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سال را به باد کتک  ۵بچه های زیر  ،نگران تبعات کار خودشان نیستند. مخصوصاً این والدین بی رحم و سنگ دل

ممکن است  .رندابایی ندااین والدین از اینکه فرزندشان به دیگران بگوید که پدر یا مادرم مرا کتک میزنند  .میگیرند

لاه یا سر شما ک ،دیگران را فریب میدهد ،یکی از والدین شما در قبال دیگران دست به کارهای غیراخلاقی میزند

در چنین شرایطی نیز زمینه شکل گیری تله زندگی بی اعتمادی در شما  .کند و از اعتماد شما سوء استفاده می میگذارد

نابراین در ب .سوء استفاده گر و خودخواه هستند ،والدین شما خیانت کارشما یاد میگیرید که مردم مثل  .فراهم شود

 دارید. برخوردهایتان با آنها انتظار چنین رفتاری

 نشانه های خطر در روابط بین فردی

خطر گرفتار شدن در این تله زندگی زمانی پدیدار میشود که نامزدتان بدرفتار باشد یا به فردی علاقه مند شوید که 

 های خطر فعّال شدن این تله زندگی در روابط عاطفی می پردازیم. در این قسمت به نشانه .اعتماد نیستقابل 

 (نامزد یا)علائم خطر در همسر 

همسرتان در مصرف نوشیدنی غیر  .2. همسرتان خلق و خوی عصبی دارد که باعث ترس و وحشت شما میشود. 1

تان شما را سکه یک  همسرتان جلوی خانواده یا دوستان. 3 .دهدمجاز افراط میکند و کنترل خودش را از دست می

 .همسرتان دائم شما را به باد شماتت و تمسخر میگیرد و در شما حس بی ارزشی را دامن میزند. 4 .کند پول می

 به شما دروغ)انجام میدهد  ،همسرتان با شما هر کاری دلش بخواهد. 6 .همسرتان به نیازهای شما توجه نمیکند.۵

 .استاد بلامنازع کلاه برداری و متخصص بی رقیب فریبکاری است ،همسرتان .7 (.می دهد میگوید شما را فریب

همسرتان وقتی طبق خواسته اش رفتار . 9 .آزارگر یا سنگدل است و از آزار شما یا دیگران لذت میبرد.همسرتان 8

همسرتان شما را مجبور به برقراری رابطه جنسی میکند در  .1۰ .کند ه شما صدمه میزند یا تهدیدتان میب ،نمیکنید

 . همسرتان از نقاط ضعف شما برای سوء استفاده گری بهره میگیرد .11صورتی که مایل به این کار نیستید. 
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ری و دل همسرتان قابل اعتماد نیست و از بزرگوا. 13 (به شما خیانت میکند)همسرتان سر شما کلاه میگذارد . 12

ای های زندگی این است که ما دوست داریم الگوه یکی از گیج کننده ترین واقعیت .کند ما سوء استفاده میرحمی ش

رار گرفته ی قچرا فردی که در دوران کودکی مورد بدرفتار .خود آسیب رسان قبلی را در روابط فعلی تکرار کنیم

 .افتد اما این اتفاق می ،آید نمی در جور منطق با خیلی میشود؟ هوا و حال همان با دیگریرابطه  است مشتاقانه درگیر

. افرادی دممکن است متوجه شوید که بیشتر به سمت افرادی برای زندگی مشترک جذب می شوید که بدرفتار هستن

 در شما بیشترین کشش و جذابیت را پدید می ،دارندتجاوز و هتاکی  ،فریب کاری ،گریکه سابقۀ سوء استفاده 

ه یکی از مخرب ترین پیامدهای بدرفتاری دوران کودکی است. بدرفتاری های دوران کودکی شما این پدید .آورند

ر از طریق این تله زندگی امکان پذیر نیست مگ را در بزرگسالی به سمت افراد بدرفتار سوق میدهند. بنابراین رهایی از

 . از وقتی که ماریان در دام اعتیاد گرفتار شد، چندروابط ماریان با مردها نمونه بارزی از این الگوی ارتباطی بود .درمان

هنوز هم گاهی  .با ریچارد مدت زمان زیادی رابطه داشتم :ماریان .نفر از مردان معتاد به وی پیشنهاد ازدواج دادند

بار حاضر  حتی یک .او سخت به کوکائین معتاد بود. از من پول میدزدید تا موادش را تأمین کند .اوقات او را میبینم

ز شما اگرچه احتمالش کم است که افراد به خاطر اعتیاد ا کوکائین گیر بیاورد. شد که ناموس فروشی کند تا بتواند

مثل اینکه این احتمال در زندگی ماریان به واقعیت تبدیل شده بود زیرا  .سوء استفاده کنند اما غیر ممکن نیست

استفاده جنسی میکردند. شایع ترین سناریویی که در اینگونه مواقع نمایش داده  نامزدهای معتادش به نحوی از او سوء

 رما را مثل دستمال کاغذی د ،میشود این است آنها ما را فقط به خاطر مسایل جنسی میخواهند و بعد از سوء استفاده

ان وقتی که از ماری .ودسطل آشغال می اندازند. ماریان چندین سال متمادی درگیر چنین روابط آسیب زایی شده ب

باخته ردم واقعاً عاشق و دلفکر میک :سؤال کردیم که چه عواملی باعث میشد به این روابط تن بدهد در جواب گفت

یم که اما ما با این حرف موافق نیست .بهتر از نداشتن رابطه و تنهایی است ،بدعلاوه بر این داشتن رابطه  .هستمآنها 
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 عزت نفس شما را خدشه دار نمیکند و همین عزت ،بطه است. تنهایی با همه معایبی که داردتنهایی بدتر از نداشتن را

اما عزت نفس پایین و اسیب دیده زمینه ساز  .نفس سالم ممکن است زمینه انتخاب فردی سالم را در شما پدید آورد

 وابطر در شما زندگی تله این های نشانه از فهرستی به بعددردسرساز است. در جدول صفحه  های عاطفی انتخاب

 :جدی و قابل تأمل است کردیم. اشاره دیرپا و صمیمی

 بدرفتاری در روابط بین فردی/ نشانه های تله زندگی بی اعتمادی 

 حتی زمانی که دلایل و مدارک عینی برای اثبات ادعای ،اغلب احساس میکنید دیگران از شما سوء استفاده میکنند. 1

دیگران اجازه میدهید با شما بدرفتاری کنند به این دلیل که از آنها می ترسید یا حس میکنید که  به. 2 .خود ندارید

ه شما حمله کنند به دیگران رو دست میزنید و قبل از اینکه آنها ب. 3 حق شماست که دیگران با شما بدرفتاری کنند.

 به دیگران لذت میدهید و خودتان تحت فشار و انگار شما .از رابطه جنسی لذت نمیبرید .4 .کنید شما پیش دستی می

 چون نگرانید که مبادا دیگران بخواهند از این اطلاعات بر ،شما از بازگویی زندگی تان اکراه دارید .۵. اجبار هستید

 یدهشما سعی میکنید که نقاط ضعف خود را پنهان کنید زیرا میدانید که اگر بند را به آب بد. 6. علیه شما استفاده کنند

 در کنار دیگران راحت نیستید چون نگرانید که مبادا شما را تحقیر کنند.  .7. گیرند دیگران از شما نقطه ضعف می

احساس میکنید دیگران از رنج . 9 .به راحتی در برابر دیگران سر تسلیم فرود می آورید چون از آنها حساب میبرید. 8

ی آزارگرانه و بی رحمانه را دارید هر چند فعلاً این رفتارها را بروز . شما توان رفتارها1۰کشیدن شما لذت میبرند. 

 چون ،به دیگران اجازه میدهید که از شما سوء استفاده کنند. 11. آب نمیبینید وگرنه شناگر ماهری هستید .نمیدهید

اعتقاد راسخ دارید که هیچ گربه ای در راه رضای  .شما به دیگران اعتماد ندارید. 12 .بهتر از این است که تنها بمانید

بخش  ،وقتی از کسی میترسید .14 .بخش مهمی از دوران کودکی تان را به یاد نمی آورید. 13 .خدا موش نمی گیرد

خواسته ها و تمایلات شما سرکوب میشود و انگار خود واقعی شما در برابر آن فرد از  ،احساسات ،رافکامهمی از 
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های بدخواهانه دارند، حتی زمانی  شما اغلب احساس میکنید که دیگران انگیزه ها و نیّت. 1۵ .گردد میصحنه محو 

اغلب درباره آزارگری و آزار خواهی . 16که شواهد مستدلی ندارید باز هم این احساس دست از سر شما برنمی دارند.

از اطرافیان خود میترسید . 18 ان اعتماد ندارید.وارد روابط صمیمی نمیشوید چون به دیگر .17 .خیال پردازی میکنید

شما برخی اوقات رفتارتان با دیگران ظالمانه و بی رحمانه میشود مخصوصاً با افراد . 19. بدون اینکه دلیلش را بدانید

 .در رابطه با دیگران اغلب احساس درماندگی میکنید .2۰ زندگی تان. صمیمی

درفتاری کشیده ب که رابطه به سمت سوء استفاده و  ممکن است دست به کاری بزنیدحتی زمانی که رابطه خوبی دارید 

در هر  .ممکن است به طرف مقابل اجازه دهید با شما بدرفتاری کند یا خودتان از طرف مقابل سوء استفاده کنید .شود

فاوت مت ندها و شگردهایبا استفاده از ترف .دو ،حالت دوباره درگیر وضعیت نادلخواه دوره کودکی تان شده اید

ار مغرضانه او را به رفت هایش را تحریف و حرف .است مثل یک فرد بدرفتار تلقی میکنیدهمسرتان را که آدم خوبی 

ند بیرون های شما سربل زمانی که از آزمایش تا اطمینان کامل کسب کنید زمون میکنیدآهمسرتان را  .کنید متهم می

پندارید که کاسه ای زیر نیم کاسه است. رفتارهای محبت آمیز همسرتان را کوچک می شک میکنید و می آید باز هم 

  زمانی که رفتار او در قبال شما محترمانه و احترام برانگیز .توجهی های او را مبالغه آمیز جلوه میدهیدمی شمارید وبی 

ین طرز همسرش نمونۀ اعلای چناست باز هم احساس میکنید از شما سوء استفاده کرده است. نگرش فرانک نسبت به 

 جمع بندی ما این بود که ژاکلین واقعاً آدم قابل احترامی است و لیاقت این را دارد که به وی اعتماد شود. .فکری است

