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.کندکمکزندگیفشارهایبامواجههبرایخوانندگانشتمامِبهوشود،واقع

کِستِلدوِورا

موادسوءمصرفِوروانسلامتدپارتمانِمدیر

جهانیبهداشتسازمان



.دبدانید که تنها نیستی، یدمواجهاگر در زندگی با فشارهای گوناگونی 
که با وجود دارنددر سراسر جهان افراد بسیار زیادی ، لحظههمین در درست 

.داننگریبااسترس های متعددی دست به 
رای کاربردی را بمهارت های شما کمک کنیم تا به در این کتاب ما قصد داریم 

.مواجهه با این استرس ها بیاموزید
ما در سراسر این کتاب همراهِ شما هستیم تا مهارت هایی را که نیاز دارید به ش

.آموزش دهیم

ات سفری در مسیرِ یادگیریِ این که چگونه در لحظ؛ببریداز سفرتان لذت 
. اندمهماسترس زا اقداماتی را انجام دهید که در زندگی برایتان 
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زمانوبخوانید،راآندوبارهسپسکنید،پیادهعملدرراآنمهارت های
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.یدباشجامعهدراطمینانقابلافرادازکمکدریافتدنبالبهیاکنید،
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تماسمجددبازمانحال

۱0
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تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 

وصل شدن: ۱بخش 
.نیدرا مدیریت کاسترساین کتاب به شما کمک می کند تا 

احساس                                                      به معنای "استرس"
اُفتادنسختیبه یا  شدنتهدید

.توسط زندگی است

وصل شدن: ۱بخش 
. . .داننماسترس می تواند از طریق تهدیدهای شدید به وجود بیاید، 

حق مندر یک نفر 
ه استکردکار بسیار بدی 

بیماریمدارسنبودِ

خشونتهای
خانوادگی



۱2

بلاتکلیفیعدماطمینانیا

دربارۀآینده

جروبحثومجادلهبایکی

اعضایخانوادهاز

ردیگمهاجرتبهشهریاکشوری

وجودمشکلات
درتأمیناقتصادیِ

خانواده

خشونت

درجامعه

.ایجاد شودترکوچکیا به دلیل مشکلات . . . 

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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.دهندماراتحتتأثیرقرارمیبدنِ،دراکثرمواقع،امااسترسهایشدید

.تجربهمیکنندشانبدندراحساساتِناخوشایندیرا،بسیاریازافراد

همۀ افراد گاهی
.استرس را تجربه می کنند

تجربۀ میزان کمی از استرس
.ی کندنممعمولاا مشکل خاصی ایجاد 

 های بیماریدچار است حتی برخی افراد ممکن 
ا، جوش های پوستی، عفونت ه-جسمی هم بشوند

.بیماری یا مشکلات مزاجی

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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.نگران اند. . . .می کنندگریه. . .  خستگیِاحساسِ . . . 

.زیادی دارند

یا غمگینیاحساسِ . . . 
را تجربه احساسِ گناه 

.ندنکمی 

.اشتهایشان را از دست می دهند. . . 

اتفاقاتِ منفیِ گذشته به و بسیاری از ما، در چنین شرایطی 

. کنیممیبه شدت فکر هراس داریم، احتمالی در آینده که از وقوع شان بدِ یا رویدادهای 

. . .ند می گیرقرار پُرفشاردر شرایطبسیاری از افرد، وقتی 

در خوابیدن دچار . . . 

.ندشومی مشکل 

ا جکیندتوانمی ن. . . 

بنشینند
ی به راحتی عصبان. . . 

.ندشومی 

ندتوانمی ن. . . 

.تمرکز کنند

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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،دنااسترستجربۀ این افکار و احساساتِ قدرت مند بخش طبیعی ای از فرایند 

.دچار دردسر خواهیم شدبیُفتیم آن ها قُلاب اما اگر به 

افکارو

احساسات

به چه معناست؟"قلاب  اُفتادن"به 

.، انواع و اقسام قُلاب وجود داردخُب

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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وقتی چیزی به قلاب گیر می کند،

.  نمی تواند از آن خلاص شود

.آن را به دام می اندازدبه عبارتی، قُلاب 

ساتِبه همین ترتیب، ما می توانیم توسط افکار و احسا

.بیُفتیمدشوارمان به قُلاب 

ا ، ممکن است مشغولِ بازی بلحظه ای

. . .باشید ن تان فرزندا

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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کار و لحظۀ دیگر، ممکن است به قُلابِ اف. . . 

.بیُفتیدو احساسات تان 

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 



۱8

. . .باشید عزیزان تاناز غذا در کنار لذت  بردن در حال ، لحظه ایممکن است 

به م مرتبط با خشافکارِ و توسط احساسات دیگر، ممکن است لحظه ایو . . . 
کی دارید، اما فیزیحضور با اینکه آنجا کنید ممکن است احساس . قُلاب بیُفتید

.می شویدو آن سو کشیده این سو انگار با خشم 

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 



۱9

؟هاچیستندارزش به "ا بنابراین، این افکار و احساسات ما ر
ما را از و ” قُلاب می اندازند

. کنندمیدور ارزش هایمان 

ارۀ بعمیق ترین خواسته های قلبیِ شما در ارزش ها، 

.اشیداین موضوع است که می خواهید چگونه انسانی ب

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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به عنوان مثال، اگر شما والد هستید و یا 
ان مسئولیت هایی در قِبال نگهداری از دیگر

نوع در این خصوص چه دارید، دوست دارید 

انسانی باشید؟

مهربان•
باتدبیر•
متعهد•
آرام•
باشهامت•
حمایت گر•
مراقبت کننده•
مسئولیت پذیر•
سرسخت•
ملاحظه کار•

این ارزش ها هستند که بنابراین، 
چه نوع انسانی  کنند توصیف می

د با  خواهیمیاینکه می خواهید باشید، و 
پیرامون تان جهانِ خودتان، دیگران و 

.چگونه رفتار کنید

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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ن ارزش هایتابرخی از اقدامی  در جهتِ کتاب هم احتمالاا مطالعۀ همین 

متوجه چگونگیِ آن می شوید؟آیا . است

و من به این دلیل که به بله، 

. ام اهمیت می دهمخانواده

ب را دلیل این کتامن به این بله، 
که به بهزیستیِ خودممی خوانم 

.اهمیت می دهم

 در شما احتمالاابنابراین . کاملاا درست است
اقاا حال اقدام بر اساس ارزشی هستید که اتف

مراقبت: برای بسیاری از افراد مهم است

مراقبت از خودتان، 

مراقبت از دیگران

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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افکار و 

احساسات

موقعیت های 

س زا استر

افکار و، چالش زاپُرفشار و در موقعیت های 
جه احساسات ما را به قُلاب می اندازند، در نتی

. هایمان فاصله می گیریمما از ارزش

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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ا را به بسیار زیادی وجود دارند که می توانند ماحساساتِ افکار و 

. . .تسلیم شدن پیرامون افکاری . قُلابِ خود بیَندازند

منصرف 

.شدم

خیلی 

سخت 

.است

ن او نباید ای

کار را 

.می کرد

ر  تقصت 

!اوست

من 

.ضعیفم
من 

.احمقم

. . .سرزنشِ دیگران در بارۀ افکاری  . . .خودمان یرانه در بارۀ ت گسخقضاوت های 

اتفاقاتدر بارۀ یژه ه وبو خاطرات، 

. . .ناخوشایندِ گذشته 
یژه ه وبافکاری در بارۀ آینده، 

.. .رویدادهایی که از آن ها می ترسیم 

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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گران برای دیدر بارۀ نگرانی هایی که افکاری 

.داریم

حالش خوب 

است؟

یعنی الان 

کجاست؟

یر وقتی به قُلاب می اُفتیم، رفتارمان تغی
م که اغلب، دست به اقداماتی می زنی.  کندمی

.را بدتر می کنداوضاعِ زندگی مان 

با جنگ ممکن است وارد جر و بحث، دعوا یا 

.دیگران شویم

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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داریم دوست یا ممکن است از افرادی که 

.فاصله بگیریمکناره گیری کنیم و 

ی سپررختخواب یا ممکن است زمانِ زیادی را در 

.کنیم

حرکتهایدرخلافِ"ما به این رفتارها 

وقتی بر اساسچرا که می گوییم، "جهت
دور ها اقدام می کنیم، از ارزش هایمان آن

.می شویم

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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این کتاب برای همین است

!کندشما کمک به که 
خُب، چه کار می توانیم بکنیم؟

ر تمرکز که چطور بهتابتدا یاد می گیرید 
ه در فعالیت هایی کو توجه کنید و 

.انجام می دهید غرق شوید

خب، این چه کمکی 

به ما می کند؟
و "تمرکزکردن"از منظورتان و 

چیست؟"غرق شدن"

!  صبور باشید

.توضیح می دهم
شار در شرایط پرُفوقتی که ما 

ت هستیم، برایمان دشوار اس
غرق در لحظاتِ زندگی که 

.شویم

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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از منظورتان متوجه 

نمی شوم؟"غرق شدن"

به در چیزی، "غرق شدن"
ه کامل بتوجهِ معنای صرفِ 

.آن چیز است

وه چای یا قهنوشیدنِ وقتی که در حالِ 
ن  تان را صرفِ آهستید، آیا توجه ِ کامل

ی می کنید؟ آیا بو و طعم آن را به معنا

واقعی حس می کنید و می چشید؟

وقتی در حالِ گوش دادن به موسیقی 
 تان را وقفِ آن هستید، آیا توجهِ کامل

و از د جان می سپاریگوشِ می کنید؟ آیا به آن 

لذت می برید؟آن 

27 تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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ی زمانی که توجهِ کامل تان را به هر فعالیت

ت آن فعالیدر رقغ"که  گوییم می،  دهیدمی
."هستید

قُلابِ افکار و احساسات وقتی به اما 

یا را با آن فعالیتتماس تان "، می اُفتید
یا "، "می دهیدلحظۀ حال از دست 

."می شودتوجه تان از آن پرت 

، د دهیمیزمانی که توجهِ کامل تان را به هر فعالیتی 

."متمرکز هستید" گوییم که روی آن فعالیت می

ود خقُلاب شما را به و احساسات افکار اما وقتی 

.بدون تمرکز هستیدمی اندازند، 

ام انجتمرکز فعالیتی را بدون و زمانی که ما 
جام انپایین تری دهیم، اغلب آن را با کیفیت 

