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 مقدمه▐ 

 اگر احساس می‌کنی داری غرق می‌شوی، فقط تو نیستی

ــه قایــق اونجاســت.« همه‌مــان آن صحنــهٔ معــروف   »جــک. جــک! ی
ــلت  ــت وینس ــه کی ــی ک ــیم؛ جای ــک را می‌شناس ــم تایتانی ــان فیل پای
ــتیِ  ــه کش ــده، بعدازآن‌ک ــره ش ــخ‌زده خی ــوی ی ــاردو دی‌کاپری ــه لئون ب
به‌اصطــاح »غــرق نشــدنی« واقعــاً غرق‌شــده اســت. رز )بــا بــازی 
ــک درِ  ــول ی ــام ط ــکم، در تم ــش روی ش ــهٔ نجات ــا جلیق ــلت( ب وینس
ــرون از  ــرش بی ــط س ــه فق ــم ک ــک را می‌بینی ــیده و ج ــی دراز کش چوب
آب مانــده و بــه لبــهٔ آن چســبیده اســت. وقتــی قایــق نجــات بالاخــره از 
راه می‌رســد، رز می‌فهمــد کــه دیگــر خیلــی دیــر شــده و مجبــور اســت 
جــک را رهــا کنــد تــا در آن ســرمای مرگبــار دریــا فــرو بــرود؛ امــا چیــزی 
کــه امــروز واقعــاً بــه یکمیــم1 اینترنتــی تبدیل‌شــده، ایــن آگاهــی اســت 
کــه آن تکــه درِ چوبــی‌ای کــه کیــت وینســلت رویــش دراز کشــیده بــود، 
ــد.  ــش جــا بگیرن ــا روی ــوده کــه هــر دو آن‌ه ــزرگ ب ــدازه‌ای ب ــاً به‌ان قطع
ــود،  ــده ب ــرم مان ــبتاً گ ــدر نس ــزرگ س ــهٔ ب ــه رز روی آن قطع درحالی‌ک
معشــوقش مجبــور شــد مثــل صحنــهٔ معــروف »موفاســا« قبــل از هجــوم 

ــد.¹ ــزان بمان ــار آن آوی ــا، از کن گورخره

1 . meme
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خیلــی از مــا می‌توانیــم خودمــان را جــای رز و جــک بگذاریــم. 
دســت  از  چــون  گرفتــه‌ای  دســت  را  کتــاب  ایــن  به‌احتمال‌زیــاد 
اضطرابــت خســته شــده‌ای. فرقــی نمی‌کنــد رز باشــی و آن‌قــدر اضطــراب 
ــا جــک باشــی  ــی، ی ــی دســت‌به‌کاری بزن ــه نمی‌توان ــده شــده ک فلج‌کنن
ــبیده‌ای؛  ــی چس ــه زندگ ــتانت ب ــوک انگش ــا ن ــط ب ــی فق ــاس کن و احس
ایــن کتــاب قــرار اســت همــان جلیقــهٔ نجاتــی باشــد کــه روی آب نگهــت 
مــی‌دارد و حمایتــی را کــه لازم داری بــه تــو می‌دهــد. دیگــر لازم نیســت 

ــرزی. وســط آب بل

 مــن به‌عنــوان یــک روان‌شــناس بــا دکتــرای روان‌شناســی بالینــی و 
ــاً  ــم، صرف ــه بگوی ــی و خانواده‌درمانــی—و صادقان فوق‌لیســانس زوج‌درمان
به‌عنــوان یــک انســان—این را درک می‌کنــم. خــودم بــا اضطــراب 
زندگــی می‌کنــم. هــرروز بــا اضطــرابِ مراجعانــم کار می‌کنــم و از 
ــز  ــد چالش‌برانگی ــد می‌توان ــه ح ــا چ ــراب ت ــه اضط ــده‌ام ک ــک دی نزدی
باشــد و متأســفانه چقــدر دســت‌کم گرفتــه می‌شــود. مــردم اغلــب 
ــاده و  ــز س ــگار چی ــه ان ــد ک ــرف می‌زنن ــراب ح ــارهٔ اضط ــوری درب ط
ــد؟«  ــه اضطــراب ندارن ــا هم ــن روزه ــه ای ــاده‌ای اســت. »مگ ــا افت پیش‌پ
»اگــر اضطــراب نداشــته باشــی، یعنــی یــه جــای کارت ایــراد دارد، نــه؟« 
ــن  ــادی بی ــهٔ زی ــم فاصل ــی را می‌شــنوم، می‌فهم ــن حرف‌های ــی چنی وقت
ــود  ــراب وج ــا اضط ــتن ب ــیِ زیس ــهٔ واقع ــطحی و تجرب ــاوت س ــک قض ی
ــد،  ــی می‌کنن ــراب زندگ ــا اضط ــاً ب ــه واقع ــانی ک ــرای کس ــون ب دارد. چ
ــر  ــا اگ ــب م ــم اغل ــر می‌کن ــن مســئله اصــاً شــوخی‌بردار نیســت. فک ای
می‌توانســتیم و قــدرت ایــن را داشــتیم، زندگــی بــدون اضطــراب را 
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ــرای  ــک ب ــال کم ــا دنب ــهٔ م ــه هم ــت ک ــح اس ــم. واض ــاب می‌کردی انتخ
اضطرابمــان هســتیم. وقتــی شــروع کــردم در تیک‌تــاک دربــارهٔ اختــالات 
شــایعی مثــل اضطــراب، حمــات پنیــک و دل‌بســتگی اضطرابــی محتــوا 
منتشــر کنــم، هیچ‌وقــت فکــرش را هــم نمی‌کــردم کــه بیــش از دویســت 
ــرا  ــد چ ــتند بفهمن ــه می‌خواس ــی ک ــد؛ آدم‌های ــم کنن ــر دنبال ــزار نف ه
ــد و چــه‌کاری از  ــرم می‌کنن ــا اضطــراب دســت‌وپنجه ن ــد این‌طــور ب دارن
ــاور کــن خــودت  ــود )ب ــه خاطــر رقص‌هایــم ب ــه ب دستشــان برمی‌آیــد. ن
ــه« ام—  ــتایل روزان ــر »اس ــه خاط ــه ب ــی!( و ن ــروی ببین ــی ب می‌توان
ــم.  ــزه‌ای می‌پوش ــی و بام ــای رنگ ــم لباس‌ه ــر می‌کن ــودم فک ــد خ هرچن
ــود و  ــر ش ــان بهت ــد حالش ــاً می‌خواهن ــردم واقع ــود: م ــاده ب ــش س دلیل
پلتفرم‌هــای مثــل تیک‌تــاک ســریع‌ترین دسترســی را بــرای شــروع 
ــرده‌ای  ــاس ک ــال احس ــر تابه‌ح ــس اگ ــد. پ ــا می‌دهن ــن گفت‌وگوه ای
ــت  ــت را راح ــذار خیال ــی، بگ ــت می‌جنگ ــا اضطراب ــی ب ــه داری تنهای ک
کنــم: اصــاً تنهــا نیســتی. درواقــع، اگــر جــزو آن ۴۰ میلیــون آمریکایــی 
ــه  ــگاهی ک ــه باش ــد، ب ــه می‌کنن ــی را تجرب ــراب بالین ــه اضط ــتی ک هس

