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12 / / / / / / / / / / / / / / / / / �odT« �L�Ao« nA±‾ :o�Be ¬B«p ºB{BªU : 1 Sªv�
14 / / / / / / / / / / / / / / / / / / �¼M Sz£oM ° S$n :¤Be ¬B«p ºB{BªU : 2 Sªv�
17 / / / / / / / / / / / / / / / / / ²kµBz« ¥MB+« nj ²o-Bi :p°o½j ºB{BªU : 3 Sªv�
19 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / o¼£ ³aBQ nBñ$A : 4 Sªv�
22 / / / / / / / / / / / / / ¬jo6 R°B8� ¥MB+« nj ¬jo6 tBveA ° ¬k½j : 5 Sªv�
24 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / /³‾B½±£¬BTwAj nBñ$A : 6 Sªv�
27 / / / / / / / /»½±£y¼Q ¥MB+« nj ºq½n³«B‾oM ?j±{»« »a xkíM : 7 Sªv�
29 / / / / / / / / / / / / /²kµBz« oMAoM nj ºpAjoQ¤B¼i :³‾Ao¢‾²k®½C nBñ$A : 8 Sªv�
31 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ$A �§B+‾ �ªvU : 9 Sªv�
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39 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »®µl ºBµk‾±¼Q : 11 Sªv�
41 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / q¼a ³ªµ ¶nBMnj ¬jo6 R°B8� : 12 Sªv�
43 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ?k®6»« ¤BL‾j An »$kµ ³a oñ$ �½A : 13 Sªv�
46 / / / / / / / / / / / / / / / /?k‾pBw»« Bª{ ºAoM »½B¼‾j ³a ¬B«nBñ$A : 14 Sªv�
48 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ònqM nAo$ : 15 Sªv�
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52 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / »‾BM¼{ nBñ$A : 17 Sªv�
54 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / nBñ$A xnBM : 18 Sªv�
56 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ³‾BMD«u¼Än nBñ$A : 19 Sªv�
58 / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / RB¼M ¬B‾ : 20 Sªv�
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٦٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / تكبعدي/ ذهن : ٢٤ قسمت
٦٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بدهيد راه گاهيتان آ به را فكر : ٢٥ قسمت
٦٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / نقصها جستجوي در : ٢٦ قسمت
٧١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / هستند ستاره شبيه افكار : ٢٧ قسمت
٧٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / افكار زنجيرة : ٢٨ قسمت
٧٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / دهيد حركت را پاهايتان : ٢٩ قسمت

نكنيد/ باور ميكند, خطور ذهنتان به كه فكري هر بخشسوم:

٧٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / افكار نامگذاري : ٣٠ قسمت
٨١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ماهيگيري/ قايقهاي : ٣١ قسمت
٨٣ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيد رها را قضاوتهايتان : ٣٢ قسمت
٨٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / بكشيد را افكارتان تصوير : ٣٣ قسمت
٨٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيد تكرار بلند صداي با را افكارتان : ٣٤ قسمت
٨٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / خندهدار/ حرفهاي و آوازها : ٣٥ قسمت
٩١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / افكار حروف جابهجايي : ٣٦ قسمت
٩٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / نگهدار/ كاغذ وزنه : ٣٧ قسمت
٩٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / فضولمآبانه افكار : ٣٨ قسمت
٩٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / غم چاه : ٣٩ قسمت
٩٧ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / سفيد اتاق مراقبه : ٤٠ قسمت
٩٩ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ببريد خودتان همراه را سگتان : ٤١ قسمت
١٠١ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ناراضي/ مشتري : ٤٢ قسمت
١٠٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / غذا ظرف داخل در افكار : ٤٣ قسمت
١٠٤ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيد تصور پر يك مثل را فكر : ٤٤ قسمت
١٠٦ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شكtت/ فكر : ٤٥ قسمت
١٠٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / ببر به دادن غذا : ٤٦ قسمت
١١٠ / / / / / / / / / / / / / / / / / / بگذرد كنارتان از نگراني بدهيد اجازه : ٤٧ قسمت
١١٢ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / شويد زندگيتان وارد : ٤٨ قسمت
١١٥ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / كنيد وِل را طناب : ٤٩ قسمت
١١٨ / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / / غولآسا افكار : ٥٠ قسمت
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مترجمان پيشگفتار