 ره کنید؟اشا میتوانید در این باره به یک واقعه .شما میگویید ژاکلین واقعاً قصد اذیت کردن شما را دارد :درمانگر

 .ح کردوای باز هم این مسئله را مطر :از اینکه ازدواج کنیم ژاکلین با فرد دیگری رابطه داشت. ژاکلینفرانک : قبل 

ن قبل از م .بارها گفتم ولی باز هم تکرار میکنم !صدها بار این مسئله را مطرح کرده است !واقعاً دارم دیوانه میشوم

 عد از اینکه رابطۀ ما قطع شد و من با فرانک آشنا شدم روزیب .داشتمیک دوره کوتاه نامزدی با دیوید  رابطه با فرانک
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دیوید تماس گرفت و گفت قصد دارد دوباره رابطه را شروع کند، من هم با قاطعیت گفتم که دیگر هیچ شانسی برای 

 .شدجانم  یمتوجه شد. این ماجرا بلا من و او وجود ندارد. من به دلیل حساسیت فرانک این مسئله را به او نگفتم اما او

میخواست دوباره رابطه را شروع کند که من اجازه ندادم چون واقعاً  :ژاکلین درمانگر : دیوید از شما چی میخواست؟

 ها با همدیگر مثل اینکه سر این موضوع خیلی وقت :/درمانگر .دوستش دارم فرانک را دوست داشتم و هنوز هم

که فرانک تا به حال چقدر این موضوع را پیش کشیده و مرا تحقیر  مشاجره پیدا میکنید؟ ژاکلین : باورتان نمیشود

ین اما نمیتوانم دست از سر این فکر قضیه به هم .من ژاکلین را خوب میشناسم .آره راست میگوید :فرانک .کرده است

دک از کو شاید آزردگی خاطر فرانک به همان اندازه ای باشد که .سادگی نبوده است نمی توانم به او اعتماد کنم

 فرانک با یک .شد درد و رنج زیادی متحمل می ،تلاش خود ناامید و سرخورده می شود. فرانک در اثر این ناامیدی

ن باور در ممکن است ای ،بسته به عمق و نفوذ بدرفتاری در زندگی تان عصبانی میشد. جر و بحث کوچک به شدت

ت الشعاع تحگل زندگی شما را  ،ذهن شما ریشه دوانده باشد که به هیچ کس نمی توان اعتماد کرد و این بی اعتمادی

ان رها نمیکند که دیگران میخواهند موجب آزردگی خاطر شما شوند و  شما را یک ،بنیادینقرار می دهد. این حس 

این  دو هوای عاطفی روابط شما اینگونه است. با هر کسی که صمیمی می شوی از رنج کشیدن شما لذت ببرند. حال

سرتان های خود را به کرسی بنشانید با هم همچنین شما برای اینکه بتوانید پیشگویی .کند حال و هوا شما را احاطه می

وید، خودتان ود نایل می ششما با کم ارزش شماری خودتان به این مقص .طوری رفتار می کنید که با شما بدرفتاری کند

اجازه میدهید دیگران از شما سوء استفاده کنند و در دیگران این  ،های او میشوید تسلیم خواسته ،را تحقیر میکنید

دم دائم به افرادی که با من رابطه داشتند یادآور میش :ماریان  .برداشت را ایجاد میکنید که لیاقت رفتار خوب را ندارید

اطر خودم نمیخواهید، بلکه شما هدفتان از رابطه با من سوء استفاده است. حتی برخی از آنها با من که شما مرا به خ

   .رفتار خوبی داشته اند، اما من بدون تمایز قائل شدن و بدون استثنا به آنها میگفتم که شما سوء استفاده گر هستید
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رک همه مرا ت .آمد هایم درست از آب در می یش بینیماریان: جالب اینکه پ نگر : بعدش چه اتفاقی می افتاد؟ درما

چون نمی  ،ددامن میزدرماندگی وی به احساس  بلکه ،این کار نه تنها باعث تحقیر و بی ارزشی ماریان میشد .میکردند

وقتی که مردها رفتار آزارگرانه ای داشتند، ماریان شبیه کودک کم سن و سالی رفتار  .توانست از خودش دفاع کند

ایده دائم ورد زبانش این بود که ف ،می کرد که نمی توانست دست از پا خطا کند. او نمی توانست از خودش دفاع کند

ر تله ممکن است در براب بکنند.خواست  من که نمیتوانم از حق خودم دفاع کنم پس بهتره هر کاری دلشان .ای ندارد

شما نقش  ،در نقش سر سپرده می رفتزندگی بی اعتمادی و بدرفتاری دست به مخالفت بزنید و برعکس ماریان که 

ا این باشد که شعار زندگی شم . زمانیزندگی است پرخاشگری نمونه ای از حمله علیه این تله .پرخاشگر را بازی کنید

یگران به چون انتظار دارید د .این سبک مقابله ای را اجرا کنید توانید احتمالاً میسپس ت حمله اس ،دفاعبهترین  که 

پس دست پیش میگیرید تا پس نخورید. در چنین مواقعی دقت نمیکنید که اصلاً حمله ای به شما  ،شما حمله کنند

ست که کند. او تنها کسی ا فرانک همیشه مرا سرزنش می :ژاکلین ضد حمله بزنید. نشده است که بخواهید دست به

نم خیلی مراعات میکنم که ناراحتش نک .قصد تحقیر وی را داشته امکه  زند ر را دارد. او به من اتهام میبا من این رفتا

ولو  نآمد. فرانک لیز خورد و روی زمی ک شب با هم راه میرفتیم و برف میچون میدانم که واقعاً آشفته میشود. ی

از او سؤال کردم که حالت خوب است؟ ناگهان سرم داد کشید. فکر کرد که من از زمین خوردن او قند توی دلم  .شد

او با من طوری رفتار کرد که انگار من  .شدماز رفتارش آزرده خاطر  .آب شد. واقعاً قسم میخورم که خوشحال نشدم

ا شمگین میشوید دیگران نیز از در تلافی بر می آیند و حق شمگاهی اوقات وقتی نسبت به دیگران خ .هستم دشمن او

نکته تناقض آمیز این است که از کوره در رفتن شما باعث میشود که شما از هر موقعیتی  .را کف دست تان میگذارند

ینکه خودشان ا بترسید. یا اینکه دیگران به تدریج یاد میگیرند که در برابر شما آفتابی نشوند. جالب اینکه دیگران برای

 ،ارندکمتر ببینند یا کمتر پا روی دم شما بگذ تصمیم میگیرند که شما را ،های شما در امان نگه دارند را از معرض خشم
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روبه  ار را با دشواری و چالشخشم حتی میتواند روابط سالم و پاید .شود کار آنها باعث خشم بیشتر شما می اما همین

ممکن  .های آزاردهنده و ناسالم بروز پیدا میکند خشم شما به روش .چه برسد به روابط متزلزل و بی ثبات ،کندرو 

 ،ش بکنیداولین رفتاری که باید فکری عاجل به حال .است با افراد صمیمی زندگیتان بیرحمانه و آزارگرانه برخورد کنید

اجه شده اگر در گذشته با بدرفتاری جنسی مو .آسیب میزندزیرا این رفتار پرخاشگرانه همیشه به دیگران  ،همین است

طه ممکن است در حین راب .تان محسوب می شود آسیب میبیند اید روابط جنسی شما که بخشی از رابطه صمیمی

وقات ماریان : گاهی ا اینها نمودی از مشکلات ارتباطی به شمار می روند. .مستعد پرخاشگری یا بی احساسی شوید

مشکل ایجاد نمی شد. من به خاطر فرار از تنهایی عاطفی به این کار  ،نبوداگر رابطه جنسی در زندگی ام  کنمفکر می

  .شوم دت از دست خودم آشفته و کلافه میجالب اینکه بعدش به ش .تن در میدهم

 تغییر تله زندگی بی اعتمادی و بدرفتاری

 :این مراحل را طی کنیدبرای تغییر تله زندگی بی اعتمادی و بدرفتاری بایستی 

 مراحل تغییر تله زندگی بی اعتمادی و بدرفتاری

ر سابقه مخصوصاً اگ .در صورت امکان از درمانگری صاحب صلاحیت برای تغییر این تله زندگی کمک بگیرید .1

ذهنی  ر سازیهای مربوط به تصوی تمرین .دوستی قابل اعتماد پیدا کنید. 2. ای از بدرفتاری جنسی یا جسمی داشته اید

را انجام دهید. سعی کنید خاطرات مربوط به بدرفتاری را به یاد بیاورید و حوادث را با جزئیات کامل بازگو کنید. . 

خشم خود را بر سر فردی که از شما سوء استفاده کرده است خالی کنید. با اینکار در  ،در حین تصویر سازی ذهنی.3

شما مستحق بدرفتاری و سوء  .خودتان را مقصر نپندارید .4غلبه کنید. ،خودتصویر ذهنی بر احساس عجز و بیچارگی 

در عین حال که به تغییر این تله زندگی میپردازید به تدریج . ۵. استفاده شدن نیستید. از فرد بدرفتار عذرخواهی نکنید

 ،ز شما سوء استفاده کرده استدر صورت امکان برای فردی که ا .6 رابطۀ خود را با افراد سوء استفاده گر قطع کنید.
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های  . بدرفتاری7 پیامدها و اثرات رفتارش بر زندگی فعلی تان را بازگو کنید یا برای او در این زمینه نامه بنویسید.

