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صداهای  خاموش‌ساختن  کتاب  نویسندۀ  ویلسون،  رید  ● دکتر 
آزاردهندۀ ذهن:

از  بهتر  کتابی  دارید،  را  اضطراب‌‌آور خود  تغییر شرایط  قصد  »اگر 

در دام ذهن مقلد پیدا نخواهید کرد. جنیفر شانون به شما کمک خواهد کرد 
تا از نگرانی‌‌های وحشت‌‌آور فاصله بگیرید، این کتاب هم‌‌چنین چگونگی 

بازگشت به زندگی مطلوب و دوست‌‌داشتنی‌‌تان را به شما می‌‌آموزد.«

● دکتر دیوید کاربونل،1روان‌شناس ساکن شیکاگو، متخصصِ درمانِ 
ترس و فوبیا، نویسندۀ کتاب‌های ترفندهای نگرانی و کتابِ کار حملات 

اضطرابی:
غم‌‌های  و  اضطراب‌‌  رام‌ساختن  به  که  افرادی  برای  حاضر  »کتاب 

سرکش خود تمایل دارند، جواهری ارزشمند است. جنیفر شانون استعارۀ 

سادۀ میمون ذهن را در نظر گرفته است و با افکار و گام‌‌هایی ساده به آن 

از  جامع  مجموعه‌‌ای  کتاب،  این‌‌  در  ساده،  زبان  به  می‌‌بخشد.  واقعیت 

و  سپری  اضطراب  دورۀ  می‌‌شود  باعث  که  دارد  وجود  مشخص  مراحلی 

پس از آن محو گردد. جنیفر شانون بهترین روش‌‌های شناختی-رفتاری و 

www.anxietycoach.com 1. آموزگارِ سایت
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تا  آمیخته‌است  در هم  را   )ACT( پذیرش و  تعهد  بر  مبتنی  روش‌درمانیِ 

بتواند سهم به‌سزایی در ادبیات خودیاری داشته باشد. با مطالعۀ این کتاب 

مختل  را  تمرکزتان  که  ترس‌‌هایی  و  نگرانی‌‌ها  به‌‌جای  بود  خواهید  قادر 

کرده‌‌است، توان و تمرکز خود را بر زندگی‌تان معطوف سازید. بدون‌شک، 

متخصصان روان‌درمان‌گری نیز این روش را مفید خواهند یافت. من آن را 

به شدت توصیه می‌‌کنم!«

● دکتر دنیس گرینبرگر، نویسندۀ همکار در نگارش کتاب آنجا که عقل 
حاکم است:

»در دام ذهن مقلد کتابی صریح است که درک آن نیز بسیار ساده است. 
این کتاب ترفند‌‌های ساده و قدرتمندی را برای مهار ترس و نگرانی‌‌هایتان 

به شما آموزش می‌‌دهد. جنیفر شانون نحوۀ دگرگون‌‌ساختن زندگی به‌وسیلۀ 

بیرون‌آوردن میمون از ذهن را به شما می‌آموزد.

و  از نگرش‌های اساسی  با شرح مختصری  مقلد  ذهن  دام  در  کتاب 

این  تثبیت می‌‌کند.  در ذهن  را  آغاز شده‌است که اضطراب  عادات ذهنی 

از تغییرات واضح  کتاب به منظور غلبۀ اصولی بر اضطراب، مجموعه‌ای 

و مختصر در استراتژی‌‌های ذهنی و رفتاری را دنبال می‌‌کند. مفهوم میمون 

ذهن، مفهومی شایسته و بدیع است. نکاتی که نویسنده طرح کرده و نیز 

همۀ  برای  کتاب  این  که  می‌‌گردد  باعث  وی  شخصی  داستان  به  اشاراتی 

خوانندگان مناسب باشد«.



پیش‌‌گفتار

به نظر شما چه عواملی در تأثیرگذاری کتاب‌‌های خودیاری دخیل است؟ 

و  بودم  پرسش  این  برای  پاسخی  جست‌وجوی  در  سال‌‌ها  این  تمام  در 

اکنون آن‌‌را در این کتاب یافته‌‌ام. مهارت اصلی، برای پاسخ به این سؤال، 

دربرگیرندۀ سه بخش اساسی است: دانش تخصصی و درکی عمیق و فراتر 

از تخصص در ارتباط با موضوع _ برای‌مثال، موضوع مورد بحث در این 

کتاب »اضطراب«_ و راه‌‌های مقابله با آن.

