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 مقدمه

فهمم این چه ربطی به از هم پاشیدن . نمیکندکه من را سر به راه میخواست زد، اما فقط مطمئناً، پدرم مرا می

 .ازدواجم دارد

 گوردون —

ساله، یک جراح ارتوپد موفق، زمانی به دیدن من آمد که همسرش پس از شش سال زندگی  ۳۸گوردون، 

خواست همسرش برگردد، اما همسرش به او گفته بود که حتی فکر بازگشت مشترک او را ترک کرده بود. او می

او از کند مگر اینکه گوردون برای درمان عصبانیت غیرقابل کنترلش کمک بگیرد. به خانه را هم نمی

دانست که آدم امان او خسته شده بود. گوردون میزده و از انتقادهای بیهای ناگهانی گوردون وحشتعصبانیت

 .تواند غرغرو باشد، اما با این حال وقتی همسرش او را ترک کرد، شوکه شدتندخویی است و می

سوال او را راهنمایی کردم.  من از گوردون خواستم که درباره خودش بگوید و در حین صحبت کردن با چند

 وقتی از او درباره والدینش پرسیدم، لبخندی زد و

 :تصویری بسیار مثبت، به ویژه از پدرش، یک متخصص قلب برجسته در غرب میانه، ترسیم کرد

 .دانندشدم. او بهترین است. تمام بیمارانش او را یک قدیس میاگر او نبود، من دکتر نمی

 :اش با پدرش اکنون چگونه است. او خندید و گفتطهاز او پرسیدم که راب

ای شوم. خواستم یک قاتل زنجیرهکنم. انگار مینگر فکر میخیلی خوب بود... تا اینکه به او گفتم دارم به طب کل

کند به غر زدن که او مرا به دانشکده کنیم، شروع میحدود سه ماه پیش به او گفتم، و حالا هر وقت صحبت می

نفرستاده تا یک شفادهنده مذهبی شوم. دیروز واقعاً بد شد. ناراحت شد و به من گفت باید فراموش کنم  پزشکی

 .نگر ایده چندان خوبی نباشددانم. شاید طب کلام. این واقعاً آزارم داد. نمیکه اصلاً عضوی از خانواده او بوده

العاده نبود که گوردون ارا آنقدرها هم فوقکرد، کسی که آشکدر حالی که گوردون داشت پدرش را توصیف می

خواست من باور کنم، متوجه شدم که او شروع کرد به باز و بسته کردن دستانش به شکلی بسیار مضطرب. می

وقتی متوجه این کارش شد، با گذاشتن نوک انگشتانش روی هم، درست مثل کاری که اساتید اغلب پشت 

 .رسید حرکتی باشد که احتمالاً از پدرش یاد گرفته بودل کرد. به نظر میدهند، خود را کنترمیزشان انجام می

 از گوردون پرسیدم آیا پدرش همیشه اینقدر مستبد بوده است؟
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شدم، مثل هر بچه کرد، و من هم گهگاهی تنبیه بدنی مینه، واقعاً نه. منظورم این است که زیاد داد و فریاد می

 .نمخوادیگری. اما او را مستبد نمی

توسط او، یک تغییر احساسی ظریف در صدایش، توجه مرا جلب کرد.  "تنبیه بدنی"چیزی در لحن گفتن کلمه 

کرده است! می "تنبیه بدنی"از او درباره آن پرسیدم. معلوم شد که پدرش دو یا سه بار در هفته با کمربند او را 

ف گستاخانه، یک کارنامه ضعیف، یا یک کار برای اینکه گوردون کتک بخورد، چیز زیادی لازم نبود: یک حر

به اندازه کافی نابخشودنی بودند. پدر گوردون در مورد جایی که فرزندش را  "هایجنایت"فراموش شده، همگی 

کتک خورده بود. یش ها آورد که روی کمر، پاها، بازوها، دستگیر نبود؛ گوردون به یاد میزد هم سختکتک می

 .پدرش چقدر به او آسیب جسمی زده بود از گوردون پرسیدم که

گوردون: خب، خونریزی یا چیزی شبیه به آن نداشتم. منظورم این است که من خوب از آب درآمدم. او فقط 

 .خواست من را سر به راه نگه داردمی

 ترسیدی، اینطور نیست؟سوزان: اما از او می

 والدین اینطور باشد؟زده بودم، اما مگر قرار نیست رابطه با گوردون: وحشت

 سوزان: گوردون، آیا دوست داری فرزندانت نسبت به تو چنین احساسی داشته باشند؟

تر ام را نزدیکگوردون از نگاه کردن به چشمانم اجتناب کرد. این موضوع او را به شدت ناراحت کرده بود. صندلی

 :کشیدم و به آرامی ادامه دادم

او کودکی را در مطبش ببیند که آثار مشابه آثار بدن شما ناشی از یکی از همسر شما متخصص اطفال است. اگر 

 پدرتان را داشته باشد، آیا طبق قانون موظف است آن را به مقامات گزارش دهد؟ "های بدنیتنبیه"

 :گوردون نیازی به پاسخ دادن نداشت. چشمانش با درک این موضوع پر از اشک شد. او زمزمه کرد

 .ام ایجاد شده استک گره وحشتناک در معدهکنم یاحساس می

کرد، اما برای اولین بار منبع اصلی و های گوردون فرو ریخته بود. اگرچه او درد عاطفی شدیدی را تجربه میدفاع

پنهان طولانی مدت عصبانیتش را کشف کرده بود. او از کودکی آتشفشانی از خشم را نسبت به پدرش در خود 

شد، بر سر هر کسی که دم دستش بود، معمولاً همسرش، فوران ر وقت فشار بیش از حد مینگه داشته بود، و ه

 .دانستم که باید چه کار کنیم: آن پسر بچه آسیب دیده درونش را بپذیریم و التیام بخشیمکرد. میمی
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ه هنگام درک دیدم ککنم. مدام چشمانش را میوقتی آن شب به خانه رسیدم، دیدم که هنوز به گوردون فکر می

شد. به هزاران مرد و زن بالغی فکر کردم که با آنها کار کرده اینکه چگونه با او بدرفتاری شده بود، پر از اشک می

الگوهایی قرار داشت که در دوران کودکی توسط والدین  -حتی کنترل  -شان تحت تأثیر بودم و زندگی روزمره

شان دانند چرا زندگیها نفر دیگر باشند که نمیدم که باید میلیونمخرب از نظر عاطفی ایجاد شده بود. متوجه ش

توان به آنها کمک کرد. همان زمان بود که تصمیم گرفتم این کتاب را رود، اما میآنطور که باید پیش نمی

 .بنویسم

 چرا به گذشته نگاه کنیم؟

، هم در مطب خصوصی و هم در داستان گوردون غیرمعمول نیست. من در هجده سالی که به عنوان درمانگر

ارزشی ها از احساس بیام و اکثریت قریب به اتفاق آنام، هزاران بیمار را دیدههای بیمارستانی کار کردهگروه

ها را کتک زده، یا مورد انتقاد قرار داده، یا درباره اینکه اند، زیرا یکی از والدینشان به طور منظم آنآسیب دیده

ها را غرق در احساس گناه کرده، یا مورد آزار کرده، یا آن "شوخی"ناخواسته هستند  چقدر احمق، زشت یا

ها محافظت کرده است. مانند ها تحمیل کرده، یا به شدت از آنجنسی قرار داده، یا مسئولیت بیش از حد به آن

د. این یک نقطه کور عاطفی انگوردون، تعداد کمی از این افراد ارتباط بین والدینشان و مشکلاتشان را درک کرده

شان دارد، مشکل ای بر زندگیشان با والدینشان تأثیر عمدهرایج است. مردم به سادگی در درک اینکه رابطه

 .دارند

اینجا و "به  "آن زمان"رویکردهای درمانی، که قبلاً به شدت بر تحلیل تجربیات اولیه زندگی تکیه داشتند، از 

ید به بررسی و تغییر رفتار، روابط و عملکرد فعلی تغییر یافته است. من معتقدم این اند. تأکمنتقل شده "اکنون

طلبیدند، اغلب با نتایج های سنتی میتغییر به دلیل رد شدن زمان و هزینه هنگفتی است که بسیاری از درمان

 .حداقلی

، اعتقاد دارم. اما تجربه من به مدت که بر تغییر الگوهای رفتاری مخرب تمرکز داردمن به شدت به درمان کوتاه

من آموخته است که درمان علائم کافی نیست؛ شما باید با منابع آن علائم نیز مقابله کنید. درمان زمانی مؤثرتر 

