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 پیشگفتار 

 

 فرار نآ از باید که مخرب نیرویی ماست؛ دشمن استرس که است شده گفته ما به هاسال

 هاتوصیه ها،کتاب. کنیم حذفش خود زندگی از شکلی هر به یا کنیم سرکوب را آن کنیم،

 آیدمی دست به نیزما واقعی آرامش که گویندمی ما به رایج هایآموزش از بسیاری حتی و

 بخشی شار،ف. است دیگری چیز زندگی واقعیت اما. شود دور مانزندگی از تنش و فشار که

 رؤیای هر و مهم مسئولیت هر بزرگ، هدف هر. است انسانی تجربه از ناپذیرجدایی

 دارد همراه به خود با را استرس از سطحی ارزشمند،

 کنید؛ حذف زندگی از کاملاً را استرس چگونه بدهم یاد شما به نیست قرار کتاب این در

 ادی: است متفاوتی چیز کتاب این هدف. مفید حتی نه و است ممکن نه چیزی چنین زیرا

 عنوان هب آن از و بگیریم آغوش در را آن استرس، با گیدنجن جای به چگونه اینکه گرفتن

 .کنیم استفاده قدرت و تمرکز رشد، برای نیرویی

 که است نیرویی همان مواقع، از بسیاری در. نیست مخرب همیشه خود ذات در استرس

 روروبه ممه چالش یک با که زمانی. کندمی آماده بهتر عملکرد برای را ما ذهن و بدن

 طبیعی، واکنش این. شودمی بیشتر ما انرژی و متمرکزتر ما ذهن بیدارتر، ما بدن ،شویممی

 .شود منجر پیشرفت به فرسودگی، جای به تواندمی شود، هدایت درست اگر

 را فشار وقتی. کنیممی برقرار آن با ما که است ایرابطه بلکه نیست؛ استرس اصلی مشکل

 وقتی اما. گیردیم قرار دفاعی حالت در ما بدن و ذهن بینیم،می تحملغیرقابل تهدیدی

 همان م،کنی تفسیر رشد برای فرصتی یا موقعیت یک اهمیت از اینشانه عنوان به را آن

 .شود تبدیل بهتر عملکرد برای سوختی به تواندمی فشار

 با رو پیش صفحات در. بکشد چالش به را استرس به رایج نگاه کندمی تلاش کتاب این

 مانع، جای به تواندمی فشار دهدمی نشان که دیدگاهی شوید؛می آشنا متفاوت هیدیدگا



 به و بدن هایواکنش بهتر درک نگرش، تغییر چگونه که دید خواهید. شود تبدیل ابزار به

 قدرتمند متحد یک به پنهان دشمن یک از را استرس تواندمی عملی مهارت چند کارگیری

 .کند تبدیل

 فرار یجا به. زندگی فشارهای با شما رابطه تغییر برای است دعوتی «کن بغل را استرس»

 همان مواقع، از سیاریب در زیرا. کنید استفاده هاآن درونی انرژی از بگیرید یاد ها،چالش از

 تر،قوی را ما تواندمی که است نیرویی همان شکند،می را ما کنیممی تصور که فشاری

 .کند زندگی برای ترآماده و هوشیارتر

 

 

  



 مقدمه

 

 از یبسیار. است شده همراه فرسودگی و خستگی ترس، با اغلب که است ایواژه استرس

. بگیریم فاصله آن از ترسریع هرچه باید و است خطر نشانه فشار که ایمآموخته کودکی از ما

