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حقیقت همواره در راه و 
همواره در فرآیند ناپوشیدگیِ امرِ هنوز پوشیده است.

سنت های عامه طی یک جریان تحولیِ طولانی و از طریق انتزاع شیوه های مواجهة 
موثر انسان با محیط و دیگر انسان ها شکل می گیرند و به نگاهی سرمایه های یک 
جامعه به شمار می آیند. این سرمایه ها در طولِ تاریخ تاثیری ژرف بر تحولِ عقلانیت، 
زایشِ دانشِ بشری، و شکل گیری تحولات اجتماعی و فرهنگی داشته اند. خصوصاً 
هنگامی که اندیشمندانِ جوامع پذیرایِ سنت هایِ عامه بوده اند و باب گفت و شنودِ 
موثر و سازنده میان آن دو گشوده  شده است. لیک هر جا که اندیشمندانِ جوامع 
به دیده  تحقیر و طرد یا بی اعتنایی با این سنت ها رویارو شده اند، در عمل راه را بر 
تحولِ خود بسته اند. با نگاهی به شاخه های گوناگون علوم انسانی و سنت هایی که 
بنیانگذاران آنها در بستر آن بالیده اند به راحتی می توانیم شاهد تاثیرِ سنت هایِ عامه 

بر شکل گیری این علوم باشیم. 
افسوس که سنت های روان شناسی عامه در ایران همواره از سویِ اندیشمندان 
و دانشگاهیان با بی اعتنایی و طرد مواجه شده و هیچ گاه مخاطب گفت و شنودی 
موثر و سازنده قرار نگرفته اند. این در حالی است که در کشورهایِ بسیاری چنین 
سنت هایی مبدأ و انگیزان شاخه هایی در علوم و دانش انسانی بوده اند و گفتمانِ 
دانشگاهی را از خود متأثر ساخته اند. ساده ترین شاهد این مدعا این است که تاکنون 
هیچ پژوهشی دربارة سنت های روان شناسی عامه در ایران انجام نشده است1. البته 
این امر سویه های دیگری هم دارد که از آن جمله می توان به ماهیتِ ذاتاً شفاهی 
این سنت ها، درونگرایی و محافظه کاری به واسطة برخی ملاحظات اجتماعی، و 

فروبستگی آنها به جامعة دانشگاهی اشاره کرد. 

۱. شاید تنها استثنا در این زمینه سنت های دوازده قدمی معتادین گمنام باشد که در این سال ها میان آنها 
و دانشگاهیان تعامل سازنده ای برقرار شده و همین امر موجب برکات فراوانی برای همه بوده است.



با  ایران  در  عامه  روان شناسی  سنت  نخستین  دریافت  می توان  که  آنجا  تا 
روانِ جامعه  ارتقاء سلامتِ  و  روزمره  زندگی  در  روان شناسی  دانش  کاربرد  هدف 
در سال 1351 توسط ابراهیم خواجه نوری تحت عنوان »مکتب پناه« بنیان گذاری 
فعالیت هایی چون »گروه های خودیاری1«، »گروه درمانی«،  شد. در روزگاری که 
»مربی گری زندگی2«، »آموزش مهارت های زندگی«، و . . . هنوز در دانشکده هایِ 
روان شناسی ایران موضوعیتی نداشت3، مکتب پناه چنین فعالیت هایی را در بستر 
فرهنگ عامه و در قالب گروه های خودجوش شکل می داد و به نتیجه می رساند. 
دریغ که منابع مکتوب و مدون اندکی فرایند این گروه ها را مستند کرده اند و عملًا 

از سنت هایی است که در گذر زمان گم شده اند. 
دومین سنت روان شناسی کاربردی ایرانی در سال 1989 میلادی توسط دکتر فرشته 
میرهاشمی در ایالت کالیفرنیای آمریکا بنیان گذاری شد و سه سال بعد در ایران آغاز به 
فعالیت کرد. این سنت که »بنیان« نام داشت متأثر از سنت هایِ وجودی و انسان گرا در 
روان شناسی و در قالب گروه های ساختارمند ماراتن تجربه ای4 شکل گرفت و در جریانِ 
بیش از سی سالی که از رشد آن می گذرد به تدریج تبدیل به نظریه و متد بالنده و قابل 
اعتنایی شده است. بسیاری از مفاهیمی که امروزه در نظریه های تلفیقی معاصر در حوزة 
مشاوره و روان درمانی نقش محوری یافته اند )چون بهوشیاری5، مشاهده گری، پذیرش، 
وضوحِ ارزش ها، حضور، بافتار، انتخاب، تعهد، تعامل بدن-ذهن، تنظیم هیجان، دفاع های 
منش، و . . . .( غالب بر سی سال پیش در متد بنیان مطرح، صورت بندی، و عملیاتی 

1. self-help groups
2. life coaching
۳. قابل توجه است که اولین کتاب با موضوع »مشاوره و روان درمانی گروهی« در ایران در سال 

