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 ،ینمرگ والد .شاید والدین شما طلاق گرفته اند و یکی از والدین ممکن است برای همیشه شما را تنها بگذارند

 از دست دادن یکی از والدین .شما به جدایی منتهی شنندق باث  میشنند رواب  مه  زندگی جدایی و طلا ،بیماری

از دست دادن  .ناگنار بر کندک برجای بگذاردهای اولّ زندگی میتناند ضربه ای سخت و  به خصنص در سال

ن بستگی تأثیر از دست دادن والدی .زودهنگام والدین باث  آسیب پذیری شدید کندک در قبال این تله زندگی میشند

جسیکا با  .البته در این بین نباید از کیفیت رواب  صمیمی شما با والدین نیز غافل شد .به چند ثامل دیگر نیز دارد

له به همین دلیل ت .رواب  ثاطفی خنبی داشت که باث  میشد اثرات تله زندگی اش تا حدی کاهش یابدمادرش 

اگر والدین خند را از دست داده باشید و بتنانید با فرد دیگری  .زندگی جیسکا فق  در ارتباط با مردان فعّال می شد

 .رانه باشدامنیت آفرین و حمایتگ ،دومّ شما سال میتناند به شما کمک کند در صنرتی که رابطه  ،رابطه برقرار کنید

والدین  .میتناند برای شما مؤثر باشد ،به دامن خانناده بازگردند ،اگر والدین پس از مدتی که شما را تنها گذاشته اند

اند  هتاند یا والدین مریضی که پس از بستری شدن در بیمارستان به خانناده بازگش معتاد که اثتیاد خند را ترک کرده

چنین تجاربی میتناند به بهبند تلۀ زندگی شما منجر شند. هرچند خطرات تله  .نیز میتناند برای شما مفید واقع شند

ممکن  ،زندگی رها شدگی هننز دامن شما را رها نکرده است. اگر تجارب بهبند بخش زیادی را تجربه کرده باشید

کی از اگر ی .رب  داشته باشد (از دست دادن فرد منرد ثلاقه مثل)است فعال شدن تله زندگی شما به حنادث مهمی 

والدین خند را در سنین کندکی از دست داده باشید در برابر هرگننه ثلامت جدایی به شدت دچار رنج و درد ثظیمی 

رومیت در مح .تفاوتی اساسی وجند دارد ،هیجانیرها شدگی با تله زندگی محرومیت  خناهید شد. بین تله زندگی

الدینی چنین و .اما رابطه ثاطفی مناسبی با فرزندانشان و همسرشان ندارند ،دارندین حضنر فیزیکی هیجانی، والد

ن با ارتباط فرزندا .کنندام بگذارند و با اطرافیان همدلی به دیگران احتر ،اند چگننه به دیگران ثشق بنرزند نمیدانسته

والدین  ،در تلۀ زندگی رهاشدگی .اما صمیمیت ثاطفی در آن حاک  نبنده است ،استوالدین قابل پیش بینی بنده 
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 نامناسبی تاررف ثاطفی لحاظ از خند فرزندان با .دارند مزاج دمدمیبا کندک خند رابطه  .اند کاملاً غیر قابل پیش بینی

 از جدا .تدبیف زندگی تلۀ دو هر دام در کندک است ممکن باشد داشته وجند شرایطی چنین اگر .میگیرند پیش در

اره نبند یکی از والدین که همن :ثامل دیگری نیز در شکل گیری تله زندگی رها شدگی مؤثر است ،دینوال فقدان

کندکانی که تحت این شرای  زندگی میکنند نیز ممکن است تله  .نقش سرپرستی کندک را بر ثهده داشته است

 .گذارند ها نمیشان وقت و فرصت کافی برای آن دکانی که والدینکنببندد:  زندگی رها شدگی در ذهن شان نقش

ندکان کندکانی که در مراکز نگهداری ک تار بی ثاطفه و آزارگر بنده اند.کندکانی که تحت سرپرستی دایه یا پرس

 یشند.که مدام سرپرست آنها ثنض م کندکانی که در مراکز نگهداری بزرگ میشنند .کنند دگی میبی سرپرست زن

ممکن است کندک دچار ناآرامی گردد. این پدیده برای کندک به منزله  ،گر سرپرست کندک مدام ثنض شندا

بسیار  ،ندش باث  شکل گیری این تله زندگی می ریشه تحنلی بعدی که .میکند زندگی ها غریبه بین در که است آن

به ثننان  .ظریف است. اگر ننازد با مادری بی ثبات و پیش بینی ناپذیر رابطه داشته باشد با مشکل روبه رو خناهد شد

رفتار کاملاً  ،اما بعد از مدت کنتاهی ،مثال مادر میگسار پاتریک لحظه ای با او مهربان و دوست داشتنی رفتار میکرد

 دمدمی آدمی او زیرا دمیکر منتقل فرزندش به مشابهی بینلنژیکییز شاید زمینه مادر لیزا ن .متفاوتی در پیش میگرفت

در لیزا در دسترس فرزندش بند، اما ارتباط وی با فرزندش ما هرچند .بند ناپایدارش خلقی حالت سلطۀ تحت و مزاج

بعضی اوقات  .مادرم همیشه کنار من بند یا بهتر بگنی  که فق  کنار من حضنر داشت :لیزا کاملاً پیش بینی ناپذیر بند.

ولی بعدش به شدت افسرده میشد در حالی که هیچ اتفاقی نیفتاده بند. تمام  .هیجان زده و ثلاقه مند به من بند ،شاد

 این ثامل .دینار حرف میزدم انگار با .کرد اصلاً به خناسته های من تنجه نمیروز در رختخناب دراز میکشید و 

 بیشتر منعکس کننده تعاملات لحظه به لحظه والد و کندک است. اگر این تعامل ،شکل گیری تله زندگی رها شدگی

اتیل مادر پاتریک زمانی که مست و پ .افتد ها شدگی میها بی ثبات باشد به احتمال زیاد کندک در دام تله زندگی ر
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ن باشند الزاماً نباید والدین بدرفتار و خش .شد اما نسبت به همه چیز بی تفاوت می .میکردبی احترامی و بددهنی ن ،بند

مهربانی  مدام از حالت ،تا این تله زندگی شکل بگیرد. اگر والدین شما به دلیل سنء مصرف مناد یا مشکلات خلقی

به وضعیت ثصبانیت یا برثکس تغییر جهت بدهند نیز ممکن است زمینۀ شکل گیری تله زندگی رها شدگی را در 

ه این این پدیده بستگی ب .حتی با وجند این شرای  نیز ممکن است چنین پدیده ای رخ ندهد .ذهن شما فراه  کنند

دکی که از برای کن .اید ننثی گسست پینند ثاطفی بنده است یا خیر دارد که آیا بدرفتاری که شما تجربه کرده

ندک خند ارتباط والدین بدرفتار یا با ک .شند نیز ننثی برقراری رابطه تلقی می والدینش تنجه کمی میگیرد حتی تنبیه

هد که چرا دپدیده نشان می خت درگیر مشکلات خندشان است. اینشان س تنبیه آمیز برقرار میکنند یا اینکه ذهن

شرای  دیگری نیز در دوران کندکی میتناند منجب شکل گیری و  .ا شدگی الزاما شبیه به ه  نیستندبدرفتاری و ره

تان همیشه با یکدیگر دثنا داشته اند و شما احساس میکردید که  شاید والدین .تقنیت تله زندگی رها شدگی شند

ه باشند و یا شاید والدینتان طلاق گرفت .که بنیان خانناده از ه  میباشد خانناده بی ثباتی دارید و لحظه احتمال میدادید

اید شما ش .یکی هر یا هر دو، مجدد ازدواج کرده باشند و مجبنر بنده اید با بچه های نامادری یا ناپدری زندگی کنید

نلد برادر یا شاید بعد از ت .درگیر شدن با بچه های نامادری یا ناپدری را به ثننان ننثی رهاشدگی تجربه کرده باشید

هر یا اوالدینتان شما را از تخت سلطنت تنجهّ طلبی به زیر کشیده اند و تاج سلطنت را بر سر خن ،یا خناهر کنچک تر

محسنب  تر ضربۀ روانی البته تنلد ننزاد در همۀ خانناده ها برای بچه های بزرگ .باشندبرادر کنچکتر شما گذاشته 

ا والدین این امر بستگی به کیفیت رابطۀ شما ب .همیشه باث  شکل گیری تله زندگی نمی شننداین حنادث  .نمیشند

جدایی باید این قدر اسیب زا باشند که بتنانند احساس رهاشدگی  ،برای شکل گیری تله زندگی رهاشدگی .تان دارد

ندشان ن هستند که والدین را کنار خاغلب کندکانی که رهاشدگی را تجربه میکنند به دنبال ای .را در فرد پدید آورد

فردی که از جن  .الدین یک آن از چش  او دور نشنند و سایه به سایه همراه آنها باشدرند. کندک میخناهد ونگه دا



4 
 

اما  .ممکن است فکر کند بین اینها چه ارتباط قنی و سالمی حاک  است ،نداردرابطه چنین والد و کندکی اطلاع 

بطۀ خیلی سال  نیست و کندک هننز نتنانسته است به این درک برسد که اگر والدین کنارش واقعیت این است که را

ندک ترین مسئله در زندگی ک از آنجا که تداوم رابطه با والدین مه  .نباشند بدین معنا نیست که اصلاً وجند ندارند

پس بنابراین احتمال دارد که این رابطه چنان در سرلنحه تنجه کندک قرار گیرد که نتناند با دیگران رابطه  ،است

در نهایت همان طنر که قبلاً نیز اشاره شد تله زندگی رها شدگی میتناند در اثر حمایت افراطی والدین نیز  .برقرار کند

ده این پدی .کندک وابسته از رهاشدگی می ترسد .شند راه میت با تله زندگی وابستگی همپدید آید که در این صنر

مادرم نمیخناست یک آن از چش  او  ،بعد از اینکه پدرم را از دست دادم :جسیکا .در منرد جسیکا و مادرش رخ داد

ر امیترسید که مبادا برای من اتفاق بدی بیفتد و مرا ه  از دست بدهد. من ه  همیشه دوست داشت  در کن .دور شنم

یادم می آید که نمیخناست  به مدرسه بروم و ترجیح میدادم در خانه بمان  و برای بازی کردن با بچه ها  .مادرم باش 

نیاز جسیکا به رابطه نزدیک و صمیمی با مادرش باث  شد دست یابی به خند مختاری تحت الشعاع قرار  نروم. بیرون

اثتماد لازم را در خندش پدید آورد تا بتناند به کاوش در دنیای او نتنانست  .بگیرد و خند مختاری اش تضعیف شند

به  .برای انجام هر کاری آویزان مادرش بند .اطراف بپردازد و از این طریق تنانمندی مراقبت از خندش را کسب کند

