
ی سـنگ حک نشـده‌‌اند؛ قصه‌ها  زندگـی و مسـیر‌‌هایی کـه در زندگـی طی می‌شـوند، رو
هسـتند کـه بـه زندگـی مـا شـکل می‌‌دهنـد. بـه همیـن دلیـل، چگونگـی درک قصه‌هـای 
گـر فقـط بـه  گذاشـتن آن‌هـا بـا دیگـران بسـیار مهـم اسـت. ا زندگـی‌‌ و نحـوه‌ی در میـان 
ناتوانـی می‌کنیـم.  بیندیشـیم، احسـاس  کت‌‌‌‌ها‌‌یمـان  و فلا ناراحت‌‌‌کننـده  قصه‌هـای 
در ‌‌عـوض، می‌توانیم طوری تجربه‌ها و قصه‌هایمان را تعریف کنیم که قوی‌ترمان کند، 
کنـد. کامی‌هـا و فقدان‌هایمـان را تـا حـدودی التیـام ببخشـد و رنج‌هایمـان را سـبک  نا

کنـار دنیـا برایتـان می‌گویـم؛ قصه‌هایـی از افـراد،  گوشـه و  در ادامـه، قصه‌‌‌هایـی از 
کـه مشـغول از نـو نوشـتن قصه‌‌هـای زندگی‌شـان هسـتند. از شـما هـم  گروه‌‌هـا و جوامعـی 
دربـاره‌‌ی تجربه‌هـا و قصه‌‌هـای زندگی‌تـان می‌پرسـم. دربـاره‌ی شـخصیت‌های اصلـی، 
پی‌رنگ‌‌هـا1، صحنه‌‌هـای کلیدی و حتی موسـیقی متـن زندگی‌تان. دوسـت دارم بدانم 
کرده‌‌‌ایـد. شـاید روزهـای سـختی را پشـت سـر  کتـاب را بـرای خوانـدن انتخـاب  چـرا ایـن 
کنـد یـا از صمیـم قلـب  یـد چیـزی در زندگی‌تـان تغییـر  یـد، شـاید دوسـت دار می‌‌‌گذار
کنیـد. مـن قصه‌‌هـای  کمـک  می‌‌خواهیـد بـه یکـی از اعضـای خانـواده یـا دوسـتان‌تان 
زندگی‌تـان را نمی‌‌‌دانـم امـا می‌‌دانـم بـا پرسـیدن سـؤال‌‌های درسـت و یافتـن مخاطـب 

1 . Plot

پیش‌گفتار
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مناسـب، ممکـن اسـت قصه‌‌هـای زندگی‌مـان تغییـر ‌‌کنـد. وقتـی دیگـران قصه‌هـای مـا 
کلی‌تـری مثـل تبعیـض جنسـیتی، خشـونت، نژادپرسـتی یـا فقـرْ  را بنویسـند یـا عوامـل 
نویسـنده‌ی خـط داسـتانی1ِ هویت‌مـان شـوند، در زندگـی‌ بیشـتر از پیـروزی بـا شکسـت 
دسـت  بـه  زندگـی‌  قصه‌هـای  نوشـتنِ  نـو  از  دربـاره‌‌‌ی  کتـاب  ایـن  می‌‌شـویم.  مواجـه 

خودمـان اسـت.
بزرگـی داشـته‌اند. معمـولًا  و مشـکلات  کـه سـختی‌‌ها  دیـده‌ام  را  یـادی  ز افـراد  مـن 
هـم  حـق  در  آدم‌هـا  ظلـم  شـاهد  دیـده‌‌‌ام.  دنیـا  در  را  بدترین‌‌‌هـا  و  بهترین‌‌‌هـا  می‌گویـم 
و  نوجوانـان  کـودکان،  دیگـر،  طـرف  از  بـوده‌ام.  یکدیگـر  بـه  عمیق‌شـان  آسـیب‌های  و 
یابـی زندگی‌شـان می‌کوشـند و از  کـه بـرای نجـات و باز کـرده‌ام  بزرگسـالانی را ملاقـات 
یابـی  کـه برایشـان اهمیـت دارد مراقبـت می‌‌کننـد. بـرای مـن، ‌‌‌چیـزی از باز چیزهایـی 
زندگی مهم‌تر نیسـت. گاهی برای تغییر خط سـیر داسـتان زندگیِ فرد لازم اسـت زندگی 
چند نسـل بررسـی شود و گاهی فقط با گفت‌وگویی کوتاه، تغییری بزرگ اتفاق می‌افتد. 
کمـک بـه افـراد، خانواده‌‌‌هـا و جمعیت‌هـای  گرفته‌‌‌ایـد بـرای  کـه در دسـت  کتابـی 
مختلف نوشـته شـده تـا بتوانند قصه‌هـای زندگی‌شـان را از نو تعریف‌ کنند. شـاید شـما 
کتـاب را در تنهایـی بخوانیـد. فقـط شـما باشـید، ایـن صفحه‌‌‌‌‌هـا و یـک قلـم بـرای  ایـن 
انجـام تمرین‌هـا. یکـی از مزایـای ایـن روش ایجـادِ حـس بی‌‌‌نظیـر صمیمیـت و مَحـرم 
بـودن خواننـده و متن اسـت. می‌توانیـد قصه‌‌‌هایی را کـه تا به حال برای کسـی نگفته‌‌‌‌اید 
کتـاب همیـن اسـت. روش دیگـر  این‌جـا بنویسـید. در واقـع یکـی از دلایـل نوشـتن ایـن 
کتـاب را بخوانیـد،  کـه همزمـان بـا فـردی دیگـر،  کتـاب پیـش رو ایـن اسـت  اسـتفاده از 
تمرین‌‌‌هـای کتـاب را بـا هـم انجـام دهیـد و سـؤال‌‌‌های کتـاب را از هـم بپرسـید. می‌‌‌شـود 
گفت‌وگـوی آنلایـن، اسـکایپ، ایمیـل، فیس‌‌‌بـوک یـا سـر میـز  کار را بـا نامه‌نویسـی،  ایـن 
کنـد راه‌‌هـای جدیـدی بـرای صحبـت  کتـاب کمـک‌  غـذا هـم انجـام داد. امیـدوارم ایـن 

کنیـد. دربـاره‌‌ی زندگـی خـود، دوسـتان‌ و اعضـای خانواد‌ه‌‌تـان پیـدا 

1 . Storyline
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پیشینه‌‌‌ی کتاب