جنیفر شانون اذعان می‌‌دارد که با نحوۀ مقابله با این موضوع به خوبی 

تمرین  سال‌‌ها  و  اضطراب  با  شخصی  مقابلۀ  طریق  از  وی  است.  آشنا 

تخصصی، به نتایجی دست یافته‌‌است که مشتاقانه با خوانندگان این کتاب 

به اشتراک می‌‌گذارد. پیام او، در این زمانه، برای جامعۀ سراسر اضطرابی که 

 مناسب است.
ً
در آن زندگی می‌‌کنیم، کاملا

جنیفر، در کتاب سوم خود، دربارۀ مشکل اضطراب و درمانِ آسان آن با 

زبانی ساده و الهام‌بخش شرحی منحصربه‌فرد می‌‌دهد. استعارۀ اصلی او از 

منبع اضطراب _ میمون ذهن _ استعاره‌‌ای کهن است، اما در دستان توان‌مند 

او تازه و بدیع به‌‌نظر می‌‌رسد. او در فصل اول، سه ترفند اصلی میمون ذهن 
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را معرفی می‌‌کند. کتاب از این قسمت آغاز می‌‌شود و به توصیف مجموعه 

و  اضطراب  چرخۀ  شکست  برای  می‌‌توانید  که  می‌‌پردازد  استراتژی‌‌هایی 

آرام‌ساختن موجود شکنندۀ درونتان از آن استفاده کنید.

چنین تصور نکنید که جنیفر به این دلیل استراتژی‌‌های مدیریت اضطراب 

کم‌‌تری  قدرت  که  می‌‌دهد  ارائه  قابل‌‌دسترسی  و  سرگرم‌‌کننده  روشی  به  را 

دارند. پژوهش‌‌هایی که در طی مدتِ بیش ‌‌از سی‌سال انجام پذیرفته‌‌است به 

خوبی نشان می‌‌دهد که این تکنیک‌‌ها طبل‌‌هایی توخالی نیست.

بر هرنوع اضطراب  به شما در غلبه  این کتاب،  و منسجم  پیام روشن 

 این کتاب یاریتان 
ً
کمک خواهد کرد. اگر اضطراب آزارتان می‌‌دهد، قطعا

یافته است و  خواهد کرد. نویسندۀ این کتاب بر میمون ذهن خود تسلط 

اکنون قصد دارد شما را در انجام این کار یاری دهد.

دکتر مایکل تامپکینز



مقدمه
کتاب حاضر، تمامی آن‌‌چه را که باید برای کاهش اضطراب، نگرانی و استرس 

بدانید، به روشی واضح، جالب و بهی‌ادماندنی، به شما نشان می‌دهد.

آن‌‌چه گفته شد، وعده‌‌ای جسورانه ‌‌است و من دربارۀ آن بسیار جدی 

و سخت‌‌گیر هستم. یکی از دلایلی که موجب شد خود را در نگارش این 

متخصص  درمان‌‌گری  من  که  است  این  بدانم  صلاحیت  صاحب  کتاب 

هستم که در زمینۀ اختلالات اضطرابی سابقۀ بیست‌‌ساله دارم. ویژگیِ دیگر 

نیز  ندارم. من  بهره‌‌ای  آرام و آسان‌‌گیر  از سیستم عصبیِ  این است که  من 

مانند شما در مقابله با اضطراب و نگرانی سردرگم می‌شوم.

هرچند،  بودم؛  مضطرب  همیشه  کودکی  در  دارم،  یاد  به  که  آن‌‌جا  تا 

جزئیات وحشتناک کابوس‌‌های مزمن، معده‌‌دردهای عجیب و نگرانی‌‌های 

برای  جوانی‌‌ام،  زمان  در  گرفت.  خواهم  نادیده‌‌  کتاب  این  در  را  بی‌پایانم 

درمان اضطراب به یک درمان‌‌گر مراجعه کردم. گرایش تخصصیِ درمان‌‌گر 

شناخته  »گفتاردرمانی«  عنوان  تحت   
ً
معمولا که  بود  »روان‌‌پویشی«  من 

می‌‌شود و بر این فرضیه مبتنی است که ریشۀ تمام مشکلات ما در کودکی 

 بهبود خواهیم یافت. پس از 
ً
گاه شویم طبیعتا است و زمانی که از آن‌‌ها آ

چند جلسه، من و روان‌‌درمان‌‌گرم به این تئوری دستی‌‌افتیم که این اضطراب 
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از رابطه‌‌ با پدرم نشأت می‌‌گیرد و ترس از قضاوت و انتقاد پدرم باعث ایجاد 

اضطراب در من شده بود )پدرم همیشه از من انتقاد می‌‌کرد و رابطۀ نزدیکی 

با من نداشت(. این بینش و دیگر موارد مشابه، آرامش را به من هدیه داد و 

این حس خوب را به من القا کرد که من دلیل اضطراب‌‌های خود نبوده‌‌ام. 