 .دهد فقدان دیگری در زندگی اش رخ زیرا نمی خناست .داشتیکا نیز همین تنقع را از فرزندش ثبارتی مادر جس

ختاری به دلیل رشد سال  خند م .بچه های دیگر در برابر فقدان والدین با خند مختاری بیشتری واکنش نشان میدهند

آنها یاد میگیرند که والدین تا ابدالدهر نمیتنانند ثصای دست آنها باشند پس باید زندگی مستقل  ،در چنین بچه هایی

 .درا بیامنزند و از خندشان مراقبت کنن

 

 



5 
 

 رهاشدگی و روابط صمیمی

ه ثبارتی ب .اگر شما در دام تله زندگی افتاده باشید، رواب  ثاشقانه شما به ندرت رنگ پایداری و آرامش را خناهد دید

ش این است که دلیل .شاید بتنانی  این رواب  و فراز و نشیب حاک  بر آن را به قطار هنایی در شهر بازی تشبیه کنی 

 .حال سابق بر میگردد اما باز ه  به ،رواب  دائ  در مرز فاجعه قرار میگیردهای شما در این  تجربه

 :لیزا .یداحساس خند را به من بازگن کن .هایتان را ببندید و به احساسی که تجربه میکنید دقت کنید درمانگر: چش 

زیر  ا به این. جنرج مرشه تنها خناه  ماندبه زیر زمین تاریکی سقنط کردم که همی .انگار دوباره به گذشته برگشت 

چه احساسی  :درمانگر .زمین تاریک و وحشتناک هل میدهد و درب را میبندد و من برای همیشه تنها خناه  ماند

های کنچک در رواب  صمیمی خند  حتی به ناراحتی ،باشداگر تله زندگی شما جدی  وحشت زده ام. :دارید؟ لیزا

 تان از دست بدهید در سیاه چال تنهایی ثلاقه منرد فرد با را خندنیز تنجه خناهید کرد. احساس میکنید اگر رابطه 

با اجتناب از تمام رواب   ،اند برخی از افرادی که در دام تلۀ زندگی رها شدگی گرفتار شده سقنط خناهید کرد.

گریزی به  به ثبارتی با صمیمیت .ثطای رواب  صمیمی را به لقای آن میبخشند .صمیمی با این مشکل مقابله میکنند

 ،مجددقدان ا رنج تنهایی را به مصیبت فآنه .ننثی به رواب  صمیمی میگنیند که از شما خیری ندیدی  پس شرّ نرسانید

شما مدت زمان زیادی  :درمانگر .سیاق رفتار میکرد ل از اینکه با فرانسیس آشنا شند به همینپاتریک قب .ترجیح میدهند

و صمیمی  هیچ وقت نتنانست  یار باوفا .خیلی دردناک و آشفته ساز بند .پاتریک : تنهایی را دوست نداشت  .تنها بندید

ز شنید احتمالاً آرامش ااگر درگیر رواب  صمیمی  .داشت ا ترجیح میدادم چنن حداقل آرامش تنهایی ر .کن  پیدا

ید که همیشه این احساس را دار .کند در دام احساس بی ثباتی گرفتار میرواب  شما را  .زندگی شما رخت بر می بندد

ن تری گننه قهر و کناره گیری را ندارید حتی در قبال کنچک تاب تحمّل هیچ .ثزیزان خند را از دست میدهید

لیزا بی  .اغراق میکنید و آنها را فاجعه جلنه میدهید ،رواب درباره جدایی و پایان  .دگی نیز نگران می شنیدتغییرات زن
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یا  انییکی از دوستانش از دست او ثصبهر وقت  .کرد ثی نارضایتی برای جدایی تفسیر میاثتنایی دوستانش را نن

هر منضنثی که احتمالاً باث  کدورت و دلخنری در رابطه  .ناراحت می شد، احساس میکرد ارتباط قطع خناهد شد

لی گرایی، ته رنگ اصحسادت و تملک  .میشد بلافاصله به ذهن لیزا هشدار میداد که رابطه در حال تمام شدن است

 رچه این کاراگ .لیزا همیشه دوستانش را مته  میکرد که قصد جدایی دارند .حاک  بر اینگننه رواب  به شمار میروند

های  طبق پیشگنیی .اما دوستانش را سخت آزرده خاطر و تحریک پذیر میکرد ،برای لیزا ثادت به شمار می رفت

 ← شفتهآ رفتار ←مته  کردن طرف مقابل برای جدایی  :خندکام بخش لیزا، روابطش همیشه روند مشخصی داشت

 هر .نردخ رق  نیز لیزا زناشنیی زندگی در بعدها روند این .روند این تکرار و نمایشی های آشتی ← جنجالی قهرهای

نهرش ش و کند سقنط هناپیما مبادا که بند نگران میکرد مسافرت هناپیما با اداری مأمنریت برای همسرش وقت

انداخت. مرگ  ه هایش؛ او را در مسلخ نگرانی میمرگ مادر یا مرگ بچ ،مادرگاهی اوقات فکر مریضی  .بمیرد

 .ندهای او را تشکیل میداد حمایت آنها و ناتنانی برای ادامۀ زندگی پس از آنها محتنای نگرانیدادن  ثزیزان و از دست

را  وابسته شدن تله زندگی رها شدگی .شدیداً به طرف مقابل وابسته میشنید و آویزان او خناهید شد ،رابطهدر اوایل 

ت هر لحظه ممکن است این افراد را از دستقنیت میکند به این دلیل که باث  تقنیت این فکر در شما میشند که 

 ،اصخچسبندگی و وابستگی شما به فردی  می بخشد. رها شدگی را در زندگی شما تداوم این وضعیت احتمالاً .بدهید

ه نتناند وابستگی او به مادرش باث  شد ک .لیزا نمننه بارزی از این پدیده است .سایر رواب  شما تحت تأثیر قرار میدهد

او از احساس تنهایی و ترس از فقدان رنج میبرد و این مسئله را به  .ا دوستانش را به اندازه کافی پروبال بدهدارتباط ب

 بیرون دنیای که بند نگران قدر این خندشبه گفته  .اش تسرّی داد. او کاملاً در لاک خندش فرورفته بند تمام زندگی

 اولّ درجه رد فعلی رواب  حفظ او برای زیرا شدمی  فعلی رواب  حفظ صرف تنانش تمام .بند کرده فرامنش کاملاً را

 .داشت قرار اولنیت
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 عاشقیعلائم خطر در مراحل اولیه 

ا در پنست تان ر دست ،شمارا دارد که بعد از وابسته کردن  شما احتمالاً به این نتیجه میرسید که نامزدتان تنان این

ئ  این ثلا .آگاه کنند خطر میتنانند شما را از این امر برخی از ثلائ  .و بگذارد و شما را به حال خند رها کندگرد

 .میشنند شدگی رها زندگیباث  فعّال سازی تله 

 (یا همسر)ثلائ  خطر در نامزد 

همسرتان همیشه .2. برود دیگر حاضر نیست زیر بار رواب  متعهدانه دیرپان به دلیل درگیری ثاطفی با فردی همسرتا. ۱

خیلی  ارشمحل ک ،نیست که اوقاتی را با یکدیگر بگذرانید )مثلاً زیاد به مسافرت کاری و اداری میروددر دسترس 

است، افسرده است، مثلاً معتاد )همسرتان از لحاظ ثاطفی، فردی بی ثبات است .3 ( دارددور است یا به کار اثتیاد 

همسر شما تننع . 4. ای ثاطفی و پایدار برقرار کندو نمیتناند براساس اصنل منطقی با شما رابطه  (ندارد شغل ثابتی

همسرتان نسبت به شما . 5. است که برای دیگران دلربایی کند مایل ،باشدب است دوست دارد در روابطش آزاد طل

ی ثاشق ا از نظر منطقی میل دارد با شما زندگی کند، اما از نظر ثاطفی میل چندانی ندارد یا اینکه لحظه .دو دل است

 افتید مثل اینکه همسرتان تکلیفش با خندش روشن نیست. انه وار شماست و لحظه ای بعد از چش  او میدین

شما به دنبال شریک زندگی یا همسری نمیگردید که بتناند شما را به یک رابطه باثبات و ایمن امیدوار کند، بلکه 

را برای  احساس میکنید فردی .میدی بیندازدمجذوب کسی میشنید که شما را در دام بلاتکلیفی بین امیدواری و ناا

ز اما این احساس خنشایند اولیه پس ا .زندگی سال  پیدا کرده اید یا حداقل آن فرد رواب  با ثبات تری با شما دارد

چندی نقش بر آب میشند و شما پی میبرید که در یک حلقه معینب فعال سازی تله های زندگی تان گیر افتاده اید. 

به دنبال کسانی هستید که زیر بار تعهد برای ازدواج نمی روند و مطمئن نیستید که با شما می مانند. مثل اینکه  شما اکثراً

زندگی ثاشقانه بی ثبات برای شما آشناتر و راحت تر است چنن در رواب  قبلی شما نیز همین الگن حاک  بنده است. 
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مام به همین دلیل ثلی رغ  ت .دارد ندگی شما را فعال نگه میت، تله زاین بی ثباتی با دامن زدن به فرآیند جذابی

باز ه  با شنر و هیجان آن را دنبال می کنید. انتخاب شریک زندگی یا همسری که واقعاً  ،مشکلات چنین رابطه ای

 می دهد که رهاشدگی دوران کندکی تان ادامه دارد. خاطرخناه شما نیست حداقل به شما این اطمینان را

 روابط سالمتخریب 

هننز ه   .باز ه  از شرّ تله زندگی رها شدگی در امان نخناهید ماند ،حتی اگر نامزد یا همسر باثباتی را انتخاب کنید

 .راه هایی برای تقنیت تلۀ زندگی رهاشدگی در شما وجند دارد

 های تله زندگی رها شدگی در رواب  بین فردی شاخص

ید مبادا این برای اینکه می ترس (صمیمیت گریزی)شما از صمیمی شدن با دیگران حتی با همسرتان اجتناب میکنید .۱

. شما دائ  نگرانید که مبادا همسرتان بمیرد یا به نحنی او را از 2. فرد را از دست بدهید یا از صمیمیت صدمه ببینید

های بی اهمیت  شما در قبال حرف. 4. ال انجام چه کاری استشما مدام نگرانید که همسرتان در ح.3دست بدهید . 

ها را نشانه ای از قصد او  همسرتان واکنش شدید و افراطی نشان می دهید و این کارها یا حرفیا کارهای معمنل 

شما شدیداً . ۶ .به شدت حسند هستید و همسرتان را تحت مالکیت کامل خند میخناهید. 5. برای جدایی تفسیر میکنید

نمیتنانید دوری از همسرتان را حتی . 7به همسرتان وابسته میشنید و تمام زندگی شما به همسرتان معطنف میشند. 