گفت‌وگوهـا و همکاری‌هـای مـن و مایـکل  کتـاب سـال‌‌ها پیـش در  ایـده‌‌ی نوشـتن ایـن 
کـه دوشـادوشِ »بـرادر« علمـی‌اش، دیویـد اِپسـتون، حـوزه‌‌‌ی  گرفـت؛ کسـی  وایـت شـکل 
روایت‌‌درمانـی1 را پدیـد آورد.i مایـکل درمانگـر، نویسـنده و اسـتادی مسـحور‌‌کننده‌ بـود. 
ایده‌‌‌هـای او مسـیر زندگـی مـن و بسـیاری از آدم‌هـای دیگـر را تغییـر داد. حـدود پانـزده 
سـال کنـار مایـکل مشـغول نوشـتن مقالـه‌ و اجـرای پروژه‌‌هـای اجتماعـی بـودم.ii وقتی در 
کـه  کتابـی بنویسـیم  گرفتیـم  کتـاب راهنمـای روایت‌‌درمانـی بـود، تصمیـم  حـال اتمـام 
کنـد. هنـوز نمی‌دانسـتیم قـرار اسـت در ایـن  روایت‌‌‌درمانـی را بـه مخاطـبِ عـام معرفـی 
کتـاب دقیقـاً چـه بنویسـیم ولـی خـوب می‌‌‌دانسـتیم می‌خواهیـم بـه چـه هدفـی برسـیم. 
بـه دلایـل مختلـف، فرصـت همـکاری بـرای نوشـتن چنیـن کتابی پیـش نیامـد. مایکل 
کتـاب را بنویسـیم. پـس  وایـت سـال 2008 درگذشـت و پیـش از مرگـش هـم نتوانسـتیم 
کـه مجموعـه‌‌ای از مقاله‌‌‌هـای  از مـرگ مایـکل، یکـی از دغدغه‌‌هـای اصلـی‌‌ام ایـن بـود 
منتشرنشـده‌اش را در اختیـار خواننـدگان بگـذارم. سـال 2011 بـا همـکاری شِـریل وایت، 
دیویـد اِپسـتون و جیـل فریدمَـن و بـا اسـتفاده از آرشـیو مایـکل وایـت در مرکـز دالویـچ2 
نسـخه‌‌‌ای ویرایش‌شـده‌ بـه نـام به‌کارگیـری روایـت: ادامه‌ی مکالمـات3 گـردآوری کردیم.
امـروز تحقـق مهم‌تریـن هدف‌مـان، یعنـی معرفـی ایده‌‌هـای روایت‌‌درمانـی بـه عمـوم 
کـه آرزو داشـتیم‌‌  مـردم، ممکـن شـده اسـت. متأسـفانه همـکاری با مایـکل وایـت آن‌طور 
کتـاب از آرشـیو او در مرکـز دالویـچ اسـتفاده شـده و قصه‌‌هـای  پیـش نرفـت امـا در ایـن 
از  کرده‌ایـم. بخش‌‌‌هایـی  تعریـف  را هـم  از جلسـات درمانـی مایـکل  جالـب بسـیاری 
گلچیـن  کتـاب هـم از یادداشـت‌های منتشرشـده‌ی مرکـز دالویـچ در سـی سـال اخیـر 
شـده‌اند.iii غـرق شـدن دوبـاره در ایـن نوشـته‌‌ها و تصـور این‌که مردم بـرای اولین بـار آن‌‌‌ها 
کتـاب در دو دهـه‌‌ی  را می‌‌‌خواننـد، بسـیار لذت‌‌بخـش بـود. ایده‌‌‌هـا و قصه‌‌‌هـای ایـن 

1 . Narrative therapy
2 . www.dulwichcentre.com.au/michael-white-archive.html

W.W. Norton 3 . با همکاری نشر
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کـه مایـکل پیـش از مرگـش  گذشـته مثـل یـک دوسـت همراهـم بوده‌انـد. تنهـا چیـزی 
دربـاره‌‌ی ایـن کتـاب نوشـته بـود یادداشـتی ا‌سـت کـه آرزوهایـش را در آن توصیـف کرده:

کنـد  کتـاب نمی‌‌‌خواهـد قصه‌‌‌هـای جدیـدی بـه زندگـی مخاطـب تحمیـل  ایـن 
یـا بـه او پنـد و انـدرز دهـد. در عـوض، خواننـدگان را دعـوت می‌‌‌کنـد دوبـاره و بـا 
کتـاب  کننـد. ایـن  دیـدی جدیـد بـه قصه‌هـای زندگـی و تجربه‌هایشـان نـگاه 
گرفتـه   نادیـده 

ً
کـه معمـولا دعوتـی ا‌سـت بـه یافتـن معانـی تـازه‌ در رویدادهایـی 

 بـه حسـاب نمی‌آینـد، یافتـن 
ً
کـه معمـولا می‌‌شـوند، یافتـن رفتارهـای درخشـانی 

 از چشـم‌ پنهـان می‌ماننـد و یافتـن راه‌‌حـل 
ً
کـه معمـولا جذابیـت در تجربه‌‌هایـی 

 پوچ انگاشـته می‌شـوند. این 
ً
مشـکلات و تنگناهـا در موقعیت‌هایـی کـه معمولا

کنـد. کتـاب می‌کوشـد بـه خواننـده یـاد ‌‌دهـد چگونـه رو بـه جلـو حرکـت 

امیدوارم این آرزوها برآورده شوند.

پی نوش‍ت‌های پیش‌گفتارپی نوش‍ت‌های پیش‌گفتار
کردنـد بـه مضمـون  کـه مایـکل وایـت را تشـویق  i   . دیویـد اِپسـتون و شـریل وایـت اولیـن کسـانی بودنـد 
اسـتعاره‌ی »قصـه« یـا »روایـت« در درمـان بپـردازد. بـرای اطلاعـات بیشـتر دربـاره‌‌ی ایـن تاریخچـه رجـوع 

کنیـد بـه: کنیـد بـه.Denborough, 2009  بـرای اطلاعـات بیشـتر دربـاره‌‌ی روایت‌درمانـی هـم رجـوع 

dulwichcentre.com.au/commom-questions-narrative-therapy.html

ii   . مـن دسـت‌کم بیسـت سـال در زمینـه‌‌ی روایت‌‌‌درمانـی و خدمـات اجتماعـی کار کـرده‌‌‌ام. بسـیاری 
کـه بـا سـختی‌‌‌ها و  گـون دنیـا  گونا گروه‌هـا و جوامـع  از پروژه‌‌هـای اخیـرم در مؤسسـه‌‌ی مرکـز دالویـچ بـه 
مشـکلات بزرگی مواجه‌اند مربوط بوده‌اند. هنگام بررسـی این پروژه‌‌ها باید روایت‌‌‌درمانی را بومی‌‌‌سـازی 
می‌‌کردیـم تـا بهتـر بتوانیم از نتایجش در جوامع مختلف بهره‌‌‌مند شـویم. در کتاب پیـش رو درباره‌‌‌ی این 

تجربه‌هـای متفـاوت هم نوشـته‌‌ام.

iii   . قسمت‌‌های برگرفته از آثار منتشرشده‌ی مرکز دالویچ با اخذ مجوز در این کتاب آمده‌‌اند. 







پاسـخ بـه این پرسـش که ما چه کسـی هسـتیم و چـه می‌‌کنیـم از قصه‌‌هایی کـه درباره‌‌‌ی 
کـه همیشـه نمی‌توانیـم قصه‌‌‌هـای  خودمـان می‌گوییـم تأثیـر می‌پذیـرد. درسـت اسـت 
کـه خودمـان  را  امـا می‌توانیـم قصه‌‌هایـی  بدهیـم  تغییـر  را  دربـاره‌ی خودمـان  دیگـران 
دربـاره‌‌ی خـود و عزیزان‌مـان می‌‌گوییم، عوض کنیـم. می‌‌توانیم با ‌‌احتیـاط و دقت، خط 

کنیـم.   سـیر داسـتانیِ هویت‌مـان را بازنویسـی 
کوهـی نشسـته اسـت. بـا مدرسـه بـه اردو  ی  کـه رو کنیـد  پسـری سیزده‌‌سـاله‌‌ را تصـور 
آمـده امـا حـالا تنهـا اسـت. بقیـه‌‌ی پسـرها رفته‌‌‌انـد گشـتی در کوهسـتان بزننـد و تـا چنـد 
شـب دیگـر برنمی‌‌‌گردند. این پسـر نمی‌‌‌تواند بـا آن‌‌‌ها کوهنوردی کند چون از بچگی آسـم 
شـدید داشـته. حتـی وقتـی کوچک‌تر بـوده، در چهـار سـال اول زندگی‌‌‌اش، نمی‌توانسـته 
را  حرف‌هایـش  مـردم  چهارسـال‌و‌نیمگی  تـا  بزنـد.  حـرف  »عـادی«  بچه‌‌هـای  مثـل 
ی کوه  نمی‌فهمیده‌انـد. تـا این‌جـای قصه احتمالًا پسـربچه‌‌‌ای سیزده‌سـاله‌ را که تنهـا رو
نشسـته تصـور کرده‌‌ایـد و بـا اتصـال چند رخـداد از زندگی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اش به یک خط سـیر داسـتانی 

رسـیده‌اید )شـکل 1-1(.

