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ــود را  ــت خ ــود، وضعی ــاى خ ــا و نگرانى ه ــع اضطراب ه ــا رف ــد ب ــر مى خواهی « اگ
بهبــود بخشــید، مــن ایــن کتــاب را بــه شــما پیشــنهاد مى کنــم. جنیفــر شــانون در 
ــه از تاکتیک هــاى فریبندهــى نگرانى هــاى  ــد ک ــه شــما کمــک مى کن ــاب ب ــن کت ای
ترســناك خــود فاصلــه بگیریــد و بــه شــما آمــوزش مى دهــد چطــور بــه زندگــى مــورد 

علاقــه خــود برگردیــد». 

ــردن -  ــف ک ــاب  «متوق ــنده ى کت ــون، نویس ــد ویلس ــر ری دکت
ــرتان» ــل س ــاى داخ صداه

ــود  ــاى خ ــا و اضطراب ه ــذف نگرانى ه ــال ح ــه به دنب ــانى ک ــراى کس ــاب ب ــن کت «ای
هســتند فوق العــاده اســت. جنیفــر شــانون در ایــن کتــاب اســتعاره ى ســاده ى «میمون 
ذهــن» را در نظــر گرفتــه و آن را بــا هوشــمندى و یــک ســرى مراحــل ســاده کــه هــر 
فــرد مى توانــد دنبــال کنــد بســط و گســترش داده اســت. بــه زبــان ســاده مى تــوان 
گفــت در ایــن کتــاب،  مجموعــه اى  جامــع از مراحــل واقعــى را خواهیــد دیــد کــه 
ــد  ــز خواه ــن نی ــما، آن را از بی ــراب ش ــد دوره اى اضط ــى رون ــه ط ــک ب ــن کم ضم
بــرد. جنیفــر شــانون به منظــور کســب پیشــرفتى قابــل توجــه در ادبیــات خودآمــوز، 
بهتریــن روش هــاى شــناختى رفتــارى و درمــان، مبتنــى بــر پذیــرش و تعهد (اى ســى 
تــى) را بــا یکدیگــر ادغــام کــرده اســت. در ایــن کتــاب  شــما مى آموزیــد کــه چگونــه 
به جــاى درگیــر شــدن بــا نگرانى هــا و ترس هایــى کــه تمرکزتــان را از بیــن مى بــرد، 
ــن کتــاب  ــرژى و توجــه خــود را مجــددا معطــوف ســفرتان در زندگــى نماییــد. ای ان
بــراى روانپزشــکان حرفــه اى نیــز مى توانــد مفیــد باشــد. مــن نیــز مطالعــه ایــن کتــاب 

ــه شــدت توصیــه مى کنــم!» را ب

 دکتــر دیویــد کربونــل، روانشــناس مســتقر در شــیکاگو، - 
ــاب  ــنده ى کت ــراد. نویس ــا در اف ــرس و فوبی ــان ت ــص درم متخص
راهنمــاى «حمــلات هــراس و ترفنــد نگرانــى» و همچنیــن یکــى از 

ــایت  ــان در وبس مربی
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«کتــاب «بــه میمــون ذهــن خــود پــر و بــال ندهیــد» داراى متنــى شــفاف بــوده و بــه 
آســانى قابــل فهــم اســت. ایــن کتــاب راهبردهــاى ســاده و قدرتمنــدى را بــراى  مهــار 
ــه  تــرس و اضطراب تــان آمــوزش مى دهــد. جنیفــر شــانون بــه شــما مى گویــد چگون
مى توانیــد بــا بیــرون کــردن میمــون از ذهــن خــود زندگى تــا ن را دگرگــون کنیــد.» 

دکتــر دنیــس گرینبرگــر، نویســنده ى مشــترك کتــاب «تســلط - 
ذهــن بــر خلــق و خــو»

«کتــاب پیــش رو همــراه بــا خلاصــه اى از نگرش هــاى اساســى و عــادات ذهنــى کــه 
ــر درآمــده  ــه رشــته تحری ــى ب ــوده، آغــاز مى شــود و به خوب ــداوم اضطــراب ب باعــث ت
ــر در  ــفاف و مختص ــرات ش ــور تغیی ــا به منظ ــه اى از روش ه ــپس مجموع ــت. س اس
ذهنیــت و راهبردهــاى رفتــارى را شــاهد هســتیم کــه هــدف آن غلبــه بــر اضطــراب 
اســت. مفهــوم «میمــون ذهــن» اصطلاحــى مناســب و نویــن بــراى ایــن مســاله اســت. 
ارائــه مثال هایــى از ســوى نویســنده و ذکــر نمونه هایــى از زندگــى شــخصى خــود او 

باعــث شــده کتــاب بــراى افــراد مختلــف کاربــردى باشــد.»

