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زمان بيک‌رانه را 
تو با شمار عمر ما مسنج 
به‌پاي او دمي‌ست اين درنگ درد و رنج 
به‌سان رود 
که در نشيب دره سر به سنگ مي‌زند رونده باش 
اميد هيچ معجزي ز مرده نيست
زنده باش

»هوشنگ ابتهاج«

شايد زندگي پيدا کردن بخش‌هايي از خودمان در تکه‌تکه‌هايي از يک کُلِ 
منسجم است. 

پيدا کردني که به اندازه يک عمر طول مي‌کشد.
و تکه‌هايي که همه‌جا حضور دارند و فقط کافي است ما در مسيرشان 
را  خودمان  از  بخش‌هايي  شايد  باشیم  هشيار  اگر  آن‌وقت  بگيريم،  قرار 
تجربه  که  آدم‌هايي  در  و  رابطه‌ها  در  را  خودمان  از  بخش‌هايي  ببينيم. 
مي‌بينيم،  که  فيلم‌هايي  در  مي‌گيريم،  قرار  که  موقعيت‌هايي  در   مي‌کنيم، 
در تاريخي که مرور مي‌کنيم و حتي در کوچه‌اي که هيچ عابري ندارد و باد 

درخت‌هايش را بدون حضورِ تماشاچيان نوازش مي‌کند.
شايد زندگي همين است. 

ما زندگي را نه به‌صورت يک کل که به‌صورت جزئياتي روزمره مي‌بينيم. 
درواقع ما در »لحظه«اي از يک زمانِ اکنون هميشگي هستيم و شايد آن لحظه تمام 
 همان چيزي است که »هدف« نام دارد؛ هدفي به نام زندگي کردن. برخورد کردن



20    تکه‌هايي از يک کل منسجم

با تکه‌اي از زندگي و سپس پيدا کردن تکه‌اي ناهشيار از درونِ خودمان.
شايد زندگي تلاشي براي منسجم شدن و پيدا کردن بخش‌هاي بيشتري از 

خودمان است و در این تلاش، مدام با اتفاقات زندگی مواجه می‌شویم. 
اين کتاب تکه‌هايي از يک کل منسجم است. کلي که هنوز تکميل نشده 
اما در مسير پيدا شدن و بيرون آمدن از ابهام است. شايد این کتاب بتواند 
بخش‌هايي از درونِ شما را بيدار کند و به پيدا شدن بخش‌هاي گمشده‌تان 

کمک کند. 
اين کتاب آميخته‌اي از پيدا شدنِ نويسنده و علم روانکاوي است.

 براي انتشار يك كتاب تأليفي مخصوصاً اگر كار اول نويسنده باشد، 
آدم‌هاي زيادي كمك مي‌کنند كه كار به نتيجه برسد و پشت چهره كتاب كه 
نام يك نويسنده را بر خود دارد، نامِ آدم‌هاي ديگري هم هست كه حضور 
و حمايتشان به تولد كتاب كمك كرده است، همان پشتِ‌صحنه‌اي كه گاهي 

هيچ‌کس حواسش به آن نيست.
 در پشت‌صحنه اين كتاب افراد حمايتگر و بي‌توقعي حضور دارند كه 

مايلم مراتب قدرداني و سپاس را نسبت به آنها بجا بیاورم.
و  دلگرمی‌ها  حمایت‌ها،  تمام  برای  نصرالهی  نیما  دکتر  همسرم  از 
نظراتش تشکر می‌کنم که اگر در این مسیر صبورانه همراه نمی‌بود، این 
 مهم به سرانجام نمی‌رسید. از حضور و حمايت استاد و سوپروایزرم دکتر
نيما قرباني عزيز صميمانه تشكر مي‌کنم. مردي كه بي‌دريغ شاگردانش را 
حمايت مي‌کند و مي‌داند چطور راه درمانگر شدن و اصيل شدن را آموزش 
دهد و با صبوري و فروتني اجازه مي‌دهد دنياي دروني آدم‌ها بدون ترس، 

رشد كند و ظرفيتشان بالاتر رود.
از دوستان عزيزم سميه شاه‌محمدي و دکتر نيلوفر کيانراد براي حضور 
هميشگي و همراهي‌شان در تمام مراحل کتاب مخصوصاً طراحي صفحات 
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از عزيز و دوست  بازخواني کتاب صميمانه تشکر مي‌کنم و همچنين  و 
بسيار  کتاب  نهايي  بازخواني  و  بازبيني  براي  نوبخت  فرشته  خانم  همراه 

