع سند،ه نحو  متر  ه بزردازی    اری

 .نشسو خواه   ررو هما اض،راه و ارسردگی زیاد اتتما  به اسوف اهمیو تالز نظرناد
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 ۱۹فصل 

 های معنی دار: ارزش۴بازپیوند شماره 

 

نلایهن   ذهن هسنننتهن   بهنابراینف ن ودگی ذههی را متوقف  هین ف درسنننو همنان،ور  نه  ینبدیغناا نجناری نوع

  هی  های ریزیتی را محتوم و  ارهاد را متوقف مینلایه  

 هه   ه رتر  هی  ما ضنعیف و بی  فایو هسنتی   و این روی سنحمو بسنیاری از نبدیغاا این معها را ن اعی می

 ارد گذ روانی و ذههی ما نأثیر ب  می

نموزاد و وا  ین ند ها انجام هن ف سنوالانی م،رح بود از قبیل در راب،ه با نحقیقانی  ه در مورد یتسنری از دانش

 ایهتهف چرا بچه ها نا این ت  و ان از  به خری   ردد اصرار داهته ؟

هاد عقب بمانه   د هه   ه نمی خواهه  از سنایر دوسنتانموزاد جواه دادن ف به این د یل خری  میبعضنی از دانش

ها را بزذیرن   خرج  ردد پو  به خارر ند  باس های با مارک مشننهور ب ین معها بود  ه دوسننتاد ه  سننا  ند

خواهه  به اتسناس بهتری برسنه   و به  حاظ روتی و روانی تا شناد بهتر یسنوف بدته مین  خرن  می   ه   هنیئی

 هود 

 هه  در چیزهایی  ه واقعا رتر می   واقعاً برایشناد ارزش دارد رهرسنو  هه  از دانش نموزاد خواسنته هن  ننچه را 

بود به خارر این  هادر واقع اینهادف بعضی دیگر  م، به دیگراد و  زن گی مه  اسنو  بعضی جواه دادن  خانواد 

  ه در پیون  و ارنباط باهه  

ه اغدب اهخاص پی ببرن  پو شاد را صرد این پرسنش  ه »چه چیزی برایتاد به راستی ارزش دارد؟« سبب ه   

  هه   ه برایشاد اهمیو و ارزش ن ارد چیزهایی می

های ذانی و درونی خود نهیه  هه   در نوبو بع  از همه نزمایش هننون گاد درخواسننو هنن  نا رهرسننتی از ارزش 

 یترد؟ ردی  زن گیتاد چق ر رر  مها زن گی میها پرسی   ه ف اگر ربق این ارزش سزس از ند

ن را دربار  های بیرونی صنننحبو  هه  و به  ان  نا دربار  ارزش ارراد گرو  گفته   هف پیوسنننته نشنننویق هننن  

 ان  های درونی صحبو  رد ارزش 

نواد از هن ا ماد  ماد  گرایی راب،ه نزدیتی با ارسنردگی و اضن،راه دارد  نزمایشناا انجام هن   نشناد داد  ه می

ه در این نزمایش ها هنر و  رد  بودن  تالا ماد  گرایی بسنیار  متری داهنته  و گرایی مردم  اسنو   سنانی  

 عزا نفسشاد به مق ار زیادی ارزایش یارته بود 
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 ۲0 فصل

 خود به اعتیاد بر غلبه و آمیز شفقت شادی: ۵ شماره  پیوند باز

 

  ه  ردن   ا قا ما به. اسنو باخو و برد بازی زن گی  ه ان  گفته همیشنه ما به و هسنتی  گرا ررد بسنیار ما

 نو اگر و. مان  نمی باقی چیزی بقیه برای بخورد زیاد  ی، ند از  سنی قتیو  .دارد را  ی، ی، هنتل زن گی

  ه ای  هن   نربیو ایگونه به ما. ن ارد ای رای   این باهنه ف داهنته را ند ه  دیگراد  ه باهنی داهنته چیزی

 باهوش   سنی اگر بتهی ؛ رتر هوش  به. اسنو  میاه چیزهای نوردد دسنو به برای نبرد زن گی  هی می رتر

 زیاد هوش   هی می رتر  ه ان   رد  نربیو ایگونه به را ما اما هننودفنمی    چیزی هننما هوش  از باهنن ف