 ورتص کند،می عرق هایماندست یا شودمی شلوغ ذهنمان تپد،می تندتر قلبمان وقتی

 است مکنم آیا است؟ چنین همیشه آیا اما. است دادن رخ حال در منفی اتفاقی کنیممی

 بدون باشد؟زندگی قدرت برای منبعی اصل در کند،می مضطرب را ما که نیرویی همان

 وعین با مهم تغییر هر و جدی مسئولیت هر بزرگ، هدف هر. است غیرممکن تقریباً فشار

 صمیمیت که مدیری شود،می آماده آزمون برای که آموزیدانش. است همراه تنش

 از پیش هک ورزشکاری یا است فرزندش آینده نگران که مادری گیرد،می سازسرنوشت

 این. کنندمی تجربه را استرس نوعی همگی است، ایستاده مسابقه شروع انتظار در رقابت

 که نیست این لیاص مسئله. است جلو به رو حرکت و رشد مسیر از طبیعی بخشی فشار

 .بسازیم تازه ایرابطه آن با چگونه که است این بلکه کنیم، حذف را آن چگونه

 وقتی. شود ترآماده و بیدارتر هاچالش برابر در که است شده طراحی ایگونهبه انسان بدن

 در بیشتری انرژی شود،می فعال ما عصبی سیستم شویم،می روروبه مهم موقعیتی با

 برای سازوکاری اصل در واکنش، این. یابدمی افزایش تمرکزمان و گیردمی قرار اختیارمان

 که کندمی تعیین هانشانه این از ما ذهنی برداشت حال، این با. است پیشرفت و بقا

 شویم؛می آشفتگی دچار بدانیم، ناتوانی نشانه را هاآن اگر. مخرب یا باشد سازنده مانتجربه

 تلاش کتاب این در.یابدمی بهبود عملکردمان کنیم، تلقی آمادگی متعلا را هاآن اگر اما

 برای تکراری هایتوصیه جای به. شود ارائه فشار به نسبت متفاوت دیدگاهی است شده

 به استرس از توانمی چگونه دهدمی نشان که شد خواهید آشنا هاییروش با تنش، از فرار

 حساس، لحظات در کندمی کمک شما به رویکرد این. کرد استفاده رشد برای منبعی عنوان



 تیزتر، را ذهن تواندمی فشار. بگیرید بهره وجودتان در نهفته انرژی از شدن، تسلیم جای به

 .کنیم هدایت را آن چگونه بدانیم اگر کند، ترمحکم را اراده و تردقیق را گیریتصمیم

 حالی در ست،ا چالش هرگونه نبود معنای به واقعی آرامش کنندمی گمان افراد از بسیاری

 است گرفته یاد که فردی. هاستچالش مدیریت توانایی معنای به بیشتر پایدار آرامش که

 به او. کندمی حفظ را خود درونی ثبات نیز بحران میانه در بگیرد، آغوش در را استرس

 این. آوردمی روی اقدام به فرار، جای به و کندمی تمرکز فرصت بر ترس، بر تمرکز جای

 نیز را ندگیز بر تسلط احساس بلکه دهد،می افزایش را عملکرد کیفیت تنهانه مهارت

 گاهی .نیست دشمن الزاماً استرس دهد نشان که است آن کتاب این هدف.کندمی تقویت

 چشم به را ارفش وقتی. باشد ما حرکت موتور تواندمی گریزانیم، آن از که نیرویی همان

 مسیر در گام یننخست نگاه، تغییر این. کندمی تغییر ماننگاه ببینیم، رشد برای پیامی

 . است قدرت به فشار تبدیل

 مورد آن درباره را خود رایج تصور ابتدا است لازم زندگی، در استرس نقش بهتر درک برای

 که هستند کسانی موفق هایانسان کنندمی گمان مردم از بسیاری. دهیم قرار بازبینی

 یا هنر علم، تاریخ، در اثرگذار افراد زندگی اگر اما دارند، تنشی بدون و آرام گیزند

 مسیر در هاآن همه تقریباً. شویممی روروبه متفاوت واقعیتی با کنیم، بررسی را کارآفرینی