فصل یک ◂

زندگی پر قصه
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تنها روی ستیغ کوه

تکلمِ
غیرعادی

آسم در کودکی

شکل 1-1.  رخداد‌‌‌های زندگی

کـه مـا همیشـه در زندگـی انجـام می‌‌‌دهیـم. رخدادهایـی خـاص را  کاری اسـت  ایـن 
یـا مضمـون1  یـک پی‌‌‌رنـگ  بـه  یکدیگـر  بـه  آن‌‌‌هـا  کـردن  بـا وصـل  و  انتخـاب می‌‌‌کنیـم 
کـه دربـاره‌‌ی زندگـی مـا اسـت، هویت‌مـان ‌ـــــ این‌کـه  می‌‌رسـیم. ایـن پی‌‌رنـگ‌ و مضمـون 
که درباره‌‌ی این پسـر گفتم  چه کسـی هسـتیم‌ــــ را شـکل می‌دهد. وقتی به سـه رخدادی 
فکـر می‌‌‌کنیـم، بـه چـه مضمون‌هایـی می‌رسـیم؟ احتمـالًا مضمونـی مثـل »پسـر تنهـا« یـا 
»پسـر متفـاوت« بـه ذهـن می‌آید )شـکل 1-2(. دلیـل انتخـاب چنیـن مضمون‌‌‌هایی این 
گر سـه رخداد  اسـت کـه مـن ابتدا رخداد‌‌هایی خـاص را انتخـاب و تعریف کردم. حالا ا

کنـم چـه می‌‌شـود: دیگـر را هـم اضافـه 

آن روز بـالای کـوه، پسـرک سیزده‌سـاله اولیـن ترانـه‌‌‌اش را نوشـت. ترانـه را بـا گیتـاری خیالی  •
نواخـت و وقتـی همـه برگشـتند، آن را بـرای دوسـتانش )‌هم‌‌تیمی‌‌‌هایـش در فوتبـال آمریکایـی‌( و 

کوهسـتان خواند. 
ایـن پسـر در کودکـی اغلـب بـا پـدرش طبیعت‌گـردی می‌‌کـرد و هـر وقت بـالای تپه یـا کوهی  •

می‌رسـیدند، پـدرش آوازی می‌‌خوانـد: »بر فراز قلـه‌‌‌ی جهان، به خلقت خداونـد می‌‌نگرم. تنها 
چیزی که درک می‌کنم عشـقی اسـت که با آمدن تو به زندگی‌ام در قلبم یافتم. این عشـق روی 

قله‌‌ی جهان نگهم داشـته اسـت.«
 وقتـی ایـن پسـر کوچـک بـود، مـادرش همیشـه راهـی بـرای رمزگشـایی از »زبـان خـاص« او  •

پیـدا می‌کـرد. او هیچ‌وقـت حـس نکـرده دیگـران منظـورش را نمی‌‌‌فهمنـد.

1 . Theme
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تنها روی ستیغ کوه

تکلمِ
غیرعادی

آسم در کودکی

شکل 1-2. ساخت یک خط سیر داستانی با وصل کردن رخدادها: »پسر تنها«

گهـان خـط سـیر یـا پی‌‌‌رنـگ زندگـی پسـر هـم  بـا اضافـه شـدن ایـن رخدادهـای جدیـد نا
گفتـم درسـت‌اند و واقعـاً اتفـاق افتاده‌‌‌انـد امـا، بـا  کـه  تغییـر می‌‌‌کنـد. اولیـن رخدادهایـی 
افـزودن رخداد‌‌هـای جدیـد، معنایی دیگر پیدا می‌‌کنند. حالا چه خط سـیر داسـتانی یا 
مضمونـی بـرای زندگـی این پسـر بـه ذهـن‌ می‌رسـد؟ در واقع، مهم‌‌ترین مسـئله این اسـت 
کـه او  کـه خـود پسـر چـه خـط سـیر داسـتانی‌‌‌ای بـا ایـن رخداد‌‌هـا سـر‌‌هم می‌‌‌کند و کسـانی 
می‌‌شناسـد و نظرشـان برایـش مهـم اسـت کدام خط سـیر داسـتانی را قبـول دارنـد و بازگو 
گر قرار  می‌کنند. شـاید حدس زده باشـید کـه این‌‌‌ها رخدادهایی از زندگی خـود من‌اند. ا
ـــ که خـودم ترجیحـش می‌دهم‌ــــ اسـمی بگذارم،  باشـد بـرای دومیـن خط سـیر داسـتانی ـ

احتمـالًا عنـوان »ترانه‌‌سـرایی بـر فـراز جهـان« را انتخـاب می‌کنم )شـکل 3-1(.

تنها روی ستیغ کوه

نوشتن اولین ترانه

خواندن شعر برای 
دوستان و کوهستان

ترانه خواندن 
برفراز جهان

تکلم به زبان خاصی که مادر 
متوجه می‌‌‌شود

شکل 1-3. ساخت دومین خط سیر داستانی با اتصال رخدادهای جایگزین: »ترانه‌‌سرایی بر فراز جهان«
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ایـن قصـه‌‌ را تعریـف کردم تا نشـان بدهم زندگی‌‌هـای ما چگونه با قصه‌‌ شـکل می‌‌گیرند. 
گـون وجـود دارنـد امـا فقـط بعضـی‌ از آن‌هـا خط  در زندگـی هـر کسـی، هـزاران رخـداد گونا
سـیر داسـتانی هویتش را می‌‌‌سازند. این‌که ما چه کسی هستیم و چگونه رفتار می‌کنیم، 
گر من  یم. ا بـه خـط سـیر داسـتانی‌ای‌‌‌ بسـتگی دارد کـه دربـاره‌‌‌ی زندگـی خودمـان می‌‌‌سـاز
گـر بقیـه‌‌‌ بـا مـن مثـل »پسـری تنهـا« رفتـار می‌‌کردند،  بـاور می‌‌کـردم »پسـری تنهـا« هسـتم و ا
کـه در آن خـودم را »ترانه‌‌سـرایی بـر فـراز جهـان« می‌‌بینـم و  کنونـی‌‌ام  زندگـی‌‌ام بـا زندگـی 
دیگـران هـم به همین چشـم نگاهـم می‌کنند، خیلـی فرق می‌کرد. »پسـری تنهـا« قصه‌ی 

شكسـت11 اسـت امـا »ترانه‌‌سـرایی بر فـراز جهـان« قصه‌ی منتخب2 اسـت.
ایـن کتاب می‌کوشـد پرسـش‌‌ها، ابزارهـا و ایده‌‌هایـی در اختیار مخاطب بگـذارد که 
بـا آن‌هـا بـرای تجربه‌هـای زندگـی خـود و عزیزانش قصه‌هـای منتخـب بسـازد. در زندگی 
کـردن بـه آن‌هـا در خـود مچالـه می‌‌‌شـویم،  کـه بـا فکـر  همـه‌‌ی مـا رخداد‌‌هایـی هسـتند 
گـر  قلب‌مـان بـه درد می‌‌‌آیـد، انـدوه بـه دل‌مـان می‌نشـیند و احسـاس شـرم می‌‌‌کنیـم. ا
ایـن لحظه‌‌‌هـا بـه هـم وصـل شـوند و قصـه‌‌ی زندگی‌مـان را بسـازند، احسـاس ناامیـدی 
عمیقـی در ما شـکل می‌‌‌گیـرد. در زندگـی همه‌‌‌ی ما رخداد‌‌هـا یا حتـی لحظه‌‌هایی کوتاه 
از زیبایـی، مهربانـی، فراغـت، رهایی و مبارزه‌‌‌طلبی هم وجـود دارد. این کتاب درباره‌‌‌ی 
کـه شـاید  سـاختن خـط سـیری داسـتانی‌‌‌‌ بـرای تجربه‌هـای زندگـی اسـت؛ خـط سـیری 
مایـه‌ی افتخـار باشـد و بتـوان زندگـی‌‌‌ را بـا آن‌ راحت‌تـر سـپری کـرد. مقصـودم را بـا تعریف 

i.تجربـه‌ی ونِسـا شـرح می‌دهـم

تغییر عنوان قصه

 از دو سـال پیش 
ً
به‌تازگـی همه‌چیـز در زندگـی ونسـا سـخت و ‌تحمل‌ناپذیـر‌ شـده، مخصوصـا

کـه آپارتمانـش را در بحـران مسـکن از دسـت داد. گاهی حرف‌های همسـر سـابقش در سـرش 

1 . Problem story
2 . Preferred story
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می‌‌پیچـد، به‌خصـوص وقتـی به‌سـختی می‌‌توانـد اجـاره‌‌ی محـل سـکونت فعلـی‌‌‌اش را جـور 
گهـان همه‌ی  کنـد. »تـو بـه هیـچ دردی نمی‌‌خـوری!« هـر موقع ونسـا یاد ایـن جملـه می‌‌افتد، نا
اشـتباه‌هایی کـه در زندگـی‌‌‌اش مرتکـب شـده و همـه‌ی آدم‌‌‌هایـی کـه ناامیدشـان کـرده یـادش 
می‌‌آینـد. یـاد حرف‌هـای همسـر سـابقش می‌افتـد و تمـام وجـودش می‌‌‌‌لـرزد. در ایـن لحظه‌‌هـا 
انـگار جملـه‌‌‌ی »تـو بـه هیـچ دردی نمی‌‌‌خـوری« عنـوان قصـه‌‌ی زندگـی ونسـا می‌‌‌شـود. انـگار 
ایـن عنوان، بزرگ و برجسـته، بالای سـرش نوشـته می‌شـود تا همـه‌‌ آن را ببینند. حـس می‌‌‌کند با 

خواندن این عنوان، نظر مردم درباره‌ی او شکل می‌‌گیرد. 	

