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 سخن مترجم
 

 در ۀان روی دستگیرمدست م!شناسیمی آن را ماۀ که هم دنهایی وجود دارلحظه

. تصمیم مگوییان آماده است، اما نمیمذهن در هاجمله. مروینمی اما است،

ها لحظه ست که اینهاسال کنیم!موکول میفردا شروعش را به ، اما مایگرفته

ت اما حقیق«. میهنوز آماده نیست»گذاریم د و ما اسمش را مینشوتکرار می برایمان

 رگزهکه ترس این ترس هستیم تا شروع کنیم، غافل از منتظر رفتنما این است: 

 .استبازی  ین قانونا و روداول نمی

 هامیلیون که کتابی. کندمی رو را کهنه دروغ این دست دقیقاً «احساس ۀتل»

 تهداش بهتری حس بود قرار چون نه ،اندهچید نو از را شانزندگی آن با دنیا در نفر

جا این .بمانند بهتر احساس منتظر نیست لازم اصلاً درک کردند چون بلکه باشند،

« احتیاط» دهد اضطراب چطور لباسنشان می روند وکنار می هاپردهو با این کتاب 

و فرار چطور اسمش  زدهجا « فروتنی» در نقش، شرم چطور خودش را به تن کرده

 را واقعی شعار، یک مسیر کلیشه، بدون و بعد، بدون گذاشته است «استراحت»را 

کار بهچطور با همان دلشوره، همان ترس، همان تردید، دستکه  دهدنشان می

 ظردیگر منت مدهقول می به آرامش برسید، اما دهم که با این کتابقول نمی. ویدش

 هاترس همین پشت جایی شما دیگر ۀکنید نسخمی احساساگر  مانید.نمیآرامش 

باز کنید. این کتاب همان  برایش در راکه سیده ر وقتش است، منتظر و ایستاده

 هاست بهکه سال همان قدمی ،کند اولین قدم را برداریددستی است که کمک می

 اید.انداختهتعویق 
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 مقدمه

 

 صحنه روی که «TED» قرمز و درشت حروف به بودم دوخته چشم صحنه، پشت

 عطش و بود کرده را خودش کار اضطراب،. باشم شده جادو انگار ،درخشیدمی

 و بودم خورده آب کلی دهانم، خشکی برای کنترل همیشه مثل. داشتم شدیدی

 سرویسِ سمت به دویدن و خوردن آب: بودم افتاده گیر پایانبی ایچرخه در حالا

 .بود لحظه همین نوبتم. بود گذشته کار از کار دیگر اما! بهداشتی

 ،پیش سال سه همین نبود، باورکردنی. آمدمی دیگری دنیای از انگار چیز همه

 مبگوی اگر. رفتممی یکی آن به دانشگاه کلاس این از هدفبی زامبی، یک مثل

 با ساده گپ یک موقع گاهی ام،نکرده ادا را مطلب حق بودم، خجالتی

 جامانه را شدن نویسنده برای امکودکی رؤیای. گرفتممی لکنت هم هایمکلاسیهم

 .بودم ریخته دور کاره،نیمه رمان چند کنار و کرده مچاله

 زودیبه بود قرار. معمولی نویسندۀ یک نه هم آن بودم، نویسنده حالا حالا؟ اما

 جا،نهمی و کنم منتشر بودم نوشته دوستی همکاری با که را امغیرداستانی کتاب

 ناولی بعد، بهار بود قرار. کنم سخنرانی تا بودم ایستاده «تِدکس» صحنۀ این روی

 در حضور تجربۀ اما بود، نشده تمام دانشگاه هایدرس هنوز. کنم چاپ را رمانم

 رد را سوئد روزنامۀ ترینبزرگ در نوشتن و چهارصدهزارنفری جمعیتی برای رادیو

. نبود جمبل و جادو از خبری! نبود اما بود، معجزه انگار چیز همه .داشتم امکارنامه

 لتحصی دوران در که اصلی همان ،داشت ساده اصل یک در ریشه تغییرها، این تمام

 و هاترس ،غم شدید خوب شدن از برای که «بهبودی» رویکرد: بودم گرفته یاد

.کندمی معجزه شدید، هایاضطراب مدیریت
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ام، همان پرسشی در ذهنم جوانه زد که خیلی زندگی مسیر بعد از آن دوران و تغییر

 «گیرند؟ها را یاد نمیچرا همه این»از من مطرح کرده بودند:  قبلاز مراجعان 

ال بعدی استقب سخنران ، ازتانگرم لطفاً با تشویق»ی در فضا پیچید: مجر صدای

 «کنید: سیری هِله!