ه ب .شوید د رابطه ای صمیمیسعی کنید با فردی قابل اعتماد وار. 8 .موجود در رابطه های فعلی تان را تحمل نکنید

. سعی کنید با افرادی رابطه برقرار کنید که قصد آسیب 9. کسی اعتماد کنید که از اعتماد شما سوء استفاده نمیکند

 .با نزدیکان خود بدرفتاری نکنید. 1۰. احترام میگذارند زدن به شما را ندارند و به حقوق شما

سابقه  رمخصوصاً اگ .زندگی کمک بگیرید در صورت امکان از درمانگری صاحب صلاحیت برای تغییر این تله.  1

اگر تله زندگی بی اعتمادی و بدرفتاری شدید است از شما نمیخواهیم که  .اید ی از بدرفتاری جنسی یا جسم داشتها

این تله زندگی بسیار عمیق و پابرجاست و به مشکلات زیادی در روابط بین فردی دامن  .به تنهایی با آن روبه رو شوید

خودیاری کافی اب مطالعه کت ،زندگیبرای تغییر این تله  تله زندگی بسیار دشوار و طاقت سوز است. غییر اینمی زند. ت

 .میکردید با خواندن کتاب به خودتان کمک ،شاید اگر در اثر بدرفتاری های گذشته، آسیب کمتری دیده بودید .نیست

ید. بایستی از درمانگر صاحب صلاحیت کمک بخواه ،گذشته به شما آسیب جدی زده باشد اما اگر تجارب بدرفتاری

های خودیاری بپیوندید. ممکن است گروه های خودیاری برای کمک به شما در  در صورت امکان میتوانید به گروه

ن است در ممک ،علاوه بر این کتابهای خوبی برای افرادی که از بدرفتاری جان سالم به در برده اند .دسترس باشند

ابی است که اب شهامت بهبود یهای خوبی که در این زمینه می شناسیم، کت یکی از کتاب .ود داشته باشدبازار نشر وج

 .اس و لورا دیویس آن را نوشته اندبالن 

های مربوط به تصویر سازی ذهنی را انجام دهید. سعی کنید خاطرات مربوط  تمرین .دوستی قابل اعتماد پیدا کنید. 2

بیاورید و حوادث را با جزئیات کامل بازگو کنید. یادآوری خاطرات مربوط به بدرفتاری بسیار به بدرفتاری را به یاد 

سی را کلامی و جن ،سخت و طاقت فرسا است. مخصوصاً زمانی که قصد تصویرسازی صحنه های بدرفتاری جسمی

صویر طف ناشی از این تعوا .این کار خیلی سخت است .درمانگر در این تصاویر بایستی از شما حمایت کند .دارید
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سخت دردناک و آشفته ساز هستند. درمانگر یا دوست شفیق میتوانند به شما در کنترل این احساسات و  ،ها سازی

شما دلایل محکمی دارید برای اینکه نخواهید این خاطرات را  .عواطف کمک کنند تا در مسیر بهبودی قرار بگیرید

  .دلایل این باشد که چنین حوادثی را والدین شما دامن زده اند ممکن است یکی از این .به یاد بیاورید

فرانک : خیلی برای من سخت است که بپذیریم پدرم آدم بدی بوده است. همیشه تصور میکردم پدرم برای هر کاری 

ن زد و ممادرم دائم ثق می .که با من انجام میدهد دلایل منطقی دارد. او سخت برای تأمین معاش خانواده کار میکرد

میخواستید باور کنید که پدر خوبی دارید و بسیار هم قوی است.  :درمانگر هم که سخت گرفتار مشکلات خودم بودم.

منظورم همین است. اگر باور کنم که پدرم این همه رفتار را بدون هیچ دلیل منطقی با من انجام داده است  .فرانک : بله

اری فرانک نمی خواست باور کند که پدرش با او بدرفت انتقام جویی نزنم؟ چطور میتوانم با او زندگی کنم و دست به

زیرا این باور باعث ناراحتی وی می شد. او اعتقاد داشت که پدرش آدم خوبی است و همین باور باعث  ،داشته است

را  ناروای پدرشهای پدرش سر تسلیم فرود بیاورد و کارهای  میشود که به خودش اجازه دهد در برابر بدرفتاری

اک ها و عواطف دردن علت دیگر بیمیلی و اکراه فرانک در برابر یادآوری خاطرات را باید در احساس .توجیه کند

 در قبال این ممکن است سالها این خاطرات را به زبان نیاورده اید و خودتان را .ناشی از این خاطرات جستجو کرد

این فرصت  .حمایت عاطفی باعث می شود که خودتان را متعادل نگه دارید .دخاطرات کاملاً دست و پا بسته یافته باشی

فرانک بعد از چند ماه در فرآیند درمان به این نتیجه رسید که  .باعث میشود که از این وضعیت هراسناک خارج شوید

یر کاملاً ام دهد، تصاواما یک بار که میخواست اینکار را انج .ها را تجسم کند مایل است خاطرات مربوط به بدرفتاری

هایتان را ببندید و خاطره ای یا تصویری از دوران  درمانگر: چشم تکه تکه و بی انسجام به ذهنش خطور کردند.

پدرم بزرگ و قوی است و من حدود هفت سال  .من و پدرم کنار هم ایستاده ایم :کودکی تان بازگو کنید؟ فرانک

من به  (پدرش را تقلید میکند صدای)پدرم سر من داد میزند  .پدرم ایستاده ام دارم. در حالی که مثل پید میلرزم کنار
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 .من خیلی ترسیده بودم .گفت ها را می پدرم با صدای بلند این حرف .توی توله سگ، زندگی کردن یاد میدهم

رات ساخته و خاط میگفت شاید این .در ابتدا فرانک نمیتوانست این خاطرات را باور کند .شلوارم را خیس کرده بودم

ه فرانک با خودش در چالش بود ک .باشندخاطرات نوعی توهم و خیال اندیشی پرداخته ذهنش باشند یا شاید همۀ این 

ند. ا کنید آنگاه میپذیرید که این خاطرات واقعی بودهوقتی که احساس امنیت  .به واقعیت این خاطرات گردن بنهد

و درد ناشی از آنها را تجربه خواهید نمود و در اثر این تجربه به تدریج در  شما همه خاطرات را به یاد خواهید آورد

 فرآیند بهبودیابی گام بر می دارید.

در حین تصویر سازی ذهنی خشم خود را بر سر فردی که از شما سوء استفاده کرده است، خالی کنید. با این کار  .3

 .یدبا افرادی که از شما سوء استفاده کرده اند برخورد کن. یددر تصویر ذهنی بر احساس عجز و بیچارگی خود غلبه کن

م خود در این صورت میتوانید خش .بزرگتر و قدرتمندتر از آن فرد تجسم کنید ،قوی تر ،خودتان را در تصویر ذهنی

 شت بزنید.م ممحک ،در حین بروز خشم به بالش یا دفتر تلفن .را بروز دهید. درماندگی دوران کودکی را کنار بگذارید

نترلش پدرم برادر کوچک ترم را کتک میزند و ک .من در آشپزخانه هستم :درمانگر: در این تصویر چی میبینید؟ فرانک

 سعی کنید همین تصویر را در ذهن تان :درمانگر .را از دست داده است. مادرم کنار پنجره ایستاده است و فریاد میزند

 :رانکف لا به طرف پدرتان برگردید و به او بگویید که کارش اشتباه است.فرانک : چشم. درمانگر: حا نگه دارید؟

: قابل درمانگر .نمی توانم خیلی خطرناک است به نظر میرسد که فرانک خودش را روی صندلی جمع و جور میکند

ثل یک م خودتان رادر این تصویر ذهنی  نیدسعی کـ .درک است که به اندازه کافی برای این برخورد توان ندارید

ویید که حالا به پدرتان بگ :درمانگر فرانک : باشه.. فرد بزرگسال مثل همین سن و سالی که الان دارید تجسم کنید

 .بزنید در حالی که با او حرف میزنید میتوانید به صندلی مشت .کارش اشتباه است
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به صورت  .بین پدرم و برادر کوچک ترم قرار میگیرم و پدرم را به سمت دیوار هل دادم .سعی میکنم .فرانک : باشه

 ،ی مرد گندهه :به او میگویم .صندلی مشت میزند بهبه نظر میرسد که عصبانی و برافروخته است  .پدرم نگاه میکنم

و موجود پست و ت .میبری خیلی پستی که از این کار لذت .خجالت نمیکشی که یک بچه پنج ساله را کتک می زنی

مت اگر یک بار دیگر دست روی برادرم بلند کنی، چنان می زن .از قیافه ات متنفرم به صندلی مشت میزند.هستی ذلی ر

احساس  .خوبه (:با تبسم)درمانگر : الآن چه احساسی دارید؟ فرانک  .که تا به حال این طوری کتک نخورده باشی

اگرچه  .به شما کمک میکند تا از زیر یوغ فرد بدرفتار رها شوید .شما را توانمند سازد این تمرین میتواند .بهتری دارم

ی وحشت ثل کودکها گذشته است اما شما در برخی شرایط عیناً م از زمانی که مورد سوء استفاده قرار گرفته اید سال

تار کنید که یم شما مثل فردی بزرگسال رفمیخواه .بدرفتار ناتوان و اسیر دست فرد  ،بی پناه ،ترسو :زده رفتار میکنید

 می داند. از حقوق خودش دفاع میکند نه مثل کودکی که خودش را لایق بدرفتاری

 نکنید. از فرد بدرفتار عذرخواهی .نیستیداری و سوء استفاده شدن شما مستحق بدرفت .خودتان را مقصر نپندارید. 4

انده بودید و در آن شرایط که تسلیم شدید چاره ای جز این شما کودکی ضعیف و درم .شما گناهکار نبوده اید

 .رافیان قرار بگیرداط هیچ بچه ای نباید مورد سوء استفاده .بایستی درک این مسئله کاملاً برای شما روشن شود .نداشتید

اما به هر  .این کار باعث میشد که احساس کنم آدم کثیفی هستم .ماریان : میدانستم که نباید وارد روابط عاطفی شوم

 میخورم؟ همه مرا برای سوء استفاده میخواستند. من به چه دردی .حال این احساس دست از سر من بر نمی داشت

 ه ایناست. به نظر میرسد کواقعاً ناراحت کننده  ،اینکه شما خودتان را این گونه به باد انتقاد میگیرید :درمانگر

ه خاطر بد بدرفتاری ب ،مهم نیست که چه احساسی داشته باشید احساس را پدرتان به شما داده است. نظرتان چیست؟

بودن شما رخ نمیدهد. این تنها نوعی بهانه جویی و دلیل تراشی است. افراد سوء استفاده گر همیشه قربانیان خود را 

آگاه شوید و کودک آسیب پذیر خود را پیدا کنید و یا این  ،خودیکنند. از احساس بی ارزشی و ضعف تحقیر م
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درمانگر : خودتان را در تصویر ذهنی مثل فردی بزرگسال  کودک رنجیده خاطر و آزرده دل، همدلی و مهربانی کنید.