کـه همسـر  ولـی ایـن »حقیقـتِ« زندگـی ونسـا نیسـت و فقـط یـک قصـه اسـت؛ قصـه‌ای 
پررنگـش می‌‌کنـد. خـط  روزهـا هـم  ایـن  اقتصـادیِ  گفتـه و وضعیـت  آزارگـرش  سـابقِ 
کـه خواهـرش سـالومه هـم خیلـی  سـیرهای داسـتانی فراوانـی در زندگـی ونسـا هسـتند 
کـه می‌‌‌شناسـم«  خـوب ازشـان خبـر دارد. سـالومه همیشـه ونسـا را »مهربان‌‌‌تریـن آدمـی 
وصـف می‌کنـد. دلیلـش هـم رفتـار ونسـا در سـال‌‌‌های دبیرسـتان اسـت. ونسـا دو سـال 
از سـالومه بزرگ‌‌‌تـر اسـت و در مدرسـه همیشـه بـه او کمـک می‌‌‌کـرد. زنـگ ناهـار بـه او سـر 
کـه سـالومه را بـرای  مـی‌‌زد، بـه او روحیـه مـی‌‌‌داد، بـه بقیـه معرفـی‌‌اش می‌‌‌کـرد و بـا کسـانی 
راه رفتـن و حـرف زدنِ متفاوتـش اذیـت می‌‌‌کردنـد دعـوا می‌‌‌کـرد. به‌تازگـی‌‌، هـر وقـت ونسـا 
حـس می‌‌‌‌کنـد قصـه‌‌‌ی »بـه هیـچ دردی نمی‌‌‌خـوری« بـر زندگـی‌اش سـایه انداختـه، بـه 
خواهـرش تلفـن می‌‌کنـد. بـا هـم حـرف می‌زننـد و می‌‌‌خندنـد و از ایـن راه، عنـوان دیگری 

بـرای قصـه‌‌‌ی ونسـا می‌سـازند.

حقوق قصه‌‌گویی

بیشـتر وقت‌‌‌هـا  نیامده‌‌‌انـد.  وجـود  بـه  در خلأ  دربـاره‌‌‌ی خـود می‌‌گوییـم  کـه  قصه‌‌هایـی 
گـر  کرده‌ایـم، دیگـران برایمـان نوشـته‌‌‌اند. مثاًل ا کـه دربـاره‌‌‌ی خودمـان بـاور  قصه‌‌‌هایـی را 
کسی در کودکی آزار1 ببیند، در افکار انتقادیِ او درباره‌ی هویت خودش، معمولًا نگاه فرد 
آزارگـر2 ثبـت می‌شـود و باقـی می‌مانـد. همچنیـن تبعیض‌ بیـن زن و مـرد و تبعیـض نژادی 

1 . Abuse 
2 . Abuser
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علیه رنگین‌‌پوسـتان باعث شکل‌گیری خط سـیرهای داستانی مخرب و منفی می‌‌‌شود. 
بیشـتر وقت‌هـا قصـه‌‌ی زندگـی افـراد از پشـت عدسـی‌های آزارنـده‌‌‌ای مثـل نژادپرسـتی 
حقـوق  بـه  توجـه  موقعیت‌‌هـا،  ایـن  همـه‌‌ی  در  می‌شـود.  تعریـف  جنسـیتی  تبعیـض  و 
قصه‌‌گویـی می‌‌توانـد تغییـر بزرگـی بـه وجـود آورد.ii حقـوق قصه‌گویـی بـه انـدازه‌ی حقـوق 
دیگـر شناخته‌شـده نیسـتند ولـی بسـيار مهم‌انـد. یکـی از اولیـن قدم‌هـا بـرای بازنویسـی 
قصه‌ی هویت هر فرد شـاید این باشـد که به خود حق بدهد قصه‌ی زندگی‌اش را خودش 
بگویـد. چندی پیش، در جریان همکاری با سـازمان‌‌های حقوق بشـری، »منشـور حقوق 
قصه‌‌‌گویی« را نوشـتم. این منشـور هفت بند اصلی دارد )از کلمه‌ی بند اسـتفاده می‌‌‌کنم 

چـون در اعلامیـه‌‌‌ی جهانـی حقـوق بشـر هـم از ایـن کلمـه اسـتفاده شـده اسـت(.

بـا  و  زبـان خودشـان  بـه  را  بنـد 1. همـه حـق دارنـد تجربه‌‌هـا و مشکلات‌شـان 
کننـد. تعریـف  می‌‌‌‌خواهنـد  خودشـان  کـه  کلمه‌هایـی 

بنـد 2. همـه حـق دارند زندگی‌شـان با توجه به شـرایطی کـه در آن قرار داشـته‌اند 
و در بسـتر روابط‌شـان بـا دیگران فهمیده شـود. 

بنـد 3. همـه حـق دارنـد در جریـان تالش بـرای رهایـی از چنـگال مشـکلات و 
کمـک بگیرنـد.  سـختی‌‌‌ها از آدم‌‌هـای مهـم زندگی‌شـان 

بنـد 4. همـه حق دارند مشـکلات ناشـی از تروما1 و بی‌‌عدالتی‌‌، پای آن‌ها نوشـته 
کـه انـگار خـود شـخص  ‌ــ جـوری  نشـود و نشـانه‌ی وجـود نقصـی در ذات‌‌شـان ـــ
عیبی داردــــ دانسـته نشـود. مشـکلْ فرد نیسـت؛ مشـکلْ خودِ مشـکل اسـت. )به 

فصـل دو رجـوع کنید.(
بنـد 5. همـه حـق دارند دیگران به واکنش‌‌هایشـان در مواجهه با سـختی‌ها توجه 
کنند. هیچ‌‌‌کس در برابر سـختی‌ها و مشـکلات منفعل نیسـت. آدم‌‌ها همیشه، به 

شـیوه‌ی خودشـان، واکنش نشـان می‌‌‌دهند و به بی‌‌عدالتی‌‌ اعتـراض می‌‌کنند.
بنـد 6. همـه حـق دارنـد دیگـران بـه مهارت‌‌‌هـا و دانش‌‌‌شـان بـرای بقـا2 احتـرام 

ببیننـد و آن‌هـا را شایسـته‌‌ی تقدیـر بداننـد.  را  بگذارنـد، توانایی‌‌شـان 

Trauma .  1: آسیب فیزیکی یا روانی شدید.
2 . Survival 
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بند 7. همه حق دارند بدانند آنچه در روزهای سخت زندگی‌شان یاد گرفته‌اند، 
می‌‌تواند به افراد دیگری در موقعیت مشابه کمک کند. 

