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افزون  مقدار عشقی که به خویشتن احساس میکنید ،بنابراین هر چه زمان بیشتری را به تعالی فردی اختصاص می دهید

 به شک آنچه شما را .های فردی بستگی به عشق شما به خویشتنتان دارد های وافر و لذت خواهد شد و تمام موفقیت

به واسطۀ آنچه دیگران در دوران کودکی  .عزت نفس پایین است ،کردههایتان متصل  تزلزل های درونی و ترس ،ها

تان را به تان را خاموش کرده و عظمت شعله بلند مرتبگی، به شما گفته اند ذهن ناخودآگاهتان شهامتتان را تقلیل داده

ای عاطفی ه زنجیر کشیده است. وقتی شما باورهای غلطی را که قبلاً حقیقت میپنداشتید کنار میگذارید و وقتی زخم

قابلیت حس  -البته منظورم فقط عشق بین زن و مرد نیست  -ای را که درهای قلبتان را به روی عشق بسته رها میکنید 

اما به  .این توانایی همیشه آنجا در درونتان بوده .آن اشاره میکنم به دست خواهید آورد کردن این عالم نو را که به

 هیچ چیز در این جهان ،با این حال .امکان دانستن آن را نداشتید ،دیدید پس آن میآلوده ای که دنیا را از خاطر لنز 

متوجه  ،ندگیزدر پایان  .هیچ چیز تلف نشده و هدر نرفته است. همه چیز دقیقاً همانطور است که باید باشد .نیستغلط 

صلاح  همه چیز برای رشد شما و به .خواهید شد که تنها بخش اندکی از آنچه برایتان اتفاق افتاده تصادف بوده است

میلیاردر در حالی که یک  .قدری یکه خوردند ،کارآفرین و هنرمند با دیدن طلسم شانس یازدهم. شما رخ داده است

ات روی تون پیاده کنید، اغلب اوق اگر واقعاً می خواهید جادو رو در زندگیدستشان میداد گفت: تابوت مینیاتوری به 

 :با جوهر قرمز نوشته شده بود ،این نامه برخلاف باقی نامه ها .کنیدتعمق  این مورد آخر

 .نه یک حق مسلم ،استفردا یک امتیاز ویژه  :شعار یازدهم میلیاردر 

 .ظرف یک ساعت از هم بپاشد هرگز قهرمانی تان را به تعویق و آرامشتان را به تأخیر نیندازید. زندگی تان می تواند 

 باخت و مرگ هر روز در ،بیماری ،سوانح .در عین حال واقع بین هم هستم .جر اصیل امیدبینم و تا من بسیار خوش

حال رخ دادن اند. ذات انسان این گونه است که فکر کند این چیزها هرگز برایش اتفاق نخواهند افتاد. با این حال تمام 

با میرایی خودتان ارتباط برقرار  ،بینشین با مسلح شدن به ا .فلاسفۀ خردمند به ما یاد میدهند که وجود ما فانی است
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یک روز به مرگتان نزدیک تر  ،و با ورود به گذرگاه هر صبح .درک کنید که روزهای عمرتان محدودند .کنید

اطمینان حاصل کنید که از سواری بر  .ها و استعدادهایتان را پشت گوش نیندازید خواهید شد. بروز دادن موهبت

اوقات خوشی داشته باشید. غم انگیز است که بسیاری از  ،تعالیحین رسیدن به مدارج  .مرکب زندگی لذت میبرید

 اندازند که به حدی پیر میشوند که دیگر نمی مردم داشتن یک زندگی زیبا مفرح و جادویی را آنقدر به تعویق می

ا تجربه تی رهای سخ همۀ ما در زندگی آزمون ،بله .توانند لذتی از آن ببرند. زندگی واقعاً یک سفر ملکوتی است

نه باید یک شخصیت شرور هم ها به صلاح ما هستند. هر داستان قهرمانا اما اغلب این .شکند و دلمان می -میکنیم 

ه و همیشه این نکته را پیش ذهن داشته باشید ک .اش ارزش تماشا کردن را داشته باشد تا پیروزی نهایی ،باشدداشته 

هانه گرفتن ترفیع یا داشتن پول زیاد در بانک موکول نکنید. اینها ب ،بیشترتاه است. شادی را به زمان آزاد وزندگی ک

 این احساسات را حس کنید و بعد از مدارتان .هایی اند که از احساسات ناشی از باور فقدان لیاقت نشئت گرفته اند

از هر  .نه یک واقعیت محتوم ،استه دهید. فردا یک وعده مروها ادامخارج کنید تا به عروج به سوی متعالی ترین قل

ر عین حال آنها و د ،کنیدهای جسورانه  ریسک .شاکر باشید ،زمینید و بابت هر روزتان بر روی این صبحتان لذت ببر

واهید خ جوری زندگی کنید که انگار فردایی وجود ندارد و در عین حال انگار تا ابد زنده .را با عقل سلیم محدود کنید

درون  ه درتان گواهی پرشکوه بر قابلیت اسطورگی نهفت بدانید که زندگی ،طوری که وقتی به پایان عمر رسیدید ،بود

میدونید که خیلی دوستتون دارم. واقعاً دلم براتون  بعد میلیاردر هر دو شاگردش را بوسید. تمام انسان ها بوده است.

 .و فقط دو چرخه کوهستانی اش را به جا گذاشت و بعد در تاکستان ناپدید شد تنگ میشه.
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 ۱۷فصل 

 شوند ها به قهرمان زندگی خودشان تبدیل می اعضای باشگاه پنج صبحی

رنه و گ .باشبه ما می آموزد. قهرمان داستان  این چیزی است که ادبیات کلاسیک .همچو یک قهرمان زندگی کن

  (جان مکسول کوتسی)  زندگی به چه دردی میخورد؟

ا بر ه در بارانداز ویکتوریا و آلفرد قرار دارد، جایی که توریست ،هلی پد شهر کیپ تاون واقع در آفریقای جنوبی

وشه جمع ت ،قایق سوارها برای مسابقات شجاعانه و هیجان انگیز قایق سواری ،چرخ و فلک کیپ تاون سوار میشوند

 عینک با ندهسرزخانم سبزه  .میتوانی قهوه سیاه غلیظ سفارش دهیسفرهای ماهیگیری ثبت نام میشوند و  برای .میکنند

رمند امضا کارآفرین و هن ،توسط میلیاردر ،ریسککرد که برگه های مسئولیت پذیری  اطمینان حاصل ،مشکیقاب 

ا کوپتر آنه لیچیزهایی روی چک لیستش یادداشت کرد و قبل از آنکه ه ،ایستادبعد روی یک کاناپه چرمی  .اند شده

 - وبنرهمان طور که میدانید جزیره  .اش شرح داد ببرد نکات ایمنی الزامی را برای سه مشتری ویژهرا به جزیرۀ روبن 

 فاصله اونت کیپ ساحل از چندان که انگیز وهم ظاهری با و ها کوسه بین محصور ،بزرگ چندان نه ،بایر زمینی قطعه

 سلول یک در را حبسش دوران سال هفت و بیست از سال هجده مدت ماندلا نلسون که است جایی همان - ندارد

ا این ب .مورد حمله سوء استفاده و بدرفتاری قرار گرفت ،دوراناین قهرمان در آن  .کوچک سپری کرد العاده فوق

ایجاد و امیدش را برای  هایش میدید چون نیکی را در ذات زندانبان ،ها با صلح پاسخ داد به تمام این بدرفتاری ،وجود

های آینده  سلن :انیشتین یک بار دربارۀ مهاتما گاندی گفت .کشوری دموکرات با تساوی برای تمام مردم حفظ کرد

 ملهعین همین ج .قدم روی این زمین گذاشته است ،خوند کرد که چنین موجودی از گوشت و به سختی باور خواهن

عث افتخار ماست که برای با :قطار توضیح داد ه برای سه همخانم مسئول مؤدبان .گفترا میتوان در مورد آقای ماندلا 

 دان و اهل فکرند. چشمگیری، آداب مردمان آفریقای جنوبی به طرز .برید این سفر کوتاه به جزیره تشریف می
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لایی در نگاهش خانم با برقی ط .میلیاردر یک کلاه بیسبال مشکی با نوشتۀ راهبری یعنی مفید واقع شدن به سر داشت

رو  .فتگل از گل میلیاردر شک .مرد جوان ،وقتی روی هلی پد ایستادید، باید کلاه رو از سرتون بردارید :ه او گفتب

و بعد خیلی جدی اضافه کرد: امروز آخرین روزیه  گمونم گلوش پیش من گیر کرده. :قطارانش پچ پچ کرد به هم

کارآفرین و هنرمند به بیرون از ساختمان و منطقه  ،اردرایمنی میلیهای  بعد از توضیح دادن دستورالعمل .که با همیم

ای راهنمایی شدند که دو میز پیک نیکی فرسوده در آن قرار داشتند. هوا اگر چه آفتابی بود باد شدیدی ه آسفالت

زیرۀ قبلا هیچ وقت به ج .به کمی هیجان نیاز دارمبا خودش فکر کرد:  .میلیاردر کلاه را از سرش برداشت .میوزید

روبن نرفتم. خیلی درباره اتفاقاتی که تحت سلطۀ نظام غیرانسانی و اهریمنی آپارتاید در اونجا افتاده، مطلب خوندم؛ 

ای جوانی آق .نظامی که مردم رو بر اساس رنگ پوست و بدون توجه به کیفیت شخصیت یا ذاتشون رتبه بندی میکرد

های قایقرانی به تن از یکی از سوله های تعمیر و نگهداری  شلوار کتان خاکی و کفش ،نازکبا ظاهری جدی و بارانی 

گ یک هلی کوپتر به رن .خارج شد و از میلیاردر و دو شاگردش درخواست کرد تا دنبالش به طرف هلی پد بروند

درجه ها و این جور  ،ها یچتنظیم کردن سوئ با پره های گردان در مرکز هلی پد نشسته بود. خلبان در حال ،ارتشیسبز 

به  ،وزنلحاظ ایمنی و هم از لحاظ توزیع  مرد جوان با دقت تمام اطمینان حاصل کرد که سرنشینان هم از .چیزها بود

حین سرعت گرفتن پره ها  .هدستی روی سر میلیاردر قرار داد روش صحیح در هلی کوپتر مستقر شده اند و بعد

ظ صورت خلبان از زیر کلاه و عینک خلبانی و محاف !صبح عالی به خیربان گفت: خطاب به خل ،اشتیاقمیلیاردر با 

میلیاردر در حالی که به خاطر این اولین و آخرین تجربه اش دستپاچه و  .نبود و حرفی از دهانش در نیامد صورت پیدا

