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 موفقیتبرای و نیروی محرکه ترس: سوخت  . 7فصل 

ها را ها هراس دارید، ارزشمندترین گنجآنبیش از همه از وارد شدن به غارهایی که »

 « در خود دارند. 

 1جوزف کمبل 

نشسته بودم و منتظر بودم   2« گودیه  سن »در    یبیمارستان  بود که در  2017ل  ستان ساتاب

اما حتی نشستن در   . انجام دهم ی ای معمول را ام تنها یک قرار بود . دناسمم را صدا بزن تا

نامم   فیدشبا روپوش س  که تکنسین  و هنگامیوم.  اضطراب ششد دچار  اتاق انتظار باعث  

 تپید. از جایم بلند شدم و قلبم به شدت می زده  وحشت ،را صدا زد

داد نبودم،  در آن لحظه قادر به توضیح دادن یا کنترل کردن وضعیتی که در درونم رخ می

گور    به  یازده سپتامبر ترس از زندهدانستم این بود: پس از حادثه  میو تنها چیزی که  

که پس از هفت روز   ی افرادمورد  در    ترسناکتماشای اخبار  در من ایجاد شده بود.  شدن  

بودند،   آمده  بیرون  آوار  زیر  فزایندهاز  اضطراب  شد  در  ای  باعث  گرفتن  قرار  مورد  در 

،  وارد محفظه طولانیکه    بنابراین هنگامید.  های تنگ و محصور در من شکل بگیر مکان

احساس کردم نزدیک است قلبم از شدت تپش    ، ی شدما  ار  پایان امبی   سفید رنگ و  

 . منفجر شود 

داخل بتوانند  کند تا  اسکن ام آر آی کار پزشکان را راحت می دانستم  می هم  از طرفی  

رخ داده بود درمان کردن  اسکی    در هنگامام را که  دیدگی شانهرا ببیند و آسیب  مبدن

به دیدم که در انتظار بلعیدن من  باز می  یاما از طرف دیگر آن دستگاه را مثل دهان  . کنند

   . استطور کامل 

 
1 Joseph Campbell 
2 San Diego 
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کوچک    یقدربه  که    ایاستوانه  . بلغزید  ایباید به داخل استوانه  یا  ار  امگرفتن اسکن  برای  

  با   سانتیمترفقط چند    تانبینیکند و  را لمس می   ی دستگاههاکناره  تاناست که آرنج

شنیدن وصف   تنها  ،ترس از فضای بسته دارید  در صورتی که  . فاصله داردیی  لاا انحنای ب

   . بالا ببرد را  تانتواند ضربان قلبمیطرز کار این دستگاه 

د که  یممکن است این سوال برایتان پیش بیا   ،و از طرف دیگر اگر چنین ترسی ندارید

ممکن است کسی از این کار هراس داشته باشد؟ این سوالی بسیار عالی بود که من چرا  

   . کار و بیرون آمدن از استوانه از خودم پرسیدمدقیقا پس از پایان 

 ( Survival of the Scared - Est) بقا راز ترس

جهان واقعاً یک مکان   ،در روزهای غارنشینیاختراع شدن ام آر آی و    از  پیشها  مدت

. بقا و زنده ماندن مستلزم بذل توجه و احتیاط فراوان بود. خطرات بسیار خطرناک بود 

 ،حشرات  ،ی سمیهاغذا   ،شکارچیانکرد، از جمله:  ها را تهدید میشماری جان انسانبی

   . و گرسنگی ،خطرناکخروشان و  هایآب

 -   تهدیدها داشتنداین  به    کسانی که بیشترین حساسیت را نسبت  ی،شرایطنین  چدر  

موجودات خشمگین و موارد دیگر   ،حرکات ناگهانی  ،معمول  بوهای غیر  ،صداهای عجیب

ها طی میلیون و در  نتیجه    در  از سایرین بود. شان بیشتر  مثل   احتمال زنده ماندن و تولید  -

واکنش نشان  و    دادن  بسیار حساس برای تشخیصتکامل به مغز ما یک سیستم    ،سال

  بخشید. احتمالی  اتخطر دادن به

اما همچنان    بسیار کم است، خشمگین    انجانورمواجه شدن با  احتمال    هامروزهر چند  

مناطق شناسایی کننده تهدید در مغز فعال هستند و با هر چیزی که آن را خطر تشخیص 

مانند  دنده کوچک  فوبیاهای  از  ازدر جمعکردن  سخنرانی  ،  ترس  از  و    ، ارتفاع  ،  ترس 
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تنهایی و   م،رش  احساسکننده زندگی مانند    محدود  هایترستا  ،  فضاهای بسته گرفته

   . دنشوتحریک می ،شکست

قدری این سیستم   به  فوق  ،حساس  به  و  همه   سریع  بر  تقریباً  که  است  کارآمد  حدی 

تان را به دست قلبکنترل ضربان  تواند  که می  تا جاییشما تقدم دارد.  های دیگر  سیستم

 تانتنفس  تاثیر بگذارد و نحوه  تانتواند بر بیناییرا تغییر دهد. می  تانهای هورمونگیرد و  

و خواه آمیز باشد    واقعاً تهدید  خواه  -  شویدبا تهدیدی روبرو می  زمانی که.  را تغییر دهد

باشد    نباشد، خواه از مغز   -  تخیلی   و خواهحقیقی  را کنترل می  بخشی  کند که ترس 

 . گیردعهده می آن را بهرسیدگی به مسئولیت 

هر  .  من فعال شدر  که هنگام مواجه شدن با دستگاه ام آر آی د  سیستمی است  هماناین  

ضربان قلبم    ،شدمدار ترس بیشتر در ذهنم روشن می  ،شدمتر مینزدیک  دستگاهچه به  

طور   شد و همان  تاردیدم    ،رفته بود شروع به کوبیدن در گوشم کرد  الاکه تا همان موقع ب

   . هم فشردم ز ترس چشمانم را محکم بهرفت اباریک دستگاه می که سرم به سمت لوله

 است؟ چگونه مغز در ترسکارکرد  : حرکتیبی یا فرار ،مبارزهمکانیسم 

هم    تان است که وقتی مغز  اتفاقی همان  اتفاقی که در لحظه ام آر آی در مغزم رخ داد،  

در ادامه یک تفسیر مختصر از چیزی که آن    افتد. میکند در آن اتفاق  تهدیدی را درک  

  این   با  ،کنداین اصطلاح تجسم فرایند را آسان می   . دهمنامند نشان میمی   «ترس  رمدارا »

   : حال واقعاً ساختاری به نام مدار ترس در مغز وجود ندارد

های مغز منظره دستگاه ام آر آی به تمام بخشدیدن  ورودی از حواس بدن مانند    .  1

محدود است و فکر    ی این فضای  !هی»  : گفتدر مورد ترس من مغزم می  . شود منتقل می

 «!م میرکنم یا می کنم در آن گیر می می
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ی  هااعتقادات و عادت   ،هاترس   ،اساس خاطرات  مناطقی که بر  ،مناطق تفسیر در مغز.  2

