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یادداشتی از مترجم 
)بر ویراست اوّل(

 )UCLA( لس‏آنجلـس  در  کالیفرنیـا  دانشـگاه  در  مهمـان  اسـتاد  به‏عنـوان  مدّتـى  کـه   1381 سـال 
از  یکـى   )Christine A. Padesky( پدسـکى  کریسـتین  بـا  کـه  داد  فرصتـى دسـت  بـودم،  مشـغول 
‏نویسـندگان کتـاب حاضـر، ملاقـات کنم. پدسـکى، »مرکز شـناخت‏درمانى« خـود را در سـال 1983 در 
افـراد علاقه‏منـد در زمینـۀ  تربیـت  ایـن مرکـز،  New Port Beach کالیفرنیـا دایـر کـرد. کار عمـدۀ 

و  مى‏دهـد  ارایـه  کارگاه  قالـب  در  عمدتـاً  را  خـود  آموزش‏هـا ى پدسـکى  اسـت.  شـناخت‏درمانى 
مـن  اسـت.  در شـناخت‏درمانى  او چهـرۀ شناخته‏شـده‏ا ى دنیـا سـفر مى‏کنـد.  بـه جاهـا ىمختلـف 
بـا همـکار ىدنیـس گرین‏برگـر ‏قبالً کتـاب Mind Over Mood )کتـاب حاضـر( را کـه پدسـکى 
)Dennis Greenberger( نگاشـته اسـت، دیـده بـودم. جنبۀ کاربـرد ىکتاب و مخصوصـاً از این نظر که 
برا ىدرمان‏جویان تدوین شـده، توجّه‏ام را جلب کرده بود. در دیدار با پدسـکى، صحبت از این کتاب و 
ترجمۀ آن به زبان‏ها ىمختلف و از آن جمله، به عربى به میان آمد. من گفتم شـاید بتوانیم به فارسـى هم 
برگردانیـم. از ایـن طرح اسـتقبال کرد و امکاناتى فراهم آورد تا بتوانیم با انتشـارات گیلفورد وارد مذاکره 
شـویم. خوش‏بختانه آن‏ها نیز با ترجمۀ کتاب به زبان فارسـى موافقت کردند و قرارداد ىرا با انتشـارات 
ارجمند به امضا رساندند. در این میان، مسافرت‏هایى پیش آمد و ترجمۀ کتاب به طول انجامید. امّا اینک 

خوش‏حالم که آمادۀ چاپ و انتشار است.

*   *   *

چند نکته

اگرچه کتاب به زبانى سـاده و برا ىعموم نوشـته شـده اسـت، امّا من سعى کردم دو مبحث بر آن ●	
بیفزایم. احسـاس مى‏کنم برا ىکاربُرد تکنیک‏ها ىروان‏درمانى در ایران، ما نیاز به مقدّماتى داریم. 
مداخله‏ها ىروان‏شـناختى صرفاً در کاربُرد چند راه‏برد و تکنیک خلاصه نمى‏شـوند، بلکه نیازمند 
به یک چهارچوب و مبنا ىنظر ىو فرهنگى و تاریخى هستند. در این دو مبحث سعى کرده‏ام به 
نحو ىاین کم‏بود را جبران کنم، اگرچه هنوز در این‏باره کارها ىناکرده زیاد است ـ چه در زمینۀ 
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مدل‏ساز ىو چه در حوزۀ پژوهشى. این دو پیش‏زمینه، عمدتاً برا ىدرمانگران نوشته شده است.

عنوان پیش‏زمینۀ 1، عبارت است از »در جست‏وجو ىمنابعى برا ىفرمول‏بند ىفرآیند تغییر  		
در چهارچوب فرهنگ و ادب ایران )طرح مقدّماتى(«. در این افزوده، صرفاً به نکاتى اشـاره شـده 

است که شاید درمانگران را به آشنایى بیش‏تر با ادبیاّت فارسى فرابخواند.

در پیش‏زمینۀ دوم که عنوان »چاره‏اندیشـى و فرآیند تغییر« را دارد، سـعى کرده‏ام دیدگاهى  		
را مطرح کنم که در آن، نقش اصلى را در درمان روان‏شناختى، درمانگر بر عهده ندارد، بلکه برنامۀ 

درمانى با دخالت و شرکت فعّالانۀ درمان‏جو طرّاحى مى‏شود. 

در کتاب، از مراجعانى به‏عنوان مثال نام برده شـده اسـت. این اسـامى طبیعتاً انگلیسـى ـ آمریکایى ●	
هسـتند. برا ىایجاد قرابت بین خوانندگان ایرانى و محتوا ىکتاب، سـعى کردم آن اسـامى را تغییر 
دهم و از نام‏هایى استفاده کنم که یا به طور مشترک بین ما و فرهنگ غربى وجود دارد، مانند سارا، 
مونا، و سونا و یا از اسامى ساختگى که از لحاظ ساختار آواشناختى به زبان فارسى نزدیک است، 

استفاده کنم، مانند وهرام، بهراد، مانیه، آرنگ، لیا، و غیره.

هر مترجمى در ترجمۀ اصطلاحات فنّى، ناگریز از معادل‏یابى، معادل‏گزینى یا معادل‏آفرینى است. ●	
برخـى از ایـن نوع معادل‏ها را من در کتاب »رفتاردرمانى شـناختى- راه‏نمـا ىکاربرد ىدر درمان 
اختلال‏ها ىروانى«، انتشارات ارجمند، )چاپ اوّل، 1375 و چاپ بیست و یکم، 1403( و قبل از 
آن در کتاب »اطّلاعات سـودمند ىدرباره هراس و آسـیمگى« )انتشارات دانشگاه صنعتى امیرکبیر، 
1375( و نیز »رفتار درمانى« )انتشارات جهاد دانشگاهى، 1370، و انتشارات ارجمند، 1384(، ارایه 
داده‏ام. به بیان دیگر، وضع و کاربرُد بعض یاز این اصطلاحات، به حدود 30 سال پیش برمی‏گردد. 
پاره‏ا ىاز این معادل‏ها کاربُرد پیدا کرده، و پاره‏ا ىنیز در مرحلۀ »جایابى« است. در این‏جا به برخى 

از این معادل‏ها که از جانب نگارنده پیش‏نهاد یا تأیید شده است، اشاره مى‏شود:

Efficacy اثرمند	ى
Self-esteem احساس ارزش‏مند	ى
Worthlessness احساس ب‏ىارزش	ى
Task آزمايه	
Panic آسيمگ	ى
Hot thoughts افکار پُرالتهاب	
Automatic thoughts افکار خودْآيند	
Negative automatic thoughts افکار خودْآيند منف	ى
Rumination انديشناکى، نشخوار فکري	
Rituals آيين‏مند‏ىها	
Ritual آیین‏واره	
Paraphrase بازپردازى کلام	ى

Monitoring بازنگرى، پايش	
Activity schedualing برنامه‏ريزى فعّاليت	
Resource بنُ‏مايه	
Neutralizing ب‏ىاثرسازى، خنث‏ىساز	ى
Inadequacy ب‏ىکفايتى، نارسايي	
Agoraphobia بيرون‏هراس	ى
Inflated بيش‏نما	
Rehearsal پيش‏ورز	ى
Preconceptions پيشي‏افت‏ها	
Panic attacks تاخته‏هاى آسيمگى )حملات آسيمگى(	
Alternative thinking تفکّر جای‏گزین	
Balanced thinking تفکّر متعادل	



 ﻿         رجم تاز م یادداشتی9

امید است این کتاب بتواند گرهى از گره‏خوردگى‏ها ىدرونى درمان‏جویان و کمک‏خواهان را بگشاید 
و در تسکین آلام و دردها ىدردمندان، مؤثرّ افتد.

اگرچـه کتـاب، دراصل، برا ىدرمان‏جویان نوشـته شـده اسـت، امّا توصیه مى‏شـود کـه زیر نظر یک 
درمانگـر و متخصّـص بالینى مورد اسـتفاده قـرار گیرد. البتهّ درمانگران نیز در تنظیـم برنامه‏ها ىدرمانى و 

رسیدن به زبانى مشترک با مراجع یا بیمار خود، مطالعۀ این کتاب را سودمند خواهند یافت.

ح. ق.
تابستان 1385   

Impulse تکانه )انگیزة ناگهانی(	
Dawnward spiral techique تکنيک مارپيچ نزولى)رو به پايين(	
Distraction توجّه‏برگردان	ى
Trigger چکانه )راه‏انداز(	
Habituation خوپذير	ى
Automatic خودآیند	
Self-initiated خودخاسته	
Self-regulation خودنظم‏بخش	ى
Self-forgiveness خودبخشودگ	ى
Exposure therapy درمان رويارو	ىي
Mental rehearsal ذهن‏ورزى، شناخت‏ورز	ى
Drive رانه )سایق، سایقه(	
Ritualistic behaviors رفتارهاى آيين‏مند	
Approach رو‏ىآور	ى
Avoidance روىگردانى )اجتناب(	
Schema ساخت‏ْواره )طرح‏وْاره(	
Bias سو‏ىمند	ى

Positive bias سو‏ىمندى مثبت	
Negative bias سو‏ىمندى منف	ى
Shame شرمسار	ى
Trauma ضربه، زخم‏واره	
Protocol طرح‏نما	
Self-critical عيب‏جوىي از خويشتن	
Catastrophic فاجعه‏بار	
Time projection فرافکنى زمان	ى
Idiosyncratic فردويژه	
Distortion کژديسگى، تحريف	
Urge کشانه )واداشت، اجبار(	
Perfectionism کمال‏نمایی	
Frustration ناکامى، حرمان )زدگى(	
Maintaining نگه‏دارنده، تداوم‏بخش	
Goal setting هدف‏گزين	ى
Phobias هراس‏ها	
Reactivity واکنشْ‏مند	ى
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یادداشتی از مترجم 
)بر ویراست دوّم(

الف.
اسـتقبال خوب یکه از ترجمۀ ویراسـت نخسـت کتاب )۱۳۸۵/ 1995( به عمل آمد )و کتاب به چاپ دهم 
رسید(، مرا بر آن داشت که در مورد ترجمۀ ویراست جدید کتاب )۲۰۱۶( اقدام کنم. ترجمۀ این کتاب، 
»داسـتانی« دارد که در یادداشـت ویراسـت اوّل، گفته شده اسـت. در این جا فقط به ذکر چند نکته دربارۀ 
ویراست جدید اکتفا می‏شود و بعد مطالب یهم، به طورکلّی، دربارۀ این نوع کتاب‏های کمک ییا ره‏نمودی، 

به اطلّع خوانندگان می‏رسد.
ویراسـت نخسـت کتاب علاوه بر مقدّمه، قدردانی، پیش‏گفتار و پس‏گفتار و افزوده، شـامل ۱۲ فصل 

بود. امّا در ویراست جدید، چهار فصل بر آن افزوده شده است:

فصل ۵: تعیین و تنظیم هدف‏های شخص یو توجّه به نشانه‏های بهبود
فصل ۱۰: افکار جدید، برنامه‏‏ریزی و پذیرش

فصل 12: باورهای محوری جدید: قدرشناس یو مهرورزی
فصل 16: حفظ دست‏آوردها و تجربۀ خوش‏حال یو خوشنودی

علاوه بر آن، در محتوای فصل‏های قبل ینیز تغییرات یداده شـده اسـت. امّا در سـمت‏گیری و پیام کلّ ی
کتاب که عبارت است از همکاری نزدیک گام به گام درمان‏جو و درمانگر در ساخته‏وپرداخته‏شدنِ شیو ة
تفکّرِ جدید در جریان درمان، تغییری داده نشـده اسـت. درمجموع، سـع یبر آن بوده اسـت که مطالب، 
هرچه بیش‏تر، دقیق و روشـن بیان شـوند و به صورت راه‏نما و دسـتورعمل در اختیار درمان‏جویان قرار 
گیرند و نیز متناسـب با هدف‏ها و نیازها از امکان تغییر و تنظیم برخوردار شـوند. بنابراین، بررسـ یمبان ی
نظـری و تاریخـ یدرمان‏شـناختی- رفتـاری، در این کتـاب مدّنظر نبوده اسـت. برای این منظـور باید به 

کتاب‏های معتبر دیگری مراجعه کرد. 
در این کتاب، برای کمک به درک مطالب، از شـخصیتّ‏های فرض یاسـتفاده شـده اسـت. تعداد این 
شـخصیّت‏ها در ویراسـت جدید فزون یگرفته اسـت. در مورد سـنجش و درجه‏بندی حالت‏های خُلقی، 
ابزارهـای جدیدتری معرّف یشـده‏اند. تاکید اصل یدر کتاب، بر فراهـم‏آوردن پس‏خورد )فیدبک(، اصلاح 
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رفتار و فکر، و تناسب شیوۀ انتخاب‏شده با مسألۀ درمان‏جو بوده است. از مثال‏های فراوان یکه بسیاری از 
آن‏ها ارزش بالین یدارند، سخن به میان آمده است. در ویراست جدید، علاوه بر آن‏چه گفته شد، پی‏گیری 

تکالیف هفتگ یو طرّاح یبرنامه‏های عملی، جایگاه مهمّ یبه خود اختصاص داده است.
نویسـندگان معتقدنـد کـه می‏توان این کتـاب را زیرنظر درمانگر و طبق برنامه، مورد مطالعـه قرار داد و یا 
به‏عنـوان کتـاب راه‏نما به طور مسـتقل در نظر گرفت و بررسـ یکرد. حت ینویسـندگان پیش‏نهـاد کرده‏اند که 
خواننـدگان می‏تواننـد برخـ یاز فصل‏ها را به انتخاب خود مدّنظر قـرار دهند و مطالعه نمایند. امّا چنان که در 
یادداشت قبل یاشاره کرده‏ام، برای استفادۀ درست و مفید از کتاب، بهتر است حتماً زیر نظر یک متخصّص، این 
کار انجام شود، چرا که مسأله صرفاً در درک مطالب خلاصه نمی‏شود، بلکه مهمّ‏تر از آن در چه‏گونگی درک 

و وارس یو رسیدن به یک هم‏آهنگ یو هم‏یافتیِ مشترک )بین درمان‏جو و درمانگر(، خود را نشان می‏دهد.