سته و بعد آه ،ابتداپتر هلی کو .نیستدوستمون چندان مهربون  :گفتزیر لب با خودش  ،در عین حال هیجان زده بود

امروز باد و امواج  . هروازمون حدود پنج دقیقه طول میکشپ :تنها چیزی که خلبان گفت این بود .به سرعت اوج گرفت

ه به جزیره هر س .کارآفرین و هنرمند ساکت ماندند ،میلیاردرگفت. و همین را هم خیلی مختصر و سریع  .خیلی شدیدن
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وسیع تر و سبعانه تر به نظر میرسید. هلی کوپتر روی محوطه  ،هر چه نزدیک تر میشدیروبن خیره مانده بودند که 

 ،بله ،تمام از آنجا رد شدندال، هفت رأس غزال جهنده با وقار فرود محصور با درختان کوتاه فرود آمد و در همان ح

ا با مثل همانی که هنگام شنهمان موقع باران باریدن گرفت و یک جفت رنگین کمان دیگر،  .هفت رأس غزال جهنده

هنرمند در حالی که بازو در بازوی  در طول افق اقیانوس اطلس ظاهر شد. ،ها در جزیره موریس دیده بودند دلفین

 یمیلیاردر با لحنی حاکی از احترام و لبریز از حس قدردانی برا .چه منظره های خاصی :گفتهمسرش حلقه کرده بود 

آن جزیره تباه شده  هایی که در نوعی اندوه برای زندگی ،واحدو در آن  ،روبنره این فرصت جهت بازدید از جزی

ته سفالآ فرودروی منطقه  ،در حالی که سه سرنشین پیاده شدند .ما به طور قطع وارد عالم جادو شدیم :بودند گفت

ش را فشار کرد تا دکمه هایخلبان کمی در کابین درنگ  ،ایستادند و غرق در سکوت منظره را به تماشا ایستاده بودند

از ناکجا  ،بدنه اشروی کناره  KSAناگهان یک وانت پیکاپ قدیمی با نوشته  .دهد و هلی کوپتر را خاموش کند

 ،راننده که پیدا بود مأمور حراست است .با سرعت به طرفشان آمد ،ظاهر شد و در حالی که ابری از غبار بلند میکرد

با صدای  شما نباید اینجا باشید. اما از وانت پیاده نشد. :افریقای جنوبی فریاد زد با لهجه غلیظ ،وقتی به هلی کوپتر رسید

یچ ه .ها دست از کار کشیدن قایق .به خاطر وضعیت هوا ورود عموم مردم به جزیره روبن ممنوع شده :دادبلند ادامه 

شما  .ادند باید از قبل بهتون اطلاع می .فرود ندارهشناوری نمیتونه به منطقه بندرگاه بیاد و هیچ هلی کوپتری اجازه 

را حفظ  منش حرفه ای اش ،مدتکی هستین؟ مسئول حراست در تمام  نباید اینجا باشید و بعد اضافه کرد: اصلاً شماها

کوپتر  چون شاید فکر میکرد سرنشینان هلی ،بودکمی هم ترسیده  .کرد اما به وضوح حیرت کرده و غافلگیر شده بود

ه قصد حملۀ زمینی یا فعالیت غیرقانونی آنجا فرود آمده اند. خلبان با لحنی محکم و با اعتماد به نفسی که قبلاً از او ب

 .همه چیز مرتبه. حالا بیرون هلی کوپتر ایستاده بود و داشت آهسته به طرف راننده وانت میرفت :دیده نشده بود گفت

از  .نبودخلبان جوان  .داشت، روی سرش تنظیم کرد بانی را که هنوز به سرابتدا پیراهنش را مرتب کرد و بعد کلاه خل
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راه درازی رو  .بعد، با صدایی بلندتر ادامه داد: امروز برای این سه نفر یک روز خیلی خاصه .شکل راه رفتنش پیدا بود

تر از یک ون به مدت بیشاومدن معدن سنگ آهکی رو که ا .ببیننرو که نلسون ماندلا توش حبس بود اومدن تا سلولی 

همون آفتابی که از روی صخره ها منعکس میشد و دست آخر،  .ببینن ،یر آفتاب سوزان توش بیگاری میکرددهه ز

 اومدن زمینی رو ببینن که ماندلا توش تمرین بدنی میکرد و از همون جا توپ .اش رو برای همیشه مختل کرد بینایی

یخوان ها م اون .کرد اش در بلوک دیگر زندان پرتاب می برای دوستان همبندیهای محرمانه رو  های تنیس حاوی پیام

ولانی پیاده روی ط ،های متمادی کار کردن روی دست نوشته زندگی نامه اش به نقطه ای برن که ماندلا بعد از ساعت

اونها باید حداقل کمی از رنج هایی رو که آقای ماندلا ظرف اون  .مخفیانه زیر خاک دفنش کرد ،آزادیبه سوی 

رین و باید یاد بگیرن که اگرچه با خشونت باهاش رفتار شد و بهت .هجده سال طاقت فرسا اینجا متحمل شدن تجربه کنن

رده ک تصمیم گرفت تمام کسانی رو که باهاش با بی رحمی رفتار وقتی آزاد شد ،های عمرش رو ازش دزدیدن سال

دگی خودشون ها و نوابغ زن شنیدم که این سه نفر تصمیم دارن قهرمان .خلبان جلوی وانت پیکاپ ایستاد .بودن ببخشه

مثمر، چهره های ها آرزو دارن راهبران یک زندگی  اون .هم در زندگی حرفه ای و هم در زندگی شخصی ،بشن

اشته های نابی نیاز ند ا هیچ وقت به این اندازه به چنین قهرماندنیای م .بشر دوستی بشن متعالی و احتمالاً پیش قراولان

در حالی که در درون  ،بمونهها  چرا آدم منتظر قهرمان :و همون طور که همیشه روی صحنه به مردم آموزش میدم

ب باز جنیستی استون؟ دهان میلیاردر از تعمن موافق با  :خودش یک قهرمان داره؟ بعد رو کرد به میلیاردر و پرسید

ش را عینک خلبانی و در آخر کلاه ،بعد خلبان با دقت و احتیاط تقریباً با حرکت آهسته محافظ صورت .مانده بود

نور استریل  .خلبان کسی نبود جز سخنران کارآفرین و هنرمند از آنچه میدیدند حیرت کرده بودند. ،میلیاردر .برداشت

 وحشیانه و سخت ،محقرجویّ  ،انگیزی به زندان جزیره روبن میداد جوّ وهم ،حتی در طول روز ،مهتابیب شده و حسا

ا را ه در آن صبح فوق العاده در آفریقای جنوبی انگار یک جفت دست نامرئی اعضای باشگاه پنج صبحی .گیرانه
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 راستح مسئول ،«جادو» میلیاردر قول به یا ،کائنات هماهنگی از ارزشمندی سمفونیچون به واسطه  ،هدایت میکرد

 ایطرفداره آن از یکی ،درآمد آب از سخنران طرفداران از یکی بود رسیده سر آلود خاک پیکاپ وانت آن با که

سرپرست  -ه باورتان نمیشود اما واقعاً اتفاق افتاد ک میدانم - ترتیب این به و بود سخنران های آموزه عاشق او .پروپاقرص

اتوبوس تور جزیره را که آن روز به خاطر وضعیت نامساعد هوا  ،نگهباناز دریافت چراغ سبز از سوی  بعد ،تور جزیره

همچنین از یکی از معدود راهنماهای  .آوردستارت زد و به محل ایستادن آنها ا ،بازدیدکنندگان را جابه جا نمی کرد

 ببرد و زندان را برای یک تور کاملاً تور که هنوز در جزیره حضور داشت درخواست کرد پرچم مخصوص را بالا

ای ه در هر زندگی ای به خصوص در زندگی .هنرمند و سخنران ،کارآفرین ،فقط برای میلیاردر .اختصاصی باز کند

و این واقعیت را فاش میسازند که هر آنچه تمام  ،درها و دروازه هایی به سوی معجزات و امکانات باز میشوند ،دشوار

دفش که هاست  -و بله اغلب اوقات غیر منطقی  -زندگی تجربه میکنیم جزئی از طرحی هوشمندانه  ها در ما انسان

نچه در سفرمان در طول زندگی هر آ .شرایط شگفت انگیز و مصلحتی والاست ،درونمانرساندن ما به قدرت عظیم 

 شده است که ما را با استعدادهای حقیقت نظام مندی فوق العاده ای است که برای این طراحیدر  ،سر می گذرانیم از 

ی که در قهرمان ،کندقهرمان باشکوه درونمان نزدیک تر با خود متعالی مان متصل کند و به  ،حقیقی مان آشنا کند

که از قرار خودش هم سابقاً زندانی سیاسی بود، مردی  ،راهنمای تور .حتی خود شما ،درون تک تک ما نهفته است

ادی در الیان دشوار و متمحین راهنمایی کردن مهمانانش به سوی سلولی که ماندلا برای س .تنومند با صدایی بم بود

بله، » سخنران متفکرانه پرسید: نلسون ماندلا رو شخصاً میشناختید؟ .داد به تمام سؤالاتشان جواب می ،بودآن حبس 

د و اصلی زندانی که در دوران آپارتایهنرمند که حین راه رفتن در راهر .«مدت هشت سال اینجا با ایشون حبس کشیدم

احساساتش غلیان کرده بودند پرسید: چه جور آدمی بود؟ راهنما با لبخندی آرام و  ،محل اعمال سبعانه زیادی بود

 ،رهبرکارآفرین پرسید: به عنوان یک  .بودناوه، ایشون یک خدمتگزار متواضع خلق  :خردمندانه روی صورتش گفت
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هر بار  .ها شدن کردن مایۀ الهام خیلیطور که تمام اون بلاها رو تحمل و اون  .باوقار .فچه جور آدمی بود؟ شگر

اهنما ر "در حال یادگیری هستی؟ آیا" :ازشون می پرسیدن ،های سیاسی رو در حیاط زندان میدیدن یکی از زندانی

 .تها میگذاش برنامه ریزی و ایستادن زندانی ،حرف زدن ،این را در حالی گفت که قدم در محوطه مخصوص قدم زنی

اشون ه و از این طریق به همبندی ".هر یک از شما باید به یک نفر دیگه چیزی یاد بده" :همیشه ورد زبونشون این بود

 قایآ .آموزش میدادن که آموخته های روزانه شون رو در اختیار همدیگه بذارن تا قابلیت راهبری همه رو ارتقا بدن

 :اینجا خیلی با ایشون بدرفتاری شد .لا درک کرده بودن که آموزش حکم بزرگراهی رو به سوی آزادی دارهماند

ال بعد از اینکه چند س .ها های متمادی کار کمر شکن در معدن سنگ آهک و تمام اون تحقیرها و توهین ساعت