شرایط را تفسیر کرده و سپس   ،با مقایسه زمان حال با گذشته  ،اند گذشته شکل گرفته

  . دنکنمنتقل می آمیگدال اطلاعات را به 

نقش بزرگی    آمیگدال  . کند که آیا این یک تهدید واقعی است یا خیرتعیین می   آمیگدال  . 3

گذشته و تجربیات   هایسیاری از خاطرات مربوط به تهدید ب  کند. ایفا میدر بازی ترس  

   . دیچه اقدامی انجام ده تاگوید شما میو به غز کند و به بقیه م دردناک را پردازش می

به یکی از چهار حالت زیر واکنش کنید،  خطر یا ناامیدی    ،احساس درد  ی کهدر صورت

   : نشان خواهید داد

o کنیدبا تهدید مبارزه می .  

o کنید از تهدید فرار می.  

o  زندخشکتان میشوید و منجمد میدرجای خود .   

o کنیدغش می  ،از حد های الکتروشیمیایی بیشمحرکایجاد یجه نت یا در .   

   کنم: استفاده میدر دستگاه ام آر آی  خودممثال از 

o گشتم تا بتوانم فرار کنمهای فرار میدنبال راه به .  

o   مانع از ورودم  تا    منحوی در مقابل دستگاه قرار ده  فکر کردم که پاهایم را بهاین  به

 به داخل دستگاه شوند. 

o  دستگاه بردند. ها مرا به داخل حرکت شدم و آن خر من بیدر آو  

 م، شددندان روبرو می  اما اگر غارنشینی بودم که با یک ببر تیزشانس آوردم غش نکردم.  

   . شدبه این خوبی تمام نمی داستان قطعا 
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  م ترس  کردن  ذهنی برای کنترل  تمرینتوضیح خواهم داد که چگونه از    کمی بعد برایتان

اما در آن لحظه ترس من کاملاً   . آسان شدهبرایم  آینده    این کار دراستفاده کردم و چگونه  

  . فعال شد از ترس خشکم زده بود

حال این    هر  به   . کندفرقی نمی  ،ترسو یا چیزی بین این دوبدانید چه  خود را شجاع  چه  

ید. این سیم کشی همان طور که در قلبتان دار  ،دارید  تانکشی اساسی را در مغزنوع سیم

هر چیزی که در دنیای بیرونی با آن  حدی حیاتی است که    بهبرای بقایتان ضروری و  

  از  -  پنهان است  تاندر ناخودآگاه  هر آنچهآنچه از آن آگاه هستید و    هر  -شوید  روبرو می

   . شما را در امان نگه دارد یکند تا از لحاظ نظرین سیستم ترس عبور میا

  برای تشخیص خطر چه واقعی  مغز . سنجدخطرات و ارزیابی کرده و می بارها و بارهامغز 

فرضی  باشد آگاهتان    ،افکار  ،حواس  ،و چه  ناخود  افکار  و  با خاطرات  را  احساساتتان  و 

  . کند مقایسه می

 کنممی رها را  خودم : ذهنی تمرین

ها را  جریانعمیق بکش:  شش نفس  »  تمرین ذهنیکمی تغییر در  ایجاد  با  این تمرین را  

کشید و  با بینی شش نفس عمیق می که    کن« شروع کنید. بسیار مهم است مادامیآرام  

چیزی که   برای رها کردن هر  تا چه اندازهبررسی کنید که  دهید،  با دهان آن را بیرون می

از این تمرین نتیجه   این که. برای  جدی هستید  است، شده    تاندر گذشته مانع حرکت 

  بگیرید، مهم است اجازه دهید این اتفاق بیفتد. 

 کن« ها را آرام جریانش: عمیق بکشش نفس » تمرین ذهنی

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:
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 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممیس  نفرا من آرامش 

تواند یک باور ناامید  این می  . هستیدچه چیزی آماده رهاسازی حالا به این فکر کنید که 

باشد شخصی    تواندمیاست.    که به شما آسیب رسانده  باشد  تواند اتفاقیمی  . کننده باشد 

منفی   تأثیر  شما  بر  استکه  ممکن  اشت.  رابطه  تانشغل  گذاشته  مانع باشد  ای  یا  که 

ممکن است ترسی باشد که همواره عقب نگهتان داشته است.    . شودمیکردنتان  پیشرفت  

 چیز دیگری  کنید یا هرمی  شکه احساسباشد  استرسی  شاید    باشد. عادتی مخرب  شاید  

   باشد. 

باشید    هر  به آماده  باید  را    تاحال  نهایت  کنید و    شاحساس  بیان کنید،آن  یش  رها در 

   کنید. را انتخاب کنید و واقعاً خود را متعهد به رهاسازی آن  یک موردبنابراین  د. سازی

جای خالی را  با انجام دَم، عبارت تاکیدی را که در ادامه آمده است به زبان بیاورید )حال  

 (پر کنید

 . دهمهستم و این کار را انجام می سازی ....................   ی رهامن اکنون آماده

   . احساس و اطمینان تکرار کنید ،با اعتقاد راسخ ،بارها ده ، این کار را بارها و بارها

که    را  واقعاً چیزی  این کهاز  آماده شدید تصور کنید اگر رهایی واقعی باشد    زمانی که

 .داشت دخواهیچه احساسی  رها کردید، شدتان میمانع
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شرطی  را    تانمغز  کردنش  احساس کردن و تکرار  به زبان آوردن،  ،فکر کردن در مورد آن

تبدیل  مقید میو   به واقعیت  را  این مخصوصاً هنگامی  کندمیکند و آن  که قسمت   و 

  . کنددهد به شما کمک میبعدی تمرین را انجام می

سازیتان را به چیزی بیش از   رهادادنش فرایند  توانید با انجام  یک اقدام کوچک را که می 

   . نام ببرید گفتن عبارات تاکیدی تبدیل کنیدبه اکتفا کردن 

از  صرف نظر ،به خود بیاموزید حالاهمین . دهید  شامروز انجام هست، همینچه که  هر

امروز   ،چه اکنون ممکن است اتفاق بیفتدو یا آن  ، است  رخ دادهدر گذشته    هر اتفاقی که

 . خواهید شبیه شوید می  یزی کهچ  د تغییر کنید و بیشتر به آنی توانروزی است که می

نهایت  چون شده  در  دهیدتا  اید  آماده  افزایش    تاننفس  به   اعتمادکار  این    . انجامش  را 

زودی    به  وها را انجام دهید  روزانه آن  تاتصمیمات کوچک و قدرتمندی بگیرید    . دهدمی

  . رها کنید  ،گرفته بودید تصمیم رها کردنش که برای هر آنچه را

 

   ترس واقعی چالش

از آن ترسیم مانند آب، مار، یا دلقک  ها میبرای ما اشاره کردن به مواردی که آگاهانه 

گویم یک فوبیا به نام دلقک هراسی وجود دارد اما احتمالاً ترس استان است. بله جدی می

 از مار یا دلقک مانعی در رسیدن شما به اهدافتان نخواهد بود. 

