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پیش گفتار
زمانی که کار دشواری مانند رانندگی را یاد می گیرید، هیچ کس انتظار ندارد از همان آغاز، آن کار را انجام 
دهید، یعنی همه چیز را با ســعی و خطا بیاموزید. کلاس های رانندگی برای همین کار هســتند. اگر شما 
مجبور بودید رانندگی را فقط با ســعی و خطا یاد بگیریــد، ممکن بود از همان اول پارک دوبل کنید، به 
جای این که اول پارک دنده عقب 45 درجه را یاد بگیرید. بدون کمی راهنمایی، ممکن است فاصلۀ ماشین 
خودتان با ماشین های دیگر را اشتباه برآورد کنید، که احتمالاً عواقب فاجعه آمیزی به دنبال خواهد داشت.

کتاب حاضر به مثابه کلاس رانندگی برای زندگی است.

آموزش کلاســی برای چه گونه رانندگی کردن، نمی تواند جای همــه چیز را بگیرد، مهارت واقعی در هر 
کاری، فقط با تجربه به دست می آید. شخصی که تعلیم رانندگی می گیرد، ممکن است اوایل کار فهرستی 
ذهنی داشته باشد تا یادش بیاید هنگام دیدن علامت توقفّ، به چپ و راست نگاه کند، یا قبل از حرکت، 
به آینۀ  عقب یا آینه های پهلویی نگاهی بیندازد. اما نهایتاً، همۀ  این کارها را به راحتی و به طور غریزی انجام 
خواهد داد. کلاس  آموزش رانندگی نمی تواند جای تمرین کردن را بگیرد، امّا می تواند به شما کمک کند 

روند یادگیری را از نقطۀ  صحیح شروع کنید. 

کتابی که در دست دارید، در مورد پیچیده ترین دارایی تان، یعنی ذهن شماست. ما از گفته های دیگران، کمی 
"آموزش رانندگی" در مورد ذهن مان می دانیم. امّا معلوم شــده است که بسیاری از توصیه های قراردادی و 
مرسوم، از آن چه واقعاً  به درد ما می خورد، خیلی دور هستند. علم روان شناسی و پژوهش های دقیق، مرتباً به 
نتایجی می رسند که تقریباً برخلاف چیزی است که فرهنگ، دوستان یا رسانه  ها، توصیه می کنند. این مسئله، 
مشکل آفرین است. اگر علوم رفتاری درست بگویند، این امر بدین معنا است که ما تمایل داریم حرکت های 

اشتباه انجام دهیم و آن قدر آن ها را به طور مکرّر انجام می دهیم که به صورت غریزی درمی آیند.

به این مثال توجه کنید: هیجان ها گاهی دردناک هستند. ما با سعی و خطا می توانیم به راحتی یاد بگیریم کارهایی 
انجام دهیم که برای مدّتی درد را دور کنند. اگر از صحبت کردن در کلاس بترســیم، می توانیم کلاس دیگری 
برداریم، یا وانمود کنیم بیمار هستیم، یا بهانه بیاوریم، یا تظاهر کنیم نمی ترسیم. موفقیتّ در هر یک از گزینه های 
بالا باعث می شــود ترس برای مدّتی فروکش کند امّا، برعکس، به صورتی موذیانه، قدرت ترس در زندگی ما 
بیش تر می شود. همۀ  شیوه های اجتناب از احساسات دردناک همین   طور هستند، حتی شیوه های نه چندان آشکار 

مانند تظاهر به نترسیدن، چون همۀ آن ها حاوی این پیغام ژرف هستند که باید از "ترس" ترسید. 

کتاب حاضر، شــیوة مقابله ای جدیدی را به شما یاد می دهد که توسط دانشمندان علوم رفتاری به وجود 
آمده و آزمایش شده است: ترس را بپذیرید. زمان صرف کنید تا آن را با دقت و موشکافی احساس کنید. 
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آن گاه درســت مثل کیف پول تان، آن را در جیب شلوارتان حمل کنید، بدون این که به آن اجازه دهید بر 
کنش های مبتنی بر ارزش شما چیره شود. این رویکرد به ما امکان می دهد تا بفهمیم از ترس چه چیزهایی 

می توانیم یاد بگیریم، درحالی که تدریجاً نیروی ترس را نیز در زندگی مان کاهش می دهد.

شــما مجبور نیســتید در مورد این مسائل به دانشــمندان اعتماد کنید. می توانید به تجربۀ  خودتان اعتماد 
کنید، چون مهارت های جدید کتابی که می خوانید خیلی ســریع جواب می دهند. هنگامی که مهارت ها را 
یاد گرفتید، احســاس خواهید کرد که ماهرتر و فرزتر شــده اید؛ درست مانند راننده ای که هنگام تمرین 

مهارت های رانندگی، به سرعت متوجّه می شود که رانندگی او ناخودآگاه تر، روان تر و بهتر شده است. 