 .بند نخناهید جمع خاطر رابطه به همسرتان پایبندی و وفاداری. شما هیچگاه درباره 8 .برای چند روز تحمل کنید

 ،شما گاهی اوقات با اخ  ،قهر. ۱۰ .کنید را به بی وفایی و خیانت مته  می از دست همسرتان ثصبانی میشنید و او. 9

 .کنار کشیدن و فاصله گرفتن در صدد بر می آیید تا همسرتان را به دلیل اینکه شما را تنها گذاشته است تنبیه کنید

ا مشکل جسیکا همین بند. م .کند ننز احساس خطر شما را رها نمیاما ه ،باشدکن است رابطۀ شما سال  و باثبات مم

رفتار و باورهای همسر جسیکا را در چند جلسه روان درمانی به دقت بررسی کردی  و متنجه شدی  که او به رابطه اش 
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می  بلکه برثکس جنرج به همسرش ثشق ،پایبند است. در واقع نشانه ای از تمایل وی به ترک جسیکا وجند نداشت

اقعاً در راه چنن و ،شدمسئله باث  یأس و ناامیدی جنرج  این .ین مسئله را باور کندولی جسیکا نمی تنانست ا ،ورزید

جسیکا کماکان به من  .جنرج : اصلا مه  نیست من چه کار میکن  .جلب اثتماد جسیکا هیچ راه چاره ای نداشت

نک اداری من مشک مخصنصاً نسبت به سفرهای کاری و .با این کارش گاهی اوقات به مرز جننن می رس  .شک دارد

لات گاهی اوقات فکر میکن  شاید او تمای .دارممیکند من با زنان رابطه نامشروع است و بدون هیچ گننه شناهدی فکر 

اگر این طنر نیست پس چرا این مسئله ذهنش را این قدر درگیر کرده  .و خناسته های خندش را به من نسبت میدهد

 طنری رفتار میکنید که همسرتان از شما دور :لباس دیگری نیز نشان دهدتله زندگی ممکن است خندش را در  است؟

به ثننان مثال لیزا چنان هیزم به آتش مشاجرات معمنلی و متداول زندگی زناشنیی می انداخت که کنترل این  .میشند

تن ن مثال رفبه ثننا .به ثبارتی او مشاجرات معمنل زندگی زناشنیی را بزرگ جلنه می داد .مشاجرات سخت میشد

های لیزا و جسیکا به همسرانشان شبیه به  حرف می پنداشت. اداری را دلیل بر جدایی و خیانت همسرش به مأمنریت

که مرا دوست داری، می دان  که خیال خیانت داری،دلت برای من  واقعاً مرا دوست نداری، تظاهر میکنی :ه  بند

ا را به ه ما نیک میدانی  که لیزا و جسیکا این حرف ".خنشحالیوقتی کنارت نیست  "آری تنگ نمی شند ادا در می

یری  یا به فرد ذآنها ما را نیز مته  به همین اتهامات میکنند و منتظرند که آنها را برای ادامۀ درمان نپ .دیگران نیز میزنند

انی که یزا و جسیکا با کسکنند. رفتار ل ران را به خاطر بی تنجهی مته  میآنها دائ  دیگ .بدهی دیگری ارجاثشان 

کنید که س میهر زمان احسا .با دست پس زدن با پا پیش کشیدن :استنمننۀ اثلای این ضرب المثل دوستشان دارند 

واکنش ثاطفی شدید نشان خناهید داد. تهدیدها می تنانند دامنه وسیعی داشته باشند از  ،شند ارتباط شما تهدید می

 تا دثنای شدید. حتی بی حنصلگی طبیعی همسرتان نیز میتناند برای شما معنای بیقهر و جدایی کنتاه مدت گرفته 
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اگر  .تنجهی داشته باشد. همسرتان در قبال این واکنشهای ثاطفی گیج و سردرگ  میشند و از آنها سر در نمی آورد

 :فتگجنرج در همین رابطه  .نرود واکنش افراطی نشان میدهیدطبق انتظار و نقشه ذهنی شما پیش برنامه شما 

م که من هاج و واج مانده بند .انگار کسی مرده باشد .جنرج: وقتی به فرودگاه رسیدی  ناگهان جسیکا زد زیر گریه

چی شد. من داشت  دو روز می رفت  مأمنریت ،اداری اما گریه جسیکا طنری بند که انگار دنیا به آخر رسیده است و 

حساس برای کسی که در دام این تله زندگی گرفتار نشده است وحشتناک و غریب جلنه این ا .من دیگر برنمی گردم

گی یا سرد ردافس ،اضطرابهایی مثل  احتمالاً احساس :شما معمنلاً زمانی که تنها هستید احساس خنبی ندارید .میکند

رک نکه همسرتان شما را تبه محض ای .احساس میکنید همسرتان باید در کنارتان باشد .آید مهری به سراغ شما می

معمنلاً تا همسرتان برگردد این احساس رها شدگی دست از سر  .شند گسسته می ،انگار رشتۀ الفت و انس ،میکند

اس تنهایی احس .اگرچه منقتاً سرتان را به کاری گرم کنید اما احساس تنهایی دامن شما را رها نمیکند .شما برنمی دارد

ی که در بنابراین اگرچه افراد .رد و منتظر است تا شما را زیر سلطۀ بلامنازع خندش بگیردو بی پناهی در شما وجند دا

د از اما بع ،دام این تله زندگی افتاده اند ممکن است منقتاً راهکارهایی برای گریز یا سرگرم ساختن خند یافته باشند

هر قدر بیشتر بتنانید سرتان را به کارهای دیگری مشغنل کنید تنان تحمل . دست میدهند مدتی تاب تحمل تنهایی را از

تری پیدا شما سلطه بیشتنهایی در شما بیشتر رشد می شند. اما هر چقدر در این کار ناتنان باشید احساس تنهایی بر 

 .کندکی که در مرکز خرید گ  شده باشد دینانه وار به دنبال همسرتان میگردید لمیکند و مث

مسایه ام حرف یا با ه .ها سعی میکردم دوری جنرج را فرامنش کن  با پناه بردن به باغبانی و رسیدگی به گل :سیکاج

به ظاهر به نظر میرسید انگار دارم از کارهای  لذت میبرم مثل افرادی که از تنهایی و اوقات فراغت خند لذت  .میزدم

  از افکار و احساسات آزار دهنده خند فرار میکردم و هر چه بیشتر انگار داشت .اما در واقع این گننه نبند ،میبرند

سرد مهری در واقع حمله به رهاشدگی است. وقتی  .میدویدم این افکار و احساسات، لحظه ای از من دور نمی شدند
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 من :میدهید اننش اینگننه را خند اثتراض و میکنید انکار را صمیمیکه سرد مهری را در پیش میگیرید نیاز به رابطه 

ما ش .ننثی خش  وجند دارد که تا حدی تنبیه گرانه است ،منلاً کنار این سرد مهریمع .ندارم نیازی هیچ شما به

رهاشدگی  اگرچه اینکار به شما کمک میکند که با احساس .کنید بی تنجهی به نیازهایتان تنبیه میهمسرتان را به دلیل 

ثناطفتان را کنار میگذارید با بی احساسی به زندگی خند ادامه  :آن میپردازیداما بهای گزافی در قبال  ،مقابله کنید

فقدان واقعی نیز مثل از دست دادن یک رابطه میتناند تأثیر  .تان معنای خندش را از دست میدهد دهید و زندگی

 برای .داشت یدنخناه یباثباتمخربی بر شما بگذارد. این واقعه باث  تأیید این احساس شما میشند که هیچگاه رابطه 

بخشی از ذهن شما خناهان برقراری رابطه است و بخش دیگر مشغنل  .هستیدل و مردّد ددو همیشه ،جدید رواب  شروع

 (گریزیمیمیت صمیمیت طلبی و ص)قبل از اینکه در رابطه مشکل جدیّ پیش بیاید بین دو قطب  .پیش بینی رها شدگی

 .همین که وارد رابطه میشنید احساس میکنید این فرد دیر یا زود شما را رها خناهد کرد .در ننسان هستید

 دوستان

اگر سخت در دام تله زندگی رهاشدگی افتاده باشید، احتمالاً رابطه با دوستان نیز مثل رواب  صمیمی، از این تله بی 

به خناهید کرد تجر در رواب  دوستانه نیز ،میکنیدهمان مشکلاتی را که در رواب  ثاشقانه تجربه  .نصیب نخناهند ماند

نمیتنانید به  .سخت ناپایدار و بی ثبات هستند ،دوستانا و وفای ه راسخ دارید که دوستی اثتقاد. کمترالبته با شدت 

نل شان با شما چند صباحی بیشتر ط دوستان زیادی دارید که دوستی .رواب  دوستانه و پایداری آنها اثتماد کنید

ناب بح  با دوستان ج جر و سازی تله زندگی رهاشدگی شند مثل شما در قبال هر ثاملی که باث  فعال .نمیکشد

 .دهیدواکنش ثاطفی شدید نشان می ،تان دوست یابی دوستان ،اختلاف نظر ،قنلیبد  ،آمدندیر سر قرار  ،ندادنتلفن 

ه انگار انگار ن .استبه او زنگ زدم و امروز چهارشنبه  لیزا : واقعاً از دست دوست  والدی ثصبانی هست . روز دوشنبه

 .داشت  فکر میکردم به او زنگ بزن  و از او گله کن  که حق ندارد با من این گننه رفتار کند .که من به او زنگ زدم
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 تغییر تله زندگی رهاشدگی

 :در این قسمت به مراحل تغییر تله زندگی رها شدگی اشاره میکنی 

 های مربنط به رهاشدگی را بازنگری کنید و حساسیت احساس .2رهاشدگی دوران کندکی تان را درک کنید  .۱

افراد نزدیک، ترس از تنهایی و نیاز به آویزان شدن و وابستگی بیمارگننه بشناسید .  های خند را به از دست دادن

اهای تلۀ زندگی را بشناسید و فهرستی از خطرواب  گذشته را بررسی کنید تا الگنهای منجر به ثند و بازگشت .3

بی تعهد و تننع طلب اجتناب کنید ولن  ،از رابطه با افراد بی ثبات. 4 .فکری و رفتاری ناشی از رها شدگی تهیه کنید

وقتی که نامزدی پیدا میکنید که متعهد و باثبات  .5اینکه این افراد برای شما جذابیت و کشش زیادی داشته باشند. 

