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یادداشت مترجم

بسیار  آنها  همراهی  از  که  است  شده  امکان پذیر  عزیزانی  یاری  به  کتاب  این  ترجمۀ 
آموخته ام. از خانم دکتر ترانه خداویردی بابت معرفی این کتاب و خواندن و اصلاح کردن 
متن ترجمه سپاسگزارم. از آقایان سیاوش نیک پور و پیوند جلالی که ویراستاری کتاب را 
برعهده گرفتند و با دقت نظر آن را پیراستند تشکر می کنم. همچنین از دست اندرکاران 
را در دسترس متخصصان و  معتبر  منابع علمی و  ارجمند که تلاش می کنند  انتشارات 
عموم مردم قرار دهند سپاسگزارم. برای تماس با مترجم و ویراستاران این کتاب و همچنین 
 استفاده از مطالب و تمرین های بیشتر در مورد ACT و توجه آگاهی می توانید به آدرس

www.mindful-life.ir مراجعه کنید.
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مقدمه

عشق یعنی توجه کردن 
ـ کارن مائزن میلر

از  میان عشاق   روابط  است.  بی کران و جهان شمول  انسانی،  ارتباط  زیبایی و سرخوشی 
این  تحکیم  است.  آفریده  خاکی  کرۀ  این  روی  عشق  که  است  پیوندهایی  عمیق ترین 
پیوندها برای بسیاری از افراد ارزشی بنیادی محسوب می شود و به زندگی شان معنا و هدف 
می دهد. این کتاب دربارۀ این است که چطور سفرِ با هم بودن را از طریق افزایش آگاهی 

و مشارکت پربارتر سازیم. 
ما می خواهیم شما را در مسیری هدایت کنیم که پیوند عاشقانه ای بیافرینید یا پیوندتان   
را مستحکم کنید. به وسیلۀ تمرین آگاهی و پذیرش خود و همسرتان، و تمرین زندگی 
کردن بر اساس ارزش هایتان، می توانید اتحادی خلق کنید که سرشار از شفقت، اعتماد، 
درک عمیق و دوستی باشد. هنگامی که درمی یابید می توانید کاملًا در رابطه تان حضور 
داشته باشید، آگاهانه احساس ها، افکار، تخیلات و خاطرات خود را تماشا کنید و هم زمان 
بیشترین اهمیت را دارد جان ببخشید، رها می شوید و  برایتان در زندگی  به آنچه واقعاً 

توانایی  بسیاری برای یکی شدن با همسرتان پیدا می کنید.
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اینطور  وقتی  می کنیم.  زندگی  کورکورانه  »ببینیم«،  را  رفتارمان  اینکه  بدون  اغلب  ما   
هستیم، دلبستگی ها، اشتیاق ها، ترس ها و انتظارات ما را وادار به واکنش هایی می کنند که 
نتیجه اش کاهش صمیمیت و حتی ایجاد درد بیشتر است. با آگاه شدن از دلبستگی هایمان 
و پذیرش و اذعان به اشتیاق ها و انتظاراتمان می توانیم هوشیارانه تر زندگی کنیم و نسبت 
به همسر خود رفتاری را انتخاب کنیم که عشق واقعی را برانگیزد. وقتی حضور خودمان را 
حفظ می کنیم، به ترس هایمان اذعان می کنیم، آنها را می پذیریم و با ملایمت در آغوششان 
قول  سفر  این  هستیم.  گشوده تر  هست  برابرمان  در  که  امکاناتی  به  نسبت  می گیریم، 
رابطه ای عالی به شما نمی دهد بلکه پی می بریم روابط، اموری جاری و مداوم هستند و 
فرآیند تعهد، خالی از تعارض ها و تفاوت ها نیست. با این وجود، وارد شدن به این فرآیند 
با گشودگی و تعهد به ارزش هایمان می تواند صمیمیت واقعی، اصالت، تداوم رابطۀ جنسی 

و پویایی و ماندگاری رابطه را امکان پذیر سازد. 
رابطه ای  توانایی خلق  که  واقعیت جلب می کنیم  این  به  را  توجه شما و همسرتان   
عاشقانه و معنادار در مشت شما است. فقط لازم است عشق ورزی را )به عنوان انتخابی 
فعال( به عمل درآورید. البته این کار به همین سادگی ها هم نیست؛ همۀ ما می دانیم که 
فراموشی سپرده  به  زندگی روزمره  بی پایان  مقتضیات  غبار  در  آسانی  به چه  عشق ورزی 
می شود. امیدواریم این کتاب را جایی بگذارید که جلو چشم تان باشد. شاید همسرتان 
آن را بردارد و یکی دو صفحه ورق بزند. امیدواریم این کتاب به یادتان بیاورد که رابطۀ 