ب.
انتشـار کتاب‏های خودیاری یا کمکی- ره‏نمودی، در سـال‏های اخیر در ایران فزون یگرفته است. اگرچه، 
به‏خودی‏خود، این موضوع در خورِ توجّه است و حت یمی‏توان آن را به فالِ نیک گرفت، امّا باید در این 

باره به سه نکته اشاره کرد:

1. ویژگ یاصل یاین نوع آثار، تأکید بر جنبه‏های عمل یو کاربرُدی تکنیک‏ها، راه‏برُدها و ره‏نمودهاست. 
یکـ یاز مهم‏تریـن ایـن جنبه‏هـا، تعیین تکالیف در جلسـه‏های درمان یاسـت. امّا در ایـن باره، به 
همـکاری جـدّی بیـن درمانگر و درمان‏جو نیاز اسـت. اصولاً جلسـۀ درمان را از ایـن نظر- یعن ی
تعیین تکالیفِ به‏اصطلاح‏ْخانگی- می‏توان به سـه قسـمت تقسـیم کرد: 1( بررس یتکالیف مربوط 
به هفتۀ قبل؛ 2( فراهم کردن پس‏خورد کاف یدر مورد آن تکالیف برای درمان‏جو و برجسته‏کردن 
نکات کلیدی، پاسخ به پرسش‏ها و در صورت لزوم، توضیح دربارۀ ضرورت تکالیف؛ و 3( تعیین 

تکالیف جدید. 
تکالیف، انواع مختلف یرا دربرمی‏گیرند. در ساده‏ترین و متداول‏ترین نوع آن، همان استفاده  		
از برگه‏های گزارش کار، برنامه‏ریزی کارهای مختلف، ارزیاب یحالت‏های خُلقی، یادداشـت‏کردن 
افـکار و تصاویر ذهنـیِ توأم با حالت‏ های خُلقی، آزمون باورهای محوری، جانشین‏سـازی افکار 
جدید به جای افکار قبلی، و نتیجه‏گیری اسـت. شـاید گفته شـود که این کارها را می‏توان بدون 
نظـارت درمانگـر هـم انجام داد. امّا مسـألۀ پس‏خورد )فیدبک( را چه‏گونه بایـد حل کرد؟ دیدگاه 
هـای مهمّـ یوجود دارند که نشـان می‏دهند آگاه یبر اثر برخورد با عقایـد دیگر به وجود می‏آید 
و شـکل می‏گیرد. کاری که می‏شـود بدون نظارت و پس‏خورد انجام داد، احتمالاً کاری تکراری و 
بدو‏نِ آگاهی- به معنای دقیق کلمه- خواهد بود. از جان اسـتوارت میل نقل می‏شـود که گفته »آن 

که فقط از دیدگاه خود خبر دارد، چیزی در آن باره ]دیدگاه خود[ نمی‏داند.«
عالوه بـر مفهوم تکالیف، آن گونه که معمولاًً ذکر می‏شـود، می‏توان گسـترش و غنای یدر  		
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آن مفهوم ایجاد کرد. از آن جمله می‏توان به نوشـتن رخ‏دادهای روزمرّه، پاسـخ به آن رخ‏دادها و 
تفسیر آن‏ها، نوشتن نامه به فردی که هرگز امکان رویاروی یبا وی وجود یا امکان نداشته، ارزیاب ی
حالت‏های خُلق یدر طیّ روز و سع یدر جمع‏بندیِ رفتارها، افکار، احساس و عواطف اشاره کرد.
می‏توان مفهوم تکالیف را از این هم فراتر بُرد، مثلاً می‏توان با توجّه به بُنیه‏ها و ظرفیتّ‏های  		
شناخت یو عاطف یدرمان‏جو، از او خواست که به سمت و سوی آفرینش‏های هُنری برود. بسیاری 
مواقع، خود فرد مراجع، برخوردار از چنین آفرینش‏های یاست. در این صورت، انجام این فعالیتّ‏ها 
دشواری چندان یندارد و باید در دستور کار قرار گیرد. از فردی که از توان‏مندی و ذوق نقّاش ییا 
خطّاط یبرخوردار است، می‏توان خواست صحنه، منظره، چهره یا احساسی، را در قالب نقّاش ییا 
طرّاح یخلق کند و برای درمانگر بیاورد؛ یا شعری را از شاعران کلاسیک یا نوآور خطّاط یکند؛ یا 
از کس یکه از ذوق موسیق یبرخوردار است، می‏توان خواست قطعه‏ای را بنوازد و ضبط کند و به 
جلسه بیاورد. این کار را می‏توان در مورد سایر عرصه‏های هنری و زیباشناخت یهم انجام داد. نباید 
یادمان برود که هدف این کار، بررسـ ییا احیاناً ارزیاب یکار هنری نیسـت، بلکه هدف آشناساختن 
مراجع با توان‏مندی‏های خود و آماده ساختن وی برای آشت یبا جهان درون یاست. فراموش نکنیم 
که گاه تخته‏پاره‏ای در اقُیانوس پرُتلاطم، توانسته جان انسان یرا نجات دهد. نکتۀ مهم در این باره 
این اسـت که این نوع تکالیف، باید جزئ یاز برنامۀ درمان یرا تشـکیل دهد و صرفاً به‏عنوان تفننّ، 
و امری نه‏چندان ضروری، تلقّ ینشود. در مواردی دیده شده است که مثلًا درمان‏جو تصویری را 
کشـیده و آورده به درمانگر نشـان داده اسـت، امّا تنها واکنش وی، تعریف و تمجید بوده است. در 
حال یکه گاه این نوع تکالیف، تنها راه ایجاد ارتباطِ درمان یبا درمان‏جوسـت. بنابراین، باید کم و 
بیش، در الگوی تکالیف خانگ یبررسـ یشـود. شـاید به همین دلیل، عدّه‏ای معتقدند که درمانگر 

باید به طور نسبی، دانش هنری هم داشته باشد.
همـان رونـد را می‏توان در مـورد ورزش، فعّالیتّ‏های تفریحی، مسـافرت‏ها، طبیعت‏گردی‏ها،  		
مهمانی‏ها و غیره هم ادامه داد. یادم هست که در مواردی از مراجع خواسته‏ام که هفته‏ای یک روز حدود 
2  سـاعت برود جلو دانشـگاه تهران و کتاب‏ها را نگاه بکند و نتیجۀ »گردش« خود را بنویسـد و برایم 

بیاورد. گاه ینیز خواسته‏ام که مراجع برود به مناطق شلوغ مسکون ییا بازار و گزارش یتهیهّ کند.
در مواردی که فرد )مراجع( دُورِ خود حصاری کشـیده اسـت و تمام تلاشـش این اسـت  		
کـه انسـان و انسـانیتّ را در داخـل همان حصـار تعریف کند، ایـن نوع تکالیف که شـاید به نظر 
سـاده، ابتدای یو کم‏اثر برسـند، می‏توانند نقش ایفا نمایند. امّا باید توجّه داشت که نقش اصل یاین 
نوع فعّالیتّ‏ها آماده‏سـازی درمان‏جو برای شـروع کار جدّی درمان اسـت. می‏توان آن‏ها را نوع ی
پیشْ‏زمینه دانست که برنامۀ درمان یرا راه‏اندازی می‏کنند. بی‏تردید در مرحلۀ درمان ینیز از تکالیف 
اسـتفاده می‏شـود، امّا آن‏جا تکالیـف از آن حالت کلّ یو غیرمتمرکز خـود فاصله می‏گیرند و آماج 
محـور قـرار می‏گیرنـد. این نکته از این نظر اهمیتّ دارد که ممکن اسـت عدّه‏ای فکر کنند که مثلًا 
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برای درمان افسـردگی، کاف یاسـت از مراجع یکه ذوق و مهارت موسیق یدارد، بخواهیم قطعه‏ای 
بنوازد و به‏عنوان تکلیف سـر جلسـۀ درمان بیاورد. بی‏تردید، این نوع تکلیف، کمک‏کننده خواهد 

بود. امّا جای تکنیک‏های اساسی‏ شناخت‏درمان یو دارودرمان یرا نخواهد گرفت. 
بـا توجّـه به توضیحات یکه داده شـد، اهمیتّ انجام تکالیف به طور کاملًا برجسـته خود را  		
نشان می‏دهد، امّا باید اضافه کرد که این اهمیتّ تنها در کمک‏کردن به درمان‏جو که با ابعاد مختلف 
رفتاری، فکری و شخصیتّ یخود آشنا بشود و آن‏ها را بشناسد و ارج بنهد، خلاصه نمی‏شود، بلکه 
اهمیّت اصل یآن، فراهم آوردن فرصت یاست بین درمانگر و درمان‏جو که از یک سوی در جریان 
کار یک دیگر قرار بگیرند و از سوی دیگر، بستری برای همکاری به وجود بیاورند. این جنبه شاید 
از جنبۀ اوّل یمهم‏تر باشد. برای اطّلاعات بیش‏تر در خصوص نقش تکالیف خانگ یدر درمان، به 

کتاب فرایند تغییر: شیوۀ برخورد پشتوانه‏ای در آموزش نظری )زیرچاپ( مراجعه شود. 

2. با وجود اهمیتّ برگه‏های گزارش کار و تأکید درمانگر بر پرُکردن این برگه‏ها، در موارد بسـیاری 
شـاهد کـم‏کاری در ایـن زمینه هسـتیم. گفته می‏شـود که پُرکـردن فرم‏های مختلـف و درجه‏بندی 
حالت‏هـای مختلـف روان ی)از لحاظ رفتـاری، فکری و عاطفی( و اصولاً کمّی‏سـازی، با ذهنیتّ و 
شـیوۀ برخورد مراجع ایرانی، چندان همخوان یندارد. در این باره، باید بپذیریم که جهان ما علاوه 
بر جهان کیفیّت‏ها )چونی‏ها(، جهان کمیتّ‏ها )چندی‏ها( نیز هست و امروزه، با ورود فن‏آوری‏های 
پیش‏رفته در زندگ یانسان‏ها، سنجش و ارزیابی، اهمیتّ یانکارناپذیر پیدا کرده است. البتهّ، این مسأله، 
به احساس و شیوۀ برخورد افراد هم بستگ یدارد. به نظر من، در این باره باید تا حدّی انعطاف به 
خرج بدهیم. گاه می‏توانیم به جای فرم و نمودار و جدول و غیره، از فرد یک مقاله، یک اثر هنری یا 
برنامۀ ورزش یبخواهیم. درهرحال باید چیزی از مراجع خواسته شود، یعن یبه قول لئون‏تی‏یف باید 
فرد را به سمت فعّالیتّ سوق داد؛ چرا که در جریان فعّالیتّ است که انگیزه به کنش پیوند می‏خورد. 
در بسـیاری موارد، از مراجعان می‏شـنویم که می‏گویند انگیزه ندارند. در این باره باید توضیح داده 
شود که انگیزه، تابع قانون همه یا هیچ نیست. می‏توان انگیزه را درجه‏بندی کرد. ابتدا باید انگیزه را 
بیرون یکرد. یک یاز بهترین شیوه‏ها برای این کار، تنظیم طرح و برنامه است که معمولاًً خود را در 
قالب »هدف« به نمایش می‏گذارد. امّا همان هدف، در فرایندی تبدیل به انگیزه می‏شود. به این معنا 
که دیگر نیازی به محرّک بیرون یندارد و یا صددرصد تابع جهان بیرون ینیست. توصیه می‏شود که 
در مراحل اوّلیۀّ انگیزه‏آفرینی، کار عمل یاز مراجع خواسته شود. انجام این کار باید به گونه‏ای باشد 
که به نیرو و تلاش زیادی نیاز نداشته باشد تا به این وسیله، پس‏خورد )فیدبک( مُثبت یدر فرد ایجاد 
نماید. امّا گاه می‏شنویم که مراجع می‏گوید، هیچ نوع انگیزه و انرژی ندارد. در این گونه موارد، من 
مثال‏هایـ یمی‏زنـم که او در زندگ یمعمول یخود، به‏هرحـال، کارهای یرا انجام می‏دهد؛ امّا آن‏ها را 
به‏عنوان فعّالیتّ در نظر نمی‏گیرد. از فردی که می‏گوید حال و حوصلۀ بیرون‏آمدن از رخت‏خواب را 
ندارد و از هیچ نوع انگیزه‏ای برخوردار نیست، بهتر است سوآل شود پس چه‏طور توانسته است در 
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جلسۀ درمان حاضر شود. پاسخ یکه معمولاًً داده می‏شود، این است که به سخت یتوانستم این کار 
را انجام دهم. اگر این پرسش و پاسخ ادامه یابد، به دو نتیجه می‏رسد: 1( می‏توان بعض یاز کارها را 
که در ما انگیزه و علاقه‏ای ایجاد نمی‏کند، انجام داد- البتهّ به سختی؛ و 2( بالأخره اندک امُیدی برای 
تغییر در فرد وجود دارد. در این‏جا، عامل بیرونیِ »فشـار« از جانب خانواده و درمانگر با هدف یکه 
در شکل امُید، خود را بازنمای یمی‏کنند- اگرچه بسیار ضعیف - گره می‏خورد و بدین‏سان، می‏توان 
هدف را انگیزۀ بیرونی‏شده )برونیده( و انگیزه را هدف درونی‏شده )درونیده( نامید و متوجّه شد که 
چه‏گونه انگیزه از هدف و هدف از انگیزه برمی‏خیزد ]مطالعۀ دیدگاه لئون‏تی‏یف )قاسم‏زاده، 2001( 