من نویسندة کتاب اصلی "زندانی ذهنت نباش! زندگی کن" هستم و بازنویسی این کتاب برای نوجوانان با 
این روش جدید، با مثال ها و شیوه  هایی که مناسب چالش های نوجوانان باشد، برایم خیلی ارزشمند است. 
نویســندگان کتاب حاضر، متخصّص درمان نوجوانان هستند و بعد از خواندن کتاب، برای من مسلّم تر شد 
که این کار درست بوده است. من متوجه شدم که بین مسائل بعضی از بیماران نوجوان خودم و مسائلی  که 
در شــرح حال های این کتاب مطرح شده اند، شباهت زیادی وجود دارد. نویسندگان، مطالب غیرضروری را 
حذف کرده اند و آن چه اهمیتّ دارد را به شــیوه ای روشن و دردسترس بیان کرده اند. زبان کتاب سرراست 

است و نویسندگان با شما نوجوانان، یعنی خوانندگان  کتاب، با دیدی تحقیرآمیز صبحت نکرد ه اند. 

یکی از مهم ترین مسائل در مورد "دورة آموزش رانندگی برای زندگی" این است که سعی نمی  کند بگوید 
کجــا بروید، همان طورکه وقتی گواهینامۀ خود را می گیرید، معلم رانندگی به شــما نخواهد گفت به کجا 
بروید. درعوض، چه گونه رســیدن به مقصد را به شما یاد می دهد. نوجوانان عادت دارند که بزرگ تر ها به 
آن ها امر و نهی کنند و به کتابی نیاز ندارند که همان حرف ها را تکرار کند. این کتاب می خواهد به شــما 
کمک کند به راه و روش خود زندگی کنید. تمایل شــما به آزاد زندگی کردن، هم راه و هم پیمان شــما در 
خواندن و استفاده از کتاب حاضر است. این کتاب از شما می پرسد چه چیزی برای تان اهمیت دارد و سعی 
می کند با خرد درونی تان تماس برقرار کند. از این لحاظ، باید تصمیم بگیرید که این زندگی متعلق به چه 

کسی است؟ آیا متعلق به شماست یا متعلق به افکار و احساساتی  است که در شما برنامه ریزی شده اند. 

آزادی انســان همین است. مسئله ای که هر انسانی با آن روبه رو است. اگر نوجوان هستید، هیجان انگیز و 
شگفت آور است که کتابی در دست داشته باشید که به شما شهامت دهد ارزش های تان را در آغاز زندگی 

امتحان کنید و یاد  بگیرید چه  گونه از ذهن تان استفاده کنید، به جای این که او از شما استفاده کند.

- استیون سی. هایز
استاد روان شناسی دانشگاه نوادا

نویسندة زندانی ذهنت نباش! زندگی کن 
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مقدّمه: این کتاب برای شماست

عمیق ترین ترس ما این نیست که بی کفایت هستیم. عمیق ترین ترس ما این است که بیش از اندازه 
نیرومند هستیم. ترس ما بیش تر از روشنایی های مان است، تا تاریکی  های مان. ما از خود می پرسیم، 
من که هستم که باهوش، زیبا، خوش تیپ، ورزشکار و فوق العاده باشم؟ واقعاً، شما کی هستید که 

همۀ  این ها نباشید؟

ـ ماریان ویلیامسون

نوجوانان زیادی نیســتند که دل شــان بخواهد کتابی مثل این یکی را باز کنند، چه رســد به این که آن را 
بخوانند. خیلی احتمال دارد که یکی از بزرگ ترهای تان از شــما خواســته باشد که این کتاب را بخوانید، 
گفته باشد این کتاب می تواند به تو کمک کند، یا گفته  باشد تو مشکلی داری و این کتاب می تواند آن را 
برطرف کند. خیلی احتمال دارد که شــما واقعاً تردید داشــته باشید که آن بزرگ تر اصلاً  درک تان کند. ما 

شرط می بندیم شما فکر می کنید کتابی که در دست دارید هیچ چیز را تغییر نخواهد داد.