)آه( ماریان کوچولو کنار ناپدری اش دراز  :تجسم کنید که به این کودک رنجیده خاطر کمک می کند. ماریان

ا در بغل او ر .کشیده است. هیچ برق امیدی در چشمان بی فروغش دیده نمی شود. ماریان را از روی تخت بلند میکنم

ا را که شماز دست والدی  .سرش را روی شانه ام میگذارم و به آرامی او را تکان میدهم و از اتاق دور میشوم .میگیرم

خشم و  با اینکار .عصبانیت ما حصل راهبردهای تصویر سازی است .است عصبانی شویدو مراقبت نکرده حمایت 

 خشمگین میشوید که باعث خود اسیب ،اگر به گونه ای در تصویر سازی ذهنی .عصبانیت را از خودتان دور کنید

قرار است  .شیدفصل ان تدبیری بیندی ، بایستی برای حل و(بی معنایی ،مثل پرخوری ،اعتیاد ،افسردگی)رسانی میشود 

 .از خشم برای قوی تر شدن خودتان استفاده کنید و نه تضعیف خودتان

جارب به تدریج رابطۀ خود را با افراد سوء استفاده گر قطع کنید. در ت ،تان میپردازید در عین حال که به تغییر زندگی. ۵

رفت و رتباط خود را با افراد سوء استفاده گر قطع میکنند به پیشبالینی خود به این نتیجه رسیدیم وقتی که بیماران ا

برخی از بیماران موقتاً رابطه شان را قطع میکنند و برخی نیز برای همیشه عطای رابطه  .بهبودی بیشتری دست می یابند

تصمیم نهایی به عهده شماست. همچنین گفتن یا نگفتن دلایل قطع رابطه نیز بر عهده خود  .بخشند ی آن میرا به لقا

اما حداقل برای مدتی در مراحل شروع بهبودی بهتر است رابطه قطع شود. داشتن رابطه با این افراد یکی از . شماست

ای غلط به شما پیام ه ،ارتباطشانمه فراد با ادااین ا .شود ماندگاری تله زندگی مان محسوب میآبشخورهای تقویت و 

فرانک : یک شب برای صرف شام  گناهکار و بی ارزشی هستید. ،مظلوم ،بیچاره ،شما فردی درمانده :انداز میدهند

ایم خیس شد. ه دور میز نشسته بودیم که یک دفعه دستم به لیوان آب خورد و لباس .من و ژاکلین پیش والدینم رفتیم

باد انتقاد گرفت و مرا فردی بی عرضه و ناتوان خطاب کرد. بعدش هم مرا مسخره کرد احساس  پدرم دوباره مرا به

 .کردم چقدر بدبختم
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 .تا آخر شام لام تا کام حرف نزدم .خفه خون گرفتم .هیچی :درمانگر: بعدش چه کار کردید؟ فرانک

 وار است.و دش سخت،(ر تعارض باشدمنظور محیطی است که با نیازهای هیجانی اساسی د)بهبودی در محیط زهرآگین

را  رفتارش بر زندگی فعلی تان پیامد و اثرات ،. در صورت امکان برای فردی که از شما سوء استفاده کرده است6

ه با فرد سوء استفاده وقتی ک .تمرین نیز برای توانمندسازی شماست بازگو کنید یا برای او در این زمینه،نتمه بنویسید.این

ی از ذهن بخش .نیستقادر به دفاع از خودش ناتوان است و  ،گر روبه رو میشوید بخشی از ذهن شما مثل یک کودک

 شما هنوز هم می ترسد اما با این شرایط سنی نبایستی مثل کودک رها شده و رنجیده خاطر عمل کنید. بایستی جلوی

 .پدرم را به آپارتمانم دعوت کردم .کردمروز یکشنبه این کار را  :فرانک .بایستید فردی که به شما صدمه زده است

در رو انجام بدهم. به محض اینکه پدرم آمد و هنوز عرقش خشک نشده بود هتر است این کار را رومتوجه شدم که ب

قلدر  ،ورگوز ست و رفتارش نشان میدهد که آدمی به پدرم گفتم که با من و برادرم بدرفتاری کرده ا .که شروع کردم

ه ضعیف و به او گفتم ک .ببینمت تو را گفتم دیگر نمیخواهم ریخ .و بزدل است و به خاطر رفتارهایش از او متنفرم

فتارهای او ر خودخواه است و علی رغم سنش، رفتاری بچه گانه با ما داشته است. به او گفتم لیاقت من خیلی بیشتر از

هیچ وقت  .فرانک : خلاص شدم درمانگر: بعدش چه احساسی داشتید؟ .هر چه دل تنگم میخواست به او گفتم .بود

واضح و صریح اثرات رفتارهای او را  .به رفتارهای فرد بدرفتار اشاره کنید شتم.اس خوبی ندادر زندگی ام چنین احس

اصلاً به تو  ،ا کردیتو با من اینکار ر :او بایستید و بگویید بعد از اینکار آرامش پیدا میکنید. توی روی .به زبان بیاورید

 ماا ،نداشت زیادیماریان با ناپدری اش رابطه   .اجازه تکرار چنین کاری را نمی دهم و از دست شما کفری شده ام

اً که مخصوصدر سن کودکی من از نیاز طبیعی ام به عشق و محبت سوء استفاده کردید. پدر،   :نوشت نامه وی برای

پدرم مرده بود و مادرم در چنبره اعتیاد گرفتار شده بود و من هیچ  .من در آن سن خیلی ضعیف و آسیب پذیر بودم

به من محبت  .اولش با من خوب بودید .شما را دوست داشتم و این موضوع بیشتر به من ضربه زد .پشت و پناهی نداشتم
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 .ردمهای شما دروغین بود اما تلخی آن را باید باور میک باور کنم محبت سخت بود که .میکردید و من تشنه محبت بودم

شما به  .از شما متنفرم .کردید آن کار را با من نمیمن سوء استفاده کردید. اگر واقعاً مرا دوست میداشتید  شما از

 .کردید با زندگی من بازی .با کارهایی که کردید لذت روابط را از من گرفتید .احساس دوست داشتن من ضربه زدید

تید چه چه بخواهید نامه را بفرس .دوست ندارم اصلاً ریخت شما را ببینم .شما باعث شدید که از خودم نفرت پیدا کنم

 .ماستهای گذشته بر ذهن ش با این حال نوشتن نامه راه خوبی برای کاهش اثرات بدرفتاری ،از اینکار منصرف شوید

ص نوشتن نامه باعث میشود که از دام خود سرزنشگری خلا .تان بیشتر میشود اقعیت زندگیبا اینکار بینش شما از و

ه به در متن این نام .نوشتن نامه در حکم تمرینی برای برخوردهای چهره به چهره بعدی با فرد خطاکار است .شوید

ماریان  .ا و آرزوهای خود بپردازیده کارهای اشتباه آن فرد اشاره کنید. علاوه بر این به اثرات کارهای او بر احساس

به مادرم گفتم که  :ماریان مادر ماریان هنوز هم دست از اعتیاد خود برنداشته است. .زدهای دلش را به مادرش  حرف

ه اصلاً این نتیجه رسیدم کبا اعتیاد او به  .اعتیاد او از سر خود خواهی بوده است و به شدت مرا دچار آسیب کرده است

من سن و سالی نداشتم که مرا از لحاظ احساسی به حال خود رها کردید و من مجبور بودم که از خودم  .ندارممادری 

وقتی این  :ردرمانگ شوهرت از این سهل انگاری سوء استفاده کرد و به من آسیب زد. ،مراقبت کنم. به دلیل غفلت شما

 اما بعدش حس خوبی داشتم. البته مادرم یک ،شده بودم آشفته :ماریان حرف را به مادرتان زدید چه احساسی داشتید؟

ده ها بشود، فای به او گفتم که هر چقدر منکر این حرف .معذرت خواهی معمولی کرد و بعدش هم زد زیر همۀ قضایا

نمیدانم  نالآ من اثر بگذارد. نگذاشتم که انکار او روی .ها را گفتم و از اتاق بیرون آمدم اما با این حال حرف .نداردای 

رد ها و افکار خود به فرد بدرفتار از کسی کمک بگی برای در میان گذاشتن احساس  .کی میخواهم با او تماس بگیر

نکر مسئولیت م ،بدرفتارخاصی دارد زیرا بسیاری از افراد این مسئله اهمیت  .که بتواند شما را برای این کار آماده سازد

یر فرزند گ اوقات زمانی که اثرات بدرفتاری دامنما نشان میدهد که اغلب  ب بالینیتجار .شوند نقش خودشان میو 
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ه مهم این است نکت. یشامد آماده کنیدباید خودتان را برای مقابله با این پ .والدین از دیوار حاشا بالا میروند ،شده باشد

یت شما با بیان به عبارتی موفق .نداردشما به واکنش فرد بدرفتار بستگی موفقیت  .ها را بیان کردید که شما واقعیت

 .طرف مقابل ها و شیوۀ گفتن حرف دلتان بستگی دارد و نه اثر پذیری احساس

هسته ها ما در سیر درمان با تمایل شما برای برقراری و  .های موجود در روابط فعلی تان را تحمل نکنید بدرفتاری .7

 ،پست ،روانی تمام وقتم را در رابطه با مردانمن قبل از بیست سالگی  :اریانم. با افراد بدرفتار مبارزه میکنیم تداوم رابطه

وند هایی را بنویسید که باعث میش روش .به روابط فعلی خود دقت کنید .می کردم کلاش و دروغگو سپری ،معتاد

ا باید ه همۀ این روش .سرزنش شدن ،تحقیر شدن ،فریب خوردن ،دیگران از شما سوء استفاده کنند مثل آسیب زدن

ودی داشت. از نمیتوان انتظار بهب ،ها به تقویت تلۀ زندگی تان میپردازید کنار گذاشته شوند. تا زمانی که با این روش

د همسر اگر فردی که با شما بدرفتاری میکند نامز .لحظه شروع کنید. اجازه ندهید هیچکس با شما بدرفتاری کند همین

می توانید از حقوق خودتان دفاع کنید تا به طرف مقابل این فرصت  .د کار سخت می شودیا دوست صمیمی شما باش

از  .خشمتان را بازگو کنید و با اینکار به حمایت خودتان بر می خیزید .را بدهید که روابط خودش با شما را تغییر دهد

های  ساسمنکر اح .را کنترل کنیدشرایط  .با این افراد جسارتمندانه برخورد کنید .دست خودتان عصبانی نشوید

واقفیم که  نیک .خودتان نشوید. اگر طرف مقابل نخواست الگوی روابطش را تغییر بدهد، باید رابطه را قطع کنید

اما باز هم تأکید میکنیم که تصمیم هایی باید در جریان درمان و با کمک درمانگر اتخاذ  .اینکار برای شما سخت است

 هایی باید حمایت شوید. ها عمل گردد. شما برای چنین تصمیم شوند و براساس این تصمیم

 ء استفادهوبه کسی اعتماد کنید که از اعتماد شما س .. سعی کنید با فردی قابل اعتماد وارد رابطه ای صمیمی شوید8

حتی زمانی که دیگران خیرخواه شما هستند و  ،ممکن است اعتماد کردن به دیگران برای شما سخت باشد نمیکند.

