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مقدمه مترجم

جوزف لوچیانی دارای درجه دکترای روان‌شناسی  و نویسنده کتاب پرفروش »مربی‌گری 
خود« می‌باشد. وی استاد دانشگاه، نویسنده محبوب و کارشناس برنامه‌های روان‌شناسی 
در رادیو و تلویزیون اس��ت که پیام‌های امیدبخش او در سراسر جهان زندگی میلیون‌ها 
نفر را متحول س��اخته اس��ت. دکتر لوچیانی روان‌ش��ناس بالینی است و از سال 1977 

مشغول به درمان و مشاوره افراد بسیار زیادی بوده است.
من با نوش��ته‌های او در زمان دانش��جویی در مقطع کارشناسی ارشد رشته روان‌شناسی 
آشنا شدم. از خواندن این کتاب بسیار لذت و بهره بردم. از آنجا که بسیاری از انسان‌ها 
از اضطراب و افسردگی رنج می‌برند، بر آن شدم که این کتاب را برای هموطنان عزیزم 

ترجمه کنم.
با خواندن این کتاب احس��اس شما نسبت به خود و زندگی‌تان بهتر خواهد شد. در این 
کتاب حقایق س��اده و ناگفته‌‌ای درباره اضطراب و افس��ردگی بیان ش��ده و نتیجه‌گیری 
می‌شود که آنها چیزی جز عادات ناپسند ناشی از عدم امنیت درونی نیستند و می‌توانند 
مانن��د تمامی عادت‌ها ترک ش��وند. جوزف لوچیانی دیدگاه و عملکرد ثابت ش��ده خود 
که برای بیمارانش معجزه کرده اس��ت را در این کتاب ارائه می‌دهد. اگر ش��ما با افکار 
نگران کننده، حملات وحش��ت، افسردگی، اضطراب و فشار دست و پنجه نرم می‌کنید، 

مربی‌گری خود به شما می‌آموزد که چگونه با آنها مبارزه کرده و از آنها رها شوید.
با ترکیب تمرین‌های آموزشی برای غلبه بر افکار منفی و تکنیک‌های شناخت درمانی، 
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مربی‌گری خود به ش��ما ی��اد می‌دهد که چگونه نحوه فکر کردن خ��ود را تغییر داده و 
برای خود یک زندگی س��الم و آرام بس��ازید. در این کتاب شما با تکنیک‌های زیر آشنا 

می‌شوید:
- اس��تراتژی‌های جدید گفت‌وگ��و با خود برای مربی‌گری خود و بازگش��ت به زندگی 

سالم،
- آموزش‌های قدرتمند و جدید برای ایجاد انگیزه،

- یادگیری روش‌های آزمون خود و راه‌حل‌های عملی برای به دس��ت آوردن آنچه که 
شما از زندگی می‌خواهید و رسیدن به یک زندگی‌ایده‌ال،

- داستان‌های واقعی از زندگی افراد مختلف که قربانی اضطراب و افسردگی بوده‌اند.
مهم نیس��ت که شما افسرده، مضطرب، وحش��ت‌زده فاقد اعتماد به نفس، و ... هستید، 
مهم این اس��ت که می‌توانید مربی خود باشید. مربی‌گری خود درک این نیست که چرا 
زندگی شما نابسامان است، بلکه درک این موضوع است که شما می‌توانید همین امروز 

شروع کنید، خود را دوست داشته باشید، و از همه مشکلات رها شوید.
در اینجا لازم می‌دانم که از همسر مهربانم، آقای دکتر سیدمحسن فاطمی، که مشوق 
اصلی من در این کار بوده‌اند و برادر عزیزم، آقای دکتر محمّدرضا س��اقیان، که همواره 

در زندگی مرا تشویق نموده است تشکر و قدردانی نمایم.

