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در بارة این کتاب

اغلب مردم فکر می‌کنند که باید شادمان باشیم، در حالی که شادمان بودن برای ما به عذاب تبدیل شده است. خبر خوب این 
است که اگر بتوانید یاد بگیرید چگونه انتظارات ناممکن را از خود دور کنید، زندگی شادتری خواهید داشت. روش مبتنی بر 
پذیرش و تعهد )ACT( شیوة درمانی ساده و خودگردانی است که با استفاده از ذهن‌آگاهی به ما می‌آموزد چگونه این ناممکن 
را ممکن سازیم. یادگیری این روش می‌تواند مسیر زندگی بهتر را به میلیون‌ها انسان نشان دهد، راهی ساده که می‌آموزد 

چگونه خود را از تلة شادمانی آزاد کنیم، و زندگی پربارتر، معنادارتر و خشنودتر را آغاز کنیم. 
با روش مبتنی بر پذیرش و تعهد می‌آموزید: 
نگرانی و استرس را از خود دور کنید.  	•

افکار و احساسات ناخوشایند را به شیوة مؤثر مدیریت کنید.   	•
عادت‌های آسیبزا را کنار بگذارید.  	•

بر احساس ناامنی و بی‌اعتمادی به خود غلبه کنید.  	•
طیف گستردة احساساتتان را که زندگی رضایتبخشی برایتان فراهم می‌آورند، بشناسید.  	•

دکتر راس هریس پزشک، درمانگر و متخصص مدیریت استرس است. او برای آموزش‌های عمومی و تخصصی روش مبتنی 
بر پذیرش و تعهد به کشورهای مختلف سفر کرده است. او در انگستان به دنیا آمده و در همان جا تحصیل کرده است، اما 

اکنون در استرالیا کار و زندگی می‌کند. 





مقدمة مترجمان

کتابی که در دست دارید، دومین کتاب از مجموعة مبتنی بر پذیرش و تعهد است که در ایران ترجمه و منتشر کرده‌ایم. 
کتاب نخست، تلة شادمانی نوشتة راس هریس است. این کتاب مفاهیم و آموزه‌های کتاب اصلی را به شیوه و سیاقی متفاوت 
ولی ساده‌تر ارائه کرده است. این رویکرد می‏گوید که انسانِ امروز تعریفی بسیار نامحتمل و ناممکن از شادمانی، خشنودی 
و رضایتمندی از زندگی دارد و از آن جایی که تعریف انسان امروز از شادکامی و خشنودی در زندگی برای خودش هم 
ناروشن و غیرمنطقی است، بنابراین دستیابی به خشنودی و رضایت و شادکامی برای او به امری محال تبدیل شده است. 
بازتعریف مفهوم »شادکامی« یا شادمانی و خشنودی از زندگی و شناخت درست و دقیق دستگاه ذهنی یا زبان و روان آدمی 
نقش مهمی در این فرایند ایفا می‌کند. لذا با به دست آوردن شناختی درست از خود و آنچه سعادت و شادکامی می‌نامیم، 

بهتر می‏توانیم به آن دست یابیم.
هدف ما از ترجمة این آثار کمک به همنوعان، به ویژه هموطنان، در دستیابی به بهزیستی است تا در سایة بهزیستی 
افکنیم و  بارویی پی  با صلح و دوستی از خویشتنِ خویش  با هم و در کنار هم به طور مسالمت‌آمیز و  همگانی همة‌ ما 
زندگی‏ای غنی، پربار و معنادار را تجربه کنیم. امیدواریم مطالعة این کتاب کمکمان کند تا با خود و یکدیگر به مهربانی رفتار 

کنیم. 