صورت ناخودآگاه   شود، بسیار سریع بوده و بهدر قلمرو گوریل کنترل میکه  پاسخ ترس  

رسد که بیشترین نقش  کنید، به آمیگدال میاست. اطلاعاتی که از حواستان دریافت می

سرعت رسیدن اطلاعات به آمیگدال تقریباً دو برابر بیشتر کند،  زی میرا در مدار ترس با

لوب  به  اطلاعات  رسیدن  سرعت  جاییاز  یعنی  فرونتال  شکل که    های  آن  در  آگاهی 
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تواند کاملاً ترس را حس کند گیرد است. این بدان معنی است که مغز باستانی ما میمی

 از آنکه مغز آگاه ما حتی فرصت کند شلوار پای خود کند.  و وارد عمل شود پیش

آمیگدال به  واقع  مغز»   در  دود  داده  «  ردیاب  به اند.  لقب  ای طراحی گونه  این سیستم 

ترین مقدار دود به صدا در بیاید و واکنش نشان دهد. یک سیستم با کوچک  تااست  شده

 کنید.یدارد تا مطمئن شود حتما جوانب احتیاط را رعایت م   «اول بترس، بعد سوال کن»

سیستم همانند  درست  مدرن  زندگی  در  هشدارهای اما  حریق،  و  دود  تشخیص  های 

امروزه واقعاً با تهدیدهای جانی روزمره هرچند که ین و اشتباه بسیاری وجود دارند. دروغ

های پشمالو روبرو نیستید، اما سیستم باستانی ترس در شما گذشته مانند حمله ماموت

دادن است؛ گویی هر لحظه ممکن صورت مداوم در حال پایش و واکنش نشان  همچنان به

 های پشمالو زیر گرفته شوید.است توسط ماموت

بر خاطرات قدیمی هستند که توسط آمیگدال و   ما مبنی  هایدر واقع بخش عمده ترس

مکانیسم عمیقسایر  ساختارهای  در  که  تهدید  تشخیص  شدههای  پخش  مغز  اند تر 

عنوان تهدیدهای امروزی درک و دریافت شوند. به این معنا که ممکن است    توانند بهمی

  باشید. و این کنید ترس و هراس داشته  در سطح عصبی بیشتر از چیزی که درک می

 .  تان بگذاردتواند تاثیر منفی چشمگیری بر زندگیموضوع می

  : برای مثال 

o اما  باشد،  نگرفته  دست  در  چماقی  یا  و باشد  نداشته  تیز  هایدندان  همکارتان  شاید 

  به  نا  اظهارات  یا   رقابتی   حالت  عصبانی،  نگاه  اساس  بر  است  ممکن   همچنان  مغزتان

 عنوان یک تهدید هشدار دهنده ببیند.  او را به شما، درباره جایش

o است  ممکن  مغزتان  اما  نیست،  زندگی  و  مرگ  مسئله  مسابقه  یک  در  باخت  و  برد 

 .  ببیند مخاطره پر رقابتی عنوان به را آن همچنان



10 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

o در   اما  نکند  خفه  بوآ  مار  یک  مانند  را   شما  تاناعتباری  کارت  حساب  صورت  شاید 

پرداخت کردن آن نداشته باشید مغزتان ممکن است وضعیت    برای  پولی   که  صورتی

  . فشارد را طوری ببیند که گویی مار گلوی شما را تا سرحد خفه شدن می

   است به این صورت ترس با زندگی

هایی که در ها و حرفمورد شفاف باشیم. تمام صحبت   ترس ارزشمند است. بیایید در این

مضحک   یهایشنوید، حرفزندگی انسان کاملی باشید می  که در مورد نترس بودن و این

تر در باره آن صحبت و مسخره هستند. جدا از عملکرد بدیهی ترس در مورد بقا که پیش

خطر کردن، لاترین پتانسیل خود نیاز داریم.  کردیم، به ترسیدن برای تحقق بخشیدن به با

ریسک کردن و دریافت پاداش همیشه و همواره در زندگی ما وجود دارد. بنابراین بهتر  

است به ترس خود احترام بگذارید وگرنه ممکن است با هر خطر هر چند هم که کوچک  

شاید رانندگی کردن به سمت یک فروشگاه برای    ای سنگین شوید. باشد، متحمل ضربه

یچ ترسی در  نظر برسد و احتمالاً ه  خطر به  بسیار کم  خرید یک پاکت شیر تصمیمی

که هنگام رانندگی بدون هیچ ترسی گوشی خود را    اما در صورتیوجودتان ایجاد نکند.  

 برداشته و پیام بدهید ممکن است کشته شوید یا جان فرد دیگری را به خطر بیندازید.  

های منطقی میان تشخیص دادن ترسآورم تا متوجه تفاوت  ها را به این دلیل میاین مثال

ها گوش دهیم،  سالم هستند و باید به آن  یهایهای منطقی ترسو غیرمنطقی شوید. ترس

ها تصمیم بگیریم.  مورد این ترس  ها را ارزیابی کنیم و سپس در مورد عملکردمان درآن

 به  وشاما موارد دیگر که مواردی اغلب غیر منطقی و دائمی هستند، ما را در حالت گ

 شوند. عنوان موانعی واقعی تلقی می  دارند و اغلب بهزنگ برای مبارزه با بحران نگه می

شدید  که قرار بود انگلیسی صحبت کنید دچار لکنت می  فرض کنید در دبیرستان هنگامی

ید و احتمالاً تحقیر هم  انداختند. شما خجالت کشیدهایتان شما را دست می کلاسیو هم 
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آنجایی  اید. شده موقعیت  از  و تشخیص دادن  آموختن  ناخودآگاه  های که وظیفه ضمیر 

خطرناک یا دردناک است تا از شما در برابر چنین خطرات مشابهی در آینده محافظت  

کند. ها را ثبت میآن  کند، بنابداین به احساسات قوی مرتبط با این تجربیات توجه کرده و

عنوان یک   تان سخنرانی کردن در جمع را بهاهدر راستای همین مثال، ضمیر ناخودآگ

 کند.بندی کرده و آن را ثبت می  خطر طبقه

شوید سخنرانی کردن در جمع، اعتبارتان  عنوان یک بزرگسال متوجه می  ها بعد بهاما سال

های جدید شغلی پیش رویتان رساند، فرصتکند، پیامتان را به جهانیان میرا بیشتر می

تا آمی و غیره. طور که شای  ن گذارد  که ذهن    در حالی   سته آن هستید شناخت شوید 

است، ذهن ناخودآگاه   تان هدف صحبت کردن در جمع را برای خود ترتیب دادهخودآگاه

کند که کلاس انگلیسی دبیرستان یادت هست؟ چقدر وحشتناک  دائم به او یادآوری می

 بود! هرگز تکرارش نکن! 

