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 پیشگفتار
عت در حنال پیشنرفت هسنتند.    سر، بیشتر جوامع انسانی بدر دنیای امروز

هنای   کنه در زمیننه   ؛پنا بنه پنای کشن یات علمنی      ،مل و پیشرفتاین تکا

ادامنه   ،گینرد  منی  جامعه شناسی و رفتار انسانی و پزشکی صورت ،فناوری

ها، افنزایش  همنه اینن پیشنرفت   دارد. یکی از مضرات جنانیی و تاسنف آور   

باشد. هانسلی که این اصنطح  را وضنع نمنود،     می 1چشمگیر سطح تنش

زش بنا  که در حال سنا  ،روانشناختی یک موجودهای  برای توصیف واکنش

به  کرد. او می هاست، از آن است اده خاشگریو پرها  اشکال تهاجم همه ی

که چه کشف مهمنی کنرده اسنت. جوامنع      ،توانست تصور کند می یسخت

و گرفتنار   تکامل و پیشرفت خنویش انند و هنم اسنیر            بانیان  ،هم ،زیوامر

رواننی انند.   -روحنی هنای   که منیعی پایان ناپذیر از بنی بیناتی   ن،تیعات آ

به طور و  ؛غم و اندوه و افسردگی روانی و ناراحتی ،اضطراب ،ترس ،نگرانی

رواننی مسنتمیما بنا    و روحنی ننن    جسمیهای  انیوهی از انواع رنجخحصه 

 تنش در ارتیاط اند.

همزمان با اینکه م اهیمی چون عصر جدید، طن  ننوین، ن نم ننوین     

باید تصدیق کنیم کنه تمنام    ،اندطر جهانی، انسان مدرن و غیره در حال 

لرزش درآمنده، و حتنی   های عمارت کحسیک روانشناسی جامعه به بخش

 تخری  شده اند.

اما از سپیده دم ظهور بشر تاکنون، ما همواره با همنان مسنا ل نگنران    

اینم. مندام در   کننده در مورد خاستگاه و هدف زنندگی امنان روبنرو بنوده    

                                                           
1 Stress 
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امان با این مسایل برخورد نمنوده اینم. پیوسنته بنا     جریان تیادلات روزمره

روبرو بنوده  ها و همان امیدها همان رنج ،هاهمان اضطرابها،  همان تردید

ان و هیجنانی  انرژتیک یا پرتوهای  . بنابراین ما واربان انیوهی از کاستیایم

دهند و  های پیش از خودمان پیوند میشته و انسانهستیم که ما را به گذ

شنده کنه بنا آن    رینزی   برنامنه  این شنرایط  نسیت بهو بیش  بیشتر ما کم

 مانیم. می ه باقیخو گرفته ایم، نا آگا شرطی شده و

امنان،  ما با عناصر اولینه وجنود منادی    دجدهم پیوستگی یا اتحاد مبه 

های مغزمنان، روشنی کنه توسنط     وکارو سازها  و مکانیسمها  عنی عملکردی

هنای  از تمنرین ای  ابداع شنده اسنت، مجموعنه    راجر ویتتوز دکترهمکارم 

به قصد استمرار و سازماندهی مجندد   و که با دقت ،کند می عملی پیشنهاد

 شوند. می مطر  رفته،این تعادل وجودی و بنیادی از دست 

سنال   10 طور چشنمگیری در نوروفیزیولوژیکی بهای  ز فرآیندافهم ما 

هنا،   شناخیر افزایش یافته است. در مناورای افکنار و مخال نت بنا اینن بین      

بنه  ا مهنارت و  توسنط دکتنر ویتتنوز بن     یپیشنهاد هایهنگامی که توصیه

یابی بنه  تکلید هنایی بنرای دسن    ،دنبه کار گرفته شوای صورت هوشمندانه

دهد. مشکل است که بتوان ذهن را بطور  می روانی به دست-کنترل روحی

مخصوصا اینکه موقعیتی دارد کنه گنویی در منرز بنین      ؛دقیق تعریف کرد

رار روان و جسم، ماهیت ساختمانی و آلی، عملکردی و ماهیت وجنودی قن  

ه قادر است کن اش،  دارد. دکتر راجر ویتتوز بر اساس کارهای درمان روزمره

ی ن ریاتش به روش قابل فهم و تهی از هر گوننه توجیهنات عملنی    با ارا ه

 ما را روشن نماید. ،صحیح و درست      کامح ای  به شیوهدشوار و 
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کنه  این که احساس خوبی در مورد خودتان داشته باشید، خودتان باشید، این

پتانسنیل خودتنان را شنکوفا کنیند، بنه       بدانید چگونه از خودتنان دفناع کنیند،   

هنای   اینها برخنی از زمیننه   ،خودتان احترام بگذارید و اینکه سالم بمانید، و غیره

، 1اه، ناخودآگناه گن خودآ انند. که توسط همکارم پوشش داده شنده  ،اصلی هستند

ف و نشنانگر               همگنی معنر    ،و غینره ل، ساختار بدن، پویایی روابط                 اراده، میل، تخی 