میلیاردر غرق  .بکشن توش و بعد درازیک قبر بکنن  ،زندانینجا بهشون دستور دادن توی حیاط اایشون رو آوردن 

اما در عوض  .ًراهنما جواب داد: احتمالا آخر راهه. احتمالاً اون لحظه با خودش فکر کرده اینجا دیگهفکر گفت: 

هنرمند و سخنران همه ، میلیاردر ،کارآفرین .پایین و روی ایشون ادرار کردن ها زیپ شلوارشون رو کشیدن نگهبان

همۀ ما جزیرۀ روبن خودمون رو داریم که ما رو توی خودش  گمونم :گفتمیلیاردر متفکرانه  .انداختندسر به زیر 

هایی رو  ها و بی عدالتی همۀ ما آزمون ،زندگیدر مسیر  :بعد به آسمان نگاه کرد و ادامه داد .زندونی نگه میداره

اندلا گفته جایی خوندم که نلسون م .افتاده نمیرسههای ما به گرد پای آنچه اینجا اتفاق  البته سختی .تجربه میکنیم

ف کشته دبزرگترین افسوسش این بوده که بهش اجازه ندادن برای شرکت در مراسم تدفین پسر بزرگش که در تصا

های خودمون رو داریم و هیچ کس بدون امتحانات سخت  گمونم همۀ ما افسوس .بگیرهشده بود از زندان مرخصی 

راهنما به پنجرۀ چهارم در سمت راست ورودی حیاط اشاره  .ذاره زندگی رو پشت سر نمی ،خودشهای  و مصیبت

بدون  :سلول به طرز باورنکردنی ای کوچک بود .بیایید بریم داخل .اون سلول نلسون ماندلا بود .اونجاست .کرد

ندلی را بنویسد چون از صیک میز چوبی کوچک که زندانی باید مقابلش زانو میزد تا خاطرات روزانه اش  ،تختخواب
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یقای جنوبی واقعاً های آفر خبری نبود؛ کف بتنی و یک پتوی پشمی قهوه ای با وصله های قرمز و سبز با اینکه زمستون

ک شلوارک فقط یک پیراهن و ی .آقای ماندلا برای سال اول حبسشون حتی اجازه نداشتن شلوار بلند بپوشن ،یخ بندونه

ها می ایستادن و پیرمرد رو تماشا میکردن تا تحقیرشون کنن و از  وقت حمام که میشد نگهبان .نازک بهشون دادن

ر و وقتی از طرف همس .غذایی بهشون میدادن که حتی مناسب حیوون نبود ،وقت غذا که میشد .درون بشکننشون

ادن مطالب زیادی ازشون د یاگر هم م .دادن وقات نامه ها رو بهشون تحویل نمیاغلب ا ،فرزندانشون نامه میرسید

به نظرم تمام چیزهایی که ایشون در این  :سخنران گفت .تمام این کارها رو با دقت تمام انجام میدادن .شد سانسور می

دن و باز قوی تر ش ،باعث رشد ،کردنتحمل  ،اقیانوسمحصور میان  ،سلول قوطی کبریتی روی این جزیره دورافتاده

د و به ها رستگاری ایشون ش ی ایشون حکم بوته آزمایش رو داشت. بدرفتاری زندانبانزندان برا .شدن قلبشون شد

هی، ایشون در دنیایی پر از خودخوا .کردترین حالت قهرمانی راهنماییشون  نهایت انسانیت و کامل ،سمت قدرت ذاتی

نسان د و تبدیل شدن به یک ااز آنچه در اختیار داشتن برای رش ،بودنو مردمی که از انسانیت دور شده  بی تفاوتی

ه یکی و در همین مسیر، ب .بردباری و عشق چه شکلیه ،مردی که به باقی ما نشون داد راهبری -بزرگ استفاده کردن 

الآخره، بصلح تبدیل شد. راهنما جواب داد: بله، همین طوره. وقتی از بزرگترین الگوهای بخشش و زیباترین نمادهای 

و  ،ینن استااکالا بهش میگن مرکز بازپروری دربه جایی منتقل شدن که ح ،وبن آزاد شدنآقای ماندلا از جزیره ر

داشتن آماده  بنابراین .رسیدنشون به مقام ریاست جمهوری آفریقای جنوبی حتمی بود .فرانشهوکجاییه بین پارل و 

ن در آخرین دوره از حبسشون بهشو .میشدن که مسند رو قبول کنن و ملتی آزاد و در عین حال منفک رو رهبری کنن

 ،پای پیاده از محل اقامتشون خارج شدن ،ها اقامت داشته باشن و در روز آزادی شون اجازه داده شد در خانۀ زندانبان

ها ازشون  انزندانب .گذشتننار پست نگهبانی و دروازه سفیدش یک جادۀ طولانی آسفالته رو تا انتها رفتن و از ک

 :ایشون پیشنهاد رو رد کردن و خیلی ساده جواب دادن .یل ان جاده آسفالته رو با اتومبیل طی کننپرسیدن که آیا ما
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و به این ترتیب این راهبر متحول کننده و تاریخ ساز که میراثی از خودشون باقی گذاشتن که  .برم ترجیح میدم پیاده

ها انتظارش رو کشیده بودن  آزادی ای که مدت -مسیر طولانی تا آزادی رو  ،های زیادی خواهد بود الهام بخش نسل

ر آقای ماندلا کشوری رو تحویل گرفتن که د :دادفسی طولانی و خسته کشید و ادامه راهنما ن .پای پیاده طی کردن -

رو  هنوز نطق مشهوری .نابودیتونستن عامل اتحاد بشن تا عامل  ،با این وجود به طریقی .های داخلی بود اوج جنگ

های مردم آفریقای  خود را وقف تقلا و سختی ،عمردر تمام  :دارممحاکمه هاشون ایراد کردن به یاد از  که در یکی

پیوسته آرمان ایجاد یک  .مبارزه کرده ام ،و در برابر سلطه سیاه پوستان ،در برابر سلطه سفیدپوستان .ام جنوبی کرده

های برابر در کنار یکدیگر زندگی کنند گرامی  صتکشور دموکراتیک و آزاد را که در آن مردم با هماهنگی و فر

اشد این اما... اگر نیاز ب .ببینمندگی کنم و محقق شدنش را به چشم این آرمانی است که امید دارم برایش ز .داشته ام

فل کف سیمانی سلول قنگاهش روی  .آقای رایلی گلویش را صاف کرد .آرمانی است که حاضرم به خاطرش بمیرم

ای دادستانی رو که بر ،ایشون بعد از آزادی شون از زندان .آقای ماندلا یک قهرمان واقعی بودنبود. نگهبان گفت: 

زیره هاشون در ج باورتون میشه؟ و از یکی از زندانبان .ایشون درخواست حکم اعدام کرده بودن به شام دعوت کردن

کارآفرین به صدایی آرام پرسید:  .احیه دوره ریاست جمهوری شون شرکت کننروبن دعوت کردن که در مراسم افتت

 .لبشونقمردی با بخشش اصیل در  ،ایشون یک رهبر واقعی بودن .، عین حقیقته«بله»راهنمای تور جواب داد:  «واقعاً؟»

 حین" :انی نوشتماندلا زمنلسون که میخواهد به نکته دیگری اشاره کند: به این نشانه  ،سخنران انگشتش را بالا گرفت

ر نستم اگر کینه و نفرت را پشت سخروج از در و قدم برداشتن به طرف دروازه ای که به آزادی ام منتهی میشد میدا

آزادی فقط به معنای باز کردن " :گفتنایشون همچنین  :راهنما اضافه کرد ".همچنان در زندان خواهم بود ،نگذارم

گه هم و در جای دی "به روشی است که آزادی دیگران را محترم بداند و ارتقا دهد.نیست بلکه زندگی کردن زنجیر 

میگیرند که از  مردم یاد .آید پیشینه یا مذهب به دنیا نمی ،هیچ کس با نفرت از دیگری به خاطر رنگ پوست" :گفتن
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خیلی بیشتر با  چراکه عشق ،د دادو اگر بتوان نفرت را به کسی یاد داد باید بتوان عشق را نیز یا .باشنددیگری متنفر 

این وسط میلیاردر هم با حالتی معذب اضافه کرد: جایی خوندم که  ".ذات و قلب آدمی عجین است تا نقطه مقابلش

توی سلول درجا می دویدن و بعد دویست تا بشین  ،به مدت چهل و پنج دقیقه ،بیدار میشدن ۵ایشون حوالی ساعت 

 :راهنمای تور گفت .به همین دلیله که همیشه شنای استقامت انجام میدم .رفتن انگشتی میپاشو و صد تا شنای نوک 

خصومت و جنگ  ،خشم ،با سری داغ ،و بعد ادامه داد: آقای ماندلا زمانی که به این سلول اومدن مردی جوان مم.هوم

 .یل شدن که مورد احترام همۀ ماستبه نمادی تبد ،به خاطر رشد درونی ای که در این زندان تجربه کردن .طلبی بودن

 .میتواند باعث ایجاد آزردگی یا شرافت در درون ما شود رنج :به ما یاد داد ،اسقف اعظم ،توتوهمون طور که دزموند 

تمام مردان و زنان بزرگ دنیا یک وجه  :گفتران سخن .دومی را انتخاب کرد (ماندلانام قبیله ای 0مادیبا  ،خوشبختانه

پالایش  ،ها به کمال رسیدن چون تصمیم گرفتن از شرایطشون برای درمان و هر یک از اون .رنج فراوان :مشترک دارن

بعد یک مدل یادگیری از جیب کتش بیرون آورد؛ آخرین مدل یادگیری ای که قرار  .و ارتقای خودشون بهره بگیرن

  .خصوصیات انسان قهرمان :عنوانش بود .بود دو شاگرد ببینند

 ادب، خلوص، درک ،تواضع، شجاعت ،شرافت ،بخششافراد متحول کننده دنیا:  هفت فضیلت

سخنران با لحنی که امروز صبح لبریز از مالیخولیا و قدرت عظیم بود، ادامه داد: اینها فضایلی ان که هر یک از ما باید 

 .سوننر بشیم که به جامعه نفع می ی تبدیلبه متحول کنندگان دنیا و قهرمانان آرزوی رسیدن به اونها رو داشته باشیم تا

ه چه بر در گذشت ،چه کار میکنیم ،صرف نظر از اینکه کجا زندگی میکنیم ،ماتک تک . راهبری برای همه ماست

و زندان  بی تفاوتی ،نفرت ،باید خودمون رو از غل و زنجیر ملامت ،سرمون گذشته و در حال حاضر چه تجربه میکنیم

تک تک ما باید هر روز  .کنیمرها  ،کردنه نیروهای تاریک وجه پست ذاتمون که ما رو برد ،موندن در حد وسط

دن عمق بخشی ،رشد دادن استعدادها ،نبوغدر توانمون هست برای بروز دادن  بیدار بشیم و هر آنچه رو ۵صبح ساعت 
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سخنران به گریه  .بدیم ن کار رو انجامهمه ما در سرتاسر این دنیا باید ای .به شخصیت و ارتقای روحیه مون انجام بدیم

 هایی که شکوه و بزرگی ما رو زندان ،بشیمهایی که برای خودمون ساختیم رها  همۀ ما باید از زندان :افتاد و ادامه داد

یی که مورد استعدادها ها و محبوس کردن و اصالت ما رو در قید و بند نگه داشتن. لطفاً به یاد داشته باشید که موهبت

ارآفرین در حالی که صاف توی چشم ک .در نهایت به نفرین و اندوه تبدیل میشن. سخنران مکث کرد ،بشنغفلت واقع 

 ،روی میز کوچک داخل سلول ،قهرمانهای  مدل فضایل انسان رد ادامه داد: حالا، نوبت شماست.و هنرمند نگاه میک

بدیل به مرکز تمرکز سلول ت خاصبه وسط سلول کشاند تا در آن روز نران میز را سخ .قرار داشت ،دار زیر پنجره میله

هنرمند و راهنمای تور درخواست کرد دور مدل یادگیری جمع شوند و دست  ،بعد از میلیاردر ،کارآفرینشود. 