 ،حسادت نکنید. ۶. کند باور کنید که او برای همیشه در کنار شما میماند و شما را ترک نمی .به او اثتماد کنیداست 

 نشان ندهید. واکنش افراطی ،زندگیهای معمنل  به همسرتان آویزان نشنید و به جدایی

 .تان را درک کنید رهاشدگی دوران کندکی. ۱

ا همیشه که شما چقدر زمینۀ بینلنژیکی برای شکل گیری این تله زندگی دارید. آیابتدا بایستی به این مسئله تنجه کنید 

 یفردی هیجانی و ثاطفی بنده اید؟ آیا در دوران کندکی برای شما سخت بند که از مراقبان خند دور شنید؟ آیا برا

دین گام جدایی منقت از والکار سختی بند؟ آیا در هن فوالدینبدون همراهی  ،دوستانشما رفتن به مدرسه یا به خانه 

ن های جدید میرفتید در مقایسه با سایر بچه های ه  س شدیداً آشفته و ناراحت میشدید؟ آیا وقتی با مادرتان به مکان

به  ند با مشکل دستهای شدید خ بیشتر به مادرتان می چسبیدید؟ آیا هننز ه  برای کنار آمدن با احساس ،و سال

ما  .ها مثبت است شاید دارو درمانی بتناند به شما کمک کند ما به بسیاری از این سؤالاگر پاسخ ش گریبان هستید؟

ر با روان پزشک اگ .بیماران زیادی داشته ای  که مصرف دارو تنانسته بسیاری از مشکلات آنها را از پیش پایشان بردارد

عرفی ر خند بخناهید روان پزشکی به شما مصاحب صلاحیتی آشنا هستید، حتماً به او مراجعه کنید یا اینکه از درمانگ
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د یا در هر صنرت خناه زمینه بینلنژیکی داشته باشی .کند تا بتناند نیاز شما به دارو را از نظر تخصصی ارزیابی کند

 تان از اهمیت زیادی درک نقش شرای  دوران کندکی در شکل گیری تله زندگی ،باشیدای  فاقد چنین زمینه

تان در ذهن شما پروبال پیدا  ی که آرام هستید اجازه بدهید تصاویر و خاطرات دوران کندکیزمان .برخنردار است

ری اصلاً به خندتان سخت نگیرید که چه تصنی .به تدریج در ذهن شما پدیدار شنند ذهنی ید تصاویراجازه بده .کنند

ز تان این اجازه را بدهید که ا به ذهن شما خطنر کند. فق  تنها کاری که بایست انجام بدهید این است که به ذهن

بهترین زمان برای انجام این کار زمانی است که در زندگی فعلی خند احساس . گذشته زندگی تان خاطره ای بیابد

ا ببندید های خندتان ر ما مسل  شده است. زمانی که در زندگی فعلی احساس رها شدگی میکنید چش رهاشدگی بر ش

 .تان مجال بدهید تا خاطره ای را بیابد که همین احساس را در گذشته در شما پدید آورده است و به ذهن

جلنی  از کار افتاد. هر کسی لیزا: وقتی که جنرج گفت قصد جدایی دارد چنان آشفته و ناراحت شدم که انگار ذهن 

ایلش اصلاً باورم نمیشد که این کار را بکند. دائ  شماره منب .خیلی ثصبانی بندم .چشم  پیدا میشد به او تنهین میکردم

بده  واقعا  جاماو تصمیمش را گرفته بند و چنن نمی تنانست  کاری ان .را میگرفت  هیچ کاری از دست  برنمی آمد

 :هایتان را ببندید و همان صحنه را در ذهنشان مجس  کنید؟ چی میبینید؟ لیزا درمانگر : لطفاً چش   .دینانه شده بندم

ن است که تمام تلاش  معطنف به ای .هست نگاه میکند که انگار نفرت انگیز صنرت چنرج را میبین  که به من طنری 

درمانگر: چه  .دبخت و بیچاره ای هست او فکر میکند که من چه آدم ب .دارمهش هر طنر شده در کنار خندم نگ

ه درمانگر : حال ذهن خندتان را آرام بگذارید که به گذشت .از او متنفرم و بدبختانه به او نیاز دارم :احساسی دارید؟ لیزا

 ها را در شما دامن زده باشد؟ تان خطنر میکند که شبیه به همین احساس تان برگردد. آیا خاطره ای به ذهن زندگی

رم در بین آید که پد یادم می .به همراه پدرم .رفت  به ثیادت مادرم در بیمارستان می مک ( هشت ساله بندم که: ) لیزا

به  .من در ثال  بچگی میدانست  که چه اتفاقی افتاده است .های زیادی خنرده است راه میگفت مادرت اشتباهی قرص
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از طریق  .ردمبه خانه برگ وجندم را گرفت و دوست داشت  سریع ترتا چشم  به او افتاد تنفر سراپای  .اتاق مادرم رفت 

 ساسسعی کنید به یاد بیاورید که اولین بار اح .رابطه برقرار کنید ،تصنیر سازی ذهنی بین زمان حال و زمان گذشته

نید و های مربنط به رها شدگی را بازنگری ک احساس.2. های مربنط به رها شدگی را چگننه و کجا تجربه کردید

ترس از تنهایی و نیاز به آویزان شدن و وابستگی بیمارگننه  ،نزدیکای خند را به از دست دادن افراد ه حساسیت

 .نیدآیند از وجند آنها آگاه ش های مربنط به رهاشدگی به سراغتان می زمانی که در زندگی فعلی احساس. بشناسید

د در زندگی شای .این تنانایی را در خندتان تقنیت کنید .آن را بشناسید ،شد وقتی که تله زندگی رهاشدگی فعّال

باشید ته ممکن است والدینی داش :ها کمبندهایی را تجربه میکنید که تله زندگی رها شدگی فعّال می شند فعلی تان

ی رابطه دارید با فرد ،اید دست داده رابطه ای را از ،تنها گذاشته است همسرتان شما را ،کنیدکه بایستی از آنها مراقبت 

بتی ده اید که میدانید آخر و ثاقکه بی ثبات است و شما را همیشه مسخره میکند یا ممکن است در دام رابطه ای افتا

 .ان بشناسیدت اما راه برگشت نیز ندارید. دقت کنید ببینید که می تنانید رد پای چرخۀ رها شدگی را در زندگی ،ندارد

تی متنجه همیشه روندی ثابت دارد. وق :پاتریک معینب گرفتار شده بندند. کا همگی در این چرخهلیزا پاتریک و جسی

رای او اتفاق د باولش هراسان و نگران  که نکن .میشنم که فرانسیس به خانه نیامده است، مضطرب و آشفته می شنم

مثلاً فکر می کن  که مبادا تصادق کرده باشد. لحظه ای نمی گذرد که از دستش ثصبانی میشنم  ،باشدناگناری افتاده 

ان افکار خش  برانگیز و نگر .که چرا دوباره دیر کرده است. اگر همان لحظه وارد خانه شند دوست دارم خفه اش کن 

در هر حال  .تنانی برای من باقی نمی ماند دیگر تاب و .کننده یک آن ذهن مرا رها نمیکند تا خسته بشنم و دراز بکش 

س اندکی دهن  راحت بشند. اگر فرانسی در این لحظات سعی میکن  بخناب  تا .افسردگی و بی حالی سراغ  می آید

رم و برای  اما نمی تنان  جلنی ثصبانیت  را بگی .به خانه بیاید سعی میکن  و انمند کن  که بندن یا نبندنش مه  نیست

 از چرخه احساس .ها را درک کنید به خندتان اجازه بدهید که چرخه این احساس .که از او انتقام نگیرمسخت است 
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بایستی قدرت تحمل تنهایی را در خندتان افزایش دهید. هر چند در ابتدا اینکار سخت و طاقت فرسا  .ها آگاه شنید

لیزا در طی فرآیند درمان این مهارت را یاد  .هیداست، اما دندان روی جگر بگذارید و سعی کنید اینکار را انجام بد

 .یزددینانه وار سعی میکرد از تنهایی بگر .گرفت. او در ابتدای شروع درمان اصلاً نمی تنانست تنهایی را تحمل کند

د الیزا ابتدا تنان تحمل تنهایی را افزایش داد و سپس ی .همیشه سعی میکرد با فردی حرف بزند یا در کنارش باشد

خیلی  ،از اینکه منفق شدم این ویژگی خندم را تا اندازه ای تغییر بده  :لیزا .اش لذت ببرد رفت که از تنهاییگ

 ، به خندم میگفت  که میتنان  به تنهایی گلی  خندم را از آب بیرون بکش .این کار برای من خیلی مفید بند .خنشحال 

 ابتدا از زمان ،اگر تاب تحمل تنهایی را ندارید .و از آن لذت ببرم تنها بندن را نیز تجربه کن  سربار دیگران نباش  و

ای لذت طلبی بر .وقت اندکی را به تنهایی سپری کنید و سپس این مدت زمان را افزایش دهید .های کنتاه شروع کنید

دامه اگر در ا .بستها از زندگی شما رخت بر خناهند  به تدریج ترس .خند در این زمان به تنهایی کاری انجام دهید

رواب  ثاطفی گذشته خند را  .3.ف میشنندهای شما بر طر آنگاه به تدریج ترس کار اصرار و پشتکار داشته باشید این

اری ناشی از فهرستی از خطاهای فکری و رفت .بررسی کنید تا الگنهای منجر به ثند و بازگشت تله زندگی را بشناسید

در هر کدام از این رواب  چه خطاهایی از شما سر زد؟  .رهاشدگی تهیه کنید. فهرستی از رواب  ثاطفی خند تهیه کنید

آیا از طرف مقابل خیلی حمایت میکردید؟ آیا تمام هزینه های ثاطفی و مالی رابطه را شما می پرداختید؟ آیا طرف 

م پیش بینی پذیری بند؟ آیا از همان ابتدای رابطه نفنس بد میزدید که دست شما را تنی پنست گرد و مقابل آد

میگذارد و آخرش ه  همینگننه میشد؟ آیا طرف مقابل شما به محض اینکه تنجه تان به کس دیگری معطنف میشد 

 نشند؟ خیر هب خت  شماکه رابطه حسادتش گل میکرد؟ در رابطۀ شما چه الگنیی حاک  بند؟ چه مشکلاتی باث  شد 

واقع ثلت اصلی  در .زیادی داشته است ثمر بی و ثبات بی رواب  که شد متنجه ثاشقانه رواب  فهرست تهیۀ از پس لیزا

ردی  لیزا در باشد. ابتدا سعی که داشته باشد که متعهد و باثبات مراجعۀ او به ما همین بند که میخناست با فردی رابط
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باز ه  این پدیده مه  خندش را نشان میدهد که ارتباط ثاطفی سال   .تا حدودی به امنیت و ثبات برسدرابطه با ما 

چقدر میتناند در زندگی افراد تأثیرگذار باشد و داشتن تجربه ای سال  چقدر میتناند رضایت و کیفیت رابطه را افزایش 

 و کشش ولن اینکه این افراد برای شما جذابیت ،تناب کنیدبی تعهد و تننع طلب اج ،از رابطه با افراد بی ثبات. 4. دهد

ا آنها به دلیل بی با افرادی که زندگی ب .باشنددی رابطه برقرار کنید که باثبات سعی کنید با افرا .زیادی داشته باشند

شما جذابیت و  یحتی اگر این افراد برا .رابطه برقرار نکنید ،استنار شدن در قطار هنایی شهر بازی ثباتی شان مثل س

منظنرمان این نیست که با این افراد قطع رابطه کنید و به دنبال افراد غیر جذاب باشید  .کنند کشش خاصی ایجاد می

 ممکن است هشداری باشد مبنی بر فعال شدن تله زندگی ،زیادن این است که جذابیت و کشش جنسی بلکه منظنرما

مه دادن ادا ارتباط شما ثناقب خنبی در پی نخناهد داشت و بایستی دربارۀ ،بدهداگر چنین واقعهای رخ  .رها شدگی

 .ندلیزا معل  هنر در دبیرستان ب .لیزا با مردی در محل کارش آشنا شد ،درماندر اواس  سال دوم  این رابطه فکر کنید.

