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 قدردانی

 :از ویژه قدردانی و تشکر

یشتگام در  پ استتنفورد،  دانشتگاه  در خود تدریس و تحقیقات با که لاسکین فرِد ·

 کتتاب . داد قترار  همگتان  دسترس شد و آن را در بخشش از روشنی ایجاد فهم

 هتا و  و کتدورت  ها کینه گیر  شکل نحوۀ به ،1برا  همیشه ببخش او، العادۀ فوق

 طتور  بته  راهنمتا،  کتتابِ  این در موجود روند. پردازد می ها از آن رهایی ها  راه

 بخشتش  او بترا   اشتتیاق  و یترد. شتور  گ متی  الهام فرِد کتاب از ا  ملاحظه قابل

 .بوده است من بخش الهام همواره
www.learnforgive.com 

مطالعتۀ  . استت  بتوده  ارزشمند  بترایم  راهنما  دوست و آموزگار، کلاک کِنت ·

 یتن ا روشتن  فهم در عطفی نقطۀ کِن با ملاقات و 2گر  جسورانه میانجی کتاب

 حتل  کامتل  طتور   به بخشش وجود با تنها اختلافات و منازعات که بود موضوع

 متا  بته  لازم است بیتاموزیم،  آنچه هر تعارضی» است این بر کِن باور. شوند می

 مشتکل  یتك  تنهتا  تعتار  نته   که داد نشان من به را حقیقت این و «آموزد می

 .است تغییر برا  فرصتی بلکه نیست،
www.kennethCloke.com 

 بخشش، روز جهانی و بخشش المللی بین انجمن گذار بنیان پلات، وات رابرت  ·

 جهتان  سراستر  در بخشتش  گستتر   ناپذیر که خود را وقف خستگی فداکار 

 بتا  کته  افتراد   کتردم؛  را ملاقات بخشش قهرمانان از به واسطۀ او، برخی. کرد

 

 

1. Forgive for Good 
2. Mediating Dangerously 

http://www.learnforgive.com/
http://www.kennethcloke.com/
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 دشتوار، افتراد خطاکتار را بخشتیده     و انگیتز  غتم  بسیار ها  جربهداشتن ت وجودِ

 .است آمده کتاب این در ها از آن برخی داستان. بودند
www.ForgivenessDay.org 

برنامتۀ مستیر    دستیار در عنوان آوردن امکان همکار  به فراهم با گلبرت، مایکل ·

 درمانگر  مایکل. ساخت هموار عمیقاً مرا رشد مسیر ها، گر برنامهدی و بخشش

 بیمتاران  بتا  کتار  جملته  از درمتانی  رویکردها  از بسیار  در تخنص با است

فرایند  ما را در اصلاح سخاوتمندانه درمان تروما. و  و درمانی حرکت جسمی،

 .است یار  رسانده کتاب این کردن روز به و هایمان برنامه در بخشش
www.ShiftinPerspective.com 

http://www.forgivenessday.org/
http://www.shiftinperspective.com/
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 مقدمه

جتان ختود را از دستت      سفانه در جهان سالانه صتدها هتزار نفتر در اثتر خشتونت     أمت
نفر  130.000نفر توسط قتل،  405.000، بیش از 2017دهند. به عنوان مثال، در سال  می

انتد   نفر توسط ترور جتان باختته   27.000توسط تیرانداز  و  نفر 121.000توسط نزاع، 
هتا    (. حتی اگر فر  کنیم که همتۀ آمتار قربانیتان خشتونت    2018)راث و همکاران، 

دانتیم کته    جسمی به درستی ثبت و گزار  شده باشد که معمولا چنین نیست، نیك می
هتایی   د ولتی بتا آستی    ان شان را از دست نداده در این آمار از قربانیان خشونتی که جان
کنند  ها  طولانی زندگی را به سختی سپر  می نظیر از دست دادن عضو  از بدن، سال

شود  سخنی به میان نیامده است. آثار خشونت، بیشتر از قربانیان، ننی  بازماندگانی می

ها  ها و مشکلات زندگی، با دردها  روانی ناشی از این خشونت خانمانی که در کنار بی
هتا، از عتاطفی    شود که نوع دیگر  از خشونت تر می کنند. داستان زمانی تلخ ی میزندگ

