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هنر التیام درد
واکاوی زخم‌های درونی و التیام از دردها در کتاب وقتش که برسد التیام می‌یابی

در جهانی که با شـــتابی سرســـام‌آور به ســـمت پیشـــرفت، 
کارایـــی و نمایش بی‌وقفه خوشـــبختی مـــی‌دود، غمگین 
بودن یا ایســـتادن و دست کشیدن از رقابت، گاهی به منزله 
عقب افتـــادن از قافله‌ پر ســـرعت زندگی می‌مانـــد و گاهی 
هم همانند جرمی نابخشـــودنی در نگاه اطرافیان به چشم 
می‌‌آید. شـــبکه‌های اجتماعی و فرهنگ عامه از فرمول‌های 
شـــتاب‌زده‌ای بـــرای موفقیـــت پـــر شـــده‌اند و می‌گوینـــد: 
»چگونه در 10 روز به آرامش برسیم؟«، »قوی باش«، »مثبت 
فکـــر کن و بـــه جلو بتـــاز«. اما واقعیـــت تلخ این اســـت که 
روح آدمی ماشـــین یا رایانه نیســـت که با فشردن یک دکمه 
یـــا تعویض یک قطعـــه، دوبـــاره با حداکثـــر تـــوان کار کند. 
زخم‌هـــای روانی زمـــان می‌خواهند، حوصلـــه می‌طلبند و 
بیش از هر چیـــز، نیاز به پذیرش دارنـــد. کتاب »وقتش که 
برسد التیام می‌یابی« نوشته‌ برایانا ویست با ترجمه‌ سمانه 
کدخدایی مرغزار که توســـط انتشارات دکسا منتشر شده، 
دقیقاً دســـت روی همین نقطه‌ می‌گذارد. ایـــن اثر نه ادعای 
معجزه دارد و نه می‌خواهد وعده‌های توخالی انگیزشـــی به 
خواننده‌اش بدهد؛ بلکه دســـت مخاطب را آرام در دســـت 
می‌گیرد، او را به کناری می‌کشـــد و می‌گوید: »نفس عمیقی 
بکش، اشـــکالی ندارد اگر هنوز روبه‌راه نیستی. التیام یافتن 
زوری نیســـت؛ وقتش که برسد رخ می‌دهد.« برایانا ویست، 
نامی آشـــنا بـــرای علاقه‌مندان به جستارنویســـی‌های نوین 
در حـــوزه خودآگاهـــی و روان‌شناســـی فـــردی اســـت. او در 
ایـــران و جهـــان بیش از هر چیـــز با کتاب »تو خـــود کوهی/ 
The Mountain is You« شـــناخته شـــد؛ اثری که به پدیده 
خودتخریبـــی و راه‌های رهایی از الگوهـــای بازدارنده ذهنی 
می‌پرداخـــت. اما »وقتش که برســـد التیـــام می‌یابی« زاویه 
دیـــد متفاوتـــی دارد. اگر در کتاب »تو خود کوهی« ســـخن از 
ایســـتادگی در برابـــر صخره‌هـــای درونی بـــود، در این کتاب 
نویسنده با لحنی بســـیار لطیف‌تر، صمیمانه‌تر و شاعرانه‌تر 
از فصل ترمیم می‌گوید. در پشـــت جلـــد کتاب جمله‌ای به 
چشـــم می‌خورد که عصاره‌ اصلی تفکر نویســـنده را نشـــان 
می‌دهد: »گاهی مشـــکل این نیست که نمی‌خواهیم التیام 
بیابیم، مسأله این است که هنوز آماده نیستیم با حقیقتی 
روبه‌رو شـــویم که درد را در جانمان زنده نگه داشـــته است. 
التیام، بیشتر از آن ‌که یک جهش ناگهانی باشد، یک تغییر 
آرام اســـت؛ لحظه‌ای که دســـت از جنگیـــدن برمی‌داریم و 
به خودمان اجـــازه می‌دهیم چیزی را تمام‌شـــده بدانیم.« 
ویســـت بـــه خواننده یـــادآوری می‌کنـــد که رنـــج، یک خط 
ســـیر مســـتقیم و قابل پیش‌بینی ندارد. التیام مثل ترمیم 
یک شکســـتگی در اســـتخوان نیســـت که بعد از چهلمین 

روز دقیقـــاً بتوان مثل روز اول راه رفت. ذهن و روان انســـان 
لایه‌لایه اســـت. گاهی التیام در عقب‌نشینی است، گاهی در 
گریستن و گاهی در سکوتی طولانی که جامعه‌ پرهیاهو آن را 

با افسردگی اشـــتباه می‌گیرد.
 