دکتــر ادمونــد جــى بــورن، Ph.D.، نویســنده ى کتــاب راهنمــاى - 
«اضطــراب و تــرس» و کتــاب «مقابلــه بــا اضطــراب»

 -



سخن ناشر

ــورد  ــاب موضــوع م ــر در ب ــق و معتب ــات دقی ــه ى اطلاع ــاب جهــت ارائ ــن کت ای
بحــث طراحــى شــده اســت. ایــن اثــر بــا آگاهــى از ایــن امــر بــه فــروش مى رســد 
کــه ناشــر در تفســیر خدمــات روانشــناختى، مالــى، قانونــى یــا ســایر خدمــات 
حرفــه اى دخیــل نیســت. در صــورت نیــاز بــه راهنمایــى یــا مشــاوره ى متخصص، 

بایــد بــه یکــى از افــراد ذى صــلاح مراجعــه فرماییــد. 
نقاشى از داگ شانون

طراحى جلد از ایمى شوپ
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مبحــث بــه یکــى از مهم ترین مســایل مــورد مطالعــه روانشناســان، روانپزشــکان 
و متخصصــان علــوم رفتــارى در سراســر جهــان تبدیــل شــده اســت. امیــدوارم 
ترجمــه ایــن کتــاب بتوانــد بــه ایــن افــراد در حــل ایــن مشــکلات کمــک کنــد 
چــرا کــه نویســنده روش هــاى درمانــى متفــاوت، گام بــه گام و خود آمــوز را در 

آن بیــان کــرده اســت. 
در آخــر خاطــر نشــان مى کنــم کــه کلیــه عوایــد فــروش ایــن کتــاب متعلق 
بــه موسســه خیریــه راه پوینــدگان اســت. درآمــد حاصــل از فــروش ایــن کتــاب 
صــرف پیشــبرد اهــداف اجتماعــى، فرهنگــى، علمــى و آموزشــى کــودکان ایتام، 

ــن موسســه مى شــود. بد سرپرســت و بى سرپرســت ای

 دکتر امید ظریف آهوبره  
 پاییز 97
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پیشگفتار

ــن  ــن در طــول ای ــوز خــوب چیســت ؟ م ــاب خودآم ــک کت ــى ی ــاى اصل مولفه ه
ســال ها به دنبــال پاســخى بــراى ایــن ســوال بــودم و اکنــون پاســخ را در ایــن کتــاب 
یافتــم. فرمــول مــا ســه بخــش دارد: دانــش تخصصــى، چرخــش منحصربــه فــرد روى 
ــن  ــوع - در ای ــق، از موض ــه اى و عمی ــوق حرف ــى ف ــر درک ــه مهم ت ــوع و از هم موض
مــورد، یعنــى درك اضطــراب و مبــارزه بــا آن بــه تصدیــق خــود جنیفــر شــانون، او این 
ــال ها  ــا اضطــراب و س ــارزه اش ب ــه ســبب مب ــد. او ب ــى مى شناس ــه خوب موضــوع را ب
ــدگان  ــا خوانن ــا را ب ــد آنه ــه مى خواه ــه اســت ک ــى را آموخت ــه اى، نکات ــن حرف تمری
خــود در میــان بگــذارد. پیــام او بــراى جامعــه ى اضطــراب زده اى کــه در آن زندگــى 
ــه موقــع، و مناســب اســت. جنیفــر در کتــاب ســومش، چرخــش  مى کنیــم بســیار ب
منحصربــه فــرد خــود در رابطــه بــا مســئله اضطــراب و درمــان آن را بــه زبــان ســاده 
ــا  ــراى منبــع اضطــراب ی و الهــام بخــش عنــوان کــرده اســت. اســتعاره ى اصلــى او ب
همــان میمــون ذهــن، بســیار قدیمــى اســت امــا بــه قلــم او بســیار تــازه و اصیــل بــه 
نظــر مى رســد. در فصــل اول او بــه معرفــى ســه ترفنــد اصلــى کــه میمــون ذهــن روى 
ــى  ــى را معرف ــه و راهبردهای ــاب از اینجــا اوج گرفت ــه و کت ــد پرداخت ــا اجــرا مى کن م
ــه کار  ــا را جهــت شکســتن چرخــه ى اضطــراب ب ــد آنه ــد کــه شــما مى توانی مى نمای

ببریــد و ایــن موجــود چــالاك را درون ذهــن خــود آرام کنیــد. 
بــا ایــن حــال، تصــور نکنیــد چــون جنیفــر راهبردهــاى مدیریــت اضطــراب را بــه 
شــکلى ســرگرم کننــده و در دســترس بیــان مى کنــد، پــس قــدرت و تاثیــر کمتــرى 
ــن  ــه ای ــت ک ــان داده اس ــا نش ــه م ــش ب ــال پژوه ــى س ــش از س ــام بی ــد. انج دارن

