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مقدمه

چرا اضطراب برایتان خوب است؟ )حتی با این‌که حس بدی به شما 
می‌دهد(

خواندن این کتاب چه فایده‌ای دارد؟ یاد می‌گیریم دیگر از اضطراب 
اجتناب نکنیم و از آن به سود خودمان بهره ببریم.

هیچ‌کس دوسـت نـدارد اضطراب را تجربه کنـد. در واقع، اضطراب 
احساسـی غیرقابل‌اجتناب و آزاردهنده اسـت و حتی می‌تواند انسان را از 

پای دربیاورد.

امـا ایـن حس تا حدودی هم یک دوسـت خوب به حسـاب می‌آید. 
اضطـراب همه‌چیـز را بـه ما می‌گویـد، حتی آن‌چه را که دوسـت نداریم 
بشـنویم؛ اما درعین‌حال دانسـتن آن بسـیار مهم اسـت. این حس دربارۀ 
عواقـب بالقـوۀ کارهایمان و دسـتاوردهایی که ممکن اسـت در آینده‌ای 

نامعلوم به وقوع بپیوندند، هشدار می‌دهد.

برداشـت اشتباه نکنید: منظور این نیسـت که باید از اضطراب تجلیل 
کنیم، به دنبالش باشـیم و یا به آن وابسـته بمانیم؛ بلکه صرفاً باید ذهنیتی 
جدیـد نسـبت بـه این حس ایجـاد کنیـم؛ ذهنیتی کـه در آن اضطراب را 
کشـف کنیـم و به نفع خودمان از آن بهره ببریـم. این بریده‌های کتاب به 
شـما می‌آموزد که چرا اضطراب امری ضروری اسـت و همچنین نشـان 




