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  مقدمه 
  
 کیاز    یی از خودمان در تکه تکه ها  یی کردن بخش ها  دایپ  ی زندگ  دیشا

  کشد.  ی عمر طول م کی ي که به اندازه ی کردن دایپ،  کل منسجم است

  رشان یاست ما در مس  ی که همه جا حضور دارند و فقط کاف   یی تکه ها  و 
از خودمان   یی بخش ها  دیشا  ،  می باش  اریآن وقت اگر هش  ،  میریقرار بگ

که تجربه   یی از خودمان را در رابطه ها و در آدم ها  یی . بخش ها  مینیرا بب
  ی که م  یی ها  لمیدر ف   ،  میریگ  ی که قرار م  یی ها  تیدر موقع  ،  میکن  ی م
  ي عابر  چی که ه  يدر کوچه ا  ی و حت  میکن  ی که مرور م  ی خ ی در تار  ،  مینیب

،   کند  ی نوازش م انیرا بدون حضور تماشاچ شیدرخت ها، ندارد و باد 
  .   است نیهم ی زندگ دیشا

 ی روزمره م  ی اتیکل که به صورت جزئ  کینه به صورت    را  ی زندگ  ما
  د ی و شا  میهست  ی شگی زمان اکنون هم  کیاز    يدر واقع ما در لحظه ا .    مینیب

چ همان  تمام  لحظه  «هدف  يز یآن  که  دارد  »است  هدف   نام  نام    ی ؛  به 
  .  کردن ی زندگ

  ار یناهش  يکردن تکه ا  دایو سپس پ  ی از زندگ  يکردن با تکه ا  برخورد
کردن    دایمنسجم شدن و پ  يبرا  ی تلاش   ی زندگ  دیشا،    از درون خودمان
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ها ا  يشتریب  يبخش  در  و  است  خودمان  اتفاقات   نیاز  با  مدام  تلاش 
  .میشو ی مواجه م ی زندگ

  ل ی که هنوز تکم  ی کل  ،  کل منسجم است  کیاز    یی کتاب تکه ها  نیا
  .  آمدن از ابهام است رونیشدن و ب دایپ رینشده اما در مس

  دا یکند و به پ  داریاز درون شما را ب  یی ، بتواند بخش ها  کتاب  نیا  دیشا
  .  گمشده تان کمک کند يشدن بخش ها

  . است يو علم روانکاو  سندهی شدن نو دایاز پ يا ختهی، آم کتاب نیا

باشد آدم    سندهیمخصوصا اگر کار اول نو  ،  ی فیکتاب تأل  کیانتشار    يبرا
کتاب    ي  برسد و پشت چهره   جهیکنند که کار به نت  ی کمک م  ي ادیز  يها

هم هست که   يگر ید ي، نام آدم ها  را بر خود دارد سندهینو ک یکه نام 
، همان پشت صحنه    به تولد کتاب کمک کرده است  تشانیحضور و حما

  .  ستیچ کس حواسش به آن نیه ی که گاه يا

حضور دارند   ی توقع  ی و ب  تگریکتاب افراد حما  نیا  ي پشت صحنه    در
  .  اورمیو سپاس را نسبت به آنها به جا ب ی مراتب قدردان لمیکه ما

ن  از دکتر  حما  يبرا  ی نصراله  مایهمسرم  دلگرم  ها  تیتمام  و   ی ،  ها 
،   بود  ی صبورانه همراه نم  ریمس  نی کنم که اگر در ا  ی نظراتش تشکر م
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  زرم یاستاد و سوپروا  تی. از حضور و حما  دیرس  ی مهم به سرانجام نم  نیا
ن م  مانهیصم  زیعز   ی قربان  مایدکتر  مرد  کنم  ی تشکر  ب  ي.   غیدر  ی که 

را حما م  ی م  تیشاگردانش  و  و    ی کند  درمانگر شدن  راه  داند چطور 
 يایدهد دن  ی اجازه م  ،  ی و فروتن  يشدن را آموزش دهد و با صبور  لیاص

  .بالاتر رود تشانیآدم ها بدون ترس رشد کند و ظرف  ی درون

حضور   يبرا  راد  انیک  لوفریو دکتر ن  يشاه محمد   هیسم  زمیدوستان عز  از
صفحات   ی در تمام مراحل کتاب مخصوصا طراح  شانیو همراه  ی شگیهم

و دوست    زیاز عز  نیکنم و همچن  ی تشکر م  مانهیکتاب صم  ی و بازخوان 
برا نوبخت  فرشته  بازخوان  ی ن یبازب  يهمراه خانم  بس  یی نها  یو    ار یکتاب 

