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بدرد تدا از   درک اس) که ما را به ژرفای انسانی) مدی سیلی واععی) کتابی پرمعنا و عابل»
درون دگرگون شویم. راس هریس به معنای واععی کلمده مدوهبتی دلسدوزانه را بده مدا      

توانیم خود را بده روی سدفر زنددگی در    می دهد که چگونهکند و شرح میپیشکش می
میان طوفان و ورامش بگشاییم. خواندن این کتاب بسیار دلپییر بود و لحضاتی همراه با 

 «بینی برایم رعم زد.درون
 ل گیلبرت، نویسندۀ کتاب ذهن دلسوزپ ـــ-

 
دیگدر،   هایزند. فقدان، بیماری، خیان) یا بدبیاریدیر یا زود واععی) به شما سیلی می»

ریزند. در ون زمان ایدن کتداب منبعدی غندی     رسند و شما را به هم میبه ناگاه از راه می
بخشدد،   برای مطالعه اس). کارش فراتر از ورام کردن شما اس)، دیدتان را وسع) مدی 

کند تا رشد پیدا کنید. اختصاص دادن زمان برای برخورد کند و کمك میتان میهدای)
نهدد و بده   بدرد امدا ون را ارم مدی   با خودتدان، رند  را از بدین نمدی     وگاهانه و مهربانانه

کند تا از رند ، درس بگیریدد. ون   کند. این کتاب کمك میوموزگاری ژرف تبدیلش می
دانید کده  را نه فقط به خودتان، بلکه به کسانی که دوس) دارید، پیشنهاد دهید. زیرا می

 «زد.دیر یا زود واععی) به ونها نیز سیلی خواهد 
شناسدی در دانشدگاه ندوادا و    دکتر استیون سی. هیز، پروفسور روان ــــ-

 از ذهن) را رها کن و زندگی کننویسندۀ کتاب 
 
کتابی که برای هر فردی کاربرد دارد، سرشار از بینش و فراتر از همۀ اینها غنی از نظدر  »

کی که از خدواب  های دردناتماس -های واععی تمرینات عملی که شیوۀ مقابله با سیلی
 شدما  بده  را -کندیم کنند و همگی در زمدان مشدکلات ونهدا را تجربده مدی     بیدارمان می

نظیر دیگری اس) دربدارۀ معندای انسدان بدودن،     وموزد. راس هریس ملل  کتاب بی می
 «تر.بخششیوۀ مقابله با مشکلات زندگی و ساختن زندگی معنادار، بالنده و لیت

شناسدی در  گدری روان سدوول واحدد مربدی   دکتر ونتونی گراند)، م  ــــ-
 هش) گام به سوی شادمانیدانشگاه سیدنی و نویسندۀ کتاب 
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ناپدییر در  صدورت اجتنداب  کوشیم انجامش دهیم، درد و رن  به جدای از کاری که می»
درون زندگی جاری اس) و توانمندی تحمل ایدن درد بدرای رسدیدن بده رضدایتمندی      

ه دنبال شادی زودگیر همراه با لبخندد هسدتیدت همدان    ضروری اس). بنابراین چنانچه ب
تان به شما بگوید کافی اس) در ایدن  ای که شاید معلم مهد کودکپا افتادههای پیشایده

وگاهی، ای استوار از ذهنکتاب، به دنبال پاسخ ون نگردید. اما چنانچه به دنبال بنای پایه
اید. امیدوارم اب درستی را برگزیدهمعنا، هدف و نیروی تحمل اثربخش رن  هستید، کت

 «های ون سازگار شوند. مردم این کتاب را بیابند و با بردباری با ایده
شناسدی  گدیار روان و بنیدان  کنجکداوی؟ تاد. بی. کشدان، نویسدندۀ   ــــ-

 نگرمثب)
 
راس هریس شهرت جهانی دارد و مربدی عابدل احتدرام درمدان مبتندی بدر پدییرش و        »
شناسی انسانی که تا حد زیادی با خِرد معندوی سدنتی    نش نوین روانبندی اس)ت دا پای
هدای علمدی و تجدارب    پوشانی دارد. در سیلی واععی)، هریس بدا اسدتفاده از یافتده   هم

تدرین  دار شدن سدخ) وگویی پویا در رابطه با چگونگی عهده اش ما را به گف)شخصی
هدای  ون لیت ببریدد تدا گنجینده   خواند. کتاب را بخوانید و از مشکلات زندگی، فرا می

 «تان را بیابید.حقیقی زندگی
 الفبای رفتار انساندکتر نیکلاس تورنك، از مللفان  ـــ-

 
های گیار زندگی مانند طلاق، بیماری، هرکس که در معرض دوره –شکوهِ و دلسوزی »