۱۳6۲ توسط دکتر باقر ثنایی ذاکر تألیف شده است.
۴. این گروه ها در جهان با نام های مختلفی چون گروه های رویارویی )encounter group(، گروه هایِ 
T م)T-groups(، گروه های  حسمندی آموزی )sensitivity-training groups(، گروه های آموزش روابط 
 large groups awareness( بزرگ گروه های آگاهی آموزی ،)human relations training groups( انسانی

training(، و . . . معرفی شده اند. برای مطالعه ای جامع در این زمینه رجوع کنید به:
Shaffer, John & Galinsky, M. David (1989). Models of group therapy (2rd ed.). New 
Jersey: Prentice-Hall.
5. mindfulness



شده بودند و شاید اگر گفتمانی پویا و گشوده  میان جامعة دانشگاهی و این سنت های 
تجربتی برقرار بود امروز این نظریة بومی در میان سایر نظریه های معاصر روان درمانی از 

جایگاهی شایسته تر برخوردار بود.
سنت بنیان را می توان از هفت چشم انداز تشریح کرد. نخست بنیان به مثابة نظریه، 
تحت عنوان »نظریة هستی گرای بنیان1« خود را معرفی می کند و می توان آن را از 
لحاظ تبارشناختی، هم خانوادة نظریه های روان شناختی وجودگرا2 خصوصاً رویکردهای 
هایدگری ای چون دازاین کاوی3 دانست. این نظریه با محوریت بودن با آنچه هست، 
تبیینی از هستی بر اساس مثلث بودن-انجام-داشتن و دیدگاهی گشوده به هستی، بر 
زمینة تمامیت4 و قصدمندی5 ارائه می دهد. دوم بنیان به مثابة متد، تحت عنوان »متد 
بودن-انجام-داشتن6« خود را معرفی می کند. این متد که نظریة بنیان را در صحنة 
زندگی عملیاتی می کند یک مدل تلفیقی7 است و نسبت به فنون رویکردهایی چون 
روان نمایشگری8، تحلیل تعاملی9، و رویکردهای تجربه ای چون گشتالت10 گشودگی 
دارد11. این متد با انتخاب حاضر و ناظر بودن اینک-اینجایی بر چگونگی بودن با آنچه 

1. Bonyan theory of being
2. exis tential
۳. جهت آشنایی با دازاین کاوی )Daseinanalysis( و سایر مکاتب وجودی رجوع کنید به اثر کوپر، 

میک )۱۴۰۱(. درمان های وجودی )ترجمة فرشید مرادیان و نوشین مجلسی(. بینش نو.
4. integrity
5. intentionality
6. Be-Do-Have Method
7. integrative model
8. psychodrama
9. transactional analysis
10. ges talt
۱۱. تمامی رویکردهای روان درمانی را می توان در سه سطح تحلیل کرد: سطح کلان که شامل 
نظریه های انتزاعی است، سطح میانی که شامل فرآیندهای تغییر است، و سطح خرد که فنون و 
مداخلات آن رویکرد را دربردارد. باید توجه داشت که این سه سطح مجزا و مستقل و در عین حال 

متعاملند. رجوع کنید به فصل شانزدهم اثر زیر:
Prochaska, J. O., & Norcross, J. C. (2018). Sys tems of psychotherapy: A trans theoretical 
analysis (9th ed.). New York: Oxford University Press.



هست، متعهد بودن، در پذیرش بودن، و مسئول بودن را به عنوان نوع بودنی موثر و 
سازنده مطرح می کند. سوم بنیان به مثابة برنامة آموزشی، شامل سه برنامة متوالی 
در قالب گروه های ساختارمند ماراتن تجربه ای1 و یک دورة در صحنة زندگی برای 
تمرین متد است. مخاطب این برنامه ها جمعیت غیربالینی ِ خواستار رشد شخصی و 
حرفه ای هستند که از طریق مصاحبه های نیمه ساخت یافته ای برای شرکت در برنامه 
واجد این شرایط  شناخته می شوند. این برنامه های  آموزشی کاملًا تجربه ای است و 
شامل فعالیت های فردی و گروهی تجربه ای متعددی است که بازی نامیده می شوند 
و  شرکت کنندگان در خلال این بازی ها به کشف و گشایشی دربارة رابطه با خود، 
دیگری، و جهان هستی نائل می شوند. تمامی این برنامه ها پس از خاتمه دارای جلسات 
بازنگری و پی جویی2 شرکت کنندگان هستند. این گروه ها با تسهیلگری تیمی از مربیانی 
که سال ها این متد را در زندگی خویش به کار گرفته اند و آموزش مربیگری این متد را 
دریافت کرده اند راهبری می شوند. چهارم بنیان به مثابة تجربة شرکت کنندگان از این 
برنامه هایِ آموزشی است که بدیهی است این تجربه تابعی از تفاوت های فردی و دنیای 
پدیداری هر فرد باشد. از این رو تجربة هر فرد از این برنامه ها یکتا و ویژة خود وی است 
و به راحتی قابل تعمیم به دیگران نیست و یکی انگاشتن تجربة درونی هر فرد در برنامه 
با محتوا و فرآیند آن برنامه خطایی روش شناختی است. هرچند شاید در آینده بتوان با 
استفاده از روش های پژوهش آمیخته کیفی-کمی خوش ساخت به طرحی کلی در این 
زمینه دست یافت. پنجم بنیان را می توان به مثابة کار تیمی3 نیز دید چرا که تمامی 
فعالیت های آموزشی آن چه میان شرکت کنندگان و چه مربیان و کادر آموزشی به صورت 
تیمی به انجام می رسد بنابراین در عمل، کارگاهی موثر برای آموختن لیدرشیپ گروهی 
و کار تیمی است و بسیاری از افرادی که در این سنت آموزش دیده اند این مهارت های 
کار تیمی را در کسب و کارهای متفاوتی اجرا کرده  و توسعه داده اند. ششم بنیان به 
مثابة بنیان گذار آن نیز قابل تأمل است. هر چند بنیان گذار هر نظریه در آفرینش و تدوین 
یک نظریه نقشی پیشگام و بنیادین دارد اما یک نظریه را نمی توان با بنیان گذارش 

