
 خلاصة آتاب
 
 
 
 
 تواند ناراحتم آند هيچ چيز نمي

 آره هيچ چيز
 
 

 آلبرت آليس
 
 
 
 

 مهرداد فيروزبخت: مترجمان
 وحيده عرفاني

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 جمؤسسة خدماتي رسا
١٣٨٢ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



/تواند ناراحتم آند  هيچ چيز نمي  

 

2

 !تواند ناراحتم آند، آره هيچ چيز هيچ چيز نمي
 

 ١فصل 
آـنم در هـيچ آتـاب ديگـري در            كر نمي آند، اهدافي آه ف     اين آتاب اهداف زير را دنبال مي      

 .زمينة بهداشت رواني و خوشحالي يكجا برآورده شده باشند
آنيـد، احساسـات    اين آتاب به شـما آمـك خواهـد آـرد وقتـي مشـكلي پيـدا مـي             •

البتـه در ايـن آتـاب بـين احسـاس مناسـب و مفيـد نگرانـي،                  . شديدتان را بـروز دهيـد     
مخـرب وحشـت، افسـردگي، خشـم و     تأسف، غم يا آزردگي و احسـاس نامناسـب و         
 . شود تأسف خوردن به حال خود، فرق گذاشته مي

اين آتاب راه و رسم آنار آمدن با مشكلات زندگي و داشتن احساس بهتـر هنگـام                  •
دهـد چطـور    دهـد و بـه شـما نشـان مـي        مواجه شدن با مشكلات را به شما يـاد مـي          

احسـاس بهتـري پيـدا آنيـد و         آنيـد،     و ذله مـي   ” رنجور روان“جهت خودتان را     وقتي بي 
 .بهبود يابيد

تـان و ناراحـت       اين آتاب نـه تنهـا راه و رسـم در اختيـار گـرفتن سرنوشـت هيجـاني                   •
دهـد     بلكـه بـه شـما يـاد مـي           آموزد،  را به شما مي   !) آره هيچ چيز  (نشدن از هيچ چيز     

 .چطور از قوة خودگرداني خويش استفاده آنيد
 .قل و واقعيت استاين آتاب حامي و مروج تفكر علمي، ع •
اين آتاب به شما آمك خواهد آرد به يك تغيير عميق فلسـفي و ديـدگاهي آـاملاً                   •

 .را آنار بگذارد ١پولياني” تفكر مثبت“جديد در مورد زندگي برسيد و 
هـا و     دهد، فنوني آه داسـتان      تان به شما ياد مي      فنون زيادي جهت تغيير شخصيت     •

هـاي    هـاي عينـي و علمـي روي گـروه           ه آزمـايش  آنها نيستند، بلك  ” مؤيد“ها    شرح حال 
 .است گواه، آارايي آنها را تأييد آرده 

دهد آـه خودتـان مشـكلات هيجـاني و رفتـاري فعلـي                همچنين به شما نشان مي     •
آند وقت و انرژي خود را احمقانه صـرف   آنيد و شما را تشويق مي    خويش را ايجاد مي   

 .بررسي و تشريح گذشته خود نكنيد
خودتـان را بپذيريـد و      ” ناراحـت آـردن   “آنـد مسـئوليت       ه شما آمـك مـي     اين آتاب ب   •

 .درصدد آاهش آن برآييد، نه اينكه والدين يا شرايط اجتماعي خود را سرزنش آنيد
هـاي شـناختي و    و ديگـر درمـان  ( هـاي درمـان عقلانـي ـ هيجـاني       ABCاين آتـاب   •

 .دهد را به زباني ساده و قابل فهم توضيح مي) شناختي ـ رفتاري
هـا،    هـا، سـليقه     توانيد اميـال، خواسـته      دهد چطور مي    همچنين به شما نشان مي     •

آمــوزد آــه توقعــات  بــه شــما مــي. هــاي آنــوني خــود را حفــظ آنيــد  هــا و ارزش هــدف
 .منشانه و خداگونه از خودتان نداشته باشيد بزرگ

ــي   • ــان م ــاتي در اختيارت ــاي       اطلاع ــه ج ــيد و ب ــا باش ــتقل و خودفرم ــا مس ــذارد ت گ
 خودتان به طـور      آنند بايد به آن فكر آنيد،       حي و تبعيت از آنچه ديگران فكر مي       لو ساده

 .مستقل فكر آنيد
دهنـد    ها به شـما اجـازه مـي         اين تمرين . دهد  هاي عملي زيادي مي     به شما تمرين   •

هاي بازنگري در زندگي و زندگي دوباره به روش درمان عقلاني ـ هيجاني،   روي شيوه
 .تمرين آنيدها را  آار و اين شيوه

دهد چطور در دنيايي بسيار غير عاقلانه، عاقـل باشـيد و چطـور در                 به شما ياد مي    •
 .شرايط، خوش باشيد” ترين غيرممكن“ترين و  سخت

                                                           
١. Pollyannaish                آن را نوشت و بسيار خوشبين       ١٩١٣ به قهرمان مؤنث داستان پوليانا اشاره دارد كه النور پورتر نويسندة امريكايي در سال 

 .مترجم. يافت بود و در هر چيزي خوبي مي
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هاي اصلي اخـتلال روانـي يعنـي تحجـر، ناشـكيبايي،              آند ريشه   به شما آمك مي    •
رنجـوري را در     نهـاي روا    ظلم و خودآامگي و روش مبارزه بـا ايـن ريشـه             انديشي،   جزم

 .خودتان و ديگران بفهميد
هاي مختلف درمان عقلاني ـ هيجاني اضطراب، افسـردگي، نفـرت،     همچنين روش •

 .دهد دست آم گرفتن خود و تأسف خوردن به حال خود را ارائه مي
گـرا رهنمـودي اسـت و خيلـي سـريع و       درمان عقلاني ـ هيجاني به شدت فعاليـت   •

دهـد   هـايي در خودآمـوزي ارائـه مـي        همچنين روش . سدر  مؤثر به قلب اختلال فرد مي     
 .گذارند آه ظرف مدت آوتاهي، تأثير شگرفي مي

جو و فردگراي صـادق باشـيد،        توانيد يك لذت    دهد آه چطور مي    اين آتاب نشان مي    •
يعني در حالي آه زندگي خوش و موفقي در گروه اجتماعي داريد، با خودتـان صـادق                 

 .ودتان باشيدو قبل از هر چيز متعلق به خ
. نگـر نيسـت    اين آتاب اگر چـه سـاده و بسـيار صـريح و روشـن اسـت ولـي سـاده                     •

 .تعليمات آن عملي و زميني و در عين حال عميق است
هايي به نام درمان عقلاني ـ هيجاني   هاي اين آتاب مشتق از درمان قواعد و روش •

تـر   ز همـه سـريع  هـاي امـروزي ا   و درمان شناختي ـ رفتاري هستند آه در ميان درمـان  
 .اند توسعه يافته

دهـد آـه از هـيچ چيـز ـــ آره از هـيچ چيـز ـــ                     بالاخره آيا اين آتاب به شـما يـاد مـي           •
) گ ـ و ـ ش  (ناراحت نشويد؟ واقعاً؟ البته به شرط آن آـه خالصـانه بـه پيـام آن گـوش      

 .آنيد) ك ـ ا ـ ر(بدهيد و روي استفاده از آن آار 
 
 

 ٢فصل 
 د از هيچ چيز ناراحت نشويد؟تواني آيا واقعاً مي

هاي هيجاني شديد و آل       پيامش هم اين است آه آشفتگي     . اين آتاب پيام عجيبي دارد    
وقتــي خودتــان را ســخت مضــطرب يــا . هــاي انســان عمــلاً غيــر ضــروري هســتند بــدبختي

ايــد و در حــق خودتــان ظلــم و  آنيــد، صــريحاً عليــه خودتــان وارد عمــل شــده افســرده مــي
 .ايد داشتهعدالتي روا  بي

همچنـين بسـتگان و     . گـذارد   تـان نيـز تـأثير بـدي مـي           اختلال شما روي گـروه اجتمـاعي      
 . آند تان را ناراحت مي دوستان و تا حدودي اجتماع اطراف

آنند ولي نـه      حيوانات ديگر هم احساس مي    . ها است    انسان  احساس آردن مشخصة  
ها نيز عشق، غم، ترس و لذت         گظاهراً س   براي مثال،   . ها  با دقت و ملاحظة خاص انسان     

 .آنها هم احساس دارند ولي نه دقيقاً مثل احساس ما. آنند را حس مي
هاي  احساسات ظريف، رمانتيك و خلاقانة ما محصول افكار و فلسفه. من آه شك دارم

البتـه نـه    . آنـيم   آنيم، احسـاس مـي      گونه آه فكر مي    ها عمدتاً همان    ما انسان . اند  پيچيده
اين پيـام مهـم درمـان عقلانـي ـ هيجـاني در سـه دهـة گذشـته بـوده           . ه عمدتاًآاملاً بلك
 .است

ايـن آـار را نيـز از طريـق     . آوريـم  مان را به وجود مـي     به طور آلي ما خودمان احساسات     
ــادگيري  ــران (ي ــدين و ديگ ــه   ) از وال ــول و احمقان ــار معق ــراع افك ــام ) در ســرمان(و اخت انج

 .آنيم  هشيارانه و ناهشيارانه انتخاب ميما تفكر مفيد و مخرب را. دهيم مي
تـوانيم اهـداف، تمـايلات و مقاصـد خـود را             ما مي . ها خودآگاهي واقعي داريم     ما انسان 

همچنـين  . مشاهده آنيم و مورد قضاوت قـرار دهـيم هـر چنـد اجبـاري در ايـن آـار نـداريم                     
 در مـورد آنهـا فكـر        هاي تغيير آرده خويش را ببينـيم و         توانيم عقايد، هيجانات و فعاليت      مي

 .توانيم آنها را تغيير دهيم و باز هم آنها را تغيير دهيم و اين آار را تكرار آنيم آنيم و مي
. البته آـه مـا چنـين ظرفيتـي داريـم          . اغراق نكنيم ” تغيير خود “اجازه دهيد در مورد اين      

. د و آامـل   توانيم از اين ظرفيت خود استفاده آنيم، ولي نـه بـه طـور نامحـدو                 البته آه مي  
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هـاي    شـناختي و آمـوزش     هـاي زيسـت     اهداف و تمايلات اوليه و اصلي خويش را از گرايش         
 . گيريم دوران آودآي خويش مي

مـان بيشـتر      هر چه از خودآگاهي خويش بيشتر اسـتفاده و در مـورد اهـداف و تمـايلات                
 قضـيه در    ايـن . آنيم  آنيم ــ آره خلق مي      فكر آنيم، اراده يا خودگرداني بيشتري خلق مي       

 .آند منظورم احساسات سالم و مختل هستند مورد هيجانات نيز صدق مي
آيـد حـق داريـد دچـار احساسـات منفـي              آيا وقتي مشكلي در زندگي شما پـيش مـي         

شـما  . توانيد آزردگـي شـديد يـا آزردگـي آـم را انتخـاب آنيـد                 سالم بشويد؟ بله شما مي    
مـثلاً بـه    (ة فرد ديگـري متمرآـز آنيـد         توانيد ذهن خود را روي فوايد عملي نشدن وعد          مي

يـا  . و اصـلاً آزرده خـاطر نشـويد       ) توانيد شغل بهتري بـه دسـت آوريـد          اين فكر آنيد آه مي    
توانيد شخصي را آه به قولش عمل نكرده سرزنش آنيد و به خودتان بباليد آـه از آن                    مي

 .بهتر هستيد" آدم پست"
 آه عملكردتان بد باشـد، هـر قـدر          هر قدر : موضوع اصلي اين آتاب نيز همين است آه       

آه ديگران با شما ناعادلانه رفتار آنند، و هر قدر آـه شـرايط افتضـاحي داشـته باشـيد ـــ               
شما نه تنها .  نااميدي و نفرت شديد خود را تغيير دهيد توانيد اضطراب، تقريباً هميشه مي  

بـه شـرط آن آـه       . نيـد توانيـد آنهـا را محـو و نـابود آ            توانيـد آنهـا را آـم آنيـد بلكـه مـي              مي
 .هاي اين آتاب را اجرا آنيد و از آنها استفاده نماييد هاي مطرح در فصل روش

آنيـد، احسـاس وحشـت، افسـردگي و خشـم          آيا وقتي فقداني واقعـي را تجربـه مـي         
شما غيرطبيعي است؟ خير خيلي هم طبيعـي و عـادي هسـتند چـون جزيـي از شـرايط                    

تقريبـاً تمـام مـا ايـن        . داول و همگـاني هسـتند     اين احساسات بسـيار مت ـ    . انسان هستند 
 .اگر غالباً آنها را نداشته باشيد عجيب است! احساسات را داريم

سـرماخوردگي خيلـي شـايع و متـداول         . ولي عادي يا متداول به معناي سالم نيسـت        
 .!ولي خوب و سودمند نيستند. شكستگي و عفونت نيز همين طور مردگي،  خون. است

احتياط، گوش به زنگ بودن و  نگراني، . اضطراب هم همين طور است   در مورد احساس    
فهميديـد    اگر اضطراب شما صفر مطلق بـود نمـي        . اضطراب خفيف، عادي و سالم هستند     

در نتيجـه خيلـي زود مشـكل پيـدا آـرده و احتمـالاً               . آنيـد   رويد و چطور عمـل مـي        آجا مي 
يا رايج  ( و وحشت، عادي     پس اگر چه اضطراب شديد، عصبي بودن      . آرديد  خودآشي مي 

بنـابراين احسـاس نگرانـي و احتيـاط خـود را نگهداريـد        .باشـند  هستند ولي ناسالم مي) 
چطـور؟ تصـديق آنيـد      . ، وحشت و بيم را دور بريزيـد       "سازي  افتضاح"ولي نگراني افراطي،    

خودي بحث يـا توجيـه نكنيـد آـه اضـطراب       آه اين دو احساس آاملاً متفاوت هستند و بي      
ناپذير است و در تمـام عمرتـان بايـد           ادعا نكنيد آه اضطراب اجتناب    . لت سالم است  يك حا 

 .آن را تحمل آنيد
خواهيـد از سـوي ديگـران         دهيد عملكرد خـوبي داشـته باشـيد و مـي            وقتي ترجيح مي  

اين نگراني سالم به شما آمـك       . پذيرفته شويد، نگران شكست و طرد شدن خواهيد بود        
شـويد آـه      ولي وقت سخت معتقد مـي     .  خوبي داشته باشيد   آند عملكرد شايسته و     مي

شــويد آــه  ولــي وقتــي ســخت معتقــد مــي. عملكــرد شايســته و خــوبي داشــته باشــيد
عملكردتان تحت هر شرايطي بايد خوب باشد و حتما از سوي ديگران پذيرفتـه شـويد، در                 