ت را اتِدکس توانی سخنرانیهمین اضطراب هم میتو حتی با »به خودم گفتم: 

 نفسی عمیق کشیدم، لبخندی زدم و قدم روی صحنه گذاشتم. «عالی برگزار کنی.

احساسات  ،شود. اشتباه نکنیداگر اسمش را عوض کنید، ماهیتش عوض نمی

 تان برایتوانند به شما نیرو بدهند، جرئتها میای هستند. آندهالعاچیزهای فوق

تان های زندگی آمادهروشدن با سختیدفاع از باورهایتان را بالا ببرند و برای روبه

توانند شما را به دردسر هم بیندازند. اما همین احساسات، اگر مهار نشوند، می کنند.

د. کشاننزننده میقی یا حتی آسیبرمنطهای عجولانه، غیگاهی آدم را به تصمیم

کند، یکی کاری مییکی اهمال های خودمان را داریم،ضعفهم نقطههرکدام از ما 

ه کند. من بنفس پایینی دارد و یکی زیاد فکر میماند، یکی عزتدر اضطراب می

 .احساساتتلۀ گویم این الگوها می

با  کنید،همان لحظه عمل می حس گیرند که بر پایۀتی شکل میها وقاین تله

 د:ها برایتان آشنا باشکنند. شاید ایندانید در درازمدت حالتان را بدتر میاینکه می

 خورید یا با چرخید، چیزی میهدف در گوشی میجای انجام کار اصلی، بیبه

 اندازید.روید و کار را عقب میتان است ور میهر چیزی که دم دست

  انگیزتر است.کنید، چون ماندن روی مبل وسوسهمیجلسۀ ورزش را کنسل 

 ها که تر بودید، چه کارنفستر یا بااعتمادبهکنید اگر فقط باانگیزهمدام فکر می

 شوید.کردید، اما باز هم دست به کار نمینمی

 گذارید ترس، جلوی رسیدن شما به رؤیاهایتان را بگیرد.می 
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  و بعد، اضطراب عملکرد شما را فلج از خودتان انتظارهایی غیرواقعی دارید

 کند.می

 شوید که حالِ الآن را از دست قدر در گذشته یا آیندۀ ترسناک غرق میآن

 دهید.می

 مانید، چون ته عشق میای بیاید یا در رابطهمانید که از آن خستهدر شغلی می

 کنید لیاقتِ بهتر از این را ندارید.دلتان فکر می

 قمار یا نوشیدنی غیرمجازکردن حال بدتان، پولتان را پای حسبرای بی ،

 دهید.موقع هدر میخریدهای بی

 گردید و خودتان را به این نتیجه ها علائم بیماری را در گوگل میساعت

 رسانید که بیماری خطرناکی دارید.می

 که  زنیدمیکنید و به چیزهایی چنگ شده دل نمیبرای رفتن از یک رابطۀ تمام

 ها عبور کرده باشید.باید از آن

 های اجتماعی، گاهی با های شبکهدوید، گاهی با لایکدنبال تأیید دیگران می

 خرید چیزهای گران و چشمگیر.

 کنم، اما آن استراحت می« بعداً»کنید که خودتان را با این توجیه خسته می

 رسد.وقت نمیبعداً هیچ

 ها فکر اتفاق چرایی ها با اضطراب دربارۀ، ساعتشرایطجای تغییر دادن به

 کنید.می

 د.گویکنید چیزی برایتان مهم نیست، اما رفتارتان چیز دیگری میوانمود می 

 تان شوید که رابطۀ واقعیآمیز غرق میهای حسادتپردازیقدر در خیالآن

 بیند.آسیب می

 که ماندن در خانه درحالی زنید،هم میها را بهتان خوب نیست، برنامهچون حال

 کند.زدن در فکرهای بد، معمولاً حال شما را بهتر نمیو غلت
 

هایی که وقت ،آوریدها به یاد میهای زیادی از این لحظهحتماً شما هم نمونه

ها ین تلها فریبندۀ گیرند. نکتۀجای شما تصمیم میبه اید احساساتتاناحساس کرده
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 کردن به وسوسۀرسند. آدم با عملیدرست به نظر مهمین است: در همان لحظه 

فهمد آید، میشود. اما بعدتر، وقتی پای پیامدها وسط میای، کمی آرام میلحظه

فقط آن را  کنند،مشکل را حل نمی احساسیهای تله چه اشتباهی کرده است.

و ن الگهما تکرار افتید، احتمالای میکنند. هر بار که در چنین چرخهتر میعمیق

ید، س باششوند. اگر بدشانشود و احساسات ناخوشایند هم شدیدتر میبیشتر می

 آمدن از آنگیر بیفتید که بیرون درونی و روحی ممکن است در یک سراشیبی

 سخت شود.