از حقـوق قصه‌‌‌گویـی هـم، مثـل هر حـق دیگری، باید دفـاع کـرد و گاهی باید آن‌‌هـا را پس 
گرفـت تـا بتـوان خـط سـیر داسـتان زندگـی را از نـو نوشـت. مثاًل بـرای این‌کـه ونسـا عنـوان 
کـه می‌‌شناسـم«  زندگـی‌‌اش را از »بـه هیـچ دردی نمی‌‌خـوری« بـه »مهربان‌‌‌تریـن آدمـی 
تش بـه زبـان و بـا کلمه‌هـای خودش  تغییـر بدهـد، بایـد حـق بازگویـی تجربه‌‌هـا و مشـکلا
بـا توجـه  را پـس بگیـرد )بنـد 1(. همچنیـن بایـد حـق درکِ‌ زندگـی‌اش توسـط دیگـران 
کنـد )بنـد 2(، تجربه‌‌‌هایـی مثـل رهایـی از  گذرانـده را اعـاده  کـه از سـر  بـه تجربه‌‌هایـی 

کـردن بـا شـرایط بـد اقتصـادی. ازدواجـی آمیختـه بـه آزار و دسـت‌ و‌ پنجـه نـرم 
کسـی  کـه وقتـی  کرده‌‌ایـم؟ پیـش آمـده  تـا بـه حـال از حـق قصه‌‌گویـی دیگـران دفـاع 
دربـاره‌‌ی فرد یا افراد دیگری حرف می‌‌زند، فکر کنیم »درسـت نیسـت مـا درباره‌‌ی آن فرد 
یـا بـه جـای او حرف بزنیم. او حـق دارد خودش درباره‌‌ی خودش حـرف بزند«؟ تا به حال 
شـده حرفـی بزنیم یا رفتاری کنیم که خود فرد، بـه ‌جای دیگران، بتواند درباره‌‌ی خودش 
گفتـن قصـه‌ی زندگـی خـود را ‌‌پـس  کنیـم حـقِ  سـخن بگویـد؟ تـا بـه حـال شـده تالش 
بگیریـم؟ آیـا تـا بـه حـال دیگـران سـعی کرده‌‌‌انـد بـه مـا بگوینـد کجـای زندگی‌‌مان اشـتباه 
کرده‌ایـم، یـا راه‌حل‌هایـی داده‌انـد که شـاید بـه درد زندگی خودشـان بخـورد ولـی دردی از 
گر شـده اعتراض به شـکل سـکوت؟ مـا دوا نکنـد؟ آیـا به آن‌هـا اعتراض کرده‌ایم، حتی ا

جایی امن برای گفتن قصه‌‌های زندگی 

در کنـار دفـاع از حقـوق قصه‌گویـیِ خود و دیگـران و باز‌پس‌گیـری این حقـوق، باید توجه 
کسـی بگوییـم. در فصـل  کـه قصه‌هـای خـاص زندگی‌‌مـان را چـه زمانـی و بـه چـه  کنیـم 
گرفتاری‌‌هـای زندگـی‌‌‌  بعـد بـر روش‌‌‌‌‌هـای حـرف زدن دربـاره‌‌ی مشـکلات، سـختی‌‌ها یـا 
تمرکـز می‌کنیـم اما قبـل از صحبـت درباره‌‌ی ایـن گرفتاری‌‌‌ها شـاید توضیـح موقعیتی به 
اسـم »سـاحل رودخانه« مفید باشـد.iii زندگی آشـفته و نابسـامان به رودخانه‌ای با جریان 
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گـون اسـت. وقتـی وسـط رودخانـه‌ای بـا  گونا کـه پـر از موانـع و خطرهـای  سـریع می‌مانَـد 
جریان سـریعِ آب هسـتیم، فرصت مناسـبی برای حـرف زدن درباره‌‌ی موانـع و خطرهای 
کنیـم. بایـد راهـی بـرای  یـم و فقـط بایـد بـرای نجـات آنـی خودمـان تالش  رودخانـه ندار
بیـرون آمـدن از آشـفتگی و جریـان سـریعِ رود و رسـیدن به سـاحل پیـدا کنیم تـا بتوانیم از 

آن‌جـا بـه زندگی‌‌مـان نـگاه کنیـم. 
یکـی از شـیوه‌‌های سـاخت موقعیتـی مثـل سـاحل رودخانـه »درخت زندگی« اسـت. 
یمبابوه پـا گرفت. من و روان‌‌شناسـی بـه نام نازِلـو انکوبه،  ایـن سـبکِ نـگاه به زندگـی‌‌ در ز
یمبابوه‌‌/آفریقـای جنوبی،‌‌ همکار بودیم و می‌خواسـتیم برای کمک به کسـانی که  اهـل ز
 iv.ی/ایـدز دسـت‌ و‌ پنجه نـرم می‌‌کنند، راهی پیـدا کنیم بـا آسـیب‌‌های ناشـی از اِچ‌آی‌و
ایـن روزهـا اسـتفاده از روش درخـت زندگـی بـرای مقاصـد مختلفی رایج شـده اسـت. ما 
هـم می‌توانیـم پیـش از شـروع فصـل بعـد، درخـت زندگی‌‌مـان را به‌تنهایـی یـا بـا شـخص 
دیگری که به بازنویسـی و بازگویی قصه‌های زندگی‌اش علاقه‌مند اسـت، ترسـیم کنیم. 
اولیـن قـدمْ کشـیدن درخـت اسـت کـه می‌توانـد هـر نـوع درختـی باشـد اما بهتر اسـت 
از  باشـد. می‌‌توانیـم  زندگـی  یـاد‌آور خاطـرات خـوب  و  تداعی‌‌‌هـای مثبـت  بـا  درختـی 
کنیـم1 امـا بهتـر اسـت درخت‌مـان متمایـز و شـخصی  نمونه‌هـا‌ی آمـاده هـم اسـتفاده 
باشـد، مثاًل طـوری رنگش کنیـم که شـبیه درخـت خاصـی در خاطره‌‌‌هایمان شـود. این 
یشـه‌‌، زمین، تنه، شـاخه‌‌، برگ‌‌، میوه‌‌ و دانه‌‌ داشـته باشد. می‌توان چیزهای  درخت باید ر
کـدام  گفته‌شـده ضروری‌انـد، چـون هـر  کـرد ولـی همـه‌‌ی عناصـرِ  بیشـتری هـم اضافـه 

جنبـه‌‌ی خاصـی از زندگـی را نشـان می‌‌دهنـد. 
کـه بایـد بنویسـیم  یشـه‌‌‌ی درخـت جایـی ا‌سـت  ر کـه از آن می‌آییـم:  ریشـه‌‌: جایـی 
کسـانی  یـم، چـه  زبـان‌ و فرهنگـی دار کشـور(، چـه  کجاییـم )مثاًل روسـتا، شـهر،  اهـل 
و  اسـت  کجـا  محبوب‌‌مـان  مـکان  داده‌‌‌انـد،  یادمـان  را  چیزهـا  بیشـترین  زندگـی  در 
کـه  مثاًل چـه نـوع موسـیقی یـا فعالیتـی را می‌پسـندیم. می‌‌‌توانیـم نـام باشـگاه یـا انجمنـی 
عضـوش هسـتیم یـا تیـم ورزشـی‌ محبوب‌‌مـان را هم اضافـه کنیـم. از عکـس‌‌‌ و تصویر هم 

1 . یکی از این نمونه‌های آماده در پیوست اینترنتیِ کتاب موجود است. 
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یشـه‌‌ گذاشـت )پنج تا  ی ر یـاد وقـت‌ رو می‌تـوان اسـتفاده کـرد. بـرای شـروع، لازم نیسـت ز
یشـه‌‌ برگشـت. گـر لازم باشـد، می‌تـوان دوبـاره بـه ر کافـی اسـت(. ا هفـت دقیقـه 

نشـان  را  کارهایـی‌  از  بعضـی  زمیـن  دهیـم:  انجـام  می‌خواهیـم  کـه  کارهایـی  زمیـن: 
کـه انتخـاب  کارهایـی عـادی‌  کـه می‌خواهیـم در طـول هفتـه انجـام دهیـم؛  می‌دهـد 