دلخواهتان امکان پذیر است. 
هر فصل، مستقل از دیگری نگاشته شده تا بتوانید موضوعات را به دلخواه انتخاب   
و مطالعه کنید. با این وجود اگر دوست دارید می توانید کتاب را از ابتدا تا انتها بخوانید. 
پیشنهاد می کنیم از فصل اول شروع کنید، یعنی فصلی که دربارۀ درمان مبتنی بر پذیرش 
کتاب  ارائه شده در  مفاهیم  به  نسبت  بهتری  زیرا کمک می کند درک  پایبندی است،  و 
ناامید  شدید، احساس ناکامی  کردید یا سردرگم  پیدا کنید. امیدواریم هرگاه از رابطه تان 
شدید که چرا رابطه تان دیگر سرزنده و شاداب نیست، به یاد این کتاب بیفتید. همچنین 
امیدواریم آن را در اوقات خوش تان بخوانید تا راهی باشد برای اینکه واضح تر ببینید چه 
چیزهایی رابطه تان را بهتر می کند و خواندن آن برایتان الهام بخش ادامه دادن به رابطه باشد. 
امیدمان بیش از همه به این است که این کتاب شما و همسرتان را توانمند سازد تا بتوانید 

غنای رابطه را آن طور که در زندگی بر اساس ارزش ها تعریف می شود کشف کنید. 



بخش 1

رویکرد پذیرش 
و پایبندی
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1
روابطه  آگاهانه و سرزنده

عشق، به یکدیگر خیره شدن نیست، با هم در یک جهت نگریستن است. 
ـ آنتوان دو سنت اگزوپری

یکی از بنیادی ترین و جهان شمول ترین تمایلات بشری، میل به داشتن رابطه است. چه از 
دیدگاه معنوی به آن بنگریم چه تکاملی، نتیجه یکسان است: ما می خواهیم احساس تعلق 
کنیم و زندگی مشترک داشته باشیم. اغلب اوقات، بنیاد چنین اتحادی عشق است. زندگی 
بنا می شود.  پیوندهایی  چنین  پیوندهای عاشقانه و مهربانیِ همراهِ  استحکام  بر  مشترک 
بنابراین وقتی از زندگی مشترک صحبت می کنیم از دوست داشتن و دوست داشته شدن 
دوست  نمی گوییم  فقط  چرا  ولی  نیست؟  این طور  است،  آسان  خیلی  می زنیم.  حرف 
داشتن؟ یا فقط دوست داشته شدن؟ می دانیم که این کارها برای بعضی از ما آسان تر از 
بقیه است. برخی در خانواده های سرشار از محبت بزرگ شده اند و خوب می دانند تعلق 
داشتن و دوست داشته شدن به چه معنا است. با این وجود، کسانی هم هستند که این 
خوشبختی را لمس نکرده اند؛ در نتیجه دوست داشتن و دوست داشته شدن برایشان بسیار 
دشوار و حتی شاید غیرممکن به نظر می رسد. حتی آنهایی که از محیط هایی پرمحبت 
می آیند نیز ممکن است با عشق به مشکل بربخورند. با در نظر گرفتن شخصیت  افراد، 
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تاریخچه، خانواده و پویایی  های روانی شان، اگر بخواهیم رکُ بگوییم، ملاقات افراد با هم، 
عاشق شدن و متعهد شدنشان به پیوندهای بلندمدت حقیقتاً معجزه است. ولی علی رغم 
پیش بینی های ما، این اتفاق دائماً رخ می دهد. اما به این نکته نیز باید اقرار کرد: رابطه ها 

همیشه به جدایی می انجامند و پایان می پذیرند. 
هر چند در سال های اخیر نرخ طلاق در آمریکا کاهش یافته، هنوز بالا است و بیش   
از یک سوم ازدواج های اول، قبل از پانزدهمین سالگرد به طلاق می انجامد )ولفرز، 2008(. 
ممکن است قبل از متعهد شدن به ازدواج، مجبور شوید رابطه های بی شماری را پشت سر 
بگذارید. اگر متأهل هستید، یادتان هست تا قبل از ازدواج چند رابطه داشته اید؟ اگر مجرد 
ما  اکثر  اگر  اینجا است:  بنابراین بخش گیج کننده   رابطه داشته اید؟  تا الآن چند  هستید، 
می خواهیم احساس تعلق کنیم و دوست داشته شویم، چرا اینقدر دچار مشکل می شویم 

