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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
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 ".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 
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تنها زمانی که حالتان خوب است رسد و شما تصویر بدی از خودتان دارید. به نظر می"او را متوقف کردم و گفتم: 

 "کنید. چرا؟که کار می

دهم. حدود هفتاد و پنج ساعت در هفته این کاری است که من بلد هستم انجام دهم... و خوب هم انجامش می

ام... ببینید، من بزرگترین سه پسر بودم. فکر کنم مادرم وقتی کنم... اما از بچگی همیشه سخت کار کردهکار می

های کشیده. ه بودم دچار نوعی فروپاشی عصبی شد. از آن به بعد، خانه ما همیشه تاریک بود، با پردههشت سال

کرد. اولین خاطرات من از او با یک فنجان قهوه در یک رسید و زیاد صحبت نمیبه نظر میخوابالو مادرم همیشه 

ها پس از رفتن ما به مدرسه بیدار مدتاش بود. او تا های لعنتیدست، سیگار در دست دیگر و خیره به سریال

ها را به اتوبوس شد. بنابراین، وظیفه من بود که به دو برادر کوچکترم غذا بدهم، ناهارشان را آماده کنم و آننمی

اش های سه ساعتهگشتیم، او جلوی تلویزیون دراز کشیده بود یا یکی از چرتمدرسه برسانم. وقتی به خانه برمی

پختم یا کردند، من در خانه گیر کرده بودم و شام میمی از اوقاتی که دوستانم بیرون توپ بازی میزد. نیرا می

 .کردکردم. از آن متنفر بودم، اما یک نفر باید این کار را میتمیز می

 .از لس پرسیدم پدرش در تمام این مدت کجا بود

خوابید... شید. بیشتر اوقات در اتاق مهمان میرفت و اساساً از مادرم دست کپدرم زیاد به مسافرت کاری می

ها کمکی نکردند، بنابراین او فقط تسلیم ازدواج بسیار عجیبی بود. او مادرم را پیش چند دکتر فرستاد، اما آن

 .شد

 :به لس گفتم که از تنهایی آن پسر بچه دلم به درد آمد. او با این پاسخ دلسوزی مرا رد کرد

 .فرصت نداشتم برای خودم متاسف باشم من آنقدر کار داشتم که
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 دزدان کودکی

شد که به حق متعلق به والدینش بود. از آنجا که او مجبور هایی سنگین میدر کودکی، لس اغلب با مسئولیت

 .شد خیلی زود و خیلی... بزرگ شود

ردند، لس در کخیلی زود، لس از دوران کودکی خود محروم شد. در حالی که دوستانش بیرون توپ بازی می

فظ خانواده، لس مجبور شد یک بزرگسال کوچک شود. او فرصت داد. برای حخانه وظایف والدینش را انجام می

شد، یاد گرفت با خیالی داشت. از آنجایی که نیازهای خودش عملاً نادیده گرفته میکمی برای بازیگوشی یا بی

عاطفی کنار بیاید. او آنجا بود تا از دیگران مراقبت کند. او  انکار اینکه اصلاً نیازی دارد، با تنهایی و محرومیت

 .مهم نبود

کند این است که لس علاوه بر اینکه مراقب اصلی برادرانش بود، پدر انگیز میآنچه این وضعیت را دوچندان غم

 :مادرش نیز شد

گشت. شب برنمینیمه ها تا نزدیکرفت و خیلی وقتوقتی پدرم در شهر بود، ساعت هفت صبح برای کار می

فراموش نکن تمام تکالیفت را انجام بدهی، و حتماً از مادرت "گفت: هنگام خروج از در، همیشه به من می

توانی کاری کنی های دیگر را ساکت نگه دار... و ببین میمراقبت کن. مطمئن شو به اندازه کافی غذا دارد. بچه

کردم که چگونه مادرم را خوشحال کنم. خیلی صرف این می من وقت زیادی را "که لبخند به لبش بیاید.

توانم انجام دهم و همه چیز دوباره خوب خواهد شد... او دوباره خوب خواهد مطمئن بودم کاری هست که می

کرد. هنوز هم تغییر نکرده است. واقعاً از این بابت احساس بدی کردم، هیچ چیز تغییر نمیشد. اما هر کاری می

 .دارم

رفت که مراقب فرسا بود، انتظار میداری، که برای هر کودکی طاقتداری و بچههای خانهس علاوه بر مسئولیتل

های عاطفی مادرش نیز باشد. این کار دستورالعملی برای شکست بود. کودکانی که در این جابجایی نقش

کن است که به عنوان بزرگسال عمل کنند ها غیرممکنند. برای آنشوند، دائماً کوتاهی میکننده گرفتار میگیج

خورند؛ فقط به خاطر آن احساس کمبود و گناه فهمند چرا شکست میها نمیزیرا بزرگسال نیستند. اما آن

 .کنندمی

کرد: او را از در مورد لس، نیاز شدید او به کار کردن ساعات طولانی فراتر از آنچه لازم بود، دو هدف را دنبال می

اش مبنی بر اینکه هرگز داشت، و باور دیرینهاش باز میتنهایی و محرومیت دوران کودکی و بزرگسالیمواجهه با 
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تواند کرد. خیال لس این بود که اگر بتواند ساعات کافی کار کند، میبه اندازه کافی خوب نیست را تقویت می

ار را درست انجام دهد. در اصل، او هنوز تواند کثابت کند که واقعاً فردی ارزشمند و کافی است، که واقعاً می

 .کرد مادرش را خوشحال کندسعی می

 شود؟چه زمانی تمام می

دهند. با این حال، اش نیز به اعمال قدرت سمی خود ادامه میلس متوجه نشد که والدینش در زندگی بزرگسالی

 .شدت مورد توجه قرار گرفتاش به چند هفته بعد، ارتباط بین مبارزات بزرگسالی او و دوران کودکی

دانست درباره چه چیزی واقعاً می "ماندهر چه اوضاع تغییر کند، بیشتر همانطور می"عجب، هر کس گفته 

شود، قرار ام مربوط میکند. شش سال است که در لس آنجلس هستم، اما تا آنجا که به خانوادهصحبت می

زنند. کار به جایی رسیده که از جواب دادن به به من زنگ میای دو بار ها هفتهنیست زندگی داشته باشم. آن

توانی کمی مرخصی بگیری و بیایی مادرت خیلی افسرده است... نمی"کند: ترسم. اول، پدرم شروع میتلفن می

اش من هستم و گوید تمام زندگیگیرد و به من میبعد او گوشی را می "دانی چقدر برایش مهم است!دیدن؟ می

شوم... این بهتر گویید؟ نیمی از اوقات، فقط سوار هواپیما میاند چقدر دیگر زنده خواهد بود. به این چه میدنمی

از تحمل احساس گناه نرفتن است. اما هرگز کافی نیست. هیچ چیز نیست. بهتر است پول بلیط هواپیما را پس 

 .رفتمانداز کنم. شاید هرگز نباید می

های عاطفی خود را با والدینشان عوض کنند، معمول اند نقشکودکانی که مجبور شدهبه لس گفتم که این برای 

ها به است که در زندگی بزرگسالی خود احساس گناه شدید و حس مسئولیت بیش از حد را حمل کنند. آن

اپذیر نشوند: پذیرش مسئولیت همه چیز، به طور اجتنابعنوان بزرگسال، اغلب در یک چرخه معیوب گرفتار می

هایشان. این یک چرخه فرساینده و کوتاهی کردن، احساس گناه و ناکافی بودن، و سپس دوچندان کردن تلاش

 .شودکننده است که منجر به احساس فزاینده شکست میتخلیه

لس که در کودکی تحت تأثیر انتظارات والدینش قرار داشت، زود آموخت که خوبی او عمدتاً بر اساس میزان 

های بیرونی والدینش به شود. در بزرگسالی، خواستهدهد، قضاوت میاش انجام میبرای بقیه خانواده کاری که

به  -کار  -توانست احساس ارزشمندی کند ای که میشیاطین درونی تبدیل شد که همچنان او را در تنها زمینه

بیاموزد چگونه عشق بدهد و بگیرد. راندند. لس نه وقت کافی داشت و نه الگوی نقش مناسبی که از آن پیش می
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اش بزرگ شد، بنابراین به سادگی احساساتش را خاموش کرد. متأسفانه، او متوجه او بدون تغذیه زندگی عاطفی

 .ها را روشن کندتواند دوباره آنخواهد هم نمیشد که حتی وقتی می

ساساتش به روی کسی، احساس ناامیدی و اش در باز کردن احفهمم چقدر از ناتوانیبه لس اطمینان دادم که می

کند، اما از او خواستم که با خودش مدارا کند. او در کودکی کسی را نداشت که این چیزها را به او سردرگمی می

 .ها به تنهایی بسیار سخت استیاد دهد، و یاد گرفتن آن

رت پیانو بنوازید در حالی که حتی این مثل این است که از خودتان انتظار داشته باشید یک کنس"به او گفتم: 

توانید یاد بگیرید، اما باید به خودتان وقت بدهید تا اصول اولیه را یاد می" "دانید نت دوی وسط کجاست!نمی

 ".بگیرید، تمرین کنید و شاید حتی یک یا دو بار هم شکست بخورید

 "ها مراقبت نکنم، چه کسی خواهد کرد؟اگر من از نیازهای آن"

 :ابی عزیزم

 توانی مرا از اینجا بیرون ببری؟من در یک خانواده دیوانه هستم. می

  ساله بود نوشت. ملانی که اکنون یک حسابدار  1۳ناامید این نامه را یکی از مراجعین من، ملانی، وقتی

ما ساله و مطلقه است، به دلیل افسردگی شدید به دیدن من آمد. اگرچه او بسیار لاغر بود، ا 42مالیاتی 

رسید. او صریح بود های نامنظم او را از پا در نیاورده بود، بسیار زیبا به نظر میخوابیهای اخیر بیاگر ماه

 .کردو به راحتی درباره خود صحبت می

توانم اوضاع را درست کنم. ام از کنترل خارج شده است. نمیکنم. انگار زندگیهمیشه احساس ناامیدی مطلق می

 .رومهر روز بیشتر و بیشتر در یک چاله فرو میکنم احساس می

 :تر صحبت کند. لبش را گزید، سپس رویش را از من برگرداند و پاسخ داداز او خواستم دقیق

ام هرگز با کسی ارتباط برقرار کرده باشم. دو بار کنم در تمام زندگیچه خلاء بزرگی درونم است... فکر نمی

های تنبل و توانم فرد مناسب را پیدا کنم. همیشه یا آدمام، اما نمیندگی کردهام و با چند نفر زازدواج کرده

ها را درست کنم. همیشه کنم. بعد البته نوبت من است که آنعیار را انتخاب میهای تمامخاصیت یا عوضیبی

آورم، حتی برای چند م میاها را به خانهدهم، آنها پول قرض میها را درست کنم. به آنتوانم آنکنم میفکر می

ها مرا دوست ندارند، مهم نیست گیرم. آندهد، اما من هرگز یاد نمیام. هرگز جواب نمینفرشان شغل پیدا کرده
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هایم مرا زد. دیگری با ماشینم فرار کرد. شوهر اولم خیانت چقدر برایشان کار کنم. یکی از این مردها جلوی بچه

 !عیار بود. چه سابقه درخشانیمتما معتاد کرد. شوهر دومم یک

وابسته به طور کرد. در اصل، اصطلاح هموابسته را توصیف میملانی ناآگاهانه رفتار کلاسیک یک شخصیت هم

 خاص

وابسته به طور مترادف با شد. همبه طور خاص برای توصیف شریک زندگی یک معتاد به مواد مخدر استفاده می

یک فرد وابسته به  "نجات"اش از کنترل خارج شده بود زیرا مسئولیت گیکسی که زند -گر اصطلاح تسهیل

 .شداستفاده می -گرفت مواد شیمیایی را بر عهده می

شود که در فرآیند نجات و وابستگی گسترش یافته و شامل تمام افرادی میاما در چند سال گذشته، تعریف هم

 .کنندگر یا بیش از حد وابسته، خود را قربانی میاستفادهپذیری برای هر فرد اجباری، معتاد، سوء مسئولیت

به اندازه کافی  -شد. او باور داشت که اگر فقط به اندازه کافی خوب باشد دار میملانی جذب مردان بسیار مشکل

ه کافی ببخشد، به اندازه کافی دوست داشته باشد، به اندازه کافی نگران باشد، به اندازه کافی کمک کند، به انداز

ها دوستش نداشتند. ها او را دوست خواهند داشت. اما آنها را متوجه اشتباهاتشان کند، آنو آن -پنهان کند 

کرد، قادر به عشق نبودند. بنابراین، به جای یافتن عشقی که او با مردان نیازمند و خودمحوری که او انتخاب می

 .د مورد استفاده قرار گرفته استکرناامیدی به دنبالش بود، خلاء یافت. احساس می

وابسته برای ملانی جدید نبود. او برای اولین بار در دوران ازدواجش با شوهر متوجه شدم که اصطلاح هم

ها( با آن برخورد کرده بود. او مطمئن بود که معتاده قدمی برای اعضای خانواده ش، در )یک برنامه دوازددمعتا

آمد برای ترک نوشیدن ن بدشانسی آورده است. او قطعاً هر کاری از دستش برمیوابسته نیست و فقط با مرداهم

 .، او را ترک کردشب به او خیانت کرده بودجیم انجام داده بود. او سرانجام وقتی فهمید که جیم یک 

که با  انداختملانی بار دیگر شروع به جستجو برای آقای مناسب کرده بود. او مشکلاتش را به گردن مردانی می

دانست. او متوجه نشد که الگوی کلی ناشی از نحوه ها بوده، اما هر کدام را یک آقای اشتباهی جداگانه میآن

کرد به دنبال مردی است که بتواند از یک زن بخشنده، مهربان، انتخاب مردانش بوده است. او فکر می

د داشت که زنی شبیه او را دوست داشته داشتنی و مددکار قدردانی کند. مطمئناً مردی در آنجا وجودوست

 .وابستگی شرافتمندانه استکرد همباشد. او فکر می
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کرد. او به همه نامید، او را نابود میمی "بخشیدن و کمک کردن"ملانی هیچ تصوری نداشت که آنچه او 

اش، رفتار زندگیهای مردان بخشید جز خودش. او هیچ تصوری نداشت که در واقع با جمع کردن خرابکاریمی

کرد، مشخص شد که الگوی اش صحبت میها را تداوم بخشیده است. وقتی درباره دوران کودکیغیرمسئولانه آن

 :اش با پدرش بوده استدار، تکرار اجباری رابطهتلاش او برای نجات مردان مشکل

ش برای کنترل همه استفاده اخانواده خیلی عجیبی داشتم. پدرم یک معمار موفق بود، اما از اخلاق لعنتی

کرد یا اگر با برادرم رفت... مثلاً اگر کسی در جای پارک او پارک میکرد. با کوچکترین چیزی از کوره در میمی

کرد. درست انداخت و گریه میبست، خودش را روی تخت میرفت، در را میکردم. او فقط به اتاقش میدعوا می

رفتم و خوابید، و من کسی بودم که باید میرفت در وان حمام میپاشید و مییمثل یک بچه! بعد مادرم از هم م

کردم بفهمم چه کاری کرد، سعی مینشستم، در حالی که او هق هق میآمدم. من فقط آنجا میبا پدرم کنار می

 .کردن بودکردم، همیشه فقط مسئله صبر توانم انجام دهم تا حالش بهتر شود. اما مهم نبود چه کار میمی

یک فهرست چک لیست که خودم تهیه کرده بودم را به ملانی دادم و از او خواستم بگوید کدام موارد احساسات 

ها آن را وابستگی بود. من در طول سالهای اصلی همکند. این فهرستی از ویژگیو رفتارهای او را توصیف می

کنید این وابسته هستند یا خیر. اگر فکر میکه آیا همبسیار مفید یافتم تا به مراجعین کمک کنم تشخیص دهند 

 .اصطلاح ممکن است در مورد شما صدق کند، لطفاً این فهرست را مرور کنید

 وابستگیفهرست چک لیست هم

کنم. متوجه دار از هر جنسیتی استفاده میبه عنوان ضمیر فراگیر برای اشاره به فرد مشکل "او"من از ضمیر 

 .دار هستندوابسته با همسران بسیار مشکلاز مردان در روابط هم هستم که بسیاری

مهم نیست هزینه عاطفی آن  -ترین چیز در زندگی من است حل مشکلات او یا تسکین درد او مهم .1

 .برای من چقدر باشد

 .احساسات خوب من به تأیید او بستگی دارد .2

کنم و هرگز گویم، کارهایش را پنهان میمیکنم. برایش دروغ من او را از عواقب رفتارش محافظت می .۳

 .دهم دیگران درباره او بد بگوینداجازه نمی

 .کنم او را وادار کنم کارها را به روش من انجام دهدمن خیلی تلاش می .4
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های او اهمیت کنم. فقط به احساسات و خواستههای خودم توجهی نمیمن به احساسات یا خواسته .5

 .دهممی

 .نم تا از طرد شدن توسط او جلوگیری کنمکمن هر کاری می .6

 .کنم تا از عصبانی کردن او از خودم جلوگیری کنممن هر کاری می .7

 .کنمای که پر از تلاطم و درام است، شور و اشتیاق بیشتری را تجربه میمن در رابطه .۸

 .کنمافتد خودم را سرزنش میگرا هستم و هر اتفاق بدی که میمن کمال .9

 .کنمساس عصبانیت، قدرنشناسی و مورد استفاده قرار گرفتن میبیشتر اوقات اح .10

 .کنم که همه چیز خوب استوقتی اوضاع خوب نیست، تظاهر می .11

 .تلاش برای اینکه او مرا دوست داشته باشد، بر زندگی من مسلط است .12

زده شد. برای کمک به او وابسته است، شگفتپاسخ داد! او از دیدن اینکه چقدر واقعاً هم "بله"ملانی به هر گزاره 

اش با پدرش را وابستگی او و رابطهدر شروع شکستن این الگوها، به او گفتم که ضروری است ارتباط بین هم

 .کرد چه احساسی داشتدرک کند. از او خواستم به یاد بیاورد وقتی پدرش گریه می

ه کسی خواهد بود؟ بعد شروع کردم به میرد و بعد پدرم چاولش واقعاً ترسیدم چون فکر کردم بابا دارد می

که تقصیر من بود چون  -احساس شرمندگی از دیدن او در آن حالت. اما بیشتر این احساس گناه وحشتناک بود 

با برادرم دعوا کرده بودم یا هر چیز دیگری. انگار واقعاً او را ناامید کرده بودم. بدترین چیز این بود که احساس 

انگیز است که او چهار سال است که مرده، من توانستم او را خوشحال کنم. شگفتن نمیکردم چودرماندگی می

 .کنمچهل و دو سال دارم، دو تا بچه دارم و هنوز احساس گناه می

های بزرگسالی خود را مستقیماً بر دوش جوان او ملانی مجبور بود مراقب پدرش باشد. هر دو والدینش مسئولیت

اش که به یک پدر قوی نیاز داشت تا به او اعتماد به نفس بدهد، او مجبور شد به ز زندگیگذاشتند. در زمانی ا

 .جای آن، یک پدر کودکانه را نازپرورده کند

ترین رابطه عاطفی ملانی با یک مرد، با پدرش بود. او در کودکی هم از نیازمندی پدرش و هم از اولین و عمیق

های او را برآورده کند، غرق شده بود. او هرگز دست از تلاش برای استهتوانست خواحساس گناهی که وقتی نمی
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اش در خوشحال کردن او برنداشت، حتی وقتی پدرش حضور نداشت. او فقط مردان نیازمند و جبران ناتوانی

ود، و دار جایگزینی را برای مراقبت پیدا کرد. انتخاب مردان او ناشی از نیاز او به تسکین احساس گناهش بمشکل

ای را که در کودکی تجربه کرده بود، تداوم های پدری که انجام داد، محرومیت عاطفیبا انتخاب جایگزین

 .بخشید

 آنها را فراهم کرده است از ملانی پرسیدم آیا مادرش هیچ کدام از

 .عشقی یا توجهی که هرگز از پدرش دریافت نکرده بود

کرد مجبور رفت و وقتی کولیتش عود میبود. همیشه به دکتر میکرد، اما بیشتر اوقات مریض مادرم سعی می

خورد. فکر کنم ها را مثل ذرت بو داده میکردند و او آنبخش تجویز میبود در رختخواب بماند. برایش آرام

رم دانم. همیشه گیج بود. خدمتکارمان واقعاً ما را بزرگ کرد. منظورم این است که مادخیلی معتاد شده بود، نمی

آنجا بود، اما حضور نداشت. وقتی حدود سیزده ساله بودم، آن نامه را به عزیزم ابی نوشتم. بدترین چیز این بود 

پرسید چرا اینقدر ناراحتم، اما فکر کنم آمد و میکنید باید پیش من میکه مادرم واقعاً آن را پیدا کرد. فکر می

 .وجود نداشتماحساسات من برایش مهم نبود. تقریباً انگار من 

 کودک نامرئی

کنند، پیام بسیار قدرتمندی به فرزندان خود والدینی که انرژی خود را بر بقای جسمی و عاطفی خود متمرکز می

بسیاری از این کودکان، که از زمان، توجه و  "احساسات شما مهم نیست. فقط من مهم هستم."فرستند: می

 .انگار اصلاً وجود ندارند -کنند اس نامرئی بودن میاند، شروع به احسمراقبت کافی محروم شده

ها چیزی بیش از اشغال فضا حسی مبنی بر اینکه آن -برای اینکه کودکان حس ارزشمندی از خود پیدا کنند 

ها به این نیاز دارند که والدینشان نیازها و احساساتشان را تأیید آن -ها مهم هستند و ارزش دارند هستند، که آن

فرسا بود که او هرگز متوجه نیازهای ملانی نشد. او وقتی پدرش . اما نیازهای عاطفی پدر ملانی آنقدر طاقتکنند

اش به عزیزم ابی را پیدا دانست که مادرش نامهکرد آنجا بود، اما پدرش پاسخ متقابل نداد. ملانی میگریه می

ها یک موجود الدین بلند و واضح بود: او برای آنکرده است، اما مادرش هرگز آن را به او نگفت. پیام هر دو و

ها تعریف کند نه احساسات خودش. اگر او باعث اهمیت بود. ملانی یاد گرفت خود را بر اساس احساسات آنبی
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ها احساس بدی داشته باشند، او بد شد آنها احساس خوبی داشته باشند، او خوب بود. اگر باعث میشد آنمی

 .بود

ملانی در زندگی بزرگسالی خود در تعریف هویت خود با مشکل زیادی روبرو بود. از آنجا که افکار، در نتیجه، 

دانست کیست یا از یک رابطه عاشقانه چه احساسات و نیازهای مستقل او هرگز تشویق نشده بود، او واقعاً نمی

 .انتظاری باید داشته باشد

ام، ملانی وقتی پیش من آمد، با برخی از خشم خود نسبت کرده ها کاربرخلاف بسیاری از بزرگسالانی که با آن

به والدینش در تماس بود. بعداً، ما بر بسیاری از آن خشم تمرکز کرده و آن را حل و فصل خواهیم کرد و با 

اش روبرو خواهیم شد. او یاد خواهد گرفت که چقدر از خود به دیگران ببخشد احساسات عمیق رها شدن عاطفی

 .حقوق، نیازها و احساسات خود احترام بگذارد. او یاد خواهد گرفت که دوباره مرئی شودو به 

 والد ناپدید شونده

 .کندایم. غیبت جسمی مشکلات خاص خود را ایجاد میتا اینجا درباره والدین غایب عاطفی صحبت کرده

کننده مواد مخدر ملاقات کردم. او ساله، را در یک گروه بیمارستانی برای جوانان سوء مصرف 22اولین بار کن، 

العاده جوان لاغراندام با موهای مشکی و چشمان نافذ تیره بود. در اولین جلسه گروهی ما مشخص بود که او فوق

حرکت بنشیند؛ ه مشکل داشت بیبین بود. او در تمام نود دقیقه جلسباهوش و فصیح است، اما بسیار هم خودکم

های کلاف سردرگمی از اعصاب بود. از او خواستم بعد از گروه بماند تا کمی درباره خودش بگوید. او که به انگیزه

اعتماد بود، نقش یک کلاهبردار سرسخت و خیابانی را بازی کرد، اما بعد از چند دقیقه متوجه شد که من من بی

 .مند به تسکین درد او هستم، و در حین صحبت با من نرم شدکه من واقعاً علاقه هیچ انگیزه پنهانی ندارم،

دانستم لعنتی چه کار دیگری باید بکنم، بنابراین وقتی شانزده ساله بودم به همیشه از مدرسه متنفر بودم و نمی

 .مارتش پیوستم. آنجا بود که به مواد مخدر آلوده شدم. به هر حال همیشه یک خرابکار بود

 .کردندپرسیدم والدینش درباره پیوستن او به ارتش چه فکر می

کنم خوشحال شد که از دست من خلاص شد. فقط من و مادرم بودیم. او از این ایده خوشحال نبود، اما فکر می

خواستم گیر بود. هر کاری که میکردم. او خیلی آسانکردم و زندگی او را تلخ میمن همیشه دردسر درست می

 .دادم، مهم نبود چه بودنجام میا
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 .پرسیدم پدرش در این مدت کجا بوده است

کردم والدینم وقتی هشت ساله بودم طلاق گرفتند. مادرم واقعاً از این موضوع ناراحت شد. من همیشه فکر می

کردیم تماشا میداد. با هم تلویزیون با من انجام می "پدرانه"دانید؟ او همیشه کارهای پدرم آدم جالبی است، می

العاده بود! روزی که او رفت، آنقدر گریه کردم که برد. لعنتی، آن فوقو حتی گاهی مرا به یک مسابقه می

آمدند. او به من گفت هیچ چیز تغییر نخواهد کرد، که او هنوز هم برای تماشای هایم داشتند در میچشم

د و ما هنوز دوست خواهیم بود. من باور کردم؛ من چه تلویزیون پیش من خواهد آمد و هر یکشنبه مرا خواهد دی

دیدم... اما بعد هر ماه یک بار... بعد هر دو ماه یک بار... بعد عملاً احمقی بودم. در چند ماه اول، او را زیاد می

هرگز. چند بار به او زنگ زدم و او گفت خیلی سرش شلوغ است. حدود یک سال پس از رفتنش، مادرم به من 

ه او با زنی که سه تا بچه داشته ازدواج کرده و از ایالت رفته است. برای من سخت بود که بفهمم، او حالا گفت ک

 .ها را بیشتر دوست داشت، چون او خیلی زود مرا فراموش کردیک خانواده جدید دارد. فکر کنم آن

 ".این بار فرق خواهد کرد"

او آشکارا از صحبت درباره پدرش ناراحت بود. پرسیدم نمای سرسختانه کن به سرعت در حال فروپاشی بود. 

 .آخرین بار کی پدرش را دیده بود

های کریسمس خسته شده بودم، بنابراین تصمیم گرفتم وقتی پانزده ساله بودم بود و اشتباه بزرگی بود. از کارت

چهارده  -شهری رفتم های بینسزده بودم. تمام راه را تا آنجا با اتوبواو را غافلگیر کنم. لعنتی، چقدر هیجان

ساعت. وقتی رسیدم... فکر کنم انتظار استقبال گرمی داشتم. منظورم این است که او مهربان بود، اما چیز خاصی 

های کوچک خیلی نبود. بعد از مدتی احساس خیلی بدی پیدا کردم. انگار کاملاً غریبه بودیم. او با آن بچه

عیارم. لعنتی، آن شب بعد از ترک کردم یک احمق تمامبودم و احساس می صمیمی بود و من فقط آنجا نشسته

خواستم بداند که من اینجا هستم. به کنم. مطمئناً نمی. هنوز هم زیاد به او فکر میناراحت شدم اش خیلیخانه

 .ردانه خواهد بودمحض اینکه از اینجا بیرون بروم، دوباره تلاش خواهم کرد. این بار فرق خواهد کرد... این بار م

وقتی پدر کن پسر جوانش را ترک کرد، خلاء عمیقی در زندگی پسر ایجاد کرد. کن خرد شد. او سعی کرد با 

زد، انگار نیاز او به انضباط بروز خشم خود هم در مدرسه و هم در خانه کنار بیاید. به نوعی او پدرش را صدا می

 .رسید پدر کن تمایلی به شنیدن این صدا نداشتممکن است پدرش را برگرداند. اما به نظر می
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خواهد بخشی از زندگی او باشد، کن همچنان به در مواجهه با شواهد قاطع مبنی بر اینکه پدرش دیگر نمی

تواند عشق پدرش را دوباره به دست آورد، چسبیده بود. در گذشته، امید رویای خود مبنی بر اینکه به نحوی می

داد. به او گفتم نگرانم د شده بود، که او با روی آوردن به مواد مخدر به آن واکنش نشان میاو باعث ناامیدی شدی

که این زنجیره رویدادها همچنان بر زندگی بزرگسالی او مسلط باشد مگر اینکه با هم برای شکستن این الگو 

 .تلاش کنیم

کرد. او در کودکی فرض کرده بود که ناخودآگاه، کن هنوز با سرزنش خود، ترک شدن توسط پدرش را توجیه می

 نوعی نقص در خودش

آمد. او باعث شده بود پدرش با عجله فرار کند. پس از رسیدن به این نتیجه، نفرت از خود حتماً به دنبال آن می

قرار و ناراضی بود اش تبدیل شد. علیرغم هوش سرشارش، در مدرسه بیبه جوانی بدون هدف و جهت در زندگی

کرد. وقتی آن هم جواب نداد، در تلاشی ناامیدانه هم برای تش به عنوان راه حلی برای مشکلاتش نگاه میو به ار

 .حس کردن دردش، به مواد مخدر روی آورداش و هم برای بیپر کردن خلاء درونی

کردن حتی پدر کن ممکن است قبل از طلاق والدینی کافی بوده باشد، اما پس از آن به طرز اسفناکی در فراهم 

حداقل تماسی که پسر جوانش به شدت به آن نیاز داشت، کوتاهی کرد. او با انجام ندادن این کار، به طور قابل 

 .داشتنی بودن در حال رشد کن آسیب رساندتوجهی به حس ارزشمندی و دوست

حتی اگر در شرایط زا است، چیزی به نام طلاق شاد وجود ندارد. طلاق همواره برای همه افراد خانواده آسیب

گیرند، نه از یک ها از یک همسر طلاق میخاص بهترین اقدام باشد. اما برای والدین ضروری است که بدانند آن

خانواده. هر دو والد مسئولیت دارند علیرغم اختلال در زندگی خود، ارتباط با فرزندانشان را حفظ کنند. حکم 

 .کردن فرزندانش نیست طلاق مجوزی برای یک والد ناکافی برای رها

شید، کودکان تقریباً کند. به یاد داشته بارفتن یک والد، محرومیت و خلاء دردناکی را در درون کودک ایجاد می

هاست. فرزندان والدین مطلقه به ویژه گیرند که اگر اتفاق منفی در خانواده رخ دهد، تقصیر آنهمیشه نتیجه می

ها را تقویت شود، احساس نامرئی بودن آناز زندگی فرزندانش ناپدید میمستعد این باور هستند. والدی که 

 .کشندکند که آن را مانند یک توپ و زنجیر تا بزرگسالی با خود میها وارد میکند و آسیبی به عزت نفس آنمی
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 ها انجام ندادند که دردناک استآنچه آن

های مداوم قرار زند یا او را در معرض پرخاشگریتشخیص سوء استفاده زمانی که والدینی کودکی را کتک می

تواند گریزان و تعریف آن دشوار باشد. وقتی والدینی توجه میدهد، آسان است. اما سمیت والدین ناکافی یا کممی

دهند دهند نه آنچه انجام میاز طریق آنچه انجام نمی -کنند به جای عمل، از طریق ترک فعل آسیب ایجاد می

شود. از آنجا که فرزندان این والدین به ط مشکلات بزرگسالی با این نوع فرزندپروری سمی بسیار دشوار میارتبا -

 .شودهر حال مستعد انکار این ارتباطات هستند، کار من به ویژه دشوار می

م کند که بسیاری از این والدین خودشان آنقدر مشکل دارند که باعث ترحمشکل را این واقعیت تشدید می

کنند، فرزندان بزرگسالشان مسئولیت رفتار میشوند. از آنجا که این والدین اغلب مانند کودکان درمانده یا بیمی

کند، به دفاع از والدینشان ها مانند قربانی جرم که از مجرم عذرخواهی میکنند. آناحساس محافظت می

 .پردازندمی

، این "توانستند انجام دادندها بهترین کاری را که میآن" باشد، چه "ها قصد آسیب رساندن نداشتندآن"چه 

های خود در قبال فرزندانشان شانه خالی کند که این والدین از مسئولیتها این واقعیت را پنهان میعذرخواهی

کردند. از طریق این شانه خالی کردن، این والدین سمی، فرزندان خود را از الگوهای نقش مثبت محروم کردند، 

 .ها رشد عاطفی سالم بسیار دشوار استکه بدون آن

اید بدون اینکه متوجه شوید توجه یا ناکافی هستید، احتمالاً بزرگ شدهاگر شما فرزند بزرگسال یک والد کم

ها به نظر یک ها وجود دارد. رقصیدن در انتهای نخ عاطفی آنجایگزینی برای احساس مسئولیت در قبال آن

 .ید، نه یک انتخابرسشیوه زندگی می

اید خیلی زود توانید روند درک این موضوع را آغاز کنید که به اشتباه مجبور شدهاما شما حق انتخاب دارید. می

توانید روی پذیرفتن این موضوع کار کنید که اید. میبزرگ شوید، که از دوران کودکی برحق خود محروم شده

ولیت نابجا هدر رفته است. این اولین قدم را بردارید و ذخیره جدیدی چه مقدار از انرژی زندگی شما در چاه مسئ

ای که بیشتر عمر خود انرژی -گیرد از انرژی را خواهید یافت که ناگهان برای اولین بار در دسترس شما قرار می

پذیرتر شدن یتتر و مسئولتوانید از آن برای کمک به مهرباناید، اما سرانجام میرا صرف والدین سمی خود کرده

 .نسبت به خودتان استفاده کنید
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 "گذارند زندگی خودم را بکنم؟چرا نمی" |فصل سوم 

 گرهاکنترل

کنم گرش گوش دهیم. تضمین میبیایید به یک مکالمه خیالی بین یک فرزند بزرگسال و یکی از والدین کنترل

به ابراز صادقانه احساسات عمیقاً پنهان خود بودند،  این مکالمه هرگز اتفاق نخواهد افتاد، اما اگر این دو نفر قادر

 .ممکن بود موارد زیر را بگویند

توانی با من مثل یک کنم اشتباه است؟ چرا نمیکنی؟ چرا هر کاری که میفرزند بزرگسال: چرا اینطور رفتار می

کند با چه کسی ازدواج میکند اگر دکتر نشوم؟ چه فرقی برای تو بزرگسال رفتار کنی؟ چه فرقی برای بابا می

گیرم، حمله کنی که انگار هر تصمیمی که به تنهایی میخواهی مرا رها کنی؟ چرا طوری رفتار میکنم؟ کی می

 به توست؟

کنم، توصیف کنم. من به تو نیاز دارم شوی احساس میتوانم دردی را که وقتی از من دور میگر: نمیمادر کنترل

باشی. تحمل فکر از دست دادنت را ندارم. تو تمام زندگی من هستی. وحشت دارم که که به من نیاز داشته 

دهم بمیرم تا احساس پاشد. ترجیح میاشتباهات وحشتناکی مرتکب شوی. دیدن آسیب دیدنت مرا از هم می

 .شکست به عنوان یک مادر داشته باشم

 ".این به نفع خودت است"

گر مادری به جای اینکه اجازه دهد نوپایش به خیابان برود، او را مهار کند، کنترل لزوماً یک کلمه کثیف نیست. ا

کند که با واقعیت همخوانی دارد، با نامیم. او کنترلی را اعمال مینامیم، بلکه محتاط میگر نمیما او را کنترل

 .انگیزه نیاز فرزندش به محافظت و راهنمایی

ها پس از اینکه کودک شود که مادر ده سال بعد، مدتبدیل میکنترل مناسب زمانی به کنترل بیش از حد ت

 .کاملاً قادر به عبور از خیابان به تنهایی است، فرزندش را مهار کند

شوند کاری انجام دهند، تلاش کنند، کاوش کنند، تسلط پیدا کنند و خطر شکست را کودکانی که تشویق نمی

کنند. این کودکان که توسط والدین مضطرب و ترسو بیش از ن میبپذیرند، اغلب احساس درماندگی و ناکافی بود

کند. وقتی در ها را دشوار میشوند. این امر بلوغ آنشوند، اغلب خودشان نیز مضطرب و ترسو میحد کنترل می
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فراتر  ها هرگز از نیاز به راهنمایی و کنترل مداوم والدینکنند، بسیاری از آندوران نوجوانی و بزرگسالی رشد می

 .دهندها ادامه میروند. در نتیجه، والدینشان به مداخله، دستکاری و اغلب تسلط بر زندگی آننمی

دارد تا این حس ناتوانی را در فرزندانشان تداوم گر را بر آن مینیاز بودن، بسیاری از والدین کنترلترس از بی

ناپذیری که همه والدین هنگام ترک ادن اجتناب، حس از دست د"سندرم آشیانه خالی"بخشند. این والدین از 

 کنند، ترس ناسالمی دارند. اینقدرخانه نهایی فرزندانشان تجربه می

شود، احساس گر به نقش والدینی گره خورده است که وقتی فرزند مستقل میبسیاری از هویت یک والد کنترل

 .کندخیانت و رها شدن می

گیرد. کند این است که تسلط معمولاً در پوشش نگرانی صورت میموذی میگر را بسیار آنچه یک والد کنترل

فقط به خاطر اینکه خیلی "و  "کنممن فقط این کار را برای تو می"، "این به نفع خودت است"عباراتی مانند 

م ترسم که حاضرکنم چون آنقدر از دست دادنت میمن این کار را می"، همگی یک معنی دارند: "دوستت دارم

 ".تو را بدبخت کنم

 کنترل مستقیم

گویم انجام بده همانطور که می"ای نیست. آشکار، ملموس و کاملاً واضح است. کنترل مستقیم چیز پیچیده

اگر همانطور "؛ "کنمگویم انجام بده وگرنه پولت را قطع میهمانطور که می"؛ "زنموگرنه دیگر با تو حرف نمی

اگر برخلاف میل من رفتار کنی، سکته قلبی "؛ "عضو این خانواده نخواهی بودگویم انجام ندهی دیگر که می

 .هیچ چیز ظریفی در آن وجود ندارد "کنم.می

کنترل مستقیم معمولاً شامل ارعاب است و اغلب تحقیرآمیز است. احساسات و نیازهای شما باید تابع احساسات 

ارزش است؛ نیازها و شوید. نظر شما بیاولتیماتوم کشیده می پایانو نیازهای والدینتان باشد. شما به یک چاه بی

 .ربط است. عدم تعادل قدرت بسیار زیاد استهای شما بیخواسته

چهره، نمونه خوبی از این موضوع است. او به دلیل ساله جذاب و شیرین ۳6مایکل، یک مدیر اجرایی تبلیغات 

اش با زنی که عمیقاً دوستش داشت، در نتیجه کشمکش بین همسرش و والدینش بسیار اینکه ازدواج شش ساله

 .متزلزل شده بود، به دیدن من آمد
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کرد این یک حرکت کنم مادرم فکر میمشکلات واقعی تا وقتی به کالیفرنیا نقل مکان نکردم شروع نشد. فکر می

خواهم اینجا ساکن شوم. آن ام و قصد ازدواج دارم، فهمید که میموقتی است. اما وقتی به او گفتم عاشق شده

 .وقت بود که واقعاً شروع به فشار آوردن کرد تا مرا به خانه برگرداند

 .بگوید "فشار"از مایکل خواستم درباره 

سال بعد از عروسی بود. ما قصد داشتیم برای جشن سالگرد والدینم به بوستون برویم  بدترین حادثه حدود یک

خواستم او را تنها بگذارم، بنابراین به که همسرم دچار یک آنفولانزای وحشتناک شد. او واقعاً مریض بود. نمی

گر برای سالگرد ما نیایی، ا"مادرم زنگ زدم تا کنسل کنم. خب، اول اینکه مادرم زد زیر گریه. بعد به من گفت: 

ها بنابراین، تسلیم شدم و به بوستون رفتم. صبح روز مهمانی رسیدم، اما درست از هواپیما، آن "میرم.من می

شروع کردند که باید تمام هفته بمانم. من نه بله گفتم نه نه، اما صبح روز بعد رفتم. یک روز بعد پدرم زنگ زد: 

خواهند؟ زنم ها از من چه میلعنتی، آن "ترسم سکته کند.کرد. میم شب گریه میکشی. او تماتو مادرت را می"

 ام نقل مکان کنم؟را طلاق بدهم، به بوستون برگردم و به اتاق قدیمی

توانستند از سه هزار مایل دورتر او را کنترل کنند. از او پرسیدم آیا والدینش هرگز همسرش را والدین مایکل می

 .ایکل آشکارا از عصبانیت سرخ شداند؟ مپذیرفته

برند. پرسند حالش چطور است. در واقع، حتی اسمی از او نمیزنند، هرگز نمیبه هیچ وجه! هر وقت زنگ می

 .کنند تظاهر کنند او وجود نداردانگار سعی می

 :از مایکل پرسیدم آیا هرگز در این مورد با والدینش روبرو شده است، و او با خجالت پاسخ داد

کردند، انتظار داشتم او تحمل کند. وقتی شکایت کردم. هر وقت والدینم او را اذیت میکاش این کار را می

کنند و من خواستم که فهمیده باشد. خدایا، چه احمقی بودم! والدینم مدام همسرم را اذیت میکرد، از او میمی

 .دهم به او آسیب برسانندفقط اجازه می

هایی که بهتر که مستقل شده بود. در پاسخ، والدینش ناامید شده بودند و با تاکتیکجرم مایکل این بود 

 .بینی فاجعه، حمله کردندشناختند، یعنی دریغ کردن عشق و پیشمی

ها به جای اینکه خوشبختی مایکل را العاده خودمحور بودند. آنگر، والدین مایکل فوقمانند اکثر والدین کنترل

کردند. علایق مایکل برای های فرزندپروری خود بدانند، آن را تهدیدی برای خود احساس میتأییدی بر مهارت
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ها رفته بود. ها، او برای فرصت شغلی به کالیفرنیا نرفته بود، بلکه برای مجازات آناهمیت بود. به گفته آنها بیآن

کرده بود. همسرش به دلیل ابتلا به ویروس ها ازدواج او برای عشق ازدواج نکرده بود، بلکه برای اذیت کردن آن

 .ها بیمار شده بودبیمار نشده بود، بلکه برای محروم کردن آن

ها هر انتخابی را یک تصمیم کردند بین خود و همسرش انتخاب کند. و آنوالدین مایکل همیشه او را مجبور می

ود ندارد. اگر فرزند بزرگسال سعی کند گر مستقیم، حد وسطی وجدانستند. با والدین کنترلهمه یا هیچ می

کمی کنترل بر زندگی خود به دست آورد، بهای آن را با احساس گناه، خشم فروخورده و حس عمیق خیانت 

 .پردازدمی

کرد مشکل اصلی ازدواجش است. طول نکشید تا متوجه شود وقتی مایکل برای اولین بار پیش من آمد، فکر می

 .مبارزه برای کنترلی بود که از زمان نقل مکان او از خانه شروع شده بود که ازدواجش صرفاً قربانی

ها همسر جدید را رقیبی برای فداکاری گر بسیار تهدیدآمیز باشد. آنتواند برای والدین کنترلازدواج فرزند می

گسال در آتش شود، و فرزند بزربینند. این منجر به نبردهای وحشتناک بین والدین و همسر میفرزندشان می

 .شودهای تقسیم شده گرفتار میمتقابل وفاداری

کنند. برخی دیگر، مانند مورد بینی شکست به رابطه جدید حمله میبرخی از والدین با انتقاد، طعنه و پیش

گیرند. و برخی دیگر مستقیماً کنند یا حتی وجود همسر را نادیده میمایکل، از پذیرش شریک جدید امتناع می

ها چنان آشوبی ایجاد کند که دهند. غیرمعمول نیست که این تاکتیکجدید را مورد آزار و اذیت قرار می شریک

 .ازدواج تضعیف شود

 "فروشم؟چرا خودم را به والدینم می"

کند. بسیاری گر تبدیل میپول همیشه زبان اصلی قدرت بوده است و آن را به ابزاری منطقی برای والدین کنترل

 .کنندن سمی از پول برای وابسته نگه داشتن فرزندانشان استفاده میاز والدی

سالگی اضافه وزن داشت، از کارش ناراضی بود و با دو فرزند  41های مختلفی به دیدن من آمد. در کیم با نگرانی

اش خواست وزن کم کند، در حرفهکرد در یک دور باطل گیر کرده است: مینوجوان مطلقه بود. احساس می

شود اگر فقط اش پیدا کند. او متقاعد شده بود که تمام مشکلاتش حل میگیری در زندگیریسک کند و جهت

 .اسب را پیدا کندبتواند آقای من
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مان، مشخص شد که کیم معتقد است بدون مردی که از او مراقبت کند، هیچ نیست. از او با پیشرفت جلسه

 .پرسیدم این ایده را از کجا آورده است

کردم. او را درست بعد از دانشگاه خب، مطمئناً از شوهرم نبود. بیشتر شبیه این بود که من باید از او مراقبت می

دانست قرار است برای امرار کرد و واقعاً نمیت کردم. او بیست و هفت ساله بود، هنوز با والدینش زندگی میملاقا

کنم معاش چه کار کند. اما او حساس و رمانتیک بود و من عاشقش شدم. پدرم کاملاً مخالف بود، اما فکر می

را جمع و جور کند. وقتی اصرار کردم با  توانست خودشمخفیانه خوشحال بود که کسی را انتخاب کردم که نمی

او ازدواج کنم، پدرم گفت مدتی از ما حمایت مالی خواهد کرد، و اگر اوضاع بدتر شد، به شوهرم در شرکتش کار 

ای بر ما داد. العادهای به نظر برسد، اما این به او نفوذ فوقالعادهشود پدرم آدم فوقخواهد داد. البته این باعث می

داد، اما در عوض، نکه ازدواج کرده بودم، هنوز دختر کوچک بابا بودم. پدرم مدام ما را از نظر مالی نجات میبا ای

 ...کردم و با این حالکردم و بچه بزرگ میاو حق داشت به ما بگوید چگونه زندگی کنیم. من خانه داری می

کرد، حرفش را تمام ی که به زمین نگاه میاو در حال "و با این حال چه؟"کیم وسط جمله مکث کرد. پرسیدم: 

 :کرد

 .و با این حال... من هنوز به بابا نیاز داشتم که از من مراقبت کند

اش را اش به مردان برای خوب شدن زندگیاش با پدرش و وابستگیتواند ارتباط بین رابطهاز کیم پرسیدم آیا می

 .ببیند

من بود. وقتی کوچک بودم واقعاً مهربان بود، اما وقتی شروع به شکی نیست که پدرم قدرتمندترین فرد زندگی 

کردم با او مخالفت کنم، دچار حملات فریاد داشتن نظر خودم کردم، او نتوانست آن را تحمل کند. اگر جرأت می

گفت. او واقعاً بلند و ترسناک بود. وقتی نوجوان بودم، شروع به های وحشتناکی به من میشد. اسمزدن می

شد احساس کنم واقعاً العاده سخاوتمند بود، که باعث میاستفاده از پول برای کنترل من کرد. گاهی اوقات فوق

دوست داشته شده و در امان هستم. اما اوقات دیگر با مجبور کردن من به التماس و گریه برای هر چیزی از پول 

دانم هایم چه بوده است. فقط میمئن نبودم جرمکرد. هرگز مطهای مدرسه، مرا تحقیر میفیلم گرفته تا کتاب

تر کردم که چگونه او را راضی کنم. هیچ دو روزی مثل هم نبود. او مدام آن را سختوقت زیادی را صرف این می

 .کردمی
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ای بود که او همیشه خط پایان را جابجا برای کیم، تلاش برای راضی کردن پدرش مانند دویدن در مسابقه

توانست برنده شود. او از پول هم برای پاداش و برد. او نمیدوید، او آن را دورتر میتر میچه او سختکرد. هرمی

کرد. او متناوباً با پول سخاوتمند و خسیس بود، همانطور که با هم برای تنبیه، بدون منطق یا ثبات استفاده می

تگی او با تأیید او گره خورده بود. این سردرگمی کرد. وابسهای متناقض او او را گیج میعشق و محبت بود. پیام

 .تا بزرگسالی کیم ادامه یافت

شوهرم را تشویق کردم که برای پدرم کار کند. چه اشتباهی کردم! حالا او واقعاً ما را تحت سلطه خود داشت. 