افتید، بدانید تنها نیستید. می یگراگر شما هم در چنین الگوهای خودتخریب

افتید و چطور ها میچرا مدام در همان دام شویدمتوجه میتا پایان این کتاب، 

گیرید تان را پس بگیرید چطور اختیار زندگیها بیرون بیایید. یاد میتوانید از آنمی

ید بزرگ به نظر برسد، اما این حرف شا و رفتارتان را در زندگی روزمره تغییر دهید.

 ک قرار دارد.مشتر درونیها چند سازوکار این مشکل در اصل ماجرا، پشت بیشتر

ها یک بخش حیاتی شاید احساسات را چیزهایی مبهم و اضافی بدانید، اما آن

تجربه و تکامل  اند که از دلهاییها، پاسخکانهاز وجود ما هستند. احساسات و ت

کنند، اما گاهی دچار خطا اند تا به بقای ما کمک کنند. اغلب هم خوب کار میآمده

خبر خوب این است که  .انداحساسیهای ن تلهشوند و همین خطاها همامی

توانید با یک شود این سیستم را اصلاح کرد. شما میاند مینشان داده هاپژوهش

 ای رفتار اصلگویم من به این روش می روش ساده، خودتان را دوباره تنظیم کنید.

ید تان بروید، طوری عمل کنفعلی جای اینکه دنبال حس. یعنی بهشاه کلید رفتار

ه در اهانخواهید داشته باشید. یک تغییر کوچک و آگکه به حسی برسید که می

ای که فکر و احساس شما را هم چرخه ،تازه راه بیندازد تواند یک چرخۀرفتار، می
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آید. اگر شجاعانه جلو تان پایین میدهد. اگر آرام عمل کنید، استرستغییر می

جای ماندن در مارپیچ منفی، وارد یک طور، بهشود. اینتان کمتر میرسبروید، ت

 گیرید.تان را دوباره به دست میشوید و کنترل زندگیمسیر مثبت می

البته این حرف شبیه شعارهای انگیزشی سطحی نیست. قرار نیست احساسات 

ار رفتار، یک ابز شاه کلیدچیز خوب است. سخت را انکار کنید یا وانمود کنید همه

 رو شوید وها روبهقدم با چالشبهعملی است برای اینکه با مهربانی و آگاهی، قدم

ها را هم من از خودم این ایده تان راه بدهید.ای را به زندگیهای تازهتجربه

 ،امها استفاده کردهام و از تمام پژوهشدر این حوزه تحصیل کردهها ام. سالنساخته

کند آدم در فکر، احساس و رفتار خودش تغییر ایجاد کند. بارها کمک میروشی که 

چرا »ام و همیشه یک سؤال تکرار شده است: به کار برده بهبوداین اصول را در 

، بهتر است سراغ استجدی  تاناگر مشکل «ها را به من نگفته بودند؟زودتر این

گیزگی یا تردیدهای معمول انبروید. اما اگر با اضطراب، استرس، بی یک متخصص

، نفسعزت برای شماست. در این مسیر، دربارۀ زندگی درگیری دارید، این کتاب

 شود زندگیبینیم چطور میزنیم و میشادی، انگیزه، اضطراب و استرس حرف می

تید، ها تنها نیساز آنجا که شما در این تله تر و کارآمدتر کرد.تر، روشنرا کمی سبک

توانید چون گاهی شما می ،دیگران هم راهکارهایی خواهید گرفت برای کمک به

 از هر قبلاما  زند.گاه خوبی برای کسی باشید که مدام خودش را زمین میتکیه

 فکر، احساس و رفتار. درون انسان:ها: سه بخش اصلی چیز، باید برگردیم به پایه

تر از چیزی که هست پیچیده است، اما لازم نیست آن را پیچیدهموجودی انسان 

 شود: ین مـزها روشـاده تقسیم کنیم، خیلی چیـم. اگر آن را به سه بخش سـببینی

 .افکار، احساسات و رفتارها
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 .آید، اعتماد نکنیدافکار: به هر فکری که به ذهنتان می

