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تقدیر و تشکر

درنگارشهرکتاب،افرادیزیادیدرپشتصحنهحضوردارندکهدرآمادهشدنآنکمكمیکنندو
یا استاد بهعنوان تمامیکسانیکه از را بیکرانخود قدردانی مراتبتشکرو شایستةتشکرهستند.
راهنماازآنهایاریجستهایم-چهآنهاییکهشخصاًمیشناسیموچهکسانیکهدورادورباآنهاآشنا
هستیم-اعلاممیداریم،چهبساآنهابودندکهمارابهسویعلمودانشهدایتکردندومیلبهنوشتن
اینکتابرادرماایجادکردند.همچنینازتیچناتهان،رهبرمذهبیاودالایلاما،چیامترانگپارینپوخ،
رامداسوپماکدرن؛مارتینسلیگمنوکریستوفرپترسون)کهبرایفهرستابَرقدرتازاوالهامگرفتیم(،
جانکاباتزین)کهمراقبهدردریاچهراازاوالهامگرفتیم(؛دورینویرچه)کهکتابالفبایمیلدائمیاو
رامبناییبرایجدولخوردنهیجانیوسالمقراردادیم(؛استیونهیز،کیرکاستروسالوکلیویلسون
)کهاستعارةمورداستفادهدرتمرینتصویرسازیفصل1وراهبرد»بگوبگوبگو«درفصل4راازاوالهام
گرفتیم(؛سوزاناماورسیلوولیزابترومر)کهباعثشدتمرینمراقبة»برگهایشناوررویآبرودخانه«
رادراینکتاببیاوریم(؛ژوزفگلدشتاین،جكکرنفیلد،کریسجرمر،الیزاگلدشتاین)کهتکنیكایست
دادنرادرکاهشاسترسمبتنیبرتوجهآگاهیرویباباستالکارمیکند(،آمیسالتزمن،سوزانگرینلند

وراپرتاسپیرابهخاطرچیزهاییکهبهماآموختندبسیارمتشکریم.
همچنینازهمکارانماندرمدرسةمانویل/مرکزنگهداریکودکانجاجبیکر،دکتردونالد)»سندی«(کر 
واعضایمؤسسهبهخاطرآموزشهایشاندرموردمراقبه،رواندرمانیوتوجهآگاهیکهدرطولنگارش
اینکتابازحمایتهایآنهابهرهگرفتیمبسیارمتشکریم.یكتشکرویژههماززانكووومارکبرتین
دارمکهفصلهایاولیةکتابرابررسیکردهوبازخوردهایمفیدیبهمادادندوهمچنینازاشلیسیتکین

کهدرموردتمریناتیوگاماراراهنماییکرد.
ازجسابُرینونیکولااسکیدمور)ویراستارمان(ودستاندرکارانانتشاراتنیوهاربینگروکارنشادر 
)ویراستاراملاییمان(تشکرمیکنم.حمایت،تدبیروراهنماییشمامشخصاًدراینصفحاتطنینانداز

شدهاست.کارکردنباشمابرایمایكتجربةشگفتانگیزبود.
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همچنین می خواهیم مراتب تشکر خود را نسبت به خانواده هایمان اعلام بداریم. تشکر از همسران مان به 
خاطر درک و حمایت از ما در زمان هایی که برای جلسه گرفتن در کافی شاپ ها خانه را ترک می کردیم و 
به خاطر اینکه ما را به پیگیری روش های بودائی تشویق می کردند. از فرزندانمان متشکریم که اهمیت تأثیر 

نوشته هایمان بر دنیا را برایمان بیشتر کردند.