. تغییر شغل یا مرگ یکی از عزیزان عرار دارد، خواندن این کتاب برایش ضروری اسد) 
نظیر اس) اثری که اکنون در دسترس همگان و کاربردپییری جهانی این کتاب، اثری بی

 «دارد.
هدوش  دکتر جوزف سدیاروچی، پروفسدور دانشدگاه ولونگدوگ و      ــــ-

 هیجانی در زندگی روزمره
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 گفتارپیش

سدیلی  واععید)   از ی کده وخرین بار"شود رو دارید با این جمله وغاز میکتابی که پیش
 زمدانی بدود   ،سیلی واععی) خوردممن وخرین باری که  باید بگویم "بود؟ خوردید، کی

اطلاعداتی  محمددیان  جناب وعای دکتر محسن گدل  ،از دوس) دوران خوب زندگیم که
دریافد) کدردم.    زبان پارسی برگردانده بدودم  بهکتابی که نیمی از ون را  ترجمۀمبنی بر 
بده وسدیلۀ اسدتاد     ای در گوشم نواخ). ایدن کتداب  سیلی جانانه« سیلی واععی)»کتاب 
بدازار   ترجمه و رواندۀ  اسکندریمهدی و وعای  عدر جناب وعای دکتر علی صاحبیگران
ناراحد) شددم چراکده    کاری بودم! ز این مطلب، مشغول دوبارهخبر ا بود و من بیشده 

امدا چنددان    میان ونچه خواهان ون بودم و ونچه رُخ داده بود شکافی به وجود ومده بدود 
خواستم اولین مترجم ون جا که این کتاب را بسیار دوس) داشتم و میاز ون بزرگ نبود!

ایدن شدکاف را بده طدور منطقدی      کردن ها ذهنم توانایی پُربه زبان پارسی باشم تا مدت
گداهی در  زدم. کرده بودم و در شکاف واععی) پرسه مدی  رهانداش). کار را نیمه تمام 

 توجیحداتی غیرمنطقدی   ذهدنم  بدردم و به خودم پناه می ،وجوی دلایل این رخُداد جس)
. پس از چندین مداه کشدمکش   ی بودنددلایل بیرونخوراک ذهنم گاهی  .دادتحویلم می

وعدای دکتدر   جناب از این رویداد، تصمیم گرفتم با پوزش طلبیدن از استاد گرامی  ناشی
تدا کدار را   کار را به همکارانم بسدپارم   ماندۀباعی، اسکندری مهدی وعای صاحبی وعلی 

گی در ذهنم که به تازرا بتوانم شکاف واععیتی  کتاب با انتشار ترجمۀ برسانند وبه پایان 
زیبدایی را هدم بده     تر کده تجربدۀ  م و با ذهنی وراممنطقی پُر کن طورشکل گرفته بود، به
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هدای ناشدی از   دس) وورده بود به پیشواز و پییرش رویدادهای دیگر زندگی و شکاف
دهد و مدا  ای اس) که هر روز برای بسیاری از ما رُخ میبروم. رویداد کنونی، تجربهون 

هدا،  وارههدا، طدرح  هدا، هیجدان  تعصدب های ون را با پناه بردن به در بیشتر موارد شکاف
کندیم کده بده    چندان پُدر مدی    ای خودخواهانده، های غیرمنطقی به گونهباورها و شناخ)
سدفید را   تنهدا یدك انتخداب دارد    ،شدویم کده بدرای هدر رویددادی      شخصی تبدیل می

هدای  و از وموختن بدرای داشدتن انتخداب    د یا سیاه، خواهان صفر اس) یا یكخواه می
در رویارویی با مشدکلات زنددگی تنهدا یدك      کند.خاکستری بودن پرهیز میو  وگاهانه
هدای تکدراری ذهدن    مکث برای اندیشیدن کافی اس) تا ما را از مسیر چرخده  و درنگ

 تمانای بر روی صفحۀ شطرن  زندگی فراتر برد و با هر حرک) درس) و نادرس) مهره
پندداریم کده هدر    سیاه و سدفیدی ن های و خود را به مانند خانهکرده نصفحه را واژگون 
شودت با فرار از زمان حال، شان کاسته میها فرسوده و از رنگ و رُخلحظه با این حرک)

روی خدود را بده   شویمت اهداف پیشبینی نشده میۀ بر باد رفته و ویندۀ پیشاسیر گیشت
 مان دور شویم.هایکنیم که از ارزشای انتخاب میگونه

سداخته  ای خودساخته یا دیگره وید تا بتوانیم از چهارچوبما می یاریاین کتاب به 
رهدایی یدابیم.    شاید ،( پا را فراتر نهیم و بدین وسیله از زندان ذهن خودانسانی )جامعۀ

 بهددددای شددددما از طریددددق ودرس رایانامددددۀ نظددددرات گددددرانپددددییرای نقطدددده
mahmoudroghanchi@gmail.com .هستیم 