اتفاقی   است چه  ناخودآگاه  ؟افتاده  نگهضمیر  ایمن  با هدف  نگه   تان  امان  در  و    داشتن 

 دادن و واکنش نشان   به یکی از سه مکانیسم پاسخداشتنتان از دردهای روحی و جسمی  

راهی  »قدیمی معروف    اما به قول یک مثلاست.    نی و قدیمی خود متوسل شدهدادن باستا

  این کهجای    بهگونه    و این«  است.   هموار شدهرود، همواره با نیت خیر  که به جهنم می

نهایت   مند شوید، درشود بهرهتن به سخنرانی در جمع بدهید و از منافعی که نصیبتان می 

 دهد:است برایتان رخ می  یکی از اتفاقاتی که در ادامه آمده

 آن  دادن  انجام  به  قبلاً  که  عمومی  سخنرانی  گونه  هر  بار  زیر  از  شما  _   کردن  فرار    

 تعریف   مورد  این  در  هاییداستان  خودتان  برای   و  کنیدمی   خالی  شانه  ایدشده  متعهد

 ید این کار را انجام دهید.تواننمی دلیل چه به و چرا که کنیدمی
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 ضمیر  و  کنید  پیدا  راهی  سخت  شرایط  این  از  شدن  خارج  برای  تا  _   کنیدمی  مبارزه    

 . کند رها تعهد این بند و قید از را شما است امیدوار آگاهتان ناخود

 جمع   در  سخنرانی  ارائه  با  توانیدمی  که  هاییفرصت  از  را  خود  و  _   زندمی  خشکتان    

 کنید.محروم می بیاورید دست به

  عصبی   مواد  اید،داشته  که  وحشتناکی  اضطراب  و  ترس   دلیل  به  چون  _   کنیدمی   غش    

 . است شده ترشح بدنتان در بسیاری شیمیایی

فارغشاید   اما    از  باشد،  گذشته  هم  بیشتر  یا  سال  پنج  و  بیست  دبیرستان  التحصیلی 

همچنان ترس شما از خجالت کشیدن، شرمساری و تحقیر شدن در جلوی جمع ممکن 

این زخم   اده است. نظر برسد که گویا این اتقاق همین دیروز برایتان رخ د  است طوری به

ازه است، حتی با گذشت بیست و پنج سال.  شدت ت  در ضمیر ناخودآگاهتان هنوز هم به

کوشی    دهید و سختهایی که انجام مینظر از تلاش  گوید صرفضمیر ناخودآگاهتان می

اید، برای سخنرانی عمومی و موفق شدن در آن هنوز آماده نیستید و ممکن که پیشه کرده

 است هیچگاه آماده نشوید.

کند،  منطقی یک خاطره قدیمی را در ذهنتان تداعی می که این ترس غیر    بنابراین زمانی

احتمال زیاد شما را از انجام هر کاری که دوست دارید انجام دهید و نیاز دارید که   به

کند تا از انجام دادنش منصرف دارد و کاری می انجام دهید تا به اهدافتان برسید باز می

 عنوان مثال: شوید. به

  جای   به.  بیاندازید  تعویق  به  را  کارهایتان  و  کرده  تعلل   تهندانس  شودمی   باعث   ترس    

تهدیدی برایتان   نظرتان از که کاری و آشنا کار یک به دهید، انجام را درست کار که این

  این کهتان را برطرف کنید. غافل از  آورید تا کمک کند اضطراب و تنشندارد روی می

 شود.های جدیدی برایتان میاین تعلل باعث ایجاد اضطراب و تنش
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 آنجایی  از.  کنید  خراب  را  کارهایتان  و  کرده  گریتخریب  خود  شودمی  باعث  ترس    

تر آموختید تحریک کند و الگوهایی را که پیشمی  هدایت  مغز  سمت  به  را  خون  ترس  که

دهد و باعث ایجاد شک، تردید، و عدم تان را تغییر میگیریکند، نحوه تفکر و تصمیم می

شدت به توانایی شما برای ارزیابی دقیق و آگاهانه شرایط    موضوع به  شود. ایناطمینان می

منجمد تن و فرار کردن، مبارزه کردن،  زند؛ زیرا شما منابعتان را در جهت گریخآسیب می

 اید.  و یا غش کردن سوق داده شدن

شود؛ زیرا مدار ذهن آگاهی در قشر  بین ماندن مختل می  تان در خوشهمچنین توانایی

است    است و توانایی اتخاذ تصمیمات عاقلانه از بین رفته  پیش پیشانی چپ خاموش شده

  . 3است های قدامی برانگیخته شدهبچون تمایل به فرار در مراکز تخیل لو

  توسط  که ایکننده نگران افکار با همراه دارد وجود ناخودآگاهتان  در که هاییترس   

 برای  که   اقداماتی  از  تانکردن  دور  با  شودمی  ایجاد  مغز  قدامی  هایلوب  در  تخیل  مراکز

شود تا کارهایی  عث می با  و  برده  بین  از   را  موفقیتتان  شانس  است،   لازم  موفقیت  به  دستیابی

 را که برای دستیابی به موفقیت لازم است انجام ندهید.  

 دارد،  قرار  ترس  حالت  در  مغز  که  هنگامی.  کندمی  مهار  را  تاندرونی  نبوغ  ترس    

 جهت   در  را  خود  انرژی  و  منابع  تمام  زیرا  شود؛ می  مختل  آن  بالای  سطح  عملکردهای

 اید.  ن سوق دادهکرد غش یا شدن  منجمد فرار، یا مبارزه

 
3  Waldman, Mark Robert, and Chris Manning. 2017. NeuroWisdom: The New Brain Science of Money, Happiness, 

and Success. Diversion Books. 
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 نشان   تحقیقات .  کندمی  جلوگیری  صحیح  گیریتصمیم   و  ماندن  بینخوش   از  ترس    

 بینیخوش مدارهای شوند، تحریک شما در منفی احساسات و ترس که زمانی است داده

 4.دنشو می خاموش مغز چپ پیشانی پیش قشر  در گیریتصمیم  و

 انجامش  باید  دانیدمی  که  آنچه  از  آگاهانه  نا  و  دانسته  نا   شما  تا  شودمی   باعث   ترس    

 هایدروغ  معادل  را  کردن  توجیه  دارم  دوست.  کنید  توجیه  را  خود  و  رفته  طفره  دهید

