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سپاسگزاری

نگارش کتابی از این دست ــ به خصوص کتابی که گاه وارد قلمرویی ناشناخته 

از  می شود ــ آسان نیست. خوشبختانه در این مسیر، کمک زیادی به من شد. من 

کسانی بازخورد گرفتم که تجربه ی زیادی در دو حیطه ی رفتاردرمانی عقلانی هیجانی 

  SMART  R خودیاری  گروه  رهبر  اپل۲،  الن  از  به ویژه  دارند.  وقوف۱  و   )REBT(

Recovery  و راجر کرَم۳ و دیگر اعضای رهبری این گروه، بابت نظرات شان ممنونم. 

سپاسگزار رونالد سیگل4 هم هستم که در جریان کنفرانس مراقبه، نظراتش را با من 

در میان گذاشت و فیلیپ فلورس۵ که مرا در تخصص خودش در زمینه ی اعتیادها و 

نظریه ی دلبستگی سهیم کرد. همچنین یک دنیا تشکر به بیمارانم مدیونم که در جریان 

غلط یابی می کنند.  بهتر   ،Mircrosoft Word نرم افزار  از  کردند  ثابت  گروه درمانی 

از تمام کارکنان انتشارات Publish America  بابت تبدیل دستنویس من به کتاب 

۱- mindfulness
۲- Alain Appel
۳- Roger Cram
4- Ronald Siegel
۵- Philip Flores
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هم سپاسگزارم. اما از همه مهم تر باید از همسرم آنیتا میلز6 که خودش متخصص 

حوزه ی وقوف است تشکر کنم که نه تنها در مورد این کتاب نظر می داد بلکه در همه ی 

شب هایی که می گفتم »لطفا مزاحمم نشو، وسط فکر کردن هستم«، تحملم می کرد. 

این می تواند زجرآور باشد ولی آنیتا با کمال میل و قدرت آن را پذیرفت.

6-  Anita Mills



مقدمه 

درباره ی این کتاب : پیشینه ی رویکردهای شناختی و وقوف7.

 خاستگاه وقوف به تعالیم بودا در ۲۵۰۰ سال قبل برمی گردد. بودا به عنوان مردی 

جوان، بعد از 4۹ روز مراقبه، به چند نتیجه رسید:

 ۱. رنج وجود دارد.

 ۲. رنج حاصل دلبستگی به امیال است.

 ۳. دل نبستن به امیال، رنج را متوقف می کند.

 4. با تمرین مسیری هشتگانه می توانیم از رنج رهایی یابیم. این مسیر هشتگانه 

نشان می دهد که مراقبه چطور می تواند ما را به جایی برساند که جواب ها را از درون 

را  آن  نام  می دهم  ترجیح  من  اما  گذاشته اند.  روشن بینی  را  این  نام  برخی  بگیریم. 

عقلانی اندیشی این مکانی و این زمانی در لحظه لحظه ی زندگی بگذارم. 

 بیش از دو هزار سال بعد، وقتی آلبرت الیس به شناخت درمانی اصلی رسید، و 

روش انقلابی ABCDE خود در خصوص تحریف های شناختی را مطرح کرد )الیس، 

7-  mindfulness
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هارپر و پاورز8، ۱۹7۵(، بودا به احمقانه بودن هشیاری مشکل دار، یا آنچه در این 

کتاب کار به آن تفکر بد و منفی گفته ام، پی برده بود. »دلبستگی به امیال«، همسنگ 

آلبرت  برسیم.  می خواهیم  آنچه  به  باید  که  است  نامعقول  باور  این  رفتاری شناختی 

بینش  این  به  بودا خیلی زودتر  بایداندیشی را ساخت که  الیس، در حالی اصطلاح 

رسیده بود. این باور نامعقول که امور همیشه باید طبق میل ما پیش بروند، ما را به 

احساس ناراحتی، اضطراب، افسردگی یا حداقل، ناامیدی مزمن می کشاند. بنابراین به 

تعبیری می توانیم بودا را اولین نظریه پرداز شناختی بدانیم که بیش از دو هزار سال قبل 

از شکل گیری رشته ی روان شناسی، این حرف ها را می زد.

 نیاز به رسیدن فوری به خواسته ها، همان چیزی است که برخی از معاصران به آن 

»ارضای فوری« می گویند. جوامع غربی این میل را در همه ایجاد کرده اند. به قولی 

این روزها فقط کافی است اشاره کنی و کلیک کنی تا هرچه میل داری در صندوق 

پستی ات ظاهر شود. به واکنش آدم ها موقع اشاره کردن و کلیک کردن و دریافت نکردن 

درخواست شان توجه کنید. در این مواقع، عصبانی و ناکام می شوند. از پشت تلفن یا از 

طریق ایمیل فریاد می کشند و در آمازون روی گزینه ی جنس های من چی شد؟ کلیک 

می کنند.