كند"/ بيمار بيفايده را مردم آنچه "فكر:

زوّار تهران: اتابكي, پرويز تحقيق: و تصحيح /G٣٦٦ Hص كاني زا عبيد كليات /G١٣٧٩H عبيد كاني, زا ١ـ

كاني١ زا عبيد
zكـام نـيز دليلش كند/ سردرگمي دچار را شما است ممكن كتاب اين خواندن
حـل بـراي راهكـارهايي چـنين كـتابها از بسياري در حال به تا است/ واضح

است: شده پيشنهاد شما به مشكtتتان
را افكـار بشـويد", خـود فكـري خـطاهاي متوجه تا كنيد بررسي را "افكار
ببريد", سؤال زير را "افكارتان كنيد", چالش افكارتان "با كنيد", ارزيابي و تحليل
فكـرتان "بـبينيد كـنيد", مـنطبق عيني شواهد براساس را افكارتان كنيد "سعي
شـخصيسازي, Hمـثل شناختي خطاي كدام "از دارد", فاصله واقعيت با چقدر

و/// كنيد" استفاده بيشتر G///و دوقطبي تفكر هيجاني, استد}ل
آموزش شما به اينكتاب ميگيرد/ پيش در متفاوت zكام موضعي اينكتاب
رفـتارهاي و احساسها بر زيادي اثر است ممكن قبلي راهكارهاي كه ميدهد
افكـار اين درگير بيشتر را شما ذهن دارد احتمال حتي و نگذارند جاي بر شما
اما نميدهد قرار شما اختيار در فرمولي خوشبختي براي اينكتاب چه گر ا كنند/
بـيماري و شوربختي سوي به را شما دستورالعملي چه كه دهد نشان ميتواند

بگيريد/ جدّي را افكارتان اينكه: ميكشاند,
از كـه باشد طاقتفرسا و سخت بسيار شما براي است ممكن اوّل نگاه در
نشـان مـتعدد پژوهشهاي نكنيد/ تلقي جدّي را آنها و بگيريد فاصله افكارتان
زندگي سبك ايجاد و زيستي سالم براي كتاب اين روشهاي از ميتوان دادهاند
به دست ذهنتان كردهايد مطالعه كه اينجا تا زياد احتمال به كرد/ استفاده كارآمد
كتابهاي اين بيخيال/ بابا, كن "ولش است: كرده توليد را افكاري و شده كار
و ميكني مطالعه را چرنديات اين "بيكاري ميكنند", ديوانه را آدم روانشناسي
ادعـا فقط كتابها بقيه مثل هم كتاب "اين ميدهي", هدر را ارزشمندت وقت
"ايـن نگـرفت", جـدّي را افكـار مـيتوان "مگر ميكند", كمك افراد به ميكند
ديگران براي ميخواهند طوري چه دارند مشكل تا هزار خودشان روانشناسها

بدهند"/ راهحل
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مطالعه از دست تا ميدهد ادامه افكاري چنين توليد به قدر اين شما ذهن
جمع خيالش يابد دست هدفي چنين به گر ا برداريد/ راهكارها تمرين و كتاب

ميشود/
فرمان به گوش فردي مثل دردسرآفرينهستيد/ افكار براي خوبي ميزبان شما
به ميكنيد/ رعايت بسته گوش و چشم ميكنند, صادر افكارتان كه دستوري هر
زود خيلي ميترسانند را شما يا ميزنند نهيب شما به افكارتان گر ا مثال عنوان
كاري چنين با كه اين از غافل ميكنيد/ عمل آنها خواستة طبق و ميآييد كوتاه
از مـيزبان وقـتي طـبيعتا و هستيد خوبي ميزبان كه ميكنيد ثابت روز به روز
ديـوانـه مـيهمان كند, پذيرايي خوب Gمنفي و مشكلساز Hافكار خود ميهمان

كند/ ترك را Gشما Hذهن راحت و امن خانه كه نيست
شك اينكتاب, روشهاي اثربخشي به هم باز پيشگفتار اين خواندن با شايد
درمـانگران از يكـي ـ بك آرون قـول بـه ندارد/ اشكالي باشيد, داشته ترديد و
كنيد"/ امتحان را ما روش كنيد, اعتماد ما بهروش نيست "$زم ـ جهان مشهور