 خواهیم نمی  چرا که  این درباره دیگران به  و خودمان  به شودمی  باعث چون  بدانم منطقی

 منطقی بگوییم.های جام دهیم دروغان را کاری خواهیممی یا

صورت ترس در پی داشته باشند، ممکن   توانند پاسخ و واکنشی بههایی که میمحرک

است در اثر فقدان دانش یا مهارت، خواندن چیزی و یا شنیدن آن و یا دیدن چیزی روی 

می احساس  را  ترس  وقتی  که  است  این  نتیجه  شوند.  ایجاد  نمایش  کنید صفحه 

شوند؛ زیرا فشار خون آن قسمت از مغز افزایش  فعال می  هایی از مغزتان بیشترقسمت

دهد.  های مغز را کاهش میکند. و همین امر جریان خون ورودی به سایر قسمتپیدا می

معنای واقعی کلمه، کنترل سایر    ترسید مرکز ترس مغز بهکه می  همین دلیل زمانی  به

 گیرد. های مغز را در اختیار میبخش

مان باقی نشده و در ضمیر ناخودآگاه  هایی که همچنان حلترس  که  تاین بدان معناس

چیز ما از درآمد گرفته    توانند کنترل زندگی ما را به دست گرفته و بر همهاند، میمانده

دهید کنترلتان که به مدار ترس اجازه می  زمانیو سلامت جسمانی تاثیر بگذارند.    تا روابط

 شوید.واقعی کلمه تسلیم می  معنای را در دست بگیرد، به

 
4 Waldman, Mark Robert, and Chris Manning. 2017. NeuroWisdom: The New Brain Science of Money, Happiness, 

and Success. Diversion Books. 



15 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

اند یک نفر در آن شرکت کرده  ۹0000از    ما در نئوروجیم در یک نظرسنجی که بیش

ها را از  ها چیست و چه چیزی آنسؤال مطرح کردیم. سوال این بود که ترس اصلی آن 

 دارد؟  دستیابی به زندگی و اهداف مورد نظرشان باز می

ها از شکست از صدها ترس مختلف وجود دارد. آن  شها مشخص شد که بیاز بررسی پاسخ

یدند.  ترسترسیدند. از تنها بودن میترسیدند. از طرد شدن میترسیدند. از موفقیت می می

بهمی این  اندازه  ترسیدند  از  و همچنین  نباشند.  باهوش  باهوش    که بیش  کافی  از حد 

اگر حقیقت را بخواهید هر یک  ترسیدند. برای هر فردی ترسی وجود داشت. و  باشند می

 های زیادی در خود داشتند. ها ترساز آن

های ناسالم به نفع خود استفاده کنیم که تشخیص دهیم این  توانیم از این ترسزمانی می

این نخستین گام برای رها شدن از چنگ    .د ندارها از چه راهی ما را عقب نگه میترس

 ها و رسیدن به سطح بعدی موفقیت در زندگی است این ترس

 هایتان را بشناسید ترس : تمرین

را که    ترس  یک یا دوهایی که در ادامه آمده است، در شما وجود دارد.  ترسکدام یک از  

می تواناییاحساس  به  رسیدن  مانع  اوقات  بیشتر  انتخاب نشومی   انتبالقوه  هایکنید  د 

   : کنید

o  خوردنترس از شکست 

o شدن ترس از موفق 

o نظر رسیدن   ترس از احمق به 

o  در جمع  کردن ترس از سخنرانی 

o  ترس از تنهایی 

o  ترس از فقر 
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o و مورد بی مهری قرار گرفتن  ترس از دوست داشته نشدن 

o شدن  ترس از ناامید 

o  قرار گرفتنقضاوت مورد ترس از   

o  کردنترس از تغییر 

o و شرمساری شرمنده شدن   ترس از 

o  ترس از خجالت کشیدن 

o  طرد شدنترس از  

o  ترس از چیزهای ناشناخته 

o  ترس از درماندگی 

o  کردنترس از اقدام 

o  ترس از دست دادن آزادی 

o  ترس از اشتباه کردن 

o  ترس از آسیب دیدن 

o  همه چیزترس از دست دادن  

o   ترس از مورد تمسخر واقع شدن 

o کافی خوب نبودن  اندازه ترس از به 

o اندازه کافی باهوش نبودن  ترس از به 

o  ترس از تنها شدن 

o  ترس از ناتوان شدن 

o ترس از تغییر کردن 

o   ترس از شرایط 
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o  و رضایتترس از خشنودی 

o  ترس از فساد و انحراف 

o وقت   به پایان رسیدناز  ترس 

o  کنند؟دیگران در موردمان چه فکری می این کهترس از 

o  یشتنخو از دست دادنترس   

o  نداشتن  از تعلق ترس 

o  بودن  برداراز کلاهترس  

o  کردنترس از جلب توجه 

   ترس حقیقی بهای

ی را که در ادامه  نگاه کنید و موارد   یدمشخص کرد  قسمت پیشکه در    یترسترین  مهمبه  

 آمده است، در نظر بگیرید:

 شد؟ای عایدتان میکردید، چه نتیجهترین ترس خود را رها میصورتی که بزرگ. در 1

کردید، کدام یک از تصمیمات کاری و ترین ترس خود را رها میدر صورتی که بزرگ  . 2

 شد؟ ایتان دستخوش تغییر میحرفه

. چه رابطه بالقوه با فردی خاص است که همیشه برای خود در نظر داشتید؟ و به دلیل 3

 اید؟این ترس در چه رابطه ناسالمی گیر افتاده

ترس برای  را  تمرین  همین  کردهحال  گرفتارتان  که  دیگری  پیشرفت، های  مانع  اند، 

 دستیابی به اهداف و رسیدن به چیزهایی که حقیقتا درخورتان هستند انجام دهید.  

ی را تجربه  در صورتی که صادقانه به این سوالات پاسخ دهید، ممکن است روند دردناک

را دوباره آموزش    تانتوانید مغز تمرین ذهنی میکنید. خبر خوب این است که به کمک  

مقابله    بستهفضای    ، و ترس ازآگاهانه مانند ترس از ارتفاعهای خودتنها با ترس  دهید تا نه
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و طرد شدن را    ،تنهایی  ، کننده مرتبط با شکست  ناتوان  و  ناخودآگاه  هایبلکه ترس   ،کند

   . برطرف کند هم

   دیگر کوچک فضای به کوچک فضای یک از

آمیزی که در ام آر آی داشتم تصمیم گرفتم بر ترس خود از فضاهای   از تجربه فاجعه  پس

دانستم قرار نیست تا آخر عمر از قرار گرفتن در  علاوه می  محصور و بسته غلبه کنم. به

 ها اجتناب کنم.  فضاهای بسته بترسم و از ورود به آن

بر آن و نحوه   بله کنم تا کنترل بیشترینحوی با این ترسم مقا بنابراین تصمیم گرفتم به

