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 پیام حامی اصلی کتاب
دلیل اضطرابی که اجازه دهید داستان دو مرد بسیار متفاوت را برای شما بگویم. اولی، به

                            خود از دست داد. او فورا  به  تجربه کرده بود، کنترل خود را نسبت به کار و زندگی فردی

فردی پریشان و ناموفق تبدیل شد زیرا اضطراب در یک سوگیری روزانه، زندگی او را 

مختل کرده بود. دومی هم همان مشکل اضطراب را تجربه کرده بود اما یاد گرفته بود که 

ر اضطراب سختی مبارزه کرد و سرانجام در برابآن را به یک نیروی فردی تبدیل کند. او به

خود برنده شد. او سرانجام توانست با عشق زندگی خود ازدواج کند و با یکدیگر یک 

 کنند.زندگی رؤیایی ساختند که اکنون با پسرشان در استرالیا زندگی می

آن مرد اولی من بودم که چهار سال تمام آن رنج را متحمل شدم. بعد از کشف برنامۀ 

 دوم تبدیل شدم.  دور راندن ترس و اضطراب، به مرد

ت و شهامت داشته باشید، با در دست همین الآن به شما بگویم، اگر جرأ بگذارید از

توانید زندگی خود را تغییر دهید و در مقابل اضطراب خود گرفتن این کتاب، شما هم می

 پیروز شوید.

 

                      بهبودی  مشکلات اضطرابیبرای  گزاریسپاس
صورت متناوب یا ها بهمتخصصان که من طی این سالدار است که تمام دانید خندهمی»

-را برای این مسئله پیشنهاد نکردهشما  کدام روشام، هیچها مراجعه کردهپیوسته به آن

 «.حال، بسیار ساده است!اند، بااین

سراغم آمد. شب بهدفعه نیمهکه یک                                    من اصلا  درکی از اضطراب نداشتم تا این»

تنها یاد بخواهم با کلمات آن را بیان کنم. من بعد از آن نه تر از آن بود کهوحشتناک

-های شگفتام که در زندگی خود چالشام که دوباره خودم باشم، بلکه یاد گرفتهگرفته

انگیزی را پشت سر بگذارم و فرصتی برای زندگی جدید پیدا کنم. من اکنون یک کار 

خواستم انجام بدهم. م که همیشه میدنبال آن چیزی هستام و اکنون بهجدید پیدا کرده

 «.ها برای من دست نداده بودگاه قبل از اضطراب این فرصتهیچ

-هایم غلبه کنم. آنکردم که بتوانم بر ترس و اضطرابصادقانه بگویم، هرگز فکر نمی»

ها برای مدتی طولانی بر وجود من سایه انداخته بودند. اما این آخر باورکردنی نبودند. 

توانم زندگی خود را کامل اداره کنم. هرروز صبح مانند آغازی جدید است.  میاکنون 
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خواهم یک دقیقه از آن را شوم که نمی رسد و مطمئن می بها به نظر می هرروز بسیار گران

سال  50              کنم که حدودا   ام. اما اکنون احساس میساله 75از دست بدهم. من چهارشنبه 

ترسیدم. ها میهایی را انجام دهم که همیشه از انجام آنسن دارم و قادر هستم تمام کار

تواند به پای من برسد...  سختی می این روزها شوهرم بهاید،  کاری انجام داده ببینید چه

 !«.عالی است

ام و تمام مشاورانی که سال از حملات پانیک)وحشت زدگی( رنج برده15مدت من به»

سال  15هایی که در مدت این  ام و کتابدهام، داروهایی که مصرف کرمراجعه کرده

ام و هرگز آن را برای همیشه ام، فقط نقابی بر روی ترس و اضطرب کشیدهخریداری کرده

انگیز بود. دانش شما مرا آرام ام.کتاب شما از همان صفحه اول تا آخر شگفتاز بین نبرده

 «.فهم و عالی استبخشیده است و سخنان شما روشن، قابل

کنم که  ریزم. احساس مینویسم، )از احساس خوشحالی( اشک می وقتی این را می»

غیر  کنم. دیروز و امروز، در ترافیک رانندگی کردم؛ دیگر در یک زندان ذهنی زندگی نمی

ترین ترس من بود؛ دیگر احساس وحشت  های شلوغ، ترافیک بزرگاز ترس از مکان

 .«نداشتم. از این بابت بسیار خوشحالم

فراوان از همه نوع، از  ها تلاشمن نسبت به این کتاب و کارهایی که بعد از سال»