  .  سپاسگزارم

حضور  ي سپاسگزارم که اگر تجربه مانهیصم زمیعز نیانتها از مراجع در
که اجازه    ی نی. مراجع  دیرس  ی کتاب به سرانجام نم  نیگاه ا  چی، ه  آنها نبود

  ن یدرونشان را دادند و مرا به سخت تر  ی دهیو رنج کش  بایز  يایورود به دن
روبه   ی که بر صندل  يه ا. هر مراجع  خاطراتشان بردند  نیو دردناك تر

  م یحال تصم  نیکند و با ا  ی ترس را احساس م  ،   ندینش  ی درمانگر م  يو ر
درمان هم   ریمس  يتجربه    تی. در نها  اعتماد کند و ادامه دهد  ردیگ  ی م

سراسر کشف و شهود است و    يریدرمانگر مس  يمراجع و هم برا  يبرا
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مراجع کمک    ی همان طور که ممکن است به رشد درون  ریمس  نیقطعا ا
  .  کند ی هم کمک م درمانگر ی کند به رشد درون

عز  اریبس تمام شما  از  آنها  زانیممنونم  مس  یی چه  هم  با  را    ر یکه  درمان 
آنها  ،  میکرد  ی کامل ط مس  یی چه  در  هنوز  و چه    میکشف هست  ریکه 

  . میجلوتر برو میدرمان نتوانست ریدر مس یی جا تیکه در نها یی آنها

  
ی م یمق پونه  

3971 زییپا  
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  پیشگفتار 
  

این کتاب براي افرادي نوشته شده است که میخواهند با تعمق بیشتر به  
درونی  با بخش  دنیاي  و  نزدیک شوند  دنیايخود  از  ي   ناشناخته هایی 

براي واکاوي دقیق به کمک یک متخصص    شوند . مطمناًشان آشنا    روان
احتیاج است و این کتاب حکم درمان را ندارد و مطالب آن با زبان ساده  

پیشاپیش از توجه و ،  هاي علم روانکاوي نوشته شده است  با پایه همراه
 . آگاهی شما نسبت به این مهم سپاسگزارم

متن راهدر  از  کتاب  این  ،هاي  فرار  خودهشیو هاي  و    هاي  فریبی 
اصطلاحاتی از این دست به کرات استفاده شده است که منظور از آنها  

هاي دفاعی ناهوشیار ماست و قطعا براي خنثی کردن این مکانیزم    مکانیزم
به کمک روان درمانگر متخصص احتیاج است و چون این کتاب به   ها

هاي از دفاع  زبان ساده نوشته شده است از شناسایی و اشاره به هر یک
شناسایی کردید   ها را در خودپس اگر آن روانی خودداري شده است ،

 . از یاري یک متخصص کمک بجویید

وانیم از آن استفاده  یتاین کتاب در مورد چیست و چگونه م
 ؟ کنیم
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انتظار در  کنید  نشسته تصور  ارکستر  یک  تشکیل    گروه  اعضاي  و  اید 
ي نواختن  خود مستقر شدند و آماده ي ارکست هر کدام در جاي  دهنده 

هر  شویدمتوجه می   ،  کنندهستند هنگامی که اعضاء شروع به نواختن می 
کدام از اعضا به تنهایی نقشی در اجراي این موسیقی دارند و از هماهنگی 

ي منسجم شود و ما آن را به صورت یک قطعهموسیقی کامل می  ءاعضا
ساختار این کتاب   . م و می شنویمکنیمان پردازش می   و دلنشین در ذهن

هاي کوتاه این کتاب در طول سه  متن  ،  شبیه همین گروه ارکستر است
اي وجود دارد که ممکن  سال نوشته شده است که در دل هر متن نکته

بتواند متن  بینشی    است  هر  و  آورد  ارمغان  به  مخاطب  براي  را  جدید 
گیرند موسیقی  قرار می اي کوتاه است که وقتی در کنار هم  همچون قطعه

قرار  ها در دسته بندي هایی متن  ،   کنندتر می   کتاب را واضح و شفاف 
شناخت خود در روابطی  ،  اند و همه در راستاي خودشناسی هستند    گرفته

 دهند هایی که براي ما رخ می کنیم و اتفاقکه تجربه می 

  زندگی  هاي در فصل اول نگاهی به واقعیت است . ه فصلکتاب شامل نُ
  ها و تعارض   اندازیم و بعد از آن کتاب حول محور روابط و چالش  می 