سپاسگزارم.
در انتها از مراجعين عزيزم صميمانه سپاسگزارم كه اگر تجربه حضور آنها 
نبود، هيچ‌گاه اين كتاب به سرانجام نمي‌رسيد. مراجعيني كه اجازه ورود به 
دنياي زيبا و رنج‌کشيده درونشان را دادند و مرا به سخت‌ترين و دردناک‌ترين 
مي‌نشيند،  خاطراتشان بردند. هر مراجعي كه بر صندلي روبه‌روي درمانگر 
ترس را احساس مي‌کند و با اين‌حال تصميم مي‌گيرد اعتماد كند و ادامه دهد. 
در نهايت تجربه مسير درمان هم براي مراجع و هم براي درمانگر مسيري 
سراسر كشف و شهود است و قطعاً اين مسير همان‌طور كه ممكن است به 

رشد دروني مراجع كمك كند به رشد دروني درمانگر هم كمك مي‌کند.
بسیار ممنونم از تمام شما عزيزان چه آنهايي كه با هم مسير درمان را كامل 
طي كرديم، چه آنهايي كه هنوز در مسير كشف هستيم و چه آنهايي كه در 

نهايت جايي در مسير درمان نتوانستيم جلوتر برويم. 

پونه مقيمي
پاييز 1397



پيشگفتار 
اين كتاب براي افرادي نوشته شده است كه مي‌خواهند با تعمق بيشتري به 
دنياي درونی خود نزديك شوند و با بخش‌هايي از دنياي ناشناخته روانشان 

آشنا شوند.
مطمئناً براي واكاويِ دقيق به كمك يك متخصص احتياج است و اين 
كتاب حكم درمان را ندارد و مطالب آن با زبان ساده همراه با پايه‌هاي علم 
روانكاوي نوشته شده است. پيشاپيش از توجه و آگاهی شما نسبت به اين 

مهم سپاسگزارم.
در متن‌های این کتاب از راه‌هاي فرار، شيوه‌هاي خودفريبي و اصطلاحاتی 
از اين دست به‌کرات استفاده شده است كه منظور از آنها مكانيزم‌هاي دفاعي 
ناهشيار ما است و قطعاً براي خنثي‌كردن اين مكانيزم‌ها به کمکِ روان‌درمانگرِ 
متخصص احتياج است، و چون اين كتاب به زبان ساده نوشته شده است از 
شناسايي و اشاره به هریک از دفاع‌هاي رواني خودداري شده است. پس اگر 

آنها را در خود شناسايي كرديد، از ياريِ يك متخصص کمک بجویید. 
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اين كتاب در مورد چيست؟ و چگونه مي‌توانيم از آن استفاده كنيم؟
تصور كنيد در انتظار شروع یک اركستر نشسته‌ايد و اعضاي تشکيل‌دهنده 
اركستر هرکدام در جاي خود مستقر شده‌اند و آماده نواختن هستند. هنگامي‌که 
اعضاء شروع به نواختن مي‌کنند متوجه مي‌شويد هرکدام از اعضاء به‌تنهايي 
نقشی در اجرای این موسیقی دارند و از هماهنگي اعضاء، موسيقي كامل 
مي‌شود و ما آن را به‌صورت یک قطعه منسجم و دلنشين در ذهنمان پردازش 

مي‌کنيم و مي‌شنويم. ساختار اين كتاب شبيه همين گروه ارکستر است. 
متن‌هاي كوتاه این کتاب در طول سه سال نوشته شده است كه در دلِ هر 
متن، نکته‌ای وجود دارد كه ممكن است بتواند بينشي جديد را براي مخاطب 
به ارمغان آورد. هر متن همچون قطعه‌اي كوتاه است كه وقتي در كنار هم قرار 