ساقی ساقیان  						    
						 بهار 1389    



مقدمه نویسنده

»جو« هر چه به گذش��ته برمی‌گش��ت به یاد می‌آورد که همیش��ه نگران بوده اس��ت. 
هنگامی که 5 یا 6 س��ال داش��ت نگران ای��ن بود که پدر و مادرش را از دس��ت بدهد 
)ه��راس از م��رگ پدر و مادر(. او که تک فرزند بود، نمی‌توانس��ت زندگی بدون آنان را 
تصور کند. در مدرس��ه هم نگران بود. اگر مشکلی برای او پیش بیاید یا نتواند کاری را 

خوب انجام دهد چه؟
او فکر می‌کرد می‌تواند تا حدی در امور مدرس��ه کنترل داش��ته باشد، تا اینکه یک روز 
در کلاس چهارم نمره خوبی نگرفته بود معلم او را دید که سرش را روی میز گذاشته. 
به او گفت که س��رش را از روی میز بلند کند. »جو« کاملاً ناتوان و بیچاره ش��ده بود. 
صدای خنده یواش بچه‌ها را ‌ش��نید و بس��یار ناراحت ش��د. سپس دچار وحشت و ترس 
شدید شد. اگر سرش را از روی میز بلند می‌کرد تا رضایت معلم را به دست آورد، بچه‌ها 
اش��ک‌های او را که بر صورتش می‌لغزیدن��د و از چانه‌اش پائین می‌افتادند را می‌دیدند. 

بنابراین »جو« هیچ‌کاری انجام نداد، خشکش زده بود.
معلم یواش یواش به طرف او نزدیک ش��د و س��رش را به طرف عقب کشید. متاسفانه، 
آرواره‌های  »جو« به هم قفل شده بود و زبانش بین آنها گیر کرده بود. خون از دهانش 
راه افتاد. معلم با دیدن خون کنترلش را از دست داد و با حالت تهاجمی او را از جا بلند 
کرد، لباس »جو« پاره ش��د معلم فریاد ‌کرد و به او کش��یده ‌زد و او را از کلاس بیرون 

انداخت.
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»جو« وحش��ت‌زده و سراسیمه از مدرسه فرار کرد. دنیای او به آخر رسیده بود. کابوس 
وحش��تناک او به وقوع پیوسته بود: معلم می‌خواست او را بکشد، همکلاسان گریه او را 
دیده بودند و حتماً پدر و مادرش از خرابکاری او ناراحت و عصبانی می‌ش��دند آبرویش 
رفت��ه ب��ود! هنگام نهار بود. »جو« تمام راه را تا خانه‌اش دوید و توانس��ت بدون آن که 
کس��ی متوجه او شود درون اتاقش خزیده و پنهان شود. پیراهن پاره شده‌اش را عوض 

کرد، خون‌ها را شست و موهایش را شانه زد.
اگر پسر عمویش در کلاس او نبود و ماجرا را ندیده بود، هرگز به مدرسه باز نمی‌گشت. 
پدرش از ش��نیدن ماجرا آنقدر خشمگین ش��ده بود که از رفتن به مدرسه و رویارویی با 
اولیاء مدرس��ه امتناع کرد. یکی دو روز گذش��ت و  »جو« به مدرس��ه بازگشت. معلم او 
ع��وض ش��ده بود. یکی از بچه‌ها به او ‌گفت معلم آن ق��در از کوره دررفته بود که لازم 
ب��ود مرخص��ی بگیرد. »جو« فکر می‌کرد همه چیز تقصیر او بوده و با این توهم زندگی 

مشکلی را سپری می‌کرد.
او که از کودکی بس��یار محتاط و نگران بود با خود عهد کرد که بیشتر مواظب رفتارش 
باشد و بر افکار بد مسلط شود و خود را مدیریت کند که دوباره بدون سلاح و ناتوان و 
بیمار نش��ود. متاسفانه او نفهمید که گناهی مرتکب نشده و هیچ کس هم این موضوع 

را برای او روشن نساخته بود.
»جو« می‌دانس��ت که انس��ان کاملی نیست، خوش��بختانه او نمی‌بایست بدون نقص و 
کامل باشد، ولی فکر می‌کرد می‌بایست بی‌نقص و کامل عمل کند. همیشه بهانه‌گیر و 
ایرادی بود، احساس می‌کرد که هیچ گونه حق انتخابی ندارد: او باید همه چیز را درست 
انجام دهد. برای مثال اگر، یک هواپیمای مدل درس��ت می‌کرد و مقداری چسب روی 
آن دیده می‌ش��د، دیگر نمی‌توانست آن کار را ادامه بدهد، دیگر کارش خراب شده بود 
و باید دوباره یکی دیگر درست می‌کرد، یا به جای آنکه جواب غلط را پاک کند تمامی 
تمرینات را از نو می‌نوش��ت. بی‌نقصی و کامل بودن پوس��ته او در مقابل آس��یب‌پذیری 

