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با نگرانی‏های خود، قرار ملاقاتی بگذارید

نویسنده:
دکتر رابرت لیهی

مترجم:
سامان نونهال

‏2 بامداد از خواب بیدار می‏شوید، نگران فردا هستید، و نمی‏توانید 
بخوابید. افکاری که در ذهنتان چرخ می‏زنند، می‏خواهند ‏که همین 
الآن، جوابِ آنها را بدهید. طرف‏های ظهر، به این دلیل که شب، 
خوب نخوابیدید، احساس خستگی می‏کنید. در عین ‏حال، دربارۀ 
فرداشب، هفتۀ آینده، و سرنوشتِ خود نگران‏اید. فرقی نمی‏کند 

که کجا هستید یا چه زمانی از روز است- همواره ‏نگران‏اید. ‏
چون به فکر مزاحمِ خود، با افکار تکرارشونده‏ای دربارۀ نحوۀ 
ادارۀ این فکر- یعنی، فکر مزاحم- پاسخ می‏دهید، هرگز ‏نگرانی را 

رها نمی‏کنید. با این اوصاف، چه کار می‏توانید بکنید؟

با نگرانی‏های خود، قرار ملاقاتی بگذارید
چه می‏شود اگر تصمیم بگیرید که نگرانی را تا زمان خاصی، کنار 
بگذارید؟ زمانی از روز را مشخص کنید- برای مثال، 4 ‏بعدازظهر- 
و در آن زمان، بنشینید و نگرانی‏های خود را به طور منظم بررسی 

کنید. ‏
اگر فکر نگران‏کننده‏ای، قبل یا بعد از زمان نگرانی ظاهر شد، 
آن را یادداشت کنید، در پاکتی که برای افکاری مانند این در ‏نظر 

گرفتید، بگذارید، و در زمان نگرانی، به آن مراجعه کنید. ‏
این اقدام، چه‏گونه کمک خواهد کرد؟

کنار  دیگر،  وقتی  تا  را  نگرانی  می‏توانید  عملًا  که  آموخت  خواهید 
کنار  را  آنها  نیستید. ‏چون  نگرانی‏هایتان  کنترل  تحت  شما  بگذارید. 
این‏جا  ادامه دهید. می‏توانید در  به زندگیِ خود  می‏گذارید، می‏توانید 

و اکنون زندگی کنید.‏ 
موعدِ  رسیدن  تا  و  بگذارید  کنار  را  خود  نگرانی‏های  که  هنگامی 
مقرر، آنها را رها کنید )به حال خود بگذارید(- خواهید یافت ‏که واقعاً 
نداشته است. می‏توان صبر  آنها وجود  به  پاسخ‏دهی  برای  اضطراری 

کرد و بعداً پاسخ داد. ‏
بررسی  بعدازظهر   4 ساعت  در  را  خود  نگرانی‏های  که  هنگامی 
نمی‏کنند ‏‏)عذاب  ناراحت  را  شما  قبل،  مانند  که  یافت  خواهید  کنید، 
نمی‏دهند(. ممکن است بی‏اهمیت به نظر برسند. دفعۀ بعد، هشدارهایی 
در نظر گرفته می‏شوند که در ذهنِ شما به صدا ‏درمی‏آیند و می‏گویند 

که باید الآن نگرانی را پیشۀ خود کنید. ‏
درمانجویان، اغلب، به من می‏گویند که نمی‏توانند چنین کاری بکنند. 
آنان می‏گویند: »چه‏گونه می‏توانم آنها را کنار ‏بگذارم؟ من کنترلی بر 
آنها ندارم«. اما به دفعاتِ بسیاری بیندیشید که مشغولِ نگرانی بودید و 
رویدادی )برای مثال، به صدا در آمدن ‏زنگِ تلفن( نوار نگرانی‏هایتان 

را قطع کرد. نگرانی‏های خود را کنار گذاشتید، اما متوجهِ آن نشدید. ‏
کنید  شروع  را  نگرانی  کنید.  امتحان  را  تکنیک  این  الآن،  همین 
)خود را مشغول نگرانی کنید(. سپس، آن را کنار بگذارید و ‏تمام اشیاء 
مستطیل‏شکلی را که می‏بینید، توصیف کنید. جزئیاتشان را بررسی کنید. 

در لحظۀ حال بمانید و آنها را مشاهده ‏کنید. ‏
دیدید! آنها را کنار گذاشتید و دنیا هم به آخر نرسید.‏

نگرانی‏های خود را بادبادکی در نظر بگیرید که به این طرف و آن 
طرف می‏رود، شما همچنان نخِ آن را در دست گرفتید و ‏سپس، رهایش 

می‏کنید.         ‏
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