ــدی. ــوی خوش‌آم ــو آن ش ــتی عض ــت نداش ــت دوس ــالاً هیچ‌وق احتم

 قــرار اســت در ایــن کتــاب بعضــی حقیقت‌هــای ســخت و دشــوار را به 
ــد  ــه می‌توانن ــا درعین‌حــال، پاســخ‌هایی هــم می‌دهــم ک ــو بگویم—ام ت
ــه‌زودی خواهــی  ــی. همان‌طــور کــه ب ــر کن ــت را بهت ــد حال کمکــت کنن
دیــد، مــن معتقــدم صداقــت بهتریــن سیاســت اســت، به‌خصــوص وقتــی 
ــو  ــه ت ــادی ب ــای زی ــد. می‌توانســتم چیزه ــان باش ــراب در می ــای اضط پ
ــم  ــایندتر اســت. می‌توانســتم بگوی ــان خوش ــه شــنیدنش برایت ــم ک بگوی
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یــک چــوب جادویــی دارم کــه اضطرابــت را محــو می‌کنــد. می‌توانســتم 
بگویــم بلیتــی دارم کــه تــو را از ایــن وضعیــت وحشــتناک بیــرون 
ــد  ــت تن ــزد و قلب ــم می‌ری ــه ه ــدام ب ــده‌ات م ــه مع ــی ک ــرد؛ جای می‌ب
می‌زنــد. خیلی‌هــا بــا فروختــن همیــن خیال‌پردازی‌هــا میلیون‌هــا 
ــون  ــم، چ ــت کرده‌ای ــل پرداخ ــا می ــم ب ــا ه ــد و م ــب زده‌ان ــه جی دلار ب
ــم؛  ــی نکنی ــا ناامن ــی ی ــاس ناراحت ــا احس ــم ت ــر کاری بکنی ــم ه حاضری
ــرق  ــن ف ــع م ــد، موض ــی دی ــاب خواه ــن کت ــه در ای ــور ک ــا همان‌ط ام
ــه تــو بدهــم و معجــزه  می‌کنــد. مــن اینجــا نیســتم کــه ورد جادویــی ب
ــا »تغییــر« بدهــم؛ و  ــو را »درســت« کنــم ی کنــم. اینجــا نیســتم کــه ت
ــردن  ــاش نک ــن ت ــاً در همی ــه دقیق ــن اســت ک ــرا ای ــب ماج ــهٔ جال نکت
بــرای تغییــر دادن احساســاتت ممکــن اســت واقعــاً حالــت را بهتــر کنــد. 
در همیــن رهــا کــردن طنــاب، موج‌ســواری کــردن و گذاشــتنِ همه‌چیــز 
بــه حــال خــودش اســت کــه شــاید ببینــی اضطــراب کم‌کــم چنگــش را 

ــد. ــل می‌کن ــو ش از ت

طــوری  مــا  حــق‌داری.  داری،  شــک  اگــر  ســختِ؟  بــاورش 
ــد آن  ــت، بای ــده اس ــزی ناراحت‌کنن ــت چی ــر وق ــه ه ــده‌ایم ک تربیت‌ش
ــا  ــن کار را ب ــد همی ــرا نبای ــس چ ــم. پ ــن ببری ــا از بی ــم ی را حــذف کنی
ــا حــد ممکــن اضطرابمــان کــم باشــد؟  اضطــراب بکنیــم؟ مگــر نبایــد ت
ــه  ــت دادن ب ــل اهمی ــد عام ــراب می‌توان ــی اضط ــدار کم ــاً. مق ــه لزوم ن
ــره  ــا بالاخ ــد ت ــا بده ــه م ــرژی را ب ــوج ان ــد آن م ــد. می‌توان ــا باش چیزه
ــم.  ــم درس بخوانی ــاه تمــام عقــب انداخته‌ای ــک م ــه ی ــی ک ــرای امتحان ب
می‌توانــد مثــل زنــگ خطــری عمــل کنــد کــه بــه مــا می‌گویــد وقتــش 
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رســیده در برابــر کســی کــه دارد از مــا سوءاســتفاده می‌کنــد، بایســتیم؛ 
ــم، واقعــاً  امــا حتــی اگــر هــم بخواهیــم اضطــراب را کامــاً از بیــن ببری
نمی‌توانیــم و درواقــع، اگــر مغــز مــا هیــچ پاســخ تــرسِ مناســبی نداشــت، 