شده بود.
زمان زیادی به طول انجامید تا »جو« توانس��ت از نظر اجتماعی و در معاشرت احساس 
راحت��ی کند. روی هم رفته او در ضعیف‌ترین لحظه خ��ود را می‌دید. رفتار او به تدریج 
عوض ش��د. او بنا بر موقعیتی که ایجاب می‌کرد می‌توانس��ت س��رگرم کننده، احمقانه، 
جالب و جذاب و یا جدی باشد، او یک آفتاب پرست شده بود! یک آفتاب پرست بسیار 
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مقدمه نویسنده

خوب. به طوری که روزی یکی از معلم‌هایش به او گفت : » هیچ ش��کی نیست که تو 
یک س��رباز وظیفه‌شناس و بی‌نظیر هس��تی، »جو« فرمان‌های داده شده را به بهترین 

نحو انجام می‌داد. 
علی‌رغم تمامی موفقیت‌هایی که به دس��ت ‌آورده بود، عزت نفس »جو« قوی نش��ده 
بود. در حقیقت، هر چه موفقیت بیش��تری کس��ب می‌کرد، بیشتر و سخت‌تر می‌کوشید 
تا تمام سیاه بازی را به بهترین نحو انجام دهد. سخت‌تر این که او باید بیشتر و بیشتر 
پنهان‌کاری می‌کرد. همه فکر می‌کردند که او بی‌عیب و ممتاز اس��ت و این حقیقت که 
او واقعاً انس��ان معرکه‌ای نیس��ت و بلکه برعکس، یک انسان ضعیف و چند چهره است 
برایش بس��یار دردناک و عذاب‌آور بود. او همیش��ه نگران بود. هراس��ان از این که مبادا 

اشتباهی از او سر بزند: همیشه ترسان از » اگر اینطور بشود، چه می‌شود«ها بود. 
تحمل این وضع برای »جو« آسان نبود. آیا ما هم به گونه‌ای مانند »جو« هستیم؟

پیدا کردن پاسخ
م��ن تمام روزهای نوجوانیم را در جنگ و تال�ش برای کنترل زندگی‌ام گذراندم. حتی 
هیچ گاه پیش نیامد که از خودم بپرس��م چرا باید بر همه چیز کنترل داش��ته باشم؟ تنها 
چیزی که مهم بود این بود که کنترل داشته باشم. هنگامی که به دبیرستان رفتم یک 
عوام فریب کهنه‌کار و آزموده شده بودم. به تیم فوتبال مدرسه پیوستم بنابراین بچه‌ها 
مرا یک جان سخت خشن می‌دیدند. اگر چه با 102پوند وزن تا حد مرگ ترسیده بودم. 
به کلوپ مدرسه ملحق شدم و در شورای دانش آموزان انتخاب شدم و نهایتاً به عنوان 
محبوب‌ترین عضو در مدرس��ه رأی آوردم. من آموخته بودم که آن گونه باشم که مردم 

می‌خواهند. 
هیچ جای ش��کی وجود نداش��ت. هرگز احس��اس نک��ردم که یک ح��ق انتخاب دارم. 
می‌خواس��تم همه مرا دوست داشته باش��ند. در آن موقع این تنها خواسته من از زندگی 

بود.
گم��ان می‌کردم که اگر مردم را وادار کنم تا مرا دوس��ت بدارند در نتیجه آزاری به من 
نخواهند رس��اند. این احساس در من پدیدار ش��د که مانند یکی از خانه‌ها در فیلم‌های 
سینمایی ش��ده‌ام. یک بنای دو بعدی برای گول زدن بینندگان! این چیزی بود که من 

شده بودم: یک توهم، یک خانه بدون داخل و اندرون. 
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هنگامی که به کالج رفتم، دیگر تاب و توانم را از دس��ت داده بودم همة زندگی‌ام ش��ده 
بود رنج و عذاب. خود را درگیر تمامی » بایدها« و »نبایدها«، »اگر این طور نشود، چه 

می‌شودها« و ... کرده بودم. چگونه از این سردرگمی رها می‌شدم؟ چگونه؟
درباره همه چیز نگران بودم: نمرات، روزها، پول. از همه بیش��تر راجع به از دس��ت دادن 
کنترل امور نگران بودم. ناراحت و عصبی در این مشکل گیر کرده و دست و پا می‌زدم.