»11«

دربارة کتاب
بهسراغشما دائماً بهسرمیبریدوزمزمههایدرونیمنفیمداومی افسردگی »اگرنوجوانیهستیدکهدر
میاینکتاببرایشمانوشتهشدهاست.اینکتابتمرینهاوپیشنهادهایساده،سرراستوقابلاجراییرادر
اختیارشمامیگذاردتاازطریقآنهامنتقددرونیخودراکنترلکردهوازاحساسبدبختیبهسمتاحساس

خوشبختیحرکتکنید،بهخودایدهآلتاننزدیكشدهوواردیكزندگیپرمعنیورضایتبخششوید.«

امِی سالتزمن
نویسندةکتابیكجایخیلیساکتبراینوجوانان

درمان با را توجهآگاهی سنتی تمرینهای و میدهد ارائه توجهآگاهی مورد در ساده مقدمهای کتاب، »این
افسردگیبراینوجواناندرهممیآمیزد.«

لیزا شاب
رواندرمانگرونویسندةکتابکاراعتمادبهنفسبرای
نوجوانان،کتابکاراضطراببراینوجوانانوآنسوی

افسردگی.

»اینکتابشگفتانگیزگفتههاییكدوستباهوشودلسوزاست.ایندوست،شماراباوردارد،نقاطقوت
شمارامیشناسدومیتواندشماراحمایتوراهنماییکندتاازشرّافسردگیخلاصشویدولذتهای

زندگیرادوبارهتجربهکنید.«

زانگ وو
نویسندةکتابنوجوانتوجهآگاه

»مایكابلتوکریستوفرویلاردتجارببالینیگستردهشانراباهمدرآمیختندتابااستفادهاززبانقابلفهمو
تمرینهایدرگیرکنندهومناسبنوجوانان،مجموعهایجامعازتکنیكهاییکهمشکلاتخاصافسردگیرا
ازبینمیبردارائهدهند.یکیازویژگیهایکلیدیاینکتابکهآنراازبقیةکتابکارهایافسردگیمجزا
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میکند،استفادةنویسندهازتوجهآگاهیوروانشناسیمثبتدرسرتاسراینکتاباست.چیزیکهدرسرتاسر
اماقویکهبرحفظحالت نقاد«است،یكسرزنشگردرونیگمراه از»ذهن کتابدنبالمیشودتصویری
افسردگیتأثیرمیگذارد.نویسندهدرتأکیدشبررویقدرتذهن،ازویژگیهایافسردگیپردهبرمیداردوبه
نوجوانکمكمیکندتاازدیدگاهیدیگربهزندگینگاهکند.اینمنبعکمکیکهمیتواندضمیمهایمفید
برایدرمانباشد،ابزارهایمتمرکزبربدن،ذهنیوبینفردیرابهنوجوانانپیشنهادمیدهدتاازطریقآن
بتوانندبااعتمادبهنفسبیشترپیشروند،نقاطقوتشخصیشانرابزرگنماییکنندوبهشیوهایعملکنندکه

قدرتاین»ذهننقاد«راازبینببرند.«

دکتر تریش برودریک 
روانشناسبالینیودستیارپژوهشیمرکزپژوهشی

پیشگیریبنتدردانشگاهایالتپنسیلوانیاونویسندة
کتابیادگیریتنفسونویسندةهمکارکتابطولعمر

»آیامیخواهیدمسئولیتزندگیخودتانرابهعهدهبگیریدوخُلقتانرابهبودببخشید؟کتابتوجهآگاهی
برایدرمانافسردگیدرنوجوانانبرایشمانوشتهشدهاست.اینکتابشیوههایواقعگرایانهوسهلالوصولی
رادراختیارشماقرارمیدهدتاازطریقآنهااحساساتطاقتفرساراکاهشداده،اعتمادبهنفسبیشتریپیدا
کردهوباخودتاناحساسراحتیبیشتریداشتهباشید.مایكابلتوکریستوفرویلارد،باردیگر،کتابیآسان
نوشتهاندکههمهچیزرابهشیوهایسرراستدرکنارهمقراردادهاست.منتصورمیکنمکتابتوجهآگاهی