ی. اجبـار کارهـای  نـه  هسـتند،  خودمـان 
تنـه: چیزهـای مهـم و مهارت‌‌هـا: تنـه چیزهـای ارزشـمندمان را نشـان می‌دهـد. بهتـر 
کـه در طـول هفتـه تصمیـم می‌گیریـم انجـام دهیـم )زمیـن(  کارهایـی  اسـت دوبـاره بـه 
ی  کارهـا را می‌کنیـم؟ چـه چیـزی برایمـان مهـم اسـت؟ رو یـم. چـرا ایـن  نگاهـی بینداز
تنـه‌ی درخـت، بایـد مهارت‌‌هـا و توانایی‌‌‌هـا را هـم نوشـت. ایـن مهارت‌‌هـا می‌‌تواننـد 
دسـتاورد‌‌هایی فیزیکـی، تجربه‌هایـی عملـی مثل نظافت یـا توانایی‌هایی مثـل مراقبت 
از خـود و دیگـران، مهربانـی، راسـتگویی و ماننـد این‌‌هـا باشـند و لازم نیسـت حتمـاً 
کـردن چیزهایی که  چشـمگیر باشـند. حتی بهتر اسـت چشـمگیر نباشـند. گاهی پیـدا 
کـه  گـر از خودمـان بپرسـیم فالن دوسـت یـا کسـی  ی تنـه نوشـت سـخت اسـت. ا بایـد رو
کارمـان راحت‌‌‌تـر می‌‌‌شـود. حتـی می‌‌توانیـم  برایـش مهـم هسـتم دربـاره‌‌‌ام چـه‌ می‌‌گویـد، 
یشـه‌‌ یـا زمین‌مـان سرچشـمه می‌گیـرد  یـم، از ر کـه‌ دار ببینیـم توانایـی یـا دانـش تجربـی‌ای 
یـا نـه. لازم نیسـت فقـط ارزش‌‌هـا، مهارت‌‌‌هـا و توانایی‌‌‌هـای شـخصی‌مان را بنویسـیم. 
یم یـا کاری کـه گروه  می‌‌توانیـم چیزهـای مـورد توجـه جامعـه یـا گروهی کـه به آن تعلـق دار

کنیـم. دوسـتی‌مان خـوب انجـام می‌دهـد را هـم بـه تنـه‌ اضافـه 
بهتـر اسـت چیزهـای متنوعـی روی تنـه‌‌ی درخـت‌ ثبـت شـود. می‌توانیم بـا نگاه بـه تنه، 
تاریخچه‌‌ی چیزهایی که برایمان مهم و ارزشمندند و مهارت‌‌ها و توانایی‌‌‌هایمان را ردیابی 
کنیـم. هـر ارزش یـا مهـارت را از چـه کسـی گرفته‌ایـم؟ هـر موضـوع چند وقـت اسـت برایمان 
مهـم شـده؟ از کجـا آمـده؟ شـاید ایـن سـؤال‌‌‌ها مـا را یـاد چیـزی یا کسـی بینـدازد کـه باید به 
ریشـه‌‌‌ اضافـه شـود. کم‌‌‌کـم می‌توان بیـن اجـزای مختلف درخـت زندگی ارتبـاط برقـرار ‌‌کرد. 
یاهـا و آرزوهـای مـا را نشـان  شـاخه‌‌ها: افق‌هـای مـا: شـاخه‌‌های درخـت امیدهـا، رؤ
آرزوهایـی  شـاید  نیسـتند.  خودمـان  زندگـی  بـرای  آرزوهایـی  لزومـاً  این‌‌‌هـا  می‌‌‌دهنـد. 
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باشـند بـرای زندگـی دیگـران یـا جامعه‌مـان. امید یـا آرزویی که دربـاره‌ی زندگـی خودمان 
یایی درباره‌‌ی آینده‌‌ی  می‌نویسـیم شاید خواسـته‌ای برای آخر‌هفته‌ی‌‌ پیش رو باشد یا رؤ
ی کوتاه‌‌مدت  ی بلندمدت و چند آرزو ی شاخه‌‌‌های مختلف چند آرزو دور. می‌‌‌توان رو
کـرد.  یخچـه‌‌‌ی ایـن امیدهـا و آرزوهـا را ردیابـی  بـرای زندگـی خـود و دیگـران نوشـت و تار
کجـا آمده‌‌‌انـد؟ ایـن امیدهـا و آرزوهـا را چطـور  یـم؟ از  چنـد وقـت اسـت ایـن آرزوهـا را دار
کـرده آن‌‌ها  کـرده یا کمک‌مان  زنـده نگه داشـته‌‌‌ایم؟ کسـی مـا را با این آمال و آرزوها آشـنا 
یم؟ شـاید با فکر کردن به این پرسـش‌ها، یاد چیزهای دیگری هم بیفتیم  را زنده نگه دار

یشـه اضافـه کنیم. و بخواهیـم آن‌‌‌هـا را بـه تنـه یا ر
برگ‌‌‌هـای درخـت: افـراد مهـم زندگـی: برگ‌‌‌های درخـت زندگی کسـانی‌اند کـه برایمان 
مهم‌‌انـد و نقـش مثبتـی در زندگی‌مـان دارنـد. شـاید ایـن افـراد از نزدیکان‌مـان باشـند یـا 
ی مـا تأثیـر مسـتقیمی گذاشـته‌ باشـند. می‌تـوان اسـم قهرمان‌‌‌هـا، حیوان‌هـای خانگی  رو
ی برگ‌‌هـای درخت نوشـت. به‌‌خصوص نوشـتن نام کسـانی  و دوسـتان خیالـی‌ را هـم رو
کـه زنـده نیسـتند مهـم اسـت. همیشـه یادی از کسـی کـه به مـا خوبـی کـرده در زندگی ما 
باقـی می‌‌ماند )فصل هشـتم(. بـرای افزودن نام درگذشـتگان، این پرسـش‌های تکمیلی 
گـر بلـه، می‌تـوان  کرده‌ایـم؟ )ا مفیدنـد: آیـا لحظه‌هـای خوبـی را بـا ایـن شـخص سـپری 
کنـار برگـش دربـاره‌‌‌ی یکـی از ایـن لحظه‌هـای خـوب نوشـت.( چـه چیـزی دربـاره‌‌ی ایـن 
کـه  شـخص بـرای مـا مهـم اسـت؟ آیـا ایـن شـخص قـدردان یـا سپاسـگزار مـا خواهـد بـود 

ی درخت‌زندگی‌مـان جایـی بـه او داده‌ایـم؟   یـادش بوده‌ایـم و رو
دانه‌هـای درخـت  و  گل‌‌‌هـا  یـم:  به‌جـا بگذار از خـود  یـم  دار آرزو  کـه  میراثـی  میوه‌‌هـا: 
یم. این‌‌‌ها  یم برای دیگـران به‌ جـا بگذار نشـان‌‌دهنده‌‌‌ی هدیـه‌‌‌ و میراثـی اسـت کـه آرزو دار
شـاید هدیه‌‌‌هایـی باشـند که خودمـان در زندگـی گرفته‌‌‌ایم یـا چیزهایی کـه هیچ‌وقت در 
زندگی‌‌مـان نداشـته‌ایم و آرزو می‌‌‌کنیـم بـه فـرد دیگـری هدیـه بدهیـم. شـاید ارزش بعضی 
هدیه‌‌‌هـا را می‌دانیـم چون خودمان به‌ آن‌ها دسترسـی نداشـته‌ایم. می‌توانیم چیزهایی را 

یـم، کنـار گل‌‌‌هـا و دانه‌‌‌‌هـای درخت بنویسـیم. یـم بـه‌ ارث بگذار کـه دوسـت دار
گـر لازم باشـد، می‌تـوان عنصـری اختیـاری هـم بـه درخـت زندگـی  عنصـر اختیـاری: ا
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کارگاهِ »درخـت زندگـی  کـه در  کـرد  کـرد. ایـن عنصـر را مـارگارت هیـوارد ابـداع  اضافـه 
کـرده بـود.v او وقتی درخـت خودش را  بـرای زنانـی با تجربه‌ی خشـونت خانگی« شـرکت 

می‌‌کشـید، بـه نکتـه‌ی مهمـی پـی بـرد )شـکل 4-1(:

وقتـی داشـتم درخـت زندگـی خـودم را ترسـیم می‌‌‌کـردم، نمی‌‌‌توانسـتم تصمیـم بگیـرم مـادر یـا 
 
ً
کجـای درخـت زندگـی‌‌ام بگـذارم، چـون روح و روانـم را آزار می‌دادنـد. معمـولا همسـرم را 