 از دل تجربه‌های تلخ گذشته‌
ســـاختار کتاب به صورت مجموعه‌ای از جســـتارهای کوتاه، 
پیوســـته و تأمل‌برانگیـــز چیده شـــده اســـت. این ســـاختار 
بزرگ‌تریـــن لطف را به مخاطب امـــروزی می‌کند؛ مخاطبی 
که میان ترافیـــک، دغدغه‌هـــای معیشـــتی، کار تمام‌وقت 
و هجـــوم اعلان‌هـــای بی‌پایـــان، مجالـــی بـــرای خوانـــدن 
کتاب‌های قطور و نظریه‌های ســـنگین ندارد. جســـتارها به 
گونه‌ای نوشـــته شـــده‌اند که خواننده می‌تواند کتـــاب را باز 
کند، دو یا ســـه صفحـــه بخواند، کتـــاب را ببنـــدد و در طول 
روز بـــه آن ایده‌ فکر کند. نویســـنده درباره مـــرز باریک میان 
»صرفـــاً دوام آوردن و زنـــده بـــودن« با »واقعـــاً زندگی کردن« 
حـــرف می‌زند. دربـــاره رنج‌هایی ســـخن می‌گویـــد که نباید 
دورشـــان زد یـــا بـــا قرص و فراموشـــی ســـرپوش روی‌شـــان 
گذاشـــت، بلکه باید ایســـتاد و آنها را زندگی کـــرد. او از قلبی 
می‌گویـــد که عـــادت کـــرده حـــس کـــردن و عواطـــف را به 
تعویق بیندازد تا دیگر آســـیب نبیند و از ذهنی که به اشـــتباه 
گمـــان می‌کند کنتـــرل کردن همه‌چیـــز، امنیت مـــی‌آورد. 
در بخشـــی از مقدمه‌ کتاب کـــه با لحنی خودمانـــی و از دل 
تجربه‌ زیســـته‌ خود نویسنده جاری شـــده، می‌خوانیم: »این 
کتاب، گردآورده‌ای از نوشـــته‌هایی اســـت که طی سال‌ها در 
مسیر شـــخصی‌ام نوشـــته‌ام؛ از روزگاری که دخترکی بودم و 
با آشـــفتگی‌های جدی روانـــی و هیجانی دســـت‌وپنجه نرم 

می‌کردم، تا امروز که زنی هســـتم و در ســـاحل کالیفرنیا، در 
شـــبی خنک از تابســـتان، این واژه‌ها را برای تو می‌نویسم… 
اگر ایـــن کتاب را در دســـت گرفته‌ای، یعنی همیـــن حالا در 
مسیر التیام و کشف رسالت راستین خود قدم گذاشته‌ای.« 
این صداقت کلامی، پیوندی عمیق و مبتنی بر اعتماد میان 
نویســـنده و خواننده ایجاد می‌کند. ویســـت از جایگاه دانای 
کل بـــه مخاطـــب نـــگاه نمی‌کنـــد؛ او از دل تجربه‌های تلخ 
گذشـــته‌اش دســـت بلند کرده و نشـــان می‌دهد خـــروج از 

تاریکی ممکن اســـت، حتی اگر بســـیار طول بکشـــد.
 

 نوشیدن چای داغ
شـــاید بزرگ‌ترین آســـیب کتاب‌های زرد خودیاری و توسعه 
فردی در ســـال‌های اخیر، ترویج مثبت‌اندیشـــی تحمیلی 
باشـــد؛ این ایده که همیشه باید شـــاد باشی، به زخم‌هایت 
لبخنـــد بزنی و از هر فاجعه‌ای درس زندگی اســـتخراج کنی. 
ویســـت شجاعانه این توهم را کنار می‌زند. او حق سوگواری، 
حق ترسیدن و حق خسته بودن را به رسمیت می‌شناسد. 
در بخشـــی از صفحـــات آغازین می‌نویســـد: »زندگـــی از ما 
می‌خواهد بخش بالغ، آینده‌نگر و مسئول خودمان را پشت 
فرمـــان بنشـــانیم، نه ترس‌هـــا را... امـــا به جای انـــکار این 
نوســـان، باید آن را در آغوش بگیریم. گاهی التیام به معنای 
آغاز یک فصل تازه نیســـت، بلکه به معنـــای پذیرفتن پایان 
یک فصل است.« این واقع‌گرایی تسکین‌بخش، احساس 

گناه ناشی از رنج کشـــیدن را از دوش مخاطب برمی‌دارد.
کتاب فقط دربـــاره انتزاعات فکری صحبت نمی‌کند؛ بلکه 
مکـــرراً یادآوری می‌کند ذهن، خانه امنی به نام جســـم دارد. 
نویسنده به مسأله بازگشـــت به حس‌های تن، غذا خوردن 
با آرامش، خواب، قدم زدن و آزاد کردن انرژی‌های انباشـــته 
‌شـــده در جســـم تأکید می‌کند. این پیوند میان تن و روان، 
بـــه متن بعـــدی ملمـــوس می‌دهـــد. یکـــی از جذاب‌ترین 
تحلیل‌هـــای ویســـت در این اثـــر، نقد »نیـــاز اعتیـــادآور به 
تأیید دیگران« اســـت. او نشـــان می‌دهد چگونه بسیاری از 
دردهای پایان‌ناپذیر ما ناشـــی از این اســـت که هویت خود 
را در چشـــم دیگران جســـت‌وجو می‌کنیـــم. کتاب مرحله 
به مرحله بـــه مخاطب آموزش می‌دهد که چگونـــه آرام‌آرام 
نقاب‌هـــا را کنار بگذارد، به کودک آســـیب‌پذیر درونش ســـر 
بزند و از ســـرزنش بی‌رحمانه خود دست بکشد. در نهایت، 
کتاب »وقتش که برســـد التیام می‌یابی« به خواننده یادآور 
می‌شـــود که التیام، مقصد یا قله‌ای نیســـت که پس از فتح 
آن پرچمی برافرازیم؛ بلکه التیام، همـــان قدم‌های لرزان و 
شـــکننده‌ای اســـت که امروز برمی‌داریم، همـــان روزهایی 
اســـت که با تمـــام اندوه‌مان از رختخواب بلند می‌شـــویم و 
دوباره به دنیا ســـام می‌کنیم. این اثر، همان کتابی اســـت 
که باید کنار تخت یـــا روی میز کار باشـــد. کتابی که لزومی 
نـــدارد از صفحه اول تا آخـــرش را با عجله در یـــک روز تمام 
کـــرد؛ بلکه بایـــد مانند جرعه‌هـــای یک چـــای داغ یا قهوه، 