برایدرمانافسردگیدرنوجواناننهتنهابراینوجوانانبلکهبرایهرکسیمفیدوامیدبخشخواهدبود.«

مارک برتین
نویسندهکتابوالدگریهمراهباتوجهآگاهیبرای

اختلالکمتوجهیبیشفعالی
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مقدمه

اینکتابدریكکافیشاپمتولدشد.دوروانشناسونویسندهدورهمجمعشدندودرمورداینکه
چطورمیتواننددرسلامتروانیکودکانوخانوادههایشانسهمیداشتهباشندباهمصحبتکردند.هر
دویآنهاسالهابهعنواندرمانگررویطیفوسیعیازکودکان،نوجوانانووالدینشانکارکردهبودندکه
بسیاریازآنکودکان،مبتلابهافسردگیبودهاند؛وهردویآنهابهشیوههاییکهازطریقآنرویکردهای
کنند،علاقةشدیدی افرادکمك به برتوجهآگاهیمیتوانند مبتنی مانندمداخلات مثبت روانشناسی

داشتند.
بنابراینماتصمیمگرفتیمهمةاینهارابهرشتةتحریردرآوریموهمانطورکهدرحالنوشتنآنبودیم، 
دریافتیمکهفصلهادقیقاًباشیوهایکهمابامراجعاننوجوانمانصحبتوکارمیکردیمهمخوانیدارد؛
مستقیم،اصیل،متمرکزبرمهارتوتاحدامکاندلسوزانهوانساندوستانه.علاوهبراینماتمرینهایمراقبه
وتوجهآگاهیرارویخودماننیزانجاممیدادیموهنوزهمانجاممیدهیم.بنابراینچیزیکهخوانندههای
اینکتاب)نوجوانانیمثلشما(ازاینکتابدرخواهندیافت،حرفهایسرراستوبیپردةنویسندههایی

استکهآنچهدراینجامیآموزیمراتمرینمیکنند.
تجربةکلینیکیمانشانمیدهدکهرویکردهایمبتنیبرتوجهآگاهیوروانشناسیمثبتدرکمك 
بهافرادبرایمدیریتوگذرازمشکلاتافسردگیبسیارمؤثراست)کهعلمنیزآنراتأییدمیکند(.
مهارتهاییکهدراینجاپیشنهادمیشودهمگیبرایایناستکهقدرتآگاهیتانراتقویتکنیدتا
بتوانیدخودتانوچیزهاییکهدراطرافتانمیگذردراواضحتردیدهوهمچنینکمتردرگیرهیجانات
دردناکوعادتهایخود-آسیبرسانشوید.اینکتاببهشمایادمیدهدتابهچیزهاییکهافسردگی

مانعازآنهاشدهاستدستپیداکنید.
اکنونبهترینزمانبرایارائةاینکتابمنحصربهفرداست.نگاهیبهآمارهایزیربیندازید: 

درسال2014،محققاندریافتندکهجوانانیکهدرنوجوانیشانمبتلابهافسردگیبالینیبودهاند●
بهاحتمالبیشتریدچارنشخوارفکریهستند،یعنیدرچرخةتکرارافکارگیرافتادهاند.

یكپژوهشمنتشرشدهدرسال2014نشاندادکههرچهدختراننوجوانتعاملاتتنشزاتری●
باهمسالانخودداشتهباشند،اینتعاملات،نشخوارفکریوخطرافسردگیبیشتریرادرپی

خواهدداشت.
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حدود11درصدازنوجواناندرسنهجدهسالگیدچاراختلالافسردگیهستند؛کهاینیعنیدو●
یاسهنوجواندرهرکلاسودرهرتیمفوتبالواینخودیعنینوجوانانبسیارزیادیتنهادر

یكمدرسه)شایدصدهانوجوان(.

طبقآمارسازمانبهداشتجهانی،اختلالافسردگیعمده،علتاصلیناتوانیوازکارافتادگیدر●
میانآمریکاییهایپانزدهتاچهلوچهارسالهاست.