آدم‌هـای حمایتگـر، حیوانـات خانگـی و سرمشـق‌های مهم زندگـی‌ را روی درخـت زندگی‌ قرار 
می‌‌‌دهیـم. ایـن درخـت جایی برای مادر و همسـرم نداشـت. بـرای همین، چیزی بـه آن اضافه 
کـردم و اسـمش را »کپه‌‌ی پسـماند« گذاشـتم تـا بتوانم در زندگـی‌‌ام جایی هم بـه آن‌ها بدهم، 
البتـه از نـگاه خـودم. کپـه‌‌ی پسـماند جایـی اسـت که آن‌هـا دیگـر نمی‌‌‌تواننـد آزارم دهنـد. بعد 
از مرگ‌شـان، جایـی بـرای آن‌هـا نداشـتم. جـای آن‌هـا در درخـت مـن نبود. امـا وقتی بـه درختم 
نـگاه می‌‌‌کـردم، جای چیـزی خالی بود. همه‌‌‌ی آدم‌هایی که دوست‌شـان داشـتم روی درخت 
دیـده می‌شـدند. بنابرایـن کپه‌‌ی پسـماند را سـاختم و مـادر و همسـرم را آن‌جا گذاشـتم. با این 
کپـه‌‌ی پسـماند می‌توانـد چیزهـای  کنـم.  کار، دردم را التیـام دادم و توانسـتم از آن مرحلـه عبـور 

گندیـده‌‌ را بـه کـودی غنـی و مغـذی بـرای زندگی‌مـان تبدیـل ‌کند. 

شکل 1-4. درخت زندگی مارگارت )کپه‌‌ی پسماند سمت چپ پایین(
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برقراری ارتباط 

بعـد از ترسـیم درخـت زندگـی،‌ بایـد ببینیـم می‌‌‌تـوان بین اجـزای مختلفـش ارتبـاط برقرار 
گـر ایـن تمریـن را همـراه فردی  یشـه‌‌، تنـه و شـاخه‌‌ها بـا هـم ارتبـاط دارنـد؟ ا کـرد یـا نـه. آیـا ر
ی تنـه‌ی درختـش قـرار داده،  کـه رو دیگـر انجـام می‌دهیـم، خـوب اسـت بـه چیزهایـی 
دقـت کنیـم. از او بخواهیـم قصـه‌ی یکی دو مـورد از آن‌هـا را برایمان بگویـد و درباره‌ی آن 
یشـه‌ی ارزش‌هـا و  یخچـه‌ و ر ی درخـت زندگـی‌اش نوشـته، تار کـه رو قصه‌هـا، چیزهایـی 
مهارت‌هایـش، بـا او حرف بزنیم. ممکن اسـت وقتی هر دو به این سـؤال‌‌‌ها فکر می‌‌‌کنیم 
ی درخـت بنویسـیم. برقـراری ارتبـاط  کنیـم و آن‌هـا را هـم رو چیزهـای جدیـدی پیـدا 
کـه  بیـن چیزهـای مهـم، مهارت‌‌‌هـا، آمـال و آرزو‌هـا، آدم‌هـای مهـم زندگـی و هدیه‌‌‌‌هایـی 
یـم بـه دیگـران بدهیـم، فراینـدی بـرای خلـق »خط سـیر داسـتانی«  گرفته‌ایـم و دوسـت دار
 زندگی‌مـان اسـت. ایـن خـط سـیر داسـتانی دربـاره‌‌ی مشـکلات نیسـت. ایـن خـط سـیر 
کـه در زندگـی فـرد باارزش‌انـد و پـای  ـــــ ایـن درخـت زندگی‌ـــــ دربـاره‌‌ی چیزهایـی اسـت 

آن‌هـا می‌ایسـتد، یـک خـط سـیر داسـتانی منتخـب.

درخت زندگی ونسا

ونسـا درخـت زندگـی‌‌‌اش را با خواهرش سـالومه سـاخت. از برگ‌‌‌ها شـروع کرد و اسـم سـالومه، 
خواهـرزاده‌‌‌اش ربـکا، پدربـزرگ و مادربزرگـش )کـه دیگـر زنـده نبودنـد(، مادرش، چند دوسـت 
هـم  را  شـوهرش  اسـم  کـرد،  پیش‌بینـی  می‌شـد  کـه  همان‌طـور  نوشـت.  را  عزیـزش  سـگ  و 
روی کپـه‌‌‌ی پسـماندی نوشـت کـه بـا دقـت کشـیده بـود. روی زمیـن، بعضـی از فعالیت‌‌هـای 
هفتـه‌اش را توصیـف کـرد، مثـل تمـاس با سـالومه، کار بـه عنوان متصـدی پذیـرش‌، مراقبت از 
خواهرزاده‌‌‌اش و کار داوطلبانه در آسایشـگاه محل. در آسایشـگاه، گاهی طرحی از سالمندان 
کـه بخواهـد روی تنـه‌ی درختـش  می‌‌‌کشـید و بـه خانواده‌‌‌هایشـان مـی‌‌‌داد. در آغـاز، چیـزی 
بگـذارد بـه ذهنـش نمی‌رسـید. چـه چیـزی برایـش مهـم بـود؟ چـه مهارت‌‌‌هـا و توانایی‌‌‌هایـی 
داشـت؟ امـا بعـد کـه خـودش و سـالومه بـه اسـم آدم‌هـای روی برگ‌هـا و کارهـای هفتگـی‌اش 

کردنـد، روی تنـه‌ی درخـت نوشـت:  نـگاه 
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طراحی	 |   خندیدن و خنداندن دیگران   |   مهربانی به خانواده

کمـی  کنـد. هـر دو  سـالومه بـه ونسـا پیشـنهاد داد »سرسـختی و یکدندگـی« را هـم اضافـه 
خندیدنـد و ونسـا ایـن یکـی را هـم اضافـه کـرد. از این‌‌‌جـا بـه بعـد، ماجرا برای ونسـا و سـالومه 
جالب‌‌تـر شـد. ایـن مهارت‌‌‌هـا و ارزش‌‌‌هـا از کجـا آمـده‌‌ بودند؟ چه کسـی ونسـا را با آن‌‌‌ها آشـنا 
کـرده بـود؟ پیشینه‌شـان چـه بـود؟ ونسـا تـا حـالا بـه ایـن چیزهـا فکـر نکـرده بـود ولـی چنـدان 
طـول نکشـید کـه حرف‌‌‌ ونسـا و سـالومه بـه مادربزرگ‌شـان، نونا، کشـید. ونسـا و سـالومه بچه 
کار می‌‌‌کـرد. در واقـع،  کـه پدرشـان مـرد و مادرشـان بایـد بـرای تأمیـن مخـارج خانـواده  بودنـد 
کـرده بـود و وقتـی سـالومه از ونسـا پرسـید سرسـختی و یکد‌‌ندگـی‌اش از کجـا  نونـا بزرگ‌شـان 
می‌‌‌آید، هر دو سـریع گفتند میراث مادربزرگ‌شـان اسـت. بنابراین اسـم نونا را روی ریشـه‌‌‌های 
کـه در آن بـزرگ شـده بودنـد هـم روی ریشـه  درخـت ونسـا نوشـتند. ونسـا اسـم محلـه‌‌‌ای را 
نوشـت و همین‌طـور اسـم زمیـن‌‌ بـازی‌‌‌ای را کـه هـر روز نونا، وقتـی لازم بـود از خانه بیـرون برود، 
می‌بردشـان آن‌جـا. مدت‌هـا بـود سـالومه و ونسـا دربـاره‌‌‌ی آن زمیـن ‌‌بـازی یـا زمانـی کـه بـا نونـا 

می‌گذراندنـد، حـرف نـزده بودنـد. 
»طراحی« تاریخچه‌‌‌ی متفاوتی داشـت؛ تاریخچه‌‌‌ای که سـالومه اصلًا از آن خبر نداشـت. هر 
وقت در مدرسـه به ونسـا سـخت می‌‌‌گذشـت، خـودش را با طراحـی چهره‌‌‌ی بقیـه آرام می‌‌‌کرد. 
یکـی از معلم‌‌‌هـا هـم تشـویقش می‌کـرد. ونسـا وقتـی یـاد آن روزهـا افتـاد، اسـم آن معلـم را هـم 
کجـا آمـده بـود؟ ونسـا  کـرد. »خندیـدن و خندانـدن دیگـران« از  روی یکـی از برگ‌‌‌هـا اضافـه 
گفـت ایـن موضـوع بـه رابطه‌‌‌اش با سـالومه مربوط اسـت. وقتـی سـراغ میوه‌‌‌های درخـت رفتند، 
 یـاد سـالومه افتـاد و نوشـت »هدیـه‌‌‌ی خندیـدن« و »ایـن هدیـه کـه سـالومه می‌‌‌گوید 

