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زمان بي كرانه را 
تو با شمار عمر ما مسنج 
به پاي او دمي ست اين درنگ درد و رنج 
به سان رود 
كه در نشيب دره سر به سنگ مي زند رونده باش 
اميد هيچ معجزي ز مرده نيست
زنده باش

هوشنگ ابتهاج

مقدمـه

شايد زندگي پيدا کردن بخش هايي از خودمان در تکه تکه هايي از يک کُلِ 
منسجم است. 

پيدا کردني که به اندازه ي يک عمر طول مي کشد.
و تکه هايي که همه جا حضور دارند و فقط کافي است ما در مسيرشان 
از خودمان را  باشيم، شايد بخش هايي  اگر هشيار  بگيريم، آن وقت  قرار 
تجربه  که  آدم هايي  در  و  رابطه ها  در  را  خودمان  از  بخش هايي  ببينيم. 
مي بينيم،  که  فيلم هايي  در  مي گيريم،  قرار  که  موقعيت هايي  در   مي کنيم، 



20    تکه هايي از يک کل منسجم

در تاريخي که مرور مي کنيم و حتي در کوچه اي که هيچ عابري ندارد و باد 
درخت هايش را بدون حضورِ تماشاچيان نوازش مي کند.

شايد زندگي همين است. 
ما زندگي را نه به صورت يک کل که به صورت جزئياتي روزمره مي بينيم. 
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 با تکه اي از زندگي و سپس پيدا کردن تکه اي ناهشيار از 

درونِ خودمان.
شايد زندگي تلاشي براي منسجم شدن و پيدا کردن بخش هاي بيشتري از 

خودمان است ودر اين تلاش مدام با اتفاقات زندگی مواجه می شويم. 
اين کتاب تکه هايي از يک کل منسجم است. کلي که هنوز تکميل نشده 
اما در مسير پيدا شدن و بيرون آمدن از ابهام است. شايد اين کتاب بتواند 
بخش هايي از درونِ شما را بيدار کند و به پيدا شدن بخش هاي گمشده تان 

کمک کند. 
اين کتاب، آميخته اي از پيدا شدنِ نويسنده و علم روانکاوي است.

 براي انتشار يك كتاب تأليفي، مخصوصاً اگر كار اول نويسنده باشد 
آدم هاي زيادي كمك مي کنند كه كار به نتيجه برسد و پشت چهره ي كتاب 
كه نام يك نويسنده را بر خود دارد، نامِ آدم هاي ديگري هم هست كه حضور 
و حمايتشان به تولد كتاب كمك كرده است، همان پشتِ صحنه اي كه گاهي 

هيچ کس حواسش به آن نيست.
 در پشت صحنه ي اين كتاب افراد حمايتگر و بي توقعي حضور دارند كه 

مايلم مراتب قدرداني و سپاس را نسبت به آنها به جا بياورم.
و  دلگرمی ها  حمايت ها،  تمام  برای  نصرالهی  نيما  دکتر  همسرم  از 
نظراتش تشکر می کنم که اگر در اين مسير صبورانه همراه نمی بود، اين 
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 مهم به سرانجام نمی رسيد. از حضور و حمايت استاد و سوپروايزرم دکتر
نيما قرباني عزيز صميمانه تشكر مي کنم. مردي كه بي دريغ شاگردانش را 
حمايت مي کند و مي داند چطور راه درمانگر شدن و اصيل شدن را آموزش 
دهد و با صبوري و فروتني، اجازه مي دهد دنياي دروني آدم ها بدون ترس، 

رشد كند و ظرفيتشان بالاتر رود.
از دوستان عزيزم سميه شاه محمدي و دکتر نيلوفر کيانراد براي حضور 
هميشگي و همراهيشان در تمام مراحل کتاب مخصوصا طراحي صفحات 
از عزيز و دوست  بازخواني کتاب صميمانه تشکر مي کنم 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 ي حضور 
آنها نبود، هيچ گاه اين كتاب به سرانجام نمي رسيد. مراجعيني كه اجازه ورود به 
دنياي زيبا و رنج کشيده ي درونشان را دادند و مرا به سخت ترين و دردناک ترين 
مي نشيند،  خاطراتشان بردند. هر مراجعي كه بر صندلي روبه روي درمانگر 
ترس را احساس مي کند و با اين حال تصميم مي گيرد اعتماد كند و ادامه دهد. 
در نهايت تجربه ي مسير درمان هم براي مراجع و هم براي درمانگر مسيري 
سراسر كشف و شهود است و قطعاً اين مسير همان طور كه ممكن است به 

رشد دروني مراجع كمك كند به رشد دروني درمانگر هم كمك مي کند.
بسيار 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 مقیمي
پايیز 1397



پیشگفتار 
اين كتاب براي افرادي نوشته شده است كه مي خواهند با تعمق بيشتري به 
دنياي درونی  خود نزديك شوند و با بخش هايي از دنياي ناشناخته ي 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 پايه هاي علم 
روانكاوي نوشته شده است. پيشاپيش از توجه و آگاهی شما نسبت به اين 