 .های گذشتهاست که در دو مسیر پیش برود: هم تغییر رفتار خودشکوفایی فعلی و هم قطع ارتباط با آسیب

گرفت، اما برای ایجاد تغییرات دائمی، تغییراتی که در خشم خود را یاد میهای کنترل گوردون باید تکنیک

 .کردگشت و با درد دوران کودکی خود مقابله میزا پایدار بمانند، او همچنین باید به گذشته برمیشرایط استرس
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در برخی از  کنند.بذرهایی که با رشد ما، رشد می -کارند والدین ما بذرهای ذهنی و عاطفی را در ما می

ها بذرهای ترس، تعهد یا گناه ها بذرهای عشق، احترام و استقلال هستند. اما در بسیاری دیگر، آنها، اینخانواده

 .هستند

اگر شما به گروه دوم تعلق دارید، این کتاب برای شماست. با بزرگ شدن و رسیدن به بزرگسالی، این بذرها به 

کردید، زندگی شما را تسخیر هایی که هرگز تصورش را نمیبه روش های هرز نامرئی تبدیل شدند کهعلف

ها قطعاً اعتماد به ها ممکن است به روابط، شغل یا خانواده شما آسیب رسانده باشند؛ آنهای آنکردند. شاخه

 .اندنفس و عزت نفس شما را تضعیف کرده

 .کن کنیدریشههای هرز را پیدا کرده و من به شما کمک خواهم کرد تا آن علف

 والدین سمی چه کسانی هستند؟

شوند. من اشتباهات وحشتناکی با فرزندانم مرتکب شدم که باعث درد همه والدین گهگاه دچار کمبودهایی می

تواند همیشه از نظر عاطفی در دسترس باشد. اینکه والدین ها )و من( شد. هیچ والدی نمیقابل توجهی برای آن

شوند. و گر مین داد بزنند کاملاً طبیعی است. همه والدین گاهی اوقات بیش از حد کنترلگهگاهی سر فرزندانشا

ها را به والدینی ظالم یا ها آنکنند، حتی اگر به ندرت. آیا این لغزشبیشتر والدین فرزندانشان را تنبیه بدنی می

 کند؟نامناسب تبدیل می

توانند با یک زیادی از خودشان دارند. و بیشتر کودکان میمطمئناً نه. والدین فقط انسان هستند و مشکلات 

 .عصبانیت گاه به گاه کنار بیایند، به شرطی که عشق و درک فراوانی برای مقابله با آن داشته باشند

ها والدینی ها در زندگی کودک ثابت و غالب است. ایناما بسیاری از والدین هستند که الگوهای رفتاری منفی آن

 .زنندآسیب می هستند که

ای که مدام در ذهنم زننده بودم، کلمهوقتی به دنبال عبارتی برای توصیف وجه مشترک این والدین آسیب

بود. درست مانند یک سم شیمیایی، آسیب عاطفی وارد شده توسط این والدین در سراسر « سمی»چرخید می

برای توصیف « سمی»ای بهتر از چه کلمهکند. شود و با رشد کودک، درد نیز رشد میوجود کودک پخش می

کنند، و در بیشتر موارد حتی پس از والدینی که تروما، سوء استفاده و تحقیر مداوم را بر فرزندان خود وارد می

 دهند؟بزرگ شدن فرزندانشان نیز به این کار ادامه می
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. سوء استفاده جنسی یا جسمی این تعریف وجود دارد« تکراری»یا « مداوم»های استثناهایی در مورد جنبه

 .زا باشد که اغلب یک بار وقوع آن برای ایجاد آسیب عاطفی شدید کافی استتواند آنقدر آسیبمی

های ما، هنوز هم تا حد زیادی یک تلاش تجربی و بدون برنامه ترین مهارتمتأسفانه، فرزندپروری، یکی از مهم

اند که ممکن است کار چندان خوبی انجام نداده باشند: ی آموختهمدون است. والدین ما آن را عمدتاً از افراد

های بدی اند، به سادگی توصیههای دیرینه که نسل به نسل منتقل شدهوالدین خودشان. بسیاری از تکنیک

 .را به یاد دارید؟(« چوب تر نزنی، بچه پررو میشه»المثل اند )آیا ضربهستند که در لباس خرد پنهان شده

 کنند؟ین سمی با شما چه میوالد

چه فرزندان بزرگسال والدین سمی در کودکی کتک خورده باشند یا بیش از حد تنها گذاشته شده باشند، مورد 

ها رفتار شده باشد، بیش از حد محافظت شده باشند یا بار ها با آنآزار جنسی قرار گرفته باشند یا مثل احمق

برند: عزت نفس آوری رنج میها از علائم مشابه و شگفتتقریباً همه آن سنگین گناه را به دوش کشیده باشند،

ها احساس شود. به یک شکل یا دیگری، تقریباً همه آنگرانه میدیده که منجر به رفتارهای خودتخریبآسیب

 .کنندنداشتنی بودن و ناکافی بودن میارزشی، دوستبی

ت است که فرزندان والدین سمی، خود را به خاطر سوء استفاده این احساسات تا حد زیادی ناشی از این واقعی

دفاع و وابسته، احساس گناه کنند، گاهی آگاهانه و گاهی ناخودآگاه. برای یک کودک بیوالدینشان سرزنش می

تر از پذیرفتن این واقعیت ترسناک است که پدر، که مستحق خشم پدر باشد، آسان "بد"برای انجام دادن کاری 

 .ظ، قابل اعتماد نیستمحاف

دهند و این امر باعث شوند، به حمل این بار گناه و احساس ناکافی بودن ادامه میوقتی این کودکان بزرگ می

ها بسیار دشوار شود. فقدان اعتماد به نفس و عزت نفس شود که ایجاد یک تصویر مثبت از خود برای آنمی

 .ها را تحت تأثیر قرار دهدهای زندگی آنجنبهتواند به نوبه خود تمام ناشی از آن می

 بررسی نبض روانشناختی شما

اند. بسیاری از افراد روابط دشواری با والدین همیشه آسان نیست که بفهمید آیا والدین شما سمی هستند یا بوده

اری از افراد خود خود دارند. این به تنهایی به این معنی نیست که والدین شما از نظر عاطفی مخرب هستند. بسی
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 "بیش از حد حساس"ها بدرفتاری شده است یا اینکه کنند که آیا با آنبینند و سوال میرا در آستانه تردید می

 .هستند

ها برای حل این تردید کمک کنم. برخی از ام تا به شما در برداشتن اولین گاممن پرسشنامه زیر را طراحی کرده

راب یا ناراحتی شما شوند. اشکالی ندارد. همیشه گفتن حقیقت به خودمان این سوالات ممکن است باعث اضط

درباره اینکه والدینمان چقدر ممکن است به ما آسیب رسانده باشند، دشوار است. اگرچه ممکن است دردناک 

 .باشد، اما یک واکنش عاطفی کاملاً سالم است

کنند، حتی اگر پاسخ شما فقط مربوط به یک می به خاطر سادگی، این سوالات به والدین به صورت جمع اشاره

 .والد باشد
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 :بخش اول: رابطه شما با والدینتان در دوران کودکی

آمیز صدا های توهینید؟ آیا شما را با اسمارزش هستگفتند که بد یا بیآیا والدینتان به شما می .1

 کردند؟کردند؟ آیا دائماً از شما انتقاد میمی

کردند؟ آیا شما را با کمربند، برس یا اشیاء رد فیزیکی برای تربیت شما استفاده میآیا والدینتان از د .2

 زدند؟دیگر می

کردند؟ آیا شما به خاطر این موضوع احساس سردرگمی، ناراحتی، آیا والدینتان مواد مخدر مصرف می .۳

 کردید؟دیدگی یا شرمندگی میترس، آسیب

بیماری روانی یا جسمی به شدت افسرده یا غیرقابل دسترس آیا والدینتان به دلیل مشکلات عاطفی یا  .4

 بودند؟

 ها مراقبت کنید؟آیا مجبور بودید به دلیل مشکلات والدینتان از آن .5

شد؟ آیا به هیچ نحوی مورد آزار آیا والدینتان کاری با شما انجام دادند که باید مخفی نگه داشته می .6

 جنسی قرار گرفتید؟

 ترسیدید؟دینتان میآیا بیشتر اوقات از وال .7

 ترسیدید؟آیا از ابراز خشم نسبت به والدینتان می .۸

 :بخش دوم: زندگی بزرگسالی شما

 یابید؟آمیز میآیا خودتان را در روابط مخرب یا سوءاستفاده .1

رساند و/یا شما را ترک آیا باور دارید که اگر بیش از حد به کسی نزدیک شوید، او به شما آسیب می .2

