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23  
  مقابله با استرس و نگراني  

       

كردن زندگي  اند فقط با كار اهنمايي براي كساني كه عادت كردهر 
  كنند 

  »جِيمي تِنزِر« 

  »بايد چي كار كنم؟. هم ريختَس، هيچ چي سر جاش نيس هم باوضاع زندگي«  
  

هم ريخته است؟ وقتي كه از خواب بيدار  هتان ب ا اين حد اعصاب تا به حال ت 
سر جايش نيست چه احساسي پيدا  تان بينيد هيچ چيز زندگي شويد و مي مي
هم  هز بهمه چي كنيد كه كنيد؟ با هيچ بحران آني روبرو نيستيد ولي احساس مي مي

كه با  تان همه روابطي را ا به كار كردن عادت داريد در ذهنو چون شم .ريخته است
كنيد تا  تان را بررسي مي خصوصي تان و زندگي خانواده تان، شغل ديگران داريد،

ديگر  زندگي چه عاملي باعث شده كه و. چه چيزي تغيير كرده است ببينيد كه
كنيد  زند و شروع مي تان تندتر مي نبض شود،  ميتان فعال ذهن. برايتان جذاب نباشد
اين كار مشكل من را حل «: گوييد مي هنگام نوشتن با خودتان. به فهرست گرفتن

در ذهنم است  اگر فهرستي تهيه كنم و بيشتر كار كنم، سروصدايي كه. خواهد كرد
  ».و خوشحال خواهم شد و راضي. شود متوقف مي

 معتقدم كه براي پيشرفت هميشه  هاي زندگي به عنوان مربي آموزش مهارت
در واقع كار كردن قدرتمندترين ابزاري است كه انسان براي . بايد دست به كار شد

هيچ چيز . است كار كردن ريشه پيشرفت. در اختيار دارد اش دادن زندگي تغيير
اين نيست كه كسي با شور و اشتياق به دنبال هدفي باشد و براي  قدرتمندتر از
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براي ما ابزار  كار كردن ها اگرچه بعضي وقت .يدن به هدفش كاري انجام دهدرس

 در اين موارد، ما .شود رسيدن به هدف نيست بلكه برايمان به خود ِ هدف تبديل مي
. كند خواهيم هدايت مي كار است كه ما را به جايي كه نمي كنيم، بلكه اين كار نمي

ه كاري كرده باشيم باعث خستگي و آن هم فقط به خاطر اينك كار كردن زياد
  . شود نااميدي مي

شايد مشكل از ميكروسكوپي . شايد مشكلي كه داريم با كار كردن حل نشود
 زياده از حد توجه ،آيا به جزئيات. كنيم باشد كه ما از طريق آن به زندگي نگاه مي

د چرا باي. كنيد؟ شايد كمي خاك روي لنزهاي اين ميكروسكوپ نشسته باشد مي
رنگ بشود؟ آيا مشكلي  با و رنگارنگ بود ناگهان خاكستري زيقبلاًزندگي شما كه 

توانيم شاداب و  ون زيادي اهل كار كردن هستيم نميبوجود آمده است يا اينكه چ
يم به دست بياوريم كه تسليم توان شادابي و سرزندگي را وقتي مي .سرزنده باشيم

  .هاي شاد زندگي شويم لحظه
هاي  توانند رنگ نمي زياده از حد اهل كار كردن هستند  كساني كهيكلطور  ه ب 

مان رنگ خاكستري را   ما بر اساس طبيعت در واقع .خاكستري زندگي را تحمل كنند
كلي كار براي انجام  دوست داريم برنامه ما. بينيم حال مي كننده، راكد و بي خسته

ايم كه زندگي يعني  ما ياد گرفته .دادن و يك دفترچه پر از قرار ملاقات داشته باشيم
هاي  لبته گاهي اوقات حرفا. هايمان ر كردن و تلاش براي رسيدن به هدفكا

كنيم مانند  را درك نميشان  ارزش و اهميت آوريم كه خودمان  ميارزشمندي به زبان
اما خودمان فرصت  »از طبيعت لذت ببر به جريان زندگي اعتماد كن، سخت نگير،«