 .باعث شده است که تله زندگی دست از سر شما بر ندارد (نکردن اعتماد)از قضا همین روش شما  .نیت بدی ندارند
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خانواده  صمیمی خود را با اعضای سعی کنید روابط .زندگیمنظر تله  روابط خود را عینی و واقعی ارزیابی کنید و نه از

از یک سو  :همسرتان یا فرزندانتان مجدداً ارزیابی کنید. افراد دوروبر خودتان را اینگونه ارزیابی کنید ،،دوستان ،نامزد

یدهند که این یلی که نشان مذکر تمام دلایلی که نشان میدهند این افراد بدرفتار نیستند و از سوی دیگر ذکر تمام دلا

افراد بدرفتارند. اگر بعد از نوشتن این دلایل و سبک و سنگین کردن آنها به این نتیجه رسیدید که دلیل محکمی برای 

به تدریج حالت دفاعی خود را کم کنید. سعی کنید  .بی اعتمادی وجود ندارد، سعی کنید به آن فرد اعتماد کنید

نند که چگونه میک شایسته و لایق اعتماد کنید. بیماران اغلب پس از انجام این تمرین تعجبصمیمی شوید و به افراد 

 :فرانک .ن پدیده دربارۀ فرانک نیز رخ دادای .بسیاری از افراد را لایق اعتماد نمیدانسته اند ،اندکبراساس شواهدی 

ار گرفته رابطه من با ژاکلین تحت تأثیر قر ،دهبعد از انجام این تمرین متوجه شدم که چطور تنها به دلیل یک اتفاق سا

او را سرزنش نمیکردم  .بدهم. وقتی بیرون می رفت کنترلش نمی کردمم گرفتم یک فرصت دیگر به ژاکلین تصمی .بود

ی که بود اما به هر سخت .برخی اوقات واقعاً از این کار وحشت میکردم .)مکث( فقط نگران بودم که مبادا اشتباه کنم

بعد از این کار حس  .خیلی خوب بود :فرانک اشت؟چه تأثیری روی روابط شما د :درمانگر .ار را انجام دادماین ک

ادتر و راحت تر ش .این کار من روی ژاکلین نیز تأثیر گذاشت .کردم که دائم گوش به زنگ نیستم و عصبانی نمیشوم

لین یک روز ژاک .هنوز هم گاهی اوقات خیلی اذیت میشوم و نزدیک است که کنترل اوضاع از دستم خارج شود .بود

میخواستم یواشکی گوشی اتاق را بردارم به حرف  .واقعاً اذیت شدم .داشت با همکارش تلفنی حرف میزد و میخندید

شد،  اولش حالم بد .اما جلوی خودم را گرفتم .هایشان گوش بدهم و دنبال مدارک و دلایل برای بی وفایی او بگردم

تماد می توانید در زندگی با افراد قابل اع .چند روز گذشته خیلی به من سخت گذشت .اما بعدش احساس خوبی داشتم

 امنی برای شروع مکان ،رابطه درمانی. مگر اینکه افراد بدرفتار را دور و بر خودتان جمع کرده باشید ،رابطه برقرار کنید

 .میتوانید یاد بگیرید به فضای امن کلینیک اعتماد کنید .روابط توأم با اعتماد است
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 سعی کنید با افرادی رابطه برقرار کنید که قصد آسیب زدن به شما را ندارند و به حقوق شما احترام میگذارند.. 9

اری کرده اند از آنها با شما بدرفت نامزد و دوستان صمیمی فعلی و گذشته خود را ارزیابی کنید و ببینید که کدام یک

اگر متوجه شدید که در برخی از این روابط با شما بدرفتاری میشود از درمانگرتان برای قطع این روابط . یا میکنند

خاب شریک عی کنید برای انتس .حفظ رابطه با نامزد یا همسر بدرفتار به تمام معنا آسیب رسان است .کمک بگیرید

د های خطر دقت کنید، میتوانید تا حدودی اطمینان خاطر پیدا کنی اگر به نشانه .ئم خطر را بشناسیدعلا ،آیندهزندگی 

ال با فردی اما با این ح ،حتی اگر جذابیت جسمی و جنسی طرف مقابل کم باشد .که فرد قابل اعتمادی پیدا کرده اید

ع ماریان بزرگترین مان .به شما آسیب نمیزندزندگی مشترک را شروع کرده اید که به حقوق شما احترام میگذارد و 

ل اعتماد اباعتقاد داشت که مردها ق ی خود در روابط غلبه کند. ماریاناین بود که نمی توانست بر صمیمیت گریز

اد پس شما اعتق :ردرمانگ .مکن تجربه را دیگری ساز مشکلماریان: ترجیح میدهم که تنها باشم تا اینکه رابطه  نیستند.

وء آنها به دنبال سود جویی و س .ماریان: نه. البته بستگی به رفتار مردها دارد .شود که مرد خوب هم پیدا می ندارید

 آنها نقش آدم مراقب و دلسوز را بازی میکنند .اندازند آشغال فرد را دور می کهستفاده هستند و بعدش هم مثل یک تا

زندگی  ؟ا نباشمچر :ماریان برمی آید که حسابی عصبانی هستید؟ از تُن صدایت :درمانگر پرسند. تا به خواسته هایشان

برای  که اصلاً امیدیماریان اعتقاد داشت  ت و برای من کلی دردسر درست کرد.ام تحت تأثیر این روابط قرار گرف

بک نه ای از ساین کار ماریان نمو .کند نبود که از هر رابطه ای فرار می با این منطق چندان بعید .نداردروابط سالم 

اگرچه واقعیت این است که افراد زیادی هستند که مهربان تر از اعضای خانواده شما رفتار می  .مقابله ای فرار است

 کنند اما مشکل این است که شما انتظار دارید همه مثل اعضای خانواده تان با شما رفتار کنند. این فکر شما به دلیل
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خود  در روابط جدید بر حقوق .روابط جدید را به تدریج شروع کنید. نیستچندان گره گشا  ،زیادشتعمیم پذیری 

اگر این  .یددر رابطه برای خودتان ارزش قائل شو .پافشاری کنید و نگذارید روند رابطه از کنترل شما خارج شود

 دیگران نیز همینگونه با شما رفتار خواهند کرد. کارها را بکنید آنگاه

ه سر همسر، شما ب ،نزدیکان خود بدرفتاری نکنید. بلاهایی که دیگران در دوران کودکی به سر شما آورده اند با.  1۰

شته را دست ارهای گذبدرفت .فرزندان و زیردستان خود نیاورید. برای بدرفتاری هیچ عذر و بهانه ای پذیرفته نیست

سیب در رابطه با ژاکلین به این نکته پی بردم که اگر به ژاکلین آ :فرانک .بدرفتاری های فعلی قرار ندهید آویز و بهانه

 .های من نوعی بدرفتاری حساب میشوند های نیش و کنایه دار و بد خلقی باز هم حرف ،نزنم و کاری در این باره نکنم

رفتارها  ندست از ای :اگر شما نسبت به فردی که دوستش دارید بدرفتاری کنید از همین حالا دست به کار شوید

پذیر احساس گناه پایان نا این فرآیند شما را در چرخه .گیریدکمک ب ،بردارید. اگر به تنهایی از پس اینکار برنمی آیید

 از افرادی که شما به آنها صدمه زده اید .توقف این چرخه معیوب به شما کمک میکند .کند گرفتار میو قول مجدد 

مهم این است  .بگویید پی به رفتار بدتان برده اید و بخواهید شما را ببخشند به آنها .دلجویی و معذرت خواهی کنید

اری با دیگران به فکر کودک درون خود باشید. تغییر بدرفت .هستید ود پی برده اید و به دنبال تغییرکه شما به اشتباه خ

راهی  ،بی اعتمادی و بدرفتاری راه رهایی از تله زندگی بدرفتاری است. بهترین شیوه ها برای جلوگیری از یکی از

دن این مسیر طی کر .استندگی کاری ارزشمند و قابل ستایش طولانی و سخت است. به همین دلیل غلبه بر این تله ز

 .نکنید تان را درگیر این کار تمام زندگی "دوست داشتن و دوست داشته شدن"باعث میشود به خواسته خود برسید: 

ه در دوره هایی ک به دلیل بدرفتاری .ه زندگی از افراد صاحب صلاحیت کمک بگیردبرای خلاص شـ از شر این تل

ها  حرفا یادآوری ب .نباید از کمک طلبی شرمسار باشید .کودکی با شما شده است این تله زندگی شکل گرفته است

 .نیدک گر را تجربه ایتر این امکان را به خودتان بدهید که روابط انسانی و حم،بدرفتاو کارهای والدین یا افراد 
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 "هیچ کس مرا دوست ندارد". 8

 تله زندگی محرومیت هیجانی

 .بیست و نه سال داشت و زنان همیشه او را سرخورده و ناامید میکردند :جفری

و دوم  اول اینکه بسیار خوش تیپ بود .زمانی که جفری را برای اولین بار دیدیم به دو نکتۀ کاملاً واضح پی بردیم

 سخت میک او با اولیهویژگی سرد مهری و کناره گیری او باعث شد که برقراری رابطه  .اینکه سرد مهر و رسمی بود

 متعددی عاطفی روابط نوجوانی سن از او .کرد بازگو را کلینیک به خود آمدن دلیل و نشست صندلی روی او. باشد

ان همیشه الگوی حاکم بر این روابط یکس .شش ماه طول نکشیده بودند از بیشتر روابط این از کدام هیچ اما ،داشت

در ابتدای هر رابطه اندکی هیجان زده و امیدوار بود و فکر میکرد که این رابطه همان کعبۀ آمال و آرزوهای  .بود

جفری ناامیدی و  .کرد رابطه را قطع می ،پس از ناامیدی و سرخوردگی ،علی رغم این شور و هیجان اولیه .اوست

باز هم این اتفاق در رابطه با الین رخ داد. فکر میکردم که این رابطه با بقیۀ  :جفری :رماندگی اش را اینگونه ابراز کردد

روابط بعد از گذشت مدتی، احساس کردم که این رابطه اما مثل بقیه  .در ابتدا همه چیز عالی بود .روابطم فرق دارد

ی الین چه کار میکرد که شما عصبان :درمانگر .کرد ین مرا عصبانی میال .دردسر ساز است برای من خسته کننده و

ها حرف  با مردهای دیگر در مهمانی .داد های مرا نمی زود جواب تلفن .کرد عمداً مرا عصبانی می :جفری میشدید؟

 تولد من کادوی در خور شأن من نمیبرای جشن  .کرد ا با دوستانش و همکارانش سپری میبیشتر اوقاتش ر .میزد

داشتم اما او به من الین را دوست  .از همه مهم تر اینکه بعد از مدتی جذابیت خودش را برای من از دست داد .خرید

 ،هجفری در شروع روابط عاشقان .نیاز داشتم که پیش از این مرا دوست داشته باشد .اندازۀ کافی مرا دوست نداشت

ه شروع میشد تا جایی که مجبور میشد سریع رابط یاما به تدریج سرخوردگی و ،نمود بسیار پرشور و احساساتی می
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 ی آمد.نم بیست و هفت سال داشت و عاشق کسانی میشد که از همان ابتدا بوی خیری از آنها :دیوید .را تمام کند

ه وار عاشق کسی می شوم که بنا به دلایلی نمی تواند دیوید: من دیوان :کردید گرفتاری اش را اینگونه ابراز دیو

ش به تعداد با انگشتان دست دیوید)پاسخگوی عشق من باشد. این مسئله همیشه اتفاق می افتد. مثل همین مورد آخری 

جسیکا و ملینا هر دو نامزد داشتند. جودیت که در شهر بسیار دوری زندگی  .متأهل بود ه. آنا، ک(این روابط اشاره میکند

 تازگی رابطه اش را از دست داده بود، اصلاً آمادگی رابطه ای جدید را نداشت. میکرد و ژاکلین هم به

قتی با و"دیوید جذب زنانی میشد که سرد مهر و دلگسل بودند:  .های خاصی داشتند افراد مورد علاقه دیوید ویژگی

می توان گفت که زنان مورد علاقه درواقع  ".زنان صمیمی و مهربان آشنا میشوم بلافاصله علاقه ام را از دست میدهم

در  ،پرتوقع و خودخواه بودند که دایم در روابط میخواستند از طرف مقابل سودجویی کنند ،دیوید افرادی خودشیفته

بخش  اگرچه ارتباط با دیوید برای آنها رضایت .کنندنثار طرف مقابل  مهر و عاطفه ای حالی که خودشان نمیتوانستند

کردند و وارد یچون دیوید خیلی مرتب و دقیق بود، اما آنها به ندرت خودشان را پایبند و متعهد به رابطه با دیوید م .بود

ت و خیز زیرا روابطش اف ،دیوید در روابط عاطفی آب خوش از گلویش پایین نمیرفت .نمی شدند رابطه صمیمی با او

زیادی داشت. او ناکامی و خشم زیادی تجربه میکرد و به تدریج طرف مقابل از رابطه با دیوید بیزار و پشیمان می شد 

فسردگی ابعد از این دیوید در دام افسردگی و ناامیدی می افتاد و دوای این احساس ناامیدی و  .و رابطه را تمام میکرد

می ن رشاما همس ،و اطرافیان محبت میکردبه همسرش  .بیست و چهار سال داشت :الیزابت بود. شروع رابطه ای دیگر

پنج سال قبل ازدواج کرده بودند و یک پسر داشتند. الیزابت  ،الیزابت و گراهام توانست این محبت را جواب دهد.

ی که پسرشان لوس بار آمده بود. به نحو ،بودربانی و صمیمیت مادر از حد فزون مه .بود صمیمی مادری مهربان و 

 ه هایرآورده سازی کوچکترین خواستشنیدن صدای گریه پسرشان برای الیزابت رنج آور بود به همین دلیل برای ب

 .کرد یپسرش عجله م
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زندگی  .کارم را به خاطر پسرم رها کردم .الیزابت : قبل از اینکه فرزندم به دنیا بیاید شغل من مددکاری اجتماعی بود

خوشحال  طه با همسرم خیلیاما نمیدانم چرا از راب زمانی که با پسرم هستم خیلی لذت میبرم .من در کنار پسرم میگذرد

رم قبل از ازدواج نیز همس .دارمسردمهر است. انگار با کوه یخ ارتباط  نچسب و ،نجوشهمسرم مردی  .نیستمو راضی 

 تازه بدتر هم شده است. .اما نشد که نشد ،اج کردم که تغییر میکندبا این امید ازدو .ها را داشت همین ویژگی

د. های کاری زیادی برو های متمادی کار میکرد و مجبور بود مسافرت ساعت .گراهام مدیر یک شرکت بزرگ بود

راهام گ ها و تعطیلات آخر هفته مجبور بود که با فرزندشان به تنهایی سر کند: حتی زمانی که الیزابت بسیاری از شب

او سخت مشغول کارهای شرکت است و به نظر میرسد اصلاً علاقه ای  .خانه است نیز رابطه مان تعریف چندانی ندارد

به خاطر سفرهای شغلی گراهام به تدریج الیزابت به او مشکوک شده بود و فکر میکرد  .به گذراندن وقت با من ندارد

با هم  خیلی کم پیش میآمد که الیزابت و گراهام .همیشه عصبانی بودالیزابت  .نکند پای یک زن دیگر در میان باشد

گری و عیب جویی از گراهام بود. الیزابت خشم و عیب جویی را برای نزدیک  الیزابت مدام مشغول سرزنش .باشند

و الیزابت  دیویدتر شدن با گراهام به کار می گرفت، اما طنز تلخ روزگار این بود که گراهام از او دور می شد. جفری، 

هر سه به دلیل تلۀ زندگی محرومیت هیجانی دچار مخمصه شده اند. اگر در این تله زندگی افتاده اید در ذهن شما 

 .ندارد هیچ کس مرا دوست :ی شکل گرفته استباوری تزلزل ناپذیر و جزم

 تجارب منجر به شکل گیری تله زندگی محرومیت هیجانی

تله زندگی محرومیت هیجانی میشوند در مقایسه با تجاربی که به شکل گیری سایر  تجاربی که منجر به شکل گیری

ا سخت بتوان رد پای این تله را در افکار پیدا کرد. دلیل آن ر .گنگتر و مبهم تر هستند ،تله های زندگی دامن میزنند

زمانی در ذهن نقش بسته است که شما هنوز قدرت تکلم نداشته  ،زندگیاین موضوع نسبت داد که این تله  میتوان به

محرومیت هیجانی به این احساس شما دامن میزند که تا ابد تنها می مانید و به نیازهای خود دست نمی یابید و  .اید
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 .ردیدگ ه در زندگی به دنبال گمشده ای میهیچکس شما را درک نخواهد کرد. محرومیت هیجانی مثل این است ک

شاید بهترین تصویر برای درک محرومیت هیجانی این  .شود گیر شما می نوعی احساس پوچی و معناباختگی دامن

حسی  .اهیمحرومیت و بی پن ،حس تنهایی :باشد که ببینیم کودکی که والدینش از او غافل هستند چه احساسی دارد

ا اولین بار زمانی که جفری ر .پناهی زده شده است از غم و دلتنگی و اینکه بر پیشانی سرنوشت شما مهر تنهایی و بی

، "نم تنها هستمحس میک" :است. در ابتدا گفتکه چه عاملی باعث آشفتگی اش شده دیدیم واقعاً نمیتوانست بگوید 

بعداً اشاره کرد که حس عمیق تنهایی و بی پناهی را تجربه کرده است به  "بی مهری و دل گسلی میکنم احساس"

 .ی ندارمدر روابطم هیچ احساس :جفری فکر خودکشی افتاده است. حتی برای خلاصی از این وضعیت به گونه ای که

ی فرار تنها زمانی میتوانست از این جهنم تنهای .بودیک برهوت  ،جفریدنیا از نظر  .نیستمبا هیچ بنی بشری صمیمی 

رخی از ب کند که در ابتدای رابطه بود. همان طور که قبلاً هم اشاره کردیم این گریزها موقتی و کوتاه مدت بودند.

تی یزان محبکیفیتی سیری ناپذیر دارد. م ،زندگیاین تله  .شوند بسیار پر توقع می ،افرادی که این تله زندگی را دارند

 ی نمیهیچگاه شما را راض ،دریافتیبه نظر میرسد که این میزان محبت  .نداردز اطرافیان میگیرید اصلاً اهمیت که ا

ز دیگران های من ا آیا دیگران مرا آدم نیازمند و پر توقعی میشناسند؟ یا اینکه خواسته :از خودتان سؤال کنید .کند

فری با این حال زمانی که ج تمام گذاشت.ست. الین برای تولد جفری سنگ جفری نمونه ای از این افراد ا زیاد است؟

 بود. کادویی که من به او داده بودم خیلی گران تر :کادویش را باز کرد توی ذوقش خورد و فکر کرد

ان گرحوزه شغلی که بایستی به نیازهای دی :الیزابت نیز گرفتار شدن در این تله زندگی را با شغل خود نشان میداد

شاید شما هم یکی از حرفه های یاورانه را انتخاب کرده باشید. عشق ورزی  .او مددکار اجتماعی بود .رسیدگی میکرد

 بر همین اساس ممکن است برای .و محبت به دیگران ممکن است روشی باشد برای جبران نیازهای ناکامل خودتان

 .ستمهالیزابت : من سنگ صبور دیگران  :گفتالیزابت  .برآورده سازی نیازهای دوستانتان از جان مایه می گذارید
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شکلاتم را اما خودم م ،تا جایی که از دستم برمی آید به دیگران کمک میکنم .هستمگوش شنوای مشکلات دیگران 

م چرا شما بیایم. من که مشکلات دیگران را حل میکن واقعاً داشتم فکر میکردم چرا باید پیش .به هیچ کس نمیگویم

حس عمیق و مزمن سرخوردگی از دیگران نیز ممکن است یکی  .حل مشکلات زندگی خودم این قدر در مانده امدر 

ار ما درباره یک ب .گذارند ران دست شما را توی پوست گردو میدیگر از نشانه های محرومیت هیجانی باشد. دیگ

جارب ما الگویی دیرپا و سابقه دار از این دست تبلکه منظور  ،ناامیدی و سرخوردگی از رابطه با دیگران اشاره نمیکنیم

است. اگر به این نتیجه رسیدید که دیگران در تمام روابط؛ شما را از لحاظ احساسی دست کم میگیرند نشانگر این 

 است که در این تله گرفتار شده اید.