به آهستگی آن را نوشید.

بهار خسروی
گروه کتاب

روانشناسی

پایان خط تنبیه
بازنگری در شیوه‌های فرزندپروری در بدون فریاد، بدون تنبیه

در دنیـــای پرمشـــغله امروز کـــه والدین زیر فشـــار 
کار، مســـائل اقتصـــادی و اســـترس‌های روزمـــره 
زندگـــی می‌کننـــد، تربیـــت فرزنـــدان اغلـــب بـــه 
یـــک میـــدان جنـــگ فرسایشـــی تبدیل می‌شـــود. 
بســـیاری از پـــدر و مادرهـــا با وجود عشـــق عمیقی 
که بـــه فرزندان‌شـــان دارنـــد، در لحظـــات بحرانی 
و طغیان‌هـــای عاطفـــی کـــودک، کنتـــرل خـــود را 
از دســـت می‌دهنـــد و واکنـــش مناســـبی نشـــان 
بـــالا مـــی‌رود، تهدیـــد  نمی‌دهنـــد؛ صدای‌شـــان 
می‌کننـــد و بلافاصلـــه بعـــد از کاهـــش عصبانیت، 
با احســـاس عمیـــق پشـــیمانی روبه‌رو می‌شـــوند و 
در ایـــن فکر هســـتند کـــه راه بهتری هم هســـت؟ 
می‌شود بدون ترســـاندن و تنبیه کردن، بچه‌هایی 
مســـئولیت‌پذیر، آرام و خوش‌رابطـــه تربیـــت کرد؟ 
کتـــاب »بـــدون فریاد، بـــدون تنبیه« نوشـــته جان 
فوگل بـــا ترجمـــه ســـمانه کدخدایـــی مرغـــزار که 
در انتشـــارات دکسا منتشـــر شـــده، برای پاسخ به 
همیـــن نیاز بنیادین نوشـــته شـــده اســـت. این اثر 
دعوتی اســـت به بازنگری ریشـــه‌ای در ســـنت‌های 
تربیتـــی قدیمی کـــه سال‌هاســـت کارآمـــدی خود 
را از دســـت داده‌انـــد. جـــان فـــوگل در صفحـــات 
نخســـتین کتاب بـــا صراحتـــی تحســـین‌برانگیز از 
تجربیات تلخ گذشـــته‌اش در مســـیر فرزندپروری 
می‌گویـــد؛ از روزهایی کـــه به‌عنوان پـــدری جوان، 
از فـــرط خســـتگی و عصبی بـــودن، کنتـــرل خود 
را از دســـت مـــی‌داده و کـــودک خردســـالش را بـــه 
خاطـــر رفتارهایـــش تنبیـــه می‌کـــرده اســـت. این 
اعتـــراف صمیمانـــه، نقطـــه عطـــف کتاب اســـت. 
فوگل به پشـــتوانه دســـتاوردهای نوین علم اعصاب 
و روان‌شناســـی رشـــد، ایـــن حقیقـــت ســـاده امـــا 
تکان‌دهنـــده را پیـــش روی مخاطـــب می‌گـــذارد: 

رفتار نادرســـت کودک، نشـــانه عصیان یـــا لجبازی 
عمـــدی نیســـت؛ بلکه انعـــکاس سیســـتم عصبی 
نابالـــغ و نیازهـــای بـــرآورده ‌نشـــده اوســـت. وقتی 
کودکـــی در بازار، میهمانی یا خانه دچار فروپاشـــی 
عاطفی می‌شود و جیغ می‌کشـــد، مغز او در حالت 
جنـــگ یا گریـــز قـــرار گرفته اســـت. فریـــاد زدن یا 
تنبیه بدنـــی و کلامی والدیـــن، نه‌تنها مغـــز متفکر 
کودک را آرام نمی‌کند، بلکه هورمون‌های اســـترس 
را در بدن او ترشـــح کـــرده و او را در حالت تدافعی 
عمیق‌تـــری فـــرو می‌بـــرد. نویســـنده با اســـتناد به 
تحقیقـــات علمـــی ثابت می‌کنـــد که تنبیـــه، مغز را 
در حالـــت تـــرس منجمد می‌کنـــد، اما بـــه کودک 
مهارت حل مســـأله یـــا تنظیم هیجـــان نمی‌آموزد.