هایی کته آمارشتان و    شود؛ خشونت ها  جسمی افزوده می گرفته تا جنسی، بر خشونت

ها، تنهتا بته ایتن     مرات  بیشتر است. در خنوص میزان خشونت گاهی حتی آثارشان به
دارد از هتر دو کتودک و    شتت اعتلام متی   شود که سازمان جهتانی بهدا  جمله بسنده می

 ساله، یك فرد در یکسال گذشته مورد خشونت قرار گرفته است.   17تا  2نوجوان 

خشونت مستقیم و آن هم از طریق افراد غریبته، تنهتا منبتع ایجتاد خشتم و خنتومت       

نویستد:   متی  دروغگتویی رو  مبتل  اروین یالوم، درمانگر مشهور وجود ، در کتاب نیست. 

بیننتد و در رابطته    میرند، در رابطه آستی  متی   آیند، در رابطه می ها از رابطه بوجود می انسان»

آورد و فراتر از یك دوست، همچتون یتك    رابطه که انسان را به وجود می«.  شوند ترمیم می
هتا و   تترین برداشتت   شتود و منفتی   دهد، گاهی به دشتمنِ آدمتی تبتدیل متی     مربی، رشد می

ها، بلکه گاهی تتا پایتان عمتر،     آورد که نه تنها سال ن را پدید میها، احساس طرد شد هیجان

تتر و آثتار آن    ها زمانی تلخ . این احساساشدخر خورد و می هسته میآرا  آدمی در انزوا روح
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شود که آسی  در رابطه، توستط افتراد آشتنا و بته ویتسه توستط متراقبین فترد          ماندگارتر می

 صورت بگیرد.
  آورد و افراد  که چه درگیر جنت   شونت، خشونت میمشکل اصلی این است که خ

هتا    انتد، خشتم   و یا در روابط نزدیك مورد سوءاستتفاده قترار گرفتته     با افراد غریبه شده
کنند که خشونت دیگر  را، گاهی بلافاصله و گاهی بتا فاصتلۀ    ا  را تجربه می فروخورده

شتود و همچتون گلولته برفتی      زند و متاسفانه این چرخه، متوقف نمتی  ها سال رقم می ده
شود و کودکانی از یتك   یابد و در موارد  حتی از نسلی به نسل دیگر منتقل می شدت می

شوند که متوجه کسانی استت کته حتتی     هایی می نساد، قومیت یا مذه ، وارث خنومت
زند و افراد  که عمتر ختویش    ها تنها به دیگران آسی  نمی شناسند. خنومت آنها را نمی
شناختی و جستمی زیتاد  را تجربته     کنند، آثار منفی روان شم ابراز نشده سپر  میرا با خ

ا  سالم بتا   کنند. برا  رسیدن به جامعه ا  سپر  می کنند و زندگی را در تلخی فزاینده می

هایی سالم، بایستی چرخۀ معیوب خشونت شکسته شود و ایتن امتر شتدنی نیستت      انسان

شتناختی، فلستفی و    اتفاق رویکردها  مختلف روان جز اینکه از نسخۀ شفابخش و مورد

 دینی استفاده شود و آن همانا بخشش است.  
شناختی در ارتباط است. شتواهد  گویتا     جسمی و روان ها  با شاخص بخشش،

 شتود.  افستردگی کاستته متی    و بخشتش، از میتزان اضتطراب    این است که بتا افتزایش  

کنند کمتتر از دیگتران، بته     استفاده مینشان داده است افراد  که از بخشش  ها پسوهش

آورنتد. همچنتین در    سیگار رو  می و الکل مدار ناسالم نظیر منرف ها  هیجان رو 

 ستلامتی  هتا   شاخص اند، داشته را امتیاز بیشترین بخشش در که هایی، افراد  پسوهش

استت   هایی نیز نشتان داده  اند. پسوهش داده نشان را خون سفید ها  افزایش گلبول نظیر
 شتود.  فشارخون کمتتر متی   و قل  اند، ضربان که در افراد  که بخشش را انتخاب کرده

فترد  و استترس تجربته شتده،      بین تعار  شناختی، روان واکنش کاهشدر مجموع، 

تر و تجربۀ اوج معنو  و مذهبی از آثار بخشش استت   همچنین افزایش رفتارها  سالم

بینی،  خنومت، و نیز افزایش خو  و نیتعنبا مزمن، سرزنش که از مسیرها  کاهش
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 .شوند خودکارآمد  و حمایت اجتماعی ادراک شده حاصل می