ــد. ــابی می‌لنگی ــای کارش حس ــک ج ی

بــرای مثــال، مســتند ســنگ‌نوردی انفــرادی1 را در نظــر بگیــر؛ 
ــاب، از  ــک طن ــی ی ــدون حت ــه ب ــد ک ــس هونول ــارهٔ الک ــتندی درب مس
دیــوارهٔ عمــودی ســه هــزار فوتــی ال‌کاپیتــان2 بــالا مــی‌رود. اگــر تــو هــم 
مثــل مــن ایــن فیلــم را دیــده‌ای و یــک ســاعت و نیــم نفســت بندآمــده 
ــاً  ــه کام ــزی اســت ک ــن نشــانهٔ مغ ــته‌ای، ای و چشــم از صفحــه برنداش
طبیعــی واکنــش تــرس را نشــان می‌دهــد )متشــکرم از نورون‌هــای 
ــی از پشــت  ــران را—حت ــوند احساســات دیگ ــث می‌ش ــه باع ــه‌ای ک آین

یــک صفحه‌نمایش—تجربــه کنیــم(.

ــان  ــا هم ــدالای هونولد—ی ــه آمیگ ــم ک ــتند می‌آموزی ــن مس  در ای
مرکــز تــرس در مغز—ســطح فعال‌ســازی بســیار پایین‌تــری نســبت بــه 
افــراد عــادی دارد. احتمــالاً همیــن تفــاوت عصبــی اســت کــه بــه او اجــازه 
می‌دهــد چنیــن کاری را انجــام دهــد، بــدون این‌کــه در هــر قــدم دچــار 
فروپاشــی کامــل عصبــی شــود. اگــر تــو هــم نمی‌خواهی بــدون طنــاب در 
یوســمیتی3 صخره‌نــوردی کنــی، دلیلــش اضطرابــی اســت کــه مغــزت از 
طریــق آن می‌خواهــد مراقــب تــو باشــد. مشــکل اینجاســت کــه بســیاری 
از مــا دقیقــاً نقطــهٔ مقابــل هونولــد را داریــم. آمیگــدالای مــا بیش‌ازحــد 
1 . Free solo
2 . EL Capitan
3 . Yosemite
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فعــال اســت. درحالی‌کــه یــک آدم معمولــی بــا دیــدن مــار جــا می‌خــورد، 
مــا بــا دیــدن مــار، یــک خرگــوش و حتــی یکــی دو تــا عروســک بی‌جــان 
هــم از جــا می‌پریــم )ولــی انصافــاً بعضــی از آن‌هــا اگــر از مــن بپرســی، 
ــا  ــی از م ــه خیل ــل اســت ک ــن دلی ــه همی ــار ترســناک‌اند(. ب ــدازهٔ م به‌ان
رابطــه‌ای دوگانــه، هــم عاشــقانه هــم نفرت‌انگیــز، بــا اضطرابمــان داریــم. 
ازیک‌طــرف از احساســی کــه در جســم و روانمــان ایجــاد می‌کنــد متنفــر 
هســتیم و از طــرف دیگــر عمیقــاً بــاور داریــم کــه دارد از مــا محافظــت 
می‌کنــد و اگــر رهایــش کنیــم احســاس گنــاه خواهیــم داشــت. بالاخــره 
ــل  ــی عق ــان، امنیتمــان و حت ــه همه‌چیزمان—موفقیت‌م ــه این‌ک ــر ن مگ
ــه  ــت ک ــر اس ــن خاط ــه همی ــتیم؟ ب ــش هس ــان—را مدیون و جنون‌م
ــی از  ــل و آمادگ ــی از تمای ــد میزان ــا اضطــراب، نیازمن ــر رابطــه‌ات ب تغیی
ــه  ــود ک ــوار می‌ش ــی دش ــژه زمان ــن کار به‌وی ــت. ای ــودت اس ــوی خ س
ــی و  ــه شــک، بدبین ــی، ب ــه آســیب نبین ــرای این‌ک ــه باشــی ب ــاد گرفت ی