 
 محمود روغنچی                                                                              
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 مقدمه

 و شکافسیلی 

در  هدای زیدادی  سدیلی  همدۀ مدا  بدود؟   سیلی خوردید، کدی واععی)  از که یوخرین بار
بده مدا    جانانده مشدتی  زنددگی   در ون به یك بارهکه  هایی هنگامه ایم: ن خوردهمازندگی
در این لحظات  زند، هم میرا به  نماتعادل زده و صدمهکه به ما ناگهانی شوکی  زندت می
 یم.وی می به زانو درنیز و گاهی  بایستیمروی پای خود  کنیم کهتقلا می ما

مشد)   بیشدتر شدبیه   بدوده و  شددید بسدیار   گاهی .دارد مختلفیانواع واععی)  سیلی
 جناید) ، وحشدتناک ، بیمداری یدا وسدیب جددی، تصدادف      یکی از عزیزان: مرگ اس)

 سوزی، سدیل یدا  ، ورشکستگی، خیان)، وتشمعلول یکودک به دنیا ووردنومیز، خشون)
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شویم که متوجه می حسادت، وعتی از ناگهانی ای: جرعهتر اس)مملای همفاجعه. گاهی 
پدی  ، وعتدی  از تنهدایی  ناشدی  شدید رن  دیگری اس)،فرد خواستیم در دس) ونچه می
، وعتدی متوجده   تنفدر  خشدم یدا   انفجداری از  که چقدر از دیگران دور هسدتیم، بریم می

، مانفهمیم که نتیجۀ کار، وعتی میشدید های کوتاه و شوک شویم،دیگران می بدرفتاری
د رطد یدا  از شکس)، ناامیدی ناشی دردناک ی هازخم خواستیم،که می نیس) چیزی ون
 .ی از این عبیلو موارد شدن

و  بیدارکننده ایتجربه»، گیرا ایلحظه د:شومی پاک حافظه از سرع) به گاهی سیلی
 هدا و روزحس شده و شود که بیسایر موارد، این ضربه طوری نواخته می. در «دردناک
روشدن   هر شدتی نواخته شود یك چیز سیلی بهاین ، حال بااینمانیم. حیران می هاهفته
ون  شكبدونو  ش نداریمدوست ،را نداریم. انتظارش دردناک اس): سیلی واععی) اس)
بده   ویدد مدی  ونچده در پدی ون  . اسد)  ماجرا وغازتازه سیلی  سفانه،متل یم. وخواهنمیرا 

 یم.شو میرو هروب شکاف، سپس با دکنمیبیدار  راما  نخس) تر اس):مراتب سخ)
را ون  ی اسد) کده  واععیتد  سوی عضیه،یك  زیرا مامنمی «ی)شکاف واعع» را من ون
ایدن دو   شکاف میان هر اندازه. داشته باشیم خواهیممی و سوی دیگر، واععیتی که داریم
 ،: غبطده تدر خواهدد بدود   دردناک وینده وجود میکه ب یاحساسات تر باشدبزرگی) واعع

، عصدبانی) شددید   اضدطراب، خشدم،   ،نگرانی، حسادت، ترس، ناامیدی، شوک، سوگ
 معمدول طوربه که سیلیحالیدر. زاریبی یا شاید حتی دشمنی، یلس -تنفراحساس گناه، 

هدا و حتدی   ، سدال هدا ، ماههاهفته روزها، تواند شکاف می رسد، خیلی سریع به پایان می
 دهه باعی بماند.چندین 

 جامعده  نیسدتیم.  مجهدز  واععید)  بزرگ هایبا شکاف رویاروییبرای بسیاری از ما 
در  ونهدا را  چگونده نیاموخته که به ما  یا حتی اس) نیاموخته ما بهونها را مدیری) شیوۀ 
نخستین ما بر این امر استوار اس)  غریزۀ .هدای) کنیم ماندگار خشنودی و رشدجه) 
واععید) را   تمپُدر کندی  ون را  کندیم  سدعی رو شددیم  هواععی) روب با شکاف هر زمان که

شکاف  به این کار شویم موفق اگر .هایمان شوددهیم که مطابق خواستهطوری تغییر می
ش یا ورامخشنودی احساس شادی،  دهد.ی به ما دس) میشود و احساس خوببسته می
و  وبخد  ،احساسدات همدۀ ایدن   کندیم. و   احساس موفقی) و یا وسودگی مدی  باهمراه 
هایمان در زنددگی کداری   برای رسیدن به خواسته بتوانیم حال اگراینبا هستند. نقص بی
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مشدکلات   نباشدد و مدا  بنیدادین  هدای  ارزش تضاد بدا در  ،این کار جرم نبوده اگر-کنیم
پس حرک) در این مسیر و انجامش منطقی به نظدر   -ایجاد نکند نمابرای ی راتر بزرگ
 .رسدمی

