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ایـــرادی کـــه به یانگ وارد اســـت در واقعی ایرادی اســـت 
که از کل درمان های نســـل دوم شـــناختی رفتاری گرفته 
می شـــود. این درمان ها مبتنی هستند بر تغییر بینش و 
تغییر طرح واره ها و ساختارهای شناختی منفی و تبدیل 
آنهـــا به افکاری ســـالم. منتقدیـــن بر این باورنـــد که این 
مبـــارزه بی پایان اســـت و اساســـاً امکان نـــدارد که روزی 
تمـــام ایـــن منفی ها بـــه مثبت تبدیل شـــوند، اصـــلاً این 

نکته ای بود که باعث رشـــد درمان های موج ســـوم شـــد. 
این نقد، نقد واردی اســـت اما شـــما حواســـتان باشد که 
آنقـــدری از یانـــگ بیاموزیـــد که به کارتـــان می آید، نکند 
که همین یانگ برای شـــما یک تله ذهنی جدید بشـــود.
اینجـــا خـــط پایـــان مطلـــب روانشناســـی ایـــن شـــماره 
اســـت، به امیـــد اینکه بـــزودی مطالـــب بهتـــری برایتان 

آمـــاده کنیـــم!

ترجمـــه و معرفـــی جفـــری یانـــگ از اتفاقـــات خـــوب بـــازار نشـــر 
روانشناســـی در ایـــران بود. جفـــری یانگ از درمانگـــران موج دوم 
درمان هاس شـــناختی رفتاری اســـت که با نام »درمان شناختی 
رفتـــار« یـــا CBT شـــناخته می شـــوند. بعدهـــا مـــوج ســـومی ها با 
»درمـــان مبتنی بر تعهـــد و پایبندی« یا ACT این مســـیر را ادامه 
دادنـــد کـــه در شـــماره ای دیگر به آنهـــا خواهیم پرداخـــت. درمان 
شـــناختی رفتـــاری بـــا ایـــن فرض جلـــو می رود کـــه رفتارهـــای فرد 
براســـاس طرح واره هایـــی که در سراســـر زندگی برای خود شـــکل 
می دهـــد بـــروز و ظهـــور خواهنـــد داشـــت. طرح واره ها تجـــارب و 
باورهای عمیقی هســـتند که در سراســـر زندگی – طبیعتاً بیشتر 
در کودکـــی – در روان فـــرد شـــکل می گیرنـــد و خـــود را بـــه تجارب 
بعـــدی زندگی تحمیل می کنند. به عنوان مثـــال کودکی را فرض 

بگیرید که در کودکی توســـط والدین خودش رها شـــده، محبت 
کافـــی ندیـــده یـــا با او بـــه شـــکلی ناامن رفتار شـــده. ایـــن کودک 
برخـــورد پدر و مادر و نزدیکانش را به شـــکل طرح واره هایی رشـــد 
می دهـــد کـــه در آینده الگـــوی عمـــل او خواهند بـــود، بنابراین به 
احتمال زیاد او در دیگر روابط نزدیک و صمیمانه خود به احتمال 
زیاد از طرح واره های طردشـــدگی و رهاشـــدگی اســـتفاده خواهد 
کـــرد کـــه رفتار عـــادی او را تحت تأثیـــر قرار خواهنـــد داد. یانگ در 
معروف تریـــن اثرش »زندگی خود را دوباره بیافرینید« به معرفی 
انواع طرح واره های معیوب پرداخته و تمرین ها و تکنیک هایی را 
برای مقابله با هر کدام در اختیار خواننده قرار می دهد. »زندگی 
خـــود را دوباره بیافرینید« بدون شـــک یکی از بهترین کتاب های 

خودیار منتشـــر شـــده در تاریخ نشـــر ایران است.