کننیم،  بین اینکه چگونه با دیگنران ارتیناط برقنرار منی     ؛نوعی وجه مشترک اند

چگونه مایلیم خودمان باشیم و اینکه سنرانجام، چگوننه بنه رضنایت شخصنی و      

 یابیم.کمال خود دست می

را روز شده است و حجمی از اطحعات مهم به      کامح  دکتر ویتتوزکتاب 

که فهم آن را برای تعداد هرچه بیشنتر   ،دهد می تمارین عملی ارا هبه فرم 

نماید. حتی اگر ما با همه نتایجی که به آنهنا رسنیده   خوانندگان آسان می

 بنه ن نر   ،است، موافق نیاشیم، باید تصدیق کنیم که نوروفیزیولوژی مدرن

 کند. می رسد که از آنها پشتییانی می

را به عمل درآورد و پشنتکار و  ها  این تئوریما متماعد شده ایم هر کسی که 

هنر ننوع از اخنتحلات عضنوی ینا روان ننن       قادر است بنر   ،استمامت داشته باشد

-جسمی و روحنی های  و مطالعه ی رنج غلیه کند. ،برد می رفتاری که از آنها رنج

آن را  ،ف کتناب                  ن   چالشی است کنه مول     ،کا به تجویز دارو و درمان              روانی بدون ات نن

 د نموده است.                             طر سحمتی و شادی همنوعانش تعه بخا

دیوید حلیمیدکتر 

                                                           
1 Subconscious 
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 مقدمه
افزودن سنگی بنه اینن عمنارت توسنط      اهر شده اند وظدر طی چند سال گذشته، کارهایی از این دست 

راجنع بنه    ،ام که مردم راقیل از هر چیز پاسخی به نیازهای بیمارانم بوده است. همچنین آرزو داشته ،بنده

بنی   ،3ضنعف اعصناب و خسنتگی رواننی     :تحنت عنناوین مختلنف ماننند     کنه  یت این اختحلات عصی   عل 

ام را در موضنوع  شوند، روشن نمایم. و سرانجام نمطنه ن نر شخصنی    می تصمیمی و ضعف روانی شناخته

 تیمار و درمان یا معالجه بسط و گسترش دهم.  

باشنند و  منی  بندهمخاط   برند، می بیمارانی که از این اختحلات رنج ،بنابراین بیشتر از همه 

هر چیزی را که خیلی انتزاعنی بنه    ،آنجا که ممکن استام تا به همین دلیل است که تحش کرده

تنوانم   منی  در این مطالعه ساده سازی نمایم. هدف اولیه من این است که تا آنجا که ،رسد می ن ر

 توانند معالجه گردند. می شوند و چگونه می به شما نشان دهم که چرا مردم مریض

ین نام بخوانم، بر اساس این یمین است ی، اگر اجازه داشته باشم که آن را بداین روش پرورش

که همه اختحلات سایکاستنی یا ضعف روانی بوسیله نوعی کژکاری یا عملکرد نامناسن  در مغنز   

 گردیم.ه هیچ جای دیگر به دنیال راه حل بد و اینکه ما باید در مغز و ننشو می ایجاد

 چیسنت؟ چگوننه     ا عن شود؟ اینن عملکنرد نامناسن  واق    می چه چیزی باعث عملکرد نامناس 

در این کتاب به آنها پاسخ  کنیم می ها سوالاتی هستند که ما تحشتواند تغییر داده شود؟ این می

 دهیم.

نچه که به آگذارد: با مطالعه ی  می ی خوبی در مورد محتوای آن در اختیار شماعنوان این کتاب ایده 

خاص او را شناسایی  ۴هایکاریکژشود، قادر خواهیم بود که  می اصطح  الگوی کنترل مغزی بیمار گ ته

 کنیم.

گینریم و بنا    منی  این اختحلات در ن نر ما فمدان کنترل مغزی را به عنوان دلیل روانشناختی 

 شناسایی این فمدان است که قادر به تعیین فرم یا شکل و توجیه هر نوع معالجه موبر هستیم.

انند، تحنت شنرایط دیگنری،     اننده شنده  این کتناب گنج دانیم که حمایق خاصی که در  می ما

کنه اینن کتناب     تری را دارند. اما باید به شما ینادآوری کننیم  استحماق توضیح و موشکافی دقیق

 دیگنر خودتنان  باشند.  منی با تعییراتی حتی الامکان محسنوس   ،به من ور بیان کارهای ما        حمیمتا 

   دانید. می

عحج           ا که قیح ایم، مواردی از بیمارانی رنموده نیز اقدام به این کارکه در مورد نتایج همانطور 

نمایم تا صیورانه و صادقانه، تنحش کننند   کنم و همکارانم را دعوت می، ذکر میایمیا درمان کرده

 در مورد بیماران خودشان بکار گیرند.  ،ام بر روی بیمارانم انجام دهمآنچه را که من قادر بوده

                                                           
3 Neurasthenia 
4 Dysfunctions 
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ند بنا  باشن  قنادر ننن  برند منی  رنج، اممن می که من کنترل روانی ناکارآمدنچه آاز  افرادی نناگر 

ای ینا حتنی امیندی بنرای     که در این روش پیشنهاد شده است، جهتی، نشانهای  توضیحات ساده

 رسیده ام. ،کرده ام هدفی که برای خودم تعیینکنم به بهیود بیابند، احساس می
 