 تدوانیم نمدی وعتدی  ؟ افتدد مان برسیم چه اتفداعی مدی  به خواسته توانیمنمی وعتیاما 
 میدرد، مدی  ،داریدم  شدوست کسی که وعتی-شکاف واععی) را پر کنیم باید چکار کنیم؟ 

 روندد یدا  هایمدان بده خدارم از کشدور مدی     بچده  ،کندد ن ما را ترک میماشریك زندگی
خدواهیم بدا او   یا کسی که می دارد یشدیدناتوانی  یا کودک ما یمشو داربچه توانیم نمی

بیمداری  مدان  دکتدر دهیم،  میاز دس)  مان رابینایی ،ویددوس) باشیم از ما خوشش نمی
، بداهوش  خدواهیم عدری که میدهد یا ونی را در ما تشخیص میعابل درمان یا مزمنغیر

را  واععید)  شکاف توانیم می افتد وعتیچه اتفاعی می و -نیستیم تیپخوش یا بااستعداد
ن توانیم بدا ایدن زمدا   میچگونه ؟ اما این عضیه نیاز به زمانی بسیار طولانی دارد پُر کنیم
 کنار بیاییم؟ طولانی

دو  درتدوان  مدی را یداری  خود هدای کتاب کردمی که ادعارا خواندم ای مقالهزمانی 
توانیدد  ، مدی دخواهیهر چه را ب زندگی در ،کنندکه ادعا می ونهایی :دادبزرگ عرار  گروه

 که ادعا هاییونو  تنها روی ون تمرکز کندتان  ذهن به این شرط کهون را به دس) وورید 
 یدد توان مدی  همچندان ، اما دس) پیدا کنید خواهیدمیکه ی چیز هربه  توانیدنمی کنندمی

در  ،سد) ا ی کده پدیش روی شدما   کتاببدون شك  داشته باشید. یارزشبازندگی غنی و 
 دوم عرار دارد. گروه

بده   اگدر خرندد.  را می گروه اولهای کتاب از کسانی کهدر شگفتم  ،صادعانه بگویم
عیسی مسیح،  تا براد پی)، از بودا تا گرفته بیل گیتساز  مختل  دع) کنید زندگی افراد

کدام از این افدراد  واهید دید که هیچخ ،هوشبا و نیرومند ،روزیبا ،از ثروتمند و مشهور
 هدا خواسدته تمدام  یدابی بده   . دس)انداند، دس) پیدا نکردههایی که خواستهتمام چیزبه 

ناامیدی، سدرخوردگی،   این سیاره، ن بر رویمازندگی همۀ ما در طولغیرممکن اس). 
  ایم.هتجربه کردرا  ، بیماری، وسیب، پیری و مرگشدن ردط، فقدان شکس)،
پُدر  به سدرع) ون را  توانیم میکه رسد ببه نظر  یا باشدشکاف واععی) کوچك  اگر
شدکاف   امدا هرچده   کندیم. مددیری) مدی   منطقیطور  بهبسیاری از ما ون را گاه ون ،کنیم
 کندیم. کشمکش پیدا میبه  گرایش بیشتری ،باز باعی بماند بیشتریزمان  وتر شود بزرگ
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 از یحدس عمیقد   رضدای) دروندی   به همین دلیل اس) که رضای) درونی اهمی) دارد.
توانیدد  می یشکاف واععی) بزرگ مواجهه باحتی در که  سرزندگی اس)ورامش، رفاه و 
 رسید نمی تان به اهداف شوند،محقق نمییاهایتان ؤحتی زمانی که ر - ون را تجربه کنید

 شود.یا ناعادلانه می رحمبی، خشنتان و زندگی
زمدان   خوبی کده احساسات : اس) از رضای) بیرونی متفاوت بسیاررضای) درونی 

 و رسدیدن بده اهدداف   شدکاف،   پُدر کدردن   ،ورزوهایمان وواععی) بین هماهنگی  ایجاد
همده دوسد)    مهدم اسد)،  بیروندی   رضای) .داریم زندگی مان دررسیدن به امر دلخواه

همیشه  بیرونی رضای)اما  .کنیمن را بروورده ماو نیازهای فتهمان دس) یا به اهدافداریم 
اشدتباه   کداری  کتداب این خواندن  شدنی اس)،همیشه  کنیدمی فکراگر . )ممکن نیس)

خواستن از کائندات  با  کنند که ادعا می ی را بخوانیدیهاکتابون باید یکی از شما اس). 
  وورید(. دس) خواهید به میکه را توانید هر ونچه ، میو باور به تحقق ون