ا/ ز/

ح/ ح/

قدرداني و تشكر

1- Steven C.Hayes 2- Kelly G.Wilson

3- Kirk Strosahl

فوقالعاده درمان خاطر به استروساهل٣ كرك و ويلسون٢ كلي هيز١, استيون از ما
و پذيرش بر مبتني درمان مُبدع آنها ميكنيم/ تشكر كردهاند, تدوين كه جذّابي

4- Acctptance and Commitment Therapy (ACT)

نـاهمجوشي يـعني درمـان اين اصلي مؤلفة براساس كتاب اين هستند/ تعهد٤

5- Cognitive defusion

است/ شده بنا شناختي٥
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مقدمه

ذهن زندان از رهايي مهارت

ايـن در است/ روزه يك سـفري عازم ذهنتان ميشويد, بيدار خواب از وقتي
اوقـات, گـاهي مـيكند/ رانـندگي ذهنتان و ميشويد ماشين سوار شما سفر,
حـتّي شـما اوقـات گاهي و ميراند را ماشين سرسامآوري, سرعت با ذهنتان
مقصد به دقيقا را شما ذهنتان اوقات گاهي كنيد/ خارج گاراژ از را آن نميتوانيد
علفهاي از پر كه ميبينيد راهي كوره وسط را خود نيز اوقات گاهي و ميرساند
بلند خانههاي با ببرد خيابانهايي به را شما ميتواند ذهنتان است/ سنگ و هرز
آنـها, ديـدن بـا است مـمكن كـه جـاهايي ـ سنگtخي زمينهاي و باشكوه و
و مـحtّت بـه را شـما هـمچنين ذهـنتان كـنيد/ شكست و حسادت احساس

است/ وحشت و خطر از پر كه ميبرد كوچههايي
كه ميآورد در سر جاهايي از ذهنمان كه است آمده پيش ما از بسياري براي
بودن خودآيند افكار, ويژگيهاي از يكي باشيم/ جا آن نميخواهد دلمان zاص
تـرس, نـظير احسـاساتي در بـtفاصله مـيشود باعث امر همين كه است آنها
چسبيدهايم افكارمان به طوري ما شويم/ غوطهور خطر, و بيارزشي بيپناهي,
سوق كارهايي انجام به را ما و ميآيند واقعي نظرمان به كه داريم ارتباط آنها با و
قـصد حاضر, كتاب ندارد/ دنبال به برايمان رنج و درد جز ارمغاني كه ميدهند
كـنيد/ مشـاهده را آن و آرام را ذهـنتان چگـونه كه بپردازد موضوع اين به دارد
جايي هر به تا بدهيد اجازه ذهنتان به چگونه كه ميدهيم ياد شما به همچنين
ميگيريد, ياد اينكتاب در شما نگيريد/ جدّي خيلي را آن ولي برود, ميخواهد,
بـاور را افكارتان كه اين بدون بنشينيد, ذهنتان مشاهدة به دور چشماندازي از
افكارتان به اعتقاد از دست وقتي شويد/ درگيرشان يا شويد آنها مجذوب كنيد,
امـنيت و آرامش احسـاس بـه ذهنتان و ميشوند تسليم افكارتان برميداريد,
در ميپردازيم/ فكر انواع معرفي به كتاب, اول بخش در مييابد/ دست بيشتري
و كـنيد مشـاهده را آنها و بشناسيد را افكارتان چطور ميگيريد ياد بخش, اين
در افكار اين تأثير و نقش به كتاب, دوّم بخش در دهيد/ تغيير را فكرتان چگونه
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دقت بـه را آنـها و نـميخوريد را افكارتان فريب وقتي ميبريد/ پي زندگيتان
كنند, كار چه است قرار و چيست عملكردشان كه ميدانيد و ميكنيد شناسايي
به كتاب, سوم بخش در دهيد/ كاهش زندگيتان در را آنها نفوذ كه ميشويد موفق
اين بدون كنيد, مشاهده را فكر يك ميتوانيد چطور كه ميپردازيم موضوع اين
شرّ از را خود تا ميگيريد ياد همچنين بخش اين در شويد/ آن محتواي درگير كه