به اختصار در مورد   رود و در انتهاهاي محتمل در روابط انسانی جلو می 
  ت . مفهوم تنهایی صحبت به میان آمده اس 
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کنیم به نام  در سراسر کتاب به صورت تصادفی به بعدهایی برخورد می 
  ه»مکث و نام«

کند و او را به تفکر  به سکوت و حضور می  عوتد  ها مخاطب رااین متن
اش و سفري که تا به امروز داشته است    زندگی   خطِ   ،  در مورد خودش

  .داردیوا م

تواند کمی سرعت  ها می   مکث کند و با   تواند به درونش سفرها می با نامه
خواندن مطالب را کم کند و به بدنش و جریان زندگی در اطرافش توجه  

ندارد خواننده حتما  لزومی   ،   کند چون متن ها کوتاه و تکه تکه هستند
البته که خواندن کتاب از    ،  از ابتدا تا انتهاي کتاب را به ترتیب بخواند

ب  ابتدا تا انتها مطالب را منسجم اما تکه   ،  ه ذهن خواننده وارد میکندتر 
ها هم راهی دیگر براي دنبال کردن مطالب است چون    خواندن متن  تکه

به ،  کند  هر متن به صورت کوتاه و کلی در مورد موضوعی صحبت می 
تکرارهایی وجود داشته   ها و   ها ممکن است شباهت   همین علت در متن 

نگارش کتاب   نوع  به  توجه  با  که  شباهت باشد  بدون   امکان حذف  ها 
 .آسیب زدن به انسجام مطالب وجود نداشت

کتاب و خواندن هر  هدف در نهایت این بوده است که با بازکردن این
تا حدودي   این هدف  قطعا  و  بیابد  بینشی را در آن  بتواند  متن خواننده 
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زیرا به ناگزیر در هر متن   ،  بندد  دست نویسنده را در نگارش کتاب می 
تا مفهوم به درستی بیان شود و آن مفهوم ممکن   توضیح داده شود  باید

پس به نوعی در همان   ،  است در چند متن مشترك حضور داشته باشد
ما را به درون   ر همها درکنادر نهایت تمام متن،  شود  ها تکرار می متن

هاي زیادي دارد و بهتر است  در مسیري که پیچ و خم  ،  برند  ها می   رابطه
  . راه را صبورانه و با حوصله طی کنیم

ماه این کتاب ممکن است  متن ممکن ،  ببرد   ها زمان  خواندن  زیرا هر 
مدت  تا  براي است  مقاومتی  او  در  و  کند  درگیر  را  خواننده  ذهن  ها 

داد صبور باشید    ها به وجود آورد ، اگر این اتفاق رخخواندن دیگر متن 
و بعد از مدتی اگر مشتاق بودید دوباره برگردید و یک ببندید   و کتاب را

بخوانید را  دیگر  بتوانید   ،  متن  خطاپوش  و  باز  ذهن  با  که  امیدوارم 
ي  نخستین قطعه شوند را تحمل کنید و باهایی که از ریتم خارج می بخش

اشتباه نخواهد بود    موسیقی از نخستین اجراي نویسنده که قطعا خالی از
  .  همراه شوید
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  فصل اول
  هاي آن  و واقعیت نگاهی به مفهوم زندگی 

 

کنیم هستیم توجه به آنچه هستیم و یا آنچه فکر می بی   ،  در نهایت آرامش
  .  خواهد بود رود ، همیشه همین بوده است و همینگونهپیش می 

بی  تجربه  زندگی  حال  در  که  جریانیست  ترین  هستیم  تفاوت    ،   اش 
  حال ما و موقعیت ما پیش میرود ، زندگی تمام آن چیزي   ت ازتفاو بی 

گیرد و  زندگی در مقابل مرگ و نیستی قرار می ،  نمرده است   ست که 
کند ، زندگی  اشاره به هستی ممتد دارد که همچنان زندگی را تجربه می 

ما را ترك   ،  م یمیر  شود و روزي که می زاده می  اه با ماجریانیست که همر
تا سن بلوغ   ،  ین جریان از همان ابتدا باعث رشد ما میشودا ، خواهد کرد 

کند و پس از آن کمک می  هم به رشد جسمی و هم به رشد روانیاي ما
البته اگر با این رشد همراه   ،تواند ادامه پیدا کند  رشد تنها در بعد روان می 

  .  ي پنهان این رشد نترسیمشویم و از تجربه

م از  انتخاب می زندگی شبیه جریان مستقل  به آن وصل  است که  کنیم 
در نهایت زندگی در درون و بیرون  ،  شویم یا مدام در حال انکارش باشیم  

دهد  یو رفتارهاي مان به جریان خود ادامه م ها  از ما فارغ از تمام برداشت