كنيم، كار  چون سخت مشغول كار كردن هستيم، كار مي كنيم را پيدا نمياين كارها 
  . عقب نمانيم قافلهكنيم، تا يك وقت از كنيم، كار مي مي

ها در كار كردن و انجام  را بپذيريم كه توانايي انسانالبته بايد اين حقيقت تلخ   
ه دست آوردن يك گروه از مردم در راه ب. شود ارها باعث پيشرفت زندگي ميدادن ك

حقوق مدني جنگيدند تا توانستند اين حقوق را به دست بياورند و افراد بسيار 
 .وست حل كنند روبربيشتري بايد كار كنند تا مشكلي را كه در حال حاضر دنيا با آن

ترين نيرويي كه در وجود ماست قدرت كار كردن باشد و روزي  ولي وقتي قدرتمند
مان را مشغول  قدر خود افتد؟ ما آن ي برايمان ميه اتفاقبرسد كه نتوانيم كار كنيم چ



111  نگراني و استرس با مقابله 
 .كه گزينه ديگري هم براي انتخاب داريمايم  ايم كه ديگر فراموش كرده كار كرده

شويم  آيد يا وقتي كه دچار پوچي و بيهودگي مي وقتي مشكلي برايمان پيش مي
 و استراحت هايي براي نفس كشيدن توانيم از چنين فرصت مي كنيم كه فراموش مي

كنيم و از كارمان دست بكشيم اين  يا اگر حتي يك لحظه توقف .كردن استفاده كنيم
ايم  جايي كه ايستاده  همان ترسيم كه نكند تا ابد در و مي. كند  ما را نگران مي،سكون
كنيم و  دگي اعتماد نميچرا به جريان زن !كنيم به همين دليل بيشتر كار مي .بمانيم

 اين كار را م كه زندگي هر جا كه خواست ما را با خودش ببرد؟ اگردهي اجازه نمي
 همه چيز حتماًافتند و اگر سخت بگيريم  تر اتفاق مي مان راحت بكنيم تغييرات زندگي

  .شود تر مي سخت
كند راهنمايي بخواهيد،  كسي كه خودش را زياد درگير كار كردن نمي اگر از 

.  فكر كنيد»دن در زمان حال و زندگي كردنبو«پيشنهاد او اين است كه فقط به  
ممكن است  .است معني كسي كه هميشه در حال كار كردن است اين عبارت بي براي

دلش اين  بدهد ولي در بزند و به علامت تائيد سرش را تكان كه اين شخص لبخند
وقفه  بي«دوگانگيِ   بسياري كه با مراجعان بعد از كار كردن با. كند توصيه را باور نمي

وقتي زندگي  .ام  درگير بودند، يك چيز را يادگرفته»فقط زندگي كردن« و »كار كردن
كنند كه تنها راه حل  شود فكر مي كنند خاكستري مي  ميوقفه كار افرادي كه بي

فهمند به  بايد به زباني كه آنها مي يك نفر. دهندبكاري انجام  موجود اين است كه
گويم  مي . هم راهي وجود دارد»نجام دادن و كار كردنا«آنها يادآوري كند غير از 

تمام مدت  كند چون از نظر كسي كه عادت كرده كسي كه به زبان آنها صحبت مي
زندگي « )باشداي  حتي اگر اين كار، كار بيهوده و بي نتيجه( مشغول انجام كاري باشد

چ توان هي ر ميشود كه چطو  متوجه نمياصلاًو  كاري خاص يعني انجام دادنِ» كردن
 هايي تمهار ترين در واقع، اين شايد يكي از سخت. كاري انجام نداد و زندگي كرد

كار گرفته شود  هموقع ب ياد بگيرد و اگر اين مهارت به تواند چنين شخصي مي باشد كه
هايي است  روش اند مواردي كه در زير آمده. ها خواهد بود مهارت ترين يكي از قدرتمند

اند هميشه مشغول كاركردن باشند از  كساني كه عادت كرده كمك بهكه من براي 
تجربه   را»زندگي كردن« بكشند و نفس راحتي كنم تا اين افراد آنها استفاده مي

