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از اینجا شروع کنید
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من همیشه وحشت زده هستم.
تا سرحد مرگ، ترسیده.
اما هرگز به ترس اجازه 

نداده ام مرا متوقف سازد. 
هرگز!

- جورجیا اوکیف
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مهم—نیست—که—چه—کسی—هستید—یا—کجا—می—روید، اضطراب ممکن است 
شما را پیدا كند. اضطراب می تواند آزاردهنده، طاقت فرسا يا چیزی مثل اينها 
باشد. اما هر قدر هم كه به شما ضربه بزند بدين معنا نیست كه حتماً بايد 
شما را ضربه فنی يا سرنگون كند. هیچ كس اضطراب را دوست ندارد اما به 
اين معنی نیست كه اضطراب حتماً می تواند زندگی شما را نابود كند يا ادارۀ 

آن را به دست بگیرد!
رهنمودهای اين كتاب برای كمك به شما طراحی شده اند تا اضطراب را رها 
كنید، بگذاريد برود و اجازه دهید اندكی نور به سوی شما بتابد! اين رهنمودها 
می توانند شما را هم در غلبه يافتنِ آنی بر اضطراب و هم در مديريت آن 
به مرور زمان، ياری كنند. اضطراب تا حدی بخش طبیعی زندگی روی اين 
سیاره است اما حتی اگر نتوانیم كاملًا از شر آن خلاص شويم، نبايد اجازه 

دهیم ما را از جست وجوی شادی يا رسیدن به رؤياهايمان بازدارد.
با قلبی پرامید، ذهنی گشوده و احساسی از امکان پذيری به سراغ اين  پس 

صفحات بیايید. شما قادر به مديريت اضطراب هستید!
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و اما چند نکته برای سفر شما:

سعی كنید خودتان را به خاطر احساس اضطراب، قضاوت نکنید! اضطراب . 1
دوست دارد منبع تغذيۀ خودش باشد، بنابراين احساس اضطراب در مورد 
بیشتری  اضطراب  احساس  كه  می شود  سبب  فقط  اضطراب،  احساس 

داشته باشید.

سعی کنید نفس بگیرید و این احساس را بپذیرید.
فقط از این طریق است که می توانید آن را رها کنید.

اينجا . 	 آنها  هستند.  آغازگر  فقط  اين صفحات  در  نوشتاری  رهنمودهای 
هستند تا شما را به شروع حركت دعوت كنند، اما اينکه بعد از آن شما به 
كجا برويد به خودتان بستگی دارد! بنابراين نوشتن به جای ترسیم، برش 
زدن به جای چسباندن، يا چرخیدن به هر سمت وسويی كه حس خوبی 

به ارمغان بیاورد اشکالی ندارد! 
اينجا پاسخ »درست« وجود ندارد. رهنمودها را با پیروی از قلب خود . 3

دنبال كنید. اينجا درست و غلط وجود ندارد! به شهود خود اعتماد كنید 
تا شما را به سوی هر آنچه برای بیانگری نیاز داريد هدايت كند.

آگاه باشید كه مجبور نیستید رهنمودی را كه به نظر می رسد سبب افزايش . 4
اضطراب تان می شود انجام دهید! ممکن است اين امر رخ دهد اما نگران 
نباشید. اگر رهنمودی را اجرا كرديد كه مناسب نبود، كافیست بگرديد 
و بگرديد تا رهنمود بهتری پیدا كنید. همیشه می توانید رهنمود قبلی را 
يا روی آن خط بکشید و رهنمود ديگری را روی  امتحان كنید  دوباره 

صفحه اجرا كنید.
سعی كنید رها شويد و كمی بازی كنید. غل وزنجیر دوران بزرگسالی را . 5

بشکنید! اندكی از مسئولیت فاصله بگیريد و به خودتان اجازه دهید كه با 
حسی از رهايی و كمی سرگرمی، در اين صفحات غرقه شويد.
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خودتان را برای بازی آماده کنید

تمام آيین های نگارش را كه به ياد می آوريد فهرست كنید:. 	

حالا همۀ آنها را خط بزنید! اينجا هیچ كدام از آنها ضروری نیستند!
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تمام چیزهای بدی را كه تا به حال در مورد اضطراب شنیده ايد فهرست . 	
كنید:

اينها را هم خط بزنید!
در اين كتاب، اضطرابتان می تواند شما را به نکات خوب برساند!
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بازی . 	 هاكی پاكی1  جدی.(  )بله،  دهید!  تکان  را  خودتان  و  شويد  بلند 
كنید، چرخ بزنید، بچرخید و فرياد بزنید، طوری پايکوبی كنید كه انگار 
هیچ كس شما را تماشا نمی كند، مانند كودكان تکان بخوريد- آنقدر كه 

سست و آرمیده شويد! چیزی را كه اكنون به آن فکر می كنید يا احساسش می كنید بنويسید يا . 	
ترسیم نمايید. 

قانون ها يا پاسخ های اشتباه اصلًا وجود ندارند!

نفس بکشید ... لبخند بزنید ... و ذهن خود را به روی آسودگی بگشايید .... 	

این  در  است  ممکن  که  خلاقانه ای  حماقت  یا  شوخ طبعی  تمام  وجود  با  مهم:  نکتۀ 
به یاد داشته باشید که تمام رهنمودهای این کتاب بر پایۀ نظریۀ  صفحات بیابید، لطفاً 
مدیریت اضطراب بالینی هستند. از این رو، در حالی که خودتان را به آن راه می زنید و 
بیانگری می کنید، تکنیک های مدیریت اضطراب را هم می آموزید. ما این امر را »درمانی 

که شبیه درمان نیست« می نامیم. لذت ببرید!

1 Hokey Pokey )نوعی رقص کودکانه(
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شما به خانه می آيید و يادداشتی روی يخچال تان پیدا می كنید.

من تو را ترک کرده ام و
هرگز برنمی گردم!

سعی نکن مرا پیدا کنی.

امضا،
اضطراب تو