ما از کجا می دانیم؟

خب، کتاب حاضر بر اساس دو اصل نوشته شده است: علومی که درمورد رفتار انسان است، و تجربۀ  ما 
در درمان بســیاری از نوجوانان. بااین که شما و مشکلات تان را نمی شناسیم، به آن چه که تعداد زیادی از 
نوجوانان به ما گفته اند، گوش کرده ایم و هم چنین از آن چه پژوهش ها نشان می دهند چیزهایی یاد گرفته ایم. 
می دانیم که اکثر نوجوانان انتظار ندارند که کتابی به دادشــان برسد و فکر می کنند بزرگ ترهای شان، دور 

از دسترس هستند. 

اما زندگی پر از شگفتی  هاســت. اگر تمایل دارید این کتاب را بخوانید، امیدواریم که چیزی به شما بدهد 
که شگفت زده تان کند. 

مدرسه شما را ملزم می کند که سال های زیادی را برای فراگرفتن ریاضیاّت، علوم، جغرافیا، ادبیاّت و مانند 
آن صرف کنید. اما در این مورد فکر کنید: چقدر زمان برای یادگیری دانش انسان بودن صرف می کنید،  که 
چه طور با افکار و احساسات دشوار کنار بیایید؟ چقدر زمان برای بیش تر دانستن درمورد خودتان صرف 

می کنید یعنی فردی که خواسته ها، نیازها، علایق و حرفی دارد که ارزش شنیدن دارد؟ 



12

کتاب حاضر دربارة رشد دانش فردی درمورد معنای انسان بودن و چه گونگی پرورش نیروی درونی است. 
در طول مسیر، ما نبردی را بررسی می کنیم که درون هر انسانی رخ می دهد. شما دربارة کشمکش  های تان، 
برای شــناختن خودتان، چیزهای زیادی یاد خواهید گرفت. بدین ترتیب می توانید افکار و احساســات 
خود را بشناســید و ترس و تردید را مدیرّیت کنید. شما فراخواهید گرفت چه گونه باقدرت وارد زندگی 

شوید، همچون مبارزی قدرتمند. 

هم چنین به شــما کمک خواهیم کرد تا رازها و علایق درون  تــان را کاووش کنید. با خواندن این کتاب، 
نیروهای تان را کشــف خواهید کرد. شــما معنای "بودن" خود را درک خواهید کرد و قدرش را خواهید 
دانســت. هم چنین، درمورد دوستی و روابط دوســتانه یاد خواهید گرفت و کشف خواهید کرد چه طور 

می توانید با رویاهای تان زندگی کنید. اینک بهترین زمان برای این اکتشاف است!

همان طور که کتاب را می خوانید، لطفاً نکتۀ  مهمّی را در خاطر داشــته باشــید: مهم نیســت کتاب حاضر 
چه طور به دست شما رسیده است، کتابی که در دست دارید برای دیگران نیست یعنی فرد یا افرادی که 
به شما گفته اند باید آن را بخوانید بلکه فقط و فقط برای شماست. بزرگ ترین امید ما این است که کتاب 

حاضر، در سفر زندگی به سوی رویاهای تان، کمک تان کند. 



بخش اول

شروع
گرچه من فقط 14 سال دارم، خیلی خوب می دانم که چه می خواهم،  نظرات، ایده ها و اصولی 

دارم که متعلقّ به خودم هستند و گرچه ممکن است این مسئله برای یک نوجوان کاملًا غیرمعقول 
به نظر بیاید، بیش تر انسان هستم تا کودک. من خودم را کاملًا مستقل از دیگران احساس می کنم.

ـ آن فرانک
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فصل 1

چه می شود اگر هرکسی رازی در دل 
داشته باشد؟

هر انسانی غم های پنهان خودش را دارد که عالم و آدم از آن بی خبرند.

ـ هنری وادورث لانگ فلو

یکی از بهترین روش ها برای گسترش دانش فردی درمورد زندگی، دزدکی نگاه کردن به نبردهای درونی 
سایر مردم است. آن ها چه دردهایی را متحمّل می شوند؟ با چه مشکلاتی دست و پنجه نرم می کنند؟

در این فصل، چند نوجوان و نبردهای شان را به شما معرّفی خواهیم کرد. ببیند آیا می توانید بین مبارزه های 
آن ها با بعضی از مشــکلاتی که خودتان متحمّل شــده اید، ارتباطی برقرار کنید. اندکی وقت صرف کنید 
و درمورد شــباهت هر یک از این داســتان ها با تجربه های خودتان فکر کنید. متوجّه خواهید شــد که با 

یادگیری مشاهده کردن مبارزه های دیگران، بهتر می توانید کشمکش های خودتان را درک کنید. 