1. experiential marathon s tructured groups
2. follow up
3. teamwork



برابر دانست. بدیهی است که خوانش بنیان گذار یک نظریه از نظریه اش تنها یکی از 
گونه های ممکن خوانش از آن نظریه و متأثر از دنیای پدیداری خود وی است. در واقع 
قابلیت یک نظریه برای زایایی خوانش های متکثر و بسط یابنده، از نقاط قوت آن نظریه  
به شمار می رود. و در نهایت بنیان همچون تمامی گروه ها واجد پویایی های خاص 
و حاشیه هایی است1. شکل گیری گروه های غیررسمی در حاشیة گروه اصلی همواره 
موجب مشکلات و هزینه هایی برای این نظام آموزشی شده است که پرداختن به آن 
مستلزم یک پژوهش تخصصی جامع دربارة آسیب شناسی پویایی های گروه در فرهنگ 

ایران است. 
کتاب پیش رو می تواند در حوزة گفتمانی روان شناسی ایران اتفاق مهمی قلمداد 
شود و باید تولد آن را به فال نیک گرفت. به نگارش درآوردن سنت های تجربه ای، 
شهودی، و شفاهی دشواری ها و چالش های خاص خود را دارد و همین امر نگارش 
این کتاب را سی سال به تأخیر انداخته است. از سویِ دیگر فروکاستِ فرآیندهایِ 
تجربی و تعاملیِ برنامه هایِ بنیان به محتوایِ نظری و نوشتاری همچون آموزشِ 
رقص از طریقِ مطالعه کتاب  است که ممکن است پویایی هایِ نیرومند، ظریف، و 

زندة میان فردی در آن مغفول بماند.
دکتر فرشته میرهاشمی را به عنوان نخستین راهبرِ بزرگ گروه هایِ تجربه ای 
و همچنین نخستین مربیِ رشدِ شخصی-حرفه ای در ایران می شناسند، اما از دید 
من ایشان آرمانگرایی خلاق است که سرورِ مشعل هستی اش، در طی این سالیان 

وجود بسیاری را فروزان کرده است.

دکتر فرشید مرادیان
متخصص روان شناسی
روان درمانگر پویشی-تجربه ای
پژوهشگر روان درمانی تطبیقی-تلفیقی

۱. برای مطالعة جامع تر دربارة پویایی  شناسی های گروه و آفت های آن رجوع کنید به فصل هشتم اثر
ف ورس ای ت ، دان ل س ون  آر )۱۳۹6(. پویایی گروه )ترجمة م ه رداد ف ی روزب خ ت و م ن ص ور ق ن ادان (. رسا.
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پیشگفتار



   

بنی آدم اعضای یک پیکرند         که در آفرینش ز یک گوهرند

به یاد دارم به هنگامِ کودکی این شعر سعدی را در مدرسه برایمان می خواندند: 
بنی آدم اعضای یک پیکرند ـ که در آفرینش ز یک گوهرند. از همان ابتدا 
این شعر به دلم نشست و پس از آن نیز بارها و بارها آن را می شنیدم و هر 
بار تحسینِ من را از نو بر می انگیخت: اینکه چگونه سعدی ما انسان ها را در 

یکی بودنِ اعضای یک پیکر و هستی ما را از یک گوهر دریافت کرده بود.
۳۲ سال پیش که برنامة تحول و رشد بنیان را آغاز کردم، نخستین پیام 
بنیان در بیانیه اش با عبارت »تجربه و کشفِ گوهر وجود«، هستی خود را در 
پرتو این شعر سعدی موجودیت بخشید. با گذشتِ زمان، تجربة بیانیة بنیان 
در برنامه ها به  تدریج موجب شد متد بنیان در نمودار بنیان تجلی یابد. در 
سال های اجرایِ برنامه ها دریافتم هر آنچه که در گذشته تجربه کرده بودم و 
نکاتی که برایم مطرح بود در متد بنیان جاری است. با اینکه تجربة تحول 
را در خارج از کشور و به  زبان انگلیسی داشتم مرا به خویشتن ام، هستی ام، 
و ایرانی بودنم وصل کرده بود و رسالتم را برایم وضوح می بخشید. به نظرم 

می رسد که متد بنیان در دلِ داستان زندگی  ام نفهته باشد.