 یتك  میتان  امتا در ایتن   است، متفاوت بخشش دقیق ماهیت مورد در اگرچه نظرات

 توانتد  متی  استت. بخشتش   مفیتد  افتراد  برا  دارد و آن اینکه بخشش وجود نظر اتفاق

دهتد. در ستایۀ    رهتایی  زده استت   به فرد آسی  که منبعی با منفی ارتباط از را شخص

 تتر  خیرختواه  زمتان  گذشتت  شود و آنهتا بتا   انگیزۀ افراد ایجاد می در بخشش، تغییراتی

هتا    اما تغییرات واقعی و ملموسِ ناشی از بخشش را لازم استت در داستتان   .شوند می

ها به زیبتایی   اند و این داستان افراد  جستجو کرد که از موهبت بخشش برخوردار شده
 ر به نگار  در آمده است. نوشتۀ ارزشمند آیلین بارک، در کتاب حاضر

که توسط همکار ارجمند، خانم عطیه پورصالح، بختوبی ترجمته و    کتابِ کار بخشش

با دقت نظر انتشارات ارجمند منتشتر شتده استت از دو بختش، درک بخشتش و فراینتد       
گانتۀ بخشتش،    ن توضیح سطوح سهبخشش تشکیل شده است. در بخش اول کتاب، ضم

، «ببخشم؟ باید چرا»شود و با طرح مباحثی نظیر اینکه،  نگاه متفاوتی به بخشش معرفی می

، در «بگیترم؟  یتاد  را بخشتش  چگونه»و « دارد؟ وجود بخشش امکان موقعیت این در آیا»
 12شود و در بختش دوم، فراینتد بخشتش، طتی      فرد آمادگی لازم برا  بخشش ایجاد می

توانتد بته    شود. این کتابِ سودمند می ام به رو  ساده و در عین حال کاربرد  اجرا میگ
صورت مستقیم توسط افراد  که تجارب زندگی تلخ و فرامو  نشتدنی دارنتد استتفاده    

کنند با استفاده  فرد  کار می شود. همچنین متخننان سلامت که در حوزه تروماها  بین

توانند در ارایۀ خدمات به افراد در معر  خشونت و  ن میهایی از آ از این کتاب یا بخش
 سوء استفاده از آن به نحو کارآمد  عمل نمایند.  

 دکتر حمید پورشریفی
 شناسی سلامت  دانشیار روان

 دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی

 1399بهار 
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 سخن مترجم

تا بتوانی در خصم به مهر خوش در نگر، چون بهه مههر در ی هی در    

 .وی، او را خوش آید، اگر چه دشمن باشدر
 شمس تبریزی

افتتد کته اجتازه دهتیم      ا  از شفقت است. بخشش واقعی زمانی اتفاق می بخشش جلوه
 شفقت نسبت به خودمان و دیگران در قلبمان جوانه بزند و رشد کند.

اگر صادقانه به گذشتۀ خود نگاه کنیم، شاید هیچ یك از متا نیستت کته رد پتایی از     
رت و رنجش در زندگی خود پیدا نکند.گاهی زخمی که در قل  خود داریم چنان کدو

ا  بته   امتا وقتتی لحظته    دانتیم؛  عمیق است که بخشش را کار  دشوار و غیرممکن متی 
ناپذیر  را در زنتدگی   کنیم، پیامدها  جبران روزها  پس از آسی  تا به اکنون نگاه می

د  را برا  خلاصی از غتم، خشتم و تنفتر    ها  زیا یابیم. حتی ممکن است راه خود می
 ناشی از رویداد یا رویدادها  ناخوشایند امتحان کنیم اما همچنان موفق نشده باشیم.

ام، در مورد مفهوم بخشش صحبت کردم؛  ها  آموزشی زمانی که در یکی از کارگاه 
گیتر  نشدۀ خود در ها  حل به شکلی باورنکردنی شاهد افراد بسیار  بودم که با رنجش

ا  دارم  دفترچته »کنندگان که دختر جوانی بود گفتت:   یاد دارم یکی از شرکت بودند. به
کتنم تتا فرامتو  نکتنم و روز  حتمتاً       که هر کس من را برنجاند در آن یادداشت متی 

کرد در تاریکی دفن شتده استت.    حالا کوهی بر شانه داشت و احساس می« تلافی کنم.
کتردم.   کتاب شفقت به خود نوشته کریستین نف کار میعلاوه بر این، آن زمان بر رو  