آنيدـــ آـه      ميآنيد ــ بله در خودتان اين وحشت را ايجاد            خودتان اين وحشت را ايجاد مي     
 . مبادا به آن خوبي آه بايد، عمل نكنم
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 درمان عقلاني ـ هيجاني: تمرين شماره يك
فرق گذاشتن بين نگراني، احتياط و گوش بـه زنگـي مناسـب و اضـطراب عصـبي بـودن و                     

اين اتفاق را خيلي صريح و واضح تجسم آنيد، چه احساسـي داريـد؟              . وحشت نامناسب 
 ايد؟ ايد آه چنين احساسي پيدا آرده ههايي به خودتان زد چه حرف

ايـد دنبـال      زدگـي نامناسـب را داشـته        اگر احسـاس اضـطراب، عصـبي بـودن و وحشـت           
ها، تحقير خودهـا و احكـام آلـي           توانم تحمل آنم    ها، نمي   سازي ها، فاجعه    ضمانت  بايدها،

ديگـري گيـر    توانم آار خـوب       اگر بيكار شوم، چون نبايد بيكار شوم، هرگز نمي        «: زير بگرديد 
مـن بايـد ضـمانتي      «،  »!اي هسـتم    عرضـه  دهد آـه در آـل آدم بـي          بياورم و اين نشان مي    

داشته باشم آـه همسـرم نبايـد بميـرد چـون اگـر بميـرد طاقـت تنهـايي را نـدارم و بـراي                          
 ».هميشه بدبخت خواهم شد

چون و چرا و آامـل هسـتند      آنندة رنجِ بي   بيني دقت داشته باشيد آه اين جملات پيش      
 . آنند آه هيچ راهي براي رنج نكشيدن نخواهيد داشت  اين را به شما القا ميو

زنيـد خواهيـد آورد، اسـير         ايـد، يـا حـدس مـي         هايي آه آورده    هرگاه به دليل بدشانسي   
ايـد اتفـاق    ايد و مايـل نبـوده   خواسته  گونه احساسات منفي قوي شديد، ببينيد آيا نمي        اين

د آيا اين احساسات منفي قوي محصول فراتر رفـتن شـما            يا ببيني . بهتري براي شما بيفتد   
هـا   قطعاًهـا، توقعـات، دسـتورات و الـزام      هـا و اختـراع بايـدها، حتماًهـا،            از محدودة سـليقه   

طور بوده است شما نگرانـي و احتيـاط را بـه نگرانـي افراطـي، اضـطراب                   اند؟ اگر اين    نبوده
 !تان قايل شويد ن احساساتاين فرق واقعي را بي. ايد شديد و وحشت مبدل آرده

 
 

 ٣فصل 
 آند؟ آيا تفكر علمي، ناراحتي شما را برطرف مي

هاي خـود     آند آه اگر فقط ــ منظورم فقط است ــ طبق تمايلات و سليقه              منطق حكم مي  
بينانـه نيفتيـد آـه       عمل آنيد و هرگز ــ منظورم هرگز است ـــ بـه دام ايـن توقـع غيـر واقـع                    

 .گويم واقعاً مي ندرت خودتان را ناراحت خواهيد آرد،  ارضا شوند ــ بهتان حتماً بايد  تمايلات
مـن موفقيـت، تأييـد و    «هاي شما ممكن است اين گونه شروع شوند آـه            چون سليقه 

و بـا ايـن نتيجـه گيـري تمـام شـوند آـه               » دهـم   راحتي را خيلي دوست دارم و ترجيح مي       
و بدون آنهـا هـم   . ميرم بدون آنها نمي. ولي حتماً نبايد موفق و تأييد شوم و راحت باشم    «

ورزيـد آـه بايـد هميشـه فـلان چيـزرا داشـته                اما وقتي اصرار مي   » .توانم خوش باشم    مي
چون موفقيـت، تأييـد   «شود آه   طرز فكرتان اين گونه مي  باشيد يا فلان آار را انجام دهيد،      

، تحـت هـر   دهـم  و موفقيـت، تأييـد يـا لـذت را تـرجيح مـي       يـا لـذت را خيلـي دوسـت دارم    
در غيـر ايـن صـورت، چـون بايـد ايـن گونـه               . شرايطي بايد موفق و تأييد شوم يا لـذت ببـرم          

توانم تحملش آنم، آدم حقيري خواهم شد و دنيا جـاي             باشد، افتضاح شده است و نمي     
مـن يقـين    ! وحشتناآي خواهد بود چون آنچه را آه بايد داشته باشم به من نـداده اسـت               

رسم و بـه همـين دليـل هـيچ وقـت خوشـبخت نخـواهم         ام نمي هدارم آه هرگز به خواست   
 »!شد

گيرند ولي اآثـر آنهـا محصـول ايـن      تمام اختلالات هيجاني از تفكر متكبرانه نشئت نمي    
وقتي شما از خودتان توقع داريد هرگز اشتباه نكنيد و شكست نخوريد،    . نوع تفكر هستند  

 . ر باشيدرنجو از خودتان توقع خواهيد داشت آه نبايد روان
. شود  بينانه ايجاد مي   رنجوري شما تقريباً هميشه براثر تفكر غيرمنطقي و غيرواقع         روان

محـيط شـما نيـز در       . اولاً شما به طور فطري زمينة قبول و ايجاد عقايد خودمخرب را داريـد             
مثـل  (آند ــ محيطي آـه بـراي شـما مشـكلاتي واقعـي                اين راه خيلي به شما آمك مي      

ناپـذير تشـويق     و شـما را بـه تفكـر سـخت و انعطـاف            ) آورد  عـدالتي مـي     بي فقر، بيماري و  
دان برجسـته    مثلاً چون توانايي موسيقيايي داريد پس حتمـاً بايـد يـك موسـيقي             (آند      مي

 .)”شويد
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شما هشيارانه يا ناهشيارانه خودتان     . رنجوري عمدتاً ناشي از خودتان است      ولي روان 
توانيـد ايـن رفتـار نـامعقول را متوقـف آنيـد و           در نتيجه مي   .آنيد  رنجوري مي  را قرباني روان  

 . رنجور شويد قاطعانه اجازه ندهيد از هيچ چيزي روان
هـا يـا حدسـيات موجـه و آزمـايش آـردن و                ماهيت علم عبـارت اسـت از تـدوين فرضـيه          

اما فرضيه حقيقت نيست بلكـه فقـط يـك حـدس يـا مفروضـه                . بررسي صحت و سقم آنها    
اگر نادرسـت بـودن آن ثابـت شـود، آن           . آنيد  درستي آن را بررسي مي    است و شما فقط     
اگر هم صحيح به نظر برسد آن را      . آزماييد  گذاريد و فرضية جديدي را مي       فرضيه را آنار مي   

آوري شواهد مخالف، آن     ايد آه در صورت جمع      آنيد ولي هميشه آماده     محتاطانه حفظ مي  
 . را تغيير بدهيد

اشتباه نيست و نتـايجش غالبـاً        روش علمي بي  . گويند  مي مي به اين جريان، روش عل    
 .است” واقعيت“اما بهترين روش موجود براي آشف حقيقت و فهم . غير قطعي هستند

نكتـة  . علم فقط استفاده از منطـق و حقـايق بـراي اثبـات يـا ابطـال يـك نظريـه نيسـت                      
 و عوض آـردن آنهـا بـا         ها  تر اين است آه علم يعني تجديد نظر و تغيير مستمر نظريه            مهم

علـم دنبـال    . پـذير و آزادانديشـانه اسـت       علـم انعطـاف   . هاي مفيدتر   عقايد معتبرتر و حدس   
 .حقيقت بيشتر است نه حقيقت مطلق و آامل

تفكر ضد علمي و نامعقول عامل و علت اصلي بروز اختلال هيجاني است و اگر درمان                 
مند آارآمدي باشـيد، متوجـه خواهيـد    عقلاني ـ هيجاني بتواند شما را قانع آند آه دانش 

 !توانيد قاطعانه اجازه ندهيد از هيچ چيز ناراحت شويد ــ آره هيچ چيز شد چطور مي
دهـد آـه اگـر سـخت بـه ايـن بايـدهاي         درمان عقلاني ـ هيجاني همچنين نشـان مـي   

توانيـد آنهـا را زيـر      بـا روش علمـي مـي    آنيـد،  ايد و خودتان را ناراحـت مـي     جزمي چسبيده 
پس سلامت هيجاني   . آن آنيد و بار ديگر تفكر عاقلانه را شروع آنيد          ؤال ببريد و ريشه   س

 .تا حد زيادي يعني تفكر عاقلانه يا علمي
تـان    رغـم ميـل    اگر علمي فكر آنيد مي توانيد مشكلات و موانع غيرقابـل تغييـر را علـي               

ن راه موفـق نخواهيـد      البته هميشه در اي ـ   . نسازيد” هيولاي مقدس “بپذيريد و ديگر از آنها      
 !به هيچ وجه. بود

ولـي اگـر    ! توانيد بـه آمـال برسـيد        سختي مي  شما به عنوان يك انسان جايزالخطا، به      
به ! به هرحال بهتر است دنبال آمال نباشيد   . توانيد يك دانشمند خوب شويد        بخواهيد مي 
به آمـال نرسـيديد   توانيد خواهان آمال باشيد يا آمال را ترجيح بدهيد، تا اگر          جاي آن مي  

امـا اگـر خودتـان را مجبـور         . مايل بودن به آمال واقعي هـم بيهـوده اسـت          . ناراحت نشويد 
 !ايد آنيد به آمال برسيد، آاملاً نامعقول رفتار آرده

يك شـانس هـم بـه علـم         . خواهيد به جنگ ناراحتي برويد، علم را امتحان آنيد          اگر مي 
هايتان را در مورد خودتان، ديگران و         بيد و فرضيه  عاقلانه فكر آنيد، به واقعيت بچس     . بدهيد

 .دنيا وارسي آنيد
 . تر باشيد، آمتر ناراحت خواهيد شد بين تر، عاقل تر و واقع هر چه علمي
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  درمان عقلاني ـ هيجاني٢تمرين شماره 
. توانم تحملش آنم    شود و نمي    اگر يك بيماري صعب العلاج داشته باشم وحشتناك مي        «

 » !ن شوم آه بيمار نيستممن بايد مطمئ
ام پـس نبايـد بـا مـن بـد رفتـار آننـد و اگـر بـا مـن                        من با آنها خيلي خـوب رفتـار آـرده         «

 »!بدرفتاري آنند افتضاح خواهد شد
هـاي خـود     ايـد، ابتـدا سـليقه       در هر موردي آه بابت آن مضطرب يا شـديداً نگـران شـده             

پـس بايـد    «( بايدها را بيابيـد      و سپس دستورها يا   ) »چون اين آار را خيلي دوست دارم      «(
 )»!آن را به دست بياورم و تحمل به دست نياوردنش را ندارم

ببينيد دربـارة چـه چيـزي       . در مورد آخرين افسردگي خودتان هم اين آار را انجام بدهيد          
سپس آن قدر سماجت به خرج دهيـد تـا بايـد و حتمـاً مسـبب آن را                   . افسرده شده بوديد  

 : نمونه. بيابيد
قدر آـه    آردم ولي آن    خواستم و بايد خودم را آماده مصاحبه مي         اين شغل را مي   چون  «
 »! آماده نبودم پس آدم ابلهي هستم آه لياقت چنين شغل خوبي را ندارد بايد،

اي   اند اخيراً از آسي يا حادثه       حالا بايدها، حتماًها و قطعاًهايي را بيابيد آه باعث شده         
 :براي مثال. عصباني شويد

داد، ايـن آـار را    ه جان پول قرض دادم و او با اينكه صددرصد بايد پولم را پس مـي  من ب «
 »!آرد نبايد با من اين طور رفتار مي! مسئوليتي است چه آدم پست و بي! نكرد

شويد علاوه بـر اينكـه مايليـد          فرض آنيد هر دفعه آه مضطرب، افسرده يا عصباني مي         
دنبـال  ! بايـد، حتمـاً   . دهيـد   دستور هم مي    رسيد،  تان ب   اوضاع خوب پيش برود و به خواسته      

توانيد آنها را پيدا آنيد       اگر نمي . تا آنها را پيدا نكرديد آرام ننشينيد      ! بايدها و حتماًها بگرديد   
 !. مأيوس نشويد. از يك دوست، آشنا يا متخصص درمان عقلاني ـ هيجاني آمك بگيريد
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 ٤فصل 
 ي، علمي فكر آنيمچطور دربارة خودمان، ديگران و زندگ
تان غلبـه آنيـد و زنـدگي شـادتري            فرض آنيم به شما ياد دادم با روش علمي بر اضطراب          

تان با خود، ديگـران       توانيد از علم به طور اخص در روابط         حال چه؟ چطور مي   . داشته باشيد 
 تان استفاده آنيد؟ و دنياي اطراف
آه هميشه قابل   ( و واقعيت    علم با حقايق  . باشد و جزمي نيست     پذير مي  علم انعطاف 

توانيم بـه طـور همزمـان         آه ناقض خودش نيست و با آن مي       (و تفكر منطقي    ) تغيير است 
در عــين حــال، علــم از تفكــر ســخت و . ســرو آــار دارد) دو ديــدگاه متضــاد داشــته باشــيم

 .آند يا آن پرهيز مي/ ناپذير همه يا هيچ و يا اين انعطاف
م آاملاً خوب يا آاملاً بـد نيسـتم بلكـه آدمـي هسـتم      پس من در روابطم با شما يك آد 

 . آه گاهي با شما رفتار خوبي دارم و گاهي رفتار بد
 :قواعد اصلي روش علمي به شرح زيرند

بپـذيريم حتـي وقتـي آنهـا را دوسـت           ” واقعيـت “بهتر است وقايع دنيـا را بـه عنـوان            .١
را مشـاهده و وارسـي      ” حقـايق “ما پيوسته   . شان هستيم   نداريم و درصدد تغيير دادن    

در علـم بـه مشـاهده و        . انـد   دارند يـا تغييـر آـرده      ” حقيقت“آنيم تا ببينيم آيا هنوز        مي
 .شود وارسي واقعيت، روش تجربي گفته مي

هـاي علمـي را بـه شـكل منطقـي و همسـان بيـان                  هـا و فرضـيه      ما قوانين، نظريـه    .٢
) بينانـه  ا غيـر واقـع    غلـط ي ـ  ” حقـايق “و  (هاي اساسي و مهـم        آنيم و از بروز تناقض      مي

تـوانيم آنهـا      ها، مي   ما در صورت عدم حمايت حقايق و منطق از نظريه         . آنيم  پرهيز مي 
 . را تغيير بدهيم