عالیت خواهیم داد، یا اینکه قادر نیستیم از آن ف
لذت ببریم و احساس رضایت مندی داشته 

.باشیم
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حظۀ حال یا لدر را چطور خودتان ، اگر بتوانید یاد بگیرید بنابراین
تمرکزتر کنید، و چطور مبیشتر غرق دهیدمیفعالیتی که انجام 

.یدباشید، آنگاه بهتر هم می توانید استرس را مدیریت کن

ه به عنوان مثال، در آن صورت می بینید ک

.ودروابطتان با دیگران رضایت بخش تر می ش

ا بهتر کارهایی که برایتان مهم اند رمی توانید و، 

.دهیدانجام 
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های بسیاری برای تمرینِروش 
در لحظۀ حال یا غرق شدن 
انجام می دهیدآنچه تمرکز روی 

.وجود دارد

چطور یاد 

یم این کار بگت 

را انجام 

دهیم؟

ی این مهارت ها را در هر فعالیتمی توانید 
عنوان به. بگیریدبه کار که انجام می دهید 

ه مثال، اگر در حال نوشیدنِ چای یا قهو

. . .هستید 

ه ب. تمامِ توجه تان را روی آن متمرکز کنید. . . 
نگار که تا این نوشیدنی با کنجکاوی توجه کنید، ا

رنگ به. نشده ایدبه حال با چیزی نظیر آن مواجه 

.و شکل آن توجه کنید

ن را کلمه، بوی آمعنای واقعیِ به 

.استشمام کنید

.آرام آرام آن را بنوشید

اجازه دهید روی زبان تان 
بنشیند، آن را در دهان و روی

عم و طدندان هایتان حس کنید 

.آن را ذره ذره بچشید
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را به تا جایی که می توانید آن
آرامی بنوشید، طعم آن را 
ه بچشید، و به دمای آن توج

.کنید

 آن به حرکاتی که هنگام بلعِ
ید در گلویتان احساس می کن

.به خوبی توجه کنید

 که همینتوجه کنید که 
دارید آن را قورت 

می دهید، طعمِ آن کم کم
از روی زبان تان محو 

.می شود

ه و هر قلُُپ را دقیقاا ب
به : دهمین شیوه بنوشی

آرامی، با توجه، و با 
ذره ذرۀ  بو حس کردنِ 

.و طعم آن

و هرجایی که به قُلابِ افکار یا 

. . .احساسات تان اُفتادید 

دنی دوباره روی نوشی

.تمرکز می کنم

چه فعالیت های دیگری ! دقیقاا
 توانید این مهارت هست که می

غرق شدن و تمرکزکردن را برای 

آن هم به کار ببرید؟
تمرین را انجام خبُ همین الان این 

کمی آب، چای، یا قهوه برای . دهید
ر بالا خودتان بریزید و مطابق با تصاوی

.  عمل کنید
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شما می توانید همین مهارت را وقتی در حالِ 
ان صحبت با دوست یا یکی از اعضای خانوادۀ ت

کنید ه کاملاا به این توج. هستید هم به کار ببرید
دا و تُنِ صهمچنین روی دیگری چه می گوید، که 

ا تمامِ توجه تان ر. دقیق شویدحالت های چهره اش 

.به این گفتگو معطوف کنید

ا یو می توانید آن را حینِ بازی کردن، آموزش 
مرین انجام هر فعالیت ِ دیگری با فرزندان تان، ت

به آن فقط کافی است تمامِ توجه تان را. کنید

.بازی و بچه ها معطوف کنید

ز، یا می توانید آن را حین شست وشو، پخُت وپ
هید هر تکلیف دیگری که در خانه انجام می د

مامِ فقط کافی است ت. نیز تمرین کنید

.توجه تان را به آن فعالیت معطوف کنید

ب و هرجایی که متوجه شدید به قُلا

. . .اُفتاده اید 
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با تمرکزِ مجدد و غرق شدن در 
در حال انجام آن هستیم، چه آ ن

.خودمان را از قُلاب رها می کنیم

ر و وقتی که افکا! بسیار خُب
د و احساساتم خیلی ناخوشاین

 توانم ایندشوار نیست، می

.تمرین ها را انجام دهم
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اما گاهی اوقات 
 های احساسات و قصه

ذهنی ام خیلی 

.دردناک اند

 ها بله، گاهی اوقات آن
ه چنان قدرت مندند که ب

"هیجانیتوفانِ "یک 

.تبدیل می شوند

ار و به معنای این است که افک"هیجانیتوفانِ "
.  داحساساتِ به شدت دشواری را تجربه می کنی

ان توفکه می توانند مانند ند ی اقو ها به قدری آن

.عمل کنند و کاملاا بر ما مُسلط شوند

توفانِ "زمانی که 
ا پدید می آید م"هیجانی

باید یاد بگیریم چطور
مجدداا با زمان حال تماس 

.کنیمبرقرار 

چه؟؟یعنی 
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زمانی که توفان آغاز تصور کن 
قرار یک درخت می شود، در ارتفاعِ 

.داری

آیا می خواهی همان بالا بمانی؟

، در حالی که اگر بالای درخت باشی

!خطر بزرگی تو را تهدید می کند

یایی لازم است هرچه سریع تر پایین ب

!و خودت را به زمین برسانی

35
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.ایمن تریزمین، خیلی در سطح 

به عنوان مثال،. همچنین روی زمین، می توانی به دیگران کمک کنی

.آرام کنیتوفان می توانی دیگران را در تلاطم 

در صورتی و اگر جای امنی وجود داشته باشد که بتوانی پَناه بگیری،

.که روی زمین باشی می توانی آنجا بروی
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"یهیجانتوفانِ "که زمانی 
می آید، تماس مجددپدید 

با زمان حال، همانند 
به سطح خودمان رساندن 

.زمین است

چطور این کار 

را انجام دهیم؟

باز هم، از طریقِ تماس با جهان 
که در فعالیتیو تمرکز روی ان، ن تپیرامو

.هستیدحالِ انجامِ آن 

توجهگام اول این است که 

افکاریچه احساسات و کنید

.دارید
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.  رار کنیدو با بدن تان تماس برقرا آهسته کنید سرعت تان سپس، 
.  نیدشُش هایتان را کاملاا از هوا خالی ک. تنفس تان را آرام کنید

.مجدداا از هوا پُر شوندتمام،  هرچه آرامیِ سپس اجازه دهید به 

.به آرامی کَفِ پایتان را روی زمین فشار دهید

م آراخیلی به آرامی بازوهایتان را بکشید، یا 

.بفشاریدهم روی دستان تان را 
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تماس مجدد با زمان حال، گامِ بعدی در 
داا این است که روی جهانِ پیرامون تان مجد

.تمرکز کنید

ی توانید پنج چیزی که م. کجاییدتوجه کنید 

؟چیست ببینید 

شنوید پنج صدایی که می توانید ب

؟چیست 

بویی چه . هوا را نفس بکشید

استشمام می کنید؟

ه توجه کنید کجایید و در حالِ انجام چ

هستید؟فعالیتی 

.  نیدرا لمس کدر دسترس تان است زانوهایتان، یا هر شیء دیگری که 

.نیدتوجه کنید که چه حسی را روی سطح انگشتان تان تجربه می ک
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که افکار و احساساتِ دشواری حال، به 

. .. توجه کنید جریان دارند درون تان 

و همچنان جهانی پیرامونِ . . . 
با شما هست که می  توانید 

پنج گانه ارگیری حواس ه کب
یدن شنیدن، بوییدن، چش، دیدن)

رار با آن تماس برق( لمس کردنو 

.کنید

ال، همچنین به یاد داشته باشید که در هر ح
دست ها و پاها و دهان تان را تحتِ کنترلِ 

که اگر بخواهید می توانید در -داریدخود 

.مسیر ارزش هایتان اقدام کنید
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آیا منظورتان این است که
تمرین های تماس با این 

قلاب، رهایی از زمان حال و 
را از شرّ افکار و احساساتِما 

دشوار خلاص نمی کند؟

این ! درست است
ن چنیا اصلاا ن هتمری

هدفی را دنبال 

.نمی کنند

را از ، توفان تماس مجدد با زمان حالتمرین 
وفان زمان سپری شدنِ تفقط تا . بین نمی برد

.شما را ایمن و استوار نگه می دارد

.برخی دیگر به سرعت عبور می کنند.مدتِ طولانی جریان دارندتوفان ها برخی از 
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تماس مجدد با زمان "و "رهایی از قُلاب"هدفِ تمرین های 
لحظاتِ زندگیاین است که به شما کمک کند تا در "حال

 تان را به عنوان مثال، کمک می کند تا توجهِ کامل. "غرق شوید"
.کنیدخانواده و دوستان تان وقفِ 

تا به سمتِ ارزش هایتان گام شما را یاری می دهد همچنین 
ه می خواهید شبیهِ آن انسانی کبیشتر بردارید؛ کمک می کند تا 

.باشید، رفتار کنید

 دهید که انجام میفعالیتی کمک می کند روی علاوه بر این، 
آن را انجام بتوانید با کیفیتِ بالاتریطوری که تمرکز کنید، 

.دهید

یار شرایط بساما من 
آیا . دارمدشواری 

می توانم از خشم، 
ترس و غمگینی ام

.خلاص شوم

!  سئوالی خوبی است
ما در بخشِ بعدیِ 

کتاب به آن 

.می پردازیم

ن فقط سعی کنید ایدر حال حاضر، اما 
و به . مهارت های جدید را تمرین کنید

ما خاطر بسپارید که آن ها قرار نیست ش
را از دست خشم، ترس و غمگینی 

.خلاص کنند

غرقآنردراخودتانو،می کنیدمعطوفهستیدآنانجامحالدرکهفعالیتیبهراتوجه تانتمامِشماوقتی
وکسل کنندهایفعالیت هبرایحتینکتهاین.برسدنظربههمرضایت بخش تربرایتاناستممکنمی کنید،

.استنیزصادقخسته کننده
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م، باشیلحظات زندگی وقتی که ما غرق در 
که در به دیگران توجه کنیم، روی فعالیتی