•  بازنده
مــن نوجوانی بازنــده بودم. آدمــی بودم که 
هیچ مهارت اجتماعی نداشت. به همین دلیل 
نمی دانستم چه طور دوست پیدا کنم و با آن ها 
دوست بمانم. نمی دانســتم چه طور از خودم 
در برابر قلدرها محافظت کنم و نمی دانســتم 
چه طور با دخترها صحبت کنم. من زمان های 
طولانی به دنیای تخیل فرار می کردم منظورم 
بازی هــای ویدیویــی و گوش  خیال بافــی، 

کردن به موسیقی در تنهایی است. 
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من نمی توانســتم با مادرم صحبت کنم. او جای دیگری زندگی می کرد و هرگز تلفن نمی زد. احســاس 
می کــردم نمی توانم با پدرم صحبت کنم. او آن قدر درگیر مســائل خودش بود که وقت زیادی برای من 
نداشــت. پدرم از مزاحمت هایی که دچارشــان بودم هیچ اطّلاعی نداشــت. درمورد آن دفعه  که یکی از 
پسرهای سال بالایی، از مدرسه تا خانه تعقیب ام کرده بود هیچ چیز نمی دانست. تنها وقتی که به من توجه 
کرد وقتی بود که توی دردسر افتادم. یک بار یکی از پسرها به خاطر کفش های ورزشی کثیفم مسخره ام 
کرد و نمی خواست تمامش کند. پشت سر هم به من می گفت "وایتکس، وایتکس." خیلی عصبانی شدم 
اما نمی دانســتم چه کار کنم  و دســت آخر توی صورتش مشت زدم. یکی از دندان های آن پسر شکست 

و من اخراج شدم. پدرم سرم داد کشید و توی خانه حبسم کرد، اما نپرسید اصلًا چرا دعوا کرده بودم. 

به عنوان یک نوجوان مبارزه می  کردم. وانمود می کردم که همه چیز رو به راه اســت و به هیچ چیز اهمیت 
نمــی دادم. نمره هــای افتضاحی می گرفتم و نهایتاً به خاطر نمره های بد از مدرســه اخراج شــدم. حتی به 

خودکشی فکر کردم. 

• دختری که ناپدید شد 
همیشــه فکر می کردم ناپدید شــدن در هاله ای از دود چه طور خواهد بود. همۀ کســانی که آن جا بودند 
می گفتند، "چی شد؟ او همین یک دقیقۀ  پیش این جا بود. نمی دانیم کجا رفت. انگار دود شد و به آسمان 

رفت!"

می خواستم ناپدید شوم و به هر طریقی که این کار ممکن می شد، برایم خوب بود. شاید درجا در تصادف 
کشــته می شدم یا حتی مانند آلیس سرزمین عجایب در چالۀ  خرگوش می افتادم. هر کاری می کردم تا از 

زندگی ا م فرار کنم.

بنابراین ترک تحصیل کردم و در اتاق خوابم ناپدید شدم. من به دنیای موسیقی و پوسترهای روی دیوار 
اتاقم فرار کردم. آن جا را دوست داشتم. به هر حال چه کسی نیاز دارد که در دنیای واقعی زندگی کند؟ 
سال ها در آن اتاق ماندم، جایی که مجبور نبودم با مدرسه، تکالیف، بزرگ ترها یا مزاحمانی روبرو شوم 
که توی ذوقم می زنند، پاورچین پاورچین پشت سرم راه می آیند و موهایم را می کشند، یا درباره ام شایعه 
درســت می کنند. هیچ کس نمی تواند در اتاقم به من آســیب برســاند. هیچ کس نمی دانست چرا به آن جا 

رفته ام؛ این راز من بود.

تقریباً هرچه می خواســتم در اتاقم داشــتم. فقط یک مشکل وجود داشت: خجالتم همراهم بود. به علاوه، 
فقط بازنده ها نمی توانند با زندگی مواجه شوند، درست است؟ 
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•  دختری که همه را فریب داد
من دختر محبوبی بودم. لباس های مدُ روز می پوشــیدم و با آدم های درست و حسابی می گشتم. هر کس 

نگاهم می کرد فکر می کرد همه چیز دارم. 

آن هــا را فریــب داده بودم. هــر روزِ زندگی ام آکنده از ترس آشکارشــدن این حیله بــود. در نهان فکر 
می کــردم مشــکلی دارم و باید همه را قانع کنم که غیر از آن اســت، حدّاقل بــرای یک لحظه. تاحدی 

بچه های گوشه گیر را می ستودم. دست کم آن ها می توانستند در تنهایی دوام بیاورند. 