                                                                          هیپنوتیزم درمانی گرفته تا مراقبه برای برتری دادن ذهن نسبت به موضوع، کاملا  

شود؛ این  ها صرف افکار حملات پانیک نمیکنم. دیگر روزها و شب احساس قدرت می

 «.دوست دارم                              دقیقا  یک سعادت است. من آن را 

کردم غرق اضطراب و  قبل از گذراندن دوره شما، هر وقت که خانه خود را ترک می»

خواستم خانه را ترک کنم. اکنون یک وقت نمی که هیچحملات پانیک می شدم تا جایی

طرز باورنکردنی تر هستم، یک مادر بسیار بهتر هستم و محیط اطرافم بهفرد خوشبخت

خواهم در خانه بمانم و دیگر هرگز شخص دیگری را برای  نمی تغییر کرده است. هرگز

 «.فرستمخرید مواد غذایی به فروشگاه نمی

-خاطر اضطراب در مورد آنچه ممکن بود اتفاق بیفتد، با ماشین خیلی دور نمیبه»

                                                                        ترسیدم سر  کار بروم و لذت زندگی در خارج از منزل که قبلا  داشتم برای خودم  رفتم. می

ها تغییر کرده است؛ احساس اضطراب روزانه بسیار نادر است. همۀ این کرده بودم. ممنوع 

 «.از شما متشکرم که راه طبیعی رهایی از این مشکل را به من نشان دادید
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سال مصرف مشروبات الکلی و مواد مخدر، سیستم عصبی من مورد هدف  33بعد از »

ت که هیچ مشکلی ندارم و قرار هم ازاینکه به من گف پزشک من )پس قرار گرفت. روان

ترس و وحشت را »شوم(، یک کاغذ به من داد که روی آن نوشته شده بود  نیست دیوانه 

                                                                     فورا  از طریق اینترنت، آن را سفارش دادم. خلاصه، آن کارساز بود و فورا  «. از خود برانید

 «.نتیجه داد. امیدواری در من بازیابی شد و سفر ادامه یافت

                                                              وقتی که سر  کار بودم دچار یک حملۀ پانیک شدم که ناشی از اضطراب  یک روز»

که کمک توانستم تکان بخورم تا اینمداوم و دردهای جسمانی بود و طوری شدم که نمی

نویسم، باور کردن دریافت کردم. زمانی که دارم این موضوع را می 1دونا                 لازم را از ب ری مک

لآن دارم بردم. اعمومی با آن شدت رنج می آن برای من سخت است که از اضطراب

                                                                  دهم که شش سال پیش باید واقعا  به خودم فشار بیاورم که انجام دهم یا  کارهایی را انجام می

های ساده مانند رانندگی با ماشین، رفتن به تعطیلات،  لذتتوانستم انجام دهم.         اصلا  نمی

دونفره با یک دختر در قرار                                                صحبت کردن جلوی یک گروه بزرگ،یا صرفا  صحبت کردن 

 «.ملاقات برایم بسیار سخت بود

سال نزدیک  30که سن من به سالگی دچار مشکل اضطرابی بودم. وقتی 8من از »

شده بود، تشخیص دادند که دچار اختلال اضطراب هستم. اضطراب از من در خانه خودم 

کارها را انجام دهم زیرا  توانم بیرون بروم و کردم نمی یک زندانی ساخته بود. احساس می

-به سراغم می« چه اتفاقی خواهدافتاد اگر دچار حملات پانیک شوم؟»همیشه تفکرات 

توانم بیرون بروم و کارهایی را با شوهرم انجام دهم که چند سال پیش  آمدند. اکنون می

کردم بتوانم انجام دهم. من مصرف داروهای اضطراب را هرگز توی خواب هم تصور نمی

ای دارم. شما کسی بودید که این راه را که اکنون طی العاده ام و احساس فوقار گذاشتهکن

 «.کنم در جلوی پای من قرار دادید و از این بابت بسیار سپاسگزارم!می

شما در زندگی من « اضطراب را از خود دورکنید»سال است که برنامۀ  6اکنون »

حدی بد شده بود که مجبور شدم دیگر ن بهوجود آورده است! اضطراب متغییراتی را به

مرحمت شما و برنامه شما، من یاد                                              سر  کاری که بسیار آن را دوست داشتم، نروم! به