ازسویدیگر،بگذاریدنگاهیبهمواردمثبتبیندازیم:
دریكپژوهشمربوطبهسال2013کهحدودچهارصدنوجواندانشآموزدرآنشرکتداشتند،●

یكبرنامةمبتنیبرتوجهآگاهیتوانستنشانههایافسردگینوجوانانرابهطورمعناداریکاهش
دهدواینتأثیردرپیگیریششماههنیزحفظشدهبود.

تیمیازدانشمنداننشاندادهاندکهوقتیخیلیسادهازخودتانانتظارشادبودنداشتهباشید،●
اینانتظارواقعاًدرمغزباعثیكسریتغییراتعصبی-شیمیاییمیشودکهفوراًشماراشادتر

میکند.

پژوهشهایجدیدنشاندادهاندکهورزشنهتنهامیتواندبهمدیریتافسردگیکنونیتوسطفرد●
کمكکندبلکهعملًامیتواندفردراازافسردگیآتینیزدرامانبدارد.

پساکنونوقتمناسبیبرایمطالعةاینکتاباست.متأسفانهاینروزهاافسردگیگریبانگیرهزاران 
نوجوانشدهاست.اماازسویدیگریادگیریوبهکارگیریروشهایروانشناسیمثبتمانندتوجهآگاهی
)کهبهطورخلاصهآنرابرایشماتوضیحخواهیمداد(نیزبرایازبینبردنخیلیچیزهامانندافسردگی،

درمیاندرمانگرانومردمعامرواجیافتهاست.

چگونه از این کتاب استفاده کنیم
اگرچهمااینکتابرابهعنوانیكکتابکارطراحیکردهایم،اماامیدواریمحسیكکتابکاررابهشما
ندهد.مامیخواهیماینکتاببرایشماآموزنده،مفیدوشایدحتیسرگرمکنندهباشد.هدفماایناست
کهشمابااینکتابتعاملبرقرارکردهواینمهارتهارادرخودپرورشدهید،مهارتهاییکهنهتنهابرای

شماکاراییداردبلکهانجامآنهارابهاندازةکافیمفیدخواهیدیافت.
چیزیکهمشخصاستایناستکهشماتنهاوقتیاینکتابراکنارخواهیدگذاشتکهبخواهید 
تمرینهایآنراعملیکنید.دادنتمرین،فعالیتوراهبردخیلیمهماست؛حتیاگرازانجامبعضی
ازآنهاعاجزشویدیابرایتانکارسختیباشد،بازهمشماراتشویقمیکنیمتاآنهارابههرطریقیکه
هستانجامدهید.اینکتابینیستکهفقطمنفعلانهآنرابخوانید.اینکتاببهتوجهوتلاشفعالانة
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شمااحتیاجدارد.اینکتاب،فعالیتها،روشهایمراقبهوپرسشهایمتنوعیرابرایبررسیدراختیار
شمامیگذارد.پیشنهادمیکنیمبارسیدنبههرکدامازآنهامکثکنید،بهآنفکرکنیدووقتیآماده
بودیدبهخواندنبقیةکتابادامهدهید.مجبورنیستیدچیزیرادرجاهایخالیتعبیهشدهدرکتاب
بنویسید،اماحداقلچندلحظهوقتبگذاریدوبیندیشید.بعضیازمواردیکهقابلبارگیریازاینترنت
هستنددرسایتhttp://www.newharbinger.comآوردهشدهاند،درانتهایکتابدستورالعملهاییرا