ــبی. ــی بچس ــم‌های دفاع ــوان مکانیس ــادی به‌عن بی‌اعتم

ــتاده‌ام و  ــرت ایس ــت س ــه پش ــی ک ــور کن ــرا تص ــم م ــا می‌خواه  ام
یــادت می‌انــدازم: زمیــن خــوردن اشــکالی نــدارد. کمــی بی‌دفــاع بــودن 
ــت  ــم بدن ــن حــالا ه ــالاً همی ــت رادارم. احتم ــن هوای ــدارد. م اشــکالی ن
ــد  ــی بای ــاس می‌کن ــرا احس ــه چ ــم ک ــود. می‌فهم ــض می‌ش دارد منقب
ــران را راضــی  ــی، دیگ ــازمان‌دهی کن ــز را س ــی، همه‌چی ــدام چــک کن م
نگــه‌داری، کنتــرل کنــی و شــاید حتــی دســت بــه رفتارهــای عوام‌فریــب 
بزنــی. این‌هــا تنهــا ابــزار تــو بــرای احســاس امنیــت در دنیایــی اســت کــه 
ــه هرچــه  ــا مشــکل اینجاســت ک ــه نظــر می‌رســد؛ ام ــن ب به‌شــدت ناام
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ــاری و  ــاس بی‌اختی ــویم، احس ــل می‌ش ــا متوس ــن ابزاره ــه ای ــتر ب بیش
ــری  ــرای جلوگی ــم ب ــس می‌کنی ــب ح ــود. اغل ــتر می‌ش ــان بیش اضطرابم
ــم. اگــر  ــاز داری ــن رفتارهــا نی ــه ای ــی در زندگی‌مــان ب از هــر درد احتمال
ــه  ــی ک ــوب می‌دان ــی، خ ــرده باش ــتفاده ک ــکار اس ــن راه ــالا از ای ــا ح ت
ــی،  ــک کن ــر« چ ــار دیگ ــط یک‌ب ــه »فق ــت. این‌ک ــت فرساس ــدر طاق چق
ــا  ــی آی ــودت بپرس ــاً از خ ــی و دائم ــان بخواه ــدام اطمین ــت م از عزیزان
ــه مثــل ایــن اســت کــه مغــزت را وارد  ــا ن همه‌چیــز درســت می‌شــود ی
یــک تعقیب‌وگریــز ماشــینی کنــی کــه لاســتیک‌هایش ترکیده‌انــد، 
ــه  ــر شــکلی ک ــه ه ــی. ب ــرار کن ــی ف ــاش می‌کن ــوز داری ت ــو هن ــا ت ام
باشــد، ترس‌هــا همیشــه از یقــه‌ات چســبیده‌اند. واضــح اســت کــه 
ــل می‌شــود؛ چرخــه‌ای  ــوب تبدی ــهٔ معی ــک چرخ ــه ی ــی زود ب ــن خیل ای
ــا  ــه نظــر می‌رســد و م ــم ب ــاد عظی ــک گردب ــل ی ــی مث ــه در آن زندگ ک
ــه  ــر ب ــس اگ ــویم. پ ــاب می‌ش ــو پرت ــو و آن‌س ــه این‌س ــاً در آن ب کام
ــر  ــان گی ــط طوف ــت وس ــی اس ــه مدت ــیده‌ای—جایی ک ــه رس آن نقط
افتاده‌ای—ایــن کتــاب قــرار اســت کمکــت کنــد از آن عبــور کنــی. نــه 
ــرار نیســت نجاتــت دهــد؛ امــا دقیقــاً همیــن نکتــه مهــم اســت. مــن  ق
ــی  ــه زندگ ــرو شــوی ک ــت روب ــن واقعی ــا ای ــم ب ــرار اســت کمکــت کن ق
ــن  ــا ای ــرار اســت بنشــینیم و ب ــرار اســت ســخت و ترســناک باشــد. ق ق
ــن  ــده از ای ــا زن ــدام از م ــت، هیچ‌ک ــه درنهای ــویم ک ــه‌رو ش ــت روب حقیق

ــم. ــرون نمی‌روی ــرا بی ماج

شــاید از جســارتِ صراحــت مــن عصبانــی شــوی، امــا آخریــن بــاری 
کــه چــک کــردم، ایــن واقعیــت داشــت. هرچــه زودتــر بتوانیــم بــا ایــن 
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حقیقــت روبــرو شــویم، زودتــر می‌توانیــم بــه زندگــیِ رهاشــده از تــرس 
ــان  ــت برایم ــن اس ــه ممک ــرس ازآنچ ــای ت ــه به‌ج ــی ک ــیم؛ جای برس
ــی،  ــه می‌بین ــور ک ــم. همان‌ط ــی کنی ــی از آن زندگ ــاورد، در قدردان بی
مــن دوســت دارم رک و راســت حــرف بزنــم )امــا باصداقــت و همدلــی(. 
ــا حــالا  ــان تازگــی داشــته باشــد، چــون احتمــالاً ت ــن برایت ــدوارم ای امی
به‌انــدازهٔ کافــی کلیشــه‌ها را شــنیده‌ای: این‌کــه »همه‌چیــز دلیلــی 

ــدارد«. ــود ن ــیدن وج ــرای ترس ــز ب ــا »هیچ‌چی دارد« ی

ــل  ــاده را تحوی ــنگ و آم ــای قش ــن جمله‌ه ــی همی ــودم زمان ــن خ م
دیگــران مــی‌دادم و دقیقــاً بــه همیــن دلیــل دیــده‌ام چــه چیزهایــی واقعــاً 
ــن اســت کــه بعضــی  ــه. واقعیــت ای ــی ن جــواب می‌دهــد و چــه چیزهای
ــای  ــی چیزه ــه در زندگ ــد؛ و بل ــی ندارن ــچ منطق ــی هی ــا در زندگ چیزه
زیــادی بــرای ترســیدن وجــود دارد. زندگی ناعادلانه اســت. خشــن اســت. 
پــر اســت از اتفاقــات غیرقابل‌پیش‌بینــیِ پی‌درپــی. باهمــهٔ این‌هــا، 
ــنوی—از  ــک می‌ش ــای تراژی ــدام خبره ــی. م ــرا مضطرب ــم چ می‌فهم
ــا را در  رســانه‌ها و از دوســتان—و احتمــالاً خــودت هــم بعضــی از آن‌ه
ــای  ــدا از روایت‌ه ــا ج ــازه این‌ه ــرده‌ای. ت ــه ک ــخصی‌ات تجرب ــی ش زندگ
ــن  ــر ای ــازد. در براب ــده می‌س ــارهٔ آین ــت درب ــه ذهن ــت ک ــماری اس بی‌ش
تجربه‌ها—چــه آن‌هایــی کــه واقعــاً زیســته‌ایم و چــه آن‌هایــی کــه فقــط 
در ذهنمــان ســاخته‌ایم—یک انتخــاب اساســی داریــم. می‌توانیــم تمــام 
ــای  ــرار از دل‌شکســتگی‌های موجــود و از فاجعه‌ه ــان را صــرف ف انرژی‌م
احتمالــی آینــده جلوگیــری کنیــم— یــا می‌توانیــم آن‌هــا را همان‌طــور 
ــته  ــا و شکس ــان زیب ــتِ هم‌زم ــم واقعی ــم. می‌توانی ــتند بپذیری ــه هس ک
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ــت  ــن حقیق ــر ای ــم در براب ــیم. می‌توانی ــمیت بشناس ــه رس ــی را ب زندگ
ــاک  تســلیم شــویم کــه زندگــی واقعــاً غیرقابل‌پیش‌بینــی و گاهــی دردن
ــت در  ــود دارد. درس ــگفت‌انگیزی وج ــی ش ــگاه قدرت ــن ن ــت. در ای اس
همیــن روبــه‌رو شــدن بــا حقیقــت اســت که دیگــر در ســایهٔ تــرس زندگی 
ــر  ــت زندگــی هــم‌کلام شــویم، دیگ ــا واقعی ــم ب ــی بتوانی ــم. وقت نمی‌کنی
ــود. ــا نخواهــد ب ــک ذهــن م ــه اندیشــی مال نشــخوارهای فکــری و فاجع