مهم سپاسگزارم.
در متن های اين کتاب از راه هاي فرار، شيوه هاي خودفريبي و اصطلاحاتی 
از اين دست به کرات استفاده شده است كه منظور از آنها مكانيزم هاي دفاعي 
ناهشيار ما است و قطعاً براي خنثي كردن اين مكانيزها به کمکِ روان درمانگرِ 
متخصص احتياج است، و چون اين كتاب به زبان ساده نوشته شده است از 
شناسايي و اشاره بهِ هريک از دفاع هاي رواني خودداري شده است. پس اگر 

آنها را در خود شناسايي كرديد از ياريِ يك متخصص کمک بجوييد. 
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اين كتاب در مورد چیست؟ و چگونه مي توانیم از آن استفاده كنیم؟
اعضاي  و  نشسته ايد  اركستر  يک  شروع  انتظار  در  كنيد  تصور 
تشکيل دهنده ي اركستر هرکدام در جاي خود مستقر شده اند و آماده ي نواختن 
هستند. هنگامي که اعضاء شروع به نواختن مي کنند متوجه مي شويد هرکدام 
از اعضاء به تنهايي نقشی در اجرای اين موسيقی دارند و از هماهنگي اعضاء، 
موسيقي كامل مي شود و ما آن را به صورت يک قطعه منسجم و دلنشين در 
مي شنويم. ساختار اين كتاب شبيه همين گروه  ذهنمان پردازش مي کنيم و 

ارکستر است. 
متن هاي كوتاه اين کتاب در طول سه سال نوشته شده است كه در دلِ هر 
متن، نکته ای وجود دارد كه ممكن است بتواند بينشي جديد را براي مخاطب 
به ارمغان آورد. هر متن همچون قطعه اي كوتاه است كه وقتي در كنار هم قرار 

مي گيرند، موسيقي كتاب را واضح و شفاف تر مي کنند. 
راستاي  در  همه  و  گرفته اند  قرار  هم  كنار  دسته بندي هايي  در  متن ها 
و  مي کنيم  تجربه  كه  روابطي  در  خود  شناخت  هستند؛  »خودشناسي« 
اتفاق هايي كه برايمان رخ مي دهند.كتاب شامل نه فصل است. در فصل اول 
نگاهي به واقعيت هاي زندگي مي اندازيم و بعد از آن كتاب حول محور روابط 
و چالش ها و تعارض های محتمل در روابط انساني جلو مي رود و در انتها 

به اختصار در مورد مفهوم تنهايي صحبت به ميان آمده است.
به صورت تصادفي به متن هايي برخورد مي کنيم به نام  در سراسر كتاب 

»مكث« و »نامه«. 
اين متن ها مخاطب را دعوت به سكوت و حضور مي کند؛ و او را به تفکر 
در مورد خودش، خطِ زندگي اش و سفري كه تا به امروز ادامه داشته است وا 

مي دارد.
بانامه ها مي تواند به درونش سفر كند و با مکث ها مي تواند كمي سرعت 
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خواندن مطالب را كم كند و به بدنش و جريان زندگي در اطرافش توجه كند. 
چون متن ها کوتاه و تکه تکه هستند، لزومی ندارد خواننده حتماً از ابتدا تا 
انتهاي كتاب را به ترتيب بخواند. البته كه خواندن كتاب از ابتدا تا انتها مطالب 
را منسجم تر به ذهن خواننده وارد مي کند، اما تکه تکه خواندن متن ها هم راهي 

ديگر براي دنبال كردن مطالب است. 
چون هر متن به صورت کوتاه و کلي در مورد موضوعی صحبت مي کند، به 
همين علت در متن ها ممكن است شباهت ها و تكرارهايي وجود داشته باشد 
كه با توجه به نوع نگارش كتاب امكان حذف شباهت ها بدون آسيب زدن 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 بيابد و قطعاً اين هدف 
تا حدودی دستِ نويسنده را در نگارش کتاب مي بندد، زيرا به ناگزير در هر 
متن بايد توضيحي داده شود تا مفهوم به درستي بيان شود و آن مفهوم ممكن 
است در چند متن مشترك حضور داشته باشد، پس به نوعي در همان متن ها 

تكرار مي شود.
مي برند. در  رابطه ها  در كنار هم ما را به درونِ  در نهايت تمام متن ها 
مسيري كه پيچ وخم هاي زيادي دارد و بهتر است راه را صبورانه و با حوصله 
طي كنيم. خواندن اين كتاب ممكن است ماه ها زمان ببرد؛ زيرا هر متن ممكن 
است تا مدت ها ذهن خواننده را درگير كند و در او مقاومتي براي خواندن 
ديگر متن ها 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 بخش هايي كه از ريتم خارج 
مي شوند را تحمل کنيد و با نخستين قطعه ي موسيقي از نخستين اجراي نويسنده 

كه قطعاً خالي از اشتباه نخواهد بود، همراه شويد.