حال انجام آن هستیم تمرکز کنیم و 
هتر ارزش هایمان را زندگی کنیم، استرس را ب

.مدیریت می کنیم

تماس مجدد و متمرکز شدن، شدنغرق  
به ما کمک می کنند همۀ با زمان حال، 

.بیُفتنداین موارد اتفاق 

. . .اما خیلی دشوار به نظر می رسد 

مانند هر مهارتِ 
جدیدی، به 

.دتمرین نیاز دار

رای دقیقاا مشابهِ تمرین دادنِ عضلات ب
 تر سریع تر دویدن و یا وزنۀ سنگین

تِ شما با تمرین، عضلا. استبلندکردن 
.قوی تر می شوند

و هرچه بیشتر آن

. ..را تمرین کنیم 

در انجامِ ...
آن بهتر 

!می شویم
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د، مطالعه می کنیوقتی این کتاب را 
را هم انجام دهید، فقط آن را تمرین ها 

.نخوانید؛ واقعاا آن ها را به عمل درآورید

های بسیار زیادی برای تمرینِ روش 
با زمان غرق  شدن و تماس مهارت های 

می خواهیم آن ها را اکنون . داردحال وجود 

!تمرین کنیم
!باشه

.  چه افکاری دارید و چه احساساتی را تجربه می کنیدتوجهکنیدابتدا، 

.دهیدبیرون را به آرامی نفس تان . برقرار کنیدتماسو با بدن تان آرامباشیدسپس، 

.  و به آرامی کفِ پایتان را روی زمین فشار دهید. به آرامی بدن تان را بکشید

توجه کنید با کنجکاوی. روی دنیای پیرامون تان تمرکز کنیداکنون، مجدداا 

. .. راو ببینید می توانید چه چیزی 

لمس کنیدببوییدبچشیدبشنویدببینید
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امون با جهان پیر. حال، کاملاا عضلات تان را بکشید
چه نارِ توجه کنید کجایید، در ک. تماس برقرار کنید

.  ، و در حالِ انجامِ چه فعالیتی هستیدکَسی

این تمرین فقط سی ثانیه زمان
و شما می توانید آن را در هر. می برد

.زمان و هر مکانی انجام دهید

توانم می . چقدر عالی
آن را هر وقت که 
. خواستم تمرین کنم

بله، و هر چقدر هم 
یم، بیشتر تمرین کن

 مان بیشتر مهارت
.می شود
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رای حال، اینجا یک تمرین طولانی تر را ب
، داابت. زمان حال عنوان می کنمتماس با

.ریدچه افکار و احساساتی داوجهکنیدت

به . حال، تنفس تان را باز هم آرام تر کنید
آرامی و با ملایمت شُش هایتان را خالی

.کنید

اگر خیلی شدید و یا 
خیلی سریع نفس 

بکشید، ممکن است 
احساسِ اضطراب، 

ه و وحشت زدگی، سرگیج
ست تنگیِ نفس به شما د

.بدهد

حتماا سعی کنید
تنفس تان آرام و 

.ملایم باشد

ی هنگام دَم نیز سع
کنید آرام و با 

ا ملایمت این کار ر
.انجام دهید

اگر احساس سرگیجه و
مالاا سبکی ِ سر دارید، احت
یا خیلی عمیق نفس 
دید می کشید، یا خیلی ش

.یا خیلی سریع

به . به آرامی نفس بکشید
آرامی عضلات تان را 

به آرامی کفِ . بکشید
ار پایتان را روی زمین فش

.دهید

.یدسپس، آرام باشید و با بدن تان تماس برقرار کن
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سرگیجه بنابراین، اگر حتی کمی سبکیِ سر،
د، و فشار روی قفسۀ سینه احساس کردی

بازدَم با ملایمت دَم و. تنفس تان را آرام کنید
نفس سعی نکنید خیلی عمیق)را انجام دهید 

دید این کار سرگیجۀ شما را تش. بکشید
.(می کند

حال، با کنجکاوی به 
-تنفس تان توجه کنید
ا انگار اولین بار است ب

رخورد پدیدۀ نفس کشیدن ب
.می کنید

.هیددبیرونرانفس تانقبلازآرام تربازحال،
ازلقبشد،خالیشُش هایتاناین کهازپسو

دهیداجازهآنگاه.بشماریدسهتابعدی،دَمِ
.شوندپُردوبارهشُش هایتان

کار و حین این که مشغول این تمرین هستید، اف
احساسات تان شما را به قُلاب می اندازند و 

.حواس تان را از تمرین پرت می کنند

شما در حالِ پرورشِ 
ز توانایی تان در متمرک

ماندن و غرق شدن در 
.  یدفعالیت هایتان هست
ان  تآیا می توانید توجه

ظ را روی تنفس تان حف
کنید؟

1
2
3
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به محضِ اینکه متوجهِ این موضوع شُدید، 
.  یدتوجه تان را مجدداا روی تنفس تان متمرکز کن

.توجهِ کامل تان را به آن معطوف کنید

به جریانِ هوایی که از سوراخ های 
.نیدبینی تان وارد و خارج می شود توجه ک

.به حرکتِ آرامِ شانه هایتان توجه کنید .وجه کنیدبه بالا و پایین رفتنِ قفسۀ سینۀ تان ت

توجه کنید که شکم تان چطور داخل می رود و 
.بیرون می آید

.بارها و بارها شما به قُلاب می اُفتید

ی اُفتاده به محضِ اینکه تشخیص دادید چنین اتفاق
. . .است 

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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.دوباره روی تنفس تان متمرکز شوید. . . 

حتی اگر ذهن تان هزار بار
هم شما را به قُلابِ 

. . .خودش انداخت 

ما هم هزار بار 
خودمان را از قُلاب 

!رها می کنیم

و ! کاملاا درست است
سپس مجدداا روی 
.دتنفس تان تمرکز کنی

چه مدت این تمرین را انجام دهیم؟

مانند هر مهارتِ دیگری، هر 
د، در چه بیشتر تمرین کنی

.انجام آن بهتر خواهید شد

دوباره و دوباره و دوباره
توجه تان را روی 

د، و با تنفس تان برگردانی
کنجکاوی آن را 

.مشاهده کنید

ن را می توانید تمرینِ کوتاه تر آ
به مدت یک یا دو دقیقه، یا
تمرینِ طولانی تر را به مدتِ
.پنج تا دَه دقیقه انجام دهید

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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.  آرام شوید
.به آرامی نفس بکشید

. به آرامی عضلات تان را کِش دهید
.به آرامی کفِ پایتان را روی زمین فشار دهید

برای به پایان رساندنِ این
ان ار دیگر با زمک بتمرین، ی

.تماس برقرار کنیدحال

، در توجه کنید که کجایید
کنارِ چه کسی و در حال 

.دانجامِ چه فعالیتی هستی

سپس
مجدداا روی جهانِ 

کز پیرامون تان تمر
ا کنید و خودتان ر

کاملاا در آن غرق 
اوی با کنجک. کنید

ر توجه کنید به ه
چیزی که 
. . .می توانید  

ببینید

بشنوید

بچشید

ببویید

لمس کنید

را و هر بار که این تمرین
 ای انجام می دهید، لحظه
ق زمان بگذارید و تصدی

. . .کنید که 

دارم بر اساسِ ارزشِ 
. . . مراقبت از 

.زندگی می کنم

سلامتیِ خودم، . . . 
.دیگران و جامعه ام

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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چون این مهارت ها به شما کمک ! درست است
وید،  کنند که در فعالیت هایتان کاملاا غرق شمی

با جهان اطراف تان تماس برقرار کنید، و از 
. . .قُلاب افکار و احساسات  دشوارتان رها شوید

.نیدبنابراین می توانید به سمتِ ارزش هایتان حرکت ک. . . 

موقعیت های دشوار

ر بسیار خبُ، به خاطر بسپارید که این مهارت ها را در طولِ روز، د
.هر فرصتی که برایتان مهیا شد، تمرین کنید
سودمند حتی اگر بتوانید برای آن برنامه ریزی هم کنید برایتان

چه قرار استبه عنوان مثال، به این فکر کنید که . خواهد بود
.  دموقع، کجا و چند بار در روز تماس با زمان حال را تمرین کنی

ید در هر می توان. نیازی نیست که تمرین شما را به زحمت بیَندازد
تا ۱شده برای  ها را انجام دهید، حتی اگرزمان و هر مکان تمرین

، لااقل ایدئال این است که پیش از مطالعۀ بخشِ بعدی. دقیقه2
.یک یا دو روز مهارت های این بخش را تمرین کنید

موقعیت های دشوار

تماس مجدد با زمان حال: ۱بخش 
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2بخش 

رهاییازقُلاب
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امیدوارم غرق . خوش آمدیدبه بخش دوم کتاب
ی که شدن در لحظاتِ زندگی، تمرکز روی فعالیت های

را برقراری تماس با زمان حالانجام می دهید و 
.تمرین کرده باشید

ممکن است یادتان 
ن، باشد که پیش از ای

در مورد حرکت های 
درجهت و خلاف جهت 

.صحبت کردیم ارزش ها

رهایی از قُلاب: 2بخش 



54

رهایی از قُلاب: 2بخش 

مالِ زیاد زمانی که ما به قُلابِ افکار و احساساتِ دشوار می اُفتیم، به احت
یعنی از ارزش هایمان دور -حرکت هایی در خلافِ جهت انجام می دهیم

.می شویم

.ممکن است با دیگران وارد جنگ و مجادله و دعوا شویم
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

.گیریمیا ممکن است از جمع کناره گیری کنیم و از عزیزان مان فاصله ب

.یا ممکن است اوقاتِ زیادی را در رختخواب بگذرانیم

ۀ بسیار خُب، امروز می خواهیم در بار
رهاکردنِ خودمان از قُلابِ افکار و 

.یماحساساتِ دشوار، بیشتر بیاموز
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

در حال حاضر، شرایط 
بسیار سخت می ازندگ

ار آیا ممکن است افک. است
و احساساتِ ناخوشایندِ 
دست از سرم بردارند؟

لاا کام. سئوال خوبی است
طبیعی است که دوست

ر و داشته باشی این افکا
.احساسات از بین بروند

ویم، اما به نظرت این تفکر که ما می توانیم به راحتی از دست افکار و احساسات خلاص ش
واقع گرایانه است؟

آیا می توانیم آن ها را مثل زباله بسوزانیم؟ ی آیا می توانیم آن ها را در جایی مخفی کنیم، یا در صندوق
بگذاریم و درِ آن را قفل کنیم؟

آیا می توانیم آن ها را حفر کنیم؟ بگذاریم؟سرآیا می توانیم از آن ها فرار کنیم و آن ها را پشت