و شریک هایمان را ترک می کنیم؟ 
او  با  الآن  که  شخصی  که  است  این  پاسخ  یک  دارد.  بسیاری  پاسخ های  معما  این   
هستید، فرد مناسبی نیست. شاید هم به این خاطر باشد که مجرد هستید و هنوز به دنبال 
فرد مناسب می گردید. شاید شرایط و زمان سد راهتان است. همۀ اینها می تواند بخشی از 
مشکل باشد. ولی می خواهیم دو احتمال دیگر را هم به اینها اضافه کنیم: اجتنابِ تجربه ای 
و زندگی نکردن بر اساس ارزش ها. در واقع، به نظر ما زوج ها وقتی به دردسر می افتند که 
یا می ترسند هیجان هایشان را احساس کنند و افکار خاصی را ابراز نمایند، یا کارهایی را 
انجام می دهند که با آنچه واقعاً برایشان مهم است همسو نیست. هر یک از این مسائل به 
تنهایی می تواند رابطه را با مشکل مواجه کند و هر دو با هم می توانند مرگبار باشند. این 
دو با هم مثل سمی هستند که به سرعت در جریان خونِ رابطه پخش می شود و باعث 
مرگ آن می گردد یا همچون سمی که به آهستگی پخش می شود و پس از چند سال درد 

و رنج، نفس رابطه را بند می آورد. 
)اجتنابِ  بیماری  دو  این  درمان  پرسیدید.  که  خوشحالیم  چیست؟  سم  این  پادزهر   
تجربه ای و زندگی نکردن بر اساس ارزش ها( را می توان در شکل جدیدی از رفتاردرمانی 
یافت که به آن درمان مبتنی بر پذیرش و پایبندی می گویند )هیز، استروسال و ویلسون، 
آنها  از  که  را  تجربه هایی  می آموزیم  آن  در  است.  پیدا  نامش  از  درمان  این  1999(. شرح 
اجتناب می کنیم بپذیریم و به  طور مداوم بر اساس ارزش های شخصی مان گام برداریم. 

بیایید به هر یک از این فرآیندها نگاه دقیق تری بیندازیم.
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پذیرفتن تجربه هایی که از آنها اجتناب می کنیم یعنی گشوده بمانیم و تمایل داشته   
باشیم هر احساس، فکر و حسی را احساس، فکر و حس کنیم. به طور مداوم بر اساس 
ارزش های شخصی عمل کردن یعنی طوری زندگی  کنیم که با آنچه برایمان مهم است 
آنها  ثمرۀ  اما  هستند،  مداوم  تلاش  نیازمند  و  پویا  بسیار  فرآیند  دو  این  باشد.  همسو 
بی نهایت عظیم است. اگر بتوانید در حالی که پذیرش را تمرین می کنید و به ارزش هایتان 
پایبند هستید، رابطه را پیش ببرید، آنگاه می توانید سرزندگی بی مانندی را در آن ایجاد 
کنید. پیشنهاد ما این است که تجربه های درونی تان را در آغوش بگیرید )به جای اینکه از 

آنها اجتناب کنید( و هم زمان برای پیش رفتنِ مسیر خاصی در رابطه تان، گام بردارید.
راهکار خلق چنین پیوندی مثل آب خوردن نیست و کافی نیست که بگوییم »برو   
راهش را پیدا کن«. برعکس، مقدار زیادی توجه آگاهی همراه با چاشنی سرزندگی لازم دارید. 
البته آنچه که خلق می کنید برای یک عمر کفایت خواهد کرد! پس بیایید به مواد لازم برای 
این کار نگاه دقیق تری بیندازیم )هم به آنچه می خواهید در این رابطه وجود داشته باشد و 

هم چیزهایی که نمی خواهید(.

مشکلی به نام اجتنابِ تجربه ای
اجتنابِ تجربه ای زمانی رخ می دهد که احساسی داریم که دوستش نداریم یا فکری می کنیم 
که آزارمان می دهد، پس کارهایی می کنیم تا این افکار و احساس ها را از بین ببریم. تصور 
کنید مشغول کاری هستید و ناگهان احساس اضطراب می کنید. چطور این اضطراب را 
مدیریت می کنید؟ اگر مانند بیشتر مردم باشید، تلاش می کنید برای از بین بردن چنین 
حسی راهی پیدا کنید. شما اضطراب را دوست ندارید. اصلًا چرا باید دوست داشته باشید؟ 
اضطراب ناخوشایند است. ضربان قلبتان تند می شود، عرق می کنید و بریده بریده نفس 
می کشید. شاید سرخ شوید، سرتان گیج برود یا قادر به فکر کردن نباشید. ممکن است 
ذهن تان بگوید، »چه مرگم شده؟ عجب احمقی هستم! چرا همچین حسی دارم؟ واقعاً 