 بدر  در این کتداب عصدد داریدم    متوجه شده باشید،تاکنون ممکن اس)  که همانطور
 یجووجای جس)به ورامش کهو  بهزیستیعمیق از  یحسکنیم:  تمرکزدرونی  رضای)
خبر خوب ایدن اسد) کده    دهیم. و  می ون را پرورش از درون ،از خودمان بیرونون در 
عمیدق در   یچداه  مانند هات ونهستند درونی همیشه در دسترس ما رضای) قوی)منابع ت
حدال،  ایدن بدا  باشدیم از ون وب بکشدیم.   توانیم هر زمان که تشدنه که می هستند درون ما

نیازهدا   ها،های دنیوی، خواستهتمام لیت این معنا نیس) که ازبه تمرکز بر لیت درونی 
که زمانی  ،به چگونگی پُر کردن شکاف واععی) طور عطعبهت مان دس) بکشیمو اهداف
 و بهزیسدتی  حدس داشتن برای  یعنی. این خواهیم پرداخ) باشد،پییر امکان پُر کردنش
فقددان یدا    رس،تد ، درد در زمدان حتدی   ،وابسته نیستیم ، دیگر به امور بیرونیسرزندگی
 را در خود بیابیم. توانیم احساس ورامش و راحتیمیشدید نیز محرومی) 

 نابینابیست و دو مرد 

را رواید)   ون بدرای یدادووری  . باشدید را شدنیده  و فیل  نابیناعدیمی سه مرد  عصۀشاید 
خواهیم بددانیم فیدل   می»: گویندمی و روندمیرئیس سیرک  سراغ نابیناسه مرد  کنم: می

رئدیس سدیرک    «.یکی از ونها را لمس کندیم؟  دهیویا به ما اجازه می». «چه شکلی اس)
 ه وبسدیار دوسدتان   خوشدبختانه  کده  کنندد  لمدس را  یبدن فیل دهدمیو اجازه  پییردمی
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. کندد میون را لمس های گیرد و تمام بخشمیرا  فیل خرطوم ،اولین مرد ساعد اس).م
 .«اس)مار  شبیهفیل ، منخدای » گویدمی او

شباهتی هیچ » کنداعتراض می. کندپای فیل را لمس می ،مرددومین در همین حال، 
 .«درخ) اس) تنۀمانند  ندارد،مار  به

 نفر شما دو دانمنمی: »گویدمیو  کندمیرا لمس  فیلم دُ ،سوم زمان، مردن در همی
 .«اس) ریسمانتکه  فیل مانند یك کنید.وگو میدربارۀ چه چیزی گف)

پدازل را در  از  ها تنها بخشیاما هر یك از ون درس) بود هر سه نفر مشاهداتالبته، 
مدرد   دووبیس)به را  ونمن اس):  داستاناین شبیه  حدیو این کتاب تا دس) داشتند. 

 انشد نشدما   بده را فیدل  از ای جنبده  فصل کتاب،. هر کنم تشبیه میفیل  اکتشاف نابینا در
جزئیدات   در برابدر شدما اسد) و گداهی     بزرگ، مانندد خرطدوم   یبخش هیگا- دهد می

 خدود را نشدان   ،ششدکوه  با تمام کتاب، فیل در پایانمانند پلك. سرانجام  یترکوچك
بده   امدا  هم فکدر کدردم   درونفیل  با عنوان این کتابنامیدن حتی در مورد ) داد خواهد
 (.نبود سیلی واععی)جیابی) 
 )که بده  شودنامیده می ACTیا  بندی پایپییرش و مبتنی بر درمان  در اصلفیل این 
مبتنی بر اصول علمدی   ی اس)مدل (. اک)A.C.Tشود و نه  خوانده می "ACT"صورت 
 ،استیون هیز ،ییشناس ومریکا روان بشر که توسطزندگی  بهبودسازی و غنی در راستای

بدا ایدن مفداهیم و     اگدر بده وجدود ومدده اسد).      هدا وگاهی و ارزشبر پایۀ مفاهیم ذهن
 ایدن کتداب   ،ایدوشنا شده تازگیبههای زندگی با چالش مواجههدر  ونها کمك چگونگی
ایدن مفداهیم   پیش از این با  راگاما  .ای کوتاه اما کامل را به شما ارائه خواهد کردمقدمه
چیزهایی  ،ای دس) یابیدبینش تازه به کرد این کتاب به شما کمك خواهد ،ایدنا شدهوش
کنید که  کش چیزهایی را  ،دوبارهبا بازبینی یا  دووری یاد به ه فراموش کرده بودید،کرا 

  .نکرده بودید توجهبه ون  پیش از این
تدان نیدز   علدب  تان بلکه برای گشایشذهن پرورشتنها برای نهکتاب های این فصل
به شدت و در برخی دیگر  سرزندهو  گوشبازی هافصل در برخی. اندشده ریزیبرنامه