ها. او زندگی جیم را از انتخاب آپارتمان گرفته تا آموزش توالت به بچه -شد همه چیز باید به روش او انجام می

 در محل کار به جهنم تبدیل کرد، بنابراین جیم بالاخره

دانست، با اینکه جیم شغل دیگری پیدا کرد. پدرم ارزشی جیم میاستعفا داد. پدرم این را نمونه دیگری از بی

ناگهان نظرش را  واقعاً سر این موضوع با من دعوا کرد و تهدید کرد که دیگر به ما کمک نخواهد کرد، اما بعد

 :کاملاً عوض کرد و برای کریسمس یک ماشین جدید برایم خرید. وقتی کلیدها را به من داد، گفت

 "کنی شوهرت مثل من پولدار بود؟آرزو نمی"

کرد در حالی که تظاهر به سخاوت های بسیار ظالمانه و مخرب استفاده میپدر کیم از قدرت مالی خود به شیوه

ن برای هر چه بیشتر ضروری جلوه دادن خود در نظر کیم و برای تحقیر مداوم شوهر کیم استفاده کرد. او از آمی

 .ها پس از ترک خانه کیم نیز به کنترل او ادامه دادکرد. به این ترتیب او مدتمی

 "دی؟مگه تو هیچ کاری رو درست انجام نمی"

ها طوری که انگار درمانده و ناکافی هستند، با آنبسیاری از والدین سمی فرزندان بزرگسال خود را با رفتار 

 .کنند، حتی وقتی این موضوع به شدت با واقعیت مغایرت داردکنترل می

موی یک شرکت کوچک تامین مصالح ساختمانی، با وحشت واقعی به ساله لاغراندام و کم 4۳مارتین، رئیس 

 :دیدن من آمد. او گفت

شود. من همیشه شوم. کاملاً از کنترل خارج میافتد. دچار حملات عصبی میمیترسم. یک اتفاقی برایم واقعاً می

بندم، و سه زنم، درها را محکم میهایم داد میام، اما در چند ماه گذشته، سر زن و بچهآدم کاملاً غیرخشنی بوده

 .سیب برسانمترسم به کسی آهفته پیش آنقدر عصبانی شدم که یک سوراخ در دیوار مشت زدم. واقعاً می
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اش در مراجعه به درمان قبل از اینکه مشکل از کنترل خارج شود، من او را به خاطر شجاعت و دوراندیشی

 :تحسین کردم. پرسیدم وقتی به دیوار مشت زد، دوست داشت چه کسی را بزند. او با تلخی خندید

دهم کنم هر کاری که انجام می کند که احساسپدرم. هر چقدر تلاش کنم، او همیشه کاری می -معلوم است 

 کند؟کنید که او آنقدر پررو است که جلوی کارمندان خودم مرا تحقیر میاشتباه است. باور می

 :رسم، توضیح دادوقتی مارتین دید که من گیج به نظر می

سال است  پدرم هجده سال پیش مرا وارد کسب و کارش کرد، و بعد چند سال بعد بازنشسته شد. بنابراین پانزده

کند. بعد غر ها میآید و شروع به بررسی حسابکنم. اما هر هفته لعنتی، پدرم میکه این کسب و کار را اداره می

زند که من شرکت او را کند و فریاد میکنم. او مرا از دفترم دنبال میها را اداره میزند که من چگونه آنمی

کند. طنز ماجرا این است که من این کسب و کار را متحول را می کنم. درست جلوی کارمندانم این کارخراب می

دارد. آیا این مرد هرگز ام، اما او دست از سرم برنمیام. سودمان را فقط در سه سال گذشته دو برابر کردهکرده

 راضی خواهد شد؟

 -سودهایش  -موفقیت داشت مارتین دائماً مجبور بود برای اثبات خود از موانع زیادی بپرد. او شواهد واقعی از 

اما آن شواهد در برابر نارضایتی پدرش رنگ باخت. به مارتین پیشنهاد کردم که پدرش ممکن است از موفقیت 

رسید غرور پدرش با ساختن این کسب و کار گره خورده بود، اما اکنون مارتین احساس تهدید کند. به نظر می

 .رفته بودموفقیت او تحت الشعاع موفقیت پسرش قرار گ

 .ها، احساساتی غیر از خشم قابل درکش داشته استاز مارتین پرسیدم آیا در طول این دوره

کنم دو شود، احساس میکشم این را به شما بگویم، اما هر بار که او وارد دفتر میمطمئناً دارم. واقعاً خجالت می

کنم. او نت زبان، عذرخواهی و ترسیدن میتوانم درست به سؤالات پاسخ دهم. شروع به لکام. حتی نمیساله

کنم نصف او هستم. اندازه او هستم، که احساس میرسد، با اینکه من از نظر جسمی همآنقدر قدرتمند به نظر می

 تواند با من مثل یک بزرگسال رفتار کند؟او نگاه سردی در چشمانش و لحن انتقادی در صدایش دارد. چرا نمی

کرد که مارتین احساس ناکافی بودن کند، که به نوبه خود به کار برای این استفاده می پدر مارتین از کسب و

داد، های درست را فشار میداد درباره خودش احساس بهتری داشته باشد. وقتی بابا دکمهپدرش اجازه می

 .شدمارتین به یک کودک درمانده در لباس بزرگسالان تبدیل می
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سرانجام متوجه شد که باید امید به تغییر پدرش را رها کند. مارتین اکنون سخت  مدتی طول کشید، اما مارتین

 .کند تا نحوه برخورد خود با پدرش را تغییر دهدتلاش می

 گراستبداد دستکاری

تر از کنترل مستقیم است، اما به همان تر و پنهانشکل قدرتمند دیگری از کنترل وجود دارد که اگرچه ظریف

گران بدون اینکه هرگز مجبور به درخواست شوند، بدون اینکه هرگز است: دستکاری. دستکاریاندازه مخرب 

 .رسندخواهند میهایشان را بپذیرند، به آنچه میخطر طرد شدن با آشکار کردن خواسته

فقط هر کنیم. تعداد کمی از ما آنقدر اعتماد به نفس داریم که همه ما دیگران را به درجات مختلف دستکاری می

کنیم. از های غیرمستقیمی برای درخواست ایجاد میخواهیم بخواهیم، بنابراین روشآنچه را در این دنیا می

باز هست؟ از مهمانانمان در پایان شب  بطری شیر پرسیم آیاخواهیم، مینمییر همسرمان یک لیوان ش

های کوتاه خواهیم، وارد صحبتلفن نمیکشیم؛ از یک غریبه جذاب شماره تخواهیم که بروند، خمیازه مینمی

کنند. کنند، والدین را نیز دستکاری میشویم. کودکان به همان اندازه که والدین کودکان را دستکاری میمی

کنند. کنند. فروشندگان از دستکاری امرار معاش میهمسران، دوستان و بستگان همگی یکدیگر را دستکاری می

 .ندارد؛ در واقع، این یک حالت عادی ارتباط انسانی است ذاتاً چیز بدی در آن وجود

العاده مخرب باشد، به ویژه در رابطه تواند فوقشود، دستکاری میاما وقتی به ابزاری برای کنترل مداوم تبدیل می

های واقعی خود بسیار ماهر هستند، گر در پنهان کردن انگیزهوالد و فرزند. از آنجا که والدین دستکاری

توانند بفهمند اند، اما نمیدانند که فریب خوردهها میکنند. آنرزندانشان در دنیایی از سردرگمی زندگی میف

 .چگونه

 "چرا او همیشه باید کمک کند؟"

هایی کننده به جای رها کردن، موقعیتاست. کمک "کنندهکمک"گران سمی، ترین انواع دستکارییکی از رایج

کند. این دستکاری اغلب به عنوان کمک  "مورد نیاز"د را در زندگی فرزند بزرگسال کند تا خورا ایجاد می

 .شودبندی میخیرخواهانه اما ناخواسته بسته

گرا است که به عنوان یک تنیسور مکی و برونساله، یک تنیسور آماتور سابق و موفق با صورت کک ۳2لی، 

ای و ند. علیرغم زندگی اجتماعی فعال، شناخت حرفهکای در یک باشگاه خصوصی بسیار خوب کار میحرفه
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اش با مادرش به سرعت بر اولین جلسه ما با شد. رابطههای منظم افسردگی عمیق میشغل خوب، او دچار دوره

 :هم مسلط شد

 هایم را ببندم.کند بتوانم بند کفشام تا به جایی که هستم برسم، اما مادرم فکر نمیمن خیلی سخت کار کرده

تمام زندگی او به من گره خورده است، و از زمان مرگ پدرم خیلی بدتر شده است. او اصلاً دست بردار نیست. 

 آورد چونهمیشه برای آپارتمانم غذا می

که او آمده و  نمیبیم گردم،یام برمبه خانه یاوقات، وقت ی. گاهخورمیخوب غذا م یبه اندازه کاف کندیفکر نم

 !ها و مبلمانم را هم جابجا کرده استلباس یکرده است. او حت زیتم "به عنوان لطف"آن را 

 .کارها را متوقف کند نیاز مادرش خواسته است که ا یهرگز به سادگ ایآ دمیپرس یل از

چه  کندیمک ماش کمادر که به دختر مورد علاقه کیمگر ": کندیم هیو گر کندی. او فقط بغض مشهیهم

که  زدیدعوت شدم. مادرم مدام غر م سکویتورنمنت در سانفرانس کیدر  یباز یماه گذشته برا "دارد؟ یرادیا

داوطلب شد با من  نیکنم. بنابرا ینندگرا ییتمام راه را به تنها توانمیوجه نم چیچقدر راه دور است و من به ه

محروم  گانیسفر را کیاو را از  خواهمیرفتار کرد که انگار م یطور ست،ین یازیبه او گفتم واقعاً ن ی. وقتدیایب

 م؟یبگو توانستمیبودم، اما چه م ییگفتم باشه. من واقعاً منتظر گذراندن وقت به تنها نیکنم. بنابرا

موضوع کرد که چقدر احساس  نیاو شروع به درک ا م،یکردیو من در طول درمان با هم کار م یل یوقت

 لیخود را ابراز کند، به دل یدیناام کردیم یسع یشده است. اما هر وقت ل فیو توسط مادرش تضعا یستگیشا

از  یاندهیبه طور فزا ی. لشدیغرق در احساس گناه م د،یرسیمهربان و دلسوز به نظر م اریمادرش بس نکهیا

مجبور بود آن را در خود نگه دارد. در  زد،یبر رونیآن را ب توانستیو از آنجا که نم شد،یم یمادرش عصبان

 .خود را نشان داد یبه صورت افسردگ ت،ینها

 نیبب"مانند  یگفتن جملات یرا برا ی. مادرش هرگز فرصتکردیم هیچرخه را تغذ نیاو فقط ا یافسردگ البته،

 .دادیاز دست نم "حالت بهتر شود نکهیا یناهار درست کنم، فقط برا ی. بگذار کمیرسیچقدر گرفته به نظر م

 لیبار تبداشک دیشه کیمادرش به  د،یاحساساتش را به مادرش بگو کردیجرأت م یکه ل یآن موارد نادر در

نگران من نباش، "کند، اما مادرش با گفتن  یعذرخواه کردیم یو سع کردیاحساس گناه م شهیهم ی. لشدیم

 .کردیحرف او را قطع م "من خوب خواهم بود
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. شدینم یآنقدر عصبان یل کرد،یم خواستیدرخواست آنچه را م ترمیکردم که اگر مادرش مستق شنهادیپ یل به

 .موافقت کرد یل

 یشتریتنگ شده، دوست دارم وقت ب تیمن تنها هستم، دلم برا": دیبگو توانستیبا شماست. اگر او فقط م حق

است، انگار او  نطوریهستم. حق انتخاب داشتم. الان که اروبرو  یزیبا چه چ دانستمی، حداقل م"یرا با من بگذران

 .مرا تصاحب کرده است یزندگ

باور  گریدستکار نیاز فرزندان بزرگسال والد یاریآنچه را که بس کرد،یاز نداشتن حق انتخاب ناله م یل یوقت

فقط "که  یبه کس دیها بامبارزه با آن، آن ی: برادهدیقرار م یاافراد را در گوشه ی. دستکارکردیدارند، تکرار م

 .رسدیتر به نظر مشدن آسان میمردم تسل شتریب یبرسانند. برا بیآس "مهربان باشد کندیم یسع

 اندوه فصل

. کنندیپخش م سمسیکر یو احساس گناه را مانند شاد دهندیجولان م لاتیدر تعط گریدستکار نیوالد

لذت  ینیبشیپ یاز مردم به جا یاریکنند. بس دیموجود را تشد یخانوادگ یریدارند هرگونه درگ لیتما لاتیتعط

 .اغلب به همراه دارد لاتیعطکه ت ابندییم یخانوادگ یهاتنش شیخود را در حال ترس از افزا لات،یتعط

 یاز دستکار یچهار خواهر و برادر، داستان نیساله و کوچکتر 27صندوقدار  کیمن، فرد،  نیاز مراجع یکی

 :کرد فیتعر میتوسط مادرش برا کیکلاس

 کیقائل بود. سال گذشته، در  تیاهم یلیخ م،ییایبه خانه ب سمسیکر یهمه ما برا نکهیا یبرا شهیهم مادرم

بودم چون  زدهجانیه یلیگرفتم. خ لاتیبه آسپن در طول تعط گانیسفر را کیبرنده شدم و  ییویمسابقه راد

 یبرا یفرصت باورنکردن کین یهستم و ا یکنم. عاشق اسک نیرا تام یسفر نیخودم چن توانستمیهرگز نم

 نظر بهبهشت  لاتیتعط نیا م،یسخت کار کرده بود یلیما خ یبود. هر دو یعال یجا کیبه نامزدم بردن 

 دنیشد و لبش شروع به لرز رهیرده بود. چشمانش خم یخبر را به مادرم گفتم، انگار کس نیا ی. اما وقتدیرسیم

امسال شام  دی. خوش بگذرد. شازمیندارد، عز یاشکال"ه کند؟ بعد گفت: یگر خواستیانگار م د،یدانیکرد، م

 .هستم ی، که واقعاً باعث شد احساس کنم آدم آشغال"مینداشته باش سمسیکر

 .به هر حال موفق به رفتن به سفر شده است ایآ دمیفرد پرس از
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 یمی. نکردمیدعوا منامزدم داشتم که مدام با  یرا گذراندم. آنقدر حال بد امیدوران زندگ نیرفتم. اما بدتر آره،

همه عذاب را  نی. ارزش اکردمیم یاز سفر را با تلفن با مادرم، و هر دو برادرم و خواهرم گذراندم... مدام عذرخواه

 .اشتند

از احساس گناه،  یریجلوگ یکه مردم برا امدهیتعجب کردم که فرد اصلاً به سفر رفته بود. من د م،یبگو صادقانه

استادان احساس گناه هستند، و  گریدستکار نی. والددهندیسفر انجام م کیاز لغو  یترنهیپرهز اریاقدامات بس

 .نبود یقاعده مستثن نیاز ا زیمادر فرد ن

بار در چهل سال گذشته  نیاول یخوردند. اما مادرم آنقدر بدحال بود که برا سمسیها بدون من شام کرآن البته،

ام. برادر را کشته یچگونه سنت خانوادگ گفتیکردم که م افتیبوقلمون را سوزاند. سه بار از خواهرم تلفن در

ما "واقعاً مرا سرزنش کرد. او گفت:  گرمیرادر دبزرگترم گفت همه به خاطر نبودن من کاملاً ناراحت بودند. و بعد ب

انگار دارم  "مانده است؟ یمامان باق یبرا گرید سمسیچند کر یکنیکه او دارد. فکر م میهست یزیها تمام چبچه

 ست،یشصت ساله هم ن یمنصفانه است، سوزان؟ او حت نیبه آن. ا هیشب یزیچ ای کنمیاو را در بستر مرگ رها م

را از دست  سمسیهرگز کر گریاست. د دهیاز دهان مادرم شن ماًیحرف را مستق نیاست. مطمئنم اکاملاً سالم 

 .میگویرا به شما م نینخواهم داد، ا

 کی نیکار استفاده کرد. ا نیانجام ا یفرزندانش برا گریاحساساتش به فرد، از د میابراز مستق یفرد به جا مادر

ها اجتناب از آن یهدف اصل د،یداشته باش ادیاست. به  گریدستکار نیاز والد یاریبس یموثر برا اریبس کیتاکت

 سمسیرا در شام کر دیشه کیمتهم کند، نقش  اخودش فرد ر نکهیا یاست. مادر فرد به جا میمستق ییارویرو

 .دادیم یاگر در روزنامه آگه یاز فرد داشته باشد حت یترقاطع تیمحکوم توانستیکرد. او نم یباز

داشته باشند.  یبد سمسیخودشان انتخاب کرده بودند که کر شیدادم که مادر و خواهر و برادرها حیفرد توض به

 کیو  ندیبگو کیفرد به او تبر ابینشده بود که در غ نیجز انتخاب خودشان مانع از ا زیچ چیفرد مسئول نبود. ه

 .داشته باشند یشب پر از شاد

است،  یخودش انجام دهد، آدم بد یبرا یکه جرأت کرده کار لیدل نیه به اکه فرد باور داشت ک یزمان تا

موضوع را درک کرد و اکنون در  نیاحساس گناه به کنترل او ادامه خواهد داد. فرد سرانجام ا قیمادرش از طر

فرد  اما داند،یم "مجازات" یپسرش را نوع دیجد تیموثرتر است. اگرچه مادرش قاطع اریبرخورد با مادرش بس

 .میانتخاب است نه تسل یاز رو یازیامت دهد،یکه م یازیرسانده است که هرگونه امت یاتعادل قدرت را به نقطه
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 "؟یخواهرت باش هیشب شتریب یتوانیچرا نم"

تا کودک هدف  کنندیم سهیمقا یگریبا د یخواهر و برادر را به طور نامطلوب کی یسم نیاز والد یاریبس

تا هر  داردیامر کودک را بر آن م نی. اکندیتلاش نم یبه اندازه کاف نیجلب محبت والد یاحساس کند که برا

و حکومت کن  ندازیتفرقه ب کیتکن نی. اردها را دوباره به دست آوانجام دهد تا لطف آن خواهندیم نیآنچه والد

به کار  کنند،یم دیخانواده را تهد ستمیو تعادل س شوندیاز حد مستقل م شیب یکه کم یکودکان هیاغلب عل

 .شودیگرفته م

کنند چه آگاهانه و چه ناآگاهانه، این والدین یک رقابت خواهر و برادر معمولی را به یک رقابت ظالمانه تبدیل می

سیب آشکار به شود. اثرات آن گسترده است. علاوه بر آکه مانع رشد پیوندهای سالم بین خواهر و برادر می

تواند رابطه کند که میهای منفی حسادت و رنجش بین خواهر و برادرها ایجاد میخودانگاره کودک، مقایسه

 .ها را برای یک عمر تحت تأثیر قرار دهدآن

 هدفیاغی بی

ننده کآور، احساس گناه ایجادکننده یا از نظر عاطفی فلجهای شدید، ارعابوقتی والدین سمی ما را به شیوه

کنیم. هر دوی این شویم یا سرکشی میدهیم: تسلیم می، معمولاً یکی از دو واکنش را نشان میکنندکنترل می

کند. حقیقت این شوند، حتی اگر به نظر برسد سرکشی دقیقاً برعکس عمل میها مانع جدایی روانی میواکنش

 .شویم که اگر تسلیم شویممان اندازه کنترل میاست که اگر در واکنش به والدینمان سرکشی کنیم، دقیقاً به ه

افزاری کامپیوتری است. چهره و ورزشکاری است که صاحب یک شرکت بزرگ نرمساله، مجرد خوش 55جاناتان، 

 :اش عذرخواهی کرددر اولین جلسه ما با هم، تقریباً به خاطر احساس شدید وحشت و تنهایی

ها را دارم. واقعاً زندگی کنم. انواع و اقسام داراییدارم. ماشین جمع می حالا برایم دل نسوزانید. یک خانه زیبا

توانم آن را با کسی شریک شوم. این همه چیز دارم، و نمیبدی ندارم. اما مواقعی هست که خیلی خیلی تنها می

و  شوم. گاهی اوقات این حس وحشتناک از دست دادن چیزی که ممکن بود در زمینه یک رابطه عاشقانه

 .آید. وحشت دارم که در نهایت تنها بمیرمصمیمی داشته باشم، به سراغم می

 .از جاناتان پرسیدم آیا تصوری دارد که چرا در برقراری روابط چنین مشکل دارد
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ام. ام و فرار کردهام، وحشت کردهام... یا حتی به ازدواج با کسی فکر کردههر بار که به یک زن نزدیک شده

 .گذارد این موضوع تمام شوددانستم. مادرم هرگز نمیرا... کاش میدانم چنمی

 .از جاناتان پرسیدم درباره این فشار از سوی مادرش چه احساسی دارد

کنم او وسواس ازدواج من را دارد. هشتاد و یک ساله است، سالم است و دوستان زیادی دارد، اما احساس می

توانم تحمل است. من واقعاً دوستش دارم، اما به خاطر این موضوع نمیتمام روزش را نگران زندگی عشقی من 

توانم این زن کند. انگار نمیهایش خفه میکند. مرا با نگرانیکنم کنارش باشم. او برای خوشبختی من زندگی می

ه است. کند به من بگوید چگونه زندگی کنم... همیشه همینطور بودرا از خودم جدا کنم. او دائماً سعی می

 .کشیدتوانست، به جای من نفس میمنظورم این است که اگر می

بود. مادرش آنقدر با او درگیر بود که فراموش  "همجوشی"العاده واضحی از آخرین جمله جاناتان توصیف فوق

رده بود. ک "ادغام"اش را با زندگی جاناتان شود. او زندگیشود و کجا جاناتان شروع میکرده بود کجا او تمام می

جاناتان به امتداد او تبدیل شده بود، انگار زندگی جاناتان زندگی مادرش بود. جاناتان نیاز داشت از کنترل 

خواست، از جمله چیزهایی که کننده او رها شود، بنابراین سرکشی کرد. او هر آنچه مادرش برای او میخفه

 .نند ازدواج، رد کردممکن بود در غیر این صورت آرزویشان را داشته باشد، ما

گرش بوده باشد که به جاناتان پیشنهاد کردم که ممکن است آنقدر مصمم به سرکشی در برابر مادر کنترل

های مادرش نشود گرفته است. برای او آنقدر مهم شده بود که تسلیم خواستهآرزوهای واقعی خود را نادیده می

خواهد، محروم کرده بود. با انجام این کار، او برای خود کرد مییای با یک زن که ادعا مکه خود را از نوع رابطه

 .است، اما در واقع نیاز او به سرکشی بر اراده آزادش غلبه کرده بود "مرد خودش"توهمی ایجاد کرده بود که 

نامم. روی دیگر سکه تسلیم شدن است. سرکشی سالم یک تمرین فعالانه می "سرکشی خودویرانگر"من این را 

کند. سرکشی خودویرانگر واکنشی در برابر یک والد نتخاب آزاد است. رشد و فردیت شخصی را تقویت میا

 .کند هدف نامطلوب را توجیه کند. این به ندرت به نفع ماستگر است، تمرینی که در آن وسیله سعی میکنترل
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 کنترل از گور

عضو دیگری  "، بنابراین هیچ قدرتی بر من ندارند.اندوالدینم هر دو مرده"یکی از اعضای گروهم یک بار گفت: 

هم سرکشی خودویرانگر و هم  "کنند!ها ممکن است مرده باشند، اما هنوز در سر تو زندگی میعزیزم، آن"گفت: 

 .ها پس از مرگ والدین ادامه یابندتوانند مدتتسلیم شدن می

ها ر آزاد خواهند شد، اما بند ناف روانی نه تنها از قارهگبسیاری از مردم بر این باورند که پس از مرگ والد کنترل

دریغ به ها پس از مرگ والدینشان، بیام که مدتکند. من صدها بزرگسال را دیدهبلکه از گور نیز عبور می

 .اندها وفادار بودههای منفی آنها و پیامخواسته

ای از طبعی تلخ، ارزیابی غیرمعمولاً پیچیدهوخالعاده و شساله، یک تاجر بسیار موفق با هوش فوق 60الی، 

 ".من یک بازیگر نقش مکمل در زندگی خودم هستم"وضعیت خود داشت: 

وقتی برای اولین بار الی را ملاقات کردم، علیرغم اینکه میلیونر چند باره بود، در یک آپارتمان یک اتاقه زندگی 

توانست مخارجش را گی مردی را داشت که به سختی میراند و سبک زندکرد، یک ماشین قراضه قدیمی میمی

 .جو بودای صرفهگونهتامین کند. او با دو دختر بزرگسالش بسیار سخاوتمند بود اما با خودش به طرز وسواس

آید یک روز بعد از کار به دیدنم آمد. پرسیدم روزش چطور بوده و او با خنده گفت که تقریباً یک معامله یادم می

شناس بود، بیست یون دلاری را به خاطر دیر رسیدن به جلسه خراب کرده است. الی که معمولاً وقتمیل 1۸

دقیقه دور بلوک چرخیده بود تا یک جای پارک در خیابان پیدا کند تا از هزینه پارکینگ ساختمان اجتناب کند. 

 !دلار هزینه پارکینگ به خطر انداخته بود 5میلیون دلار را به خاطر  1۸او 

انداز پول را بررسی کردیم، مشخص شد که صدای پدرش، حتی های وسواس او به پسوقتی برخی از ریشه

 :انداز استدوازده سال پس از مرگش، هنوز در سر الی طنین

والدینم مهاجران فقیر بودند. من در فقر مطلق بزرگ شدم. پدر و مادرم، به ویژه پدرم، به من آموختند که از 

هایت نباشی، زنده زنده خورده ای بیرون است، اگر مراقب قدمدنیای وحشیانه"گفت: سم. او میهمه چیز بتر

شد احساس کنم هیچ چیز جز خطر برای انتظار ندارم، و حتی پس از ازدواج و پولدار او باعث می "شوی.می

خرم، بازجویی و چه می کنمشدن هم دست بردار نبود. او همیشه درباره اینکه برای چه چیزهایی پول خرج می

احمق! تو پول را برای تجملات هدر "کرد. و وقتی اشتباه کردم و به او گفتم، پاسخ استانداردش این بود: می

آیند، و آن وقت به آن پول نیاز انداز کنی. روزهای سخت خواهند آمد، همیشه میدهی. باید هر پنی را پسمی
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خرج کردن یک پنی وحشت داشتم. پدرم هرگز زندگی را چیزی که کار به جایی رسید که از  "خواهی داشت.

 .دید که باید تحمل کنیمدانست، او فقط آن را چیزی میبتوان از آن لذت برد نمی

های زندگی خود را به پسرش فرافکنی کرد. وقتی الی به موفقیت رسید، هر بار که ها و سختیپدر الی وحشت

آمیز پدرش یک نوار های فاجعهبینیشنید. پیشرد، هشدارهای پدرش را میکرد از ثمره کارش لذت ببسعی می

 توانست خودش را وادار کندپایان در سر الی تشکیل داده بود. حتی اگر الی میتکراری بی

 .شدتوانست چیزی برای لذت شخصی خود بخرد، صدای پدرش مانع لذت بردن او میحتی اگر الی می

آینده در افکارش درباره زنان نیز جاری بود. مانند موفقیت، زنان نیز دیر یا زود به شما  اعتمادی کلی پدرش بهبی

ها را درونی رسید. پسرش نیز این دیدگاهکردند. او سوءظنی نسبت به زنان داشت که به مرز پارانویا میپشت می

 :کرده بود

ها اعتماد کنم. همسرم مرا طلاق داد چون مدام ام به آنام. هرگز نتوانستهمن جز بدشانسی با زنان چیزی نداشته

خرید، و من شروع به فکر کردم. مسخره بود. او یک کیف دستی یا چیزی شبیه آن میاو را به اسراف متهم می

 .کردمکردن به دادگاه ورشکستگی می

انداخت. او در می ای نبود که بین او و همسرش فاصلهکردم، مشخص شد که پول تنها مسئلهوقتی با الی کار می

ای ابراز احساسات، به ویژه احساسات لطیف، مشکل زیادی داشت، و این موضوع همسرش را به طور فزاینده

 :کرد. این مشکل در زندگی مجردی او نیز ادامه دارد. همانطور که خودش بیان کردناامید می

زنان عاشق فریب دادن مردان هستند. "گوید: شنوم که میگذارم، صدای پدرم را میهر بار که با یک زن قرار می

کنم به همین دلیل همیشه به فکر می "گیرند.اگر آنقدر احمق باشی که اجازه بدهی، تمام دار و ندارت را می

های زیادی درباره تامین مالی تر باشند. همیشه قولتوانند از من زرنگدانم که نمیام. میسراغ زنان ناکافی رفته

کنم کنم سعی میکنم. فکر میها عمل نمیدهم، اما هرگز به آناه انداختن کسب و کار برایشان میها یا رآن

ها را فریب دهم. آیا هرگز زنی را پیدا خواهم کرد که بتوانم به او اعتماد ها مرا فریب دهند، آنقبل از اینکه آن

 کنم؟

داد او را کنترل کنند، حتی اگر اتر از قبر اجازه میاین یک مرد باهوش و تیزبین بود که به نیروهای قدرتمند فر

 .اعتمادی پدرش بودافتد. او اسیر ترس و بیفهمید چه اتفاقی میاز نظر عقلی می
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الی در طول درمان بسیار سخت کار کرد. او ریسک کرد و خود را برای اتخاذ رفتارهای جدید تحت فشار قرار 

یک  -های درونی خود کرد. در نهایت، یک آپارتمان لوکس خرید از ترسداد. او شروع به رویارویی با بسیاری 

 .کرد، اما یاد گرفت که این احساس گناه را تحمل کندقدم بزرگ برای او. او هنوز احساس گناه می

اعتمادی خود به صدای درون سرش همیشه خواهد بود، اما او یاد گرفته است که صدا را کم کند. الی هنوز با بی

اعتمادی را میراثی از پدرش بداند. او سخت تلاش کند، اما یاد گرفته است که این بیدست و پنجه نرم می زنان

گذارد اعتماد کند و از آن اعتماد به عنوان سلاحی برای به دست کند تا به زنی که در حال حاضر با او قرار میمی

 .کنداش استفاده میگرفتن کنترل زندگی

یاد خواهم داشت که او آمد و به من گفت که شب قبل با موجی از حسادت مبارزه کرده و با همیشه روزی را به 

دانی، می"آلود به من نگاه کرد و گفت: ای از آن بیرون آمده است. با چشمان اشککنندهحس پیروزی دلگرم

 ".سوزان، در واقعیت فعلی من هیچ چیز وجود ندارد که ترس من را توجیه کند

 ".توانم نفس بکشمکنم نمیمیاحساس "

های تلویزیونی، با افسردگی ویرانگری به زمینه برنامهاندام موسیقی پسساله، آهنگساز بلندقد و باریک ۳9باربارا، 

 .دیدن من آمد

شوم، و یک خلاء، تقریباً مثل یک مرگ درونم وجود دارد. من یک نابغه موسیقی بودم، در شب از خواب بیدار می

نواختم، و در دوازده سالگی بورس تحصیلی جولیارد را داشتم. سالگی کنسرتوهای پیانو موتزارت را میپنج 

کنم میرم. شش ماه پیش به دلیل افسردگی بستری شدم. فکر میرود، اما درونم دارم میام عالی پیش میحرفه

 .دانم به کجا رو بیاورمخودم را گم خواهم کرد. نمی

آیا اتفاق خاصی افتاده است که باعث بستری شدن او شده باشد، و او گفت که هر دو والدینش  از باربارا پرسیدم

 :را ظرف سه ماه از دست داده است. دلم برایش سوخت، اما او به سرعت سعی کرد مرا از همدردی منصرف کند

ها را از دست قبلاً آنکردم اشکالی ندارد. چند سالی بود که با هم صحبت نکرده بودیم، بنابراین احساس می

 .امداده

 .از او خواستم بگوید چه چیزی باعث این جدایی شده است
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وقتی من و چاک کمی بیش از چهار سال پیش قصد ازدواج داشتیم، والدینم اصرار داشتند بیایند و برای کمک 

ام بالای سرم باشند. منظورم ها مثل بچگیبه عروسی با ما بمانند. این تمام چیزی بود که نیاز داشتم... اینکه آن

کنم، با چه کردند... همیشه بازجویی اسپانیایی درباره اینکه چه کار میها همیشه دخالت میاین است که آن

ها را در یک هتل اسکان دهم چون من و چاک روم... به هر حال، پیشنهاد کردم آندهم، کجا میکسی انجام می

ها به من گفتند که اگر نتوانند ها واقعاً دیوانه شدند. آنرس داشتیم، و آنقبل از عروسی به اندازه کافی است

ها ایستادم. ام در برابر آنبیایند و با من بمانند، دیگر هرگز با من صحبت نخواهند کرد. برای اولین بار در زندگی

ن چه عوضی هستم. حالا هیچ ها به عروسی نیامدند، بعد به تمام خانواده گفتند که مچه اشتباهی کردم. اول، آن

 .کنندکدامشان با من صحبت نمی

چند سال پس از ازدواج، به مادرم گفتند که سرطان غیرقابل جراحی دارد. او از تمام اعضای خانواده قسم خورد 

که وقتی مرد، به من نگویند. پنج ماه بعد، وقتی با یکی از دوستان خانوادگی برخورد کردم که تسلیت گفت، 

دانم، فکر کنم شدم. اینگونه فهمیدم که مادرم مرده است. مستقیماً به خانه رفتم و به پدرم زنگ زدم. نمی متوجه

حالا باید خوشحال باشی، مادرت "توانیم اوضاع را درست کنیم. اولین چیزی که گفت این بود: کردم میفکر می

شنوم کنم صدای او را میها فکر میر وقت به آنمن ویران شدم. او سه ماه بعد از غم و اندوه مرد. ه "را کشتی!

کنند با ها هنوز با اتهاماتشان مرا خفه میشود احساس کنم یک قاتل هستم. آنکند و باعث میکه مرا متهم می

 ام بیرون کنم؟ها را از سرم، از زندگیاینکه هر دو زیر خاک هستند. چه کار باید کرد تا آن

شد. او چندین سال احساس مسئولیت کشتن والدینش را داشت، که سلامت ر کنترل میمانند الی، باربارا از گو

 .روانی او را ویران کرد و تقریباً ازدواجش را نابود کرد. او برای فرار از احساس گناهش ناامید شده بود

ر سرم که مدام رسید تنها راه متوقف کردن آن صداها دام. به نظر میگرا بودهاز وقتی مردند، خیلی خودکشی

دانید چه همین بود. خیلی نزدیک به خودکشی بودم، اما می "پدرت را کشتی. مادرت را کشتی"گفتند: می

 چیزی مانع از انجام آن شد؟

 :سرم را تکان دادم. او برای اولین بار در طول ساعتی که با هم بودیم لبخند زد و پاسخ داد

ام را روی زمین خراب کردند کافی بود؛ قصد نداشتم به همین که زندگی ترسیدم دوباره با والدینم روبرو شوم.می

 .ها فرصت دهم هر چه ممکن است در آن طرف پیدا کنم را نیز نابود کنندآن
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مانند بیشتر فرزندان بزرگسال والدین سمی، باربارا قادر به پذیرش برخی از دردهایی بود که والدینش به او وارد 

ها کافی نبود. مدتی طول برای کمک به او در انتقال احساس مسئولیت از خودش به آن کرده بودند. اما این

شان پذیرفت. کشید، اما سرانجام با هم آن را حل کردیم و او مسئولیت کامل والدینش را برای رفتار ظالمانه

 .ترک او کند ها را وادار بهوالدینش مرده بودند، اما یک سال دیگر طول کشید تا باربارا بتواند آن

 هویت جداگانه

والدینی که نسبت به خود احساس خوبی دارند، نیازی به کنترل فرزندان بزرگسال خود ندارند. اما والدین سمی 

ها آشنا شدیم، از یک احساس عمیق نارضایتی از زندگی خود و ترس از رها شدن عمل که در این فصل با آن

مانند از دست دادن یک عضو بدن است. با بزرگتر شدن فرزند، برای ها کنند. استقلال فرزندشان برای آنمی

دارد. تا زمانی که والدین سمی بتوانند هایی را بکشند که فرزند را وابسته نگه میشود که رشتهتر میوالدین مهم

 .توانند کنترل را حفظ کنندپسر یا دخترشان را مانند یک کودک احساس کنند، می

ها در دیدن خود به گر اغلب حس هویت بسیار مبهمی دارند. آنبزرگسال والدین کنترل در نتیجه، فرزندان

توانند نیازهای خود را از نیازهای والدینشان تشخیص ها نمیعنوان موجوداتی جدا از والدینشان مشکل دارند. آن

 .کننددهند. احساس ناتوانی می

نی که آن فرزندان کنترل زندگی خود را به دست آورند. در کنند تا زماهمه والدین فرزندان خود را کنترل می

ها های سمی، این جدایی سالم سالدهد. در خانوادههای عادی، این انتقال اندکی پس از نوجوانی رخ میخانواده

ی سازد بر زندگافتد. این جدایی فقط پس از ایجاد تغییراتی که شما را قادر میبه تأخیر می -یا برای همیشه  -

 .تواند رخ دهدخود تسلط پیدا کنید، می
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 ".نیستمعتادهیچ کس در این خانواده " |فصل چهارم 

 والدین معتاد 

ای که صاحب یک شرکت کوچک تولیدی است، عمدتاً به این دلیل به دیدن من چهرهگلن، مرد قد بلند و خوش

گذاشت. او گفت بیشتر اوقات می اش تأثیرایآمد که کمرویی و عدم قاطعیت او بر روابط شخصی و حرفه

خطاب  "افسرده"و  "غرغرو"کند. او شنیده بود که کسی در محل کار او را قراری میاحساس عصبی و بی

شد تبدیل آشنایان به دوست کرد که مردم هنگام ملاقات با او معذب هستند، که باعث میکند. او حس میمی

 .برایش دشوار شود

 :، گلن شروع به صحبت در مورد منبع دیگری از استرس در محل کار کرددر اواسط اولین جلسه ما

کنم فشار حدود شش سال پیش، پدرم را به امید اینکه او را سر و سامان دهم، وارد کسب و کارم کردم. فکر می

ارت زیادی کند و تجبوده است. به مشتریان توهین میمعتاد آید او کار فقط او را بدتر کرد. تا جایی که یادم می

کنی؟ برد. باید او را از آنجا بیرون کنم، اما وحشت دارم. لعنتی، چطور پدر خودت را اخراج میرا برایم از بین می

گوید این است: کنم با او در این مورد صحبت کنم، تنها چیزی که میکند. هر وقت سعی میاین او را نابود می

 .شومدارم دیوانه می "کنی.ا من صحبت نمیکنی یا اصلاً ببا احترام با من صحبت می"

اش، شدههای شخصی او و خشم سرکوباحساس مسئولیت بیش از حد گلن، نیاز او به نجات پدرش، ناامنی

 .ها بودمعتادعلائم کلاسیک فرزندان بزرگسال 

 دایناسور در اتاق نشیمن

کاری گرفته بودند، های پنهاندرس معتادنیکسون از کسی در خانواده یک  کاخ سفید ریچارداگر کارکنان 

برای همه کسانی که در آن داراب اعتیاد های هنوز فقط یک هتل در واشنگتن بود. انکار در خانواده "واترگیت"

مانند یک دایناسور در اتاق نشیمن است. برای یک فرد اعتیاد گیرد. کنند، ابعاد عظیمی به خود میزندگی می

دایناسور غیرممکن است، اما برای کسانی که در خانه هستند، ناامیدی از بیرون کردن این  خارجی، نادیده گرفتن

هاست. دروغ، بهانه و راز در کند تظاهر کنند که آنجا نیست. این تنها راه همزیستی آنها را مجبور میجانور آن

 .کندد میها به اندازه هوا رایج است و آشوب عاطفی عظیمی برای کودکان ایجااین خانه
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هایی است که والدین در آن مواد مخدر، چه های الکلی بسیار شبیه خانوادهآب و هوای عاطفی و روانی در خانواده

ام بر والدین الکلی کنند. اگرچه مواردی که در این فصل انتخاب کردهغیرقانونی و چه تجویزی، مصرف می

 .کنندگان مواد مخدر بسیار مشابه استمصرفمتمرکز است، اما تجربیات دردناک فرزندان سوء 

 :ای بودتجربه گلن نمونه

رفت. مینوشیدنی آمد و مستقیماً به سمت قفسه اولین خاطره من از پدرم این است که از سر کار به خانه می

ی نبود. آمد، و آن لعنتی هرگز خالاین مراسم شبانه او بود. بعد از چند جرعه، با یک لیوان در دست به شام می

بودیم تا مزاحمش نشویم. منظورم این کرد. همه ما باید خیلی ساکت میبعد از شام، شروع به نوشیدن جدی می

های زیادی را به یاد دارم که من، دهد. شبکردید او کار بسیار مهمی انجام میاست، به خاطر خدا، فکر می

هایش بود. ها و جورابوظیفه من درآوردن کفش خواهرم و مادرم مجبور بودیم او را به رختخواب بکشانیم.