ور طاند، اما همیشه اینما دوست داریم فکر کنیم افکارمان بازتاب دقیق واقعیت

گیرد و وهوایمان قرار میتأثیر حالمان تحتکند، قضاوتخطا می نیست. حافظه

ها و چیند. افکار، همان حرفمان هم گاهی واقعیت را طبق میل خودش میذهن

پردازی، گذرند و چون انسان توانایی خیالمان میتصویرهایی هستند که در ذهن

سترس و نگرانی هم ها ما را به ابینی و تحلیل دارد، گاهی همین تواناییپیش

ی بار یادآور ها با هراشتباه نیست. خاطرهمغز انسان یک دستگاه بدون  کشند.می

 ضعیف گذارد و حتی یک ایدۀشت ما اثر میروحی روی بردا کنند، حالتغییر می

 کسی که دوستش داریم، خیلی درست و مهم به نظر برسد. زبانهم ممکن است از 

 ند.نهایی نیست دهند، اما همیشه حقیقتطلاعات میرها افکپس این را یادتان باشد: 

 

 هایی برای خودتان و دیگراناحساسات: پیام

هایی که از وضعیت درون و بیرون پیام ،های درونی شما هستنداحساسات، واکنش

گوید شاید از یک گوید شاید خطری در راه باشد. شرم میدهند. ترس میخبر می

دهند و هم به احساسات هم به خودتان اطلاعات می اید.مرز اجتماعی گذشته

اما احساسات همیشه دقیق و  وهوایی هستید.دهند در چه حالدیگران نشان می

وت داشته باشید؛ مثلاً از زمان چند احساس متفاخطا نیستند. ممکن است همبی

دوستتان خوشحال شوید و کمی هم حسادت کنید. فرهنگ و تربیت هم  موفقیت

اخت شن ها را نشان بدهید و کدام را پنهان کنید.کنند که کدام احساسمی تعیین

یا  گیردخواهد. گاهی آدم خستگی را با عصبانیت اشتباه میاحساسات، تمرین می

ن توانید ایتان، میکردن به حال درونیحوصلگی. شما با دقتزیاد را با بی فشار
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نم کس میح»گویید وقتی می که، یادتان باشدالبته  تشخیص را بهتر کنید.

است. شاید پشتِ آن احساس شرم یا ترس پنهان  فکر ، این احساس نیست،«احمقم

 شده باشد.
 

 .کنیدرفتارها: شما همیشه دارید کاری می

ن کرددیگران، مشتنکردن به چشمِرگ نیست. حتی نگاهرفتار فقط کارهای بز

در حال انجام دادن چیزی گیری هم رفتار است. شما همیشه ها یا گوشهدست

غییر جاست که تو دقیقاً همین« کنمهیچ کاری نمی»گویید قتی میحتی و ،هستید

خواهید یک الگوی بد را قطع کنید، باید رفتاری تازه جای شود: اگر میشروع می

 روید، شاید بهتروشی میقراری مدام سراغ گآن بگذارید. مثلاً اگر برای فرار از بی

با دیدن دوستان، شروع یک سرگرمی تازه یا  ،قراری را حل کنیدن بیآ باشد اصل

 کاری که حالتان را واقعاً بهتر کند.

گذارند. اند و روی هم اثر میبه هم وصل)فکر، احساس و رفتار(  این سه بخش

 خورند. بیایید اسمش را بگذاریماگر یکی را تغییر دهید، دو تای دیگر هم تکان می

 :با نامزدتانثلاً در یک قرار م ،درونیمثلث 

 شوید.اگر مدام به اشتباهاتتان فکر کنید، مضطرب و معذب می 

  شاید اصلاً جلو نروید.کنید مورد تأیید نامزدتان نیستیداگر فکر ، 

 رسند.تر به نظر میهای او بامزهتان خوب باشد، شوخیاگر حال 

 تان بروند.اعصاب ها ممکن است رویاگر خسته و بدخلق باشید، همان شوخی 
 

 پس برای فهمیدن رفتار انسان، باید هر سه ضلع را با هم دید.

 انـفرم رفتارتان به اًـمستقیم هاآن د،ـمانننمی تاندل در فقط شما اساتـاحس

 که دهدمی هشدار تانعقل وقتی حتی ،«بله» بگوید قلبتان است ممکن. دهندمی
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 و فکارا رفتار، واقع، در .نیست تأثیربی هم شما رفتار. نیست عاقلانه تصمیم این