گرايانـه   علـم نسـبت بـه هرگونـه ايـدة مطلـق           . پذير و غير جزمي است     علم انعطاف  .٣
. اي آه تحت هر شرايطي و براي هميشه حقيقت داشته باشـد شـك دارد                يعني ايده 

آند و آنهـا را تغييـر         هايش تجديد نظر مي     ا مطرح شدن اطلاعات جديد، در نظريه      علم ب 
 .دهد مي

براي مثال، اين ايـده     . ناپذير نيست  هاي ابطال   ها و ديدگاه    در علم جايي براي نظريه     .٤
باشـند    هـا مـي     را آه شياطين نامريي با قدرت مطلق وجود دارند آه بـاني تمـام بـدي               

يست آه موجود فراطبيعي وجـود نـدارد بلكـه چـون راهـي      منظور من اين ن  . پذيرد  نمي
براي اثبات يـا رد موجـودات فراتـر از انسـان وجـود نـدارد، ايـن قضـيه در محـدودة علـم                         

اگر چه اعتقادمان بـه موجـودات فراطبيعـي مهـم اسـت و از لحـاظ علمـي                   . گنجد  نمي
 طبيعي بيـابيم    هاي  تبيين” فراطبيعي“توانيم دربارة آن تحقيق آنيم و براي حوادث           مي

 .آنها نامحتمل است” واقعي بودن“ولي اثبات يا رد قطعي 
هـا    آند و از انسان     تقسيم نمي ” عدم شايستگي “و  ” شايستگي“علم جهان را به      .٥

شـان تكفيـر    ”بـد “سازد و آنها را براي رفتار         شان بت نمي  ” خوب“براي اعمال   ) و اشيا (
. وجود نـدارد  ” بد“و  ” خوب“فتار  هيچ معيار مطلق و جهاني مشخصي براي ر       . آند  نمي

دانـد و آسـاني را آـه آن           مـي ” خـوب “بلكه هر گروهي اعمـال و رفتارهـاي خاصـي را            
و ) البته نه اينكه بايد پاداش بدهـد      (دهد    دهند پاداش مي    اعمال و رفتارها را انجام مي     

مجـازات  ) ”هميشـه “نـه   (دهنـد غالبـاً       انجـام مـي   ” بـد “آساني را آه رفتارها و اعمال       
 .آند يم
مجدداً علم در مورد امور و سلوك انسـان قواعـد مطلقـي نـدارد بلكـه پـس از آنكـه                       .٦

هـاي اجتمـاعي ـــ را         مردم معيار يا هدفي ــ مثـل زنـده مانـدن و خوشـبختي در گـروه                
آند،   هاي عملكردشان مطالعه مي     گزينند، در مورد مردم، شرايط زندگي و شيوه         برمي

انـد يـا بايـد آنهـا را           هايشان رسـيده    د آه آيا به هدف    تواند قضاوت آن    و علم تا حدي مي    
در رابطـه بـا   . هاي ديگـري بـراي رسـيدن بـه آن اهـداف انتخـاب آننـد            اصلاح آنند و راه   

هـا و معيارهـا را مشـخص آردنـد              سلامت هيجاني و شادي، پس از آنكه مـردم هـدف          
شـان آمـك    هاي  ، علـم، آنهـا را در رسـيدن بـه هـدف            !)آه البته آار آساني هم نيست     (
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توانـد بـه مـا بگويـد چقـدر احتمـال دارد               علم مـي  ! دهد  هر چند تضميني نمي   . آند  مي
 . آورد زندگي خوبي داشته باشيم ولي حرفي از قطعاً به ميان نمي

توانيم بـه طـور       اجازه بدهيد دستورات نامعقول متداول را در نظر بگيريم و ببينيم چطور مي            
 .علمي آنها را بررسي آنيم

شدت دوست دارم فلان آار را انجام بدهم پس بايد آن را بـه               چون به «: نامعقولاعتماد  
 ».نحو احسن انجام بدهم

 :تحليل علمي
چـون مـن    .  بديهي است نـه    بينانه و مبتني بر واقعيت است؟      آيا اين اعتقاد واقع   

 انسان هستم و قدري حق انتخاب دارم، حتماً نبايد آن آار را به نحو احسن انجام بدهم و   
وانگهــي چــون جايزالخطــا هســتم، حتــي اگــر بخــواهم . تــوانم آن را بــد انجــام بــدهم مــي

بينانـه   اي ندارم جز آن آه آن آـار را واقـع             چاره  هميشه آارم را به نحو احسن انجام بدهم،       
 .انجام بدهم

 خير چون جايزالخطا بودن با اينكـه هميشـه آارهـا را             آيا اين اعتقاد منطقي است؟    
همچنين نتيجه گـرفتن بايـد از بـه شـدت دوسـت             . جام بدهم تناقض دارد   به نحو احسن ان   

 .دارم، غير منطقي است
 خير چـون مفهـومش ايـن اسـت          آيا اين اعتقاد انطعاف پذير و غير جزمي است؟        

آه تحت هر شرايطي و به هر شكلي بايد به نحو احسن عمـل آـنم بنـابراين يـك اعتقـاد         
 . غير منعطف و جزمي است

بايد به نحو احسن عمل آنم تلويحاً به اين معنا است         اد ابطال پذير است؟   آيا اين اعتق  
طبيعي هستم آه تمايلش به با آفايت بودن بايد هميشه ارضا شـود و               آه يك خداي فوق   

شايد راهي براي ابطال آامل ايـن دسـتور خداگونـه نباشـد چـون               . قدرت ارضاي آن را دارد    
توانم مدعي شـوم بنـا بـه دليـل            ل نكنم، مي  حتي اگر گاهي اوقات نيز به نحو احسن عم        

 . ام خاصي اين آار را نكرده
توانيم اثبـات يـا      باز هم بايد بگويم اين را نمي       آيا اين اعتقاد معرف شايستگي است؟     

تـوانم بگـويم آـه چـون          من به شكلي مشروع مي    . ابطال آنيم مگر با صدور حكم و فرمان       
ولـي  .  به نحـو احسـن عمـل خـواهم آـرد         آوش هستم معمولاً يا احتمالاً     باهوش و سخت  

تمايلم به موفقيت و يا هـر   آوشي، سرزنده بودن،  توانم بگويم به دليل هوش، سخت  نمي
 . چون و چرا به من قابليت و آفايت بدهكار است چيز ديگري، دنيا بي

آيــا بــه واســطه ايــن اعتقــاد، عملكــرد خــوبي خــواهم داشــت و نتــايج خــوب و   
اگر من هميشه به نحو احسن عمل آنم ممكـن          .  نه لزوماً  ؟خوشايندي خواهم گرفت  

 از مـن متنفـر       است نتايج بدي بگيرم چون بسياري از مردم به من حسادت خواهنـد آـرد،              
چون بـه   «و اگر سخت معتقد باشم آه       . آيند  خواهند شد و درصدد ضربه زدن به من برمي        

حسـن آن آـار را انجـام        شدت دوسـت دارم فـلان آـار را انجـام بـدهم پـس بايـد بـه نحـو ا                     
 . توانم به آن خوبي آه در نظر دارم عمل آنم ، گاهي متوجه خواهم شد آه نمي»بدهم



/تواند ناراحتم آند  هيچ چيز نمي  

 

10

  درمان عقلاني ـ هيجاني٣تمرين شماره 
يعني مضطرب، افسـرده، خشـمگين و از خودتـان متنفـر و             (هر وقت به طور جدي ناراحت       

 يعنـي آـاري را آـه بهتـر بـود          شديد يا احمقانه خلاف منفعت خويش رفتار آرديـد        ) مأيوس
) شـديد  داديد انجام نداديد يا به اعمالي معتاد شـديد آـه بهتـر بـود معتـاد نمـي               انجام مي 

هاي متداول زير بگرديد آه      دنبال شيوه . آنيد  فرض را بر اين بگذاريد آه غير علمي فكر مي         
 :آنيد  انكار مي قواعد علم را از طريق آنها،) و تقريباً تمام دوستان و بستگانتان(شما 

 : نمونهاي آه منكر حقايق زندگي است، بينانه تفكر غيرواقع
شك دوستم خواهند داشـت و بـا مـن خـوب رفتـار               آنم، بي   وقتي به مردم خوبي مي    «

 ».خواهند آرد
 :  نمونهعقايد غير منطقي و متناقض،

 ».چون خيلي دوست دارم دوستم داشته باشي، پس بايد دوستم داشته باشي«
 : نمونهد غيرقابل اثبات و غيرقابل ابطال،عقاي

 ».شود من آدمي استثنايي هستم آه هميشه نفر اول مي«
 :  نمونهاعتقاد به شايستگي و عدم شايستگي،

توانستم خوب عمل نكردم، شايستة اين هستم آه رنج بكشـم و     قدر آه مي   چون آن «
 ».در زندگي به جايي نرسم

نتـايج خـوبي    ) و احساسـات همـراه آنهـا      ( شـما    گويند عقايد محكـم     مفروضاتي آه مي  
 :نمونه. خواهند داشت و به راحتي و خوشبختي منتهي خواهند شد

ام سخت سرزنش آنم، در آينـده بهتـر عمـل خـواهم               اگر خودم را بابت عمل احمقانه     «
 ».آرد

تـان   پس از آنكه برخـي از عقايـد غيـر علمـي خودتـان را آـه عامـل مشـكلات هيجـاني             
تان رفتار آنيد، پيدا آرديد به آمـك روش علمـي             شوند خلاف مصلحت     مي هستند و باعث  

 :از خودتان بپرسيد. در صدد نقد آنها برآييد و اين عقايد را زير سؤال ببريد
بينانه است؟ آيا مخالف حقايق زندگي است؟ آيا اين عقيده منطقي            آيا اين عقيده واقع   

 است؟ آيا با خودش يا ديگر عقايدم تناقض دارد؟
را بــا اصــرار ادامــه بــدهم، ) و احساســات و اعمــال ناشــي از آن(اگــر مــن ايــن عقيــده 

عملكردم خوب خواهد شد، نتايج دلخـواهم را خـواهم گرفـت و زنـدگي شـادتري خـواهم                     
 تر خواهد آرد؟ داشت؟ يا ادامه دادن آن، شادي زندگيم را آم

ا ادامه بدهيـد تـا آنهـا را         قدر روش علمي زير سؤال بردن و نقد عقايد نامعقول خود ر            آن
 . تان افزايش يابد و از خودتان بيشتر لذت ببريد آنار بگذاريد، آارايي

 
 

 ٥فصل 
تان غلبه  آنند بر مشكلات هيجاني هاي معمول به شما آمك نمي چرا بينش

 آنيد؟
آند بر آنها غلبه آنيد؟       تان به شما آمك مي      آيا آسب بينش نسبت به مشكلات هيجاني      

 . آند ولي نه بينش متعارف يا روانكاوانهشايد آمك 
چون فرض چنين بينشـي ايـن اسـت         . بينش متعارف آمك ناچيزي به شما خواهد آرد       

چه حـرف  . شود رنجوري شما آم مي  ايد، روان   آه اگر بدانيد دقيقاً چطور دچار اختلال شده       
 !آند تر مي اين بينش غالباً شما را خل! مزخرفي

آنـد، فقـط       هم به طور خودآار حال شما را بهتـر نمـي           بينش حتي وقتي درست باشد    
توانـد بـه      اگر از آن درست استفاده آنيـد ممكـن اسـت بـه شـما آمـك آنـد و بيـنش مـي                       

حتي اگر متنفر شدن شما از خودتان بـه دليـل نظـر             . ــ غلط باشد  ! راحتي ــ خيلي راحت   
  را پذيرفتم؟چرا عقايد آنها: پدر و مادرتان باشد، بهتر است از خودتان بپرسيد
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دادنـد   چرا الان تـابع آنهـا هسـتم؟ از آجـا معلـوم اگـر پـدر و مادرتـان بـه شـما يـاد مـي              
آورديـد    گرفتيد آه اگر يك ميليون دلار در مي         هميشه خودتان را بپذيريد، مجدداً نتيجه نمي      

 آدم ارزشمندي بوديد؟
بـه شـما    توانـد     متعارف شك برانگيـز اسـت و بـه سـختي مـي            ” بينش“به عبارت ديگر،    

توانـد بگويـد بـراي غلبـه          اند همچنين نمـي     تان شده   بگويد چه عواملي واقعاً موجب اختلال     
 .توانيد بكنيد برآنها چه آار مي

هـاي متفـاوت و متنـاقض زيـادي           چـون برحـدس   . بينش روانكاوانه از اين هم بدتر اسـت       
باشـيد وقتـي    براي مثال اگـر معتقـد       . توانند درست باشند    مبتني است آه تمام آنها نمي     

 .ارزشمند هستيد آه حتما يك ميليون دلار پول به دست آوريد
پدرتان با شما ظالمانه رفتار آرده است پس حالا بايد عشق و محبت او را جلـب آنيـد                   

 .آنيد تنها راهش به دست آوردن يك ميليون دلار است و تصور مي
اين لكة ننـگ      ليونر شدن،   خواهيد با مي    پدر، پدربزرگتان فقير بوده است و شما حالا مي        

 .را پاك آنيد
تواننـد درسـت      تمام اين تفسيرهاي روانكاوانه ــ و هزاران تفسير مثل آنهاــ بـالقوه مـي             

درست باشـند،   ” ها  بينش“و حتي اگر اين     . رسند  باشند ولي هيچ يك معقول به نظر نمي       
 .هيدتوانند به شما آمك آنند وسواس پول درآوردن خود را تغيير د چطور مي

آنيد بايد عشق و محبت پدرتان را جلب آنيد و اين را فقـط     براي مثال اگر واقعاً فكر مي     
توانـد نيـاز      توانيد انجام بدهيد، ايـن دانـش و آگـاهي شـما چطـور مـي                 با ميليونر شدن مي   

شما به جلب تأييد وي را آم آند؟ براي آنكه تغيير آنيد بايد اين عقيده را زير سؤال ببريـد                    
آند چنين آاري نكنيـد ـــ و شـما            ولي روانكاوي به شما آمك مي     .  آن عمل آنيد   و مخالف 

 .و عالي بيشتري بگرديد” حقيقي“آند دنبال تفسيرهاي  را تشويق مي) و روانكاوتان(
آنهـا  . هاي متعارف و روانكاوانه، آافي نيستند يا به قولي بيش از حد زيادنـد               پس بينش 

درمان عقلاني ـ  . شوند ند و مانع تغيير جدي و فعال ميگير غالباً جلوي تفكر علمي را مي
هـاي نامتعـارفي را آمـوزش         آنـد و بيـنش      هـاي نامتعـارف اسـتفاده مـي         هيجاني از بيـنش   

تـان را بفهميـد و بـراي ريشـه آنـي              آنند مشكلات هيجاني    دهد آه به شما آمك مي       مي
 .آنها آاري آنيد