دقایقی زمان بگذارید و به تمامِ 
رای که تا کنون بروش هایی فکر کنید 

شدن از این افکار و احساسات خلاص
.امتحان کرده اید
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

:گرفته اندبه کاراغلبِ افراد حداقل تعدادی از این راهبُردها را 

!!فریاد زدن به تلاش برای فکر نکردن
آنها

اجتناب از افراد، موقعیت ها و
مکان ها

ماندن در رختخواب  ردنِ خودی کمُنزو تسلیم شدن

مصرفِ الکل مصرفِ دُخانیات مصرفِ داروهای قانونی یا 
غیرقانونی

انتقاد بهوسرزنش دعوا و جرّوبحث
دیگری

ا چه راهبُرد دیگری بوده که آن ر
امتحان کرده اید؟
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

زمان بگذارید و به تمام 
ی راهبُردهایی که تا کنون برا

خلاصی از افکار و احساساتِ 
کر ناخوشایند امتحان کرده اید ف
.نیدکنید و یا آنها را یادداشت ک

ین البته، بسیاری از ا
روش ها باعثِ 

ناپدیدشدن افکار و
.احساسات می شوند

اما نه برای 
!مدتِ طولانی

ره خیلی زود دوبا
!بازمی گردند

از این چه تعداد
روش ها شما را از 
ارزش هایتان دور 

می کنند؟

اکثرشان

تِ افکار و بنابراین هرگاه ما سعی کنیم از دس! دقیقاا
. . .احساسات خلاص شویم 

زندگی مان . . . 
معمولاا بدتر 

!می شود

ۀ بسیار خُب، آیا آماد
پذیرشِ شیوه ای 

جدید هستید؟



59

رهایی از قُلاب: 2بخش 

این شیوه ای جدید 
برای کنارآمدن با 
افکار و احساساتِ 

.ناخوشایند است

ادن و ل دبه جای تلاش برای هُ
. . .دورکردنِ آنها 

.ا آنها برمی داریدبشما دست از نزاع 

و هر جا که 
ه توسط آنها ب
قُلاب 
.. .می اُفتید 

مجدداا خودتان را از قُلاب بیرون . . . 
.بیاورید

چطور این کار را 
انجام دهیم؟

اول اجازه اما . به زودی به شما نشان خواهم داد
دهید مشخص کنیم به قُلابِ چه افکار و 

احساساتی اُفتاده اید؟
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

. . ر بارۀ افکاری د: آیا توسط یکی از موارد زیر به قُلاب اُفتاده اید
.

ن اتفاقات بدی که ممک
.است در آینده رخ دهد

و به اندازۀ کافی خوب نبودن
اتفاقات بدی که در .ضعیف، احمق و بد بودنیا

.گذشته رُخ داده است

ا به برخی از این افکار که شما ر
قُلاب می اندازند را در این 

.قسمت یادداشت کنید

 تان آیا توسط احساساتی که در بدن
: ایدتجربه می کنید به قُلاب اُفتاده

جلو پُشت

.

60
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

:  دو گامِ اولِ رهایی از قُلاب اینهاست

توجه کردن.1
نام نهادن.2

ه آن نامی سپس، ب. ابتدا، به فکر یا احساسی که شما را به   قُلاب انداخته است توجه می کنید
. ..که به آرامی می گویید شبیهِ این را عبارتیبرای نام گذاشتن، به خودتان . می دهید

این احساسر 
سۀ سنگینی در قف
.سینه ام است

این احساسر 
فشار در 

.پیشانی ام است

این خاطره ای 
دردناک از 
.گذشته است
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

این فکرر 
ۀ ناخوشایندی در بار 
.گذشته است

این خشم 
.است

این فکر 
ارۀ ناراحت کننده ای در ب
.خانواده ام است
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

ه بنابراین نام نهادن با این شروع می شود که به آرامی ب
اس این یک احس"، "این یک فکر است": خودتان بگویید

."است

عمولاا را به عبارت قبلی اضافه می کنیم، م"من متوجه شدم"با این وجود، وقتی ما عبارت 
.بیشتر احساس می کنیم از قُلاب رها شده ایم

همین الان آن را 
نید امتحان کُنید و ببی

.چه اتفاقی می اُفتد

الان متوجه شدم که این 
سۀ احساسِ سنگینی در قف

.سینه ام است

الان متوجه شدم 
که این خاطره ای 

ه دردناک از گذشت
.است

الان متوجه 
شدم که این 

.خشم است
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

الان متوجه شدم
ه که این دل پیچ

.است

الان متوجه شدم 
رۀ این  فکری در با
.ترس هایم است

رید این را لطفاا پیش از اینکه مطالعۀ کتاب را پیش بب
وز در مورد هر فکر و احساسی که امر. تمرین کنید

آن ها برایتان پدید می آید به آن ها توجه کنید و روی
.نام بگذارید

ه توجه کردن و نام نهادن چطور ب
ما کمک می کند؟

خُب، افکار و احساسات 
ه وقتی می توانند ما را ب

قُلاب بیَندازند که ما 
نسبت به آنها آگاهی 

.نداشته باشیم

یک لحظه در حال گفتگو با 
وید دوست تان هستید و به آنچه می گ

. . .علاقه نشان می دهید 
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

.می اُفتیدو لحظه ای دیگر به قُلاب . . . 
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

.ناگهان، دیگر به صحبت های دوست تان گوش نمی دهید

. . .ممکن است همچنان هم در حال صحبت با دوست تان باشید 

.در آن گفتگو نیستید"غرق"اما واقعاا . . . 
ان را تمامِ توجه ت. شما فقط با نیمی از وجودتان گوش می دهید

ت تان چرا؟ چون توسط افکار و احساسا. به او معطوف نمی کنید
.به قُلاب اُفتاده اید



67

رهایی از قُلاب: 2بخش 

ا گام اول در رهاکردنِ خودتان از قُلاب این است که به آنچه شم
ی آن گام بعدی نام گذاشتن رو. توجهکنیدرا به قُلاب انداخته 

به آرامی به خودتان. چیزی است که شما را به قُلاب انداخته
. . .می گویید 

الان متوجه شدم توسط 
.خاطرات به قُلاب اُفتاده ام

این الان یک 
ند فکرِ ناخوشای

.است
من الان متوجه 
ر احساسِ سنگینی د
.قفسۀ سینه ام شدم

ذاخوردن، آشپزی، غ)سپس گام بعدی این است که مجدداا روی فعالیتی که در حالِ انجام آن بودید 
رق شوید؛ به و کاملاا در آن فعالیت غ. تمرکز کنید( بازی کردن، شست وشو، یا گپ زدن با دوست تان

.هر کاری که انجام می دهید و هر کَسی که در کنارتان هست توجهِ کامل  داشته باشید

الان متوجهِ احساسِ 
.دردناکی در گلویم شدم
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

لاب شما می توانید هر زمان که تشخیص دادید که به قُ
ن کار را اُفتاده اید و دیگر غرقِ در فعالیت تان نیستید همی

.انجام دهید

الان متوجهِ احساسِ خشم 
.شدم

و اگرچه احساسِ خشم دارم، انتخاب می کنم که بر اساسِ ارزشِ مراقبت
تماس برقرار آنها اقدام کنم و مجدداا روی خانواده ام تمرکز می کنم و با 

.  می کنم
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

دی الان فکرِ ناخوشاین
.به سراغم آمده

ر اساسِ و به رغمِ حضورِ این فکر ناخوشایند، انتخاب می کنم ب
ارزش های مراقبت و در دسترس بودن برای فرزندانم اقدام 

.کنم
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

. . .ند بنابراین برای رها شدن از قُلابِ افکار و احساساتِ ناخوشای

به افکار و احساسات  .۱

.دشوارتان توجه کنید

روی آن افکار و .2

احساسات نام بگذارید 
(در سکوت)

 روی فعالینر .3
ً
که مجددا

.نیدانجام می دادید تمرکز ک

امِ آن هر چقدر بیشتر این کار را تمرین کنید، در انج
و بارها ببینید می توانید آن را بارها. بهتر خواهید شد

در طول روز و حین فعالیت هایی که انجام می دهید
هر زمان که متوجه شُدید به قُلاب. تمرین کنید

.افتاده اید این گام ها را طی کنید



7۱

رهایی از قُلاب: 2بخش 

مواجهه و به خاطر داشته باشید این طبیعی است که هنگام
ا تجربه با استرس های زندگی، افکار و احساساتِ ناخوشایند ر

.کنید
.این موضوع برای تمام افراد اتفاق می اُفتد
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

پس از توجه به افکار و 
احساسات، روش های زیادی 
برای نام گذاشتن روی آن ها 

.وجود دارد

این الان 
فکری است

. . .در بارۀ  

این الان 
خاطره ای است 

. . .از  

الان متوجه 
شدم که 
غمگینی
.اینجاست

الان متوجهِ 
ی احساسِ سنگین
م در قفسِ سینه ا

. شدم

متوجه شدم که 
توسط احساسِ 

م بهدرد در شکمَ
.قُلاب افتاده ام
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رهایی از قُلاب: 2بخش 

73

مجدداا روی گذاشتیم، می توانیمنامیکردیم و برای آنها توجهبعد از اینکه 
.کنیمتمرکزجهانِ پیرامون مان 

ببویید

73
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ما بسیار خُب، تا الان ش
دو ابزارِ اولیه را در 
.جعبه ابزارتان دارید

1ابزار 
 
 
با زمانِ حال تماسمجددا

.برقرار کنید
 "در طولِ 

 
"  توفانِ هیجای
توجه کنید که چه 
 دارید

ی
.  احساسای

خودتان را آرام کنید و با 
.  نیدبدن تان تماس برقرار ک

 تمرکز کنید و 
 
مجددا

خودتان را در جهانِ 
امون تان غرق کنید .پیر

2ابزار 

لاب رها 
ُ
خودتان را از ق
.کنید
ام دن و نکراز طریقِ توجه

گذاشتی  روی افکار و 
احساسات تان و تمرکزِ 
در مجدد روی فعالیتی که

حالِ انجامِ آن هستید، 
لاب رها 

ُ
خودتان را از ق
.کنید

ریِ به کارگیو ما می توانیم 
این ابزارها را در هر زمان و 

.هر مکانی تمرین کنیم
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البته، برخی افراد
فراموش می کنند 

.تمرین کنند

نها را در بنابراین زمانی را مشخص کنید تا به طور منظم آ
یش یا به عنوان مثال، در رختخواب، یا پ. عمل پیاده کنید

