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 سخن مترجم

 
نظر  به.  همراه است  یاسنده ینوکتاب حاضر، حاصل ادراکات عمیق درمانگر و    ۀ ترجم

با کلماتی است که در پس ادراکاتش دریافت   رسدیم خانم دکتر مارتا استارک عجین 
عمقِ  د.  کنیم به  کتاب  به    دودی م  جانماناین  اشاره   یانکته و  زندگی  سیرِ  در  دردناک 
در مداری تکراری مسدود   طورمعمولبه   زنندهبیآس  ۀ چسبیدن و دنبال کردن ابژ  .کندیم
گاه باشیم، ضمن درگیر کردن حجم زیادی از انرژی   ۀ اندازبه   آنکهو بدون    شودیم کافی آ

. از این منظر دانش و مفاهیمِ دهدیمو تعارض برانگیز را شکل    چالش   پر  یارابطه،  روانی
  کهچنان اما مشاهدۀ خود و روابطمان     است  کنندهکمک روانکاوانه در بررسیِ این چالش  

 .خواهد بود شفابخش شاهد بنشینیم 
و همراه    کشدیم صالمانیاستکه به    میآوری ماین کتاب از معاشرتی سخن به میان  در  

این هم بخشی از زندگی   میکنیمتصور    وجودنیباا د.کنی م  مانکنندهجیگبا حسِ گناه  
 درروند هرچقدر اجازه دهیم سیمپتوم    کهنیاغافل از   ،مبمانیم که بسازی  بازهماست و باید  

که ما    ییهاابژه تغییرِ    رونیازا .  میاکرده  ترچسبندهو    ترزمختتکرار شود، آن را    مانیزندگ 
نشان    قربانیِ   عنوانبه را   خودمان  اما  دهندی مزندگیِ  سخت  تصمیمی   بخش یی رها، 

  .است
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 ی هاراهنیستیم. شخصی بیرون از ما وجود ندارد که    قربانی  وقتچی هاز ما    کیچیه
حتی وقتی در نقشِ فردی منفعل و    میکنی مزندگی را بر ما مسدود کرده باشد. انتخاب  

 . شودیمو اشکِ تماشاگران از این بازی سرازیر  میرو یفرومقربانی 
که با زوایای    درویم  ییهارابطهنویسندۀ کتاب حاضر بسیار ساده و از نزدیک در دل  

  در صمیمیت  یبستگ و دل  . او در این کتاب به تفاوت چسبندگیاندافتادهمختلف به عجز  
  .آورد ی مسخن به میان  از بخشش  تیدرنهاو  پردازد یم

نظر البته به  د.شویم موهبتی که رشد و بالندگی برای زندگی محسوب    عنوانبه   بخشش 
خودآزارانه  رسدیم رنگی  ما  قومی  فرهنگ  در  عبارت  اس  این  از  ت.گرفته  شکلی  چه 

، میاخوردهزخم مگر نه این است که از جراحت با همانی که    ؟کندی م  ترمانبالنده بخشش  
 نشسته؟ جانمان و درد زیادی بر  خشم

بخشش   طورهمان  دارد،  اشاره  نیز  نویسنده  به    که  که  است  روییدن  حالِ  در  وقتی 
گاه   نبودنما از دیوارهایی که به آن بسنده کرده بودیم،    ترع یوسشویم و خود را در جهانی    ترآ

کنیم عمق    هرچقدرکه    معنانی بد.  شناور  و  خود  و    هاخشمبه  دردها    مانیهابیآسو 
 ردیگی مدر کجای ما جای   ،کندی مچگونه در ما ورود پیدا    باشیم و بدانیم خشم  ترکینزد 

 صحبت همکه با او    میکنی مو...، اَمان پیدا    کندی مو با چه هیبتی خود را به بیرون پرتاب  
  .شویم تا فرصتِ ترمیم پیدا کند

بر تعامل با خود متمرکز   مانیروانوقتی انرژیِ   کندیمظهور پیدا    خودخودبه  بخشش 
راجع به افراد بدی    الزاما    دهدیمکه از دنیای بیرون روان ما را خراش    ییهابیآس.  شود

که   ماست  روان  مستعد  فضای  به  مربوط  بلکه  اصلاح شوند.  بیرون  در  باید  که  نیست 
که به    زنندهبیآسبه آن آسیب زند. فرد    یابهانه دنبال  تا به   کندی مرا دنبال    یاابژه ناگزیر،  

متفاوت باشد، این رخداد   تواندی مکرۀ زمین    یهاآدم ، به میزان  دهدیماین نیازِ ما پاسخ  
وقتی است که روانِ مستعدِ آسیب، خود را حریصانه در معرض یکی از موجودات خاکی 