 کده حتدی شداید    گدیارم مدی  را به اشتراکعمیقی  شخصی روایات و جدی خواهم بود
در نظدر گیریدد کده     هایی ها را پنجرهوندوس) دارم  هایتان سرازیر کند.چشم را ازاشك 
کنند تدا عددر موععید)    عادر میشما را ها : ونشوندباز می با شکوه یچشم انداز به سوی
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 دهندد تدا  این امکدان را مدی  به شما  ،نددهمی گسترشان را تدیدگاه ،تان را بدانیدکنونی
 .گیارندتان میای را در اختیارمسیرهای تازهو  ببینید تربیشتر و شفاف
. داریدد شدتاب ن نیازی به  این سفر لیت ببرید.از  و بگیاریدخواهشمندم وع) پس 
ای را هدر بدار پنجدره   ت لیت خواهیدد بدرد  س این تما از کنیدمیفیل را لمس هر بار که 

مسیر، گدام بده گدام و لحظده بده      در این  .منظرۀ مقابل را تقدیر خواهید کرد گشایید می
 .واععیات خشن، خشنود باشید رغمعلیخواهید وموخ) که چگونه  ،لحظه
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 1فصل 

 چهار گام

 برخوردبه خوبی با من ، واععی) امتولد چهل سالگی نزدیك به .کی شروع شددانم نمی
همده   رسدید مدی  نظر به «وغاز شود!از چهل سالگی  د زندگیشای»کردم میفکر  ،کردمی

نشدده، سدرانجام    چداپ   رمان و پن پس از بیس) سال نوشتن چیز بر وفق مرادم اس).
 دوسد) داشدتم و  زندگی  درمانگر و مربیرا به عنوان  مکار به چاپ رسید. اولین کتابم
، بدود  خدوب  مسدلامت وضدعی)  افتداده بدود.    انگیدز تازه و هیجدان در مسیرهای  ماحرفه
 لدیت ترین بزرگ با کدام از اینهاهیچاما  داشتم. یخوببسیار  و دوستان استوار یازدواج
 ام هرگدز در طول زندگی. ه بودیازده ماه زیبایم که بچۀپسر تام عابل مقایسه نبود زندگی
  .ام، ندیدهوالد نسب) به فرزندش دلسوزیو  لیتعشق،  تر ازنیرومند یاحساسات

 تدرین کدودک  باهوش زیباترین وکردم پسرم میفکر  جوان، والدینمانند بسیاری از 
در هر . کردمپردازی میخیال ،اشاغلب در مورد زندگی ویندهو  - سراسر دنیا اس)در 
هدای بدالا   و برخلاف من در ورزش بده مقدام   -شود می تر از منبسیار باهوش ایزمینه
دختران زیادی  تر شود،وعتی بزرگ و شود می محبوبش هاین همکلاسی، در بیرسد می
ای در حرفده و  رودمدی به دانشگاه  طور طبیعیخواهش خواهند شد. پس از ون بهخاطر

 .دنیای خیالیهای شگفتیه از . وشودسطح بالا مشغول به کار می
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 و مدن  نیسد)، طبیعدی  او رشدد   این مسدوله کده   یجده ماهه بوده نماپسر ی کهزمان
فقدط چندد   توانس) راه بدرود و  نمی، او تمشکلا علاوه بر سایر. کرد نگرانرا  همسرم

 .یممورد ارزیابی عرار دادو  برده کودکانمتخصص  بنابراین او را نزد .زدکلمه حرف می
« پسدرها  بیشدتر » مانندد که  ددا و به ما اطمینان بررسی کرد به طور کامل او رامتخصص 

اگر چیدز دیگدری شدما را نگدران کدرد،       د ویگف) که نگران نباش او .اس) ندکُ شرشد
   .توانید بازگردید یم

بیشتر از چند کلمه هنوز  نما. پسرشدت افزایش یاف) ای ما بههنگرانی ماه بعدسه 
که به او را چیزهایی بخش بسیار کمی از رسید و به نظر می رف)نمیراه  زد،حرف نمی

گفد)   دوباره او را با دع) مورد ارزیابی عرار داد و دو ساع) .شودگفتیم، متوجه میمی
راه او بده زودی   .اسد)  کندد  رشددش دارد: پسر کوچك مدا فقدط   نهیچ مشکلی وجود 

 .نیس)ی نگران جایهیچ  افتد و می
ن در ماپسدر  رسیدمی نظر به .پیدا کرد ی ما به شدت افزایشنگران ،وینده دو ماهطی 

جدای  و هنوز بده  نزدیك به دو سال داش) . اکنوناس)ش خوددنیای  غرقبیشتر موارد 
. او به زحم) به ایدن  کشیدعراری خودش را به این طرف و ون طرف میرفتن با بیراه 

 مشدکل  دچار را مارسید اما دار به نظر میو خنده بامزهکارهایش رف). سو و ون سو می
، شده بود مانند چرخاندن کرۀ چشدمش  عجیب و غریب ش. برخی از رفتارهایکرده بود