در این باره، اطّلاعات ارزش‏مندی در اختیار خواننده قرار می‏دهد[.

3. نکتۀ بسیار اساس یکه در آموزش‏ها و کتاب‏های روان‏درمان یو از آن جمله در درمان‏شناختی-‏رفتاری- 
چه در منابع نظری و چه در منابع کاربرُدی- نادیده گرفته می‏شود زمینه، متن یا بافت روان‏درمان یاست. 
همه چیز در این آثار، از جلسۀ درمان یآغاز می‏شود، به نحوی که گوی یمراجع بدون جهان گذشته و 
تاریخِ زندگ یاست. من این نارسای یرا »روان‏درمان یبدون توجّه به متن زندگی« می‏نامم. واقعیتّ این 
اسـت که نمی‏توان روان‏درمان یرا بدون توجهّ به وضعیّت معاش، سـطح آموزش، ویژگی‏های زبانی، 
فرهنگ کلّ یو منطقه‏ای و خانوادگ یمراجع در نظر گرفت. در این باره دایرۀ عملکردی و تصمیم‏گیری 
ما بسـیار محدود اسـت. به همین سـبب هم هست که وقت یبا مراجع یاز به‏اصطلاحْ »قشر پایین« و با 
امکانات محدود مادّی و آموزش یروبه‏رو می‏شویم، پرُ کردن فرم و تعیین تکلیف خانگ یو ارایۀ بسیاری 
از ره‏نمودها، موضوعیتّ خود را از دسـت می‏دهند. علاوه‏برآن، مسـألۀ انتظار از درمان را باید نام برد. 
درمان، صرفاً پس از مراجعه به درمان‏گاه و یا کلینیک آغاز نمی‏شود، چرا که پردازش اطّلاعاتِ درمان ی
از آن لحظه شـروع به فعّالیتّ نمی‏کند، بلکه مدّت‏ها قبل از آن، این انتظار رقم می‏خورد و چه بسـا با 
بسـیاری از تصویرپردازی‏هـا و گفتارهای درون یهمراه باشـد. به‏عنوان مثال، فردی کـه برای درمان از 
شهرستان به تهران می‏آید، این پردازش از لحظۀ تصمیم‏گیری برای مسافرت آغاز می‏شود و به یک معنا 
طرح‏وارۀ درمان یوی شروع به فعّالیتّ می‏کند. او اینک که به کلینیک رسیده است، در ادامۀ همان سطح 
انتظاری و تجسّم یمی‏خواهد مسأله خود را به نمایش بگذارد. این جاست که زبان، لهجه و اصطلاحات 
گفُتاری و کلًّ فرهنگ کلّی، باورها، رسم و آیین‏ها و بازخوردها معنا پیدا می‏کنند. راه‏برُدها، روش‏ها و 
تکنیک‏ها باید جایگاه خودشان را در این چهارچوب تعیین و تعریف کنند وگرنه آن جرقۀّ لازم که باید 
بین درمان‏جو و درمانگر زده شود، اتفّاق نمی‏افتد. در این باره سخن فراوان است. خوانندگان می‏توانند 
به مقالۀ پیش‏زمینه‏های روان‏درمان یدر مجموعۀ ششم مغز، شناخت و رفتار )1401(، مراجعه نمایند. دو 
پیش‏زمینه نیز که در ویراست نخست، به متن کتاب افزوده شده بود، هم چنان در این ویراست حفظ 
شـده‏اند. هدف از پیش‏زمینۀ اولّ، آشناسـازی خوانندگان با ادبیاّت کلاسـیک ایران در ارتباط با مفهوم 
حرکت، تغییر و سع یو تلاش است. هدف از پیش‏زمینۀ دومّ، تأکید بر چاره‏اندیش یدر متن زندگ یو 

مفهوم عاملیتّ فرد است.
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ج. 
ترجمۀ این ویراست با همان رسم و سیاق ترجمۀ ویراست نخست صورت گرفته است و سع یشده‏است 
که مطالب تا حدّ امکان روشن و قابل درک باشند. همان حساسیتّ قبل یدر کاربرُد معادل‏های فارس یدر 
برابر اصطلاحات علم یدر این جا نیز وجود داشته است. در درجۀ اوّل تأکید بر کاربرُد معادل‏های موجود 
بـوده اسـت، امّا گاه ینیـز به ناچار معادل‏های جدیدی وضع یا انتخاب شـده‏اند. برخـ یاز این معادل‏ها 
که تازه پیش‏نهاد شـده بودند در یادداشـت نخسـت ذکر شـده‏اند. پیش‏نهاد می‏شـود که از گزیده‏واژگان 

روان‏شناس یو علوم‏شناختی )انتشارات ارجمند، 1400( نیز استفاده شود.
در این کتاب، گاه مطالب ویراسـت قبل یتکرار شـده اسـت. من سـع یکرده‏ام آن قسـمت‏ها را تقریباً 
بدون تغییر بیاورم. در مواردی نیز اندک تغییرات یداده شده است. در کل، سع یشده ترجمه تا اندازۀ کم ی
آزاد باشد، بدون آن که در محتوا یا پیام اصلیِ متن، تغییری ایجاد شده باشد. در مورد اسام یکه به‏عنوان 
مثال در کتاب ذکر شده‏اند، سلیقۀ قبل یرا تکرار کرده‏ام: یعن یوضع و گزینش اسام یکه به نحوی ساختار 

واژگان مربوط به اسام یفارس یدر تلفّظ آن‏ها رعایت شده باشد.
انتشار این کتاب، با اجازۀ خانم پدسک یو مجوّز رسم یانتشارات گیلفورد صورت گرفته است. شرح 
آشـنای یمن با پدسـک یو تصمیم‏گیری برای ترجمه، در یادداشت قبل یآمده است. پدسکی، هم چنان، به 
فعّالیتّ‏های آموزش یخود در آمریکا و بسیاری از کشورهای دیگر ادامه می‏دهد. در برنامه‏ای که سه سال 
پیش به مناسـبت صدمین سـال‏گرد تولّد ارون بک به همّت دکتر حسـن حمیدپور در تهران انجام شد، از 
پدسـک یخواسـتیم صحبت یدر این باره داشـته باشـد. وی با خوش‏حال یاین دعوت را پذیرفت و در آن 

بزرگ‏داشت، به صورت مجازی شرکت کرد.
چنـدی پیش سـرکار خانم گل یشـیفته درمانگر صاحب‏نظر در افسـردگی، از کانـادا تماس گرفتند و 
گفتند که در جلسـۀ آموزشـ یکه با پدسـک یداشـته‏اند، از ترجمۀ کتاب به زبان فارسـ یخبردار شـده‏اند. 
ایشان با ابراز لطف، ترجمۀ کتاب را به من تبریک گفتند و افزودند که از این کتاب در جلسه‏های درمانی، 
آموزشـ یو کارگاه یخود اسـتفاده می‏کنند و از مراجعان و شرکت‏کنندگان در برنامه‏ها نیز می‏خواهند که 

یک نسخه از آن را تهیهّ نمایند.
در پایـان مایلـم از سـرکار خانـم فائقه مقدّم که در بازخوان یمطالب ویراسـتِ نخسـتِ کتاب، نکات 

اصلاح یو ارزش‏مند فراوان یرا متذکّر شدند، تشکّر کنم. 

ح. ق.
پاییز ۱۴۰۳ 

تهران
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 پیامی کوتاه برای درمانگران 
و خوانندگان علاقه‏مند

تحقیقات مربوط به بازده یدر درمان، اثربخشـیِ درمان‏شـناختی- رفتاری )"درفش"( را در طیف وسیع ی
از مسـائل و مشـکلات روانی، از جمله افسـردگی، اضطراب، خشـم، اختلال‏های خورد و خوراک، سوء 
مصـرف مـواد و تنظیـم روابط نشـان داده اسـت. این کتاب )آن‏جـا که عقل حاکم اسـت( که مهارت‏های 
درفش را به شـکل یروشـن و گام به گام یاد می‏دهد، به قصد کمک به خوانندگان طرّاح یشـده اسـت تا 
بتوانند مسائل‏شان را بهتر درک کنند و تغییرات یاساس یدر زندگ یخود پدید بیاورند. این کار یا به کمک 
درمانگر صورت می‏گیرد یا صرفاً با مطالعۀ کتاب و به‏کارگرفتن ره‏نمودها، این تغییرات ایجاد می‏شوند.

درمانگـران می‏تواننـد ایـن کتاب را به منظور سـازمان‏دادن بـه کار درمان، تقویـت مهارت‏های یکه به 
مراجعـان آموختـه می‏شـوند و کمک بـه آن‏ها که بتواننـد فرایند یادگیـری درمان را پـس از خاتمۀ دورۀ 
درمـانِ رسـم یادامه دهند، مورد اسـتفاده قرار دهنـد. این کتاب، با فراهـم‏آوردن برگه‏های گزارش کار و 
پرسش‏نامه‏های فراوانِ مربوط به تغییرات خُلقی، فعّالانه، درصدد جلب مشارکت درمان‏جویان در کاربرُد 
آموخته‏هـای درمان یخود در تجارب زندگ یروزمرّه اسـت. مهارت‏هـای درفش به ترتیب یکه در فصل‏ها 
توضیح داده شـده‏اند، آموخته می‏شـوند. خواننـدگان هر قدر جلوتر می‏رونـد، مهارت‏های جدیدی را بر 
مهارت‏های قبل یمی‏افزایند. سازمان‏بندی کتاب همراه با »اشاره‏های مفید« و ره‏نمودهای گره‏گشا در مورد 
برخورد با مسائل و مشکلات زندگی، به گونه‏ای است که خوانندگان بتوانند اصول درفش را با موفقیتّ 
به کار بگیرند و بدین‏ترتیب، مسائل‏شـان را حل کنند و به احسـاس خوشـنودی و خوش‏حال یبیش‏تر و 

رضایت از زندگ یبرسند.
خوش‏حالیم که نخسـتین ویراسـت کتاب با استقبال گسـترده‏ای روبه‏رو شده است. خاضعانه قدردان 
این اسـتقبال هسـتیم. زمان یکه می‏خواسـتیم این کتاب را بنویسـیم، قصد، آن بود که از یافته‏های تجرب ی
دربـارۀ اثربخشـ یدرمـان کمـک بگیریم و کتاب یبنویسـیم کـه درمانگران به منظـور بهبودِ بـازده درمان ی
روش‏هـای خـود، از آن اسـتفاده کننـد. یکـ یاز ویژگی‏هـای هیجان‏انگیز درفش این اسـت کـه در صدد 
آمـوزش مَهارت‏هایـ یاسـت کـه درمان‏جویان بتواننـد خود، درمانگر خود باشـند. امیدمان بـر آن بود که 
آموزشِ دست‏نامه‏ایِ این مهارت‏ها هم مورد توجّه خوانندگان خودْیاری قرار بگیرد و هم راه‏نمای یبرای 

درمانگران در کارِ درمان یفراهم آورد.  
این کتاب موفقّ شد که برای نخستین بار نشان شایستگ یو ارزندگ یرا از میان کتاب‏های خودْیاریِ 
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درمان‏های رفتاری و شناخت یبه خود اختصاص دهد. این نشان، به کتاب‏های یتعلّق می‏گیرد که مشخّصات 
زیر را داشته باشند:

اصول شناخت یو/ یا رفتاری را به کار بگیرند..1	
از پشتوانۀ تجربی، در مورد روش‏های ارایه شده برخوردار باشند. .2	
	3 از هیچ پیش‏نهاد یا روش یکه مغایر با شواهد علم یباشد، استفاده نکنند..
	4 از روش‏های درمان یاستفاده کنند که شواهد محکم یدر مورد اثربخش یآن‏ها وجود داشته باشد..
	5 هم‏آهنگ، همسو و سازگار با بهترین شیوه‏های کاربرُدی در روان‏درون یباشند. .

