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 مقدمه

 هاای هبزیار مهم برای مطالعا  یتبدیل به موضوع 1بخشش، در طول بیزت سال گذشته
دانشامندان علاوم   . شناسی شده استروان ۀنظری یا بالینی در عرص هایلهتجربی و مقا

و  الهیاات ،  لزفه، های دیگر )برای مثال متخصصان بالینی و کارشناسان رشته، افتماعی
 . اساساا  اناد  گوناگون و معانی مختلفی را برای بخشش ارائه داده علوم سیاسی( تعاریف

 هریاك بندی کرد که  درمانی و معنوی دسته، های افتماعی توان در حیطه بخشش را می
 . (2003، معانی مختلف خود را دارند )شالتس و سندا

 معانی بخشش

خ عدالت و انصاا  ارفاعاات اصالی هزاتند و بخشاش دماانی ر      ، حیطۀ افتماعیدر 
هاای   دنادانبان ، نلزاون ماناد   ، بارای مثاال  . شاوند  میبخشیده  ها عدالتی دهد که بی می

؛ بخشید، با او ر تاری خصمانه داشتند مح ومیتش سال 27که در طول را  سفیدپوستش
اش دعاوت کارد    فمهاوری  هایش را به مراسم سوگند ریاسات  او حتی ی ی اد دندانبان

کاه باه   کشایش مزایحی در اروگوئاه    ، پرد آگورلوییس . (111، صفحه، 2002، )گوویر
حقوق بشر بارها به دندان ا تاده و مورد ش نجه قرار گر تاه   ۀهایش در دمین تلاش دلیل
حتای باه او پیشانهاد کماك     ، گرش را در خیابان دید و او را بخشید ش نجه، بعدها بود

د طریا   بخشاش ا ، گارا  در بزیاری اد فواماع فماع  . (1998، وشلر؛ 2006، کرد )واکر
، مثاال  دهد. بارای  خانوادگی رخ میهای  و اغلب بین گروه شود میمراسم رسمی انجام 

افتمااعی   ۀمربوط باه بخشاش و حفاج وفها     سناریوهای، ای های قبیله در برخی با ت
 ۀگاروه اغلاب انگیاز    آهنگی  همباشد و  ها یا طایفه ها تواند شامل آشتی بین خانواده می

تفااوت  ، (. ایان ماورد  2005، ونا  )شاود   میمحزوب  بزیار اردشمندی برای بخشش

 
1. forgiveness 
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  دارد. بخشد یم ردگرایانه بر منا ع شخصی بخشش برای  ردی که  تأکیدبزیاری با 

. در هاای هیجاانی مارتبس اسات     بخشش با سلامت و التیام دخم، درمانی ۀدر حیط
قابلاه  منظور م بخشش شامل تلاش ا راد برای بخشیدن دیگران به، شناختی تعاریف روان

ا رادی که در  رآیند درماان  ، در این حیطه. ای است های رابطه ناشی اد آسیب با رنجشِ
( EIs) 1های هیجاانی  آسیب دلیل  را بهشوند دیگران  کنند در نهایت مو   می شرکت می
ی شاناخت  هاای مختلاف روان   شا ل  فزمی یا فنزی( یاا  سوء ر تار همچون؛دردناک )
 .  ببخشندغفلت یا رهاشدگی ، بدر تاری

معنوی بخشش به مزاائل غاایی اشااره دارد و بخشاش را ماوردی در نظار        ۀحیط
خصوصای اد   مفهاوم باه  . برانگیز یاا خوشاایند اسات    معنوی تحول به لحاظگیرد که  می

اد نظر بزایاری اد  . های معنوی و مذهبی فهان یا ت توان در بیشتر سنت بخشش را می
رابطاه باا الوهیات و    ، ون معنوی و مذهبیبخشش مفهومی مقدس است که در مت، ا راد

 . معناداری به آن شده است هایارفاع، فمعی های مراسم

چیاز  با ی دیگر همپوشانی دارناد اماا یاك    های متفاوت اد بخشش اغلب  این درک
شخصای و  ، افتمااعی  باه مزاائل  بخشش به موضوعی تبدیل شده که  ؛است مشخص

 .  معنوی بزیار مرتبس است

 جباری به بخششیک رویکرد غیرا

درمان متمرکز بار   ردی را در چهارچوب  این کتاب یك روی رد درمانی به بخشش بین
درماان  . پاردادد   اردی مای   هیجاانی باین  های  دهد که به آسیب ( ارائه میEFT) 2هیجان

یك روی رد تجربی به بخشش است و اد سایر مداخلات موفاود در   متمرکز بر هیجان
 متماایز اسات  ، آمودشای دارناد  -شاناختی و روانای   ۀفنبا  شناسی که بیشترروان ۀعرص

 درمان متمرکز بار هیجاان  توان  می. (1998، سلز و هارگریو؛ 2015، )انرایت و  یتزگیبنز
 ، دیارا در  رآیناد بخشاش تعبیار کارد     هاا هیجان فهت کار باغیرافباری  یرا روی رد

قضااوت  ، گیارد بایاد در نظار ب   کاه یا هد  درماانی   مُرافع احزاس مورددرمانگر در 
ها را  ای اد مهارت مشخص را تجویز کنیم و مجموعه مزیریاین ه  به فای، ما. کند نمی

 
1. emotional injuries 
2. emotion-focused therapy 
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 رآیندهای تبادیل هیجاانی مبتنای بار شاواهد      ، به بخشش آمودش دهیم دستیابیبرای 
هایی عملی  همچنین مثالشود؛  میتغییر هیجانی منجر  کنیم که به تجربی را توصیف می

پردادیم که درمانگرها و  به این بحث می، علاوه بر این. دهیم ا ارائه میاد این  رآیندها ر
هیجاانی اناواع    تأثیرما بیشتر به . توانند این  رآیندها را تزهیل کنند مشاوران چگونه می

توفه داریم و هد  نهایی  ا تداتفاق میهای هیجانی که در دندگی ا راد  مختلف آسیب
یاا باا مزا ول    ؛ بخشش یا ترکیب این دو  رآیناد ، ذشتگ باتبدیل هیجانی )روی رد ما 