بااین‌حال، اضطراب من هم‌‌چنان ادامه یافت.

حملۀ  دچار  مکس،  فرزندم،  اولین  تولد  از  پس  مدتی  بعد،  سال‌‌ها 

از جمعیت   ٪50 
ً
)تقریبا این حمله شده‌‌باشید  اگر دچار  اضطرابی شدم. 

بزرگسالان، حداقل یک‌‌بار حملۀ اضطرابی را تجربه می‌‌کنند( می‌‌دانید که 

 وحشتناک است، منظورم چیست. بدنم به 
ً
وقتی می‌‌گویم این حملات واقعا

 بلافاصله 
ً
 می‌‌تپید و تقریبا

ً
واسطۀ آن ترسِ ویران‌‌گر، فلج می‌‌شد، قلبم شدیدا

دچار اسهال می‌‌شدم. اختلال بینایی و شنوایی را تجربه می‌‌کردم و همه‌‌چیز 

به نظرم غیرواقعی می‌‌رسید.

گاهی  و  بروز  تصادفی   
ً
کاملا صورت  به  روز  طول  در  حملات  این 

نیمه‌‌شب از خواب بیدارم می‌‌کرد. فکر می‌‌کردم که شاید در آستانۀ دیوانگی 

هستم. باید از فرزندم مراقبت می‌کردم و در آغاز فعالیت حرفه‌‌ای خود به 

ایجاد مشکل در  باعث  این حملات  این‌‌که  از  بودم.  عنوان یک درمان‌‌گر 

مسایل مهم زندگی‌‌ام _خانواده و شغلم_ شوند، هراس داشتم. می‌‌دانستم 

که به کمک نیاز دارم.

 پذیرش 
ً
با کمک روان‌‌درمان‌‌گر جدیدم به این نتیجه رسیدیم که احتمالا

مسئولیت نوزاد، عامل اصلیِ برانگیخته‌شدن اضطرابم بوده‌‌است. دریافتیم 

بار  ازاین‌رو،  کرده‌‌است.  آسیب‌‌پذیر  اضطراب  برابر  در  مرا  من  گذشتۀ  که 

دیگر، به بینش و آگاهی در این زمینه دست یافتم. امّا مسأله این‌‌جا بود که 

حملات هم‌‌چنان ادامه داشت.



13  مقدمه

از این رو روان‌‌درمان‌‌گرم پیشنهاد کرد که »آرامش‌‌درمانی« به من کمک 

خواهد کرد. بنابراین، خود را متعهد می‌‌ساختم که هر روز تمرین آرامش 

داشته‌‌باشم. به صورت مداوم نوارهای آرامش‌‌درمانی را یکی پس از دیگری 

امّا  است.  کارساز   
ً
قطعا بعدی  نوار  که  می‌‌کردم  فکر  و  می‌‌کردم  امتحان 

پیدا کردم که شیوۀ  به‌‌وجود نمی‌‌آمد. شخصی را  هیچ‌‌گونه تغییری در من 

»بیوفیدیک« را آموزش می‌‌داد. بیوفیدیک، نوعی تمرین تمدد اعصاب است 

که در آن فرد به دستگاهی متصل می‌‌شود که آرام‌ساختن فوری بدن خود را 

به او آموزش می‌‌دهد. در انجام این کار انگیزۀ بسیاری داشتم، امّا هنوز هم 

حملات اضطرابی را تجربه می‌‌کردم.

ناامید شده بودم. هرکاری انجام می‌‌دادم تا دریابم که چرا این اتفاق برای 

من افتاده تا بتوانم با آن مقابله کنم و هرچه تلاش می‌‌کردم تا مانع از این 

حملات شوم، بی‌‌فایده بود. ازاین‌‌رو، در مورد انتخاب حرفه‌‌ام دچار شک و 

تردید شدم. با خود فکر می‌‌کردم وقتی قادر به کمک به خودم نیستم، چگونه 

می‌‌توانم به دیگران کمک کنم.