.پس از نهار

برای داشتنِ تمرین های منظم، زمان،
ظر مکان و فعالیت های مشخصی را در ن

.  بگیرید

دنو هر گاه شب  در رختخواب بیدارید، و در خوابی
دن و وانید آرام شی تهستید، آن گاه مدچار مشکل

.  دتماس برقرارکردن با بدن تان را تمرین کنی
بَرَد ممکن است با انجامِ این تمرین هم خوابتان ن

شما ، اما به(اگرچه گاهی اوقات این اتفاق می اُفتد)
ته احساسِ راحتیِ بیشتری داشمی کند کمک 

.باشید
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. . .  د شاید احساس خستگیِ زیادی داشته باشی

همچنین مواردِ دیگری 
ن می توانند برای تمرینِ ای
.ابزارها مانع ایجاد کنند

خیلی 
!خسته ام

ممکن است احساسِ غمگینی، خشم یا ترسِ
. . .شدیدی داشته باشید 

شاید هم فقط نمی خواهید به 
. . .زحمت بیُفتید 

ده یی فای
!است
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در نتیجه، بارها و 
بارها به خودتان 

. . .یادآوری کنید 

.این مهارت مانندِ یادگیریِ یک زبانِ جدید است
!تمرینِ بسیار زیادی می طلبد

. . .فتید همچنین ممکن است به قُلابِ افکارِ بی فایده ای بیُ

!دهمۀ این تمرین ها احمقانه ان

!  هیچ اهمیتی ندارند

!هیچ کمکی نمی کنند

!را ندارموقتش 

!یی معنا هستند

!فقط هدر دادنِ وقت است

!دهمنمی توانم انجام شان 
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خیص بنابراین به محضِ این که تش
. . .د یه افتاددادید که به قُلاب شان اُ

هم حتی مقدارِ کمی تمرین 
.دتغییراتی را ایجاد کنمی تواند 

ا و هر زمانی که داریم این تمرین ها ر
برردنم کاقداانجام می دهیم؛ در حالِ

.اساسِ ارزشِ مراقبت هستیم

ی و در بخش. بله، درست است
بعدیِ این کتاب، ارزش ها را 

به صورتِ عمیق تر بررسی
.خواهیم کرد

یفِ و به خاطر بسپارید، در انتهای کتاب توص
د یه اموختمختصری از تمامِ مهارت هایی که آ

.آورده شده است

اما پیش از آن که بخشِ 
اا بعدی را آغاز کنید، لطف
یک یا دو روز زمان 

بگذارید و آنچه در این 
ین فصل آموخته اید را تمر

.کنید
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آیا . مجدداا خوش آمدید
رهایی از قُلاب و تماس با 

زمان حال را تمرین 
کرده اید؟

انند به خاطر داشته باشید، این تمرین ها م
با . یادگیریِ یک مهارتِ جدید است

تمرین، در انجامِ آن بهتر خواهید شد، 
اهد همچنین تمرین ها برایتان راحت تر خو

.شد

حال، قرار است 
ارزش ها را ِ عمیق تر 

.بررسی کنیم

اهداف توصیف می کنند که 
می خواهید به چه چیزهایی دست 

که ارزش ها نوعِ انسانی. پیدا کنید
را مشخص باشیدمی خواهید 

.می کنند

آیا ارزش ها 
همان اهداف 

هستند؟

د ارزش های شما توصیف می کنن
که می خواهید چگونه انسانی 
باشید؛ چگونه می خواهید با 
خودتان، دیگران و جهانِ 

.پیرامون تان رفتار کنید

.نه



8۱

ارزش هااقدام بر اساسِ : 3بخش 

فرض کنید هدف شما 
ت که دست یابی به شغلی اس

د بتوانید خانوادۀ تان را مور
.حمایت مالی قرار دهید

ان، شیوه ای که دوست دارید در ارتباط با دوست–و فرض کنید که ارزش های شما 
راقب بودن، مهربان بودن، م-رفتار کنیدخانواده و افرادِ دیگری که پیرامون تان هستند 

.اشتنی بودن و حامی بودن استت ددوس
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غل ممکن است دست یابی به آن ش
. . .امکان پذیر نباشد 

ان، اما شما همچنان می توانید در ارتباط با دوست. . . 
خانواده و جهانِ پیرامون تان بر اساسِ ارزش های 

.مهربان، مراقب، و حمایتگر بودن رفتار کنید

تید و از و حتی اگر شما با شرایط بسیار چالش زایی روبرو هس
خانواده و عزیزان تان دورید، همچنان می توانید ارزش های 

وانید می ت. مهربان، مراقب و حمایتگر بودن را زندگی کنید
 های روش های کوچکی را پیدا کنید تا در ارتباط با انسان

.پیرامون تان این ارزش ها را پیاده کنید

به بسیاری از اهداف تان در حالشاید دست یابی 
اما همیشه می توانید برای.حاضر غیرممکن باشد

پیاده کردنِ ارزش هایتان 
.راهی بیابید

چرا این 
موضوع 

اهمیت دارد؟
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چون راهی که بتوانید روی جهانِ 
پیرامون تان اثر بگذارید از طریق 

.اقدامات تان است

وآن چیزی است که شما با دست ها"اقدامات"
ا پاهایتان انجام می دهید، و روشی است که شما ب

.دهان تان صحبت می کنید

ر ن بیشتت تاهر چقدر تمرکزتان روی نحوۀ اقداما
. . .باشد 

ر بهتر می توانید روی دنیای پیرامون تان اث. . . 
اجه روی افراد و موقعیت هایی که با آنها مو: بگذارید

.می شوید
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و به جای آن بر اساسِ . . . 
.ارزش هایتان اقدام کنید

ا اگر در کشورتان جنگی در حال جریان است، شم
. . .نمی توانید آن را متوقف کنید 

راد اما می توانید از مجادله و ستیز با اف. . . 
. . .دست بردارید جامعۀ تان 

انید شما ممکن است بتو: و توجه کنید
روی افراد پیرامون تان از طریقِ 

.اقدامات تان اثر بگذارید

جنگ و دعوا

همکاری و مشارکت
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ت بنابراین نیاز اس
مُدام این پرسش را 

رح طبرای خودمان
آیا اقداماتِ من در :کنیم

خدمتِ ارزش هایم 
است؟

آیا اقدامات تان شما را در جهتِ . بله
ارزش هایتان می بَرَد یا در خلاف جهت 

ارزش ها؟

متعهد بودنسخت کوش بودنمهربان بودن
شجاع بودنقابل اتکا بودنمراقِب بودن

بخشنده بودنمؤدب و محترم بودنسخاوت مند بودن
بودنباپشتکار قابل احترام بودنحمایت گر بودن
باگذشت بودنبودنمنصف / عادلیاری دهنده بودن

بودن. . . منضبط بودنصبور بودن
بودن. . . محافظت کننده بودنمسئولیت پذیر بودن

بودن. . . قدرشناس بودنوفادار بودن

این  . می اآوردهفهرستیدر این قسمت ارزش هایتان را شفاف کنید، کنیم به شما کمک اینکه برای 

:ستندفقط تعدادی از رایج ترین ارزش ها ه-ارزش ها نیستندبهترین یا "درست"ارزش های موارد 
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حال، سه یا چهار مورد از ارزش های 
یشترین بالا که فکر می کنید برایتان ب

اهمیت را دارند انتخاب کنید و در 
.جای خالیِ زیر یادداشت کنید

گر می خواهیم یک تمرینِ دیاکنون
به الگوی خودتان در . انجام دهیم

رایتان زندگی فکر کنید؛ کسی که ب
.تحسین برانگیز است

ه این فرد چه می گوید یا چ
اقدامی انجام می دهد که 
مورد تحسینِ شما است؟

وۀ آیا این شخص به شی
ا تحسین برانگیزی ب

دیگران رفتار می کند؟

خودتاندارید برای دوست 
و اکدام یک از ارزش های 
را در ارتباط با دنیای 
ید؟پیرامون تان الگو قرار ده

این فرد از طریق اقدامات اش
چه ارزش هایی را به تصویر 

می کشد؟

کر حال، به انسان هایی که در اطراف تان قرار دارند ف
تار چگونه رف، ان هبا آدوست دارید در ارتباط. کنید

.کنید، و بر اساسِ چه ارزش هایی زندگی کنید روابط

دور شدن از ارزش ها نزدیک شدن به ارزش ها
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بنابراین اگر ارزشِ
شما مراقبت و 

. . .مهربانی است 

.در ارتباط با خودتان و در ارتباط با دیگران: ارزش ها به هر دو شیوه خودشان را نشان می دهند

ارزش ها

خوددیگران

 
 
مراقبت و مهربای

خوددیگران
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دگی سپس تصمیم بگیرید که آن ارزش ها را هم در ارتباط با خودتان و هم دیگران زن
.کنید

ار این نکته بسی
!مهم است

اگر به خودتان 
. . .اهمیت ندهید 

دادن اهمیت. . . 
دیگران همبه 

برایمان دشوار 
!خواهد بود

ر بسیار خبُ، حال زمانِ آن است که ارزش هایتان را د
.عمل پیاده کنید

برنامۀ عملی

ی را یکی از روابطِ مهم تان را در نظر بگیرید؛ شخص
به طور انتخاب کنید که برایتان بسیار اهمیت دارد و

.  معمول او را می بینید

در این رابطه دوست دارید بر اساسِ چه ارزش هایی 
زندگی کنید؟

ارزش ها
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طه به عنوان مثال، فرض کنید راب
.دبا فرزندتان را انتخاب کرده ای

ید و ارزش هایی که می خواهید بر اساسِ آنها اقدام کن
:اینها هستند

مهربان بودن
مسئولیت پذیر بودن

تا آنگاه ممکن است قدم ِ کوچکی که در این راس
با فرزندتان دقیقه۱0برمی دارید این باشد که 

.و یا برایش کتاب بخوانیدکنیدبازی 

گان تان یا فرض کنید که یکی از بست
.را انتخاب می کنید

ید و ارزش هایی که می خواهید بر اساسِ آنها اقدام کن
:اینها هستند

ما برای کمکی که به من کردید خیلی از ش
.ممنونم عمو جان

تا آنگاه ممکن است قدم کوچک تان در این راس
اشته این باشد که با این فرد خوش و بشِ گرمی د