تصمی��م گرفتم رش��ته روان‌شناس��ی را در دانش��گاه انتخاب کنم. نخندی��د درد و رنج 
روانش��ناختی، ی��ک درمانگر خوب تولید می‌کند. یک بار ش��نیدم ک��ه از این تئوری به 

عنوان یک شفابخش زخمی یاد می‌شود. 
البته انگیزه اصلی من رهایی خودم بود تا نوع‌دوستی و خدمت به مردم.

قبول دارم که محرک درونی من بیشتر خدمات و رهایی خودم بود تا نوع‌دوستی و ایثارگری.
در هنگامی که ناتوان، نگران و افسرده بودم خواندن رشته روان‌شناسی یک پدال ترمز 

و راه حل برای این مشکلات به نظر می‌آمد تنها راه فرار این بود.

مربی‌گری خود: مشت خود را باز کنید
تحصیلات و مطالعاتم در حوزه روان‌شناسی، همچنین سال‌هایی را که به روش فردی 
و گروهی کار می‌کردم، بس��یار مفید بود اما هنوز دس��تان من ب��ه چرخ‌های چرخان و 
پرشتاب زندگی قلاب شده‌بود. پیوسته نگران بودم و گاه گاهی این نگرانی مرا از پا در 
می‌آورد. یک بار »فروید« را انتخاب می‌کردم و س��پس »یونگ« را. اما هیچ چیز تغییر 
نمی‌کرد. هنوز نگران بودم. یک بار دیگر صدای درونم را ش��نیدم که می‌گفت: » دیگر 

بس است!« من تشنه یک بصیرت و آگاهی بودم. 
طولی نکش��ید که یک شب در راه بازگش��ت از محل کار به خانه اتفاقی تکان‌دهنده و 
ش��گفت انگیز روی داد. فکری س��اده در ذهنم جرقه زد که: دیگر لازم نیس��ت اینقدر 
نگران باشم. انتقال این مسئلۀ به ظاهر ساده و مقدماتی بسیار دشوار است، اما انقلابی 
را در تفکر من به وجود آورد. هیچ‌چیز نمی‌توانست احساس بهتر شدن مرا متوقف سازد! 
دیگر هیچ‌چیز نمی‌توانس��ت مرا نگ��ران کند مهم این بود که خ��ودم چگونه فکر کنم 
)احساس خودم(. حقیقت این بود که من به این بصیرت رسیدم که می‌توانستم انتخاب 

کنم که بدبخت و بیچاره نباشم. بصیرتی که رهایی من بود. 
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مقدمه نویسنده

همیشه گمان می‌کردم که احساس‌ها، 
ریش��ه‌های  ب��ا  اف��کار  و  حالت‌ه��ا 
ناخودآگاه به ما تزریق می‌ش��وند. آیا 
این امکان‌پذیر بود که احساس خوب 
داشتن به س��ادگی با کنار زدن افکار 
منف��ی به وج��ود ‌آید؟ ی��ک روز که 
دندانم به عصب رس��یده ب��ود و باید 
کانال کش��ی می‌ش��د کش��ف جالبی 
ک��ردم. ضمن اینکه س��عی می‌کردم 
تا از اکس��ید نیتریت برای جلوگیری 
از درد اس��تفاده کنم س��عی می‌کردم 

متوجه شوم که چرا این روند شکنجه‌آمیز، اضطراب بیشتری ایجاد نمی‌کند. آنچه کشف کردم 
این بود که اکسید نیترات باعث می‌شد تا من فراموش کنم. حرکت درد توجه مرا به خود  جلب 
می‌کرد و جریان اضطراب را به وجود می‌آورد اما در یک صدم ثانیه کاملاً آرام می‌ش��دم و از 

خاطره دردآور گذشته جدا می‌شدم. فکر می‌توانست مانند اکسید نیترات عمل کند. 

