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歡迎來到《憂鬱，誰？：將憂鬱轉化為突破》— 一個挑戰你所有關於憂鬱的說法的旅程。受到 Naomi Xu 獨特的量子療癒催眠（QHH）方法的啟發，本書邀請您探索情緒掙扎的深層原因，並釋放您真正的潛力。

Naomi 的方法，即催眠引導，幫助客戶進入他們的潛意識，揭開來自過去的生命和其他維度的隱藏信念和能量。通過識別和釋放這些模式，她促進了情感、精神和身體上的深度療癒。

透過本書，您將會發現，您感受到的沉重感可能並非屬於您。現在是時候釋放舊有的信念，重新與您真正的本質連結，並步入充滿喜悅和自由的生活。轉化的力量已經在您內心。讓我們開始吧。

這本書是從英文翻譯過來的。有任何問題或不太清楚的地方請諒解。


-  Naomi X.
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​第一章：揭開陰影
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​理解憂鬱：探索其定義和情緒影響

憂鬱就像一位不請自來的客人，來到生活的派對，喝光所有的快樂，並且拒絕離開。它不僅僅是情緒低落或一連串糟糕的日子——它是一種沉重、包羅萬象的狀態，會剝奪生活的活力，讓你只能在灰色的陰影中航行。對於那些身處憂鬱之中，憂鬱感覺就像一個無休止的「唉」的循環，快樂在永久休假，存在的重量也已提升到最大。

但轉折來了：憂鬱不僅僅是一個情緒上的黑洞；它也是一位信使。當然，它是一位戲劇化的信使，像一支遊行樂隊一樣浩浩蕩蕩地到來，但它帶有更深層的含義。憂鬱的核心是斷連——與我們的目標感、對生活的熱情，以及通常與我們自身切斷聯繫。這種斷連並非憑空而來。它源於信念和模式，低語著謊言，例如，「你還不夠好」或「何必費力？」這些低語變成了負面的反饋迴圈，營造出一種絕望像雜草一樣在無人照看的花園中滋長的環境。

理解憂鬱意味著超越表面。是的，它是痛苦的，但它也是一個信號——一個閃爍的霓虹燈，上面寫著「是時候暫停和反思了！」這是一個邀請（雖然有點強硬），去探索你真實的樣子和你認為自己需要成為的樣子之間的差距。那個差距是緊張點，而憂鬱會在它創造的空間中蓬勃發展。好消息是什麼？同樣的張力掌握著深刻自我發現的關鍵。

憂鬱的情緒代價不容小覷。它不僅僅干擾你的思緒——它會影響你的身、心、靈。它會消耗精力，擾亂睡眠，使判斷力變得模糊，總體上讓你感覺生活的音量被調低到耳語。就好像有人按下了「可能性」播放清單的暫停鍵，並用一個無休止的「無聊」循環取代了它。在靈性上，感覺你已經失去了與內在火花的連結，使你與生命的流動不同步。

但這裡有個劇情轉折：憂鬱不是終身監禁。它更像一個脾氣暴躁的教練，大喊著：「你可以做得更好！」這是一種存在的狀態——不是你永遠的狀態——如果你願意，它可以引發轉變。通過以好奇而不是恐懼的態度面對憂鬱，你打開了療癒的大門。這始於覺察——挖掘出使你疲憊不堪的信念和想法——並以自我同情持續下去，讓自己無羞恥地感受，並向你受傷的部分表達善意。
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