درمانگران با اطمینان خاطر بپذیرند که مهارت‏های موردنظر در این کتاب مهارت‏های یهستند که بهترین 
نتیجه را در درمان افسردگی، اضطراب و سایر مسائل مربوط به خلق و هیجان به بارآورده‏اند. درمان‏جویان 
این مهارت‏ها را که در طیّ دهه‏ها تحقیق، اثربخشـ یخود را نشـان داده‏اند، فرامی‏گیرند. پژوهش‏ها نشـان 
می‏دهند که درمان‏جویان با یادگیری مهارت‏های یکه در این کتاب توضیح داده شـده‏اند، نه‏تنها بهبود پیدا 
می‏کننـد، بلکـه ایـن بهبـودی در آن‏ها تداوم پیدا می‏کند و قادر می‏شـوند که از این مهارت‏ها، مسـتقل از 

درمانگر، استفاده نمایند. 
ویراسـت دوّم، نسـبت به ویراسـت اوّل، مزیتّ‏های اساس یپیدا کرده اسـت که منعکس‏کنندۀ بیش از 
دو دهه نوآوری در پژوهش و درمان به شـمار می‏روند. این ویراسـت جدید، روش‏های جدید و دارای 
پشـتوانۀ تجرب یرا در خود جای‏‏داده و با هم تلفیق کرده اسـت، روش‏های یمانند تصویرسـازی، پذیرش 
و ذهن‏آگاهـی؛ نردبـان تـرس و رویارویـ یبا اضطراب؛ تحمّـل ناکام یو ابهام؛ و روان‏شناسـ یمثبت‏نگر. 
هم‏چنین در این ویراسـت، روش‏های فعّال‏سـازی رفتاری، آرمش و رویکردهای بازسـازیِ شـناخت یدر 
تنظیم خُلق، به طور کاملًا روزآمدی ارایه شـده اسـت. در عین حال، ویژگی‏های اصل یویراسـت نخست 
کتاب، که آن را این قدر برای خوانندگان و درمانگران پسـندیدن یو مفید سـاخته است، در این ویراست، 

حفظ شده‏اند.
در طـیّ ایـن سـال‏ها شـیوه‏های خلّق یکـه درمانگـران و خوانندگان در اسـتفاده از ایـن کتاب پیش 
گرفته‏انـد، مایـۀ شـگفت یو تحسـین ما شـده اسـت. این کتـاب، در دوره‏های فوق ارشـد روان‏شناسـ یو 
برنامه‏هـای تخصّصـ یروان پزشـک یدر نقاط مختلف دنیا، به‏عنوان کتاب درسـیِ آموزشِ درفش، معرّف ی
و به بیش از ۲۲ زبان ترجمه شـده اسـت. سـازگاری مهارت‏های معرّفی‏شـده در آن با افراد فرهنگ‏های 

مختلف در طیف‏های گوناگون اقتصادی، به اثبات رسیده است.
همـکاری می‏گفـت وقت یکه راهـیِ کلینیک یدر بنگلادش بود، زن یرا می‏بینـد که با تکّه چوب یروی 
خاک خطوط یمی‏کشد. وقت ینزدیک‏تر می‏شود متوجّه می‏شود که آن زن در حال پرکردن برگۀ ثبت افکار 
از ویراست قبل یاین کتاب بوده است. همکار دیگری تعریف می‏کرد که رهبران بومیان استرالیا مدل پنج 
قسـمت یذکرشـده در فصل دو را، از لحاظ فرهنگ ییک یاز مناسـب‏ترین مدل‏ها در جهت تلفیق ایده‏های 
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درفش با  عقل و درایتِ نهفته در فرهنگ دیرینۀ خود، تشـخیص داده بودند. این کتاب در مراکز مشـهور 
درمانـیِ اعتیـاد، کلینیک‏های روان‏شناسـی، بیمارسـتان‏ها، مراکز حقوقـ یو نیز در مورد افـراد بی‏خانمان، 
مورد استفاده قرار گرفته است. و البتهّ، بیش‏ترین نسخه‏های کتاب را افرادی خریداری کردند که یا آن را 
کتـاب خودْیـاری یافته‏اند یا به توصی ةدرمانگران به این کار مبادرت ورزیده‏اند. این کاربرد وسـیع کتاب، 
نشان‏دهندۀ تمایل هر دو گروه از درمانگران و افراد عادی است که بتوانند راه‏برُدهای به‏اثبات‏رسیده دربارۀ 

تنظیم خُلق را فرابگیرند و به کار ببندند.
ویراسـت قبلـی، همـراه بود با کتاب راه‏نمای یتحـت عنوان راه‏نمای درمانگـر. در این کتاب در مورد 
کاربرد مؤثرّ تکنیک‏ها در حل‏ِّ مسائل درمان‏جویانِ مختلف در شرایط مختلف بالینی، توصیه‏های یبا عمق 

بیش‏تر به عمل آمده است. ویراست جدید این کتاب راه‏نما نیز هرچه زودتر آماده خواهد شد.
امیدواریم که ویراسـت جدید این کتاب، هم چنان به‏عنوان راه‏نمای یمفید مورد اسـتفادۀ افرادی قرار 
گیـرد کـه می‏خواهند حالت‏های خُلق یزندگ یخودشـان را در جهت مثبت یتغییر دهند. چه این کتاب در 
شـرایط یمانند آن‏چه در مورد زن بنگلادشـ یدیدیم مورد اسـتفاده قرار گیرد و چه به صورت ابزارهای 
جدید رایانه‏ای، هدف، یک یاست- مردم مهارت‏های یرا فرابگیرند که به خوش‏حال یو خوشنودی بیش‏تر 

و رضایت بیش‏تر از زندگ یدر آن‏ها بیانجامد.
از درمانگران می‏خواهیم که هشـیار و مواظب باشـند و در کاربُرد کتاب برای کمک به درمان‏جویان، 
نگرشـ یمُبتن یبر یادگیری داشـته باشـند. تجربۀ هر شـخص از جهان متفاوت اسـت. امّا در مورد درک 
شکل‏گیری این تجارب و چه‏گونگ یتغییر و تبدیل آن‏ها می‏توان از اصول مشترک یاستفاده کرد. از زمان 
انتشـار ویراسـت اوّل این کتاب تاکنون، دانش روان‏شناسـ یو اصول روان‏درمان یتغییر یافته‏اند. ما در این 
ویراسـت، بیش‏تریـن تلاش خـود را به کار گرفته‏ایم تا این ایده‏ها و یافته‏هـای جدید را وارد متن بکنیم، 
به‏نحوی که این کتاب بتواند همچنان معرّف بهترین کتاب در ارایۀ درمان مبتن یبر شواهد علم یباشد.

دنیس گرین‏برگر
کریستین، ا. پدسکی
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کتابى که بتواند واقعاً زندگى شما را تغییر دهد، به‏ندرت، چاپ و منتشر مى‏شود. کتاب آن‏جا که عقل حاکم 
است، چنین کتابى است. گرین‏برگر و پدسکى چکیدۀ خرد و دانش روان‏درمانى را در این‏جا در قالب کتاب 
راه‏نما ىقابل درکى در زمینۀ تغییر، ارایه کرده‏اند. درمانگران، بیماران، و افراد ىکه در صدد تغییر زندگى خود 

هستند، ویراست نخست آن را بارها و بارها خوانده و مطالعۀ آن را به دیگران توصیه کرده‏اند.
وقتـى من در سـال‏ها ىآخـر دهۀ 1950، در صدد پى‏ریـز ىو معرّفى شـناخت‏درمانى برآمدم، هرگز 
بـه ذهنم نمى‏رسـید که شـناخت‏درمانى، به صورت یکـى از موفقّ‏ترین و گسـترده‏ترین روان‏درمانى‏ها ى
کاربـُرد ىدر جهـان درخواهـد آمـد. این نوع درمـان، در اصل به منظور کمک به انسـان‏ها بـرا ىغلبه بر 
افسـردگى طرّاحى شـد. نتایج مثبت حاصل از درمان افسـردگى، علاقۀ گسترده‏ا ىرا به شناخت‏درمانى به 
دنبال داشـت. امروزه، شـناخت‏درمانى پُرکاربردترین شکل روان‏درمانى اسـت. علّت عمده این گسترش، 
بـه ایـن واقعیتّ مربوط مى‏شـود که اثربخشـى مُثبت و سـرعت اثر پـای‏دار این نوع درمـان، در مطالعات 

کنترل‏شدۀ بالینى نشان داده شده است. 
شـناخت‏درمانى، در چنـد دهـ ةگذشـته، در درمان بیمـاران مبتلا به افسـردگى، آسـیمگى، هراس‏ها، 
اضطراب، خشم، اختلال‏ها ىمربوط به استرس، مسائل ارتباطى، موادّ مخدر و الکل، اختلال‏ها ىخورد و 
خوراک، روان‏پریشـی‏ها و اکثر مشـکلاتى که افراد را به سو ىدرمان سوق مى‏دهند، نتیجۀ موفقیتّ‏آمیز ى
داشته است. در این کتاب، اصول اساسى که این نوع درمان را در مورد اختلال‏های یادشده موفقّ ساخته 

است، به خواننده یاد داده مى‏شود.
ایـن کتـاب را بایـد نقطـه عطف یدر تحول و تکامل شـناخت‏درمان یبه حسـاب آورد. پیش از این در 
هیچ کتابی، ریزه‏کاری‏های شـناخت‏درمان یبه طور کاملًا مشـخّص و به شـیوه‏ای گام به گام، برای مردم 
عادی توضیح داده نشـده بود. گرین‏برگر و پدسـکی، سـخاوت‏مندانه، سـوآل‏های ره‏نمودی، اشـارات و 
نکات یادآوری و برگه‏های کاری لازم را که جملگ یبرخاسته از کار بالین یآن‏هاست، در این کتاب گرد 
آورده‏انـد. از آن‏هـا می‏تـوان، هم به‏عنوان ابـزار کار و هم راه‏نمای فرایند درمان افـرادی که درصدد ایجاد 
تغییرات بنیادی در زندگ یخود هسـتند، اسـتفاده کرد. این کتاب، کتاب یاستثنای یو ویژه است که می‏توان 
از آن، به‏آسانی، هم به‏عنوان کتاب خودیاری و هم همراه با کارِ درمان یبهره برُد. علاوه‏برآن، از این کتاب 
می‏تـوان در آمـوزش مؤثّر شـناخت‏درمان یبه دانش‏جویان دورۀ پساکارشناسـ یدر حوزه‏های سالمت و 
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نیز دسـت‏یاران روان‏پزشـک یاسـتفاده کرد. کتاب یرا که این قدر ساده نوشـته شده باشد که به‏عنوان کتاب 
خودیاری خوانده شود و در عین حال، اصول مهمّ درمان یرا در عالی‏ترین سطوح آموزش یمطرح نماید، 
بایـد خالفِ عرف و عادت ]خارق‏العاده[ تلقّ یکـرد. این کتاب‏، یک یاز پر فروش‏ترین کتاب‏ها در زمینۀ 

شناخت‏درمان یبوده است و به بیش از ۲۲ زبان مختلف، ترجمه شده است.
خوش‏حالـم کـه در ویراسـت دوّم کتـاب، بخش‏های مربوط به شـناخت‏درمانیِ اضطراب، گسـترش 
بیش‏تری پیدا کرده اسـت و پیش‏رفت‏های یرا که از زمان ویراسـت نخسـت تا به امروز به دست آمده‏اند، 
دربرگرفته است. هم چنین، در این ویراست جدید، بخش‏های یدربارۀ ذهن‏آگاهی، پذیرش و روان‏شناس ی

مثبت‏نگر افزوده شده است. 
خوانندگان با مطالعۀ کتاب یاد می‏گیرند که این مطالب جدید را در مدل شناخت‏درمان یادغام نمایند 