اگر ما یاد بگیریم که با اضطراب و نگرانی و منفی‌بافی خود مانند داروها عمل کنیم چه 
می‌ش��ود؟ اگر بتوانید کانال ذهن خود را از برنامه خودخوری عذاب آور به افکار سازنده 
و سالم عوض کنید چه می‌شود؟ اضطراب و افسردگی شما چه می‌شود؟ محو می‌شوند! 
همانط��ور که در درمان دندانپزش��کی آثار فراموش کننده اکس��ید نیت��رات اضطراب و 
نگرانی ش��ما را از بین می‌برد، افکار نابود کننده ش��ما را از بین خواهد برد. هنگامی که 
یاد بگیرید افکار ناشی از عدم امنیت را در خود با احساس اعتماد به خود جایگزین کنید 

اضطراب و افسردگی شما از بین می‌رود. 
برنامه‌ای که در این کتاب ارائه ش��ده است نتیجه ساعات بیشمار از زمان‌های درمان و 
تمرین با بیمارانم است. ساعات طولانی که صرف شده تا به این حقیقت پی ببرند که: 
اضطراب و افسردگی یک بیماری نیست بلکه فقط عادت است، عادت ناپسند برخاسته 

از احساس عدم امنیت.
روح و قل��ب برنامه مربی‌گری خود، تکنیک گفت‌وگو با خود اس��ت. این تکنیک روش 
صحیح رهایی از اضطراب و افس��ردگی اس��ت. در این کتاب بخش کاملاً جدیدی را به 

عنوان گفت‌وگو با خود ارائه می‌دهم.
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به آن دسته از شما که نسبت به برنامه مربی‌گری خود تازه‌کار و ناآشنا هستید خوشامد 
می‌گویم و تشکر می‌کنم که عضو جامعه رو به رشد و افزایش مربی‌گری خود می‌شوید 

و مطمئن هستم که این کتاب را بارها خواهید خواند.

موضوع پیچیده نیست 
می‌دانس��تم تمامی این تلاش 25 سال کارِ درمانی، تدریس و نوشتن و تمام بصیرت‌ها 
و بینش‌ه��ای به وجود آمده ه��در می‌رفت، مگر آن که ابزار کافی برای انتقال آن را به 
دیگران در دس��ت داشته باش��م. به عقیده من درمان سنتی بیش از حد پیچیده و کهنه 
بود. اما بس��یاری از مراجعان من هنوز به واس��طه تجارب گذشته خود به درمان سنتی 
اعتقاد داش��ته و با آن آرام می‌شوند. اغلب می‌ش��نیدم که بیمارانم می‌گفتند: »تو دکتر 
هستی، به من بگو چه می‌گذرد؟ چکار باید بکنیم؟« بیماران من انتظار داشتند و گاهی 
اوقات تقاضا می‌کردند که من نباید آنها را با فانی بودن خود ناامید کنم.  من برای آنان 

مشکل گشا و خارق‌العاده باشم و خود کاری نمی‌کردند.
»برِت« یک معلم بازنشس��ته دبیرس��تان در حالی که سال‌های زیادی از زندگیش را با 
درمان سنتی گذرانده بود هنوز ناراضی بود. او از این دکتر و آن دکتر ناراضی نبود و آنها 
را مقصر نمی‌دانست بلکه از این ناراحت بود که حالش بهتر نمی‌شود. و می‌پنداشت که 
بیماریش بس��یار بد و شدید اس��ت. از وجود خود شرمسار بود. او نمی‌توانست درک کند 
چرا از درمان بهره‌ای نبرده اس��ت. اگر دکتر او بازنشس��ته می‌شد چی؟ به دنبال درمان 

خوب می‌گشت.
در ابتدای کار مهم نبود که من چه بگویم. فقط می‌خواس��ت بداند که چگونه مشکلات 
او با عقده ادُیب و غرائض جنس��ی سرکوب ش��ده پیونده خورده است. او می‌پنداشتکه 
مشکل او یک روز با یک تئوری عجیب و غریب حل می‌گردد. او گمان می‌کرد مشکل 
پیچیده او به دست استادانی مثل »فروید« و یا »یونگ« حل می‌شود و بس. روش حل 

مسئله سریع و روشن را که من ارائه کردم به نظر خیلی ساده می‌رسید. 
می‌خواس��تم »برت« بداند که اغلب پیچیده‌کردن مس��ائل هم برای مریض و هم برای 
درمانگ��ر چیزی به جز بیهودگی و اتلاف وقت نیس��ت. تنها دلیل��ی که او با تبیین من 

مخالفت می‌کرد این بود که می‌خواست مسائلش مشکل و پیچیده باشد. 