 .ماسو  متر هوش  معهای به دیگراد

 . هی   عمل «تسادا و غب،ه» برخحد بای   .اسو ساد  بسیار نمیز هفقو و هم لانه هادی بهابراین

 خوهنایه ی انفا   ه  هی   نرنور. بگیری   نظر در را خودناد و ببه ی   را چشنمانتاد  هی   اجرا را نتهی، این

 اتسناس  را ند از ناهنی هنادی.   یانوهنته با ی   می ند به  ه را م،دبی یا ای  هن   عاهنق اسنو ارتاد  برایتاد

  ه  هی   سنازی نرنویر ذههتاد در را  سنی بع    .هنود جاری وجودناد نمام در هنادی اتسناس  نا بگذاری    هی ف

 اتسناس  را انفا  این از ناهنی  ذا و  .ده  می رخ او برای خوبی بسنیار انفا   ه  هی   نرنور. داری   دوسنو را او

 .هود پخش وجودناد نمام در هادی اتساس  نا بگذاری   و  هی  

 مثا ف برای  -هنهاسنی   نمی درسنو را او  ه  هی   سنازی نرنویر ذههتاد در را  سنی بع  . بود سناد   ه  هود نا

 خوهنایه ی موضنو  او برای  هی   نرنور   - ه   می  م، هنما به خری   ههگام  ه غذایی مواد رروهنگا   ارمه  

 .واقعی هادی فهوی   هاد او خارر به  هی   سعی. ارت  می انفا 

  هی   نرنور. ن اری   دوسنتش  ه  هی   نرنویرسنازی ذههتاد در را  سنی  .هنودمی دهنوارنر  می صنحهه تالا

  هی   نرنور و  هی   پی ا خوهنایه ی اتسناس  انفا  این خارر به  هی   سنعی  .ارت  می خوهنایه ی انفا  او برای

 ننها  ه  هی   نرنور ذههتاد در. گیردمی هنتل داری ف دوسنو را او  ه  سنی برای یا خودناد برای هنادی همین

 .دارن   خوبی اتساس  چه

می  تسنادا یا خوری  می غب،ه او به  ه را  سنی یا نی  می ب ناد او از  ه  هی   سنازی نرنویر را  سنی تالا

  هی  می سنازی نرنویر  ه ابت ا در. واقعی هنادی ی،.  هی   هنادی اتسناس  او خارر به  هی   سنعی. ورزی  

  از و او از اسو ممتن باهی ف خوهحا  داری   نهفر او از  ه  سی خارر به  ه باه   سخو برایتاد اسو ممتن



44 
 

 

 .دهی   انجام را  ار این تا ف این با فباهی   متهفر هایشمورقیو

رای   بی  ار این  ه رسن  می نظر به او  هفته چه   در. دهی   انجام دقیقه ۱۵ م ا به روز  همه را نمرین این

 به قبل ان از  به تالا«  . ه   می نغییر هننرایط  ن ری  به بع   اما نشنن ف تاصننل نغییری هیچ  .اسننو ای

 .داهو خواهی   بهتری تا  دهی   ادامه بیشتر را نمرین این هرچه  خوری   نمی غب،ه دیگراد هایمورقیو

  ه اسنو این ند از نرمه  اما خوری فمی  متری غب،ه  ه اسنو این نمیزهنفقو هنادی مراقبه از بخشنی

 .میته   بهتر ه  را هما تا  دیگراد هادمانی

 اسنو ممتن هنما  .نیسنو ایه،ور اما. هسنته   نتردنی نغییر و ناپذیر انع،اد چیزها از بعضنی  هی  می رتر گاهی

 و ابت ایی اق ام چه   با اما هنماسنوف وجود از بخشنی بودد تسنود بگویی   اسنو ممتن .باهنی   تسنود هن ا به

 .دهی   نغییر را ند نوانی   می ساد 

 هایروش  از نوانه  می هاارسنرد . اجتماعی و هنهاختی رواد هنهاختیف زیسنو  :دارد متفاوا عدل ارسنردگی

 و م ارک .اسننو  ردد نیایش ننها از یتی .بتاهه   خود ارسننردگی هنن ا از و  هه   اسننتفاد  روانشننهاختی

  از استفاد  دیگر را . هون   می ارسرد   متر  هه  می نیایش  ه  سانی ده  می نشاد  ه دارد وجود هواه ی