ــى هســتند.  ــوده و واقع ــه نب ــک دود و آین ــد تکنی ــا، مانن تکنیک ه
کتــاب پیــش رو پیامــى شــفاف و ســازگار ارائــه مى نمایــد کــه بــه شــما بــراى غلبــه 
بــر هرگونــه اضطــراب بــه شــما کمــک مى کنــد. اگــر از ایــن مســئله رنــج مى بریــد، 
ایــن کتــاب شــما را تحــت تاثیــر قــرار خواهــد داد. ایــن نویســنده توانســته میمــون 
ذهــن خــود را بــه ســلطه درآورده و اکنــون ســعى دارد بــه شــما کمــک کنــد بدیــن 

مهــم دســت پیــدا کنیــد. 
دکتر مایکل تامپکینز، - 
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مقدمه
ــراى کاهــش  ــه ب ــر آنچــه ک ــى ه ــه یادماندن ــه شــکلى شــفاف و ب ــاب ب ــن کت ای
اضطــراب، تــرس و نگرانى هــاى خــود نیــاز داریــد را بــه شــما نشــان مى دهــد. درســت 
اســت کــه ایــن ادعــا جســورانه اســت امــا 20 ســال تخصــص روانشناســى و درمــان 
اختــلالات اضطــراب، یکــى از دلایلــى اســت کــه احســاس مى کنــم شایســتگى دادن 
ــز سیســتم  ــن نی ــه م ــن اســت ک ــم ای ــده اى را دارم. یکــى دیگــر از دلایل ــن وع چنی
عصبــى بى قیــد و آرامــى نداشــتم و همچــون شــما مــن هــم بــراى اضطــراب و نگرانــى 

ــده ام.  ــزى ش برنامه ری
ــودم – از  ــرب ب ــودك مضط ــک ک ــه ی ــر دارم همیش ــه خاط ــه ب ــى ک ــا جای ت
ــان  ــراب بى پای ــب، و اضط ــاى عجی ــن، دل درده ــاى مزم ــات کابوس ه ــان جزئی بی
ــراى حــل  بگذریــم. زمانى کــه اضطــراب مــن در دوران نوجوانــى ادامــه پیــدا کــرد، ب
ــدگاه  ــر روانشــناس مــن دی ــه جلســات روانشناســى روى آوردم. دکت ــن مشــکل، ب ای
روان پویشــى داشــت کــه عمومــا بــا عنــوان «گفتــار درمانــى» شــناخته مى شــود و بــر 
ــد و  ــان نشــات مى گیرن ــا از کودکى م ــرض مى باشــد کــه مشــکلات م ــن ف ــه ى ای پای
بــه محــض اینکــه بینشــى نســبت بــه آنهــا پیــدا کنیــم وضعیتمــان بهتــر خواهد شــد. 
پــس از چنــد جلســه، مــن و روانشناســم بــه ایــن فرضیــه رســیدیم کــه اضطــراب مــن 
بــه ســبب ارتباطــم بــا  پــدرى غیــر صمیمــى و منتقــد بــوده اســت و مــن همــواره بــا 
ایــن تــرس و اضطــراب روبــه رو بــودم کــه از ســوى پــدرم مــورد قضــاوت و ســرزنش 
ــم بســیار  ــن قبیــل برای ــى از ای ــدگاه و دیدگاه های ــن دی ــه ای ــرم. رســیدن ب ــرار نگی ق
آرامش بخــش بودنــد. چــرا کــه ایــن دیــدگاه بــه مــن مى گفــت مضطــرب بــودن تــا 
ایــن حــد کامــلا منطقــى اســت و مــن هیــچ تقصیــرى نــدارم. اگرچــه اضطــراب در من 

همچنــان ادامــه پیــدا کــرد. 
ســال ها بعــد، کمــى پــس از تولــد فرزنــد اولــم مکــس، دچــار حمله هــاى هــراس 
ــا ٪ 50 از  ــید – تقریب ــرده باش ــه ک ــراس را تجرب ــه ى ه ــون حمل ــر تاکن ــدم. اگ ش
ــوید  ــه مى ش ــد– متوج ــه کرده ان ــار آن را تجرب ــک ب ــل ی ــال حداق ــت بزرگس جمعی
زمانــى کــه مى گویــم ایــن جملــه خیلــى خیلــى وحشــتناك اســت، منظــورم چیســت. 
تمــام بدنــم از تــرس فلــج شــده بــود، قلبــم تنــد میــزد و در آن لحظــه دچــار اســهال 
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ــى  ــز  غیرواقع ــى و شــنوایى مواجــه مى شــدم – همــه چی ــا مشــکل بینای شــدم و ب
به نظــر مى رســید. 