 گاهی اوقات از رسانه های معروف و عامه پسند به حکمت می رسیم؛ مثل سریال 

تلویزیونی جرمیا )Jeremiah( در سال ۲۰۰۲ که در آن عده ای از شیوع و همه گیری 

آنفولانزا جان سالم به در می برند، فقط به این دلیل که می فهمند برای ترمیم و حفظ 

از  یکی  در  نباشند.  آینده  نگران  و  کنند  فراموش  را  گذشته  باید  روان شان  سلامت 

به گذشته  این سریال، جرمیا شخصیت اصلی سریال می گوید: »وقتی  صحنه های 

فکر می کنی، حال را از دست می دهی، و همه ی چیزی که داریم همین حال است. 

شخصیت سقراط در فیلم جنگجوی صلح جو۹ )که تماشای آن یکی از تکالیف این 

8-  Ellis, Harper and Powers
۹-  Peaceful Warrior
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کتاب کار است( ـ یعنی پیرمردی که در تعمیرگاه کار می کند ـ پاره ای حقایق را به مرد 

جوان تعلیم می دهد که با ایده ی وقوف، قرابت دارند. سقراط در این فیلم می گوید: 

»وقتی به خواسته ی خودمان نمی رسیم، رنج می کشیم. حتی وقتی به خواسته ی خودمان 

می رسیم هم رنج می کشیم«. چرا؟ چون تعقیب بی وقفه ی نامعقول »خواسته ها« با 

واقعیت عینی زندگی، یا به قولی با آنچه هست، همخوانی ندارد. پذیرش آنچه هست، 

نخستین گام در راه صلح و آرامش درون است چون می توانیم از آن به عنوان نقطه ی 

شروع چیزی که برخی در حلقه های بهبود، در دعای پاکی می خوانند استفاده کنیم : 

»خدایا ما را یاری کن تا آنچه را که نمی توانیم تغییر دهیم، بپذیریم، به ما جرئت بده تا 

آنچه را که می توانیم تغییر بدهیم، تغییر بدهیم و درایتی به ما عطا کن تا فرق این دو را 

بفهمیم.« جوهر و محور اصلی فنونی که در این کتاب کار می خوانید، مضمون محل 

کنترل درونی در مقابل محل کنترل بیرونی است ـ یعنی بر چه چیزی کنترل داریم و بر 

چه چیزی کنترل نداریم. سپس، پی بردن به فرق این دو و جدا کردن آنها از هم. وقوف 

به ما می آموزد که نمی توانیم گذشته را عوض کنیم ـ پس باید آن را همان طور که هست 

بپذیریم چون تغییرناپذیر است. وقوف به ما یاد می دهد بر اینجا و اکنون و بر این لحظه 

تمرکز کنیم نه بر آینده. چرا؟ چون وقتی درمی یابیم که تنها چیزی که بر آن نفوذ داریم 

حال است، می فهمیم که حال باید رسالت، نیروی سوق دهنده یا تمرکز هر لحظه ی ما 

شود. و حال، نه گذشته یا آینده، منبع واقعی صلح و آرامش درونی، ثبات ذهنی و در 

حقیقت، منبع واقعی بهبود است.

 سال های اولیه ی هزاره ی جدید را می گذرانیم. خوشبختانه بسیاری از روان شناسان 

و محققان، در حال ترکیب کردن وقوف و درمان شناختی رفتاری هستند ــ یعنی در 

حال شناسایی تفکر بد و منفی، اصلاح آن و حرکت به سوی دیدگاه عقلانی و بینشی 

 مؤثرند.
ً
هستند. این نشان می دهد که این نوع ترکیب ها، شواهدبنیان و کاملا

با  را  وقوف  قبیل  از  شرقی  ایده های   ،۱۹۹۳ سال  در  لینهن۱۰  مارشا  مثال.   چند 

۱۰-  Marsha Linhan
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رویکردهای شناختی رفتاری درآمیخت و رفتاردرمانی دیالکتیکی را ابداع کرد )لینهن، 

۱۹۹۳(. رویکرد لینهن چنان مشروح و کاربردی است که برای درمان اختلال شخصیت 

 مؤثر 
ً
مرزی ــ یعنی داشتن رابطه ی توأم با عشق و نفرت با خود و دیگری ــ کاملا

 MBSR است. جدیدتر این که محققان، رویکردهایی مثل استرس کاهی وقوف بنیان یا

)برای مثال کابات ـ زین۱۱، ۲۰۰۵( را ابداع کرده اند که در مدیریت درد کاربرد دارد 

و رویکردی مثل شناخت درمانی وقوف بنیان یا MBCT )سیگل، ویلیامز و تیزدیل۱۲، 

۲۰۰۱( که برخی از مقدمات این کتاب کار هستند. بنابراین، اگر با دیگر درمان های 

وقوف بنیان، آشنایی دارید، بخش زیادی از مطالب این کتاب کار برای شما آشنا خواهد 

بود. فرق این کتاب آن است که با برگشت به بابابزرگ درمان شناختی رفتاری، یعنی 

آلبرت الیس که در سال ۱۹۵۵، رویکردهای فرویدی سنتی را کنار گذاشت و درمان 

عقلانی را پی ریزی کرد که بعدا با دو نوبت تغییر نام، به رفتاردرمانی عقلانی هیجانی 

امروزی مبدل شد، این کتاب را کاربرپسندتر کرده ام. 

