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 مقدمه

 ضربه و فاصله

ر دآخرین باری که زندگی به شما یک ضربه سخت زد، کی بود؟ همه ما 

تند که زندگی سهایم. اینها لحظاتی ها زیاد خوردهمان از این ضربهزندگی

کننده است، درد دهد. این ضربه شوکهناگهان به ما یک درد بزرگ می

کنیم تا سر پا بمانیم و زند. ما تلاش میدارد و تعادل ما را به هم می

 .افتیمگاهی اوقات هم می

قدر محکم است که بیشتر های مختلفی دارد. گاهی آنضربه زندگی شکل

، یک بیماری یا آسیب جدی، یک شبیه یک مشت است: مرگ یک عزیز

تگی، تصادف ناگهانی، یک اتفاق بد، داشتن فرزندی با ناتوانی، ورشکس

 .سوزی یا بلایای طبیعیخیانت، آتش

فهمیم تر است: آن لحظه حسادت وقتی میگاهی اوقات هم ضربه ملایم

فهمیم خواهیم؛ آن دلتنگی شدید وقتی میکسی چیزی را دارد که ما می

د بد دیگران دور هستیم؛ آن عصبانیت یا دلخوری بخاطر برخورچقدر از 

کنیم و خودمان را های کوچک وقتی به آینه نگاه میدیگران؛ آن شوک

 .دوست نداریم؛ آن دردهای شکست، ناامیدی یا طرد شدن
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شوند: یک لحظه گذرا، یک بیداری ها زود فراموش میگاهی این ضربه

شویم. ها سردرگم مینند و روزها یا هفتهککوتاه. گاهی هم ما را گیج می

د اما هر شکلی که داشته باشند، یک چیز قطعی است: ضربه زندگی در

خواهیم. و دارد. ما انتظارش را نداریم، دوستش نداریم و حتماً آن را نمی

 .متاسفانه، ضربه فقط اول راه است

را بیدار  تر است. چون وقتی ضربه ماآید، خیلی سختآنچه بعد از آن می

 .شویمروبرو می "فاصله"کند، بعد با یک می

ام. چون یک طرف آن واقعیت گذاشته "فاصله واقعیت"من اسم این را 

ین دو کنونی ماست و طرف دیگر واقعیت دلخواه ما. و هرچه فاصله بین ا

آید: تری در ما به وجود میواقعیت بیشتر باشد، احساسات دردناک

اید شوک، غم، ناراحتی، عصبانیت و اضطراب. ش حسادت، ترس، ناامیدی،

 زود حتی نفرت، ناامیدی شدید یا انزجار. و در حالی که ضربه معمولاً

ها و حتی ها، سالها، ماهتواند روزها، هفتهشود، این فاصله میتمام می

 .ها طول بکشددهه

ه های بزرگ آماده نیستیم. جامعبیشتر ما برای روبرو شدن با این فاصله

ها کنار بیاییم. یا بهتر بگویم، به ما یاد دهد که چطور با آنبه ما یاد نمی

ها برخورد کنیم تا بتوانیم دهد چطور به شکلی درست و مؤثر با آننمی

رشد کنیم و حس خوبی داشته باشیم. اولین واکنش ما وقتی به این 
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 خوریم، این است که سعی کنیم آن را پر کنیم؛ کاریفاصله برمی

کنیم که واقعیت را به دلخواه خودمان تغییر دهیم. و اگر موفق شویم، می

شود. احساس شادی، آرامش یا رود و حالمان خوب میفاصله از بین می

رضایت داریم. این کار خیلی خوب است. به هر حال، اگر کاری هست که 

اشد، هایمان انجام دهیم و این کار بد نبتوانیم برای رسیدن به خواستهمی

 .منطقی است که آن را انجام دهیم

شود؟ وقتی نتوانیم این خواهیم برسیم، چه میاما اگر نتوانیم به آنچه می

میرد، یا فاصله واقعیت را پر کنیم، باید چه کنیم؟ وقتی یک عزیز می

کند، یا فرزندانمان به خارج از کشور مان ما را ترک میشریک زندگی

ته باشیم، یا فرزندمان ناتوانی جدی دارد، چه داشتوانیم بروند، یا نمیمی

یا کسی که دوست داریم با ما دوست شود، ما را دوست ندارد، یا 

شویم، دهیم، یا به یک بیماری سخت دچار میمان را از دست میبینایی

ر قدر که دوست داریم باهوش یا زیبا نیستیم، چه کار کنیم؟ و اگیا آن

کشد، در پر کنیم، اما زمان خیلی زیادی طول ب هم بتوانیم این فاصله را

 این مدت چه باید بکنیم؟

های خودیاری به دو دسته گفت همه کتابای خواندم که مییک بار مقاله

توانید به هر گویند اگر واقعاً بخواهید میشوند: آنهایی که میتقسیم می

به همه  توانیدگویند نمیخواهید برسید؛ و آنهایی که میچیزی که می
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توانید زندگی پربار و خوبی داشته هایتان برسید، اما باز هم میخواسته