.باشید و قدرشناسی تان را ابراز کنید
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.که کوچک ترین اقدامات هم اهمیت دارندباشید به خاطر داشته 

ترس ترین در سخت ترین و پُراسحتی . پیدا می کندهم از دانه ای بسیار کوچک رشد تنومند یک درخت 
.برداریدلحظاتِ زندگی، شما می توانید قدم های کوچکی را برای زیستنِ ارزش هایتان 

آغاز نده را خشنودکنیک زندگیِ رضایت بخش و خَلقِ اساس ارزش هایتان اقدام می کنید، بر زمانی که 

.می کنید
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را پس برنامۀ عملی تان
همین الان مشخص 

.کنید

طیِ هفتۀ آینده در راستای 
ه اقدام بر اساسِ ارزش هایتان چ
؟کارهایی قرار است انجام دهید

.از منظر اقدامات به این برنامه نگاه کنید
با دهان تان چه خواهید گفت؟

ید با دست ها و پاهایتان چه کارهایی انجام خواه
داد؟

اقدامی را انتخاب کنید که 
(  شُدنی)برایتان واقع گرایانه 

.باشد

آیا معتقدید که 
می توانید از عهدۀ آن 

برآیید؟

!بله!نه
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وار دشبرسد برنامۀ تان به نظر اگر 
د از اگر معتقدید نمی توانی-است

ر اقدامی کوچک ت-عهدۀ آن برآیید
.و راحت تر را انتخاب کنید

!باشه

لطفاا پیش از آن که به 
مطالعه ادامه دهید، برنامۀ 
.  عملی تان را طراحی کنید

!بسیار مهم است

را یکی از روابطِ مهم تان را در نظر بگیرید؛ شخصی
ه طور انتخاب کنید که برایتان بسیار اهمیت دارد و ب

.  معمول او را می بینید
در این رابطه دوست دارید بر اساسِ چه ارزش هایی 

ج به زندگی کنید؟ می توانید برای مطالعۀ ارزش های رای
.رجوع کنید85صفحۀ 

ین یک یا دو گامی که طیِ هفتۀ آینده در ارتباط با ا
شخص می توانید بردارید تا بر اساس ارزش هایتان

ی در ؟ به طور اختصاصی چه اقدامت سزندگی کنید چی
قبال او انجام خواهید داد؟ یا به او چه خواهید گفت؟

گرایانه می آید؟ اگر نه، اقدامی کوچک تر، ساده تر و راحت تر را انتخابآیا برنامۀ عملی تان به نظر واقع
.کنید
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ر آیا این اقدامات شما را از ارزش هایتان دو
می کند یا شما را به آن ها نزدیک تر 

می کند؟

آیا احساسِ معنا و مقصود 
می کنید، حس این که 
بیش تر شبیهِ آن فردی
هستید که می خواهید 

باشید؟

!بله

دور شدن از ارزش ها نزدیک شدن به ارزش ها

روابطِ مهم

ر این یکی از سودمندی هایِ زیستن ب
.اساسِ ارزش هاست

ار و آیا افک: حال توجه کنید
ش احساساتِ ناخوشایند تلا

کردند که شما را به قُلاب
بیَندازند و از دنبال کردن
برنامۀ عملی تان بازدارند؟

اما اغلب به محض اینکه 
م حتی به اقدام کردن فکر ه

ات می کنیم، افکار و احساس
ه دشوار پدیدار می شوند و ب
راحتی ما را به قُلاب 

. می اندازند
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.اگر این طور است، می دانید که در قبال آنها چه کنید

خیلی سخت
!است

!هیچ فایده ای ندارد

ترس ها !یی معناست

.به آنها توجه کنید و برای آنها نامی بگذارید

فکرالان متوجه شدم این
به ذهنم آمده که خیلی 

!استسخت

متوجه شدم که این
احساسِ دردناکی در 

.شکمَم است

.یدو با جهانِ پیرامون تان تماس برقرار کن

ببینید

بشنوید

لمس کنید

ببویید

بچشید

94
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هر روزتان را با فکرکردن
به دو یا سه ارزشی که 

اساس شانقصد دارید بر 
.دزندگی کنید، آغاز کنی

ان در حالی که هنوز در رختخواب هستید یا از جایت
.یده ابلند شد

ه کردنِ به دنبالِ فرصت هایی برای پیاد
حتی اقداماتِ کوچک! بله.آن ارزش ها باشیم

!هم اهمیت دارند

و در طولِ روز. . . 

سفرِ هزار کیلومتری هم با یک قدم آغاز 
!می شود

.این ابزارِ بعدی برای جعبه ابزارتان است

3ابزار
اقدام  بر اساسِ 
ارزش هایتان

. . .و هر زمان که بر اساسِ ارزش هایتان اقدامی انجام می دهید 

 دارم مانند 
 
آن انسای
که می خواهم باشم 

.رفتار می کنم

دارمبراساسِ
ارزشهایمعمل

.میکنم
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بزارِ بنابراین اکنون شما سه ا
:قدرت مند را در اختیار دارید

لاب*
ُ
رهایی از ق

با زمان حالتماس* 
اقدام بر اساسِ ارزش ها*

اما ما مشکلاتِ 
بسیار زیادی 

.داریم

.  بله درست است
و شما در مواجهه با هر 
ه موقعیتِ دشواری سه را

.پیش رویتان دارید

چه راه هایی؟

آن را ترک کنید. ۱
ید، و  توانید تغییر بدهید را تغییر دهآن چه می. 2

د، و بر دردی را که نمی توانید تغییر دهید بپذیری
.اساسِ ارزش هایتان زندگی کنید

.یریدتسلیم شوید و از ارزش هایتان فاصله بگ. 3

به . شود موقعیت را ترک کرداما گاهی اوقات نمی
که عنوان مثال وقتی در زندان هستی، یا وقتی

.از ماندن باشدبدتر ردن ک کتر

.درست است
گزینۀ اگر اینطور بود، بایستی بین

.دو و سه یکی را انتخاب کنید
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یم اما من دوست ندارم تسل
ه شوم و از ارزش هایم فاصل

.بگیرم

هایم ارزش . هرگز
.برایم اهمیت دارند

نه ای بنابراین گزی
د،  مانکه باقی می

2گزینۀ شماره 
.است

را که  توانید تغییر بدهید را تغییر دهید، و دردیآنچه می
 هایتان نمی توانید تغییر دهید بپذیرید، و بر اساسِ ارزش

.زندگی کنید

. . .چه می توانید تغییر بدهید را تغییر دهید آن
از دست ها، پاها و دهان تان استفاده کنید تا اقدامی انجام

ود  توانید را انجام دهید تا موقعیت را بهبهر آنچه می: دهید
.این قدم کوچک استدهید، صرف نظر از اینکه چقدر 

زمانی که با موقعیت های 
وید،  برانگیز روبرو می شچالش

افکار و احساساتِ دشواری 
به ویژه پدیدار می شوند، 

زمان هایی که نمی توانید 
.موقعیت را بهبود دهید

بنابراین خودمان
را از قُلاب رها 

. . .می کنیم 

و مجدداا با . . . 
زمان حال تماس 

.برقرار می کنیم
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.دو بر اساسِ ارزش هایتان زندگی کنی

خُب، اگر نتوانید هیچ 
یت کاری برای بهبودِ موقع

. . .انجام دهید 

های دیگری را برای راه 
پیاده کردن ارزش هایمان

.خواهیم یافت

 توانید آن چه می
غییر تغییر بدهید را ت

دهید، و دردی را که 
ر نمی توانید تغیی

ر دهید بپذیرید، و ب
اساسِ ارزش هایتان 

.زندگی کنید

بله، پس این را به
خاطر بسپارید، و از 

ا به آن استفاده کنید، ت
شما کمک کند با 
مشکلات تان بهتر 

. برخورد کنید

و الان زمانِ دادنِ 
.خبر خوب است

د کاری هست که می توانی
در هر موقعیت سختی هم

آن را انجام دهید تا 
اوضاع را حداقل کمی هم 

.شده بهتر کنید

اریم آن این چیزی است که در بخش بعدی قصد د! سئوال خوبی است
اما اول، به خاطر بسپارید که یک یا دو روز زمان. را کاوش کنیم

ر بگذارید و آنچه در این بخش در مورد آن صحبت کردیم را به کا
تفاده  ای که در انتهای کتاب آمده اسشما می توانید از خلاصه. ببرید

ه اید را کنید تا به خودتان یادآوری کنید که ابزارهایی که یاد گرفت
.چگونه به کار ببرید

چه کاری؟؟



4بخش 

مهربانبودن
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نظر از اینکه صرف 
ار موقعیتی که در آن قر
تگرفته اید چقدر بد اس

. ..یا در نزاع و دعوای خانوادگی باشید 

. . .خواه شما در یک خطر جدی باشید 

. . .یا درآمدی نداشته باشید 

ت تان همیشه اگر دوستی داشته باشید که پُش. . . 
.باشد، در وضعیت بهتری قرار خواهید گرفت

ومراقبت کننده کسی که مهربان، 
. . .یاری رسان است 

ای  هکسی که وقتی دردی تجربه می کنید، حرف
.مهربانانه به شما می زند

ت فهمم که این برایمی 
.  بسیار سخت است
.بگذار کمکت کنم

با این حال، بسیاری از ما وقتی در 
ت به نسب گیریم موقعیت های دشوار قرار می

.خودمان مهربان نیستیم
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ار اغلب، توسط افک
ب نامهربانانه به قُلا

.می اُفتیم

من ضعیفم

م
َ
من بد ردمکارِ اشتباهی ک

من احمقم

ِ من بو  دتقصیر

هرگز 
نمی توانم 
خودم را 
ببخشم

نباید آن کار را 
می کردم
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ه بنابراین، لازم است که ب
ا آنها توجه کنیم، روی آنه

نام بگذاریم و خودمان را از
. شان رها کنیمقُلاب

به زمانی که ما توسط این افکار. . . 
 هایمان قُلاب می اُفتیم، از ارزش
.فاصله می گیریم

لب داشتنِ افکارِ نامهربانانه امری طبیعی است و اغ
ادن اما به قُلابِ آن ها اُفت. اتفاق می اُفتد؛ ایرادی ندارد

.  هیچ سودی برایمان ندارد

افکارِ 
نامهربانانه

من مادرِ بدی 
.هستم

من 
.ضعیفم

ی از یک. همین الان این را امتحان کنید
ان را افکارِ نامهربانانه در رابطه با خودت

.انتخاب کنید
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. . .به خودتان بگویید آهستهو