 4 گام مهم در تربیت فرزند
یکـــی از نقـــاط قـــوت کتـــاب، ســـاختار کاربـــردی 
و گام‌بـــه‌گام آن اســـت.  فـــوگل بـــه جـــای ارائـــه 
دســـتورالعمل‌های خشـــک و ایده‌آل‌گرایانـــه کـــه 
در عمـــل غیرقابـــل ‌اجرا هســـتند، بـــه والدین یاد 
می‌دهـــد کـــه چگونـــه فرآینـــد تربیـــت را از خـــود 
والـــد آغـــاز کننـــد. رویکـــرد ایـــن کتـــاب بـــر چهار 
ســـتون کلیدی استوار اســـت و در گام اول مدیریت 
هیجانـــات والـــد را مهـــم می‌دانـــد. نویســـنده بـــه 
والدیـــن پیشـــنهاد می‌دهد کـــه اول خودتـــان آرام 
شـــوید. او تأکیـــد می‌کنـــد کـــه تغییر رفتـــار کودک 
از خودش شـــروع نمی‌شـــود، بلکـــه از دگرگونی در 
حال روحـــی و هیجانی والـــد آغاز می‌شـــود. پدر و 
مـــادر آگاه می‌آموزند که محرک‌هـــای عاطفی خود 
را بشناســـند و پیـــش از واکنش شـــتاب‌زده، مکث 
کننـــد. پاســـخگویی آگاهانـــه بـــه نیازهـــا گام مهم 
دیگر در تربیت فرزندان اســـت. کتاب به خواننده 

می‌گوید کـــه به جای تمرکـــز کورکورانـــه روی رفتار 
بـــد، به ریشـــه‌یابی پیام‌های پنهان پشـــت آن رفتار 
بپردازد؛ نیازی که کودک به دلیل نداشـــتن مهارت 
زبانـــی، از طریـــق گریـــه، پرخـــاش یا لجبـــازی ابراز 
می‌کند.عواقـــب منطقـــی بـــه‌ جـــای مجازات‌های 
خودســـرانه نیز گام بعدی این مســـیر است. کتاب، 
تفاوت ظریف اما بســـیار مهم میـــان تنبیه و پیامد 
منطقـــی را روشـــن می‌کنـــد. تنبیه معمولاً شـــامل 
تحقیر، شـــرم و اعمال قدرت والد اســـت، در حالی 
که پیامد منطقـــی به کودک کمک می‌کنـــد تا با اثر 
طبیعی عمـــل خود روبه‌رو شـــود و در محیطی امن 
و بـــدون تـــرس، مســـئولیت کارش را بپذیـــرد. گام 
بعدی، ســـاختن رابطـــه امـــن و مبتنی بـــر اعتماد 
اســـت. در ایـــن الگـــو، رابطه والـــد و فرزنـــد بر هر 
چیز دیگـــری ارجحیت دارد. حتی در ســـخت‌ترین 
لحظـــات تنش، اتصـــال عاطفی باید حفظ ‌شـــود تا 
کودک در کنار امنیت حضـــور والدین، مهارت‌های 

اجتماعـــی و درون‌فـــردی را بیاموزد.
در نهایـــت کتـــاب »بدون فریـــاد، بـــدون تنبیه« با 
ارائـــه مثال‌های ملمـــوس، مکالمـــات واقعی میان 
والدین و فرزندان و راهکارهای مناســـب، به پدران 
و مـــادران کمـــک می‌کند تـــا در مواجهه بـــا فرزند 
خـــود چه واکنشـــی داشـــته باشـــند. ایـــن اثر، یک 
دســـتورالعمل یک ‌شـــبه نیست؛ یک ســـفر درونی 
اســـت؛ ســـفری که به والدین یادآوری می‌کند برای 
تغییـــر دادن دنیای درون فرزندان‌‌شـــان، نخســـت 
 بایـــد جهـــان پرالتهـــاب درونی خـــود را بـــه آرامش 

برسانند.
 

  خودشناسی و مراقبت
 درباره دو کتاب وقتش که برسد التیام می‌یابی و بدون فریاد، بدون تنبیه

نـــوع نـــگاه و تـــاش دوســـتانم در نشـــر 
دکســـا بـــرای انتشـــار چنیـــن کتاب‌های 
کاربردی در حوزه کارآمـــدی نهاد خانواده 
و فرزندپـــروری بود. دوم نـــوع نگاه کتاب 
به رابطه والد و کـــودک برایم تأمل‌برانگیز 
بود. بســـیاری از پرســـش‌های مـــا درباره 
فرزندپروری از اینجا شـــروع می‌شـــود که 
چگونـــه رفتـــار کـــودک را تغییـــر بدهیم، 
چگونـــه او را بـــه همـــکاری وادار کنیـــم 
یـــا در برابـــر نافرمانـــی‌اش چه واکنشـــی 
نشـــان بدهیـــم. جان فـــوگل توجـــه ما را 
بـــه خودمان هـــم جلب می‌کنـــد. وقتی 
کـــودک رفتاری نامتعـــارف دارد، در ما چه 
اتفاقی می‌افتد؟ چه انتظـــاری از او داریم 
و واکنش‌مان چقدر آگاهانه اســـت؟ برای 
من ایـــن جابه‌جایی نقطه آغـــاز اهمیت 
بود، چون والد را هم انســـانی می‌بیند که 
نیازمند شناخت، یادگیری و گاهی ترمیم 
اســـت. هســـته کتاب را می‌توان در پیوند 
میان آگاهی والد، کیفیت رابطه و شـــیوه 
تربیت پیـــدا کرد. کـــودک برای رشـــد به 
محبـــت و امنیت نیاز دارد و هم‌زمان باید 
مرزها و مسئولیت رفتار خود را بشناسد. 
مسأله این اســـت که چگونه این مرزها را 
بدون ترساندن و شرمنده ‌کردن او برقرار 
کنیـــم. کتـــاب از مـــا می‌خواهـــد پیـــش 
از واکنـــش، درنـــگ کنیم و بـــا کنجکاوی 
ببینیم پشـــت رفتار کودک چه می‌گذرد. 
این نگاه برایم جـــذاب بود، چون تربیت 
را فرآینـــدی روزانه می‌داند کـــه در آن هم 
کودک رشـــد می‌کنـــد و هـــم والد فرصت 