 ریشه های تحولی محرومیت هیجانی

محرومیت هیجانی میشود باید در فردی جستجو کرد که مسئول محبّت ریشه تحولی مهمی را که منجر به شکل گیری 

فردی که مسئول اصلی محبّت عاطفی به کودک است. هر چند در برخی از خانواده ها این  :مادرانه به کودک است

در  امّا ،زن است. اگرچه نقش پدر نیز مهم است عهده بر نقش این ما فرهنگ در اما است مردنقش مادرانه بر عهده 

یت اهم .معمولاً مادر محور اصلی دنیای روان شناختی کودک را تشکیل میدهد ،کودکهای ابتدایی زندگی  سال

افراد صمیمی  در زندگی .کند وی ارتباطی را در زندگی تکرار میرابطۀ اوّلیه به این دلیل است که بعدها فرد همین الگ

اگر کودک کمتر از حد معمول از مادر محبت و عشق  .را داردبا مادر  ترین روابطشان رنگ و بویی از تجارب اولیه

عدی اگر به جدول ب .آنگاه سروکله محرومیت هیجانی تله زندگی محرومیت هیجانی اشاره شده است ،دریافت کند

ای محبّت ه آنگاه به ابعاد و مؤلفهتله زندگی محرومین هیجانی اشاره شده است، نگاه کنید که به ریشه های تحولی 

 به جای کلمه مادر میتوانید نام فردی را بگذارید که نقش مادرانه را در زندگی شما داشته است. .یشتر پی میبریدب
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 ریشه های تحوّلی محرومیت هیجانی

کودک احساس  .2 .مادر نامهربان و سرد مهر است. کودک را به اندازه کافی بغل نمیکند و او را در آغوش نمیگیرد. 1

ک وقت مادر به اندازه کافی برای کود. 3 . نمیکند از سوی افراد مهم زندگی اش دوست داشته شده و ارزشمند است

برای مادر همدلی با دنیای کودک  .مادر اصلاً از نیازهای کودکش آگاه نیست. 4 .کند نمیگذارد و به او توجه نمی

بنابراین کودک  .مادر نمی تواند کودک را آرام کند. ۵. برقرار کند واقعاً نمی تواند با کودک ارتباط .استسخت 

کودک را راهنمایی نکرده اند یا حس  ،. والدین6. نمیتواند خودش را آرام کند یا تسکین دهی دیگران را بپذیرد

جفری  .ردببجهت مندی را در او تقویت نکرده اند. والد، فـرد مستقل و قدرتمندی نبوده است که کودک به او پناه 

ری زمانی که هنوز مادر جف .او کاملاً در دوران کودکی نادیده گرفته شده بود .از محرومیت هیجانی شدید رنج میبرد

پدر جفری در  .سالگی باردار شد 17مادر جفری در سن  .ازدواج کرد و بلافاصله باردار شد ،به حمایت نیاز داشت

مقایسه با مادرش خیلی سن و سال دارتر بود و از قضا مادر جفری زن دومش حساب می شد. نکته بارزتر اینکه پدر 

مادر جفری امیدوار بود که وقتی پسرش به دنیا  .جفری به همسرش شک داشت و جفری را فرزند خودش نمی دانست

ی اما ا .د و نقش همسری همدل و مهربان را بر عهده بگیردبیاید همسرش دست از مخالفت جویی می.دانست بردار

جفری : بعد از تولد من تغییری در علاقه پدرم نسبت به مادرم  بسا آرزو که خاک شده. این آرزوی مادر ناکام ماند.

ه من ببعدش مادرم علاقه اش را  .نیستمطعمه مناسبی برای جلب محبت پدرم مادرم خیلی زود پی برد که من  .رخ نداد

ه دید اما زمانی ک ،از دست داد. او انتظار داشت بعد از تولد من زندگی اش به وضعیت یک زندگی معمولی برگردد

این راهکار بی اثر مانده است سر و گوشش جنبید و با مردی پولدار قرار و مدار گذاشت. مادرم واقعاً مرا نمیخواست 

اغلب از زبان بیمارانی که محرومیت هیجانی دارند چنین  .و نشاط و من بیشتر برای او دردسر بودم تا مایه آرامش

 جفری از زمانی که .پدر و مادرم نباید مرا بزرگ میکردنددنیا آورد،  دانم چرا او مرا بهنمی  :جملاتی را می شنویم
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خیلی از اوقات مادرم در کنارم نبود. البته بودن یا  :جفری. هیچ کس مراقب او نبود یادش میآمد به خاطر داشت که

بعدش هم  .یک چرت بزن .برو بخواب !ساکت :هر وقت چیزی از مادرم میخواستم میگفت .نبودنش هم فرق نمیکرد

مادر  .محرومیت هیجانی الیزابت اندکی ظریف تر بود. من آنجا بودم کار خودش را انجام می داد، انگار نه انگاری

مادر  .الیزابت خیلی مسئولیت پذیر بود و فرزندش را اصلا فراموش نمی کرد هر چند مثل مادر جفری خودشیفته بود

الیزابت به جای اینکه فرزندش را فردی مستقل با نیازهای مشخص تلقی کند، وی را وسیله برآورده سازی آرزوهای 

حقق نیازها و آرزوهایی میدید که خودش نتوانسته بود به این ناکام خود می دید. او الیزابت را ابزاری در جهت ت

مادر الیزابت همیشه در آتش فقر سوخته بود و طعم ثروت را نچشیده بود. مادر الیزابت آرزو داشت  یابد. آرزوها دست

را فدای  ذابیتزیبایی و ج .الیزابت : مادرم به من یاد داد که جذاب و زیبا باشم .دخترش با مردی پولدار ازدواج کند

مرا به خرید میبرد و مثل یک عروسک به سر و  .به من یاد داد که چطور حرف بزنم .عشق و تبادل صمیمیت میکرد

فرد  انگار مادرم هر زمان .افتادم من از قلم می ،وقتی خرید می رفتیم اگر کس دیگری همراه ما بود .وضع من میرسید

مان طور که دیدید الیزابت برای تحقق آرزوهای مادرش تلاش کرد با ه .من نادیده گرفته میشدم ،جدیدی میدید

شوهر الیزابت انتظار داشت که همسرش در  .الیزابت همسر مردی پولدار و منزلت دار بود .مردی پولدار ازدواج کرد

حبت با رم صها زیبا و جذاب باشد. زمانی که به مهمانی میرفتند شوهر الیزابت وی را فراموش میکرد و سرگ مهمانی

ام می شد به های ناک دیوید که عاشق عشق .دیگران می شد. چقدر رفتار شوهر الیزابت شبیه رفتار مادر الیزابت بود

 :برای او سنگ تمام میگذاشت .ظاهر مادر خوبی داشت. مادر دیوید تلاش میکرد که آب در دل پسرش تکان نخورد

گو اینکه  .انگار مادرش سرد و نجوش بود ،ها اما با همۀ این تلاش بهترین تفریحات. ،بهترین مدرسه ،لباسبهترین 

ت اهمیت شغل وکال د.مادر دیوید وکیلی موفق بو .همۀ این کارها سرپوشی بود برای بی عاطفگی و سردمهری درونی

 . دردبنابراین بخش اعظم هوش و حواس مادر دیوید معطوف به کارش بو .باشدمخصوصاً اگر وکیل زن  ،زیادی دارد
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دردسر  اما در دلش دیوید را ،اگرچه مادر دیوید نمیخواست به این نکته اقرار کند. خانه نیز خودخواه و کناره گیر بود

او اعتقاد داشت که دیوید کودکی پرتوقع است که باعث شده در شغل وکالت پیشرفت لازم را نداشته  .می دانست

شی . مادر دیوید حتی نسبت به کسانی که بیشتر از فرزندش به آنها ارزاو نمی توانست زنی مهربان و صمیمی باشد .باشد

 در باطن مادر دیوید از اینکه پسرش نمی توانست جواب محبت .داد نیز به سختی عشق و علاقه نشان میقائل میشد 

 هایی که به مادر دیوید اصلاً متوجه این موضوع نبود که محبت .کرد دریغ او را بدهد وی را سرزنش می های بی

دیوید در فضایی عاری از محبّت مادرانه بزرگ  پسرش میکند همه ابزاری بودند و هیچ کدام از دل برنخاسته بودند.

ه حمل ،ای این نمونه ای از سبک مقابله .شد. دیوید سوگ از دست دادن محبت مادرانه را در لوای خشم نشان میداد

ما دیوید در ا خودخواه و بهانه گیر بود. ،لوسرداختیم. دیوید به ظاهر صیف آن پمتقابل است که در فصل چهارم به تو

او  .تله زندگی محرومیت هیجانی را با عاشق شدن افراد دسترس ناپذیر نشان میداد ،سن بزرگسالی و در شرایطی فعلی

الب اینکه هر . جاز یک رابطه به رابطه ای دیگر پناه میبرد در صورتی که تمام این روابط محکوم به شکست بودند

 هیچ .بود او با تربیشزنی که دیوید را ناکام تر میساخت سوز عشق دیوید را جانگدازتر میکرد و دیوید به دنبال رابطه 

روع درمان اگر قبل از ش :دیوید .شدند می تمام ها رابطه ،پردرد قلبی و شکسته دلی با و نمیشد خیر به ختم ای رابطه

من  مثل اینکه سرنوشت .نظر من را درباره این کار ] درمان[ جویا می شدید میگفتم که هیچ نظری در این باره ندارم

یری اگرچه مادر دیوید باعث شکل گ .بدهند این است که عاشق کسانی بشوم که نمیتوانند جواب عشق و محبت مرا

دیوید پدری عاشق و دوست داشتنی  .اما دیوید از برخی جهات خوش شانس بود ،محرومیت هیجانی در وی شده بود

د از طرف پدرش عشقی که دیوی .احتمال داشت دیوید بیشتر از این آسیب ببیند ،نبوداگر نوع ارتباط با پدرش  .داشت

مین به ه .قرار دادهای ناشی از رابطه با مادر را تحت الشعاع  دریافت میکرد تا حدودی جبران مافات کرد و آسیب

 پایدار و سالم ای رابطه مخالف جنس افراد با نمیتوانست اگرچه دیوید .یافت کمتری نفوذدلیل تله زندگی وی دامنه 
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رگسالی تله زندگی دیوید در زندگی بز .بدهد تشکیل دوستان و همکاران با سالمی روابط که بود قادر اما ،کند برقرار

باور  تنها ،کرد محروم ساز و نمک نشناس تلقی نمی نگرفته بود. او همه را افرادی اش همه چیز را زیر سیطرۀ خود