بخشش امری نیست که برای بودنش تلاش کنیم، وقتی خودمان را به خودمان  .قرار دهد
 .متصل کنیم و بدانیم که تا چه حد قابلیت تغییر و تحول داریم

در اتاقی   اینکه  یازا  در،  میرویمو به خلوت خود    میرنگ یموقتی به عظمتِ گیتی   
باشیم، وقتی قدرت خیر و امکانِ تغییر را   افتاده   ریگ  زنندهبیآس  یاابژه تنگ و تاریک با  

در لحظه و زیستن   تأمل، وقتی  میشویمو به لحظاتمان واقف    میکنیمپیدا    مانیزندگ در  
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بخشش بدین معناست که ما    چراکهحضور دارد.    ، بخشش میکنی مرا با همۀ توانمان باور  
و دست انرژِی مخربی    م ی انکردهگیر    کس چیهبا     برتر هستیم،  زنندهبیآس   ۀ ابژ  هرگونهاز  

 .است مانیبالندگ ، امروز در خدمت شدهیکه از او در ما درون
و بارها به او    میارا فراموش کرده  ابژه   بدان معنا نیست که وانمود کنیم آسیبِ   بخشش 

فرد  با  رابطه  دادن  ادامه  و  به بخشیدن  وانمود کردن  وارد شود،  ما  به حدود  اجازه دهیم 
، کندیبه خواست ما تغییر نم  وقت چیاست. چراکه ابژه ه  ، رفتاری خودآزارانهزنندهبیآس

 . مگر ما مسیری جدید برای رابطه با او تعیین کنیم
 تواند ی ، در نظر گرفتن خودمان در دنیایی است که مدستاورد ما در مسیر خودشناسی

  شکی، بمیاروان خود را معذب کرده  ییباشد و اگر هرجا  سرشار از تجربه و صمیمیت
کتابی که از چهار سال پیش در مسیر چاپ قرار گرفت، مرا نیز در  .مسیر ما آنجا نیست

 .دمسیر تغییراتی ارزنده قرار دا
مفتخرم و در   شانیکه از همراه  کنمیام مدر ابتدا دوست داشتنم را تقدیم به خانواده

ب  محبت  م  غشانیدریمقابل  خم  تعظیم  به  کنمی کمر  تقدیم  کتاب  این  پیدای  شوقِ   .
 ام یاهمراهِ لحظات حرفه  اتیدل آرام، دخترم که تا این روزهای جوان  تکتان و البتهتک 
 ... کوفاش اتی. جوانیابوده

اند نیز از خانم دکتر نهاله مشتاق و همۀ اساتید محترمی که در این مسیر راهنمایم بوده 
 .بسیار سپاسگزارم

و    همچنین از خانم دکتر نرگس رحمتی که این کتاب را به من هدیه داد نیز قدردانم 
هستم که همراه با مراجعین و یا بهتر بگویم   یبیشکرگزار و مفتخر به مسیرِ پرفرازونش  نیز

م  نانینشهمان هم که سالکنمیطی  زبانِ  . مسیری  تا  کردیم  زندگی جهد  در طلبِ  ها 
 .تکتان مفتخرم گفتگویمان را کمابیش بیابیم و در احوالِ یکدیگر سفر کنیم. به بودنِ تک 

        .در سال نودوهشت ترجمه و ویرایش شد کنمیکتابی که تقدیم م 
 
 

 وجیهه قبادی راد 
 تیرماه سال هزار و چهارصد و دو 



 

 

 
 پیشگفتار

 
آمریکایی، از تجربۀ  پزشک و روانکاو  کتابی که در دست دارید، روایت مارتا استارک روان

-های مختلف کنار آمدن با آن است. استارک با استفاده از نمونههای بشری و شیوه رنج
، در تلاش است های مطرح روانکاویهایی مبتنی بر تجربۀ بالینی خود و با اتکا بر نظریه

-گرفتار می  و دردخواهی  تا به این سؤال بپردازد که چرا برخی افراد در چرخۀ دردجویی
صدا با دیگر روانکاوان، ریشۀ الگوهای تکراری دردجویی و دردخواهی را شوند. او هم

های دوران کودکی در تنظیم هیجانی مرتبط با درد بیند. رابطههای اولیه میدر رابطه با ابژه 
چه ناشی از شخصیت والدین   –لذت، نقش حیاتی دارند. صدمۀ عاطفی در این روابط    و

بخش ممکن است در شرایط خاص منجر به لذت  – باشد، و چه ناشی از تروماهای بیرونی  
 شدن درد شوند.