 هاآن تفاوت. اندبوده روروبه دشوار لحظات و سنگین هایمسئولیت شدید، فشارهای با خود

 قیقت،ح در.است بوده آن با برخوردشان نحوه در بلکه نبوده، استرس نبود در دیگران با

 زرگب هدفی وقتی. دارد اهمیت ما برای موضوعی که شودمی ظاهر زمانی اغلب استرس

 تصور را متفاوت ایآینده وقتی یا کنیم عمل بهتر خواهیممی وقتی داریم، ذهن در

 ضعف نشانه واکنش این. دهند نشان نشواک ما بدن و ذهن که است طبیعی کنیم،می

 اهمیت ما برای چیزهیچ اگر. است مهم موقعیت یک با کامل شدن درگیر نشانه بلکه نیست؛

 .کردیمنمی احساس هم چندانی فشار احتمالاً نداشت،



. گیریمب نظر در خطرناک مانعی عنوان به تنها را استرس که شودمی آغاز زمانی مشکل

 گرانین و ترس درگیر مسئله، حل بر تمرکز جای به ما ذهن شودیم باعث نگاهی چنین

 مبارزه رفص شود، پیشرفت صرف توانستمی که جسمی و روانی انرژی حالت، این در. شود

 از طبیعی یبخش را استرس و دهیم تغییر را خود نگاه اگر اما. شودمی منفی احساسات با

 مهم اهداف از کیی.شود تبدیل سازنده نیرویی به تواندمی انرژی همان بدانیم، رشد فرایند

 یدخواه رو پیش صفحات در. است نگرش تغییر این ایجاد برای شما به کمک کتاب، این

 واقع در دانیم،می اضطراب نشانه را هاآن ما که هاییواکنش از بسیاری چگونه که دید

 شدن آماده نشانه تواندمی قلب ضربان افزایش. هستند بهتر عملکرد برای بدن سازیآماده

 و کند کمک ترسریع گیریتصمیم به تواندمی ذهن شدید تمرکز باشد، فعالیت برای بدن

 یاد مسیر ینا در همچنین.کند وادار اقدام و حرکت به را ما تواندمی فشار احساس حتی

 هایواکنش پرتنش، شرایط در تا دهید آموزش را خود ذهن چگونه که گرفت خواهید

 . دهد نشان تریهسازند

 ترقوی بدنی هایتمرین با بدن که گونههمان. گیردمی شکل آگاهی و تمرین با مهارت این

 نتیجه، در. شد خواهد ترمقاوم و پذیرترانعطاف ذهنی هایتمرین با نیز ذهن شود،می

 تبدیل رشد برای هاییفرصت به رسیدند،می نظر به فرساطاقت زمانی که شرایطی

 بخشی مختلف فشارهای بالاست، بسیار تغییرات سرعت که امروز دنیای در.دشونمی

 و شخصی هایچالش شغلی، هایمسئولیت رقابت،. اندشده روزمره زندگی از ناپذیرجدایی

 برای تلاش بنابراین. کنند ایجاد استرس از سطحی توانندمی همگی مهم، هایتصمیم

 گرفتن یاد دارد، اهمیت آنچه. ضروری نه و است هبینانواقع نه زندگی از فشار کامل حذف

 درک درستی به را استرس گیردمی یاد انسان وقتی.فشارهاست این هدایت و مدیریت هنر

 از علامتی عنوان به را آن عوض، در. بیندنمی خود مسیر در مانعی صرفاً را آن دیگر کند،

 دشوارترین در حتی ودشمی باعث دیدگاهی چنین. شناسدمی فرصت و تغییر حرکت،



 متوقف را ما آنکه جای به فشار حالت، این در. شود حفظ اقدام توان و امید نیز لحظات

 .راندمی جلو به را ما کند،
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 شناخته فرساینده و خاموش دشمنی عنوان به ما از بسیاری ذهن در استرس که هاستسال