 کند؟می

 ها را انتظار دارید؟ از زندگی به طور کلی؟از مردم بدترینآیا  .۳

 هایتان مشکل دارید؟آیا در شناختن خودتان، احساساتتان و خواسته .4

 ترسید که اگر مردم شما را آنطور که واقعاً هستید بشناسند، از شما خوششان نیاید؟آیا می .5
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 توجه شود شما یک شیاد هستید؟ترسید که کسی مشوید و میشوید مضطرب میآیا وقتی موفق می .6

 شوید؟آیا بدون دلیل آشکار عصبانی یا ناراحت می .7

 گرا هستید؟آیا کمال .۸

 آیا برایتان سخت است که آرامش داشته باشید یا اوقات خوشی را سپری کنید؟ .9

 کنید؟رفتار می "دقیقاً مثل والدینتان"شوید که هایتان، آیا متوجه میبا وجود بهترین نیت .10

 :سوم: رابطه شما با والدینتان در بزرگسالیبخش 

 کنند که انگار کودک هستید؟آیا والدینتان هنوز با شما طوری رفتار می .1

 کنند؟آیا بسیاری از تصمیمات مهم زندگی شما بر اساس این است که آیا والدینتان آن را تأیید می .2

های عاطفی یا جسمی شدیدی نشان نشبینی گذراندن وقت با والدینتان، واکآیا پس از گذراندن یا پیش .۳

 دهید؟می

 ترسید؟آیا از مخالفت با والدینتان می .4

 آورند؟آیا والدینتان با تهدید یا ایجاد احساس گناه شما را تحت کنترل در می .5

 آورند؟آیا والدینتان با پول شما را تحت کنترل در می .6

ها ناراحت هستند، آیا احساس گر آنکنید؟ اآیا احساس مسئولیت در قبال احساسات والدینتان می .7

 ها بهتر کنید؟کنید تقصیر شماست؟ آیا وظیفه شماست که اوضاع را برای آنمی

 کنید، هرگز برای والدینتان کافی نیست؟آیا باور دارید که مهم نیست چه کار می .۸

 آیا باور دارید که روزی، به نحوی، والدینتان بهتر خواهند شد؟ .9

تواند به اید، مطالب زیادی در این کتاب وجود دارد که میین سوالات پاسخ مثبت دادهاگر به حتی یک سوم ا

ها به وضعیت شما مرتبط به نظر نرسند، مهم است که به یاد شما کمک کند. اگرچه ممکن است برخی از فصل

ی بر جای های یکسانشان، اساساً زخمداشته باشید که همه والدین سمی، صرف نظر از نوع سوء استفاده
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ثباتی و از دست دادن نبوده باشند، اما هرج و مرج، بی معتاد گذارند. به عنوان مثال، ممکن است والدین شمامی

است، برای فرزندان دیگر انواع والدین سمی نیز به همان اندازه واقعی معتادهای دوران کودکی که مشخصه خانه

کنم هیچ گسال نیز مشابه است، بنابراین از شما خواهش میاست. اصول و فنون بهبودی برای همه فرزندان بزر

 .ها را از دست ندهیدیک از فصل

 رهایی از میراث والدین سمی

شده گناه و توانید برای رهایی از میراث تحریفاگر شما فرزند بزرگسال والدین سمی هستید، کارهای زیادی می

های مختلف خواهم اب به بحث درباره این استراتژیها انجام دهید. من در طول این کتتردید به خود آن

 خواهم با امیدواری فراوان پیش بروید. نه آن امید واهی که والدینتانپرداخت. و می

توانید از نظر روانی از نفوذ قدرتمند و مخرب ای که میبینانهبه طور جادویی تغییر خواهند کرد، بلکه امید واقع

 .ید شجاعت را پیدا کنید. این شجاعت در درون شماستوالدینتان رها شوید. فقط با

کند این نفوذ را به وضوح من شما را از طریق یک سری مراحل راهنمایی خواهم کرد که به شما کمک می

ای مدنی اما ببینید و سپس با آن مقابله کنید، صرف نظر از اینکه در حال حاضر با والدینتان هستید، رابطه

 !اندها فوت کردهاید، یا حتی اگر یکی یا هر دوی آنها را ندیدهست آنهاسطحی دارید، سال

ها هستند. ارواحی هر چقدر هم عجیب به نظر برسد، بسیاری از افراد پس از مرگ والدینشان نیز تحت کنترل آن

بسیار واقعی کنند ممکن است به معنای ماوراءالطبیعه واقعی نباشند، اما از نظر روانی ها را تسخیر میکه آن

 .ها باقی بماندها پس از مرگ آنتواند مدتها، انتظارات و ایجاد احساس گناه توسط والدین میهستند. خواسته

ها روبرو شاید شما قبلاً متوجه نیاز خود به رهایی از نفوذ والدینتان شده باشید. شاید حتی در این مورد با آن

ها والدین من هیچ کنترلی بر زندگی من ندارند... من از آن"گوید: اید. یکی از مراجعین من عادت داشت بشده

ور کردن آتش خشم خود، والدینش هنوز او را تحت اما او متوجه شد که با شعله "دانند.ها این را میمتنفرم و آن

رد. مقابله باش را تحلیل میهای زندگیکرد، انرژی دیگر بخشای که او صرف خشم خود میکنترل دارند و انرژی

 .گام مهمی در بیرون راندن ارواح گذشته و شیاطین حال است، اما هرگز نباید در اوج خشم انجام شود
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 "مگر من نباید مسئول نحوه رفتارم باشم؟"

گویند که من ها و متخصصان دیگر مییک لحظه صبر کنید، سوزان. تقریباً تمام کتاب"شاید اکنون فکر کنید: 

 ".دیگری را به خاطر مشکلاتم سرزنش کنمتوانم هیچ کس نمی

اند. البته، شما مسئول زندگی بزرگسالی خود مزخرف است. والدین شما مسئول کارهایی هستند که انجام داده

ها نداشتید. هستید، اما آن زندگی تا حد زیادی توسط تجربیاتی شکل گرفته است که شما هیچ کنترلی بر آن

 :واقعیت این است

 !دفاع با شما شده است، نیستیدکارهایی که در کودکی بیشما مسئول 

 !های مثبت برای انجام کاری در مورد آن اکنون هستیدشما مسئول برداشتن گام

 تواند انجام دهد؟این کتاب چه کاری برای شما می

بیشتر از همیشه کنیم. سفری از حقیقت و کشف. در پایان آن، خود را بسیار ما سفری مهم را با هم آغاز می

های بزرگ درباره ناپدید شدن جادویی مشکلاتتان در یک تان خواهید یافت. من قرار نیست وعدهمسئول زندگی

شب بدهم. اما اگر شجاعت و قدرت انجام دادن کارهای این کتاب را داشته باشید، قادر خواهید بود بخش زیادی 

بیشتر کرامتی را که به عنوان یک انسان شایسته آن  از قدرتی را که به عنوان یک بزرگسال حق شماست و

 .هستید، از والدینتان پس بگیرید

های دفاعی خود را کنار بزنید، احساساتی از خشم، اضطراب، درد، این کار هزینه عاطفی دارد. هنگامی که لایه

تواند احساسات قوی نتان میالعمر شما از والدیسردرگمی و به ویژه غم را کشف خواهید کرد. نابودی تصویر مادام

خواهم با مطالب این کتاب با سرعت دلخواه خود پیش بروید. اگر از دست دادن و رها شدن را برانگیزد. من می

کند، به آن زمان کافی بدهید. آنچه در اینجا مهم است پیشرفت است، نه برخی از کارها شما را ناراحت می

 .سرعت

ام استفاده های کاریهای موجود در پروندهاب، من به شدت از شرح حالبرای روشن ساختن مفاهیم این کت

هایم اند، در حالی که برخی دیگر را از یادداشتهای صوتی رونویسی شدهام. برخی مستقیماً از ضبطکرده

نوشته  های من گرفته شده و دقیقاً همانطور کههای موجود در این کتاب از پروندهام. تمام نامهبازسازی کرده

ام هنوز در خاطرم زنده هستند و من ای که بازسازی کردهاند. جلسات درمانی ضبط نشدهاند، بازتولید شدهشده
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ها و شرایط شناسایی اند، بازآفرینی کنم. فقط نامها را دقیقاً همانطور که اتفاق افتادهام تا آنتمام تلاشم را کرده