تا بتوانند تسکین یدر آلام خود به وجود بیاورند و زندگ یبانشاط یرا برای خود رقم بزنند.
سال‏هاسـت کـه گرین‏برگـر و پدسـکى را به‏عنـوان دانش‏جو، همکار و دوسـت مى‏شناسـم. آن‏ها در 
کنـار هـم توانسـته‏اند آمیـزۀ کم‏نظیر ىاز ذوق، تجربـه و آموزش را به کار بگیرند و چنیـن کتابى را پدید 
بیاورند. دنیس گرین‏برگر، در کاربردشـناخت‏درمانىِ بیماران بسـتر ىو سـرپای یابتکار دارد. کارِ درمان ی
او بـر طرّاحـ یروش‏هـای کاملًا مؤثرِّ مُبتن یبر تحقیقاتِ روان‏درمان یمتمرکز شـده اسـت. او بنیان‏گذار و 
مدیـر مرکـز اضطراب و افسـردگی، کلینیـک تخصّص یشـناخت‏درمانی، در نیوپورت‏بیچ کالیفرنیا اسـت. 
این مرکز، در نقش مدل یبرای ارایه شـناخت‏درمانی، به‏عنوان درمان یهم‏دلانه و مشـفقانه و برخوردار از 
پشتوانۀ تجرب یبرای کودکان و نوجوانان و بزرگ‏سالان عمل می‏کند. دکتر گرین‏برگر، علاوه بر مدیریتّ 
این مرکز، دسـت‏یاران روان‏پزشـکی، دانش‏جویان روان‏شناسی، دوره‏های پساکارشناس یو نیز متخصّصان 
بالین یرا که درصدد فراگیری مهارت‏های شناخت‏درمان یو بهبود این مهارت‏ها هستند، آموزش می‏دهد و 
کارشان را سرپرست یونظارت می‏کند. وی، هم‏اکنون، ریاست »آکادم یشناخت‏درمانی«، سازمان یرا که من 
بنیان نهاده‏ام و کار آن صدور تأییدیهّ در مورد قابلیتّ و صلاحیتّ شناخت‏درمانگران است، برعهده دارد.
مـن و کریسـتین پدسـکى از سـال 1982، همـکار ىخودمان را آغـاز کردیم و شـناخت‏درمانى را به 
هزاران نفر درمانگر در سرتاسر جهان آموزش دادیم. من و او صدها ساعت دربارۀ شناخت‏درمانى با هم 
گفت‏وگو داشته‏ایم. درنتیجه، او شناخت‏درمانى را بهتر از تقریباً همه کس مى‏فهمد. من شاهد صمیمیت، 
وضوح، و تمرکز و دقتّى که او در ارتباط با بیماران داشته است، بوده‏ام و کار او را تحسین کرده‏ام. دکتر 
پدسـکى، »مرکـز شـناخت‏درمانى« را در هان‏تینگ‏تون‏بیچ کالیفرنیا در سـال 1983 بنیان‏گـذار ىکرد. این 
مرکز، به صورت مرکز عمدۀ آموزش شـناخت‏درمانى درآمده اسـت. او شخصاً شناخت‏درمان یرا به بیش 
از 45 هزار درمانگر در 22 کشـور آموزش داده اسـت.  پدسـک یمورد احترام همکاران خود اسـت و به 
سبب نقش مبتکرانه‏ای که در شناخت‏درمان یداشته است، جوایزی را در سطوح ایالتی، ملّ یو بین‏الملل ی
دریافـت کـرده اسـت. دو دسـت‏آورد اوّلیّـۀ او در شـناخت‏درمانی، طرّاح یمدل پنج قسـمت یبرای درک 
آشفتگی‏های روان یو برگۀ ثبت افکار هفت ستون یاست. خوانندگان این کتاب، این فرصت را داشته‏اند 
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و در آینده نیز این فرصت را خواهند داشـت که چه‏گونگ یکاربرُد این روش‏ها را در مورد حلّ مسـائل 
خودشان فرابگیرند. او عضو ممتاز »هیئت مؤسّس آکادم یشناخت‏درمانی« و مشاور بین‏الملل یدرمانگران، 

کلینیک‏ها، بیمارستان‏های قضایی، و برنامه‏های آموزش یاست. 
توانایـیِ فوق‏العـاده و تجارب گسـتردۀ گرین‏برگر و دکتر پدسـکی، به‏عنوان درمانگـر، نوآور و مرب ی
در این کتابِ نمونه، درهم ادغام شـده اسـت. درسـت به همان‏گونه که کتاب شـناخت‏درمانى افسردگى ـ 
کـه مـن، جان راش، براین شـاو و گـر ىامر ى)نیویورک: گیلفورد پرس، 1979( نوشـتیم‏  انقلابى در کارِ 
درمانى پدید آورد، آن‏جا که عقل حاکم اسـت نیز به عنوان معیاری در مورد به کارگیر ىشـناخت‏درمانى 
به وسـیل ةبیماران عمل خواهد کرد. دسـتورات و توصیه‏های مشـخّص آن به درمانگران و بیماران کمک 
خواهـد کرد که هرچه‏بیش‏تر، به اصول شـناخت‏درمانى وفـادار بمانند و درنتیجه، کیفیتّ درمان و زندگ ی

خودشان را بالا ببرند.
آن‏جا که عقل حاکم است، ابزار مؤثّر ىاست که شناخت‏درمانى را در اختیار خوانندگان قرار مى‏دهد.

 
ارن، ت. بک

استاد ممتاز روان‏پزشکى 
دانشگاه پنسیل‏وانیا

رییس پیشین مؤسسۀ شناخت‏درمان یبک
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قدردانى 

 
ما خود را مرهون ارن. ت. بک مى‏دانیم، کسـ یکه پیش‏گام در حرکت و رشـد و تحول شـناخت‏درمانى 
بوده است. کارها ىاو، خاست‏گاه و الهام‏بخش همۀ ایده‏ها و افکار ىاست که در این کتاب آمده است. او 
به‏عنوان معلّم، همکار و دوست، در تعیین زندگى علمى و حرفه‏ا ىما هر دو، به‏عنوان روان‏شناس، نقش 
داشته است. وی در نوشتن این کتاب، ما را فعّالانه مورد حمایت خود قرار داد و با ارایۀ نظرات انتقاد ى
خـود، از هیـچ کوششـ یدر بالابردن ارزش کتاب از نظـر خوانندگان دریغ نکرد. امیدواریم که ویراسـت 
دوّم این کتابِ راه‏نما در چهارچوب نگرش او نسـبت به درمان شـناختی- رفتاری )درفش( قرار گیرد و 
ره‏نمودهـا ىروشـنى در اختیـار خوانندگان قرار دهـد، به نحو ىکه بتوانند به خود کمک کنند- رسـالت 

اصلى کارهای خود بک و نیز رسالت یکه از کارها ىبک به ما رسیده است، چیزی جز این نیست. 
کتیلین ا. مونى نسخۀ اوّلیۀّ این کتاب را با دید انتقاد ىبررسى کرد و نظرات مفصّلى دربار ةهر فصل 
ارایـه داد. صداقـت و صمیمیـت، اشـتیاق پایان‏ناپذیر و خلّقیـت او به‏عنوان یک شـناخت‏درمانگر و نیز 
مهارت و خبرگى او در کارها ىویرایشى و طرح‏ها ىتجسّمى، در بهبود محتوا و شکل این کتاب، نقشى 
اساسـى داشـت. برای مثال، کمک‏های فکری بی‏دریغ فکری او درخصوص گنجاندن »ره‏نمودهای مفید«، 

»یادآوری‏ها« و استفاده از اشکال و تصویرها، بسیار مفید بود.
کیتى مور، ویراسـتار گیلفورد پرس، همواره پشـتیبان قوی این کتاب و مایۀ دل‏گرم یما بوده اسـت. 
درواقع، همۀ افراد ىکه از انتشـارات گیلفورد با ما همکار ىکردند، نمونه‏ا ىاز حرفه‏مندى، هوش‏مند ى
و صداقت بودند. همین خصوصیّت‏هاست که انتشارات گیلفورد را به‏صورت برجسته‏ترین ناشر سلامت 
روانى درآورده اسـت. ما مخصوصاً از سـى‏مور واین‏گارتن سرویراستار انتشارات گیلفورد، که در این کار 

با ما سهیم بود، تشکّر مى‏کنیم.
هم‏چنین، از یان‏جن‏سـن که تایپ و بازبینى چندین نسـخه اوّلیه را در فرصتى بسـیار اندک بر عهده 

داشت، تشکّری ویژه داریم.
نظـر رُز مونـى در مـورد چنـد فصـل نسـخۀ اوّلیۀ کتاب، مـا را بر آن داشـت که آن فصل‏هـا را مورد 
بازنویسى قرار دهیم و مطالب را با روشنى بیش‏تر ىتوضیح دهیم. او به‏عنوان خوانندۀ نکته‏بین و کم‏نظیر 

کتاب، ایفا ىنقش کرد.
جامعۀ شـناخت‏درمانی، به شـیوه‏های مختلف و متعدّدی در این کتاب نقش داشـته اسـت. ما خود را 
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سـپاس‏گزار همۀ پژوهشـگران یمی‏دانیم در سراسر جهان که با جدیتّ تمام می‏کوشند تا دریابند که مردم 
چه‏گونه می‏توانند خود را از چنبرۀ ناراحتی‏های خُلق یرهای یبخشند. و نیز ما خود را مرهون ده‏ها هزار 
درمانگری می‏دانیم که با شور و ذوق، از ویراست نخست این کتاب، استقبال کردند و ره‏نمودهای آن را به 
شیوه‏های یخلّق با مراجعان خود به کار گرفتند. بسیاری از این درمانگران، سخات‏مندانه ایده‏های خود را 
دربارۀ بهبود این کتاب، با ما در میان گذاشتند. از این که توانسته‏ایم ارتباط دوستانه و رابطۀ کاری نزدیک ی
با بسیاری از همکاران خود در حوزۀ شناخت‏درمان یبرقرار کنیم، به خود می‏بالیم. ویراست جدید کتاب، 
به منظور معرّف یهنر و علم درمانِ مُبتن یبر شـواهد، طرّاح یشـده اسـت، درمان یکه به کمک این جامعۀ 

درمانگران و دانشوران متعهّد، شکل‏گرفته است.
مهم‏تر از همه، از بیش از یک میلیون خوانندۀ ویراسـت نخسـت کتاب، تشـکّر می‏کنیم. برخ یاز شما 
خوانندگان، یادداشـت‏های یدر هر صفحۀ کتاب نوشـته‏اید، به طوری که سرتاسر کتاب، انباشته از افکار و 
عواطف قلب یشـما شـده اسـت. برخ یدیگر از شماها بارها و بارها کاربرگ‏ها را نسخه‏برداری کرده‏اید تا 
بتوانید تسلّط کاف یدر کاربُرد مهارت‏ها پیدا نمایید. ما با الهام‏گرفتن از تلاش، تعهّد و پس‏خوردهای پرمغز 
شـما توانسـتیم با صرف وقت سه سـال، به ویراست جدیدی دست یابیم. علاوه برآن، تک تک مراجعان، 
سوآل‏های یمطرح کردند و تجارب خودشان را با ما در میان گذاشتند. این سوآل‏ها و تجارب، در درک ما 
از چه‏گونگ یتغییر، مؤثرّ واقع شـد. اگرچه نمی‏توانیم آن‏ها را در این‏جا نام ببریم، امّا این کتاب، حاصل 
صداقت و سـع یو تلاش آن‏هاسـت. شـما، همه، به ما یاد دادید که درمانگران بهتری باشـیم و مطالب را 

بهتر بنویسیم. آموخته‏های شما در این کتاب، انعکاس یافته است. 
هم‏چنیـن، خوش‏حالیـم کـه فرایند همکاری ما در نوشـتن این کتـاب، لذّت‏بخش و توأم با شـادابی، 
کشف و نویاب یبوده است. ما به معنای واقع یکلمه، هر صفحه را با هم نوشتیم- فرایندی که کار زیادی 
می‏طلبید؛ امّا باعث شد کتاب به‏مراتب بهتر از کتاب یباشد که هر یک از ما به تنهای یمی‏توانستیم بنویسیم.

دنیس گرین‏برگر و کریستین ا. پدسکی 
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قدردانى جداگانة هر یک از نویسندگان

من از دیدرا گرین‏برگر به خاطر محبّت و علاقه او نسبت به من تشکّر مى‏کنم. اعتقاد خلل‏ناپذیر او به کار 
من و برنامۀ نوشتن این کتاب، خاست‏گاه تداوم و استقامت بود. هوش‏مندى، شوخ‏طبعی، خودانگیختگى، 
کنج‏کاو ىو درایت او در این کتاب و زندگى من جار ىاست. و نیز از الیسا و آلانا گرین‏برگر، دو موهبت 

شیرین زندگى خود نیز تشکّر مى‏کنم.
دیدارهای هفتگ یو تبادل نظرهای دوستانه با پری پاسارو، شانا فارمر، دیوید لیند‏کوئیست، جان یشرات، 
رابرت یلدینگ، براین گاتری و جیم یفلک لسـر از »مرکز اضطراب و افسـردگی«، سـهم به سـزای یدر این 
کتاب داشته است. بحث‏های تأمّل‏‏برانگیز با این افراد، دربرگیرنده اصول کلّ یدرمان شناختی- رفتاری بوده 
و مرزبندی‏های آن را به نحوی که در این ویراسـت مشـاهده می‏کنید، گسـترش داده‏اند. من، همیشه، تحت 
تأثیر درمانگران با اسـتعداد و پرتجربه‏ای که به منظور رسـیدن به نتایج مثبتِ درمانی، از اصول و راه‏بردهای 
این کتاب استفاده می‏کنند، قرار گرفته‏ام و از آن‏ها آموخته‏ام. قدردان یمخصوص خود را از دوست خوب و 
قابل اعتماد خودم پری پاسارو ابراز می‏دارم. او به من کمک کرد که درک و تفکرّ خود را از شناخت‏درمان ی

عمیق‏تر کنم. او در عین‏حال، بُعد و معنای جدیدی به آن‏چه شناخت‏درمان یمی‏تواند باشد، اضافه کرد. 