هتا بتر    در بخشی از این کتاب، به ارتباط سازۀ شتفقت بته ختود و بخشتش و تتأثیر آن     
شود. به گفتۀ نف، شفقت به خود اول از همته شتامل بخشتش     کیفیت زندگی اشاره می

ا را ها  خود است و در بُعد دیگر شامل بخشودن کسانی استت کته مت    خطاها و لغز 
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 بنابراین، اقدام برا  ترجمۀ این کتاب راهنما را مفید دانستم. اند. آزرده
وقوع خطا امر  انسانی است و تغییر گذشته امتر  محتال. لتذا بخشتش موضتوع      
زندگی هر روزۀ ماست که در زندگی فرد  و جمعی ما تأثیر بسزایی دارد. همواره ایتن  

ها  خود و دیگران چگونه مواجه شتویم؛  برانگیز است که با خطا موضوع برا  ما س ال
پاافتاده و معمولی باشتند یتا فجیتع و دردنتاک باشتند و       خطاهایی که ممکن است پیش

ها  اصلی تبدیل شفقت به ختود بته بخشتش،     شیوه ها نفر را متأثر کنند. یکی از میلیون
 و ضتعف  داریتم؛  مشتترکی  هتا   ویسگتی  هتا،  انستان  درک انسانیت مشترکمان است. ما

 خطاپتذیر   بر وقوف. ماست همۀ شامل ها و انسان ناپذیر جدایی جزئی هم اپذیر خط
 خطتا  مرتکت   نتوعی  بته  کته  هایی آن همۀ با را یکپارچگی و اشتراک احساس خودمان،

بته   .یابتد  ظهتور  تواند می بخشش انسانی، اشتراک همین دل از. سازد می ممکن اند، شده
تتوان تمامتاً او را    باز انستان استت و نمتی   رسد هر قدر هم کسی خطاکار باشد  نظر می

اینکه اگر خود ما خطاکار باشیم کاملاً تقنیرکار نیستیم و عوامتل و   مقنر دانست. کما
اند تا این فرد  کته اکنتون    کنترل بیشمار  دست در دست یکدیگر داده شرایط غیرقابل

ود و هستیم باشیم. حفظ این دیدگاه گرچه دشتوار استت، امتا ظرفیتت شتفقت بته خت       
 بخشد.  دیگران را در ما گستر  داده و بخشش را تسهیل می

توان آموخت. بخشش را نباید بتا منتالحه، عفتو     بخشش هنر و دانشی است که می
فراموشی اشتباه گرفت. بخشش فرایند  درونی است که طتی آن   پوشی و قانونی، چشم

زا و فرد خطاکار تغییر  ها  شناختی، احساسی و رفتار  فرد در برابر رویداد آسی  جنبه
جویی متعاقت  صتدمۀ وارده، استت. منظتور از      یابد. بخشش دست کشیدن از تلافی می

بخش بته ستود عشتق،     بخشش رها کردن حق عنبانیت و انزجار از عمل ارتکابی زیان
 رهایی و امید است.  

بدین ترتی ، این کتاب بخشش را به سه سطح بخشش دیگران، خود و هتیچ چیتز   
بنتد  کترده و بته طترح مباحت  کلتی در ایتن زمینته          ش وجود ندارد طبقهبرا  بخش

 پردازد. می
شود. بخشودگی بین فرد  در افراد  که  در سطح اول، به بخشش دیگر  اشاره می
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انتد   ها  دردناکی مانند خیانت، طتلاق، خشتونت و تبعتیا را از ستر گذرانتده      تجربه
روانی عاطفی است که فرد رنجیتده را  تواند کارساز باشد. بخشش فرآیند آزادساز   می

دهد تا دیگر میلی بته انتقتام و اعمتال جبرانتی      از احساس خشم، ترس و غم نجات می
نداشته باشد. این فرایند ممکن است به کند  رخ دهد و ضرورتاً بدین معنا نیست کته  

ها  دردناک خود را فرامو  کند بلکته بته نتوعی ظرفیتت درونتی دستت        فرد خاطره
 د که بپذیرد و برا  سازندگی قدم بردارد نه ویرانی.یاب می

اند بخشش از پیامدها  ناگوار تعارضتات زوجتین، خیانتت و     ها نشان داده پسوهش
کاهتد و باعت  افتزایش     طلاق از جمله احساس شکست، ناامید ، غمگینی و خشم می