تغییر پیـــدا می‌کند.
بـــه نظـــرم مهم‌تریـــن ویژگـــی کتـــاب 
»بـــدون فریاد، بـــدون تنبیـــه«، کنار هم 
قرار دادن احترام به کودک و مســـئولیت 

والد اســـت. برای برخی خانواده‌ها هنوز 
این پرســـش وجود دارد که اگـــر تنبیه را 
کنـــار بگذاریـــم، چطـــور قاطع باشـــیم؟ 
گاهی هـــم احترام به احساســـات کودک 
با پذیرفتن همه خواســـته‌های او اشتباه 
گرفتـــه می‌شـــود. پرداختـــن کتـــاب به 
مرزها، پیامدها و نشـــان‌دادن راه، کمک 
می‌کند این مفاهیـــم را دقیق‌تر ببینیم. 
می‌تـــوان احســـاس کـــودک را پذیرفـــت 
و درهمـــان حـــال، رفتـــاری آســـیب‌زا را 
متوقـــف کـــرد. می‌تـــوان مهربـــان بود و 
تصمیم روشـــنی گرفت. ویژگی دیگرش 
توجـــه بـــه موقعیت‌هایـــی اســـت که در 
زندگـــی خانوادگـــی تکـــرار می‌شـــوند. 
فاصلـــه میـــان دانســـتن و عمل‌کـــردن 
معمولاً همان لحظه‌ای آشـــکار می‌شـــود 
که خســـته‌ایم، عجله داریم یا احســـاس 
می‌کنیم حرف‌مان شـــنیده نمی‌شـــود. 
اهمیـــت موضـــوع توقف میـــان محرک 
و پاســـخ در همین‌جاســـت. همچنیـــن 
جایگاهـــی کـــه کتـــاب بـــرای ترمیـــم و 
آشـــتی قائل اســـت، ارزش دارد. رابطه با 
یک اشـــتباه پایـــان نمی‌یابـــد. پذیرفتن 
مســـئولیت و تـــاش بـــرای جبـــران هم 
بخشـــی از تربیت اســـت. فکـــر می‌کنم 
این نـــگاه برای خواننده‌ای که زیر فشـــار 
تصویـــر والد بی‌نقص قـــرار گرفته، راهی 

واقع‌بینانه‌تـــر دارد.
 

 تأمل به‌موقع در موقعیت‌های ضروری
 در درجـــه نخســـت کتاب»بـــدون فریاد، 
بـــدون تنبیـــه« را بـــه پدرهـــا و مادرهایی 
توصیـــه می‌کنـــم کـــه می‌خواهنـــد رابطه 
خـــود را بـــا فرزندشـــان بهتـــر بفهمنـــد، 
به‌ویـــژه کســـانی کـــه تصمیم دارنـــد فریاد 

نزنند، اما هنـــگام تنش دوبـــاره به همان 
واکنـــش همیشـــگی برمی‌گردنـــد. ایـــن 
کتـــاب می‌تواند فرصتی باشـــد برای تأمل 
دربـــاره موقعیت‌هایـــی که در آنهـــا اختیار 
از کـــف می‌دهیـــم و دربـــاره شـــیوه‌هایی 
کـــه از خانـــواده خود آموخته‌ایم. کســـانی 
هـــم کـــه در آســـتانه پدر یـــا مادر شـــدن 
هســـتند، می‌توانند با خوانـــدن آن درباره 
انتظارات‌شـــان از کـــودک و نقـــش خـــود 
فکـــر کننـــد. مربیـــان، معلمـــان و دیگـــر 
بزرگســـالانی که بـــا کودکان ســـروکار دارند 
نیز مخاطب آن هستند. موضوعاتی مانند 
الگوبودن، شناخت احساسات، مرزبندی 
و ترمیـــم رابطـــه در محیـــط آموزشـــی هم 
نمـــود دارنـــد. ارزش چنین کتابـــی وقتی 
بیشتر می‌شـــود که خواندنش با مشاهده 