 امــا بــرای این‌کــه بتوانــی بــا ایــن جســارت بــه زندگــی‌ات نــگاه کنــی، 
ــی درد را  ــه می‌توان ــه این‌ک ــاد ب ــاد. اعتم ــاز داری. اعتم ــز نی ــه یک‌چی ب
ــی از پســش بربیایــی. اعتمــاد  ــه این‌کــه می‌توان ــاب بیــاوری. اعتمــاد ب ت
بــه این‌کــه دیگــران کنــارت خواهنــد بــود و پشــتت را خالــی نمی‌کننــد. 
ــودت.  ــه خ ــاد ب ــود. اعتم ــر ش ــد بهت ــاع می‌توان ــه اوض ــه این‌ک ــاد ب اعتم
گفتــه بــودم کــه قــرار نیســت کلیشــه تحویلــت بدهــم. مشــکل اعتمــاد 
ــل اضطــراب اســت. وقتــی مضطــرب  ــاً نقطــهٔ مقاب ــن اســت کــه دقیق ای
هســتیم، بــا وســواس ســعی می‌کنیــم تــا حــد ممکــن از درد جلوگیــری 
ــک  ــور از ی ــرای عب ــان ب ــه توانم ــون ب ــویم چ ــه نمی‌ش ــم. وارد رابط کنی
جدایــی اعتمــاد نداریــم، یــا در رابطه‌هــای ناســالم می‌مانیــم چــون بــاور 
نداریــم بتوانیــم به‌تنهایــی زندگــی کنیــم. شــغل‌های خســته‌کننده 
ــدا  ــن پی ــر از ای ــم بهت ــم بتوانی ــر نمی‌کنی ــون فک ــم چ ــظ می‌کنی را حف
کنیــم، یــا نمی‌خواهیــم ریســک طــرد شــدن و از دســت دادن ترفیــع را 
ــم. ازآنجاکــه بخــش بزرگــی از اضطــراب حــول جلوگیــری از درد  بپذیری
ــه  ــم ک ــروم می‌کنی ــی مح ــان را از فرصت‌های ــب خودم ــد، اغل می‌چرخ
ــم.  ــش بدهی ــنجیم و افزای ــان را بس ــتیم تاب‌آوری‌م ــا می‌توانس در آن‌ه
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بــه خودمــان اجــازه نمی‌دهیــم ببینیــم وقتــی عاشــق می‌شــویم، وقتــی 
یــک رابطــهٔ نارضایت‌بخــش را تمــام می‌کنیــم، یــا وقتــی یــک موقعیــت 

ــد. ــی می‌افت ــه اتفاق ــم چ ــد را می‌پذیری ــغلی جدی ش

 مــن به‌عنــوان درمانگــر، هــرروز می‌بینــم وقتــی بدتریــن ترس‌هــای 
آدم‌هــا بــه واقعیــت تبدیــل می‌شــود چــه رخ می‌دهــد. در ابتــدا، معمــولاً 
جهنــم محــض اســت؛ امــا بعد—بــه مــن اعتمــاد کــن—آزادی اســت. در 
ایــن آگاهــی نوعــی حــس رهایــی وجــود دارد کــه دیگــر بــه اضطرابــت 

زنجیــر نشــده‌ای. دیگــر صاحــب تــو نیســت.

ــم  ــویم و می‌دان ــده‌ای ش ــای نگران‌کنن ــت وارد آماره ــرار اس ــالا ق ح
هنــوز فقــط چنــد صفحــه از کتــاب گذشــته اســت. اگــر فکــر می‌کنــی 
ــق  ــس عمی ــد، یک‌نف ــده باش ــادی نگران‌کنن ــان زی ــت برایت ــن اس ممک
بکــش، نگاهــی گــذرا بــه پاراگــراف بعــد بینــداز و بعــد تصمیــم بگیــر کــه 
آیــا آمــاده‌اش هســتی یــا نــه. همین‌کــه داری ایــن کتــاب را می‌خوانــی، 
خــودش شــروع تمریــن هــم‌کلام شــدن بــا ناراحتــی و اجتنــاب نکــردن 

از اضطرابــت اســت.

وقتــی مضطــرب هســتیم، خیلــی وقت‌هــا بــه قــدرت خودمــان شــک 
ــور  ــم. همان‌ط ــل داری ــوانِ تحم ــه ت ــم ک ــوش می‌کنی ــم. فرام می‌کنی
ــی  ــه توانای ــا ب ــد، م ــده1 می‌نویس ــاب رام نش ــل در کت ــون دوئ ــه گلن ک
ــویم.  ــاد می‌ش ــخت« بی‌اعتم ــای س ــام دادن کاره ــرای »انج ــان ب خودم
همیــن بی‌اعتمــادی اســت کــه بــه نتایــج نگران‌کننــده‌ای منجــر 
می‌شــود کــه امــروز در ایــن کشــور می‌بینیــم: نــرخ خودکشــی—جایی 
1 . Untamed
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کــه روزانــه ۱۳۰ نفــر جــان خــود را از دســت می‌دهنــد،² بحــران مــواد 
افیونی—کــه در آن بیــش از ۱۰ میلیــون آمریکایــی بــالای دوازده ســال 
در ســال گذشــته ســوءمصرف مــواد افیونــی داشــته‌اند،³ و ایــن واقعیــت 
کــه هــر چهــل‌ودو ثانیــه یــک طــاق در ایــن کشــور اتفــاق می‌افتــد.⁴ 
ــا درد و  ــدن ب ــم‌کلام ش ــا در ه ــی م ــی از ناتوان ــا نمونه‌های ــهٔ این‌ه هم

ــود. ــر ش ــد بهت ــی می‌توان ــه زندگ ــد ک ــن حقیقت‌ان ــه ای ــاد ب اعتم

ــا  ــواد، ی ــرف م ــی، مص ــورد خودکش ــر م ــفافیت: ه ــرای ش ــالا، ب  ح
ــه  طــاق، دلایــل خــاص خــودش را دارد و نیازمنــد بررســی‌های جداگان
ــم،  ــگاه می‌کنی ــی ن ــورت کل ــا به‌ص ــن رونده ــه ای ــی ب ــا وقت ــت؛ ام اس
ــاز شــدید  ــا نی ــد. آن‌ه ــر اشــاره دارن ــک مشــکل بزرگ‌ت ــه ی همه‌شــان ب
ــا  ــرار از درد. ترس‌ه ــه ف ــل ب ــان می‌دهند—می ــاب را نش ــه اجتن ــا ب م
ــرار  ــتاب ف ــا ش ــا ب ــی ســخت اســت« و م ــن خیل ــد »ای ــا می‌گوین ــه م ب
ــا ایــن امیــد خــام کــه درد هیچ‌وقــت پیدایمــان نکنــد؛ امــا  می‌کنیــم، ب
متأســفانه، اغلــب درد در شــکل‌های دیگــری منتظرمــان اســت—تنهایی، 
ســرخوردگی از خــود و دوزی1 حتــی ســنگین‌تر از اضطــراب بــرای 
ــل  ــت روی مب ــی اس ــر مدت ــس اگ ــد. پ ــه از راه می‌رس ــدی« ک ــار بع »ب
گیرکــرده‌ای و مــدام بــه خــودت می‌گویــی »هنــوز آمــاده نیســتم«، مــن 
اینجــا هســتم تــا کمکــت کنــم زندگــی‌ات را پــس بگیــری. اگــر همیشــه 
ــا  ــن اینج ــرده‌ای، م ــرم ک ــا دســت‌وپنجه ن ــا ترس‌ه ــه‌رو شــدن ب ــا روب ب
ــو بدهــم. اضطرابــت لازم نیســت دیگــر  ــه ت ــا یــک نقشــهٔ راه ب هســتم ت

ــازی باشــد. ــدهٔ ایــن ب برن

1 . dose
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 البتــه ایــن بــه ایــن معنــا نیســت کــه ناراحــت نخواهــی شــد. درواقــع، 
ــاره خــودت را در  ــر می‌شــوی و دوب در بســیاری از مراحــل، وقتــی قوی‌ت
ــت  ــتناکی ناراح ــرز وحش ــه ط ــاً ب ــی، واقع ــرار می‌ده ــی ق ــرض زندگ مع
ــی؟  ــن را نمی‌خواه ــت همی ــر درنهای ــن، مگ ــر م ــه نظ ــود. ب ــی ب خواه
ــذاری  ــه نگ ــا دارد؟ این‌ک ــه معن ــی ک ــی کن ــی‌ای را زندگ ــه زندگ این‌ک
ــک  ــوان ی ــخصاً، به‌عن ــرد؟ ش ــم بگی ــده‌ات تصمی ــرای آین ــت ب اضطراب
درمانگــر، بزرگ‌تریــن هدفــم ایــن اســت کــه اضطــراب، دلیــلِ حســرت‌ها 

ــد. ــان نباش ــم در زندگی‌ش ــای مراجعان ــا ناامیدی‌ه ی

ــم، بگــذار کمــی مکــث کنیــم. اگــر  ــر بروی ــا قبــل از این‌کــه جلوت ام
تفاوت‌هــای اضطــراب را روشــن نکنــم، کوتاهــی کــرده‌ام. اضطــراب 
می‌توانــد بــرای بعضــی از مــا یــک امتیــاز باشــد—و بــرای بعضــی دیگــر، 
ــه  ــه‌ای ک ــای جامع ــر و مســتقیم ویرانگری‌ه ــاً اجتناب‌ناپذی نتیجــه تقریب
در آن زندگــی می‌کنیــم. بــرای مثــال، وقتــی شــب‌ها خوابتــان نمی‌بــرد 
ــا آن‌طــرف  ــی ی ــت را انتخــاب کن ــی دانشــگاه داخــل ایال چــون نمی‌دان
کشــور اضطــراب می‌توانــد نوعــی امتیــاز باشــد. یــا وقتــی مــرددی خانــه 
بخــری یــا یــک ســال دیگــر در کاشــانه‌تان بمانــی یــا وقتــی بیــن یــک 
ــال کــردن مســیر کارآفرینــی گیرکــرده‌ای. وقتــی  شــغل شــرکتی و دنب
ــت.  ــاز اس ــک امتی ــراب ی ــی اضط ــرج کن ــور خ ــت را چط ــی پول نمی‌دان
ــد  ــراب می‌توان ــه اضط ــتند ک ــم هس ــی قابل‌فه ــا موقعیت‌های ــهٔ این‌ه هم
ــه درجــات مختلــف، امتیــازی  ــرآورد، امــا در هرکــدام، ب در آن‌هــا ســر ب

نهفتــه اســت.
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ــه‌ای  ــه گلول ــتی ک ــن هس ــران ای ــی نگ ــت وقت ــاز نیس ــراب امتی اضط
خانــه‌ات را ســوراخ کنــد، چــون محلــه‌ات مرتب صحنهٔ خشــونت مســلحانه 
ــد مــواد غذایــی،  ــد بیــن خری اســت. اضطــراب امتیــاز نیســت وقتــی بای
بنزیــن و پرداخــت قبض‌هــای درمانــی یکــی را انتخــاب کنــی. یــا وقتــی 
می‌ترســی مأمــوران مــرزی بــه تــو بگوینــد بایــد فــوراً محــل زندگــی‌ات 
را تــرک کنــی. در ایــن موقعیت‌هــا، اضطــراب امتیــاز نیســت—اضطراب 

اغلــب امــری بدیهــی و نگرانــی‌ای موجــه اســت.