ا قرار ب در همیشه اگر. اندخورده گره هم به ضلعیسه مثلث یک در شما احساسات

 شکل صمیمیت که نکنید تعجب پردازید،می سطحی وگوهایگفت به فقط نامزدتان

 که ستا طبیعی هستید، دیگران تأییدِ دنبال به مدام تانروابط در اگر یا گیردنمی

 . شوید ناپذیرپایان اضطراب درگیر

 حض،م خوشحالی نه. نیست همیشگی چیزهیچ: است این مثلث این اصلی پیام

 باعث ترس وقتی ،بقاست دوران یادگار ما، ضلعیسه سیستم این. عمیق غم نه

 مشکل اما. کنیم کار ترسخت کردمی وادارمان استرس و بکشیم عقب شدمی

 گاهی. کنیممی زندگی مدرن دنیای در غریزی مغز همان با هنوز ما که اینجاست

 ایپ رد همیشه کنید، نگاه خوب اگر اما ،رسندمی سر ناکجا از ما واکنشی رفتارهای

 «فردا برای بگذار: »گویدمی شما به که کنیدمی پیدا را پنهان احساس یا فکر یک

 .«درآورند را حرصم خواهندمی عمداً هاآن» یا

 هایاتفاق اساس بر شما که دهدمی رخ زمانی احساس تلۀ چیست؟ احساسی تلۀ

 آن رد. باشد تانبلندمدت منافع ضرر به کار این اگر حتی کنید،می عمل ایلحظه

 اشپاد دنبال به( نامندمی لیمبیک دستگاه غلط به را آن که) غریزی مغز لحظه،

 عملاً  ،است ریزیبرنامه و منطق مسئول که مغزتان پیشانیپیش قشر و است فوری

 حس مسئله از فرار یا کاریاهمال زدن، فریاد مدت،کوتاه در شاید . افتدمی کار از

 نییع این. شودمی تربزرگ حتی و ماندمی باقی جایش سر مشکل اما بدهد، خوبی

 نرفتارهایتا و «دردنخورمبه من: »کنیدمی حس که جایی ،منفی مارپیچ در افتادن

  یـسع هالیـخی، خروج راه .ودـشمی ترربـمخ و ترافراطی حس، این از رارـف برای

  حقیقت ماا بیایند، بیرون تله این از «احساسات تغییر» یا «کردن فکر» با کنندمی
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 . کند عوض را احساساتش کانال که ندارد دور راه از کنترل انسان که است این

 تا یدبمان منتظر اینکه جای به . است «رفتار شاه کلید» طلایی، و سومگزینۀ 

 دوست که کنید عمل احساسی همان طبق بیاید، تانسراغ کاری انجام وحالحس

 تاناحساسات و «است فایدهبی» گویندمی افکارتان اگر حتی. کنید تجربه دارید

 هم تاحساسا و افکار روی تدریجبه رفتار، تغییر چون. کنید عمل کنند،می اعتراض

 در شاید روش این. درون به بیرون از کردن کار یعنی رفتار، تغییر . گذاردمی اثر

 هب نسبت کمتری اراۀ نیروی به شروع، برای اما باشد، داشته عجیبی حس ابتدا

 هایقدم: است «گریکوزه فوت» همان این. دارد نیاز دارریشه فکر یک تغییر

 غزم ها،کنش این تکرار با. ندارید ایانگیزه هنوز اگر حتی بردارید، عملی کوچک

 .کندمی هماهنگ جدید واقعیت با را خودش بالاخره شما
 

 کنید؟ «توقف» باید چرا

 دقیقاً  بدانید باید کنید، تغییر به شروع «رفتار شاه کلید» از استفاده با اینکه از قبل

 :شماست راهنمای چراغِ «توقف» روش. ایدایستاده کجا

  :رد که هستید انسان یک فقط شما ،باشید مهربان خودتان بامهربانی با خود 

 .کرده گیر پیچیده دنیایی

 ایلحظه احساس کدام افتد؟می دارد اتفاقی چه دقیقاً. کنید درنگ: کردن فکر 

 گیرد؟می بازی به را شما دارد

 چه دارید؟ دیگری هایانتخاب چه هستید، تله در دانیدمی که حالا :هاگزینه 

 کند؟می ترنزدیک تانبلندمدت هایارزش به را شما واکنشی

 کنید اشعملی و کنید انتخاب را هاگزینه از یکی :تمرین. 
 

 انیدتومی شما اما ،کند حذف را زندگی دردهای تمام تواندنمی کسهیچ باشد، یادتان

  تانزندگی، فرمان ایهـبا استفاده از این ابزارها، نگذارید احساسات ناخوشایند لحظ
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 .بگیرند دست به را