با صداقت می  استارک  این نشان  درون  به  است  ممکن  نیز  درمانگر  چطور  که  دهد 
اتاق دچرخه در  تکراری  اشتراک  های  به  و  کردن  مطرح  از طریق  و  کشیده شود،  رمان 

می نشان  خواننده  به  خود،  بالینی  اشتباهات  بیگذاشتن  »درمانگر  که  نقص«، دهد 
بینیم که او در جایگاه درمانگر،  ی میروشنبه ای بیش نیست. با مطالعۀ این کتاب،  اسطوره 

از   تا  کهنیابیشتر  باشد، مشتاق است  دلایل اشتباهات خود را   نگران خوب بودن خود 
 ها بیاموزد. درک کند و از آن 
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روشنی بیان درک و متواضعانه است. نویسنده منظور خود را بهلحن و زبان کتاب، قابل
نظریه می به  بازیگوشانه  حدی  تا  و  خلاقانه  نگاهی  و  روانکاوی کند،  او    های  دارد. 

می  پیشنهاد  مکمل  درعیناصطلاحات  و  میکند  نشان  پیچیدگی ده حال،  چطور  که  د 
 ها و اصطلاحات است.موضوع، فراتر از نظریه

وجیهه قبادی و مجید سلیمانی، کتاب و نویسندۀ باارزشی را برای معرفی به خوانندگان 
دو برای ترجمۀ فارسی این اثر ستودنی است. وجیهه    اند. تلاش اینایرانی انتخاب کرده
تحلیلی مشغول به کار، تحصیل و آموزش    درمانیها در عرصۀ روانقبادی که خود سال

 بوده است، باپشتکار در جهت به بار نشستن این ترجمه تلاش کرده است.
ها و مفاهیم ضمن قدردانی از مترجمان، مطالعۀ این کتاب را به همۀ دوستداران نظریه

 کنم.تحلیلی توصیه می
 

 دکتر نهاله مشتاق 
 1399بهمن 

 



 

 

 
 مقدمه

 
هایی بسیار خصوصی است که با  شود، صحبتمعمولا  آنچه در مطب درمانگر گفته می 

شود، فضایی ویژه که به بیمار و درمانگر، فرصتی برای فهم دیگران در میان گذاشته نمی
هایی مطابق رضایت دو طرف برای کار، علاقه، و بازی  تدریج، راهدهد تا به یکدیگر می

بهترین، بدترین   مشترک پیدا کنند. اگر این دستاورد حاصل شود، هر دو طرف درنهایت
جنبه بیشترین  میو  نمایان  فضا  این  در  را  خود  شخصیت  آن های  باهم کنند.   ها 

کنده از ابهام و درعین شکافند و ترمیم میمی  حال سرشار از شفافیت کنند، در فضایی آ
گذارند و  شود، قدم میرود اما دوباره سرپا می که گاهی به سمت از هم پاشیدن پیش می 

عمیق میان درمانگر و بیمار را شکل    خیزها مثل رقص، ماهیت صمیمیتوهمۀ این افت
توان به درگیر شدن واقعی و لحظات اصیلی از رابطه بین دهد. تنها با این روش می می
 ها دست یافت.آن

درمان »لحظه   کتاب  برای های  به خواننده  من  پیشنهادِ  کنیم«،  آهنگین  را  کلمات   :
از   مختصری  درکِ  می کسبِ  درمانگر  مطب  در  که  است  چیزی  آن  گذرد، محتوای 

دیده متقابل آموزش   طرف ماندن در رابطۀ درمانی و کنترل انتقال درمانگری که برای بی 
به دوره طوریاست،  از  فراتر  خردمند، که  درمانگری  به  کار  فرایند  در  آموزشی  های 

میخوش تبدیل  همراه  درنهایت  و  پذیرا  تا همچون  برخورد،  روند  شود  در  انسان  یک 
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بهبود بیمار و لحظات غنی همراهی بماند که هر دو طرف، قلب و جان خود را در فضایی 
 گذارند.میصمیمی درمیان 

دیرینه  علاقه  دلیل  موقعیتبه  و  نظری  ساختارهای  میان  تقابل  به  بالینی ام،  های 
ح تجربیات بالینی، کنم در عین ارائۀ چارچوبی نظری با شرپردازم، و درواقع سعی میمی

ام جامۀ عمل بپوشانم. همۀ تلاش کاربرد نظریه را در قالب عملی نشان دهم و به گفته 
من، در راستای پُررنگ کردن مسیری برای احیای فرایند درمانی است تا بیمار در کنار 

 . تر نمایددر لحظات درمان را برای خود غنیدرمانگر، پتانسیل رابطۀ درمانی  
کههمان  کار  می  طور  نفر  دو  میان  جادویی  رابطۀ  شرح  برای  کلمات  انتخاب  دانیم 