برایدستیابیبهاینمواردخواهیدیافت.
پیشنهادمیکنیمصفحاتکتابرابهترتیبپیشبروید)چونمهارتهابهترتیببههمربطدارند(، 
امامیتوانیدچیزهایمتنوعازفصلهایمختلفرانیزبخوانید.همةمهارتهامکملهمدیگربودهو
ازهمدیگرپشتیبانیمیکنند.ماقویاًشماراترغیبمیکنیمتاچیزیکهدرموردشماجوابمیدهد
راحتیاگرکاراییآنکماستچندینبارانجامدهید.درانتهایهرفصل،بخشیباعنوان»بدبختیا
خوشبخت«آوردهشدهکهفرصتیرادراختیارشمامیگذاردتامهارتهاییکهدرآنفصلیادگرفتهاید
رادرآیندهعملیکنید.بهشمافرصتدادهشدهکهتصمیمبگیریدکدامیكپیروزشود)ماندندرخلق
پایینوخودرابهجریانزندگیسپردنیااستفادهازمهارتهاییکهمابرایبهبودخلقتانپیشنهادکردیم

وآنرابرایاستفادهدرزندگیروزمرهتانبهشمایاددادیم.(

تصمیم گیری ها: این کتاب چگونه به ما کمک خواهد کرد
مادرجهانیزندگیمیکنیمکهپرازانتخاباست،ازجملهاینکهچگونهباافسردگیمانبرخوردکنیم.
تبلیغاتتلویزیونیممکناستداروییراپیشنهادکنند،والدینتانممکناستبهشمابگویندبیشتر
فرد بایك ازصحبت قبل اینهاحتی کنندوهمة پیشنهاد بهشما را یوگا استراحتکن،دوستانتان
متخصصرخدهد!ممکناستافسردگیراچیزکوچکیبدانیدامابااینوجودواقعاًنمیدانیدباآنچه

کارکنید.
اینکتاببهشماکمكمیکندتااینانتخابهارادرکنارهمقراردهیدتادریابیدکهکدامیكبه 
بهترینوجهدرموردشماوافسردگیتانجوابمیدهدوپیشنهادمیکنیماینکارراباکمكوحمایت
فرددیگرانجامدهید.حمایتمثبتوبازخورددرکسبیكمهارتجدیدمفیدبودهوهمچنینبرای
مدیریتافسردگیبسیارضروریاست،بنابراینخودتانراوادارکنیدکهتجربیاتمربوطبهفعالیتهاو
پاسخهایتانرابافردمورداعتماددیگریدرمیانبگذارید،اینفردمورداعتمادمیتواندیكدرمانگریا
مشاور)درصورتداشتن(،یاشایدیكپدریامادر،مربی،دوستمورداعتمادیاحتییكگروهباشد.این

تصمیم،خودبهتنهاییتغییربزرگیایجادخواهدکرد.
چیزیکهبهنظرمااهمیتزیادیدارد؛کاریکهانجاممیدهیدوتعهدبهانجامآندربلندمدتاست. 
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هیچچیزبهجزخودتنمیتواندبرایتآرامشبیاورد.
-رالفوالدوامرسون

هیچکتابیادرمانگرینمیتواندحقمطلبرادرموردواقعیتافسردگیاداکند.نمیتوانگفتدر
افسردگیدقیقاًچهاتفاقیمیافتد.افسردگیفردرابهدرونخودمیکشد.

وقتیافسردههستید،همهچیز)جهان،آیندهوخودتان(میتواندناامیدکنندهوغمناکبهنظربرسد. 
ممکناستدنیایبیرونیتیرهوتاربهنظربرسدامادراینکتابودرزندگیتان،شماقهرمانهستید.ما
)نویسندگانکتاب(افسردگیرابهعنوانکشمکشیکهناخواستهدرگیرآنشدهایدمیبینیمواینجاهستیم
تابهشماکمكکنیمداستانزندگیخودراازنوبنویسید.دراینفصلبهشماکمكمیکنیماطلاعات
بیشترینسبتبهافسردگیتانکسبکنیدوبدانیدکهافسردگیچیستوچهاحساسیرادرشماایجاد

میکند.
قبلازاینکهبخواهیمنگاهیدقیقبهمعنیافسردگیوتوجهآگاهیبیندازیموقبلازاینکهبخواهید 
مهارتهایجدیدراآموختهوبهکاربگیرید،میخواهیمشمارابهیكفعالیتتصویرسازیکوتاهدعوت

کنیم.

