
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

از  یولانط یستیبرم بودند، ل و آدم دور یادیکه تعداد ز یزمان یاحساس تنها بودن داشتم حت شهیهم
کاملاً  یاوهیخود را به ش یهاتیاز مردم بودم، و تمام مسئول یاریداشتم، مورد علاقه بس "دوستان"

 .دادمیدرست انجام م

مطالعه  یرا در مورد هم وابستگ یبرخوردم و مطالب  coda بودم به نترنتیروز که مشغول پرسه در ا کی
 یهم وابسته هستم. همه کیبه من وارد شد و تمام بدنم مور مور شد، من  یکردم. در آن لحظه شوک

تنها به   میازهایبرآورده کردن ن یاز خود، نداشتن شور و شوق برا تمیعدم رضا م،یها ییاحساس تنها
 یقیخود حق یکمک کنم، من هرگز صدا انمیو اطراف گرانیهستم تا به د شهیبود که من هم لیدل نیا

 .خواهد یرا م یزیدانستم از من چه چ یو نم دمینش یام را نم

گرفتم به خاطر  دهیکه تورا ناد یهر لحظه ا یجبران کنم برا خواهمیمن!  متاسفم و حالا  م یخدا آه،
اگر من  کهیساخته بودم، درصورت  امیهم وابستگ یکه من او را منبع قدرت برا یشخص گر،ید یشخص

 .هم وجود داشت یگریبودم راه د اریهش

مغرور بودن، مراقبت  یهستم، و به جا یدرون تیو رضا یاکنون در حال حرکت به سمت خوشبخت من
 .رمیپذیم ازین کیاز خود را به عنوان 
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From Being Codependent to Being Sufficient 

 

I had the feeling of being always alone, even when surrounded by dozens 

of people, even when I had a long list of so-called “friends”, even when 

being a favorite of many people, and even when fulfilling all my 

responsibilities in a perfect manner. Then surfing around the internet one 

day I came across CoDA and read all about codependency. I got a sudden 

wave of shock and goosebumps all over my body; I am codependent. All 

the feelings of loneliness, of dissatisfaction with my own self, of lack of 

passion to fulfill my needs, and of being a favorite only because I am 

always there to help nearly everyone was all because I never listened to the 

voice of my own self and to what my own self demands of me. 

Oh dear self! I am sorry and now I will make up for every single moment 

I ignored you because of someone else, someone whom I made the source 

of reinforcement for my codependency whereas it could have been the 

other way around if only I had been aware. 

I’m moving now towards a happier and contented me, accepting self-care 

as a necessary thing instead of a selfish one! 
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