کرد. منظورم این است دادیم اشاره نمیبدترین چیز این بود که هیچ کس در خانواده هرگز به کاری که انجام می

کردم کشیدن بابا به رختخواب کردیم. تا وقتی کمی بزرگتر شدم، صادقانه فکر میکه شب به شب این کار را می

 .دهدای انجام میوادگی عادی است. کاری که هر خانوادهیک فعالیت خان

گلن خیلی زود یاد گرفت که نوشیدن پدرش یک راز بزرگ است. اگرچه مادرش به او گفته بود که درباره 

به کسی چیزی نگوید، اما شرم خودش به تنهایی برای ساکت نگه داشتن او کافی بود. خانواده در  "مشکل بابا"

ها با نیازشان به مقابله با دشمن را به خود گرفتند. آن "همه چیز خوب است"ون چهره مقابل دنیای بیر

 .شده را یکپارچه نگه داشتمشترکشان متحد شده بودند. این راز چسبی شد که این خانواده شکنجه

 :راز بزرگ سه عنصر دارد

با رفتاری که هم ترسناک و  توسط خود او در مواجهه با شواهد قاطع خلاف آن و در مواجههمعتاد انکار  .1

 .هم تحقیرآمیز برای سایر اعضای خانواده است

هایی مانند ها معمولاً با بهانهو اغلب توسط سایر اعضای خانواده. آنمعتاد انکار مشکل توسط همسر  .2

بابا به دلیل داشتن رئیس بد شغلش را "یا  "بابا به فرش گیر کرد"، "نوشدمامان فقط برای آرامش می"

 .کنندرا توجیه میاعتیادش  "دست داد از

 .کنند، یک نمایشی که خانواده برای یکدیگر و برای جهان اجرا می"خانواده عادی"نمایش  .۳
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کند اعتبار احساسات و ادراکات به ویژه برای کودک مخرب است زیرا او را مجبور می "خانواده عادی"نمایش 

باً کند دروغ بگوید، تقریکند و احساس میاً درباره آنچه فکر میخود را انکار کند. اگر کودک مجبور باشد دائم

شود تعجب کند که آیا غیرممکن است که حس اعتماد به نفس قوی در او ایجاد شود. احساس گناه او باعث می

یابد تواند ادامه شود، این حس که مردم به او شک دارند میکنند یا نه. وقتی بزرگتر میمردم حرف او را باور می

خودداری کند. مانند گلن، بسیاری از فرزندان بزرگسال نظر و باعث شود از آشکار کردن هر چیزی از خود یا ابراز 

 .شوندها به طرز دردناکی کمرو میمعتاد

برد. کودک باید همیشه مراقب باشد. او در ترس دائمی از این زندگی حفظ این نمایش انرژی بسیار زیادی می

 ن استکند که ممکمی

کند و در به طور تصادفی خانواده را افشا و خیانت کند. برای جلوگیری از آن، او اغلب از دوست شدن اجتناب می

 .شودنتیجه منزوی و تنها می

ای نسبت به تنها شدهکشاند. او حس وفاداری عظیم و تحریفاین تنهایی او را بیشتر به باتلاق خانوادگی می

قید و شرط به اش. وفاداری شدید و بیاز او را شریک هستند: همدستان خانوادگیکند که رکسانی پیدا می

اش همچنان یک عنصر مخرب شود، وفاداری کورکورانهشود. وقتی بزرگ میوالدینش به طبیعت ثانویه تبدیل می

درش بخواهد ماند. این همان چیزی بود که مانع از آن شد که گلن از پاش باقی میکننده در زندگیو کنترل

 .دید، شرکت را ترک کندعلیرغم اینکه کسب و کارش به دلیل آن آسیب می

 پسر کوچولویی که آنجا نبود

شود، زمان و توجه کمی کاری میو حفظ پنهاناعتیادهای بیهوده برای نجات از آنجا که انرژی زیادی صرف تلاش

توجه و ناکافی، فرزندان لدین کمماند. مانند فرزندان وامیباقی خوانواده معتاد برای نیازهای اساسی فرزندان 

شود زیرا هرچه خانه کنند. این یک دور باطل به ویژه دردناک میاغلب احساس نامرئی بودن می خوانواده معتاد

 .تر باشد، نیاز کودکان به حمایت عاطفی بیشتر استآشفته

کردیم، به یاد اش را بررسی میات عاطفی دوران کودکیوقتی گلن و من ارتباط بین مشکلات فعلی او و نوسان

 :آورد
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داد. ما هرگز با هم فوتبال بازی داد، انجام نمیها انجام میپدرم هیچ یک از کارهایی را که پدر دوستانم با آن

مدام " گفت:. مادرم می"شاید بعداً -وقت ندارم "ت: گفنکردیم یا حتی مسابقات را تماشا نکردیم. او همیشه می

ترسیدم اما من هیچ دوستی نداشتم. می "روی.با مشکلاتت مزاحم من نشو. چرا فقط با دوستانت بیرون نمی

رسید اهمیت بدهند که چه دردسری گرفتند و به نظر نمیکسی را به خانه بیاورم. والدینم فقط مرا نادیده می

 .رو شوندکنم، تا زمانی که مجبور نبودند با آن روببرایشان درست می

 "شدی، مشکلی نداشتی. احساس نامرئی بودن چطور بود؟پس تا زمانی که دیده یا شنیده نمی"به گلن گفتم: 

 :آورد، دردناک شدچهره گلن در حالی که به یاد می

ها را جلب کنم. یک کردم تا توجه آنکردم یتیم هستم. هر کاری میوحشتناک بود. بیشتر اوقات احساس می

حدود یازده ساله بودم، خانه دوستم بودم، و پدرش کیف پولش را روی میز راهرو گذاشته بود. بنابراین بار، وقتی 

پنج دلار برداشتم، به امید اینکه گیر بیفتم. برایم مهم نبود که والدینم سرم داد و فریاد کنند، تا زمانی که بدانند 

 .من آنجا هستم

ت کرد که وجودش بیشتر یک مزاحمت بود تا یک نعمت برای گلن خیلی زود در زندگی این پیام را دریاف

ترین پناهگاه او از خشونت مکرر پدرش شد که امنوالدینش. نامرئی بودن عاطفی او با این واقعیت تقویت می

 :بود. او به یاد آورد

زد. طول می کردم صدایم را برایش بلند کنم، مراکرد. اگر جرأت میزدم مرا تحقیر میپدرم هر وقت حرف می

کرد، بعد ایستادم، مثل بچه شروع به گریه مینکشید تا یاد بگیرم که از او سرپیچی نکنم. اگر در برابر مادرم می

زد، و من به خاطر دردسری که درست کرده بودم، دو برابر احساس بدتری شد و کسی را میپدرم عصبانی می

نم از خانه دور بمانم. وقتی دوازده ساله بودم، بعد از مدرسه کار تواکردم. بنابراین یاد گرفتم تا جایی که میمی

گفتم تا هر شب تا دیر وقت به خانه برگردم. بعد صبح یک ساعت ام دروغ میپیدا کردم، و درباره ساعت تعطیلی

یی را حس رفتم، فقط برای اینکه قبل از بیدار شدن او از خانه بیرون بروم. هنوز هم آن تنهازودتر به مدرسه می

نشستم و منتظر بودم کسی بیاید. جالب اینجاست که فکر کنم، هر روز صبح به تنهایی در حیاط مدرسه میمی

 .کنم والدینم اصلاً متوجه شده باشند که من هرگز در خانه نیستمنمی

اکنون در  داشت،هایی که او را در کودکی از ابراز وجود باز میکند همان ترساز گلن پرسیدم آیا فکر می

 :کند. گلن با ناراحتی اعتراف کردبزرگسالی او را کنترل می
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توانم چیزی بگویم که کسی را ناراحت کند، هر چقدر هم که بخواهم. آنقدر فکر کنم همینطوره. هرگز نمی

حتی توانم در برابر مردم بایستم. آورم. فقط نمیکنم گاهی اوقات بالا میخورم که فکر میکلمات را فرو می

کند، دار میخواهم بگویم احساسات کسی را جریحهافرادی که اصلاً برایم مهم نیستند. اگر فکر کنم آنچه می

 .وانم آن را بگویم. تنمی

ها، گلن احساس مسئولیت احساسات همه افراد دیگر را داشت، درست معتادمانند بسیاری از فرزندان بزرگسال 

گرفت. او برای اجتناب از رویارویی با همانطور که در کودکی مسئولیت احساسات پدر و مادرش را بر عهده می

د. خواست مسئول ایجاد درد برای کسی )از جمله خودش( باشای انجام داد زیرا نمیهای قهرمانانهوالدینش تلاش

ها را سرکوب کند، و توانست احساسات خود را آنطور که یک کودک باید بتواند، ابراز کند. او مجبور بود آناو نمی

او این الگو را در زندگی بزرگسالی خود ادامه داد. وقتی گلن به پدرش کمک کرد تا به رختخواب برود، وقتی 

کرد، نه یک کودک. وقتی و به عنوان یک والد عمل میمسئولیت جلوگیری از ناراحتی پدرش را بر عهده گرفت، ا

دهد و هویت در حال رشد او را شود، الگوهای نقش خود را از دست میکودک مجبور به پذیرش نقش والد می

 .رایج استمعتادهای کند. این وارونگی نقش مخرب در خانوادهتهدید می

 ".هرگز نتوانستم بچه باشم"

هایی که والدین سمی دارند رخ واهیم دید، وارونگی نقش تقریباً در تمام خانوادهایم و خهمانطور که دیده

انگیز، نیازمند و به طور فعال نقش کودک را از طریق رفتار رقتمعتاد ، والد دارای اعتیاددهد. در خانواده می

خانواده باقی کند. او خودش آنقدر بچه است که جایی برای هیچ کودک دیگری در غیرمنطقی خود غصب می

 .گذاردنمی

گلن بزرگ شد و باور داشت که نقش او در جهان مراقبت از دیگران است و نباید چیزی برای خود انتظار داشته 

 .باشد

کرد. اش گریه میدوید و از ناراحتیشد، مادرم چطور به طرف من میآید وقتی پدرم از کنترل خارج مییادم می

فقط صحبت  "توانم برای کار بیرون بروم.ها به پدر نیاز دارید، و من نمیبچه من چه کار کنم؟ شما"گفت: می

ای ببرم که پدرم نتواند ما را پیدا کند. کند. من همیشه آرزو داشتم او را به جزیرهاش مرا ناراحت میکردن درباره

کنم. مدام به او همین کار را میدادم که به محض اینکه بتوانم از او مراقبت خواهم کرد. و الان هم به او قول می
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کند. کنم، با اینکه کسب و کارم را نابود میتوانم از پس آن برآیم. و از بابا مراقبت میدهم، با اینکه نمیپول می

 توانم کسی را پیدا کنم که برای تغییر از من مراقبت کند؟چرا نمی

درست کردن زندگی والدینش احساس گناه  اش هم در کودکی و هم در بزرگسالی درگلن هنوز از ناتوانی

کند. علیرغم رویای یافتن زنی برای مراقبت از او، زنی که در نهایت با او ازدواج کرد نیازمند و درمانده بود. می

های نجات دوران گلن وقتی با او ازدواج کرد حس کرد که او برایش مناسب نیست، اما نیازش به ایفای فانتزی

 .ت بهترش غلبه کرداش بر قضاوکودکی

 افسانه درست کردن گذشته

دانست، احتمالاً پنهانی ازدواج کرده است. اگر قبل از ازدواج می معتادگلن متوجه شود که با یک طول نکشید تا 

تواند او را تغییر دهد. فرزندان کرد که میکرد. او به سادگی خودش را متقاعد میبه هر حال با او ازدواج می

کننده است که کسی که در کنند. برای بسیاری از مردم گیجازدواج می فرد معتادها اغلب با تادمعبزرگسال 

 بزرگ شده استمعتاد آشوب یک خانواده 

زا. اما میل به تکرار الگوهای آشنای احساسات در همه افراد رایج است، مهم نیست که انتخاب مجدد تجربه آسیب

کند. خودویرانگر باشند. آشنا، حس راحتی و ساختار را برای زندگی ما فراهم میآن احساسات چقدر دردناک یا 

 .دانیم چه انتظاری داشته باشیمدانیم و میما قوانین را می

ما در  -کنیم زیرا این بار امیدواریم که درست از آب درآید های گذشته را بازآفرینی میتر از آن، ما درگیریمهم

 .شودنامیده می "اجبار به تکرار". این بازآفرینی تجربیات قدیمی و دردناک نبرد پیروز خواهیم شد

 ".کنماین بار درستش می"

توانم به اندازه کافی تأکید کنم که این اجبار خاص چقدر بر زندگی ما مسلط است. تقریباً تمام رفتارهای نمی

یل هستند، وقتی در پرتو اجبار به تکرار هایی که در ایجاد و حفظ روابط صمیمی دخخودویرانگر، به ویژه آن

 :دهدکنند. گلن نمونه کاملی ارائه میشوند، معنای بسیار بیشتری پیدا میدیده می

خورد. وقتی فهمیدم، او دست از پنهان کردن مینوشیدنی دانستم وقتی دنیس را ملاقات کردم، حتی نمی

دکترها بردم. از . التماس کردم که دست بردارد. او را پیش دیدممی بی حال. سه، چهار بار در هفته او را برداشت

کرد. تنها زمانی اند... همیشه راهی پیدا میها چگونهآندانید که را قفل کردم، اما می قفسه  بدراو خواهش کردم 
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کرد و ما به نقطه اول روم. اما بعد از مدتی دوباره شروع میکردم میداشت که تهدید میدست برمی

 .گشتیمبرمی

رسید، گلن به راحتی وارد یک رابطه اش عادی به نظر میکاری در دوران کودکیاز آنجا که انکار و پنهان

کرد ممکن است در نجات همسرش شدند. فقط این بار فکر میبزرگسالی شد که در آن همان عناصر تکرار می

د. گلن، مانند تقریباً تمام فرزندان موفق شود، در حالی که در کودکی در نجات والدینش شکست خورده بو

اش نخواهد داشت. اما یک دیگری در زندگیمعتاد ها، قول محکمی به خودش داده بود: او هرگز معتادبزرگسال 

 .ای استتر از هر قول آگاهانهدار بسیار قویاجبار به تکرار عمیقاً ریشه

 "خواهم؟گردم و بیشتر میچرا مدام برمی"

رود، قول هرگز تکرار نکردن خشونت و سوء استفاده است غلب به دلیل قدرت گذشته از بین میقول دیگری که ا

 .استمعتاد ناپذیر خانواده که اغلب بخش جدایی

ساله، به پیشنهاد سرپرستش در بیمارستان خصوصی  26جودی، یک دختر ریزنقش، مو مشکی و چشم درشت 

های درمانی من آمد. کرد، به یکی از گروهاور توانبخشی کار میسوء مصرف مواد مخدر که در آنجا به عنوان مش

کننده مواد مخدر در حال بهبودی بود. و سوء مصرفمعتاد مانند بسیاری از مشاوران این برنامه، جودی خود یک 

 .اش ملاقات کردماولین بار او را در یک مهمانی کوچک کارکنان به مناسبت دومین سال پاکی

گر پایان داده بود. سرپرستش نگران بود که ممکن اش با یک مرد خشن و سوء استفادهرابطه جودی اخیراً به

 .است وسوسه شود به آن رابطه برگردد و پیشنهاد کرد که مرا ببیند

مان، جودی سرسخت و پرخاشگر بود و اصلاً متقاعد نشده بود که به کمک نیاز دارد. به در اولین جلسه خصوصی

ها به من گفتند بهتر است گورت را به آن"کردم. اولین کلماتی که گفت این بود: هر فکر میدرد پشت این ظا

گویی که من عالی هستم و ها نمیدهی و به آنشوی. چرا یک فرصت به من نمیدرمان ببری وگرنه اخراج می

 ".نیازی به برگشتن ندارم

ر دو خندیدیم، که به کاهش تنش کمک کرد. به او ه "بینم که از بودن اینجا خیلی خوشحالی.می"پاسخ دادم: 

بیند، اما از آنجا که به هر حال اینجا بود، بهتر است سعی کند چیزی از دانم که او به میل خود مرا نمیگفتم می

 .های مرا امتحان کندآن به دست آورد. او موافقت کرد که یکی از گروه
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گرش سوء استفادهنامزدن این هستند که او ممکن است به شروع کردم با گفتن اینکه همکارانش چقدر نگرا

 :ها دلیل موجهی برای نگرانی داشتندبرگردد. جودی اعتراف کرد که آن

ای است. فقط اینکه گاهی اوقات دهان گشادم را باز العادهواقعاً دلم برای آن بوقلمون تنگ شده. او اساساً آدم فوق

 .دانم دوستم دارد، و مدام امیدوارم بتوانیم اوضاع را درست کنیممیکنم. کنم و او را عصبانی میمی

پیشنهاد کردم که او عشق را با سوء استفاده اشتباه گرفته است، انگار ناخودآگاه نیاز داشته است خشم شدید 

آیا در رسد، را به عنوان دلیلی بر شدت و اشتیاق او برانگیزد. پرسیدم آیا این برایش آشنا به نظر میعشقش 

 :ای فکر کرد و سپس پاسخ دادروابط دیگرش نیز این اتفاق افتاده است. لحظه

زد. شاید پنج درجه یک و چهارده عیار بود که ما را کتک میمعتاد فکر کنم با پدرم هم همینطور بود. او یک 

رد. برادرم را آنقدر کای برای کتک زدن ما پیدا میآمد. و هر بهانهبه خانه میبی حال شب از هفت شب هفته 

ترسید که حتی تلاش توانست کاری برای متوقف کردنش انجام دهد. آنقدر میزد تا خون بیاید. مادرم نمیمی

خواهم این تصور را به کردم که دست بردارد، اما او مثل یک دیوانه بود. نمیکرد. من لعنتی التماس میهم نمی

توانست آدم خوبی باشد. منظورم این خورد، مینمینوشیدنی وقتی  شما بدهم که او یک جور هیولا بود، زیرا

گذراندیم، فقط من و او. هنوز هم است که او بهترین دوست من بود. عاشق زمانی بودم که با هم خوش می

 .دوست دارم

که هیچ  کنند. جودیها پیدا میتحمل بالایی برای پذیرش غیرقابل قبول معتاد خوانواده  بسیاری از فرزندان

خواهد اوقات خوشی را با پدرش توانست فرض کند که اگر میتصوری از رفتار یک پدر مهربان نداشت، فقط می

داشته باشد، باید اوقات بد را نیز تحمل کند. او یک ارتباط روانی بین عشق و سوء استفاده ایجاد کرد. او به این 

 .آیدباور رسید که یکی بدون دیگری به دست نمی

 تم رفیقسیس

پدر جودی با مثال به او آموخت که برای خوشحال نگه داشتن یک مرد هر کاری لازم است انجام دهد تا او را 

 .خوری او شده بودنوشیدنیکتک نزند. برای خوشحال نگه داشتن پدرش، او در ده سالگی رفیق 

خوردم، ش متنفر بودم، اما وقتی میای یک بار، شروع کرد. از طعم، شاید هفتهنوشیدنی پدرم با دادن یک جرعه 

رفت و یک بطری فروشی مینوشیدنی شد. وقتی یازده ساله بودم، به یک مغازه او همیشه خیلی خوشحال می
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انگیز رفتیم. اولش هیجانخوردیم، بعد برای گردش مینشستیم و آن را با هم میآورد. در ماشین میبیرون می

توانستم بفهمم که او ترسیدم. منظورم این است که من فقط یک بچه بودم، اما میبود، اما بعد از مدتی خیلی می

کردم چون چیزی بود که من با او داشتم و هیچ کس دیگری کنترل خوبی روی ماشین ندارد. مدام این کار را می

بیشتر  شد پدرخوردن خوشم آمد چون باعث مینوشیدنی نداشت. این یک چیز خاص بین ما بود. واقعاً از 

 .دوستم داشته باشد. اوضاع بدتر و بدتر شد تا اینکه بالاخره خودم را به ته چاه انداختم

شوند، و بسیاری از این بزرگسالان اولین جرعه می معتادخودشان معتادحداقل یک نفر از هر چهار فرزند والدین 

 .کنددن یک پیوند ویژه و اغلب... ایجاد میاند. نوشیدریافت کردهمعتاد خود را در سن بسیار کم از والد نوشیدنی 

ترین چیزی یک پیوند مخفی بین والد و فرزند. این نوع خاص توطئه برای کودک مانند رفاقت است. اغلب نزدیک

 .تواند به چیزی شبیه عشق و تأیید برسداست که کودک می

شدن معتاد ن به ویژه در معرض خطر استخدام نشده باشد، او همچنااعتیاد حتی اگر کودکی به طور فعال توسط 

ممکن است یک استعداد ژنتیکی برای رفتار اعتیادآور یا  -افتد دانیم چرا این اتفاق میقرار دارد. ما دقیقاً نمی

یک اختلال بیوشیمیایی وجود داشته باشد. من همچنین مشکوکم که یک عامل قوی این است که بسیاری از 

ها میراثی از معتادگیرند. فرزندان بزرگسال پنداری با والدین ما شکل میلید و همذاترفتارها و باورها از طریق تق

اند. دیده و حس مسئولیت بیش از حد به ارث بردهخشم، افسردگی، از دست دادن لذت، بدگمانی، روابط آسیب

 .نوشیدناند: ها همچنین روشی برای تلاش برای مقابله با این میراث پیچیده به ارث بردهآن

 .توانی به هیچ کس اعتماد کنینمی

ها آسیب ها آموخته است که افرادی که دوستشان دارند به آنشان به آنترین رابطهاز آنجا که اولین و مهم

ها از نزدیک شدن معتادبینی خواهند بود، بیشتر فرزندان بزرگسال رسانند و به طرز وحشتناکی غیرقابل پیشمی

ت دارند. روابط بزرگسالانه موفق، چه بین عشاق و چه بین دوستان، نیازمند درجه قابل به فرد دیگری وحش

کند. در ها را نابود میآنمعتاد دقیقاً عناصری که یک خانواده  -پذیری، اعتماد و گشودگی است توجهی از آسیب

های عمیق خود از نظر گیریشوند که به دلیل درها جذب افرادی میمعتادنتیجه، بسیاری از فرزندان بزرگسال 

تواند توهم یک رابطه را بدون مواجهه با وحشت عاطفی در دسترس نیستند. به این ترتیب، فرزند بزرگسال می

 .خود از صمیمیت واقعی ایجاد کند



77 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

العاده، گاهی وحشتناک. جودی با انتخاب یک مرد گاهی فوق -جکیل و هاید جودی تکرار پدرش بود نامزد 

کرد که هرگز کرد و هم تضمین میر میاش را تکراگر، هم تجربیات آشنای دوران کودکیسوء استفادهثبات و بی

های ناشناخته صمیمیت واقعی شود. او به شدت به این افسانه چسبیده بود که پدرش مجبور نخواهد بود وارد آب

له با این افسانه، روابط او را نه تنها با کند. عدم تمایل او به مقابهنوز تنها مردی است که او را واقعاً درک می

اش آلوده کرد. در واقع، این افسانه آنقدر قدرتمند بود که او در دوستانش بلکه با من و سایر اعضای گروه درمانی

 .نهایت از خودش دست کشید

دانست این کار یرود، به یاد دارم. به او یادآور شدم که مهنوز غم و اندوهی را که شب اعلام کرد از گروه می

دردناک خواهد بود، که درد بخشی از روند است. برای یک لحظه کوتاه، به نظر رسید که ممکن است تجدید نظر 

 :کند، اما بعد

خواهم مدام از او در برابر شما دفاع خواهم از او عصبانی شوم. و نمیخواهم پدرم را رها کنم. نمیببینید. من نمی

کنم شما یا هیچ کس به هم نیاز داریم. چرا باید بیشتر از او به شما اعتماد کنم؟ فکر نمیکنم. من و پدرم واقعاً 

بینم واقعاً کنم هیچ یک از شما وقتی آسیب میدیگری در این گروه واقعاً برای من اهمیت قائل باشید. فکر نمی

 .کنارم باشید

فهمیدند ها میرد آزار قرار گرفته بودند، و آنگروه جودی از بزرگسالان دیگری تشکیل شده بود که در کودکی مو

توانست آن را بپذیرد. برای جودی، دنیا جای العاده حامی و مهربان بودند، اما او نمیها فوقکشد. آناو چه می

ای پر از خرابکاران عاطفی بود. او متقاعد شده بود که اگر به کسی اجازه دهد خیلی نزدیک شود، او را فریبکارانه

 .کند. طنز ماجرا این است که این باورها در مورد پدرش بسیار دقیق بوددهد و ناامید میار میآز

پدرش بود. اگر نتوانید به پدرتان اعتماد کنید، به چه کسی  اعتیادناتوانی جودی در اعتماد، قربانی اصلی 

در شرایط سخت، معمولاً اولین چیزی تر زایمان عاطفی ما است؛ توانید اعتماد کنید؟ اعتماد مانند توله ضعیفمی

 .میرداست که می

 :اعتماد یک قربانی رایج در میان فرزندان بزرگسال والدین سمی است. به گلن گوش دهید

حتی فقط برای شام با دخترها بیرون  -خواست بدون من کاری انجام دهد ترسیدم وقتی همسرم میهمیشه می

ترسیدم کسی بهتر از من پیدا کند و مرا برای او ترک اعتماد نداشتم. می ترسیدم مرا رها کند. به اوبرود. می

 .خواستم او را کنترل کنم تا همیشه کنارم باشد و دیگر لازم نباشد مدام نگران باشمکند. می
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ها ها هستند. آنمعتادحسادت، حس مالکیت و سوءظن موضوعات مکرر در روابط بسیاری از فرزندان بزرگسال 

 .شودگرفتند که روابط منجر به خیانت و عشق منجر به درد می زود یاد

 ".اما دیروز گفتی اشکالی ندارد"

کار دندان قد بلند و آرام، به توصیه پزشکش به درمان مراجعه کرد، پزشکی که پیشنهاد کرده کارلا، یک بهداشت

ردها اغلب علامت خشم بود سردردهای مکرر او ممکن است منشأ روانی داشته باشد. از آنجا که سرد

سوالم او  "از چه چیزی عصبانی هستید؟"شده هستند، یکی از اولین چیزهایی که از او پرسیدم این بود: سرکوب

 :را غافلگیر کرد، اما بعد از یک لحظه پاسخ داد

. مثل ماه کندام را اداره میحق با شماست. عصبانی هستم. از مادرم. چهل و هفت سال دارم و مادرم هنوز زندگی

زده بودم، اما سه روز قبل از اینکه قرار العاده به مکزیک آماده شده بودم. خیلی هیجانگذشته. برای یک سفر فوق

نوشیدنی توانستم بفهمم که بود بروم، از مادرم تلفن دریافت کردم. درست طبق برنامه. حتی تعجب نکردم. می

رسید گریه کرده است. او به من گفت که پدرم برای می خورده است چون صدایش خیلی گرفته بود و به نظر

توانم چند روز پیش او بمانم. به او ای رفته است، و او خیلی افسرده است... و آیا مییک سفر ماهیگیری دو هفته

 ام و او شروع به گریه کرد. سعی کردم او را متقاعد کنم که به دیدنریزی کردهگفتم که این تعطیلات را برنامه

ام برود، اما او شروع به گفتن اینکه من او را دوست ندارم کرد، و یک چیز به چیز دیگر کشید و قبل از اینکه خاله

بفهمم، قول دادم مکزیک را کنسل کنم و بروم. به هر حال با دانستن اینکه او دوباره در بدترین حال است، لذت 

 .بردمنمی

 :داستان قدیمی برای اوست. او موافقت کردرسد این یک به کارلا گفتم که به نظر می

آره، وقتی بچه بودم همیشه همینطور بود. همیشه مجبور بودم از او مراقبت کنم. و او هرگز قدردانی نکرد. 

های متعدد مادرم روبرو خواهم دانستم در هر لحظه با کدام یک از چهرهکرد. هرگز نمیهمیشه مرا سرزنش می

گرفتم و  آید در تاریخ نمرهکند. یادم میبفهمم روز به روز چه چیزی او را راضی می توانستمشد، و هرگز نمی

ارزش و حدود چهار ساعت سرزنش شدن به عنوان یک شکست خورده بی ترسیدم به خانه برگردم. نمرهمی

لش خوب ناسپاس بود، و هیچ مردی هرگز مرا نخواهد خواست. وقتی بالاخره به خانه رسیدم، معلوم شد که حا

شد. اما بعد باورم نمی "تو باهوشی؛ لازم نیست نگران نمرات باشی."ام را امضا کرد و گفت: است. او فقط کارنامه

معمولش را خورد. میز را چیدم و نمک و فلفل را فراموش کردم. وقتی نوشیدنی آن شب قبل از شام چهار تا 
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توانستم بفهمم ام. نمییزی شبیه آن به راه انداختهنشست، طوری منفجر شد که انگار من یک جنگ جهانی یا چ

 .تواند فقط به خاطر اینکه نمک و فلفل را فراموش کرده بودم، دست از دوست داشتنم برداردچگونه می

کننده تا ظلم ، از عشق خفه"فاز ماه"رفتار مادر کارلا بسته به حال و هوا، مصرف الکل یا به قول کارلا، 

ای معمولی و روزمره با مادرش وجود داشت. بنابراین ود. کارلا به من گفت که به ندرت زمینهفرسا متغیر بطاقت

کرد حدس بزند چگونه تأیید مادرش را جلب کند. متأسفانه، زمین زیر پایش مدام تغییر کارلا دائماً سعی می

 .کردمیکرد و روز دیگر او را عصبانی کرد؛ همان رفتار یک روز مادرش را خوشحال میمی

 ".همه تقصیر توست"

به طور چشمگیری توسط  "یک روز درست و روز دیگر اشتباه"حدی ناسازگار هستند، اما سندرم همه والدین تا 

کنند، کودک همیشه ناکام ها و قوانین اغلب و غیرمنتظره تغییر میشود. از آنجا که سیگنالالکل تشدید می

راین مهم نیست کودک چه کنند، بنابای برای کنترل استفاده میماند. والدین از انتقاد به عنوان وسیلهمی

کنند. کودک به منفذی برای ناامیدی، یک قربانی برای تمام اشتباهات کند، والدین چیزی برای انتقاد پیدا میمی

است تا ناکافی بودن خود را توجیه و تخلیه معتادشود. این یک روش موذیانه برای والدین والدینش تبدیل می

همانطور که  "دادی، مامان مجبور نبود بنوشد.ه چیز را اشتباه انجام نمیاگر تو هم"شود: کنند. پیام این می

 :کارلا گفت

خورده بود، بنابراین بعد از مدرسه یک نوشیدنی آید حدود هفت ساله بودم، یک روز صبح مادرم خیلی یادم می

، اما این ف کرده مصردانستم او چقدر کردم چون هرگز نمیدوست را دعوت کردم. معمولاً کسی را دعوت نمی

پوشیدیم، بار فکر کردم تا اواسط بعدازظهر از صبحانه خوابیده است. من و دوستم داشتیم لباس همدیگر را می

زدیم، که ناگهان در با شدت باز شد و مادرم لنگان پوشیدیم و رژ لب و چیزهای دیگرش را میهایش را میکفش

توانست ما را بیهوش کند. د شلوارم را خیس کنم. بوی دهانش میلنگان بیرون آمد. آنقدر ترسیدم که نزدیک بو

دانم چرا دوست کوچولویت را می"زنیم دیوانه شد و شروع به فریاد زدن کرد: وقتی دید ما به وسایلش دست می

کنی. به همین دلیل است که من ای... تا از من جاسوسی کنی! تو همیشه از من جاسوسی میاینجا آورده

 "!توانی به نوشیدن وادار کنیتمام وقت بنوشم. تو هر کسی را میمجبورم 

خود سرزنش کرد. اعتیاد مادر کارلا کاملاً از کنترل خارج شده بود. او علاوه بر تحقیر دخترش، او را به خاطر 

 .های منطق مادرش خیلی جوان بود، بنابراین سرزنش را پذیرفتکارلا برای دیدن حفره
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کند که مسئول نوشیدن مادرش است. به همین دلیل است که او حاضر است برای هنوز فکر میناخودآگاه، کارلا 

مدت را فقط برای یک تلاش بیهوده های زیادی انجام دهد. او یک تعطیلات طولانیجبران کردن چنین تلاش

 .برای جلب تأیید مادرش لغو کرد

کنند با توسل به است. برخی سعی میمعتادهای ادهقربانی خانواده یک نقش بسیار آشنا برای کودکان در خانو

هایی برای تنبیه خود با علائم رفتارهای خودویرانگر ، تصویر منفی از خود را پر کنند. برخی دیگر ناخودآگاه راه

 .کنندپیدا می -مانند سردردهای کارلا  -مختلف عاطفی و حتی جسمی 

 کودک طلایی

 -شوند، برخی دیگر در نقش قهرمان خانواده مجبور به قربانی شدن می داعتیا در حالی که برخی از فرزندان

گیرند. این کودک به دلیل مسئولیت عظیمی که مجبور به پذیرش آن است، از سوی قرار می - "کودک طلایی"

را در رسد کودک قهرمان گیرد. در ظاهر، این تأیید به نظر میهر دو والدین و دنیای بیرون مورد ستایش قرار می

دهد، اما در واقع، محرومیت و شیاطین شخصی بسیار تری نسبت به قربانی خانواده قرار میمحیط بسیار مثبت

رحمانه خود را برای دستیابی به اهداف غیرقابل دسترس کمال هم در کودکی و مشابه هستند. کودک طلایی بی

 .دهدهم در بزرگسالی تحت فشار قرار می

 :ام تماسی از یک شیمیدان پژوهشی به نام استیو دریافت کردم که به من گفته رادیوییچند سال پیش در برنام

توانم تصمیم بگیرم. در میانه ام موفق هستم. اما اخیراً نمیام. چهل و یک سال دارم و در حرفهمن فقط فلج شده

ام. من وابسته هستند. وحشت زدهتوانم تمرکز کنم. افراد زیادی به ام هستم و اصلاً نمیبزرگترین پروژه زندگی

آموز ممتاز، عضو انجمن فی بتا کاپا... همیشه خودجوش دانید... دانشام... میام یک فرد موفق بودهتمام زندگی

 .کنمام. اما حالا احساس فلج شدن میبوده

او گفت که پدرش به اش افتاده است که ممکن است دلیل این تغییرات باشد. از او پرسیدم آیا اتفاقی در زندگی

های ویژه بستری شده است. با توجه به این سرنخ، از استیو تازگی با آسیب شدید کبدی در بخش مراقبت

اند. استیو در بودهمعتاد بوده است. بعد از یک لحظه، او پاسخ داد که هر دو والدینش معتاد پرسیدم آیا پدرش 

العاده ن خود در تکالیف مدرسه و تبدیل شدن به یک فرد فوقحالی بزرگ شده بود که با آشوب خانه با غرق کرد

 .آمدموفق کنار می
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کردند من سوپرکید هستم... پدربزرگ و مادربزرگم، معلمانم، حتی والدینم... وقتی هوشیار بودند. همه فکر می

حظه، صدایش نقص بودم. ]در این لنقص، و بعداً دانشمند، شوهر و پدر بیآموز بینقص، دانشمن پسر بی

 !امنقص بودن تمام وقت خسته شدهشکست.[ دیگر از بی

ها با بلوغی فراتر از سنش، تأیید کسب کرد. اش و مدیریت آنهایی فراتر از تواناییاستیو در کودکی با پذیرش بار

ر بود ارزش به جای اینکه با رفتار شدن به عنوان یک انسان ذاتاً ارزشمند، هسته عزت نفس خود را بسازد، مجبو

ها، خود را فقط از طریق دستاوردهای بیرونی ثابت کند. عزت نفس او به جای اعتماد به نفس درونی، به ستایش

 .جوایز و نمرات وابسته شد

العاده توانمند، انگیزه او ممکن است شامل عنصر جبران نیز بوده باشد. استیو با تبدیل شدن به یک فرد فوق

 .کرده باشد ناکافی بودن والدینش را جبران کند ممکن است ناخودآگاه سعی

به استیو گفتم که بیماری پدرش آشکارا بسیاری از مسائل ناتمام را برای او برانگیخته است، و اینکه در حالی که 

العاده برای او بود تا شروع به پرداختن به برخی از مسائل کشد، این همچنین یک فرصت فوقدانستم درد میمی

حیاتی کند. از او خواستم به این واقعیت نگاه کند که تبدیل شدن به قهرمان خانواده، روش ویژه او برای واقعاً 

مقابله با یک کودکی وحشتناک بود. این نقش مقدار معینی از ایمنی و ساختار را برای زندگی او فراهم کرد. 

ها بعد، جستجوی او برای کمال در تمام متأسفانه، او هرگز یاد نگرفت که با خودش مهربان باشد. حالا، سال

 .گرایان رایج است، او را فلج کرده بوداش، همانطور که در بین بیشتر کمالهای زندگیجنبه

های دوران به اصرار من، استیو موافقت کرد که برای کمک به او در وضعیت فعلی و مقابله با محرومیت

 .اش، به مشاوره مراجعه کندکودکی

 ".کنترل همه چیز را در دست داشته باشم همیشه باید"

بینی و های غیرقابل پیششوند، در معرض شرایط و شخصیتبزرگ میدارای اعتیاد های کودکانی که در خانه

شان ها اغلب با نیاز مهارناپذیری به کنترل همه چیز و همه کس در زندگیگیرند. در واکنش، آنثبات قرار میبی

 .شوندبزرگ می

گر اش، تا کنترلکرد، راه خود را یافت، علیرغم کمروییواکنش به درماندگی که در کودکی احساس می گلن در

 :شود
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کنم کردم. فکر میرفت او را ترک میرسید همیشه رابطه خوب پیش میداشتم، به نظر مینامزدی هر وقت 

ن راهی برای حفظ کنترل بود. امروزه، ترسیدم اگر او را ترک نکنم، او در نهایت مرا ترک کند، بنابراین ایمی

توانم جلوی خودم را بگیرم، باید گویم که چگونه همه کارها را انجام دهند. نمیهمیشه به همسر و فرزندانم می

توانم سر کسی کنم. منظورم این است که هنوز نمیکنترل داشته باشم. کسب و کارم را هم همینطور اداره می

ها را فرستم. این آنگویند من ارتعاشات منفی میدانند وقتی ناراحتم. میانم همیشه میفریاد بزنم، اما کارمند

 کند. اما این کسب و کار من است، درست است؟دیوانه می

تواند از تجربه مجدد دیوانگی زیر و رو شونده دوران اش، میهای زندگیگلن باور داشت که با کنترل تمام جنبه

البته، داشتن مشکل در ابراز وجود او را مجبور کرد تا وسایل کنترل دیگری پیدا کند، اش اجتناب کند. کودکی

ها گرانه مانند قهر کردن یا غر زدن، که یاد گرفته بود به طور موثری از آنهای دستکاریبنابراین به تکنیک

 .استفاده کند، متوسل شد

گرانه او بین او و افرادی که دوستشان داشت فاصله و رنجش ایجاد کرد. مانند بسیاری متأسفانه، رفتار دستکاری

 -ترسید ها، نیاز گلن به کنترل افراد منجر به چیزی شد که بیشتر از همه از آن میمعتاداز فرزندان بزرگسال 

کی در برابر تنهایی ایجاد کرده بود، دقیقاً همان هایی که او در کودطرد شدن. طنز ماجرا این است که دفاع

 .چیزهایی بودند که در بزرگسالی تنهایی را برایش به ارمغان آوردند

 "!بنامیمعتاد کنی مادرت را چطور جرأت می"

درام  -داشت معتاد برخلاف استیو که دو والد  -هستید، احتمالاً معتاد اگر شما فرزند بزرگسال یک خانواده 

های اخیر، ما شروع بوده است. در سال معتاددار در نوشیدن و یک والد غیرگی شما شامل یک والد مشکلخانواد

بحث کردیم،  2ایم. همانطور که در فصل در این روابط کردهمعتاد به یادگیری بیشتر در مورد نقش شریک غیر 

 .شودنامیده می "وابستههم"یا  "توانمندساز"این شریک 

ها وابستهکند. همحمایت می اعتیاد فرد کند، ناخودآگاه ازوارد میمعتاد که علیرغم رنجی که  این شریکی است

های رفتار مخرب شریک خود حضور کنند که همیشه برای مقابله با آسیباز طریق پذیرش، ارتباط برقرار می

س کنند، شکایت کنند، تهدید ها ممکن است غر بزنند، ناله کنند، التماوابستهخواهند داشت. در حالی که هم

کنند و اولتیماتوم بدهند، اما به ندرت مایل به اتخاذ موضعی به اندازه کافی قوی برای ایجاد هرگونه تغییر قابل 

 .توجه هستند



83 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

خواستم تعامل او را با والدینش از نزدیک ببینم، من و کارلا شروع به پیشرفت ارزشمند در درمان کردیم. می

ها را به یک جلسه دعوت کند. وقتی رسیدند، دیدم که مادر کارلا از قبل ناراحت است. خواستم آن بنابراین از او

رسید احساس گناهش را برانگیخته است. وقتی شروع به صرف اینکه کارلا از او خواسته بود بیاید، به نظر می

 :فتادهای دردناک دوران کودکی کارلا کردم، مادرش به گریه ابحث در مورد واقعیت

دانم مادر خوبی برایش نبودم. کارلا، خیلی متاسفم، واقعاً منظورم همین است. واقعاً سعی ام. میخیلی شرمنده

 .را متوقف کنم. حتی اگر بخواهی به درمان هم خواهم رفتاعتیادم خواهم کرد 

اثر است عتیادآور دیگری بییا هر رفتار ا اعتیاددرمانی به طور مشهور برای درمان به مادر کارلا گفتم که روان

 :های گمنام استفاده شود. مادر کارلا التماس کردمعتاد های دوازده قدمی مانند امهمگر اینکه در کنار یکی از برن

 .کنم جز آننکن. برای کارلا هر کاری می کنم، سوزان، مرا مجبور به رفتن بهخواهش می

 :قطع کرددر این لحظه، پدر کارلا با عصبانیت حرفش را 

ها نفر نوشد. میلیونای است که برای آرامش چند جرعه میالعادهنیست! او زن فوقمعتاد لعنت بهش، زن من 

 .خورنددرست مثل او هستند که گهگاه می

او را با اینکه رفتار واقعاً مخرب مادر کارلا، همراه با عدم دخالت او، برای دخترشان چقدر مخرب بوده است، روبرو 

 :او منفجر شد کردم.