16    تپش هستی

داستان زندگی من از آنجا آغاز می شود که پدرم چند ماه پیش از به دنیا 
آمدنِ من در حادثه ای فوت می کند. به  گفتة مادرم هنگامی که من به دنیا آمدم 
بر خلاف تمامِ نوزادها که معمولًا به هنگام تولد گریه می کنند، می خندیدم! 
این در حالی بود که همه سوگوار بودند و برای نوزادی که پس از فوت پدر 
به دنیا آمده بود می گریستند. پیش از تولدم، پدربزرگم که مردی روحانی بود 
در خواب دیده بود فرشته ها دختری را در دامان مادرم می گذارند و به او 

می گویند فرزندت دختر است و باید فرشته بنامیدش!
علارغمِ اینکه مادرم آرزویِ داشتن فرزندی پسر داشت، من را با عشق 
در برگرفت. به این ترتیب، در آغوش عشق مادر و کنار خواهری که دو سال 
از من بزرگتر بود رشد کردم. پدر بزرگ و دایی ام با محبت و عشق فراوان 
نبود پدر را برایمان جبران می کردند. مادرم آن زمان برایِ زندگیِ ما ایستاد و 
با عشق و فداکاری مسئولیتِ ما را بر عهده گرفت. درس خواند، معلم شد و 
تدریس در مدرسه را آغاز کرد. علاوه بر مادر، مادر بزرگ و خاله نیز از ما 
مراقبت می کردند و خواهرِ بزرگم همچون مادر مراقبم بود و البته هنوز هم 
هست. مادرم در عین حال به خانواده های دیگر هم رسیدگی می کرد. مادرم 

معلمِ دهش و ایثار بود. 
کودکی ام در خانه ای بزرگ با اتاق هایی دور تا دور حیاط در کنار مادر 
به  همیشه  می آید  یادم  فرزندانشان گذشت.  جمعِ  و  خاله ها  دایی،  بزرگ، 
دنبال بازی های جمعی بودم. همه را دور هم جمع می کردم و بازی به راه 
می انداختم. زود جوش بودم. همه را دوست داشتم و با همه دوستی می کردم. 
در روابطم خیلی روان بودم. وقتی با بچه ها حرفمان می شد، به دل نمی گرفتم 
و پس از دقایقی پاک از یاد می بردم و ارتباط مان را ادامه می دادم )پذیرش 
با دختر خاله ام که همبازی  اَم بود  بنیان(. حتی وقتی  و روان بودن در متد 
دعوایمان می شد، پس از دقایقی سراغش می رفتم که با هم مدرسه برویم 
و او هم من را »منت کش« خطاب می کرد )و البته هنوز هم هستم(. این را 
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هم بگویم در مواردی که به خواسته هایم مربوط می شد مصر بودم و بسیار 
مستقل رفتار می کردم هرچه را می خواستم پی جویش بودم و تا آخر پایش 

می ایستادم )و هنوز هم همین طور هستم(.
مادرم در مدرسه هم معلم و هم ناظم بود. من از ۵ سالگی به اصرار و 
گریه دنبال خواهرم روانه مدرسه می شدم. در عین بازیگوشی، درس هایم به 
ویژه ریاضیاتم، خیلی خوب بود. طوریکه از ۱۰ سالگی به بچه های فامیلمان 
درس می دادم. نوه های خالة مادرم که یک خواهر و برادر بودند، جمعه ها به 
منزلمان می آمدند و به آنها ریاضی یاد می دادم. همین چند روز پیش با یکی 
از آنها صحبت می کردم و از آن دوران خیلی یاد  کرد، من نیز سپاس گفتم که 
به عنوانِ معلمشان مرا پذیرفتند )هنوز هم جمعه ها تدریس می کنم(. اکنون 
برایم روشن است که رسالتم از آن زمان آغاز شده بود. از ۱۴ سالگی معلم 
خصوصی شدم و خوشحال بودم که همزمان با تحصیل ام، تدریس نیز می کنم 