 .باشید. این کتاب قطعاً در دسته دوم است

های دسته اول را کنم که مردم کتاباگر صادق باشم، تعجب می

د زیبا و خرند. اگر به زندگی هر کسی، از افراد مشهور و قدرتمند تا افرامی

رسد. هایش نمیکس به همه خواستهبینید که هیچد، میباهوش، نگاه کنی

ست، این غیرممکن است. در طول زندگی، همه ما ناامیدی، ناراحتی، شک

 .رداز دست دادن، طرد شدن، بیماری، پیری و مرگ را تجربه خواهیم ک

یشتر ما به اگر فاصله واقعیت کوچک باشد یا بتوانیم زود آن را پر کنیم، ب

تر تر و طولانیآییم. اما هرچه این فاصله بزرگبرمی خوبی از پس آن

احساس "شویم. و به همین دلیل است که شود، ما بیشتر اذیت می

خیلی مهم است. رضایت درونی یک حس عمیق از  "رضایت درونی

توانید حتی با وجود یک فاصله آرامش، سلامتی و سرزندگی است که می

یقت حتی وقتی رویاهایتان به حقبزرگ واقعیت هم آن را تجربه کنید: 

تان سخت و ناعادلانه آیند و زندگیپیوندند، اهدافتان به دست نمینمی

 .است

بسیار فرق دارد. رضایت بیرونی، آن حس  "رضایت بیرونی"این حس با 

دهیم، به آن خوبی است که وقتی واقعیت را به دلخواه خودمان تغییر می
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همه ما دوست داریم به اهدافمان  رسیم. رضایت بیرونی مهم است:می

 .برسیم. اما رضایت بیرونی همیشه ممکن نیست

اید، ما روی رضایت طور که احتمالاً متوجه شدهدر این کتاب، همان

کنیم: یک حس عمیق از خوب بودن و آرامش که آن را درونی تمرکز می

ردیم. آوریم، نه اینکه دنبال آن در بیرون بگاز درون خودمان به دست می

شوند، همیشه خبر خوب این است که منابعی که باعث رضایت درونی می

پایان در درون ما هستند که در دسترس ما هستند؛ آنها مثل یک چاه بی

 توانیم از آن آب برداریم. با این حال، اینکه رویهر وقت تشنه شدیم، می

ا، هکنیم به این معنی نیست که از تمام لذتاین موضوع تمرکز می

کشیم؛ ما حتماً به این هم نگاه خواهیم ها و اهدافمان دست میخواسته

ار کتوانیم فاصله واقعیت را پر کنیم، اگر و وقتی که این کرد که چطور می

ه بممکن باشد. منظور این است که دیگر برای خوب بودن و سرزندگی، 

ست دچیزهای بیرونی وابسته نیستیم. یعنی حتی در اوج درد، ترس، از 

توانیم آرامش و راحتی را در درون خود پیدا دادن یا محرومیت هم، می

 .کنیم

 بیست و دو مرد نابینا

دانید. برای اینکه دوباره احتمالاً داستان قدیمی سه مرد نابینا و فیل را می

روند. آنها آن را به یاد بیاورید، سه مرد نابینا به سمت مسئول سیرک می
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توانید اجازه هیم بدانیم فیل چه شکلی است. میخواما می"گویند: می

کند و به آنها اجازه مسئول سیرک قبول می "دهید آن را لمس کنیم؟

دهد فیل خود را که خوشبختانه خیلی آرام است، لمس کنند. مرد می

گوید: کند. میگیرد و همه جای آن را لمس میاول خرطوم فیل را می

در همین حال، مرد دوم دستش  ".فیل درست مثل یک مار بزرگ است"

ابداً شبیه مار نیست. شبیه "کند: کشد و اعتراض میرا روی پای فیل می

گوید: کند و میهمزمان، مرد سوم دم فیل را لمس می "تنه درخت است.

زنید. فیل شبیه یک تکه طناب دانم شما دو نفر از چه حرف مینمی"

 ".است

ط یک دقیق بودند، اما هر کدام فق البته، هر سه مرد در مشاهدات خود

همین  تکه از پازل را در اختیار داشتند. این کتاب هم تا حدودی شبیه

کنم که در حال است: من آن را به بیست و دو مرد نابینا تشبیه می

بررسی یک فیل هستند. هر فصل شما را با یک بخش از فیل آشنا 

شکوهش برای شما آشکار ا آخر کتاب، فیل با تمام تکند. در نهایت، می

 .شودمی

نام  "درمان مبتنی بر پذیرش و تعهد"فیل مورد نظر ما در این کتاب، 

تر کردن زندگی دارد. این روش یک الگوی علمی برای بهتر و غنی

ها ساخته شده هاست که بر اساس مفاهیم حضور ذهن و ارزشانسان