حل غلبه کردن    آن داشته باشم و بتوانم ترسم را مدیریت کنم. راه  هواکنش نشان دادن ب 

 طور متوالی تمرینات ذهنی خاصی را انجام دهم.  بر این ترس این بود که به

ی مدتی  مدت زیادی از ام آر آی من نگذشته بود که یک مخزن شناور رزرو کردم تا برا

بمانم. در صورتی  آنجا  این مخازن   در  باید بگویم که  با مخازن شناور آشنا نیستید  که 

دهند  اند. این مخازن به شما امکان مینمک پر شده  هایی محصور هستند که با آبمحفظه

نمک روی آب بمانید.   خاطر چگالی بالای آب  در سکوت و تاریکی مطلق قرار بگیرید و به

صورت عادی از محیط   های حسی را که معمولاً بهتعداد زیادی از ورودیمحیط مخزن  

کند، بنابراین این مخازن مکانی عالی برای مدیتیشن کنید حذف می اطراف دریافت می

 های بیش فعال هستند.و تسکین ذهنکردن 

  وارد شدن دانستم حتی فکر کردن به  ها میتمام این مزایا را در مورد این مخزن  این که  با

شش نفس »بنابراین با دو تمرین ذهنی    . کردبه این مخازن ترس را در من تحریک می 

  . شروع کردم  کن« و »تمرین ساحل«ها را آرام جریانعمیق بکش: 
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   عمیق نفس شش : تمرین

 به   . تمرکز بر هر چیز دیگری مشکل است  ، شودفعال میدر شما  پاسخ ترس    زمانی که

ترس و چیره شدن بر آن   کردن  برای مدیریت  اولین تمرین ذهنی  است کههمین دلیل  

کن است« که از قبل با آن آشنا ها را آرام جریانعمیق بکش: شش نفس تمرین ذهنی »

 هستید.

 کن. ها را آرام جریانعمیق بکش: تمرین ذهنی شش نفس 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  ریق بینی،  از ط

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

 پس از انجام دادن این تمرین، مراحلی را که در ادامه آمده است، طی کنید: 

ای تأمل کنید و اگر در حال انجام  که اضطراب و ترس را احساس کردید، لحظه زمانی. 1

از آن دست بکشید، شاهد و نظاره از  دادن کاری هستید  گر این تجربه باشید و عمیقاً 

 موضوع مبارزه نکنید.   تان در آن حالت آگاه باشید. با اینهای عمیق اسات و حساحس
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با بینی خود شش نفس عمیق، آرام و طولانی بکشید و هر کدام را به مدت شصت    . 2

 دهید این کار را بهکه نفستان را از دهان بیرون می  ثانیه با دهان بازدم کنید. هنگامی

حال احساس   حال دمیدن در یک نی هستید. در این  ای انجام دهید که گویی درگونه

کنید. تصور کنید آرامش را با انجام دم  بدنتان خارج می   کنید مواد شیمیایی عصبی را از

 دهید.  آورید و با انجام بازدم ابرهای کوچک ترس را بیرون میبه وجودتان می

زمانی.  3 معمولاً  کنید.  تکرار  را  کار  این  لزوم  اضطراب   در صورت  و  استرس  دچار  که 

که همچنان از    صورتی  حال در  کند. با اینشوید تمرین شش نفس عمیق معجزه میمی

کشیدن ادامه   برید، تا یک یا دو دقیقه دیگر همچنان به نفساسترس و اضطراب رنج می

 دهید.

یا فرار«که آرامش پیدا کردید لبخند بزنید. شما از سیستم واکنش    زمانی به   »مبارزه 

که توانستم    یاید. زمانر داده تان را تغییاید. شما ترستغییر کرده  «آرامش و پاسخ»واکنش  

که    که به داخل این مخازن بروم مشکلی نداشتم. ابتدا در حالی  ترسم غلبه کنم از این  رب

که آمادگی لازم   درب مخزن باز بود، تمرینات ذهنی را انجام دادم و تکرار کردم تا زمانی

 را برای بستن درب مخزن پیدا کردم. 

ود در صورت لزوم تمرینات ذهنی را  زمانی هم که داخل مخزن بودم و درب آن بسته ب

بر تمرین ذهنی شش نفس عمیق تمرین مورد   کردم و علاوهدادم و تکرار میانجام می

  . انجام دادم ،یعنی تمرین ساحل ،امام را که در ادامه برایتان آوردهعلاقه

 ساحل  : ذهنی تمرین

استفاده   کردیدهر زمان که احساس استرس یا ترس  در  ذهنی  ن  از این تمری توانید  می

  . به کمی زمان نیاز دارید  تنها  ه دناز آن احساس تضعیف کن  کردن  که برای فرار  چرا  ،کنید
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تواند ابزاری عالی برای مواقعی باشد  است که می  پرتی  حواسایجاد  این نوعی درمان با  

به وقفه ذهنی و عاطفی دارید نیاز  را  که  این کار  ت.  عمیق  شش نفس  ذهنی »مرین  با 

  . شروع کنیدکن« ها را آرام جریانبکش: 

 کن« ها را آرام جریانعمیق بکش: شش نفس ذهنی »تمرین 

انگار که    ؛کنید  بازدمریتمیک بکشید و هوا را از دهان  و  شش نفس عمیق  از طریق بینی،  

   . دمیدنی مییک در 

 با انجام دَم بگویید:

 دهمو استرس را بیرون می کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون می ترسو  کشممیمن آرامش را نفس  

 یا

 دهمرا بیرون میو سرگردانی و اضطراب  کشممینفس  را من آرامش 

 

o تصور کنید که پا   ،آگاه شدید  تاناز جریان تنفس و آرام شدن بدن  همان طور که  

 تان زیر پایها را  قدم زده و آنهای گرم  شنبر روی  و  اید  برهنه روی ساحل ایستاده

   . ایددیده تانشما در زیباترین ساحلی هستید که به عمر . کنیداحساس می

o اید، یا ساحلی باشد که به آن رفتهتواند ساحلی باشد که در گذشته  این ساحل می

   ساخته ذهنتان است. 