و اجازه ندهم دوباره بر من چیره شود! در  ام که اضطراب خودم را پشت سر بگذارم گرفته

فت تا اگر به کمک اجرای این برنامه، شوهرم با من همراه بود و برنامه را هم یاد گر

                                                           
1
 Barry McDonagh 
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ها به افراد زیادی که دچار  احتیاج داشته باشم، به من کمک کند. ما تاکنون طی این سال

ایم. این برنامه کارایی بالایی دارید و از این  اند برای معرفی برنامه کمک کردهاضطراب بوده

 «.کنیم!بابت همۀ ما از شما تشکر می

بردم. اولین اضطراب را در روز رنج میسال از اضطراب و حملات پانیک  36من »

مرتبه مثل یک توپ به من برخورد کرد. سالگی پسر بزرگم تجربه کردم. یک 2جشن تولد 

هایم را از دست دادم. برای  های مربوط به بچهمیرم. خیلی از فعالیت فکر کردم که دارم می

ری را انجام دهم شد که کا ای داشتم. هر وقت که از من خواسته می هرچیز یک بهانه

اضطراب را »ها پیش، برنامۀ  توانم انجام دهم. سرانجام سال آوردم که چرا نمیای میبهانه

طرز چشمگیری تغییر کرده است و به را یافتم. زندگی من از آن زمان به« از خود دورکنید

لکه خواهم که وانمود کنم بعروسی پسرم رفتم و دوباره شروع به بیرون رفتن کردم. نمی

کردم، یک مدت هم یک شغل برم. برای مدتی برای خودم کار می                      واقعا  از خودم لذت می

رفتم. بسیار سپاسگزارم که دوباره حقوق و امنیت شغلی بالا داشتم و دانشگاه هم میدارای 

 «.دونا تشکر کنم                    دانم چطور از ب ری مکام و نمیدست آوردهبه ام رازندگی
  



 پیشگفتار

چیز بدتر از این نیست که بخواهید از چیزی فرار کنید و به خصوص اگر این فرار از  هیچ

کنید جایی نیست  خواهید از ذهن و بدن خود فرار کنید، احساس می خود باشد. وقتی می

دانم که این احساس چگونه است. من در این  می جا فرار کنید. منکه بتوانید به آن

 ام.موقعیت قرار گرفته

دانم که همین الآن شما ممکن است احساس یک قایق کوچک را  من همچنین می

                                        رو است و صرفا  تلاش برای تمرکز بر خواندن داشته باشید که با از طوفانی اضطراب روبه

 این کتاب یک چالش بزرگ است. 

ید بدانید این است که همه چیز خوب خواهد شد! شما از این اولین چیزی که با

تنها این وضعیت را پشت سر خواهید  وضعیت رهایی خواهید یافت. در حقیقت، نه

تری  توانید به بهبودی کامل برسید و به یک فرد قوی گذاشت، بلکه با کمک این کتاب می

 است.درمان                                               تبدیل شوید. اضطراب، حبس ابد نیست و کاملا  قابل

برند، دوران جدیدی در حال طلوع است و این  برای افرادی که از اضطراب رنج می

آفرین را                               من قصد دارم یک روش واقعا  تحولکتاب بخشی از این حرکت و جنبش است. 

نامیده « شهامت پاسخگویی»برای بهبود اضطراب به اشتراک بگذارم. این رویکرد که روش 

های آن در موج جدید  ر درمان اضطراب است. ریشهتجربۀ شخصی من دحاصل  شودمی

تا ده سال گذشته بسیار   و جنبش ذهن آگاهی قرار دارد که در پنج گراشناسی مثبتروان

خواهد الگوی قدیمی مدیریت اضطراب و  محبوب شده است. این رویکردی است که می

 ای همیشه است.دنبال درمان مشکل برجای آن، بهمقابله با آن را کنار بزند و به

که محض آنکنید، این فرایند به مهم نیست که چقدر احساس گرفتاری ناراحتی می

تواند وفان، پشتکار شما میاند برای شما معجزه کند. در این طتو بدان متعهد شوید، می

 که به بهبودی کامل خواهید رسید. دهد ناخدای شما باشد و به شما اطمینان می

گویم این آسان خواهد بود. آنچه من  ر برای همه است و نمیگویم این سف من نمی

آورید دست میگویم این است که اگر این مسیر را تا آخر طی کنید، جوایزی که به می

ارزش آن را خواهد داشت. ما در کنار شما مبارزه خواهیم کرد تا آرامش ذهن شما، قدرت 

 حاصل گردد. اراده و شادی شما در زندگی

 



 

 
  