آن  تأکیاد ایان کتااب و   ، بناابراین اسات.   انجام کاار اشاتباه(   دلیل  دانزتن  رد دیگر به
هاا  ایان مداخلاه   ، دیارا شده مربوط به بخشش اسات   های ارائهسایر مداخلهمتفاوت اد 

درماان  در ، بخشاش  .هد  نهایی تمرکاز دارناد   به عنوان عمدتا  بر دستیابی به بخشش
نظار   هیجاانی در   آسایب  صل  و اختیاری و احتمالی برای حل یمزیر متمرکز بر هیجان

گذشت و ادامه دادن دندگی یا مقصر  همچونپذیرش سایر نتایج مثبت )شود.  میگر ته 
کاه در   کناد  مای را  اراهم   «سالم عدم بخشش» دانزتن  رد دیگر( ام ان در نظر گر تن

کاه در ایان   طاور  . همانشده استشناسی کمتر به آن توفه روان ۀحال حاضر در عرص
، در عاو  ؛ همیشه خروفی مادنظر نباشاد   بخشش مم ن است، دهیممینشان کتاب 

تارس و شارم   ، غم، تغییر خشم اد طری های هیجانی  و صل آسیب آنچه مهم است حل
 .  مرتبس با آسیب است

اد ، یام و مورد اساتفاده قارار داد  دیم آسیب هیجانی که در این کتاب ارائه کر مفهوم
شدید تروما بار   ۀبالقو تأثیرتروما در فامعه و همچنین  ۀمیزان گزتر دربارۀتشخیص ما 

گیرد. مشخص شده ا راد دیادی که انواع مختلف تشاخیص در   میسلامت روان نشأت 
ن یك آسیب هیجاانی یاا چنادی    اساسا  برند. تروما ارائه شده اد تروما رنج میآنها  مورد

. ( اسات ساوء ر تاار  بدر تاری و ، شدگیرها،  ردی )همچون خیانت آسیب هیجانی بین
 .  در نظر گر ته شده است ی آنها احتمالی برای غلبه بر انواع آسیب یمزیر، بخشش

 اخلاقِ بخشش

و   مینیزتبزیاری اد منتقدان ،   وایدی که با بخشش مرتبس دانزته شدهبا وفود انواع 
 ا ازایش . اناد  ل اخلاقی دخیل در تارویج بخشاش تردیاد داشاته    سایرین نزبت به اصو

 خاواه  یآداد یرچشامگ   فنابش چنادین  بلا اصاله بعاد اد    یراخ ۀبخشش در ده یجترو
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( باه  1یرکاوئ  هاای  یاستس یدایشو پ ینیزتیموا دوم فنبش  م، ی)ادفمله حقوق مدن
 کاه  د ی نیزتاصلا  تصا( عنوان کرده، این 2002) که هاکن همانطور وفود آمده است.

آورند و مدعی  دست می به را نظر کردن قدرت اظهار، شده های سرکوب گروه وقتی دقیقا 
وفاود دارد(   کاه در آنهاا ساوء ر تاار    ح  رها شدن اد روابطی  ادفمله) حقوق فدید

باه  وایاد    مجاددا  درمانگرها و رهبران ماذهبی(  ، صاحبان قدرت )برای مثال، شوند می
ادحد مم ان   مبنی بر این وفود دارد که با بخشش بیش کمی ترس. برند بخشش پی می

شا ل اردشامندی اد اعتارا  اخلاقای و سیاسای       منادی بهرهبرای  حقوقماناست اد 
، . برخی دیگر نگران این هزاتند کاه اصاول اخلاقای فدیاد بخشاش      پوشی کنیم چشم

طاور   ن )باه کننده باشند کاه در آ  و سرکوب آشنا)برنامۀ کار(  پارادایمیك ت رار مطالب 
  هاای  اردششده یا مورد تعدی قرارگر ته در مورد  های سرکوب خاص( به دنان و گروه

باه بهاای اد باین ر اتن      گاران ید دغدغه داشتن در مورد ایخشوع و ، یگندادخودبخش
   شود. حقوق خودشان آمودش داده می

انادادی اد   ای شهودی اد بخشش وفاود دارد کاه مبتنای بار چشام      فاذبهدمان،  هم
رود و باه   رسمی نزبت به دیگران  راتار مای   هایاخلاقیات است که اد وظایف و تعهد
بخشاش موفاب   . دهاد  باو مای  و اهمیات رنا    روابس و همچنین حقوق اردشمند و با

شاود.   مای بودن انزان و ظر یت ماا بارای تغییار و پیشار ت     نونقص  عیب بی بادشناسی 
، موفب قطع روابس بین ا اراد شاویم   این ه فای بخشیم تلاش داریم تا بهکه می هنگامی

پس اد ارت اب اشتباه به حالات اول برگاردانیم و احیاا کنایم     آنها  روابس اخلاقی را بین
باا   ، کااملا  رابطاه  اصالاحِ  انادادِ  بر این است که ایان چشام   . احزاسمان(2006، )واکر
 .  های عدالت افتماعی همزو است گیری  مینیزت و سایر دیدگاه فهت

 
ها ثابت نیزاتند و   ای اد عقاید بر پایۀ این امر است که هویت : نظریۀ کوئیر، مجموعهمترفم[ ادداشتی] .1

در  طور کلی صحبت کاردن  های یك انزان باشند. طب  این نظریه، بهکنندۀ خصوصیت توانند مشخص نمی
مفهوم است، دیارا هار هاویتی متشا ل اد      و غیره بی« گرایان فنس هم»، «دنان»مورد گروهی تحت عنوان 

بنادی   ها را بر پایۀ هاویتی مشاترک طبقاه     ر  بتوان انزان تعداد دیادی عناصر مختلف است و این پیش
 کرد بزیار اشتباه است.  
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 کتاب مرور کلی

دچار آسیب هیجانی ساروکار   هایی که با ا رادِ همۀ دمینهاین کتاب برای متخصصان در 
روی  مزاتقیما  خصوص مناسب درمانگرها و مشاورانی است که  به. مناسب است، دارند

بارای   حاضار  کتااب . کنناد  هاای هیجاانی ا اراد کاار مای      و صال آسایب   کمك به حل
متخصصاان در نظار گر تاه     هماۀ باتجربه و برای درمانگرهای ، کار آموختگان تاده دانش

اند  داشته درمان متمرکز بر هیجان ۀای در دمین تجربه این ه قبلا  نظر اد شده است )صر 
فزئیاات و   ۀهاایی کاه دارد( دربردارناد    این کتااب )در کناار ساایر مشخصاه    . یا خیر(
 1ندلی خالیگوی ص و تلفی  بخشش در یك ت نیك گفت ۀنحو دربارۀهای بزیاری  مثال
باه  هاای برگر تاه اد تحلیال ت لیاف مرباوط       همچنین حمایت تجربای اد مادل  . است

 کند.  میدخیل در رسیدن به بخشش را مطرح  رآیندهای تغییر 
 ردی و  های بین تعدی، های هیجانی را ابتدا با شرح رایج بودن آسیب کتاب 1 صل 

پاردادیم و   ه ارائه تعاریف مای سپس بیم. کن آغاد می،  ردی بد در دندگی احزاسات بین
بخشش و بخشش و آشاتی را   بخشش و شبهعدم بخشش، بخشش و تمایزات مهم بین 

آیاا ا اراد بایاد    » و «کنایم   چارا بخشاش مای   »ی ها اد آن به پرسش کنیم. پس عنوان می
دهیم. همچنین شرایطی که در آنها بخشش و مداخلاتی که بخشش  میپاسخ « ببخشند 
 .دهیم شوند را مورد بحث قرار می یا توصیه نمیکنند و  تجویز می

و اصول و مفااهیم اصالی آن    درمان متمرکز بر هیجانبه تفزیر روی رد  2در  صل 
هاای هیجاانی و    آسایب مارتبس باا    درمان متمرکز بار هیجاان   ۀنظریسپس . پردادیم می

ضاع  درماان و مو  ددها  کاه نشاان مای    دهیمهای متعدد اد آن را ارائه می و مثالبخشش 
 .  دشدرمانی باید چگونه با

تاری بار    صاری  دهد و تمرکز  را ارائه می 2 صل  تر مطالب عمی به روشی  3 صل 
هاای هیجاانی در درماان  اردی دارد و      و صل آسیب برای حل درمان متمرکز بر هیجان

در ماورد   درمان متمرکز بر هیجاان اساس و مبنای کند.  میچهارچوبی برای درمان ارائه 
باارد   ۀاسات کاه مشخصا    2و صل کاار ناتماام   صندلی خالی برای حل ۀخلمدا، بخشش

مزاائل باالینی  درباارۀ  ای  گزاترده  به شا ل این مداخله . است درمان متمرکز بر هیجان
 

1. empty-chair dialogue technique 
2. unfinished business 
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چگونگی  رآیند فلزه به فلزه را که شاامل  گر ته است. ما متعدد مورد پژوهش قرار 
ست و همچنین ت االیف خاانگی   ت الیف درمانی کلیدی برای  رآیندهای تغییر مُرافع ا

به بحث در مورد دو ش ل  مادهیم. کنند، شرح میکه مداخلات را همراهی و کمك می
دانزاتن   پاساخگو : اد اند که عبارتپردادیم ) و صل مثبت آسیب هیجانی می مجزای حل

روی  دننده( که برگر ته اد تحقیقات انجام شده  رد دیگر یا درک یا بخشیدن  رد آسیب
 ، همۀو در کل کتاب 3توفه داشته باشید که در  صل  . لطفا درمانی واقعی هزتند موارد
منظاور حفاج    باه ، هزتند. اسامی و ساایر فزئیاات  ما  ۀهای بالینی برگر ته اد تجرب مثال

  اند. حریم خصوصی ا راد تغییر داده شده

 درماان در  کاه  هاای هیجاانی   و صل آسایب  به ارائه تحقیقاتی در مورد حل 4 صل 
و صال   حال دو مثال موردی و دو مزیر . پردادد  ردی انجام دادیم می متمرکز بر هیجان

 ولای بخشش و دیگری رها کردن آسیب هیجاانی   بای ی شود:  آسیب هیجانی ارائه می
 مُرافع ۀربهای خاص  رآیند و تج وگوها برای نشان دادن گام ما اد متن گفت. نبخشیدن

 .  کنیم استفاده می

متمرکاز  درمانی  فزئیات در مورد دوا ۀکنند های ارائه بخش اد بخشاولین  5 صل 
، ایان  صال  . های درگیار در آسایب هیجاانی( اسات     ( )برای دواEFT-C) 1بر هیجان

توصایفی  ، دهاد  را مورد بحث قرار می متمرکز بر هیجاندرمانی  دوا ۀتحقیقات در دمین
 کند.   مینی دوا ارائه با کار روی آسیب هیجا تحقیقات رامختصر اد آن و انطباق 

هاا اد  ن دواهای هیجانی و بخشش در رواباس بای   به بحث در مورد آسیب 6 صل 
 رآیندهای هیجانی در بخشش و  دربارۀهمچنین شرح مفصلی پردادد،  دیدگاه نظری می

کیفی اخیر روی دنانی که  هایشناسی بخشش مبتنی بر تحقی  پدیدهکند.  میآشتی ارائه 
و درک  شاود  مای غلبه کارده بودناد نیاز ارائاه      هادواهیجانی بین  بخشش بر آسیب با

 . آید می به دستتری اد دیدگاه نظری ارائه شده در این  صل  عمی 

برگر تاه اد   متمرکاز بار هیجاان   درماانی   به توصیف مدل بخشاش در دوا  7 صل 
د ماوارد  هاایی ا  گیری اد گزیاده  هایش با بهره این مدل و مؤلفه. پردادد تحلیل ت لیف می

مواناع موفاود در مزایر    به بحث دربارۀ همچنین ما . شوند واقعی شرح و بزس داده می
 .پردادیم میها دوابخشش 

 
1. EFT for couples 
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شاان را باا    کاه آسایب هیجاانی   دهاد   ارائه مای را  یدوف نمونۀ 8 صل ، در نهایت 
 ۀرابطا  دلیال   شاوهرش را باه  ، دیاده  و صل کردند و طی آن همزر آسایب  مو قیت حل
کاه مادل بخشاش    هاایی اسات    ی اد گزیدهاین مورد. در گذشته بخشیداو  رادناشویی 

 رااین مثال موردی پایاه و اساسای   . دهد با مثال شرح می متمرکز بر هیجاندرمانی  دوا
 . دهد ارائه می های پیشین شده در  صل  های نظری و بالینی ارائه برای فنبه

 شود.   می گیری به خوانندگان ارائه نتیجه، در  صل سخن پایانی
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1 
 بخشش

ا ارادی   باا و صل نشده نزبت به دیگران و اغلب  بد حل اتبزیاری اد ا راد بار احزاس
همزر سااب  و یاا   ، خواهر و برادر، )مانند پدر و مادررا دارند آنها  باکه روابس نزدی ی 
بزیاری اد ا راد سلامت و دندگی خود را باا  . کشند شان( به دوش می حتی همزر  علی

نزابت باه     داشتن احزاس نفرت. اند ویران کرده عدم بخششرنجش و ، کامی هر تلخد
 . (2014، خود باشد )وینچ ۀتواند نوعی ش نج  ردی دیگر می

منفای   اتاحزاساقدام برای بخشش مم ن است دشوارتر اد دندگی با ، با این حال
ی اسات کاه   بخشاش کاار ا اراد شاجاع    . بخشش به شهامت نیاد دارد، به عبارتی. باشد
صورت دائمای تغییار     ردی که به به عنوانخودشان را ، با دردشان موافه شوند اند مایل

 . دندشوار بگیر هایکرده بپذیرند و تصمیم
یاك  . دیده است  آسیب، دیگر یهای  رد اقدامات یا حر  واسطۀ بههر کزی  تقریبا 

نیز باا انتقااد    اکنون هممم ن است ؛ مادر مم ن است بارها اد دخترش انتقاد کرده باشد
یاا شااید    به این کاار اداماه دهاد    سالش بزرگهای  ردندپروری  ردند  مهارتکردن اد 
ای خراب اری کرده باشاد   شاید ی ی اد هم اران در پروژه. ه باشدسوء ر تار داشتپدری 

 رادناشویی داشته باشد  ۀرابط یهمزر یا یا اعتبار آن را اد شخص دیگری دددیده باشد
هاا مم ان اسات بارای ا اراد       ایان دخام  . همزرش را شرمنده کرده باشاد  ،در فمعیا 

کنند. هنگامی کاه ایان آسایب اد    یا حتی حس انتقام را ایجاد  خشم ماندگار اتاحزاس
عصابانی یاا   ،  ارد ، وردد یاا باه او اعتمااد دارد    سوی کزی باشد که  رد به او عش  می

ا اراد مادام باه رویادادها یاا       که یورتکند. درص مییا احزاس ناامیدی  شود میغمگین 
ریشاه  در آنهاا  احزااس رنجاش و ا  اار خصامانه     ، دا   ار کنناد   های آسیب موقعیت
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در  ، ام ان داردرشد و وخیم شدن بدهند ۀمنفی افاد اتاحزاساگر ا راد به . دوانند می
کام باه درون    این تلخی مم ن اسات کام  . روندبعدالتی خود  رو  تلخی یا احزاس بی

شاوند کاه دیگار     شاده مای  آنهاا   قدر درگیر ظلمی کاه باه   . آنها آننفوذ کندآنها  سرواب
گیرند و مم ن است ا زارده یاا    کینه به دل می. آنها توانند اد دمان حال لذت ببرند نمی

 . مضطرب شوند

 اهمیت خشم

درمانگر  در فایگاهما . خشم استۀ مندان فرأت ابرادعدم ، های بزرگ کینه ی ی اد علت
ایام کاه در آن خشام     هر دو طر  در رابطه باوده  دربارۀانگیزی  های غم واقعیت شاهد

شادید رنجاش آغااد     اتاحزاسا کاه  هنگاامی یعنای   ؛فای خود را به س وت داده بود
 ۀهنگاامی کاه در رابطا   ، بارای مثاال  . شاود  مهم پرداختاه نمای   هایبه موضوع شوند می

گویند دیگر اد دسات ی ادیگر   ا راد مم ن است بشود،  میدناشویی وضعیت بزیار بد 
کاار   ۀچاار . خاموش است ایکینه ۀاما این خزتگی اغلب نشان؛ اند شده دده دلخزته و 

رنجش و خشم سادنده را اباراد کنایم و   ، بیان کنیم دهد ن است که آنچه ما را آدار میای
 د ان کنایم تاا    و صل نشده حلرا  اصله بگیریم و آنها  هاد این احزاسااین ه  به فای

 . بپردادیمآنها  به و چرک کنند باید تلاش کنیم

بخشش شامل غلبه بار  ، بیند که  ردی ناعاد نه توسس  ردی دیگر آسیب می هنگامی
نه با نادیده گر تن ح  خود برای رنجش بل اه  ، دننده است رنجش نزبت به  رد آسیب

. ایان  دهدننا  منتّ نزبت به  ارد آسایب   خیرخواهی یا عش  بی، پیش ش کردن شفقت با
تار   مثبات  هایو با احزاس شود میکه با رنجش و درد آغاد  یك  رآیند است؛  رآیندی

)انرایات   هاد نظر بزیاری اد پژوهشگران این عرص. رسد نزبت به  رد دیگر به پایان می
بخشاش شاامل    ،(2006، ورتینگتون؛ 2015، هرش و تیوسان، وب؛ 2015، گیبنززو  یت

اقادامی بارای تاأمین     هرگوناه نجش و خشم و همچناین  ر، رها کردن احزاس بیزاری
  اد آنجایی که ایان  کند میآیا بخشش لزوم خشم را نفی ، بنابراین. عدالت کیفری است
 طبیعتاا  دیاده    ارد آسایب  ، و همچنان ناعاد نه خواهد ماناد  ه استآسیب ناعاد نه بود
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بار  ماا  . د کارد به او توهین شده است و احزاس بیزاری و خشم خواه کند میاحزاس 
دردناک هد ی سادنده و مثبت وفود  هایاین باوریم که در ابراد خشم و سایر احزاس

را غیرسادنده و نقطه مقابل بخشش تلقی کنیم و تلاش کنیم بر این ه آنها  دارد )به فای
نقاش  آنهاا   خشم و ابراد، بیزاری ۀتجرب. را باید بیان کرد هااین احزاس. آن غلبه کنیم(

گرینبرگ ؛ 2015، گیبنزز)انرایت و  یت کند میمراحل اولیه  رآیند بخشش ایفا  مهمی در
 . (2006، ورتینگتون؛ 2008، واروار و مال وم

های مربوط به بخشش و خشم اغلب عمیقا  ریشاه   دیدگاه، در مورد بزیاری اد ا راد
راد آن خشم یاا ابا   ۀمذهبی اغلب مخالف تجرب های در باور و عمل مذهبی دارند. آموده

 شاود  مای ای تلقی  اغلب تجربه، اهانت یا خشم. بخشش و التیام(دربارۀ ویژه  هزتند )به
بزایاری اد کارشناساان کاه    . تر با آن کنار آمد و بر آن غلباه کارد   که باید هر چه سریع

کنند )با تمرکزی  راگیر و گزاترده بار تاأثیرات     بخشش مطرح میدر رابطه با خشم را 
در گاروه  ، خشام . دهناد  ن( دیدی منفی نزبت به خشم ارائاه مای  آ ۀمخرب و باددارند

و باه   اسات  قرار داده شده   ریانتقام و نشخوار ، های منفی همچون خصومت ویژگی
میلار  ؛ 2004، )باسا ین و انرایات   شاود  مای بخشاش توصایف    ۀباددارناد  عنوان عامل

م ماانعی بارای   خشا ، بنابراین. (2005، وید و ورتینگتون؛ 2008، دنیل ورتینگتون و مك
 . نه بخشی اد  رآیند بخشششود،  میبخشش تلقی 

قاوی   هاای که در موافهه با رنجش شخصای عمیا ، هیجاان    داریم با این حال، باور
همچون خشم و غم در  رآیند بخشش اهمیت  راوانی دارند )گرینبرگ واروار و ماال ون،  

ایام   ما متوفه شده .باشند(. قربانیان آسیب ح  دارند احزاس بیزاری و خشم داشته 2010
دیاده در   کمك باه شاخص آسایب    بابخشش  ۀکه این هیجان مم ن است در مراحل اولی

درک آنها و روشن ساختن ماهیت آسایبش نقاش داشاته    ، تشخیص تخطی صورت گر ته
باشد. همچنین، خشم مم ن است به مرُافعان انگیزه دهد که وارد عمل شوند، اشاتباهات  

اد حقوقشاان د ااع   ، با آنها موافه شاوند کنند، رابر مش لات مقاومت را اصلاح کنند، در ب
مزاتلزم پااذیرش  ، را ا اازایش دهناد. تزاهیل بخشااش   نفزشاان  کنناد و همچناین عاازت  

 همچون رنجش و نفرت نزبت به  رد خطاکار است.   هاییمشروعیت هیجان
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 هیجانات شدید ۀتجرب

 1و صال آسایب هیجاانی    یك مش ل مهم در حال ، شناختن خشم به رسمیتعلاوه بر 
(EI) ،اساات کااه ا ااراد آنهااا را  یا مزاادود شااده سااوگرنجااش و ،  قاادان، غاام، درد

یاك  غم شادید   عدم ابراد یم کهادهمان مشاهده کر بالینی کاردانند. در  تحمل می غیرقابل
کم باه   کم انمُرافعهنگامی که  کند. اغلب ا راد را رها نمی،  قدان بزرگ ناشی اد آسیب

باه  اناد   اند( بپردادند و آنچه را اد دست داده کم دارند )یا کم داشته چه چیزی این ه بیان
ایان کاار باه    . بشناسند مم ن است نوعی تز ین باورن ردنی را تجرباه کنناد   رسمیت
شاان   ها را بپذیرند و برای تأمین نیادهای برآورده نشاده  تا  قدان کند میان کمك مُرافع

کناد   به آنها کمك مای  بدهند غمشان راۀ تجربۀ شان افاد. این ه ا راد به خوداقدام کنند
و همچناین باه    اند بیاان کنناد   را که متلاشی شده قدری گراناردشمند و تا آن باورهای 

را اد آنچاه رخ داده اسات    روایتشاان بادین ترتیاب   ، استقبال ایجاد معنای فدید بروند
، ندی شود که شامل ساوگ بخشش نباید موفب کنار گذاشتن  رآی، بنابراین. تغییر دهند

غام ناشای اد    اغلاب همچنین درک این مطلب مهم است کاه  . عزاداری یا تأسف است
برع س اسات و غام    اوقات یگاهاگرچه شود،  میپشت خشم مخفی ،  قدان یا آسیب

 . در نهایت هر دو باید پذیر ته و پردادش شوندشود؛  میموفب پنهان ماندن خشم 

، پادرش . پدری ال لی داشت، ساله است 34متأهل که یك دن  2فویس، برای مثال
شد و فویس اغلاب   آمد در کف اتاق بیهوش می مردی خشن نبود اما وقتی به خانه می

ماادرش در شایفت شاب تاا      دیرا، شد اد او مراقبت کند و او را به بزتر ببرد مجبور می
ت او را توانزا  پدرش شرمنده بود و نمای  به خاطرفویس همیشه کرد.  میدیروقت کار 

برادری ، فویس. ببخشد، بود ءات ا  غیرقابل سال بزرگنا ی  و یك  یپدراین ه  دلیل به
. ریختاه باود   هام  معلولیت نیادمند مراقبت دیاد بود و مادرش اغلب به یلبه دلداشت که 

 
1. emotional injury 

اناد. اساامی و ساایر فزئیاات      های بالینی در این کتاب اد تجربۀ خود نویزندگان گر ته شده همۀ مثال. 2
 ها اطمینان حاصل شود. اند تا اد محرمانه بودن اطلاعات شخصی آن مربوط به ا راد تغییر یا ته
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اش تحات   خاطر در دنادگی دناشاویی   ینبه همفویس تبدیل به مراقب برادرش شد و 
. نزبت به پدرش پرداخت و صل نشده حل اتاحزاسبه ، د درماناو در  رآین.  شار بود
اد فویس خواست تا پدرش را در مقابل خود روی یك صندلی خالی تصاور  ، درمانگر

فاویس خااطرات دردنااک احزااس     . غم و شرم( را بیاان کناد  ، )خشم اتشاحزاسو 
ساوگواری  آورد و برای  قدان دوران کودکی امن  یادبه وحشت و مز ولیت را ، تنهایی
سادنده آنچه به طور  صورت سردنش ابراد کرد اما پس اد آن او ابتدا خشمش را به. کرد
رساید کاه او  یا     باه ایان درک    دمانی کاه کرد تا  بیاندر گذشته به آن نیاد داشت  را

و  باود مراقبات اد خاانواده    و ال لای  یکودکی عاری اد مز ولیت نزبت به پدر دورانِ
 . را داشت که مورد حمایت قرار بگیرد و آسایش داشته باشداو شایزتگی آن  این ه

توساس  آنهاا   و نیادهاایش و اعتباار بخشایدن باه     اتاحزاسا فویس پس اد اباراد  
به خاطر دردی کاه  نزبت به پدرش عو  شد. او توانزت پدرش را نگاهش ، درمانگر

یمانی و پشا  تحات تاأثیر  و  اسات نگاران   در حالی ببیند کهبود  برای او به وفود آورده
باه  توانزات پادرش را    ین اه پس اد ا یسقرار گر ت. فوعذرخواهی تصوری پدرش 

نزبت به او عش  و ساخاوت بیشاتری   ، شده بود مشف  ببیندآن دردی که باعث  خاطر
 .  بخشید، پدر خوبی نبودبه خاطر این ه احزاس کرد و او را 

 هاای ترسی باه احزااس   رآیند )یعنی دساین نوع ، ایم که در درمان  ردی ما دریا ته
در یاك   متصورابراد آن به  رد ، شایزتگی برآورده شدن نیادها ، احزاسدردناک  قدان

هاا( دیادن    سوگ و ابراد آن، مندانه فرأتصندلی خالی و پس اد آن دسترسی به خشم 
بخشاش   باه  اردی مشاف  نزابت باه درد ایجادشاده منجار        به عنواندننده   رد آسیب

سودمندترین  رآیناد در  ، یا ته توسعه درمان متمرکز بر هیجاندر  این  رآیند کهشود.  می
 .  و بخشش تشخیص داده شده است ، رها کردنهای هیجانی آسیب 1و صل تزهیل حل

 رویکردهای درمانی به بخشش

، انرایات ، اند )بارای مثاال   روی ردهای درمانی متعددی برای ترویج بخشش ایجاد شده
 

1. resolution 
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باه  ( بر بخشش 2001مدل درمانی انرایت ). (2001، نورتینگتو؛ 2007،  س ین؛ 2001
، گیبنززا است )انرایات و  یت  مرحلهچهار شامل این مدل . دارد تأکیدیك تصمیم  عنوان
)بارای دنباال    گیمری  تصممی  ، منفی در مورد یك تخطی( اتاحزاس) آشکارسازی: (2000

ه( و دنناد  )در فهات درک  ارد آسایب    کار، یك رخداد مشخص( دربارۀکردن بخشش 
مادل  ،  یان اوفاود   . باا دنناده(  نشده و همدلی با  رد آسیب بینی )نتایج مثبت پیش کشف

بیشتر بر بخشش هیجانی متمرکز که شده   ( ارائه2001توسس ورتینگتون ) 1ریچبخشش 
که تجربه کردند و هیجانات مرتبس به آن را کنندگان رنجشی  شرکت، در این مدل. است

 رد دیگر را   دیدگاه، (E)3کنند دننده همدلی می با  رد آسیبسپس ؛ (R)2خوانند را  رامی
ماد   را ددننده نقش داشته باش مل  رد آسیبدر ع ام ان داردو عواملی که  کند میاتخاذ 

پردادند که بخشاش را   کنندگان به واکاوی این نظر می شرکت، سپس. دهند نظر قرار می
دننده تلقای کارد و نزابت باه بخشاش       ( به  رد آسیبA)4دوستانه نوع ایتوان هدیه می

کنند تاا بخشاش خاود را در     کنندگان تلاش می شرکت، در نهایت. شوند ( میC)5متعهد
 . کنند ( یا حفج H)6کامی نگه دارند مواقع تردید یا هنگام بادگشت خشم و تلخ

ها برای غلبه بار   در مورد ا راد و دوا درمان متمرکز بر هیجاناین کتاب بر روی رد 
دردناک متمرکاز   هایپردادش هیجان بابخشش  ۀمرحلهای هیجانی و رسیدن به  آسیب
اصالی   ۀفنبا .  رآیند تغییر هیجانی است به عنوانمبتنی بر بخشش ، این روی رد. است

 هاای منظاور پاردادش هیجاان    وگاوی صاندلی خاالی باه     ترویج گفت، در درمان  ردی
درمانی که در آن همزر  وت در دوامتفا نزبتا یك  رآیند . است مُرافع ۀنشد و صل حل

 رآینادهای  ، در ایان ماورد   .مفیاد اسات  ، دارددنناده در فلزاه درماان حضاور      آسیب
دننده و ابراد هیجان  رد  ندامت توسس  رد آسیب،  ردی بیشتری )همچون ابراد شرم بین

همچنین مهام  . ( در رسیدن به بخشش مهم هزتندابراد نشدهپیش اد این که دیده  آسیب

 
1. Reach 

2. recall 

3. empathize 
4. altruistic 

5. commitment 

6. hold 
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باه ا اراد آماودش بخشاش      درمان متمرکز بر هیجانما در ، که توفه داشته باشیم است
هاای هیجاانی    و صل آسایب  حل  راهبهترین  لزوما دهیم و بخشش را تنها و یا حتی  نمی
گیریم که مم ن اسات   بل ه بخشش را ی ی اد  رآیندهای درمانی در نظر می، دانیم نمی