من مرد بسیار موفقی هستم و یک خانه زیبا دارم! چرا باید من و همسرم را به این ماجرا بکشانید؟ فقط روی 

نه از ما. من و  -دهد تا شما از او مراقبت کنید مشکلات دخترم تمرکز کنید و ما را کنار بگذارید. دخترم پول می

تواند از نوشد. اما او میاشه، شاید همسرم کمی بیشتر از اکثر مردم میهمسرم به این نوع ناراحتی نیاز نداریم. ب

 !شود با او کنار آمدتر مینوشد، خیلی راحتپس آن بربیاید. در واقع، وقتی چند جرعه می

ثبت نام کند و  پدر کارلا از آمدن به جلسات بیشتر خودداری کرد، اما مادرش سرانجام موافقت کرد که هم در

ی از همکاران من برای مشاوره ملاقات کند. آنچه در پی آمد، یک توالی جذاب اما غیرمنتظره از هم با یک

رویدادها بود. با قطع نوشیدن مادر کارلا، شوهرش دچار مشکلات شدید گوارشی شد که به گفته کارلا، پزشکش 

 .نتوانست توضیحی برای آن پیدا کند
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ده بودم. مشخص شد که پدر کارلا فقط در حالت انکار کامل واضح است که من تعادل خانواده را به هم ز

کنند و همه در یک تعادل ناپایدار عمل میمعتاد های تواند زندگی کند و عملکرد داشته باشد. خانوادهمی

کنند. هنگامی که کارلا و مادرش هر دو فعالانه شروع به کار بر روی های تعیین شده خود را بازی مینقش

کردند، به طور چشمگیری قایق خانواده را تکان داد. پدر کارلا در جامعه به عنوان الگوی فداکاری  مشکلات خود

گفتند که پدرش آورد که بیش از یک عضو خانواده میگرفت. کارلا به یاد میو وفاداری مورد تحسین قرار می

وابسته کلاسیک بود که از طریق یک هم باید نامزد تقدیس شود زیرا او بسیار بخشنده و بردبار بود. در واقع، او

انگیز باقی بماند. او نیز به نوبه خود از این طریق قدرت به دست رقتمعتاد انکار خود، به همسرش اجازه داد یک 

 .داند اداره کندرفت، او آزاد بود تا خانواده را آنطور که صلاح میفرو میاعتیاد آورد. همانطور که همسرش در مه 

ن کارلا و مادرش با هم برای درمان خانوادگی ادامه دادم. مادر کارلا شروع به دیدن این موضوع کرد من به دید

همسرش و مشکلات جسمی و اعتیاد جانبه او بر خانواده بستگی دارد. که عزت نفس شوهرش به کنترل یک

قدرتمندی که او برای  شد او تنها عضو شایسته خانواده به نظر برسد. علیرغم ظاهرعاطفی دخترش باعث می

به طرز وحشتناکی ناامن بود. همانطور که  -ها وابستهمانند بسیاری از هم -داد، پدر کارلا دنیای بیرون نشان می

کرد. دهیم، او شریکی را انتخاب کرد که احساسات واقعی او را نسبت به خودش منعکس میبیشتر ما انجام می

 .ه داد تا با مقایسه احساس برتری کندانتخاب یک شریک ناکافی به او اجاز

در حال بهبودی است و تغییرات بسیار مثبتی در رابطه خود با دختر و شوهرش معتاد مادر کارلا اکنون یک 

 .بینی، مشکلات گوارشی شوهرش ادامه داردکند. طبق پیشایجاد می

آزاری ناشی از آن را هرش و کودکشواعتیاد های وابسته بود که وحشتبرخلاف پدر کارلا، مادر گلن یک هم

 :کرد. با این وجود، او قادر یا مایل به شروع یک اقدام موثر نبود. همانطور که گلن به من گفتکاملاً تصدیق می

کنم بفهمم چرا او اجازه داد پدرم ما را آنطور اش است، و من هنوز سعی میمادرم در اواخر دهه شصت زندگی

توانسته برای هایش کتک بخورند؟ حتماً کسی بوده که مید. چرا اجازه داد بچهزده کنخواست وحشتکه می

شما "گوید این است: کمک به او مراجعه کند. اما او مثل یک نوار شکسته است... تمام چیزی که مدام می

هیچ کس علناً دانید آن زمان برای زنان چگونه بود. قرار بود بدون توجه به هر چیزی کنار مردتان بایستید. نمی

 "کردم؟رفتم؟ چه کار باید میکرد، مثل الان. من کجا باید میدرباره این چیزها صحبت نمی
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اش، به شدهمادر گلن به سادگی از آشفتگی خانوادگی غرق شده بود. درماندگی او، همراه با حس وفاداری تحریف

ها، در واقع خودش به وابستهانند بسیاری از همشوهرش اجازه داد به رفتار شرورانه خود ادامه دهد. مادر گلن، م

دفاع گذاشت. تا به امروز، گلن بین نیاز خود به نجات مادر یک کودک تبدیل شد و کودکان واقعی را بی

 .اش و رنجش از عدم مادری او گرفتار شده استگونهکودک

 ایهای افسانهبدون پایان

نادر است. در بهترین حالت ممکن، والدین شما مسئولیت کامل معتاد های ای برای خانوادههای افسانهپایان

های دوران ها وحشتشوند. آنشوند و هوشیار میگیرند، وارد یک برنامه درمانی مینوشیدن خود را بر عهده می

 .کنند والدین مسئول و مهربانی شوندکنند و تلاش میکودکی شما را تأیید و تصدیق می

آل است. نوشیدن، انکار و تحریف واقعیت اغلب تا زمان مرگ یکی از ت معمولاً بسیار کمتر از ایدهمتأسفانه، واقعی

اند که زندگی ها به این امید چسبیدهمعتادیابد. بسیاری از فرزندان بزرگسال والدین یا هر دو ادامه می

تواند شما را این امید فقط می تبدیل شود، اما نگه داشتن "اوزی و هریت"شان به طور جادویی به خانوادگی

 :برای یک سقوط عظیم آماده کند. گلن این را به روشی بسیار دلخراش دریافت

حدود یک سال پیش، پدرم برای اولین بار به من گفت که دوستم دارد. او را بغل کردم و از او تشکر کردم، اما به 

ام جبران نکرد. طنز ماجرا این بود که تمام زندگیگفت من آدم بدی هستم هایی را که به من مینوعی تمام سال

 .رویای آن روز را دیده بودم

اش را دریافت کرد، اما کافی نبود. او را با احساس پوچی رها کرد. همه دیرینه "دوستت دارم"گلن سرانجام 

 .نوشید. اشتباه گلن این بود که منتظر تغییر پدرش بودحرف بود و هیچ عمل. پدرش هنوز می

تان این است که به یاد داشته هستید، کلید به دست گرفتن کنترل زندگیمعتادگر شما فرزند بزرگسال یک ا

توانید بر توانید بدون تغییر والدینتان تغییر کنید. رفاه شما نباید به والدینتان وابسته باشد. میباشید می

غلبه کنید، حتی اگر والدینتان دقیقاً  تانها بر زندگی بزرگسالیهای دوران کودکی خود و قدرت آنآسیب

 .اند باقی بمانند. فقط باید خودتان را متعهد به انجام کار کنیدهمانطور که همیشه بوده

گرفت، اند که در آن الکل یا مواد مخدر مورد سوء استفاده قرار میهایی آمدهبه تمام مراجعانم که از خانه

ها یا یک سازمان معتادها به انجمن فرزندان بزرگسال اند با پیوستن آنتوکنم که کار ما با هم میپیشنهاد می
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دهند، و از طریق تبادل تجربیات و احساسات، ها حمایت عالی ارائه میمشابه، بسیار تسریع شود. این گروه

با دایناسور توانند ها میشوند که تنها نیستند. آنکنندگان مواد مخدر متوجه میها و سوء مصرفمعتادفرزندان 

 .اتاق نشیمن روبرو شوند، که اولین قدم برای بیرون راندن آن است
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 .ها همه در درون هستندکبودی |فصل پنجم 

 آزارگران کلامی

شکند، اما کلمات هرگز هایم را میچوب و سنگ استخوان"گوید: المثل قدیمی را به یاد دارید که میآیا ضرب

آمیز، نظرات تحقیرآمیز و انتقادات های توهیناین درست نیست. نام "برسانند؟توانند به من آسیب نمی

توانند تأثیرات هایی که میهای بسیار منفی درباره خودشان به کودکان بدهند، پیامتوانند پیامکننده میکوچک

 :ادیویی من گفتگیرندگان برنامه رها داشته باشند. همانطور که یکی از تماسچشمگیری بر رفاه آینده آن

کردم. اگر مجبور بودم بین آزار جسمی و کلامی یکی را انتخاب کنم، هر وقت بود کتک خوردن را انتخاب می

شوند. با چیزهای کلامی، فقط شما را دیوانه توانید آثار آن را ببینید، بنابراین حداقل مردم برایتان متاسف میمی

ها التیام تر از توهینهای واقعی خیلی سریعدهد. کبودیمیت نمیها نامرئی هستند. هیچ کس اهکند. زخممی

 .یابندمی

دانستیم که باید در خانواده، ما به عنوان یک جامعه، به طور سنتی تنبیه کودکان را یک مسئله خصوصی می

های ه به روشاند کمعمولاً به صلاحدید پدر، انجام شود. امروزه، بسیاری از مقامات مدنی به این نتیجه رسیده

جدیدی برای مقابله با سوء استفاده گسترده جسمی و جنسی از کودکان نیاز است. اما حتی دلسوزترین مقامات 

 .توانند کاری برای کودک مورد آزار کلامی انجام دهند. او کاملاً تنهاستنیز نمی

 قدرت کلمات ظالمانه

گویند. این لزوماً آزار کلامی نیست. اما حمله کلامی بیشتر والدین گهگاه چیزی تحقیرآمیز به فرزندان خود می

 .شودمکرر به ظاهر، هوش، شایستگی یا ارزش یک کودک به عنوان یک انسان، آزار محسوب می

گر، آزارگران کلامی دو سبک متمایز دارند. برخی مستقیماً، آشکارا و با خشونت فرزندان خود مانند والدین کنترل

ها ممکن است بگویند ارزش یا زشت بنامند. آنها ممکن است فرزندان خود را احمق، بیکنند. آنرا تحقیر می

 کنندکه آرزو می

مدت حملات مداومشان بر خودانگاره در حال رشد فرزندشان ها از احساسات فرزندشان و تأثیرات طولانیآن

 .غافل هستند
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آمیز و ل مداوم تمسخر، طعنه، القاب توهینتر هستند و کودک را با سیسایر آزارگران کلامی غیرمستقیم

کنند. طبعی پنهان میدهند. این والدین اغلب آزار خود را پشت نقاب شوختحقیرهای ظریف مورد حمله قرار می

، یا "آخرین باری که چنین بینی بزرگی دیدم روی کوه راشمور بود"گویند مانند: های کوچکی میها لطیفهآن

 ".کردند خانه مریض بودیحتماً روزی که مغز تقسیم می"، یا "ی یک دلقکبرا -چه کت خوشگلی "

طبعی متهم اگر کودک یا هر یک از اعضای خانواده دیگر شکایت کند، آزارگر همیشه او را به نداشتن حس شوخ

 .، انگار قربانی آزار او یک همدست است"کنمداند که من فقط شوخی میاو می"گوید: کند. او میمی

های شیک بود. چهره با سلیقه لباسساله، ظاهری مطمئن داشت. او یک دندانپزشک قد بلند و خوش 4۸ل، فی

شنیدم. مجبور شدم چندین بار از او بخواهم کرد، صدایش آنقدر آهسته بود که به سختی میاما وقتی صحبت می

 .ک استحرفش را تکرار کند. او توضیح داد که برای کمرویی دردناکش به دنبال کم

گوید توانم اینطور ادامه دهم. تقریباً پنجاه ساله هستم و نسبت به تقریباً هر چیزی که کسی به من میدیگر نمی

کنم کسی دارد مرا توانم بپذیرم. همیشه فکر میالعاده حساس هستم. هیچ چیز را به معنای ظاهری آن نمیفوق

ها کنند. شبکنم بیمارانم مرا مسخره میکند... فکر میمیکنم همسرم دارد مرا مسخره کند. فکر میمسخره می

بینم. گاهی کنم... و مدام چیزهای بد را در همه چیز میهای مردم در طول روز فکر میمانم و به حرفبیدار می

 .شومکنم دارم دیوانه میفکر می

اش پرسیدم، سکوت کرد. با کمی های اولیهاش صحبت کرد، اما وقتی از سالفیل آشکارا درباره زندگی فعلی

آورد، تمسخرهای مداوم اش به یاد میترین چیزی که از دوران کودکیهای ملایم، به من گفت که واضحپرسش

کرد. وقتی بقیه اعضای شد و او اغلب احساس تحقیر میها همیشه به هزینه فیل تمام میپدرش بود. لطیفه

کرد. تمسخر به اندازه کافی بد بود، اما گاهی اوقات وقتی شتری میخندیدند، او احساس انزوا بیخانواده می

بندم در بیمارستان تواند پسر ما باشد، به آن صورت نگاه کن. شرط میاین پسر نمی"گفت مانند: چیزهایی می

واقعاً من فقط شش ساله بودم، و  "اند. چرا او را برنگردانیم و با پسر درست عوضش نکنیم.ها را عوض کردهبچه

بابا، چرا همیشه مرا اذیت "کردم مرا در بیمارستان پیاده خواهند کرد. یک روز، بالاخره به او گفتم: فکر می

 "توانی ببینی؟کنم. نمیکنم. فقط شوخی میمن تو را اذیت نمی"او گفت:  "کنی؟می

طبعی ر تشخیص دهد. شوختوانست حقیقت را از شوخی، تهدید را از تمسخفیل، مانند هر کودک خردسال، نمی

تواند طبعی تحقیرآمیز میمثبت یکی از ارزشمندترین ابزارهای ما برای تقویت پیوندهای خانوادگی است. اما شوخ
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ها آنقدر پذیرند. آندار را به معنای ظاهری آن میهای خندهدر خانواده بسیار مخرب باشد. کودکان طعنه و اغراق

گوید، می "دبستانی در چین بفرستیمما باید تو را به پیش"وقتی پدر چیزی مانند دنیا دیده نیستند که بفهمند 

 .کند. در عوض، کودک ممکن است درباره رها شدن در یک سرزمین ترسناک و دوردست ببیندشوخی می

هستند. ضرر هایی نسبتاً بیایم. بیشتر اوقات، چنین لطیفههمه ما در گفتن لطیفه به هزینه دیگران مقصر بوده

ها را آزاردهنده هاست که آنرحمی و منبع این لطیفهاما، مانند سایر اشکال فرزندپروری سمی، فراوانی، بی

کنند. برای یک والد که کنند و درونی میگویند باور میها میکند. کودکان آنچه را که والدینشان درباره آنمی

 .وید، مخرب استپذیر بگهای تکراری به هزینه یک کودک آسیبلطیفه

توانست شوخی نمی"شد. وقتی سعی کرد با رفتار پدرش روبرو شود، به دلیل اینکه فیل دائماً تحقیر و اذیت می

 .به ناکافی بودن متهم شد. فیل جایی برای رفتن با تمام این احساسات نداشت "را تحمل کند

انگار باور داشت که شکایاتش  -کشد یدیدم که هنوز خجالت مکرد، میاحساساتش را توصیف میوقتی فیل 

های پدرتان چقدر تحقیرآمیز بودند. فهمم که لطیفهمی"احمقانه است. با گفتن این جمله به او اطمینان دادم: 

ها به شدت شما را آزار دادند، با این حال هیچ کس درد شما را جدی نگرفت. اما ما اینجا هستیم تا به عمق آن

ینکه آن را نادیده بگیریم. شما اینجا در امان هستید، فیل. هیچ کس شما را تحقیر نخواهد درد شما برسیم، نه ا

 ".کرد

چند لحظه طول کشید تا این حرف در ذهنش جا بیفتد. نزدیک بود گریه کند، اما تلاش زیادی کرد تا 

 :هایش را پنهان کند و گفتاشک

ن فقط یک بچه کوچک بودم. او مجبور نبود آنطور مرا اذیت از او متنفرم. او چه ترسو بود. منظورم این است که م

دهد. اگر یک ثانیه غافله شوم، مورد گوید. هیچ فرصتی را از دست نمیکند. او هنوز هم به هزینه من لطیفه می

 !کند که انگار آدم خوبی است. خدایا، از این متنفرمگیرم! و بعد او طوری رفتار میحمله قرار می

برای اولین بار برای درمان مراجعه کرد، هیچ ارتباطی بین حساسیت بیش از حد خود و تمسخرهای وقتی فیل 

دفاع بود زیرا رفتار پدرش هرگز به عنوان آزار شناخته نشد. فیل در یک پدرش برقرار نکرد. در کودکی، فیل بی

من ضعیف هستم چون دهد و های پدرم مرا آزار میشوخی"معمولی قرار داشت:  "باخت-باخت"وضعیت 

 ".توانم آن را تحمل کنمنمی
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کرد احساسات ناکافی بودن خود را پنهان کند. فیل های پدرش بود و تلاش میفیل کوچولو مضحکه لطیفه

ها و انتظارات منفی خود را کرد، بنابراین ترسبزرگسال تفاوتی نداشت، اما در دنیای بسیار بزرگتری حرکت می

کرد و انتظار داشت آزار ببیند و تحقیر شود. حساسیت کرد. فیل با اعصاب برهنه زندگی می به افراد دیگر منتقل

اثر برای تلاش برای محافظت از ناپذیر اما بیاعتمادی او به دیگران یک راه اجتناببیش از حد، کمرویی و بی

 .خود در برابر آسیب بیشتر بود

 ".گویمفقط برای خودت این را می"

دهند. برای توجیه سخنان ظالمانه و الدین آزار کلامی خود را تحت پوشش راهنمایی ارائه میبسیاری از و

دنیا جای سختی "یا  "کنم به شما کمک کنم فرد بهتری شویدمن سعی می"تحقیرآمیز، از توجیهاتی مانند 

این آزار نقاب محافظتی کنند. از آنجا که استفاده می "دهیم چگونه آن را تحمل کنیداست و ما به شما یاد می

 .آموزش را بر چهره دارد، تشخیص مخرب بودن آن برای فرزند بزرگسال بسیار دشوار است

ساله بود که برای درمان مراجعه کرد. او زن جذابی بود که به عنوان مدیر حسابداری در یک شرکت  ۳4ویکی 

 :کردای او را تهدید میبود که پیشرفت حرفهکرد، اما اعتماد به نفس او آنقدر پایین بازاریابی بزرگ کار می

ام، ام. به آرامی ارتقا پیدا کردهکنم و نسبتاً خوب پیش رفتهشش سال است که برای این شرکت بزرگ کار می

ام. اما هفته گذشته ها پیشرفت کردهدانید، از منشی به مدیر دفتر به مدیر حسابداری... در ردهمی

توانم پیشرفت کنم، و پیشنهاد واقعاً می کند با مدرکافتاد. رئیسم به من گفت که فکر میترین اتفاق باورنکردنی

شوم، اما تمام چیزی که احساس کردید خوشحال میشد! فکر میداد هزینه تحصیل من را بپردازد! باورم نمی

بربیایم یا نه. و اصلاً توانم از پس آن دانم میام. نمیکنم وحشت است. ده سال است که به مدرسه نرفتهمی

 .رومگویند که دارم از حد خودم فراتر میترین افراد به من میمناسب هستم یا نه. حتی نزدیک دانم براینمی

کرد، دوست خوبی نبود زیرا دوستان واقعی حامی ای از او میمن خاطرنشان کردم که هر کسی چنین ارزیابی

افراد نزدیک به "رسد. او پاسخ داد که منظور از را ناراحت به نظر میهستند. این باعث خجالت او شد. پرسیدم چ

 .، مادرش بوده است"من

کند باید این کار را انجام دهم، او نکات بسیار خوبی را مطرح وقتی به مادرم زنگ زدم تا از او بپرسم آیا فکر می

، تعداد  یا به این فکر کرده بودم که با مدرکافتد. و آدانید... اگر موفق نشوم، چه اتفاقی برای شغلم میکرد. می

 .دهم خوشحالمزیادی از مردان مناسب را از خود دور خواهم کرد. و گذشته از این، من از کاری که انجام می
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خواهی کنی. نمیاما یکی از دلایلی که خوشحالی این است که به اینکه خودت را بالا کشیدی افتخار می"گفتم: 

هایی که در کارش داشته و خواهد. پیشنهاد کردم که پیشرفتاو موافقت کرد که می "دهی؟ به پیشرفت ادامه

رسید شواهد با تردیدهای مادرش همخوانی داشته فرصتی که رئیسش به او داده، گواه ارزش اوست. به نظر نمی

 های ویکی اینقدر منفی بوده است؟باشد. پرسیدم آیا مادرش همیشه نسبت به توانایی

خواست من ظریف و باوقار باشم و خوب ینقص باشم. مخواست من یک خانم کوچولوی بیمان همیشه میما

کرد با شرمنده کردنم مرا وادار به درست انجام دادن کند. کردم، سعی میصحبت کنم... وقتی خراب می

کرد. از ظاهرم مسخره لید میکردم، از من تقای را اشتباه تلفظ میمنظورش خوب بود، واقعاً خوب بود. اگر کلمه

کرد... اجراهای باله بدترین بودند. مامان خودش آرزو داشت که رقاص شود، اما به جایش ازدواج کرد. بنابراین می

رقصیدم، حداقل این چیزی کنم قرار بود رویای او را برایش زندگی کنم، اما من هرگز به خوبی او نمیفکر می

کنم. فکر هرگز یکی از اجراها را که حدود دوازده ساله بودم فراموش نمی گفت.است که همیشه به من می

مثل یک اسب "گفت:  -جلوی تمام کلاس  -ام، اما مادرم پشت صحنه آمد و کردم نسبتاً خوب عمل کردهمی

یرم خواستم از زمین فرو بروم. وقتی تمام راه خانه قهر کردم، به من گفت باید یاد بگفقط می "آبی رقصیدی.

خواهد چیز کمی انتقاد را تحمل کنم چون این تنها راه یادگیری من است. بعد به بازویم زد، و فکر کردم می

دهی، واقعیت را بپذیریم، عزیزم، تو هیچ کاری را خیلی خوب انجام نمی"دانید چه گفت؟ خوبی بگوید، اما می

 "اینطور نیست؟

 ".خوریدانم شکست میاما می -موفق باش "

گذاری کرده بود. او رسد مادر ویکی به شدت در القای احساس ناکافی بودن به دختر جوانش سرمایهنظر می به

کننده انجام داد. از یک طرف، دخترش را به برتری تشویق های دوگانه گیجای از پیاماین کار را از طریق مجموعه

است. ویکی همیشه احساس عدم تعادل  گفت چقدر وحشتناککرد، در حالی که از طرف دیگر به او میمی

کرد خوب عمل کرده است، مادرش او را دهد. وقتی فکر میکرد و هرگز مطمئن نبود که کار درستی انجام میمی

تواند عمل کند. در گفت بهتر از این نمیکرد بد عمل کرده است، مادرش به او میکرد؛ وقتی فکر میدلسرد می

ها به نام بهتر کردن برد. همه اینساخت، مادرش آن را از بین میبه نفس خود را می زمانی که ویکی باید اعتماد

 .ویکی

جنگید. حرفه رقص او، کرد؟ مادر ویکی با احساسات ناکافی بودن خودش میاما این والد آزارگر واقعاً چه می

ای استفاده کرد زیرا اعتماد به نفس نهشاید به دلیل ازدواج، ناکام مانده بود. اما شاید او از ازدواج به عنوان بها
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توانست احساسات لازم برای دنبال کردن یک حرفه را نداشت. مادر ویکی با اثبات برتری خود بر دخترش، می

شد، حتی اگر شامل تحقیر دخترش در مقابل ناکافی بودن خود را انکار کند. هر مناسبتی به یک هدف تبدیل می

زا است، اما نیازهای به این شکل برای یک نوجوان در حال رشد بسیار آسیب شد. تحقیر شدنهمسالانش می

 .والد سمی همیشه در اولویت قرار دارد

 والد رقابتی

نیاز به القای احساس ناکافی بودن در کسی برای احساس کافی بودن در خود، به سرعت به یک رقابت آشکار و 

دید زیرا با بزرگتر و کی دختر جوانش را به عنوان یک تهدید میشود. واضح است که مادر ویتمام عیار تبدیل می

تر شدن ویکی، مادرش برای احساس برتری مشکل بیشتری داشت. او مجبور بود فشار تر و شایستهزیباتر و بالغ

 .را حفظ کند، به تحقیر دخترش ادامه دهد تا در برابر این تهدید دفاع کند

کنند. از طرف دیگر، والدین رقابتی فرزندانشان را با هیجان و شادی تجربه می والدین سالم، شایستگی رو به رشد

کنند. بیشتر والدین رقابتی از دلایل این احساسات آگاه اغلب احساس محرومیت، اضطراب و حتی ترس می

 .انگیزدها را برمیدانند که کودک آننیستند، اما می

کنند. نوجوانی شدن و پسران کوچک شروع به مرد شدن می در دوران نوجوانی، دختران کوچک شروع به زن

شوند و زیبایی خود را از ترسند که پیر میکودک یک زمان به ویژه تهدیدآمیز برای والد ناامن است. زنان می

ها، به ویژه در مقابل ها ممکن است دختران خود را رقیب ببینند و احساس نیاز به تحقیر آندهند. آندست می

نشان، کنند. مردان ممکن است احساس تهدید نسبت به مردانگی و قدرت خود کنند. فقط برای یک مرد شوهرا

کنند تا پسرانشان را کوچک و درمانده نگه دارند. ها از تمسخر و تحقیر استفاده میدر خانه جا هست، بنابراین آن

های بزرگسالی، وضعیت را تشدید سنجش آب ای برایبسیاری از نوجوانان با آشکارا رقابتی بودن به عنوان وسیله

 .کنندمی

اند، چه از کمبود غذا، لباس یا عشق. مهم والدین رقابتی اغلب قربانی محرومیت در دوران کودکی خود بوده

کنند. بسیاری از این والدین رقابتی را که با نیست چقدر داشته باشند، هنوز در ترس از نداشتن کافی زندگی می

کنند. این رقابت ناعادلانه فشار زیادی اند، با فرزندان خود بازآفرینی میخواهر و برادر خود تجربه کردهوالدین یا 

 .کندبر کودک وارد می
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 :ویکی به سادگی از تلاش برای انجام هر کاری دست کشید

ترسیدم تحقیر های زیادی خیلی از کارها را انجام ندادم، حتی کارهایی که واقعاً دوست داشتم، چون میسال

داد، هرگز کرد. به من فحش نمیشنیدم که فقط مرا تحقیر میشوم. بعد از بزرگ شدن، مدام صدایش را می

شد احساس کنم کرد، باعث میگفت. اما روشی که همیشه خودش را با من مقایسه میهای زشت به من نمیاسم

 .یک بازنده هستم. خیلی دردناک بود

ها اطمینان خواهند، دستور کار پنهان آنابتی ممکن است ادعا کنند برای فرزندانشان میعلیرغم آنچه والدین رق

توانی تو نمی"های ناخودآگاه قدرتمند هستند: ها پیشی بگیرند. پیامتوانند از آناز این است که فرزندانشان نمی

به عبارت  "تر باشی.انی از من خوشحالتوتو نمی"، یا "تر باشیتوانی از من جذابتو نمی"، "تر باشیاز من موفق

 ".های خود را داریم، و من محدودیت تو هستمهمه ما محدودیت"دیگر، 

دار هستند، اگر فرزندان بزرگسال والدین رقابتی موفق به برتری در چیزی ها عمیقاً ریشهاز آنجا که این پیام

شوند. این اغلب تر میر موفق شوند، بدبختکنند. هرچه بیشتشوند، اغلب احساس گناه شدیدی را تجربه می

کاری بهای آرامش دهد. برای این فرزندان بزرگسال والدین سمی، کمها را به خرابکاری موفقیت خود سوق میآن

کنند تا از والدین خود پیشی ها با محدود کردن ناخودآگاه خود، احساس گناه خود را کنترل میذهن است. آن

 .کنندهای منفی والدین خود را برآورده میها پیشگوییننگیرند. به نوعی، آ

 هاداغ خورده از توهین

ها فرزندان دهند. در عوض، آنبرخی از والدین آزارگر کلامی زحمت پنهان شدن پشت توجیهات را به خود نمی

 .کنندهای تند بمباران میرحمانه و سخنرانیهای بیخود را با توهین

های کنند و آسیبالعاده نسبت به دردی که وارد میهای تحقیرآمیز. این والدین فوقمتوهین، محکومیت و نا

تواند مانند داغی بر پوست گاو، بر ارزش احساس هستند. چنین آزار کلامی آشکاری میزنند بیماندگاری که می

 .های عمیق روانی بر جای بگذاردخود کودک حک شود و زخم

بق بسیار زیبا که اکنون طراح داخلی است. در اولین جلسه، او درباره آخرین ساله، یک مدل سا 52کارول، 

به من گفت. طلاق حدود یک سال قبل از اینکه کارول به دیدن من بیاید، نهایی  -سومین طلاقش  -طلاقش 

دوران  اش رها شده بود. در همان زمان، اوشده بود. این تجربه دردناکی بود و کارول با احساس ترس از آینده
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اش در آستانه وحشت قرار دارد. او احساس رسید از ترس از دست دادن زیباییگذراند و به نظر مییائسگی را می

ها با دیدار اخیرش از والدینش در روز شکرگزاری تشدید کرد. او به من گفت که این ترسناخواستنی بودن می

 .شده است

ترین شوم. سختبینم و ناامید میبینم، دوباره آزار میوالدینم را میشود. هر بار که همیشه همینطور تمام می

ها بگویم که ناراحتم، که چیزی در کنم شاید اگر این بار به خانه بروم و به آنچیز این است که مدام فکر می

به جای اینکه  ،"وای عزیزم، ما واقعاً متاسفیم"ام اشتباه پیش رفته است، شاید فقط این یک بار بگویند: زندگی

 ".تقصیر خودت است"آید، همیشه اینطور بوده است: تا جایی که یادم می "تقصیر خودت است."بگویند: 

کنند. از او پرسیدم آیا مایل ای بر او اعمال میالعادهرسد والدینش هنوز قدرت فوقبه کارول گفتم که به نظر می

بتوانیم الگوهای سلطه و کنترل را تغییر دهیم. کارول سر تکان های آن قدرت را با من بررسی کند تا است ریشه

اش در یک خانواده ثروتمند در غرب میانه کرد. پدرش یک پزشک داد و شروع به گفتن درباره دوران کودکی

ای بازنشسته شد تا پنج فرزندش را بزرگ برجسته و مادرش یک شناگر در سطح المپیک بود که از ورزش حرفه

 .ها بودل بزرگترین آنکند. کارو

انداخت، کردم. پدرم همیشه مرا دست میآید وقتی کوچک بودم بیشتر اوقات احساس غم و تنهایی مییادم می

 .اما وقتی حدود یازده ساله بودم شروع به گفتن چیزهای واقعاً وحشتناکی کرد

یش با عصبی بودن کرد. هااو گفت مهم نیست. شروع به جویدن پوست اطراف ناخن "مثل چی؟"پرسیدم: 

بینم که این چقدر برایت کارول، می"کند یک عصب احساسی را محافظت کند. گفتم: دانستم که سعی میمی

 :او به آرامی شروع کرد "ها مقابله کنیم.دردناک است. اما باید این چیزها را بیرون بیاوریم تا بتوانیم با آن

دهم. او ، این خیلی سخت است... او تصمیم گرفت من... بوی بدی میدانم چرا، پدرم تصمیم گرفت... خدایانمی

گفتند چقدر زیبا هستم، اما تنها چیزی که او هرگز دست بردار نبود. منظورم این است که دیگران به من می

 ...توانست بگوید این بودمی

 ".هستمبیا، کارول، من طرف تو "کارول دوباره مکث کرد و نگاهش را برگرداند. گفتم: 

دانستند بدنت چقدر کثیف و بدبو است، حالشان به هم دهد. اگر مردم فقط میپشتت بو می "گفت: او می

کردم. مقدار زیادی دئودورانت و عطر گرفتم. مدام لباس عوض میبه خدا قسم، روزی سه بار دوش می "خورد.می

اگر کسی تو را از رو برگرداند، "اش این بود: علاقهکرد. یکی از جملات مورد کردم، اما هیچ فرقی نمیاستفاده می
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آید. و ها از یک پزشک محترم مییادت باشد، این حرف "آید.بیند که از هر سوراخ بدنت بوی بد بیرون میمی

توانم بهتر باشم... کردم چگونه میمادرم هرگز چیزی نگفت. حتی نگفت که این درست نیست. مدام فکر می

رفتم، همیشه جلوی گفتن اینکه چقدر وحشتناک و بدبو هستم را بگیرم. وقتی به دستشویی می توانمچگونه می

 .تر بکشم، شاید فکر نکند من آنقدر وحشتناک هستمکردم اگر بتوانم سیفون را سریعفکر می

انسته با تورسد پدرش به زن شدن او واکنشی غیرمنطقی نشان داده است زیرا نمیبه کارول گفتم که به نظر می

اشتغال ذهنی خود به آن کنار بیاید. بسیار رایج است که پدران به شکوفایی جنسی دخترانشان با ناراحتی و 

داشتنی دهند. حتی پدری که وقتی دخترش کوچک است مهربان و دوستاغلب خصومت واکنش نشان می

ها را غیرقابل قبول که آن یهایذبهاست، ممکن است در دوران نوجوانی او درگیری ایجاد کند تا خود را از جا

 .داند، دور کندمی

تواند احساسات شدید اضطراب را برانگیزد، که در برای یک پدر سمی مانند پدر کارول، رشد جنسی دختر می

توانست کند. او با فرافکنی احساس گناه و ناراحتی خود بر دخترش، میذهن او، آزار و اذیت او را توجیه می

شوی تو آدم بد و شروری هستی چون باعث می"گفت: ولیت احساسات خود را انکار کند. انگار میهرگونه مسئ

 ".ای نسبت به تو داشته باشممن احساسات بد و شریرانه

 .رسدها برایش آشنا به نظر میاز کارول پرسیدم آیا هیچ یک از این

ره جزئیات کارهایی من است. و همیشه درباکردم چشمانش روی . همیشه احساس میکنمحالا که به آن فکر می

گفت چیزهایی می.کرد. اما او متقاعد شده بود دادم، که عملاً هیچ بود، مرا اذیت میهایم انجام مینامزدکه با 

 .صحبت کنمخواست من درباره رابطه  میاو واقعاً "کنم.فقط حقیقت را بگو و من تو را مجازات نمی"مثل: 

ی دوران نوجوانی، کارول به شدت به یک پدر مهربان و حامی نیاز داشت تا به او اعتماد به در جریان آشوب عاطف

امان قرار داد. آزار کلامی پدرش، همراه با انفعال مادرش، به نفس بدهد. در عوض، او را در معرض تحقیر بی

ی آسیب زد. وقتی مردم به داشتنشدت توانایی کارول را در باور کردن خود به عنوان یک فرد ارزشمند و دوست

توانند بوی او را ها میتوانست به آن فکر کند این بود که آیا آنگفتند چقدر زیباست، تنها چیزی که میاو می

 .های ویرانگر پدرش رقابت کندتوانست با پیامحس کنند یا نه. هیچ مقدار تأیید خارجی نمی

شد. واقعاً باید از ر میشدم، پدرم بدتتر میبته، هرچه موفقوقتی هفده ساله بودم، شروع به مدل شدن کردم. ال

رفتم. بنابراین، در نوزده سالگی با اولین پسری که از من خواستگاری کرد ازدواج کردم. یک آن خانه بیرون می
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ش عروسک واقعی: وقتی باردار بودم مرا کتک زد و وقتی بچه به دنیا آمد مرا ترک کرد. طبیعتاً خودم را سرزن

دانستم. حدود یک سال بعد، با مردی دادم، نمیام. شاید بوی بدی میکردم. فکر کردم حتماً کار اشتباهی کرده

توانستم کرد. ده سال با او زندگی کردم زیرا نمیزد، اما به ندرت با من صحبت میازدواج کردم که مرا کتک نمی

اما بالاخره او را ترک کردم. خدا را شکر که مدلینگ  با یک ازدواج شکست خورده دیگر با والدینم روبرو شوم.

داشتم، بنابراین توانستم از پسرم و خودم حمایت کنم. حتی چند سالی از مردان دوری کردم. بعد با گلن آشنا 

شدم. فکر کردم این همان است؛ به نوعی مرد کاملی را پیدا کرده بودم. پنج سال اول ازدواج ما شادترین دوران 

ام بود. بعد فهمیدم که او تقریباً از روزی که ازدواج کردیم به من خیانت کرده است. ده سال بعد زندگی

خواستم ازدواج دیگری را از دست بدهم. سال گذشته او مرا برای زنی های زیادی کردم زیرا فقط نمیبخشش

 توانم هیچ کاری را درست انجام دهم؟نصف سن من ترک کرد. چرا نمی

داشتنی و در دسترسی بوده ادآور شدم که کارهای زیادی را درست انجام داده است: او مادر دوستبه کارول ی

 .است؛ پسری را بزرگ کرده است که در زندگی خود موفق است؛ او دو حرفه موفق داشته است

ارزش ن بیهای من وزن زیادی نداشت. کارول تصویر پدرش از خود را به عنوان یک انسااما هیچ یک از اطمینان

انگیز درونی کرده بود. در نتیجه، بیشتر زندگی بزرگسالی او با یک جستجوی خودویرانگر برای عشقی که و نفرت

کرد را انتخاب می -مانند پدرش  -رفت. او مردان ظالم، آزارگر یا دور خواست، پیش میدر کودکی از پدرش می

 .که پدرش هرگز دوست نداشته است، دوست داشته باشند ها را وادار کند تا او را آنطورکرد آنو سعی می

برای کارول توضیح دادم که با درخواست از پدرش، یا مردانی که او برای جایگزینی او انتخاب کرده بود، برای 

دهد. نیازی به ها قرار میاینکه او نسبت به خودش احساس خوبی داشته باشد، عزت نفس خود را در دستان آن

اند. او باید با مقابله با باورهای خودویرانگری که پدرش در او ها چقدر مخرب بودهتا ببیند آن دستنبوغ نبود 

 .کاشته بود، کنترل عزت نفس خود را پس بگیرد

او فقط آن را  -دوران کودکی. در طول چند ماه بعد، او به تدریج متوجه شد که عزت نفسش از بین نرفته است 

 .کردیدر جای اشتباهی جستجو م
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 گراوالدین کمال

های رایج برای حملات شدید کلامی است. نقص بودن، یکی دیگر از محرکانتظار غیرممکن از کودکان برای بی

هایشان به محل تخلیه استرس بسیاری از والدین آزارگر کلامی خودشان افراد موفقی هستند، اما اغلب خانه

های غیرممکنی از فرزندان خود داشته باشند، است خواسته نیز ممکنمعتاد شود. )والدین شغلی تبدیل می

 استفاده کنند.( مصرف خود سپس از شکست فرزندانشان برای توجیه

نقص کنند، یک کنند که اگر بتوانند فرزندانشان را بیگرا تحت این توهم عمل میرسد والدین کمالبه نظر می

گذارند تا از مواجهه با این واقعیت که خودشان بر دوش کودک میها بار ثبات را نقص خواهند بود. آنخانواده بی

خورد و قربانی مشکلات توانند آن را فراهم کنند، اجتناب کنند. کودک شکست میبه عنوان والدین نمی

 .شودشود. بار دیگر، کودک با سرزنش مواجه میخانوادگی می

ها اعتماد به نفس لازم یان دنیا نیست. اینگونه است که آنکودکان نیاز دارند اشتباه کنند و کشف کنند که این پا

آورند. والدین سمی اهداف دست نیافتنی، انتظارات برای امتحان کردن چیزهای جدید در زندگی را به دست می

ها انتظار دارند فرزندانشان با کنند. آنغیرممکن و قوانین دائماً در حال تغییر را بر فرزندان خود تحمیل می

شود که برای یک کودک غیرقابل دسترسی ای از بلوغ پاسخ دهند که فقط از تجربیات زندگی حاصل میرجهد

ها انتظار دارند طوری رفتار کنند که انگار است. کودکان بزرگسالان کوچک نیستند، اما والدین سمی از آن

 .هستند

ساله، یک تکنسین آزمایشگاه با موهای تیره و چشمان آبی، به دلیل مشکلات کاری به من مراجعه کرد.  ۳۳پل، 

های مستقیم خود او به طرز محسوسی خجالتی، خودآگاه و مردد بود، اما با این حال بارها موفق شد با مافوق

 .به خطر انداخته بود های داغ شود. این، همراه با افزایش مشکلات تمرکز، شغل او راوارد بحث

های اقتدار مشکل دارد. از دیدم که او در برخورد با چهرهکردیم، میوقتی پل و من درباره کارش صحبت می

 :ها داغ خورده است. همانطور که او توصیف کردوالدینش پرسیدم و متوجه شدم که پل، مانند کارول، با توهین

کرد. اولین کاری که بعد از نقل مکان انجام داد این بود که قانون را وضع نه ساله بودم که مادرم دوباره ازدواج 

پریدیم. بدون سوال. من خیلی گفت از صخره بپریم، باید میشد. اگر به ما میکرد: دموکراسی دم در تمام می

روز این بازرسی لعنتی داد، بیشتر درباره اتاقم. هر شدم. او تمام وقت به من گیر میبدتر از خواهرم با او روبرو می

داد انگار یک جور سربازخانه بود. وقتی نه یا ده ساله هستی، همه چیز همیشه کمی بهم ریخته است، را انجام می
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نقص باشد، هیچ چیز نباید سر جایش نباشد. اگر کتابی روی میز داد. همه چیز باید بیاما او اهمیتی نمی

نامید. انگار کثیف هستم. مرا یک پسر عوضی کوچک دماغو میه من کرد کوع به فریاد زدن میگذاشتم، شرمی

های لعنتی های مزخرف مرا بکوبد. او هرگز مرا نزد، اما آن اسماش این بود که مدام با آن اسمورزش مورد علاقه

 .به همان اندازه دردناک بودند

برانگیخته بود. طول نکشید تا  اشزدم چیزی در مورد پل وجود داشت که احساسات قوی در ناپدریحدس می

 .گیر بود که برای سنش کوچک بودمتوجه شوم. پل یک کودک خجالتی، حساس و گوشه

کردند. وقتی مادرم او را ملاقات کرد، او ام جوان بود، کوچکترین بچه مدرسه بود. همه او را اذیت میوقتی ناپدری

ها را به دست آورده است. به نوعی، تمام آن آن عضله شد فهمید که همهبه دلیل ورزش کردن قوی شده بود. می

 .رسید که باید روی بدن شخص دیگری باشدها همیشه به نظر میعضله

های مشابه در جایی درون ناپدری پل، یک پسر کوچک، ترسو و ناکافی هنوز زنده بود. و از آنجا که پل ویژگی

اش هرگز خودش را اش تبدیل شد. از آنجا که ناپدریاپدریزیادی داشت، او به نمادی از دوران کودکی دردناک ن

انداخت، خشمگین شد. او از به عنوان یک کودک نپذیرفته بود، بلافاصله از پسر جوانی که او را به یاد خودش می

با اش ها روبرو شود، استفاده کرد. ناپدریتوانست در خودش با آنهایی که نمیپل به عنوان قربانی ناکافی بودن

ماند، برای کمال، و سپس آزار کلامی او وقتی پسر ناکام می های غیرممکنظلم کردن به پل با خواسته

زد احتمالاً حتی به ذهنش هم توانست خودش را متقاعد کند که قدرتمند و قوی است. آسیبی که به پل میمی

 .نقص شودکند بیکرد به پسر کمک میکرد. او فکر میخطور نمی

 ".نقص باشم، پس بهتر است تسلیم شومانم بیتونمی"

مادر پل وقتی پل هجده ساله بود از شوهر دومش طلاق گرفت، اما تا آن زمان روحیه پل به شدت آسیب دیده 

 :باشد، بنابراین تسلیم شد "نقصبی"اش به اندازه کافی تواند برای ناپدریدانست که هرگز نمیبود. پل می

، به شدت به مواد مخدر معتاد شدم. تقریباً تنها زمانی بود که احساس پذیرفته شدن وقتی چهارده ساله بودم

کردم. قرار نبود ورزشکار موفقی شوم، و مطمئناً روحیه مهمانی هم نبودم، پس چه چیز دیگری باقی مانده می

ز کنم. خب، این بود؟ درست قبل از فارغ التحصیلی از دبیرستان، مواد خیلی بدی خریدم و نزدیک بود اوردو

 .کارم را تمام کرد... به هیچ وجه قرار نبود دوباره آن را تجربه کنم
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پل یک سال در کالج فنی شرکت کرد، اما علیرغم اشتیاق و استعداد برای حرفه علمی، ترک تحصیل کرد. او 

شد. او عادت به لیم میها تستوانست تمرکز کند. ضریب هوشی او بسیار بالا بود، اما در مواجهه با چالشفقط نمی

 .تسلیم شدن پیدا کرده بود

وقتی وارد بازار کار شد، خود را در الگوهای خصمانه با روسای خود یافت و دوباره دوران کودکی خود را 

بازآفرینی کرد. او از شغلی به شغل دیگر رفت تا اینکه بالاخره شغلی را که دوست داشت پیدا کرد. سپس برای 

 .توانم کمک کنمکنم میاجعه کرد. به او گفتم فکر میحفظ آن به من مر

 گراییسه پی کمال

های تحقیرآمیز حتی با اینکه ناپدری پل از زندگی او خارج شده بود، هنوز تسلط قوی بر پل داشت زیرا پیام

، تعویق گرایینامم گرفتار ماند: کمالمی "سه پی"شد. در نتیجه، پل در آنچه من همچنان در ذهن پل پخش می

 .و فلج

نقصی کنم دوست دارم، اما همیشه وحشت دارم که کار بیمن واقعاً این آزمایشگاه جدیدی را که در آن کار می

هایم به تعویق ها بعد از مهلتانجام نخواهم داد. بنابراین، بسیاری از کارهایی را که باید انجام دهم تا مدت

تر خراب کنم، بیشتر کنم. هرچه بیشدهم و خراب میها را انجام میاندازم، یا در آخرین لحظه با عجله آنمی

کنم و واکنش بیش از حد دهد، آن را شخصی تلقی میانتظار اخراج شدن را دارم. هر وقت سرپرستم نظری می

ام که هام به پایان برسد. اخیراً آنقدر عقب افتاددهم. همیشه انتظار دارم دنیا به خاطر اشتباهی که کردهنشان می

 .توانم با آن روبرو شومام. فقط نمیمرخصی استعلاجی گرفته

نقص کارها را در پل کاشته بود. ترس پل از ناکامی در انجام بی -گرایی کمال -نقص بودن ناپدری پل نیاز به بی

 نداخت، بیشتراسوق داد. اما هرچه پل کارها را بیشتر به تعویق می -تعویق  -ها او را به تعویق انداختن آن

 .فلج -اش در نهایت مانع از انجام هر کاری شد های فزایندهاو را در بر گرفت، و ترس

ای را برای روبرو شدن آشکارا با کارفرمایانش، گفتن اینکه مشکلات شخصی دارد به پل کمک کردم تا استراتژی

از صداقت و نگرانی او نسبت به  هاکند، و درخواست مرخصی تدوین کند. آنکه در کارش اختلال ایجاد می

کیفیت کارش تحت تأثیر قرار گرفتند و دو ماه مرخصی به او دادند. این زمان برای پل کافی نبود تا تمام 

مشکلاتش را بررسی کند، اما برای اینکه او را از چاهی که برای خود کنده بود بیرون بیاوریم کافی بود. تا زمانی 
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اش با او کرده بود بردارد، که باعث ها را برای مواجهه با آنچه ناپدریه بود اولین قدمکه به کارش بازگشت، توانست

اش تمایز قائل های درونیهای ناشی از زخمهایش و درگیریهای واقعی با مافوقشد او بهتر بتواند بین درگیری

رسد مرد گفتند که به نظر می شود. اگرچه او هشت ماه دیگر در درمان باقی ماند، اما همه در محل کار به او

 .جدیدی شده است

 "موفقیت"واژه 

وقفه خود را برای کسب عشق و اند. یا بیگرا معمولاً یکی از دو مسیر را طی کردهفرزندان بزرگسال والدین کمال

 .ه استها ایجاد شداند که ترس از موفقیت در آناند، یا آنقدر سرکشی کردهتأیید والدین تحت فشار قرار داده

کنند که انگار همیشه کسی در حال امتیاز دادن است. خانه هرگز به اندازه کافی تمیز برخی طوری رفتار می

توانستند آن را بهتر انجام اند که میتوانند از یک دستاورد لذت ببرند زیرا متقاعد شدهها هرگز نمینیست. آن

 .شوندواقعی می دهند. اگر کوچکترین اشتباهی مرتکب شوند، دچار وحشت

 '"موفقیت'واژه "توانند با کنند زیرا نمیای را سپری میخوردهسپس کسانی هستند که مانند پل، زندگی شکست

اش بود. اگر صدای های ناپدریکنار بیایند. برای پل، موفق بودن به معنای تسلیم شدن در برابر خواسته

 .خوردهای پی در پی شکست میاحتمالاً در شغل اش را در درون او خاموش نکرده بودیم، پلناپدری

 ".کاش هرگز به دنیا نیامده بودی"ترین کلمات: رحمانهبی

تیپ در یکی ساله، یک افسر پلیس خوش 42های ویرانی ناشی از آزار کلامی، جیسون، یکی از شدیدترین نمونه