فصل اول

خود درمانی چیست؟





بخش اول

بخش اول: یک خود درمانی جدید
چرا این کتاب را می‌خوانید؟ ممکن اس��ت بس��یار نگران باش��ید، یا ش��اید اخیراً با یک 
احساس غیر قابل کنترل و ترس شدید که شما را نگران و سرخورده کرده است دست 
و پنجه نرم می‌کنید. ممکن اس��ت احساس کنید که می‌خواهید به دیگران بپرید. شاید 
مثل گذش��ته نمی‌خوابید یا همیشه در حالت خواب‌آلودگی هستید و می‌خواهید در بستر 
بمانید. شاید افسرده هستید، احساس خستگی، ناامیدی و شکست می‌کنید. بعضی وقتها 

می‌خواهید تسلیم شوید و همه چیز را کنار بگذارید. 
ممکن است احساس سردرگمی کنید، اما از یک چیز مطمئن هستید: 

قرار نبود که زندگی به این س��ختی باش��د. حالا شما پاسخ‌ها را می‌خواهید. نمی‌خواهید 
بیش از این وقت تلف شود، تحمل ندارید. پس اجازه بدهید که شروع کنیم. آزمون زیر 

به شما نشان می‌دهد که چگونه می‌توانید از این کتاب بهره‌مند شوید.

)آیا مربی‌گری خود برای من است؟(
مشخص کنید که آیا هر جمله برای شما بیشتر درست است یا نادرست. 

oنادرست   oدرست 		 من اغلب افکار خود را با »اگرچه« شروع می‌کنم.

oنادرست   oدرست 			  معمولاً نیمه خالی لیوان را می‌بینم.

oنادرست   oدرست 					    زیاد نگران هستم.

oنادرست   oدرست 					    اغلب خسته هستم.
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oنادرست   oدرست 				   مشکل تمرکز پیدا کردن دارم.

oنادرست   oدرست 		 در انجام دادن درست و به موقع کارها مشکل دارم.

oنادرست   oدرست 				   نگران سلامتی‌ام هستم. 

oنادرست   oدرست اکثر اوقات احساس می‌کنم که لبه پرتگاه قرار دارم.	

oنادرست   oدرست 					    اکثراً غمگین هستم.

oنادرست   oدرست 				   مشکل خوابیدن دارم.

oنادرست   oدرست به ادراکات خود اعتماد ندارم. )مثلاً: آیا در را قفل کردم؟(	

oنادرست   oدرست 			  اکثراً دچار تردید و شک هستم.

oنادرست   oدرست 				   احساس ناامنی می‌کنم.

oنادرست   oدرست 			  خیلی زود از خواب بیدار می‌شوم.

oنادرست   oدرست 		 بدترین اوقات من در شبانه روز، صبح‌ها است.

oنادرست   oدرست 		 وحشت دارم که همه چیز اشتباه و بد پیش برود.

oنادرست   oدرست نگران ظاهر خود و اینکه چگونه به نظر می‌رسم هستم.	

oنادرست   oدرست 			  کارها باید به روش خود من انجام شود. 

oنادرست   oدرست 					    آرامش ندارم.

oنادرست   oدرست 		 هیچ وقت کارم را به موقع انجام نمی‌دهم.

oنادرست   oدرست 			  هیچ وقت امنیت کافی نخواهم داشت.

oنادرست   oدرست 			  مشکلات را بزرگ و چند برابر می‌کنم.

oنادرست   oدرست 		 حالت ترس و وحشت به من دست می‌دهد.

oنادرست   oدرست وقتی در بستر هستم احساس امنیت بیشتری می‌کنم. 	

oنادرست   oدرست 				   بسیار حساس هستم.

oنادرست   oدرست اغلب آرزو می‌کنم که ای کاش شخص دیگری بودم.	
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oنادرست   oدرست 				   از پیر شدن وحشت دارم.

oنادرست   oدرست 		 زندگی یعنی مشکلی پس از مشکل دیگر.

oنادرست   oدرست 		 امید ندارم که حال و احساس بهتری پیدا کنم. 

oنادرست   oدرست 				   مرتب خودم را تکان می‌دهم.

oنادرست   oدرست 			  در حال رانندگی عصبانی می‌شوم.

oنادرست   oدرست هراس و ترسی شدید دارم )مثل ترس از ارتفاع یا فضای بسته(	
تمامی جواب‌های صحیح و درس��ت خود را بش��مارید. درس��ت بودن 10 سؤال یا کمتر 
نش��ان می‌دهد که شما نس��بتاً سازگاری ش��خصیتی دارید و در موقعیتی قرار دارید که 
مربی‌گری خود می‌تواند به ش��ما بیاموزد که چگونه بر مشکلات زندگی خود فائق آئید. 
می‌توانید انتظار این را داشته باشید که با این روش پویا سلامت شخصیتی خود را بالا 

