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  مهقدم
  
 سخنمها فكر من اين بود و همه شب  سال

 ام، آمـدنم بهـر چـه بـود     ز كجا آمـده 
  

 كه چرا غافل از احـوال دل خويشـتنم  
 روم آخـر، ننمـايي وطـنم    به كجا مـي 

 
» فرد«توانم به  ام، و چگونه مي شده» فرد«پرسش كه من كيستم، چگونه اين اين 

هاي اساسي بوده و هست كه همواره  مطلوب خود تبديل شوم، از جمله پرسش
رويكردهـاي  . دهـد  و ذهنمـان را آزار مـي   كنـيم  طرح مي در خلوت براي خود

هـاي گونـاگون و    پزشكي به اين پرسش مهم پاسخ شناسي و روان متفاوت روان
  .اند بعضاً متضادي داده

ريزي  پي يا برنامه .ال .گيري از مدل ان راس، با بهرهويكي  در كتاب حاضر،
 ـ  قابـل ـزباني تلاش نموده است تا پاسخي عيني و در عين حال  عصبي ه فهـم ب

  .دست دهد
نات تئوري انتخاب معتقد يانداز كلي هماهنگ با تبي ويكي راس در يك چشم

هـاي بيرونـي و    است كه ما رفتار خود را براساس ادراك و دريافتي كه از پديـده 
ادراكيِ خـود ماسـت    اين دريافت محصول سيستم. دهيم خود داريم، سازمان مي

گانه، مجموعه دانش كلي و سيستم ارزيابي اسـت و از   حواس پنج ةكه دربردارند
راس ويكـي   .نداين رو هيچ دو انساني ادراك يا دنياي دروني كاملاً يكساني ندار
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: كنيم در دو دنياي موازي زندگي مي زمان همدهد كه ما  در اين كتاب توضيح مي
در بيـرون رخ   آنچـه برداشت ما از (ياي ادراكي دروني دنياي واقعي بيروني و دن

 آنچهيعني . گيريم آيد كه اين دو دنيا را با هم اشتباه مي و گاهي پيش مي) دهد مي
پنداريم  شود و هست مي در بيرون واقع مي آنچه ةگذرد را نمايند در درونمان مي

دنيـاي بيـرون اصـلاً    كه محيط يـا   كنيم، درحالي و رفتار خود را با آن سازگار مي
مثلاً ممكن است فكر يا باور يا برداشـت مـن   . چنان ويژگي يا خصوصيتي ندارد

تر از سفر با اتوبوس يا قطـار اسـت و از آن    آن باشد كه سفر با هواپيما خطرناك
پژوهشـي بكـنم، آن را بـا      بودن اين برداشـت  كه در خصوص واقعي رو بدون آن

در حـالي كـه   . كـنم  ن به هواپيما اجتنـاب مـي  واقعيت يكي گرفته و از سوار شد
تعـداد افـرادي    ،كه طي ده سال گذشته بينم ، ميواقعيت بيرون را اگر بررسي كنم
 300انـد   اي و با اتوبوس و اتومبيل جان باخته كه در كشور ما در تصادفات جاده

م نفـر ه ـ  300به هواپيما  ةدر سانح باختگان جانكه تعداد  هزار نفر بوده، درحالي
كـنم   ولي هنوز من به هنگام سفر با هواپيما در دنياي درونم زندگي مي. درس نمي

  .كنم و رفتارم را با آن هماهنگ مي
رفتـار   بـروز گـام چگـونگي    بـه  گام ،اين كتاب در سه بخش و دوازده فصل

هـاي تغييـر آن را توضـيح     ايم و شيوه خود ساخته آنچهبراساس دنياي درون يا 
به نظر من قدرتمندترين نكتة كتاب حاضر اين است كـه نويسـنده بـه    . دهد مي

دهـد كـه در    مبسـوط نشـان مـي    طـور  بـه شناختي  هاي عصب تفصيل و با بحث
بلكه هر كـاري كـه    ،دهد خود و خودكار رخ نمي رفتاري خودبه چزندگي ما هي