که خجالت آوره!«
بنابراین به نظر می رسد بهترین کار این باشد که این احساس ناخوشایند و افکار همراه   
آن را )که هر دو تجربه هایی درونی هستند( متوقف کنید. برای این کار شاید موقعیتی 
را که باعث اضطراب تان شده، ترک کنید یا کلًا از این موقعیت اجتناب کنید )اجتناب(. 
هورا، موفق شدم! احساس می کنید از شر اضطراب و افکار دردسرساز خلاص شده اید. 
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این راه  حل منطقی به نظر می رسد، به خصوص اگر آنچه در زندگی می خواهید داشتنِ 
احساس های خوبی مثل شادی، خوشی و عشق باشد. پس نتیجه می گیرید که »دیو چو 

بیرون رود فرشته درآید«. 
خوب که نگاه کنید می  بینید این راه حل نه تنها در مورد اضطراب بلکه در مورد تمام   
افکار و هیجان هایی که دوستشان ندارید قابل استفاده است. هیجان های زیادی دارید که 
باید از آنها اجتناب کنید: غم، درد، تنهایی، ترس؛ همچنین افکاری دربارۀ بی  ارزش بودن و 
دوست داشتنی نبودن و افکاری در مورد شکست خوردن و تحقیر شدن. به نظر می رسد 

هر یک از اینها التماس می کنند که آنها را دور بیندازید. 
مشکل اینجاست که زندگی دائماً موقعیت هایی را پیش می آورد که در آنها ناچاریم   
هیجان های منفی را احساس کنیم. در حقیقت، زندگی پر از این چیزها است. تنها راه 
اجتناب واقعی از چنین تجربه هایی این است که زندگی نکنیم. از رنج بشری نمی توان 
گریخت. اگر راهی برای فرار از رنج بود، برای این کار لازم بود تمام بخش های تجربۀ بشری 
را حذف یا نابود کنیم یا به طور اساسی تغییر دهیم. باید انسان بودن را متوقف می کردیم. 
اگر این گونه است، پس چرا اینهمه به خودمان فشار می آوریم تا از احساس ها و افکار   
منفی اجتناب کنیم؟ برای اینکه به ما گفته اند این کار را بکنیم! در سرتاسر زندگی مان این 
پیام را دریافت کرده ایم که باید شاد و با اعتماد به نفس باشیم. پیام های فرهنگی دائم به 
ما دستور می دهند که احساس خوبی داشته باشیم و مثبت فکر کنیم. فرهنگ مان تبلیغ 
می کند که شاد باشیم و بعد شادی را به ما می فروشد. اما از خودتان بپرسید ـ و صادقانه 
جواب دهید- واقعاً چه مدت زمانی را در حالت شادی به سر می برید؟ اگر دقیق نگاه کنید 
متوجه می شوید که متأسفانه مقدار آن خیلی کمتر از استانداردهای اجتماعی است. از این 
گذشته، چنین پیامی را در توقعات خود از رابطۀ عاشقانه هم وارد می کنیم. داستان چیزی 
شبیه این خواهد بود: رابطۀ خوب، رابطۀ شاد است و رابطۀ شاد رابطه ای است که در آن 
احساس شادی می کنید، همسرتان هم احساس شادی می کند، خانواده تان هم از شادی 
شما شاد هستند، حتی سگ تان هم شاد است! اما داستان زندگی واقعی چیز دیگری است. 
رابطۀ خوب ربطی به شاد بودن ندارد. رابطۀ خوب رابطه ای سرزنده است که در آن   
زندگی در نهایت سرشاری خود، در رابطه تجلی پیدا می کند. این تجلی برای هر کس 
معنای متفاوتی دارد. ممکن است معنای آن این باشد که شما و همسرتان احساس های 
اضطراب، درد، غم یا ترس را تجربه خواهید کرد. شاید معنای آن این باشد که شما و 
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همسرتان احساس های خوشی، عشق، امنیت، لذت و بله، حتی شادی را تجربه کنید. اما 
از دیدگاه ما داشتن احساس شادی هدف نیست، بلکه هدف این است که همۀ هیجان های 