 بیرود مهفی هایجهبه از نا  ه  می  م، ارسنرد  بیماراد به روش  این. اسنو هنهاختی درمانی ررتار روش 

 . هه   نگا  قضایا مثبو هایجهبه به بیشتر و نیه  

  هه  می مراقبه  ه  سنانی  .باهن  می اسنترس   اسنتن و ارسنردگی  ردد برررد در دیگری را  ه   ردد مراقبه

 .دارن   نشویش  متر و هسته   هادنر و نرنرام. برخوردارن   معهوی و روتانی بع   ی، از
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 ۲۱ فصل

 یکودک دوران یروان یهاضربه بر غلبه: ۶ شماره  وندیبازپ

 ثابو  یتیرد  د تر   هسنته    یزن گ یبع    یهاسنا   در  اضن،راه  و  یارسنردگ  عدل از  ی ود   دوراد  یروان  یهاضنربه

  هون  یم ب     یه   یهااض،راه و هایارسردگ به بدو  یهاسا  در هاضربه نیا  هف  رد

 یت یرد  اسننو  یجوان  و  بدو   دوراد  در  یعرننب نا ماا  وجود مه   عدل از  یتی  ی ود   دوراد  یروان  یهاضننربه  اثر

 چگونه؟ اما ب هه   دسو از را نأ   نیا اهخاص  ه  ه   ی ار خواسویم

 یرو  سا   ،ی م ا  به  و  بود  ه   اهار   ی ود   دوراد  یروان  ضربه  ۱۰  به  ند  در   ه   رد  هینه  ییهانامه پرسنش  او

  نورد دسو به را لازم ارحعاا نا  رد  ار هشیمراجع

 بودن     رد   بازگو  را  ی ود   دوراد  یروان  یهاضنربه  به  مربوط خارراا   ه  ی سنان  دادف نشناد  نم   ب سنو  ینتا

  نتردن   مراجعه پزه، به گرید مارادیب نیا درص   ۳۵  ه   بهتر یامحتظه قابل ت ود نا تا شاد

  متر  رو نیا از  و داهننته    ی متر شینشننو  یروان   حاظ  به   ه  بود نیا پزهنن،  به  مراجعه  به  هاند ازین  ع م عدو

  ه ن   یم ماریب
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  ۲۲ فصل

 نده یآ به نگاه : ۷ شماره  وندیبازپ

  ردد  نار بنه را خود اوقناا همنه اهنننخناص اغدنب   یهسنننت روبرو نفساعتمنادبنه و زمناد  مبود بنا وسنننتنهیپ منا

 سنا   به سنا   معتق ن    و هسنته    ررسنود   و  خسنته هاند   سنته  ین  م،مئن  خود  ه  ین از  مردم اغدب   گذرانه  یم

  هودیم نرخراه هسو ننچه از وضع

 در هن د ماریب اتتما    رن  یگیم  قرار  شینشنو ای  یارسنردگ  معر   در  شنتریب  رقرا   ه اسنو  مسند   قویتق نیا

  اب  ی یم شیارزا ع   نیا یبرا ه  یجسمان یهاههیزم

 هنهر  مردم  ن،  ن،  به  را  یثابت  مبدغ  عو   ب ود  گررو   ینرنم   انادا یاجتماع  ررا   دو و  ۱۹۷۰  دهه اواسنط   در

 نیا بع   سنا ۳  اما    رد خواه    ایپ  ادامه اسنویسن   نیا   ه هن    داد   نینضنم  مردم  به  و  ه     م،  نیداور   وچ،

  ه   متوقف  ارمحارظه دو و نوسط  ماجرا

 گررته    پو   دو و  از  زماد  ند  در   ه  یمردم  این    ردن     ادیرو نیا  یرو  م،ا عه  به  هننرو   دانشننمه اد از  یگروه

 نم ؟ وجود به ننها یزن گ در یریینغ چه ه ن ؟ ماریب  متر

 به را  ررزن انشنناد شننتریب  نوانسننته    بودن     رد   ارویدر را ها  ههیهز   م، نیا   ه  یمردم  دادف نشنناد  م،ا عاا