ــو درد  ــه ت ــه باشــد. دانســتنِ این‌ک ــود اوضــاع این‌گون ــرار نب ــز ق هرگ
ــا  ــک از م ــر ی ــرای ه ــی‌آورد. اضطــراب ب ــه درد م ــم ب ــرا ه می‌کشــی، م
شــکلی متفــاوت دارد؛ بســته بــه زندگــیِ پرماجرایــی کــه هرکــدام پشــت 
ــه  ــم ک ــی کرده‌ای ــی را ط ــیرهای متفاوت ــدام مس ــته‌ایم. هرک ــر گذاش س
مــا را بــه ایــن صفحــه رســانده اســت. حتــی همیــن حــالا کــه در حــال 
خوانــدن ایــن ســطور هســتی، ممکــن اســت خــودت را در حــال مقایســهٔ 
اضطرابــت بــا اضطــراب دیگــران بیابــی. شــاید خــودت را بابــت مضطــرب 
بــودن ســرزنش کــرده‌ای، چــون فکــر کــرده‌ای دیگــران شــرایط خیلــی 
ــد. شــاید درد خــودت را کوچــک شــمرده‌ای و حــس  ــر از تــو را دارن بدت
ــا  ــت. ی ــز اس ــده، ناچی ــر گذران ــری از س ــه دیگ ــر آنچ ــرده‌ای در براب ک
شــاید تجربــهٔ خــودت را موجــه دانســته‌ای، امــا تجربــهٔ دیگــری را تحقیــر 
ــا تمســخر  کــرده‌ای و گفتــه‌ای: »این‌کــه چیــزی نیســت.« شــاید هــم ب

ــد«. ــادی نازک‌نارنجی‌ان ــاً زی ــا واقع ــه‌ای: »بعضی‌ه گفت

 امــا بگــذار ایــن را روشــن بگویــم: درد، درد اســت. اضطــراب، اضطــراب 
ــمانی،  ــند—حس‌های جس ــه باش ــانه‌ها چ ــد نش ــی نمی‌کن ــت. فرق اس
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نشــخوار ذهنــیِ فرســاینده، یــا احســاسِ گرفتــار بــودن در بــدنِ خــودت. 
ــه  ــارغ از این‌ک ــو درآورد، ف ــا را به‌زان ــدام از م ــد هرک ــراب می‌توان اضط
محــرک آنچــه بــوده اســت. می‌توانــد چنــان چنگــی بــه جانمــان بینــدازد 
کــه رهــا شــدنی در کار نباشــد. در چنیــن لحظاتــی، بــه رســمیت 
شــناختن همــان درد، گاهــی بهتریــن کاری اســت کــه می‌توانیــم انجــام 
دهیــم. شرمســار کــردنِ خودمــان بــه خاطــر این‌کــه »نبایــد« مضطــرب 
ــا اینکــه ایــن شــرایط  ــج را تشــدید می‌کنــد و ب باشــیم، اغلــب فقــط رن
ــه از  ــت ک ــا ماس ــاب ب ــن انتخ ــتند، ای ــا هس ــرل م ــارج از کنت ــب خ اغل
ــم. چــه  ــر شــویم و چــه واکنشــی نشــان دهی ــه ظاه ــا چگون ــس آن‌ه پ
ــه  ــهٔ این‌ک ــه نتیج ــد، چ ــان باش ــای خودم ــلِ انتخاب‌ه ــت حاص موقعی
ــان  ــوی پایم ــا جل ــان خاره ــمزه را از می ــوه‌ای خوش ــان می ــی ناگه زندگ
ــا  ــه ب ــم چگون ــم می‌گیری ــه تصمی ــتیم ک ــا هس ــن م ــد، ای ــه باش انداخت