آنجلس اصرار داشت که او بستری شود زیرا های بیمارستانی من چند سال پیش بود. اداره پلیس لساز گروه

روانشناس پلیس به این نتیجه رسیده بود که جیسون در معرض خطر خودکشی قرار دارد. در کنفرانس کارکنان 

های غیرضروری تهدیدکننده زندگی قرار ه طور مداوم خود را در موقعیتبیمارستان، متوجه شدم که جیسون ب

دهد. به عنوان مثال، او اخیراً سعی کرده بود به تنهایی و بدون درخواست پشتیبانی مناسب، یک حمله مواد می

سید، اما در رمخدر را انجام دهد. او بسیار نزدیک به کشته شدن بود. در ظاهر، این یک عمل قهرمانانه به نظر می

کند در حین انجام پروا و غیرمسئولانه بود. در اداره پلیس شایع شده بود: جیسون سعی میواقع رفتاری بی

 .وظیفه خودکشی کند
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چند جلسه گروهی طول کشید تا اعتماد جیسون را جلب کنم. اما وقتی این کار را کردم، یک رابطه کاری خوب 

آورم که او درباره رابطه عجیب و غریبش با مادرش صحبت ی را به یاد میابرقرار کردیم. هنوز به وضوح جلسه

 :کرد

وقتی دو ساله بودم پدرم رفت چون زندگی با مادرم غیرممکن بود. بعد از رفتن اوضاع بدتر هم شد. او مزاج بسیار 

ی را به یاد داشت، به خصوص که من دقیقاً شبیه پدرم بودم. روزخشنی داشت و هرگز دست از سر من برنمی

تو درست مثل "گفت: آورم که او به من نگفته باشد کاش هرگز به دنیا نیامده بودم. در روزهای خوب، مینمی

کاش مرده بودی "گفت مثل: در روزهای بدش، چیزهایی می "ات هستی و به همان اندازه هم گندیده.پدر لعنتی

 ".ک قبر کم عمق پوسیده باشدکردم پدرت مرده باشد و در یدرست مثل اینکه آرزو می

 .رسدبه جیسون گفتم که مادرش دیوانه به نظر می

هایمان از این دهد. یکی از همسایهکردم، اما چه کسی به حرف یک بچه گوش میمن هم همینطور فکر می

خواهد موضوع خبر داشت. او سعی کرد مرا به یک خانه فرزندخواندگی ببرد چون متقاعد شده بود که مادرم مرا 

 .کشت. اما هیچ کس به حرف او هم گوش نداد

 .ای مکث کرد و سر تکان دادلحظه

آورم چقدر از من متنفر بود، کردم این مزخرفات دیگر مرا اذیت کند، اما هر بار که به یاد میخدایا، فکر نمی

 .زنددرونم یخ می

وقتی پدرش رفت و هیچ تلاشی برای بخشی از خواست. مادر جیسون پیام روشنی به او داده بود: او او را نمی

 .ارزش بودزندگی پسرش بودن نکرد، این نکته را تقویت کرد: وجود جیسون بی

شناس و مطیع باشد. در کرد یک پسر وظیفهجیسون از طریق اعمالش در نیروی پلیس، ناخودآگاه سعی می

قیم خودکشی کند تا مادرش را راضی کند. کرد وجود خود را پاک کند، به طور غیرمستواقع، جیسون سعی می

 ".کاش مرده بودی"کند زیرا مادرش به صراحت به او گفته بود: دانست چه چیزی او را راضی میاو دقیقاً می

بخش تبدیل تواند به یک پیشگویی خودکامعلاوه بر وارد کردن درد و سردرگمی عظیم، این نوع آزار کلامی می

ون در میان فرزندان چنین والدینی نسبتاً رایج است. برای این فرزندان بزرگسال، شود. تمایلات خودکشی جیس

 .تواند به معنای واقعی کلمه مسئله مرگ و زندگی باشدها با گذشته میمواجهه و مقابله با ارتباطات سمی آن
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 .شودمی "من هستم"تبدیل به  "تو هستی"وقتی 

از تحقیرهای دوستان، معلمان، خواهر و برادر و سایر اعضای  تواننددر حالی که شکی نیست که کودکان می

پذیرترین هستند. به هر حال، والدین مرکز دنیای یک خانواده آسیب ببینند، کودکان در برابر والدین خود آسیب

کنند، پس باید درست باشد. اگر کودک خردسال هستند. و اگر والدین دانا شما چیزهای بدی درباره شما فکر می

، پس شما "ارزشیتو بی"گوید: ، پس شما احمق هستید. اگر پدر همیشه می"تو احمقی"گوید: مادر همیشه می

 .ها نداردهستید. کودک هیچ دیدگاهی برای تردید در این ارزیابی

ل دهید، در حاها را در ناخودآگاه خود قرار میآورید و آنوقتی این نظرات منفی را از زبان دیگران بیرون می

های عزت پایه - "من هستم"به  "تو هستی"تغییر  -سازی نظرات منفی ها هستید. درونیآن "سازیدرونی"

دهد. آزار کلامی علاوه بر اینکه به طور قابل توجهی حس شما را به عنوان یک فرد نفس پایین را تشکیل می

بخش درباره نحوه کنار آمدن فی خودکامتواند انتظارات منکند، میداشتنی، ارزشمند و شایسته مختل میدوست

شما در جهان ایجاد کند. در بخش دوم این کتاب، به شما نشان خواهم داد که چگونه با بازگرداندن درونی به 

 .کننده را شکست دهیدبیرونی، آن انتظارات فلج
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 .ها هم در بیرون هستندگاهی کبودی |فصل ششم 

 آزارگران جسمی

ام از خودم است. مدام به خاطر ناامیدی کنم. احتمالاً بهدلیل گریه میشوم، و گاهی بییمدام از خودم عصبانی م

دارم. عادت دارم که کنم که والدینم چقدر مرا آزار دادند و تحقیر کردند. دوستان زیادی نگه نمیاین فکر می

 .ند چقدر آدم بدی هستمها بفهمخواهم آنکنم نمیهای کامل دوستان را یکباره قطع کنم. فکر میگروه

اش به ساله، مدیر کنترل کیفیت بلوند و جدی چهره یک شرکت بزرگ، به توصیه پزشک خانواده 40کیت، 

شد. کرد دچار حملات پانیک میدیدن من آمد. او در ماشینش و در آسانسور ساختمانی که در آن کار می

ترک آپارتمانش به جز رفتن به سر کار بود. او کیت  پزشکش آرامبخش تجویز کرده بود اما نگران بیزاری کیت از

 .را تشویق کرد که به دنبال کمک روانشناسی بگردد

اش انگار روی صورتش قالب اولین چیزی که در مورد کیت متوجه شدم این بود که حالت چهره شدید و ناراضی

 :دلیلش را فهمیدمانگار هرگز لبخند زدن را یاد نگرفته بود. طول نکشید تا  -زده شده بود 

توانست بخرد را داشتیم. از من در یک حومه ثروتمند در خارج از سنت لوئیس بزرگ شدم. هر چیزی که پول می

شد. واری میهای دیوانهنقص هستیم. اما از درون... پدرم دچار خشمرسیدیم یک خانواده بیبیرون به نظر می

کرد. کمربندش را باز ترین فرد از ما حمله میافتاد. او فقط به نزدیکمعمولاً بعد از دعوا با مادرم این اتفاق می

توانست ما را بزند. کرد... روی پاهایمان... روی سرمان... هر جایی که میکرد و شروع به زدن من یا خواهرم میمی

 .کرد، همیشه این ترس را داشتم که متوقف نشودوقتی شروع می

 .کودک کتک خورده بودافسردگی و ترس کیت میراث یک 

 جنایت تمام 

ها خانوار ، در تمام سطوح اجتماعی، اقتصادی و آموزشی، هر روز یک جنایت وحشتناک در حال درون میلیون

 .آزار جسمی کودکان -وقوع است 

بحث و سردرگمی زیادی در مورد تعریف آزار جسمی وجود دارد. بسیاری از مردم هنوز معتقدند که والدین نه 

ترین شعار فرزندپروری در زبان حق بلکه مسئولیت استفاده از تنبیه بدنی برای فرزندان خود را دارند. رایج تنها
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تا همین اواخر، کودکان عملاً هیچ حقوق  "ای.چوب را دریغ کنی، بچه را فاسد کرده"انگلیسی هنوز این است: 

قطعات دارایی که متعلق به والدینشان بودند، دیده  ها به طور گسترده به عنوان اموال منقول،قانونی نداشتند. آن

توانستند به نام نظم و تربیت، والدین می -شد شدند. برای صدها سال، حقوق والدین غیرقابل نقض تلقی میمی

 .هاتقریباً هر کاری با فرزندان خود انجام دهند، به جز کشتن آن

سمی کودکان آنقدر گسترده شده است که شناخت هنجارهای ما محدودتر شده است. مشکل آزار جامروزه 

هایی برای تنبیه بدنی کرده است. در تلاش برای روشن عمومی سیستم حقوقی ما را مجبور به تعیین محدودیت

دهد، کنگره قانون پیشگیری و درمان سوء استفاده از کودکان فدرال سال کردن آنچه آزار جسمی را تشکیل می

های جسمی مانند وارد کردن آسیب"قانون آزار جسمی را اینگونه تعریف کرد:  را تصویب کرد. این 1974

ها ناشی از لگد زدن، مشت زدن، گاز کبودی، سوختگی، تاول، بریدگی، شکستگی استخوان و جمجمه؛ این

نحوه ترجمه این تعریف به قانون اغلب  "گرفتن، کتک زدن، چاقو زدن، کمربند زدن، چوب زدن و غیره است.

ها تعاریفی مشابه ئله تفسیر است. هر ایالت قوانین مربوط به سوء استفاده از کودکان خود را دارد، و بیشتر آنمس

گیرند، که از نظر دامنه تا حدودی مبهم است. کودکی که استخوانش شکسته باشد، تعریف فدرال را در بر می

یلی به پیگیری اتهامات علیه والدینی که در حین ها تماآشکارا مورد آزار قرار گرفته است، اما بیشتر دادستان

 .اند، ندارندتنبیه بدنی کودک را کبود کرده

تواند می "قانونی"من وکیل نیستم و پلیس هم نیستم، اما بیش از بیست سال است که رنجی را که تنبیه بدنی 

سمی قابل توجهی به کودک وارد ام. تعریف خودم از آزار جسمی را دارم: هر رفتاری که درد جایجاد کند، دیده

 .کند، صرف نظر از اینکه اثری از خود به جای بگذارد یا نه

 زنند؟چرا والدین فرزندان خود را کتک می

تواند به ویژه ایم. این احساسات میها را احساس کردهبیشتر ما که فرزند داریم، یک بار یا بیشتر میل به زدن آن

دارد. گاهی اوقات این مسئله کمتر ردن، غر زدن یا نافرمانی کردن دست برنمیقوی باشد وقتی کودک از گریه ک

شود. به رفتار کودک مربوط است و بیشتر به خستگی، سطح استرس، اضطراب یا ناراحتی خودمان مربوط می

دین آنقدر شویم در برابر میل به زدن فرزندانمان مقاومت کنیم. متأسفانه، بسیاری از والبسیاری از ما موفق می

 .دار نیستندخویشتن
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ها های خاصی دارند. اول، آنرسد ویژگیتوانیم حدس بزنیم چرا، اما والدین آزارگر جسمی به نظر میما فقط می

فاقد کنترل تکانه وحشتناکی هستند. والدین آزارگر جسمی هر زمان که احساسات منفی قوی داشته باشند که 

رسد این والدین آگاهی کمی، اگر اصلاً، از کنند. به نظر میندان خود حمله مینیاز به تخلیه آن دارند، به فرز

کنند، دارند. این تقریباً یک واکنش خودکار به استرس است. تکانه و عمل عواقب کاری که با فرزندان خود می

 .یکی هستند

یک هنجار بوده است. بیشتر  ها آزار و اذیتآیند که در آنهایی میآزارگران جسمی اغلب خودشان از خانواده

ها یک آزارگر بوده است. اند است. الگوی آنها تکرار مستقیم آنچه در جوانی تجربه و آموختهرفتار بزرگسالانه آن

 .آموخته بودند -به ویژه احساسات خشم  -ها برای مقابله با مشکلات و احساسات خشونت تنها ابزاری بود که آن

شوند. از جسمی با کمبودهای عاطفی و نیازهای برآورده نشده فراوان وارد بزرگسالی می بسیاری از والدین آزارگر

کنند تا ها اغلب به فرزندان خود به عنوان والدین جایگزین نگاه میها هنوز کودک هستند. آننظر عاطفی، آن

تواند نیازهای وقتی فرزندش نمی اند، برآورده کنند.ها هرگز برآورده نکردهنیازهای عاطفی را که والدین واقعی آن

کند. در آن لحظه، کودک بیش از هر زمان دیگری یک شود. او حمله میاو را برآورده کند، آزارگر خشمگین می

 .والد جایگزین است، زیرا آزارگر در واقع از والد خود خشمگین است

ک عامل مکرر در از بین رفتن کنترل مواد مخدر مشکل دارند. سوء مصرف مواد ی بسیاری از این والدین نیز با

 .تکانه است، اگرچه به هیچ وجه تنها عامل نیست

ترین انتهای طیف کسانی هستند که ظاهراً فقط برای انواع مختلفی از آزارگران جسمی وجود دارند، اما در تاریک

ها به نظر اد درست مانند انسانآورند. بسیاری از این افرها را به دنیا میوحشیانه رفتار کردن با فرزندانشان آن

 کاملاً فاقد احساسات و -کنند، اما هیولا هستند کنند و عمل میرسند، صحبت میمی

کند را ندارند. درک این افراد دشوار است؛ هیچ منطقی در رفتارشان وجود هایی که بیشتر ما را انسان میویژگی

 .ندارد
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 راه فراری نیست

به سختی کسی که بیشتر مردم هنگام  -یک فرد مذهبی و یک مرد خانواده بود  پدر کیت یک بانکدار محترم،

کرد، او در یک کابوس کنند. اما کیت در یک واقعیت خیالی زندگی نمیشنیدن عبارت کودک آزار تصور می

 .کردواقعی زندگی می

را که یازده ساله بودم ترسیدیم. هرگز این یک بار کردیم چون خیلی میها در را قفل میمن و خواهرم شب

ام کوبید. در تمام زندگیهایمان قایم شده بودیم و او مدام به در میکنم... او نه ساله بود. زیر تختفراموش نمی

ها در را شکست و وارد شد. وحشتناک بود. در درست توی اتاق هرگز اینقدر نترسیده بودم. بعد، ناگهان مثل فیلم

کنیم، اما او هر دوی ما را گرفت و در گوشه پرت کرد و شروع به کتک زدن ما با پرتاب شد. سعی کردیم فرار 

فکر کردم همان جا ما  "کشمتان!اگر یک بار دیگر مرا بیرون قفل کنید، می"زد: کمربندش کرد. مدام فریاد می

 .را خواهد کشت

گیرد. حتی در لحظات آرام، های کودکان مورد آزار جسمی را فرا میفضای وحشتی که کیت توصیف کرد، خانه

افتد، هر کاری کنند. و وقتی این اتفاق میاین کودکان در ترس از فوران آتشفشان خشم در هر لحظه زندگی می

های ناامیدانه کیت برای کند. تلاشدهد، فقط آزارگر را بیشتر خشمگین میکه قربانی برای دفع ضربات انجام می

ر تخت و قفل کردن در، فقط رفتار غیرمنطقی پدرش را تشدید کرد. هیچ محافظت از خود با پنهان شدن زی

 .جای امنی برای پنهان شدن، هیچ راه فراری از آزارگر، هیچ محافظی برای پناه بردن وجود ندارد

 .دانی کی قرار است اتفاق بیفتدهرگز نمی

ی مقطع کارشناسی ارشد برگزار ساله را در سمیناری که در یک دانشکده روانشناسی برا 27اولین بار جو، 

ام اشاره کردم که در حال نوشتن کتابی درباره والدین سمی هستم. جو در کردم، ملاقات کردم. در سخنرانیمی

وقت ناهار مرا پیدا کرد و داوطلب شد تا یک مطالعه موردی برای کتابم باشد. من مطالب کافی از مطبم داشتم، 

به من گفت که او نیاز دارد با کسی صحبت کند. روز بعد ملاقات کردیم و  اما چیزی در صدای این مرد جوان

چند ساعت صحبت کردیم. من نه تنها از صراحت و صداقت او، بلکه از صمیمیت تمایل او به استفاده از تجربیات 

 .دردناکش برای کمک به دیگران تحت تأثیر قرار گرفتم
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آید چرا. ممکن بود هر کاری انجام دهم و پدرم ناگهان وارد نمیخوردم، حتی یادم همیشه در اتاقم کتک می

چسباند. کرد تا اینکه مرا به دیوار میزد. بعدش هم شروع به مشت زدن من میشد و با تمام وجود فریاد میمی

ترین بخشش این بود که فهمیدم چه خبر است. ترسناکشدم و دیگر نمیزد که گیج میآنقدر محکم مرا می

 !شوددانستم چه چیزی باعث فوران خشم او میز نمیهرگ

دانست هیچ راهی برای اجتناب از آن جو بیشتر دوران کودکی خود را در انتظار موج خشم پدرش گذراند و می

العمر از آسیب دیدن و خیانت دیدن را در او ایجاد کرد. دو های قدرتمند و ماداموجود ندارد. این تجربه ترس

 .ق ختم شد زیرا او نتوانست اعتماد کردن را یاد بگیردازدواج به طلا

ترسم، و رود. همیشه از چیزی میاید، از بین نمیاید یا ازدواج کردهفقط به این دلیل که از آنجا نقل مکان کرده

ا تو از خودم متنفرم به خاطر آن. اما اگر پدرت، که قرار است دوستت داشته باشد و از تو مراقبت کند، اینطور ب

ام چون رفتار کرده است، پس در دنیای واقعی چه اتفاقی برایت خواهد افتاد. روابط زیادی را خراب کرده

ام، و از اینکه تمام وقت توانم اجازه دهم کسی خیلی به من نزدیک شود. از این بابت خیلی از خودم شرمندهنمی

ترساند. من واقعاً سخت در درمان خودم کار مرا میام. اما زندگی فقط ترسم از خودم شرمندهاینقدر لعنتی می

دانم تا وقتی این کار را نکنم، برای خودم یا هیچ کس دیگری مفید کنم تا این چیزها را کنترل کنم زیرا میمی

 .ای استنخواهم بود. اما، خدای من، چه مبارزه

العاده دشوار است. ل شده باشند، فوقبازگرداندن احساسات اعتماد و امنیت پس از اینکه توسط والدین لگدما

دهیم. اگر آن همه ما انتظارات خود را در مورد نحوه رفتار مردم با ما بر اساس روابطمان با والدینمان شکل می

روابط بیشتر از نظر عاطفی مغذی، محترمانه نسبت به حقوق و احساسات ما باشند، ما با این انتظار بزرگ 

دهد در روابط ا ما به همین شکل رفتار کنند. این انتظارات مثبت به ما اجازه میشویم که دیگران نیز بمی

پذیر و باز باشیم. اما اگر، همانطور که در مورد جو بود، دوران کودکی زمان اضطراب، بزرگسالی خود نسبتاً آسیب

 .مکنیهای سختگیرانه ایجاد میامان باشد، آنگاه انتظارات منفی و دفاعتنش و درد بی

ها را از دیگران انتظار داشت. او انتظار داشت همانطور که در کودکی با او رفتار شده بود، آزار ببیند و جو بدترین

داد کسی به او نزدیک مورد بدرفتاری قرار گیرد. بنابراین خود را در زرهی از احساسات محصور کرد. اجازه نمی

 .ود تا یک محافظتشود. متأسفانه، آن زره بیشتر یک زندان عاطفی ب

 ".جای تعجب نیست که سرت داد زدم -من مشکلات زیادی دارم "
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ها فرزندان کرد. سایر آزارگران نیاز به درک شدن دارند. آنجو هرگز نفهمید چه چیزی پدرش را عصبانی می

کیت  کنند. برایها را درک کنند، حتی طلب بخشش میکنند که آنزنند، سپس التماس میخود را کتک می

 :هم همینطور بود

رید بیرون رفته بود. پدرم واقعاً با آورم که مادرم برای خیک شب به خصوص وحشتناک بعد از شام را به یاد می

هایمان به پلیس زنگ زد، اما پدرم زدم که یکی از همسایهزد. آنقدر بلند فریاد میآن کمربند لعنتی مرا کتک می

ها باور آید، و آنهمه چیز خوب است. او به پلیس گفت که صدا از تلویزیون می ها را متقاعد کند کهموفق شد آن

ها باز هم کردند. من آنجا ایستاده بودم در حالی که اشک از صورتم سرازیر بود و بازوهایم متورم شده بود، اما آن

ها او را آرام کردند. ما حداقل آنکردند؟ پدرم یکی از قدرتمندترین مردان شهر بود. اباور کردند. چرا نباید باور می

دانستم استرس یعنی چه، اما بعد از رفتنشان، به من گفت که اخیراً تحت فشار زیادی بوده است. من حتی نمی

 .هربان نیست... گذرد. او به من گفت که مادرم دیگر با او مخواست من بفهمم چه میاو واقعاً می

ی را برای کودکی که برای درک آن خیلی جوان بود، فاش کرد. با این اپدر کیت اطلاعات نامناسب و صمیمانه

ها کیت را گیج و سردرگم کرد، حال، او انتظار داشت که کیت از نظر عاطفی او را پرورش دهد. این وارونگی نقش

ها دهند؛ آنها بخواهند فرزندانشان هم تسکین و هم آمرزش به آنها میاما در میان والدین آزارگر رایج است. آن

اندازند. به جای اینکه مستقیماً با مشکلات زنند، سپس رفتار خود را به گردن شخص دیگری میرا کتک می

خود را به دخترانش منتقل کرد، سپس خشونت خود را  کند، پدر کیت خشم و سرخوردگی زناشویی خود مقابله 

اکنشی به استرس در محل کار، درگیری با با سرزنش همسرش توجیه کرد. خشونت جسمی علیه کودکان اغلب و

 کننده است. کودکانیکی دیگر از اعضای خانواده یا دوست، یا تنش کلی ناشی از یک زندگی ناراضی

ها را با ترساندن وادار به سکوت کرد. متأسفانه برای هم توان آنتوانند مقابله کنند، و میهدف آسان هستند: نمی

دهد. منبع واقعی خشم او دست نخورده ایی خشم فقط تسکین موقتی به آزارگر میآزارگر و هم قربانی، جابج

ماند، محکوم ماند و محکوم به انباشته شدن دوباره است. و متأسفانه، هدف درمانده خشم او نیز باقی میباقی می

 .به جذب آن خشم و حمل آن به بزرگسالی

 ".کنماین کار را برای خودت می"
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کنند آن را به عنوان بهترین منافع به جای سرزنش شخص دیگری برای رفتارشان، سعی میسایر آزارگران، 

یک نکته اخلاقی یا کودک توجیه کنند. بسیاری از والدین هنوز معتقدند که تنبیه بدنی تنها راه مؤثر برای القای 

 .رفتاری است. 

 :ای که در ستون سندیکایی آن لندرز ظاهر شد، وحشت کردماز نامه

 آن لندرز عزیز،

های پاها و پشت او زد ناامید شدم. معلم ورزش متوجه کبودیاز پاسخ شما به دختری که مادرش او را کتک می

که این کاری است که  ک زدن کودک هستید در حالینامید. چرا شما مخالف کت "کودک آزاری"شد و آن را 

با چوب بزنی، نخواهد کودک دریغ مکن زیرا اگر او را  اصلاح را از"گوید: والدین باید انجام دهند؟ امثال  می

 ".او را با چوب بزن و جانش را از مرگ رهایی بخش"گوید: می امثال "مرد.

ها معتقدند که یک کتک سخت از بد شدن همین والدین اغلب به بدخواهی ذاتی کودکان اعتقاد دارند. آن

من با ترکه هیکوری بزرگ شدم؛ چند بار کتک "نند: گویند ماها چیزهایی میکند. آنکودک جلوگیری می

او "، یا "او باید بداند رئیس کیست"، یا "باید ترس خدا را در او بیندازم"، یا "خوردن به من هیچ آسیبی نرساند

 ".باید بداند چه در انتظارش است تا سر به راه شود

تر یا نیرومندتر تر، شجاعهایی برای قویهای ضروری گذر، آزمایشسایر والدین کتک زدن را به عنوان آیین

 :کنند. این چیزی بود که جو را به آن باور رساندندکردن کودک توجیه می

مادر پدرم وقتی پدرم چهارده ساله بود فوت کرد. او هرگز از این موضوع خلاص نشد. هنوز هم خلاص نشده 

خواست من احساس با من سختگیر بود زیرا نمیشود. او اخیراً به من گفت که است، و شصت و چهار ساله می

کرد که اگر احساس نکنی، مجبور نیستی درد زندگی را تحمل کنم. هر چقدر هم که بیمارگونه بود، تئوریزه می

خواست من نوع کند. او نمیکرد از من در برابر آسیب دیدن محافظت میکنی. به خدا قسم باور دارم که فکر می

 .مرگ مادرش تحمل کرده بود، تجربه کنمدردی را که او با 

اعتماد کرد و بسیار کمتر برای پذیر کند، او را ترسو و بیتر یا کمتر آسیبکتک زدن به جای اینکه جو را قوی

 .موفقیت در جهان آماده کرد. باور اینکه تنبیه بدنی شدید تأثیرات مثبتی بر کودک خواهد داشت، پوچ است
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دهد که تنبیه بدنی به عنوان یک مجازات حتی برای رفتارهای ناپسند خاص نیز میدر واقع، تحقیقات نشان 

های موقتی بوده و در کودکان احساسات قوی خشم، چندان مؤثر نیست. کتک زدن فقط بازدارنده

های روانی، عاطفی و اغلب جسمی کند. کاملاً واضح است که آسیبهای انتقام و خودتنفر ایجاد میپردازیخیال

 .ای استناشی از آزار جسمی بسیار بیشتر از هرگونه مزیت لحظه

 آزارگر منفعل

ام. اما بازیگر دیگری نیز در درام خانوادگی وجود دارد تاکنون تقریباً به طور کامل بر والد آزارگر فعال تمرکز کرده

وابستگی یا نیاز خود به که باید بخشی از مسئولیت را بر عهده بگیرد. این والد کسی است که به دلیل ترس، 

 .دهد آزار و اذیت اتفاق بیفتد. این والد آزارگر منفعل استحفظ وضع موجود خانواده، اجازه می

 .کردخورد، مادرش چه میاز جو پرسیدم وقتی او کتک می

از  دیوانه راکردم چرا او این عجب میکرد. همیشه تکرد. گاهی خودش را در حمام قفل میاو کار زیادی نمی

ترسید. در ذات او نبود که با او مقابله کنم خودش هم خیلی میداشت. اما فکر میکتک زدن مداوم من باز نمی

است و مادرم در یک خانواده فقیر بزرگ شده بود، و در جایی که او بزرگ شده بود، مذهبی کند. ببینید، پدرم 

سپاسگزار بود که سقفی بالای سرش داشت و شوهرش  کنم اوگفتند چه کار کنند. فکر میزنان به مردانشان نمی

 .کردزندگی خوبی را تأمین می

ها در برابر وحشیگری شوهرش محافظت نکرد، شریک زد، اما چون از آنمادر جو خودش فرزندانش را کتک نمی

بدیل شد، هایی برای دفاع از فرزندانش، خودش به یک کودک ترسان تها شد. او به جای برداشتن گامآزار آن

 .درمانده و منفعل در برابر خشونت شوهرش. در واقع، او پسرش را رها کرد

 :فرسا روبرو دیدحمایتی، خود را با یک مسئولیت طاقتجو علاوه بر احساس انزوا و بی

آید حدود ده ساله بودم، و یک شب پدرم مادرم را به شدت کتک زده بود. صبح روز بعد خیلی زود بیدار یادم می

دم و وقتی پدرم با روپوش حمام پایین آمد، در آشپزخانه منتظرش بودم. او پرسید چرا اینقدر زود بیدار ش

 "آیم.اگر یک بار دیگر مامان را بزنی، با چوب بیسبال به سراغت می"ام. من خیلی ترسیده بودم، اما گفتم: شده

 .ه سر کار به طبقه بالا رفتاو فقط به من نگاه کرد و خندید. سپس برای دوش گرفتن و رفتن ب
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جو یک وارونگی نقش کلاسیک کودک آزاردیده را انجام داده بود، و مسئولیت محافظت از مادرش را بر عهده 

 .گرفته بود انگار او والد و مادرش کودک بود

ی تر همدستتواند راحتوالد غیرفعال با اجازه دادن به خود )یا خودش( برای غرق شدن در درماندگی، می

تواند کار شدن یا با توجیه انفعال والد خاموش، میخاموش خود در آزار را انکار کند. و کودک آزاردیده با محافظه

 .اندتر این واقعیت را انکار کند که هر دو والدین او را ناکام گذاشتهراحت

 :کیت یک نمونه بارز است

خواهرم همیشه برای کمک به مادرمان فریاد  وقتی پدرم برای اولین بار شروع به کتک زدن ما کرد، من و

داد. طول نکشید تا متوجه نشست و به فریادهای ما گوش میآمد. او فقط پایین میزدیم. اما او هرگز نمیمی

 .توانست کاری کندکنم نمیآید. او هرگز در برابر پدرم نایستاد. فکر میشویم او نمی

شنوم، باز هم مرا ناراحت را می "توانست کاری کندکنم نمیفکر می"مهم نیست چند بار جملاتی مانند 

 بینانه ببیند. نقشتوانست کاری کند. به کیت گفتم مهم است که نقش مادرش را واقعکنند. مادر کیت میمی

رای ای بگرفت. هیچ بهانهترسید، باید با پلیس تماس میایستاد، یا اگر از او میمادر کیت باید در برابر پدرش می

 .یک والد وجود ندارد که کنار بایستد و اجازه دهد فرزندانش وحشیانه مورد آزار قرار بگیرند

در مورد کیت و جو، پدر آزارگر فعال و مادر شریک خاموش بود. با این حال، این به هیچ وجه تنها سناریوی 

ها ممکن است تغییر کنند، جنسیتها، مادر آزارگر فعال و پدر منفعل است. خانوادگی نیست. در برخی خانواده

ام که هر دو والدین آزارگر بودند، اما ترکیب والد ماند. من مراجعانی داشتهاما پویایی آزار منفعل یکسان باقی می

 .تر استآزارگر/منفعل بسیار رایج

کنند. رخواهی میبینند، عذبسیاری از فرزندان بزرگسال والد منفعل را به این دلیل که او را قربانی مشترک می

در مورد جو، این دیدگاه تشدید شد زیرا او در یک وارونگی نقش قرار داشت که در آن احساس محافظت از مادر 

 .کردمنفعل خود می

دهنده کننده شد که والد منفعل او به تسلیساله، اوضاع زمانی بیشتر گیج 4۳برای تری، یک نماینده بازاریابی 

اش توسط مادرش مورد آزار جسمی قرار گرفته بود، پدر در بیشتر دوران کودکی دلسوز تبدیل شد. تری که

 .پرستیداثرش را میبی
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من بچه بسیار حساسی بودم، بیشتر به هنر و موسیقی علاقه داشتم تا ورزش. مادرم همیشه مرا ترسو صدا 

رسد بیشتر دوران زد. به نظر مییکرد مرا مشد و با هر چیزی که پیدا میکرد. او زیاد از دستم عصبانی میمی

رسید هر کاری زد، اما به نظر میام را در کمدها پنهان شده بودم. هرگز مطمئن نبودم چرا اینقدر مرا میکودکی

 .ام را نابود کردکنم او تمام دوران کودکیکرد. احساس میکردم او را عصبانی میمی

 .کردکرد، پدرش چه میزده میاز تری پرسیدم وقتی مادرش او را وحشت

گفت چقدر از حملات مادرم گرفت و میکردم مرا در آغوش میها، پدرم در حالی که هق هق میخیلی وقت

آید، و اگر من بیشتر تلاش کنم، ممکن است اوضاع گفت هیچ کاری از دستش برنمیمتاسف است. او همیشه می

اش بتوانند خوب زندگی کنند. او کرد تا خانوادهلی سخت کار میبرایم بهتر شود. پدرم واقعاً مرد خوبی بود. او خی

 .تنها عشق واقعی و ثابتی را که در کودکی دریافت کردم به من داد

اش صحبت کرده است یا از تری پرسیدم که آیا از زمانی که بزرگسال شده است، با پدرش درباره دوران کودکی

 .خیر

ای دارد؟ . به هر حال، ناراحت کردن او چه فایده"ها گذشتهگذشته"گوید میام، اما او همیشه چند بار سعی کرده

 .مشکلات من با مادرم است، نه با او

آن لحظات عاشقانه با  -اش خواست تنها خاطرات خوب دوران کودکیتری همدستی پدرش را انکار کرد زیرا می

پدرش چسبیده بود، امروز نیز به عنوان یک را محافظت کند. همانطور که در کودکی ترسان به محبت  -پدرش 

بزرگسال ترسان به آن چسبیده بود. او با معاوضه یک کمد تاریک با یک واقعیت کاذب، هیچ کاری برای مواجهه 

 .با حقیقت انجام نداده بود

اش را تحت تأثیر قرار داده است، اما بسیار کمتر از خشم دانست که آزار مادرش چقدر زندگیتری می

ها انکار کرده بود که پدرش او را ناکام گذاشته ای که نسبت به پدرش داشت آگاه بود. تری سالشدهکوبسر

تواند از کتک خوردن جلوگیری کند، ، می"بیشتر تلاش کند"است. بدتر از آن، پدرش با پیشنهاد اینکه اگر تری 

 .بیشتر مسئولیت را بر دوش تری گذاشته بود

 ".همه تقصیر من است"یادگیری نفرت از خود: 
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ها انجام هر چقدر هم که باور کردنش دشوار باشد، کودکان کتک خورده همانقدر تقصیر جنایاتی را که علیه آن

 :آورداند. جو به یاد میپذیرند که کودکان مورد آزار کلامی قرار گرفتهشده می

بتواند هنگام کتک زدن اسم مرا به یک کلمه گفت هیچ ارزشی ندارم. اگر راهی بود که پدرم همیشه به من می

شد، صادقانه باور کرده بودم که بدترین چیزی هستم کرد. وقتی کارش تمام میفحش وصل کند، این کار را می

 .خوردم که لیاقتش را داشتمکه تا به حال زندگی کرده است. و فقط به این دلیل کتک می

توانست در برابر این اشته شد. چگونه یک کودک کوچک میهای خود سرزنشی در اوایل زندگی جو کدانه

تبلیغات قدرتمند درباره ارزش خود مقاومت کند؟ جو مانند همه کودکان آزاردیده، دو دروغ را باور کرده بود: 

 .خورد که بد استاینکه او بد است، و اینکه فقط به این دلیل کتک می

ها برای بیشتر بودند. این دروغآمد، باید درست میو دانای او می ها از طرف پدر قدرتمنداز آنجا که این دروغ

مانند. همانطور که او توصیف اند، از جمله جو، بدون چالش باقی میبزرگسالانی که در کودکی کتک خورده

 :کندمی

باور کنم که توانم رابطه خوبی با کسی داشته باشم. برایم سخت است خیلی از خودم ناراضی هستم... به نظر نمی

 .تواند به من اهمیت دهدکسی واقعاً می

است. این احساسات فراگیر عزت  "بد"خواست مردم بفهمند چقدر کیت موضوع مشابهی را بیان کرد وقتی نمی

دیده، از دست دادن اعتماد به نفس، شود و الگوهای زندگی روابط آسیبنفس پایین به خودتنفر تبدیل می

 .کندهدف را ایجاد میکننده و خشم بیهای فلجترساحساس ناکافی بودن، 

 :کیت خلاصه کرد

کنم به همین دلیل هرگز ازدواج گذرد که لیاقت خوشبختی را ندارم. فکر میام، این فکر در ذهنم میتمام زندگی

 .نکردم... هرگز رابطه خوبی نداشتم... هرگز به خودم اجازه هیچ موفقیت واقعی را ندادم

زرگ شد، آزار جسمی پایان یافت. اما از طریق خودتنفر، آزار عاطفی ادامه یافت. با این تفاوت که وقتی کیت ب

 .اکنون، او آزارگر خودش شده بود
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 کنندهترکیبی گیج -آزار و عشق 

گیرند. جو ترور متناوب همزیستی با کودکان آزاردیده اغلب در معرض ترکیبی عجیب از لذت و درد قرار می

 :را توصیف کرد لحظات لطیف

خورم، گاهی حتی مهربان هم بود. مثل این یک بار که برای یک اشد، و قسم میتوانست بامزه بگاهی پدرم می

مسابقه بزرگ اسکی ثبت نام کرده بودم و او واقعاً به آن علاقه نشان داد. بنابراین او تمام راه تا جکسون، 

برای اینکه بتوانم روی برف خوب تمرین کنم. در راه بازگشت وایومینگ، که ده ساعت طول کشید، مرا برد، فقط 

اگر "کردم: گفت، من فکر میبه خانه، پدرم به من گفت که واقعاً خاص هستم. البته، در حالی که او این را می

اما او این را گفت. همین مهم است.  "من اینقدر خاص هستم، چرا نسبت به خودم اینقدر احساس بدی دارم؟

 .کنم آنچه را که آن روز با او داشتیم دوباره به دست آورمز سعی میمن هنو

های متناقض فقط به سردرگمی جو اضافه کرد و مواجهه او با حقیقت درباره پدرش را دشوارتر کرد. برای پیام

ه در دهد که والد در حالی کالعاده قوی و منحرف والد/فرزند زمانی رخ میجو توضیح دادم که یک همجوشی فوق

دهد. دنیای کودک بسیار محدود است، و مهم نیست کند، وعده عشق میهمان زمان با آن کودک بدرفتاری می

کنند. کودک کتک ها هنوز تنها منبع موجود عشق و آسایش را نمایندگی میکه والدین چقدر آزارگر باشند، آن

گذراند. این جستجو تا بزرگسالی می خورده تمام دوران کودکی خود را در جستجوی جام مقدس عشق والدین

 .ادامه دارد

 :آوردکیت هم به یاد می

 کرد. و وقتیگرفت، دوستم داشت و نوازشم میوقتی بچه بودم، پدرم مرا در آغوش می

برد. او در یک های رقص یا سینما میها مرا به کلاسوقتی کمی بزرگتر شدم، او همیشه آنجا بود و آخر هفته

کنم بزرگترین آرزوی من این است که او دوباره مثل گذشته اش واقعاً مرا دوست داشت. فکر مییمقطع از زندگ

 .مرا دوست داشته باشد
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 نگهبان راز خانوادگی

های پراکنده پدرش کیت را مشتاق عشق او نگه داشت و او را امیدوار به تغییر نگه داشت. این امید او را مهربانی

رگسالی به او پیوند داد. به عنوان بخشی از آن پیوند، او معتقد بود که باید حقیقت ها پس از رسیدن به بزمدت

 .کرداش خیانت نمیهرگز به خانواده "خوب"رفتار پدرش را مخفی نگه دارد. یک دختر 

بار سنگین دیگری برای کودکان آزاردیده است. کودک کتک خورده با صحبت نکردن درباره  "راز خانوادگی"

 :گویدکند. کیت میگونه امید به کمک عاطفی را از خود قطع میآزار، هر

گویم. وحشتناک است که نتوانم آزادانه درباره چیزی صحبت کنم که کردم دروغ میام احساس میتمام زندگی

ام را تحت تأثیر قرار داده است. اگر نتوانید درباره درد چیزی صحبت کنید، چگونه از آن اینقدر شدید زندگی

توانم با افرادی که تمام این توانم در درمان درباره آن صحبت کنم، اما هنوز نمیکنید؟ مطمئناً، میور میعب

توانستم درباره آن با او صحبت کردند، صحبت کنم. تنها کسی که میها اینقدر قدرت را بر من اعمال میسال

توانم به او اعتماد کنم. یک بار، بعد از اینکه یکردم او تنها کسی در دنیاست که مکنم، خدمتکار بود. احساس می

هرگز نفهمیدم چرا اگر او اینقدر مریض بود به  "عزیزم، پدرت خیلی مریض است."پدرم مرا کتک زد، او گفت: 

 .بیمارستان نرفت

د. او اش روبرو شود چه اتفاقی خواهد افتاکند اگر با پدر و مادرش درباره دوران کودکیاز کیت پرسیدم فکر می

 :چند لحظه به من خیره شد و سپس پاسخ داد

پاشد... و آن وقت ما در دردسر بزرگی خواهیم افتاد. مادرم احتمالاً در مورد پدرم، مطمئنم که از هم می

شود. او حتی درباره آن با من شود. و خواهرم به خاطر زنده کردن گذشته از دستم عصبانی میهیستریک می

 !کندصحبت هم نمی

داشت. اگر او پیوند سکوت را چسبی بود که خانواده را کنار هم نگه می "راز خانوادگی"اداری کیت به وف

 .پاشیدشکست، خانواده از هم میمی

ها هستم... منظورم این است که هیچ چیز هرگز تغییر کند. هر بار که با آنها دارد درونم فوران میهمه این

ها بگویم خواهم منفجر شوم و به آنکنم میکند. احساس میبدرفتاری میکند. پدرم هنوز خیلی با من نمی

شود، مادرم گیرم. وقتی پدرم امروز از دستم عصبانی مینشینم و لبم را گاز میچقدر عصبانی هستم، اما آنجا می
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ودم و التحصیلی دبیرستانم بشنود. چند سال پیش در جشن فارغکند که صدای اتفاقات را نمیوانمود می

اگر "کردند من خانواده خیلی خوبی دارم. فکر کردم: هایم فکر میکردم. تمام همکلاسیاحساس ریاکار بودن می

خواهم های دبیرستانم را خراب کردند. میتوانستم به والدینم بگویم که چگونه سالکاش می "دانستند.فقط می

ای با توانم رابطه عاشقانهانم کسی را دوست داشته باشم. نمیتوسرشان فریاد بزنم که آنقدر مرا آزار دادند که نمی

ترسم کنند. اما من خیلی میاند. هنوز هم این کار را میها مرا از نظر عاطفی فلج کردهیک مرد داشته باشم. آن

 .ها بگویمکه چیزی به آن

ک کتک خورده و ترسیده درون زد تا با حقیقت با والدینش روبرو شود، اما کودبزرگسال درون کیت فریاد می

کیت از عواقب آن وحشت داشت. او متقاعد شده بود که همه از او متنفر خواهند شد به خاطر اینکه راز را فاش 

پاشد. در نتیجه، رابطه او با والدینش به یک اش از هم میکرده است. او معتقد بود که تمام ساختار خانواده

 .کردند که هیچ اتفاق بدی هرگز نیفتاده استمی نمایش تبدیل شده بود. همه وانمود

 زنده نگه داشتن افسانه

کردند او خانواده خوبی دارد، تعجب نکردم. های دبیرستانش فکر میوقتی کیت به من گفت که همکلاسی

تضاد  را به بقیه دنیا نشان دهند. این ظاهر محترم در "عادی"های آزارگر قادرند نمای بسیار بسیاری از خانواده

دهد. افسانه خانوادگی را تشکیل می "افسانه خانوادگی"مستقیم با واقعیت خانواده است. این پایه و اساس یک 

 :جو معمولی بود

شوم، یک نمایش لعنتی مسخره است. هیچ چیز تغییر نکرده است. پدرم هنوز ام جمع میهر وقت با خانواده

کنید ما خانواده هایمان، فکر میزند. اما از نحوه رفتار و صحبتیخورد، و مطمئنم هنوز مادرم را ممینوشیدنی 

آید اوضاع چطور بود؟ آیا من تنها کسی هستم که حقیقت نقصی هستیم. آیا من تنها کسی هستم که یادم میبی

ها ریاکار هستم. فکر گویم. من هم مثل بقیه آنداند؟ مهم نیست چون به هر حال هیچ وقت چیزی نمیرا می

توانم امید را رها کنم که شاید روزی اوضاع فرق کند. شاید اگر به اندازه کافی سخت وانمود کنیم، کنم نمیمی

 .یک خانواده عادی خواهیم بود

جو در همان درگیری وحشتناک بین تمایل به روبرو شدن با والدینش و ترس از اینکه خانواده را از هم بپاشد، 

 :اش نوشته بودهایی درباره احساسات واقعیدبیرستان بود، نامهگرفتار شده بود. وقتی در 
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ها را روی ها قلبم را خالی کردم، چیزهایی درباره کتک خوردن و نادیده گرفته شدن. بعد آنمن واقعاً در آن نامه

را خوانده است  هاها را بخوانند. اما هرگز نفهمیدم کسی آنگذاشتم، به امید اینکه پدر و مادرم آنمیز آرایشم می

ها حرفی نزد. وقتی نوجوان بودم مدتی دفتر خاطرات نوشتم. آن را هم همینطور یا نه. هیچ کس هرگز درباره آن

اند یا نه، و به خدا قسم، هنوز هم خیلی ها را خواندهدانم پدر و مادرم هیچ وقت آنکردم. تا امروز نمیرها می

 .ها بپرسمترسم که از آنمی

ها شد. تا یک کتک دیگر بود که مانع از پرسیدن جو از والدینش درباره دفتر خاطرات یا نامه نه ترس از

های او را خوانده بودند و از نظر عاطفی ها التماسدبیرستان، او برای این کار خیلی بزرگ شده بود. اما اگر آن