امتحان کنید: تصویرسازی
که  کنید  تصور  بنشینید.  آرام  نشود خیلی  پرت  دقیقه حواس شما  درجایی که چند 
در یک روز قشنگ در حال راه رفتن در یک جنگل هستید. یک کوله پشتی بزرگ 
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به پشت تان انداخته اید، هوا تازه است و شاخه های درختان با وزیدن باد بالا و پایین 
هستید.  و خوشحال  دارید  خوبی  احساس  شما  می خوانند.  آواز  هم  پرنده ها  می روند، 

تصمیم می گیرید وارد طبیعت وحشی شوید.
آن قدر سرگرم دیدن مناظر اطراف هستید که به چاه بزرگی که روبه رویتان است   
بتوانید برای نجات خود  اینکه  از  ناگهان در آن چاه می افتید. قبل  توجه نمی کنید و 
کاری بکنید متوجه می شوید که کار از کار گذشته و شما در قعر چاه به پشت افتاده اید. 
هیچ صدمه ای ندیده اید اما کمی تعجب کرده اید – این چاه خیلی عمیق است و دیوارة 
آن هم شیب زیادی دارد. شما دیوانه وار برای رهایی تلاش می کنید اما راهی برای بالا 
رفتن از چاه وجود ندارد. برای کمک گرفتن فریاد می زنید اما شما دور از دسترس 

هستید، جایی که مدت ها است کسی به آنجا سر نزده است.
برای رهایی از این چاه می خواهید چه کار کنید؟ کوله پشتی تان را باز می کنید و   
یک بیلچة کوچک پیدا می کنید. این تنها ابزاری است که شما در اختیار دارید، بنابراین 
شروع به کندن می کنید. هرچه بیشتر حفر می کنید بیشتر احساس ناامیدی و آشفتگی 

می کنید. تنها چیزی که دارید یک بیلچه است و دارید به کندن ادامه می دهید.
چه اتفاقی برای چاهی که در آن هستید می افتد؟ بله، اگر به کندن ادامه دهید فقط   
چاه را عمیق تر می کنید! چرا باوجوداینکه فقط دارید چاه را عمیق تر می کنید و خودتان 

را بیشتر در تله می اندازید بازهم به کندن ادامه می دهید؟

نکتهایکهدراینجاوجودداردایناستکهوقتیافراد،افسردههستندممکناستاحساسیشبیهبه
افتادندرچنینچاهبزرگیداشتهباشند.ممکناستاحساسگیرافتادنکنیدوحتیباتشدیدنشانهها
بیشتردردامبیفتید.بدوناینکهتقصیریداشتهباشیددرچاهافسردگیافتادیدوباابزارهاییکهدراختیار
داشتیدهرکاریکهازدستتانبرمیآمدهانجامدادیدتاراهیبرایبیرونآمدنپیداکنید)ماقویاًبهاین
قضیهمعتقدیم!(.شمااز»بیلچه«هایمتفاوتیاستفادهکردهاید)شایدازهیجاناتیکهدررابطهبادیگران
داشتیدبرایجلبتوجهآنهااستفادهکردهایدیادررختخوابماندهایدیاشایدخیلیکمیاخیلیزیادغذا
خوردهایدیااینکهازموقعیتهایخاصیاجتنابکردهاید(.بههرحالاینابزارهادراختیارتانبودهاستو

شمابرایمراقبتازخودتانوکمکردنبارسنگینافسردگیازاینابزارهااستفادهکردهاید.
ابزارهاییکهتاکنونبرایرهاییازجاییکههستیدازآنهااستفاده از تا درجایخالیزیر،چند 