ه با تحقیر و کهر مشقتی که تحمل کنیم و هر قدر  ،، هر کشمکشی که در زندگی تجربه کنیمبله .یکدیگر را بگیرند

د بر اساس ذات یباید قوی باقی بمونیم. با .باید ادامه بدیم .باید ایستادگی کنیم ،خشونت مورد حمله قرار بگیریم

ه حتی اگر این طور به نظر بیاد که تمام دنیا علی ،ببخشیمو خود متعالی مون رو بزرگی  .کنیمدرخشانمون زندگی 

حتی اگر این طور به نظر بیاد که نور قادر نیست از ظلمات  .تبدیل میکنه انسان این حقیقتاً چیزیه که ما رو به .ماست

برای توده مردم  .ها الگویی بلند مرتبه باشید برای باقی انسان .به قدم برداشتن به سوی آزادی ادامه بدید ،عبور کنه

 .ذاشتد کرد و روی بازوی هنرمند گسخنران دستی بلن .ها باشید نمود عشق حقیقی برای همه انسان .باشیدنمونۀ وقار 

 .لبخندی آرام روی صورتش نشست .گذاشتروی شانۀ کارآفرین  ،حالا زمان شما رسیده. دست دیگرش را به آرامی

 .که سفرتون رو شروع کنید :جواب ساده این بود هنرمند پرسید: زمان چی؟ .آمد از خود مطمئن و آرام به نظر می

خیلی از  .به قلمرویی موسوم به میراث نیک :به کجا؟ سخنران جواب داد»بود پرسید: کارآفرین که کمی گیج شده 

کره باره پیهای ارزشمندشون به تفکر در اونها زمان اندکی رو از صبح .مردم در این قلمرو حکم توریست رو دارن

ز اونها قبل ا .میکنن سپری ،رسوندن و آنچه بعد از مرگ از خودشون به جا خواهند گذاشتکارهایی که به انجام 
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اثر  درجه شایستگی و عمق ،روی کیفیت بهره وری ،مختصربرای بازه ای  ،اونکه عوامل حواس پرتی وارد عمل بشن

دتی کوتاه برای م ،اونها قبل از اینکه مشغله های زندگی در خود غرقشون کنن .گذاری شون روی این دنیا فکر میکنن

ری به این اونها فقط س .چقدر زیبا زندگی کردن و چقدر برای خلق مفید بودندرنگ میکنن تا به این فکر کنن که 

عاشق  من :با خودش زمزمه کرد .دستانش را بالا برد ،اش ایلی حین گوش دادن به سخنان مربیآقای ر .قلمرو میزنن

ه انسانی و ب .من خدمت بیشتری به خلق خواهم کرد .من به راهبری بهتر از آنچه هستم تبدیل خواهم شد .امم زندگی

های شاخص بشریت شهروندان و ساکنین مقیم قلمروی  سخنران ادامه داد: قهرمان .خواهم کرد تر ارتقا پیدا الهام بخش

الت بزرگی رس .و همین چیزی بود که در نهایت اونها رو به اسطوره تبدیل کرد .اونجا وطنشون بوده .میراث نیک بودن

 زندگی کردن برای آرمانی بزرگتر از خودشون بود. بنابراین زمانی که از ،شون رو پیرامونش ساختن که اونها زندگی

همۀ ما تاریخ انقضای میلیاردر اضافه کرد:  .دنیا رو نورانیتر از زمانی که اون رو یافتن پشت سر گذاشتن ،دنیا رفتن

سخنران  «.هدرست» :گفتکارآفرین به قصد موافقت  .قراره زنده باشههیچ یک از ما نمیدونه تا کی  .خودمون رو داریم

 ،لکوتیمبه خودتون تعهد بدید تا به طرزی نیاز و شایستگی این رو داره که  ،بخصوصوز این لحظه امر :اعلام داشت

بهره ور، شایسته و برای خلق مفید باشید. لطفاً تعالی خودتون رو به تعویق نندازید. دیگه با  ،خلاق و به شکلی اصیل

الی شک و نومیدی پرتوی خود متع ،عدم پذیرش ،ترساجازه ندید نیروهای تاریک  .تون مخالفت نکنید قدرت ذاتی

که به روش اصیل و خاص خودتون برای این :و امروز روز شماست .حالا نوبت شماست .و درخشانتون رو خاموش کنن

ای واقعی ه خبرگان برجسته و قهرمان ،و به جهان استادان حقیقی .بزنیدضای نادر راهبران بزرگ دنیا جست به درون ف

 .هنوز حلقه تشکیل داده بودند ،هر پنج نفرشان .وارد بشید (هاست ش رو مدیون اونها که تمدن ما تمام پیشرفت)

چون نگاه قدرتمند سخنران باعث شد صدایش را پایین  ،کمیاما فقط  -آواز محلی خواندن  به آقای رایلی شروع کرد

 یراهبری یعنی اینکه با روش زندگ :سخنران ادامه داد .حالتی واضح از احترام متقابل :بیاورد. هر دو به هم لبخند زدند
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اهبری ر .ا و ورود به قلمروی بخششه راهبری یعنی گذشتن از میان آتش دشواری .باشیدتون الهام بخش دیگران 

ری یعنی راهب .تون و تکریم تعالی ای که حق مسلم شماست یعنی حذف تمام حالات متوسط از تمام فصول زندگی

همه راهبری یعنی عمل کردن به عنوان و مهمتر از  .قهرمانیبه ها  ها به پیروزی و ترجمه دل شکستگی تبدیل ترس

 ،عمرتونمیگید تا برای باقی  شما این ندای بزرگ رو لبیک ،امروز .کوچک نیروی نیکی بر روی این سیاره

 !روع کنیدیا حداقل از فردا ش :میلیاردر با نیشخندی شیطنت بار اضافه کرد .بدیدتون رو ارتقا  استانداردهای زندگی

 !یو ارتقا بدبگیر تا زندگی ات رکنترل صبح هات رو به دست  !صبح شروع میکنیم ۵از  :همگی با هم گفتند

 همؤخر

 پنج سال بعد

ر تمان کوچکش داو در کمال آرامش در آپار .استون رایلی چند ماه بعد از بازدیدش از جزیره ،روبن از دار دنیا رفت

حاضر بودند. یک روز  سخنران و دختر مهربانش در کنار بسترش .خواب درگذشت در ،رمبخش مرکزی تاریخی 

حتی  .بر فراز شهر ابدی پرواز کردند ،کبوترها و پروانه ها به تعدادی بیشتر از هر زمان دیگر ،دولتمندبعد از مرگ 

حسابی تحت تأثیر  ،اگر آنجا بودید و میدیدید .یک جفت رنگین کمان از پلکان اسپانیایی تا کولسیوم امتداد یافت

درباره اش حرفی نزده  با هیچ کس ،سخنرانر از و لاعلاجی مبتلا بود که غی میلیاردر به بیماری نادر .گرفتید رار میق

راتوری تمام امپ ،اگر بدانید او در واپسین روزهای عمرش ،خوشحال میشوید .چون سخنران بهترین دوستش بود .بود

 در را شا ساحلیآقای رایلی تصمیم گرفت مجموعه  .را به پول نقد تبدیل کرد و همه اش را به خیریه بخشید اش

شما  حالا، اجازه بدهید به .نجا هستندآ شیفته چقدر میدانست چون ،ببخشد هنرمند و کارآفرین هب موریس جزیره

میدانم که احتمالاً برایتان  .بر سر کارآفرین و هنرمند گذشت چه ،بگویم بعد از آن ماجراجویی سورئال با میلیاردر

سؤال است. کارآفرین به زن ثروتمندی تبدیل شده است و شرکتی را که بنیانگذاری کرده بود به نمادی در عالم 
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 .تیعنی هنرمند اس ،های گذشته را رها کرده و عاشق زندگی با همسرش کسب و کار تبدیل کرده است. او اهریمن

اتمام  او به تازگی چهارمین ماراتنش را به .ادی را هم به تفریح اختصاص میدهداما زمان زی ،هنوز سخت کار میکند

 .کند می ه افراد بی خانمان خدمت رسانیداوطلبانه ب ب،بانی برقرار کرده و هر سه شنبه شرسانده، ارتباط قوی ای با باغ

حیرت  .و اما هنرمند .را دارد ها های دنیوی نمیدهد اگرچه تمام این ثروت و قدرت ،دیگر اهمیت چندانی به شهرت

ندازی را به کل او پشت گوش ا .استرین نقاشان عرصه هنری تبدیل شده میکنید اگر بدانید او به یکی از تقدیر شده ت

و شوهر خارق العاده ای است. در دو ماراتن همراه  ،اش شناخته میشود کنار گذاشته است و به عنوان استاد مسلم حرفه

 علیم آوازهای محلی شرکت میدر کلاس ت ،چهارشنبه شب ها .گیاه خوار شده است ،و حالاهمسرش شرکت کرده 

رین و کارآف .او را استون نام گذاشته اند .این زوج پسر جذاب و بسیار باهوشی دارند :و اینجا را داشته باشید .کند

 را اجرا می ۲0/۲0/۲0فرمول  ،دمها هستند و هر روز پیش از سپیده  جزء اعضای باشگاه پنج صبحی ،هنرمند هنوز

ند وفا شان داد و به قولی که به مربی .هایی را که آقای رایلی به آنها آموخت انجام میدهند هنوز اغلب تمرین .کنند