ها را به او ای کلید عشق آنمعجزهشد خیالش را مبنی بر اینکه شاید روزی پاسخ نداده بودند، او مجبور می

اند یا اعتبار کردهها یک بار دیگر او را بیترسید بفهمد که آیا آنهای زیاد، او هنوز میبدهد، رها کند. بعد از سال

 .نه

 در یک دوراهی عاطفی

، تحقیر توان کتک خوردکودکان آزاردیده دیگی از خشم را در درون خود دارند که در حال جوشیدن است. نمی

شد، وحشت زده شد، پست شمرده شد و به خاطر درد خود سرزنش شد و عصبانی نشد. اما یک کودک کتک 

 .خورده راهی برای رها کردن این خشم ندارد. در بزرگسالی، آن خشم باید راهی برای بروز پیدا کند

خاکستری، پس از گزارش یک دار تنومند و جدی چهره با موهای کوتاه و زودرس ساله، یک زن خانه 41هالی، 

اش به من معرفی شد. پسرش به طور موقت با ساله 10مشاور مدرسه به اداره خدمات اجتماعی به دلیل آزار پسر 

 .کرد. اگرچه درمان او به دستور دادگاه بود، اما او یک مراجع بسیار با انگیزه بودوالدین شوهرش زندگی می

کند... ام، اما این بار واقعاً دیوانه شدم. آن بچه خیلی مرا عصبانی میرا زدهام. قبلاً او خیلی از خودم شرمنده

ها بلند نکنم. خدایا، دانید، همیشه با خودم عهد کرده بودم که اگر بچه داشته باشم، هرگز دست روی آنمی

شوم. منظورم این است ام تبدیل میدانم چه حسی دارد. وحشتناک است. اما ناخودآگاه دارم به آن مادر دیوانهمی

آید یک بار با چاقوی قصابی مرا در آشپزخانه تعقیب زدند، اما او بدترین بود. یادم میکه هر دوی والدینم مرا می

 !کرد
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های عاطفی قوی به عمل تهاجمی. در دوران یعنی ترجمه انگیزه -ریزی داشت هالی سابقه طولانی در برون

 نوجوانی، او مدام در دردسر بود

 :کردشد. او در بزرگسالی خود را یک انبار باروت متحرک توصیف می اخراجچندین بار از مدرسه  و

کنم کنم. احساس میام میترسم از کاری که با بچهشوم فقط خانه را ترک کنم چون میگاهی مجبور می

 .توانم خودم را کنترل کنمنمی

تواند خود را به صورت شده میشدید دیگر، خشم سرکوبخشم هالی بر سر پسر جوانش فوران کرد. در موارد 

های ما پر از آمیز، از همسرآزاری گرفته تا تجاوز جنسی و قتل، نشان دهد. زندانرفتار جنایی خشونت

اند خشم خود را به طور اند و هرگز یاد نگرفتهبزرگسالانی است که در کودکی مورد آزار جسمی قرار گرفته

 .مناسب ابراز کنند

 :های فیزیکی برای ابراز خود پیدا کرداز طرف دیگر، کیت خشم خود را به درون برگرداند. این خشم راه

توانم از خودم دفاع کنم. اصلاً احساس آمادگی برای آن کند، هرگز نمیگوید یا چه میمهم نیست کسی چه می

دانم چگونه کنند، و نمیاستفاده می گیرم. بیشتر اوقات احساس بدی دارم. همه از من سوءندارم. سردرد می

 .ها را بگیرم. سال گذشته مطمئن بودم که زخم معده دارم. تمام وقت دل درد داشتمجلوی آن

دانست چگونه از خود در اش یاد گرفت که قربانی باشد و هرگز دست از آن نکشید. او نمیکیت در اوایل زندگی

گران محافظت کند. به این ترتیب او دردی را که در کودکی تجربه برابر سوء استفاده یا قربانی شدن توسط دی

کرده بود، تداوم بخشید. جای تعجب نیست که خشم انباشته شده عظیم او باید راهی برای بیرون رفتن پیدا 

د: به کردنترسید آن را مستقیماً ابراز کند، بدنش و حالاتش آن را برای او ابراز میکرد، اما از آنجا که او میمی

 .شکل سردرد، معده گره خورده و افسردگی

 پسر کو ندارد نشان از پدر؟

کند. به هر حال، آزارگر قدرتمند پنداری میدر برخی موارد، کودک آزاردیده ناخودآگاه با والد آزارگر خود همذات

را داشتند،  هاکنند که اگر این ویژگیپردازی میرسد. کودکان قربانی خیالناپذیر به نظر میو شکست

های شخصیتی ها برخی از ویژگیتوانستند از خود محافظت کنند. بنابراین، به عنوان یک دفاع ناخودآگاه، آنمی

ای که های مشتاقانهدهند. علیرغم وعدهرا که بیشتر از همه در والد سمی خود از آن متنفرند، در خود پرورش می



119 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

س ممکن است دقیقاً مانند آزارگران خود رفتار کنند. اما این دهند که متفاوت باشند، تحت استربه خود می

 .کنند، گسترده نیستسندرم به اندازه آنچه بیشتر مردم تصور می

شوند. به هر حال، های زیادی تصور رایج این بود که تقریباً همه کودکان کتک خورده، والدین کتک زن میسال

کشند. در واقع، نه تنها مطالعات فعلی این فرضیات را به چالش میها داشتند. اما این تنها الگویی بود که آن

اند، بلکه تعدادی از این والدین حتی با بسیاری از کودکان سابقاً آزاردیده به بزرگسالان غیرآزارگر تبدیل شده

ن های ملایم و غیرجسمی تربیت فرزندان خود مشکل زیادی دارند. این والدین در واکنش به درد دوراروش

تواند تأثیر منفی بر رشد کنند. این نیز میها دوری میها و هم از اعمال آنکودکی خود، هم از تعیین محدودیت

انگاری بیش از حد است، کودک داشته باشد، زیرا کودکان به امنیت مرزها نیاز دارند. اما آسیبی که ناشی از سهل

 .کندد میمعمولاً بسیار کمتر از آسیبی است که یک کتک زن وار

توانند بر خودتنفر، همجوشی با والدین، خشم حل خبر خوب این است که قربانیان بزرگسال والدین آزارگر می

 .فرسا و ناتوانی در اعتماد یا احساس امنیت غلبه کنندهای طاقتنشده، ترس
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 خیانت نهایی |فصل هفتم 

 آزارگران جنسی

ترین اعتماد بین ترین تجربه انسانی باشد. این خیانت به اساسیکنندهترین و گیجرحمانهزنای محارم شاید بی

کودک و والدین است. از نظر عاطفی ویرانگر است. قربانیان جوان کاملاً به متجاوزان خود وابسته هستند، بنابراین 

یت به زندانی از شوند، و واقعجایی برای فرار ندارند، کسی برای پناه بردن ندارند. محافظان به آزارگران تبدیل می

 .کندخیانت می -معصومیت آن  -شود. زنای محارم به قلب کودکی رازهای کثیف تبدیل می

های سمی نگاهی انداختیم. با والدینی آشنا شدیم تر خانوادههای تاریکدر دو فصل گذشته، به برخی از واقعیت

ها فرزندان خود را با هر سلاحی از انتقاد نالعاده نسبت به فرزندان خود هستند. آکه فاقد همدلی و شفقت فوق

های خود را به عنوان اعمال انضباطی زنند، و هنوز هم سوء استفادهتحقیرآمیز گرفته تا کمربند چرمی کتک می

شویم که از توجیه عقلانی سر باز کنند. اما اکنون وارد قلمرو رفتاری آنقدر منحرف مییا آموزشی توجیه می

های صرفاً روانشناختی دست بردارم: من معتقدم که تجاوز به کودکان یک که باید از نظریه زند. اینجاستمی

 .عمل واقعاً شیطانی است

 زنای محارم چیست؟

تعریف زنای محارم دشوار است زیرا تعاریف قانونی و روانشناختی از هم جدا هستند. تعریف قانونی بسیار محدود 

ها نفر کند. در نتیجه، میلیونبین خویشاوندان خونی تعریف مینوان رابطه ای محارم را به عاست و معمولاً زن

اند زیرا مورد نفوذ قرار نگرفته بودند. از دیدگاه روانشناختی، زنای متوجه نشدند که قربانی زنای محارم بوده

بدن کودک  قسمتگیرد. این شامل تماس فیزیکی با  هر تری از رفتارها و روابط را در بر میمحارم طیف وسیع

 شود. آن متجاوزاست که به منظور تحریک متجاوز انجام می

تواند هر کسی باشد که کودک او را به عنوان عضوی از خانواده درک باید یک خویشاوند خونی باشد. او می

 .کند، مانند ناپدری یا پدرشوهر/مادرشوهرمی
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زننده هستند، حتی اگر شامل هیچ گونه تماس آسیب انواع دیگری از رفتارهای زناکارانه وجود دارد که بسیار

یا حتی کودک را  ن کند فیزیکی با بدن کودک نشوند. برای مثال، اگر یک متجاوز خود را در مقابل کودک عریا

 .آمیز ژست بگیرد، او نوعی زنای محارم را مرتکب شده استهای جنسی تحریکمتقاعد کند که برای عکس

ما باید به تعریف زنای محارم خود اضافه کنیم که این رفتار باید مخفی نگه داشته شود. پدری که با محبت 

کند که نیاز به مخفی کردن داشته باشد. در واقع، بوسد، هیچ کاری نمیگیرد و میفرزندش را در آغوش می

 -رفتاری غیر معمول انجام دهدچنین لمس کردنی برای سلامت عاطفی کودک ضروری است. اما اگر آن پدر 

 .این عملی است که باید مخفی نگه داشته شود. این یک عمل زنای محارم است

نامم. قربانیان ها را زنای محارم روانشناختی میتر وجود دارد که من آنهمچنین تعدادی رفتارهای بسیار ظریف

نگرفته باشند، اما تجاوز به حریم خصوصی یا زنای محارم روانشناختی ممکن است از نظر جنسی مورد آزار قرار 

ای مانند جاسوسی از کودکی که در حال لباس اند. من در مورد اعمال تجاوزکارانهامنیت خود را تجربه کرده

کنم. در پوشیدن یا حمام کردن است، یا بارها اظهارات اغواکننده یا جنسی صریح به کودک گفتن صحبت می

فتارها با تعریف لفظی زنای محارم مطابقت ندارد، قربانیان اغلب احساس تجاوز حالی که هیچ یک از این ر

 .کنندکنند و بسیاری از علائم روانی مشابه قربانیان واقعی زنای محارم را تجربه میمی

 قبیح شمردن صحبت درباره ی تجاوز به فرزندان هایافسانه

محارم آغاز کردم، تجاوزگیر های خود را برای افزایش آگاهی عمومی در مورد ابعاد همهوقتی برای اولین بار تلاش

محارم وجود دارد که تجاوز ای روبرو شدم. چیزی به خصوص زشت و منزجرکننده در مورد العادهبا مقاومت فوق

ده سال گذشته، انکار در مواجهه با شواهد  شود مردم حتی نخواهند وجود آن را تصدیق کنند. درباعث می

برای  -کننده اگرچه هنوز ناراحت -فراوان شروع به فروکش کرده است، و زنای محارم به یک موضوع قابل قبول 

هاست که در ها مدتهای زنای محارم. آنبحث عمومی تبدیل شده است. اما مانع دیگری هنوز باقی است: افسانه

 .اندها درست نیستند، و هرگز نبودهاند. اما آنتر از چالش، اصول اعتقادی بودهآگاهی جمعی ما، فرا

 .زنای محارم یک اتفاق نادر است :افسانه

دهد های وزارت خدمات انسانی ایالات متحده، نشان میهای معتبر، از جمله دادهتمام مطالعات و داده :واقعیت

سالگی توسط یکی از اعضای مورد اعتماد خانواده مورد آزار  1۸که حداقل از هر ده کودک، یک نفر قبل از سن 
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گیر زنای محارم کردیم. قبل از بود که ما شروع به درک ابعاد همه 19۸0گیرد. تنها در اوایل دهه جنسی قرار می

 .دهدآن زمان، بیشتر مردم معتقد بودند که زنای محارم در بیش از یک مورد در هر صد هزار خانواده رخ نمی

 .افتدمانده اتفاق میسواد یا در جوامع منزوی و عقبهای فقیر یا بیزنای محارم فقط در خانواده :افسانه

کند. زنای محارم اجتماعی عبور می-رحمانه دموکراتیک است. از تمام سطوح اقتصادیزنای محارم بی :واقعیت

 .ورافتاده آپالاچیاتواند به همان آسانی در خانواده شما رخ دهد که در مناطق دمی

 .متجاوزان زنای محارم افراد منحرف اجتماعی و جنسی هستند :افسانه

تواند هر کسی باشد. هیچ وجه اشتراک یا مشخصه مشترکی وجود متجاوز معمولی زنای محارم می :واقعیت

ام وزانی را دیدهکوش، محترم، مذهبی و به ظاهر معمولی هستند. من متجاها اغلب مردان و زنان سختندارد. آن

اند. که افسر پلیس، معلم مدرسه، کاپیتان صنعت، زنان برجسته جامعه، بنا، پزشک، الکلی و روحانی بوده

 .ها بیشتر روانشناختی است تا اجتماعی، فرهنگی، نژادی یا اقتصادیهای مشترک آنویژگی

 .زنای محارم واکنشی به محرومیت جنسی است :افسانه

ها جاوزان زندگی جنسی فعالی در ازدواج دارند، و اغلب از طریق روابط خارج از ازدواج نیز. آنبیشتر مت :واقعیت

قید و شرط و غیرتهدیدآمیزی که فقط آورند یا برای احساس قدرت و کنترل یا برای عشق بیبه کودکان روی می

، اما محرومیت جنسی به ندرت شوندها جنسی میتوانند ارائه دهند. اگرچه این نیازها و انگیزهکودکان می

 .محرک است

 .اغواگر هستند و حداقل تا حدی مسئول آزار دیدن هستند -به ویژه دختران نوجوان  -کودکان  :افسانه

گناه و اکتشافی با افرادی که به های بیهای جنسی خود را به روشبیشتر کودکان احساسات و انگیزه :واقعیت

درصد  100آمیز هستند. با این حال، همیشه . برخی از نوجوانان آشکارا تحریککنندامتحان میها پیوند دارند آن

 .های خود را عملی نکندها کنترل مناسب را اعمال کند و انگیزهمسئولیت بزرگسال است که در این موقعیت

جنسی خود  ها در واقع تخیلاتی ناشی از اشتیاقهای زنای محارم درست نیستند. آنبیشتر داستان :افسانه

 .کودک هستند
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این افسانه توسط زیگموند فروید ایجاد شده و از آغاز قرن در آموزش و عمل روانپزشکی نفوذ کرده  :واقعیت

های محترم و های بسیار زیادی از زنای محارم از دختران خانوادهاست. فروید در عمل روانکاوی خود گزارش

توانند درست باشند. او ها نمیدلیلی تصمیم گرفت که همه آن کرد که بدون هیچطبقه متوسط وین دریافت می

اند. میراث اشتباه ها، نتیجه گرفت که این رویدادها عمدتاً در تخیل بیمارانش رخ دادهبرای توضیح فراوانی آن

اند شده ها قربانی زنای محارم از تأیید و حمایتی که نیاز داشتند محرومفروید این است که هزاران، شاید میلیون

ای توانند شجاعت لازم برای جستجوی کمک حرفهو در برخی موارد همچنان محروم هستند، حتی زمانی که می

 .را جمع کنند

 .شناسندگیرند تا توسط کسی که میها مورد آزار جنسی قرار میکودکان بیشتر توسط غریبه :افسانه

شود توسط اعضای مورد اعتماد خانواده انجام اکثریت جرایم جنسی که علیه کودکان انجام می :واقعیت

 .شودمی

 !چه خانواده خوبی

رسند. والدین حتی ممکن های زناکارانه برای بقیه دنیا عادی به نظر میمانند آزارگران جسمی، بیشتر خانواده

گیز است اناست رهبران جامعه یا مذهبی باشند و شهرت بالایی در استانداردهای اخلاقی داشته باشند. شگفت

 .توانند پشت درهای بسته تغییر کنندکه مردم چگونه می

ای است که یک کتابفروشی کوچک در حومه ای و چشمان قهوهساله، زنی لاغر، با موهای قهوه ۳۸تریسی، 

 .آمده بود "های عادیخانواده"آنجلس دارد. او از یکی از این لس

رفتیم و یمه بود و مادرم منشی اجرایی. هر یکشنبه به کلیسا میرسیدیم. پدرم فروشنده بما مثل بقیه به نظر می

رفتیم. چیزهای خیلی معمولی... جز اینکه، وقتی حدود ده ساله بودم، پدرم هر تابستان به سفرهای خانوادگی می

من. حدود یک سال بعد، او را در حال تماشای لباس پوشیدنم از طریق لمس غیر معمول بدن شروع کرد به 

تا او کرد به من پول پیشنهاد میخی که در دیوار اتاقم دریل کرده بود، دیدم. وقتی شروع به رشد کردم، سورا

زده کنم. خواستم او را خجالتترسیدم نه بگویم. نمیبتواند مرا تماشا کند. احساس خیلی کثیفی داشتم، اما می

دانستم چه کار کنم، بنابراین فقط م... نمی. خیلی ترسیده بودرفته رفته رفتار های غیر معمولش بیشتر میشد

 .خواست انجام دادمکاری را که او می
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برای دنیای بیرون، پدر تریسی یک مرد خانواده معمولی طبقه متوسط بود، تصویری که به سردرگمی تریسی 

 .ندکنها، گاهی برای همیشه حفظ میاین ظاهر عادی را سالاز این قبیل های افزود. بیشتر خانواده

ای به ویژه چشمگیر از شکاف لیز، یک ویراستار نوار ویدئویی با ظاهر ورزشی، چشمان آبی و موهای بلوند، نمونه

 :دهدبین ظاهر بیرونی و واقعیت ارائه می

او را خیلی د زیادی حبوب با یک جماعت بزرگ بود. افراام یک وزیر مهمه چیز خیلی غیرواقعی بود. ناپدری

خواستم دادم. فقط میهای او درباره گناه کبیره گوش میآید نشسته بودم و به موعظهدوست داشتند. یادم می

شهادت دهم که این مرد مردم خواستم بلند شوم و در مقابل تمام فریاد بزنم که این مرد یک ریاکار است. می

 !دارد  اش رابطهرخوانده سیزده سالهانگیز خدا با دختشگفت

داد لیز، مانند تریسی، از یک خانواده به ظاهر نمونه آمده بود. همسایگانش از کشف کاری که وزیرشان انجام می

شدند. اما این که او موقعیت رهبری اخلاقی، اقتدار و اعتماد را داشت، چیز غیرمعمولی نبود. یک زده میشگفت

 .دهدانجام نمیبدش  های ی مهار انگیزهشغل معتبر یا مدرک تحصیلات تکمیلی هیچ کاری برا

 چطور چنین چیزی ممکن است اتفاق بیفتد؟

برانگیز زیادی در مورد فضای خانوادگی و نقش سایر اعضای خانواده وجود دارد. با این حال، در های بحثنظریه

و ارتباطی رخ  های باز، مهربانتجربه من، یک عامل همیشه صادق است: زنای محارم به سادگی در خانواده

 .دهدنمی

دهد که انزوای عاطفی، راز، نیاز، استرس و عدم احترام زیادی هایی رخ میدر عوض، زنای محارم در خانواده

توان بخشی از فروپاشی کامل خانواده دانست. اما این متجاوز وجود دارد. از بسیاری جهات، زنای محارم را می

گذشت را توصیف اش میشود. تریسی آنچه در خانهرا مرتکب میاست و فقط متجاوز است که خشونت جنسی 

 :کرد

کردم. یادم داد، فقط آن را سرکوب میکردیم. اگر چیزی مرا آزار میما هرگز درباره احساساتمان صحبت نمی

گرفت. اما هرگز هیچ محبتی بین مادر و پدرم ندیدم. ما به آید مادرم وقتی کوچک بودم مرا در آغوش میمی

کنم پدرم دادیم، اما هیچ صمیمیت واقعی وجود نداشت. فکر میعنوان یک خانواده کارهایی را با هم انجام می
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خواهم. بعد التماس گفتم نمیتواند مرا ببوسد و من میپرسید که آیا میدنبال همین بود. گاهی از من می

 .یک باشدخواهد به من نزدرساند، فقط میگفت به من آسیب نمیکرد و میمی

هایی برای آزار دخترش داشت. پدر به ذهن تریسی خطور نکرده بود که اگر پدرش تنها و ناامید بود، جایگزین

تریسی مانند بسیاری از متجاوزان، برای جبران هرگونه محرومیتی که تجربه کرده بود، به درون خانواده، به 

مراقبت از نیازهای عاطفی یک بزرگسال، اگر آن  شده از کودک برایدخترش، نگاه کرد. این استفاده تحریف

 .تواند جنسی شودهای خود را کنترل کند، به راحتی میبزرگسال نتواند انگیزه

 های گوناگون اجبارچهره

به اجبار دخترش به یک  فرزند وجود دارد. پدر تریسی نیازی-مقدار بسیار زیادی اجبار روانشناختی در رابطه والد

 .نداشت رابطه 

کردم، اما حداقل کرد وحشت میکردم تا او را خوشحال کنم. همیشه وقتی آن کارها را با من میهر کاری می

 .هرگز با من خشونت نکرد

اند دست کم اند، اغلب آسیبی را که دیدهقربانیانی مانند تریسی که از نظر جسمی مورد اجبار قرار نگرفته

طفی به اندازه خشونت جسمی مخرب است. کودکان ذاتاً مهربان و گیرند زیرا متوجه نیستند که خشونت عامی

پذیری عاطفی کودک معمولاً قابل اعتماد هستند، هدف آسانی برای یک بزرگسال نیازمند و غیرمسئول. آسیب

 .تنها اهرمی است که برخی از متجاوزان به آن نیاز دارند

یب جسمی، تحقیر عمومی یا رها کردن تقویت سایر متجاوزان مزیت روانشناختی خود را با تهدید به آس

های او تن ندهد، او را به ساله بود که پدرش به او گفت اگر به خواسته 7کنند. یکی از مراجعان من می

فرزندخواندگی خواهد گذاشت. برای یک دختر کوچک، تهدید اینکه دیگر هرگز خانواده یا دوستانش را نخواهد 

 .او را متقاعد کرد هر کاری انجام دهددید، آنقدر وحشتناک بود که 

 :هاترین آنکنند. از رایجمتجاوزان همچنین از تهدیدها برای تضمین سکوت قربانیان خود استفاده می

 .کشمتاگر بگویی، می

 .زنماگر بگویی، کتکت می



126 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

 .شوداگر بگویی، مامان مریض می

 .کندکس حرفت را باور نمی ای. اگر بگویی، هیچکنند دیوانهاگر بگویی، مردم فکر می

 .شوداگر بگویی، مامان از هر دوی ما عصبانی می

 .اگر بگویی، تا آخر عمر ازت متنفر خواهم بود

 .اندازند و کسی برای حمایت از خانواده نخواهد بوداگر بگویی، مرا به زندان می

لوح سوء های قربانی سادهریپذیها و آسیبشوند و از ترسگیری عاطفی محسوب میاین نوع تهدیدها باج

 .کننداستفاده می

به خشونت شدن علاوه بر اجبارهای روانشناختی، بسیاری از متجاوزان برای وادار کردن فرزندانشان به تسلیم 

شوند. قربانیان به ندرت فرزندان مورد علاقه هستند، حتی جدا از آزار جنسی. معدودی ممکن جسمی متوسل می

از اجبار، پول یا هدیه یا رفتار ویژه دریافت کنند، اما اکثریت از نظر عاطفی و اغلب از نظر  است به عنوان بخشی

 .گیرندجسمی مورد آزار قرار می

 :آوردلیز آنچه را که وقتی سعی کرد در برابر ناپدری وزیرش مقاومت کند به یاد می

اجازه ندهم ام دیگر وقتی تقریباً از راهنمایی بیرون آمده بودم، خیلی شجاع شدم و به او گفتم که تصمیم گرفته

 به اتاقم بیاید. او عصبانی شد و شروع به خفه کردن من کرد. و بعد

گیرد. خواست او برای من تصمیم بخواهد من تصمیمات خودم را بگیرم. میاو شروع به فریاد زدن کرد که نمی

توانستم ام کرد، به سختی میداشته باشد یا چیزی شبیه آن. تا زمانی که خفه خواست او با من رابطه عاً میواق

 .نفس بکشم. آنقدر ترسیده بودم که همان جا اجازه دادم این کار را با من انجام دهد

 گویند؟چرا کودکان نمی

ها که چه اتفاقی برایشان افتاده یا در حال رخ دادن است. آن گویندنود درصد از تمام قربانیان هرگز به کسی نمی

ترسند خودشان آسیب ببینند، بلکه تا حد زیادی به این دلیل که کنند که مینه تنها به این دلیل سکوت می

ترسند با به دردسر انداختن یکی از والدین، خانواده را از هم بپاشند. ممکن است ترسناک باشد، اما فکر می
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العاده قدرتمندی در زندگی ئول بودن در قبال نابودی خانواده حتی بدتر است. وفاداری خانوادگی نیروی فوقمس

 .بیشتر کودکان است، مهم نیست که آن خانواده چقدر فاسد باشد

ساله، یک زن موقرمز پویا که کارمند وام در یک بانک بزرگ است، نمونه کلاسیک کودک وفادار بود.  ۳6کانی، 

تر از هر تمایلی برای کمک گرفتن برای خودش او از آسیب رساندن به پدرش و از دست دادن عشق او قوی ترس

 :بود

خواست داشت. او به من گفت که اگر به کسی شوم که او مرا دقیقاً جایی که میبا نگاه به گذشته، متوجه می

فرستد و من دیگر پدر بود، مادرم او را می دادیم حرفی بزنم، پایان خانواده خواهددرباره کاری که انجام می

 .فرستند، و همه در خانواده از من متنفر خواهند بودها مرا به یک خانه فرزندخواندگی مینخواهم داشت، آن

پاشد. چه از طریق طلاق، سایر مراحل د، واحد خانواده اغلب از هم مینشودر آن موارد نادری که کشف می

توانند از افشای ها نمیدک از خانه، یا استرس شدید رسوایی عمومی، بسیاری از خانوادهقانونی، بیرون بردن کو

جان سالم به در ببرند. اگرچه از هم پاشیدن خانواده ممکن است به نفع کودک باشد، کودک همواره احساس آن 

 .دهدشدت افزایش میفرسای او را به کند. این امر بار عاطفی طاقتمسئولیت در قبال آن از هم پاشیدن می

 شکاف اعتبار

ها در مقایسه با متجاوزانشان هیچ است. مهم شوند که اعتبار آنکودکان مورد آزار جنسی خیلی زود متوجه می

نیست که والد الکلی، بیکار مزمن یا مستعد خشونت باشد؛ در جامعه ما، یک بزرگسال تقریباً همیشه باورپذیرتر 

به میزان معینی از موفقیت در زندگی دست یافته باشد، شکاف اعتبار به یک پرتگاه از یک کودک است. اگر والد 

 .شودتبدیل می

سالگی تا زمانی که به دانشگاه رفت، توسط پدرش مورد آزار جنسی قرار  5ساله، مهندس هوافضا، از  45دن، 

 :گرفت

کرد بگویم. ی که پدرم با من میتوانم به کسی درباره کاردانستم که هرگز نمیحتی وقتی کوچک بودم، می

دانستم که او هرگز در یک میلیون سال مرا باور نخواهد کرد. او یک تاجر مادرم کاملاً تحت سلطه او بود، و می

کنم مردم را باور کنم که این آدم توانید تصور کنید که من سعی میشناخت. میبزرگ بود، همه افراد مهم را می
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کرد؟ همه کرد. چه کسی مرا باور میاش را مجبور به انجام عمل جنسی میشش سالهمهم تقریباً هر شب پسر 

 .توانستم برنده شومکردند من سعی دارم پدرم را به دردسر بیندازم یا چیزی شبیه آن. من اصلاً نمیفکر می

کار توسط والد گرفت، بلکه این دن در یک تله وحشتناک گرفتار شده بود. نه تنها مورد آزار جنسی قرار می

شد. این امر هم شرم او و هم اعتقادش به اینکه هیچ کس او را باور نخواهد کرد را تشدید همجنسش انجام می

 .کردمی

کنند. چنین پدرانی معمولاً تر از آن چیزی است که بیشتر مردم تصور میبسیار رایجهم جنس زنای محارم 

ها کند. آنها را به این کار وادار میگرایانه قوی آنهای همجنسنگیزهرسند، اما احتمالاً اگرا به نظر میدگرجنس

خود را سرکوب کنند. مشکل کنند با ازدواج و پدر شدن، به جای اعتراف به احساسات واقعی خود، سعی می

هند تا دها به رشد خود ادامه میشده آنهای سرکوببدون هیچ راهی برای ابراز تمایل جنسی واقعی خود، انگیزه

 .گیرندها پیشی میهای آناینکه در نهایت از دفاع

ها پیچیده شده بود. دن ای از افسانهحملات پدر دن چهل سال پیش آغاز شد، زمانی که زنای محارم در هاله

آمد که کرد زیرا به نظرش مضحک میمانند بیشتر قربانیان دیگر ، ناامیدی تلاش برای کمک گرفتن را حس می

جایگاه اجتماعی پدرش بتواند چنین جنایتی مرتکب شود. والدین، مهم نیست چقدر سمی باشند،  مردی با

 .انحصار قدرت و اعتبار را در دست دارند

 ".کنمخیلی احساس کثیفی می"

دانند که زنای محارم باید مخفی نگه است. حتی قربانیان بسیار جوان می خیلی زیادشرم قربانی زنای محارم 

کنند. ها ممنوعیت و شرم در رفتار متجاوز را حس میها گفته شود سکوت کنند یا نه، آنداشته شود. چه به آن

احساس  هاگیرند، حتی اگر برای درک جنسیت خیلی جوان باشند. آندانند که مورد تجاوز قرار میها میآن

 .کنندکثیفی می

کنند، قربانیان زنای محارم نیز چنین همانطور که کودکان مورد آزار کلامی و جسمی سرزنش را درونی می

 "همه تقصیر من است"شود. اعتقاد به اینکه کنند. با این حال، در زنای محارم، سرزنش با شرم تشدید میمی

کند. قربانی تقاد احساسات قوی خودتنفر و شرم را تقویت میهرگز به شدت قربانی زنای محارم نیست. این اع

کثیف "علاوه بر اینکه باید به نحوی با خود زنای محارم کنار بیاید، اکنون باید مراقب باشد که به عنوان یک فرد 

 .گرفتار و افشا نشود. لیز از برملا شدن وحشت داشت "و منزجرکننده
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خواستم هستم که تا به حال وجود داشته است. واقعاً می انسانیم بدترین کردفقط ده ساله بودم، اما احساس می

دانستم که همه فکر ترسیدم همه، از جمله مادرم، به خاطر آن از من متنفر شوند. میام را لو بدهم، اما میناپدری

م، حتی اگر رستوانستم این فکر را تحمل کنم که من کسی باشم که شرور به نظر میکنند من بدم. نمیمی

 .چنین احساسی داشتم. بنابراین فقط همه چیز را درونم سرکوب کردم

کند، می اش او را مجبور به رابطه دریساله که ناپ 10برای افراد خارجی سخت است که بفهمند چرا یک دختر 

ت. کسی باید کند. پاسخ، البته، در عدم تمایل کودک به بد دیدن والد مورد اعتماد نهفته اساحساس گناه می

تواند والد باشد، باید کودک آور، تحقیرآمیز و ترسناک را به گردن بگیرد، و از آنجا که نمیتقصیر این اعمال شرم

 .باشد

ای را برای قربانیان زنای محارم ایجاد العادهاحساس کثیف بودن، بد بودن و مسئول بودن انزوای روانی فوق

کنند ها فکر میکنند. آنو هم در دنیای بیرون احساس تنهایی مطلق میها هم در داخل خانواده کند. آنمی

ها را تحت الشعاع قرار ها را باور نخواهد کرد، با این حال آن راز آنقدر زندگی آنهیچ کس راز وحشتناک آن

مت متجاوز ها را به ستواند آنشود. این انزوا به نوبه خود میها مییابی آندهد که اغلب مانع از دوستمی

 .هاست، مهم نیست چقدر منحرف باشدبازگرداند، که اغلب تنها منبع توجه آن

. 

یک گناه دیگر وجود دارد که برای بسیاری از قربانیان زنای محارم منحصر به فرد است: گرفتن پدر از مادر. 

جستجوی کمک از کسی را کنند. این، البته، بودن صحبت می "زن دیگر"دختر اغلب از احساس -قربانیان پدر

ها کرد. در عوض، آنتر میها سختبرای آن -مادرشان  -که ممکن بود دلیلی برای انتظار آن داشته باشند 

 .کردندکنند و لایه دیگری از گناه را به دنیای درونی خود اضافه میکردند به مادر خیانت میاحساس می

 ".تو مال منی"وار: حسادت دیوانه

دختر، پدر -پدررابطه با دهد. به ویژه در وار و شدید پیوند میقربانی را به متجاوز به شکلی دیوانه زنای محارم

کند. او ممکن است او را کتک بزند یا مورد آزار کلامی قرار دهد او حسادت مینامزد واری به اغلب به طرز دیوانه

 ..تا این پیام را القا کند که او فقط متعلق به یک مرد است
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کند. قربانی به جای اینکه بتواند به این وسواس مراحل رشد طبیعی کودکی و نوجوانی را به شدت تحریف می

 .خوردای به متجاوز پیوند میتر شود، به طور فزایندهتدریج از کنترل والدین مستقل

رحمانه و یوار است، اما متوجه نبود که چقدر بدانست که حسادت پدرش دیوانهدر مورد تریسی، او می

گرفت. برای قربانیان معمول است که وسواس را با عشق اشتباه تحقیرآمیز است زیرا آن را با عشق اشتباه می

تواند دهد، بلکه میشوند به شدت تغییر میها را برای درک اینکه قربانی میبگیرند. این نه تنها توانایی آن

 .کندها از عشق را در زندگی بعدی ویران انتظارات آن

شوند. کنند، دچار اضطراب میبیشتر والدین وقتی فرزندانشان شروع به پیوند خوردن با افراد خارج از خانواده می

کند. واکنش وفایی و حتی رها شدن تجربه میاما پدر زناکار این مرحله طبیعی رشد را به عنوان خیانت، طرد، بی

 :خشم، اتهامات و مجازات -پدر تریسی معمولی بود 

پرسید با وقفه از من میکرد. او بیرسیدم، مرا بازجویی میماند، و وقتی به خانه میبیدار میمیرفتم وقتی بیرون 

 .میرفتیمکردم، کجا ام، با او چه میچه کسی بیرون رفته

پدران داد که بسیاری از کرد، کاری را انجام میآمیز صدا میهای پست و توهینوقتی پدر تریسی او را با نام

داد. اما سایر متجاوزان کرد و آن را به او نسبت میدهند: بدی، شرارت و تقصیر را از خود دور میانجام میمتجاوز

 .کنندتر میدهند و حل احساسات متضاد گناه و عشق را برای کودک سختقربانیان خود را با مهربانی پیوند می

 ".تو تمام زندگی منی"

کرد، به دلیل طیف وسیعی از مشکلات  به کار کار میساله، مردی لاغر و مضطرب که به عنوان ماشین 46داگ، 

 .سالگی تا اواخر نوجوانی توسط مادرش مورد آزار جنسی قرار گرفته بود 7من مراجعه کرد. او از سن 

من است. اما اکنون، هر  گفت تمام زندگی او هستم و این روش خاص او برای نشان دادن عشقش بهاو به من می

 .کنمکنم به مادرم خیانت میکنم به یک زن نزدیک شوم، احساس میبار که سعی می

او را محکم به او پیوند داده بود. رفتار بیمارگونه او ممکن است او را گیج داشت راز عظیمی که داگ با مادرش 

زا آسیبتجاوز این پیام از بسیاری جهات به اندازه خود  کرده باشد، اما پیام او واضح بود: او تنها زن زندگی او بود.

وفایی و گناه او بود. در نتیجه، وقتی او سعی کرد جدا شود و روابط بزرگسالانه دیگر داشته باشد، احساسات بی

 .آسیب وحشتناکی به سلامت عاطفی او وارد کرد
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 مهار آتشفشان

های زنای محارم اولیه خود جان سالم به در ببرند، این است سیبتوانند از آتنها راهی که بسیاری از قربانیان می

که یک سرپوش روانشناختی ایجاد کنند و این خاطرات را آنقدر عمیقاً زیر سطح آگاهی خود دفن کنند که 

 .ها، اگر اصلاً، ظاهر نشوندممکن است سال

گردند. من دگی به ذهن باز میخاطرات زنای محارم اغلب به طور غیرمنتظره به دلیل یک رویداد خاص زن

اند خاطراتشان با چیزهایی مانند تولد فرزند، ازدواج، مرگ یکی از اعضای ام که گزارش دادهمراجعانی داشته

 .ها، یا حتی زنده کردن دوباره تروما در خواب، فعال شده استخانواده، دیدن چیزی درباره زنای محارم در رسانه

طرات اگر قربانی در حال درمان برای مسائل دیگر باشد، ظاهر شوند، اگرچه همچنین رایج است که این خا

کنند. حتی وقتی این خاطرات ظاهر بسیاری از قربانیان هنوز بدون تحریک درمانگر، زنای محارم را ذکر نمی

را دوباره ها ها، آنکنند با امتناع از باور آنشوند و سعی میشوند، بسیاری از قربانیان دچار وحشت میمی

 .سرکوب کنند

ساله، دکترای  46ام با جولی، ترین تجربیاتی که به عنوان یک درمانگر داشتهیکی از چشمگیرترین و احساسی

های من کرد، بود. جولی پس از شنیدن صحبتآنجلس کار میبیوشیمی که در یک مرکز تحقیقاتی بزرگ در لس

سالگی  15سالگی تا  ۸ام به دیدن من آمد. او به من گفت که از یوییهای راددرباره زنای محارم در یکی از برنامه

 .توسط برادرش مورد آزار جنسی قرار گرفته است

ام. اخیراً های وحشتناک را درباره مردن یا دیوانه شدن و بستری شدن در یک مؤسسه داشتهپردازیاین خیال

روم مگر برای رفتن گذرانم. هرگز از خانه بیرون نمیبیشتر وقتم را در تختخواب با پتو کشیده شده روی سرم می

دانم همه چیز به برادرم مربوط کنم. همه واقعاً نگران من هستند. میبه سر کار، و آنجا هم به سختی کار می

 .شومکنم در این غرق میتوانم درباره آن صحبت کنم. احساس میاست، اما نمی

خندید و دقیقه تانه یک فروپاشی عصبی جدی قرار داشت. یک دقیقه میجولی بسیار شکننده بود، ظاهراً در آس

 .افتاد. او تقریباً هیچ کنترلی بر احساساتی که او را غرق کرده بودند نداشتهای تشنجی میهقبعد به هق

ار بار در برادرم اولین بار وقتی هشت سالم بود به من تجاوز کرد. او چهارده ساله بود. بعد از آن حداقل سه یا چه

فهمم آنقدر غیرقابل تحمل بود که انگار از خودم دور شدم. حالا میکرد. درد هفته خودش را به من تحمیل می

بست و با چاقو، قیچی، تیغ، پیچ گوشتی، هر چیزی که که او باید کاملاً دیوانه بوده باشد، چون مرا می
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نم این بود که وانمود کنم این اتفاق برای شخص دیگری کرد. تنها راه زنده ماندتوانست پیدا کند، شکنجه میمی

 .افتدمی

 .داد، والدینش کجا بودندها رخ میاز جولی پرسیدم در حالی که این وحشت

کرد به والدینم نگفتم زیرا او تهدید کرده بود اگر بگویم مرا من هرگز چیزی درباره کاری که تامی با من می

کرد، و ها کار میکردم. پدرم وکیلی بود که روزی شانزده ساعت از جمله آخر هفتهکشد، و من حرفش را باور می

ها هرگز از من محافظت نکردند. چند ساعتی که پدر خانه بود، مادرم یک معتاد به قرص بود. هیچ کدام از آن

ل یک تاری ام مثخواست، و انتظار داشت من از مادرم مراقبت کنم. تمام دوران کودکیآرامش و سکوت می

 .رسدبزرگ از هیچ چیز جز درد به نظر می

های قربانیان ترسید، اما شجاعت به خرج داد و وارد یکی از گروهجولی به شدت آسیب دیده بود و از درمان می

 آزار جنسی من شد. او برای چند ماه آینده سخت برای بهبودی کار کرد

ها به طور چشمگیری بهبود عاطفی او در طول آن ماه از آزار جنسی وحشیانه برادرش بهبود یابد. سلامت

رغم بهبودی رود. با این حال، علیکرد که بین هیستری و افسردگی روی طناب راه مییافت و دیگر احساس نمی

 .گفت که چیزی کم است. هنوز چیزی تاریک و پنهان در درون او در حال عفونت بوداو، غرایزم به من می

 :ای داشت که او را ترسانده بودای آشفته به گروه آمد. او خاطره ناگهانییک شب او با چهره

غیر معمول رابطه  به  کردمجبور میچند شب پیش، این خاطره بسیار واضح از مادرم به ذهنم رسید که مرا 

این اصلاً  کردم.شوم. احتمالاً تمام آن چیزها در مورد برادرم را هم تصور می. حتماً دارم دیوانه می میکرد 

کار را با من  توانست آنخورد، اما او نمیتوانست با مادرم اتفاق افتاده باشد. مطمئناً او تمام وقت قرص مینمی

 .دهم، سوزان. شما باید مرا در بیمارستان بستری کنیدبکند. واقعاً دارم عقلم را از دست می

ها اینقدر پیشرفت ی، پس چطور با کار کردن روی آناهایت با برادرت را تصور کردهعزیزم، اگر تجربه»گفتم: 

دانی، این چیزها معمولاً از تخیلات افراد بیرون می»رسید. ادامه دادم: این برای او منطقی به نظر می« ای؟کرده
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 حالا –ای تر از قبل شدهآوری، به این دلیل است که قویآیند. اگر الان این حادثه با مادرت را به یاد مینمی

 «.بیشتر قادر به کنار آمدن با آن هستی

آورد که به جولی گفتم که ناخودآگاهش بسیار از او محافظت کرده است. اگر او این واقعه را زمانی به یاد می

به اندازه اولین ملاقات من با او شکننده بود، ممکن بود دچار فروپاشی عاطفی کامل شود. اما، از طریق کارش در 

شده به سطح بیاید زیرا او شد. ناخودآگاهش اجازه داده بود این خاطره سرکوبفی او پایدارتر میگروه، دنیای عاط

 .آماده مقابله با آن بود

کنند، اما من حداقل دوازده قربانی آن را تعداد کمی از مردم در مورد زنای محارم مادر و دختر صحبت می

شتناک از نیاز به نوازش، تماس فیزیکی و محبت باشد. رسد یک تحریف وحام. انگیزه به نظر میدرمان کرده

پریش مادرانی که قادر به نقض پیوند طبیعی مادرانه به این شکل هستند معمولاً بسیار آشفته و اغلب روان

 .هستند

تلاش جولی برای سرکوب خاطراتش او را به آستانه فروپاشی رسانده بود. با این حال، هر چقدر هم که آن 

 .ها کلید بهبودی تدریجی جولی بوددناک و آزاردهنده بودند، رهایی آنخاطرات در

 یک زندگی دوگانه

ها، آنقدر وحشت، شوند. در دنیای درونی آنقربانیان زنای محارم اغلب بازیگران کودک بسیار ماهری می

کنند تا با دنیای بیرون میها یک خودِ کاذب ایجاد سردرگمی، غم، تنهایی و انزوا وجود دارد که بسیاری از آن

ارتباط برقرار کنند، طوری رفتار کنند که انگار همه چیز خوب و عادی است. تریسی با بینش قابل توجهی در 

 :خود صحبت کرد« انگار»مورد خودِ 

گرا و دوستانه بودم. اما به محض کردم دو نفر در یک بدن هستم. در مقابل دوستانم، بسیار بروناحساس می

آمد. از معاشرت با امانی داشتم که بند نمیهای بیشدم. گریهگیر میه در آپارتمانمان بودم، کاملاً گوشهاینک
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توانید بکنید که ام متنفر بودم زیرا مجبور بودم وانمود کنم همه چیز خوب است. تصورش را هم نمیخانواده

ای نیرو برایم باقی کردم ذرهت احساس میچقدر سخت بود که تمام وقت این دو نقش را بازی کنم. گاهی اوقا

 .نمانده است

 :دن هم شایسته دریافت جایزه اسکار بود. او توصیف کرد

کردم یک شیء هستم؛ از کردم. واقعاً احساس میکرد خیلی احساس گناه میها با من میاز کاری که پدرم شب

هیچ کس در خانواده متوجه نشد. بعد، ناگهان، کردم و خودم متنفر بودم. اما نقش یک آدم خوشحال را بازی می

کردم یک بچه خوشحالم. دلقک کلاس بودم و کردم. وانمود میدیگر خواب ندیدم. حتی دیگر گریه هم نمی

کردم تا مردم از من خوششان بیاید. اما، درونم پیانیست خوبی بودم. عاشق سرگرم کردن بودم... هر کاری می

 .لگی یک الکلی پنهانی بودمکشید. تا سیزده سادرد می

دن با سرگرم کردن دیگران، توانست تا حدودی احساس پذیرش و موفقیت کند. اما، از آنجا که خود واقعی درون 