o می نگاه  چپ  سمت  به  زیباترین  وقتی  و  زیبا  خرمای  درختان   هایماسهکنید 

د که نکنای به ساحل برخورد میگونه امواج به تاندر روبروی . بینید رنگارنگ را می



22 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

طور که به سمت راست نگاه   همان.  کنیداس آرامش میبلافاصله احس  شانبا دیدن 

با دقت بیشتری نگاه  وقتی    . یدشومیکنید متوجه حضور چند موجود دریایی  می

و بازی در آب کردن  درحال شنا    تاندر اطراف  دلفینبینید که چند  می،  کنیدمی

   . هستند

o در که  می   همان طور  قدم  می ساحل  کلبه  یک  متوجه  آن    . شویدزنید  به سمت 

یک نوشیدنی خنک روی استندی در آنجا برای رفع شوید که  روید و متوجه میمی

که روی    هنگامیشوید.  و خنک می  نوشیدآن را می تشنگیان قرار داده شده است،  

آرامش  راحتی و  امواج کاملاً احساس    و خروش  با دیدن چرخش  ،نشینیدصندلی می 

  روی بر    گرمای آفتابحس کردن  کند و  را نوازش می  تانصورت. باد گرمی  کنیدمی

سرد. خیلی  نه  و  است  نه خیلی گرم    . کاملاً عالی است  . بخش است  پوستتان لذت

و از این مکان شده  که الان به آن نیاز دارید تا متمرکز  است  درست همان چیزی  

 باشید.و زمان جادویی آگاه 

o بودن   تنهاو    ایدهحرکت ایستاد آورید که بی کشید به یاد میطور که نفس می  همان

  بودن در لحظه اکنون. ریلکس و  ،آرام ؛در این مکان چه احساسی دارد

o آرامی نفس بکشید همچنان به .   

 این   به  . انجام دهید را  توانید این تمرین ذهنی  می  ،بخواهید متمرکز شوید  زمان کههر  

   . شویدراحت فاصله گرفته و  تاناز زندگی روزمرهاندکی  توانیدمی ترتیب 

ترس کم کم دارد به من کردم  احساس می و  شناور بودم    مخزنکه در    حالی  هر زمان در

ابتدا تمرین ذهنی »شش نفس عمیق بکش و جریانحمله می آرام کن« و کند،  را  ها 
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  ذهنم را به ساحل شگفت دادم و با این تمرین  انجام می  سپس تمرین ذهنی »ساحل « را

 م. بردانگیز جزایر ویرجین انگلیس می

و   دهانیه توانستم از ترس خود دور شدو تمرین در عرض چند ثکردن این  با این ترکیب  

 دست پیدا کنم.  نشین به یک آرامش دل

به    ا آزمایش کنم. چند موفقیت به دست آوردم، تصمیم گرفتم خودم ر  این کهپس از  

ام، خود را در یک تابوت تصور کنم در یک مخزن به صورت شناور قرار گرفته  این کهجای  

تقریباً بلافاصله تنفس و ضربان قلبم ام.  کردم زنده به گور شدهکردم. تصور میتصور می

  جای   حال به  این  باداد.  به من دست میو همان احساس وحشت همیشگی    رفتبالا می

تمرین ذهنی شش نفس  دوباره    تا باز شود،  با عصبانیت درب مخزن را هل دهم   این که

 دادم. ها را آرام کن را انجام میعمیق بکش و جریان

 .  امشده رگوه ده بنو بار دیگر تصور کردم ز  مزود آرامش درونی خود را بازیافتخیلی 

کردم. از تمرین آرام می  گیرد، خود راکردم ترسم دوباره اوج میهر زمان که حس می

توانم می تا به خودم نشان دهم  »آگاهی،  قصد و نیت و اقدام کردن« هم استفاده کردم  

 غلبه کنم. کاملاً ترسناک  هر احساس ناخوشایند یابر 

از تمرین ذهنی »فلیپ   فلاپ« توانستم احساس ترسم را مانند یک کلید   -با استفاده 

 مبه مخزن شناور رفتن  رها و بارهابا.  بگیرمآن را به دست  و کنترل    وشن و خاموش کردهر

انجام    گور شدنه  ا انواع سناریوهای زنده برا ب  فلاپ«  –تمرین ذهنی »فلیپ  و هر بار  

 .  دادم

دستگاه قرار گرفتم، با این تفاوت که  برگشتم و در همان    یا  ار  چند هفته بعد برای ام 

   بیشتری بر روی شرایط دارم. کردم کنترل این مرتبه احساس می



24 
 

.  کلیه حقوق این کتاب متعلق به سایت رویال مایند است  

Royalmind.ir     

ام، با تنفس کردن به همان روشی که و مضطرب شده  کردم عصبیهر وقت احساس می

 کردم. دادم خود را آرام میدر مخزن شناور انجام می

باریک دستگاه ام   را به درون محفظهن  ید م ف تکنسین با همان روپوش س  نامکمی بعد ه

  . آر آی فرستاد 

در داخل محوطه   این کهبه محض    . است  از بین نرفته  بلافاصله مشخص شد ترسم  !ای وای

ضربان قلبم بالا  آورند، مجددا های مخزن به من فشار میحس کردم دیواره م،دراز کشید

تمرینات ذهنی اما من این بار آماده بودم.    . رفت و همان احساس وحشتناک به سراغم آمد

آرام شدم بلافاصله  و  انجام دادم  پاسخ می  . را  و  قلبم  های توانستم احساس کنم ضربان 

  . اند به حالت طبیعی برگشته مخودکار استرس

  م کردبار احساس سرخوشی می   این   ای ام آر آیدقیقه   تنها در طول جلسه بیست و پنج 

 ه بودم.یریت کردخوبی مد را به مرا تغییر داده و احساسات مغزم چون

 سوخت عنوان به ترس از استفاده

  ؟آیا ترس چیز بدی است

کنیم که از خطر و هر موقعیتی که به نظر بیشتر ما با این حالت پیش فرض زندگی می

رسد برایمان خطر دارد، اجتناب کنیم. در صورتی که خطری حقیقی پیش رویمان می

رسد. در صورتی که خطرهای واقعی را جدی  باشد، این دوری کردن منطقی به نظر می

 .  داشت مزندگی کوتاهی خواهیکنیم، نها اجتناب نگیریم و از آن

باید به قدری ما را بترسانند  ها سر و کار داریم، نخطرهایی که با آنبا این وجود بیشتر  

 که گویی قرار است جانمان را بگیرند، مثلا:

o  صحبت کردن با یک غریبه 

o درخواست کردن پول 
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o سخنرانی کردن در جمع 

o های جدید یادگیری مهارت 

o  یک قرار عاشقانه  برایشخصی جدید کردن از دعوت 

حال معمولاً   این  با  . وجود ندارد  یدنموارد معمولاً هیچ دلیل منطقی برای ترساین  در  

گفت  ؛ترسیممی ما  ناخودآگاه  در سطح  یک  گو  و  زیرا  که   با  دیگری  کار  هر  یا  غریبه 

  هر   . شده است  طور بالقوه با درد یا ناراحتی مرتبط  به  مخواهیم یا لازم است انجام دهیمی

 ،تر خواهید شدها بربیایید قویها روبرو شوید و از پس آنبیشتر با این نوع ترس  اندازه

در حقیقت   .شویدتر مینزدیک  تاننفس بیشتری خواهید داشت و به آرزوهای  به  اعتماد

تواند  پس ترس می  . مرحله ضروری در مسیر رسیدن به بالاترین پتانسیل شماستیک  این  

  . یک الگوی راهنما باشد 

 ای که اصلا تهدیدشدید مسئلهشد اگر هر بار که با ترسی غیرمنطقی مواجه می می چه  

 ؟به سمت آن حرکت کنید  ، جای دور شدن از آن بهتا  کردید  نبود انتخاب می هم  کننده  

نفس   به عنوان راهی برای تقویت اعتماد عنوان مانع بلکه به  را نه به رس شد اگر تچه می

  ؟گرفتیمنظر میخود در  بر نفسو تسلط 

دفعه بعد که با این    ،دیکنخود را تقویت میو احساسی  هر بار که عصب عضلات عاطفی  

احترام به   در این فرایند،علاوه  بهآیید. ها کنار میتر با آنشوید، راحتها مواجه میترس

  . کنیدو قدرت درونی بیشتری پیدا می را تقویت کرده عشق به خود ، وخود

ها را  ماهیت آن  ،های غیرمنطقی را بشناسیدنکته اصلی این است که بلافاصله این ترس

   . متوقف کنید ،دنبه الگوهای عادتی تبدیل شو این کهاز پیش ها را درک کنید و آن
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به    رداشتن گامیبای جدید یا  بنابراین دفعه بعدی که احساس اضطراب کردید یا از تجربه

  این ترسیق بکشید و از خود بپرسید آیا  مع   سشش نف  ،سوی اهداف خود عقب کشیدید

  ؟چیزی مهم را به من نشان دهد  قرار است

 ها و نتایج واقعی از زبان مردم داستان

بود.   5»ساندیا«  گذشته  هراس  و  ترس  در  عمرش  بیشتر  که  بود  مربی  و  هنرمند  یک 

آزارد هنده کودکی و  تلخ  از  خاطرات  مانع  و  بود  برده  بین  از  را  نفسش  به  اعتماد  اش، 

اش را هم از او گرفته آوردن آثار هنری  شد. همچنین توانایی به نمایش درشکوفایی او می 

، بر کسب و کار او هم سایه افکنده بود. چون هر بود. این ترس و نداشتن اعتماد به نفس

اش را  نمایشگاه آثار هنری این کهروی وبسایتش کار کند یا  تاکرد بار که به این فکر می

گرفت که مبادا دیگران قضاوتش کنند. او  ای وجودش را فرا میکنندهبر پا کند، ترس فلج

کافی خوب نبودن همیشه برایم به دهد: »به اندازه  در مورد ترسش این گونه توضیح می

توانستم بهتر از این کردند میمعنای مجازات شدن شدید بود. وقتی پدر و مادرم فکر می

  خوردم: مشت کار کنم و انتظاراتشان را برآورده کنم، اما کوتاهی کردم، از پدرم کتک می

خوردم، ی های درخت کتک م خوردم، با شاخهخوردم، با کمربندهای چرمی کتک می می

خوردم.  با هر چیزی که در دستان پدرم بود، کتک می   –خوردم  ای کتک میبا لیوان شیشه

های مختلف پنهان و تخریب  این باعث شد تا من بارها و بارها فرار کنم و خود را به شیوه

 هایم را پنهان کردم.«کنم، خودم را پنهان کردم، هنرم را پنهان کردم، توانایی

ن و خود تخریبی به ویژه زمانی که قرار بود برای خودش یا کسب و کارش این پنهان شد

او احساسات آنی را که پس از ارسال کردن ایمیل به افراد موجود   اقدامی کند مشهود بود. 

کند: »ایمیلی آماده کرده بودم تا برای  گونه توصیف می  در لیستش به او دست داد این

 
5 Sandhya 
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ای حضور در نمایشگاهم دعوت کنم. پس از فرستادن ها برافراد لیستم بفرستم و از آن 

ای قائل هستم. ام که برایشان احترام فوق العادهایمیل متوجه شدم افرادی را دعوت کرده

بلافاصله از درون فروریختم و گریه کردم و از درون وجودم خود را تنبیه کردم. افکار بدی 

می فکر  خودشان  با  لابد  وای!  گرفت:  جریان  سرم  من  در  به  حتما  احمقم!  من  کنند 

با خودشان فکر میمی نادانم که نمیخندند!  انقدر  کنم! احساس دانم چه میکنند من 

 کردم قرار است مورد قضاوت قرار بگیرم و معلوم شود به اندازه کافی خوب نیستم.« می

حس کرد که   باز هماش بود، و  های روزانههنگامی که ساندیا مشغول انجام دادن تمرین

ها این احساسات دردناک دوباره ظاهر شدند، توانست آرامش خود را حفظ کند، کنترل آن

 را به دست گیرد و به مسیر اصلی بازگردد.

ها گوش نکته جالب این بود که محور تمرینات ذهنی که بیشتر از همه به آنگوید: »او می

ها و رها کردن این قبیل چیزهایی شیها تراها و بهانهسازی  دادم، در خصوص داستانمی

داشتند. به کمک انجام دادن تمرینات ذهنی متوجه شدم  بود است که من را عقب نگه می

هایی که این ام. در زمانهمیشه برای پیشرفت و جلو رفتن، به دنبال تایید دیگران بوده

د در آن به اندازه کردم، خطر انجام دادن کاری را که ممکن بوها را دریافت نمیتائیدیه

خریدم. تمرین ذهنی به من کمک کرد تا به کمک یک  کافی خوب نباشم به جان نمی 

ای در نهایت از دردهای گذشته و بارهای عاطفی و احساسی که من  سری واکنش زنجیره

را عقب نگه داشته بودند رها شوم. من مشتاقانه منتظر تغییرات جالب و مراحل مختلف  

 «تمرینات ذهنی هستم. این برایم شروعی کاملا جدید است. انجام دادن این 

ساندیا برای خود یک چشم انداز کاملا جدید ساخت و به آن متعهد و پایبند شد؛ چشم  

های گذشته  ها و آسیبتوانست باشد، و جایی که زخمخواست و میاندازی از آنچه که می

 کردند.  بیش از این او را کنترل نمی 
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 ابعخلاصه فصل و من

  فصل خلاصه

o تجربیات زندگی    « و حاصلالگوهایی در نهانگاه ذهن ناخودآگاه»  ی ماهابیشتر ترس

است   ممکن  که  از  هستند  واقعی  ناشی  یاتجربیات  ما  تجربیات    و  ساخته ذهن 

 باشند.

o ناخودآگاه احساس ترس کنید  ممکن است به از    ،طور  آنکه حتی   ترستان بدون 

  . آگاهی داشته باشید 

o سلامتیوضعیت    روی  زیادی برد هزینه  نتوانهای غیرمنطقی و ناخودآگاه میترس ،  

  . د نثروت و خوشبختی داشته باش

 