کردهایدرابنویسید،ابزارهاییکهشایدحتیشماراازاینچاهخلاصنکردهباشد:
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ودراینجامیخواهیمبهچندسؤالپاسخدهیم:آیاابزارهاییکهتاکنونازآنهااستفادهکردهایدجواب
دادهاند؟آیاشمارابیشتربهعمقچاهفروبردهاندیاازچاهدرآوردهاند؟اگربیشترفروبردهاندآیامایلاید
اکنونچندابزارجدیدرابیاموزید؟آیامایلایدباشیوههاییکاملًاجدیدخودتانراازچاهبیرونآورید؟اگر

مایلایدپسبهخواندناینکتابادامهدهید.

ذهن نقاد
افسردگیهمیشهباماهمراهاستوتوسطیكمنتقددرونیخارجازکنترلکهماترجیحمیدهیمآنرا
ذهننقادخطابکنیمدائماًبدترمیشود.بهمنظورسادهترشدن)وبهدلیلاینکهماهردومردهستیم
وبیشترتمایلداریمتانقادرامردتصورکنیم(ازاینبهبعدآنرابااسممخففخطابکردهیافقط
میگوییم»او«)ومنظورمایكمرداست(،امااگربااینکلمهبیشتردرذهنشمایكزنمتصورمیشود

اورادرذهنخودیكزنتصورکنید.
نقاد،بخشیازذهنشمااست)افکاروتصوراتذهنیشما(کهدائماًدرگوششمامنفیبافیو 
عیبجوییمیکند.اوسعیمیکنددنیایشماراکوچكومحدودنگهداردتااحساسازپادرآمدنیا
شکستنکنید؛اماهرچهتلاشمیکندتاشماراازبقیةمسائلدنیادورنگهداردوازاینطریقازشما
انزواقرار یامادریسختگیروبیشازاندازهحمایتگرمیشودکهشمارادر محفاظتکند،مانندپدر
داده،باعثاحساسبیارزشیدرشماشدهوشمارابرایانجامهرگونهاقدامیاایجادتغییریدچارتردید

میکند.
باافکاراحمقانةمنفی، اودرکاریکهانجاممیدهدبسیارماهروباتجربهاست.وقتیاوشمارا 
انتقادیوافسردگیزاییکهمیتواندافسردگیتانرابدترکندمواجهمیکند،کاملًاازدرستیکارخودش
اطمیناندارد.همچنیناوفکرمیکندخیلیباهوشاست،اماوقتزیادیراصرفبرنامهریزیوکنترل

چیزهایدرونخودشمیکندوجهانبینیاشمحدودوتحریفشدهاست.
همةمایكذهننقادداریم،یكمنتقددرونی؛درستوقتیکهمادچارافسردگیمیشویم،اینمنتقد 
بهخاطراینکهدراینزمانمیتواندکنترلاموررابهطورموفقیتآمیزیبهدستگیرد،تقویتمیشود.
دراینزمان،اومصرتروباورپذیرترشدهوصدایاوبلندترمیشود.اینبهاینمعنینیستکهشما
اینکهاوشیطاناستوبایداوراشکستدهید.شایدباورنکنید شکستخوردهیادیوانهشدهایدیا
امااومیخواهدبهشماکمكکند،اماگیجوگمراهاست.اودرپشتاینعینكسیاهبدبینیاشگیر
از انجامکاریمتفاوت، از بامنعشما کردهودرهرگوشهکناریفقطخطرمیبیندوسعیمیکند
شمامحافظتکند.ایناحتمالاًدرکوتاهمدتجوابمیدهدامامشکلاینجاستکهاوبااینکارشدر
بلندمدتوضعیتشمارابدترمیکند.مامیخواهیمبهشماکمكکنیمتابااوکارکنیدوتاانتهای

کتاباورابهسمتعهدوپیمانیحمایتگرانههدایتکنید.