ارویـــن یالوم بدون شـــک عجیب ترین مورد در بین تمـــام موارد مرتبط 
در بازار نشـــر ایران اســـت. یک درمانگر خوب و یک نویســـنده شیرین 
قلـــم که تـــا جای ممکن درباره نقشـــش در روانشناســـی اغراق شـــده. 
کم نیستند ایرانی هایی که او را بنیانگذار روان درمانی اگزیستانسیال 
می داننـــد و بـــا ایـــن صحبت تـــن و بدن رولو مـــی و کارل راجـــرز را در گور 
به لرزه می اندازند. کم نیســـتند افرادی که »وقتی نیچه گریســـت« را 
بـــه عنـــوان یک کتاب حقیقی بـــاور دارند و خیلی خوشـــحالند که یالوم 
توانســـته ملاقـــات فرویـــد و نیچـــه را از اعمـــاق تاریـــخ بیرون کشـــیده و 
مســـتندش کند. کوچکترین گفته از یالـــوم در حکم بزرگترین حقایق 
روانشناســـی محسوب می شـــوند و اصلاً کســـی جرأت دارد به ایشان 
بگوید بالای چشـــمت ابرو اســـت؟ بلـــه جـــرأت دارم و می گویم! اروین 
یالـــوم روانپزشـــک و درمانگـــر وجـــودی امریکایی، از درمانگران نســـل 

دوم روانشناســـی وجودی اســـت کـــه به خاطر قلم شـــیرین و جذابش 
در ســـطح جهان شـــناخته شـــده اســـت. او آن غول بزرگی که وصفش 
می رود نیســـت. او نه نظریه پرداز روانشناسی وجودی است و نه حتی 
از بزرگان در این رشـــته محسوب می شـــود. تخصص او درمان گروهی 
اســـت و جدی ترین کتاب آکادمیکش را در همین زمینه نوشته است. 
او در »روان درمانی اگزیستانســـیال« به گفته خوش قصد داشـــته که 
نظراتـــش در مـــورد »تـــرس بنیادیـــن« و »معنای زندگـــی« را به زبانی 
همه فهم و آسان بیان کند و انصافاً در این زمینه موفق هم بوده است. 
در کنـــار ایـــن آثار او دســـته ای کتـــاب رمان و داســـتان کوتـــاه دارد که با 
اهداف درمانی و روانشـــناختی نوشـــته شـــده اند. تا این جای امر هیچ 
مشـــکلی بین ما و ایشـــان وجود ندارد. مشـــکل را هـــواداران این مرد، 
مـــن جملـــه در ایـــران به وجـــود آورده اند، به چه شـــکل؟ خواهم گفت!

ارویـــن یالـــوم هیچـــگاه داعیـــه نظریه پـــرداز بودن نداشـــته اســـت، 
هرگـــز نگفتـــه من بنیانگذار روان درمانی اگزیستانســـیال هســـتم و 
هیـــچ گاه بـــه دنبـــال قله ای رفیـــع و جایگاهی بلند نبوده اســـت. این 
حواشـــی و شـــایعات را طرفدارانش، نیمی از ســـر هیجان و الباقی با 
نیـــت کاســـبی های بعـــدی در مـــورد او جـــا  انداخته اند. یالـــوم را باید 
بـــا حـــذف تمام ایـــن تعاریف بخوانیـــد. در جریان باشـــید که »وقتی 
نیچـــه گریســـت« یک داســـتان تخیلـــی با اهـــداف درمانی اســـت، 

»روان درمانـــی اگزیستانســـیال« اثـــری آنچنان ســـنگین نیســـت و 
دیگر آثار او قرار نیســـت همگی درجه یک و سطح بالا باشند. اتفاقاً 
پرونده یالوم به دلیل پرکاری آکنده اســـت از آثار متوسط. همچنین 
او بـــه عنـــوان یـــک نویســـنده آثـــار داســـتانی هـــم نهایتاً جزو دســـته 
خوشـــخوان نویس ها قـــرار می گیـــرد. بـــا این حـــال مطالعـــه یالوم از 
مطالعه نود درصد دیگر آثار بازار بهتر اســـت، فقط حواســـتان باشد 
که درگیر تعاریف قلمبه و ســـلمبه ای که از اســـتاد می شـــود نشوید.