 همان طور که نام رفتاردرمانی عقلانی هیجانی نشان می دهد، تفکر )یعنی جنبه ی 

 بر رفتار تأثیر می گذارد. کلمه ی درمان 
ً
عقلانی انسان( بر هیجانات و هیجانات متقابلا

هم به تغییر دادن عادات اشاره دارد ـ در این کتاب از رفتاردرمانی عقلانی هیجانی برای 

تصحیح تفکر مشکل دار استفاده می کنم.

 فرق اصلی این رویکرد با دیگر رویکردهای معاصری که وقوف و شناخت درمانی 

را ترکیب کرده اند، سادگی روش الیس، یعنی روش ABCDE در تلفیق با مراقبه و وقوف 

MB- است. رویکرد من در این کتاب، رفتاردرمانی عقلانی هیجانی وقوف بنیان۱۳ یا 

با بخش زیادی از کارهای  REBT  است. رفتاردرمانی عقلانی هیجانی وقوف بنیان، 

کابات ـ زین و دیگران همخوانی دارد. فرق اصلی آن با نظرات کابات ـ زین در این 

۱۱-  Kabat-Zinn
۱۲-  Segal, Williams and Teasdale
۱۳-  Mindfulness-Based Rational Emotive Behavior Therapy
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واقعیت است که اگرچه می توانیم افکار را آن طور که در لحظه رخ می دهند بپذیریم 

اما همیشه »بی خیال آنها« نمی شویم ــ بلکه آنها را به افکار مثبت تر عاقلانه تبدیل 

می کنیم. همین طور که مشغول مراقبه و آرام کردن ذهن خود هستیم، می توانیم تفکر، و 

در نتیجه زندگی هیجانی و رفتاری خود را در لحظه تغییر بدهیم.

 از فیلم جنگجوی صلح جو می توانیم خیلی چیزها یاد بگیریم!

تکلیف منزل )۱(: فیلم جنگجوی صلح جو )Peaceful Warrior( را که در اکثر 

فروشگاه های محصولات فرهنگی و در Netflix  موجود است، تماشا کنید. در جریان 

تماشای فیلم، به شخصیت »سقراط« وقتی به دَن میلمن ژیمناست ــ که مغرور و 

ـ درس زندگی می دهد، توجه کنید. متکبر است ـ

تکلیف منزل )۲(: در قسمت زیر، بینش های حاصل از این فیلم را که اکثر آنها 

محصول آموزه های »سقراط« هستند، می خوانید. این بینش ها را به دقت مطالعه کنید 

و نظرتان را در ستون سمت چپ بنویسید. اگر بینش دیگری را در این فیلم می بینید، آن 

را هم به این فهرست اضافه کنید.

بینش
افکار من درباره ی این نقل قول ـ معنای آن 

برای من

»تو ژیمناستیک تمرین می کنی ـ من همه چیز«.

»این آشغال را از ذهنت دور بریز«.

»دَن، تو افکارت نیستی«.

»در مورد هر عملی مراقبه کن«.
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»دَن، تو فقط همین حالا را داری«.

)دَن( »وقتی به خواسته ام می رسم، خوشحال 

می شوم«.

»لحظات عادی و معمولی وجود ندارند.«

]واقف بودن یعنی[ »هشیار بودن بر 

انتخاب هایت و مسئولیت پذیری در قبال 

عمالت«.
َ
ا

»مرگ یک کم تند و تیزتر از بلوغ است ... 

واقعا متأسفم که بعضی آدم ها هرگز زندگی 

نمی کنند«.

»وقتی می ترسی، شمشیر را بردار و روبان ها ـ 

یعنی همه ی فکرهای مربوط به گذشته و آینده ـ 

را قطع کن«.

ـ فقط انجام  »توقف و شروعی در کار نیست ـ

داریم و بس«.

»قبول کن که همیشه عنان اتفاقاتی که برایت 

می افتد در دست تو نیست ـ و تو استثناء 

نیستی«.

»سفر باید ما را به شادی برساند نه صرفا به 

مقصد«.

»گاه برای رسیدن به حس ها باید ذهن را کنار 

گذاشت«.

)دَن( »من گریه نمی کنم«. 

)سقراط( »آشکارا گریه می کنی«.

»تناقض: وقتت را بیهوده صرف محاسباتی 

کردن زندگی نکن. دم را غنیمت شمر. طنز: 

قبول کن که برخی چیزها را نمی توانی عوض 

کنی و یاد بگیر بخندی. تغییر: هیچ چیز ثابت 

نمی ماند«.
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بینش ها و مشاهدات اضافی خود را در این قسمت بنویسید:


