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 تقدیم 

 دورِ گردون گر دو روزی بر مرادِ ما نرفت

 دائماً یکسان نمانَد حالِ دوران، غم مخور 

 حافظ 

 پسرم؛ ام، زندگی  آسمان درخشان یه ستارتقدیم به تک 

 و

 برادرانم،  و خواهران مادر،  پدر،   عزیزانم؛به همه 

 که همواره با عشق، صبوری و مهر، در کنارم بودند 

 .های زندگی، پشتیبان و همراه من ماندند و در فراز و نشیب 

 این کتاب، سهم کوچکی از قدردانی من از حضور پرمهر شماست؛ 

 هایی که امید را به من یادآوری کردید از تمام لحظه 

 زندگی،  و در ساختن دوباره ی

 .های استوارِ کنارم بودید ستون

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 پیشگفتار 
شود، استوار بوده  زندگی، همواره بر پایه تعادل میان آنچه هست و آنچه در ذهن انسان ساخته می

دهد؛  هر انسانی در طول زندگی خود، آگاهانه یا ناآگاهانه، معماری ذهن خویش را شکل می  .است

این ساختار    .ها و آرزوها ساخته شده استها، تجربهای که از باورها، خاطرات، امیدها، ترسمعماری

های  ها، روابط و شیوه مواجهه ما با دشواریذهنی، همان نقشه پنهانی است که احساسات، تصمیم

 .کندزندگی را هدایت می

تنها  ای که نهآورد؛ حادثهدهد که تمام این معماری را به لرزه درمیای رخ میاما گاهی حادثه

تشخیص سرطان    .دهدجسم، بلکه روان، هویت، آینده و معنای زندگی را نیز تحت تأثیر قرار می

ای که گویی زمان  لحظه  .ساز استهای سرنوشتسینه برای بسیاری از زنان، یکی از همین لحظه

شود که پیش از آن هرگز پاسخی برایشان نداشته رو میهایی روبهشود و ذهن با پرسشمتوقف می

توانم همان انسان گذشته است: چرا من؟، آیا زندگی من به پایان رسیده است؟، آیا دوباره می

 باشم؟ 

پیدا می اهمیت  از هر چیز  بیش  آنچه  بلکه در چنین شرایطی،  نیست؛  تنها درمان جسم  کند، 

تجربه نشان    .بازسازی ذهنی است که زیر فشار ترس، اضطراب، ناامیدی و ابهام آسیب دیده است

داده است که بسیاری از زنان، پس از عبور از مسیر دشوار درمان، تنها به وضعیت پیشین خود  

آموزند  آنان می  .شوندتر و توانمندتر تبدیل میتر، آگاهگردند؛ بلکه به انسانی متفاوت، عمیقبازنمی

های آن را امید،  که چگونه از دل ویرانی، بنایی تازه برای زندگی خود بسازند؛ بنایی که ستون

 .دهد آوری و معنای تازه زندگی تشکیل میآگاهی، پذیرش، تاب

ای از همین فرآیند است؛ فرآیندی که در آن ذهن انسان، پس از تجربه یکی  معماری امید استعاره

این بازسازی نه یک رویداد    .کنددهی میهای زندگی، خود را از نو سازماناز دشوارترین بحران

ناگهانی، بلکه سفری تدریجی است؛ سفری که در آن هر تجربه، هر تصمیم، هر لبخند، هر اشک  

در این مسیر، امید یک احساس   . دهدو هر گام کوچک، بخشی از ساختار جدید ذهن را شکل می

تواند مسیر اندیشه، رفتار و حتی کیفیت زندگی  زودگذر نیست، بلکه نیرویی سازنده است که می

 .را دگرگون کند



های اخیر نشان  نگر در سالشناسی مثبتشناسی سلامت و روانهای علوم اعصاب، روانپژوهش

ذهن   .انگیزی برای سازگاری و بازآفرینی برخوردار استاند که مغز انسان از توانایی شگفتداده

های بسیار  ای از تفکر، احساس و رفتار ایجاد کند و حتی پس از تجربهتواند الگوهای تازهانسان می

را شکل دهد و شناختی جدیدی  عصبی  مانند    .دشوار، مسیرهای  مفاهیمی  با  که  قابلیت،  این 

شود، بنیان علمی  شناختی و رشد پس از سانحه شناخته میآوری روانپذیری عصبی، تابانعطاف

 .شودآن چیزی است که در این کتاب از آن با عنوان معماری امید یاد می

 .های بیماری را انکار کند یا رنج بیماران را کوچک بشماردهدف این کتاب آن نیست که دشواری

اما در کنار این واقعیت، حقیقت دیگری نیز    . ای پیچیده و گاه بسیار دردناک استسرطان، تجربه

انگیزی برای سازگاری، معنا بخشیدن به رنج و ساختن وجود دارد؛ اینکه انسان توانایی شگفت

 .امید، زمانی ارزشمند است که در دل واقعیت شکل بگیرد، نه در انکار آن .ای متفاوت داردآینده

اند؛ برای آنان  این کتاب برای همه زنانی نوشته شده است که امروز در میانه مسیر درمان ایستاده

را پشت سر گذاشته برای  که دوران درمان  بازسازی زندگی خود هستند؛  اما هنوز در حال  اند 

میخانواده که  آگاهانههایی  همراهی  پزشکان،  خواهند  برای  و  باشند؛  داشته  عزیزانشان  با  تری 

شناسان، پرستاران و پژوهشگرانی که باور دارند درمان واقعی، تنها درمان جسم نیست، بلکه  روان

 .ناپذیر از مسیر بهبود استمراقبت از ذهن و روح انسان نیز بخشی جدایی

ای از امید بگشاید؛ اگر بتواند به یک خانواده  اگر این کتاب بتواند حتی در ذهن یک بیمار، روزنه

نگاه عمیق به یک درمانگر،  بتواند  اگر  باشد؛  به دنیای  بیاموزد چگونه همراه بهتری  تری نسبت 

درونی بیمار ببخشد؛ و اگر بتواند به انسانی یادآوری کند که پس از هر ویرانی، امکان ساختن 

 .دوباره وجود دارد، رسالت خود را انجام داده است

داستان زنی است   .معماری امید، داستان پیروزی بر بیماری نیست؛ داستان بازآفرینی انسان است

آموزد گاهی پایان یک فصل، آغاز ساختن بنایی استوارتر برای ادامه زندگی است؛ بنایی  که می

 .آوری و امید بنا شده استهای آگاهی، عشق، ایمان، تابکه این بار، بر ستون

 



 

 

 مقدمه

 

در مواجهه   یات ینقش ح  ی ذهن  یهایسلامت روان و توانمند  ،یامروز  ده یچی و پ  اهویپره  ی ایدر دن

نه تنها با    ماران یب  نه، یدر مواجهه با سرطان س   . کنندیم   فا ی فرسا اسخت و طاقت  ی هایماریبا ب

و   یذهن  ی ساختارها ی نی تطابق و بازآفر ازمندی روبرو هستند، بلکه ن یو جسم  ی کی زیف  ی هاچالش

  ماری : چگونه ذهن بدیام  ی کتاب معمار  .هستند  یزندگ   ت یف ی و بهبود ک  اتی ادامه ح  یبرا  یروان

س جد  نهی سرطان  زندگ   یبرا  ی دیساختار  علم   سازد یم  ی ادامه  صورت  به  تا  است  آن  و    ی بر 

بررس  یتخصص ام  مارانیب  یدرون  یو ساختار  یروانشناخت   ی ندهایفرآ  یبه  نقش  و    د،ی پرداخت 