 هرگاه ایمآموخته ما. کندمی مختل را تمرکز و گیردمی ما از را آرامش که نیرویی شود؛می

 برای راهی دنبال به و شویم نگران باید شود،می ظاهر ذهن و بدن در فشار هاینشانه

 کنار را قدیمی تصویر این که باشد رسیده آن زمان شاید اما. باشیم آن کردن خاموش

 بلکه تهدید، نه استرس است ممکن آیا. بنگریم پدیده این به تازه نگاهی با و بگذاریم

 مهم هایموقعیت به طبیعی واکنشی استرس اصل، باشد؟در رشد و آمادگی از اینشانه

 گیریم،می عهده بر را مسئولیتی یا شویممی روروبه چالشی با که زمان هر. است زندگی

 دهدمی نشان بلکه نیست؛ خطر معنای به شدن فعال ینا. شوندمی ترفعال ما بدن و ذهن

 تیز قلب، ضربان افزایش. است بهتر عملکرد برای سازیآماده حال در ما درونی سیستم که

 آماده اقدام برای را ما که هستند سازوکاری از بخشی همگی بیشتر، تمرکز و حواس شدن

 ما برداشت ببینیم، آمادگی نشانه نعنوا به تهدید، جای به را هاواکنش این اگر. کنندمی

 ما ذهنی تفسیر به استرس منفی تجربه از بزرگی بخش.شودمی دگرگون استرس از

 دفاعی حالت در ذهن کنیم،می تصور ویرانگر و کنترلغیرقابل را فشار وقتی. گرددبازمی

 اثبات ایبر فرصتی را فشار همان اگر اما. شودمی نگرانی صرف ما انرژی و گیردمی قرار

 تغییر این. کندمی همکاری مقاومت، جای به ذهن بدانیم، رشد مسیر در گامی و هاتوانایی

 .است استرس بازتعریف آغاز نقطه نگرش،

 مهم امتحانی اگر. دارد اهمیت ما برای چیزی که شودمی ظاهر لحظاتی در اغلب استرس

 طبیعی بگیریم، سازنوشتسر تصمیمی یا کنیم سخنرانی است قرار اگر داریم، رو پیش
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 نشانه است ممکن هاییموقعیت چنین در استرس نبود. کنیم فشار احساس که است

 اهداف و هاارزش بازتاب موارد، از بسیاری در فشار، بنابراین. آرامش نه باشد، تفاوتیبی

 ،دیگر سوی از.بدانیم مسیر همراه بلکه دشمن، نه را استرس شودمی باعث نگاه این. ماست

. گیردمی شکل هاچالش دل در اغلب رشد که دهندمی نشان زندگی دشوار هایتجربه

 محدودیت با که هنگامی اما. دارد تغییر انگیزه کمتر فشار بدون و راحت شرایط در انسان

 در. گرددمی هایشتوانایی تقویت و سازگاری یادگیری، به ناچار شود،می روروبه بحران یا

 نتیجه در ما هایمهارت از بسیاری. باشد تحول برای ایجرقه تواندمی استرس معنا، این

 .اندگرفته شکل پرفشار هایدوره از عبور

 به بلکه. نیست مدتطولانی فشار منفی آثار گرفتن نادیده معنای به استرس بازتعریف

 و سازنده شارف میان آموزیممی وقتی. است آن آگاهانه مدیریت و تردقیق درک معنای

 پیشگیری ومید از و ببریم بهره نوع نخستین از توانیممی شویم، قائل تفاوت فرساینده

 که ایرابطه یم؛کن برقرار استرس با متعادل ایرابطه کندمی کمک ما به تمایز این. کنیم

 .شودمی تبدیل محرک نیروی به فشار آن، در

 زندگی از طبیعی بخشی عنوان به استرس پذیرش مسیر، این در هاگام ترینمهم از یکی

 وقتی اما. شودمی بیشتر تنش برای منبعی خود اغلب آن، برابر در مداوم مقاومت. است

 منفی هایواکنش شدت از دانیم،می انسانی تجربه از بخشی را آن و پذیریممی را فشار

 و واقعیت شناخت معنای به بلکه نیست؛ شدن تسلیم معنای به پذیرش،. شودمی کاسته

. پرسیممی خود از که پرسشی تغییر یعنی استرس بازتعریف.است آگاهانه واکنشی انتخاب

 چه فشار این» بپرسیم توانیممی «کنم؟ فرار فشار این از چگونه» بگوییم اینکه جای به

 متفاوت کاملاً ایتجربه تواندمی دید، زاویه در ساده تغییر همین «آموزد؟می من به چیزی

 وقتی.است رشد مسیر از بخشی بلکه پیشرفت، مانع نه تازه، نگاه این در سترسا. کند ایجاد
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 تبدیل درونی تقویت برای فرصتی به چالش هر بگیرد، شکل ذهن در دیدگاهی چنین