دنیس گرین‏برگر    

من سراسـر زندگ یحرفه‏ای خودم را مرهون ارن. ت. بک هسـتم. کتاب‏های نخسـتین وی، مسیر زندگ ی
مرا مشخّص کرد و دوست یحدود 40 سالۀ ما، همواره، اثر فوق‏العاده‏ای در غنای زندگ یمن داشته است. 
کنج‏کاوی و تیزبینی، خلاقیّت،  شوخ‏طبعی، روحیّۀ جمع یو مهربان یاو هنوز الهام‏بخش روزانۀ من است.
کتلیـن مونـی، همـکار من در طیّ 35 سـال گذشـته، در همۀ برنامه‏هـای تحقیقات یدرمان شـناختی- 
رفتاری‏ام سهیم بوده است. او قابلیّت و توان‏مندی بالای یدر تشخیص ایده‏های خوب دارد و می‏تواند این 
ایده‏ها را به کمک دید خلّق خود درهم بیامیزد. این کتاب، نمونۀ گویای یاز سهم او در این زمینه است. 
کتلین با روحیّۀ اثرگذار، نقّادیِ صادقانۀ ایده‏ها، عزم راسـخ، و شـوخ‏طبع یخود، الهام‏بخش من در انجام 
کارها و ادامۀ آن‏هاسـت- چه آن‏جا که در سـرزمین‏های جدیدی به سـیر و سفر می‏پردازم و چه آن‏جا که 
می‏خواهم راه اصل یخود را پیدا کنم، تکیۀ من بر درایت و راه‏نمای یاوسـت. به‏خاطر و بر اثر اوسـت که 

هر روز من بهتر از دیروز می‏شود.

کریستین ا. پدسکی 



استاد گفت:
»من با کسـ یکه فکر کردن را نیاموخته اسـت و در هر کاری نیندیشـد و از 
خود نپرسد: من این کار را چه‏گونه باید به جا بیاورم؟، نمی‏خواهم سروکار 

داشته باشم.«
)ص ۶۸(

*   *   *

استاد گفت: 
»من از یاد دادن آن‏چه یاد گرفته بودم، هرگز خسته نشدم. این یگانه خدمت 

ناچیزی است که من آن را به خود نسبت می‏توانم داد.«
)ص 108(

*   *   *

استاد گفت: 
»من تنها به کس یمی‏آموزم که همّت و کوشش خستگی‏ناپذیر دارد و از تأثیر 

آن، همیشه در جوش و خروش است.«
)ص 117(

 ]مکالمات، اثر کنفوسیوس، ترجمه کاظم‏زاده ایرانشهر، تهران: 
بنگاه ترجمه و نشر کتاب، چاپ چهاردهم، 1359[
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پیش‏زمینۀ 1
در جست‏وجوى منابعى براى فرمول‏بندى... 

 فرآیند تغییر در چهارچوب فرهنگ و ادب ایران 
)طرح مقدّماتى( 

 الف. پیوند بین روان‏شناسى و ادبیّات 
وقتـى از پیونـد بیـن روان‏شناسـى و ادبیاّت صحبت مى‏شـود، منظور این نیسـت که به‏عنـوان مثال، ما در 
مقاله‏ها ىخود از بیان ادبى استفاده کنیم یا مثلا در توضیح مطالب خود، و یا برا ىقوّت‏دادن به درون‏مای ة
مطالب خود، و یا جذّاب‏ساختن آن، از شعر ىیا جمله‏ا ىاستفاده کنیم، بلکه منظور این است که چه‏گونه 
مى‏تـوان از ادبیّـات به‏عنـوان منبع، بافت )یـا زمینه(، و مخصوصاً سـازوکار و راه‏بُـرد، در فرایند پردازش 
اطّلاعات در مغز، یعنى در یادسـپارى، در تفکّر و اسـتدلال، و در تصمیم‏گیر ىو اجرا ىعملى اسـتفاده 
کرد. مردم به شـکل خودانگیخته، از ادبیاّت اسـتفاده مى‏کنند. عدّۀ زیاد ىاز مردم شـعرهایى از فردوسـى، 
سعدى، حافظ، خیام، مولوى و بسیار ىدیگر را در حافظۀ خود دارند و به تناسب موضوعِ بحث یا ارتباطِ 
کلامى، از آن‏ها اسـتفاده مى‏کنند و گاه از آن‏ها به‏عنوان دسـتورعمل زندگى، سـود مى‏جویند. امّا مردم و 
حتّى متخصّصان روان‏شناسـى ما دربارۀ سـازوکار اثرگذار ىآن اشـعار، کم‏تر به کندوکاو مى‏پردازند و در 
این باره، کنج‏کاو ىنشان مى‏دهند. یکى از کارها ىمهمّى که در روان‏شناسى بالینى و روان‏شناسى درمانى 
در ایـران بایـد صورت پذیرد، فرمول‏بنـد ىاین گونه اثرگذارى‏ها و اثرپذیرى‏هاسـت. در غیراین‏صورت، 
فراینـد درمـان، جـدا ىاز فرهنگ و ادبیاّت، صورت خواهد گرفت و روان‏شناسـان نخواهند توانسـت از 
منابع بسیار غنى ادبیاّت، در تغییر رفتار و گفتار و اندیشۀ مراجعان، سود بجویند و درنتیجه، یا از مفاهیم 
و مایه‏هـا ىعاریتـى اسـتفاده خواهند کرد و یا حدّاکثر، از زندگى روزمـرّۀ مراجع )یا بیمار( الهام خواهند 

گرفت و گامى فراتر از آن نخواهند توانست بردارند.
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ب. یک گام فراتر 

شـیخ ابوسـعید یک بار به طوس رسـید. مردمان از شـیخ اسـتدعاى مجلس کردند. شیخ اجابت کرد. 
بامداد در خانقاه استاد، تخت بنهادند و مردم مى‏آمدند و مى‏نشستند. چون شیخ بر تخت شد و مقریان 
قرآن برخواندند و مردم مى‏آمدند، چندان که کسـى را جاى نماند. معرّف برخاسـت و گفت خدایش 
بیامـرزاد کـه هرکسـى از آن‏جا که هسـت یک گام فراتر آید. شـیخ گفت و صلـى‏الله على محمّد و آله 
اجمعیـن و دسـت بـر روى فرود آورد و گفت هرچه ما خواسـتیم گفت و جمله پیغامبـران بگفته‏اند، او 
بگفت: خدایش، بیامرزاد که هرکسـى از آن‏جا که هسـت یک گام فراتر آید. چون این کلمه بگفت، از 

تخت فرود آمد و آن روز بیش از این نگفت و بر این ختم کرد.

 ]اسرارالتّوحید فى مقامات الشّیخ اب‏ىسعید، به اهتمام دکتر ذبیح‏الله صفا، 
انتشارات امیرکبیر، تهران، 1360، ص  216[

معرّف با بیان کوتاه ولى رسـا ىخود، به نکتۀ بسـیار مهمّى اشـاره مى‏کند: نکته‏ا ىکه بوسعید را بى‏نیاز از 
سـخن گفتـن مى‏کنـد و آن، مفهوم حرکت و پیش‏رفت اسـت. مفهوم تغییر، خود، حاصل حرکت اسـت. 
ایسـتایى، جزّمیت و یک‏سـان‏انگار ىبه بار مى‏آورد. پویایى، انعطاف‏پذیر ىو توانایى طرح مسـأله را در 

سطوح و در لایه‏ها ىمختلف، امکان‏پذیر مى‏گرداند.
وقت آن رسیده است که ما نیز از آن‏جا که هستیم، یک قدم فراتر بگذاریم!

ج. مشکل‏گشایى و طرح مسأله 
یکى از اساسى‏ترین کار روان‏درمانگر شناختى، آموزش چه‏گونگى طرح سوآل و فرضیهّ‏آزمایى، به مراجع 
است. در بسیار ىاز موارد، مسائل، ابتدا به شکل کلّى، تفکیک‏نیافته، و غیردقیق مطرح مى‏شوند. درمانگر 
سـعى مى‏کند، مراجع یا بیمار، بتواند با اسـتفاده از تکنیک‏هایى، مسـائل خود را روشـن‏تر و با اسـتفاده از 
مفاهیم دقیق‏تر ىبیان کند تا به این طریق سوآلى مطرح شود و این سوآل در بوتۀ آزمون قرار گیرد. گاه، 
مشکل در خودِ شیوۀ برخورد، طرز تلقّى و شیوۀ تبیین مراجع است که موضوع قراردادن و بررسى آن‏ها 
بـه مهـارت و دانـش کافى نیاز دارد. اگر این رویکردها مورد سـوآل و تغییر قرار نگیرند، مشـکل بیمار یا 
مراجع حل نمى‏شود. در رفتاردرمانی‏ِشناختى، تکنیک‏هایى وجود دارند تا بیمار بتواند بدان وسیله آن چه 
را کـه به‏عنـوان پردازش اتوماتیک )خودآیند( در ذهنش جریان دارد، و توجّهى را به خود جلب نمى‏کند، 
مورد شناسـایى و بررسـى قرار دهد. بدین منظور، پدیده یا فرایند ىرا که عاد ىو معمولى تلقّى مى‏شـود، 
باید مورد تردید قرار دهد. این سـازوکار را در ادبیّات، آشـنایى‏زدایى مى‏نامند. درحقیقت، در بسـیار ىاز 
نوشته‏ها، برا ىآن که نویسنده یا شاعر بتواند خوانندۀ خود را به سمتى سوق دهد، از این سازوکار استفاده 

مى‏کند. این سازوکار در غزل مشهور حافظ* با مطلعِ

*. آن‏چه در این‏جا اشـاره مى‏شـود به هیچ‏وجه نمایانگر عظمت فكرى، عمق معانى و اندیشـۀ حافظ نیسـت و جنبۀ هنرى، عرفانى، فلسـفى 
و زیباشناختى ندارد. ح.ق.



 ش‏زمینۀ یپپپیش‏ز       فرمول‏بندى...    جست‏وجوى منابعى براى در31

آن‏چه خود داشت،  ز بیگانه تمناّ مى‏کرد.سال‏ها دل، طلب جام‏جم از ما مى‏کرد؛

به‏وجه بسیار جالبى، نشان داده شده است.
حافظ ابتدا از گم‏گشتگى و گم‏شدگى و »ناخویشتنى« سخن مى‏گوید و به یک ناهماهنگى و نوعى تعارض 
در جست‏وجو، اشاره مى‏کند: ناهماهنگى و تعارض بین »داشتن« و »از دیگران‏خواستن«. از ابتدا ما با مسأله‏ا ى
روبه‏رو مى‏شویم که پاسخ آماده‏ا ىبرا ىآن نداریم: چه طور ممکن است آدم چیز ىداشته باشد و در عین حال، 
همان چیز را از دیگران طلب کند؟ این ناهماهنگى و تعارض، در بیت دوّم، حالت تصویر ـى استعاره‏ا ىقو ى

پیدا مى‏کند و مسأله، با وضوح بیش‏تر ىخود را نمایان مى‏سازد:
طلـب از گم‏شـدگانِ لـب دریـا مى‏کرد.گوهر ىکز صدف کون‏ومکان بیرون است،

حافظ با مشکلى روبه‏رو مى‏شود: به این معنى که ظاهراً از راه‏حل‏ّها ىموجود به نتیجه نمى‏رسد. چه‏طور 
مى‏توان گوهر ىرا که از صدف کون و مکان بیرون است، از گم‏شدگانِ لبِ دریا سراغ گرفت؟

او برا ىحلّ مشکل، به راه‏نما ىمشکل‏گشا )پیرِ مغان( مراجعه مى‏کند:
کـو بـه تأییـد نظـر حـلّ معمّـا مى‏کرد.مشـکل خویش برَِ پیـر مغان برُدم دوش،

بیانِ مفهومىِ این بیت به گونه‏ا ىاسـت که گویى حافظ پس از اندیشـۀ فراوان، پاسـخى را پیدا کرده 
اسـت، امّـا بایـد مورد تأیید قرار گیـرد. درواقع، نوعى فرضیهّ‏آزمایى در کار خواهد بـود. اگر راه‏نما »نظر« 