 .اندنشده "نمایشی"هیچ یک از این موارد اند. به دلایل قانونی تغییر داده شده

هایم را برای یافتن انگیز به نظر برسند، اما در واقع معمولی هستند. من پروندهاین موارد ممکن است هیجان

ترین موارد جستجو نکردم؛ بلکه مواردی را انتخاب کردم که به وضوح انواع آمیزترین یا دراماتیکتحریک

دهند. مسائلی که در این کتاب مطرح خواهم کرد، انحرافات شنوم، نشان میوز میهایی را که هر رداستان

 .وضعیت انسانی نیستند؛ بلکه بخشی از آن هستند

این کتاب به دو بخش تقسیم شده است. در بخش اول، بررسی خواهیم کرد که انواع مختلف والدین سمی 

ممکن است به شما آسیب رسانده باشند و هنوز هم های مختلفی را که والدینتان کنند. روشچگونه عمل می

کند، که در ممکن است به شما آسیب برسانند، بررسی خواهیم کرد. این درک شما را برای بخش دوم آماده می

 آن

های رفتاری خاصی را در اختیار شما قرار خواهم داد تا بتوانید تعادل قدرت را در روابط خود با والدین تکنیک

 .وس کنیدسمی خود معک

ها فرآیند کاهش قدرت منفی والدینتان تدریجی است. اما در نهایت قدرت درونی شما، خودی که تمام این سال

داشتنی که قرار بود باشید را آزاد خواهد کرد. با هم، به آزاد پنهان بوده است، آن فرد منحصر به فرد و دوست

 .متعلق به خودتان باشدکردن آن فرد کمک خواهیم کرد تا زندگی شما بالاخره 
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 بخش اول: والدین سمی

 والدین خداگونه |فصل اول 

 افسانه والد کامل

کردند و یونانیان باستان مشکلی داشتند. خدایان از زمین بازی اثیری خود در بالای کوه المپ به پایین نگاه می

خدایان راضی نبودند، به سرعت مجازات کردند. و اگر دادند قضاوت میدرباره هر کاری که یونانیان انجام می

درست بگویند. در  ها مجبور نبودند مهربان باشند؛ مجبور نبودند عادل باشند؛ حتی مجبور نبودندکردند. آنمی

توانستند شما را به یک پژواک تبدیل کنند توانستند کاملاً غیرمنطقی باشند. به خواست خود، میها میواقع، آن

بینی دیت به هل دادن تخته سنگی به بالای تپه وادارند. نیازی به گفتن نیست که غیرقابل پیشیا شما را برای اب

 .ها ایجاد کردبودن این خدایان قدرتمند، ترس و سردرگمی زیادی را در میان پیروان فانی آن

ک خدای بینی در نظر کودک ینه بر خلاف بسیاری از روابط سمی والدین و فرزند. یک والد غیرقابل پیش

 .ترسناک است

خانمان دفاع، بیمحبت، بیها، ما بیوقتی خیلی جوان هستیم، والدین خداگونه ما همه چیز ما هستند. بدون آن

و گرسنه خواهیم بود و در حالت دائمی وحشت زندگی خواهیم کرد، با این علم که قادر به زنده ماندن به تنهایی 

 .کنندها فراهم میما هستند. ما نیاز داریم، آن کنندگان قدرتمندها تامیننیستیم. آن

ها والدین کاملی هستند. با کنیم که آنها را با آن مقایسه کنیم، تصور میبدون هیچ چیز و هیچ کس که آن

ها روبرو ای با آنهای بزرگی که به طور فزایندهمان، برای دفاع در برابر ناشناختهگسترش دنیای ما فراتر از گهواره

کنیم. تا زمانی که باور داشته باشیم والدینمان کامل هستند، شویم، نیاز به حفظ این تصویر از کمال پیدا مییم

 .کنیماحساس محافظت می

کنیم و از کنیم. در برابر آموزش توالت مقاومت میمان، شروع به ابراز استقلال میهای دوم و سوم زندگیدر سال

دهد تا حدودی گیریم زیرا به ما امکان میرا در آغوش می "نه"بریم. کلمه یخود لذت م "دوسالگی وحشتناک"

صرفاً یک پذیرش است. ما برای ایجاد یک هویت منحصر  "بله"بر زندگی خود کنترل داشته باشیم، در حالی که 

 .کنیمبه فرد و تثبیت اراده خود تلاش می
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ها، رسد، زمانی که ما به طور فعال با ارزشبه اوج خود میفرآیند جدا شدن از والدین در دوران بلوغ و نوجوانی 

 .شویمها و... والدین روبرو میسلیقه

کند تحمل ها. در یک خانواده نسبتاً باثبات، والدین قادرند بیشتر اضطرابی را که این تغییرات ایجاد میاقتدار آن

فرزندشان را تحمل کنند، اگرچه ممکن است  کنند تا استقلال نوظهورها تلاش میکنند. در بیشتر موارد، آن

به یک اطمینان استاندارد برای والدین فهیم  "این فقط یک مرحله است"دقیقاً آن را تشویق نکنند. عبارت 

کنند که سرکشی یک مرحله آورند و قدردانی میهای نوجوانی خود را به یاد میشود، کسانی که سالتبدیل می

 .طبیعی از رشد عاطفی است

ها تمایل دارند سرکشی یا والدین سمی اینقدر فهیم نیستند. از آموزش توالت رفتن گرفته تا دوران نوجوانی، آن

ها با تقویت وابستگی و درماندگی فرزندشان های فردی را به عنوان یک حمله شخصی تلقی کنند. آنحتی تفاوت

کنند، اغلب با این باور که به آگاه آن را تضعیف میها ناخودکنند. به جای ترویج رشد سالم، آناز خود دفاع می

او باید درست و غلط را "یا  "سازدشخصیت می"ها ممکن است از عباراتی مانند کنند. آننفع فرزندشان عمل می

رساند و هرگونه ها واقعاً به عزت نفس فرزندشان آسیب مینگری آناستفاده کنند، اما زرادخانه منفی "یاد بگیرد

هاست، چنین حملاتی کند. مهم نیست که این والدین چقدر معتقدند که حق با آنقلال نوظهور را خراب میاست

 .آور استکننده، در خصومت، تندی و ناگهانی بودنشان حیرتبرای یک کودک گیج

سبت به کنند. ابراز خشم نفرهنگ و مذاهب ما تقریباً به اتفاق آرا بر قدرت مطلق اقتدار والدین تأکید می

، خواهران و برادران، روسا و دوستان قابل قبول است، اما مقابله قاطعانه با والدین تقریباً تابو است. چند همسران

ایم؟ سنت این تابو را با اعلام را شنیده "جرأت نداری سر پدرت داد بزنی"یا  "جواب مادرت را نده"بار عبارات 

کند. این ایده در در ناخودآگاه جمعی ما نهادینه می "ی بدارپدر و مادرت را گرام"و دستور  "خدای پدر"

کند. های ما صدایی پیدا می( و حتی در شرکت"های خانوادگیبازگشت به ارزش"مدارس، کلیساها، دولت ما )

 .اند، قدرت کنترل ما را دارندطبق خرد متعارف، والدین ما صرفاً به این دلیل که به ما زندگی بخشیده

داند که صاعقه بعدی معرض رحمت والدین خداگونه خود قرار دارد و مانند یونانیان باستان، هرگز نمیکودک در 

داند که دیر یا زود صاعقه خواهد آمد. این ترس عمیقاً چه زمانی اصابت خواهد کرد. اما فرزند والدین سمی می

 -حتی افراد بسیار موفق  -ای دیده کند. در هسته هر بزرگسال بدرفتاریدواند و با کودک رشد میریشه می

 .کندکودکی کوچک وجود دارد که احساس ناتوانی و ترس می
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 هزینه راضی نگه داشتن خدایان

یابد و به همراه آن نیازش به باور اینکه والدینش برای با تضعیف عزت نفس کودک، وابستگی او افزایش می

تواند برای یک کودک حملات عاطفی یا سوء استفاده جسمی میمحافظت و تأمین او آنجا هستند. تنها راهی که 

 .منطقی به نظر برسد این است که او مسئولیت رفتار والد سمی را بپذیرد

ها را تقدیس کنید. حتی اگر در یک مهم نیست که والدین شما چقدر سمی باشند، شما هنوز نیاز دارید که آن

کرد، ممکن است هنوز باور داشته باشید که او حق شتباه میسطح درک کنید که پدرتان در کتک زدن شما ا