 رشد آستانه در گویدمی که است پیامی بلکه نیست، تهدید نشانه تنها دیگر فشار. شودمی

 شود؛می بدل رشد پنهان نیروی به ذهن دشمن از استرس مرحله، این در. داریم قرار

 از بالاتر سطحی به را ما تواندمی کنیم، هدایت و بشناسیم را آن اگر که نیرویی

 .برساند هایمانتوانایی

. شودمی گرگوند نیز ما درونی هایواکنش کند،می تغییر استرس به نسبت ما نگرش وقتی

 نشانه را فشار اگر. دهدمی رویدادها به که تاس معناهایی تأثیر تحت شدت به انسان ذهن

 فشار همان اگر اما. رودمی فرو اضطراب و انقباض وضعیت در بدن بدانیم، احتمالی شکست

 قرار رکزتم و بسیج حالت در بدن بدانیم، عملکرد برای آمادگی و موقعیت اهمیت نشانه را

 نهفته ام درونی تفسیر در بلکه بیرونی، شرایط در نه حالت دو این تفاوت. گیردمی

 را نشت و هیجان از بالایی سطح مهم، کار یک اجرای از پیش موفق افراد از بسیاری.است

 آمادگی از بخشی را نآ بلکه دانند،نمی خود دشمن را احساس این هاآن. کنندمی تجربه

 هدف یرمس در دگی،پراکن جای به فشار از حاصل انرژی شودمی باعث نگاه این. شمارندمی

 نشود، مهار گرا که باشد انرژی از جریانی مانند تواندمی استرس واقع، در. شود متمرکز

 .بود خواهد برندهپیش نیرویی شود، هدایت اگر اما است، مخرب

 ظرفیت فرد هر. است شخصی مرزهای شناخت معنای به همچنین استرس بازتعریف

 عضلات که گونههمان. است افزایش قابل ظرفیت این و دارد فشار تحمل برای متفاوتی

 شدهمدیریت و تدریجی مواجهه با نیز روانی توان شوند،می ترقوی تدریجی تمرین با بدن

 رشد هرگز ظرفیت این کنیم، فرار دشوار موقعیت هر از اگر. شودمی تقویت هاچالش با

 ما تحمل آستانه شویم، روروبه آن با سنجیده هایگام و آگاهی با اگر اما. کرد نخواهد

 هاینشانه شناخت. کندمی ایفا اساسی نقشی خودآگاهی مسیر، این در.یابدمی افزایش
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 کندمی کمک ما به پرفشار شرایط در رفتاری الگوهای و تکرارشونده افکار بدنی،

 ذهنمان به افکاری چه تنش لحظات در بدانیم وقتی. کنیم مدیریت بهتر را خود هایواکنش

 خودکار، هایواکنش جای به توانیممی دهد،می نشان واکنش چگونه دنمانب و آیدمی

 فشار زیر که است فردی میان تمایز نقطه توانایی، این. کنیم انتخاب آگاهانه هایپاسخ

 .گیردمی نیرو آن از که فردی و شکندمی

 زرگب دستاوردهای از بسیاری. نیست ممکن ناراحتی بدون رشد که پذیرفت باید همچنین

 اندکرده وادار را انسان احساسات، همین اما. اندبوده همراه فشار و نگرانی تردید، با ابتدا در

 فشار اگر. شود خارج خود امن منطقه از و کند پیدا نو هایحلراه بیاموزد، تازه هایمهارت