یتك  ها  مرتک  شتده   شود. بخشودن فرد یا افراد برا  تخطی رضایت و سازگار  می
وسیلۀ قو  و توانمند برا  خاتمه دادن به یك رابطۀ مختل شتده یتا دردنتاک استت و     

ستازد. اگتر    طور شرایط را بترا  آشتتی و منتالحه بتا فترد خطاکتار فتراهم متی         همین
شود و این تنفر تبدیل به خنتومت   بخشودگی بین فرد  صورت نگیرد، تنفر ایجاد می

را  دهتد. مطالعتات بخشتش    تهدید قرار می شود و سلامتی فرد را مورد و عنبانیت می
دیده از روابط معرفی کرده و آن را در بهبود ابعتاد   یك انتخاب صحیح برا  افراد آسی 

 اند. ارزشمند  خود، رهاشدگی و سوگ افراد م ثر گزار  داده
شده، بخشش خود استت کته غالبتاً اهمیتت آن نادیتده       یکی دیگر از سطوح مطرح

که منجتر   طور  ارجاعی است به ود یك تغییر در نگر  خودشود. بخشش خ گرفته می
شود و انگیتزۀ رفتتار مهربانانته بتا ختود را افتزایش        به تجربۀ کمتر احساسات منفی می

ها نشانگر آن است که بخشش خود موجت  افتزایش پتذیر  ختود،      پسوهش دهد. می
تنبیهتی، احستاس گنتاه، شترم و      شفقت به ختود و کتاهش ختود سرزنشتگر ، ختود     

شتود کته اول فترد     بنابراین گرایش به بخشش ختود موجت  متی    شود؛ کار  می اهمال
آشفتگی هیجانی کمتر  تجربه کند، دوم اقدامی متعهدانته بترا  تغییتر رفتتار ختود در      

 آینده انجام دهد.
و سطح دیگر بخشش، دستیابی به این بینش است که چیز  بترا  بخشتش وجتود    

 و دردنتاک  رویتدادها   جریتان  در است که حتیندارد. بخشش در این سطح بدین معن
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 را کتس  هتیچ  کته  بتود  آگتاه  و کترد  درک پتذیرفت،  را هستت  آنچه توان می ساز آشفته
این سطح از بخشش عمیتق   .ندارد وجود بخشش برا  چیز  و کرد سرزنش توان نمی

کند، به معنتا  ورا    ما دعوت می در واقع این سطح از بخشش ازبرانگیز است.  و تأمل
ایتن دیتدگاه کمتك     ر رویداد بنگریم و گنجی که در آن برا  ما نهفته است را بیابیم.ه
کند پذیرا  آنچه هست باشیم و آزادانه با جریتان زنتدگی پتیش بترویم حتتی اگتر        می

 دردناک و ناخوشایند است.

بنابراین بخشش یك نیاز حیاتی و مطلتق بترا  ادامته حیتات بشتریت استت کته         
ا  هیجان محور به افتراد در رویتارویی    عنوان یك راهبرد مقابله به تواند یادگیر  آن می

درون فترد  و میتان فترد ( کمتك کنتد و      ) با پیامدها  منفتی حاصتل از تعارضتات   
دار را به دنبال داشته باشتد. در   شناختی، شادکامی و روابط اجتماعی معنی بهزیستی روان

  دستیابی به صلح درون و سلامت واقع، بخشش راه بسیار قدرتمند و التیام بخشی برا
 روان است.

هایی به صورت گام به گام جهت تستهیل   ها و تمرین در کتاب حاضر، دستورالعمل
فرایند بخشش ارائه شده است. امیدوارم که ترجمۀ ایتن کتتاب گتامی مت ثر در جهتت      
ارتقا  بهداشت روانی افراد جامعه و راهنما  مفید  برا  استفادۀ متخننان سلامت 

 روان باشد.
)لازم به ذکر است، در متن کتاب گاه از منتدر بخشتودن استتفاده شتده و گتاه از      
مندر بخشیدن. در زبان فارسی، از گذشته تا به امروز، این دو فعل جتا  یکتدیگر بته    

روند، هر چند بخشیدن به معنا  دادن و عطا کردن است و بخشودن بته معنتا     کار می
 خطا  کسی را عفو کردن.(

 ه پورصالحعطی

 شناسی بالینی کارشناس ارشد روان
 