ً
ونسـا فـورا

تـو مهربان‌‌‌تریـن آدمـی هسـتی کـه می‌شناسـم.« ونسـا تصمیـم گرفـت اسـم درختـش را بگـذارد 
کـه سـالومه می‌‌‌شناسـد.« »مهربان‌‌‌تریـن درختـی 

او  بـه دیگـران بدهـد.  کـه ونسـا دوسـت داشـت  آخـر سـر، سـراغ دانه‌‌‌هـا رفتنـد؛ هدیه‌‌‌هایـی 
می‌گفـت هدیه‌‌هایـش »پذیـرش دیگـران« و »صـرف وقـت بـرای دیگـران« اسـت. ونسـا بـا 
کـردنِ درخـت زندگـی‌‌‌‌اش متوجـه شـد ایـن‌ هدیه‌‌‌هـا را نونـا بـه او داده و خـودش هـم  درسـت‌ 

دوسـت دارد میـراث نونـا را زنـده نگـه دارد. 
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بازنویسی خط سیر داستانی هویت

گاهـی زندگـی ونسـا از خـط سـیر داسـتانیِ شکسـت یـا عنـوان  کـه دیدیـم،  همان‌طـور 
»بـه هیـچ دردی نمی‌خـوری« تأثیـر می‌‌پذیـرد )شـکل 1-5(. ایـن عنـوان منفـی بـر زندگـی 
ونسـا تأثیـری جـدی می‌‌‌گـذارد. وقتـی خـط سـیر داسـتانی شکسـت در ذهـن‌ فـرد قـدرت 
گـر بقیـه‌‌‌ی آدم‌هـای زندگـی‌‌‌ هـم  می‌‌گیـرد، تصـور می‌کنـد زندگـی‌ و ‌هویتـش پـوچ اسـت. ا
گر تبعیض جنسـیتی، نژادپرسـتی  مدام خط سـیر داسـتانی شکسـت را تقویت کنند یا ا
یـا »صـدای آزارگر«1 قدرت بیشـتری به خط سـیر داسـتانی شکسـت بدهند، این مشـکل 
حادتـر می‌شـود. ونسـا در فراینـد سـاخت درخـت زندگی، خط سـیر داسـتانیِ جایگزینی 
کـه »ترانه‌‌سـرایی بـر فـراز جهـان« خـط سـیر داسـتانی  کـرد. همان‌طـور  بـرای هویتـش پیـدا 
کـه می‌‌شناسـم«  منتخـب زندگـی مـنِ سیزده‌سـاله را نشـان مـی‌داد، »مهربان‌‌تریـن آدمـی 

خـط سـیر داسـتانی منتخـب ونسـا را نشـان می‌دهـد )شـکل 6-1(.

از دست دادن آپارتمان

بد رفتاری همسر سابق

طعنه‌‌‌های همسر سابق

پرداخت اجاره

شکل 1-5. خط سیر داستانی »به هیچ دردی نمی‌‌‌خوری« زندگی ونسا

کتـاب، »عنوان«‌هـای جدیـدی بـرای زندگـی‌  امیـدوارم حیـن خوانـدن فصل‌‌هـای ایـن 
مخاطبـان و خـط سـیر داسـتانی جدیـدی بـرای هویت‌‌شـان سـاخته شـود. بازنویسـی و 
بازگویـیِ قصه‌هـای زندگـیْ واقعیت‌‌‌‌هـای زندگـی‌ را تغییـر نمی‌دهـد امـا شـاید معنا‌یشـان 

1 . Voice of abuse
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را بـرای فـرد عـوض کند. شـاید ما بتوانیم بـر اتفاق‌های متفاوتـی در زندگی‌ تمرکـز کنیم و، 
گـر قصه‌‌هـای جدیـدی دربـاره‌‌ی خـود بگوییـم، شـاید بتوانیـم آینده‌مـان را تغییـر دهیـم. ا

نونا، سالومه و ونسا 
در زمین‌‌‌بازی

سگ ونسا، راستی، وارد 
زندگی او می‌‌‌شود

کنان  طراحی از سا
خانه‌‌‌ی سالمندان

مراقبت از
 خواهرزاده‌‌‌اش ربکا

معلم مدرسه‌‌‌ی مهربان

سالومه تلفن را اینطور جواب می‌‌‌دهد:
 »الو، مهربون‌‌‌ترین آدمی که می‌‌‌شناسم؟«

سر زدن به سالومه زنگ 
ناهار در مدرسه

شکل 1-6. خط سیر داستانی »مهربان‌‌‌ترین آدمی که می‌‌‌شناسم«، زندگی ونسا 

کـه دربـاره‌‌‌ی خودمـان می‌‌‌گوییـم  گفتیـم زندگـی‌‌ مـا چطـور از قصه‌‌هایـی  در ایـن فصـل، 
از  پس‌گیـری بعضـی‌  باز و شـیوه‌ی  آشـنا شـدیم  بـا حقـوق قصه‌گویـی  تأثیـر می‌پذیـرد، 
حقوق‌مـان را بررسـی کردیـم. همچنیـن جـای امنـی سـاختیم تـا بتوانیـم در آن‌‌، به کمک 
اسـتعاره‌‌‌ی درخـت زندگـی، قصه‌‌هایمـان را بگوییـم. در بخـش بعـد، راه‌‌‌هـای شـناخت 
مشـکلات پیش رو و حرف زدن درباره‌شـان را بررسـی می‌کنیم. دانسـتن این‌که ما همان 
مشـکلات‌مان نیسـتیم ضروری اسـت. مشـکلْ فرد نیسـت؛ مشـکلْ خود مشکل است.



پی نوشت های فصل یکپی نوشت های فصل یک
i  . ونسا شخصیتی ساختگی و ترکیبی از چند شخصیت است.

ii  . اولیـن بـار، دیویـد اپسـتون و اسـتیون مدیـگان مفهـوم حقـوق قصه‌‌گویـی را معرفی کردنـد. بعدها من 
ایـن مفهـوم را به شـکل منشـوری کـه در این فصـل آورده‌ام، بسـط دادم.

کیلـب واخونگـو از پـروژه‌‌ی جمعـی خودیـاری مانت‌الـگان  کارگاه‌‌هـای مایـکل وایـت،  iii  . در یکـی از 
کـرد. کنـار سـاحل« را معرفـی  )www.mt-elgonproject.org( اسـتعاره‌‌‌‌ی »موقعیـت 

  Regionalبــا همــکاری iv  . رویکــرد روایــی درخــتِ زندگــی را نازِلــو انکوبــه و دیویــد دنبــورو 
Psychological Support Initiative (REPSSI) و مؤسســه‌‌ی مرکــز دالویــچ شــکل دادنــد. تیمی 
یمبابوه، خاســتگاه رویکــرد درخت زندگی، ســفر کرد، متشــکل از مایکل وایت، شــریل وایت،  کــه بــه ز

شــونا راســل و دیویــد دنبــورو بــود. بــرای اطلاعــات بیشــتر دربــاره‌‌ی درخــت زندگــی رجــوع کنیــد بــه:
 www.dulwichcentre.com.au/tree-of-life.html 	

کـه جنیفـر سـوان  کارگـروه »درخـت زندگـی« رخ داد  کپـه‌‌‌ی پسـماند مـارگارت هیـوارد در  ابـداع   .   v
گـروه  ایـن  بـاره‌‌ی  در بیشـتر  اطلاعـات  بـرای  بـود.  کـرده  برگـزار  اسـترالیا  جنـوب  در  دلایـد 

َ
ا انگلیکـرِ  در 

بـه: کنیـد  رجـوع 
 www.dulwichcentre.com.au/tree-of-life-womans-group.pdf 