انسانی را درون رابطه تجربه کنیم و باز هم رابطه برایمان کارآمد باشد. 
  شاید اعتراض کنید: »چرا باید این احساس های منفی را تجربه کنم؟ چرا نمی توانیم 
فقط احساس های مثبت داشته باشیم؟« وقتی انسان بی نهایت تلاش می کند تا افکار و 
احساس هایی را که دوست ندارد تجربه نکند، چهار مشکل عمده پدید می آید. مشکل اول 
این است که زمان به عقب برنمی گردد. زمان فقط در یک مسیر حرکت می کند. آنچه که 
فکر، احساس، تجربه و مشاهده کرده یا انجام داده ایم دیگر فقط به همان صورت است 
ـ تمام. نمی توانیم به عقب برگردیم و آن را به صورت دیگری تغییر دهیم. از بین بردن 
خاطرات غیرممکن است. زخمی که همسرتان به شما زده است قابل برگشت نیست. 
خاطرۀ یک جداییِ وحشتناک تا ابد همراه شما هست. از این بابت متأسفیم. نمی دانیم 
چطور اوضاع را عوض کنیم. شاید بپرسید پس اگر این طور است، اصلًا چرا به خودمان 
زحمت بدهیم؟ به خودتان زحمت بدهید زیرا از این به بعد می توانید کارهای متفاوتی 

انجام دهید. آنچه در آینده می آید هنوز تحت اختیار شما است. 
مشکل دوم این است که هر تلاشی برای از بین بردن یک فکر )مثل »من خودم رو   
تناقضی  چیزی،  به  نکردن  فکر  برای  تلاش  می آورد.  ذهن  به  را  فکر  آن  ندارم«(  دوست 
ذاتی در خود دارد. می خواهید آن فکر را دور بیندازید تا بتوانید فکر بهتری داشته باشید 
)مثل »خیلی خودم رو دوست دارم«( اما برای دانستن چنین فکری باید بدانید چه فکری 
این  برای حل کردن  معمایی! می توانید در تلاش  باشید. عجب  داشته  ندارید  را دوست 
موقعیت دیوانه  کننده وقت زیادی صرف کنید، یا آنکه فقط به آنچه فکر می  کنید توجه 
کنید و بپذیرید گاهی افکاری در ذهن تان هست که دوست شان ندارید. به همین سادگی. 
مشکل سوم، مربوط به تلاش های بسیاری است که به کار می بندیم تا این افکار و   
انسان  درونی،  منفی  تجربه های  از  فرار  برای  در تلاش  کنیم.  دور  از خود  را  احساس ها 
درگیر جنگی بلندمدت با خودش می شود. شاید شما هم چنین کسی را بشناسید یا شاید 
خودتان چنین کاری کرده باشید. اتفاقی دردناک رخ داده است )برای مثال آسیب شدید در 
کودکی، موقعیت خانوادگی دشوار، جدا شدن از فردی محبوب( و شما به خاطر آن ناراحت 
هستید. در تلاش برای اجتناب از احساس درد، سرِ خودتان را شلوغ می کنید، از صحبت 
دربارۀ آن امتناع می کنید، از خانواده اجتناب می کنید یا الکل می نوشید. اما هر کاری که 
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بکنید، تا وقتی که فعالانه درصدد اجتناب از درد هستید، اتفاق دیگری می افتد. می کوشید 
تا آن را از خودتان دور کنید، اما فقط بزرگ و بزرگ تر می شود. به عبارت دیگر، هر چه 
برای از بین بردن این احساس وقت بیشتری بگذارید انرژی بیشتری به آن می دهید. در 
اینجا هم دچار تناقض شده اید. حالا دیگر درد یا خاطره مانند یک فامیل پیر و مشکل ساز 
شده است. شاید بتوانید به او خوشامد بگویید و تعارف کنید کمی بنشیند، چون به این 

زودی ها جایی نخواهد رفت. 
مشکل چهارم درست به قلب معنای انسان بودن می زند. انسان ها احساس درد می کنند   
)مثل اضطراب، ترس و غم(. این امر بخشی طبیعی از تجربۀ ما است. اینکه چرا آن را 
غیرطبیعی می دانیم خود یک راز است. در حقیقت، این احساس ها گاهی بسیار ارزشمند 
هستند. آنها به ما می گویند چیزی سر جایش نیست یا چیزی را از دست داده ایم )مثل 
دوستی که از دنیا رفته است(. آنها به ما می گویند چه چیزهایی برایمان ارزشمند است 
و به چه چیزهایی اهمیت می دهیم. مثلًا اگر درد را نمی شناختید، از عشق هم چیزی 
نمی دانستید. نیازی نیست با چنین تجربه هایی مانند مهمان ناخوانده رفتار کنیم. به قول 
چینوآ آچِبه )1967، 84( »وقتی رنج در می زند و تو می گویی که برایش صندلی خالی 
نداری، پاسخ می دهد نگران نباش، با خودم چهارپایه آورده ام«. به عبارت دیگر، لازم نیست 
تجربه های منفی را دوست داشته باشید اما گاهی می توانید آنها را به ناهار دعوت کنید. 