و تمریـــن همراه باشـــد.
دشـــوارترین بخـــش ترجمـــه بـــرای این 
کتـــاب، حفظ لحـــن بـــود، هرچند لحن 
از واژگان و فضـــای عاطفی جدا نیســـت. 
در کتابی درباره فرزندپروری، نحوه بیان 
اهمیت زیـــادی دارد. متن باید روشـــن و 
دقیـــق باشـــد و درعین حـــال، مخاطب 
جایگاهـــی  از  کســـی  نکنـــد  احســـاس 
بالاتـــر مشـــغول قضاوت‌کـــردن اوســـت. 
انتقال ایـــن همراهی به فارســـی نیازمند 
دقت اســـت. یـــک جمله ممکن اســـت 
از نظـــر معنایی درســـت ترجمه شـــود اما 
ناخواســـته لحنی آمرانه یا ســـرزنش‌آمیز 
پیدا کنـــد. در انتخـــاب واژه‌ها هم حفظ 
تفـــاوت مفاهیـــم مهـــم اســـت. تنبیـــه، 
پیامد، مرز و مســـئولیت هرکدام معنایی 
دارند و نمی‌توان آنهـــا را به جای یکدیگر 
گذاشـــت. بـــرای من معیـــار این اســـت 
کـــه خواننـــده هـــم مفهـــوم را درســـت 

دریافـــت کند و هـــم بتواند ارتبـــاط آن را 
با زندگـــی روزمره خـــود ببیند. رســـیدن 
بـــه این تعادل آســـان نیســـت و شـــاید از 

کار درنیامده باشـــد.
 اهمیـــت کتـــاب »بـــدون فریـــاد، بدون 
تنبیه« بـــرای من به نزدیکـــی موضوعش 
بـــا زندگـــی روزمـــره برمی‌گردد. بـــا متنی 
روبـــه‌رو هســـتیم کـــه خواننـــده ممکن 
اســـت امروز آن را بخواند و چند ســـاعت 
بعد، هنگام اختـــاف با فرزندش، جمله 
یا پرسشـــی از آن را به یـــاد بیاورد. همین 
نزدیکـــی، مســـئولیت ترجمـــه را برایـــم 
پررنگ کـــرد. دقت در چنیـــن اثری فقط 
به انتقـــال اطلاعات محدود نمی‌شـــود. 
بایـــد مراقـــب بـــود شـــیوه بیان نیـــز به 
فهـــم درســـت رابطـــه و موقعیـــت کمک 
کنـــد. در ســـطح شـــخصی هـــم موضوع 
کتـــاب مجـــال تأمـــل دارد. پرداختن به 
واکنش‌های والد، انتظـــارات او و امکان 
جبـــران اشـــتباه، پرســـش‌هایی ایجـــاد 
می‌کند کـــه نمی‌توان همیشـــه از فاصله 
به آنها نـــگاه کرد. از این جهـــت، جایگاه 
ایـــن اثـــر را در فرصتی می‌بینـــم که برای 
بازاندیشـــی درباره مراقبت و مســـئولیت 
فراهـــم می‌کنـــد. دوســـت دارم ترجمـــه 
بتوانـــد ایـــن فرصـــت را بـــه خواننده هم 
منتقل کنـــد و او را به مشـــاهده دقیق‌تر 

رابطـــه‌اش بـــا کودک دعـــوت کند.

 کمک به شنیده‌ شدن صدای نویسنده
مترجـــم با شـــناخت و حساســـیت زبانی 
خـــودش کار می‌کنـــد و انتخاب‌هایـــش 
ناگزیـــر در متـــن حضـــور دارد. انتخـــاب 
واژه، ســـاخت جمله و تنظیـــم آهنگ نثر 
بـــدون دخالـــت ذوق و داوری او ممکـــن 
نیســـت. با این حـــال، برای ایـــن حضور 
حـــد قائلم. زبان شـــخصی مترجـــم باید 
به شنیده‌ شـــدن صدای نویسنده کمک 
کند. اگـــر همـــه نویســـندگان در ترجمه 
من شـــبیه هـــم حـــرف بزننـــد، احتمالاً 
ویژگی‌های زبـــان خودم بیـــش از اندازه 
بر متـــن غلبـــه کرده اســـت. بـــرای من، 
روانـــی بـــه معنـــای آزادی در تغییـــر معنا 
را  جملـــه  ســـاخت  می‌تـــوان  نیســـت. 
متناســـب با فارســـی بازســـازی کـــرد اما 
بایـــد تأکیدهـــا، رابطـــه مفاهیـــم و لحن 
نویســـنده حفـــظ شـــود. به‌خصـــوص در 
متنی آموزشـــی، نباید توضیح یا برداشت 
شخصی را بی‌نشـــانه وارد نوشته کرد. در 
بازخوانـــی هم از خودم می‌پرســـم آیا این 
عبـــارت بـــه فهم متـــن کمـــک می‌کند و 
بـــا صـــدای نویســـنده ســـازگار اســـت، یا 
فقط جمله‌ای اســـت که خودم دوســـت 
دارم بنویســـمش؟ ایـــن پرســـش بـــرای 
 مهار حضـــور شـــخصی مترجـــم ضروری

 است.

 
 

 
 

   ترجمـــه کتاب »وقتش که برســـد التیام 
می‌یابـــی« بـــرای مـــن بـــا نیازی شـــخصی 
آغـــاز شـــد. همان‌طـــور کـــه در مقدمـــه 
کتاب هم نوشـــته‌ام، وقتـــی آن را ترجمه 
می‌کردم قرار بود زخمی جســـمی را التیام 
بدهـــم. در ابتـــدا هـــم قصد انتشـــارش را 
نداشـــتم و فکـــر می‌کـــردم بـــه مجموعه 
ترجمه‌های شـــخصی‌ام اضافه می‌شـــود. 
بعدها فهمیـــدم کتاب پیش‌تـــر ترجمه و 
منتشر شده اســـت. من مترجم حرفه‌ای 
نیســـتم و معمولاً بازار نشـــر و عنوان‌های 
تـــازه را دنبـــال نمی‌کنـــم. مواجهـــه‌ام بـــا 
ایـــن کتـــاب هـــم از همیـــن جنـــس بود. 
اول به‌عنـــوان خواننـــده بـــه آن نزدیـــک 
شـــدم و بعد خواســـتم آنچـــه را می‌خوانم 
به فارســـی برگردانـــم. آنچه جذبـــم کرد، 
مجال روبه‌روشـــدن بـــا خود بـــود. گاهی 
برای آنچـــه در درون‌مان می‌گذرد کلمه‌ای 
نداریـــم. متنـــی می‌خوانیـــم و احســـاس 
می‌کنیـــم توانســـته بخشـــی از آن تجربه 
مبهم را بیـــان کند. برای من، بخش‌هایی 
از ایـــن کتـــاب چنیـــن کارکردی داشـــت. 
وقتی پیشـــنهاد شـــد گزیـــده‌ای از ترجمه 
را برای انتشـــار آمـــاده کنـــم، دل‌کندن از 
قسمت‌هایی که در مسیر التیام همراهم 
بودند آســـان نبود. درعین حـــال امیدوار 
بـــودم همـــان بخش‌هـــا بـــرای خواننده 
دیگری هم تسلی‌بخش باشند. به گمانم 
هســـته کتاب، شـــناختن خود در جریان 
التیام اســـت. آدمی بایـــد بتواند رنجش را 
ببیند و به احساساتش توجه کند. عنوان 
کتـــاب از رســـیدن وقت التیـــام می‌گوید، 
اما درون آن مدام بـــا دعوت به رهاکردن، 
تغییرکـــردن و دوبـــاره آغازکـــردن روبه‌رو 
می‌شـــویم، انگار گذشـــت زمان با آمادگی 
و مشـــارکت خود مـــا معنا پیـــدا می‌کند.

بـــه نظرم یکـــی از ویژگی‌هـــای مهم کتاب 
»وقتـــش که برســـد التیام می‌یابـــی« این 
اســـت که بـــرای توجه بـــه احساســـات و 
آســـیب‌پذیری انســـان جا بـــاز می‌کند. در 
زندگـــی روزمره ممکن اســـت آنقدر درگیر 
انجـــام وظایف و پاســـخ‌دادن به انتظارات 

دیگران باشـــیم کـــه حتی فرصـــت نکنیم 
از خودمـــان حالی بپرســـیم. گاهـــی هم از 
خودمـــان انتظار داریـــم زودتـــر از بحران 
عبور کنیم و به وضعیت عـــادی برگردیم. 
ایـــن کتـــاب فرصتـــی فراهـــم می‌کند که 
در برابـــر چنیـــن انتظـــاری درنـــگ کنیم و 
بـــه آنچـــه در درون‌مـــان می‌گـــذرد توجه 
بیشـــتری نشـــان بدهیم. نســـبت کتاب 
بـــا تجربـــه خواننـــده ایرانـــی را می‌تـــوان 
در موضوع‌هایـــی ماننـــد تـــرس از تغییر، 
دشـــواری دل‌کنـــدن، احســـاس تنهایی و 
نیاز بـــه امنیت دیـــد. این تجربه‌هـــا برای 
بســـیاری از مـــا آشناســـت. در محیطی که 
گاهـــی بیـــان رنـــج بـــا نگرانـــی از قضاوت 
دیگران همراه می‌شـــود، خوانـــدن متنی 
درباره ایـــن احساســـات می‌توانـــد به آدم 
کمک کند تجربـــه‌اش را بهتر بشناســـد و 
آن را پنهان نکند. البتـــه نمی‌توانم تجربه 
شـــخصی‌ام از خواندن و ترجمه کتاب را به 
همـــه جامعه تعمیـــم بدهم. رنـــج هر فرد 
شرایط و پیشینه خودش را دارد. فشارهای 
اقتصـــادی، اجتماعـــی و خانوادگـــی نیز با 
تغییر نگرش فرد از میـــان نمی‌رود. ارزش 
چنیـــن کتابی در این اســـت کـــه در میانه 
این شـــرایط، امکان توجه بـــه خود و تأمل 
در انتخاب‌های‌مـــان را فراهـــم می‌کنـــد.