الان یک فکرِ 
نامهربانانه 
.اینجاست

این الان یک 
خودداوریِ 

. . .یا  گیرانه استسخت

.را اضافه کنید"من متوجه شدم"سپس عبارت 

من الان متوجه 
شدم یک فکرِ 

نامهربانانه 
.اینجاست

شدم این هالان متوج
یک خودداوریِ 

. گیرانه استسخت

انِ با جه تان، حواسبا شش دانگِ و با زمان حال تماس برقرار کنیدسپس مجدداا
.در پیوند باشیدپیرامون تان 

ببینید بشنوید بچشید ببویید لمس کنید
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زمانی که در رنج و درد و گرفتاریِ شدیدی قرار 
ا گرفته اید، و آن گاه یک نفر نزدِ شما می آید و ب
ار مهربانی، مراقبت و همدلی با شما ارتباط برقر

می کند، چه احساسی خواهید داشت؟

 هایی وجود حتی در سخت ترین شرایط، هنوز را ه
.یمدارد که بتوانیم بر اساسِ ارزش هایمان اقدام کن

حتی کوچک ترین
ر اقداماتِ مبتنی ب
مهربانی هم 

ایجاد می توانند تغییر
.کنند

انه این شامل کلامِ مهربان
.می شودهم 

این واقعاا دردناک
!است من کنارت 

.هستم

د که وقتی شما فردی را می بینی
در حالِ تجربۀ درد و رنج و 
گرفتاریِ شدید است، چه 

اقداماتِ مهربانانۀ کوچکی را 
؟ توانید برای او انجام دهیدمی 

هر عملِ مهربانانۀ 
کوچک هم 
یجاد می تواند تغییر ا

.کند
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و ما باید با خودمان
.هم مهربان باشیم

.بنابراین خودتان را از قُلابِ افکاری مانند موارد زیر رها کنید

من لایقِ مهربانی
نیستم

نیازهای من 
اهمیتی ندارند

اشته همه نیاز دارند دوستانی را کنارشان د
.ی اندهمه نیازمندِ مهربان. باشند

یشتری انرژیِ بیشتری برای کمک به دیگران و انگیزۀ ب. ..و اگر شما با خودتان مهربان باشید 
ن برای مهربان بودن با دیگران خواهید داشت، بنابرای

.دیگران هم سود خواهند بُرد

.نظیر تمامِ ارزش ها، مهربانی هم دوطرفه است: به خاطر داشته باشید

مهربان بودن

دیگران خود
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.در نتیجه با خودتان با مهربانی صحبت کنید

!استاین خیلی سخت
!استاین خیلی دردناک

 توانم همچنان از خودم و  می
. دیگران مراقبت کنم

شِ و اکنون در بخ! استبله، کاملاا درست
آخرِ این کتاب، ما یکی از مهارت های 
سودمند را یاد می گیریم که به شما در

. کندمدیریت استرس کمک می

ل یک یا پیش از ادامه و مطالعۀ بخشِ بعدی، لطفاا به خاطر داشته باشید که حداق
ه ای خلاصهمچنین . دو روز زمان بگذارید و مهارت های این بخش را تمرین کنید

ا کنون که در انتهای کتاب آمده به شما یادآوری می کند که تمام مهارت هایی که ت
.آموخته اید را چگونه تمرین کنید



5بخش

ایجادِفضا
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ا مشکلاتی که به هنگام نزاع ب57و 56در صفحات 
تلاش برای دورکردنِ آنها، )افکار و احساسات مان 

ممکن (هااجتناب از آنها و خلاص شدن از دستِ آن
اا اگر فراموش کردید، لطف. است رخ دهد را مرور کردیم

همین الان پیش از ادامۀ کتاب دوباره آن را مطالعه 
.کنید

در نتیجه، رهایی از قُلاب یک روش برای 
.تمتوقف کردن نزاع با افکار و احساسات مان اس

ه نامیدایجادِفضایک راهِ دیگر هم برای آن وجود دارد، که 
.می شود



۱09

ایجادِ فضا: 5بخش 

برای یادگیریِ این مهارت، بهتر است از 
. . .مهم نیست آب و هوا چقدر بد است .تمثیلِ آسمان استفاده کنیم

و آسمان هرگز از آب و هوا آزار و یا آسیب .آسمان همیشه برای آن فضا دارد. . . 
. . .نمی بیند؛ خواه هوا به شدت گرم باشد 

.دیر یا زود آب و هوا تغییر خواهد کرد.و یا به شدت سرد و برفی باشد. . . 

ا افکار و احساساتِ م
همچون آب و هوا 

.هستند

دائماا در حالِ! بله
.تغییرند

ای و ما می توانیم مثلِ آسمان باشیم، و بر
یعنی افکار و "آب و هوای بد"

آنکه از احساسات مان فضایی باز کنیم، بدون
.ها آسیبی ببینیمآن

ایجادِ فضا
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بسیار خُب، الان
این را کار امتحان

ابتدا، در . کنید
ید سکوت توجه کن

و برای آن نام 
.بگذارید

الان متوجهِ 
دردی در قفسۀ 
سینه و شکمم

.شدم

جا افکار این 
دردناک پدیدار 

.شدند

به این افکار و 
ویکنجکااحساسات با 

.توجه کنید

و و تجسم کنید این افکار و احساسات مثل آب
. . .هوا هستند 

.. .و شما همانند آسمان هستید  

افکار
احساسات

خاطرات
ترس ها

تان را روی افکار و احساساتِ دشوارتان توجه 
 ها نام به آن ها توجه کنید و برای آن. متمرکز کنید

بگذارید، سپس آنها                 
را با کنجکاوی
.مشاهده کنید

دفضا باز کنی
برای آب و 

. . .هوا 

 دهید، بهو حین اینکه این کار را انجام می
آرامی نفس تان را 

زمانی که. بیرون بدهید
شُش هایتان کاملاا خالی شد، 

.  شماره مکث کنید3به اندازۀ 

ید که سپس به آرامی هوا را به درون بدمید، و تجسم کن
نفس تان در اطراف ناحیه ای که درد را احساس

. کندجریان پیدا می، می کنید

درد
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نفس را بیرون دهید، شُش هایتان را .هر طور که دوست دارید آن را تجسم کنید
. . .خالی کنید 

.یدبه درون و اطرافِ دردتان نفس را فرو ببر. . .به آرامی نفس را به درون ببرید 

درد

وجودتان را بسط دهید و فضایی برای آن درد 
. . .ایجاد کنید  

. . .اجازه دهید آنجا حضور داشته باشد 

احساسِ دردناک
افکارِ دشوار
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اغلب یک روش سودمند 
این است که احساسِ 

دردناک تان را به صورت 
.یک شیء تجسم کنید

، رنگ تجسم کنید این شیء اندازه، شکل
.و دما دارد

ت شبیهِ یک آجرِ سرد و قهوه ایِ سنگین اس
.که در سینه ام حضور دارد

ین و تجسم کنید نفس تان را درون و اطرافِ ا
اد برای آن فضایی ایج-شیء فرو می برید

.می کنید

د و اغلب برایتان مفی
ن خواهد بود که افکارتا

. . .را مانند 

اتِ کلمات یا تصاویری که در صفح. . . 
.کتاب قرار دارند در نظر بگیرید

لطفاا همین
الان آن را 
امتحان 

.کنید

. . .به فکرِ ناخوشایندتان توجه کنید

من ضعیفم
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و حال آن را به صورت تصاویر و کلمات . . . 
.  داخل کتاب تجسم کنید

ی و تجسم کنید که این کتاب به آرام. . . 
. . .روی پایتان قرار گرفته است 

و با تمام حواس تان در دنیای . . . 
.  غرق شویدپیرامون تان 

اب را شما همچنین می توانید تصور کنید آن کت
. کنید تان گرفته اید و با خودتان حمل میزیر بغل

، اما بنابراین آن فکر همچنان با شماست
شما می توانید در لحظات زندگی تان

.غرق شوید
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در شروع، این تمرین 
ه ممکن است چند دقیق

اما مانند . زمان ببرد
یادگیریِ هر مهارت 

. . .دیگری 

با تمرین راحت تر 
! شودمی

و خیلی سریع تر 
!انجام خواهد شد

عۀ پس لطفاا اکنون پیش از ادامۀ مطال
کتاب، بروید و این تمرین را انجام

ل شما همچنین می توانید در طو. دهید
روز، هر گاه متوجهِ فکر و احساس 

ن را تمریمهارتناخوشایند شُدید این
.کنید

یه به این هم شب: به خاطر داشته باشید
.یادگیریِ هر مهارتِ جدید است

ا شِش و پس از اینکه فضایی ایجاد کردید، مجدداا ب
رقرار دانگِ حواس تان با دنیای پیرامون تان تماس ب

.کنید

سی توجه کنید که کجا هستید، در کنار چه کَ
که در قرار دارید، و توجهِ کامل تان را به فعالیتی
. حالِ انجام آن هستید معطوف کنید

ببینید

بشنوید

بچشید

ببویید

لمس کنید



۱۱5

ایجادِ فضا: 5بخش 

اربنابراین الان شما ابز
دیگری هم در

.جعبه ابزارتان دارید

5ابزار 
برای افکار و احساساتِ 
دشوارتان فضایی ایجاد 

.کنید

ن، تمری: و به خاطر بسپارید که
.تمرین و تمرین کنید

فس تان را با می توانید تمرین تن:  تان نمی بردبه ویژه زمانی که در رختخواب هستید و خواب
.ایجادِ فضا ترکیب کنید



۱۱6

ایجادِ فضا: 5بخش 

. . .درون افکار و احساسات ِ دشوارتان نفس بکشید 

و اجازه دهید نفس تان پیرامونِ آنها جریان. . . 
.پیدا کند افکار و 

احساسات

اگر درونِ بدن تان حس 
نید، ناخوشایند تجربه می ک

ه با کنجکاوی به آن توج
.کنید



۱۱7

ایجادِ فضا: 5بخش 

. . .به شکل، اندازه، دما و رنگِ آن توجه کنید 

 تر یا دردتان ممکن است بزرگ. و با کنجکاوی توجه کنید که چه اتفاقی می اُفتد. . . . 
ضایی هدف این است که فقط برای آن ف.  تر شود؛ ممکن است برود یا همانجا بماندکوچک