 .کند لی را تحل  ی ماریدر عبور از بحران ب یروان  یریپذتمرکز و انعطاف

بر مبنا  ی اثر، سع  ن یا  در سلامت،    ی در حوزه روانشناس  یعلم   ی هاافتهی   نیآخر  ی شده است تا 

  د ی جد  یساختارها  یریگروند شکل  ،یو سازگار  رییتغ  یهاهیو نظر  ،یشناخت   یهایفناورستیز

نشان   ،یو تطابق روان ،یمعنابخش   د، یچون ام ی می با تمرکز بر مفاه .شود  نییتب مارانیدر ب  یذهن

س   شود یم داده   به سرطان  مبتلا  افراد  چگونه  فرآ  نه یکه  عاطف  ی شناخت  ی ندهایبا  خاص،    ی و 

  هیروح تینگرش نه تنها بر اهم نی ا .سازندیمعنادار م یو زندگ  اتیادامه ح یبرا نینو ی ساختار

و ارتقاء    یمقاومت روان  تیتقو  یبرا   یو کاربرد  یعلم   ی دارد، بلکه راهکارها  دی و تفکر مثبت تأک

 .دهدیارائه م  مارانیب ی ندگز تیفیک

و    ،ی آورتاب  ی هاهیمثبت، نظر  یاز جمله مطالعات روانشناس  یمتعدد  یهاپژوهش  ر، یمس  ن یا  در

از    یمتنوع   یهاشاخه  ن، یدر کنار ا  .کنندیم   فایا  ینقش مهم   یدرمان مداخلات روان  یهاک ی تکن

انسان  پزشک  یعلوم  روانشناس   ی و  دانش    ، یرفتاریشناخت  ی درمانروان  ، ین یبال  یمانند  و 

از    ی ریگبهره  .آورندیفراهم م   یو سازگار  ر ییتغ  ی ندهایاز فرآ  یترقیدرک عم  ومیکروبی میست یز

در    یکاربرد  یکردها یمحتوا افزوده، بلکه باعث شده است تا رو  یمنابع معتبر، نه تنها به غنا   نیا

 .ابدی توسعه  مارانیب ی و ارتقاء خودمراقبت یروان ی هاتیحما نهیزم
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 بخش اول

 مبانی و مفاهیم پایه

 فصل اول 

 مفهوم معماری ذهن و ساختار آن 
گاهی   .ها، با احساس ترس، نگرانی و ابهام همراه استشنیدن واژه سرطان برای بسیاری از انسان

بسیاری از زنان،    .تنها شنیدن این واژه کافی است تا ذهن، بدترین سناریوهای ممکن را تصور کند

کند، پیش از آنکه  زمانی که برای نخستین بار پزشک احتمال وجود سرطان سینه را مطرح می

های دیگران قرار  ها و تجربهاطلاعات دقیقی درباره بیماری داشته باشند، تحت تأثیر باورها، شنیده

 .تر باشدشود ترس آنان، گاه از خود بیماری نیز بزرگهمین مسئله سبب می .گیرندمی

رود،  های زنان به شمار میترین بیماریواقعیت این است که هرچند سرطان سینه یکی از شایع

روش پزشکی،  علم  پیشرفت  با  امروزه  تحول  اما  گذشته  به  نسبت  آن  درمان  و  تشخیص  های 

اند،  ها پیش تشخیص سرطان سینه دریافت کردهبسیاری از زنانی که سال  .چشمگیری یافته است

بنابراین نخستین گام برای رویارویی درست با این   .اکنون زندگی طبیعی، فعال و سالمی دارند

 .بیماری، شناخت آن است

هنگامی که انسان ماهیت یک بیماری    . تر استبخشدانستن حقیقت، همواره از ناآگاهی آرامش

های درمان آشنا شود و بداند که چه مسیرهایی پیش  را بشناسد، علت ایجاد آن را بداند، با روش

این احساس کنترل، نه تنها    .کندروی او قرار دارد، احساس کنترل بیشتری بر شرایط پیدا می