او هنوز  .و اما سخنران دربارۀ ارزش متحول کننده سحرخیزی اطلاع رسانی کردند. ،کردند و به هر کس میتوانستند

 ،اما همچنان ،همیشه قوی تر است. محل زندگی اش را به توکیو منتقل کرده استحتی از  ،ری جهاتاز بسیا .زنده است

هنوز هم  .کند می ها سپری هواپیماها و هتل ،های مختلف در سرتاسر سیاره اغلب زندگی اش را روی سن استادیوم

 .عاشق ماهیگیری است

 

 

 

 



16 
 

 زندگی خود را دوباره بیافرینید

 تله های زندگی( ۱

تان  راد زندگیترین اف آیا اکثراً جذب افرادی میشوید که بی مهر و بی عاطفه هستند؟ آیا احساس میکنید که نزدیک

 ،تانی احساس میکنید به دلیل بی ارزش آیا احساس میکنید انسان بی ارزشی هستید؟ آیا به شما توجه کافی ندارند؟

های دیگران را بر نیازهای خودتان ترجیح میدهید؟ آیا  آیا خواستهتان ندارند؟  اطرافیان شما را نمی پذیرند و دوست

 های خودتان اصلاً نرسید؟ آیا نیازهای واقعی در راه فداکاری برای دیگران چنان راه افراط می پیمایید که به خواسته

فیف ممکن است درد ختان را نمی شناسید؟ آیا نگران هستید که مبادا اتفاقات ناگواری برای شما پیش بیاید؟ آیا یک 

غم ر علی که اید شده متوجه آیا ری علاج ناپذیری شده اید؟شما را به وادی وحشت بیندازد که مبادا دچار بیما

 برخورداری از تحسین و تشویق اجتماعی باز هم احساس نارضایتی و بی کفایتی میکنید؟

ی تله زندگی شایع میپردازیم و راه های شناسایی، پ در این کتاب به یازده .چنین الگوهایی را تله های زندگی می نامیم

بردن به علل شکل گیری و راهبردهای تغییر آنها را در اختیار شما قرار میدهیم. ردیابی تله زندگی را میتوان در رفتار 

 ،ردط :های مختلف آسیب دیده ایم ما در دوران کودکی به شیوه. اطرافیان با ما در دوران کودکی مان جستجو کنیم

 تله های زندگی بخشی از ،اولیهدر اثر این تجارب  .بی توجهی یا محرومیت ،بدرفتاری ،حمایت افراطی ،انتقاد

ها یا انتخاب افراد به بازآفرینی  بعد از طی دوران کودکی و ترک خانه پدری با ایجاد موقعیت .وجودمان شده اند

با ما بدرفتاری  ،به عبارتی در حال حاضر دیگران ما را کنترل میکنند .همان شرایط تلخ اولیه دوران کودکی می پردازیم

شاید  .میکنند یا به نیازهای ما توجه نمیکنند و از این رو تله های زندگی دست از سر ما برنمی دارند و تداوم می یابند

 .شویم کست روبه رو میش به دلیل همین تداوم تله های زندگی است که در دست یابی به اهداف زندگی با ناکامی و
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ای ه رفتار و نحوه ارتباط با دیگران را تعیین میکنند. این تله ها به احساس ،احساس ،چگونگی تفکر ،تله های زندگی

جایگاه )اوضاع بر وفق مراد است  ،حتی زمانی که در زندگی .غمگینی و اضطراب دامن میزنند ،عصبانیتی مثل شدید

است قادر به لذت بردن از  باز هم ممکن (روابط خوب با دیگران و موفقیت شغلیازدواج شادکام،  ،خوباجتماعی 

ز ا او در کارش موفق بود ولی در دام یکی .سی و نه سال داشت و در اداره بورس کار میکرد :دیوید. نباشیمزندگی 

خلا  او دچار احساس .دیوید با تنهایی دست و پنجه نرم میکرد. دست و پا میزد (محرومیت هیجانی)تله های زندگی 

تواند قرار است تا زنی ب احساس می کرد که در چاه عمیقی گرفتار شده است و سخت بی .و معناباختگی شده بود

شت و سرنو ،زندگی پوچ او را معنا ببخشد و غنی سازد. هرچند دیوید نمیدانست که این آرزو محال است و تنهایی

تقدیر اوست. دیوید در دوران کودکی اش نیز با همین احساس تنهایی دست به گریبان بود. او هیچگاه متوجه نشد که 

ندگی به تدریج تله ز .پدر و مادرش، سرد و بی مهر بوده اند. والدینش نیازهای عاطفی دیوید را برآورده نکرده بودند

 رب تلخ دوران کودکی برایش رقم میدوران بزرگسالی نیز همان تجامحرومیت هیجانی در ذهنش نقش بست و در 

او نمی توانست روند درمان خود را با یک  .ها به این الگوی ارتباطی در درمان نیز ادامه میداد دیوید سال. خورد

 ر دیگری میانگیکرد و به سراغ درمدرمان را نیمه کاره رها م ،بلکه پس از گذشت چند جلسه ،درمانگر به انتها برساند

اما پس از گذشت چند جلسه ناامید و دلسرد  ،های درمانگران او را دلگرم میکرد اگرچه در ابتدا امیدآفرینی .رفت

در واقع او هیچ وقت با درمانگرانش رابطه درست و انسانی برقرار نمی کرد، بلکه دائم برای توجیه خودش به  .میشد

با هر شکست درمانی به تدریج این اعتقاد در او راسخ تر  .از درمانگران بود منظور خاتمه درمان به دنبال عیب جویی

خونگرم  ،اگرچه بسیاری از درمانگران دیوید تنهایی سرنوشت نهایی اوست.ه راه گریزی از مشکلاتش ندارد و میشد ک

زی توجیه پیدا ت گریبرای صمیمیو صمیمی بودند اما مشکل اصلی جای دیگری بود. مسئله این بود که دیوید همیشه 

اما این شرط نمیتواند گره از مشکلات بیمار باز  ،هرچند حمایت عاطفی درمانگر از بیمار حائز اهمیت است .کرد می
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های رویاروسازی با الگوی خود آسیب رسان استفاده نمی  درمانگران دیوید مراعات او را میکردند و از تکنیک .کند

دند از قدرت لازم برای تغییر دیوید برخوردار نبود. دیوید اگر می خواست از دام کردند یا اگر هم اینکار را میکر

معیوب محرومیت هیجانی رها شود بایستی از عیب جویی زنان دست بر میداشت و با جدیت به مبارزه با مشکلاتش 

علاوه بر  ،کردوقتی دیوید برای حل و فصل مشکلاتش به ما مراجعه  .می پرداخت (صمیمیت گریزی و عیب جویی)

 ،هر زمان که تله زندگی اش در رفتار .بعد چالش و رویاروسازی را نیز به درمان اضافه کردیم ،همدلانهجنبه های 

د نشان نکته مهم این بود که به دیوی .او را با این مسئله روبه رو میکردیم ،احساس و شیوه تفکر او نمود پیدا میکرد

وهای صادقانه همدل هستیم و این مشکل را به الگ (دیرپاحتی از نداشتن رابطه ای صمیمی و نارا )مشکل وی که با بدهیم

 با این حال هر وقت میخواست دلیل تراشی کند به او گوشزد میکردیم .ارتباطی ناخوشایند وی با والدینش ربط میدهیم

سال از  بعد از یک .گریزی است عیب جویی راهی برای صمیمیت .که دوباره در دام تلۀ زندگی اش گیر کرده است

بالاخره توانستیم تغییرات خوبی در  (رویارو سازی همدلانه یا متعادل سازی رویاروسازی و همدلی)گذشت درمان 

 دوران نامزدی را پشت ،دیوید در حال حاضر با خانمی که خونگرم و دوست داشتنی است .زندگی وی ایجاد کنیم

م به ا قبلی واقعا با من همدلی میکردند و من شناخت خیلی خوبی از دوران کودکیدرمانگران  :دیوید .گذارد سر می

کار  ،کنار گذاشتن الگوهای قدیمی خانوادگی .کردند ا مرا واقعاً وادار به تغییر نمیامّا هیچ کدام از آنه .دست آوردم

باط با نمیخواستم در ارت .روش درمان شما متفاوت بود. بالاخره مسئولیت برقراری روابط را پذیرفتم .نبودساده ای 

اگرچه میدانستم که نامزدم آدم بی عیب و نقصی  .چنین ضرورتی را احساس کردم .ام شکست بخورم نامزد فعلی

راد معمولی هی تنهایی همیشگی یا ارتباط با افبالاخره مجبور شدم بین دو را .اما تصمیم گرفتم که او را رها نکنم ،نیست

یم به شما قصد دار .رهایی از تله زندگی نیازمند این است که همواره با مشکلات خود رویارو شوید .یکی را قبول کنم

 ،ویدشگیر میکنید و تا زمانی که نتوانید این تله ها را بشناسید و بر آنها مسلط  ،یاد بدهیم که چگونه در تله های زندگی
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چهل و دو سال داشت و در  :یداآ  .اید ادهکماکان جلوی پای شما سبز میشوند و ناغافل در می یابید که در دام افت

های زیادی  رسها و ت به این دلیل که نگرانی ،خیلی از زمینه ها از استعداد شگرفی برخوردار بود اما زمین گیر شده بود

گرفتار  اما در تله زندگی آسیب پذیری ،اگرچه برای کاهش اضطرابش داروی آرام بخش استفاده میکرد .تجربه میکرد

او دست از پا خطا نمیکرد چون به شدت از همه چیز می ترسید. زندگی  .در واقع آیدا اصلاً زندگی نمیکرد شده بود.