زیاد سر میز شما نمی نشینند، اما اگر دوباره برگشتند تعجب نکنید. 
بسیار خب. می توانید مشکلات را ببینید. اما چرا ما به عنوان انسان اینقدر گرفتاری   
داریم؟ ما احمق نیستیم. می دانیم که همیشه نمی توانیم شاد باشیم و روابط همیشه گل و 
بلبل نیستند. سؤال خوبی است. به علاوه، درست همان چیزی که می تواند کمک  کند تا 
راهی بیاییم )یعنی ذهنمان( ما را در بند نگه داشته است. بیایید کمی دقیق تر به موضوع 

نگاه کنیم. 

ذهن همیشه هم دوست شما نیست
راه های اصلی گرفتار شدن در آنچه که می توان آن را »تلۀ شادمانی« نامید به نحوۀ ارتباط 
 F.E.A.R.1 با عبارت  به اختصار  ارتباط را می توان  این نحوۀ  با ذهن مربوط هستند.  ما 

1. Fusion, Evaluation, Avoidance, Reason-giving
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نشان داد که به ترتیب نشانگر کلمات همجوشی، ارزیابی، اجتناب و دلیل تراشی است 
)هیز، استروسال و ویلسون، 1999(. اگر نگاه دقیقی به این فرآیندها بیندازیم، درک می کنیم 
که چگونه در دام آنها گرفتار می شویم و چگونه این گرفتاری با زندگی و توانایی  ما برای 

عشق ورزیدن تداخل می کند. 
با این موضوع از دست می دهیم که ما  وقتی به ذهنمان می چسبیم، تماس خود را   
انسان هایی هستیم که ذهن داریم، نه انسان هایی که ذهن هستیم. همان طور که کره در 
خامه آب می شود و با آن مخلوط می گردد، ما نیز گرایش داریم در ذهن ذوب شویم و با 
آن یکی گردیم. وقتی این چنین با ذهن همجوشی پیدا می کنیم، باور می کنیم آنچه ذهن 
می گوید حقیقت دارد. پس می توان گفت که ناتوانی در تمایز بین خودمان و افکارمان 
یک دام است. وقتی در چنین دامی می افتیم، مثل این است که از پشت عینک دودی به 
جهان نگاه می کنیم. در حقیقت، چیزهایی که می بینیم آنقدر واقعی به نظر می رسند که 
به هیچ وجه گمان نمی کنیم عینک به چشم داریم و مطمئن هستیم دنیا همان طور است 
که ما می بینیمش. مثلًا ممکن است فکر کنید »دنیا عادلانه نیست« یا »هیچ کس منو 
دوست نداره«. احساس می کنید که باید فوراً با تمام قوا واکنش نشان دهید تا این افکار را 
باطل کنید چون دلتان می خواهد امور عادلانه باشند یا دیگران شما را دوست بدارند. این 
نوع همجوشی می تواند به پاسخ های بسیاری منجر شود که برای شما و رابطه تان ناسالم 
است. تصور کنید در تلاش هستید همه چیز را در رابطه تان، عادلانه سازید. نمی دانیم آیا 

قبلًا امتحان کرده اید یا نه، اما چنین چیزی تقریباً غیرممکن است. 
راه حل همجوشی، همجوشی زدایی یا به عبارت دیگر، برداشتن عینک است. توجه   
کنید که شما انسانی هستید که ذهن دارد. همچنین توجه کنید که ذهن شما دارای بانک 
اطلاعاتی گسترده ای است که از وقتی بچه بودید برنامه ریزی شده و همه نوع فکری را در 
برمی گیرد. بعضی از این افکار را مثبت و بعضی را منفی می دانید. برخی از این افکار 
احمقانه هستند و برخی جدی اند، بعضی ساده اند بعضی پیچیده. هنگامی که دکمۀ ذهن 
را می زنید، بانک ذهن تان به شما اطلاعات یا قوانینی می دهد که لزوماً درست یا به نفع  
شما نیستند. معنایش این نیست که این بانک اطلاعاتی قوانین کارآمد یا باارزشی در خود 
ندارد. مثلًا ممکن است ذهن تان به شما دستور بدهد »وقتی از خیابون رد می شی، هر دو 
طرف رو نگاه کن«. دستور خوبی است. این طور نیست؟ حالا ببینیم قوانین چطور اشتباه 
از کار درمی آیند. اولین باری را که عشق تان به سرانجام نرسید به خاطر بیاورید. بعد از آن 
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ذهن تان چه دستوری به شما داد؟ شاید گفته باشد »دیگه هیچ وقت عاشق نشو«. پس گاهی 
ذهن نمی داند که چه چیزی برای ما بهتر است، حتی اگر فکر می کند که می داند. وقتی 
این اتفاق می افتد، بهترین راهبرد همجوشی زدایی است، یعنی حواستان باشد که شما ذهن 