و درآمدی دارم که بتوانم کمک مادر و دیگران باشم.
طی سالهایی که بزرگ می شدم احساس یکی بودن با دیگران را فارغ 
همان قدر  خاطراتم  می کردم.  تجربه  اجتماعی  طبقاتِ  و  از سن، جنسیت، 
با بزرگترها را هم در بر می گرفت.  با بچه ها بود، نشست  که شامل بازی 
مثل پسرها از درخت و دیوار بالا می رفتم و از پشت بام و پله می افُتادم و 
مثلِ دخترها عروسک بازی و خاله بازی می کردم. در عین بازیگوشی باهوش 
بودم و درسم هم خوب بود. همیشه درس ها را جلوتر از برنامة تحصیلی 
می خواندم و این گونه در حین تحصیل فرصت داشتم تدریس کنم. تا آنجا 
که به یاد می آورم در هر مورد پیش  قدم بودم که کاری انجام دهم )عامل و 

مسئول بودن در متد بنیان(.
آدمها را دوست داشتم و تپش هستی ام را در رابطه با هستی آنها تجربه 
می کردم و تا کسی چیزی لازم داشت پیش قدم می شدم تا کاری برایش انجام 
دهم. به  یاد دارم یکبار که کودکی پابرهنه را در حال حمل پیت نفت دیدم، 
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کفش هایم را درآوردم و به او دادم و در حمل پیت کمکش کردم )دهش و 
حمایت در متد بنیان(.

کتاب، داستان و مجله خیلی دوست داشتم. هر کتابی که پیدا می کردم، 
می خواندم و چون هزینة تهیة کتاب زیاد بود از کتابفروشی محله مان کتاب 
امانت می  گرفتم و می خواندم. فیلم هم خیلی دوست داشتم و همیشه مشتاقِ 
سینما رفتن بودم و به هر طریقی خودم را با خانواده و دوستان به سینما 
می رساندم )بعدها متوجه پیام هایی شدم که در فیلم ها دیده بودم(. چندی بعد 
با داشتن تلویزیون تماشایِ فیلم ها برایم راحت تر شد. فیلم های مختلفی را 
دوست می داشتم، اما از میان آنها فیلم هایی چون دخترِ شاه پریان و افسونگر 
برایم بسیار جالب بودند. خیلی دوست داشتم مثل دختر شاه پریان و افسونگر 
با یک حرکت شرایط مطلوبی برای خودم و دیگران ایجاد کنم )پذیرفتنِ 
شرایط همان گونه که هست و مسئول بودن برای ایجاد خواسته در متد بنیان(.
هنگامی که راجع به نظریه و متد بنیان در هفتمین برنامة مقدماتی بنیان 
صحبت می کردم، فیلم دیگری که در ۱۳ سالگی دیده بودم جلوی چشمانم 
جان گرفت. شگفت آور بود! تمامِ صحنه ها را به وضوح به یاد می آوردم. اما 
مهمتر از همه پیامِ فیلم بود. پرنده ای که من پرندة عشق نامیدمش، با حضورش 
عشق و صلح را میان آدمیان می گستراند و افراد در اثر آن متحول می شدند و 
با عشق و آرامش همدیگر را درمی یافتند )تحول، تغییر، و تاثیرگذاری در متد 
بنیان(. سال ها بعد فیلم را پیدا کردم و دقیقاً همانی بود که به یادم آورده بودم.
تجربة رشد و نمو در خانواده ای گسترده و موهبتِ مادری که اعضایِ 
خانواده را برای سفر و پیک نیک دور هم جمع می کرد برایم فرصت تجربة 
شیرینِ در میانِ جمع و با هم بودن را فراهم آورد. به این طریق همیشه با 
بچه ها بازی های جمعیِ خلاقانه ایجاد می کردم )ایجادِ بازی ها در برنامه هایِ 

تجربی بنیان(.
بزرگتر که شدم از فاصلة بین آدم ها متحیر می شدم و این پرسش برایم 
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مطرح می شد که »ما انسان ها که همه از یک گوهریم، چطور می شود که گاهی 
چنین از هم فاصله می گیریم؟« در پرتو عشق هستی همه را در یکی بودن 
می دیدم، همه را دوست می داشتم، و گردهمایی های خانوادگی، ملاقات هایِ 
دوستانه، کارها و پروژه هایِ جمعی به راه می انداختم )فضای کار تیمی و 

هم افزایی در متد بنیان(.
هنگامی که به دیدار خانوادة پدری به روستا می رفتم، با دیدن امکاناتِ 
محدودِ حمام و خانه هایشان به خودم می گفتم وقتی بزرگ شوم برایشان 
حمام و خانه می سازم. بزرگ که شدم به دانشکده معماری وارد شدم. رشته 
و  روستاها  دیدنِ  برویم.  زیادی  سفرهایِ  که  می کرد  ایجاب  تحصیلی مان 
شهرهایی که نیازمندِ حمایت بودند مرا به این فکر انداخت که فقط روستایِ 
پدری نیاز به حمایت ندارد، بلکه روستاهای دیگری هم به کمک نیاز داشتند، 