تان خوش نیست، وقتی حال. : با خودتان دوست باشیدمهربانی با خود. 1

ها بجنگید. اما یادتان تان را سرکوب کنید یا با آنشوید که احساساتوسوسه می

اید، هستند. وقتی آشفته« رسانپیام»ها آن ،نیستندشما باشد احساسات، دشمن 

مهربانی با خود یعنی به  رود.میل شما پیش نمی تان طبقیعنی چیزی در زندگی

صمیمی در روزهای  قدر که با یک دوستخودتان بایستید. همان جای قضاوت، کنار

 م نیست عاشقکنید، با خودتان هم رفتار کنید. لازاش همدلی میزندگی سخت

 ماولین قد« اینکه چرا این حس را دارید درک»تان باشید، اما های هیجانیتکانه

ید، تان را سرکوب کنبرای تغییر است. اگر این مرحله را نادیده بگیرید و احساسات

نشان  هاپژوهشکنند. ها در جایی دیگر )مثل خشم یا حسادت( فوران میآن

تری آورترند و زندگی سالمکنند، تابرا تمرین می مهربانی با خوددهد کسانی که می

کنم، طور حس مید که الان این تعجبی نداراصلاً»دارند. پس مکث کنید و بپرسید: 

 تان را صادقانه بنویسید.و دلایل« چون...

 یک داروی« رفتار شاه کلید». . فکر کردن: ابزار را درست انتخاب کنید2

تر مقاوم»حل دردها نیست. اگر محیط کارتان سمی است، راه شفابخش برای همۀ

های تله»است. این اصل فقط برای « خروج از آن محیط»نیست، بلکه « شدن

ت خوان استان ناهمزندگی های شما با واقعیت، یعنی وقتی واکنشاست« احساسی

ز ا شما به یک خطر واقعی )مثل فرار وقتی واکنش کند.و فقط دردسر درست می

« هنیذ تلۀ»نروید. اما اگر مشکل فقط یک  این اصل قی است، اصلاً سراغخطر( منط

  اینجا باید خودم را وفق دهم یا»تان را سرتان بگذارید و بپرسید: فکری کلاهاست، 

  ـاسیاحس تلۀاگر  ،اگر مسئله واقعی است، حلش کنید« باید شرایط را عوض کنم؟
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 ه کنید و پیش بروید.رفتار استفاد شاه کلیداست، از 
 

اید حالا که تصمیم گرفته ها را بسنجید: هوشمندانه انتخاب کنید. گزینه3

لزوماً  ،انتخاب استراتژی است. دقت کنید سکان رفتارتان را به دست بگیرید، وقت

ادن لم د تلۀ»اگر در  رسد، بهترین گزینه نیست.تان میاولین فکری که به ذهن

تان این باشد که همین فردا در یک باشگاه اید، شاید اولین ایدهگیر کرده« روی مبل

حقیقت  کنید، اماطوری انگیزه پیدا میکنید ایننام کنید. فکر میقیمت ثبتگران

 اهلگذارید. اگر تان میاضافه روی دست این است که احتمالاً فقط یک هزینۀ

، خیلی تنیس با یک دوست شبانه یا قرار بازی رویپیادهباشگاه نیستید، شاید یک 

ید ها را بررسی کن، گزینهاست« باز منوی»واب بدهد. این کتاب مثل یک بیشتر ج

تان در انتخاب مسیر، این چند نکته را آویزۀ گوش و خوراک روحی خودتان را انتخاب کنید.

 :کنید
 

 ه ک انتخاب کنید: رفتاری را تان جور باشدچیزی را انتخاب کنید که با روحیه

اینکه آن را ادامه دهید و  . اگر از مسیر لذت ببرید، احتمالبرایتان جذاب باشد

 شود.در نهایت موفق شوید، چند برابر می

 تفاع درست تنظیم کنید: اگر فاصلۀ بین وضعیت فعلی و هدفنوار را در ار 

جایی که زنید. از همانشوید و جا میتان خیلی زیاد باشد، زود خسته میدلخواه

قدر بالا نگذارید که محال به نظر برسد و نه اید شروع کنید. نوار را آنایستاده

قط ف قدر پایین که تغییری ایجاد نکند. بهترین حالت این است که هدفتان،آن

 تان باشد.امن تر از منطقۀطرفآن« یک قدم»

 کنیم، اما در ار مشارکت میک در ظاهر رفتارهای پنهان باشید: گاهی ما مراقب 

شب  روید اما تماماگر به مهمانی می کشیم. مثلاًباطن، خودمان را عقب می

نکه کنید. برای ایتغذیه می تان رایاحساس کنید، عملاً دارید تلۀای کز میهگوش
 د.باز در فعالیت حضور داشته باشی و با آغوش« قدتمام»ر کند، باید کا« رفتار شاه کلید»
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  شبه تان را یکزندگی چیز: وسوسه نشوید همۀ ابعادچیز، نه همهفقط یک