گیری آگاهانه و همکاری بهتر با تیم درمان نیز کمک  دهد، بلکه به تصمیماضطراب را کاهش می

 .کندمی

کند پرده ابهام را کنار بزند و تصویری  هدف این فصل، ایجاد ترس نیست؛ بلکه برعکس، تلاش می

در این فصل خواهیم آموخت   .روشن، علمی و در عین حال قابل فهم از سرطان سینه ارائه دهد
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دهند،  آید، چه عواملی احتمال ابتلا را افزایش میسرطان سینه دقیقاً چیست، چگونه به وجود می

 .ای کشنده است یا خیرشود، چه انواعی دارد و آیا واقعاً همیشه بیماریچگونه تشخیص داده می

 . شناسدترسد که آن را نمیشناخت، نخستین گام در مسیر امید است؛ زیرا انسان از چیزی می

هنگامی که شناخت جایگزین ترس شود، ذهن آمادگی بیشتری برای پذیرش واقعیت و حرکت 

 .کندبه سوی درمان پیدا می

 سرطان سینه چیست؟ .۱

ها همانند اعضای یک جامعه منظم،  این سلول  .بدن انسان از میلیاردها سلول تشکیل شده است

شوند و در زمان  دهند، پیر میکنند، وظیفه خود را انجام میای دقیق رشد میبر اساس برنامه

از بین می تا سلولمناسب  انگیز، ضامن این نظم شگفت  .ها شوندهای جدید جایگزین آنروند 

 .کنند درستی عمل میهای مختلف بهسلامت بدن است و تا زمانی که برقرار باشد، اندام

اختلال می دچار  نظم  این  گاهی  سلول  .شوداما  از  گروهی  است  گوناگون،  ممکن  دلایل  به  ها، 

ها بدون نیاز واقعی شروع به تقسیم و تکثیر این سلول  .های طبیعی بدن را نادیده بگیرندفرمان

های غیرطبیعی  ای از سلولتدریج تودهیابد و بهها کاهش میکنند، مرگ طبیعی سلولی در آنمی

های دیگر های اطراف یا گسترش به بخشاگر این توده توانایی نفوذ به بافت  .آورندرا به وجود می

 .گیرد بدن را پیدا کند، سرطان شکل می

این   .های غیرطبیعی در بافت پستان استنشده سلولسرطان سینه، به زبان ساده، رشد کنترل

های پستان  ها ممکن است از مجاری انتقال شیر، از غدد تولیدکننده شیر یا از سایر بافتسلول

بگیرند فرد هیچ علامتی احساس   .منشأ  و  بسیار کوچک هستند  تغییرات معمولاً  این  آغاز،  در 

های  به همین دلیل، بسیاری از موارد سرطان سینه در مراحل اولیه تنها با معاینه یا روش  .کندنمی

 .تصویربرداری قابل تشخیص هستند

های  بسیاری از توده  .ای در پستان به معنای سرطان نیستباید توجه داشت که وجود هر توده

های اطراف ها معمولاً به بافتاین توده  . خیم هستند و هیچ ارتباطی با سرطان ندارندپستانی خوش

با این حال، تشخیص تفاوت میان   . یابندهای بدن گسترش نمیکنند و به سایر قسمتحمله نمی
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پذیر است و نباید بر اساس ظاهر یا احساس خیم و بدخیم تنها با بررسی پزشکی امکانتوده خوش

 .فرد قضاوت کرد

ها و در اثر تغییرات تدریجی  این بیماری معمولاً طی سال  .شبه نیستسرطان سینه بیماری یک 

به همین دلیل، تشخیص زودهنگام نقش بسیار مهمی در موفقیت   . گیردها شکل میدر سلول

هرچه بیماری در مراحل اولیه شناسایی شود، احتمال درمان کامل و بازگشت فرد به   .درمان دارد