مي‌گيرند، موسيقي كتاب را واضح و شفاف‌تر مي‌کنند. 
راستاي  در  همه  و  گرفته‌اند  قرار  هم  كنار  دسته‌بندي‌هايي  در  متن‌ها 
و  مي‌کنيم  تجربه  كه  روابطي  در  خود  شناخت  هستند؛  »خودشناسي« 
اتفاق‌هايي كه برايمان رخ مي‌دهند.كتاب شامل نه فصل است. در فصل اول 
نگاهي به واقعيت‌هاي زندگي مي‌اندازيم و بعد از آن كتاب حول محور روابط 
و چالش‌ها و تعارض‌های محتمل در روابط انساني جلو مي‌رود و در انتها به 

اختصار در مورد مفهوم تنهايي صحبت به میان آمده است.
به‌صورت تصادفي به متن‌هايي برخورد مي‌کنيم به نام  در سراسر كتاب 

»مكث« و »نامه«.
اين متن‌ها مخاطب را دعوت به سكوت و حضور مي‌کند و او را به تفکر در 
مورد خودش، خطِ زندگي‌اش و سفري كه تا به امروز ادامه داشته است وا مي‌دارد.
با نامه‌ها مي‌تواند به درونش سفر كند و با مکث‌ها مي‌تواند كمي سرعت 
خواندن مطالب را كم كند و به بدنش و جريان زندگي در اطرافش توجه كند. 
چون متن‌ها کوتاه و تکه‌تکه هستند، لزومی ندارد خواننده حتماً از ابتدا تا 
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انتهاي كتاب را به‌ترتيب بخواند. البته كه خواندن كتاب از ابتدا تا انتها مطالب 
را منسجم‌تر به ذهن خواننده وارد مي‌کند، اما تکه‌تکه خواندن متن‌ها هم راهي 

ديگر براي دنبال كردن مطالب است. 
چون هر متن به‌صورت کوتاه و کلي در مورد موضوعی صحبت مي‌کند، به 
همين علت در متن‌ها ممكن است شباهت‌ها و تكرارهايي وجود داشته باشد 
كه با توجه به نوع نگارش كتاب امكان حذف شباهت‌ها بدون آسيب‌زدن به 
انسجام مطالب وجود نداشت. هدف در نهايت اين بوده است كه با باز كردن 
كتاب و خواندن هر متن، خواننده بتواند بينشي را در آن بیابد و قطعاً اين هدف 
تا حدودی دستِ نويسنده را در نگارش کتاب مي‌بندد، زيرا به ناگزير در هر 
متن بايد توضيحي داده شود تا مفهوم به‌درستي بيان شود و آن مفهوم ممكن 
است در چند متن مشترك حضور داشته باشد، پس به‌نوعي در همان متن‌ها 

تكرار مي‌شود.
در نهايت تمام متن‌ها در كنار هم ما را به درونِ رابطه‌ها مي‌برند. در مسيري 
كه پيچ‌وخم‌هاي زيادي دارد و بهتر است راه را صبورانه و با حوصله طي كنيم. 
خواندن اين كتاب ممكن است ماه‌ها زمان ببرد، زيرا هر متن ممكن است تا 
مدت‌ها ذهن خواننده را درگير كند و در او مقاومتي براي خواندن ديگر متن‌ها 
به وجود آورد. اگر اين اتفاق رخ داد صبور باشيد و كتاب را ببنديد و بعد از 

مدتي اگر مشتاق بوديد دوباره برگرديد و يك متن ديگر را بخوانيد.
اميدوارم كه با ذهني باز و خطاپوش بتوانيد بخش‌هايي كه از ريتم خارج 
مي‌شوند را تحمل‌کنيد و با نخستین قطعه موسيقي از نخستین اجراي نويسنده كه 

قطعاً خالي از اشتباه نخواهد بود همراه شويد.
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در نهايتِ آرامش، بي‌توجه به آنچه هستيم و يا آنچه فکر مي‌کنيم هستيم، 
پيش مي‌رود.

هميشه همين بوده است و همين‌گونه هم خواهد بود.
»زندگي«، بي‌تفاوت‌ترين جرياني ا‌ست که در حالِ تجربه‌اش هستيم.