 .اتاق خطوط موازی دیوارها و ک  به وشۀ چشمشدن از گ و خیره شهایساییدن دندان
را هدم بلدد   ش خدود  ندام د یرسد مینحتی به نظر کرد و  هنوز هم به سختی صحب) می

   .باشد
 ترتیدب  درنگ بیو  شد بسیار نگراناو کردیم.  به متخصص دیگری مراجعهبنابراین 
مانده به تولد  تنها پن  روز. را داد شناسروان متخصص گفتار درمانی و با ارزیابی کامل

 . مبتلا به اوتیسم تشخیص داده شد دو سالگی کودک زیبایم،
 احساس نکرده بودم. ی رانین دردام هرگز چدر سراسر زندگی .م از هم پاشیددنیای
تدان ون را بشدنوید،   هرگداه در مکالمدات   :اس) ایدزیا  سرطانمانند  ای واژه اوتیسم

فرزندد   را در موردتشخیص  وعتی اینو وید. تان بر نمی کاری جز مشموز شدن از دس)
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دور تا دور و  کردهفرو  تانرا در شکمیی کسی چاعو ثل این اس) کهم ،تان بشنویدخود
 کشد.میبیرون  راهایتان به ورامی روده چرخاند ومی

 وسدیب  که ممکن اس) تا این حدد دانستم . نمیضجه زدم هق زدم،هق ،گریه کردم
ی شددید گرفتده   بیمدار  هایم را داشدتم، بۀ شکسته شدن استخوانببینم. پیش از این تجر

 .ناچیز بود مورد، در مقایسه با این رن  ون وعایعاما م م بودانمرگ عزیزشاهد  بودم،

●   ●   ● 

کدار، خشدم،   ان هدای با ندام  «سوگپن  مرحلۀ » توصی  دکتر الیزاب) کوبلر راس از
به مدرگ و مدردن    ویژهطور به چه ویاگر .، مشهور اس)زنی، افسردگی و پییرشچانه

بدا   رود.وسیب نیز به کدار مدی  ن، شوک، بحران و انواع فقدا ، این مراحل برایاشاره کرد
 دانسد)،  جدا ونهارا از هم توانو نمی اندنشده مشخص خوبی به مراحل ایناین حال، 

بده   مراحدل ایدن   ین ممکن اس)همچن. کنندرا تجربه نمی تمام مراحلبسیاری از مردم 
ممکدن   دهندد، روی مدی طدور همزمدان   به در بیشتر موارد ونها. اتفاق نیفتندی ثابت ترتیب

بده نظدر    اغلدب  ،وندترکیدب شد  ای دیگدر  اس) فروکش کرده، طغیان کنند یا با مرحلده 
 شوند.وغاز میدوباره از ون  پساند و رسد به پایان رسیده می

اندوه را تجربه  ،شدت کمتری دارندهیجان و  های واععیتی کهسیلیممکن اس) در 
حداعل برخی از ایدن مراحدل را طدی     ،های حادفقدانو  برای بحرانشك بدوناما  کنید

  نگاهی کوتاه به این مراحل بیندازیم.راین اجازه دهید بناب خواهید کرد
اشداره   یك موععی)واععی)  پییرش در توانییا نا وگاهانه یا ناوگاهانه ردبه  «انکار»
در  میلدی بدی  صدورت  بده به اشکال مختل  خود را نشدان دهددت   واند ت امر میاین . دارد

روی اتفاق  ونکه به اینبرای وانمود  تلاشکردن در مورد ون موضوع یا  یا فکر صحب)
پرسده زدن در   – ردنددا  واععید)  که انگار ون موضدوع گیری طوریسهل ده اس) یاندا

 اس).  بوده  کابوسکه این موضوع تنها یك این احساس داشتن ، اطراف با سرگردانی
خشمگین  خود زندگییا  دیگراناز دس) خودتان، ، ممکن اس) «خشم»مرحلۀ  در
دارد کده در بیشدتر مدوارد همدراه بدا ون       هم ینزدیک خویشاوندانِ . و البته، خشمشوید
 یدا  عدالتی اسی عوی از بیحساداشتن یا  از کوره در رفتن، غضب ،غیظ، رنجشهستند: 
 خیان).
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ه ددا تغییر واععی) کهطوریاس) مواجهۀ معترضانه  برای تلاش معنی به «زنیچانه»
 خیرتدل به  برای خدا از درخواس) تباشد هرچیزی موضوع ممکن اس) شامل این تشود

. بدود  خواهدد  ومیدز موفقید)  عمل کهاین تضمین برای جراح از درخواس) ،انداختن ون
های واععی) مورد در پوچ و واهی های پردازی و خیال افکار دربرگیرندۀزنی اغلب چانه