اثبات طه ای محک  و به لیزا راباولین بار بند ک .آن مرد که اسمش ریچارد بند از همکاران لیزا در همان دبیرستان بند

 .ریچارد پا پیش گذاشت و خناستار ازدواج با لیزا شد. پس از چند ماه به او درخناست ازدواج داد .کرد را تجربه می

یشه از لحاظ ثاطفی هم .اما دوازده سال بند که دور می و پیاله را خ  کشیده بند ،ریچارد قبلاً میگسار حرفه ای بند

منلاً با افراد هیجانی مع .آدم خننسرد و خنیشتنداری بند و به ندرت پیش می آمد که کج خلقی کند. کنار لیزا بند

 ،نترل کندهای پرشنر خند را ک افراد منطقی ارتباط برقرار میکنند. ثشق باثبات ریچارد به لیزا کمک کرد که هیجان

اما به  ،داشتثلاقه و اشتیاق کمی  ،رابطها در ابتدای لیز. می داد را فق  قبلاً در مقابل ما انجام در حالی که اینکار

زه زیرا در سایر روابطش یک رو ،این اوّلین ارتباط لیزا بند که چند ماه ادامه داشت .تدریج این ثلاقه افزایش یافت

 بیشتری ثبات و استحکام آنهارابطه  ،شنرانگیزباث  شد که قبل از پدیدآیی ثشق  مسئله این .ثاشق بند و دو روزه فارغ

 مته  وفایی بی به ار او کمتر و کرد حفظ ریچارد با را اش رابطه بنابراین میکرد پذیری آسیب احساس کمتر لیزا .بیابد
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بال او متنجه شد که تلاش برای تغییر فرانسیس در حک  جنباندن اق .دادک به رابطه اش با فرانسیس خاتمه پاتری کرد.

زیرا فرانسیس سخت اثتقاد داشت که با هیچ مرد دیگری رابطه نخناهد گرفت. البته این ترفند فرانسیس  ،ناممکن است

اگر چه این رابطه فراز و نشیب های زیادی داشت، اما چش  ثبرت  .بند تا خندش را از دست پاتریک خلاص کند

ندش را کاملاً رها خ ،ی در ابتدای رابطهپاتریک یاد گرفت که نبایست .بین پاتریک را متنجه بسیاری از مسایل کرد

کند و آمنخت که روند سرمایه گذاری ثاطفی را بایستی با تدبیر بیشتری نظارت کند. یاد گرفت از طرف مقابل ایده 

تصنیری بی ثیب و نقص پدید نیاورد. البته همۀ این کارهای پاتریک به این  ،آل سازی نکند و در ذهنش از افراد

 :پاتریک .است و دیگران بی ثیب و نقص هستندکه او فکر میکرد که خندش آدم بی ارزشی  باورش بر میگشت

همیشه فکر میکردم که در رواب  ثاطفی این اصل را بایستی رثایت کرد که نگذارم طرف مقابل از من جدا شند. فکر 

ر ار من نشان گرحالا متنجه شدم که این اص .زهی خیال باطل .میکردم که باید هر طنر شده فرانسیس را نگه دارم

ا بده  اما از طرفی بایستی ثناطف خندم را نیز کنترل کن  تبایستی به دیگران اجازه انتخاب  .باورهای من بنده است

برای همیشه  باور کنید که او .وقتی که نامزدی پیدا میکنید که متعهد و باثبات است به او اثتماد کنید. 5. آسیب نبین 

بعد از اینکه بارها و بارها تجربه سخت رها شدگی را پشت سر گذاشته  .کند نار شما میماند و شما را ترک نمیدر ک

ای ه اید حال سخت است که به دیگران اثتماد کنید. اما تنها راه خارج شدن از قطار هناپیمایی این است که ثشق

رح  ثاطفی ترجیح دهید. هر سه نفری که در این فصل به شباثبات و کمتر شنرانگیز را به ثشق های بی ثبات و کاملاً

که جنرج  جسیکا یاد گرفت .گیرندبرخی از جلسات درمان و زندگی شان پرداختی  مجبنر شدند اثتماد کردن را یاد ب

پذیرفت  که وقتی جنرج در کنار من  .شدمالآن خیلی خنب  :جسیکا. کنار اوست حتی زمانی که از او دور است در

ستقل جنرج دوست داشت که من متکی به خند و م .نیست به من خیانت نمیکند و یاد گرفت  که تنهایی را تحمل کن 

 .ردارمب تر باش  و دست از رفتارهای وابستگی
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به  ،حسادت نکنید. ۶.  کنند اثتماد سال پاتریک و لیزا به همین مننال یاد گرفتند که به همسرانشان در بستر رابطه 

 با فردی رابطه ای سال  واگر  .های معمنل زندگی واکنش افراطی نشان ندهید همسرتان آویزان نشنید و به جدایی

یجانی طرف مقابل های ه های افراطی خند را در قبال بی اثتنایی بایستی یاد بگیرید تمایلتان به واکنش ،داریدباثبات 

 احساس .دهای افراطی را دریابی ریشه های تحنلی این واکنش .آمنختن خنیشتنداری است ،شروبهترین  .کنترل کنید

از زندگی  یاد بگیرید تنهایی را تحمل کنید و .ها تجربه میکنید ثمیقاً درک کنید ها و ثناطفی را که در اثر این واکنش

 ارتکها شدگی فعال شد با مطالعه بننیسید. هرگاه تله زندگی رمنزشی لذت ببرید. این مطالب را روی کارت آ

 ،اردما به لیزا کمک کردی  تا برای برخنرد بهتر با ریچ .دامنه اثرگذاری تله زندگی را محدود کنید تدریج به آمنزشی

و ریچارد  تاو با مطالعه این کارت دست از رفتارهای ناشی از وابستگی بیش از حد برداش .کارت آمنزشی تهیه کند

  .مطالعه میکرد این کارت را ،ریچارد متزلزل میشد هرگاه اثتماد او به .کرد مته  نمیرا به خیانت 

 کارت آمنزشی مربنط به رهاشدگی

 .الآن به دلیل اینکه ریچارد به من اثتنا نمیکند و من سخت محتاج تنجّه او هست  کاملاً گیج و سردرگ  شده ام

تله زندگی رهاشدگی است و این تله زندگی نسبت به نشانه های بی ها به دلیل فعال شدن  اما می دان  که این احساس

آزادی و استقلال نیز وجند دارد و نیازی نیست که وابستگی شدید را  ،در یک رابطه خنب .حساس است ،اثتنایی

شتر از یرا ریچارد بیکار دست خندم داده ام ز ،اگر ثصبانی بشنم و به ریچارد گیر بده  .جزیی از رابطه سال  بدان 

گاهی اوقات از من دور باشد. بایستی به جای اینکه  ،ریچارد حق دارد که در زندگی مشترک .گیرد من فاصله می

 یاد تنان می .کن  تنجه زمان طنل در مان ارتباطیتمام افکارم را به این جدایی کنتاه مدت معطنف کن  به گستره 

 است این خندم هب کمک بهترین .بیفزای  زمان طنل در مان رابطه غنای به اینکار با و کن  کنترل را احساسات  بگیرم

. هر چقدر بتنان  بیشتر به رشد شخصیت خندم بپردازم خندم های مندی ثلاقه رشد به و کن  تحمل را تنهایی که
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رفته گ اگر تله زندگی رها شدگی ثمیقاً در ذهن شما جای بطه ام با ریچارد بهتر خناهد شد.با طبع را ،بده پروبال 

طه به فرآیند درمان امیدوار باشید تا از رهگذر راب ،باشد و نمیتنانید با دیگران رابطه ای سال  و باثبات شکل دهید

 .درمانی سال  بتنانید به تدریج در زندگی خند رواب  سال  و باثباتی شکل بدهید

 تله زندگی بی اعتمادی و بدرفتاری "نمی توانم به شما اعتماد کنم"( 7

 نسبت به زندگی شخصی و حرفه ای اش بدگمان و ظنین شده بند. .سی و دو سال داشت :فرانک

 .هر دوی آنها درگیر مشکلات زناشنیی شده بندند .فرانک با همسرش ژاکلین برای درمان مراجعه کرد

ا همیشه میترس  که مبادا تمام آنچه ت .اما نمی تنان  به او اثتماد کن  ،با اینکه میدان  همسرم مرا دوست دارد :فرانک

به حال با آن زندگی کرده ام سرابی بیش نباشد. دائ  این فکر به ذهن  خطنر میکند که روزی همسرم به من میگنید 

که در تمام مدت زندگی مشترکمان تن را فریب داده ام و هیچ وقت تن را دوست نداشته ام و بین ما هر چی بنده تمام 

آنجا دوست  ملیندا را دیدم و بعدش مرا به صرف قهنه  .چند روز پیش به مغازه رفت  برای خرید :لینشده است. ژاک

اع وقتی به خانه برگشت  اوض .دثنت کرد. با ه  رفتی  قهنه خنردی  و حدود یک ساثت و نی  خرید من طنل کشید

سابی ح دائ  فریاد میزد و من .ر میکردیقمر در ثقرب بند. فرانک سر من داد زد که کجا بندی با کی بندی و چه کا

در درمان  مشکل فرانک .نمیخناست  کنترل اوضاع زندگی از دست  خارج شند .بله درسته :فرانک  .یکه خنرده بندم

نیز متجلی شد. او به ما نیز اثتماد نداشت. خیلی طنل کشید تا تنانست به ما اثتماد کند حتی با وجند گذشت چند ماه 

ه رئیس  گفت ک .دیروز در محل کارم با رئیس  صحبت کردم :فرانک. را نداشت ز ه  به ما اثتماد لازماز درمان با

این فکر سمج  اما ،بده بینانه و شک برانگیز خندم جنلان نمی خناست  به افکار بد .رفتار من با مشتریان خنب است

خیلی بدی  احساس .کلینیک را شنیده باشدهای جلسۀ ما در  دست از سرم برنداشت که انگار رئیس محتنای صحبت

هایی را که در جلسه زدم به او منتقل  واقعاً شما رئیس من را دیدید و حرف .واقعاً از این فکر تعجب میکردم .داشت 
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رازداری هنیت حرفه ای ماست و ما بدون اجازه کتبی خندتان امکان  .کردید؟ درمانگر: من رئیس شما را نمیشناس 

های رئیس و بح  های جلسه قبل خیلی  ولی انگار حرف :فرانک .ای شما را به دیگران منتقل کنی ه ندارد حرف

فرانک و ژاکلین دو تا بچه داشتند. در جلسه اول از  ما هرگز چنین کاری انجام نخناهی  داد. :درمانگر شبیه به ه  بند.

لین متفق القنل فرانک و ژاک .خشمش را کنترل کندآنها سؤال کردی  که فرانک میتناند در قبال شیطنت طبیعی بچه ها 

یگری منضنع بچه ها چیز د .فرانک : نه .رفتار فرانک با بچه ها ثالی بند بندند که فرانک در این باره مشکل ندارد.

پدرم تا میتنانست مرا به باد کتک می گرفت. قس  خنردم که برای بچه  .داشت دوران کندکی واقعاً مزخرفی  .است

 .در واقع فرانک تنها یک بار کنترلش را از دست داد .هیچ گاه روی بچه های  دست بلند نکردم .های  پدر خنبی باش 

حساس فرانک ا ما بلافاصله نسبت به چهار سال پیش بند که در اثر میگساری نتنانست رفتار خندش را کنترل کند.

رفتاری  فرزندانشسازی کند و برخلاف پدرش در قبال فرانک سعی میکرد با رفتار پدرش ناهمانند .همدلی کردی 

ه را عهدانه و ثاشقانسی و نه سال داشت. او هیچگاه طع  یک رابطه مت :ماریان .ت مهربانانه و ثطنفت آمیز داشتسخ

رای ماریان: من به این دلیل ب کرده بند که با مردها مشکل داشت.ماریان به این دلیل برای درمان مراجعه  نچشیده بند.

ردم و قبل از بیست سالگی، باده گساری میک .درمان مراجعه کردم که نگران  نتنان  با مردها ارتباط سال  داشته باش 

ا دو سال قبل این ثادت را کنار گذاشت  و با هیچ مردی آشن اما از .تحت تأثیر همین مسئله رواب  بی بندوباری داشت 

رک ت از رفتار او در مهمانی به قدری ثصبانی شدم که مهمانی را .چند شب پیش در مهمانی با مردی آشنا شدم .نشدم

ه همیشه این ماریان به ما گفت ک .آن شب بند که تصمی  گرفت  برای رفع مشکل  از متخصص کمک بگیرم .کردم

 درمانگر : از کی این فکر دربارۀ مردها در می شنند. ر در ذهنش میچرخد که مردها برای سنء استفاده با زنان آشنافک

سال داشت  که مادرم دوباره  9ذهن شما شکل گرفت؟ ماریان: آه میدان  این فکر از کجا نشأت گرفته است. من 

 .متأسف  .شت و بارها و بارها از من سنء استفاده کرد )گریه(ازدواج کرد و ناپدری ام متأسفانه رفتار سالمی با من ندا
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مادرم  .ای :یانمار مادرتان قضیه را فهمید؟ :درمانگر. خاطرات  فکر کن  یا حتی آنها را به زبان بیاورم نباید دربارۀ این

ماریان تمایل داشت ازدواج کند و بچه دار شند، اما  .این قدر داروی آرام بخش مصرف میکرد که گیج و منگ بند

 .رابطه ای سال  و اطمینان بخش شنند این افکار و باورها مانع برقراریمی ترسید که مبادا 

 تجارب منجر به شکل گیری تله زندگی بدرفتاری

ه غضب و سنگ را تجرب ،ترس ،ای از احساسات مثل دردمجمنثه پیچیده  ،کسی که منرد بدرفتاری قرار میگیرد

ه چنین وقتی که با بیمارانی روبه رو میشنی  ک .شدت این احساسات بسیار زیاد است و خیلی زود نمایان میشنند .میکند

ما فضای ا ،حتی اگر این ثناطف آرام به نظر برسند .اند به ثمق این ثناطف آگاه میشنی  تجاربی را از سر گذرانده

این احساسات مثل آبی هستند که پشت سد جمع شده می دهند. کاملاً تحت تأثیر قرار  روان شناختی اتاق درمان را

 .ناطف با شدتّ تمام نمایان میشنندروزی دینارهای آن سد خناهد شکست و ث ،به تدریج بر اثر فشار آب .اند

صنرت گریه نشان  هبلافاصله آشفته میشنید چه این آشفتگی را ب .شما ممکن است حالت خلقی ثابتی نداشته باشید

دیگران از رفتار شما تعجب میکنند. بی ثباتی خلقی فرانک با پرخاشگری نسبت  ،بدهید و چه به صنرت خش  و غیظ

ت در گاهی اوقات نیز ممکن اس و گریه کردن. ثباتی خلقی ماریان با اشک ریختن به همسرش نشان داده میشد و بی

 ،طرافاانگار جای دیگری هستید و محی   .میگنیی  تجزیه ،کنید که ما در روانشناسی به این حالت سیر ثال  هپروت

میتنان ا ها ر این حالت .هیچ احساسی ندارید و کرخت میشنید .غیر واقعی به نظر می رسند ،خندتاندیگران یا حتی 

ناهد انک نمیخهروقت فر :ژاکلین رد.درفتاری تلقی کهای ناشی از تجارب ب احساس ننثی فرار روان شناختی از

 .میفهم  چی میگنید :فرانکنمی زند. بزند، انگار ناگهان خامنش میشند. لام تا کام حرف درباره منضنثی حرف 

این حالت پیش می آید. انگار دست خندم نیست. مثل اینکه نمیخناه  با برخی از  .میدان  چه کار میکن  .آره درسته

کسانی که در گذشته ثذاب بدرفتاری را چشیده  .های  را سرکنب کن  دوست دارم احساس .مسایل رو در رو شنم
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دیگران  .شان احساس راحتی نمیکنید و آسیب پذیر میشنید اند رواب  فعلی شان واقعاً درد آفرین است. در رواب  فعلی

فکر میکنید  .طرناک جلنه میکنندپیش بینی ناپذیر و خ ،به جای اینکه برای شما اطمینان آفرین و شادی بخش باشند

همیشه  ،یگراندپس بایستی در برابر  .کنند میکنند و از شما سنء استفاده می که دیگران به شما صدمه می زنند خیانت

ت به افراد در واقع نسب .اثتماد کردن به دیگران برای شما سخت است حتی به ثزیزان خند .حالت دفاثی داشته باشید

اگر رفتار  .گمان میکنید که دیگران مخفیانه قصد دارند به شما آسیب بزنند .صمیمی زندگی تان نیز بی اثتماد هستید

ه در ذهنتان به دنبال این مسئله میگردید که انگار کاسه ای زیر نی  کاس ،انسانی و احترام آمیز باشد ،فردی با شما خنب

 به شما دروغ بگنید و از شما سنء استفاده کند. انگار اثتقاد راسخ دارید که سلام گرگ بی طمعمنتظرید که  .است

معمنلاً مه  نیست که طرف مقابل  آدم خنبی باشد یا نباشد چنن واقعاً میدان  آنها به دنبال چی هستند؟  :ماریان .نیست

ما را در حالت ش ،بدرفتاری و بی اثتمادی .جنییفق  و فق  ثشرت طلبی و لذت  :ماریان درمانگر: دنبال چی هستند؟

هر لحظه ممکن است فردی شما را تهدید  .شما همیشه در حالت دفاثی هستید .گنش به زنگی افراطی قرار میدهد

هرگاه کسی با شما آشنا میشند منتظرید که اتفاق بدی برای شما بیفتد. پس باید حناستان شش دانگ جمع باشد.  .کند

به ثننان  .ممکن است این حالت را در کُل زندگی داشته باشید یا در قبال برخی افراد خاص این حالت را اثمال کنید

ریان ما)ا بدگمانی ماریان فق  به مردها محدود میشد ام ،بندکه فرانک به همه مشکنک و بدگمان مثال در حالی 

اینکه چگننه  (رها شدگی پدید آمده بند اما این احساس به دلیل حاکمیت تله زندگی ،بندنسبت به زنان ه  مشکنک 

ممکن است شما تمام جزئیات  .تعاملات مربنط به بدرفتاری را به یاد می آورید از اهمیت زیادی برخنردار است

 .اند و مدام بر شما اثر میگذارند شده و این خاطرات در ذهن شما ماندگارهای بدرفتاری را به خاطر بیاورید حادثه 

بی  ،به محض اینکه چنین روابطی ممکن بند پیش بیاید .بیشتر وقت ها از رابطه ثاطفی و جسمی پیزار بندم :ماریان
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از طرف دیگر ممکن است هیچ خاطره روشن و  .ری میکردماختیار به یاد ناپدری ام می افتادم و از رواب  کناره گی

 .تیره و نامنسج  باشند ،مبه مکن است خاطرات دوران کندکی تان واضحی از بدرفتاری نداشته باشید. م

مثلاً نمیدان  که بدرفتاری های ناپدری ام  .ها رخ داده که دربارۀ آنها چیزی نمیدان  خیلی اتفاقات در آن سال :ماریان

کن مم احساس را دارم. خیلی چیزها را نمیدان  فق  میدان  که خیلی وقت است این .نمیدان  .چقدر ادامه داشته اند

است حافظه تان یاری نکند تا تمام خاطرات مربنط به بدرفتاری را مستقیما به یاد بیاورید. اما ممکن است این خاطرات 

ی تصاویر ذهن ،خیال پردازی خشننت آمیز ،های وحشت زا رویاها و کابنس :های دیگری به یاد بیاورید با روشرا 

بدنتان می تناند به خاطر بیاورد، حتی زمانی که  خاطرات(. در قبال یادآوری)آشفتگی ناگهانی  ،ناخناسته و مزاح 

ه زیر زمین برای مرتب کردن انباری ب .ی افتادقبل اتفاق جالبفرانک : چند روز  .تقیماً خاطرات را به یاد نیاوریدشما مس

ه تنی تاریکی ناگهان احساس کردم ثرق سردی ب .میخناست  چراغ را روشن کن  مثل اینکه لامپ سنخته بند .رفت 

 رانک: بله.ف تان را ببندید و همان صحنه را تجس  کنید؟ می تنانید چشمان :درمانگر .کردم حشتو .بدن  نشسته است