 .اید کافی نیستداشته است. درک عقلانی برای متقاعد کردن احساسات شما مبنی بر اینکه شما مسئول نبوده

ها کامل هستند، بنابراین وقتی با من بدرفتاری کردم آنمن فکر می"همانطور که یکی از مراجعین من گفت: 

 ".ور کردم من بد هستمکردند، تص

 :دو اصل اساسی در این اعتقاد به والدین خداگونه وجود دارد

 ".من بدم و والدینم خوب هستند" .1

 ".من ضعیفم و والدینم قوی هستند" .2

ها پس از وابستگی جسمی شما به والدینتان زنده بمانند. توانند مدتها باورهای قدرتمندی هستند که میاین

دهند از مواجهه با حقیقت دردناک اینکه والدین ها به شما اجازه میدارند؛ آنان را زنده نگه میاین باورها این ایم

 .پذیرترین بودید به شما خیانت کردند، اجتناب کنیدتان در واقع در زمانی که شما آسیبخداگونه

ید. این کار شجاعت تان این است که این حقیقت را برای خودتان بپذیراولین قدم شما برای کنترل زندگی

 .خواستاید. این نیز شجاعت میخوانید، قبلاً به تغییر متعهد شدهخواهد، اما اگر این کتاب را میمی

 ".ها را سرافکنده کردمها هرگز نگذاشتند فراموش کنم که چقدر آنآن"

را دارد، وقتی برای اولین بار به دیدن من  "همه چیز"رسید ساله، یک سبزه چشمگیر که به نظر می 2۸سندی، 

اش ناراضی است. او چندین سال در یک مغازه آمد به شدت افسرده بود. او به من گفت که از همه چیز در زندگی

اما متقاعد شده بود که به اندازه کافی  معتبر طراح گل بود. او همیشه آرزو داشت کسب و کار خود را راه بیندازد،

 .باهوش نیست که موفق شود. او از شکست وحشت داشت
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کرد و موفق نشده بود. در حین صحبت، سندی همچنین بیش از دو سال بود که برای باردار شدن تلاش می

ید و در متوجه شدم که ناتوانی او در باردار شدن باعث شده بود که نسبت به همسرش احساس رنجش شد

رسید همسرش واقعاً فهمیده و مهربان است. مکالمه شان احساس ناتوانی کند، با وجود اینکه به نظر میرابطه

 :اخیر با مادرش این موضوع را تشدید کرده بود

خوردم، به او گفتم تمام این بارداری برای من به یک وسواس واقعی تبدیل شده است. وقتی با مادرم ناهار می

بندم به خاطر سقط جنینی است که داشتی. خداوند به طرق شرط می"امید هستم. او به من گفت: چقدر نا

 .گذارد فراموش کنمام گریه کردن را متوقف کنم. او هرگز نمیاز آن زمان تا حالا نتوانسته "کند.مرموز عمل می

 :تعریف کرد از او درباره سقط جنین پرسیدم. پس از کمی تردید اولیه، داستان را برایم

گیری بودند، بنابراین من به بسیار بسیار سخت مذهبیاین اتفاق زمانی افتاد که در دبیرستان بودم. والدینم 

متر بود، وزنم حدود مدرسه مذهبی رفتم. زود بالغ شدم و تا دوازده سالگی قدم یک متر و شصت و هفت سانتی

مرا او کرد. آمد. این کار پدرم را دیوانه می از آن خوشم میکردند و من واقعاً. به من توجه می.کیلوگرم بود 59

رفتم، پدرم شنیدند. از آنجا به بعد بدتر شد. هر بار که بیرون می می کرد که تمام محلهمیخطاب دختر بد 

گفت که به جهنم خواهم رفت. او هرگز دست بردار نبود. من فکر کردم به هر حال محکوم به جهنم هستم، می

ام فهمیدند، . بدشانسی آوردم و باردار شدم. وقتی خانوادهکردم نامزدپسر یکاین وقتی پانزده ساله بودم با بربنا

ها حتماً خود شدند. آنها کاملاً از خود بیخواهم سقط جنین کنم؛ آنها گفتم که میدیوانه شدند. بعد به آن

ها مطمئن رفتم، آناگر من قبلاً هم به جهنم نمیاست.  "گناه کبیره"هزار بار سر من فریاد زدند که این یک 

ها را بگیرم این بود که تهدید کنم توانستم رضایت آنبودند که این کار قطعی خواهد شد. تنها راهی که می

 .کنمخودکشی می

از سندی پرسیدم بعد از سقط جنین اوضاع برایش چگونه پیش رفت. او با نگاهی افسرده که قلب مرا به درد 

 .اش خم شدرد، روی صندلیآو

حرف از سقوط از اوج افتاد. منظورم این است که پدرم قبل از آن هم به اندازه کافی احساس وحشتناکی به من 

کردم، بیشتر کردم حتی حق وجود هم ندارم. هرچه بیشتر احساس شرمندگی میداده بود، اما حالا احساس می

خواستم زمان را به عقب برگردانم، آن عشقی را که در کودکی کردم اوضاع را درست کنم. فقط میتلاش می

ها مثل یک صفحه دهند. آنها هرگز فرصتی را برای یادآوری آن از دست نمیداشتم دوباره به دست آورم. اما آن
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ا را هتوانم آنکنند. نمیها را سرافکنده کردم، تکرار میشکسته مدام درباره کاری که من کردم و اینکه چقدر آن

 من -دادم سرزنش کنم. من نباید هرگز کاری را که کردم انجام می

خواهم به خاطر اینکه با ها انتظارات اخلاقی بسیار بالایی از من داشتند. حالا فقط میمنظورم این است که آن

دهم. این کار یخواهند انجام مها میها را اینقدر آزار دادم، جبران کنم. بنابراین هر کاری که آنگناهانم آن

توانم جلوی خودم را بگیرم. کنیم. اما نمیکند. من و او دعواهای بزرگی سر این موضوع میهمسرم را دیوانه می

 .ها مرا ببخشندخواهم آنفقط می

دادم، از رنجی که رفتار والدینش برای او ایجاد کرده بود و از داشتنی گوش میوقتی به این زن جوان دوست

ها را در قبال آن رنج انکار کند، بسیار متأثر شدم. او تقریباً ناامیدانه تلاش نیاز داشت مسئولیت آن اینکه چقدر

کرد مرا متقاعد کند که او مقصر تمام اتفاقاتی است که برایش افتاده است. سرزنش خود توسط سندی با می

بخواهد ببیند که والدینش چقدر  دانستم اگر سندیباورهای مذهبی سرسختانه والدینش تشدید شده بود. می

اند، کار سختی در پیش دارم. تصمیم گرفتم این زمان مناسبی گر بودهرحم و از نظر عاطفی سوء استفادهواقعاً بی

 .طرف بودن نیستبرای بی

کنم والدینت با تو وحشتناک رفتار دانی چی؟ من واقعاً برای آن دختر جوان عصبانی هستم. فکر میسوزان: می

ها کنم تو سزاوار هیچ کدام از آنها از دینت برای مجازات تو سوء استفاده کردند. فکر نمیکنم آنکردند. فکر می

 .بودی

 !سندی: من دو گناه کبیره مرتکب شدم

ها را پس بدهی. سوزان: ببین، تو فقط یک بچه بودی. شاید اشتباهاتی کرده باشی، اما لازم نیست تا ابد تاوان آن

گویی خوب ات ادامه دهی. اگر والدینت آنقدر که تو میدهد توبه کنی و به زندگیکلیسا هم به تو اجازه میحتی 

 .دادندبودند، باید کمی دلسوزی نسبت به تو نشان می

 .دادندکردند روح مرا نجات دهند. اگر اینقدر مرا دوست نداشتند، اهمیت نمیها سعی میسندی: آن

شد؟ و یک کردی چه میدگاه دیگری به این موضوع نگاه کنیم. اگر آن سقط جنین را نمیسوزان: بیایید از دی

 شد، درست است؟دختر کوچک داشتی. الان حدود شانزده ساله می

 .سندی سر تکان داد و سعی کرد بفهمد منظور من چیست
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 رفتار کردند؟کردی که والدینت با تو سوزان: فرض کن او باردار شد؟ آیا با او طوری رفتار می

 !سندی: نه، به هیچ وجه

 .سندی متوجه مفهوم حرفی که زده بود شد

 .بودندتر میتر بودی. و والدینت هم باید مهربانسوزان: تو مهربان

 .هاست، نه شمااین قصور آن

سندی نیمی از عمرش را صرف ساختن یک دیوار دفاعی پیچیده کرده بود. چنین دیوارهای دفاعی در میان 