 ساستر بازتعریف.گرفتنمی شکل نیز هامحدودیت از عبور برای ایانگیزه نداشت، وجود

 گاهی. نیست مسیر بودن اشتباه نشانه همیشه ناراحتی احساس که کندمی یادآوری ما به

 ممکن جدید مهارتی یادگیری هنگام که طورهمان. هاستظرفیت گسترش نشانه ناراحتی

. است طبیعی احساسی چنین نیز فردی رشد مسیر در شویم، فشار و سردرگمی دچار است

 استرس.دهیم ادامه اعتماد و صبر با نشینی،عقب جای به شودمی باعث نکته این درک

. بدانیم شخصی تکامل فرایند از بخشی را آن که شودمی تبدیل رشد پنهان نیروی به زمانی

 درباره و ما بالقوه توان درباره موضوع، اهمیت درباره پیامی دارد؛ خود در پیامی فشار هر

 هاپیام این باشیم، داشته شنوا گوش اگر. داریم اختیار در پیشرفت برای که فرصتی

 نیست، واژه تغییر یک تنها استرس بازتعریف ترتیب، بدین.باشند ما راهنمای توانندمی

 بر تهدیدکننده ایسایه دیگر فشار تازه، نگاه این با. است زندگی شیوه در تحولی بلکه

 را ما پنهان ایهتوانمندی مسیر که شودمی تبدیل چراغی به بلکه بود، نخواهد زندگی

 جهش برای سکویی به چالش هر بگیرد، شکل درونی درک این که هنگامی. کندمی روشن

 از ترقوی اینسخه به شدن ترنزدیک برای فرصتی پرفشار، لحظه هر و شد خواهد بدل

 .بود خواهد خودمان
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   کندمی تفسیر تهدید را فشار انسان ذهن چرا

 واناییت به شدت به آن در بقا که است کرده زندگی انیجه در خود پیدایش آغاز از انسان

 گرفته شکل ایگونه به انسان ذهن سال، هزاران طول در. است بوده وابسته خطر تشخیص

 این. هدد نشان واکنش سرعت به و کند شناسایی را تهدید هاینشانه ترینکوچک که

 خطر نگرفت نادیده رازی بود، ضروری ماندن زنده برای گذشته هایزمان در سازوکار

 طبیعی ورط به ما ذهن دلیل، همین به. باشد جان دادن دست از معنای به توانستمی

 تفسیر احتمالی خطر از اینشانه عنوان به را ناگهانی تغییر یا فشار نوع هر دارد تمایل

 ننامطمئ شرایط با انسان وقتی. است حفاظتی سازوکار نوعی اصل در واکنش این.کند

 نتیجه، در. کند آماده ممکن حالت بدترین برای را او کندمی تلاش ذهن شود،می روروبه

 ترسریع قلب ضربان. گیردمی قرار باشآماده وضعیت در بدن و یابدمی افزایش ذهنی فشار

 هاواکنش این. شودمی بیشتر اطراف محیط به ذهنی توجه و کندمی تغییر تنفس شود،می

 .یمباش داشته تریسریع واکنش احتمالی خطرات برابر رد کنندمی کمک ما به

 

 فشارهایی از بسیاری که است این آمده وجود به امروز دنیای در که مشکلی حال، این با

 گفتن سخن شغلی، مسئولیت آزمون،. نیستند بقا برای واقعی تهدید کنیم،می تجربه که

 عنوان به را هاآن ذهن که ستنده هاییموقعیت همگی زندگی، مهم هایتصمیم یا جمع در

 چون اما. هستند پیشرفت و رشد برای فرصتی واقع در که حالی در کند،می تفسیر تهدید

 است زمانی مشابه اغلب آن واکنش کند،می دنبال را قدیمی الگوهای همان هنوز ما ذهن

 تلقی تهدید را فشار ذهن شودمی باعث که دیگری عامل.شویممی روروبه واقعی خطر با که

 شرایط کنترل و بینیپیش دنبال به طبیعی طور به انسان. هاستناشناخته از ترس کند،

 برای ذهن نیست، مشخص آن نتیجه که شویممی روروبه موقعیتی با که زمانی. است