بي‌تفاوت به حال ما و موقعيت ما پيش مي‌رود.
زندگي تمام آن چيزي است كه »نمرده« است. زندگي در مقابل مرگ و 
نيستي قرار مي‌گيرد و اشاره به »هستي«‌اي ممتد دارد که همچنان زنده-گي را 

تجربه مي‌کند.
زندگي جرياني است كه همراه با ما زاده مي‌شود و روزي كه مي‌ميريم ما 

را ترك خواهد كرد. 
اين جريان از همان ابتدا باعث رشد ما مي‌شود. تا سن بلوغ هم به رشد 
جسمي و هم به رشد رواني ما كمك می‌کند و پس از آن رشد تنها در بُعد روان 
مي‌تواند ادامه پيدا كند، البته اگر با اين رشد همراه شويم و از تجربه پنهان اين 

رشد نترسيم.



28    تکه‌هايي از يک کل منسجم

زندگي شبيه جرياني مستقل از ما است كه انتخاب مي‌کنيم به آن وصل 
شويم يا مدام در حال انكارش باشيم. در نهايت زندگي در درون و بيرون از ما، 

فارغ از تمام برداشت‌ها و رفتارهايمان به جريان خود ادامه مي‌دهد.
هرکدام از ما به‌نوعي »رابطه«اي با جريان زندگي داريم و اين نوع رابطه 

سرمنشأ ارتباط‌هاي ما با خودمان و ديگران است. 
بعضاً  عميق‌ترين و  دلِ  از  بايد  رابطه‌هايمان  بيشتر  براي درك هرچه 

سخت‌ترين واقعيت‌هاي زندگي گذر كنيم. 
پذيرش و فهم حقايقي كه در مورد جريان زندگي وجود دارد، قطعاً 

جهان‌بيني ما را نسبت به آدم‌ها و روابطمان تغيير مي‌دهد.
آنها  اين فصل در مورد واقعيت‌هايي صحبت مي‌کنيم كه پذيرش  در 

مي‌تواند روند رشد رواني ما را سرعت ببخشد و آگاهي ما را بيشتر كند.
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واقعيت‌هايي در مورد زندگي
دنيا مكاني نااميدکننده براي كودكان است

در دنياي كودك همه‌چيز شبيه يك آرزو است و هرچه آرزو كند بايد برآورده 
شود. پس منتظر مي‌شود تا شخصي آرزويش را برآورده كند. او به معجزه 
و دست‌هاي پنهان اعتقاد دارد و از همه‌کس و همه‌چيز انتظار دارد. كودك 
مي‌نوازد و دنيا بايد برقصد. دنياي واقعي هیچ‌وقت شبيه تصويري كه كودك 
توقع دارد نيست. دنياي واقعي نمي‌رقصد، نه به‌ سازِ ما نه به ساز خِودش. دنيا 
مي‌گذرد، هر لحظه و هر ثانيه. دنيا براي لحظه‌اي هم توقف ندارد، بهتر است 
اگر بیش از بيست سال سن داریم سريع‌تر بزرگسالي‌مان را ببينيم و وارد دنياي 
واقعي شويم. بهتر است نقش كودك بودن و انتظارهای کودکانه را سريع‌تر 
كنار بگذاريم، چون اين نقش مدت‌ها است که ما را زخمي كرده است و 

حواسمان نيست.
كودك بودن زماني‌كه كودك هستيم شبيه يك زره محافظ عمل مي‌کند. 
اين زره آرام‌آرام ما را با دنياي واقعي آشنا مي‌کند، دنيايي كه خيلي دلپذير و 
ارضاکننده براي يك كودك نيست. پس وقتي بزرگ‌تر مي‌شويم و آمادة ديدن 
دنياي واقعي، اين زره را بايد از تن درآوريم. دوران كودكي تمام مي‌شود. فرد 
آماده مي‌شود كه پا به دنياي بزرگسالان بگذارد و هرچه بيشتر اين زره را به 
تن داشته باشد بيشتر آسيب مي‌بيند. زرهي كه قبل‌ترها به ما كمك مي‌کرد تا 
با دردهايي روبه‌رو شويم و با دنياي واقعي كنار بياييم، حالا خود دردِ ديگري 
نمي‌تواند بدون  شده است. زرهي تنگ، كوچك و غيرمنطقي كه لحظه‌اي 

آسيب به ما در كنارمان باقي بماند. 
ماندن در نقش كودك هميشه ما را نااميد مي‌کند. آدم‌ها وقتي قرار نيست 
کنار ما باقی بمانند خيلي سياه و بد به نظر مي‌رسند. خشم‌هايمان به‌صورت 