ــه. ــا ن ــم ی ــه گازش بزنی ــویم و این‌ک ــه ش ــان مواج چالش‌هایم

ــو  ــه ت ــه ب ــی ک ــان صدای ــت؛ هم ــانِ راه اس ــرزخِ می ــا ب ــراب ام اضط
ــه تــو می‌گویــد خــودت را مضحکــه  می‌گویــد »هنــوز آمــاده نیســتی« ب
ــه  ــت زمزم ــدارد. در گوش ــش را ن ــد ارزش ــرد. می‌گوی ــی ک ــع خواه جم
ــه‌روز  ــه روزب ــرد و درحالی‌ک ــد ک ــت خواهن ــران قضاوت ــه دیگ ــد ک می‌کن
ــا آن  ــرانجام ی ــره می‌شــویم، س ــوی وسوســه‌انگیزِ فرصــت خی ــه آن هل ب
ــورد.  ــد و آن را می‌خ ــری از راه می‌رس ــدهٔ دیگ ــا پرن ــدد، ی ــو می‌گن هل
ــتر لازم  ــانِ بیش ــی زم ــط کم ــه »فق ــنِ این‌ک ــا گفت ــا ب ــات، م ــب اوق اغل
ــده‌ام  ــس آم ــد. پ ــاه کن ــان را تب ــراب، آینده‌م ــم اضط دارم«، می‌گذاری
ایــن را بــه تــو بگویــم: میــوه را بخــور. ازنظــر مــن، اضطــراب نبایــد اختیــار 
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تعییــن سرنوشــت زندگــیِ تــو را داشــته باشــد. همان‌طــور کــه در مســیر 
کار مشــترکمان خواهــی دیــد، ایــن یعنــی ممکــن اســت کارهــای عمیقــاً 
معنــاداری در زندگــی‌ات انجــام دهــی و اضطــراب هــم تمــام ایــن مــدت 
ــی را  ــه انتخاب‌های ــت ک ــن اس ــت دارد ای ــه اهمی ــد. آنچ ــارت باش کن
انجــام بدهــی کــه بــه نفــع تــو هســتند—نه بــه نفــع اضطرابــت. یکــی از 
ــکل‌های  ــهٔ ش ــص دارم و درمان‌هم ــراب تخص ــن در اضط ــه م ــی ک دلایل
آن را دوســت دارم، ایــن اســت کــه اضطــراب به‌شــدت قابل‌درمــان 
ــناختی  ــای روان‌ش ــده‌ترین تجربه‌ه ــی از پژوهش‌ش ــراب یک ــت. اضط اس
ــرای  ــا ب ــی آن‌ه ــه اثربخش ــود دارد ک ــددی وج ــات متع ــت و مداخ اس
جمعیت‌هــای مختلــف ثابت‌شــده اســت. در طــول ایــن کتــاب بــه آن‌هــا 
ــه  ــد1 ک ــرش و تعه ــان پذی ــر درم ــژه ب ــز وی ــا تمرک ــم پرداخــت، ب خواهی
ــان  ــت. در می ــده اس ــعه داده‌ش ــز توس ــی. هی ــتیون س ــر اس ــط دکت توس
ــن  ــه ای ــده‌ام ک ــا دی ــا و بار‏ه ــان کــرده‌ام، بار‏ه ــا مراجعــی کــه درم صده
درمــان مؤثــر واقــع می‌شــود، زیــرا رویکــردی کامــاً متفــاوت از واکنــشِ 

ــردن« اضطــراب دارد. ــرای »از بیــن ب ســنتیِ تــاش ب

درمــان پذیــرش و تعهــد مثــل یــک دوســت صــادق و بی‌پــرده اســت 
کــه واقعیــت را همان‌طــور کــه هســت بــه رســمیت می‌شناســد: این‌کــه 
ــم  ــا می‌توانی ــم؛ ام ــف کنی ــراب را متوق ــم اضط ــه نمی‌توانی ــا همیش م
تصمیــم بگیریــم چگونــه می‌خواهیــم زندگی‌مــان را پیــش ببریــم، حتــی 
اگــر اضطــراب هــم در تمــام ایــن مســیر همراهمــان باشــد. لازم نیســت 
ــادار  ــل معن ــه عم ــا دســت ب ــم ت ــد شــدن اضطــراب بمانی منتظــر ناپدی
ــا چــه کســی وارد رابطــه شــویم، کجــا  ــم ب ــا انتخــاب می‌کنی ــم. م بزنی
1 . ACT
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زندگــی کنیــم، چــه‌کاری انجــام دهیــم. بــه همیــن دلیــل اســت کــه ایــن 
ــد  ــرش و تعه ــان پذی ــی دارد: درم ــی عمیق ــن زیبای ــرای م ــوب ب چارچ
ــادآوری  ــا ی ــه م ــان ب ــا هم‌زم ــاک اســت، ام ــرد کــه زندگــی دردن می‌پذی
ــان  ــدن زندگی‌م ــف ش ــلِ متوق ــن درد دلی ــت ای ــه لازم نیس ــد ک می‌کن

ــد. ــم باش ــه می‌خواهی ــور ک آن‌ط

ــن  ــد از ای ــرش و تعه ــان پذی ــه درم ــن ب ــق م ــهٔ عمی بخشــی از علاق
ــی  ــه زندگ ــم، بلک ــی مراجعان ــا زندگ ــور نه‌تنه ــده‌ام چط ــه دی ــد ک می‌آی
خــودم را نیــز دگرگــون کــرده اســت. هرچنــد در ســنت رایــجِ درمانگــری، 
افشــای شــخصیِ درمانگــر معمــولاً محــدود اســت، مــن معتقــدم واقعــی 
بــودن و بــه اشــتراک گذاشــتن تجربه‌هــای شــخصی اهمیــت دارد. 
همان‌طــور کــه می‌گوییــم، روایــت تجربــهٔ شــخصی زمانــی کــه بــه نفــع 
مراجــع باشــد، قابــل توجیــه اســت؛ بنابرایــن امیــدوارم بــا گفتــن داســتانِ 
کشــمکش خــودم بــا اضطــراب و مهم‌تــر از آن شــیوه‌ای کــه یــاد گرفتــه‌ام 

بــا آن کارکنــم، بتوانــی احســاس همدلــی و امیــد را تجربــه کنــی.

ــاره  ــر بیشــتر دراین‌ب ــم. بعدت ــه باتجربه‌تان‌همدل ــی ک ــم بدان می‌خواه
ــر  ــا درگی ــا یــک فوبی ــا مــن خــودم ســال‌ها ب صحبــت خواهــم کــرد، ام
ــا  ــی ب ــل شــد. از کودک ــک تبدی ــال پنی ــه اخت ــت ب ــه درنهای ــوده‌ام ک ب
چیــزی بــه نــام »امتوفوبیــا1« زندگــی کرده‌ام—تــرس از اســتفراغ، چــه 
زمانــی کــه دیگــران بیمــار می‌شــوند و چــه وقتــی خــودم احســاس تهــوع 
ــک  ــار ی ــه دچ ــت ک ــول نیس ــوم، غیرمعم ــک می‌ش ــی تحری دارم. وقت
حملــهٔ پنیــکِ کامــل شــوم: لــرزش شــدید، دشــواری در صحبــت کــردن 

1 . emetophobia