 .او در چنین عذابی بود، لذت واقعی بسیار کمی را تجربه کرد. این هزینه زندگی دروغین است

 شریک خاموش

 کنند. اما والد دیگر چطور؟انه، نمایش خوبی اجرا میمتجاوز و قربانی برای حفظ راز خود در خ

وقتی برای اولین بار شروع به کار با بزرگسالانی کردم که در کودکی مورد آزار جنسی قرار گرفته بودند، متوجه 

رسیدند بیشتر از پدرانشان از مادرانشان عصبانی هستند. دختری به نظر می-شدم که بسیاری از قربانیان پدر

کردند که مادرانشان چقدر در مورد زنای محارم پاسخ شکنجه میاز قربانیان خود را با این سوال اغلب بی بسیاری

اند، زیرا در برخی موارد علائم آزار و دانستهدانستند. بسیاری متقاعد شده بودند که مادرانشان حتماً چیزی میمی

اند، باید تغییرات رفتاری دانستهدرانشان باید میاذیت کاملاً آشکار بود. دیگران متقاعد شده بودند که ما
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کردند چیزی اشتباه است و باید بیشتر به آنچه در خانواده شدند، باید احساس میدخترانشان را متوجه می

 .کردندگذشت توجه میمی

کرد میرسید، چندین بار در حالی که در مورد مادرش صحبت به نظر میداستانش تریسی، که هنگام توصیف 

 :گریه کرد

توانستم همزمان هم دوستش داشته باشم و هم از او متنفر رسد همیشه از مادرم عصبانی هستم. میبه نظر می

 کردم، ودید، در اتاقم گریه میباشم. این زنی است که همیشه مرا افسرده می

 .زدوقت یه کلمه هم حرف نمیاون هیچ

تونستم های دائمی دخترش رو غیرعادی ندونه؟ نمیلیم، دیدن اشککه هیچ مادری با عقل سشه باورتون می

تونستم بهش بگم. خدایا، کاش دونم. شاید اصلاً نمیپرسید... نمیبهش بگم چه خبره، ولی شاید اگه اون می

 .کردفهمید اون با من چی کار میمی

 مخصوصاً نفر، یه جورایی، یه اینکه –تریسی آرزویی رو بیان کرد که من از هزاران قربانی تجاوز شنیده بودم 

 .بشه باخبر ماجرا اون از بشه، گفتن درد تحمل به مجبور قربانی اینکه بدون مادرشون،

احساس بود، ولی این من با تریسی موافق بودم که مادرش به طرز باورنکردنی نسبت به ناراحتی دخترش بی

 .بر داشتهلزوماً به این معنی نبود که مادر تریسی از ماجرا خ

دونن، اونایی که ممکنه بدونن، و اونایی های آزار جنسی وجود داره: اونایی که واقعاً نمیسه نوع مادر در خانواده

 .دوننکه می

گن که نه، ای که توش آزار جنسی هست زندگی کنه و نفهمه؟ چند تا نظریه میآیا ممکنه یه مادر تو یه خانواده

شه. من مخالفم. من مطمئنم که بعضی از مادرها واقعاً اش میزار جنسی تو خانوادههر مادری یه جورایی متوجه آ

 .دونننمی
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های آزار جنسی هست، ولی اون انتخاب بنده. نشانههاشو مینوع دوم مادر، شریک ساکت کلاسیکه. اون چشم

 .اشکنه که نادیده بگیرتشون، تو یه تلاش اشتباه برای محافظت از خودش و خونوادهمی

کنه. وقتی این گن ولی هیچ کاری نمیهاش بهش از آزار و اذیت مینوع آخر از همه منفورتره: مادری که بچه

 .گیرهافته، قربانی دو برابر مورد خیانت قرار میاتفاق می

 :ههای جنسی روزافزون ناپدریش بگی تعرضساله بود، یه تلاش ناامیدانه کرد تا به مادرش درباره 1۳وقتی لیز 

زنه. چه جوکی! اون تقریباً کردم تو تله افتادم. فکر کردم اگه به مادرم بگم، حداقل باهاش حرف میواقعاً حس می

خوای با من گی، میچرا داری اینا رو به من می»ره: وقت حرفاشو یادم نمیاز گریه از حال رفت و گفت... هیچ

تونه این کارو بکنه. اون یه کشیشه. همه به ما ونم اون نمیدچی کار کنی؟ نه ساله با ناپدریت زندگی کردم. می

باورم « کنه.خوای زندگی منو خراب کنی؟ خدا تو رو مجازات میذارن. حتماً خواب دیدی. چرا میاحترام می

شد. کلی نیرو ازم رفته بود تا فقط بهش بگم، ولی اون فقط به من حمله کرد. آخرش من بودم که دلداریش نمی

 .دمدامی

لیز شروع کرد به گریه کردن. چند دقیقه بغلش کردم، چون داشت درد و غم واکنش خیلی عادی مادرش به 

 شدت به اون. صفتبچه و وابسته منفعل، –کرد. مادر لیز یه شریک ساکت کلاسیک بود حقیقت رو رها می

زی رو که ممکن بود قایق چی هر داشت نیاز نتیجه، در. بود خانواده یکپارچگی حفظ و خودش بقای درگیر

 .خانواده رو تکون بده، انکار کنه

برن خیلی از شرکای ساکت، خودشون تو بچگی مورد آزار قرار گرفته بودن. اونا از عزت نفس خیلی پایین رنج می

کنن. اونا معمولاً با هر اختلافی که وضعیت های دوران کودکی خودشون رو بازسازی میو ممکنه دارن کشمکش

های خودشون روبرو بشن. ها و وابستگیخوان با ترسکنن، چون نمید رو تهدید کنه، دست و پنجه نرم میموجو

کرد، با اینکه خود لیز بیشتر افته، لیز در نهایت از نظر عاطفی از مادرش مراقبت میهمونطور که اغلب اتفاق می

 .از همه به حمایت نیاز داشت

دن. دبرا، یکی از اعضای گروه آزار جنسی دخترانشون رو به سمت آزار جنسی هل میتعدادی از مادرها در واقع 

 :دهنده تعریف کردلیز، یه داستان تکان

بدی کردم شبیه موجود فیلم بیگانه هستم. همیشه حس گن خوشگلم ولی بیشتر عمرم فکر میمردم بهم می

تم کرد اندازه کافی بد بود، ولی چیزی که واقعاً اذی دونین، حال بهم زن. کاری که پدرم باهام کرد بهداشتم، می
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کنم عزیزم، خواهش می»گفت: کردم مجبورم نکنه، ولی اون می. هی ازش خواهش میمادرم بود. اون واسطه بود

ره یه زن ، میانجام ندی خواد به خاطر من این کارو بکن. من براش کافی نیستم، و اگه اون چیزی رو که می

 «.مونیمکنه. اون وقت ما تو خیابون مییدیگه پیدا م

کنم بفهمم چرا اون کارو کرد، ولی من دو تا بچه دارم و به نظرم این غیرقابل تصورترین کاریه که یه سعی می

 .تونه بکنهمادر می

ها معتقدن که شرکای ساکت نقش همسری/مادری خودشون رو به دختراشون منتقل خیلی از روانشناس

 .طعاً در مورد مادر دبرا صادق بود، اگرچه این انتقال به این صراحت غیرمعمولهکنن. این قمی

ولی به تجربه من، بیشتر شرکای ساکت نه اینکه نقش خودشون رو منتقل کنن، بلکه قدرت شخصیشون رو 

ن و دن خودشودن که جای اونا رو بگیرن، ولی اجازه میکنن. اونا معمولاً دختراشون رو هل نمیواگذار می

تر از غریزه مادریشون عمل شون قویها و نیازهای وابستگیدختراشون تحت سلطه متجاوز قرار بگیرن. ترس

 .ذارهدفاع میکنه و دختراشون رو بیمی

 میراث آزار جنسی

هر بزرگسالی که در کودکی مورد آزار جنسی قرار گرفته، از دوران کودکی احساسات فراگیر ناکافی بودن، 

شون در ظاهر چقدر متفاوت به نظر برسه، همه ودن و ذاتاً بد بودن رو به همراه داره. مهم نیست زندگیارزش ببی

 دارندانگیزقربانیان بزرگسال آزار جنسی، میراثی از احساسات غم

رفتم. هنوزم به مدرسه می« قربانی آزار جنسی»کردم با یه تابلویی روی پیشونیم که نوشته بود قبلاً حس می

تونن درست داخل منو ببینن و بفهمن چقدر حال بهم زنم. من اصلاً مثل بقیه کنم مردم میی وقتا فکر میخیل

 .نیستم. من نرمال نیستم

فراری از »، «موجودی از سیاره دیگه»ها، قربانیان دیگه خودشون رو اینجوری توصیف کردن: در طول سال

 .«زمینترین آشغال روی تر از پستپایین»و « تیمارستان

آزار جنسی یه نوع سرطان روانیه. لاعلاج نیست، ولی درمان ضروریه و بعضی وقتا دردناکه. کانی بیشتر از بیست 

 .سال گذاشت که درمان نشه. این ضربه وحشتناکی به زندگیش زد، مخصوصاً تو زمینه روابط
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 «دونم حس یه رابطه عاشقانه چطوریهنمی»

اش با شد تو یه سری روابط تحقیرآمیز با مردها قرار بگیره. چون اولین رابطهاحساس انزجار از خود کانی باعث 

یه مرد )پدرش( شامل خیانت و استثمار بود، عشق و آزار تو ذهنش محکم به هم گره خورده بودن. به عنوان یه 

طه سالم، دادن این سناریوی آشنا رو بازسازی کنه. یه رابشد که بهش اجازه میبزرگسال، جذب مردایی می

ای که شامل مراقبت و احترام باشه، براش غیرطبیعی و ناهمگون با دیدگاهش نسبت به خودش حس رابطه

 .شدمی

 .شوند.بیشتر قربانیان آزار جنسی به ویژه در روابط عاشقانه بزرگسالی دچار مشکل می

 :یر گذاشت. او به من گفتترومای آزار جنسی تریسی به طور جدی بر ازدواجش با مردی مهربان و دلسوز تأث

ین وضعیت رو تحمل کنه؟ تونه است، ولی تا کی میالعادهپاشه. اون یه مرد فوقام با دیوید داره از هم میرابطه

هیچ متنفرم. کاش اصلاً ش خوام نقش بازی کنم. ازه حتی نمیطور بوده. دیگافتضاحه. همیشه همین  مونرابط

 .نداشتیمرابطه  وقت

که قربانی با فکر کردن به رابطه احساس انزجار کنه. این یه واکنش طبیعی به آزار جنسیه. رابطه خیلی رایجه 

رابطه »کنه: شه. یه نوار تو سرش شروع به پخش شدن میتبدیل به یه یادآور همیشگی از درد و خیانت می

دم بدی بودن بهم دست کثیفه، رابطه بده... من وقتی کوچیک بودم کارای وحشتناکی کردم... دوباره حس آ

 «.دهمی

داشته باشن بدون اینکه خاطرات بد آزار اذیتشون کنه. اونا سعی  تونن رابطه گن که نمییان میخیلی از قربان

کنن با کسی که دوستش دارن صمیمی بشن، ولی تو ذهنشون دارن به وضوح ترومای اصلی آزار جنسی رو می

بینن یا بزرگسالانی که قربانی بودن اغلب متجاوزانشون رو تو اتاق می، طول رابطه کنن. در دوباره تجربه می

 .کنهشون رو نسبت به خودشون زنده میشنون. این خاطرات بد تمام احساسات منفیصداشون رو می

 ..کنناستفاده می دیگری  های خودتحقیرانهقربانیان دیگه آزار جنسی، روش

 «ستهر چقدر هم خودمو مجازات کنم کافی نی»
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 علیه موارد بعضی در یا –در فصل قبل دیدیم که قربانیان آزار جسمی درد و خشمشون رو علیه خودشون 

 غم و شدهسرکوب خشم و کنن پیروی الگوها همین از دارن تمایل هم قربانیان. گردوننبرمی – دیگران

 .کنن رها مختلفی هایروش به رو شوننشدهحل

شده ناشی از آزار جنسیه. ممکنه از یه حس کلی های سرکوبرایج از درگیریالعاده افسردگی یه بیان فوق

 .غمگینی تا تقریباً فلج کامل متغیر باشه

دن اضافه وزن پیدا کنن. این وزن دو هدف ، به ویژه زنان، در بزرگسالی اجازه می تعداد نامتناسبی از قربانیان

توده بدنی یه توهم کاذب از ( 2داره، و )رو از او دور نگه می کنه که مردانتصور می( 1مهم برای قربانی داره: )

زده کنن وحشتکنه. خیلی از قربانیان وقتی برای اولین بار شروع به کاهش وزن میقدرت و توانایی ایجاد می

 .کننپذیری میشن، چون دوباره احساس درماندگی و آسیبمی

ایجه. این سردردها نه تنها یه تظاهر فیزیکی از خشم و سردردهای مکرر هم در بین قربانیان آزار جنسی ر

 .آنشده هستن، بلکه یه نوع خودمجازات هم به حساب میاضطراب سرکوب

حسی موقت برای کنن. این یه بیخیلی از قربانیان آزار جنسی خودشون رو در سوءمصرف مواد مخدر گم می

تأخیر در مواجهه با مشکل واقعی فقط رنج قربانی رو شونه. با این حال، این احساسات از دست دادن و پوچی

 .کنهتر میطولانی

کنن و از گردن. اونا روابطشون رو خراب میتعداد زیادی از قربانیان هم از دنیای بیرون به دنبال مجازات می

همکاران  کنن و ازگردن. اونا خودشون رو در محل کار خراب میکسانی که دوستشون دارن به دنبال مجازات می

شن و از جامعه به دنبال آمیز میگردن. تعداد کمی مرتکب جرایم خشونتیا کارفرمایان به دنبال مجازات می

 .گردن.مجازات می

 «شهاین بار بهتر می»

کننده در این واقعیت وجود داره که مهم نیست زندگی قربانیان آزار جنسی چقدر دردناک بوده، یه تناقض گیج

اند. درد از طرف اون والدین اومده، ولی قربانیان هنوز شون وابستهها همچنان به والدین سمیز اونتعداد زیادی ا

ها چشم دارن تا دردشون رو تسکین بدن. برای قربانیان بزرگسال آزار جنسی خیلی سخته که افسانه به اون

 .خانواده خوشبخت رو رها کنن
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ایه که صندوقچه عشق و پایان برای کلید جادوییجستجوی بیهای آزار جنسی، این ترین میراثیکی از قوی

کنه و تأیید والدینتون رو باز کنه. این جستجو مثل باتلاق عاطفیه، قربانی رو در یه رویای غیرممکن غرق می

 .شه که به زندگیش ادامه بدهمانع از این می

 :لیز اینو خلاصه کرد

جوری ای و ما همونالعادهکنیم تو فوقما فکر می»گن: نن و میککنم یه روز اونا دست دراز میهمش فکر می

آزاره، و با اینکه مادرم اونو انتخاب کرد و از من دونم ناپدریم یه کودکبا اینکه می« که هستی دوستت داریم.

 .محافظت نکرد... انگار نیاز دارم اونا منو ببخشن

 ترین عضو خانوادهسالم

هاشون ترین اعضای خانوادهقربانیان آزار جنسی که باهاشون کار کردم معمولاً سالمگم خیلی از مردم وقتی می

 مخرب، رفتارهای افسردگی، خود، سرزنش –شن. بالاخره، قربانی معمولاً علائم رو داره هستن، شوکه می

ر سالم به ظاه در اغلب خانواده اعضای بقیه که حالی در – مواد سوءمصرف خودکشی، به اقدام جنسی، مشکلات

 .رسننظر می

ترین دید رو نسبت به حقیقت داره. اون مجبور شده اما با وجود این، معمولاً قربانی کسیه که در نهایت واضح

خودشو قربانی کنه تا دیوانگی و استرس موجود در سیستم خانواده رو پنهان کنه. تمام عمرش حامل راز 

انواده خوب، با درد عاطفی شدیدی زندگی کرده. اما به خاطر تمام خانوادگی بوده. اون برای محافظت از افسانه خ

ره. از طرف دیگه، والدینش تقریباً همیشه این درد و درگیری، قربانی معمولاً اولین کسیه که به دنبال کمک می

 .نکنکنن. اونا از روبرو شدن با واقعیت خودداری میهای خودشون امتناع میاز رها کردن انکارها و دفاع

تونن عزت و قدرتشون رو پس بگیرن. تشخیص یه مشکل و درخواست کمک نه تنها با درمان، بیشتر قربانیان می

 .نشونه سلامتی، بلکه نشونه شجاعته

  



141 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

 

 کنند؟طور رفتار میچرا والدین این | هشتمصل ف

 سیستم خانواده

چیزی فراتر از « خانواده»شدیم که های اخیر، متوجه گیریم. در سالای به نام خانواده شکل میهمه ما در کوره

ای از افراد مرتبط است. خانواده یک سیستم است، گروهی از افراد به هم پیوسته که هر کدام به مجموعه

گذارند. این یک شبکه پیچیده از عشق، حسادت، غرور، های عمیق و اغلب پنهان بر دیگری تأثیر میشیوه

ز طیف کامل احساسات انسانی است. این احساسات از دریای تاریک ا مداوم جریان یک –اضطراب، شادی، گناه 

آیند. و درست مانند دریا، چیزهای بسیار کمی از عملکرد ها و روابط خانوادگی بیرون میها، برداشتنگرش

 .کنیدتر شیرجه بزنید، بیشتر کشف میدرونی یک سیستم خانوادگی از سطح قابل مشاهده است. هرچه عمیق

 –داد. شما در کودکی تصمیماتی گرفتید نواده شما در دوران کودکی تمام واقعیت شما را تشکیل میسیستم خا

 تانخانواده سیستم اینکه اساس بر – باشید داشته تعامل دیگران با باید چگونه و هستید کسی چه اینکه مورد در

توانم نمی»الاً تصمیماتی گرفتید مانند: احتم داشتید، سمی والدین اگر. ببینید را دنیا که آموخت شما به چگونه

آن تصمیمات «. رسمهرگز به جایی نمی»؛ یا «ارزش مراقبت کردن ندارم»؛ «کس اعتماد کنمبه هیچ

توانید بسیاری از این تصمیمات اولیه و به همراه بردند و نیاز به تغییر دارند. شما میخودشکوفایی را از بین می

کنید، چگونه را تغییر دهید، اما ابتدا باید درک کنید که چقدر از آنچه احساس میها سناریوی زندگی خود آن

 .تان شکل گرفته استکنید و چه باور دارید، توسط سیستم خانوادهزندگی می

ای به یاد داشته باشید، والدین شما هم والدینی داشتند. یک سیستم خانوادگی سمی مانند یک تصادف زنجیره

کند. این سیستم چیزی نیست که والدین شما بزرگراه است که نسل به نسل آسیب وارد می چند خودرویی در

ای است که از اجدادتان آن را اختراع کرده باشند. این نتیجه احساسات، قوانین، تعاملات و باورهای انباشته شده

 .به شما منتقل شده است
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 باورها: فقط یک حقیقت وجود دارد

ه درک آشفتگی و هرج و مرج یک سیستم خانوادگی سمی کنید، ابتدا باید به باورهای خواهید شروع باگر می

کنند والدین چگونه با فرزندان خود تعامل دارند و خانوادگی نگاه کنید، به ویژه آن باورهایی که تعیین می

کودک مهم است،  کودکان چگونه باید رفتار کنند. برای مثال، یک خانواده ممکن است معتقد باشد که احساسات

در حالی که خانواده دیگر ممکن است معتقد باشد که کودک یک شهروند درجه دو است. چنین باورهایی 

ها خوب را از بد و العاده قدرتمند هستند. آنها فوقکنند. آنهای ما را تعیین میها و برداشتها، قضاوتنگرش

های شغلی، اخلاق و ای اخلاقی، آموزش، جنسیت، انتخابهها روابط، ارزشکنند. آندرست را از غلط جدا می

 .دهندها رفتار خانوادگی را شکل میکنند. آنامور مالی را تعریف می

والدین نسبتاً بالغ و دلسوز باورهایی خواهند داشت که احساسات و نیازهای همه اعضای خانواده را در نظر 

کنند. چنین باورهایی ممکن است تقلال بعدی او فراهم میها پایه محکمی برای رشد کودک و اسگیرد. آنمی

کودکان باید »؛ یا «عمداً آسیب رساندن به فرزند اشتباه است»؛ «کودکان حق دارند مخالفت کنند»ها باشند: این

 .«در ابراز اشتباهات خود آزاد باشند

ها به ورانه و خودخواهانه است. آناز طرف دیگر، باورهای یک والد سمی در مورد کودکان تقریباً همیشه خودمح

فقط دو راه برای انجام »؛ «کودکان باید بدون توجه به هر چیزی به والدین خود احترام بگذارند»چیزهایی مانند 

اعتقاد دارند. این نوع « کودکان باید دیده شوند اما شنیده نشوند»؛ یا «کارها وجود دارد، راه من و راه اشتباه

 .کنددهند که رفتار سمی والدین از آن رشد میکیل میباورها خاکی را تش

ها به جای کنند. آنکشد مقاومت میها را به چالش میوالدین سمی در برابر هر واقعیت خارجی که باورهای آن

کنند تا از باورهای موجود خود حمایت کنند. متأسفانه، کودکان ای از واقعیت ایجاد میشدهتغییر، دیدگاه تحریف

شده هستند. با بزرگ شدن فرزندان قد پیچیدگی لازم برای تشخیص بین واقعیت واقعی و واقعیت تحریففا

 .برندشده والدین خود را بدون چالش به زندگی بزرگسالی خود میها باورهای تحریفوالدین سمی، آن

ها شوند. آنبیان یا منتقل میدو نوع باور وجود دارد: گفته شده و ناگفته. باورهای گفته شده به طور مستقیم 

هایی که در قالب ها را بشنوید. باورهای گفته شده اغلب به عنوان نصیحتتوانید آنآشکار هستند. شما می

 .شوندشوند، پنهان میبیان می« قرار بودها»و « هاشایسته»، «بایدها»
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یم، چیزی ملموس برای دست و پنجه شواین باورهای آشکارا بیان شده این مزیت را دارند که وقتی بزرگ می

اند، دهند. اگرچه این باورها ممکن است بخشی از ما شده باشند، اما این واقعیت که بیان شدهنرم کردن به ما می

 .کندها و شاید کنار گذاشتنشان به نفع باورهایی که بیشتر با زندگی ما مرتبط هستند را آسان میبررسی آن

عشق نگه دارد. مبنی بر اینکه طلاق اشتباه است، ممکن است دختری را در یک ازدواج بی برای مثال، باور والدین

و پاسخ او به این « است؟ "اشتباه"چه چیز طلاق »تواند از خود بپرسد: اما این باور قابل چالش است. دختر می

 .سوال ممکن است او را به رد باور والدینش سوق دهد

توانند بسیاری از د آن آگاه نیستید به این آسانی نیست. باورهای ناگفته میرد کردن باوری که حتی از وجو

ها باورهایی هستند تر از آگاهی وجود دارند. اینها در سطحی پایینمفروضات اساسی زندگی را دیکته کنند. آن

ها بخش مهمی از اند. آنها با شما، برداشت شدهکه از نحوه رفتار پدرتان با مادرتان، یا از نحوه رفتار هر دوی آن

 .گیریمآن چیزی هستند که ما از رفتار والدینمان یاد می

؛ «زنان شهروندان درجه دو هستند»ای برای شام بنشیند و در مورد باورهایی مانند: بسیار نادر است که خانواده

باید ناکافی بمانند تا  کودکان»؛ یا «کودکان ذاتاً بد هستند»؛ «کودکان باید خود را فدای والدینشان کنند»

دانستند که این باورها را دارند، تعداد کمی به بحث کنند. حتی اگر خانواده می« والدینشان مورد نیاز باقی بمانند

های دارای والدین سمی کردند. با این حال، این باورهای منفی ناگفته بر بسیاری از خانوادهها اعتراف میآن

 .گذارندباری بر زندگی فرزندانشان تأثیر میتسلط دارند و به طور فاجعه

 والدین ناگفته باورهای از گویا اینمونه – کرد قلبی حمله به تهدید کرد مکان نقل او وقتی مادرش که –مایکل 

 :داد ارائه

گر ها احساس پسر بدی بودن داشتم چون به کالیفرنیا نقل مکان کردم و ازدواج کردم. واقعاً باور داشتم که اسال

والدینت را بالاتر از هر چیز دیگری در زندگی قرار ندهی، بچه بدی هستی. پدر و مادرم هرگز این را به زبان 

کردند، من هرگز از او نیاوردند، اما من پیام را واضح و رسا دریافت کردم. مهم نبود چقدر بد با همسرم رفتار می

دهند بپذیرند. ها میها باید هر چیزی را که والدینشان به آنبچهها دفاع نکردم. واقعاً باور داشتم که در برابر آن

 .ها بودمبازی آنشبها بخزم. من عروسک خیمهقرار بود برای جبران اشتباهاتم به سوی آن
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ها تنها کسانی هستند که حقوق و امتیازات دارند. بدون کرد که آنرفتار والدین مایکل این باور را منتقل می

ها مهم است و مایکل فقط ها این باور را در مایکل القا کردند که فقط احساسات آنبان بیاورند، آناینکه به ز

 .ها تقریباً ازدواجش را نابود کردندکردند؛ آنها وجود دارد. این باورها مایکل را خفه میبرای خوشحال کردن آن

کرد. در عوض، او یاد ا به فرزندان خودش منتقل میاگر مایکل به درمان مراجعه نکرده بود، احتمالاً این باورها ر

ها را به چالش بکشد. والدین مایکل، مانند همه گرفت باورهای ناگفته خود را بشناسد، که او را قادر ساخت تا آن

والدین سمی، با تنبیه و دریغ کردن عشقشان واکنش نشان دادند. این تاکتیکی برای به دست آوردن کنترل 

 .اش با والدینش، او فریب آن را هم نخوردبود. به لطف درک جدید مایکل از رابطه زندگی مایکل

 «توانند زنده بمانندها مراقبت کنند، نمیزنان بدون مردانی که از آن»

 را والدینش ناگفته باورهای از بسیاری نیز – کردمی کنترل را او پولش و اخلاق با مزاجش دمدمی پدر که –کیم 

 :. همانطور که خودش توصیف کردبود پذیرفته

زد، اگرچه من پدر و مادرم ازدواج وحشتناکی داشتند. مادرم از او وحشت داشت، و مطمئنم که او را کتک می

زد، و رفتم چون در رختخوابش زار میها، برای دلداری دادن به او میهرگز ندیدم که این کار را بکند. خیلی وقت

گفت: کند، و او میپرسیدم چرا او را ترک نمیاو ناراضی است. من از او می گفت که چقدر ازاو به من می

ها ها را تحمل کنم. آیا شما بچهتوانم از دست دادن همه اینخواهی چه کار کنم؟ هیچ مهارتی ندارم، و نمیمی»

 «خواهید ما در خیابان بمانیم؟می

از رفتار پدرش آموخته بود تقویت کرد: زنان بدون مردان مادر کیم ناخواسته با رفتارش باوری را که کیم قبلاً 

درمانده هستند. این باور باعث شد کیم به پدر قدرتمندش وابسته بماند، اما بهای آن عزت و شانس او برای یک 

 .رابطه سالم بود

دهند. ل میها اسکلت درک ذهنی ما از جهان را تشکیبه تعداد والدین، باورهای مختلف والدین وجود دارد. آن

دهد. وقتی والدین ها شکل میگوشت این اسکلت از احساسات و رفتارهای ما ساخته شده است؛ اسکلت به آن

ها دهند، احساسات و رفتارهای ما ممکن است به اندازه اسکلت زیرین آنای به ما میشدهسمی باورهای تحریف

 .کج و معوج شوند
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 قوانین گفته شده و ناگفته

یابند. قوانین گیرند. قوانین نیز مانند باورها با گذشت زمان تکامل میوالدین، قوانین والدین نشأت میاز باورهای 

 .ساده هستند« هایها و نکنبکن»ها مجریان، همان تجلی باورها هستند. آن

 .های خود ازدواج کنندمذهبیبرای مثال، باور یک خانواده مبنی بر اینکه افراد فقط باید با هم

همانطور که در مورد باورها، قوانین گفته شده و ناگفته وجود دارد. قوانین گفته شده ممکن است خودسرانه 

از آنجایی «. با والدینتان گستاخی نکنید»یا « را در خانه بگذرانیدسال نو هر »باشند، اما معمولاً واضح هستند: 

 .ها را به چالش بکشیمتوانیم آنها آشکار هستند، ما به عنوان بزرگسال میکه آن

کشند و اطاعت های نامرئی را میوار هستند که نخهای شبحگرداناما قوانین ناگفته خانواده مانند عروسک

 –تر از آگاهی وجود دارند ها قوانین نامرئی و پنهانی هستند که در سطحی پایینطلبند. آنکورکورانه را می

هرگز از نیاز »؛ «زندگی خودت را نکن»؛ «تر نباشاز مادرت خوشحال»؛ «نباش ترموفق پدرت از»: مانند قوانینی

 .«مرا ترک نکن»؛ یا «داشتن به من دست برندار

. کردمی زندگی مخرب ویژه به ناگفته قانون یک طبق – کردمی او برای کاری هر مادرش که تنیسی معلم –لی 

کرد. وقتی پیشنهاد رد، این قانون را اجرا میکمی تحمیل را خود کردن کمک پوشش تحت که بار هر مادرش

تا »داد لی را به سانفرانسیسکو برساند، یا آپارتمان لی را تمیز کند، یا شام بیاورد، باور زیربنایی او این بود: می

این باور به این قانون تبدیل شد: « زمانی که دخترم نتواند از خودش مراقبت کند، به من نیاز خواهد داشت.

کرد که شدند، بدون شک انکار میالبته، مادر لی هرگز این کلمات را نگفت، و اگر با او روبرو می«. نباش کافی»

خواهد دخترش درمانده بماند. اما رفتارش دقیقاً به لی نشان داد که چگونه مادرش را خوشحال نگه دارد: می

 .وابسته بمان

ها را به اداره زندگی دخترش وضع کرد بدون اینکه هرگز آنپدر کیم هم همین کار را کرد. او قوانینی را برای 

کرد، تا زمانی که برای کمک گرفتن به پدرش ناکافی را انتخاب میشوهر ی زبان بیاورد. تا زمانی که کیم 

بزرگ »کرد: اش تسلط داشت، او از قانون ناگفته اطاعت میگشت، و تا زمانی که نیازش به تأیید او بر زندگیبرمی

 .«و، همیشه دختر کوچولوی بابا بماننش

 .ها را درک کنیمها، ابتدا باید آنقوانین ناگفته، چنگال محکمی بر زندگی ما دارند. برای تغییر آن
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 اطاعت بدون قید و شرط

ای است ماهیچه« اطاعت کورکورانه»های سیستم خانواده و قوانین گوشت آن باشند، آنگاه اگر باورها استخوان

 .آوردن را به حرکت درمیکه آن بد

شود. وفاداری به کنیم زیرا نافرمانی، خیانت به خانواده محسوب میما کورکورانه از قوانین خانواده اطاعت می

شود. همه ما این رنگ میهای سیاسی یا مذهب در مقایسه با شدت وفاداری به خانواده کمکشور، ایدئولوژی

ها ما را دهند. آنها پیوند میه سیستم خانواده، به والدینمان و به باورهای آنها ما را بها را داریم. آنوفاداری

توانند ساختار اخلاقی و معنوی برای کنند. اگر این قوانین معقول باشند، میوادار به اطاعت از قوانین خانواده می

 .رشد کودک فراهم کنند

های عجیب و های خانوادگی و برداشتتحریف نقشهای دارای والدین سمی، قوانین بر اساس اما در خانواده

ناپذیر اند. اطاعت کورکورانه از این قوانین منجر به رفتارهای مخرب و خودشکوفاییغریب از واقعیت بنا شده

 .شودمی

 :است دشوار چقدر کورکورانه اطاعت چرخه از فرار که دهدمی نشان – خوردمی کتک پدرش توسط که –کیت 

ای خوام زندگیخوام روابط رو خراب کنم. نمیخوام افسرده باشم. نمیخوام خوب بشم. نمیکنم مییواقعاً فکر م

شم یه قدم مثبت برای خودم خوام عصبانی و ترسان باشم. اما هر بار که نزدیک میرو که دارم داشته باشم. نمی

 .طوری حس کنمانگار قرار بوده این ترسم درد رو رها کنم، خیلی آشناست.کنم. انگار میبردارم، خرابش می

؛ و «شاد نباش»؛ «این واقعیت رو بپذیر که تو آدم بدی هستی»کرد: کیت از قوانین پدر آزارگرش اطاعت می

شد این قوانین رو زیر پا بذاره، قدرت وفاداریش به سیستم خانواده هر وقت نزدیک می«. درد رو تحمل کن»

کرد، آشنایی اش بود. او مجبور بود اطاعت کند، و وقتی این کارو میانههای آگاهتر از خواستهخیلی قوی

 .رسیدتری به نظر میبخش بود. اطاعت راه آساناحساساتش، با وجود دردناک بودن، آرامش

اش را به شرکت تولیدی خود برد و پولی را که خودش به آن نیاز داشت به مادرش داد، گلن هم وقتی پدر الکلی

پاشند. قانون خانواده این ها مراقبت نکند، والدینش از هم میاش وفادار بود. او باور داشت که اگر از آنهبه خانواد

گلن این قانون را با خود به ازدواج برد. « ای برای خودت دارد.از دیگران مراقبت کن، مهم نیست چه هزینه»بود: 

 .اش از آن اطاعت کردو نجات همسر الکلیاش برای نجات پدرش، نجات مادرش او با وقف کردن زندگی
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 :رسید که بتواند خود را رها کندآمد، اما به نظر نمیگلن از اطاعت کورکورانه خود به خشم می

کنه. وقتی بچه بودم اصلاً برایشان مهم نبودم، اما یه جورایی من باید ازشون مراقبت کنم. این خیلی عصبیم می

 .ای بلد نیستمکنه. ازش متنفرم، ولی راه دیگهتغییر نمی هر کاری براشون بکنم، هیچ چیز

 تله اطاعت

کنم، مسئله انتخاب آزاد نیست؛ به ندرت نتیجه یک تصمیم آگاهانه نوع اطاعتی که من در موردش صحبت می

 زیرا کرد ترک را درمان ناگهانی طور به –خوری پدرش شد نوشیدنی سالگی رفیق  10 در که –است. جودی 

شکست که کرد با این باور که آدم بدی است، مقابله کند. او قوانینی را میاش او را مجبور میآگاهی فزاینده

 .«روابط سالم نداشته باش»؛ و «بزرگ نشو و پدر را ترک نکن»؛ «حقیقت را نگو»گفتند: می

اطاعت « الم نداشته باشروابط س»رسند. چه کسی از قانونی مانند روی کاغذ، این قوانین مضحک به نظر می

ها بیشتر کند؟ متأسفانه، پاسخ این است: بیشتر فرزندان بزرگسال والدین سمی. به یاد داشته باشید، اینمی

ها شود که میلیونکس قصد ندارد رابطه بدی داشته باشد، اما این مانع از آن نمیقوانین ناخودآگاه هستند. هیچ

 .ام دهندنفر بارها و بارها این کار را انج

کند را اش میاش و کاری که اطاعت از قوانین خانواده با زندگیوقتی از جودی خواستم باورهای خانوادگی

تر از نیاز من نیاز من به اطاعت از پدرم مهم»گفت: بررسی کند، اضطرابش باعث شد درمان را ترک کند. انگار می

 «.به خوب شدن است

گذارند. الی ها همچنان به سیستم خانواده احترام میند، فرزندان بزرگسال آنحتی اگر هر دو والد فوت کرده باش

 قبر از هنوز پدرش چگونه که شد متوجه درمان ماه چند از پس – کردمی زندگی فقرا مثل که ثروتمندی مرد –

 :کندمی کنترل را او

کار خوبی برای خودم انجام  کنمانگیزه است که تمام ترس و گناهی که هر وقت سعی میبرایم خیلی شگفت

کنم. لازم نیست نگران کنم، راهی است برای خیانت نکردن به پدرم. من خوب عمل میدهم احساس می

شق من دشوار است. صدای پدرم مدام از قبر فروپاشی دنیایم باشم. اما هنوز هم درک این موضوع برای مغز کله

گذارم قصد می ازدواج تواند دوام بیاورد، هر زنی که با او قرارنمی امگردد تا به من بگوید که موفقیت تجاریبرمی
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آور است. کنم. برایم حیرتدارد مرا احمق کند، هر شریک تجاری قصد دارد مرا فریب دهد. و من او را باور می

 .انگار بدبخت بودن راهی برای زنده نگه داشتن یاد اوست

دف، آسایش وفادار ماندن به خانواده با پذیرفتن باورهای پدرش همزیت الی در داشتن یک زندگی محدود و بی

به »و « پول خود را خرج نکنید)»و اطاعت از قوانین خانواده «( زندگی برای تحمل کردن است، نه لذت بردن)»

 .بود«( کس اعتماد نکنیدهیچ

شود. فرار ما از آن الگوها میدهد و مانع از اطاعت کورکورانه الگوهای رفتاری ما را در اوایل زندگی شکل می

خواهیم وجود دارد. های والدینمان و آنچه ما واقعاً برای خودمان میاغلب شکاف بزرگی بین انتظارات و خواسته

اندازد. ما فقط های آگاهانه ما سایه میمتأسفانه، فشار ناخودآگاه ما برای اطاعت تقریباً همیشه بر نیازها و خواسته

توانیم قوانین مخرب را کنار بگذاریم. فقط وقتی خودآگاه و آوردن آن قوانین به سطح میبا روشن کردن نا

 .توانیم انتخاب آزادانه داشته باشیمتوانیم قوانین را به وضوح ببینیم، میمی

 شومشوی و من شروع میدانم کجا تو تمام مینمی

ان آزادی است که برای اعضای خانواده برای های خانوادگی سالم و سمی، میزتنها تفاوت چشمگیر بین سیستم

پذیری شخصی و استقلال را تشویق های سالم فردیت، مسئولیتابراز وجود به عنوان فرد وجود دارد. خانواده

 .کنندها رشد حس کفایت و احترام به خود را در فرزندانشان تشویق میکنند. آنمی

کنند. همه باید با افکار و اعمال والدین سمی همسو شوند. ری میهای ناسالم از ابراز وجود فردی جلوگیخانواده

کنند. در ها همجوشی، محو شدن مرزهای شخصی و جوش خوردن اعضای خانواده به یکدیگر را ترویج میآن

شود. شود و دیگری شروع میسطح ناخودآگاه، برای اعضای خانواده دشوار است که بدانند کجا یکی تمام می

 .کنندلاش برای نزدیک بودن، اغلب فردیت یکدیگر را خفه میها در تآن

دهید. برای مثال، تنیده، شما برای احساسات متناوب تأیید و امنیت، خودتان را از دست میدر یک خانواده درهم

در عوض، ممکن است « ام؟ام خیلی خستهآیا امشب برای دیدن خانواده»ممکن است نتوانید از خود بپرسید: 

کند و میمصرف زند؟ آیا مادر را کتک میشود و مادر اگر نروم، آیا پدر عصبانی می»مجبور شوید بپرسید: 

آیند که شما از این سوالات به این دلیل پیش می« زنند؟ها تا ماه آینده با من حرف نمیشود؟ آیا آنبیهوش می

دانید اگر هر یک از این اتفاقات رخ دهد، چقدر احساس مسئولیت خواهید کرد. هر تصمیمی که قبل می
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شود. احساسات، رفتارها و تصمیمات شما دیگر تان درهم تنیده میبا بقیه خانواده ایگیرید به طور پیچیدهمی

 .تان هستیدای از سیستم خانوادهمتعلق به خودتان نیست. شما خودتان نیستید، بلکه زائده

 متفاوت بودن یعنی بد بودن

کرد فردی مستقل باشد، می اش به اسکی برود، سعیبا خانوادهسال نووقتی فرد تصمیم گرفت به جای گذراندن 

اش رها کند. در عوض، جهنمی به پا شد. مادر و خواهر و برادرهایش با او کرد خود را از سیستم خانوادهسعی می

رفتار کردند و انبوهی از احساس گناه را به سویش سرازیر کردند. فرد به جای اسکی کردن با خیانتکار مانند 

ن، تنها در اتاق هتلش نشست، عصبی تلفنش را در آغوش گرفت و به شدت به های زیبای آسپدر دامنه نامزدش 

 .دانستنداش او را مسئول آن میای بود که خانوادهدنبال بخشش برای بدبختی

 – کردندنمی تأیید را آن اشخانواده بقیه که کاری –وقتی فرد سعی کرد کار سالمی برای خودش انجام دهد 

ها با خشم، علیه او تشکیل دادند. او دشمن مشترک، تهدیدی برای سیستم شد. آن متحدی جبهه اشخانواده

سرزنش و اتهام به او حمله کردند. از آنجایی که او آنقدر با خانواده گره خورده بود، احساس گناهی که داشت 

 .کافی بود تا او را دوباره به خط کند

تنیدگی هویت کودک و توهمات امنیتی او به احساس درهمهایی مانند خانواده فرد، بخش زیادی از در خانواده

دهد. او ها بخشی از او باشند را در خود پرورش میبستگی دارد. او نیاز به بخشی از دیگران بودن و اینکه آن

 .شودتنیدگی درست به روابط بزرگسالی منتقل میتواند فکر طرد شدن را تحمل کند. این نیاز به درهمنمی

 :به ازدواجش پایان داد با این نیاز جنگیدکیم وقتی 

کردم بخشی از کسی هستم. و وقتی تمام شد و او ناگهان با اینکه ازدواج خیلی عالی نبود، حداقل احساس می

کنم تنها زمانی کردم وجود ندارم. فکر میکردم هیچ هستم. احساس میآنجا نبود، وحشت کردم. احساس می

 .مرد باشم و او به من بگوید که خوب هستماحساس خوبی دارم که با یک 

تنیدگی او با پدر قدرتمندش امنیت ناپایداری برای او ایجاد کرد. هر وقت سعی وقتی کیم کوچک بود، درهم

توانست کرد. در بزرگسالی، او نمیهایی برای خفه کردن استقلال او پیدا میکرد از او جدا شود، پدرش راهمی

تنیدگی وابستگی اینکه بخشی از یک مرد باشد و یک مرد بخشی از او باشد. درهماحساس امنیت کند مگر 

ها جایگزین ، رؤسا، دوستان، حتی غریبههمسرکند. تقریباً کاملی به تأیید و اعتبار از خارج از خودتان ایجاد می
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رد بودن در آنجا وجود اند که اجازه فهایی بزرگ شدهشوند. بزرگسالانی مانند کیم که در خانوادهوالدین می

 .شوند و دائماً به دنبال دوز بعدی خود هستندنداشته، اغلب معتاد تأیید می

 عملکرد تعادلی خانواده

تواند تا زمانی که کسی سعی در جدا شدن تنیده میهمانطور که در مورد مایکل دیدیم، یک خانواده درهم

توهم عشق و ثبات را حفظ کند. وقتی مایکل تصمیم گرفت نداشته باشد و همه از قوانین خانواده پیروی کنند، 

ای از والدینش داشته باشد، ناخواسته نقل مکان کند، ازدواج کند، خانواده خود را تشکیل دهد و زندگی جداگانه

 .تعادل خانواده را برهم زد

نی که اعضای خانواده به کند. تا زماای برای دستیابی به نوعی ثبات، تعادل خاص خود را ایجاد میهر خانواده

بینی خاصی با یکدیگر تعامل داشته باشند، این تعادل یا تعادل نسبی برهم های آشنا و قابل پیشروش

 .خوردنمی

کند. اما در یک سیستم خانوادگی سمی، حفظ تعادل مانند راه رفتن کلمه تعادل، آرامش و نظم را تداعی می

شود که هایی، هرج و مرج یک شیوه زندگی است و تنها چیزی میهخطرناک روی طناب است. در چنین خانواد

 برای – جنسی آزار و شتم و ضرب حتی –ایم توانند به آن تکیه کنند. تمام رفتارهای سمی که تاکنون دیدهمی

 دادن دست از از جلوگیری برای اغلب سمی والدین واقع، در. کنندمی عمل خانواده ناپایدار تعادل این حفظ

 .دهندادل، هرج و مرج را افزایش میتع

توانست به اندازه کافی در خانواده آشوب ایجاد کند، احساس گناه مایکل نمونه کاملی است. اگر مادرش می

کرد تا تعادل را در خانواده برقرار کند، حتی کشاند. او هر کاری میمایکل او را برای آرام کردن اوضاع به عقب می

کشد و تر باشد، تهدید آن کمتر طول میزندگی خود را تسلیم کند. هرچه خانواده سمی اگر مجبور بود کنترل

رسد. به همین دلیل است که والدین سمی ممکن هرگونه عدم تعادل بیشتر شبیه تهدیدی برای بقا به نظر می

 .شان در خطر استاست حتی به انحرافات جزئی نیز طوری واکنش نشان دهند که انگار زندگی

 :اش را برهم زد. او توضیح دادن با گفتن حقیقت، تعادل خانوادهگل

خوردنش روبرو بشم. خیلی نوشیدنی یه روز که حدود بیست سالم بود، تصمیم گرفتم با پدرم در مورد 