ــار  ــول روز دچ ــف در ط ــاى مختل ــتمر و در زمان ه ــکل مس ــه ش ــد ب ــى بع کم
ــدار  ــواب بی ــرا از خ ــب م ــا ش ــن حمله ه ــى ای ــدم. گاه ــراس مى ش ــاى ه حمله ه
ــه  ــى داشــتم ک ــن کودک ــل خــود را از دســت داده ام. م ــردم عق ــر مى ک ــرد. فک مى ک
بایــد از او مراقبــت مى کــردم و بــه تازگــى حرفــه ى خــود را به عنــوان یــک روانشــناس 
آغــاز کــرده بــودم. نگــران بــودم ایــن حمــلات بــا امــورى کــه بیــش از همــه بــراى من 
اهمیــت داشــتند تداخــل پیــدا کنــد: رشــد، پیشــرفت خانــواده و شــغلم. مى دانســتم 

کــه بــه کمــک احتیــاج دارم. 
مــن و روانشــناس جدیــدم بــه ایــن نتیجــه رســیدیم کــه احتمــالا مســئولیت یــک 

نــوزاد تــازه متولــد شــده مســاله اى اســت کــه باعــث اضطــراب مــن شــده اســت. 
اینکــه چگونــه گذشــته ى مــن باعــث شــده از نظــر ایجــاد اضطــراب آســیب پذیر 
ــا  ــید، ام ــم رس ــه ذهن ــى ب ــاى مختلف ــددا دیدگاه ه ــم. مج ــى کردی ــم را بررس باش

ــه داشــتند.  ــان ادام ــراس همچن حمــلات ه
مــن و روانشناســم گمــان مى کردیــم شــاید تمــدد اعصــاب موثــر باشــد، بنابرایــن 
خــود را متعهــد بــه انجــام تمرینــات تمــدد اعصــاب به صــورت روزانــه نمــودم. مــن بــه 
شــکل بســیار پیگیرانــه تمامــى نوارهــاى تمــدد اعصــاب را تماشــا مى کــردم بــه ایــن 
امیــد کــه نــوار بعــدى مــرا نجــات دهــد. امــا، هیــچ بهبــودى حاصــل نشــد. پــس از آن 
کســى را پیــدا کــردم کــه پســخوراند زیســتى یــا بیوفیدبــک انجــام مــى داد کــه نوعــى 
ــد بدنتــان  ــه شــما مى گوی تمریــن تمــدد اعصــاب مى باشــد و ایــن تمریــن ســریعا ب

تــا چــه حــد آرام اســت. 
ــراس  ــلات ه ــان حم ــا همچن ــودم ام ــزه اى ب ــیار باانگی ــرکت کننده ى بس ــن ش م
ادامــه داشــتند. دیگــر مســتاصل شــده بــودم. هــرکارى کــه بــراى درك دلیــل ایــن 
اتفــاق و توقــف آن انجــام مــى دادم موثــر و کارآمــد نبــود. کم کــم داشــتم بــه شــکل 
ــه  ــتم ب ــر نمى توانس ــدم. اگ ــد مى ش ــار تردی ــغلم دچ ــاب ش ــه انتخ ــبت ب ــدى نس ج

ــم؟  ــه دیگــران کمــک کن ــم چطــور مى خواســتم ب خــودم کمــک کن
ســپس روزى در یــک کتاب فروشــى محلــى، عنوانــى را دیــدم کــه از داخــل قفســه 
توجــه مــرا بــه خــودش جلــب کــرد: «نترســید» اثــر «ریــد ویلســون». مــن همان جــا 
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و در همــان زمــان شــروع بــه خوانــدن کتــاب کــردم و پــس از چنــد دقیقــه در راهروى 
کتابخانــه ایســتاده بــودم و اشــک شــوق مى ریختــم. بالاخــره یــک نفــر را پیــدا کــرده 

بــودم کــه مى دانســت مــن چــه حالــى دارم. 

آنچــه بــا مطالعــه ى کتــاب ویلســون دریافتــم ایــن بــود کــه دلایــل حمــلات هراس 
ــع  ــراى رف ــم ب ــد. تلاش های ــدازه کــه فکــر مى کــردم مهــم نبودن ــدان ان مــن اصــلا ب
مشــکل – تحلیــل، درك و ســعى در رهایــى از آن از طریــق تمرینــات تمــدد اعصــاب 
– در واقــع همــه چیــز را بدتــر مى کــرد. مــن در اصــل بایــد بــه شــکل کامــلا متفاوتــى 
ــم موضــع  ــاد گرفت ــه ی ــى دادم. زمانى ک ــش نشــان م ــى واکن ــن حمــلات عصب ــه ای ب

خــود را نســبت بــه هــراس تغییــر دهــم، توانســتم خــود را درمــان کنــم. 

کتــاب نترســید، اولیــن ورود مــن بــه آشــنایى بــا رفتــار درمانــى شــناختى (ســى 
بــى تــى) بــود. ســى بــى تــى چنــدان در ایــن بــاب کــه چگونــه مشــکلات شــما ایجــاد 
ــث  ــز باع ــه چی ــه چ ــد ک ــى مى کن ــر را بررس ــن ام ــه ای ــد، بلک ــر نمى ده ــدند نظ ش
ــردى خــود مــن در  ــات ف ــه تجربی ــا توجــه ب ــد. ب ــى بمانن شــده مشــکلات شــما باق
ــا برخــى  ــا کتاب هــا، کارگاه هــا و از طریــق مشــاوره ب ایــن زمینــه، مجــددا خــود را ب
از بهتریــن روانشناســان ســى بــى تــى در ایــن زمینــه آمــوزش دادم. تغییــر گرایــش 
مــن نســبت بــه ســى بــى تــى باعــث شــد اثربخشــى و رضایــت شــغلى مــن بى انــدازه 

تغییــر نمایــد. 