فته وحشت سراپای وجندم را فرا گر :فرانک .آن صحنه را تجس  کنید و با جزئیات برای من بازگن کنید :درمانگر

مد ایستاده تنی ک .فرانک : آره درمانگر : آیا در زندگی تان چنین احساسی داشته اید؟ .لرزد است. بدن  بدون دلیل می

 .رددفرانک : پدرم در به در دنبال من میگ چی شده که میترسید؟ :درمانگر .ممثل بید میلرز .ام و تاریک تاریک است

فته اگر منرد بدرفتاری قرار گر چقدر بین احساس چند روز قبل در زیر زمین با این احساس شباهت وجند دارد. !جالبه

جان این خاطرات به قدری هی .ممکن است خاطرات ثاطفی ناگهانی و هیجان برانگیز به ذهن شما خطنر کنند ،باشید

ای ه آفرین و واضح هستند انگار همین لحظه منرد بدرفتاری قرار گرفته اید. اما شاید روش به خاطر آوردن بدرفتاری

د ضعیتی وجناگر چنین و .این باشد که در رواب  فعلی دائ  به یاد خاطرات تلخ و زهراگین گذشته بیفتید ،گذشته

 .ای گذشتهه خ و طاقت فرسا بدرفتارییادآوری لحظه به لحظۀ خاطرات تل :کرده اید ی گیرداشته باشد در بد مخمصه ا
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رد متداول است. شما ثمیقاً از زندگی ناامید و دلس ،اضطراب و افسردگی در بین افرادی که با آنها بدرفتاری شده است

 .و از احساس بی ارزشی رنج می بریداثتماد به نفس شما پایین است  .هستید

 های تحولی تله زندگی بی اعتمادی و بدرفتاری ریشه

اگر در دوران کندکی با شما بدرفتاری کرده اند شما را دست انداخته باشند، تحقیر شده باشید یا از اثتماد شما سنء 

 .در معرض این تله زندگی قرار گرفته اید ،استفاده کرده اند

یکی از اثضای خانناده تان در دوره . 2 دکی کتک زده است.شما را در دوره کن ،یکی از اثضای خانناده تان. ۱

یکی از اثضای . 3.  کندکی از شما سنء استفاده جنسی کرده یا ناخناسته شما را وادار به تحریک جنسی کرده است

آنها اسرار شما )افراد خانناده تان قابل اثتماد نبنده اند . 4 . خانناده تان دائ  شما را تحقیر و به شما تنهین کرده است

شما دروغ میگفتند  به ،سر شما کلاه میگذاشتند ،از نقاط ضعف شما برای سلطه گری استفاده میکردند ،را فاش میکردند

ان از رنج شما لذت می به نظر می رسیده است که فردی از اثضای خانناده ت. 5  (به قنل و قرارشان پایبند نبندند و

تان دائ  به شما هشدار میداده  یکی از والدین. 7. اید به انجام کاری نادلخناه شده با تهدید و تنبیه وادار .۶برده است. 

 ،خانناده .اند افراد خانناده شما ثلیه یکدیگر جنگ داشته. 8  از اثضای خانناده اثتماد نکنید. است که به هیچ کس غیر

 های نامناسب و آزاردهنده ی نشان دادن صمیمیت جسمانی از روشتان برا یکی از والدین .9 میدان جنگ بنده است.

 .اید ه اند که ناراحت و برآشفته میشدهافراد به شما القابی میداد. ۱۰. استفاده میکرده است

ا را جنسی یا روان شناختی شم ،هنیت جسمی ،دیگران .هرگننه بدرفتاری به ننثی زیر پا گذاشتن هنیت شماست

شما را اذیت میکرده است و  ،فردی از اثضای خانناده تان که از او چش  یاری و حمایت داشته اید .حرمت ننهاده اند

 مادر و ناپدری اش سخت .شد نیت جنسی ماریان نادیده گرفته میشما نمی تنانسته اید از حق خند دفاع کنید. ه

ب هر کجا که بدرفتاری باشد، اغل)د مادرش که به داروهای آرام بخش پناه برده بن .درگیر مشکلات خندشان بندند
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ناپدری ماریان برای پر کردن خلأ ثاطفی اش از وی سنء استفاده  .(شند له مناد مخدر و الکل نیز پیدا میانگار سروک

مراقب من  رمن را باش که فکر میکردم دوست  دارد. انگا .بنسید ا نا پدری ام مرا بغل میکرد و میماریان: ابتد. میکرد

این سنارین در پدیدآیی تله زندگی بی اثتمادی   .در ابتدا این رفتارها را دوست داشت  .کرد من حمایت می بند و از

تند به لحاظ روان شناختی از یکدیگر دور هس ،یا مشکلات ها که به دلیل تعارضوالدینی  و بدرفتاری مشترک است:

ر ادر حالی که این ک ،والدین خنشحال است و کندک را جانشین همسرشان می کنند. کندک از بذل تنجه یکی از

رچه اگ .کار ثلاقه و محبت ناپدری ماریان به جاهای باریک کشیده شد ک می شند.بعداً منشأ احساس گناه در کند

ایش رنگ ه گاهی اوقات فکر میکردم که محبت :ماریان .ناپدری اش مطمئن نبندجنسی  ماریان در ابتدا از بدرفتاری

نکته  .های محبت آمیز شدند رقت انگیز جانشین احساس یادم میآمد که به تدریج احساس های .دارندو بنی دیگری 

حائزاهمیت این است که دامنۀ بدرفتاری میتناند فنق العاده وسیع باشد. برخی از افراد ممکن است با بدرفتاری جنسی 

ه نکته مه  این است که فرد چ .د شده باشداند و تجربۀ برخی افراد نیز ممکن است به لمس بدنی محدو مناجه شده

پس قطعاً  ،احساسی در قبال این بدرفتاری داشته است. اگر حتی از لمس بدنی خیلی ناراحت و آشفته شده باشید

بعداً کندکی که منرد بدرفتاری قرار گرفته است در قبال این حنادث احساس  .بدرفتاری جنسی را تجربه کرده اید

ذت که از این کار لدلیل که باور دارد خندش به طرف مقابل اجازه چنین کاری داده است یا این گناه میکند به این

ماریان : هر وقت ناپدری ام  .دری اش اجازه چنین کاری داده استان اثتقاد داشت که خندش به ناپیبرده است. مار

س : احسادرمانگر کن . ایش اثتراضبا من این کار را می کرد، انگار هیچ اختیاری از خندم نداشت  که به کاره

  .میکردید که نمی تنانستید از خندتان دفاع کنید و این حس واقعاً وحشت آفرین است

که ماریان  شد این کار باث  .نیز دچار مشکل شنندهای جنسی سال  افراد  سنء استفاده جنسی باث  میشند احساس

اقعه بایستی بدانید که شما هیچگننه مسئنلیتی در پدیدآیی این و. از برانگیختگی جنسی اش احساس شرمساری کند
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درک این نکته مه  است. ممکن است شما با ننع رفتار و برخنرد خند به طرف مقابل این اجازه را داده  .نداشته اید

ن امر، دلیلی ییا حتی در حین سنءاستفاده، ثناطف جنسی شما برانگیخته شده اند، اما ااید که با شما بدرفتاری کنند 

واقعیت این است شما که در آن سن و سال قدرت مقابله کافی نداشته اید و همین امر بار بر گناهکاری شما نیست. 

لیلی اگر افراد د ،بنا به شرای  دوران کندکی و ضعف شما در قبال دیگران .احساس گناه را از دوش شما بر می دارد

سردرگ   وچنین شرایطی بسیار پیچیده  .بر بخناهند به حری  خصنصی شما تجاوز کنند چاره ای جز تسلی  ندارید

را  ه شماخانناده است ک خندتان مراقبت کنید، بلکه وظیفه ساز است. در سنین کندکی از شما انتظار نمی رود که از

است بیشترین درد و رنج ماریان این بند که هیچ کس را نداشت از او در واقعیت این  زیر چتر حمایت خند بگیرد.

حمایت کند. اصلاً کسی متنجه نمی هیچ کس نبند که از من  :ماریان .های ناپدری اش حمایت کند قبال بدرفتاری

 جاوز به روانت ،فرداستفاده جنسی نظیر تجاوز به جس  سنء  .اصلاً برایشان مه  نبند چه بلایی بر سر من می آید .شد

منبع دیگر  رازداری .اند میت شما را دیگران زیر پا گذاشتهبی گناهی و معصن .شما بیگناه هستید .شند او محسنب می

که  ی شدچ :درمانگر .سر در بیاورد ان میگفت هیچکس نباید از این رازناپدری ماری .احساس گناه و شرمساری است

ضیه را به خجالت میکشیدم ق .بگنی بند که مبادا به مادرم  اولاً ناپدری ام گفته :ماریان ماجرا را به مادرتان نگفتید؟

در ثانی  .نمیتنانست  با مادرم حرف بزن  .شما اولین کسی هستید که این راز شرم آور را به شما میگنی  .مادرم بگنی 

تلاش میکردم مادرم کمتر از داروهای آرام بخش استفاده  .میترسیدم که این راز را بازگن کن  و خانناده از ه  بپاشد

 ناپدری ،شد گیج و منگ می ،تنها راه چاره ام همین بند چنن به محض اینکه مادرم در اثر مصرف این داروها .کند

 .ستنولی او دلیل اصلی اصدار مرا نمیدا ،به مادرم التماس میکردم که داروها را مصرف نکند .ام کارش را شروع میکرد

تاری بخش مهمی از بدرف .اما دریغ و حسرت که او نمی تنانست دلیل اصرار مرا بداند و نمیتنانست دارو مصرف نکند

ر یا یکی از والدین از شما سنء استفاده میکند و والد دیگ .به این مسئله بر میگردد که کسی نبنده از فرد حمایت کند
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 .نیددچار یأس و بی پناهی میش ،درماندهه  شما ه  والد  .متنجه نمیشند نمیتناند جلنی کار همسرش را بگیرد یا اصلاً

همۀ ما میدانی  چگننه از خندمان دفاع کنی ، از دیگران  ،وقتی فرد غریبه ای در تلاش است تا از ما سنء استفاده کند

اده گر نیز از فرد سنء استف تمام این راه حلها وقتی که بچه هستید و .کمک بگیری  یا فرار را بر قرار ترجیح بدهی 

ه آن فرد به در نهایت به دلیل نیاز شما ب .شند و مسئله پیچیده و سردرگ  ساز می نزدیکان شماست به بن بست میرسند

نها راه شما برای در واقع ت .خناهر یا برادر ،فرد بدرفتار میتناند هر کسی باشد مثل والدین .شرای  بدرفتاری تن میدهید

برای  .اید ندهنین ارتباطی تنها و بی پناه ببدون چ .های او بنده است ارتباط داشتن با فرد بدرفتار، تن دادن به بدرفتاری