حافظ را تأیید بکند، معمّا حلّ خواهد شد.
امّا در این فرایندِ صورت‏بندىِ مشکل و “جُستن راه حل”، خودِ سوآل دچار تحوّل مى‏شود، چرا که پیر 

مغان را، خوش و خرّم و قدح‏باده به دست مى‏بیند که مشغول تماشا ىقدح‏باده )آینه( است:
ونـدران آینه، صـد گونه تماشـا مى‏کرد.دیدمش خرّم و خندان، قدح باده به دست،

در این مرحله، حافظ سـوآل خود را تحوّل مى‏بخشـد و متوجّه مى‏شـود که پیر مغان، آینه‏ا ىبه دست 
دارد )قدح باده( و در آن، صد گونه تماشا مى‏کند و بنابراین، نه تنها این مشکل، بلکه دیگر مشکل‏ها را هم 
مى‏تواند بگشاید. سوآل حافظ، به پرسشى عمیق‏تر و بنیادى‏تر تبدیل مى‏شود و حافظ به جا ىدست‏یابى 
به کلید، راز به دست‏آوردنِ “شاه‏کلید” را مى‏پرسد، و درنتیجه، دربارۀ مشکل خود چیز ىنمى‏پرسد، بلکه 

دربارۀ “آینه” سوآل مى‏کند:
گفـت آن روز که این گنبـد مینا مى‏کرد.گفتم این جام جهان‏بین،    به تو کى داد حکیم؟

حافظ سراغ جویبار نمى‏رود. سراغ چشمۀ جوشان مى‏رود و مى‏پرسد: این جام جهان‏بین را حکیم به تو 
کى داده است؟ و او پاسخ مى‏گوید: روز نخستى که این گنبد مینا را درست مى‏کرد. یعنى این که همیشه با 
من بوده است و با همه بوده است. مهم این است که انسان بتواند آن را دریابد. جالب است که سوآل بنیادىِ 
حافظ به چرایى و چه‏گونگى موضوع برنمى‏گردد- مثلًا بپرسـد که شـما چه کار کردید که حکیم این جام 
جهان‏بین را به تو داد؟ مثل این که مى‏داند که پاسخ او چه خواهد بود. فقط جنبه زمانى- حرکت در زمان- را 
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مى‏پرسد و حکیم نیز یک پاسخ کلّى مى‏دهد. امّا گویى پیر مغان هم مى‏داند که حافظ برا ىچه منظور ىبه 
او مراجعه کرده است و بنابراین مى‏گوید: 

جرمش این بود که اسـرار هویدا مى‏کرد.گفـت آن یـار کزو گشـت سـر دار بلند،

یعنى این که من نمى‏توانم اسـرار را فاش کنم. این جاسـت که حافظ پاسـخ سـوآل خود را درمى‏یابد 
و مى‏فهمد که نمى‏توان اسرار را هویدا کرد و به یک معنى، به خود راز نیز پى مى‏برد، ولى به توصیۀ پیر 

مغان دم نمى‏زند.
کار درمانگـر نیـز به نحو ىآشناسـاختن مراجع با “پیر مغانى” اسـت که حافظـۀ تاریخى در اختیار او 
قرار داده است. امّا برا ىرویارویى با این پیر مغان، پویندگى لازم است و تغییر و تحوّل. به همان نحو که 
حافظ، خواننده را از همان بیت اوّل، با استفاده از سازوکار ىمانند آشنایى‏زدایى، متوجّه نوعى تعارض و 
ناهم‏آهنگـى مى‏کنـد، درمانگر نیز باید مراجع را متوجّـه ناهم‏خوانى‏ها و ناهم‏آهنگى‏ها بکند، به نحو ىکه 

خود )مراجع(، در صدد طرح مسأله و پاسخ به آن برآید.

د. جوینده، یابنده است 
در سفرنامه ناصر خسرو مى‏خوانیم:

شبى در خواب دیدم که یکى مرا گفتى: »چند خواهى‏خوردن از این شراب که خرد از مردم زایل کند؟ 
اگر به‏هوش باشى، بهتر.« من جواب گفتم که »حکما جز این چیزى نتوانستند ساخت که اندوه دنیا کم 
کند.« جواب داد که »بى‏خردى و بى‏هوشـى، راحتى نباشـد. حکیم نتوان گفت کسـى را که مردم را به 
ب‏یهوشـى ره‏نمون باشـد، بلکه چیزى باید طلبید که خرد و هوش را بیفزاید.« گفتم که من این از کجا 

آرم؟ گفت: »جوینده، یابنده باشد.” و پس به سوى قبله اشارت کرد و دیگر سخن نگفت.

چون از خواب بیدار شـدم آن حال تمام بر یادم بود. بر من کار کرد. و با خود گفتم که »از خواب 
دوشین بیدار شدم، اکنون باید که از خواب چهل ساله نیز بیدار گردم.« اندیشیدم که “تا همۀ افعال و 

اعمال خود بدََل نکنم، فرََج نیابم.”

]سفرنامه ناصرخسرو، به کوشش نادر وزین‏پور، انتشارات امیرکبیر، 1370، ص  2[

در این نقل قول که مى‏توان عنوان آن را “خوابِ بیدارکننده” نهاد، علاوه بر جنبه‏ها ىسـاده و زیبانویسـى 
و صداقت ذهنى و اخلاقىِ ناصر خسرو، دو نکتۀ بسیار مهم روان‏شناسى شناختى و درمانى وجود دارد:
نخسـت این که ناصر خسـرو پس از بیدار شـدن از خواب، مى‏گوید: “اندیشـیدم که تا همۀ افعال و 
اعمـال خـود بَـدَل نکنم، فَرَج نیابم.” در این جا اندیشـیدن، درواقع، تصمیم‏گیـرى، قصدمندى، و تأمّل را 
مى‏رسـاند و به گونه‏ا ىبیان شـده اسـت که گویى ناصر خسرو جواب مسـألۀ خود را یافته است. جواب 
چیسـت؟ جـواب، “بدََل کـردن” )تغییر و اصلاح( افعال و اعمال خود اسـت. به‏عبـارت دیگر، این بینش 
که مشـکلى وجود دارد، کافى نیسـت، بلکه باید تغییر ىعملى اتفّاق بیفتد. امروزه مى‏دانیم که این، اصل 
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اساسـى، در رفتاردرمانى‏ِشـناختى است. تا زمانى که تغییر ىسازمان‏دار، جدّ ىو هدف‏مند در رفتار ایجاد 
نشـده باشـد، در سیسـتم ذهنـى و شـخصیتّى نمى‏توانـد تغییر ىایجاد شـود؛ اگرچه، این فراینـد، به قول 

ابن‏خلدون بسیار ىمواقع از “اندیشه” آغاز مى‏شود*.
دوّم این که “جوینده، یابنده است”، تنها یک جملۀ ادبى یا گزاره‏ا ىنیست که در آن، یابنده به جوینده 
ارتباط داده شده باشد، بلکه القاکنندۀ مفهومى است که شبکۀ بسیار وسیعى از مراکز مختلف مغز را به هم 
پیونـد مى‏دهـد. این جمله، به‏عنوان یک “سـاخت‏وارۀ ذهنى” عمل مى‏کند و دلالت‏ها ىمعنایى، عاطفى و 
هیجانى، انگیزشى و رفتار ىخاصّى، با خود به همراه مى‏آورد. من به دنبال چیز ىهستم و به این سادگى 
هم به آن نمى‏رسم. اگر چنین مدلى در ذهن من نباشد، به تناسب امکانات و شرایط، مدّتى دنبال آن چیز 
مى‏روم و بعد رها مى‏کنم و دنبال چیز دیگر ىمى‏روم. و از آن‏جا که اسـتوارى، پای‏دار ىو اسـتقامت از 
خود نشـان نمى‏دهم، از چه‏گونگى رویکرد و فعّالیت خود، پس‏خورد )فیدبک( نمى‏گیرم، و همان باعث 
مى‏شـود که تغییر ىدر شـیوۀ برخورد من با مسـائل بیرونى و درونى به وجود نیاید. بنابراین، راه‏برُدها ى
مهارتـى و حلّ مسـألۀ مـن، کم‏وبیش، ثابت باقى مى‏مانند و درنتیجه، وقتى به دنبال گشـودن گرهى دیگر 
و رسـیدن بـه هدفـى دیگر هسـتم، از همـان رویکرد و راه‏بردها اسـتفاده مى‏کنـم و طبیعتـاً و ضرورتاً به 
نتیجـه نمى‏رسـم و چه‏بسـا به‏عنوان فرد ىدل‏سـرد، ناامید و دلیل‏تراش، با کلّ مسـائل برخـورد مى‏کنم ـ 
شـیوه‏ا ىکه هم‏اکنون، کم‏وبیش در بسـیار ىاز حوزه‏ها و زمینه‏ها در جامعه وجود دارد. مى‏توان گفت که 
‏فرهنگ به یک مفهوم، از تداوم و پیوسـتگى تلاش‏ها و دادوسـتدها و گفتمان‏ها ایجاد مى‏شـود و نه ثابت 
نگه‏داشتن شیوۀ برخورد و راه‏برُد. دو عُنصر تغییر و تداوم، از عناصر بسیار مهمّ فرهیختگى، در جامعه به 
شـمار مى‏روند. امّا وقتى من بتوانم درون‏مای ةاصلى جملۀ “جوینده، یابنده اسـت”، را دریابم، دلالت‏ها ى
آشـکار و مخصوصاً ناآشـکار آن را نیز مى‏پذیرم. اسـتلزام نخسـت این اسـت که ما باید “جوینده” باشیم. 
جویندگى، خصوصیّت بسـیار مهمّى اسـت که خود از “ انتروپى” برمى‏خیزد: یعنى ناکافى بودن اطّلاعات 
برا ىجواب‏دادن به مسـأله‏ا ىکه با آن روبه‏رو هسـتم. یا به‏عبارت دیگر، به هم خوردن تعادل درونى در 
نظام پردازش اطّلاعات و طرح مسأله. اگر چنین حالتى اتفّاق نیفتد، فرد فکر خواهد کرد که همۀ مسائل، 
فقط یک راه‏حلّ دارد و به فرایند تغییر در جهان خارجى، چندان اهمیتّى قایل نخواهد شد. پس، نکته‏ا ى
که در این‏جا به شـکل تلویحى و ضمنى بیان شـده است، مسـألۀ جست‏وجو و جویش است. اصلى‏ترین 

نکته در این است که جویندگى، خصوصیتّى انسانى است و بدون آن، تغییر ىنمى‏تواند اتفّاق بیفتد.
اسـتلزام دوّم، ارتبـاط دادن جویندگـى بـا یابندگى اسـت. وقتى من به اندازۀ کافى جسـت‏وجو کنم، 
آن‏چـه را کـه مى‏خواهـم، مى‏یابم. این اصلى اسـت کـه زندگى، یادم داده اسـت. امّا نکتۀ ضمنى بسـیار 
مهمّـى در آن نهفتـه اسـت و آن ایـن اسـت که اگر شـیوۀ جویـش من تکـرارى، غیرقابل تغییـر و بدون 
گرفتـن فیدبـک )پس‏خـورد( از عملکـرد خودم باشـد، به جایـى نخواهم رسـید. درواقـع، جویش من، 
جویـش نخواهـد بـود، بلکه حالتى خواهد بود که در نوروپسـیکولوژى، با الهام گرفتن از فیزیک، به آن، 

* مراجعه شود به مقالۀ نگارنده تحت عنوان: “سیرى كوتاه در نظریّۀ ابن‏خلدون پیرامون اندیشه”، بازتاب: نشریۀّ روان‏شناسى و روان‏پزشكى، 
1359، شماره 2، 57-69. ح.ق.
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“‏ اینرسـى” یا “درجاماندگى” مى‏گوییم. جُسـتن، معمولاً یا به دنبال گم‏کردن چیز ىباید اتفّاق بیفتد و یا 
به دنبال احسـاس عدم کفایت در اطّلاعات موجود. درهرصورت، با طرح پرسـش آغاز مى‏شود. بنابراین 
یـک فراینـد اسـت: یعنى یک پدیدۀ “آره” یا “نه”ا ىنیسـت. امّا اگر من صرفاً چیز ىرا گم کرده باشـم، 
در حقیقـت سـوآلى نـدارم، چرا که جواب مسـأله را مى‏دانم. بنابراین جویشِ من، بـه معنا ىدقیق کلمه، 
“جویـش” نیسـت، چـون کلید ىداشـته‏ام و مى‏دانم که این کلیـد، فلان قفل را هم بـاز مى‏کند، ولى گم 
کرده‏ام. فقط من دست‏رسـى ندارم. امّا جویش واقعى، موقعى صورت مى‏گیرد که پاسـخِ از قبل‏آماده‏ا ى
برا ىآن، وجود نداشـته باشـد. یعنى پرسشـى در ذهن من شـکل بگیرد. با توجّه به این که این پرسـش، 
معمولاً در طىّ فرایند ىفرابالیده است، و من سعى کرده‏ام با پاسخ‏هایى که به آن‏ها دست‏رسى داشته‏ام، 
جوابى برا ىآن پیدا کنم، ولى موفقّ نشده‏ام، بنابراین، مسأله، حالت “یا این یا آن” را که معمولاً ذهن‏ها ى