دانم هرچند می :آیدا .خود از خانه بیرون نیاید او ترجیح میداد برای حفظ امنیت .های پرخطر بود او مملو از نگرانی

اما انجام  ،رفتن به تئاتر و رستوران لذت میبرم ،با اینکه میدانم از دیدن دوستان .کارهای زیادی دارم که انجام بدهم

ه اکثراً نگرانم ک .ندارممن هیچ گونه سرگرمی و تفریحی  .این کارهای عادی برای من خیلی سخت و دشوار است

 ،ها فرو بریزند پل ،کندنگران بود که مبادا تصادف  .آیدا خیلی نگران بود .مبادا برای من اتفاقات ناگواری پیش بیاید

جب با این همه نگرانی پس زیاد هم نباید تع .شودیدز مبتلا گردد و بی پول و مفلس به بیماری ا ،اموالش دزدیده شود

همسرش  .همسر آیدا از دست او خیلی عصبانی بود. بیرون رفتن برایش لذت بخش نباشدانگیز باشد که از خانه 

دی اما آیدا به او وابسته بود و میترسید که اگر تنها بماند اتفاق ب ،بروده دنبال کارهای شخصی و خانوادگی میخواست ب

آیدا به دلیل ترس افراطی اش نمی  .برایش رخ خواهد داد. بنابراین همسرش از انجام خیلی از کارها محروم شده بود

 مصیبت ،والدین آیدا در جنگ جهانی دوّم .شخصی و خانوادگی را انجام دهد ،همسرش کارهای اداری گذاشت

های زیادی که داشتند آیدا را زیر چتر حمایت بیمارگونه  های جانگدازی را پشت سر گذاشته بودند و به دلیل ترس

آنها نمیگذاشتند آب در دل آیدا تکان بخورد و همواره او را از خطرات احتمالی اما غیر ممکن  .خود گرفته بودند

اگرچه این احتمال برای هر کسی  .آگاه میکردند و به او هشدار می دادند که مواظب سلامتی و رفاه خودش باشد

 دچار آتش سوزی شود، اما والدیــنوجود دارد که سرما بخورد، در آب غرق شود، در مترو گیر بیفتد یا اتومبیلش 

آیـدا می خواستند با هشداردهی به فرزندشان اطمینان خاطر کامل کسب کنند که برای او اتفاق ناگواری رخ نخواهد 
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 .زیاد هم تعجب برانگیز نیست که اضطراب دست از سر آیدا برنمی داشت ،های والدین داد. به دلیل همین هشداردهی

یدا مه چیز در زندگی آینان بدهیم که دنیا جای امن و سالمی است اما علی رغم علیرغم اینکه هسعی کردیم به او اطم

قبل از اینکه برای درمان به ما مراجعه کند در یک دورۀ سه ساله چندین  .اضطراب امانش را بریده بود ،بودرو به راه 

 اخیراً روان پزشک (ای درمان اضطراب است.دارو درمانی یکی از گزینه ه) داروی ضدافسردگی را امتحان کرده بود

او داروهای خود را مرتب مصرف میکرد و اندکی بهتر شده بود و احساس  .او داروی لورازپام برای او تجویز کرده بود

راب به اگرچه دارو در کاهش اضط .اش بیشتر لذت میبرد اضطرابش اندکی کمتر شده بود و از زندگی .بهتری داشت

شوهرش از این وضع چندان راضی نبود و میگفت دارو فقط  .آمد ود اما کماکان از خانه بیرون نمیاو کمک کرده ب

مشکل جدی تر دیگر این بود که آیدا برای کاهش اضطراب به دارو وابسته شده  به او کمک کرد که در خانه بماند.

میخواهم ن .افتد لرزه به اندامم می ،دارون از فکر کنار گذاشت .آیدا: دلم نمی خواهد تا آخر عمر دارو مصرف کنم :بود

ۀ موفقیتش را هم ،آمد خوبی با شرایط استرس زا کنار می آیدا بهحتی  .دوباره در دام نگرانی ها و دلواپسی هایم بیفتم

به دارو نسبت می داد. دارو نمی توانست او را وادار به انجام کارهای روزمره کند به همین دلیل زمانی که دارو کنار 

آیدا در حل و فصل تله زندگی اش . ممکن است بیماری بازگردد ،گذاشته شود مخصوصاً داروهای ضداضطراب

تغییر کرد و به تدریج توانست اضطراب خود را به حد عادی  در طول یک سال زندگی اش .پیشرفت خوبی داشت

دا دوستانش را ببیند و سینما برود. در نهایت نیز تصمیم گرفت کار پاره وقتی پی ،برودوانست به مسافرت برساند. او ت

د اتفاقات ناگوار ندر قسمتی از فرآیند درمان به آیدا کمک کردیم تا بتوا .کند که نیاز بود هر روز از خانه بیرون بیاید

ها و  عفاو ض .را درست تر تخمین بزند. بارها با او بر سر تخمین مبالغه آمیز خطر و اتفاقات ناگوار چالش کردیم

به تدریج یاد گرفت که خطر پذیری عاقلانه را در زندگی  .بیرون از خانه را بزرگ جلوه میداد آسیب پذیری های
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در پی این اقدامات زندگی زناشویی اش  .ی از دوستان و شوهرش دست برداردخود بپذیرد و از راهکار اطمینان طلب

 .بهتر شد و از زندگی شخصی اش نیز رضایت بیشتری کسب کرد

 های مختلف زندگی تکرار شرایط مشابه در دوره :طنز تلخ تاریخ

بیماران  در ادامۀ کتاب به معرفی .آسیب پذیری ،محرومیت هیجانی :دیوید و آیدا در دو تله زندگی گرفتار شده بودند

 ،نقص / شرم ،رها شدگی ،بدرفتاری / بی اعتمادی ،اطاعت :اند دیگری میپردازیم که در تله های دیگری گرفتار شده

ه میشوید که ها احتمالاً متوج با خواندن این فصل .معیارهای سختگیرانه و طرد اجتماعی ،وابستگی ،شکست ،استحقاق

ما تمایل داریم که دردها و رنج های دوران کودکی را  شده اید. یا چند تا از این تله های زندگی شما نیز گرفتار یک

ری است. گ های مبتنی بر روان تحلیل های عمیق در روان درمانی کماکان زنده نگه داریم این مسئله یکی از بینش

اجبار به تکرار میگفت. فرزند یک فرد میگسار با کسی ازدواج میکند که میگسار است. کودکی  ،فروید به این پدیده

یکند گستاخ و پرخاشگر ازدواج م ،بددهناست با فردی  که در دوران کودکی اش با بدرفتاری اطرافیان روبه رو شده

 ،آزار جنسی را تجربه کرده استفردی که در دوران کودکی اش  .کند ه خودش از دیگران سوء استفاده مییا اینک

در بزرگسالی ممکن است در دام روابط آشفته و بی هدف بیفتد. کودکی که تحت سلطه دیگران بوده است ممکن 

ا دست به چرا م .این پدیده در نگاه اول گیج کننده است. است در دوران بزرگسالی به شدت دیگران را کنترل کند

ا و دردهایمان را زنده میکنیم و هر دم هیزمی بر این آتش میگذاریم؟ چرا نمیتوانیم ه اینکار میزنیم؟ چرا دوباره رنج

 دست از این الگوها برداریم و زندگی بهتری برای خودمان تدارک ببینیم؟ در واقع هر کسی با متوسل شدن به روش

ز قبول گیز را درمانگران نیاین واقعیت تعجب بران .به تداوم این الگوهای منفی دامن میزند ،شکستهای محکوم به 

 ودکیهای دوران ک هایی ایجاد میکنیم که شبیه به شرایط و موقعیت در دوران بزرگسالی شرایط و موقعیت .دارند

تله  .دشو آفرینی شرایط دوران کودکی مان میهایی است که باعث باز تمام روش ،منظور از تلۀ زندگی .استمان 
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 .استره طرح وا ،واژه ای که متخصصان برای اشاره به تله زندگی به کار میبرندزندگی، اصطلاحی عامیانه است و 

باورهای  :طرح واره ها را میتوان این گونه تعریف کرد .مفهوم طرح واره از روان شناسی شناختی نشأت گرفته است

این  .ل گرفته اندعمیق و تزلزل ناپذیری که در دوران کودکی دربارۀ خود دیگران و جهان اطراف در ذهنمان شک

 ها واره طرح این کردن رها .دارند خودمانکننده ای در شکل گیری احساس ما درباره  تعیینواره ها نقش  طرح

ی به دست آورده ایم. بنابراین این باورها علی رغم آسیب ها ح وارهطر این پناه در که است امنیتی از پوشی چشم مستلزم

این  .هندد بینی پذیری و اطمینان آفرینی می احساس امنیت میکنیم زیرا به ما قدرت پیشکه به ما میزنند در پناه آنها 

ه تغییر به همین دلیل شناخت درمانگران اعتقاد دارند ک .باورها را میتوان به امنیت داشتن فردی ترسو در خانه تشبیه کرد

عاطفی  تأثیر این تله های زندگی در روابطاگر موافق باشید به چگونگی  .استکاری سخت و طاقت فرسا  ،این باورها

ر پاتریک همس .پاتریک : پیمانکار ساختمان است و سی و پنج سال دارد طرح واره ای( بپردازیم. جذابیت)و عاشقانه 

یک در تله پاتر .اما علاقه پاتریک به همسرش کم نشده است .با وی خوب رفتار نمی کند و دائم به او توهین میکند

ش هر زمان همسرش شروع به فح .پاتریک از این وضعیت سخت غمگین است .شدگی گرفتار شده استزندگی رها 

ار دلم نمی پاتریک : انگ .گیرد ه میشود و ناامیدی گریبانش را میو داد و بیداد میکند پاتریک دستش از چاره کوتا

اگر او را از دست بدهم شکست  .میخواهم تحت هر شرایطی به زندگی با او ادامه بدهم .خواهد او را از دست بدهم

سر در نمی آورم که چرا با اینکه من او را این قدر دوست دارم ولی او ذره ای به من علاقه و  .سختی خواهم خورد

ا ی هستم تا خودم را تغییر دهم و او ردنبال راه .اما فایده ای ندارد ،بدهمسعی میکنم خودم را تغییر  .تعلق خاطر ندارد

رانسیس ف بلاتکلیفی و تردید طاقتم را طاق کرده است. .اما نمیدانم چطوری میتوانم این کار را بکنم .از دست ندهم

تریک اما آرزوها و امیدهای پا ،هایش بردارد و پاتریک نیز قول فرانسیس را باور میکرد قول میداد دست از بدرفتاری

 .می گرفت ا میرفت چون فرانسیس دوباره رفتارهای آزاردهنده را از سربر باد فن
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پاتریک : پاورم نمیشد که دوباره قولش را بشکند. آخرین بار مطمئن بودم که دیگر مرا آزار نمی دهد. فکر میکردم 

ک وضعیت تریزندگی زناشویی پا .میخواستم خودم را بکشم .پشیمان شده است. باورم نمیشد دوباره مرا اذیت کند

ترین دورۀ دشوار :پاتریک فزاینده گرفتار شده بود. خاصی داشت. او بارها و بارها در امواج امید داشتن زیاد و ناامیدی

شوم که متوجه می ،بهبودی اگرچه در اوج امیدواری به .زندگی ام این بوده که انتظار بهبودی رفتارهای او را بکشم

هایی که پاتریک منتظر بهبودی رفتارهای فرانسیس بود دچار خشم شدید و  زمان تمام آرزوهایم بر باد رفته است.