زیادی  کنید، انرژیجه گرفتن را شروع میدانم وقتی نتیمتحول کنید. می

رکز تم احساسی تلۀ« یک»بروید. فقط روی « پیوسته آهسته و»گیرید، اما می

ردید، ک ن را مهارکنید؛ همان که بیشترین دردسر را برایتان ساخته است. وقتی آ

 بعدی بروید. نفس بیشتری سراغبا انرژی و اعتمادبه
 

، یدازحد تحلیل نکنبیشنید: تئوری را به عمل تبدیل کنید . تمرین ک۴

ید ترین( گزینه را انتخاب کندشمن عمل است. بهترین )یا حتی ساده« تحلیل فلج»

حان امت« سه بار»کم جدید را دست فتارکنم هر رکار شوید. پیشنهاد میبهو دست

باره بزرگ )مثل تغییر شغل(، یک برای تغییرهای تان بیاید.کنید تا قلقش دست

سی جای استعفا، با کاستفاده کنید. مثلاً به« هزینههای کمآزمون»از  ،شیرجه نزنید

عنی ی کوتاه بگذرانید. این کند حرف بزنید یا یک دورۀالیت میکه در آن کار فع

 سنگین. ریسک مسیر بدون تست کردن
 

ها برای تنهایی ساخته انسان. سنگین است . حرف بزنید: تنهایی بار5

گیرد. صادقانه با را نمی« شنیده شدن» د. خودمهربانی عالی است، اما جایاننشده

ید چه مقابل بگوی به طرف طلایی: نکتۀ کسی که به او اعتماد دارید، صحبت کنید.

شنوا؟ گاهی ما فقط یک  خواهید یا فقط یک گوشمی« حلراه»ا خواهید! آیمی

شویم. تر میکند و کلافهمان میمقابل نصیحت خواهیم، اما طرفگوش شنوا می

 گیرید.بهتری می ی نیازتان را شفاف بگویید، حمایتوقت
 

  احساسی ی که در تلۀـحمایت از کس. راه باشید . حمایت از دوست: چراغ6

 ،شبیه حمایت از بیمار است. کسی که استرس دارد، به آرامش نیاز داردگیر کرده، 

ترین کاری که مهم «.حرکت کردن»کسی که افسرده است، به تشویق برای 
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وّار د است. لازم نیست طبیب« ور آگاهانهحض»توانید برای دیگران انجام دهید، می

 «توانم الان به تو کمک کنم؟چطور می»فقط کنارشان باشید و بپرسید:  ،باشید

 کند.همین سادگی، معجزه می

است. « عمل» دانید، وقتحالا که تئوری را می. مسیر . سخن آخر: شروع7

تاب ک تغییر خودتان هستید. از اول تا آخر« معمار»شما  ،این کتاب فقط راهنماست

را فراموش نکنید.  STOPکامل شود، اما در هر مرحله،  تانرا بخوانید تا ابزارهای

 تر خواهد بود.بخشتنها مؤثرتر، که خیلی لذتبا این روش، مسیرِ رشدتان نه

 

 



 

 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 نفسافسانۀ عزت        اول فصل

 

   گذرا تأییدهای به شدندلخوش :یاحساس تلۀ

   دارریشه و پایدار ارزشمندی احساس ساختن :رفتار شاه کلید

 انگار ،است چیزهمه «نفسعزت» که خوانندمی مانگوش در مدام هاستسال

 هولههله بدهند، لم مبل روی روز تمام توانندمی دارند، بالایی نفسعزت که هاییآدم

  !«نظیرمیب من: »بگویند و کنند نگاه آینه در بخشرضایت لبخندی با بعد و بخورند

 خودمان داشتن دوست. نیست طوراین معمولی هایآدم ما زندگی واقعیت اما

 کنیم،یم علم قد کنند،می مانتشویق وقتی تا است، «وابسته به یک شرط» همیشه

 هاییظهلح. شود سیاه روزمان کل تا بکند ما به تندی انتقاد نفر یک است کافی اما

 تمام هم من. داریم پوچی حس هم هاییلحظه و بینیممی ابرها روی را خودمان

 و امایستاده آینه جلوی هاساعت ،امکرده امتحان را خودیاری هایکتاب ترفندهای

 بیشتر: رسیدم حقیقت یک به آخردست اما. امکرده تکرار را مثبت هایهجمل

 . است غلط آدرس نفس،عزت دربارۀ رایج باورهای
 

 ؟چه یعنی نفسعزت

 جا،همین و حالا همین اینکه ،قائلید خودتان برای که ارزشی یعنی نفس،عزت

.نه یا دانیدمی احترام شایستۀ و کافی را خودتان



 

 