بيــنش ايــن اســت آــه بفهميــد طبــق اصــطلاحات درمــاني عقلانــي ـ هيجــاني، اولــين   
هـاي مختلفـي دارد و اعمـال          در عمل شما انساني هستيد آـه علايـق و نفـرت           . آيستيد

دهد تا به آنچه دوست دارد بيشتر برسد و از آنچه دوسـت نـدارد بيشـتر                   زيادي انجام مي  
تـان را   هـاي  آند علايـق و نفـرت   پس درمان عقلاني ـ هيجاني به شما آمك مي . دور شود
 .توانيد بكنيد د و ببينيد براي رسيدن به اولي و دور شدن از دومي چه آار ميآشف آني

بلكـه بـه   ” آيسـتيد “ آنـد بفهميـد    درمان عقلاني ـ هيجاني نه تنها به شما آمك مـي  
درمـان عقلانـي ـ    . آنـد تفكـر، احسـاس و عمـل مضـر خـود را تغييـر دهيـد         شما آمك مي

پذيرد و بـه شـما آمـك          هايتان را مي     ارزش ها، سلايق، اهداف و     هيجاني، اميال، خواسته  
ها جدا آنيـد و بـه         دهد سلايق را از پافشاري      ولي به شما ياد مي    . آند به آنها برسيد     مي

دهيـد   درمان عقلاني ـ هيجاني در مورد آنچه هم اآنـون انجـام مـي    . اهدافتان لطمه نزنيد
 .ايد در گذشته انجام داده!) تان و پدر و مادر لعنتي(دهد نه در مورد آنچه شما  بينش مي

آـرد بـا      گرايـي شـده بـود احسـاس مـي          آنابل يكي از مراجعان من بود آـه اسـير آمـال           
ولي با برخـي تعـاليم ديويـد        . تواند يك نويسندة ماهر و مادري عالي شود         گرايي مي  آمال

او معتقـد بـود     . گرايي در آتابش با عنوان احسـاس خـوب مشـكل داشـت              برنز در رد آمال   
هاي آرماني خودش دست بكشد و فقط بـه           خواهد به او بگويد از تمام هدف        نز مي دآتر بر 
 .در نتيجه مأيوس و افسرده شده بود. بينانه و معمولي بچسبد هاي واقع هدف

هاي آرماني نداشته باشم هرگز به نيمـي از چيزهـايي             ولي اگر هدف  «گفت    آنابل مي 
 »شود؟ اين قضيه چه مي. رسم خواهم برسم نيز نمي آه مي
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تو مثل بسياري از مخترعان و نويسـندگان برجسـته در           . درست است «من جواب دادم    
اما درمـان   . اي  اي و به اين ترتيب عملكردت را بهبود بخشيده          جهت آرمان خود حرآت آرده    

آند ولي انسان آامل را قبول  عقلاني ـ هيجاني از انجام تمام و آمال تكاليف حمايت مي 
تـو  . تواني سعي آني خوب يا تاحد امكان، آامل باشي          ا تكليفي، مي  در هر طرح ي   . ندارد
تو در هر   . سازد  ولي آامل بودن آن از تو يك آدم خوب نمي         . تواني آن را يك آرمان آني       مي

اي ولي هرگز به خاطر اين آار آدم خـوبي            حال آدمي هستي آه طرح آاملي را اجرا آرده        
 ».شوي نمي
كه مادر يا نويسـندة آـاملي باشـي و در عـين حـال آنـار          با ادامة گرايش خودت به اين     «

گويي من واقعاً دوسـت دارم يـك رمـان     تا وقتي به خودت مي. گذاشتن دستورات و بايدها   
ايـد    گرايي تكليفي خود را حفظ آرده       آمال  آامل بنويسم ولي حتماً نبايد چنين آاري آنم،       

 ».بدون آنكه بخواهيد انسان آاملي باشيد
آـنم بايـد    توانم تا زماني آه فكـر نمـي   من مي . صلي در همين بايد است    پس تفاوت ا  «

بيـنم، دنبـال آمـال     لياقت و يـك آدم حقيـر نمـي    به آمال برسم و خودم را يك نويسنده بي   
 ».باشم

آنابل تلاش براي آامل شدن در مـادري آـردن و نويسـندگي را ادامـه داد ولـي بـا قـرار         
ايدها توانست بر اضطرابي آه وي را وادار به مراجعه ها به جاي ب    ها و گرايش    دادن سليقه 

 .جهت درمان آردن بود غلبه آند
دهد هم اآنون چطـور فكـر و    درمان عقلاني ـ هيجاني به طور اخص به شما نشان مي 

 .هاي خود را تغيير دهيد توانيد ضعف آنيد ــ و چطور مي احساس و عمل مي
 دقيقــاً چطــور بــه خودتــان آســيب  ببينيــد. توانــد بــه شــما آمــك آنــد  پــس بيــنش مــي

درمـان عقلانـي ـ    . توانيـد انجـام دهيـد    رسانيد و براي تغيير دادن خودتان چـه آـار مـي    مي
آنـد، روي انـواع متفـاوتي از     هيجاني آه بيش از هر درمان ديگري از فلسفه استفاده مي   

 .خودشناسي تأآيد دارد

  درمان عقلاني ـ هيجاني٤تمرين شماره 
چطـور اسـت زمـاني را در نظـر بگيريـد آـه              . تان را به يـاد اوريـد        وران آودآي بدترين وقايع د  

تان سرشما داد زده است؟ يـا وقتـي معلـم از شـما خواسـته بـود                    مادرتان جلوي دوستان  
 .درس جواب دهيد و شما ترسيده بوديد آه نتوانيد جواب بدهيد و همه به شما بخندند

آنيـد هنـوز روي       آوريـد؟ آيـا فكـر مـي          به ياد مي   را” دردناك“آيا اين نوع رويدادهاي تلخ و       
 زندگي شما خيلي تأثير دارند؟

 .بينيد آه اين طور نيست اگر با دقت به آنها فكر آنيد مي! خوب در واقع خير
قبل از هر چيز سعي آنيد يادتان بيايد در زمان وقوع آن رويداد يا حادثـه بـد چـه چيـزي                      

وقتــي مادرتــان در حضــور . آــرده اســت” تلــخ“و ” دردنــاك“ايــد آــه آن را  بــه خودتــان گفتــه
توانيـد نظـر    آرد و نمـي  دوستانتان سرشما داد زد آيا به خودتان نگفتيد نبايد اين آار را مي            

منفي دوستانتان در مـورد خودتـان را تحمـل آنيـد؟ وقتـي از درس جـواب دادن در آـلاس                      
در غير . رس جواب بدهممن بايد به معلمم خوب د     «وحشت آرده بوديد به خودتان نگفتيد       

 ».اين صورت افتضاح خواهد شد
تــان در دوران آــودآي  ســعي آنيــد عقايــد نــامعقولي را آــه باعــث نــاراحتي و آزردگــي 

اي خـودمخربي بگرديـد آـه از       سپس دنبال ايده  . اند، با دقت هر چه تمام به ياد آوريد          شده
” دردنـاك “انـد ايـن رويـداد          شـده  ايـد و باعـث      آن زمان به بعد آنها را براي خودتان تكرار آرده         

 .همچنان براي شما زنده باقي بماند
از دانش خود در زمينة درمان عقلاني ـ هيجاني و چگـونگي ناراحـت آـردن خودتـان بـا       
بايدها و دستوراتتان، در جهت شناخت دقيق نحوة ناراحت آردن خودتان در دوران آودآي              

 .و حفظ اين احساسات در حال حاضر استفاده آنيد
 ٦فصل 
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 آگاهي آامل از احساسات مناسب و نامناسب: بينش شماره يك
آگاهي يافتن، اولين گـام در جهـت خـلاص شـدن از             . بينش نام ديگري براي آگاهي است     

تر آگـاه   احساسات و رفتارهاي ناراحت آننده خويش دقيق  هر چه از افكار،     . ناراحتي است 
 .شود بيشتر مي احتمال اين آه آنها را آنار بگذاريد  شويد،

تـان آگـاهي پيـدا آنيـد و احساسـات شـما چقـدر                توانيد نسبت به احسـاس      چطور مي 
صرفاً با پرسيدن  : اند؟ پاسخ دادن به بخش اول اين سؤال، تا حدودي آسان است             مناسب

 . توانيد بفهميد چه احساسي داريد مي” چه احساسي دارم؟“اين سؤال آه 
 فـرو رويـد و انكـار آنيـد عصـباني يـا مضـطرب                البته گاهي ممكن اسـت در لاك دفـاعي        

 .شويد شرمنده مي” نادرست“هستيد چون از پذيرش اين احساسات 
ايد آن قـدر آزرده و        وقتي به شدت مضطرب يا افسرده     . آنيد  ولي معمولاً اين آار را نمي     

راحتــي  ــــ ايــن احساســات خــويش را بــه!شــويد آــه ــــ حــداقل نــزد خودتــان ناراحــت مــي
 .پذيريد مي

 .حس آردن و اعتراف آردن به اين ناراحتي آسان است
انـد؟ درمـان عقلانـي ـ هيجـاني، آليـد        ولي هيجانات ناخوشـايند شـما چقـدر مناسـب    

درمـاني اسـت    هـاي روان   دهد چون جزء آن دسته از نظـام         پاسخگويي به اين سؤال را مي     
 .شود آه بين احساسات مناسب و نامناسب تمايز قايل مي

تــان مســدود  وقتــي راه رســيدن بــه اهــداف و تمــايلات: ش شــماره يــكبــا تكيــه بــر بيــن
توانيد ـــ و      شما مي . آنيد  شود، احساسات مناسب و نامناسبي در خودتان ايجاد مي          مي

هـاي هيجـاني آـه عامـل مولـدش خودتـان              بهتر است ــ ياد بگيريد چطور بين اين واآـنش         
 .  فرق بگذاريد هستيد،

زدگـي و نگرانـي    احساسات شـديدي چـون غـم، هيجـان     در درمان عقلاني ـ هيجاني،  
آننــد نارضــايتي خــود را از وقــايع  احساســات ســالمي هســتند چــون بــه شــما آمــك مــي

در عـين حـال، در درمـان عقلانـي ـ      . ناخوشايند بروز دهيد و درصدد اصلاح اين وقايع برآييد
باشـند    يمضـر م ـ  ) تقريبـاً هميشـه   (عصبانيت، و اضـطراب        احساس افسردگي،     هيجاني،

گويند وقايع ناخوشايند نبايـد روي        اي هستند آه مي     بينانه چون محصول دستورات غيرواقع   
 .شوند بدهند و معمولاً مانع اقدام شما براي تغيير دادن اوضاع مي

دهد چطور بـا احساسـات منفـي     بنابراين درمان عقلاني ـ هيجاني به شما نشان مي 
دهد چطور بفهميد ـــ و بيـنش پيـدا            به شما ياد مي   خود تماس برقرار آنيد بلكه      ) و مثبت (

درمـان عقلانـي ـ هيجـاني بـه      . آنيدــ آه آيا اين احساسات مناسب هستند يا نامناسـب 
آيـا واقعـاً    . تان را احساس آنيـد و ببينيـد چقـدر خوشـايندند             آند احساسات   شما آمك مي  

 گيريد؟ خواهيد؟ و چه نتايج خوب و بدي از آنها مي آنها را مي
ثلاً وقتي نگران بيكار شدن خود هستيد، سعي خواهيد آرد به موقع سـرآار خـويش                م

ولي اگـر بـيش از      . تان همكاري آنيد    حاضر شويد، سختكوش باشيد و با رييس و همكاران        
با اين قضيه وسواس ذهني پيـدا خواهيـد آـرد، وقـت و       حد نگران بيكار شدن خود باشيد،       

هيد آرد و اعتماد به نفس خود جهت انجام مناسب          انرژي خود را به همين جهت تلف خوا       
 .دهيد آارتان را از دست مي

يـا آـار آـردن و زخـم معـده           ! شـود؟ از دسـت دادن آن شـغل لعنتـي            اش چه مي    نتيجه
 . گرفتن و يا ناراحت بودن شديد ضمن آار

هاي مناسبي هسـتند و بـه شـما آمـك            پس احساس يأس و ندامت معمولاً احساس      
ولـي اضـطراب يـا    . ناخوشايند را تحمل آنيـد و دنبـال آينـده شـادتري برويـد      آنند وقايع     مي

عصبانيت خفيف و متوسط چطـور؟ آيـا ايـن احساسـات جلـوي مبـارزة شـما بـا مشـكلات                      
 .اند؟ نه آاملاً فايده گيرند؟ آيا آنها بي زندگي را مي

وحشـت شـديد ممكـن اسـت بـه شـما            . تقريباً تمام احساسات منفي گاهي مفيدنـد      
يي بدهد تا از يك جنگل در حال سوختن فرار آنيـد گـاهي نيـز خشـم بـه شـما آمـك               نيرو
 . آند با تشريفات ناعادلانه اداري دربيفتيد مي
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 !ولي معمولاً اين گونه نيست! شايد اين گونه باشد
در . آنـد   انـدازد و شـما را مستأصـل مـي            فكر شما را از آار مي      معمولاًوحشت شديد   

شود به     باعث مي  معمولاًخشم شديد هم    . ي از آتش فرار آنيد    گذارد به خوب    نتيجه نمي 
جاي مبارزه با تشريفات ناعادلانه اداري از آوره در برويد و مبارزة احمقانه و بدي را شـروع    

 .آنيد
توانيد هنگام مواجهه با آتـش بـه جـاي آنكـه              مي. هاي بهتري داريد    در حالي آه انتخاب   

ويد، و در مقابـل تشـريفات ناعادلانـه اداري،      شـدت نگـران ش ـ     شـدت وحشـت آنيـد، بـه        به
 .ناخشنود شويد و عزم خود را براي مبارزه با آن جزم آنيدشدت  به 

توانيد نگراني در مورد سـلامتي يـا وحشـت و خـوف در مـورد آن را انتخـاب آنيـد و                         مي
عـزم   شـويد و  ناخشـنود شـدت خشـمگين شـويد يـا      عدالتي يا بـه    توانيد در برابر بي     مي

 . براي تغيير اوضاع جزم آنيدخود را
بهتر است در برابر وقايع ناخوشايند نگران شويد، چون نگراني، احتياط، مراقـب بـودن و        

آننـدة امنيـت و رضـايت شـما هسـتند، در حـالي آـه نگرانـي                    تـأمين   گوش به زنگ بـودن،    
 .آورند مفرط، اضطراب، وحشت و خوف، ناامني و نارضايتي مي

مناسـب و نامناسـب را بـا دقـت از هـم تشـخيص دهيـد؟ نـه                   توانيد احساسـات      آيا مي 
ندرت خالص هستند و غالباً شامل احساسات مناسب و          هميشه، چون هيجانات شما به    