تک کاری پاتریک اهل دعوا و ک .وقتی می دید که باز هم فرانسیس به او توهین میکند جنجال به پا میشد .بغض میشد

تا فرانسیس  میکرد بلافاصله شروع به عذرخواهی ،میدید اگر هم گاهی اوقات دستش روی فرانسیس بلند میشد .نبود

اش بود و میخواست به آرامش و ثبات دست یابد اما در تله  او را ببخشد. اگرچه پاتریک خواهان تغییر رویه زندگی

 ی عمیقپاتریک احساس عاطف ،بودهر چقدر فرانسیس دمدمی مزاج و بی ثبات " :زندگی رها شدگی گرفتار شده بود

مایل انسیس تهدید میکرد که او را ترک میکند پاتریک بیشتر به سمت وی متهر وقت فر ".تری نسبت به او پیدا میکرد

میشد. دوران کودکی پاتریک پر از شکست و تلخ کامی بود. پدر پاتریک زمانی که وی دو ساله بود خانواده اش را 

به  زندگیهای  مادرش نیز برای فراموشی غم .پاتریک و دو خواهرش نزد مادربزرگ زندگی میکردند .ترک کرد

عواطفی که پاتریک در حال حاضر تجربه میکرد چندان  .دام شراب پناه برده بود و از زندگی بچه هایش بی خبر بود

ت روان پاتریک به مدت سه سال تح .او با ازدواج با فرانسیس به بازافرینی این عواطف دامن زد .برای او غریب نبودند

او در طول یک سال هفته ای سه بار به درمانگر مراجعه میکرد و هزینه گزافی  قرار گرفته بود. (فرویدبه شیوه )درمانی 

می رفتم مطب و روی کاناپه دراز میکشیدم و هر چی به ذهنم میرسید بازگو  :پاتریک .نیز از این بابت متحمل میشد

ه میکردم عی که گریدرمانگرم در طول سه سال خیلی کم حرف زد و حتی مواق .برای من تعجب برانگیز بود .میکردم

 .احساس میکردم اصلا انگار در مطب نیست .یا داد و بیداد راه می انداختم لام تا کام حرف نمیزد
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رد او پی ب .ولی از درمانگرش نا امید و دلسرد شده بود ،های خود را بازگو میکرد پاتریک تمام خاطرات و احساس

شکل دست بود، اما هنوز مزیادی نسبت به مشکلش پیدا کرده  اگرچه بینش .که روند درمانش خیلی کند پیش میرود

ریک خواهان درمانی پات (.کافی نیست بینش به تنهایی :رایجی که به روانکاوی میگیرند ایراد)از سر او بر نداشته بود 

 .ه او کردب بود که بتواند سریعتر به جواب برسد و کاربردی تر باشد. رویکرد تغییر در تله های زندگی کمک لازم را

مک کردیم تا به او ک .با او همکاری کردیم ،پاتریک موضعی خنثی یا اجتنابی بگیریمبه جای اینکه در درمان مشکل 

به او یاد  .پی ببرد که در دام کدام الگوهای رفتاری افتاده است و چگونه میتواند شر این الگوها را از سر خود کم کند

اه آگ ،او را درباره خطرات احتمالی در انتخاب روابط صمیمی .هانه تر عمل کندآگا ،های خود دادیم که در انتخاب

ال سازی شانه ای از فععاشق شدن ن .او را با واقعیت رنج زای زندگی اش رویارو کردیم. او عاشق فرانسیس بود .کردیم

 .خاتمه بدهد با فرانسیس بعد از گذشت یک سال و نیم از درمان پاتریک تصمیم گرفت رابطه اش را .استتله زندگی 

های زیادی به فرانسیس داده بود. پاتریک سعی کرد دست از رفتارهای ناسازگارش بکشد  پاتریک تا آن زمان فرصت

د و به رفتارهای ربا این حال فرانسیس این موقعیت را مغتنم نشم .را کنار بگذارد (کنترل گری)و برخی از رفتارهایش 

رانسیس وقتی برای اولین بار بحث جدایی از ف ،تغییری که پاتریک در رفتارهایش پدید آورد با همۀ .دادقبلی اش ادامه 

از خاتمه اما بالاخره به این رابطه دردسر س .پاتریک اذعان کرد که به شدت از خاتمه بخشی به رابطه میترسد ،پیش آمد

ری پیدا که اعتماد به نفس و آرامش بیشتبل .نشدبلی اش دچار شکست و ترس زیاد هم داد و برخلاف پیش بینی های ق

ی م کرد و متوجه شد که بدون فرانسیس هم میتواند زندگی مستقل و جداگانه ای برای خودش دست و پا کند. ما

رویکرد تله زندگی به شما نشان میدهد که چه نوع  .دانستیم که او حق دارد به رابطۀ آسیب زای خود خاتمه بدهد

چرا که ممکن  ،روابطی برای شما مناسب است و بایستی از چه روابطی اجتناب کنید. متأسفانه این کار ساده نیست
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معمولاً افراد برای  .است مثل پاتریک مجبور به انتخاب روابطی بشوید که در کوتاه مدت چندان رضایت بخش نیستند

  .ندک دردناک گذشته را دوباره زنده می هایی میزنند که عواطف ز زندگی گذشته خود دست به انتخابفرار ا

او نمی توانست به خوبی از پس مدیریت افراد برآید. بیشتر  .سی سال داشت و در شرکت نساجی کار میکرد :دانیل

ود. دانیل خیلی مردم دار ب شده بود. رفتاردانیل در تلۀ زندگی اطاعت گ .ترجیح میداد کارهای دیگران را انجام دهد

رای من ب :اگر دیگران از او نظر می خواستند میگفت .او همیشه نیازهای دیگران را بر نیازهای خودش ترجیح میداد

ی نگه همسر و بچه هایش را راض "گو قربان بله"نیل سعی میکرد با احیای نقش دا .نیست شما تصمیم بگیریدمهم 

او سعی میکرد علی رغم میل باطنی اش به شرکت برود  .آمد ام خواسته های فرزندانش کوتاه میابر تماو در بر .دارد

با وجود اینکه سعی میکرد دیگران از دست او راضی باشند ولی با این حال در ته دل  تا پدرش راضی و خشنود باشد.

ال هل گیری او سوء استفاده میکردند با این حاگرچه فرزندانش از س .از دست آنها عصبانی بود. او خیلی فداکار بود

های نامناسب برخورد پدر دانیل به دلیل .از دست او راضی هم نبودند چون نمیتوانست نقش یک پدر مقتدر را ایفا کند

اگرچه دانیل از الگوهای رفتاری اش  .همیشه از دست دانیل دلخور و ناراضی بود ،و خجالتی پسرش با کارمندان

ود عصبانی در عمق وج ،به دلیل اینکه جربزه نداشت نیازهایش را برآورده کند .اما عصبانی بود ،آگاهی چندانی نداشت

و  "ورگوییز"پدر دانیل زورگو و دیکتاتورمنش بود و با دو سلاح  .بود این الگوی رفتاری سابقه دیرپایی داشت

دیگران سوار می شد. همه چیز بایستی مطابق میل پدر دانیل بود. اگر در دوران کودکی با پدرش ، روی سر "کنترل"

خیلی از  .مخالفت میکرد به شدت تحقیر و تنبیه می شد. مادر دانیل نیز نقش یک خانم گوش به فرمان را بازی میکرد

نیازهای  ،یبنابراین در چنین فضای .بود یابداوقات افسرده بود. دانیل سعی میکرد از مادرش مراقبت کند تا حال وی به

دانیل قبل از اینکه به ما مراجعه کند دو سال گشتالت درمانی را پشت سر گذاشته بود  .دانیل محلی از اعراب نداشتند

تجربه ای است. درمانگرش او را تشویق میکرد که در زمان حال زندگی کند و از عواطفش آگاه شود.  که درمانی
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درمانگر عکس پدر دانیل را به وی نشان داد و از او خواست که در تصویر ذهنی با پدرش حرف بزند.  برای مثال

ای گره گشا ه های گشتالت درمانی عصبانی و ناراحت میشد اما تکنیک اگرچه دانیل در حین به کارگیری تکنیک

جستجوی  تکنیک .درمان بودند های بی انسجامی و نامتمرکزی تکنیک ،مشکل دانیل در گشتالت درمانی .نبودند

پردامنه و بی در و پیکر بود. درمانگر دانیل  ،پرنوساناما  ،عواطف مهم در فرآیند گشتالت درمانی انجام شده بود

دهایی اطاعت راهبری کند و برای تغییر در طرح واره منسجم، فرمول بندنست مشکلات وی را در یک چهارچوب نتوا

چهارچوب مفهومی ساده و صریحی برای دانیل فراهم کرد که از  ،رویکرد تله زندگی .دعملی در اختیار وی قرار ندا

 طریق آن بتواند به این درک برسد که اطاعت در طول زندگی دست از سر وی بر نداشته است و علاوه بر این روش

ر تجارب بالینی د .سریع و چشمگیر بود ،پیشرفت او در درمان .هایی را برای تغییر تله زندگی در اختیار دانیل قرار داد

خود به این نتیجه رسیدیم که تلۀ زندگی اطاعت خیلی زود تغییر میکند و در مقایسه با سایر تله های زندگی کار بالینی 

بارۀ دانیل به تدریج احساس مثبت تری در ،زندگیرد تله های رویک در اثر به کارگیری تکنیک .کمتری لازم دارد

ها و تمایلات پروبال  آگاه شد و به این احساس ،اش های سرکوب شده رد. از تمایلات و احساسخودش پیدا ک

ینه ابراز مخصوصاً در زم .فرزندان و کارمندانش جسورانه تر برخورد کرد ،همسر ،رهمچنین در رابطه با پد .بیشتری داد

همسر  ،داری بازگو کند. اگرچه در آغازتسلط بیشتری یافت و توانست نیازهای خودش را با آرامش و خویشتن ،خشم

 را به الگوهای بیگاری دادن قبلیو فرزندانش مخالفت نشان دادند اما همین که متوجه شدند که نمیتوانند دانیل 

پس از مدتی خانواده اش از این تغییر استقبال کردند و شیوه برخورد مقتدرانه و سالم را بیشتر  .کوتاه آمدند ،بازگرداند

اگرچه پدرش سعی کرد مخالفت جویی و ابراز وجود  .دانیل با پدرش جنگ و کشمکش بیشتری داشت .ندپسندید

اما وقتی با تهدید دانیل مواجه شد )دانیل  ،پسرش را در نطفه خفه کند و به اقتدار بی چون و چرای خود ادامه دهد

ل مصرانه کشید زیرا دانیپا پس  (میکند تهدید کرد که اگر پدرش به رفتارهای قبلی خود ادامه دهد شرکت را ترک



27 
 

ود در هایی را که پدرش قبضه کرده ب دانیل توانست بسیاری از مسئولیت .بودخواهان نقش مساوی در شرکت نساجی 

ی احترام درش برای وهمچنین دانیل متوجه شد که پ .پدرش به تدریج آماده شد که بازنشسته شود .اختیار بگیرد