سازيد/ خtص افكارتان از ناشي رنجهاي و ترسها
كـتاب, ايـن كنيد/ امتحان را روشها ميگشايد/ را شما چشمان كتاب, اين
طـول در كه ميدهد قرار شما اختيار در خtقّانهاي و نوين روشهاي همچنين

كنيد/ شروع موافقيد, گر ا ميكند/ همراهي را شما ذهنتان, روزانه, سفر

<٨>



بخشاوّل

بهچهچيزيفكرميكنيد؟
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ذهن زندان از رهايي ١٠

سرسختانه و بيوقفه را كار اين ذهن كند/ توليد فكر كه است اين ذهن كار
چندانـي معناي از آنها از برخي و هستند معنادار افكار از برخي ميدهد/ انجام
ديگر, برخي و ميشوند منجر مشكtت حلّ به افكار از برخي نيستند/ برخوردار
كمك ما به افكار از برخي ميسازند/ زمينگير را ما ميكنند, ايجاد كه ترسي با
از انبوهي در را ما ديگر, برخي و برانيم پيش به را زندگيمان كشتي تا ميكنند

مينشانند/ گِل به خويشتن, از نفرت و خودسرزنشگريها
خارجي وجود مغزي سيناپسهاي در فقط هم آن و دقيقه يك تنها افكارمان
هستند, واقعي كمتر نيز كمدي سريال يك از افكارمان حاليكه در ميكنند/ پيدا
آنچه هر به ما ميدهيم/ نشان كنش وا و ميگيريم جدّي اخبار, مثل را آنها ما ولي
بشمار رنجهايمان و دردها از بسياري ريشه امر, همين و داريم باور ميكنيم, فكر
اين مثل درست داريم, باور ميكند, توليد ذهنمان چه آن هر به وقتي ميرود/
ما دارد/ وجود راه يك فقط دام, اين از رهايي براي شديم/ گرفتار دامي در استكه

دارند/ فعاليتي نوع چه و ميكنند عمل چگونه افكار كه بدانيم بايستي
را افكـار انـواع بـايد ابـتدا منظور, بدين ميكند/ توليد فكر نوع هفت ذهن

كنيم/ درك را آنها بين تفاوت و بشناسيم
از: عبارتند افكار اين

حال زمان مشاهدة É
گذشته خاطرات É

يا است درست بد, يا است خوب چيزي چه كه اين %دربارة قضاوتها É
غلط(

كنند(/ روشن اتفاقاترا وقوع چرايي دارند %سعي داستانگويانه افكار É
دربـارة مـيشوند سـناريوهايي شكـلگيري به %منجر آيندهنگرانه افكار É

دارد: وجود آيندهنگرانه فكر نوع سه است( نيفتاده اتفاق هنوز آنچه
دربـارة بـيشتر افكـار اين پيشگويانه/ افكار و خيالپردازي برنامهريزي, É

هستند/ بعدي اتفاقات

كنيد/ تماشا را ذهنتان چگونه كه دهد آموزش شما به دارد قصد كتاب اين
و است مفيد برايتان فكر كدام كه ببريد پي ذهنتان, تماشاي هنگام به ميتوانيد

<١٠>



١١ ميكنيد؟ فكر چيزي چه به بخشاوّل:

زيـادي مـطالب كنيد/ شروع موافقيد, گر ا آسيبرسان/ و دردسرساز يك كدام
عـملكرد از شـما گاهي آ چه هر بگيريد/ ياد بايد كه دارد وجود ذهنتان دربارة
زندگيتان و خلقي حا}ت كنترل به موفق كمتر ذهنتان يابد, افزايش ذهنتان

ميشود/

<١١>



١ قسمت

متحرك مراقبة نوار تماشايزمانحاضر:

حال زمان بر تمركز براي نقطهاي عنوان به دروني احساسهاي از ميتوانيد شما
يك به كردن گوش مثل درست جسمي تجربههاي به كردن گوش كنيد/ استفاده
است/ شده تشكيل فرعي و اصلي ملوديهاي از كه است مركب موسيقي قطعه
بـدني احسـاسهاي دارند/ را خودشان خاص فرودهاي و اوج كه ملوديهايي
بـه يـا شوند لبريز يكدفعه طبل, يك گهاني نا و بلند صداي مثل است ممكن