ــز  ــدم تمرک ــه فهمی ــود ک ــغلى ب ــه ى ش ــن عرص ــه ای ــن ب ــس از ورود م ــى پ کم
ــواع  ــر ان ــد ب ــه تنهــا مى توان ــدن مشــکلات شــده اســت ن ــى مان ــر آنچــه باعــث باق ب
اضطــراب و افســردگى موثــر مى باشــد، بلکــه بــراى داشــتن یــک زندگــى غنى تــر بــا 
خودآمــوزى بیشــتر میــز ضــرورى اســت. بــراى رهایــى از یــک مشــکل به خصــوص، 
مثــل حمله هــاى هــراس مــن و یــا داشــتن یــک زندگــى شــادتر، موفق تــر و آرام تــر، 

ابزارهــاى مــورد اســتفاده مشــابه یکدیگــر هســتند.

مــن غالبــا بــه آن دســته از مراجعینــم کــه از اختــلالات اضطــراب رنــج مى برنــد 
ــت،  ــن اس ــز ای ــه ام نی ــل گفت ــتند. دلی ــانس هس ــیار خوش ش ــا بس ــم آنه مى گوی
ــا اضطــراب خــود مــدارا نماینــد، اضطــراب  ــرادى کــه مى تواننــد ب ــر اف برخــلاف اکث
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ــزه واقعــى  ــده گرفــت. آنهــا انگی ــوان آن را نادی ــر از آن اســت کــه بت در آنهــا جدى ت
بــراى کمــک گرفتــن دارنــد. آنچــه مــن بدان هــا آمــوزش مى دهــم نــه تنهــا در رفــع 
مشــکل اضطــراب بــه آنــان  کمــک خواهــد کــرد، بلکــه در رفــع مشــکلاتى کــه ممکن 

اســت در آینــده ایجــاد شــوند نیــز موثــر خواهــد بــود. 

آیــا شــما انگیــزه ى لازم بــراى تغییــر کــردن را داریــد؟ اگــر جوابتــان مثبــت اســت 
پــس بــه خوانــدن ایــن کتــاب ادامــه دهیــد! هرآنچــه کــه بایــد بدانیــد همیــن جــا در 

ایــن کتــاب گــرد هــم آمــده اســت. 
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فصل 1
درك تهدید

ــرس از  ــد کــه تمــام زندگــى خــود را در ســایه ى ت ــا تاکنــون احســاس کرده ای آی
چیــزى گذرانده ایــد؟ 6:00 صبــح، دیشــب نتوانســتم بخوابــم. خســته تر از آن هســتم 
ــا بررســى کــردم بچه هــا  کــه در محــل کار بهــره ورى داشــته باشــم. 6:01 صبــح، آی
ــاز  ــا، امیــدوارم فروشــگاه ب ــا خیــر؟ 6:02 صبــح، خدای ــد ی تکالیفشــان را انجــام دادن
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باشــد. و بــه همیــن صــورت در طــول روز ایــن ماجــرا ادامــه دارد. 

واقعیــت ایــن اســت کــه شــما بــا یــک تــرس مجــازى زندگــى مى کنیــد، یــک دوز 
ــه مى کنیــد.  ــى تجرب ــت از هورمون هــاى اســترس کــه به عنــوان اضطــراب و نگران ثاب
ایــن یــک نســخه ى نــگارش شــده بــراى شماســت و توســط مغــز خــود شــما بــه شــما 
تحویــل داده مى شــود و تــلاش بــراى انجــام کارى در ایــن رابطــه تنهــا باعــث بدتــر 

شــدن شــرایط مى شــود. 

ایــن کتــاب بــه شــما مى گویــد کــه چــرا نمى توانیــد اضطــراب خــود را کنتــرل کنیــد. 
در واقــع، بــه شــما نشــان مى دهــد کارهایــى کــه تــا بــه حــال بــراى کنتــرل اضطــراب 
خــود انجــام مى  دادیــد، دقیقــا باعــث تــداوم اضطــراب مى شــوند. مقاومــت، اجتنــاب و 
دور کــردن ذهــن از اضطــراب رفتارهایــى هســتند کــه پیــام اشــتباه بــه مغز شــما ارســال 
مى کننــد. ایــن رفتارهــا باعــث تقویــت  چرخــه ى اضطرابــى مى شــوند کــه همــواره بــه 
ــور از  ــم. منظ ــون مى نام ــه ى میم ــن کار را تغذی ــن ای ــد. م ــتر مى انجام ــراب بیش اضط
میمــون، میمــون ذهــن اســت، کــه اســتعارهاى بــه قدمــت خــود ایــن رفتــار مى باشــد. 