آسان‏پسـند به آن عادت دارند، نخواهد داشت.
من شـروع مى‏کنم به جسـت‏وجو ىمرحله‏به‏مرحله، و در هر مرحله، نتیجۀ عمل خود را مى‏آزمایم، 
یعنى به‏اصطلاحِ دانشِ اطّلاعات، فیدبک مى‏گیرم و به تناسب فیدبک، تغییراتى در راه‏بُرد و شیوۀ برخورد 
خود، ایجاد مى‏کنم. در این صورت اسـت که فعّالیتّ جُسـتار ىمن تبدیل مى‏شـود به جویش، یعنى این 
که سـازوکار ىرا وارد مى‏کنم که نام آن “مقایسـه و انتخاب” اسـت. ممکن اسـت در راه جُست وجو، به 
بسـیار ىاز چیزهـا بربخـورم، امّا چون به پرسـش من پاسـخى نمى‏دهند، توجّهى به آن‏هـا نمى‏کنم. پس، 
یکى از مشـخّصات جویش من، فعّال بودن این فرایند اسـت. جویش، فرایند ىمنفعل و نافعّال نیسـت، 
بلکه فرایند ىفعّال است. و بسیار ىاز قابلیتّ‏ها، توانایى‏ها، مهارت‏ها ىذهنى من در این فرایند، دخالت 
مى‏کننـد. من سـعى مى‏کنم هرچه بیش‏تر، از اشـتباهات خود در عملکردهـا و تصمیم‏گیرى‏هایم بکاهم و 
هرچه بیش‏تر خود را به هدف، نزدیک کنم. معمولاً در این فرایند، هدف به چند زیر هدف تقسیم مى‏شود 

و چه‏بسا شیوه‏ها ىبرخورد و راه‏برُدها در هدف‏ها ىفرعىِ مختلف، با هم فرق بکنند.
بعد، نوبت به بررسىِ مفهومِ یابندگى مى‏رسد. منظور از یابندگى چیست؟ آیا وضعیتّ یا حالتى است 
شـبیه پیداکردنِ کلید گم‏شـده و یا شـبیه حالتى اسـت منسوب به فیلسـوف یونان که به‏اصطلاح در خزانۀ 
حمّام به کشف مهمّى نایل آمد؛ یا اصولاً چیزى، گم نشده است و یا اصلًا وجود ندارد که یافته‏شود. خودِ 
فعّالیت و فرایند جُسـت وجوگر ىو جویش، در حقیقت یابندگى اسـت: یعنى طىّ این مراحل مختلف و 
متوالى و گاه بسیار سخت، رسیدن به نتایج عمل، ارزیابى آن نتایج با نتایج قبلى، تنظیم برنامۀ حرکت، و 

کمک گرفتن از دیگران. 
در این جا آن‏چه اصل است خود حرکت، جلو رفتن و پیش‏رفت است که بر اثر آن، فرایند دیگر ىرخ 
مى‏نماید به نام فرایند تغییر و دگرگونى: فرایند ىکه بسیار ىاز سازمان‏ها و نهادها و تشکیلات اجتماعى، 
فرهنگـى و علمـى، مدّعـى ایجـاد آن در افراد هسـتند. مثلا آموزش و پـرورش در صدد ایجـاد تغییراتى 
خاصّ در دانش‏آموزان اسـت. آموزش عالى در صدد ایجاد تغییراتى در دانش‏جویان و تبدیل‏کردن آن‏ها 
به مدرّس و محقّق و ارایه‏دهندگان خدمات بالینى و خدمات علمى اسـت. در روان‏شناسـى بالینى، هدفِ 
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روان‏شناسان، ایجاد تغییر در رفتار، کردار و چه‏گونگى برخورد بیمار با جهان خارج و جهان درون است. 
در موارد ىاز اختلال‏ها ىروانى، درحقیقت، مشـکلِ اصل یمربوط می‏شـود به هدف‏گزینى، ایجاد تناسب 
و هم‏آهنگى بین هدف و ابزار رسـیدن به آن، چه‏گونگى تقسـیم هدف به اجزا ىفرعى، و انتخاب شـیوۀ 

حرکت و اندیشه، برا ىرسیدن به آن هدف‏ها.
نکتـۀ بسـیار مهـم در “جوینده، یابنده اسـت”، اهمیّت انگیزه و کشـش و جذّابیت هـدف، و نیز جنبۀ 
عاطفى و هیجانىِ رسیدن به هدف است. آن چه مشکلات را قابل تحمّل مى‏سازد، انگیزه و انتظارِ رسیدن 
بـه هـدف و شـیرینى‏ها ىاین وصال اسـت. به‏عبارت‏دیگر، این حرکت و جسـت‏وجو تنهـا بر یک اصل 
فلسـفى یا منطقىِ متعارف اسـتوار نیسـت، بلکه تصویرآفرینى در ذهن، و چه‏گونگى برخوردار ىاز لذّت 
وصال، هیجان و احساس و عواطف نیز به‏عنوان پشتوانۀ آن، عمل مى‏کنند. لذّتِ یافتن را فقط مى‏توان با 
حالتى که آن جُست‏وجوگر یونانى را از حمّام به بیرون کشاند، مقایسه کرد. در حقیقت، خودِ فرایند لذّت 

هم در جریان جویش، روشن‏تر و شفّاف‏تر مى‏شود. امّا ارتباط جستن با خواستن چیست؟

ه‍ ‏‍. ارتباط جستن و خواستن 
مفهوم “جستن” و “خواستن” را در چند نمونه از اشعار مولو ىمرور مى‏کنیم:

منگر اندر نقش زشت و خوب خویش
‏منگـر ایـن را که حقیـر ىیا ضعیف
‏تـو به هـر حالى که باشـى مى طلب
‏کاین طلب‏کار ىمبارک جنبشى است
گـر یکى مـور ىسـلیمانى بجسـت

بنگر اندر عشق و بر مطلوب خویش
بنگـر انـدر همّت خود، ا ىشـریف
آب مـى جـو دایمـاً ا ىخشـک‏لب
این طلب در راه حق، مانع‏کشى است
منگر اندر جسـتن او سُسـت سُست

مولـو ىدر ایـن جا به وضوح مى‏گوید: اسـیر حقارت و ضعف خود مشـو، یعنى به خود، به صورت 
ایسـتا منگر، خود واقعى در حرکت و سـمت‏گیر ىبه سـو ىعشـق و مطلوب، شـکل مى‏گیرد و پرورده 
مى‏شـود و تحـوّل مى‏یابد. پس کوچکـى یا بزرگى آدمى در گرو “همّت” )یا به‏اعتبار ىجویش( اوسـت. 
انسـان بالنـده و پیش‏رونـده، به “آن چه هسـت” اکتفـا نمى‏کند، بلکـه “آن چه باید باشـد” را مدّنظر قرار 
مى‏دهد. جالب است که وقتى مولو ىاز “همّت” سخن مى‏گوید، واژۀ “شریف” را به کار مى‏گیرد، گویى 
انسانیتّ بدون همّت، نمى‏تواند معنایى داشته باشد. امّا مسألۀ جُستن به وجه بسیار زیبایى در سناریویى که 
مولو ىخلق کرده است، خود را پدیدار ساخته است: در غزلى مشهور، پرمعنى و زیبا ىمولانا که با مطلع 

بگشا ىلب که قند فراوانم آرزوست.بنما ىرُخ که باغ و گلستانم آرزوست؛

آغاز مى‏شـود. اهمیّت این غزل تنها در شـورمندى، وجه هیجانى، عاطفى، خیال‏انگیز ىموسـیقایى و 
وجوه مختلف ادبى و زبان‏شناختى آن نیست، بلکه عناصر بسیار مهمّ شناختى نیز در آن اهمیتّ دارد.

نخسـت آن که در شـنونده، دو سـطحِ حالتِ فعلى و حالتِ مورد انتظار ایجاد مى‏کند: یعنى از لحاظ 
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نظریّـه اطّلاعـات، انتروپـى ایجاد مى‏کند. خود این انتروپى، نوعى عدم تعـادل درونى ایجاد مى‏کند و فرد 
را برا ىجُسـتن اطّلاعات جدید، آماده مى‏سـازد. شـبکۀ معنایى که آرزو در مغز ایجاد مى‏کند، بسـیار ىاز 
مفاهیم و تصوّرات مربوط به آینده، انتظار، هدف، ارزیابى و مقایسـه را به هم مربوط مى‏سـازد. به‏علاوه، 
خود واژۀ “آرزو”، وجه عاطفى، احساسى و هیجانى بسیار قو ىدارد و در تمامى بیت‏ها تکرار شده است. 
امّا از لحاظ شـناختى، آرزو ممکن اسـت صرفاً تبدیل به یک “خواست‏اندیشـى” شـود و خیال‏بافى‏ها و 
رؤیاپردازى‏ها را سبب شود. در این صورت، گوییم که یا عناصر انگیزشى در آن ضعیف است یا عناصر 
اجرایى در آن، به اندازه کافى، قو ىنیست. امّا آغاز غزل به نحو ىاست که مولانا موضع خود را مشخّص 
سـاخته اسـت و در صدد جسـتار و کاوش و درنهایت، تغییردادن وضع موجود اسـت. یعنى پرسشـى را 
مطرح مى‏کند که برا ىپاسـخ‏دادن به آن، باید مفاهیم بسـیار ىرا از فرهنگ و دانش بشـر ىگرد آورد: از 
باغ و گلسـتان، آفتاب و سـاعد سـلطان، یعقوب و یوسـف کنعان، آوارگى و کوه و بیابان، رستم دستان و 

موسى عمران و غیره.
آرزو ىمولانا وجوه مختلفى دارد: طراوت، شیرینى، زیبایى، استقامت و پای‏دارى، شوق دیدار، آزاد ى
از زندان، جنگیدن بر علیه سُست‏عُنصرى، رفتن به دنبال نور رو ىموسى عمران، و بالأخره هاى‏وهو ىو 

نعرۀ مستانه. امّا تبلور شناختى این غزل، به روشنى، در دو بیت صورت گرفته است:
د ىشیخ با چراغ همى گشت گرد شهر،
گفتنـد: “یافـت مى‏نشـود، جسـته‏ایم ما”

کز دیو و دد ملولم و انسـانم آرزوسـت.

گفت: آن که یافت مى‏نشود آنم آرزوست.

در ایـن دو بیـت، جریان جُسـتن و خواسـتن، بـه بهترین وجهى خود را نشـان داده اسـت. آرایش و 
هم‏آرایى اطّلاعات در این دو بیت، به قدر ىگویا صورت گرفته اسـت که مى‏توان از آن به‏عنوان الگویى 
برا ىپردازش اطّلاعات اسـتفاده کرد. در نظر بگیرید شـخصى صاحب‏نام، وسط روز، شمعى‏دردست، در 
شـهر به دنبال “انسـان” مى‏گردد. تصوّر و تصویر ىکه در ذهن ما ایجاد مى‏شـود، ویژگى‏هایى دارد که آن 
را از سایر تصوّرات و تصویرها متمایز مى‏گرداند. نخست این که شیخ آدم معمولى نیست، چرا نتوانسته 

است مسأله‏اش را حل کند؟ و اصولاً چرا از دیو و دد ملول گشته است و به دنبال انسان مى‏گردد؟
دوّم این که چرا وسـط روز، چراغ به دسـت گرفته اسـت؟ مگر نور آفتاب کافى نیسـت. ظاهراً مردم 
دچار نوعى نابینایى گشـته‏اند و یا لااقل نور آفتاب را ندیده مى‏گیرند. شـاید شـیخ مى‏خواهد جلب توجّه 
کنـد و تقابلـى بین نور شـمع و نـور آفتاب در روز ایجاد کند و احیاناً این نکته را القا کند که با شـمع، به 

دنبال آفتاب مى‏گردد!
سـوّم این که چرا دیگران از این که او وسـط روز چراغى به دسـت گرفته اسـت، تعجّب نمى‏کنند و 
فقط مى‏گویند این کار تو فایده‏ا ىندارد، و منطق‏شـان هم این اسـت که ما قبلا از این کارها کرده‏ایم و به 

نتیجه نرسیده‏ایم.
و بالأخره این که چرا شیخ به دنبال کسى یا چیز ىاست که یافت نمى‏شود. گویى در حقیقت، اصل، 
دنبال چیز ىبودن اسـت و نه پیدا کردن آن. آن‏چه مسـلّم اسـت این است که یکى از هدف‏ها ىمهمّ شیخ 