دارید؛ مشاهده اش کنید و از آن آگاه باشید. 
توجه  می شویم.  ذهن مان  گرفتار  نیز  می کنیم  باور  را  ارزیابی هایمان  وقتی  همچنین   
کنید که مانند همجوشی، ارزیابی هم در ذهن، این روباه مکار، روی می دهد. توانایی ارزیابی 
کردن، البته که می تواند سودمند باشد. ارزیابی به ما امکان می دهد تا مقایسه کنیم، تصمیم 
بگیریم، برنامه ریزی کنیم و مسائل را حل کنیم. در کنار این کارها، امکان عمل دیگری 
را هم فراهم می کند: قضاوت کردن. این قاضی، قضاوت می کند. شما را، همسرتان را و 
رابطه تان را قضاوت می کند. او چکش سنگینش را بالا می بَردَ و آماده است تا هرجا اتفاقی 
می افتد آن را فرود بیاورد. دختر خوب! پسر بد! تو باختی! تو موفق شدی! ذهن توانایی 
بی پایانی برای ارزیابی کردن دارد. در این مورد هم راه حل این است که قدمی به عقب 
بردارید و ببینید که شما ذهن دارید. به یاد داشته باشید که ذهن همیشه هم دوست شما 

نیست.
در بخش قبلی به طور مفصل بررسی کردیم که اجتناب چطور ما را گرفتار نگه می دارد.   
خوب است به هزینه های اجتناب توجه کنیم. هزینه ای که به موضوع ما مربوط می شود، از 
دست دادن ارتباط است. اجتناب به روش های دیگری نیز به ما آسیب  می زند. وقتی از دنیا 
کناره می گیریم تا از تجربه کردن چیزهای خاصی اجتناب کنیم، دامنۀ امکاناتمان را محدود 
می کنیم. خودمان را در معرض همۀ امکانات زندگی قرار نمی دهیم. به جای آنکه انگیزۀ 
اعمالمان چیزهایی باشد که برایمان بیشترین اهمیت را دارند، از روی ترس عمل می کنیم. 
فرصت های  که  می کند  تقویت  را  پاسخ هایی  که  است  این  اجتناب  عیبِ  مخرب ترین 
برقراری ارتباط و احساس تعلقِ ما را محدود می کنند. اگر هر بار که با اضطراب مواجه 
می شوید فرار کنید و بعد ببینید احساس بهتری دارید، فرار کردن تقویت می شود. اما فرار 

هزینه ای هم به دنبال دارد: از دست دادن فرصت ایجاد رابطه. 
ارائۀ توصیفی کلامی در مورد چرایی کارهایی است که  یا  آخرین مورد، دلیل تراشی   
انجام می دهیم. به عبارت دیگر، داستان سرائی. به هر حال، به این نکته نیز توجه کنید که 
چه کسی است که داستان می گوید. درست حدس زدید. ذهن تان! دلیل تراشی می تواند 
چیزی شبیه این باشد: »نمی تونم تو رابطه ام راحت صحبت کنم چون مضطرب می شم«. 
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به نظر می رسد این فکر که »وقتی سعی می کنم راحت صحبت کنم، خیلی مضطرب 
می شم« دلیل ناتوانی در صحبت کردن باشد. در واقعیت، افکار در ذهن تان هستند. اگر 
افکارتان علت چیزی نباشند چه؟ اگر آنها درست همان چیزی که هستند در نظر گرفته 
رفتار  داشتید،  بود طبق هر فکری که  قرار  اگر  کنید  شوند چه؟ فقط یک لحظه تصور 

می کردید چه می شد. ای داد بیداد!
منطقی است که به خودمان داستان بگوییم و برای کارهایی که انجام می دهیم دلیل   
بیاوریم. این کار را از سنین خیلی کم می آموزیم. دائماً از ما می خواهند دلایل رفتارمان را 
توضیح دهیم. تنها چیزی که از شما می خواهیم این است که توجه کنید این توضیحات 
چه هستند: افکارِ بیشتر. شما می توانید فکری داشته باشید و کاری بر خلاف آن انجام 
داشته  فکری  می توانید  نکنید.  کاری  هیچ  اصلًا  و  باشید  داشته  فکری  می توانید  دهید. 
مسئول  که  شمائید  فقط  اینجا  دهید.  انجام  می گوید  که  را  کاری  همان  دقیقاً  و  باشید 
دارد:  راه حل، خبر خوبی هم  این  نه دلایل تان.  و  داستان هایتان  نه  افکارتان،  نه  هستید، 
یا هر هیجان  اضطراب  احساس  اگر  کنید حتی  رابطه تان راحت صحبت  در  می توانید 