اجــازه دهیــد منظــورم را توضیــح دهــم. 

هــزاران ســال اســت کــه حکیمــان ذهــن انســان را بــه یــک میمــون تشــبیه کرده انــد 
ــز  ــرد، هرگ ــه شــاخه اى دیگــر مى پ ــک شــاخه ى تفکــر ب ــه در هــواى ســبک از ی – ک
خشــنود نبــوده و هرگــز آرام نمى گیــرد. نگرانــى همچــون ســروصداى میمــون در ســر 
مــا انعــکاس پیــدا مى کنــد. احساســات بســیار قــوى باعــث مى شــوند بــه هرچیــزى کــه 
کمــى آرامــش را بــراى مــا بــه همراه داشــته باشــد چنــگ بزنیــم. اگرچــه آرامــش همواره 

دور از دســترس مــا خواهــد بــود. 

ــى،  ــک زندگ ــع تروماتی ــل وقای ــه دلی ــه ب ــى و چ ــات ژنتیک ــبب صف ــه س ــه ب چ
ــه  ــر از اینک ــا صرف نظ ــم. ام ــج مى بری ــاد رن ــراب زی ــا از اضط ــر از م ــا نف میلیون ه
اضطــراب مــا چــه شــدت و تنوعــى را از خــود نمایــش مى گــذارد، یــک مــورد دربــاره ى 
همــه ى مــا صــدق مى کنــد. مــا بــه آرامــش نمى رســیم مگــر آنکــه احســاس امنیــت 
ــن و  ــود، اولی ــژاد خ ــه و ن ــر از گون ــودات؛ صرف نظ ــایر موج ــان ها و س ــم. انس کنی
مهم تریــن ماشــین هاى بقــا هســتند. حفــظ ایمنــى ضرورتــا اولیــن اولویــت ماســت. 

دستاورد فصل 1

اضطــراب مــا نوعــى فراخوانــى بــراى عمــل اســت کــه میمــون 
ذهــن بــه دلیــل درك تهدیــد آن را ایجــاد کــرده اســت. 



19

زمانى کــه احســاس مى کنیــم امنیت مــان در خطــر اســت، هرچیــز دیگــرى – 
ــه  ــا ب ــى و شــگفتى هاى زندگــى، دنبــال کــردن تمایــلات قلبــى، ی ــى از زیبای قدردان
ــوند.  ــل مى ش ــى تبدی ــاى مصرف ــه ابزاره ــه» - ب ــردن در لحظ ــى ک ــادگى «زندگ س

چــه معتقــد باشــید امنیــت فردیتــان در خطــر اســت یــا خیــر، بــه نحــوى زندگــى 
مى کنیــد کــه گویــى این طــور اســت. مــا انســان ها حــس مى کنیــم مضطــرب آفریــده 
شــدیم و انتخــاب دیگــرى نداریــم. جهــت درك اینکــه چگونــه ایــن اتفــاق براى مــا افتاده 
اســت، ابتــدا ســفر کوتاهــى داریــم بــه آنچــه کــه گاهــى «مرکــز تــرس» مغــز مى نامیــم. 

در عمــق مرکــز جمجمــه ى شــما، در بــالاى ســتون فقــرات، یــک جفــت هســته 
بــه انــدازه ى بــادام وجــود دارنــد کــه آمیگــدال نامیــده مى شــوند. تمامــى تجربیــات 
ــد،  ــس مى کنی ــنوید، لم ــید، مى ش ــو مى کش ــد، ب ــه مى بینی ــه ک ــر آنچ ــما – ه ش
احســاس مى کنیــد و یــا فکــر مى کنیــد – همچــون مســافرانى کــه از بخــش امنیــت 
فــرودگاه عبــور مى کننــد، از آمیگــدال مى گــذرد. در آمیگــدال، هــر تجربــه ســریعا و 

بــه شــکل اتوماتیــک از نظــر تهدیدهــاى موجــود غربــال مى شــود. 

ــه صــدا  زمانى کــه درکــى از خطــر وجــود دارد، آمیگــدال سیســتم هشــدارى را ب
درمــى آورد کــه بــه همســایگان آن، یعنــى هیپوتالامــوس و غــدد فــوق کلیــوى هشــدار 
ــى  ــتم عصب ــه سیس ــى ب ــى و عصب ــیگنال هاى هورمون ــوض س ــا در ع ــد و آنه مى ده
ســمپاتیک ارســال مى نماینــد و بــه آنهــا آمــوزش مى دهنــد ضربــان قلــب و تنفــس را 
تســریع نمــوده، هورمون هــاى اســترس را در بــدن شــما آزاد کــرده، و گــوارش و ســایر 
عملکردهــاى غیرضــرورى را متوقــف کنــد – به طــور خلاصــه، شــما را بــه حالــت بقــا 

مى بــرد. 