  .و انتخاب خودمان است كنيم به اختيار مي
دهـد كـه راز رفتارهـاي مـا در شـيوة       راس در جاي جاي كتاب نشـان مـي  

بـا بررسـي رفتارهايمـان    . هايي كـه در ذهـن داريـم نهفتـه اسـت      طراحي نقشه
فردي براي نمـايش و بازنمـايي دنيـاي     بهها روش منحصر فهميم كه در ذهن مي
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كنـد؛   بر يك نكتـة كليـدي اشـاره مـي     وضوحه سنده بينو. بيرون ما وجود دارد
ما باور داريم واقعيتـي كـه برداشـت     ةخرديِ فراگير جهاني اين است كه هم بي

و كنـيم   ما از باورمان در خصوص آن واقعيت دفـاع مـي   .ايم درست است كرده
  .جنگيم براي اثبات درستي آن مي

 درو گذارد  برجستة ديگري كه نويسنده به صراحت بر آن انگشت مي ةنكت
. توانيد تغييـر دهيـد   گذشته را نمي«: پردازد اين است كه سرتاسر كتاب به آن مي

تـوانيم هـر    امـا مـا مـي   . اند و ديگر در دسترس ما نيستند ها گذشته چون گذشته
چه حس و حالي ’و در نتيجه  ‘ة آن فكر كردندر بارچگونه ’ مبخواهيلحظه كه 

ة آن داشـتن در  در بارحس و حالي  چه احساس يا. را تغيير دهيم ‘از آن داشتن
اي  توانيم گذشـته  ما نمي‘ اكنون چه مفهوم و معنايي براي آن قائليم؟’عمل يعني 

ايـم را پـاك كنـيم، امـا      تجربـه كـرده   آنچـه است را تغيير دهيم و  كه بر ما رفته
توانيم به عنوان ناظر زندگي و افكار خود، كمـي عقـب بايسـتيم و از خـود      مي

نويسـنده   »چطور افكارم را تغيير دهم تا احساس متفاوتي داشته باشم؟: بپرسيم
: كنـد كـه   هاي تئوري انتخاب اعلام مي نظر با آموزه و هم زمان همبه صراحت و 

هـا و احساسـات    ديدگاه كه بـا شـناخت گذشـته از شـر انديشـه     اين نظريه و «
تيك و غيرواقعي اسـت، چـرا كـه    كننده راحت خواهيم شد، بسيار رمان ناراحت
شخص من در خصوص خودم و تجربياتم در كار با ديگران نشـانم داده   تجربة

  . »است كه حتي يك مورد هم چنين نبوده است
چگونگي بازآرايش و بـازآفريني دنيـاي   گام  به گام ،نويسنده در دوازده فصل

در فصـول قبلـي    آنچـه  ةدر ابتداي هر فصـل خلاص ـ . دهد درون را توضيح مي
گاه مطالب و مفـاهيم كتـاب مملـو از تمثيـل و      كند و آن ايم را مرور مي آموخته

تـر   هاي عملي فراوان است كه يادگيري مفـاهيم اصـلي را آسـان    متافورد تمرين
  .نموده است
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سـركار  تر همكار ارجمنـد و شـريفمان   خد ،ژيلا صفاييرا خانم اين كتاب 
 صـفايي اگرچه اولين كـار ترجمـه خـانم    . ترجمه نموده است ،خانم صندوقدار

ولي غنـاي مفهـومي    ،بوده است و ممكن است متن ترجمه روان و ساده نباشد
دم تا جايي كه وقت اجـازه  تلاش كر. كند واري خواندن را شيرين ميكتاب، دش

كرد در برخي جاها دستي ببرم و بـه اصـطلاح    ناشر تحمل مي ةداد و حوصل مي
از خوانـدن آن   ولـي  ي توفيقم در اين زمينه زيـاد نبـود،  ول ،متن را ويرايش كنم

  .ها بردم و اميدوارم خوانندگان نيز بتوانند از اين كتاب بهره ببرند بهره
  

  علي صاحبي
  ت علميئمربي ارشد و عضو هي

  درماني ويليام گلسر تواقعي ةمؤسس
  