  .كنند
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مشكلي وقتي دچار  .به مدت يك هفته هيچ كاري انجام ندهيد )1 

، تان در مورد وزن اريد كه به مدت يك هفتهشويد با خودتان قرار بگذ مي
بعد از  .تان هيچ كاري نكنيد با ديگران داريد يا زندگي كهاي  كارتان، رابطه
كرده است و شما هم با فهميد مشكلي كه داشتيد تغيير  يك هفته مي

توانيد  ايد مي دست آورده با يك هفته استراحت بهاي كه  نيروي تازه
   .تان را حل كنيد تر مشكل راحت

 را تان اگر كسي كه احساس.  احساسي داريدبه يك نفر بگوييد كه چه) 2 
 است، ولي من  باشد بهترتان گوييد همسر يا يكي از دوستان به او مي
هاي اتوبوس و حتي كارگران  راننده ها، گارسون كه بعضي اوقاتام  فهميده
واكنش آنها . توانند گوش شنواي خوبي داشته باشند شويي هم مي ماشين

 به كسي گفته تان را ت كه شما احساساتمهم اين اس اهميتي ندارد،
 .باشيد

من دوست دارم كه هنگام  .كند زدن ذهن را آرام مي قدم. قدم بزنيد )3 
قدم زدن به موسيقي گوش بدهم چون موسيقي صداي ذهنم را خاموش 

 . كامل را ترجيح بدهيدكند اما شايد شما سكوتِ مي
ف صابون كلي حباب داغ طولاني بگيريد و در حمام از ك يك حمام) 4 

 .اين يك روش قديمي و بسيار موثر است . درست كنيد
از جمله  .رسد روي كاغذ بنويسيد تان مي هر چيزي كه به ذهن )5 

رسد همه را  تان مي به ذهن ها و افكاري كه ها، پرسش ها، نگراني ترس
ها بخوانيد كه نسبت به چيزي  قدر از روي اين نوشته سپس آن .بنويسيد

تان  اشته باشيد يا اينكه به حدي خندهايد ديگر هيچ احساسي ند شتهكه نو
 .بگيرد كه نتوانيد خودتان را كنترل كنيد

ها  كتابها اسم اين   بعضي.هاي خودياري را مطالعه كنيد يكي از كتاب) 6 
در قفسه  خريم و ها را مي چون اين كتاب اند ياري گذاشته را قفسه

تان يا كتابخانه محل سري بزنيد  به قفسه كتاب .كنيم هايمان رها مي كتاب
 .پيدا كنيد برايتان الهام بخش است و كتابي را كه نوشته روي جلدش
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 بزنيد، سر كلاس  چرت تماشا كنيد يا اينكهتلويزيون   وسط روزمثلاً
رها  سته را داخل سينك ظرفشوييشُ نَهاي ورزش حاضر نشويد، ظرف

 .كنيد يا اينكه يك بستني قيفي بزرگ براي خودتان سفارش دهيد
خواهيد در زندگي  كه ميبا استفاده از تجسم آنچه را  .تجسم كنيد) 8 
قدرت تجسم خيلي زياد .  بكشيدبه تصوير تان  در ذهندست بياوريد به

 .ندواضح نباش تان است حتي اگر تصاوير در ذهن
هاي الهام بخشي براي  يا كتابي كه در آن جمله يك كتاب دعا، مراقبه) 9

اي را كه باز كرديد،   و اولين صفحهتكرار كردن نوشته شده برداريد 
 .بخوانيد

تان خوب است و مشكلي نداريد موارد ديگري را به اين  هايي كه حالت  زمان 
به تدريج . حذف كنيد خورد مين فهرست اضافه كنيد و هر موردي را كه به دردتان

توانيد كتابي براي راهنمايي كساني كه وسواس كاركردن دارند بنويسيد  شما هم مي
براي اينكه زندگي كردن  خاطر داشته باشيده ب. تا ياد بگيرند كه چطور زندگي كنند

تمرينِ زندگي  ولي حتي يك لحظه. و در لحظه بودن را ياد بگيريد بايد تمرين كنيد
  .كند ، شما را شاداب و جوان ميكردن
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