اینکــه مــا حالــت بقــا را چگونــه تجربــه مى کنیــم – اینکــه چــه احساســى داریــم 
– نــه تنهــا بــراى امنیــت مــا بلکــه بــراى احســاس رفــاه هــم ضــرورى اســت. بســته 
بــه درك تهدیــد، ممکــن اســت ایــن هشــدارها را بــه شــکل احساســات فیزیکــى نــه 
چنــدان خــوب، همچــون تپــش قلــب و عــرق کــردن، و احساســات منفــى همچــون 
تــرس، عصبانیــت، و خجالــت تجربــه کنیــم . ایــن احساســات بــراى آرامــش ذهــن مــا 
چنــدان مفیــد نیســتند. ایــن احساســات ممکــن اســت هرآنچــه کــه مــا مى خواهیــم 
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ــن  ــع، ای ــد – در واق ــال نماین ــم را پایم ــل کنی ــاس آن عم ــر و براس ــاره اش فک درب
احساســات باقــى مغــز مــا را هــم مى رباینــد. 

ــد–  ــذت ببری ــد ل ــت آن را داری ــه قابلی ــى ک ــاى بالای ــد از عملکرده اگرنمى توانی
ــا – سیســتم  ــه ســمت رویاه ــذت، حرکــت ب ــه ى شــادى و ل ــى آرامــش، تجرب توانای
ــا یــک  ــع شــما ب هشــدار مغــز شــما بیــش از حــد مــورد اســتفاده مى باشــد. در واق
ــام  ــا ن ــه ب ــد، ک ــن زندگــى مى کنی ــدى از احساســات منفــى ســطح پایی ــق وری تزری
اضطــراب شــناخته مى شــود. شــما بقــا داریــد امــا پیشــرفتى نمى کنیــد. هــدف شــما 
روى زمیــن بــا ادراکات غلــط از تهدیــد و هشــدارهاى اشــتباه آمیگــدال یــا بــه گفتــه ى 

حکیمــان میمــون ذهــن تحــت شــعاع قــرار گرفتــه اســت. 

چــرا میمــون؟ آیــا منبــع تــرس و اضطــراب مــا بیشــتر شــبیه بــه هیولایــى نیســت 
ــده  ــدن بیــرون ران ــا یــک شــیطان کــه بایــد از ب کــه بایــد درهــم شکســته شــود، ی
ــادار و بســیار  شــود؟ این طــور نیســت. ایــن بخــش از مغــز شــما یکــى از اجــزاى وف
ــن بخــش  ــف امنیــت شــما نمــوده اســت. ای ســخت کوش مى باشــد کــه خــود را وق
ــال مى شــود.  ــک میمــون، کمــى وحشــى و بیش فع ــات همچــون ی ــا گاهــى اوق تنه
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فراخوانى براى اقدام و عمل

ــه  ــک تقاطــع شــلوغ در مســیر خــود ب ــور از ی ــح، در حــال عب ــد صب ــرض کنی ف
ســمت محــل کار هســتید کــه یــک کامیــون از چــراغ قرمــز عبــور کــرده و مســتقیم 
ــه  ــه مســیر خــود را ب ــزى، در کســرى از ثانی ــور غری ــد. به ط ــه ســمت شــما مى آی ب
ــد.  ــج مى کنی ــون ک ــت کامی ــیر حرک ــه دور از مس ــاده و ب ــار ج ــدول کن ــمت ج س
ــوه روى  ــام قه ــه تم ــرزد ک ــدر مى ل ــتتان آنق ــت و دس ــدن اس ــال تپی ــان درح قلبت



22

آســتینتان مى ریــزد. ایــن همــان پاســخ جنــگ یــا گریــز اســت، اگرچــه ممکــن اســت 
شــما ایــن احســاس را دوســت نداشــته باشــید، امــا ایــن حــس هــزاران ســال اســت 

کــه نــوع بشــر را زنــده نگــه داشــته اســت. 

ایــن سیســتم هشــدار اولیــه آنقــدر ســریع و قدرتمنــد بــوده کــه باقــى مغز شــما را 
نادیــده مى گیــرد. هرچیــز دیگــرى کــه بــر آن متمرکــز بودیــد – تماشــاى چراغ هــاى 
ــارج  ــما خ ــن ش ــد – از ذه ــه داری ــه اى ک ــاره ى جلس ــردن درب ــان، فکرک ــار خیاب کن
مى شــود تــا دســت و پنجــه نــرم کــردن بــا تهدیــد، جایــگاه اصلــى را در ذهــن شــما از 
آن خــود کنــد. ایــن مســئله کامــلا صحیــح اســت، چــرا کــه در هــر صــورت وظیفــه ى 
اصلــى مغــز زنــده مانــدن اســت. پاســخ جنــگ یــا گریــز در واقــع فراخوانــى اقــدام و 
عمــل میمــون ذهــن اســت. اگــر چنیــن عکس العملــى وجــود نداشــته باشــد، همــه 