های ساختمانی روانی ساخته شوند، توانند از انواع بلوکها میندان بزرگسال والدین سمی بسیار رایج است. آنفرز

 .است "انکار"ترین ماده در دیوار سندی، یک آجر به خصوص سرسخت به نام ترین و اصلیاما رایج

 قدرت انکار

ن دفاع از یک واقعیت خیالی برای به حداقل ترین و هم قدرتمندترین دفاع روانی است. ایانکار هم ابتدایی

شود برخی از کند. حتی باعث میرساندن یا حتی از بین بردن تأثیر برخی تجربیات دردناک زندگی استفاده می

های خود حفظ ها را بر جایگاهدهد آناند فراموش کنیم و به ما اجازه میما کارهایی را که والدینمان با ما کرده

 .کنیم

کند در بهترین حالت موقتی است و بهای این آرامش گزاف است. انکار درب زودپز که انکار فراهم می آرامشی

شود. دیر یا زود، آن فشار حتماً درب را باز عاطفی ماست: هرچه بیشتر آن را بگذاریم، فشار بیشتری جمع می

اید با حقایقی روبرو شویم که با ناامیدی افتد، بشویم. وقتی این اتفاق میکند و ما دچار یک بحران عاطفی میمی

ها روبرو شویم. ای از استرس شدید با آنها داشتیم، با این تفاوت که اکنون باید در دورهسعی در اجتناب از آن

توانیم با باز کردن دریچه فشار و تخلیه آسان آن، از بحران اگر بتوانیم با انکار خود در همان ابتدا مقابله کنیم، می

 .وگیری کنیمجل

متأسفانه، انکار خودتان تنها انکار نیست که ممکن است مجبور به مقابله با آن باشید. والدین شما نیز 

های انکار خود را دارند. وقتی شما در تلاش برای بازسازی حقیقت گذشته خود هستید، به ویژه زمانی که سیستم

آنطور اتفاق "، "آنقدر بد نبود"است اصرار کنند که  ها دارد، والدینتان ممکنآن حقیقت بازتاب بدی بر آن
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تان های شما برای بازسازی تاریخچه شخصیتواند تلاش. چنین اظهاراتی می"اصلاً اتفاق نیفتاد"یا حتی  "نیفتاد

ها اعتماد شما به توانایی ها و خاطرات خود سوق دهد. آنرا ناکام بگذارد و شما را به تردید در مورد برداشت

 .کنندکنند و بازسازی عزت نفستان را بسیار دشوارتر میک واقعیت را تضعیف میدر

توانست بپذیرد که توانست واقعیت خود را ببیند، بلکه حتی نمیانکار سندی آنقدر قوی بود که نه تنها نمی

 .واقعیت دیگری برای دیدن وجود دارد

رساندم که تصویر نادرستی از نظر گرفتن این احتمال می کردم، اما باید او را حداقل به دربا درد او همدلی می

 :والدینش دارد. سعی کردم تا حد امکان غیرتهدیدآمیز صحبت کنم

ها افراد خوبی هستند. گذارم که شما والدینتان را دوست دارید و معتقدید آنمن به این واقعیت احترام می

اند. اما باید بخشی از وجود شما بداند یا شما انجام دادهشدید کارهای بسیار خوبی برای مطمئنم وقتی بزرگ می

کنند. رحمانه به عزت و ارزش خود فرزندشان حمله نمیداشتنی اینقدر بیحداقل حس کند که والدین دوست

ها را طرد کنید یا از کلیسا دست بکشید. تان جدا کنم. لازم نیست آنخواهم شما را از والدین یا مذهبمن نمی

ها کامل هستند بستگی داشته خش بزرگی از رفع افسردگی شما ممکن است به رها کردن این خیال که آناما ب

ها به شما آسیب رساندند. هر کاری که کردید، قبلاً انجام شده بود. رحمانه رفتار کردند. آنها با شما بیباشد. آن

ها چقدر عمیقاً به آن توانید احساس کنید که آنداد. آیا نمیها آن را تغییر نمیهیچ مقدار سرزنش از طرف آن

 دختر جوان حساس درونتان آسیب رساندند؟ و چقدر غیرضروری بود؟

ترساند؟ او فقط سر تکان داد و شد. پرسیدم آیا فکر کردن به آن او را میسندی به سختی شنیده می "بله"

 .بود که مقاومت کندنتوانست از عمق ترسش صحبت کند. اما او به اندازه کافی شجاع 

 امید ناامیدانه

هایی کرده بود اما هنوز به افسانه والدین کامل خود چسبیده بود. تا زمانی پس از دو ماه درمان، سندی پیشرفت

دانست. از او خواستم اش میهای زندگیشکست، همچنان خود را مقصر تمام بدبختیکه آن افسانه را درهم نمی

ها را متوجه کنم که رفتارشان چقدر درمانی دعوت کند. امیدوار بودم اگر بتوانم آنوالدینش را به یک جلسه 

عمیقاً بر زندگی سندی تأثیر گذاشته است، ممکن است بخشی از مسئولیت خود را بپذیرند و این امر شروع 

 .تر کندترمیم تصویر منفی سندی از خود را آسان
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 :ودیم که پدرش ناگهان گفتهنوز فرصت زیادی برای آشنایی پیدا نکرده ب

داشت. تمام ها را امیدوار نگه میشد و مدام آندانید او چه بچه بدی بود، دکتر. او سر پسرها دیوانه میشما نمی

 .مشکلات امروزش به خاطر آن سقط جنین لعنتی است

 :دام کردمتوانستم اشک را در چشمان سندی ببینم که جمع شده بود. به سرعت برای دفاع از او اقمی

این دلیل مشکلات سندی نیست، و من شما را اینجا دعوت نکردم که فهرست جنایات او را برایم بخوانید. اگر 

 .فقط برای همین اینجا هستید، واقعاً به جایی نخواهیم رسید

 کردند.تاثیر نداشت. در طول جلسه، پدر و مادر سندی، با وجود تذکرات من، نوبتی به دخترشان حمله می

 :ها عذرخواهی کردها، سندی به سرعت از آنای بود. بعد از رفتن آنساعت طولانی

ها واقعاً افراد ها خوشتان آمده باشد. آنها امروز واقعاً برای من کاری نکردند، اما امیدوارم از آندانم که آنمی

خواستم که بیایند... ها میاز آن رسید از بودن در اینجا عصبی بودند. شاید نبایدخوبی هستند، فقط به نظر می

ها واقعاً مرا دوست دارند... فقط کمی به ها به اینجور چیزها عادت ندارند. اما آناحتمالاً ناراحتشان کردم. آن

 .ها زمان بدهید، خواهید دیدآن

که  ها چقدر در برابر هر چیزیاین جلسه و چند جلسه بعدی با والدین سندی به وضوح نشان داد که آن

ها حاضر به ای هیچ یک از آنکشید، بسته بودند. در هیچ نقطهتصورشان از مشکلات سندی را به چالش می

 .پرستیدها را بت میپذیرش هیچ مسئولیتی در قبال آن مشکلات نبودند. و سندی همچنان آن
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 ".خواستند کمک کنندها فقط میآن"

انکار یک فرآیند ساده و ناخودآگاه بیرون راندن برخی رویدادها  برای بسیاری از فرزندان بزرگسال والدین سمی،

اند. اما دیگران، مانند سندی، و احساسات از آگاهی هوشیار است، تظاهر به اینکه آن رویدادها هرگز اتفاق نیفتاده

ح دادن برای توضی "دلایل خوب"کنیم، از گیرند: توجیه. وقتی ما توجیه میتری را در پیش میرویکرد ظریف

 :کنیم. در اینجا چند توجیه معمولی آورده شده استکننده است استفاده میآنچه دردناک و ناراحت

خورد. باید مینوشیدنی مادرم فقط به خاطر تنهایی  .زدزد سر من داد میپدرم فقط به خاطر اینکه مادرم غر می

خواست به من ار و اذیت مرا نداشت، فقط میپدرم مرا کتک زد، اما قصد آز .ماندمبیشتر در خانه پیش او می

زار جنسی توانم پدرم را به خاطر آنمی .کرد چون خیلی ناراحت بودمادرم هرگز به من توجهی نمی .درس بدهد

 .نیاز دارند و مردها به رابطه  توجه نمیکرداو ه من سرزنش کنم. مادرم ب

کنند. در قبول جلوه دادن غیرقابل قبول کمک میها به قابل همه این توجیهات یک وجه مشترک دارند: آن