ه آن ایجاد کنید؛ اجازه دهید همانجا حضور داشته باشد؛ و دست از نزاع با آن  بردارید و ب
.فضایی بدهید

. ..و هرگاه که متوجه شدید به قُلاب افتاده اید و حواس تان از تمرین پرت شده است 

توجه می کنیم و نام
. . . گذاریم می

و مجدداا روی تمرین . . . 
رکز تنفس و ایجاد فضا تم

.می کنیم



۱۱8

ایجادِ فضا: 5بخش 

بسیار خبُ، در حال 
ای نزدیک شدن به انته

ن اکنو. کتاب هستیم
گر برای یک تمرینِ دی

.زمان داریم

ان و این تمرین مهربانی با خودت
.و ایجادِ فضا برای دردتان است

یا تنهاییاوقاتِ در این تمرین به ویژه 
برای زمانی که در رختخواب هستید، 

.بسیار مناسب است

ور کنید یکی از دستان تان را در نظر بگیرید و تص
. . .که این دست سرشار از مهربانی است 

 تان، روی روی قلب تان، روی شکم: سپس، این دست را با ملایمت روی قسمتی از بدن تان قرار دهید
. کنیدپیشانی یا هر قسمت دیگری از بدن تان که آنجا درد را احساس می

ود را  شگرمایی که از دست  به بدن تان منتقل می
 این دست احساس کنید، و ببینید می توانید از طریقِ

.با خودتان مهربان باشید

 
 
مهربای



۱۱9

ایجادِ فضا: 5بخش 

اگر ترجیح می دهید می توانید از هر دو 
. تان استفاده کنیددست

. . .خودتان را به آرامی بغل کنید 

ا و اگر در رختخواب هستید و خواب تان نمی برد، خوب است که این را هم به تمرینِ ایجاد فض
.  تمرین تنفس اضافه کنید

ببینید . تان را روی آن احساسِ دردناک قرار دهیددست 
به سمترا نفس تانمی توانید تصورکنید که توسط دست تان 

بان خودتان مهر، و می توانید با می بریددردناک تان احساسِ 
.باشید



۱20

ایجادِ فضا: 5بخش 

و البته که هر 
از بار تمرینی را
ام این کتاب انج

. . .می دهید 
اقدامی بر . . . 

ا اساسِ مهربانی ب
خودمان و دیگران 

. است

هِ این کار شبی: همچنین به خاطر داشته باشید
رین هرچقدر بیشتر تم. ورزیده کردنِ عضلات است

.   تر خواهد شدکنید، ورزیده

.و حتی قدم های کوچک هم اهمیت دارند
اهد یک دانۀ کوچک به درختی بزرگ تبدیل خو

.شد

ک قدم و سفر هزار کیلومتری با برداشتنِ ی
.آغاز می شود



۱2۱

!از سفرِ پیش رویتان لذت ببرید
لعه تمرین کنید و کتاب را هم دوباره مطارامهارت هاتلاش کنید این 

ت زمانی باب. کنید تا به شما برای درکِ بهترِ ایده ها و مهارت ها کمک کند
رتان مفید که برای مطالعۀ کتاب گذاشتید ممنونم، اگر این کتاب به نظ

.آمد، لطفاا آن را در اختیار دیگران هم قرار دهید

ایجادِ فضا

زمان حالتماس مجدد با 

غرق شدن

اقدام بر اساسِ ارزش ها

مهربان بودن

121

لاب
ُ
رهایی از ق



۱22

خلاصه

حالزمانبامجددتماس:1ابزار

تماسوآرام    شدناحساسات    تان،وافکاربهتوجه    کردنطریقازهیجانی،توفان ِطولدر
اینجابا(ستنفوعضلات تانکشِ    دادنِزمین،رویپایتانکفِفشاردادن)بدن تانبابرقرارکردن

درراودتانخحواس تانتمامکمکبهوکنیدتمرکزمجددااسپسوکنید،برقرارتماساکنونو

.کنیدغرقپیرامون تانجهانِ

آنچهبهجکاویکنبا؟کنیدلمسوببوییدبچشید،بشنوید،ببینید،می توانیدچیزهاییچه
چهانجامحالدروهستید،کَسیچهکنارِدروکجاکنیدتوجه.کنیدتوجهداردقرارروبه    رویتان

هستید؟فعالیتی

تمرینمورددراینکته

دسودمناسترس زاموقعیت هایوهیجانیتوفان هایبراییژهه    وبحال،زمانبامجددتماس
هید،دانجامراتمریناینهمداریدزماندقیقهچندکهمواقعیمی توانیدهمچنینشما.است
نظیر دهید،میانجامراآنروزهرکهفعالیتیازبعدوقبلیاهستید،کسیمنتظروقتیمثلاا

تاسممکنکنید،تمرینراآنمواقعایندراگر.خوابیدنیاوغذاپختنخوردن،شستن،
باتماسمرینتا زشچالموقعیتدربعدهاوبیایند،لذت بخشنظرتانبهکسل کنندهفعالیت های

.بودخواهدرت تراحبرایتانحالزمان



۱23

خلاصه

قُلابازرهایی:2ابزار

:کنیدرهاقُلابازراخودتانزیرگامِسهطریقِاز

کهدهیدیصتشخ.کنیدتوجهاستانداختهقلُاببهراشماکهناخوشایندیاحساسِیافکربه(۱
.کنیدمشاهدهراآنکنجکاویباواست،شدهپرتاحساسوفکرآنتوسطتوجه تان

:مثالعنوانبهبگذارید،احساسیافکرآنروینامیسکوتدرسپس(2

"استدشواراحساسِیکاین"

"استسینه امقفسۀدرسنگینیاحساسِاین"

"استخشماحساسِاین "

"استگذشتهبارۀدرناخوشایندیفکراین"

"شدمناخوشایندفکریکمتوجهِالانمن"

"استآیندهبارۀدر هاییترساینهاکهشدممتوجهالانمن"

سیکبهرا تانکاملتوجهِ .کنیدتمرکزهستیدآنانجامحالدرکهآنچهرویمجدداا سپس،(3

.کنیدمعطوفمی دهیدانجامآنچهوداردحضورکنارتاندرکه



۱24

خلاصه

ارزشهااساسِبراقدام:3ابزار

:مثالعنوانبه:کنیدانتخابدارندرااهمیتبیشترینبرایتانکههاییارزش 

بودنمراقبت کنندهومهربان

بودنسودمند

بودنشجاع

بودنسخت کوش

!دارداهمیتبرایتانهمهازبیشارزش هاکدامکهبگیریدتصمیمبایدخودتانشما

ارزشآنسِاسابرآیندههفتۀطیآنطریقازبتوانیدکهکنیدمشخصراکوچکیقدمسپس

!مهم اندهمکوچکاقداماتِحتیگفت؟خواهیدچهکرد؟خواهیدکاریچه.کنیداقدام

:شماستپیش رویراهسهدشواریموقعیتِهربرابردرکهباشیدداشتهخاطربه

.کنیدترکراموقعیتآن.۱

تغییرمی توانیدنکهرادردیبدهید،تغییررادهیدتغییرمی توانیدآنچهموقعیت،آنباارتباطدر.2

.کنیدزندگیارزش هایتانباوبپذیرید،دهید

.بگیریدفاصلهارزش هایتانازوشویدتسلیم.3



۱25

خلاصه

بودنمهربان:4ابزار

طریقِ از.ددهیپاسخدردآنبهمهربانیباوکنیدتوجهدیگرانوخودتاندردِ به.باشیدمهربان
پس،س.کنیدرهاقُلاب شانازراخودتانآنها ،روینام نهادنونامهربانانهافکاربهتوجه کردن

بهکمکبرایباشید،مهربانخودتانبااگر.کنیدصحبتمهربانیباخودتانباکنیدسعی
بود،دخواهیانگیزه منددیگرانبابودنمهربانبرایوداشتخواهیدبیشتریانرژیدیگران

.بُردخواهندسودشمامهربانیِازهمگانبنابراین

دست تانینا.استمهربانیازمملوکهکنیدتجسموبرداریدرادست تانیکمی توانیدهمچنین
ازکهیگرمای.می کنیداحساسآنجارادردکهدهیدقراربدن تانازقسمتآنرویملایمتبارا

بادستیناکمکبامی توانیدببینید.کنیداحساسرامی شودمنتقلبدن تانبهدستاین
.باشیدمهربانخودتان



۱26

خلاصه

فضاایجادِ:5ابزار

آن،جایبهنتیجهدر.نیستسودمندیراهکارِاغلبدشوار،احساساتِ وافکارازفراربرایتلاش

:کنیدایجادفضاآنهابرای

احساسِ .یدکنمتمرکزآنرویراتوجه تان.کنیدتوجهکنجکاویبادشواراحساسِوفکرآنبه(۱
.یدکنتوجهآندمایورنگاندازه،شکل،بهو.بگیریدنظردرشیءیکمثلرادردناک تان

:مثالعنوانبه.بگذاریدنامیدشواراحساسِیافکرآنبرای(2

"استدشواراحساسِیکاین"

"استگذشتهبارۀدردردناکفکریکاین"

"شدمغمگینیمتوجهِالان"

"ضعیفمکهدارمرافکراینکهشدممتوجهالان"

 کشید،یمنفساین کهحین.برودوبیایدوهواب آماننددهیداجازهدشواراحساسیافکرآنبه(3
.کندبازنآبرایرافضاییتامی کندپیداجریاندردآناطرافِودروننفس تانکهکنیدتجسم

ن گونههماباشد،داشتهجریانشمادرونکهدهیداجازهآنبهاحساس،یافکرآنبانبردجایبه
راتریبیشانرژیِ وزمانآن گاهنجنگید،وهواب آبااگر.می کندپیداجریانآسماندروهواب آکه

.اشتدخواهیددارنداهمیتبرایتانکهاقداماتیادنِدم انجاوپیرامون تانجهانِدردنشق غربرای



۱27

هستید، استرس حال تجربۀ به نحوی در زندگی، در اگر شما 

.این راهنما برای شماست

مواجهه برای است که مهارت های کاربردیو اطلاعات شاملِ راهنما این 

.می کندبه شما کمک با استرس 

را در ی سرزندگومقصود ، معنادر سختی های عظیم، شما می توانید حتی 

.زندگی تان بیابید

The School of Happiness

www.Instagram.com/school__of__happiness

انجام اقدداماتِ مدؤثر در 
:فشددددارهای زندددددگی

راهنمای مُصَوَر