د درمان دانیل نشان میدهد که برای حل و فصل مشکلات بایستی از سطح آگاهی از عواطف رون .استبیشتری قائل 

های تجربه ای قرار  اگرچه امروزه کار با کودک درون در زمرۀ درمان .فراتر رفت ،که در درمان تجربه ای رخ میدهد

اما به تنهایی برای رها شدن از تله های  ،میگیرد و نقش ارزشمندی در پل زدن بین زمان حال و دوران کودکی دارد

مان های مبتنی بر بهبود کودک درون را یاد میگیرند اغلب بعد از جلسات در بیمارانی که تکنیک .زندگی کافی نیست

دگی با رویکرد تلۀ زن .آشنا بر می گردند دیرپا و ،قدیمیمعمولاً به سرعت به سمت الگوهای احساس خوبی دارند اما 

 .یدکمک میکند تا در سیر درمان پیشرفت کن های الگوشکنی رفتاری و رویاروسازی به شما ز تکنیکاستفاده ا

 تحولی بنیادین در شناخت درمانی

میلادی،  ۱۹۶0رویکرد تله زندگی در بطن رویکرد شناخت درمانی شکل گرفت و بالیدن آغاز کرد. آرون بک در دهه 

رویکرد درمانی خودمان  ما بسیاری از جنبههای رویکرد شناخت درمانی را در .شناخت درمانی را بنیانگذاری کرد

مفروضه اصلی شناخت درمانی این است که شیوۀ تفکر ما درباره حوادث زندگی )شناخت( تعیین  .جای داده ایم

رای مثال آیدا بافراد مبتلا به مشکلات هیجانی تمایل دارند واقعیت را تحریف کنند.  (ها هیجان)کننده احساس ماست 

خطرناک است. تله های زندگی باعث  ،زندگی مثل سوار شدن مترویاد گرفته بود که کارهای متداول از مادرش 

ای ه این تله ها حساسیت .های خاصی دچار تحریف و دگرگونی دردسر ساز شود میشوند دیدگاه ما در موقعیت

ن را ارند اگر بتوانیم به بیماران یاد بدهیم که شرایط پیراموشناخت درمانگران اعتقاد د .شناختی ما را تحریک میکنند

درست تر و منطقی تر تفسیر کنند در ایجاد احساس بهتر به آنها کمک کرده ایم. اگر بتوانیم به آیدا کمک کنیم که 

 می دارد. رب پی ببرد که بدون کمک دیگران از مترو استفاده کند ترسش کمتر میشود و این مانع را از پیش پای خود
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ران و آشفته آیا وقتی نگ .مورد نقد و بررسی قرار دهیم ،ک پیشنهاد میکند که افکارمان را با معیار عقل و منطقبآرون 

هستیم مسایل را فاجعه سازی با شخصی سازی میکنیم یا دامنه مسایل را به طور یا افراطی تعمیم میدهیم؟ آیا میتوان از 

د؟ علاوه بر این آرون بک معتقد است که افکار منفی را در معرض تجربه های زاویه دیگری به شرایط نگاه کر

به عنوان مثال ما از آیدا خواستیم که به تنهایی در اطراف خانه  .کوچک قرار دهیم و آنها را به بوته آزمایش بگذاریم

که این  که اعتقاد راسخ داشتحتی زمانی  ،اش پیاده روی کند تا ببیند که آیا برای وی اتفاق ناگواری خواهد افتاد

های  کار باعث غش و ضعف او خواهد شد. امروزه شناخت درمانی قدر و منزلت ویژه ای پیدا کرده است. پژوهش

 شناخت .هایی مثل افسردگی و اضطراب حمایت کرده اند زیادی از اثر بخشی شناخت درمانی در درمان اختلال

ای خلقی شان ه اد میدهد که با کنترل و بررسی افکارشان به تعدیل حالتدرمانی رویکردی فعال است و به بیماران ی

اری را های شناختی و رفت تکنیک های کاربردی به بیماران معمولا بپردازند. شناخت درمانگران برای آموزش مهارت

های شناختی  کتکنیها به این نتیجه رسیدیم که علی رغم ارزشمندی  با این حال بعد از گذشت سال .کنند ترکیب می

ها گره کور الگوهای دیرپای زندگی را باز نمیکنند. بنابراین رویکرد تله زندگی را تدوین  این تکنیک ،و رفتاری

 اده میتجربه ای نیز استف کاوی و های روان های شناختی و رفتاری از تکنیک کردیم که در آن علاوه بر تکنیک

رمنزل گاهی اوقات نمیتواند بیماران را به س ،ارزشمندیم علی رغ ،فتاریهای شناختی و ر تکیه صرف به تکنیک .شود

تغییر در تله  ،به عنوان مثال .استگی کار بسیار سخت و طاقت فرسایی مقصود برساند. تغییر برخی از تله های زند

تسریع می  این تغییر ،وقت و زمان زیادی میخواهد و با یاری درمانگر یا گروه حمایتی ،بدرفتاری /زندگی بی اعتمادی

رویکرد تله  :رفتاری میشود -های درمان شناختی رویکرد تله های زندگی باعث گسترش اثرگذاری تکنیک .یابد

ری این نکته ضرو اما ذکر .شود در الگوهای دیرپای زندگی نیز می باعث تغییر ،علاوه بر مهارت آموزی ،زندگی

ت مایلیم به حل و فصل مشکلا از تغییر رفتارهای کوتاه مدت است. است که ما در این شیوۀ درمان اهدافمان فراتر
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فتار ما علاوه بر پرداختن به ر .مشکلات شغلی وعزت نفس  ،جدی تر و عمیق تر بپردازیم مثل مشکلات ارتباطی

  ارتباطی آنها نیز هستیم. های احساسی و الگوهای خواهان بررسی شیوه ،بیماران

 گرفتار شده اید؟( در کدام تله زندگی 2

 مروری اجمالی بر تله های زندگی 

اگر شرایط در دوران کودکی به گونه ای باشد که نتوانید احساس امنیت کنید در دام دوتله زندگی می افتید: رهاشدگی 

 و بی اعتمادی/ بدرفتاری.

د شما را دوستشان داریاگر در این تله زندگی گرفتار شده اید هر لحظه احساس میکنید افرادی را که  رهاشدگی:

 دائم احساس میکنید نزدیکان خود را به دلیل مرگ از .ترک میکنند و در نهایت به تنهایی و بی پناهی دچار میشوید

ه شما ترجیح فرد دیگری را ب ،میترسید که افراد مورد علاقه تان .ترس شما از تنهایی است .دست میدهید یا تنها میمانید

ی این است طنز تلخ این تله زندگ .ای افراطی وابسته می شوید اور به افراد نزدیک خود به گونهبه دلیل همین ب .بدهند

ما دوری کنند. میکنید که از شکاری  ،بیمارگونهاز وابستگی که چون میترسید شما را ترک کنند با رفتارهای حاکی 

 ند.ک گی نیز شما را آشفته و عصبانیی زندهای معمولی و عاد در دام این تله زندگی افتاده اید ممکن است جداییاگر

ا تله زندگی بی اعتمادی / بدرفتاری باعث میشود که انتظار داشته باشید که دیگران به شمبی اعتمادی/ بدرفتاری: 

ما دائم در این هول و هراس به سر میبرید که دیگران سر ش .صدمه بزنند یا به نحوی با شما رفتار بدی در پیش بگیرند

ه تحقیر شوید یا به شما آسیب برسانند و از شما سوء استفاد ،رو دست بخورید ،به شما دروغ بگویند ،کلاه بگذارند

به  .یدیرگ پشت دیوار بی اعتمادی سنگر می ،در دام این تله زندگی افتاده باشید برای حمایت از خویشتن اگر .کنند

ا را در ه دیگران اجازه نمیدهید با شما صمیمی شوند. نسبت به نیت دیگران مشکوک و بدگمان هستید و بدترین خیال

انتظار دارید که دوستانتان به شما خیانت کنند و با شگردهای مختلف سعی میکنید با دیگران  .پرورید ذهن خود می
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با آنها  واقعاً نمیتوانید با دیگران صمیمی شوید و .ی و تظاهر آمیز استرابطه برقرار نکنید. رابطه شما با دیگران سطح

وابط را به لقای رراحت حرف بزنید. اگر دیگران با شما بدرفتاری کنند دچار عصبانیت و کینه توزی میشوید و عطای 

ید: وابستگی زندگی می افت آسیب دیده باشد در دام دو تله ،اگر توانایی شما برای انجام کار مستقلانه آنها می بخشید.

 .و آسیب پذیری

س کارهای احساس میکنید نمیتوانید بدون کمک دیگران از پ ،اگر گرفتار تله زندگی وابستگی شده ایدوابستگی: 

برای انجام کارهایتان دست نیاز به سوی دیگران دراز میکنید و نیاز دارید همیشه از شما  .روزمره زندگی خود برآیید

اگر در دوران کودکی سعی کرده اید که مستقل عمل کنید اطرافیان به جوانه های خود مختاری و  .حمایت کنند

 .شویدته مندی میگردید که به آنها وابسدر دوران بزرگسالی دائم به دنبال افراد توان .استقلال طلبی شما آسیب زده اند

انجام کارها  کار ازدر محل  .ندگی شما حکومت کنندبگیرند و بر ز زه میدهید که به جای شما تصمیم به این افراد اجا

 .کنید. پرواضح است که چنین تله زندگی باعث پسرفت گرایی شما میشود شانه خالی می

طبیعی،  مثل حوادث) دائم نگران بروز فاجعه یا مصیبت ،اگر این تله زندگی بر شما حاکم شود :آسیب پذیری

رناکی اند که دنیای خط در دوران کودکی دائم به شما گوشزد کرده .نداریدامنیت  .هستید (پزشکی یا مالی ،جنایی

اند و نگران سلامتی و امنیت شما بوده اند. نگرانی ها و  داریم و احتمالا والدینتان بیش از حد از شما حمایت کرده

یروی شوند. توان و ن ترسهای شما به قدری زیاد و غیر واقع بینانه هستند که حاکم بی چون و چرای زندگی شما می

قات به عنوان مثال گاهی او .حوزه های نگرانی شما متفاوت هستند .شود ف اطمینان طلبی و امنیت خواهی میشما صر

ابتلا به ایدز یا دیوانه شدن یا حمله اضطرابی(. گاهی نگران مسایل مالی میشوید )سخت نگران بیماری میشوید 

 ،ل ترس از پروازمث)ممکن است نگرانی شما به سایر حوزه های آسیب پذیری گاهی نیز  (ورشکستگی ، فقر ، فلاکت)

  متمرکز شود.( پولزلزله یا دزدیده شدن کیف 
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