 .داندظاهر، ممکن است به نظر برسد که کارساز است، اما بخشی از شما همیشه حقیقت را می

 "...او فقط به خاطر"

گرفت. او به اصرار لوئیز، زنی ریزنقش با موهای خرمایی در اواسط چهل سالگی، از سومین شوهرش طلاق می

درمانی مراجعه کرد. دخترش تهدید کرده بود اگر لوئیز برای خصومت غیرقابل کنترلش ه رواندختر بزرگسالش ب

 .اش را با او قطع خواهد کردکاری نکند، رابطه

اش گویای همه چیز بود. او های بستهوقتی برای اولین بار لوئیز را دیدم، وضعیت بسیار خشک و حالت لب

اش همیشه او را ترک ره طلاقش پرسیدم و او گفت که مردان زندگیآتشفشانی از خشم فروخورده بود. دربا

 :اش فقط آخرین نمونه بودکردند؛ شوهر فعلیمی

العاده است، اما کند. در ابتدای هر رابطه، فوقمن یکی از آن زنانی هستم که همیشه آقای اشتباهی را انتخاب می

 .تواند دوام بیاورددانم که هرگز نمیمی

کرد. های لوئیز گوش دادم که درباره این موضوع که همه مردان عوضی هستند، صحبت میصحبتبا دقت به 

 :اش با پدرش کردسپس شروع به مقایسه مردان زندگی
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پرستیدند. توانم کسی مثل پدرم پیدا کنم؟ او شبیه یک ستاره سینما بود... همه فقط او را میخدایا، چرا نمی

کشید. مادرم خیلی مریض بود و پدرم ای را داشت که مردم را به سوی خود میبهمنظورم این است که او آن جذ

 .برد... فقط من و او. آن بهترین دوران زندگی من بود. بعد از پدرم، دیگر کسی مثل او ساخته نشدمرا بیرون می

 :داد بسیار مضطرب شدپرسیدم آیا پدرش هنوز زنده است و لوئیز در حالی که پاسخ می

دانم. او یک روز ناگهان غیب شد. فکر کنم حدود ده ساله بودم. زندگی کردن با مادرم واقعاً سخت بود و یک نمی

روز او فقط رفت. نه یادداشت، نه تلفن، هیچ چیز. خدایا، دلم برایش تنگ شده بود. حدود یک سال پس از 

توانم او را به خاطر کاری که .. واقعاً نمیآید.شنوم که میرفتنش، مطمئن بودم که هر شب صدای ماشینش را می

 خواهد به یک همسر بیمار و یک بچه بسته شود؟کرد سرزنش کنم. او پر از زندگی بود. چه کسی می

احساسی و کرد. او که قادر به مواجهه با بیآلش سپری میاش را در انتظار بازگشت پدر ایدهلوئیز تمام زندگی

علیرغم  -کرد تا او را در نظرش خداگونه نگه دارد ای استفاده میتوجیهات گسترده مسئولیتی پدرش نبود، ازبی

 .درد غیرقابل وصفی که رفتارش برای او ایجاد کرده بود

داد خشم خود را نسبت به او به خاطر ترک کردنش انکار کند. متأسفانه، آن توجیهات او همچنین به او امکان می

شد، مدتی اوضاع به خوبی پیش شد. هر بار که با مردی آشنا میگر تخلیه میخشم در روابط او با مردان دی

شد. ها، ترس او از رها شدن از کنترل خارج میتر شدن آنشد. اما با نزدیکرفت، زیرا او با آن مرد آشنا میمی

هر مردی او را به توانست الگویی را در این واقعیت ببیند که شد. او نمیآن ترس همواره به خصومت تبدیل می

شد. در عوض، او اصرار داشت که تر میشدند، او خصمانهتر میکرد: هرچه نزدیکدلایل یکسانی ترک می

 .کردندها همیشه او را ترک میخصومت او به این دلیل موجه است که آن

 خشم در جای مناسب

شد ها را شامل میای از نقاشیجموعهام مهای روانشناسیوقتی در مقطع تحصیلات تکمیلی بودم، یکی از کتاب

کنند. اولین تصویر مردی را را جابجا می -به ویژه خشم  -داد چگونه افراد احساسات که به طور واضح نشان می

شود. بدیهی است که برای آن مرد امن نبود که جواب بدهد، بنابراین داد که توسط رئیسش سرزنش مینشان می

کند. رسد، جابجا میه او خشم خود را با فریاد زدن بر سر همسرش وقتی به خانه میداد کتصویر دوم نشان می

زنند و سگ گربه را گاز ها به سگ لگد میزند. بچهها فریاد میداد که همسرش بر سر بچهتصویر سوم نشان می
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اش، م سادگی ظاهریگیرد. آنچه در مورد این مجموعه تصاویر مرا تحت تأثیر قرار داد این بود که، علیرغمی

 .تر استانگیزی دقیقی از چگونگی انتقال احساسات قوی از فرد مناسب به یک هدف آسانتصویر شگفت

توانید ها. نمیای هستند... همه آنها چه مردان ترسو و عوضیآن"نظر لوئیز درباره مردان یک مثال عالی است: 

کنند خسته استفاده میسوکنند. من از اینکه مردان از من می ها همیشه به شما خیانتها اعتماد کنید. آنبه آن

 ".امشده

های گرامی و تصویر پردازیپذیرفت، باید از خیالپدر لوئیز او را ترک کرده بود. اگر او این واقعیت را می

از پدرش به  اعتمادی خود راکرد. در عوض، او خشم و بیکشید. او باید او را رها میاش از او دست میخداگونه

 .مردان دیگر منتقل کرد

کرد و هم کردند که هم ناامیدش میای رفتار میکرد که با او به گونهلوئیز ناآگاهانه مردانی را انتخاب می

توانست خشم خود را نسبت به مردان به طور کلی تخلیه کند، نیازی ساخت. تا زمانی که میخشمگینش می

 .احساس کند نداشت خشم خود را نسبت به پدرش

سندی، که قبلاً در این فصل با او آشنا شدیم، خشم و ناامیدی خود را نسبت به والدینش به خاطر نحوه 

توانست اجازه دهد از والدینش عصبانی برخوردشان با بارداری و سقط جنینش، به همسرش منتقل کرد. او نمی

 .ها بسیار تهدیدآمیز بوداین برای تقدیس آن -شود 

 بد نگویید از مرده

 .دهد. در واقع، ممکن است آن را افزایش دهدمرگ به تقدیس والدین سمی پایان نمی

هر چقدر هم که پذیرفتن آسیب وارد شده توسط یک والد زنده سخت باشد، متهم کردن آن والد پس از مرگش 

نگار داریم وقتی زمین نهایت دشوارتر است. یک تابوی قدرتمند در برابر انتقاد از مردگان وجود دارد، ابی

بخشد. ت میگر نیز نوعی قداسزنیم. در نتیجه، مرگ حتی به بدترین سوء استفادهها لگد میاند به آنخورده

 .تقدیس والدین مرده تقریباً خودکار است

ند. اشود، بازماندگان با بقایای عاطفی گیر افتادهمتأسفانه، در حالی که والد سمی توسط حرمت قبر محافظت می

بینانه اختلافات با ای ارزشمند باشد، اما اغلب مانع از حل واقعممکن است یک سخن کلیشه "از مرده بد نگویید"

 .شودوالدین فوت شده می



34 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

 ".تو همیشه شکست کوچک من خواهی بود"

ای قدبلند و ظریف سی و چند ساله، توسط یک دوست مشترک به من معرفی شد. آن دوست والری، نوازنده

شود. حدود پانزده اش میها در حرفه خوانندگینگران بود که عدم اعتماد به نفس والری مانع از پیگیری فرصت

 :رسداش به جایی نمیدقیقه از جلسه اول ما گذشته بود که والری اعتراف کرد که حرفه

ام به برای پرداخت اجارهحتی در یک پیانو بار هم نه.  -ام بیش از یک سال است که هیچ کار خوانندگی نداشته

ام شام دانم. شاید یک رویای غیرممکن باشد. شب قبل با خانوادهکنم. نمیطور موقت در یک دفتر کار می

نگران نباش. تو همیشه شکست کوچک من خواهی "خوردم و درباره مشکلاتم صحبت کردیم و پدرم گفت: می

 .اما آن کلمات واقعاً مرا از هم پاشیدمطمئنم متوجه نشد چقدر این حرف آزارم داد،  "بود.