منفی دیگری داشته باشید. 
از  نوع خاصی  را در  ما  تا  کارند  دلیل تراشی همه در  اجتناب و  ارزیابی،  همجوشی،   
رابطه با ذهن مان نگه دارند. اگر ذهن تان به شما داستانی بگوید دربارۀ اینکه باید همیشه 
شاد باشید و شما این داستان را باور کنید، در رابطه به مشکل  برمی خورید. یادتان باشد 
می گوید  ذهن  وقتی  کنید.  نگاه  موضوع  این  به  دیگری  زاویۀ  از  می توانید  همیشه  که 
تجربه هایتان بد هستند یا هیجان ها، افکار یا حس های خاصی بد هستند و باید حذف 
شوند، می توانید واقعیت تجربه ها، افکار و هیجان ها را تشخیص بدهید و حتی ارزشی در 

آنها بیابید. 
نمی گوییم که نباید شادی را بپذیرید یا نمی توانید آن را بخواهید. قطعاً می خواهیم   
ما  باشید.  رابطه هایتان خوشحال  قیمت زندگی تان. می خواهیم در  به  نه  اما  باشید،  شاد 
در  مشارکت  داریم،  دوست  بیشتر  که  را  چیزی  اما  داریم!  دوست  را  شادی  هم  خودمان 
زندگی و روابط به شکلی انعطاف پذیر و سرزنده است. علاقه مندیم به شما کمک کنیم 
یاد بگیرید کامل زندگی کنید، طوری که وقتی به آخر خط رسیدید، بتوانید بگویید »روابطم 

را به خوبی زندگی کردم. دوست داشتم و دوستم داشتند«. 
کنید؟ گفتیم که ذهن همیشه دوست شما  از کجا می خواهید شروع  بسیار خوب.   
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نیست )البته همیشه هم دشمن شما نیست(. گفتیم اجتنابِ تجربه ای گاهی دردسرساز 
می شود، و همچنین به بعضی راه حل ها اشاره کردیم. پس چه کار بیشتری می توان کرد؟ 
حالا به درمان مبتنی بر پذیرش و پایبندی یا ACT )به صورت یک کلمه خوانده شود: 
هیز، استروسال و ویلسون، 1999( برمی گردیم که پیش تر از این به آن اشاره کردیم. رویکرد 
ACT به افراد کمک می کند رابطه شان را با ذهن تغییر دهند و به ارزش های شخصی شان 

متعهد شوند و پایبند بمانند.
افراد  به  تا  والسر، 2007(  و  هیز  )لوما،  می کند  استفاده  بنیادی  فرآیند  از شش   ACT  

بیاموزد از تجربه هایشان آگاه باشند و تصمیم های قدرتمند و زندگی بخش بگیرند. 

شناسایی آنچه برایتان بیشترین اهمیت را دارد، یا به عبارتی ارزش های شخصی. . 1
تقویت پذیرش خودتان و دیگران.. 2
تغییر دادن رابطۀ همجوشی شده  ای که با ذهن دارید یا همان همجوشی زدایی.. 3
برقراری تماس کامل با جریان مداوم تجربه ها همان طورکه رخ می دهند، یا کاملًا در . 4

لحظۀ حال زندگی کردن.
برقراری تماس با حسی متعالی تر از خود که افکار، هیجان ها و تجربه های درونتان . 5

را در برمی گیرد، دیدگاهی که خود به عنوان زمینه خوانده می شود. 
ایجاد الگوهای رفتاری بزرگ و بزرگ تر و عمل کردن در مسیرِ آوردن ارزش ها به . 6

زندگی، که همان عمل متعهدانه است. 

به عبارت دیگر، این فرآیندهای ACT به افراد کمک می کنند به عنوان انسانی کاملًا   
آگاه با لحظۀ حال تماس برقرار کنند و خودشان و دیگران را بپذیرند. همچنین آنها را یاری 

می کنند تا فعالیت هایی را انتخاب کنند که همسو با ارزش هایشان است. 
هدف کتاب این است که این شش فرآیند را در زندگی و روابط تان به کار بگیرید.   
هر یک از این فرآیندها را در بخشی جداگانه بررسی می کنیم: ارزش ها و روابط سرزنده 
)ارزش ها(، پذیرش خودتان و همسرتان )پذیرش(، پیش به سوی گشودگی )همجوشی زدایی(، 
حضور داشتن با یکدیگر )لحظۀ حال(، تغییر دیدگاه )خود به عنوان زمینه( و انجام دادن 
آنچه برایتان مهم است )عمل متعهدانه(. امیدواریم در هر یک از این بخش ها راهیِ سفری 

شگفت انگیز شوید که ارمغان آن رشد و سرزندگی در روابط تان باشد. 
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