 و وتق نقاط با و بینندنمی دیگران از کمتر را خودشان بالا، نفسعزت با هاییآدم 

 ممدا دارند، تریپایین نفسعزت که افرادی مقابل، در اما. اندآمده کنار شانضعف

 ناخودآگاه گاهی و کنندمی بزرگ را هایشانضعف گیرند،می کمدست را خودشان

 .نگذارند احترام هاآن به هم دیگران که پذیرندمی

 

 مختلف هایطعم با کیکی نفس،عزت

 که است کلی حس همان منظورمان معمولاً زنیم،می حرف «نفسعزت» از وقتی

 نفسعزت ،است ترپیچیده ماجرا واقعیت، در اما. دارید خودتان به نسبت مجموع در

 از یبخش تکه، هر و شده تقسیم مختلف هایتکه به که است «کیک» یک مثل ما

 اصلی هایتکه ظاهر، یا خانواده شغل، مثل مهمی هایبخش. سازدمی را شما هویت

 داشته هم را خودتان خاص هایتکه است ممکن شما اما هستند، ما اکثر کیک

 طبیعی. زیستیمحیط هایدغدغه یا تخصصی ورزش یک در مهارت مثلاً باشید،

 رود،ب پیش خوب تربیت فرزند( مثلاً) هابخش این از یکی در اوضاع وقتی که است

 آن خورید،می مشکل به بخش همان در وقتی و دارید بیشتری ارزشمندی حس

 تمام هب نسبت شما احساسات برآیند نهایت، در. شودمی ترکوچک تانکیک از تکه

  .سازدمی «خودتان» ازرا  شما کلی تصویر که هاستتکه این

 رتصو. ماندنمی ثابت عمرتان طول در کیک این ترکیب که اینجاست جالب

 است ممکن هوشمندانه خیلی او ،است ضعیف مدرسه و درس در آموزیدانش کنید

 دیدیج تکۀ جایشبه و بگذارد کنار اشهویت کیک از را «تحصیلی موفقیت» تکۀ

 دیگر مدرسه هاینمره کار، این با. بسازد خودش برای «کلاس یاغی» نام به

 مسیر از را دیگران احترام کندمی سعی او و کندنمی دارخدشه را اشنفسعزت



 

 

روی  کمتری هایش تأثیر، نمرهبا این تغییر در نتیجه .بیاورد دست به متفاوتی

 قلدری و سیگار کشیدن، احترام گذارد و شاید سعی کند از طریقنفسش میعزت

 «عملکردی نفسِعزت» ۀاین روزها زیاد دربار .کند دریافتهایش کلاسیهمرا از 

 هاتموفقی به فقط و فقط ما ارزشمندی احساس آن، در که حالتی یعنی ،شنویممی

. است خورده گره (کار محیطِ در درخشش مثلاً) چشمگیرمان دستاوردهای و

 در وقتی و دچاریم نفسعزت نوع این به حدی تا ما ۀاست که هم این حقیقت

 ماجرااصل  اما شود،می بد مانحال خوریم،می شکست مانزندگی مهم کارهای

 .نیست وابسته ارقام و اعداد و «عملکردها» این به ما همۀ نفسعزت که اینجاست

گیری زندگی، های غیرقابل اندازهها ممکن است خودشان را بر اساس حوزهبعضی

 .یا دعای خیر والدین، بسنجند همسر مثل عشق

 فسناعتمادبه با( تانذاتی ارزش به باور همان یعنی) نفسعزت معتقدند برخی

 دو این اگرچه. دارد تفاوت آسمان تا زمین( کارها انجام توانایی به ایمانتان یعنی)

 .به هم متصل هستند در بیشتر مواقع اما دارند، اساسی با هم هایتفاوت مفهوم

م با ه تاننفساعتمادبه شوید،می موفق مدام کنیدشروع می که کارهایی در وقتی

 تانهویت برای که اتفاق بیفتد ایحوزه در موفقیت این اگر حالا و کندآن رشد می

 در است ممکن همه،کند. بااینمی رشد آن پایبهپا هم تاننفسعزت دارد، اهمیت

 رد همچنان اما باشید داشته بالایی فسنعزت تان،شغل در مثلاً خاص، بخش یک

 همِم هایبرش سایر از است ممکن چراکه نکنید، ارزشمندی احساس تانزندگی کل

 .یدباش نداشته کافی رضایت تان(ظاهر یا عاطفی زندگی وضعیت )مثلاً کیک آن

. ودشمی پایین و بالا مدام زندگی طول در و نیست ثابت وضعیتی نفسعزت

  گراییکمال چراکه کنند،می نرم وپنجدست موضوع این با بیشتر معمولاً  گراهاکمال