اریک فروم برخلاف خیلی از مشهورهای بازار ایران یک روانکاو بزرگ و از 
نظریه پردازان مشـــهور روانشناســـی است که نظریاتش هنوز در سراسر 
دنیـــا تدریـــس می شـــود. او برخلاف خیلی از نام های دیگـــر، از نقطه نظر 
یـــک متخصـــص با ما صحبت می کنـــد. برای او هدف خوشـــحال و راضی 
نگه داشـــتن مخاطب نیســـت. او کتاب هایش را با این رویکرد به رشـــته 
تحریـــر درآورده کـــه بـــه مخاطـــب کمک کند تا بـــا واقعیت روبه رو شـــود، 
معایـــب خـــودش را بپذیـــرد و برای بهبـــودی این معایب تـــلاش بکند. در 
کتاب های او قرار نیســـت حق همیشـــه با مخاطب باشـــد و برای بهروزی 
و موفقیت هم یک فرمول ســـاده و مشـــخص یافت نمی شـــود. در بازاری 
کـــه همـــگان به مخاطب القا می کنند که پیروزی بزرگ در یک قدمی آنها 
قـــرار دارد وجود کتاب هایی که در این دام گرفتار نشـــده باشـــند غنیمت 
اســـت و »هنـــر عشـــق ورزیدن« و دیگـــر آثار فروم گرچه بســـیار قدیمی، 

امـــا هنوز از بهترین آثار ترجمه شـــده در بازار ایران هســـتند.

مارک منســـن، نویســـنده امریکایی 38 ساله اســـت که کتاب های 
او هنـــر ظریـــف بی خیالـــی و همـــه  چیـــز بـــه فنـــا رفتـــه از کتاب  های 

پرفـــروش جهان هســـتند.
البتـــه بایـــد گفت کـــه نام ایـــن کتاب  هـــا در ترجمه به زبان فارســـی 
 بســـیار لطیـــف و مؤدبانـــه شـــده و همیـــن تغییـــر نـــام، بـــه ایـــن 
کتاب  هـــا وجهـــه فرهیخته  تـــری داده  اســـت. کتاب  هـــای منســـن از 
دســـته روانشناســـی عامیانه نیســـتند، حتی از دسته خودیاری هم 
نمی تواننـــد باشـــند بلکـــه نوعـــی جدید اســـت که در آن نویســـنده 
و مـــا بـــه عنـــوان خواننده بالای ســـر شـــلختگی  های دنیـــای مدرن، 
کـــه خودمـــان آن را بـــه وجـــود آورده  ایـــم، می  ایســـتیم و بـــه آن بد و 
بیـــراه می  گوییـــم و هرازگاهـــی آب دهانـــی بـــر آن می  اندازیـــم. بعد 
خواننـــده بـــه نویســـنده می  گویـــد: »حـــالا بـــه نظرت می  شـــود این 
اوضـــاع نکبتی را درســـت کرد؟« نویســـنده می  گویـــد: »تقریباً نه، 
شـــاید هـــم بلـــه! فقط باید بلنـــد شـــویم و چرخه را بشـــکنیم و اینی 

که هســـتیم نباشـــیم!«

آنچـــه بـــه لحاظ روانشـــناختی ایـــن کتاب  هـــا را خواندنـــی و در عین 
حـــال بی  فایده می کند همدلی کاذب اســـت. درســـت مانند دوران 
نوجوانـــی کـــه همـــه دانش  آمـــوزان شـــب امتحـــان می گفتند هیچ 
درســـی نخوانده  انـــد و چـــه امتحان بـــدی خواهند داد، به اشـــتراک 
گذاشـــتن این دســـت اطلاعات، احســـاس آرامش به فرد می دهد. 
اما در بســـیاری مواقع این هم دلی و نشـــخوار جمعی، کاذب است 
و راهـــی به جلـــو نمی  برد، بلکه فرد را به خوبـــی ناامید کرده و باعث 
می  شـــود دســـت از تلاش بکشـــد. مارک منسن درســـت در همین 
لحظـــه، راه حل  هایی ارائـــه می  دهد. در این فرصـــت طلایی، هرچه 
بـــه عنـــوان راه حل عنوان شـــود، مانند طلاســـت اما به قـــول یکی از 
خواننـــدگان ایـــن کتاب، پـــس از آنکه آن را می بنـــدی و چند دقیقه 
از اتمـــام کتـــاب می  گـــذرد نمی  توانـــی بگویـــی در نهایـــت چه چیزی 
از آن دریافتـــه  ای! یعنـــی ممکـــن اســـت هیچ کـــدام از خطوطی که 

خوانـــده  ای را به یـــاد نیاوری!
پس چرا باید این دست کتاب  ها را بخوانیم؟!