 .زندگی عادی بیشتر خواهد بود

نام شناخته   .نکته مهم دیگر آن است که سرطان سینه، یک بیماری واحد نیست این  با  آنچه 

برخی انواع آن رشد بسیار    .های متفاوت استها با ویژگیای از بیماریشود، در واقع مجموعهمی

های هورمونی  ها به درمانبعضی از آن  .کنندتر پیشرفت میای دارند و برخی دیگر سریعآهسته

به همین دلیل، برنامه   .های درمانی متفاوت هستنددهند و برخی دیگر نیازمند روشپاسخ می

توان تجربه یک  شود و نمیهای اختصاصی همان فرد طراحی میدرمان هر بیمار، بر اساس ویژگی

 .بیمار را به همه افراد تعمیم داد 

اگرچه بیش از نود و نه درصد    . کندهمچنین باید دانست که سرطان سینه تنها زنان را درگیر نمی

دهد، اما مردان نیز به دلیل داشتن مقدار کمی بافت پستان، ممکن است به موارد در زنان رخ می

 .این بیماری مبتلا شوند؛ هرچند این اتفاق بسیار نادر است

دهه پیشرفتدر  اخیر،  و  های  دارودرمانی  جراحی،  زودهنگام،  تشخیص  در  گسترده  های 

پزشکی، چشممراقبت استهای  داده  تغییر  به شکل چشمگیری  را   . انداز درمان سرطان سینه 

های طولانی زندگی سالم و فعالی را تجربه امروزه بسیاری از بیماران، پس از پایان درمان، سال

بنابراین، تشخیص سرطان سینه دیگر به معنای پایان زندگی نیست، بلکه آغاز مسیری   .کنندمی

ای منجر تواند به نتایج بسیار امیدوارکنندهاست که با آگاهی، درمان مناسب و پیگیری منظم می

 .شود

این بیماری    .شوداکنون که با مفهوم کلی سرطان سینه آشنا شدیم، پرسش مهم دیگری مطرح می

شوند و برخی  ها دچار تغییر میشود؟ چرا برخی سلولدقیقاً در کدام بخش از پستان آغاز می
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می باقی  سالم  را  دیگر  پستان  طبیعی  ساختمان  باید  ابتدا  پرسش،  این  به  پاسخ  برای  مانند؟ 

تر دهد، بسیار آسانبشناسیم؛ زیرا شناخت ساختار طبیعی، درک تغییراتی را که در سرطان رخ می

 .خواهد کرد

آید، لازم است با ساختار طبیعی پستان  پیش از آنکه بدانیم سرطان سینه چگونه به وجود می

را که  تر میشناخت هر بیماری، زمانی آسان  . آشنا شویم اندامی  ابتدا عملکرد طبیعی  شود که 

بشناسیم است  و همان  .بیمار شده  نقشه  باید  ابتدا  ساختمان،  یک  خرابی  درک  برای  که  گونه 

ساختار آن را بدانیم، برای فهم سرطان سینه نیز باید بدانیم پستان سالم چگونه ساخته شده و  

 .چه وظایفی بر عهده دارد

های مهم بدن زنان است که علاوه بر نقش زیستی در تغذیه نوزاد، بخشی از  پستان، یکی از اندام

به همین دلیل، هر تغییری در این عضو،   .رودهویت جسمی و احساس زنانگی نیز به شمار می

نفس و کیفیت زندگی فرد را  تواند احساسات، اعتمادبهتنها یک مسئله جسمانی نیست، بلکه می

 .نیز تحت تأثیر قرار دهد

ای هماهنگ از  رسد، اما در درون آن مجموعهدر نگاه بیرونی، پستان ساختاری ساده به نظر می

های لنفی، اعصاب و بافت چربی در کنار یکدیگر قرار  های خونی، رگها، مجراها، غدد، رگبافت

 .اند و هر کدام وظیفه مشخصی دارند گرفته

ها در دوران بارداری و  این غده .دهندهای تولیدکننده شیر تشکیل میبخش اصلی پستان را غده