آمیز بوده رحم و توهینبه والری گفتم که هر کسی در چنین شرایطی احساس ناراحتی خواهد کرد. پدرش بی

 :است. او پاسخ داد

فکر کنم این چیز جدیدی نیست. داستان زندگی من است. من سطل زباله خانواده بودم. همه چیز تقصیر من 

مادرم مشکل داشتند، تقصیر من بود. او مثل یک صفحه شکسته بود. و با این حال، وقتی کاری بود. اگر او و 

کرد. خدایا، گرفتن درخشید و پیش دوستانش از من تعریف میدادم، از غرور میبرای خوشحال کردنش انجام می

 .کردم یک یویو احساسی هستمالعاده بود، اما گاهی اوقات احساس میتأیید او فوق

من و والری در چند هفته بعد بسیار نزدیک با هم کار کردیم. او تازه شروع به درک عظمت خشم و اندوه خود 

 .نسبت به پدرش کرده بود

 .سپس او بر اثر سکته مغزی فوت کرد

آوری بود؛ از آن نوعی که هیچ کس برایش آماده نیست. والری از تمام خشمی که در طول مرگ ناگهانی و شوک

 .سبت به او ابراز کرده بود، دچار احساس گناه شدیدی شددرمان ن

العاده بوده اش چقدر فوقشد و شنیدم که در تمام زندگیدر کلیسا نشسته بودم در حالی که از او تجلیل می

کنم او را به خاطر مشکلات خودم سرزنش کنم. است، و احساس کردم که یک آدم عوضی هستم که سعی می

کردم که چقدر دوستش دارم و همیشه ناشی از من را جبران کنم. مدام به این فکر می خواستم دردفقط می
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ها حالا مهم خواهم درباره چیزهای بد صحبت کنم... هیچ کدام از آنام. دیگر نمیچقدر با او بدرفتاری کرده

 .نیست

تواند واقعیت نحوه رفتار ش نمیاندوه والری مدتی او را از مسیر خارج کرد، اما در نهایت متوجه شد که مرگ پدر

 .او با او در دوران کودکی و بزرگسالی را تغییر دهد

بینم اعتماد به نفس او به طور پیوسته در والری حدود شش ماه است که در حال درمان است. خوشحالم که می

 مبود تلاش نیستکند، اما دیگر به دلیل کاش تلاش میحال بهبود است. او هنوز برای شروع حرفه خوانندگی

 ها از جایگاه خدایپایین آوردن آن

کنند. وقتی والدینتان، چه زنده و چه مرده، را کنند و درد ایجاد میگذارند، قضاوت میوالدین خداگونه قانون می

ها از واقعیت زندگی کنید. شما احساسات دردناک را به کنید که طبق نسخه آنکنید، موافقت میتقدیس می

ها را به عنوان چیزی که برایتان خوب است توجیه پذیرید، شاید حتی آنبخشی از زندگی خود می عنوان

 .کنید. وقت آن رسیده که متوقف شویدمی

کنید، ها را پیدا میبینانه به آنآورید، وقتی شجاعت نگاه واقعوقتی والدین سمی خود را به سطح زمین می

 .ها کنیددر رابطه خود با آن توانید شروع به برابر کردن قدرتمی
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 ".فقط چون منظورت این نبوده، معنیش این نیست که درد نداشت" |فصل دوم 

 والدین ناکافی

حق غذا خوردن، لباس پوشیدن، سرپناه داشتن و محافظت شدن.  -کودکان حقوق اساسی و غیرقابل انکار دارند 

ها ای که به آنحترام به احساساتشان و رفتار به گونهها حق پرورش عاطفی، ااما در کنار این حقوق جسمی، آن

 .اجازه دهد حس ارزشمندی از خود پیدا کنند را نیز دارند

های مناسب والدین در رفتارشان راهنمایی شوند، اشتباه کنند و کودکان همچنین حق دارند توسط محدودیت

 .بدون سوء استفاده جسمی یا عاطفی تربیت شوند

های اولیه زندگی خود را با بازیگوشی، ها حق دارند سالن حق دارند کودک باشند. آندر نهایت، کودکا

ها مسئولیتی سپری کنند. طبیعتاً، با بزرگتر شدن کودکان، والدین مهربان با دادن مسئولیتخودانگیختگی و بی

 .دوران کودکیکنند، اما هرگز به قیمت از بین رفتن ها را تغذیه میو وظایف خانگی خاص، بلوغ آن

 گیریمچگونه در جهان بودن را یاد می

ها به والدین خود کنند. آنجذب می -بدون تبعیض  -های کلامی و غیرکلامی را مانند اسفنج کودکان پیام

ها چارچوب مرجع کنند. از آنجا که آنکنند و رفتار والدین خود را تقلید میها را تماشا میدهند، آنگوش می

گیرند، به حقایق جهانی تبدیل ج از خانواده دارند، چیزهایی که در خانه درباره خود و دیگران یاد میکمی در خار

به  -شوند. الگوهای نقش والدین برای حس هویت در حال رشد کودک شوند که عمیقاً در ذهنشان حک میمی

های والدین شمگیر در نقشمحوری هستند. علیرغم تغییرات چ -گیری هویت جنسیتی او ویژه در هنگام شکل

 :شودشد، امروزه نیز برای والدین اعمال میدر بیست سال گذشته، همان وظایفی که برای والدین شما اعمال می

 .ها باید نیازهای جسمی فرزندان خود را تأمین کنندآن .1

 .ها باید از فرزندان خود در برابر آسیب جسمی محافظت کنندآن .2

 .فرزندان خود به عشق، توجه و محبت را تأمین کنندها باید نیازهای آن .۳

 .ها باید از فرزندان خود در برابر آسیب عاطفی محافظت کنندآن .4
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 .های اخلاقی و معنوی برای فرزندان خود فراهم کنندها باید دستورالعملآن .5

اساس فرزندپروری  تر شود، اما این پنج مسئولیت، پایه وتواند بسیار طولانیبدیهی است که این فهرست می

ها بحث خواهیم کرد، به ندرت از اولین مورد این فهرست دهند. والدین سمی که در مورد آنکافی را تشکیل می

ها )یا بودند( به طور قابل توجهی در ثبات عاطفی یا سلامت روانی خود دچار روند. در بیشتر موارد، آنفراتر می

ی رفع نیازهای فرزندان خود در دسترس نیستند، بلکه در بسیاری از موارد ها نه تنها اغلب برااختلال هستند. آن

 .انتظار و تقاضا دارند که فرزندانشان از نیازهای والدین مراقبت کنند

های خانوادگی نامشخص، تحریف شده یا گذارند، نقشهای والدین را بر دوش کودک میوقتی والدینی مسئولیت

شود والدین خود شود، یا حتی والدین والدین خود شود، کسی را ندارد ور میشوند. کودکی که مجبمعکوس می

که از او تقلید کند، از او بیاموزد و به او نگاه کند. بدون یک الگوی نقش والدین در این مرحله حیاتی رشد 

 .شودعاطفی، هویت شخصی کودک در دریای خصمانه سردرگمی سرگردان می

گاه لوازم ورزشی، به دیدن من آمد زیرا معتاد به کار بود و این او را بدبخت ساله، صاحب یک فروش ۳4لس، 

 .کردمی

کردم. کردم. یا بیرون بودم یا در خانه کار میام به جهنم رفت چون جز کار هیچ کار دیگری نمیزندگی زناشویی

ام در حال رخ دادن زندگیهمسرم از زندگی با یک ربات خسته شد و رفت. حالا این اتفاق دوباره با زن جدید 

 .دانم چگونه آرام بگیرماست. از آن متنفرم. واقعاً متنفرم. اما نمی

، او "تفریح"لس به من گفت که در ابراز هر نوع احساسی، به ویژه احساسات لطیف و عاشقانه، مشکل دارد. کلمه 

 .با تلخی قابل توجهی به من گفت، در واژگان او وجود نداشت

کنیم، به نوعی همیشه را خوشحال کنم، اما هر بار که شروع به صحبت مینامزدم م چگونه دانستکاش می

شود. شاید به این دلیل است که کار تنها چیزی است که در آن گردانم و او ناراحت میمکالمه را به کار برمی

 .کنمخرابکاری نمی

 :چقدر روابطش را خراب کرده است ای از نیم ساعت تلاش کرد مرا متقاعد کند کهلس برای بخش عمده

دهم. و این ها وقت یا محبت کافی نمیکنند که به آنکنم همیشه شکایت میها رابطه برقرار میزنانی که با آن

 .بدی هستم و شوهر خیلی بدی بودمنامزد درست است. من 