 .«بود نیفتادهاگر ون اتفاق »یا « بود افتاده اتفاق این اگر»: جایگزین اس)
 یمعندا  گدیاری بده  این ندام . اس) شده گیارینام اشتباه «افسردگی»سفانه مرحلۀ متل
 اتهیجاند  بده  بلکده . نیس) «افسردگی» عنوانبه شده شناخته شایع بالینی اختلال تجربۀ
 هدای واکدنش  که اشاره دارد اطمینان عدم و اضطراب ترس، حسرت، اندوه، غم، طبیعی
 .هستند وسیب و فقدان به انسان طبیعی
 بده  ،ون از اجتناب یا واععی) شکاف با کشمکش جایبه «پییرش» نهای) مرحلۀ در
 با ون اشاره دارد. صلح
را از سدر  « مراحدل »هدا ایدن   داده شد، بارها بعد از تشخیصی که در مورد پسرم ماه
در  و گیردمی واععی) سیلیدر زمان نوشتن این کتاب بیش از سه سال از ون . گیراندم

 سدیلی،  اکندون  اگرچده  کدردم.  رشدد  خیلی و وموختم بسیاری ، چیزهایطول این زمان
در  بندابراین  اسد).  بداز  هدم هندوز   واععید)  شکاف ون ،ویددور به شمار می ایخاطره
 موجود اصول از بسیاریدر میان خواهم گیاش)، تا با شما را  مسفر کتاب، اینسراسر 
امدا   ،ظر بیایدای به نجود اینکه ممکن اس) کلیشهبا و. تان دهم را نشان صفحات این در

 در. اسد)  ارزشبا اندازهازبیش بود، دردناک و سخ) ،طولانی مسفر اگرچه باید بگویم
 و عشدق  ،لدیت  زیدادی  مقددار  امدا  وجود داش)زیادی  خشم و ترس غم، ،مسیر طول
 .تجربه کنید سفر این در را اساتاحسهمین شما هم  که دارم انتظار و هم بود شگفتی

–از مال من باشدد   متفاوت بسیار ممکن اس)شما  واععی) شکاف شکی نیس) که

 یدا  صددمه  بیمداری،  تمعلولی) یا مرگ طلاق،. شناسید ز افراد دیگری که میمتفاوت ا و
هرکدام از اینها متفاوت از دیگری رسد به نظر میضع ت افسردگی، اضطراب یا اعتیاد: 

ها، همۀ ونها شبیه هم هستند. در هر مورد ما با شکاف عمیقدی  اس) اما پش) این نقاب
تدر  و هرچه این شکاف بزرگ خواهیم.بین واععیتی که داریم و واععیتی که می تمواجهیم
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طدور  تدوانیم بده  د حاصل از ون بیشتر اس). و هرچه درد بیشتر باشد، کمتر مدی باشد در
خواهم راهبردی را ارائه کنم که به شدما  ملثر با ون کنار بیاییم. بنابراین در این کتاب می

 یدا  بدزرگ  چقدردر مقابله با هرگونه شکاف واععیتی کمك کند، مهم نیس) که شکاف 
 کدرد کده   خواهدد  کمك شما به راهبرد این .ائمید یااس)  موع) کهاین و اس)کوچك 
بده رضدای) دروندی     و وعتی عابل پر کدردن نیسد)،   شکاف را پُر کنیدتوانید، می وعتی
 (.چه موع) باشد چه دائمی)برسید 
 :اس) گام چهار شامل راهبرد اینطور اساسی به

 .باشید مهربانتان با خود .1

 .را بیندازید لنگر .2

 .موضع بگیرید .3

 بیابید.گن  را  .4

 ها بیندازیم.لفهمل به هر یك از این سریع ینگاه دهید اجازهاکنون 

 با خودتان مهربان باشید: 1 گام

عمل کدردن بده ایدن گفتده      متلسفانه. مهربان باشیم خودمان با باید بینیموسیب می وعتی
حماید) و  نداتوان در   ،گدر عضداوت ، سرسخ) ما از بسیاری کارکرد ذهن .ساده نیس)
 را واععید)  شدکاف  کنیدد  مدی  فکدر کده   وعتدی  ویژه به) اس) گرانتقاد -خود یا مراعب)
 (.ایدتان ایجاد کرده خود

 دانسدتن صدرف، ون را   امدا  کندد نمدی  یکمکد  ما به انتقادی -خود که دانیممی همه
 یدا  منفدی  افکار کشیدن چالش به مانند یاریخودمحبوب  های رویکرد د.کننمی متوع 
 تدنددار  وییکدار مدا   از بسدیاری  برای مدت دراز در تلقین تمرین و مثب) عبارات تکرار
 بندابراین . دهدد  را ادامده مدی   یانتقاد -خود و گریعضاوت ،سرسختی همچنان نماذهن
 نحوۀ باید. ملایم باشیم و مهربان با خود چگونه: را یاد بگیریم دلسوزی -خود هنر باید