گزافه نیســـت اگر بگوییم اریک فروم اولین روانشـــناس بزرگ تاریخ بود 
که تصمیم گرفت به زبانی بنویســـد مناسب فهم و احوالات عامه مردم. 
او از نســـل روانکاوان نوفرویدی اســـت که سعی داشتند تمرکز روانکاوی 
را از خشـــونت و جنسیت به ســـمت عوامل اجتماعی برگردانند. فروم به 
زبانی ســـاده فهم می نویســـد و همچنین روی مســـائلی دســـت می گذارد 
کـــه برای عامـــه مردم جذاب و خواندنی هســـتند. معروف تریـــن اثر او در 
بیـــن مـــردم کتـــاب »هنر عشـــق ورزیدن« اســـت که بر خلاف نـــام درجه 
چندمش کتابی است خوب و خواندنی. او در این کتاب عشق را از ابعاد 
مختلفی بررســـی می کند. ابتدا به تعریف عشـــق می پردازد، ســـپس به 
توقعات و دیدگاه های مختلف در این زمینه ورود کرده و نهایتاً با واکاوی 
آنها مســـیری را پیش روی خواننده قرار می دهد که بتواند به وســـیله آن 

تجربه مناســـبی از عشـــق ورزیدن را به دست بیاورد.

هر جامعه  ای در 
تاریخ خود بنا 
بر فجایعی که 

از سر گذرانده، 
وارد دوره ای 
می  شود که 

دیگر نمی  تواند 
مسئولیت 

مشکلاتش را 
بپذیرد و نوعی 
حواله کردن به 

قضا و قدر در 
بین مردم به 

وجود می آید. 
مثلاً مردم 

کشورما هم 
پس از حمله 

مغول  ها به ایران 
به این دست 
مکانیسم  ها 
برای تحمل 

شرایط دست 
زده  اند و 

نقش قضا و 
سرنوشت را در 
وقایع پررنگ تر 

می  دیدند تا 
مسئولیت 

شخصی

اینکـــه بگوییـــم بـــازار نشـــر کتـــب روانشناســـی در ایـــران 
یـــک نمایـــش بی فایـــده بـــزرگ اســـت نهایـــت بی انصافی 
و دروغی اســـت بســـیار زشـــت. اما اگر بخواهیـــم بگوییم 
کـــه ایـــن بازار سراســـر ســـالم و عـــاری از آثار درجـــه چندم 

اســـت هـــم خودمـــان را گـــول زده ایـــم. در ایـــن بـــازار هـــم 
کتاب هایـــی پیـــدا می شـــوند کـــه می تواننـــد زندگی شـــما 
را واقعـــاً بهبـــود بخشـــند و هـــم کتاب هایـــی کـــه اقتـــدا به 
آنهـــا می توانـــد جـــدی جدی ســـلامت روان شـــما را تهدید 

کنـــد. در ایـــن میـــان گفتیـــم بیاییـــم برخـــی از نام هـــا و 
آثـــار بـــزرگ و مشـــهور در ایـــن زمینـــه را کنار شـــما مـــرور و 
بررســـی کنیم شـــاید به کار شـــما بیاید و راهنمایی باشـــد 
بـــرای انتخاب هـــای بعـــدی شـــما. بـــا مـــا همـــراه باشـــید.

زهرا بزرگ زاده – محمدعلی یزدانیار
خبرنگار  

 نشخوار فکری جمعی با 
مارک منسن!

 ساده نویسی های 
یک نوفرویدی مارکسیست!

 یالوم، یا من خودم ادعایی ندارم
اگر شما بگذارید!

 جفری یانگ
پرچمدار موج دومی ها...

یانگ را چطور بخوانیم که ناامید نشویم؟یالوم را چگونه بخوانیم؟

چرا باید فروم بخوانیم؟