 ت   از   ه  ینوزادان  نع اد از  بودن ف   رد   ازدواج  رنرید  هازد اغدب   هه ف  نینام را  خود  شنویمع  و بفرسنته    م رسنه

 وقو  مردم  بودف ارتنهین    اهش  یان    روزانه   ار سننناعو  بودف  هننن    اسنننتنه  نم ن  یم  این دن  به  نر  وزد      یعیرب

  بود ه    متر  ردن  یم مراجعه پزه، به  ه یعرب مارادیب بودن ف  رد  یریادگی صرد یشتریب

 در گرید  ننها   هه    نحمل  را  ررتار ب    یروسنا  نبودن    مجبور  گرید ننها  بودف هن    مردم بینرن    ه  یشنتریب  درنم   با

  بزردازن    نیه نریخوهنا  ی ارها  به  و بزنه    را  تررشناد   ه  بودن     رد   ایپ  ق را  نبودن ف  داهنته     ه  یمشناغد به  

 هرگز  بودف  مغز  یعمدترد ب    یارسنردگ  مهشنا  اگر  اسنو  قرار  چه از  یارسنردگ ویماه   ه  دهه  یم  نشناد  ینتا نیا

  ه  ینم مشاه   رقر و یارسردگ یماریب ادیم یهمبستگ  نیا و راب،ه نیا

   یبا ه    فیدار  گسنترد   راایینغ  به اجیاتت  ما   ه   یرسن یم  جهینت نیا  به  موجود اضن،راه  و  یارسنردگ  درماد  یبرا

 انتظنار ریینغ توادیم گنذردیم این دن در ننچنه بنه نوجنه بنا   ین  هیم رتر   را منادجنامعنه ه  و  یده ریینغ را خودمناد

 داهو؟ را یمثبت راایینغ
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 نتیجه گیری 

گشنت  و با خودم صنحبو اگر به دوراد نوجوانی برمیها برای نگارش  تاهف رتر  ردم  پس از نمام هن د بررسنی

 گفت ؟  ردم چه میمی

نعاد ی در مغز اسننو این ادعا  ه ارسننردگی ناهننی از ی، بی  :سننعی  ردم به ند نوجواد تتایتی صننادقانه بگوی 

های ضن  ارسنردگی اسنو تقیقو ن ارد   ذه محض اسنو  و ایهته نهها را  از بین بردد ارسنردگیف مرنرد قرص

  ه   ها معتق ن   ه این دارو ها تا  هما را بهتر می بته  ه همچهاد متخر ا

 گفت  ارسردگی و اض،راه سه د یل عم   دارد: زیسو ههاختیف روانی و اجتماعی  به او می

های روانی مهشننأ اجتماعی دارن  و بای  از رریق نحولاا اجتماعی ریرننده یابه   من به ند پسننر نوجواد بیماری

های معهوی داهنته باهنیف فت  نو ماهنین نیسنتی  ه نعمیر هنویف نو به ی، اجتما  نیاز داریف نو بای  ارزش گمی

 ه اتسناس  هی های مبتذ ی  ه همه زن گی نو را در بر گررته اسنو  نو به دنیای ربیعی اتتیاج داری  نه ارزش 

 هود  به نو اتترام گذاهته می

های میدیارد دلاری هنننر و۱۰۰بودم  سنننی به من نگفو؟ نوجه به درنم های  چرا این م،ا ب را وقتی نوجواد  

ها سننا  پیش از  شننف داروهای ضنن  ارسننردگی ج ی ف ما از ه  اما د  فای اسننودارویی م،دب ه ایو  هه  

عدل اجتماعی دارن  بی مفهوم ای   در دنیای ج ی  گفتن این ترد  ه ارسنردگی و اضن،راه  پیون ماد را گسنسنته

 هی  و در این هنرایط میل به ارنباط ه زن گی میمعی ما در جارسن   با این تا  واقعیتی اسنو  ه همهظر میبه ن

 رود هرگز از بین نمی

  بای  بزذیری   ه ارسردگی نوانی  درماد  هی من معتق م  ه ارسردگی و اض،راه را رقط با نغییر دادد خود نمی

 ای  خیدی از چیزها نغییر  هه   مهشأ جمعی دارد و برای ارسرد  نش د ب

 ما بای  به انفا  ررههگماد را نغییر دهی  نا عدل و اسباه اض،راه و ارسردگی را از بین ببری  
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