روزی در کتاب‌‌فروشی محل زندگی‌‌ام مشغول بررسی کتاب‌‌های داخل 

قفسه بودم که عنوان کتابی به نام وحشت نکنید نوشتۀ رید ویلسون توجه مرا 

به خود جلب کرد. کتاب را خریدم و از همان‌‌جا شروع به مطالعۀ آن کردم 

و پس از چند دقیقه در حالی به خود آمدم که در راهرو ایستاده بودم و از سر 

شوق و آرامش، اشک از چشمانم جاری بود. بالأخره کسی را پیدا کرده‌‌بودم 

که رنجم را درک می‌‌کرد.

حملات  ایجاد  دلیل  که  بود  این  دریافتم  ویلسون  کتاب  از  آن‌‌چه 

اضطرابی در من، به اندازۀ نحوۀ واکنش من به آن دارای اهمیت نبود. در 

برای  و تلاش  واقع، تلاش‌‌های من در جهت رفع مشکل _بررسی، درک 
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رهایی از آن با یادگیری آرامش- اوضاع را بدتر می‌‌کرد. باید عکس‌‌العمل 

قادر  زمانی  می‌‌دادم.  نشان  خود  از  حملات  آن  به  نسبت  متفاوتی   
ً
کاملا

به حملات  نسبت  متفاوتی  موضع  باید  آموختم  که  درمان خود گشتم  به 

اضطرابی داشته‌‌باشم.

مطالعۀ کتاب وحشت نکنید اولین مرحله از درمان ‌‌رفتاری- شناختیِ 

من بود. در این روش درمانی، علل به‌‌وجود‌آمدن و پیشرفت مشکلاتی که 

باعث بروز اختلال می‌‌شوند، چندان مهم نیست، بلکه آن‌‌چه باعث ادامۀ 

این حملات می‌‌شود دارای اهمیت است. با الهام از تجربۀ شخصی خودم 

و با مشورت با برخی از بهترین درمان‌گران CBT در این زمینه، آموزش را از 

طریق کتاب و شرکت در برخی کارگاه‌‌ها از سر گرفتم. تغییر گرایش حرفه‌‌ای 

من به CBT، باعث اثربخشیِ درمان و رضایت شغلی بی‌حدوحصری در 

من شد.

تمرکز  که  دریافتم  یافتم،  اشتغال  حرفه‌‌ام  به  که  آن،  از  پس  چندی 

برطرف‌ساختن  برای  تنها  نه  می‌‌زند،  دامن  مشکلات  به  که  آن‌‌چه  بر 

خودشکوفایی برای  بلکه  نیست،  مؤثر  افسردگی  و  اضطراب   انواع 

 و زندگی بهتر نیز اثری ندارد. اگر بخواهید خود را از یک مشکل خاص 

_مانند حملات اضطرابیِ من_ رهایی ببخشید، یا بخواهید زندگیِ شادتر، 

موفق‌‌تر و آرام‌‌تری داشته باشید، ابزارهای استفاده در هر دو مورد یکسان 

است.

من اغلب به مراجعه‌‌کنندگانی که از اختلالات اضطرابی رنج می‌‌برند 

می‌‌گویم که بسیار خوش‌‌اقبال هستند. خوش‌‌اقبالیِ آن‌‌ها به این معنا است 

که برخلاف اکثر افرادی که اضطرابشان قابل‌‌تحمل است، اضطراب آن‌‌ها 
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به اندازه‌‌ای است که نمی‌‌توان آن‌‌را نادیده گرفت. هم‌‌چنین، باید به این نکته 

توجه داشت که انگیزۀ آن‌‌ها برای کمک‌گرفتن از دیگران بیش‌‌تر است. آن‌‌چه 

به آن‌‌ها آموزش می‌‌دهم نه تنها به کاهشِ اضطراب آن‌‌ها کمک می‌‌کند بلکه 

یاری‌‌دهندۀ آن‌‌ها در رفع تمامی مشکلاتشان در آینده است.

آیا شما نیز انگیزۀ تغییر دارید؟ اگر پاسختان مثبت است، این کتاب 

کتاب  این  در  دارید،  آن  دانستن  به  نیاز  که  را  آن‌‌چه  کنید! هر  را مطالعه 

وجود دارد.