در حالی که مردم در شهرها مشغول زندگی روزمره شان بودند.
انگلیسی تدریس می کردم و  دورانِ دانشجویی روزها در مدرسه زبان 
شب ها هم معلم خصوصی بودم. از آنجا که آدم ها را دوست می داشتم و 
همدلانه درکشان می کردم، همیشه درباره مسائل زندگی شان با من مشورت 
می کردند و در دانشکده همیشه در حمایت دوستانم و مسایل زندگی شان 
بودم، تا آنجا که من را فرشتة نجات می نامیدند. به این طریق تحصیل در رشتة 
معماری در دانشکدة هنرهای زیبایِ دانشگاه تهران در فضایی از دوستی و 
همراهی با خاطراتی خوش سپری شد. عازم امریکا شدم و تحصیلاتم را در 
رشتة شهرسازی در مقطعِ کارشناسی ارشد تکمیل کردم و پس از آن همزمان 

با تحصیل در آن مقطع مشغول به کار شدم.
 علارغم اینکه از نظر تحصیلی و حرفه ای بسیار موفق بودم، در طلب 
میلادی   ۱۹۸۷ اکتبر   در  اینکه  تا  بودم  تاثیرگذاری  و  خود  هستی  تجربة 
به  عنوان  امریکا  اوج موفقیت حرفه ای ام در  با ۱۳66 شمسی در  مصادف 
معمار و شهرساز، به توصیة دوستی عزیز در یک برنامة گروهیِ تحول و 
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تغییر شرکت کردم که در واقع نقطة عطف زندگیم بود. گویا جرقه ای بر 
خرقة جانم افروخت و جهانم را دگر گون ساخت. به خودم نگاه می کردم و 
می پرسیدم در زندگی چه چیز هایی برایم مطرح است؟ چه چیز را می خواهم 

در زندگی اَم به وجود آورم؟ چه رسالتی دارم؟
تجربة من در این برنامه، تجربة تحول و تغییری اساسی بود. آگاه شدن 
به پرده ای که جلویِ چشم ها را گرفته بود و لایه ای که گوش ها را پوشانیده 
بود، مترجمی که هر آنچه می دید و هر آنچه می شنید را، مطابق با واژه نامه ای 
از تجاربِ گذشته معنی می کرد. وقتی این پرده ها و لایه ها کنار رفتند و از 
هویت ها وارسته شدم، تجربة یکی بودن و گوهرِ هستیِ سعدی برایم مجدد 
تداعی شد. هر آنچه از کودکی  برایم مطرح بود، عشقی که به انسان ها داشتم، 
کرد.  پیدا  برایم حضور  دیگران  با  بودن  یکی  و  نوع دوستی،  بودن،  انسان 
همیشه چیزها را برای همه می خواستم و کلامم این بود »برای همه مان«. 
رویایی داشتم، آرمانی که انسان ها ارزشِ هستی خود و دیگران را ببینند و 
جامعه ای انسانی را در کنار یکدیگر شکل دهند. تپش هستی خود و دیگران، 
بودن در فضایِ عشق هستی و یکی بودن برایم واضح شد. به هنگامِ تجسم 
در یکی از برنامه ها چشم اندازی برایم آمد: عده ای ایرانی گرد آمده اند و من 
در حالِ برگزاریِ  برنامة تحول و رشد به زبان فارسی برایشان هستم. از آن 
هنگام بر این ایده متمرکز شدم که برای آگاهی و تحول انسان ها بایستم تا 
گوهر وجودشان را دریابند و برای خود و دیگران قدم هایِ موثر و سازنده ای 
برای خود و  بهتری  با صلح و همبستگی، جهان  این طریق  از  تا  بردارند 

دیگران بسازیم. 
به صورت شگفت انگیزی، پس از دو سال برنامة تجربی تحول و رشد 
برای جامعة ایرانی را بر اساس این چشم اندازِ آرمانی، با نام »بنیان« آغاز کردم. 
با همراهی تعدادی از افرادِ ایرانی بر محتوا و ساختارِ تحول و تغییر کار کردیم 
و در آگوست ۱۹۸۹میلادی مصادف با ۱۳6۸ شمسی اولین برنامة بنیان را 
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در لس آنجلس برگزار کردیم. پس از اجرایِ چندین برنامه، طی جلساتی با 
گروهی از فارغ التحصیلان »بیانیه بنیان« را نوشتیم که هم اکنون نیز در برنامه ها 
ارائه می شود. به  تدریج برنامه ها در لندن، تهران، سایر شهرهای ایران، امارات، 
و کانادا نیز ارائه گردید. از آنجاکه همیشه برایم جمع و کار گروهی مطرح بود، 
بنیان را با کار گروهی آغاز کردم و بعد ها برایِ بررسیِ پیشنهادات مجمعی 
ایجاد شد، مربیانی پرورش دادم که در اجرای برنامه ها همکاری داشتند و 
گروهی از فارغ التحصیلان نیز با آموزش هایی که دریافت کرده بودند در 
برپایی، حمایت و میزبانی برنامه ها فعالیت می کردند که این ساختار تاکنون 
حفظ شده است. پس از 6 سال از برگزاری برنامه های بنیان خودم هم دکترای 
روان شناسی گرفتم و متد بنیان را در سال ۲۰۱۰ در آمریکا به ثبت رساندم و 
در سال ۲۰۲۰ به روزرسانی شد. در ایران نیز از سال ۱۳۹۵ پژوهش دربارة 

