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  پیش گفتار

  این کتاب چطور نوشته شد و چرا؟ 

هایی بنویسم که در رؤیاهای دوران آزاد بودم تا بتوانم مطالعه کنم و کتابهمیشه در آرزوی چند ساعت وقت 

آید همه چیز به دست دانستم که با رهاکردن شغلی که از آن بدم میتحصیلم به نوشتن به آنها فکر کرده بودم می

م حسابی زندگی ای به پول زیاد درآوردن نداشتم؛ ولی دوست داشتدهم علاقهچیزی از دست نمیآورم و هیچمی

گیری که بسیاری از زدم به آن لحظة تصمیمپا میکلام به جایی رسیدم که باید به همه چیز پشتکنم در یک

شان را در دست بگیرند، شود سرنوشت زندگیای که قرار میگیرند همان لحظهها رودرروی آن قرار میجوان

ام را لبریز از شادی کرد و لاً تغ�ر داد از آن به بعد زندگیبنابراین تصمیمم را گرفتم و آن تصمیم آیندة مرا کام

  هایم نصیبم کرد.ترین بلندپروازیهایی فراتر از آرمانیپاداش

  

  حقایق بنیادی که باید دربارة نگرانی بدانی _ بخش اول

  زندگی کن » های ضد زماناتاق«:در ۱

آوردند. تان خود را درمیخی که مردم به سختیپول و تهیدست در سرزمینی سنگلاها قبل یک فیلسوف بیسال

ها ای دور او جمع شدند و او سخنانی را گفت که احتمالاً بیشتر از تمام سخنرانیگشت یک روز جمعیتی روی تپه

انداز است: ها هنوز هم طنیندر تمام طول تاریخ نقل شده است. سخنرانی شامل هجده کلمه بود که در طول قرن

  ». فکر فردا نباش؛ چون فردا خود به فکر هست بسنده نکردن به امروز کار شیطان است بنابراین به«

  کننده های نگران: فرمولی جادویی برای حل موقعیت۲

». آماده پذیرش آنچه هست باشید«شناسی کاربردی، به دانشجویان خود گفت: پروفسور ویلیام جیمز، پدر روان

م برای غلبه بر عواقب رفتار بد است، پس برای پذیرش آن آماده باشید. مفهوم پذیرش آنچه اتفاق افتاده اولین قد

مشابهی توسط فیلسوف چینی لین یوتانگ در کتاب معروف خود به نام اهمیت زندگی بیان شده است. این 
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شناسی، من فکر ها توسط ذهن است. در روانگوید آرامش واقعی نتیجه پذیرفتن بدترینفیلسوف چینی می

  کنم این آزادشدن انرژی است.می

  تواند سرت بیاورد : نگرانی چه بلایی می۳

دانند چگونه با دکتر. الکسیس کارل، برنده معروف جایزه نوبل پزشکی، گفت: افرادی در دنیای تجارت که نمی

  طور. ها هم همینادهمیرند. همسران، پزشکان و خانواضطراب مبارزه کنند، در جوانی می

ترین پزشکان در جامعه پزشکی، و من در تعطیلات در تگزاس ، یکی از برجستهF. Gaberپیش، دکتر چندین سال 

و نیومکزیکو بودیم. در طول مدتی که با هم بودیم، درباره عوارض اضطراب صحبت کردیم و او گفت: هفتاد 

د اگر فقط خودشان را از شر توانند خودشان را معالجه کننآیند میدرصد تمام بیمارانی که به سراغ پزشکان می

  هایشان نجات دهند.ها و نگرانیترس

  

  ای در تحلیل نگرانیهای پایهتکنیک _  بخش دوم

  وتحلیل کنیم و آنها را برطرف نما�م اند تجزیه: چطور مسائلی را که ما را نگران کرده۴

وتحلیل مسئله را یاد حل این است که سه مرحله اساسی در تجزیهراه مقابله و رفع هر گونه اضطراب چیست؟ راه

  اند از: بگیرید. این سه مرحله عبارت

  آوری حقایق عینی. . جمع۱

  وتحلیل کنید. . آنها را تجزیه۲

  . تصمیم بگیرید و طبق آن تصمیم عمل کنید. ۳

  توانیم معقولانه برای حل مشکلات خود تلاش کنیم.دانیم، نمیتا زمانی که حقیقت را ن