شیر تولید شده از طریق   .کنندشوند و شیر مورد نیاز نوزاد را تولید میپس از زایمان فعال می

 .شودشود و هنگام شیردهی از بدن خارج میمجراهای باریکی به سمت نوک پستان هدایت می

های تولیدکننده شیر را به نوک پستان  های ارتباطی ظریفی هستند که غدهاین مجراها مانند راه

 .کنندمتصل می

مقدار این بافت در افراد مختلف یکسان    . ها و مجراها، بافت چربی قرار دارددر اطراف این غده

باید توجه داشت که   .نیست و به همین دلیل اندازه و شکل پستان در زنان با یکدیگر تفاوت دارد

اندازه   . بزرگ یا کوچک بودن پستان، ارتباطی با میزان سلامت آن یا احتمال ابتلا به سرطان ندارد

 .های تولیدکننده شیرپستان بیشتر به مقدار بافت چربی بستگی دارد و نه تعداد غده
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های یک ساختمان،  هایی از بافت همبند نیز وجود دارند که مانند ستونها، رشتهدر میان این بافت

با افزایش سن، بارداری، شیردهی یا تغییرات هورمونی،    .کننداستحکام و شکل پستان را حفظ می

این تغییرات   .ها ممکن است دچار تغییر شوند و شکل پستان نیز تا حدودی تغییر کنداین رشته

 .شونددر بسیاری از موارد طبیعی هستند و نشانه بیماری محسوب نمی

ها مایعی را که در  این رگ .های لنفی استهای بسیار مهم پستان، شبکه رگیکی دیگر از بخش

های  گره  .کنندهای لنفی منتقل میآوری کرده و به گرههای بدن جریان دارد جمعمیان سلول

بسیاری    .کنند و نقش مهمی در دفاع ایمنی دارندهای مراقبت از بدن عمل میلنفی مانند ایستگاه

 .اندها در زیر بغل، اطراف استخوان ترقوه و کنار استخوان جناغ سینه قرار گرفتهاز آن

های سرطانی از محل اولیه خود خارج شوند،  شناخت این شبکه اهمیت زیادی دارد، زیرا اگر سلول

به همین دلیل،    . های لنفی هستندمعمولاً نخستین جایی که ممکن است به آن برسند همین گره

کنند تا بتوانند  ها را نیز با دقت ارزیابی میپزشکان هنگام بررسی سرطان سینه، وضعیت این گره

 .ترین روش درمان را مشخص کنندمرحله بیماری و مناسب

اندام مانند سایر  تأثیر هورمونپستان،  بدن، تحت  قرار داردهای  تا    .های طبیعی  بلوغ  دوران  از 

های مختلف زندگی دچار تغییر  شوند بافت پستان در دورهیائسگی، تغییرات هورمونی سبب می

بسیاری از زنان پیش از آغاز قاعدگی احساس سنگینی، حساسیت یا درد خفیفی در پستان    .شود

 .یابد دارند که معمولاً ناشی از همین تغییرات طبیعی است و پس از پایان دوره قاعدگی کاهش می

می آماده  خود  اصلی  وظیفه  انجام  برای  پستان  شیردهی،  و  بارداری  دوران  در   .شودهمچنین 

اندازه و  رسانی افزایش میشوند، خونتر میهای تولیدکننده شیر بزرگغده یابد و تغییراتی در 

ایجاد می با    .شودقوام پستان  نباید  از عملکرد طبیعی بدن هستند و  این تغییرات بخشی  همه 

 .بیماری اشتباه گرفته شوند

میلیون نظم،  و  پیچیدگی  این  وجود  و  با  تقسیم  رشد،  حال  در  روز  هر  پستان  درون  سلول  ها 

شود و هر سلول دقیقاً  در یک بدن سالم، این فرآیند با دقت فراوان کنترل می .جایگزینی هستند