ببرید.
نمره بین 11و 20 نش��ان می‌دهد که ش��ما تا اندازه‌ای در مرحله فرس��ایش شخصیتی 
هس��تید. در این مرحله مربی‌گری خود با س��رعت و به آس��انی به ش��ما می‌آموزد که 
فراس��وی نگرانی و افسردگی‌های محدود کننده خود بروید و راه طبیعی زندگی خود را 

پیدا کنید.
اگر تعدا پاسخ‌های صحیح شما بالای 20 باشد نشان می‌دهد که شما مشکلات اساسی 
و مهم همراه با نگرانی و افس��ردگی دارید. در این مرحله باید آماده سازی و مربی‌گری 
خود برای ش��ما در اولویت قرار گیرد. با تمرینات بس��یار و صبر و تحمل می‌توانید یاد 
بگیرید که یک زندگی س��الم و آرام برای خود بس��ازید. من انتظار ندارم که شما به این 
آسانی متقاعد شوید. حالا در ابتدا فقط به یاد داشته باشید صرف نظر از اینکه شما چقدر 
نگران و افس��رده هستید یک چیزی در درون شما خواندن این کلمات را کنترل و اداره 
می‌کند. آن یک چیز در درون ش��ما، قس��متی از شماس��ت که هیچ گاه تسلیم نشده و 
نخواهد شد، آن قسمت سالم شخصیت شما که هنوز خواهش دارد و تلاش می‌کند که 
معمای زندگی ش��ما را حل کند. آن شخصیت سالم و سلامت درون شما که می‌خواهد 
به آماده سازی و مربی‌گری خود دست یابد، آن چیزی که باعث شد این کتاب را بخرید 

و بخوانید. 
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»برنامه و طرح آماده‌سازی خود«
نوش��تن این کتاب 25سال از سال‌های معالجه و طبابت من به طول انجامید. دلیل آن 
این نبود که من کُند یا تنبل بودم، بلکه زمان بسیار زیادی به طول انجامید تا بتوان از 
میان غبار فریبنده‌ای که اضطراب و افسردگی را می‌پوشاند عمق آن را دید. یک دلیل 

این فریب‌خوردن، بزرگ‌بینی دیدگاه من از روان‌شناسی بود.
مانند بسیاری از متخصصین سلامت فکر من هم فکر می‌کردم که درمان نیازمند یک 

روش کامل و دقیق است که اغلب به کاوش پیرامون گذشته می‌پردازد. 
ای��ن مهم امکان‌پذیر نبود تا زمانی که من تمامی این افکار و اندیش��ه‌های درجه‌بندی 
ش��ده س��نتی را شکستم و تأکید و اتکاء را بر ش��هود و غرایز گذاشتم. با شروع این کار 
دیدگاه من به تمامی چیزها کاملاً متفاوت شد. آنچه را که من می‌دیدم این بود که دیگر 
نگرانی و افس��ردگی یک بیماری مبهم و اس��رار آمیز نبود، بلکه آنها چیزی جز خطاها 
و ش��بهات زاییدۀ از ادراکات غلط ما که غیر قابل اهتراز و گمراه کننده اس��ت نبودند. 
)ادراکی که ش��ما را قربانی خود می‌کند(. بس��یار جالب است زمانی که شما ماهیت این 

ادراک غلط را درمی‌یابید نگرانی و افسردگی به طور واقعی معنا پیدا می‌کند.
هنگامی که نش��انه‌ها و علائم مش��خص شما غیر منطقی و غیر معقول به نظر بیایند و 
زمانی که شما این خط مرزی را بیاموزید این معما حل و روشن خواهد شد. این دیدگاه 
که برای مدل معالجه و درمان جدید بیمارانم در پیش گرفته بودم بس��یار سرعت‌بخش 
بود، چیزی را که آنها می‌توانس��تند برای بهتر ش��دن خود انجام دهند، )هر چند که من 
 )client( اصلاً خوش��م نمی‌آید. ولی از واژه ارباب رجوع )patient( »از واژه »بیمار
بیش��تر بدم می‌آید بنابراین در متن کتاب از واژه »بیمار« اس��تفاده می‌کنم(. این روش 
جدی��د را مربی‌گ��ری خود نام نه��ادم. )با تأکی��د روی خود( اجازه بدهی��د قبل از آنکه 
درباره ریشه‌های دقیق و مشخص برنامه‌های خودم صحبت کنم، نگاهی به تعدادی از 
ادراکات غلط متداول درباره نگرانی و افسردگی بیاندازیم. هر انسانی هر چند وقت یکبار 
دچار نگرانی و افسردگی می‌شود. این در زندگی نرمال و عادی بسیار طبیعی و در واقع 
قسمتی از زندگی انسان است. برای مثال اگر به قرار ملاقات خود دیر برسید اعصابتان 
خرد می‌شود یا بعد از دعوا با یکی از دوستان احساس ناراحتی یا افسردگی می‌کنید، این 
قسمتی از زندگی است که نمی‌توان از آن فرار کرد. برخلاف آنچه که بیشتر مردم تصور 
می‌کنند، این چالش‌های زندگی نیس��ت )یا به ما ارث نرس��یده است( که ما را به چیزی 