من در ترس و وحشت زندگی می کردم و خوردن و خوابیدن برایم دشوار بود. سه هفته برای پیدا کردن 
یک جفت کفش عاج دار سفید "مناسب" وقت صرف کردم، تا بتوانم وارد مدرسه شوم. روزهای متوالی 
درمورد هر هجا، اشاره و کلمه ای که از دهان دوستان کذایی ام بیرون می آمد فکر می کردم: منظور فلان 
کس چه بود؟ چرا آن دختر موقع سلام کردن به من نگاه نکرد؟ و همین طور ادامه داشت، سال های سال. 

روند فرساینده ای بود. 

این کار نوعی بازی بود. شــما باید جذّاب تر، بلندتر، لاغرتر و بهتر می شدی اما نه خیلی بهتر. مجبور بودم 
روی خط باریکی راه بروم. فقط باید به اندازۀ  کافی خوب می بودم. و مهم ترین قانون چه بود؟ هیچ وقت 
اجازه ندهید کسی بفهمد می ترسید. بااین حال، آن قدر می ترسیدم که همیشه مضطرب بودم. از مو، پوست 
و بدنم در هر لحظه متنفّر بودم. احســاس می کردم خیلی بی دســت وپا هســتم. بدتــر از همه این که هیچ 

نمی دانستم چه کسی هستم و به همین دلیل از خودم متنفّر بودم. 

نبردهای آن ها چه طور به پایان رسید؟
چند سال به جلو می رویم )بسیار خب، سال های زیادی به جلو می رویم(. آن سه نوجوان نهایتاً از دانشگاه 
فارغ التحصیل شــدند، دوستانی پیدا کردند و عاشق شدند. امروز هم زندگی شان هنوز از بسیاری جهات 
دشــوار است، اما درمورد این که چه کسی هستند، نظر بهتری دارند و مطابق چیزهایی زندگی می کنند که 

برای شان مهم است. 

آن سه نفر، نویسندگان کتاب حاضر هستند: جوزف، لوییز و آن.

وقتــی نوجوان بودیم، فکر می کردیم همه اوقات خوشــی را می گذرانند. هــر یک از ما فکر می کرد تنها 
کسی است که کشمکش دارد. اما اشتباه می کردیم خیلی هم اشتباه می کردیم. نهایتاً، همۀ  مان روان شناسی 
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خواندیم تا آن چه را که فکر می کردیم در درون مان آسیب دیده است اصلاح کنیم. اما در این روند، کشف 
کردیم که هر کســی کشــمکش هایی دارد. حتی موفقّ ترین افراد هم، علاوه  بر تجربه های مثبت، مسائل 
ناخوشایند زیادی را تجربه می کنند. درواقع، هیجان های انسان در همه حال، درحال تغییر است، دقیقه به 
دقیقه، ســاعت به ســاعت، و روز به روز. هرکسی دشواری های عاطفی را تجربه می کند، مثل ترس، غم، 
شــرم، یا عدم اعتماد به نفس. همۀ  ما برای یافتن و ســاختن روابط دوستانه مبارزه می کنیم. همه   با عشق 
دست و پنجه نرم می کنیم و همگی از طردشدن می ترسیم. همۀ  ما می خواهیم در ظاهر قوی و خونسرد به 

نظر بیاییم، حتی اگر در درون هول و هراس داشته باشیم. 

اکثر مردم در ظاهر خوشــبخت به نظر می آیند، چون جامعه یادمان داده اســت نقاب خوشــبختی بزنیم. 
هرکســی تمایل دارد ترس هایش را پنهان کند، بنابراین نمی توانیم بفهمیم که دیگران هم مبارزه می کنند. 
منظور مان از این که همه راز مشــابهی دارد، همین بود. هرکســی در بعضی اوقات زندگی اش با سختی ها 

مبارزه کرده است و همه می خواهند کشمکش  های شان را از دیگران پنهان کنند. 
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نتیجه گیری
ما می خواهیم شــما با دانستن این که نویســندگان کتاب حاضر، از مبارزه های نوجوانی شان جان سالم به 
در برده اند، قوّت قلب بگیرید. خیلی ســال طول کشید، اما در آخر، راهی برای آن پیدا کردیم. یادگرفتیم 

صدای درون مان را بشنویم، ورای سروصدای مردمی که می گفتند باید چه کار کنیم و چه کار نکنیم. 

کتابی که در دســت دارید برای کمک به شماســت تا صدای درون تان را بشنوید و کمک می کند اکنون 
این کار را انجام دهید، نه مثل ما، در ســال های آینده. بنابراین، همین حالا اندکی وقت صرف کنید و فکر 
کنید چه کســی هستید و می خواهید چه کسی بشوید. آنگاه به خواندن ادامه دهید. به فصل بعدی بروید 

و در را به روی روش جدید زندگی  کردن بگشایید. 