توانيد در آن واحد معقولانه نگران آتش و نامعقولانه بيش از        شما مي . باشند  نامناسب مي 
ام و احسـاس دوم     ولـي آجـا احسـاس اول تم ـ       . زده از آتـش باشـيد      حد نگران يـا وحشـت     

 شود؟  شروع مي
نامشـروع و     اما اين دستور جزمي آه هميشه بايد بـه خواسـته و ميـل خـودم برسـم،                   

و وقتـي   . خودمخرب است چون دنيا آه در قبال اميال قلبي شما به شما بـدهكار نيسـت               
 .دهايتان نخواهيد رسي  به خواسته تان بايد ارضا شوند، ورزيد آه تمايلات شديداً اصرار مي

گويـد در هنگـام نـاراحتي، بـه طـور       بيـنش شـماره يـك درمـان عقلانـي ـ هيجـاني مـي        
ــات مناســب و نامناســب هســتيد   ــه هميشــه(شــما معمــولاً . همزمــان دچــار هيجان ! ون

بين اين دو نـوع هيجـان         ها ــ افكارــ همراه آنها،        توانيد از طريق توجه آردن به شناخت        مي
 .تمايز قايل شويد

دهنـد    هاي شما نشان مـي      حصول افكاري هستند آه به سليقه     احساسات مناسب م  
خواهم از اين آتش فرار آنم ولي مجبور نيستم فرار آنم و تا آخر                شدت مي  من به «ــ مثلاً   

آيد و تصميم دارم بـا آن         عدالتي بدم مي    من از بي  «: و» .عمر زندگي شادي داشته باشم    
 ».بجنگم

مـن  «انـد ـــ مثـل ايـن فكـر آـه               و آمرانه احساسات نامناسب محصول افكاري دستوري      
صددرصد بايد از آتش فرار آنم چون جهان مقرر آرده است آه من بايد زنده بمانم و شـاد                   

گونـه   وجه نبايـد ايـن    آنها به هيچ  ! من از هرآسي آه ناعادلانه رفتار آند بيزارم       «: و» باشم
جبورشان آنم هميشـه بـا      من به هر قيمتي شده بايد جلوي آنها را بگيرم و م           ! رفتار آنند 

 »!من عادلانه برخورد آنند
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  درمان عقلاني ـ هيجاني٥تمرين شماره 
بار ديگر به انتهاي فصل دوم برگرديـد و تمرينـي آـه نحـوة جـدا آـردن احساسـات منفـي                       

هـاي   همچنين بـه تفـاوت احسـاس   . تكرار آنيد  داد،    مناسب و نامناسب را به شما ياد مي       
 . ود فكر آنيدمثبت مناسب و نامناسب خ

   مـثلاً در بـازي تنـيس،       - عملكـرد بسـيار خـوبي داريـد         براي مثـال فـرض آنيـد در آـاري،         
. فرض آنيد از اين پيشرفت خيلي شـاد هسـتيد         .  نويسندگي، نقاشي يا تجارت     بازيگري،

آنيد يك آدم بزرگ ــ يك        آيا فقط بابت عملكردتان شاد و خشنود هستيد؟ آيا احساس مي          
 اگونه و تقريباً ابرانسان هستيد؟آدم باشكوه، خد

ايـد، طبـق اصـول درمـان           ابرانسـان و خداگونـه      آنيـد يـك آدم باشـكوه،        اگر احساس مي  
منشي و خودخـواهي   عقلاني ـ هيجاني احساس مثبت نامناسبي داريد چون دچار بزرگ 

” سترفتارم چشمگير ا  “شما از اين ايده آه      . دانيد  شديديد و خودتان را برتر از ديگران مي       
 ”!پس خودم بزرگ و چشمگيرم“ايد آه  نتيجه گرفته

ــان را آدم   . ايــن خطرنــاك اســت  ــار ديگــر آــه عملكــرد چشــمگيري نداريــد خودت چــون ب
پـس بهتـر اسـت عملكـرد خـوب خـود را دوسـت               ! لشي فرض خواهيد آرد    عرضه و تنه   بي

خداگونـه  وقتي احساس آرديـد  . داشته باشيد نه اينكه از خودتان به خاطر آن بت بسازيد    
 . ايد، دنبال بايدها و حتماًها بگرديد يا آدم باشكوهي شده

هـا   وقتي احساس خوب يا بـد نامناسـبي داريـد، فهرسـتي از اشـكالات ايـن احسـاس             
هاي منفي مثلاً افسردگي، احساس گناه يـا          تهية فهرست اشكالات احساس   . تهيه آنيد 

. سب هم اشـكالاتي دارنـد     ولي احساسات مثبت نامنا   . نفرت داشتن از خود آسان است     
توانيـد ببينيـد آيـا اشـكالات          آنيد آدم بـزرگ و برتـري هسـتيد مـي            مثلاً وقتي احساس مي   

 .پشت اين احساس شما وارد هست يا خير
 تان؛ بينانة هميشگي بودن عملكرد خوب فرض غيرواقع

 برخورد خودخواهانه، متكبرانه و نامطبوع با ديگران؛
 راي عملكرد خوب در آينده؛غير ضروري تلقي آردن تلاش ب

 مضطرب بودن بابت لو رفتن و مأيوس آردن تحسين آنندگان خودتان؛
تداوم و تشديد اين اعتقاد آه بايد عملكردتان خـوب باشـد، در غيـر ايـن صـورت اوضـاع                     

 .وحشتناك خواهد شد
تـان بـا آنـان و تيـره و تـار       غرق خود شدن و از دست دادن حس درك ديگـران و همـدلي            

 .تان ابط انسانيشدن رو
تـان بـه دليـل     وارد آوردن فشار رواني زياد و به خطر افتـادن سـلامت روانـي و جسـمي               

 .تلاش بيش از حد جهت خوب عمل آردن
 
 

 ٧فصل 
 :بينش شماره دو

 تان در دست خودتان است سرنوشت هيجاني
تــا حــدودي خودتــان دفعــات و شــدت  . تــان در دســت خودتــان اســت سرنوشــت هيجــاني

ايـن شـما هسـتيد آـه فـرورفتن در وحشـت و              . آنيـد   يجاني خود را انتخاب مي    ناراحتي ه 
 .آنيد نااميدي را انتخاب مي

اين ) البته نه آاملاً(تا حد زيادي : اين بينش شماره دو درمان عقلاني ـ هيجاني است 
آنيد، بنـابراين     آننده را در خودتان ايجاد مي      خودتان هستيد آه افكار و احساسات پريشان      

 آنترل آردن و تغيير دادن آنهـا را نيـز داريـد، بـه شـرط آنكـه ايـن بيـنش را بپذيريـد و                           قدرت
 ! شدت از آن استفاده آنيد به

 معـرف  A هاي مشهور درمان عقلاني ـ هيجاني را مطـرح آـنم حـرف     ABCاجازه دهيد 
 اميال يا سـلايق شـما        ها،  رويداد فعال آننده است يعني رويدادي آه معمولاً جلوي هدف         
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براي مثال شـما خواهـان شـغل خاصـي هسـتيد ولـي در مصـاحبه رد و آنـار                     . گيرد  ا مي ر
رد شـدن و آنـار گذاشـته شـدن     ) رويداد فعـال آننـده   (Aدر اين مثال،    . شويد  گذاشته مي 

 .است
ها، مقاصد، تمايلات   هاي اختلال هيجاني را با هدفABCدر درمان عقلاني ـ هيجاني،  

 هشـيار و ناهشـيار خـود وارد         Gشما ابتـدا بـا اهـداف        . آنيم  هاي شما شروع مي     و ارزش 
 . شويد  ها مي ABCاين

در بـدو  . هاي شما عبارتند از زنده مانده و سپس ارضـا شـدن و شـاد بـودن      اولين هدف 
اگـر ميلـي بـه زنـده      . توليد گرايش زيستي شديدي براي زنده مانـدن و ارضـا شـدن داريـد              

و اگر ميلـي بـه شـاد بـودن ـــ هـدف شـاد                . نيدبعيد است زنده بما     ماندن نداشته باشيد،    
پـس دو هـدف زنـده       . بودن ــ نداشته باشيد نامحتمل اسـت آـه بـه زنـدگي ادامـه دهيـد                

شـوند و بـه بقـاي شـما و       دو گرايش فطـري محسـوب مـي    ماندن و شاد بودن در زندگي،  
 :خواهيد شاد باشيد يا ارضا شويد؟ با ولي چگونه مي. آنند انسان آمك مي

  با ديگران؛معاشرت
 پيدا آردن يك شغل خوب و مهيا آردن يك زندگي مناسب؛

 .ها ها و خلاقيت پرداختن به هنر، علم، ورزش يا ديگر سرگرمي
 هـاي زنـدگي   ABCشـود وارد   تمايل به زنده ماندن و شادي به عنوان هدف باعـث مـي           

 .انساني شويد
G  خصوصاً موفقيت و تأييد( ـ هدف رسيدن به مقصود ( 
A   مثـل شكسـت و   (آنـد   ها را سد مي اي آه راه تحقق هدف رويدادهاي فعال آننده ـ

 ).طرد شدن
C  ـ پيامدهاي A ، G)  مثل احساس اضطراب و افسردگي و رفتارهاي خودمخربي چون
 ).گيري و اعتياد گوشه

مسـدود   ) هـا A(آنندة نـاگوار   تحت تأثير رويدادهاي فعال)  هاG(هاي شما  هرگاه هدف
آننـده را عامـل     اشـتباه رويـداد فعـال      بـه   احساس ناراحتي آنيد،    )  ها C( نتيجه   شوند، و در  

آننـده   چـون براثـر رويـداد فعـال       «گوييـد     در نتيجـه مـي    . ناراحتي خويش تلقي خواهيد آـرد     
شكست خوردم و طرد شـدم و در نتيجـه احسـاس افسـردگي آـردم، پـس رويـداد فعـال                      

ــدة  ــن افســردگي  ) A(آنن ام  ت و طــرد شــدن، افســرده شكســ. مــن اســت ) C(علــت اي
 »!آنند مي

 !آنيد ولي اشتباه مي
 !اين غلط است

هايتـان را مسـدود    شكسـت يـا طـرد شـدن آـه هـدف      ) (A(اگر چه رويداد فعـال آننـده        
آنــد ولــي علــت واقعــي احســاس   بــه احســاس افســردگي شــما آمــك مــي ) انــد آــرده

 .افسردگي شما نيست
 موضـوع را در قـرن اول بعـد از مـيلاد بـه               يكي از متفكران برجسته به نام اپيكتتوس اين       

آننـد بلكـه    اين چيزهـا نيسـتند آـه مـردم را ناراحـت مـي      «: گويد  آند و مي    وضوح بيان مي  
درمان عقلاني ـ هيجـاني بـا اپيكتتـوس     » .دهد نظرشان در مورد آنهاست آه آزارشان مي

توانيد   يهاي خويش هستيد و م      به طور آلي خودتان خالق ناراحتي     : هم عقيده است آه   
 .ناراحتي را انتخاب نكنيد

توانيد جلوي ناراحتي خود را بگيريد و آن را برطرف آنيد؟ بـا بيـنش پيـدا                   ولي چطور مي  
 . هاي درمان عقلاني ـ هيجانيABC ها و در Bآردن نسبت به 

  ها چه هستند؟Bاين 
B ديـدگاه،  توانيـد بـه آنهـا بگوييـد شـناخت، افكـار،       البته مي.  ها همان باورها هستند   

در درمان عقلاني ـ هيجاني به آنها بـاور   .  توقع و فلسفه  ايده،  نگرش، عقايد، ارزش، معنا،
 .شود چون ظاهراً باور هستند گفته مي
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شـما  . تان آگاه يا ناآگاه و هشيار يا ناهشـيار باشـيد            توانيد نسبت به باورهاي     شما مي 
اگر . ت، نمادها و هر قالب ديگري بيان آنيد       توانيد آنها را در قالب آلمات، تصاوير، تخيلا         مي

ايد آنها را هشيارانه       توانسته  آنها را با دقت بفهميد و جهت تغيير مورد استفاده قرار دهيد،           
 . و به طور آلامي بيان آنيد
 :ايد آنيد از دو نوع باور اصلي استفاده آرده جا ناراحت مي وقتي خودتان را بي

رهاي معقول همـان افكـاري هسـتند آـه بـه شـما امكـان                باو):  ها rB(باورهاي معقول   
. تان بيشتر برسـيد     هاي  خواسته. دهند احساس مناسب و رفتار مؤثري داشته باشيد         مي

تـان بـه      يا توصيفات آرامي هستند آـه از وقـايع زنـدگي          ” سرد“باورهاي معقول شما افكار     
حتمالاً اين آار را به من      گر به من اخم آرده است و ا         مصاحبه«: براي مثال . آوريد  عمل مي 

تـان    احساسـات  در باورهاي معقول خويش بگرديـد،     ” گرم“ولي اگر دنبال افكار     » .دهد  نمي
گر بـه مـن        از اين آه مصاحبه     چون اين آار را دوست دارم،     «: براي مثال . فهميد  را بهتر مي  

 شـما در    ».هايش را باز آند و بـه مـن لبخنـد بزنـد              اي آاش اخم  . آيد  اخم آند خوشم نمي   
. آنيـد  هاي خـود را بيـان مـي        علاقگي  ها، سلايق و بي     ، تمايلات، خواسته  ”گرم“ اين افكار   

 .پردازيد هاي اصلي خويش مي بندي وقايع برمبناي هدف در اين افكار به ارزيابي و درجه
شـوند    باورهاي نامعقول شما افكاري هستند آه باعث مـي        ):  ها iB(باورهاي نامعقول   
هــا و رفتارهــايي آــه   و رفتــار غيرمــؤثري داشــته باشــيد ــــ احســاس احســاس نامناســب

. خواهيد بيشتر پرهيـز آنيـد       هاي خود برسيد و از آنچه نمي        گذارند بيشتر به خواسته     نمي
” گـرم “ و افكـار    ) »آيـد   گر ظاهراً از من خوشـش نمـي         مصاحبه«(” سرد“اين باورها با افكار     

افكـار  . گيرند را نيز در بر مي” داغ“ افكار  ولي. همراه هستند ) »اي آاش دوستم داشت   «(
گرايانـه و    ايـن افكـار دسـتوري، مطلـق       . باشـند   بندي شديد وقـايع مـي      در واقع درجه  ” داغ“

به هر حال اين مصاحبه گر بايد از مـن خوشـش بيايـد و ايـن         «: براي مثال . جزمي هستند 
اگـر ايـن آـار را از    ! ارممن آه تحملش را ند! شود اگر ندهد افتضاح مي. آار را به من بدهد 