در پاردادیم،   می مم ن است بخشش مفید نباشد مانیدچه ، به این ه بنابراین. مفید باشد
توانند  ا راد  دم نیزت و ا راد می ۀدهیم بخشش همیشه برای هم تشخیص می حالی که

در ابتدا بررسای  ، اکنون. بپذیرند یا رها کنند و بدون بخشش به دندگی خود ادامه دهند
 .  کنیم که بخشش چیزت می

 بخشش چیست؟

دانایم   ماا مای   ۀهما . کننده باه نظار برساد    ست بزیار گیجبخشش مم ن ا اوقات یگاه
 پیشاینۀ مارور  . بخشش را توصیف کنایم  شود میاد ما خواسته این ه  بخشش چیزت تا
چالش مربوط باه تعریاف   ، های بررسی بخشش دهد که ی ی اد چالش مربوطه نشان می

 ۀنوبا  پژوهشگران مختلف تعاریف متفاوتی اد بخشش ارائه کردند و ایان باه  : آن است
ای واحد است یا چندوفهی  که آیا بخشش پدیده شود میخود موفب بحث بر سر این 

بررسای چاالش    ۀدرباار . یك پدیده هیجانی اسات یاا شاناختی    اغلببخشش این ه  یا
، انرایات و کویال  ؛ 1998، )الادر  ستا  ی منتشر شدههایهمربوط به تعریف بخشش مقال

، ورتینگتون؛ 1998، سلز و هارگریو؛ 1989، تنپینگل؛ 2015، گیبنززانرایت و  یت؛ 1998
هاای مارتبس باا آن     های بخشش و ساده سادی ب( که بر تنوع مفهوم 1998، الف 1998
تعریف بخشش را  ۀدر دمین توا   نظربرخی اد پژوهشگران عدم ، در واقع. دارند تأکید

، 1998، ت و کویلانرای؛ 1998، دانند )الدر بارترین مزائل در این عرصه می ی ی اد دیان
 .  (2000، پارگمنت و توریزن، کالو مك؛ 1992، گزین و وو، انرایت

رها کردن ارادی رنجش نزبت باه  ارد   ه است: به این صورت تعریف شد بخشش
حاس خیرخاواهی و شافقت نزابت باه او ) ریادمن و        خطاکار و در عین حال ایجااد 

محاوری   ۀشفقت باه فنبا  ایجاد حس خیرخواهی و ، طب  این تعریف. (1996، انرایت
در  رهنا   ، باا ایان حاال   شاود.   میاضا ه ، است «رها کردن رنجش»بخشش که همان 
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احزاس خشم یا رنجش نزبت باه ) ارد     رونشاندن»لغت آکزفورد معنی بخشش )که 
دا بادون اعماال هایچ     آسایب  یعملا  )که طای آن  تعریف شده( با معنی عفو «خطاکار(

. (558صافحه  ، 2011، بخشش) شود میآمیخته  درهم گیرد( مجاداتی مورد عفو قرار می
بخشاش باه معنای    . عفو یك نفار نیزات  ، بخشش، دادنشان خواهیم  بعدا که همانطور 

همچنین  .نیزت، آسیبی که به شما رسانده است دلیل  مز ولیت  رد دیگر بهکردن ان ار 
بادون   د راشاما  ار  ام اان دارد  . نمایی یا توفیه اشتباه نیزت بخشش به معنای کوچك

؛ بخشش متفاوت اد مفهوم حقاوقی عفاو اسات   . ببخشید، بخشیدن عملی که انجام داده
)کاه حااکی اد    تراشمی  بهانمه ؛ )که شامل توفیه تعدی اسات(  پوشی کردن چش متفاوت اد 

 رد مزاتح  آن   که به نحوییا  همجادات انجام شد هایشرایس تخفیف یلبه دلتخلف 
تخطی اد حا ظه پاک شده یا اد هوشایاری   ۀعنی که خاطراین مبه ) فراموش کردن؛ (هبود

تمایال یاا نااتوانی بارای ادراک       )کاه حااکی اد عادم    انکار کمردن و ؛ است( خارا شده
 . (2002، ولیت کالو و ویت )مك است( هایی که  رد باعث شده آسیب

اد بخشش صورت گر ته اسات کاه باا     1مختصر یتعریفۀ هت ارائهایی در ف تلاش
پاذیر   پوشای کاردن اد آسایب افتنااب     عفو یا چشم، تراشی رتبس همچون بهانهمفاهیم م

هاای موفاود در    ساادی درک تفااوت   منظور شافا   اگرچه این کار به. همپوشانی ندارد
( باه ایان   2008بلیز ی و گرین )، اما دوکورویل، شود میمربوطه انجام  ۀپیشینتعاریف 

هایی که باه بخشاش    بین بخشش و پدیده لزوما مردم فامعه  ۀن ته اشاره کردند که عام
اورت ورتینگتاون فونیاور   . شاوند  مند و دقیقی قائل نمای  مرتبس دانزته شده تمایز نظام

قبل  یاردشمند ۀآیا رابطاین ه  ادمتفاوت  الزاما ( عنوان کرد که تعاریف بخشش 2006)
هاای   فنباه  بار  تمرکز تعریف، اد نظر او. هزتند دا وفود داشته یا خیر  اد رویداد آسیب

 ۀنظار قطعای در دمینا    اگرچاه توا ا   .  ردی بخشش اسات  هیجانی یا بین، گیری تصمیم
شناختی بر این ن تاه   روان ۀسادی بخشش وفود ندارد اما اکثر پژوهشگران عرص مفهوم

 . توا   دارند، شناختی و ر تاری است، های هیجانی که بخشش شامل مؤلفه

ایان  . اناد  کارده  یاد أیتندوفهی بخشش را های  لزفی بخشش نیز ماهیت چ نگرش
 

1. minimalist definition 
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، ناور ک ؛ 2004، هیجانی و عمل ردی )نیوبری ۀبخشش را دارای هر دو فنب، ها نگرش
رواباس اخلاقای و    ءاحیا، هایی همچون غلبه بر رنجش فنبهو ( 2004، و پتیگرو؛ 2008