مشــغول صخره نــوردى و نــوازش مارهــا بودیــم. 
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ــدازه ى کافــى مســئولیت بزرگــى نبــوده اســت و  ــه ان گویــى حفــظ امنیــت مــا ب
میمــون ذهــن نیــز بایــد وظیفــه ى دوم مغــز را کــه برقــرارى ارتبــاط بیــن افــراد اســت 
انجــام دهــد. عــلاوه بــر تهدیدهایــى همچــون مقابلــه بــا گرازهــاى وحشــى، رقبــاى 
ــى  ــاى اجتماع ــد تهدیده ــن مى توان ــون ذه ــرعت، میم ــاى پرس ــگاه، و کامیون ه باش
موجــود کــه بــر ســر راه بقــاى مــا هســتند را نیــز بشناســد. بــدن مــا بــه ایــن صــورت 
طراحــى شــده اســت. حتــى در مراحــل ابتدایــى زندگــى، یــا همــان نــوزادى، مى توانیم 
امنیــت یــا خطــر را در حــالات چهــره ى والدیــن خــود تشــخیص دهیــم. چــرا ایــن امر 
ــاى  ــا و پنجه ه ــم، دندان ه ــى داری ــیار نازک ــت بس ــان ها پوس ــا انس ــرورت دارد؟ م ض
تیــزى نداشــته و خیلــى قــوى نیســتیم – آنچــه کــه ســایر حیوانــات درنــده ممکــن 
اســت آن را یــک هــدف آســان بنامنــد. مــا همــواره به صــورت گروهــى شــکار کــرده و 
زندگــى مى کنیــم تــا بتوانیــم مراقــب یکدیگــر باشــیم. جایــگاه اجتماعــى اجــداد شــما 

در خانــواده و قبیلــه ى خــود امــرى ضــرورى بــراى بقایشــان بــود. 
جهــت محافظــت از جایــگاه اجتماعــى خــود، میمــون ذهن شــما همــواره اطرافیان 
را زیــر نظــر داشــته و بــه آنهــا گــوش مى کنــد و به دنبــال ســیگنال هایى اســت کــه 
نشــان دهنــد آیــا بــه شــما احتــرام گذاشــته مى شــود، آیــا بــه شــما عشــق ورزیــده 
ــود را  ــایگان خ ــر همس ــر. اگ ــا خی ــد ی ــق داری ــا تعل ــه آنج ــا ب ــه آی ــود، و اینک مى ش
ــه ى  ــا مای ــد، ی ــود را آزار مى دهی ــواده ى خ ــتان و خان ــد، دوس ــود دور مى کنی از خ
تمســخر و ننــگ جامعــه ى خــود هســتید، حتــى اگــر از آن آگاهــى نداریــد، میمــون 
ســیگنال ها را خوانــده و زنــگ خطــر را بــه صــدا در مــى آورد. کمــى تــرس بــه همــراه 
خجالــت، توجــه شــما را جلــب نمــوده و بــه شــما یــادآور مى شــود بایــد بــا دیگــران 

رفتــار خوبــى داشــته باشــید. 

تهدید اولیه

ایــن دو احتمــال همیشــه حاضــر – مــرگ و از دســت دادن جایــگاه اجتماعــى و 
یــا بیــرون رانــده شــدن از قبیلــه – جهانــى هســتند و مــن آنهــا را تهدیدهــاى اولیــه 
مى نامــم. توانایــى تشــخیص تهدیدهــاى اولیــه آنقــدر مهــم اســت کــه درون مغــز مــا 
ــازى  ــد. نی ــا را تشــکیل مى دهن ــرد م ــود، و بخشــى از سیســتم عملک ــاخته مى ش س
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نیســت بــه یــک کــودك نوپــا بیاموزیــد دســت خــود را درون آتــش قــرار نــداده و یــا از 
بــالاى یــک صخــره بــه پاییــن نپــرد. توانایــى تشــخیص ارتفــاع، صداهــاى بلنــد، مارها، 
دندان هــاى تیــز و ســایر موقعیت هــاى خطرنــاك همچــون تهدیدهــاى بالقــوه امــرى 
جهانــى اســت. درس هایــى کــه اجــداد مــا بــه ســختى آموختنــد از طریــق DNA به ما 
انتقــال داده شــده، باعــث ایجــاد توانایــى میمــون ذهــن در درك تهدیدهــا و در نتیجــه 

توانــا ســاختن انســان در امــر بقــا شــدند. 

متاســفانه، ایــن میمــون منبــع تمامــى اضطراب هــاى مــا در جهــان مــدرن اســت. 
چــرا؟ چــون زمانى کــه میمــون چیــزى را کــه بــراى شــناخت آن برنامه ریــزى نشــده 
ــى کــه  ــراى آنهای ــر. ب ــا خی ــد اســت ی ــن یــک تهدی ــد ای ــد حــدس بزن مى بینــد، بای