تواند موقعيت شـغلي   ارزشي هستم آه هيچ وقت نمي عرضه و بي   آدم بي   دست بدهم، 
 »!خوبي پيدا آند و اين موقعيت را حفظ آند
آنــد آـه آـل اخـتلال هيجـاني محصـول باورهـاي         درمان عقلاني ـ هيجاني ادعـا نمـي   

. ل ديگـري هـم داشـته باشـد    توانـد دلاي ـ   است چون اختلال هيجاني مـي     )  ها iB(نامعقول  
بسـياري از   . شـوند   آند تمام باورهاي نامعقول منتهي بـه اخـتلال مـي            همچنين ادعا نمي  

 .آنند باورهاي نامعقول اختلالي ايجاد نمي
درمان عقلاني ـ هيجـاني صـرفاً و بـه طـور اخـص مـدعي اسـت آـه وقتـي بـه برخـي             

انديشـي دسـتور    بـا جـزم  چسـبيد ـــ مـثلاً وقتـي      باورهاي نامعقول ، سفت و سـخت مـي   
دهيد آـه بايـد عملكـرد خـوبي داشـته باشـيد، بايـد مـورد تأييـد ديگـران واقـع شـويد،                        مي
 .رسيد ترين اهدافتان نمي آنيد و به مهم جهت خودتان را ناراحت مي بي

  درمان عقلاني ـ هيجاني٦تمرين شمار 
ل مضـطرب شـدن و    زماني را به ياد بياوريد آه در مورد چيزي مضـطرب شـده بوديـد ـــ مث ـ                 

 ) rB(يك بـاور معقـول      ) ١(وحشت آردن از امتحان، فرض آنيد اين احساس اضطراب را با            
 .ايد يا اجبار شديد ايجاد آرده) iB(يك باور نامعقول ) ٢(يا گرايش و 

خيلـي دوسـت دارم در ايـن        : هـاي معقـول عبـارت اسـت از          يك مورد از باورها يا گرايش     
 .توانم دوباره در آن شرآت آنم فق نشوم نيز ميامتحان موفق شوم ولي اگر مو

من بايد در اين امتحان موفـق       «: يك مورد از باورهاي نامعقول يا اجبارها عبارت است از         
توانـد بـه خواسـته واقعـي       در غير اين صورت واقعاً يك آدم احمق آه هيچ وقت نمي           . شوم

 ».خودش برسد
.  افسـرده شـده بوديـد       ست يا طرد شدن،   حالا زماني را به ياد بياوريد آه به دنبال شك         

يا باورهاي نـامعقول     ) rB(مجدداً فرض آنيد اين احساس افسردگي را با باورهاي معقول           
)iB (سعي آنيد اين باورهاي معقول يا نامعقول را بيابيد. ايد ايجاد آرده! 
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آن قدر دقـت بـه خـرج دهيـد و زحمـت بكشـيد تـا بفهميـد بـا آـدام باورهـاي معقـول و                            
عقول در خودتان اضطراب، افسردگي، خشـم، حقـارت و تأسـف خـوردن بـه حـال خـود                    نام

سعي آنيد خودتـان را متقاعـد آنيـد آـه باورهـاي معقـول شـما هميشـه            . آنيد  ايجاد مي 
تـان هسـتند و باروهـاي نـامعقول شـما هميشـه معـرف                 هـاي   ميلي  ها و بي    معرف گرايش 

اي آـه   باشند يعني توقعـات خداگونـه   ميقيد و شرط شما     قطعاًها و حتماًهاي بي     بايدها،
قدر توجه به اين تفاوت را تمرين آنيد تـا خيلـي راحـت و                آن. از خودتان، ديگران و دنيا داريد     

 . خودآار آن را بيابيد
 

 
 ٨فصل 

 :٣بينش شماره 
 حكومتِ بايدها

لاً آنيـد؟ احتمـا   معمولاً براي ناراحت آردن خودتان از چه باورهاي نـامعقولي اسـتفاده مـي           
تـرين راه نـامعقول      مهم. آنيد  گيريد يا خودتان اختراع مي      بسياري از آنها را يا از ديگران مي       

ايـن اشـاره هورنـاي،      . است” حكومتِ بايدها “ بايدانديشي يا به قول آارن هورناي،         شما،
عمـدتاً بـا سـفت و سـخت چسـبيدن بـه باورهـاي               : رسـاند    مـي  ٣ما را به بيـنش شـماره        

قيـد و    حتماًهـا و قطعاًهـاي بـي      يانه خصوصاً با اعتقاد شديد بـه بايـدها،        گرا نامعقول مطلق 
 .آنيد رنجورانه خودتان را ناراحت مي جهت و به شكلي روان  بي شرط،

 آنيد؟ گيريد يا اختراع مي ولي چطور اين بايدهاي مخرب را فرا مي
تـان    و فرهنـگ  به عنوان انسان در هنگام تولد به طور فطري در برابـر دسـتورات والـدين                 

از آن بـدتر ايـن آـه اسـتعدادي ذاتـي بـراي اختـراع                . لـوح هسـتيد    پذير و حتي ساده    تلقين
 . بايد از آنها پيروي آنند) و ديگران(قواعد و قوانيني داريد آه خودتان 

قـدر آـه بـراي زنـده مانـدن و           در حقيقـت همـان    . آنيـد   شما درست و نادرست فكر مـي      
 هم ديوانه رفتار نـامعقول، غيرمنطقـي و ناهماهنـگ           قدر خوشبختي عاقل هستيد، همان   

 .هستيد
بيش از نود درصد مطالعات ادعاي نظريه درماني عقلاني ـ هيجـاني را حمايـت و تأييـد     

 .هاي عادي، عقايد نامعقول دارند هاي دچار اختلال بيش از آدم آنند آه آدم مي
نـامعقول روي احساسـات     ايـن عقايـد     . آنند  ها عقايد نامعقول فراواني خلق مي       انسان

ولـي تمـام ايـن      . شـوند عملكـرد نـامؤثري داشـته باشـند           گذارند و باعث مي     آنها تأثير مي  
 . شوند رنجوري منتهي نمي عقايد نامعقول به روان

 :اين سه بايد اصلي آه مولد مشكلات هيجاني هستند عبارتند از
اي   عرضه  صورت آدم بي   من بايد خوب عمل آنم و تأييد ديگران را جلب آنم در غيراين            «

 »!هستم
تو بايد با من منصفانه و با ملاحظه برخورد آني و مرا ناآام نكني در غيـر ايـن صـورت                     «

 »!آدم پست و آثيفي هستي
هايم برسـم و اجـازه ندهـد آسـيب            شرايط زندگيم بايد به نحوي باشد آه به خواسته        «
 »!توانم شاد باشم صلاً نميشود و ا  در غير اين صورت زندگي غيرقابل تحمل مي ببينم،

سـازي   سـازي يـا وحشـتناك      مثلاً يكي از مشـهورترين باورهـاي نـامعقول را آـه افتضـاح             
اگـر در ايـن آـار مهـم موفـق نشـوم افتضـاح خواهـد شـد و اگـر           «: ام در نظر بگيريـد    ناميده

 ».شود ديگران براي اين عدم موفقيت، طردم آنند وحشتناك مي
ت چون اگر چه موفق نشدن براي شما ناگوار و طرد شدن     آميز اس  اين يك عقيده جنون   

ناميـد،   ناخوشايند است ولي وقتي عدم موفقيت و طرد شدن را افتضاح و وحشـتناك مـي   
گونـه   ايـد در حـالي آـه ايـن           درصد ناخوشايند در نظر گرفته     ١٠١در واقع آنها را فراتر از بد و         

اشند، چون بـدتر از آنهـا هـم وجـود     توانند ب  درصد بد هم نمي١٠٠اين موارد حتي   . نيست
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خودتـان را     رويـد،     دهيـد و از واقعـي فراتـر مـي           وقتي بـه ايـن شـكل حكـم آلـي مـي            . دارد
 .)توانيد خودتان را متأسف و ناآام سازيد در حالي آه مي(آنيد  زده و افسرده مي وحشت

آنيـد و      مـي  به نظر من عمدتاً به اين دليل آه ابتدا با يك بايد هشيار يا ناهشيار شروع               
بنـابراين بـا   . گيريـد  سازي خود را از آن مـي  افتضاح” به طور منطقي“سپس خيلي راحت و    

 .آنيد شروع مي» !من حتماً بايد اين آار را خوب انجام بدهم«
 بـدتر از ناخوشـايند       چون به آن خوبي آه بايد عمل نكردم پـس افتضـاح شـده اسـت،               «

 »! رسيدنهايت بد شد و دنيا به آخر  بي شده است،
آرديد و آن را به يك الزام و بايـد            تان به خوب عمل آردن را دنبال مي         اما اگر فقط گرايش   
چون ! ساختيد؟ شايد هرگز    آرديد، از عملكرد ضعيف خود فاجعه مي        وحشتناك تبديل نمي  

دوست دارم اين آار را خوب انجـام بـدهم ولـي مجبـور              «گفتيد    آه در مورد عملكردتان مي    
شود ولـي افتضـاح       پس اگر موفق نشدم با اين آه بد مي        . خوب انجام بدهم  نيستم آن را    
 »!نخواهد شد

دهـد چطـور بـا بايـدها، قطعاًهـا حتماًهـاي        پس درمان عقلانـي ـ هيجـاني نشـان مـي     
دهد  درمان عقلاني هيجاني به شما نشان مي. آنيد گرايانه، خودتان را ناراحت مي   مطلق

خـواهم ايـن      من اگر مـي   «: طقي داشته باشيد ــ مثلاً    توانيد بايدهاي مشروط و من      آه مي 
در ايـن بايـدهاي     » .آتاب را بخوانم بايد يك نسخه آن را بخرم يـا از آتابخانـه امانـت بگيـرم                 

خواهم بايـد بـراي بـه دسـت آوردنـش             اگر فلان چيز را مي    «شود    قراردادي صرفاً گفته مي   
انـد و امكـان عملكـرد         بينانـه  واقـع اين نوع بايـدها عمـدتاً       » .عملكرد مناسبي داشته باشم   

 .آورند معقول را فراهم مي
دهـد   بينانه شما را قبول دارد و به شما ياد مي درمان عقلاني ـ هيجاني، بايدهاي واقع 

حتي اگر نتـوانم   «مثل اين بايد آه     . قيد و شرط و غيرمنطقي خود را پيدا آنيد         بايدهاي بي 
 ».يز بايد آن را بخوانماي از اين آتاب را به دست بياورم ن نسخه

در جسـتجوي  : افزايـد   مـي ٣درمان عقلاني ـ هيجاني اين قاعده را بـه بيـنش شـماره     
دنبـال بايـدهاي جزمـي      ! آنند از بايدها غافل نشويد      تان مي   باورهاي نامعقولي آه ناراحت   

ه آنهـا،   و با اين روش سريعاً اين بايدها را بيابيد و ببينيد چطور با اعتقـاد ب ـ               ! خودتان بگرديد 
 !البته اگر دنبال آنها بگرديد. آنيد جهت ناراحت مي خودتان را بي 

  درمان عقلاني ـ هيجاني٧تمرين شماره 
ببينيـد آيـا   . آنيد افتضاح، وحشتناك يـا هولنـاك اسـت    دنبال چيزي بگرديد آه واقعاً فكر مي 

ابيـد آـه از آن يـك        توانيدـــ بايـدي را در پشـت آن بي           توانيد ــ آه به احتمال زياد هم مي         مي
 .سازد چيز يا عمل افتضاح مي

» .شرايط آارم آن قدر نـاجور و غيـر منصـفانه اسـت آـه تـاب تحملـش را نـدارم                     «: مثال
 :بايدهاي مخفي

بنـابراين تـاب تحمـل      . شرايط آـاري مـن نبايـد ايـن قـدر نـاجور و غيـر منصـفانه باشـد                   «
 ».ندارمشرايطي را آه نبايد اين قدر ناجور و غير منصفانه باشد 

آارم بايد راحت و لذت بخش باشد و در شرايط ناجور و غيـر منصـفانه، آرامـش و لـذت                  "
 ».پس چون شرايط فعلي خيلي بد است، تاب تحملش را ندارم. مورد نظرم را ندارم

درآارم بايد قدري شاد و راضي باشم و در شرايط بد و غيرمنصفانه فعلي اين شادي                «
 ».حمل آار آردن در آنجا را ندارمپس تاب ت. و رضايت را ندارم

خـواهم و شـرايط بـد و غيرمنصـفانه آـارم چنـين                آارم بايد همان طـور باشـد آـه مـي          «
 ».توانم آار در اينجا را تحمل آنم پس نمي. دهد اي نمي اجازه

. هرگاه از چيزي ناراحت شديد، دنبال بايـدهاي جزمـي آشـكار يـا مخفـي خـود بگرديـد                   
توانيــد آنهــا را پيــدا آنيــد از دوســتان،  يــدهايي داريــد، اگــر نمــيفــرض آنيــد واقعــاً چنــين با

 .بستگان يا درمانگر خود آمك بگيريد
 !آنيد اگر دنبال اين بايدها بگرديد، آنها را پيدا مي
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 ٩فصل 
 ٤بينش شماره 

 !خودت را فراموش آن” وحشتناك“گذشتة 
اي دوران آـودآي  ه تجربه: رسيم به بينش شماره چهار درمان عقلاني ـ هيجاني مي 

هاي شما در اين دوران، ريشـة اصـلي اخـتلالات نيسـتند بلكـه                 و شرطي شدن  
 . ريشة اصلي آنها خودتان هستيد

شما به دليل تفكر نادرست خودتان است آه واآنش افراطي يا واآـنش آـم در مقابـل         
يــن شــما در واقــع جــزء لاينفــك ا. ايــد آننــده و تجــارب گذشــته را برگزيــده رويــدادهاي فعــال

 .ايد ها بوده تجربه
” گذشـته “ و وقتـي بـه فـرض، ايـن          . گذشتة خـود هسـتيد    ” مخترع“تا حدودي خودتان    

. ايـد      امروزتان شده است، اين خودتان هستيد آه آن را زنـده نگـاه داشـته                موجب ناراحتي 
 چطور؟
با تفكـر آـردن بـر مبنـاي همـان باورهـاي نـامعقولي آـه در دوران آـودآي شـما را                         .١

خواهم بلكه آاملاً بـه       من نه تنها تأييد مادرم را مي      «مثل اين باور آه     . اند  هناراحت آرد 
 »!آن محتاجم و بدون آن هيچي نيستم

 .ها در حال حاضر با ادامه دادن اعتقاد به اين ديدگاه .٢
با عدم بازنگري در باورهاي نامعقول و مبارزه نكردن با آنها تا زماني آـه ديگـر شـما           .٣

 .را ناراحت نكنند
ايـد و امـروز اصـرار داريـد در آن             رنجوري براي خودتـان سـاخته      گذشته بستري از روان   در  
خواهيد بـراي درك دوران آـودآي خـود از درمـان عقلانـي ـ هيجـاني         پس اگر مي! بخوابيد