 بخشی از یک تجربه
 کتاب »وقتش که برســـد التیام می‌یابی« 
را بـــه کســـانی کـــه در دوره‌ای از فقـــدان، 
جدایی، ســـرخوردگی یا تغییر قـــرار دارند 
و می‌خواهنـــد بـــا آرامـــش بیشـــتری بـــه 
تجربـــه خـــود نـــگاه کننـــد، همچنیـــن به 
افرادی که احســـاس می‌کنند در وضعیتی 
مانده‌انـــد کـــه دیگر برای‌شـــان مناســـب 
نیســـت، امـــا هنـــوز شـــهامت یـــا آمادگی 
بیرون‌آمـــدن از آن را پیـــدا نکرده‌انـــد، 
پیشـــنهاد می‌دهـــم. بســـیاری از مطالـــب 
کتـــاب بـــه همیـــن لحظه‌هـــای تردیـــد و 
گـــذار مربوط می‌شـــود. لازم هم نیســـت 
خواننده حتماً درگیر بحرانی بزرگ باشـــد. 
گاهـــی آدم در ظاهـــر زندگـــی معمولش را 
ادامـــه می‌دهد، امـــا پرســـش‌هایی درباره 
رابطه‌ها، خواســـته‌ها و آینده‌اش دارد. این 
کتـــاب می‌تواند همراهی بـــرای فکرکردن 
ســـاختار  باشـــد.  پرســـش‌ها  ایـــن  بـــه 
بخش‌هـــای کوتـــاه آن هم اجـــازه می‌دهد 
خواننده درنگ کند و بعضی قســـمت‌ها را 
دوباره بخواند. بهتر اســـت بـــا انتظار تأمل 

و همراهی ســـراغ کتاب رفـــت. تجربه من 
هم همین بود. بعضـــی بخش‌ها در زمانی 

مشـــخص بـــه کارم آمدند.
در کتـــاب »وقتـــش کـــه برســـد التیـــام 
می‌یابـــی« لحن و فضـــای عاطفـــی از هم 
جـــدا نیســـتند. جمله‌هـــا اغلـــب ســـاده 
امـــا  اســـت،  مســـتقیم  خطاب‌شـــان  و 
انتقـــال همین ســـادگی به فارســـی دقت 
می‌خواهـــد. اگـــر زبـــان بیـــش از انـــدازه 
رســـمی شـــود، میـــان متـــن و خواننـــده 
فاصلـــه می‌افتد، اگـــر هم بیـــش از اندازه 
احساســـاتی شـــود، ممکن اســـت شعار و 
کلیشـــه‌ای به نظر برســـد. ریتم نثر هم در 
ایـــن میـــان اهمیـــت دارد. در بخش‌های 
کوتـــاه، جای مکث‌ها و نحـــوه پایان‌یافتن 
جملـــه می‌تواند بـــر دریافـــت خواننده اثر 
بگذارد. همچنین واژه‌هایی مانند التیام، 
رهاکـــردن و دگرگونی در سراســـر کتاب به 
هم پیوند دارند و لازم اســـت منطقی به‌کار 
برونـــد. مـــن نســـبت شـــخصی نزدیکی با 
کتاب داشـــتم. این نزدیکی کمک می‌کرد 
بعضـــی بخش‌هـــا را بهتر حس کنـــم، اما 
لازم بود مراقب باشـــم دریافت شخصی‌ام 
جـــای مقصـــود نویســـنده را نگیـــرد. برای 
مـــن، توجـــه هم‌زمـــان بـــه ایـــن دو وجه 

اهمیت داشـــت.
 جایـــگاه ایـــن کتاب بـــرای من به شـــرایط 
ترجمـــه‌اش گـــره خـــورده اســـت. ترجمه 
بخشـــی از مواجهه شـــخصی‌ام بـــا کتاب 
بـــود و در دوره‌ای انجـــام شـــد کـــه خودم 
بـــه التیام نیاز داشـــتم. به همیـــن دلیل، 
وقتی قرار شـــد دوســـتانم در نشـــر دکسا 
کتاب را منتشـــر کنند، احساس می‌کردم 
بخشـــی از تجربه‌ام را با دیگـــران در میان 
می‌گـــذارم. در مقدمـــه هم نوشـــته‌ام که 
هنگام آماده‌کردن متن برای انتشـــار هنوز 
زخمـــی بـــودم و نمی‌دانســـتم هم‌زمان با 
انتشـــار آن التیـــام می‌یابـــم یـــا نـــه. حالا 
هـــم زخمی‌ام. ایـــن بلاتکلیفی بخشـــی از 
نســـبت من با کتاب است. از موضع کسی 
درباره‌اش حـــرف نمی‌زنم که مســـیر را به 
پایان رســـانده و اکنون پاســـخ همه‌چیز را 
می‌دانـــد. من هـــم خواننده‌ای بـــودم که 
در بعضـــی صفحه‌هـــای آن تســـلی و امید 

پیـــدا کردم.
 

مسئولیت والد
آنچه مرا بـــه ترجمه کتاب »بـــدون فریاد، 
بـــدون تنبیـــه« ترغیـــب کـــرد، نخســـت 

 سمانه کدخدایی مرغزار
مترجم

توسعه فردی

کتاب »وقتش 
که برسد التیام 

می‌یابی« را 
به کسانی که 

در دوره‌ای 
از فقدان، 

جدایی، 
سرخوردگی 

یا تغییر 
قرار دارند و 
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بیشتری به 
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