اثربخشی متد بنیان را آغاز کردیم و در قالب مقاله هایی به ثمر نشاندیم.
همیشه این قصد برایم مطرح بود که برای آدم ها کاری انجام دهم. ابتدا 
خواستم از طریق معماری محل زندگی شان را بسازم و بعد با شهرسازی 
بنیان فضایی را به وجود آوردم تا  برنامه های  با  شهرشان را، و در نهایت 
درخشش گوهر وجودشان را تجربه کنند و ارزش هایشان را زندگی کنند تا 

در کنار هم دنیایِ بهتری بسازیم.
متد بنیان به  تدریج و با حضور شرکت کنندگان در برنامه ها شکل گرفته 
است. از تمامِ کسانی که در برنامه ها شرکت کردند و به من اجازه دادند در 
خدمتشان باشم تا درخششان را تجربه کنند سپاس دارم و همین طور قدردانِ 
یارانی هستم که طی سال ها با دل یاری همراهی امَ کردند تا فضای بنیان در رشد 

و تداوم باقی بماند تا من نیز هستی عشق و رسالتم را زندگی کنم.
سال ها پیش برای تالیفِ این کتاب اعلام کرده بودم. مشغول بودن در 
برنامه ها بهانة موجهی برای تعویق انداختنش بود. تا در سال ۱۳۹۹ در شرایط 
همه گیری و قطع برنامه های حضوری فرصتی برای نوشتن کتابِ اول مهیا 



22    تپش هستی

شد. کتابِ »ساکن روان« را كه سال ها قبل با نام اولیه »متد سدونا« شروع به 
نوشتن کرده بودم در این ایام آن را به پایان رساندم. سپس، کتاب »فراوانی« 
ارائه می کردم به رشتة تحریر در آوردم.  را بر اساس سمیناری که سال ها 
نوشتن کتاب بنیان برایم بسیار مشکل بود. انگار فقط در حضور با افراد بود 
که کلمات به سهولت شکل می گرفتند و جاری می شدند. تا این که مطالب 
اصلی نظریه و متد بنیان را همان طور که برای برنامه ارائه می کردم به گونه ای 
ساده نوشته و تدوین کردم تا در اختیار همگان قرار گیرد. برنامه هایِ تجربی 
بنیان محتوای نظری متد را به صورتی تجربی باز می کند، افراد این فرصت را 
پیدا می کنند تا به صورتِ عملی و در قالبِ تعامل هایِ زنده و واقعی حاضر 
و ناظر بر خود و جهت گیری شان به زندگی باشند، بنابراین پیشنهاد می کنم 
به هنگام مطالعه کتاب، آن را به گونه ای برای خودتان تجربی کنید تا ازین 
طریق فروکاست فرآیندهایِ زنده، پویا و تعاملی برنامه ها به محتوای نظری 

را تا حدودی جبران نمایید.
یک  بار در برنامه همایشِ بین المللیِ تحلیلِ تعاملی در سانفرانسیسکو در 
سال ۱۹۹۵ داوطلبِ انجامِ تمرینی شدم. در یک پروسة چشم بسته به گذشته 
سفر کردم، پی بردم که تجربة فقدانِ پدر موجب شده بود تصمیم بگیرم برای 
دیگران بایستم و به گونه ای در دنیا تاثیرگذار باشم. هنگامیکه چشمانم را 
گشودم، دیدم جمعیت زیادی از کشورهایِ مختلف دورم حلقه زده اند و 
به یکباره متوجه شدم دنیا و آدم ها برایم ایستاده اند تا خودم را دریابم. این 
گشایش برایم پُر معنی  بود، برایم روشن شد که در تمام آن سال هایی که برای 
آدم ها ایستاده  بودم، در واقع این هدیة حضورِ آنها بود که فضایی را برای 