های پیشِ رو تمام تلاشم را در راستای ایجاد وضوح حال، در فصلدشواری است. بااین
 . امبیشتر، به خرج داده

و سوگواری درباره   پایان و امتناع از سوگواری« به اهمیت پذیرش: امید بی »فصل اول 
خواهد، ممکن به آنچه خود می  ارد که تلاش بیمار برای تبدیل ابژه این واقعیت اشاره د

کنترل   و  مالکیت  احساس  اجازۀ  او  به  هم  ابژه  وقتی  نرسد.  سرانجام  به  هرگز  است 
شود کنار بیاید، و به این طریق این چرخه ایجاد می   تواند با درد سوگ دهد، فرد نمینمی 

سرسختانه  را  ابژه  بیمار،  می که  دنبال  و  کنتر  افتاد  نخواهد  هرگز  که  اتفاقی  به  امید  با  د 
هنگامی است.  پذیرش سوگ  به  واکنش  که  فرد میمقاومت شدیدی  و که  تسلط  فهمد 

گیرد، پایانی در او شکل میبی تواند او را به دست آورد، خشمکنترلی بر ابژه ندارد و نمی
ابژه است و برای ادامۀ    ها همچنان ناامیدانه در تلاش برای رسیدن بهو با وجود همۀ این

 ماند. به او وابسته می  زندگی
به عنوان »کارآمد««: در این فصل به موضوع   »فصل دوم:   توانایی تجربۀ خویشتن 

و شدن رپردازیم. در حقیقت روبه می  2مثابۀ فردی »کارآمد«به   1خویشتن قابلیت تجربۀ  
ها در زندگی واقعی ما ضروری است، محدودیتدر کنار درک حقایق و    با تجربۀ سوگ 

مان مسلط شویم و فروتنانه به  کند تا بر احساس درماندگیزیرا این فهم به ما کمک می 
ها، همواره بهترین فردی هستیم که در توان این واقعیت تن دهیم که با وجود محدودیت

 
1. self 

2. good enough 

3. good enough self 
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دهیم. در تکمیل نظریۀ  ی آید را انجام ممان برمیداریم و البته بهترین کاری که از دست
بسط دادم.    5«را به مفهوم »خویشتنِ کارآمدمادرِ کارآمد  (، من مفهوم  1965وینیکات )

که  دهد هرگز خود را بدون عیب تجربه نخواهیم کرد، به دلیل آناین مفهوم، توضیح می
  اغلب خطاهایی داریم و برای انجام بسیاری از کارها با محدودیت مواجهیم، اما اساسا  

اندازۀ کافی کارآمد هستیم. هستۀ مرکزی این مفهوم این است که بتوانیم خود را به خاطر  به 
 گاه خود، دوباره و دوباره ببخشیم.بههای گاهشکست

«: این فصل حکایتی است سازی برای بخشش ، گذشت و ظرفیتمدارا  فصل سوم: » 
مادرم  با  ارتباط  در  از طریق درک فضایی عمیق که  مفاهیم  این  به  از چگونگی رسیدن 

دست تعادل  به  کرد  کمک  که  ظرفیتی  گرفت،  از شکل  داستانی  برایم  درنهایت  و  یابم 
 و طلب بخشش دربرداشت. پذیرش

مثابۀ تجربۀ  و استفاده از تجربۀ دیگران به   1فکنانه روند  همانندسازی   »فصل چهارم: 
های درونی خود، ای دیگر که در تئوری به آن پرداختم، با کمک حس طبق تجربه  خود«:

درون همانندسازی  یعنی  مقابلش  نقطۀ  در  را  فرافکنانه  همانندسازی  فرافکنانه  مفهوم 
غیرقا شرایط  بر  ارتباطی  دینامیکِ  دو  این  کردم.  دارند:  بل بررسی  تمرکز  بیمار  مهار 

همانندسازی فرافکنانه عبارت است از فشار بیمار بر درمانگر بدین منظور که درمانگر، 
که به نظر من، مهار او را به عنوان تجربۀ خود بپذیرد. درحالیتجربه درونی و غیرقابل 

این همانندسازی درون از  بعد  است،  درمانی  کارِ  درواقع  درمانگر  فکنانه  به فضای  که 
 کند.مهار او به عنوان تجربۀ خود برخورد میشود و با بخش غیرقابل تجربۀ بیمار وارد می

 
مان به  اندازۀ توانشانسیم که قادریم به مایلم در اینجا بگویم ما درمانگران خوش

 .کمک کنیم بیماران
ن کتاب  از توجه شما متشکرم و امیدوارم در مقام درمانگر و یا بیمار از مطالب ای

 لذت ببرید.

 
1. introjective identification 