داشت زنانی که عاشقشان میشود این ویژگی را دارند. دیوید از روابطش با بسیاری از مردم خرسند بود. او دوستان 

 در پدر نقش اهمیت گرنشان دیوید سرگذشت .میکرد درددل اش عشقی های گرفتاریخوبی داشت و با آنها درباره 

 کند؛ نجبرا را کمبود این پدر اما ،شود مواجه محرومیت با مادرش طرف از کودکی اگر. است کودکان اولیه زندگی

ه طور د بمیتوان پدر محبت .شود محسوب کودک تاریک زندگی در روشنی نقطه حدودی تا میتواند پدر محبت

 پدر میتواند مهرورزی را به ،باشدجبران کند. اگر کودک خوش اقبال  محدود و جزیی محرومیت هیجانی کودک را

وید به عنوان مثال دی .اثرات بی مهری مادر شاید از طریق محبّت ورزی پدر تا اندازه ای بهبود یابد .کودک یاد بدهد

علاوه بر این کودکانی که این محرومیت هیجانی را از طرف  .من کمک کرد که به دنیا امیدوار باشم پدرم به :گفت

اما مادر نقش مهرورزی خود را به خوبی ایفا کرده است؛ احتمال دارد این محرومیت هیجانی را  ،تجربه کرده اند پدر

زرگ بدر بزرگسالی به سبک و سیاق خاصی و در روابط مشخصی نشان بدهند. به عنوان مثال دخترانی که با این الگو 

 اما سایر روابطشان از تأثیر این تله ،ممکن است این تله زندگی را در روابط عاشقانه با مردها نشان بدهند ،شده اند

 .شداندکی طول میک ،گاهی اوقات شناسایی بیمارانی که در این تله زندگی افتاده اند .زندگی مصون مانده باشد

دلیل نبود  محرومیت هیجانی به ،دین فعالانه به کودک آسیب میزندبرخلاف بسیاری از تله های زندگی که رفتار وال

رفتارهای والدین مثل عیب جویی و انتقادگری به تله زندگی نقص / شرم دامن  .رفتارهای مادرانه خاصی شکل میگیرد

الدین را واین بچه ها می توانند رفتارهای  .شود اعث شکل گیری تلۀ زندگی اطاعت میمیزند یا سلطه گری والدین ب

ا هیجانی مثل این است که کودک چیزی ر محرومیت .اما در محرومیت هیجانی همیشه اینگونه نیست .به یاد بیاورند

بنابراین شناسایی تله زندگی محرومیت هیجانی ممکن است  .چیزی که هیچگاه آن را نشناخته است ،گم کرده باشد
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م ساز جستجوی برخی از تجارب محرو .تجربه کرده باشید مگر اینکه غفلت در دوران کودکی را سخت ،باشدسخت 

ممکن است بعد از خود پرسشگری به وجود  .دوران کودکی شاید بتواند سرنخی به شما از وجود این مشکل بدهد

آیا با مادرم رابطه ای صمیمی داشتم؟ آیا مادرم مرا درک میکرد؟ آیا مادرم مرا دوست  :این تله زندگی پی ببرید

داشت؟ آیا من مادرم را دوست داشتم؟ آیا مادرم دلسوز و مهربان بود؟ آیا میتوانستم حرف دلم را به او بگویم؟ آیا 

 :یندمیگو ،هستندی محرومیت هیجانی دچار تلۀ زندگ افرادی که ،مادرم به نیازهای من پاسخ میداد؟ در روند درمان

 مادرم همه کار برای :گفتدیوید در شروع درمان  ".مادرم همیشه کنارم بود" ،"کودکی عادی داشتم بله من دوران"

اگرچه زمانی که به توصیف دقیق روابط گذشته و فعلی خودشان می  .من کرد، تمام خواسته های من را برآورده کرد

اس میکند فرد احس .الگویی آشفته ساز و نارضایت بخش از روابط :ت از چیز دیگری میکندواقعیت حکای ،پردازند

ا درگیر ه دیگران آن طور که باید و شاید دوستش ندارند. شاید فردی نسبت به محرومیت، سخت حساس باشد یا سال

 ک ریشهدر در (،مزمنحساسیت نسبت به محرومیت و خشم )اگر چنین شرایطی وجود داشته باشد  .خشم بوده باشد

رومیت هیجانی محصاً در برابر کسانی که منکر وجودمخصو ،باشدزندگی میتواند عصای دست درمانگرهای تحوّلی تلۀ 

 .ستشناسایی آن بسیار سخت ااما اغلب  ،استترین تله های زندگی  اگرچه محرومیت هیجانی یکی از شایع.هستند

 روابط عاطفی و عاشقانه

روابط عاشقانه را معمولاً روابط کاملاً صمیمی تلقی میکنند. به همین دلیل برخی از افرادی که سخت در فرهنگ ما 

درگیر تلۀ زندگی محرومیت هیجانی هستند از برقراری روابط عاشقانه اجتناب میکنند یا اینکه خیلی زود از این روابط 

 اگر چه شما مشتاق روابط عاشقانه هستید و میل نداریدخارج میشوند. این کار نمونۀ اعلای سبک مقابله ای فرار است. 

زمانی  جفرید شما هم مثل شای. احتمالاً ردّ پای محرومیت هیجانی را می توان در همین روابط دنبال کرد ،تنها باشید

ید. یا اشی کندلیل تر ،رابطه را قطع میکنید و به راحتی برای اینکار خود ،شودطرف مقابل بخواهد با شما صمیمی  که
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خودتان را از خطرات صمیمیت خواهی مصون بدارید یا مثل  ،ناپذیرانتخاب افراد قدرنشناس و دسترس  مثل دیوید با

ما چندان روش ش .نجوش و خود محور باشد ،اما معتاد به کار ،فرد سرشناسی را به عنوان همسر انتخاب کنید ،الیزابت

میشه اید. ه ما باز هم احساس میکنید از محبت و صمیمیت محروم شدهش :ها به رم ختم میشود مهم نیست چون همۀ راه

قت در انتخاب همسر د شرایط دوره کودکی در دوران بزرگسالی نیز تکرار می شوند. :چرخد در بر همین پاشنه می

این علائم حاکی از آن  .جدول بعدی برخی از علائم خطر در روابط عاطفی و آشنایی اولیه را نشان میدهد .کنید

طرف مقابل احتمال دارد شما را باز هم مثل روابط  :هستند که شما در معرض تکرار الگوی ناکام ساز قرار گرفته اید

  .گذشته تان دچار محرومیت هیجانی کند

 علائم خطر در شروع روابط و مرحله آشنایی

ر مشغله است. پ. 4 .نیستعشق ورزی با من راحت  در. 3.  دائم حرف میزند. 2 .های من گوش نمیدهد به حرف .1

ه برقراری رابطه صمیمانه شما بیشتر از او مایل ب. 6 .بی مهر و درون گراست ،نجوش. ۵گذارد.  وقت کمی برای من می

اما ذهن شما کاملاً مشغول  ت،کمتر در کنار شماس. 8 .وقتی به او سخت نیاز دارید در کنار شما نیست. 7 هستید. 

بیشتر شما نیازهای او را برآورده میکنید تا اینکه او نیازهای شما . 1۰ .کند های شما را درک نمی احساس. 9. اوست

 .شما کشش و جذابیت زیادی برای شروع رابطه دارید ،باشندچند تا از این علائم وجود داشته اگر . را برآورده سازد

 نیک می دانیم که پذیرفتن این حرف برای شما خیلی .ه استچنین مواقعی تله زندگی شما با تمام توان فعال شد در

اتفاق برای  این .شور و اشتیاق شما این است که به سمت ایجاد و تداوم چنین روابطی کشیده شوید تمام :سخت است

یکی از هزاران  دیوید .کریستین زنی زیبا و خوش اندام بود .دیوید رخ میداد. در طی درمان، دیوید باکریستین آشنا شد

سندان ر بخاطرخواه کریستین بود. دست یابی به وصال کریستین محال مینمود و دیوید میدانست که تلاش او مشت 

ما در  .تله زندگی دیوید برای حفظ خودش می جنگید .اما نمیتوانست جلوی تمایل خودش را بگیرد ،کوفتن است
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ی بی ثمر دیوید برای حفظ رابطه با کریستین بودیم، اما کار به جواب شاهد رنج روزافزون و تقلا ،طول این رابطه

حتی اگر شما همسری انتخاب  .محرومیت بر های تلفنی کشیده شد و باز هم دیوید ماند و درد فراق و ندادن تماس

بهبود و  زکنید که به شما از نظر عاطفی کمک کند، باز هم این تله زندگی موانعی را پیش پای شما میگذارد تا ا

  .کند جلوگیری شمارضایتمندی بیشتر رابطه 

  نشانه های تله زندگی محرومیت هیجانی در روابط

ناامیدی و  احساس ،نیازهای خودتان را به شریک زندگی تان نمیگویید و بعد از اینکه نیازهایتان برآورده نشدند. 1

 ،بازگو نمیکنید و بعد از اینکه درک نشدیدتان  های خود را به شریک زندگی احساس. 2 .سرخوردگی میکنید

. همیشه خودتان را قوی و بی نیاز نشان میدهید و بنابراین همسرتان پی به 3 .کنید احساس سرخوردگی و ناامیدی می

احساس ناکامی و محرومیت میکنید اما لام تا کام حرف نمیزنید. بنابراین کینه جویی شما . 4 .برد نیازهای شما نمی

 ،. سرد7 .تان را به دلیل توجه ناکافی سرزنش میکنید دائم شریک زندگی. 6 .هستیعصبانی و پرتوقع . ۵  ند.می ک گل

ممکن است احساس محرومیت خود را با کارشکنی در روابط تقویت  .شوید نامهربان و دست نیافتنی می ،نجوش

هن شما ممکن است انتظار داشته باشید همسرتان ذ .باشید ممکن است نسبت به علائم بی توجهی، سخت حساس .کنید

 های شما را برآورده سازد. بعداً به این خواسته ،فکرها و نیازهای شما را حدس بزند و به گونه ای سحرآمیز ،را بخواند

 نکته می پردازیم که برخی از افراد ممکن است با پرتوقعی در روابط بر ضد این تله زندگی حرکت کنند. احتمالاً 

واسته های شما خ از دیگران تقاضا نمیکنید به نیازهای شما را پاسخ دهند و اگر .نیازهایتان را به اطرافیان نمیگویید

 آزرده خاطر و کناره گیر خواهید شد. ،سخت عصبانی ،جواب نگیرند

 