ايد و در حال حاضـر چطـور          استفاده آنيد بايد ببينيد خودتان چه نقشي در ايجاد آن داشته          
 .دهيد رهاي دوران آودآي خود ادامه ميبه افكار، احساسات و رفتا

شـگفت اينكــه اگـر گذشــته خـود را فرامــوش آنيــد و فـرض را بــراين بگذاريـد آــه هنــوز      
آنيد و سعي آنيد بفهميد هم اآنون براي ناراحت آردن خودتان چه  خودتان را ناراحت مي 

افتاده اسـت   ” تياتفاقا“ تان واقعاً چه      آنيد، آنگاه درخواهيد يافت در دوران آودآي        آار مي 
تـر در گذشـته خـود فـرو برويـد            هـر چـه آـم     . ايـد   و خودتان چه نقشي در وقوع آنها داشـته        

هرچـه بـه نقـش فعلـي خـود در      . ايـد   توانيد بپذيريد آه در خلق آن نقش داشته         بيشتر مي 
 . ايجاد احساسات ناخوشايندتان بيشتر پي ببريد بينش بيشتري آسب خواهيد آرد

 ن عقلاني ـ هيجاني درما٨تمرين شماره 
بعـد ببينيـد    .  افسرده يا از خودتان متنفر شده بوديد        زده،  وقتي را به ياد بياوريد آه وحشت      

انـد    توانيـد بفهميـد آـدام باورهـاي معقـول و نـامعقول تـان در آن زمـان باعـث شـده                        آيا مي 
 .آنيد حالا ببينيد امروز چطور از آن باورها استفاده مي. ناراحت شويد

معلمان من در دوران آودآيم با من دوسـتانه و منصـفانه رفتـار نكردنـد و باعـث                   «: مثال
 ».شدند الان خيلي عصباني و نافرمان باشم

هـا بـا مـن دوسـتانه و منصـفانه رفتـار آننـد و اگـر          دوست دارم معلم«: باورهاي معقول 
ان ايراد دارد و ولي در هر صورت رفتار خودش. شود چنين رفتاري با من نكنند خيلي بد مي

 ».هاي آاملاً پستي باشند شود آدم اين قضيه باعث نمي
معلمانم بايد صددرصد با من دوستانه و منصفانه رفتار آنند و           «: باورهاي نامعقول اوليه  

هاي خيلـي پسـتي هسـتند آـه           آنها آدم . اين افتضاح است آه با من چنين رفتاري ندارند        
 »!ان را دارمش من آرزوي مرگ. چنين رفتاري دارند
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ها هنوز هم بـا مـن دوسـتانه و منصـفانه رفتـار               بعضي از آدم  «: باورهاي نامعقول فعلي  
هـاي آـاملاً پسـتي هسـتند و           آنهـا آدم  ! آنند ــ در حالي آه اصلاً چنين حقي ندارنـد           نمي

 ».شان را بگيرند اميدوارم سزاي عمل
ت تجارب را به ياد آوريـد       تان اس   هرگاه فكر آرديد تجارب قبلي شما عامل اختلال فعلي        

سپس ببينيد آدام باورهاي معقول و خصوصاً نامعقول شما در گذشته . و دوباره زنده آنيد  
 .اند و چطور هنوز تابع آن باورهاي نامعقول هستيد تان شده باعث مشكلات هيجاني

 
 

 ١٠فصل 
 ٥بينش شماره 

 باورهاي نامعقول خود را با جديت زير سؤال ببريد
پيدا آردن در مورد باورهاي نامعقول خصوصاً بايدهاي جزمي خـويش را شـروع              حالا بينش   

 . ايد آرده
ولي تا وقتي نتوانيد باورهاي نامعقول خود را با جـديت و شـدت زيـر سـؤال ببريـد، آـار                      

 .رنجوري خود را برطرف آنيد توانيد روان توانيد انجام بدهيد و نمي زيادي براي خودتان نمي
درمان عقلانـي ـ هيجـاني رسـيديم، بـه طـور آامـل بپذيريـد آـه بـا            ٥به بينش شماره 

قبول صرف بايدها باعث از بين رفـتن        . شويد  تان موجب ناراحتي خود مي      بايدهاي نامعقول 
شـود و در   به طرق مختلفي آه در درمـان عقلانـي ـ هيجـاني مطـرح مـي      . شود آنها نمي

 .ها، به جنگ آنها برويدرأس آنها با مبارزه آردن و زير سؤال بردن اين بايد
آوريـد و واقعيـت را        مـي ) تـوجيهي (آنيد، براي خودتـان دليلـي         وقتي نامعقول عمل مي   

علم به شما راه و رسم اسـتفاده از دليـل، منطـق و حقـايق و محـدود آـردن                     . پذيريد  نمي
 :پرسد علم سؤالات شك برانگيزي مي. دهد تفكر نامعقول را ياد مي

 »موفق شوم؟طبق چه شواهدي من بايد «
 »چرا مردم بايد با من منصفانه برخورد آنند؟«

هـا   گونـه پاسـخ    با طـرح سـؤالات علمـي و زيـر سـؤال بـردن باورهـاي نـامعقول بـه ايـن                     
 :رسيد مي
شواهدي وجود ندارد آه نشان بدهند من بايد موفق شوم اگر چه موفقيت را تـرجيح                «
 ».دهم مي
ولـي  . د و چنـين چيـزي امكـان نـدارد         هيچ الزامي نيست آه زنـم بـا مـن بگومگـو نكن ـ            «
توانم از اين بگو مگوها درس عبرت         حتي مي ! توانم زندگي لذت بخشي داشته باشم       مي
 »!بگيرم

ــث و            ــه در آن روي بح ــاني اســت آ ــوعي خوددرم ــاني ن ــي ـ هيج ــان عقلان ــا درم آي
 در درمان عقلاني ـ هيجاني زير سؤال بردن و ! شدت شود؟ بله به سازي تأآيد مي متقاعد

هـاي غلبـه      تـرين راه   زير سؤال بردن و بازهم زير سؤال بردن باورهاي نامعقول يكي از مهم            
 . بر مشكلات هيجاني است

توانيـد آنهـا را بـه صـورت           اگر با جديت و قاطعانه باورهاي خود را زيـر سـؤال ببريـد، مـي               
ربـوط  در نتيجـه پيامـد م  . علمي رد آنيد و ثابت آنيد غلط هستند و از آنهـا دسـت بكشـيد    

اگـر باورهـاي نـامعقول خـود را         . دهيد  يعني افسردگي و تحقير آردن خودتان را ادامه نمي        
 .ندرت تكرار خواهند شد شدت زير سؤال ببريد، پيامدهاي معيوب آنها به به

توانيـد رفتارتـان را نيـز         با آنار گذاشتن احساس نامناسب افسردگي و حقير بـودن مـي           
 . شتري شرآت آنيد و همچنان دنبال آار بگرديدهاي بي تغيير بدهيد، در مصاحبه

  درمان عقلاني ـ هيجاني٩تمرين شماره 
ايـد و باعـث شـده         دنبال چيزي بگرديد آه از آن ناراحت هستيد يا اخيراً از آن ناراحت بـوده              

 .آن را يادداشت آنيد. است احمقانه رفتار آنيد
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تـان بـه جـوش آمـده          خـون  ايـد و    يك نفر به شما دروغ گفته است و شما عصباني شده          
خودخواهانه . آنيد  دهيد سيگار را ترك آنيد ولي اين آار را نمي           به خودتان قول مي   . است

 .ايد  زده گناه ضربه به يك آدم بي
چقـدر  ! آسي آه به من دروغ گفت به هيچ وجه حق نداشت با من ايـن آـار را بكنـد                   «

 »!داد وحشتناك است آه عملي را انجام داد آه نبايد انجام مي
هاي علمي و اين فرض آه با زير سؤال بردن و مبـارزه بـا باورهـاي                   حال با طرح پرسش   

توانيد اين باورها را به گرايش تبديل آنيد يـا بـه طـور آامـل آنـار بگذاريـد،                      تان مي   نامعقول
موارد زير برخي از سؤالاتي هستند آه . باورهاي نامعقول خود را با جديت زير سؤال ببريد        

 : يد بپرسيدتوان مي
چرا مردم نبايد به من دروغ بگويند؟ چرا نبايد ايـن گونـه رفتـار آننـد و                  «: زير سؤال بردن  

 »چرا اين رفتار وحشتناك است؟
هيچ دليلي وجود ندارد آه نشـان بدهـد آنهـا نبايـد دروغ بگوينـد هـر چنـد اگـر          «: پاسخ

وغگويي دارند پس بايـد     در واقع اگر هم اآنون گرايش به در       . دروغ نگويند خيلي بهتر است    
در ضمن اگـر چـه دروغگـويي خيلـي بـد            . همچنان دروغ بگويند چون اين در ذات آنها است        

رغـم   تـوانم علـي     همچنين مـن مـي    . نيست) يا بدتر از آنچه هست    (است ولي وحشتناك    
 ».اين بدي زندگي آنم

ايق طبق آدام شواهد، باورهاي نامعقول من صحت دارند؟ آدام حق ـ         «: زير سؤال بردن  
 »آنند؟ از آنها حمايت مي
تـوانم    توانم حامي اين باورهاي نامعقول باشم؟ چطـور مـي           چطور مي «: زيرسؤال بردن 

 »اعتبارشان راثابت آنم؟
ام در حالي آه بايد عمل  ام جهت ترك آردن سيگار عمل نكرده      آيا چون به وعده   «: مثال

احمقانـه سـيگار آشـيدن از       ارزش نيستم؟ آيا ترك نكردن عمل        آردم، آدم احمق و بي      مي
 »سازد؟ ارزش نمي من يك آدم بي

ترك نكـردن عمـل احمقانـه سـيگار آشـيدن بـه هـيچ وجـه از مـن آدم احمـق                       «: پاسخ
اي انجـام     معنايش فقط اين است آه من هـم اآنـون عمـل احمقانـه             . سازد  ارزش نمي  بي
ندانه زيـادي   ام ولي ممكن است در آينده آمتر احمقانه عمل آـنم و آارهـاي هوشـم                 داده

اسـت ولـي    ) يا تقريبـاً بـدي    ( عمل بد     اگر چه عمل احمقانه سيگار آشيدن،     . انجام بدهم 
تـوانم اعمـال خـوب و بـد زيـادي انجـام               مـن مـي   . من خـودم هسـتم    . من آدم بدي نيستم   

همچنـين  .  اعمـال خـوب زيـادي انجـام بـدهم      توانم به جاي اعمال بد،  همچنين مي . بدهم
پـس بهتـر اسـت ببيـنم الان چطـور           . اعمال خوب انجام بدهم      بد،   توانم به جاي اعمال     مي
 »!توانم سيگار آشيدن را ترك آنم مي

تـان، بـا سـؤالات فـوق آنهـا را زيـر          پس از ثبت بايدهاي جزمي و ديگر باورهاي نـامعقول         
هـايي آـه بـه طـور         سؤال ببريد و بهترين پاسخ را براي اين سؤالات بيابيـد، حـداقل پاسـخ              

قـدر ادامـه     اين آار را آن   . آنند  اي معقول را جايگزين اين باورهاي نامعقول مي       موقتي باوره 
تـري را جـايگزين      دهيد تـا احسـاس بهتـري پيـدا آنيـد و احساسـات و رفتارهـاي مناسـب                  

آنيـد يـا عمـل        هر وقت احساس ناراحتي مي    . احساسات و رفتارهاي نامناسب خود آنيد     
وقتي به شـدت مضـطرب، افسـرده،        . كرار آنيد دهيد، اين تمرين را ت      خودمخربي انجام مي  

خوريـد، ايـن آـار حتـي اگـر           شويد يا به حال خودتان تأسف مي        متنفر و از خودتان بيزار مي     
 .شده براي چند بار در روز انجام بدهيد

 
 

 ١١فصل 
 ٦بينش شماره 

 توانيد خودتان را براي ناراحتي خودتان ناراحت نكنيد شما مي
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وقتي خودتان را بابت هر چيزي ناراحت :  عقلاني ـ هيجاني بينش شماره شش در درمان
اگر نگاهي بـه آنچـه      . آنيد  تان نيز خودتان را ناراحت مي       راحتي دربارة ناراحتي    به  آنيد،  مي

  تـان مضـطرب،     دهيد بيندازيد، غالباً درخواهيد يافت آه خودتـان را بـراي اضـطراب              انجام مي 
واقعـاً در ناراحـت آـردن       . آنيـد   تـان گناهكـار مـي      تان افسرده و براي خشم      براي افسردگي 

 !خودتان استعدادداريد
آخــرين بــار آـه وحشــت آــرده بوديـد واقعــا چــه احساســي   . بـا خودتــان صــادق باشـيد  

ــورد آخــرين      ــان چــه احساســي داشــتيد؟ در م ــورد وحشــتزدگي خودت داشــتيد؟ آره در م
عرضـه بـودن     بـي تان چه احساسي داشتيد؟ و در مورد آخرين احساس شـديد              افسردگي
 خود چطور؟

راه حل درمان عقلاني ـ هيجـاني چيسـت؟ يـك راه حـل بسـيار عـادي و آن هـم تفكـر          
وقتي با مشاهده احساسات بدتان و تذآر اين نكته بـه خودتـان   . بيشتر و استدلال بيشتر   

آنيد،   آه نبايد چنين احساساتي داشته باشيد براي خودتان مشكل در مشكل ايجاد مي            
توانيـد    بـا مراحـل زيـر مـي       . با بينش شماره شش اين مشكلات را برطـرف آنيـد          توانيد    مي  

 :جلوي اختلال در اختلال را بگيريد
 »الان آه خيلي مضطربم آيا در مورد اضطرابم نيز اضطراب دارم؟«از خودتان بپرسيد 

هاي ثانويه خود ــ مثل افسرده شدن بابـت اضـطراب و مضـطرب شـدن بابـت                    به نشانه 
 . اقرار آنيدافسردگي ــ

ايد و خودتـان بابـت نفرتـي آـه از       هاي ثانويه خود را ايجاد آرده       بدانيد آه خودتان نشانه   
 .ايد خودتان داريد در خودتان نفرت ايجاد آرده

ايـد،    هـاي ثانويـه را در خودتـان ايجـاد آـرده             طـور آـه خودتـان نـاراحتي        قبول آنيد همـان   
 .توانيد آنها را برطرف آنيد خودتان هم مي

ايد آه از اضـطراب   فرض آنيد با استفاده از درمان عقلاني ـ هيجاني آاملاً متوجه شده 
 حالا بايد چه آار آنيد؟! ايد ايد يا از وحشت خود وحشت آرده خود مضطرب شده