ميشود/ اجرا اُپرا قطعه در كه اوجي نقطة مثل شوند شروع آرامي به و تدريج
سـاده راه يك بسـپاريد, گـوش بـدنيتان تجربههاي به بتوانيد كه اين براي
حـال زمان بر را خود توجه تمام متحرك, مراقبه نوار از استفاده با دارد: وجود
سرتان با}ي سانتيمتر, سه حدودا قطر به نوراني حلقوي نوار يك كنيد/ متمركز
سـمت بـه آرامي به و ميكند آمدن پايين به شروع نوار بtفاصله, كنيد/ تصوّر
نـقطه هـر از نـوار كـه طـور همان ميكند/ حركت بدنيتان پاييني قسمتهاي
نقطه آن در كه را احساساتي كنيد سعي ميگذرد, پا نوك تا سر فرق از بدنتان,
كنيد/ دقت ميكنيد, تجربه كه احساسي نوع به نماييد/ مشاهده ميكنيد, تجربه
احسـاس خـفيفي درد نقطه, آن در آيا ميكنيد, گرفتگي و انقباض احساس آيا
رهـايي؟ و آرامش احسـاس يـا مـيكنيد تـنش و فشـار احسـاس آيا ميكنيد؟
فرا را بدنتان از جديدي نقطه و ميكند حركت پايين سمت به نوار همچنانكه
گـاهي آ و توجه تمام شود/ معطوف نقطه آن به توجهتان دهيد اجازه ميگيرد,
ميگيرند/ قرار حلقه آن درون كه دهيد اختصاص بدنتان از بخشهايي به را خود
زماني تا كار اين به است/ رفتن پايين حال در تدريج به كه كنيد تماشا را حلقه
اين از هريك باشيد/ سپرده گوش خود بدني احساسهاي تمام به كه دهيد ادامه

دارند/ بدنتان در را خود خاص نغمه احساسها,

<١٢>



١٣ متحرك مراقبة نوار حاضر: زمان تماشاي

درون به را هوا گيرد/ دربر را ملودي كل تا دهيد افزايش را گاهيتان آ ادامه, در
در كـه را احسـاسي هـر يابد/ جريان هوا كه دهيد اجازه و كنيد وارد ريههايتان
تـمام با و كنيد جمع را حواستان حا} كنيد/ مشاهده ميكنيد, تجربه بدنتان
ديگـري عـميق نـفس سـپس بسـپاريد/ گوش بدني احساسهاي به وجودتان,

بخشيد/ پايان تمرين به و بكشيد
كـنيد/ شـروع مـتحرك مـراقـبه نـوار با را كار و بدهيد انجام را تمرين حا}
نـميدهيد/ انـجام كـاري هـيچ شـما كه است اين مراقبه دربارة اصل مهمترين
به مشغول نميكنيد/ برنامهريزي نيستيد, نگران مراقبه, هنگام در شما معمو�
حين در نميزنيد/ هم پيشبيني به دست و نيستيد چيزي تبيين يا آوردن خاطر
ميكند تماشا صرفا و ميشود آرامتر ذهنتان هستيد, مراقبه مشغول كه دقايقي
همين و ميكند زندگي حال زمان در ذهن مراقبه, هنگام به ميسپارد/ گوش و

كنيد: فكر سؤا}ت اين به است/ كافي

بـراي حـتي ميكنيد, متمركز بدنيتان احساسهاي بر را ذهنتان وقتي É
داريد؟ هيجاني چه دقيقه, چند

نوار با همزمان وقتي ميكنيد: احساس تفاوتيرا موقعيت, دو بيناين آيا É
كل به كه زماني يا داريد تمركز بدنتان مختلف بخشهاي بر متحرك, مراقبه

ميسپاريد؟ گوش بدنيتان احساسهاي
ميكند؟ آرامتر را آن و ميدهد كاهش را ذهنيتان فعاليت ميزان مراقبه, آيا É

ميدهد؟ تغيير را افكارتان نوع يا فراواني مراقبه, آيا