ورد کنند که هیچ یك اد اینها بارای هایچ ما    رها کردن کار اشتباه در گذشته توصیف می
 . خاصی اد بخشش ضروری نیزتند

درمانگر در هر مورد باید معناای بخشاش را هام بارای  ارد      ابتدا ، درمانی در روان
باه   کااربرد ایان مفهاوم   ۀ با توفه به نحو شود و هم  ردی که بخشیده می ندهکن بخشش
بخشش مم ان اسات باه معناای رهاا کاردن رنجاش و        . تعیین کند ا راد درگیروسیلۀ 

نزبت به  رد خطاکار باشد یا مم ن است به معنی تغییر دید نزبت باه   احزاس شفقت
یا مم ن است به معنی پذیرش عذرخواهی و ؛ باشد   رد دیگر و رها کردن میل به انتقام

درماانی   عنصار مهام بخشاش در روان   ، ر تار کردن به روشی غیرتنبیهی باشد. به نظر ما
دردناک مرتبس با خاطرات یك  هاییجانهدست کشیدن یا خاتمه دادن به ، «رها کردن»

همیشه تاا حادودی   ، های هیجانی دا است. قربانی در موارد خیانت و آسیب عمل آسیب
اد  احتماا   و  کناد  میاحزاس گناه نیز ؛  رد خطاکار کند میخشم و رنجش را احزاس 

( به معنی توقاف  شده)مفهومی که در اینجا استفاده  عواقب کارش هراس دارد. بخشش
هنگاامی کاه   ، بناابراین . در هار دو طار  اسات    هاا اد ایان هیجاان   کادام احزاس هر 

دیاده و هام  ارد     هم  رد آسیب، شوند و صل  دردناک مربوط به آسیب حل های هیجان
بااا توقااف ، دوم. داشااته باشااندرا خطاکااار مم اان اساات تجربااه مشااابهی اد بخشااش 

رد خطاکاار را احزااس   قربانی تا حدودی هیجان مثبت نزابت باه  ا   ، بد های احزاس
و چیزهاای   کناد  مای احزاس شافقت پیادا     قربانی اغلب نزبت به  رد خطاکارکند.  می

عاشاقانه را نثاار  ارد     قرباانی محباتِ  ، در اصطلاح بوداییکند؛  میخوب برای او آردو 
 سااختن فراحات   متعاالی این امر کلیدی است برای ، که در این دیدگاهکند  میخطاکار 

مثبات   اتاحزاسا قدردانی و دیگر ، ندامت، آرامش، (.  رد خطاکار2013، )مناهم و  و
دوم بخشش که بزیار مهام باه نظار     ۀفنب، کند. بنابراین نزبت به قربانی را احزاس می

، بنابراین. شود فدیدی احزاس  هایاحزاس، که نزبت به  رد دیگر رسد این است می
 شود.   مییجان مربوط سادی بالینی ما تا حد دیادی به ه بخشش طب  مفهوم
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بارای رهاا کاردن رنجاش و      یبخشش را تصمیم یا انتخااب ، پردادان برخی اد نظریه
بخشاش باه   ، ماا  یاد اد د، حال ین(. با ا2001، اند )انرایت فویانه تلقی کرده ا  ار انتقام

ماوارد اسات کاه شاامل احزااس       یراحزااس در کناار ساا    یجااد ا، گیری یمتصم یفا
کاه باه    یو شفقت نزبت به کز یهمدل ینو سخاوت همچنعش  ، آرامش، یبار سبك

و   پاردادش هیجاناات دردنااک ناشای اد تعادی      با باید مهم ینشما صدمه دده است. ا
ایان  رآیناد بخشاش و    . گیاری بارای بخشاش( حاصال شاود      فای تصامیم  )به   قدان
، ینبناابرا ؛ شاناختی  ۀگیرند تاا در حاود   هیجانی قرار می ۀبیشتر در حود آنهای  ویژگی

ه کنید به ورتینگتون رافعمُگیری نیزت ) بخشش هیجانی همان بخشش اد روی تصمیم
بخشاش شاامل  رآیناد    . (2007، پیترینی و میلار ، ولیت ورتینگتون ویت؛ 2004، و شرر

و احزاسای متفااوت   پر اد عیاب باودن   س حمرتبس با  و صل غم و خشمِ هیجانی حل
یش اد آن ه شامل تعهد به بخشش یا تغییار  دننده پیدا کردن است )ب نزبت به  رد آسیب

بخشش یك عمل . اردش یا ماهیت اخلاقی اشتباه باشد(، اردیابی  رد نزبت به حقیقت
بخشاش  . مدت کوتاهی آن را شروع کارد و باه پایاان رسااند     درواحد نیزت که بتوان 

بخشش حرکات   به سمتآرامی  شامل یك سفر طو نی است که طی آن  رد به معمو  
رنجاش و   هاای کاردن احزااس  و سپس رهاا    رها کردن میل به انتقام، گام اولکند.  می

امیدوار باشیم کاه  ، گونه آسیبی نبیند آردو کنیم  رد هیچ بتوانیمخشم است. مم ن است 
، احزااس نااراحتی  همچناان  و نیاد به انتقام را احزاس ن نیم اماا   نخورد رد ش زت 

دمانی که  رد احزاس رنجاش و خشام را    وموفود داشته باشد. گام د رنجش یا خشم
برقاراری ارتبااط باا     ۀ رد مم ن است آماد، در این مرحله. دهد رخ می، کند میمتوقف 

 مجاددا  ای بارود کاه    تواند حرکات کناد و باه نقطاه     قبل نباشد اما می همانند رد دیگر 
 . خشم و تنفر را در هیچ سطحی به دوش ن شد، رنجش هایاحزاس

اسات کاه     ین ن ته مهم است که بخشش یك  رآیند مبتنی بر دماان همچنین درک ا
اغلب شامل دو گام به سمت فلو و یك گام به سمت عقب است )امرود مم ن اسات  

همچنین  رآیناد  . (آن را احزاس ن نم امرود ۀ ردا به انداد لیبخشش را احزاس کنم و
بخشاش را  ، لاف هاای مخت  مادل شاود.   میهای بزیاری را شامل  رسیدن به بخشش گام