 :بايد براي زير سؤال بردن آنها اين مراحل را طي آنيد
 ــ   فرض را براين بگذاريد آه با برخي بايدهاي مطلـق          مـن نبايـد وحشـت    « مثـل   گرايانـه ـ

 .ايد وحشت از وحشت را در خودتان ايجاد آرده» !من بايد آرام باشم! آنم
 .آن قدر دنبال اين بايدها بگرديد تا بالاخره آنها را پيدا آنيد

سپس بايدهاي خود را با جديت زير سؤال ببريد تا به يك فلسفة معقول مؤثر برسيد ــ                 
 :ها مثل اين فلسفه!  داشته باشيداي آه واقعاً به آن اعتقاد فلسفه

 »!وحشت آردن افتضاح است«: باورهاي نامعقول
 »طبق چه شواهدي افتضاح است؟«: زير سؤال بردن

فقـط خيلـي بـد    ! طبق هيچ شواهدي جز طبق فكر احمقانه من     «: فلسفه معقول مؤثر  
تـوانم ايـن وحشـت از وحشـت آـردن را آنـار                توانم تحملش آـنم ـــ و مـي          است ولي مي  

 ».بگذارم
  شوند زير سؤال ببريـد،      اگر باورهاي نامعقولي را آه موجب پيامد هيجاني اضطراب مي         

اي بريزيـد و اجـازه ندهيـد دوبـاره         توانيد براي خلاص شدن از آنها فكري بكنيد و نقشـه            مي
 :به اين ترتيب، نتايج نهايي از اين قرار خواهند بود. اسير آنها شويد

آفايـت يـا    و بابـت اضـطرابم مضـطرب شـوم هرگـز آدم بـي          اگر خودم را مضـطرب آـنم        «
هـايي آـه    هـاي بـدي دارد ـــ فلسـفه          شوم آه فلسفه    فقط آدمي مي  . شوم  ضعيفي نمي 

 ».توانم آنها را تغيير بدهم مي
صرف نظر از اينكه با احساس اسـترس و وحشـت چقـدر موجـب نـاراحتي و آزردگـي                    «

ايــن اصــلاً افتضــاح يــا . آــنم احــت مــي بايــد بــدانم آــه فقــط خــودم را نار شــوم، خــودم مــي
 »!هرگز غيرقابل تحمل نيست! وحشتناك نيست

هاي اصـلي خـود       توانيد به وحشت    مي  دهيد،    ها را ادامه مي    گيري گونه نتيجه  وقتي اين 
، باورهـاي نـامعقولي را آـه باعـث آنهـا           )مثـل وحشـتي آـه از طـرد شـدن داريـد            (برگرديد  
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، و ايـن باورهـاي    )»!توانم تنها و خوشـبخت باشـم       من نمي «: مثلاً(شوند آشف آنيد      مي
 .نامعقول را زير سؤال ببريد و اضطراب اصلي خود را برطرف آنيد

  درمان عقلاني ـ هيجاني١٠تمرين شماره 
معمولاً روراست نبودن با خود ناشي از تحقيـر آـردن   . اين تمرين صادق بودن با خود است     

شويد ــ مثل وقتـي آـه در          قت شرمنده مي  چون شما از اعتراف آردن به حقي      . خود است 
خندندـــ بـه خودتـان دروغ         بينيـد ديگـران بـه شـما مـي           خوريـد يـا مـي       آاري شكسـت مـي    

 .شويد تان مي گوييد و منكر خطاها و حماقت مي
شما الان بايد صادقانه بپذيريد آه اخيراً ناراحت ــ مثلاً مضطرب، افسرده يـا خشـمگين                

 :ها مثال. ايد شده
 ايد؟ ير آمدن فرزندان يا بستگان خود مضطرب نشدهآيا از د

ايـد در حـال سـكته آـردن      ايـد و فكـر نكـرده    آيا از درد قفسه سينه خـود وحشـت نكـرده    
هـايي دربـارة رويـدادهاي واقعـي مهـم يـا عمـده هسـتند و                   هستيد؟ اين مـوارد، اضـطراب     

ولي در مورد   . نها آنار بياييد  هاي خود در برابر آنها را بپذيريد و با آ           توانيد واآنش   احتمالاً مي 
وقايع غيرمهم و جزيي اخير چطور؟ براي مثال فرض آنيـد در ميهمـاني يـا محفلـي حضـور         

شما از اين وحشت داريد آـه ديگـران بفهمنـد ايـن             . ايد  داريد و نام يك نفر را فراموش آرده       
ترسـيد    ن مـي  يا فرض آنيد وسط آنسرت بايد برويد توالـت و از اي ـ           . ايد  نام را فراموش آرده   

 .خواهيد اخلال آنيد آه مباد ديگران فكر آنند احمق هستيد يا مي
 وحشت زده يا  دنبال اتفاقات جزيي مثل اين اتفاقات بگرديد و اعتراف آنيد آه مضطرب، 

تـان شـرمنده      تان مضطرب، به خاطر شرم      اعتراف آنيد به خاطر اضطراب    . ايد  ه  شرمنده شد 
 .ايد هتان افسرده شد و به خاطر وحشت

 !تا پاي مرگ. خودتان را مجبور آنيد صادق باشيد
ببينيد چقدر مسخره است آه     . تان به خودتان بخنديد     تان از وحشت    بابت وحشت آردن  

ها، محتاج تأييد ديگران هستيد و براي نيازتان بـه تأييدشـان نيـز                شما تقريباً در تمام زمينه    
 !بينيد چقدر خنده دار است مي! محتاج هستيد

عنوان يك تمرين ضد شـرم، با يك نفر ــ و ترجيحاً با چنـد نفرـــ در مـورد احساسـات                     به  
در خصـوص   . ايـد   به آنها بگوييد از چـه چيـز جزيـي ناراحـت شـده             . حرف بزنيد ” آورتان  شرم“

ميزان ترس خودتان با ديگران رك و صـادق باشـيد و بـه آنهـا بگوييـد چقـدر از ترسـو بـودن                         
 !ترسيد مي

بايد نـامش را بـه      «: مثال. اند  ي اوليه شما از آدام بايدها ريشه گرفته       ها  ببينيد وحشت 
نبايـد بـا فرامـوش آـردن نـامش بـه او تـوهين               ! نبايد دوباره از او نامش را بپرسـم       ! ياد آورم 

 »!ام اي نامش را فراموش آرده نبايد بفهمد من به شكل احمقانه! آنم
نبايـد اضـطرابم را بـه       «: مثـال .  آنيـد  تـان پيـدا     بايدهاي خـود را در مـورد اضـطراب ثانويـه          

 »!نبايد در مورد امور جزيي خيلي مضطرب شوم! ديگران نشان بدهم
 .اين بايدها را آنار بگذاريد و آنها را به گرايش تبديل آنيد

همچنــان قبــول داشــته باشــيد و ببينيــد آــه خودتــان را بابــت امــور جزيــي مضــطرب و   
آن را بـا ديگـران در ميـان بگذاريـد و            بـول آنيـد،     اضـطراب خودتـان را ق     . آنيد  زده مي  وحشت

 .بايدهاي نهفته در پشت آنها را بيابيد و زير سؤال ببريد
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 ١٢فصل 
 ٧بينش شماره 

 حل مشكلات واقعي در آنار مشكلات هيجاني
خواهيـد مشـكلات عملـي زنـدگي      وقتـي مـي  :  درمان عقلاني ـ هيجاني ٧بينش شماره 

تان، مشكل هيجاني ــ مثل        ببينيد آيا درباره اين مشكلات عملي       با دقت   خود را حل آنيد،   
تفكـر جزمـي و بايدانديشـي خودتـان را آـه              اگر داريـد،    . اضطراب يا افسردگي ــ هم داريد     

وقتـي  . انـد بيابيـد و آنهـا را بـا جـديت زيـر سـؤال ببريـد                   تان شده   موجب مشكلات هيجاني  
 مشـكلات عملـي خـود برگرديـد و بـه آمـك              رنجورانه خود را آم آرديد، به      احساسات روان 

 .هاي مؤثر خودگرداني و مسئله گشايي درصدد رفع آنها برآييد روش
بنابراين ابتدا باورهاي نامعقول خود و پيامدهاي هيجـاني پريشـان آننـده آنهـا را تغييـر                  

هـاي خـود در       سپس به رويـدادهاي فعـال آننـده برگرديـد و بـا اسـتفاده از مهـارت                 . بدهيد
 .تري بگيريد تر و خوشايندي هاي ديگر، تصميمات عملي حل مشكلات و مهارتزمينة 

آمـوزي،   توانيد براي بهبود زندگي خود از درمـان عقلانـي ـ هيجـاني در جرئـت      شما مي
 آمــوزش جنســي، پيشــرفت شــغلي و   هــاي ارتبــاطي، مــديريت زمــان، فراگيــري مهــارت 

تواننـد بـه شـما آمـك آننـد زنـدگي        ي مواردي آه م ـ  بسياري از موارد ديگر استفاده آنيد،     
چون درمان عقلانـي ـ هيجـاني بـا تفكـر و رفتـار سـروآار دارد و        . آامرواتري داشته باشيد

آمـوزي    شود، پيشگام رويكردهاي حل مسـئله و مهـارت          آموزش اصلاحي را نيز شامل مي     
 .است

اي  درمان عقلاني ـ هيجاني با متوجه آردن شما نسبت به احساسات پريشان آننـده  
ــدگي   © ــدادهاي زن ــاره روي ــه درب ــدي   ) A( آ ــر دادن عقاي ــدو تغيي ــن   ) B(داري ــد اي ــه مول آ

باورهـا و پيامـدها را    آننـده،   دهـد رويـدادهاي فعـال     به شما اجازه مي    احساسات هستند، 
 . دهي مجدد آنيد سازمان

 .مچنين تعاملات پيچيدة آنها را يافته و دوباره سامان بدهيد

  عقلاني ـ هيجاني درمان١١تمرين شماره 
خواهيـد آن را حـل آنيـد يـا تصـميمي در مـورد آن                  به مشكلي عملـي فكـر آنيـد آـه مـي           

 :براي مثال. بگيريد
 .چطور شغل بهتري پيدا آنم

 .چطور خوب حرف بزنم
 .چطور تحقيق آخر ترم را بنويسم

 چطور با ديگران خوب ارتباط برقرار آنم
 :ابطه با اين مشكلات عملي بگرديد مثلاًدنبال مشكلات هيجاني يا رفتاري خود در ر

 آيا در مورد آار پيدا آردن و حفظ آردن آارتان مضطرب هستيد؟
 آنيد؟ آيا در نوشتن مقاله آخر ترم تعلل مي
 ترسيد؟ آيا از رابطه برقرار آردن با ديگران مي

ايد يـا در      اگر براثر مشكلات عملي خود مضطرب، شرمگين، افسرده يا خشمگين شده          
ايد دنبـال توقعـات       گيري براي آنها دچار ترس افراطي، بلاتصميمي يا وسواس شده           يمتصم

ها، تحقير خودها و تحملش را        حتماهاً، افتضاح   جزمي خويش بگرديد و ببينيد آدام بايدها،        
 : براي مثال. اند هاي شما با اين مشكلات عملي توأم شده ندارم
 »!دست ندهمبايد شغل خوبي پيدا آنم و آن شغل را از «
آن را بعـداً    ! من آـه تحمـل نوشـتن آن را نـدارم          ! بود  اين مقاله بايد آسان تر از اين مي       «
 »!نويسم مي

 .ها و تحقير خودها را با جديت زير سؤال ببريد ها، تاب تحملش را ندارم بايدها، افتضاح
ن شـغل   اند آه من بايد آ      چرا بايد شغل خوبي پيدا آنم و آجا نوشته        «: زير سؤال بردن  

من مجبور نيستم شغل خوبي پيدا آنم يـا آن          «: پاسخ» را پس از پيدا آردنش حفظ آنم؟      
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پس سعي  . شغل را حفظ آنم اگر چه خيلي مايلم چنين شغلي را پيدا و آن را حفظ آنم                
 ».آنم اين شغل را پيدا آنم مي

تـوانم    يبـود؟ چـرا نم ـ      ثابت آن آه تحقيق پايان ترم بايد آسان تر مي         «: زير سؤال بردن  
انجام تحقيـق پايـان تـرم بايـد بـه همـين       «: پاسخ» زحمت انجام دادن آن را به جان بخرم؟ 

اگر چه دوسـت نـدارم زحمـت انجـام دادن آن را بـه جـان بخـرم                   . سختي باشد آه هست   
پس دوباره برو سراغ آاغـذ      . آند بيشتر است    ولي مشكلاتي آه انجام ندادنش ايجاد مي      

 »!و قلمت
 سؤالاتي نظير سؤالات فوق را در خصوص مشكلات عملـي خودتـان             روي يك تكه آاغذ   

آنگاه يك طرح عملي . هاي خود را ترجيحاً روي آاغذ مشخص آنيد  سپس پاسخ . بنويسيد
 .و بالاخره خودتان را ملزم به اجراي آن طرح آنيد. بريزيد و طبق آن طرح عمل آنيد

ضـلات عملـي ديگرتـان     اگر همه چيز خوب پيش رفت آه هيچي، سراغ مشـكلات و مع            
تان را دنبـال نكرديـد يـا آن را خـوب اجـرا نكرديـد و از نتـايجش ناراحـت                        ولي اگر طرح  . برويد

 هـاي درمـان   C B Aغ مشكلات هيجاني مربـوط بـه مشـكلات عملـي خـود و       شديد، سرا
پـس از رفـع مشـكلات    . بـار ديگـر آنهـا را بيابيـد و برطـرف آنيـد      . عقلاني ـ هيجـاني برويـد   

. هـايي بيابيـد     ان دوباره به سراغ مشكلات عملي خود برويد و براي آنهـا راه حـل              ت  هيجاني
 .اين آار را همين طور ادامه دهيد در صورت لزوم، 

  درمان عقلاني ـ هيجاني١٢تمرين شماره 
توانيد مشكلات عملي خود را خيلـي خـوب حـل آنيـد يـا تصـميمات                   بدون خطر آردن نمي   

 :بارتند ازخطرهاي متداول ع. خوبي بگيريد
 طولاني شدن زمان حل مشكلات يا اخذ تصميم خوب؛

 گيري برمبناي راه حل؛ صرف وقت و انرژي زياد براي حل مشكل يا تصميم
 گيري در مورد اقدامات؛ ريزي و تصميم صرف وقت و زحمت زياد براي طرح

 گيري غلط و عمل آردن به آن؛ تصميم
 عملكرد اوليه خوب و سپس افت عملكرد؛

 .آردن يك راه حل خوب ولي نه راه حل عاليپيدا 
شويد يا خيلـي وقـت و انـرژي           گيري خيلي نگران مي     اگر در مورد حل مشكل يا تصميم      

 گيري سريع ريزي و تصميم  خطر طرح گذاريد، رون آن مي