 :تاری وجند داردسه ننع بدرف فاده بهتر از نداشتن ارتباط است.بسیاری از کندکان داشتن چند ارتباط تنام با سنء است

هایشان  فاوتهایشان بیشتر از ت دارند، اما شباهت رقاین سه ننع بدرفتاری با یکدیگر فاگرچه  .نسی، ثاطفیج ،جسمی

تجارب روان شناختی ماریان در  .در تمام این سه ننع بدرفتاری، آمیخته ای غریب از ثشق و نفرت وجند دارد .است

اما به دلیل اینکه فرانک از سنی پدرش منرد بدرفتاری قرار گرفته بند و در  .ها شبیه به فرانک بند قبال بدرفتاری

ه تله زندگی بنابراین قابل انتظار است ک ،سنین پایین تر و به مدت طنلانی تری این تجارب ناگنار را از سر گذرانده بند

  و ه بنده است. خشاو همرافرانک به خاطر آورد که ترس در سرتاسر زندگی اش با  شدیدتر باشد. اش ثمیق تر و

د، فرانک : اصلا شما شاید به ذهنتان خطنر نکند که پدر هر وقتی ثصبانی میش .پیش بینی ناپذیر بند غیظ پدر فرانک

چه کار میکرد. مثلاً داشتی  با ه  حرف می زدی  یک دفعه صدایش بالا می رفت یا مشت های گره کرده اش را در 

ی مثل اینکه با یک غنل ب .ات برادرم سیل پرخاشگری او میشد و گاهی ننبت من بندهنا می چرخاند. برخی از اوق

 .منی نبندخانۀ ما جایگاه ا .امنیت نداشتی  ،حتی زمانی که همه چیز رو به راه بند .میکردی  شاخ ودم و ثصبانی زندگی

امنیت داشتن تمام هنش و حناس فرانک را به  .استزیاده خناهی  ،زندگی در چنین شرایطی و تنقع احساس امنیت

ل شده ذهن او انگار به دستگاه تهدیدیابی تبدی .او نمیتنانست به منضنع دیگری فکر کند .خندش معطنف کرده بند
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ازار می دنیا را خطرناک و آشفته ب ،اگر در سنین کندکی از طرف نزدیکان خند منرد بدرفتاری قرار گرفته اید بند.

افراد بیشتر  ز به امنیت بنیادین که درنیا .سخت است ،این دنیا برای کسانی که چنین تجاربی نداشته اند درک .نگرید

تجارب بالینی ما نشان میدهند که هر کجا بدرفتاری  .در شما مشکل ایجاد کرده است ،شرای  ارضا آن مهیا بنده است

رد سنء ف .احساس ارزشمندی رخت بربسته است و در فرد احساس بی ارزشی را پدید آورده است ،وجند داشته است

نن آدم آن زمان فکر میکردم چ :فرانک .و کندک نیز این سرزنش را میپذیرداستفاده گر، کندک را سرزنش میکند 

ت جای پدرم میگف .شدم راحت میفتی بندم و از این امر نادست و پا چل .بدی هست  این اتفاق برای من رخ داده است

میشد چنن فکر میکردم این حرف را می زد باورم  آن لحظه ای که .هایش را باور میکردم تن در جهن  است. حرف

شما از  بدرفتاری باث  میشند که .بدرفتاری میتناند به احساس بی ارزشی ثمیق شما دامن بزند .هست آدم مزخرفی 

خندتان را لایق وقایع خنشایند و مطلنب  .خندتان را آدم بی ارزشی میدانید .وجندتان احساس شرمساری کنید

ما به اطرافیان اجازه می دهید که از ش ،به خندتان خیلی سخت میگیرید .نمیدانید و از حقنق خندتان دفاع نمیکنید

کندک در  ین دفاعآخر .هر چه لایق نند که به این نتیجه برسید خلایقها باث  میش سنء استفاده کنند. این احساس

اه گریز روان ر ،اطرافیان همانا گریز روان شناختی است. وقتی که واقعیت سخت آشفته ساز باشدبرابر بدرفتاری 

پشت سر  ای بسته به شدت بدرفتاری ممکن است قسمتی از دوران کندکی را در حالت تجزیه .شناختی باز است

ن است یاد بگیرید برای کاهش درد و رنج ثاطفی و جسمانی به مخصنصاً در حین بدرفتاری ممک .گذاشته باشید

به دلیل اینکه در دوران کندکی راه مقابله ای دیگری پیش رو نداشته اید پناه بردن به حالت  .حالت تجزیه پناه ببرید

الت خلسه حماریان: وقتی ناپدری ام آن کار را با من میکرد انگار در یک  می شند. تجزیه واکنشی سازگارانه تلقی

 .فضای اطراف  و حال و هنای ذهن  تغییر میکرد و همه چیز غیر واقعی بند. با این حالت انگار کمتر اذیت میشدم .بندم

 .دو آن منقعیت را پشت سر می گذاریتجزیه، روشی است که با کمک آن خندتان را از منقعیت ثاطفی جدا میکنید 
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د که واقعه انگار به نظر می رس .انگار درد حادثه را کمتر احساس میکنید تجزیه همچنین شما را وارد فضایی میکند که

به همین دلیل است که میتنانید با فرد سنء استفاده گر در شرایطی دیگر  .کند تان جدا می دردناک را از بقیه زندگی

قیه سنء استفاده میکرد در ب اتفاق ثجیبی بند. بعد از آن که ناپدری ام از من :ماریان .بدهید ادامه خندتانبه رابطه 

سر میز صبحانه با ناپدری ام حرف میزدم انگار نه انگار که شب قبل چه اتفاقی افتاده بند.  .شرای  به آن فکر نمیکردم

رد را به تجزیه میتناند ف ،اگر شدت بدرفتاری زیاد باشد .سپرد زود حادثه را به وادی فرامنشی میانگار ذهن  خیلی 

اینکه فرانک به شدت از کنره در می رفت در واقع ننثی مبارزه برای مقابله با  .اختلال شخصیت چندگانه مبتلا کند

ار تقلید کندک از رفتار فرد بدرفت .انتظار بدرفتاری محسنب می شد. گاهی اوقات فرانک ثین پدرش رفتار میکرد

الآن  .من برادر کنچک ترم را کتک میزدم :فرانک .س تنانمندی بیشتری میبخشدمیکند. این روش به کندک احسا

کی از ی .برادرم را کتک می زدم درست ثین همان کاری که پدرم با من میکرد .اره دارمباحساس خیلی بدی در این 

های ما در  اریدرفتهای حمله کردن به تلۀ زندگی بی اثتمادی و بدرفتاری این است که دیگران از ب شایع ترین روش

ما ه   ،ندا ما را از بدرفتاری بی نصیب نکردهشند. بزرگ ترها  ر باث  تداوم زنجیره بدرفتاری میاین کا .امان نمانند

ران است خندش با دیگ کسی که با وی بدرفتاری شده .کنچکترها را از این خنان نعمت بی نصیب نمیگذاری 

این  .ندا خندشان در دوران کندکی قربانی بدرفتاری دیگران شده ،فراد بدرفتاردر واقع بسیاری از ا .کند بدرفتاری می

حت خندش در دوران کندکی ت .میدانست  پدرم چرا مرا کتک میزد :فرانک :سئله درباره پدر فرانک صدق میکردم

بسیاری از  .تنیسید برثکس این منضنع لزوماً درست نکته حائز اهمیت این است که بدان .ظل  و ست  پدربزرگ  بند

می  نره دراگرچه فرانک خیلی زود از ک .قربانیان بدرفتاری وقتی که بزرگ میشنند با کندکان بدرفتاری نمیکنند

فرانک : یادم  .او تنانسته بند زنجیره بدرفتاری را بشکند .هایش مهربانانه و ثطنفت آمیز بندرفت اما رفتارش با بچه 

مرا در کلاس جلنی ه  کلاسی ها خفت می  .ها مرا اذیت میکرد یکی از معل  های اول مدرسه می آید که در سال
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مروت  ثادت داشت  در کلاس او را در محکمه نظامی ذهن  بدون رح  و ،از او متنفر بندم .داد و تحقیرم میکرد

 ممکن است .ببخش ی افتاد و خناهش میکرد که او را در ثال  خیال او بارها به دست و پای من م .محاکمه بکن 

ید یا ممکن است دیگران را دست بینداز .دیگران را به باد انتقاد و حمله بگیرید و از مشاهده آزار دیگران لذت ببرید

بخشی از ذهن که ممکن است آن را ناخنشایند  .ما به بررسی بخش آزارگر ذهن شما می پردازی  .به آنها تنهین کنید

، زبان همچنین پدر فرانک .دست به مبارزه میزند که به شما آسیب زده استقبال کسی این بخش از ذهن در  .بدانید

 انتقادگری بی رحمانه میتناند تلۀ زندگی .های لفظی او در امان نبند تلخ و دل آزاری داشت و فرانک از بی احترامی

نقص / شرم را در ذهن شما پدید آورد. اگر دیگران ثمداً برای اذیت کردن شما هر حرفی بار شما کرده باشند به 

دیگران ممکن است با قصد و  .احتمال زیاد مقدمات شکل گیری تله زندگی نقص شرم در ذهن شما فراه  می شند

ار ک فرانک : پدرم دوست داشت اشک مرا در بیاورد. جالبه که این د و به باد کتک بگیرند.نیت شما را تحقیر کنن

من تمام تلاش  این بند که گریه نکن  اما او بالاخره منفق میشد اشک مرا در  .شد برایش ننثی سرگرمی محسنب می

 .بدبخت ،دست و پا چلفتی ،پدرتان به شما چی میگفت؟ فرانک : دائ  به من می گفت بی ثرضه :درمانگر .بیاورد

که  قس  میخنرم .جلنی دوستان  و برادران  مرا به این القاب مفتخر می ساخت. واقعاً از ناراحت شدن من لذت میبرد

نر یکی درک اینکه چط .از او متنفر بند به نظر میرسد پدر فرانک برد.می  از قصد این کار را میکرد و از کارش لذت

 .ردک شدت در مقابل پدرش احساس ضعف می فرانک به .سخت است ،از والدین این قدر از فرزندش بیزار باشد

ادی و پدر فرانک خندش در دام تلۀ زندگی بی اثتم .کرد به شدت ایستادگی می ضعف فرانک بایستی در برابر این 

ی کندک .بدرفتارهای دوره کندکی اش را جبران کند ،او یاد گرفته بند که با پرخاشگری .بدرفتاری گرفتار شده بند

جان سال  بدر بردن از این شرای  بسیار سخت است.  .باشد سخت آسیب میبیندکه با والدین آزارگر بزرگ شده 

  ،ن را کتک میزنندفرزندانشا والدینی که با فرزندشان سرد و بی مهر برخنرد میکنند نیز آسیب رسان هستند. والدینی که

 