تجلیِ هستی ام فراهم آورده بود. 
بنیان  عبارتِ »هیچ چیز تصادفی نیست« سال ها در کارِ تحول و رشدِ 
آشنا  و  می  یافتند  حضور  برنامه ها  در  که  افرادی  و  داشت  حضور  برایم 
برنامه ها  در  که  افرادی  از  برخی  می دانستم.  ارزشمند  هدیه ای  را  می شدم 
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حضور یافتند سال ها در حمایت من و بنیان قرار گرفتند. همراهیِ یاران کادر 
آموزشی، پیشتازان، و بازیکنانِ فضای بنیان، نظریه و متد بنیان را رشد و تداوم 
بخشید. آشنایی با آقایِ دکتر نیما قربانی و انتشاراتِ بینش نو نیز به گونه ای 
جمله »هیچ چیز تصادفی نیست« را برایم تداعی می کند و اینکه چگونگیِ 
بودنِ من برای دیگران تاثیرگذاری آنها را در پی دارد. توسط دکتر فرشید 
مرادیان با دکتر قربانی آشنا شدم و از ایشان دعوت کردم در برنامه هایِ بنیان 
حضور یابند. جالب اینکه سرانجام ایشان بودند که من را با گشودگی در 
برنامه هایشان پذیرفتند و با همکاریِ انتشاراتِ بینش نو کتاب هایم را که در 
واقع نتیجه زندگی و ثمرة کارِ حرفه ای ام است، به چاپ رساندند. از دکتر نیما 
قربانی سپاسِ فراوان دارم که با حضور و دیدگاه تاثیرگذارشان، بینشی نو به 
ویژه برایِ جامعة روان شناسی فراهم آورده اند. همچنین از مدیریتِ انتشاراتِ 
بینش نو سرکار خانم دکتر فاطمه ربیعی سپاسگزارم که همواره با لطف و 
صبوری مرا همراهی کرده اند. بینش نو از طریقِ برگزاریِ برنامه هایِ آموزشیِ 
تخصصی و نشرِ کتاب هایِ مطرحِ دنیا آگاهی و گشایش را به جامعه ایران 

هدیه می کند.
با عشق و نور
دکتــر فـرشته
یلــدای ۱۴۰۰
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بنیان، تجربه و کشف گوهر وجود است. بنیان فضایی است برای کشف، 
آگاهی،  متفاوت؛  دیدگاه های  به  توجه  زمینة  در  امکانات  انتخاب،  ایجاد، 
شناخت، و شکوفایی استعدادها؛ تنظیم رابطه با خود، دیگران، و جهان هستی؛ 
موفق و موثر بودن در زندگی خود و دیگران؛ و تعالی و تکامل شخصی که 

آن را رشد می نامیم )بیانیة بنیان، ۱۳6۸(.
یا  ناشناخته ها  به  پي بردن  كشف،  می شود.  آغاز  کشف  با  بنیان  تجربة 

»نمي دانم ها« است. اگر معرفت به جهان هستی 
را چون دایره اي نمایش دهیم بخش کوچکی 
از آن دایره به دانسته ها و بخش بزرگتری از آن 

به ندانسته های ما اختصاص می یابد. 
قابل  بخش  دو  به  خود  »دانسته ها«  بخش 
»مي دانم  و  مي دانم«  كه  »مي دانم  است:  تقسیم 
كه نمي دانم«. بخش نخست یعنی »مي دانم كه 
بالفعل  اطـلاعـات  و  دانسته ها  شامل  مي دانم« 
اکنون ماست، برای نمونه »مي دانم كه زبان فارسي 
مي دانم«. بخش دوم یعنی »مي دانم كه نمي دانم« 



26    تپش هستی

شامل تمام آن دانستنی هایی است كه شخص آگاه هست كه تاکنون نمي داند ولی 
هـر زمان كه بخواهد و انتخاب كند می تواند یادبگیرد و به بخش »مي دانم كه 
مي دانم« بیافزاید. برای نمونه »مي دانم كه زبان ایتالیایی نمي دانم« و هر زمان كه 

بخواهم و انتخاب كنم می توانم از طریق آموزش این زبان را فرا گیرم.
بخش »ندانسته ها« را نیز می توان به دو بخش تقسیم کرد: »نمي دانم كه مي دانم« 
و »نمي دانم كه نمي دانم«. بخش نخست یعنی »نمي دانم كه مي دانم« شامل دانسته ها 
و اطـلاعـات بالقوة ماست كه پي بردن به آن را »كشف دروني« می نامیم، برای 
نمونه تمام استعدادها، توانایي ها، و منابعي كه هم اکنون داریم ولي ازآن بی اطـلاع 
هستیم. بخش دوم یعنی »نمي دانم كه نمي دانم« بر ما پوشیده است تا زمانی که 
سوالی ما را متوجه و معطوف به آن کند و فضـایی برای کشـف بگشاید. چنین 
کشفی را »كشف بیروني« می نامیم ماننـد تمامی اكتشافات کاشفان دنیا. هیرو پادشاه 
سیراکوز از ارشمیدس خواست که مشخص کند تاجی که برایش ساخته اند از 
طلای خالص هست یا نه. ارشمیدس در فضای سوال قرار گرفت و سوالی پرسید 
که تا کنون از خود نپرسیده بود. آنگاه بود که دریافت که نمی داند حجم این تاج را 
چگونه محاسبه کند. با این سوال مشغول بود که پا در خزینه گذاشت و دید آب 
از آن سرریز می شود. سال ها ارشمیدس پا در خزینه گذاشته بود و هر بار آب از 
آن سرریز می شد اما حتی چنین پدیده ای را نمی دید. این بار ارشمیدس به واسطة 

در سوال بودن توانست به کشفی نائل آید: قانون چگالی مایعات )شکل ۱-۰(.

شکل 0-1. کشف درونی و بیرونی