فصل اول: خود درمانی چیست؟

19

ک��ه آن را افس��ردگی بالینی می‌نامیم )در این باره در بخش‌های بعدی بیش��تر توضیح 
خواهم داد( س��وق می‌دهد، بلکه آن مهم عکس‌العمل‌ها و واکنش‌هایی اس��ت که ما با 
نگرانی به این چالش‌ها نش��ان می‌دهیم. زمانی که عدم امنیت درونی چاش��نی شرایط 
س��خت زندگی می‌شود، )برای مثال بررسی مالیاتی برای پرداخت مالیات، نگرانی برای 
اضافه حقوق و گرفتن ترفیع یا دعوای شدید با همسر( یا ترس‌ها و افکار منفی شما نه 
با حقایق و واقعیت‌ها بلکه با خیالات و توهمات غیرواقعی هدایت می‌ش��ود، خیالات و 
توهماتی که از عدم امنیت درونی ناش��ی ش��ده است. به خودتان می‌گویید: »من هرگز 

موفق نخواهم شد« یا »از عهده این کار برنمی‌آیم«.
همان‌طور که شکسپیر می‌نویسد: » لغزش‌ها و اشتباهات ...... در طالع ما نیستند، بلکه 
در درون خود ما هس��تند«. این زندگی نیس��ت که ما را قربانی خود کرده و به زانو در 
می‌آورد، بلکه واکنش و عکس‌العمل‌هایی است که ما به زندگی نشان می‌دهیم. زمانی 
که عدم امنیت درونی چرخ‌های زندگی شما را پیش می‌برد اثر آن مانند آن است گویی 
که دو س��مباده سخت را به هم بمالیم، این خود فرسایش است، فرسایش روانشناختی. 
این فرس��ایش روانشناختی مانند کشیدن سمباده بر روی چوب شما را فرسایش داده و 
نابود می‌س��ازد، ش��رایط بد و غیر قابل تحمل بیماری برای شما به وجود می‌آورد که ما 

آن را نگرانی، وحشت و یا افسردگی می‌نامیم.

:)Intuition( شهود
اس��تعدادی که من آن را به عنوان یک روانش��ناس بیش از همه بها و ارزش می‌دهم، 
ش��هود است. ش��هود، همان‌طوری که کارل گوستاو یونگ گفته است: » توان و قدرت 
دیدن گوشه‌ها و زوایا است«. درست در نقطه مقابل عقل، شهود آگاهانه اتفاق نمی‌افتد 
و کاملاً غیر آگاهانه غیر عمدی اس��ت خود به خود و یک دفعه ایجاد می‌ش��ود. وقتی 
پای روان‌شناسی به میان می‌آید، شهود قوی چنان برای شما لازم و ضروری است که 
تلسکوپ برای یک ستاره شناس. همان‌طور که سطح ماه در چشم‌انداز تلسکوپ مانند 
دهانه آتشفش��ان به نظر می‌رسد، شهود هم ممکن است در شروع در جنبه‌های مخفی 

و پوشیده نگرانی و افسردگی آشکار شود.
من دیدگاهم را از نگرانی و افس��ردگی وس��یع‌تر کردم، و دیدم که به گونه متفاوتی با 
بیماران��م برخ��ورد می‌کنم. به جای اینکه به روش منفعل گذش��ته رفتار کنم به آنها به 
صورت فعال و پرروحیه جواب می‌دادم. این یک اس��تراتژی آگاهانه و پیش بینی ش��ده 