دونستم یه چیزی اشتباهه. تصمیم گرفتم به پدرم بگم از رفتارش وقتی ترسیدم این کارو بکنم، ولی میمی
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خوام این کارو بکنه. اتفاق عجیبی افتاد. مادرم به دفاع ازش پرید و باعث وشم نمیاد، و دیگه نمیخمصرف میکنه 

شد احساس گناه کنم که اصلاً این موضوع رو مطرح کردم. پدرم همه چیزو انکار کرد. برای حمایت به خواهرهام 

ار کار وحشتناکی کردم. واقعیت این نگاه کردم، ولی اونا فقط سعی کردن صلح برقرار کنن. حس بدی داشتم، انگ

ام که اصلاً بود که من یه حقیقت رو افشا کرده بودم: اینکه پدرم الکلی بود. ولی آخرش فقط حس کردم دیوونه

 .سعی کردم

 از گلن پرسیدم آیا تلاشش برای افشای حقیقت تأثیر ماندگاری بر تعاملات خانوادگی داشته است؟

خواست با من حرف بزنه. انگار، من کی بودم که اتهام بزنم؟ با من کس نمی. هیچعجیب بود. انگار جذامی بودم

تونستم نادیده گرفته شدن توسط خانوادم رو تحمل کنم. کردن که انگار وجود ندارم. دیگه نمیطوری رفتار می

 .الان خوردن سکوت کردم. تا بیست سال دیگه در موردش حرف نزدم... تانوشیدنی برای همین در مورد 

در خانواده گلن، هر کس نقشی داشت که برای تداوم سیستم خانواده طراحی شده بود. نقش پدر نوشیدن بود؛ 

کردند. این ها نقش والدین را بازی میها، بچهکرد؛ و در یک وارونگی نقشمادر نقش همسر وابسته را بازی می

ها را به چالش بکشد، د. وقتی گلن سعی کرد این نقشدابینی و آشنا بود و بنابراین احساس امنیت میقابل پیش

 .تعادل را تهدید کرد. مجازات او تبعید به سیبری عاطفی بود

دهد، برای شروع یک بحران در یک سیستم خانوادگی سمی، چیز زیادی لازم نیست: پدر شغلش را از دست می

گذراند، جدیدش مینامزد وقت زیادی را با آید، یک دختر کند، یک داماد به خانه مییکی از بستگان فوت می

خوردن نوشیدنی شود. همانطور که خانواده گلن وقتی او سعی کرد با رود، یا مادر بیمار مییک پسر از خانه می

کاری و بدتر از همه، سرزنش پاسخ پدرش مقابله کند انجام داد، بیشتر والدین سمی به بحران با انکار، پنهان

 .دهدزنش همیشه کودکان را هدف قرار میدهند. و آن سرمی

 آیندچگونه والدین سمی کنار می

کارکرد، والدین تمایل دارند با فشارهای زندگی از طریق حل مشکلات با برقراری در یک خانواده نسبتاً خوب

ف دیگر، ها و نترسیدن از درخواست کمک خارجی در صورت نیاز کنار بیایند. از طرارتباط آشکار، بررسی گزینه

دهند و های خود به تهدیدات تعادلشان واکنش نشان میها و سرخوردگیوالدین سمی با نشان دادن ترس
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ناپذیر و برایشان ها انعطافهای مقابله آنکمترین توجهی به عواقب آن برای فرزندانشان ندارند. مکانیسم

 :توان به موارد زیر اشاره کردها میترین آنآشناست. از رایج

ای است که والدین سمی اید، انکار اغلب اولین مکانیسم مقابلههمانطور که در سراسر این کتاب دیده .انکار .1

و « هیچ مشکلی وجود ندارد»شوند. انکار دو چهره دارد: برای به دست آوردن مجدد تعادل به آن متوسل می

دهد، نادیده اهمیت جلوه میمخرب را کمانکار رفتار «. مشکلی وجود داشت اما دیگر اتفاق نخواهد افتاد»

 یک – انکار نوعی –زنی مجدد زند. برچسبکند یا برچسب دیگری میگیرد، توجیه میگیرد، به شوخی میمی

 یک شود؛می «اجتماعی نوشانده» الکلی یک. کندمی پنهان ملایم اصطلاحات پشت را آن و گیردمی را مشکل

 .شودمیده مینا «گیرسخت و منظم» زنندهکتک

هایی متهم کنند که خود فرافکنی نیز دو چهره دارد: والدین ممکن است فرزند را به همان ناکافی .فرافکنی .2

های خود سرزنش کنند. برای برند، و ممکن است فرزند را به خاطر رفتارهای سمی ناشی از ناکافیاز آن رنج می

کند؛ مسئولیتی متهم میشته باشد، پسرش را به تنبلی و بیتواند شغل ثابتی دامثال، پدری ناکافی که نمی

کند. دهد، سرزنش میای که او را به نوشیدن سوق میمادری الکلی دخترش را به خاطر ایجاد ناراحتی

غیرمعمول نیست که والدین سمی از هر دو نوع فرافکنی برای اجتناب از پذیرش مسئولیت رفتار و کمبودهای 

پذیرترین کودک در خانواده این نقش را ها نیاز به یافتن یک قربانی دارند، و اغلب آسیب. آنخود استفاده کنند

 .کندایفا می

 اعضای سایر –، بیمار یا خشن بی حال دیوانه، –ای با یک والد به شدت ناکارآمد در خانواده .خرابکاری .۳

تعادل راحتی از ضعیف/قوی، بد/خوب یا  امر این. گیرندمی عهده بر را مراقب و ناجی هاینقش خانواده

تواند به کند. اگر والد ناکارآمد شروع به بهبودی کند یا وارد یک برنامه درمانی شود، این میبیمار/سالم ایجاد می

هایی طور جدی تعادل خانواده را تهدید کند. بقیه اعضای خانواده )به ویژه والد دیگر( ممکن است ناخودآگاه راه

اری پیشرفت والد ناکارآمد پیدا کنند تا همه بتوانند به نقش آشنای خود بازگردند. این اتفاق ممکن برای خرابک

ام که والدین سمی وقتی دار شروع به بهبودی کند نیز رخ دهد. من دیدهاست در صورتی که یک کودک مشکل

 .کننددهد، او را از درمان خارج میهای بهبودی نشان میکودک نشانه

در یک سیستم خانوادگی سمی، یک والد اغلب فرزند را به عنوان محرم اسرار یا متحد علیه  .سازیمثلث .4

شوند که در آن تحت فشار انتخاب طرفین گیرد. کودکان بخشی از یک مثلث ناسالم میوالد دیگر به خدمت می
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من را نمیخواهد مادرت دیگر »گوید: ، یا پدر می«با پدرت بدبختم»گوید: شوند. وقتی مادر میاز هم گسیخته می

دهد بدون اینکه با منبع مشکلاتشان روبرو شود و به والدین اجازه می، کودک به محل تخلیه عاطفی تبدیل می«

 .شوند، مقداری از ناراحتی خود را تسکین دهند

های کوچک خصوصی شگاههایشان به باکنند تا با تبدیل خانوادهرازها به والدین سمی کمک می .کاریپنهان .5

کند تا خانواده را به هم نزدیک کند، به که هیچ خارجی در آن راه ندارد، کنار بیایند. این امر پیوندی ایجاد می

ها افتاده، آزار را از گیرد. کودکی که با گفتن اینکه از پلهویژه زمانی که تعادل خانواده در معرض تهدید قرار می

 .کندگاه خانواده را از دخالت خارجی محافظت میکند، باشمعلمش پنهان می

 نگاه سمی والدین به – قوانین آن از شما اطاعت و هاآن قوانین ها،آن باورهای –وقتی از دیدگاه سیستم خانواده 

 بخش که قدرتمندی نیروهای درک به شما. شودمی آشکار شما خودتخریبی رفتارهای از بسیاری کنید،می

 .شویدتر میکنند، نزدیکوالدینتان و در نهایت رفتار خودتان را هدایت می رفتار از زیادی

کند. اما متفاوت دیدن کافی نیست. های جدیدی را باز میها و انتخابدرک، آغاز تغییر است. این امر گزینه

 .شودآزادی واقعی فقط از متفاوت عمل کردن ناشی می
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 بخش دوم

 تانگیری زندگیبازپس

 ده از نیمه دوم این کتابنحوه استفا

ها را بر توانید برای خودتان انجام دهید تا قدرت آناکنون تمرکز ما از آنچه والدینتان با شما کردند به آنچه می

های رفتاری خاصی را برای تغییر الگوهای ها و استراتژیتان کاهش دهید، تغییر خواهد کرد. من تکنیکزندگی

 .خواهید باشید، در اختیار شما قرار خواهم دادتبدیل شدن به فردی که میناپذیر و زندگی خودشکوفایی

های دوازده قدمی نیستند، بلکه برای های حمایتی یا برنامهها به منظور جایگزینی کار درمانی، گروهاین استراتژی

انجام دهید، اما اگر اند. برخی از شما ممکن است تصمیم بگیرید این کار را به تنهایی ها طراحی شدهتقویت آن

 .ای برای شما ضروری استقربانی بزرگسال آزار جسمی یا جنسی هستید، من معتقدم که کمک حرفه

کنید، قبل از اقدام به کار در این کتاب، باید با حس کردن احساسات خود از مواد مخدر استفاده میاگر برای بی

تان کند، هیچ راهی برای به دست آوردن کنترل زندگییاجبار خود مقابله کنید. اگر اعتیاد شما را کنترل م

کننده مواد هستند، در وجود ندارد. به همین دلیل، من اصرار دارم که هر یک از مراجعان من که سوءمصرف

های گمنام یا معتادان گمنام نیز شرکت کنند. کار در این کتاب فقط باید پس از حداقل ای مانند الکلیبرنامه

ی انجام شود. احساسات شما در مرحله اولیه بهبودی بسیار خام است، و همیشه این خطر وجود شش ماه پاک

دارد که کشف و بررسی تجربیات دردناک دوران کودکی در این زمان ممکن است باعث شود دوباره به 

 .سوءمصرف مواد بازگردید

شوند، مشکلات شما یک شبه ناپدید میکنم دنبال کنید، تمام پیشنهاد اینکه اگر مسیری را که من ترسیم می

توانم به شما اطمینان دهم که اگر این کار را انجام دهید، هم غیرواقعی و هم غیرمسئولانه خواهد بود. اما می

انگیزی برای ارتباط با والدین و دیگران کشف خواهید کرد. شما قادر خواهید بود تعریف های جدید و هیجانراه

خواهید زندگی کنید. و حس جدیدی از اعتماد به نفس و ارزش خود د و چگونه میکنید که چه کسی هستی

 .کشف خواهید کرد
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 لازم نیست ببخشید | 9

 .پاسخ من منفی است« آیا اولین قدم بخشیدن والدینم نیست؟»در این مرحله، ممکن است از خود بپرسید: 

گیج کند. بیشتر ما دقیقاً برعکس این باور را این ممکن است بسیاری از شما را شوکه، عصبانی، دلسرد یا 

 .است بهبودی سوی به قدم اولین بخشش اینکه –ایم داشته

تان را تغییر دهید، نیازی به در واقع، برای اینکه نسبت به خودتان احساس بهتری داشته باشید و زندگی

 !بخشیدن والدینتان نیست

ترین اصول مذهبی، معنوی، فلسفی و روانشناختی ما در تضاد یمطمئناً من آگاه هستم که این با برخی از گرام

همچنین آگاه هستم که بسیاری از متخصصان در «. خطا از انسان است و بخشش از خدا»است. طبق اخلاق 

رسانی صمیمانه معتقدند که بخشش نه تنها اولین قدم است، بلکه اغلب تنها قدم لازم های مختلف کمکحرفه

 .نی است. من کاملاً مخالفمبرای آرامش درو

اند، به ویژه ای خود من نیز معتقد بودم که بخشیدن افرادی که به شما آسیب رساندهدر اوایل دوران حرفه

 بدرفتاری مورد شدت به که هاآن از بسیاری –والدین، بخش مهمی از روند بهبودی است. من اغلب مراجعان 

والدین ظالم یا آزارگر خود را ببخشند. علاوه بر این، بسیاری از  تا کردممی تشویق را – بودند گرفته قرار

اند، اما من کردند قبلاً والدین سمی خود را بخشیدهشدند که ادعا میمراجعان من در حالی وارد درمان می

ها همچنان نسبت به خودشان احساس ها پس از بخشش احساس بهتری نداشتند. آنمتوجه شدم که اغلب آن

د نکرده ها ایجاها هنوز علائم خود را داشتند. بخشش هیچ تغییر قابل توجه یا پایداری برای آنشتند. آنبدی دا

شاید به اندازه »ها چیزهایی مانند: کردند. آنها حتی احساس ناکافی بودن بیشتری میبود. در واقع، برخی از آن

آیا هیچ کاری را درست انجام »؛ یا «یدمروحانی من گفت که من واقعاً در قلبم نبخش»؛ «کافی نبخشیدم

 .گفتندمی« دهم؟نمی

من نگاهی طولانی و سخت به مفهوم بخشش انداختم. شروع به تعجب کردم که آیا ممکن است به جای تقویت 

 .پیشرفت، در واقع مانع آن شود



156 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

صر از مسئولیت. من من متوجه شدم که بخشش دو جنبه دارد: دست کشیدن از نیاز به انتقام، و تبرئه طرف مق

در پذیرش این ایده که افراد باید نیاز به تلافی کردن را رها کنند، مشکل چندانی نداشتم. انتقام یک انگیزه 

های وسواسی در مورد تلافی کردن برای کسب رضایت غرق پردازیبسیار طبیعی اما منفی است. شما را در خیال

کند. با وجود اینکه کند؛ و بر خلاف سلامت عاطفی شما عمل مییکند؛ سرخوردگی و ناراحتی زیادی ایجاد ممی

ای شیرین به نظر برسد، اما همچنان آشفتگی عاطفی بین شما و والدینتان را انتقام ممکن است لحظه

دهد. رها کردن نیازتان به انتقام دشوار است، اما به وضوح یک قدم انگیزد و وقت و انرژی گرانبها را هدر میبرمی

 .الم استس

چون و چرای کسی از مسئولیت بر کردم در تبرئه بیاما جنبه دیگر بخشش به این وضوح نبود. احساس می

گناه بدرفتاری کرده باشد، مشکلی وجود دارد. چرا باید پدری را حقش، به ویژه اگر به شدت با یک کودک بی

زنده کرده است؟ چگونه قرار است این کنید که شما را ترسانده و کتک زده، کودکی شما را جهنم « عفو»

خود پرستاری معتاد ای تاریک بروید و از مادر که تقریباً هر روز مجبور بودید به خانه« نادیده بگیرید»واقعیت را 

 سالگی به شما تجاوز کرده است؟ 7که در سن « ببخشید»کنید؟ و آیا واقعاً باید پدری را 

اگر تو »شدم که این تبرئه در واقع شکل دیگری از انکار بود: تر متوجه میکردم، بیشهر چه بیشتر به آن فکر می

من متوجه شدم که « توانیم وانمود کنیم که آنچه اتفاق افتاده آنقدرها هم وحشتناک نبوده است.را ببخشم، می

 .شداین جنبه از بخشش در واقع مانع از ادامه زندگی بسیاری از افراد می

 تله بخشش

ترین چیزها در مورد بخشش این است که توانایی شما را برای رها کردن احساسات ناکیکی از خطر

اید، تصدیق توانید خشم خود را نسبت به والدی که قبلاً او را بخشیدهکند. چگونه میتان تضعیف میشدهسرکوب

اند، یا ا آسیب رساندهتواند به یکی از دو جا برود: بیرون، به سمت افرادی که به شمکنید؟ مسئولیت فقط می

درون، به سمت خودتان. بالاخره یک نفر باید مسئول باشد. بنابراین ممکن است والدینتان را ببخشید اما در 

 .عوض، بیشتر از قبل از خودتان متنفر شوید

همچنین متوجه شدم که بسیاری از مراجعان برای اجتناب از بخش زیادی از کار دردناک درمان، به سرعت به 

بر برای احساس بهتر پیدا کنند. توانند راهی میانها معتقد بودند که با بخشش میروند. آنمت بخشش میس

 .تر در افسردگی یا اضطراب فرو رفتند، درمان را ترک کردند و در نهایت عمیق«بخشیدند»ها تعداد کمی از آن
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تنها کاری که باید انجام دهم این است که »بودند: های خود چسبیده پردازیچندین نفر از این مراجعان به خیال

ای خواهم داشت، همه همدیگر را دوست خواهند داشت، در العادهببخشم و شفا خواهم یافت، سلامت روانی فوق

ها را برای شدند که وعده توخالی بخشش صرفاً آنمراجعان اغلب متوجه می« نهایت خوشحال خواهیم شد.

ها احساس خوشبختی ناگهانی را تجربه کردند، اما این احساس دوام ده است. برخی از آنناامیدی تلخ آماده کر

 .شان هیچ چیز واقعاً تغییر نکرده بودها یا در تعاملات خانوادگینیاورد زیرا در نحوه احساس آن

از مشکلات معمول  ای به نام استفانی را به یاد دارم که تجربه او برخیکنندهیک جلسه بسیار دلخراش با مراجعه

 11بسیار مؤمن بود. در سن  ساله، وقتی با او ملاقات کردم  27دهد. استفانی، بخشش زودهنگام را نشان می

اش مورد تجاوز قرار گرفته بود. او تا زمانی که مادرش )به دلایل دیگر( او را یک سالگی، استفانی توسط ناپدری

مادرش مورد نامزد دامه داد. در چهار سال بعد، استفانی توسط چندین سال بعد از خانه بیرون کرد، به آزار او ا

سالگی از خانه فرار کرد. هفت سال بعد، تقریباً توسط یک مشتری تا حد مرگ کتک  16آزار قرار گرفت. او در 

جد مسخورد. استفانی در حالی که در بیمارستان بستری بود، با یک پرستار آشنا شد که او را متقاعد کرد به 

اش ها ازدواج کردند و صاحب یک پسر شدند. او صمیمانه در تلاش برای بازسازی زندگیبرود. چند سال بعد آن

، استفانی بدبخت بود. او دو سال در درمان گذراند، اما همچنان نتوانست افسردگی  بود. اما با وجود خانواده جدید

 .شدید خود را از بین ببرد. آن وقت بود که پیش من آمد

های قربانیان آزار جنسی خود قرار دادم. در اولین جلسه، استفانی به ما اطمینان من استفانی را در یکی از گروه

خواهد از داد که صلح کرده و ناپدری و مادر سرد و ناکافی خود را بخشیده است. من به او گفتم که اگر می

تا با خشم خود ارتباط برقرار کند. او اصرار ، «نبخشد»اش خلاص شود، ممکن است مجبور شود مدتی افسردگی

داشت که عمیقاً به بخشش اعتقاد دارد، و برای بهتر شدن نیازی به عصبانی شدن ندارد. مبارزه نسبتاً شدیدی 

خواستم کار دردناکی انجام دهد، و همچنین به این بین ما شکل گرفت، تا حدی به این دلیل که من از او می

 .اش در تضاد بودذهبی او با نیازهای روانیدلیل که اعتقادات م

کرد. با این حال، کم کم شروع به داد، اما از ابراز خشم خود امتناع میاستفانی وظایفش را با جدیت انجام می

پدرت »بروز خشم به نفع دیگران کرد. برای مثال، یک شب یکی دیگر از اعضای گروه را در آغوش گرفت و گفت: 

 «!ازش متنفرم یک هیولا بود، من

شده خودش بالاخره بیرون آمد. او جیغ زد، فحش داد و والدینش را به نابود کردن چند هفته بعد، خشم سرکوب

کرد بغلش کردم. هق میاش متهم کرد. بعد از آن، وقتی هقهای بزرگسالیاش و فلج کردن سالکودکی



158 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

این چه جور رفتاریه برای یه »، با شوخی پرسیدم: تر شدشود. وقتی آرامتوانستم احساس کنم بدنش آرام میمی

 :هرگز جوابش را فراموش نخواهم کرد« دختر خوب ؟

 .خواد من خوب بشمفکر کنم خدا بیشتر از اینکه بخواد من ببخشم، می

 .آن شب نقطه عطف او بود

 خود عاطفی تکانیخانه –غاز آ در نه –توانند والدین سمی خود را ببخشند، اما باید این کار را در پایان مردم می

 عشق هرگز که واقعیت این برای باید هاآن. شوند عصبانی افتاده اتفاق برایشان آنچه از باید مردم. دهند انجام

 یا دادن جلوه اهمیت کم از دست باید هاآن. کنند سوگواری نکردند، تجربه داشتند، را آرزویش که را والدین

وانمود کن که »به معنای « ببخش و فراموش کن»ها وارد شده بردارند. اغلب، آن به که آسیبی گرفتن نادیده

 .است« اتفاقی نیفتاده

من همچنین معتقدم که بخشش فقط زمانی مناسب است که والدین کاری برای به دست آوردن آن انجام دهند. 

بپذیرند، مسئولیت آن را بر عهده  هایی که آزارگرتر هستند، باید آنچه را اتفاق افتادهوالدین سمی، به ویژه آن

جانبه والدینی را که همچنان با شما بدرفتاری بگیرند و تمایل خود را برای جبران نشان دهند. اگر شما یک

کنند و همچنان تقصیر را به کنند، بخشیدید، والدینی که بخش زیادی از واقعیت و احساسات شما را انکار میمی

ای شوید که باید انجام دهید. اگر یکی از است به طور جدی مانع از کار عاطفی اندازند، ممکنگردن شما می

توانید با بخشیدن خودتان و رها کردن بخش زیادی از والدین یا هر دو فوت کرده باشند، شما همچنان می

 .ها بر سلامت عاطفی شما داشتند، آسیب را التیام بخشیدتسلطی که آن

ه طور قابل درک، تعجب کنید که آیا اگر والدینتان را نبخشید، تا آخر عمر تلخ و در این مرحله، ممکن است، ب

ام این است که آرامش ها دیدهعصبانی خواهید ماند. در واقع، کاملاً برعکس درست است. آنچه من در طول سال

ها، به دست تان، بدون نیاز به بخشیدن آنعاطفی و ذهنی در نتیجه رها کردن خود از کنترل والدین سمی

تواند رخ دهد که احساسات شدید خشم و اندوه خود را پشت سر گذاشته آید. و آن رهایی فقط پس از آن میمی

 .ها گذاشته باشید، جایی که به آن تعلق داردباشید و پس از آنکه مسئولیت را بر دوش آن
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 کنم؟ام. چرا احساس بزرگسالی نمیمن بزرگ شده | 10

ها به شکلی که آرزو دارند سمی آنقدر به تأیید والدین نیاز دارند که مانع از زندگی کردن آنفرزندان والدین 

ها تنیدگی مداوم با والدین خود دارند. اگر از آنشود. درست است که بیشتر بزرگسالان حداقل مقداری درهممی

گرفتن امیدها یا انتظارات والدینتان  توانید افکار، اعمال و احساسات خود را بدون در نظرآیا می»پرسیده شود: 

قاطع پاسخ دهند. در واقع، در یک خانواده سالم، مقداری « بله»توانند با یک تعداد کمی می« داشته باشید؟

کند. با این حال، حتی در تنیدگی مفید است. به ایجاد احساس تعلق و پیوند خانوادگی کمک میدرهم

 .گذردهای سمی، کاملاً از حد میتواند بیش از حد پیش برود. و در خانوادهمیهای سالم نیز، این تأثیر خانواده

ناپذیری به والدین خود وابسته باشند، دهم که ممکن است به طور خودشکوفاییبرخی افراد وقتی پیشنهاد می

اد کمی از افراد به کنند. لطفاً به یاد داشته باشید که این یک مبارزه رایج است. تعداحساس شرم یا نارضایتی می

زندگی خود باشند و کاملاً از نیاز به تأیید والدین آزاد باشند. « مسئول»اند که کاملاً اندازه کافی تکامل یافته

 .ایمایم، اما تعداد بسیار کمی از ما از نظر عاطفی خانه را ترک کردهبیشتر ما از نظر فیزیکی خانه را ترک کرده

ها ی وجود دارد. نوع اول شامل تسلیم شدن مداوم در برابر والدین برای آرام کردن آنتنیدگاساساً دو نوع درهم

های والدینتان همیشه در اولویت قرار های خودتان چیست، نیازها و خواستهاست. مهم نیست نیازها یا خواسته

 .دارند

ها بیگانه شوید، ید کنید یا کاملاً از آنها را تهدنوع دوم دقیقاً برعکس است. اگر بر سر والدینتان فریاد بزنید، آن

تنیده باشید. در این حالت، هر چقدر هم متناقض به نظر برسد، والدینتان هنوز ممکن است به همان اندازه درهم

ها دهید، به آنها واکنش نشان میکنترل عظیمی بر نحوه احساس و رفتار شما دارند. تا زمانی که به شدت به آن

 .دهد شما را کنترل کنندها اجازه میتا شما را ناراحت کنند، که به آندهید قدرت می

ام، یکی برای لیست طراحی کردهتان با والدینتان، من سه چکتنیدگیبرای کمک به شما در تعیین میزان درهم

اورها، ها به عنوان کاتالیزور برای کمک به کشف بباورها، یکی برای احساسات و یکی برای رفتارها. از آن

 .تان استفاده کنیداحساسات و رفتارهای خود محدودکننده

کنم، ممکن است ترجیح دهید پدر یا مادر را جایگزین به یاد داشته باشید، هر جا از اصطلاح والدین استفاده می

 .کنمکنید. من فقط برای ساده کردن لیست از جمع استفاده می
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 چه چیزی را باور دارید؟

دار در مورد مردم، روابط و ها و مفاهیم عمیقاً ریشهها، برداشتدیدیم، باورها نگرش ۸ل همانطور که در فص

اخلاق هستند. قبل از اینکه بتوانید هر فرآیند رشد و تغییری را در زندگی خود آغاز کنید، ضروری است که ابتدا 

 .یر آگاه شویدناپذاز ارتباط بین باورهای نادرست، احساسات منفی و رفتارهای خودشکوفایی

، احتمالاً شما را به «توانم برنده شوم، والدینم تمام قدرت را دارندمن هرگز نمی»کند: باوری مانند اینگونه کار می

دهد. در تلاش برای دفاع در برابر این احساسات، احساس درماندگی، ترس، سرخوردگی و غرق شدن سوق می

های والدینتان خواهید شد و شاید خواهید کرد، تسلیم خواستهنشینی شما به طور خودکار در اختلافات عقب

 .شودبرای اجتناب کامل از این احساسات از مواد مخدر استفاده کنید. همه چیز با باورها شروع می

کند برخی از باورهایی را که زیربنای احساسات و رفتارهای شما هستند، لیست به شما کمک میاین اولین چک

 .رسد، علامت بگذاریددر کنار هر عبارتی که برای شما صادق به نظر می شناسایی کنید.

 :در رابطه من با والدینم، این چیزی است که من باور دارم

این وظیفه من است که باعث افتخار والدینم  —— .این وظیفه من است که والدینم را خوشحال کنم ——

من بدون  —— .توانند زنده بمانندبدون من نمیوالدینم  —— .من تمام زندگی والدینم هستم —— .شوم

، نامزدم و غیره( به والدینم  اگر حقیقت را در مورد )طلاق، سقط جنین —— .توانم زنده بمانموالدینم نمی

اگر  —— .ها را از دست خواهم داداگر در برابر والدینم بایستم، برای همیشه آن —— .کشدها را میبگویم، آن

نباید هیچ کاری انجام  —— .شان حذف خواهند کرداند، مرا از زندگیچقدر به من آسیب رسانده ها بگویمبه آن

تر از احساسات من احساسات والدینم مهم —— .دار کنددهم یا چیزی بگویم که احساسات والدینم را جریحه

 .است

والدینم فقط تغییر اگر  —— .کندای ندارد، چون هیچ کمکی نمیصحبت کردن با والدینم فایده ——

ام، من باید به خاطر اینکه آدم بدی بوده —— .کردمکردند، من نسبت به خودم احساس بهتری پیدا میمی

زنند، ها را متوجه کنم که چقدر به من آسیب میتوانستم آناگر فقط می —— .برای والدینم جبران کنم

ها ها والدین من هستند و من باید به آنکردند، آنمهم نیست چه کار  —— .دانم که متفاوت خواهند بودمی

 .جنگمها میوالدینم هیچ کنترلی روی زندگی من ندارند. من تمام مدت با آن —— .احترام بگذارم
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اید. هر تنیدهکند، شما هنوز هم با والدینتان بسیار درهماگر چهار یا بیشتر از این باورها در مورد شما صدق می

شوند که شما ها مانع از این میناپذیر هستند. آنآن سخت باشد، همه این باورها خودشکوفاییچقدر هم پذیرش 

 .گیرنددهند و قدرت بزرگسالی شما را از شما میها وابستگی را افزایش مییک فرد جدا و مستقل باشید. آن

گذارند. وقتی والدین سمی چندین مورد از این باورها مسئولیت کامل احساسات والدینتان را بر دوش شما می

گردند، و آن دیگران معمولاً فرزندانشان هستند. اگر شما را احساس بدی دارند، اغلب به دنبال مقصر دیگری می

اند که احساسات والدینتان مسئولیت شماست، احتمالاً هنوز هم معتقدید که در قدرت به این باور رسانده

 .«کنید» ناراحت یا خوشحال را – دیگر کس همه اغلب و –ها شماست که آن

 که –کس را وادار به احساس چیزی کنید توانید هیچبسیاری از متخصصان رفتار انسانی معتقدند که شما نمی

 بر ما که معتقدم من. باشد درست این کنمنمی فکر من. است خود احساس «انتخاب» نحوه مسئول کاملاً فرد هر

داریم تأثیر داریم. اما داشتن تأثیر، همان مسئولیت رفع آن احساسات نیست.  ارتباط او با که کسی هر احساسات

هایی برای احساس بهتر در هنگام آسیب دیدن از کسی هستید، والدینتان نیز همانطور که شما مسئول یافتن راه

 .های خود برای احساس بهتر در هنگام آسیب دیدن از کسی هستندمسئول یافتن راه

ر کاری انجام دهید که نه ظالمانه است و نه آزاردهنده، اما با این وجود باعث ناراحتی مادرتان برای مثال، اگ

 است مادرتان وظیفه این – شهر از خارج شغلی گرفتن یا کندنمی تأیید او که کسی با ازدواج مانند –شود می

متاسفم که ناراحت »به این بگویید:  شبیه چیزی که است مناسب کاملاً . کند پیدا بهتر احساس برای هاییراه که

های خود را صرفاً به خاطر مراقبت از احساسات مادرتان تغییر ، اما این وظیفه شما نیست که برنامه«هستید

گیرید، نه تنها به خودتان بلکه به مادرتان نیز دهید. وقتی نیازهای خود را به خاطر احساسات مادرتان نادیده می

تان تأثیر نگذارد. و اگر تواند بر رابطهنجشی که ناگزیر احساس خواهید کرد، نمیکنید. خشم و رظلم می

 .های شما برای خوشحال کردن مادرتان شکست بخورد، احساس گناه و ناکافی بودن خواهید کردتلاش

از دست  دهید، انتخاب آزادانه راوقتی اکثریت تصمیمات زندگی خود را بر اساس نحوه احساس والدینتان قرار می

 .ها در صندلی راننده زندگی شما هستندها همیشه در اولویت باشد، آندهید. اگر احساسات آنمی

به این فکر کنید که چه باورهای دیگری ممکن است داشته باشید که مانع از احساس یک بزرگسال مؤثر در 

شی از یک تمرین کوتاه خواهد شد که ها را به لیست اضافه کنید. این لیست بخشود. آنرابطه با والدینتان می

 .خواهم انجام دهیدبعداً از شما می
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 باورهای نادرست، احساسات دردناک

توانید شوند. با بررسی احساسات خود، میناپذیر همیشه منجر به احساسات دردناک میباورهای خودشکوفایی

 .شوند، کنیدها ناشی میارهایی که از آناند و هم رفتها را به وجود آوردهشروع به درک هم باورهایی که آن

افتد، چیزهایی که از بیرون از هایی به اتفاقاتی است که برایمان میکنیم احساساتمان واکنشبیشتر ما فکر می

 .شودآیند. اما در واقع، حتی شدیدترین ترس، لذت یا درد از نوعی باور ناشی میخودمان می

مصرف گویید که دیگر حاضر نیستید وقتی تان میمعتادشوید و به پدر برای مثال، یک روز بسیار شجاع می

احترام هستید. شما احساس گناه کند که چقدر ناسپاس و بیبا او باشید. او شروع به فریاد زدن می میکند

ل کنید. ممکن است فکر کنید احساس گناه شما نتیجه رفتار پدرتان است، اما این فقط نیمی از ماجراست. قبمی

 از احتمالاً که باورهایی –از اینکه احساساتتان شما را فرا بگیرد، باورهای خاصی در ذهن شما فعال شده بود 

 گستاخی والدینشان با نباید هرگز هابچه»: باشند هااین بود ممکن باورها این مورد، این در. نبودید آگاه هاآن

از آنجایی که شما به این باورهای عمیقاً «. مراقبت کنم او از که است من وظیفه و است بیمار پدرم» یا «کنند

 .دهیداید، با احساس گناه واکنش نشان میدار وفادار نبودهریشه

شوید که نیاز به واکنش عاطفی دارد، باورهای خانوادگی مانند یک زمزمه ناخودآگاه وقتی با موقعیتی روبرو می

اورها تقریباً همیشه مقدم بر احساسات شما هستند، بیش از یک یابد. درک اینکه این بدر ذهن شما جریان می

 .تمرین روانشناختی جالب است

 !ناپذیر استدرک رابطه بین باورها و احساساتتان یک گام اساسی برای پایان دادن به رفتار خودشکوفایی

 «اما من هیچ احساسی ندارم»

برخی از ما با این احساسات در تماس هستیم، اما  های عاطفی قوی نسبت به والدینمان داریم.همه ما واکنش

 .کنندها را دفن میبرخی دیگر برای محافظت از خود در برابر شدت احساساتشان، آن

اید که احساس کردن امن نیست. شاید به خاطر ابراز های قوی دریافت کردهشاید در دوران کودکی پیام

ها را عمیقاً در آنقدر دردناک بوده که برای زنده ماندن آناید، یا شاید احساساتتان احساسات تنبیه شده

دهید، یا شاید نیاز اید خودتان را متقاعد کنید که اصلاً اهمیت نمیاید. شاید مجبور شدهناخودآگاهتان فرو کرده

 .توانند به شما آسیب برساننداید به والدینتان ثابت کنید که نمیداشته
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تان بسیار دشوار باشد. ارتباط بین است روشن کردن دوباره شیرهای عاطفیبه عنوان یک بزرگسال، ممکن 

احساسات قوی و رابطه گذشته و حالتان با والدینتان ممکن است به ویژه برایتان دشوار باشد. احساساتی که در 

ن را سرد یا کنم ممکن است برایتان بیگانه به نظر برسند. شاید خودتاها صحبت میسراسر این کتاب در مورد آن

 یا عشق نظر از ارائه برای زیادی چیز که –حس توصیف کنید، یا معتقد باشید که هیچ احساسی ندارید بی

 به رسیدن برای و بوده شدید بسیار احتمالاً تانکودکی دوران احساسات است، چنین اگر. ندارید مراقبت

 .ایدداشته نیاز زیادی محافظتی هایدفاع به بزرگسالی

ها به عنوان نقطه شروع برای برقراری ارتباط با لیستتوانید از این چکاند، میحساساتتان عمیقاً دفن شدهاگر ا

توانید سعی کنید تصور کنید احساسات شخص دیگری که رابطه مشابهی با ها استفاده کنید. همچنین میآن

توانند به احساسات د که بدون درمان نمیشونتواند باشد. بسیاری از افراد متوجه میوالدینش دارد، چگونه می

ها گیری آناند، و گاهی اوقات برای بازپساند، فقط جابجا شدهخود دسترسی پیدا کنند. احساسات شما گم نشده

توانید این کار را بدون ارتباط با احساساتتان انجام ای نیاز است. اما هر چه لازم باشد، شما نمیبه کمک حرفه

 .دهید

تان برای ظهور، آرام پیش بروید. ممکن که با شروع اجازه دادن به برخی از احساسات مسدود شده مهم است

شوند است با زنده شدن احساساتتان برای مدتی بسیار ناراحت شوید. بسیاری از افراد با این انتظار وارد درمان می

معمولاً قبل از اینکه بتوانند احساس شوند که ها وقتی متوجه میکه بلافاصله احساس بهتری پیدا کنند. آن

شوند. این جراحی عاطفی است، و مانند هر بهتری داشته باشند، باید احساس بدتری داشته باشند، دلسرد می

کشد تا درد از بین برود. اما درد ها التیام یابند، باید تمیز شوند، و مدتی طول میجراحی، قبل از اینکه زخم

 .بهبودی استای از شروع روند نشانه

ام: گناه، ترس، غم و ها را به چهار گروه تقسیم کردهبرای کمک به شما در متمرکز کردن احساساتتان، من آن

 برای معمولاً که هاییهمان –بینی سروکار داریم خشم. ما در اینجا با این احساسات منفی خودکار و قابل پیش

 .کنندمی ایجاد مشکل شما

 .ترین توصیف از احساس شما هستند، علامت بزنیدلیست را که نزدیکعبارات موجود در این 

 :کنمدر رابطه من با والدینم، این چیزی است که من احساس می
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دهم که وقتی کاری انجام می —— .کنمکنم، احساس گناه میوقتی انتظارات والدینم را برآورده نمی ——

کنم، احساس گناه ها عمل میوقتی برخلاف نصیحت آن —— .کنمکند، احساس گناه میها را ناراحت میآن

شوم، احساس ها عصبانی میوقتی از آن —— .کنمکنم، احساس گناه میها بحث میوقتی با آن —— .کنممی

 .کنمکنم، احساس گناه میدار میکنم یا احساساتشان را جریحهوقتی والدینم را ناامید می —— .کنمگناه می

وقتی هر کاری که از  —— .کنمدهم، احساس گناه میها کاری انجام نمیازه کافی برای آنوقتی به اند ——

 .کنمگویم، احساس گناه میها نه میوقتی به آن —— .کنمدهم، احساس گناه میخواهند انجام نمیمن می

 —— .ترسممیوقتی از دستم عصبانی هستند،  —— .ترسمزنند، میوقتی والدینم بر سرم فریاد می ——

ها بگویم که ممکن است نخواهند وقتی باید چیزی را به آن —— .ترسمها عصبانی هستم، میوقتی از دست آن

وقتی با  —— .ترسمکنند، میکنند که عشقشان را از من دریغ میوقتی تهدید می —— .ترسمبشنوند، می

وقتی والدینم ناراحت  —— .ترسمیستم، میکنم در برابرشان باوقتی سعی می —— .ترسمها مخالفم، میآن

وقتی  —— .شومام، غمگین میدانم که والدینم را ناامید کردهوقتی می —— .شومهستند، غمگین می

شان را خراب گویند زندگیوقتی والدینم می —— .شومها را برایشان بهتر کنم، غمگین میتوانم زندگی آننمی

دهم و به والدینم آسیب خواهم انجام دهم انجام میی کاری را که میوقت —— .شومام، غمگین میکرده

— .شومآید، غمگین میوقتی والدینم از )همسرم،دوستانم( خوششان نمی —— .شومرساند، غمگین میمی

کنند مرا کنترل کنند، وقتی والدینم سعی می —— .شومکنند، عصبانی میوقتی والدینم از من انتقاد می —

وقتی به من  —— .شومگویند چگونه زندگی کنم، عصبانی میوقتی به من می —— .شوممیعصبانی 

گویند چه کاری باید یا وقتی به من می —— .شومگویند چگونه فکر، احساس یا رفتار کنم، عصبانی میمی

عی وقتی س —— .شوموقتی از من توقعاتی دارند، عصبانی می —— .شومنباید انجام دهم، عصبانی می

ها مراقبت وقتی انتظار دارند از آن —— .شومکنند زندگی خود را از طریق من زندگی کنند، عصبانی میمی

 .شومکنند، عصبانی میوقتی مرا طرد می —— .شومکنم، عصبانی می

های ها ممکن است شامل واکنشلطفاً هر احساسی را که در اینجا پوشش داده نشده است اضافه کنید. این

های فیزیکی اغلب زبانی هستند که از طریق آن احساسات کی شما نسبت به والدینتان باشد. واکنشفیزی

ها ناراحت هستیم امن نیست. ما ها به افرادی که از آنکنیم، به ویژه زمانی که گفتن آندردناک خود را بیان می

انمان بگوییم. علائم فیزیکی خاص تحت خواهیم با دهتوانیم یا نمیگوییم آنچه را که نمیاغلب با بدنمان می

های خاصی از بدن شما، و ها در قسمتپذیریتأثیر عواملی مانند سابقه پزشکی خانوادگی، استعدادها یا آسیب

شخصیت و ساختار عاطفی منحصر به فرد شما قرار دارند. غیرمعمول نیست که فرزندان بزرگسال والدین سمی 
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، خستگی، از دست دادن اشتها یا اجبار به خوردن، مشکلات خواب و حالت از سردرد، دل درد، تنش عضلانی

های مرتبط با استرس مانند ها هرگز نباید نادیده گرفته شوند، و اگر به بیماریتهوع رنج ببرند. این واکنش

هر  توانند کشنده باشند. بنابراین، ضروری است که برایاختلالات قلبی عروقی یا گوارشی شدت یابند، می

 .اید که منشأ عاطفی دارد، به دنبال کمک پزشکی باشیدوضعیت جسمانی که ادامه دارد، حتی اگر متقاعد شده

اید تنیدهاید، شما هنوز هم با والدینتان بسیار درهمها را علامت زدهاگر بیش از یک سوم عبارات موجود در لیست

 .شودها کنترل میو دنیای عاطفی شما تا حد زیادی توسط آن

 دیدن ارتباط

« چون»قرار دهید، و بعد از « چون»کند، یک سعی کنید بعد از هر یک از احساساتی که در مورد شما صدق می

های تواند به شما کمک کند تا بسیاری از واکنشیک باور از لیست اول خود را بیاورید. این تکنیک پیوند می

کند، احساس گناه ها را ناراحت میدهم که آنانجام می وقتی کاری»خود را بهتر درک کنید. برای مثال، 

وقتی »؛ «دار کندکنم، چون نباید هیچ کاری انجام دهم یا چیزی بگویم که احساسات والدینم را جریحهمی

؛ «شوم، چون وظیفه من است که والدینم را خوشحال کنمام، غمگین میدانم که والدینم را ناامید کردهمی

ها را از دست ترسم، چون اگر در برابر والدینم بایستم، برای همیشه آنها عصبانی هستم، میآنوقتی از دست »

 «.خواهم داد

کنید، احتمالاً از اینکه چقدر از احساسات شما ریشه در هنگامی که شروع به ایجاد این ارتباطات بسیار مهم می

اده مهم است زیرا هنگامی که منبع احساسات خود را العزده خواهید شد. این تمرین فوقباورهایتان دارد، شگفت

 .ها کنیدتوانید شروع به کنترل آندرک کردید، می

 کنید؟چه کار می

کنند، و این چیزی است که منجر ها میشوند، احساسات شما را وادار به اطاعت از آنباورها منجر به قوانین می

غییر دهید، باید تمام مراحل این معادله را طی کنید و برای تغییر خواهید رفتارتان را تشود. اگر میبه رفتار می

 .قوانین خود، باورها و احساساتتان را تغییر دهید

تر به دهید که رفتار محصول نهایی باورها و احساسات است، برخی از رفتارهای شما منطقیوقتی تشخیص می

 .رسندنظر می
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ام ناشی شوند، کن است از باورها و احساساتی که قبلاً ذکر کردهدر اینجا فهرستی از برخی رفتارهایی که مم

هایی را که در مورد شما شوند: مطیع و پرخاشگر. آنآورده شده است. این رفتارها به دو دسته اساسی تقسیم می

د، ام شناسایی کردیکنند علامت بزنید. باز هم، اگر هر یک از رفتارهای مخرب خود را که ذکر نکردهصدق می

 .ها را به لیست اضافه کنیدآن

 :کنمدر رابطه من با والدینم، اینگونه رفتار می

 :رفتارهای مطیع

کنم به من اغلب آنچه را که واقعاً فکر می —— .شوممن اغلب بدون توجه به احساسم تسلیم والدینم می ——

کنم که من اغلب طوری رفتار می —— .گویمها نمیام را به آنمن اغلب احساس واقعی —— .گویمها نمیآن

وقتی با والدینم هستم، اغلب تصنعی و  —— .انگار همه چیز بین ما خوب است، حتی وقتی اینطور نیست

من اغلب کارهایی را در رابطه با والدینم از روی احساس گناه یا ترس انجام  —— .کنمسطحی رفتار می

من خیلی تلاش  —— .ها را تغییر دهمکنم تا آنلاش میمن خیلی ت —— .دهم تا از روی انتخاب آزادانهمی

جو را ها نقش صلحمن اغلب در هر درگیری با آن —— .ها را متوجه و درک دیدگاه خودم کنمکنم تا آنمی

ها انجام های بسیار دردناکی در زندگی خودم برای خوشحال کردن آنمن اغلب فداکاری —— .کنمبازی می

 .ان حامل اسرار خانوادگی هستممن همچن —— .دهممی

 :رفتارهای پرخاشگر

من دائماً کارهایی را  —— .ها نشان دهم که حق با من استکنم تا به آنمن دائماً با والدینم بحث می ——

من اغلب بر  —— .ها نشان دهم که فرد مستقلی هستمها دوست ندارند تا به آندانم آندهم که میانجام می

 .توانند مرا کنترل کنندها نشان دهم که نمیگویم تا به آنکشم یا ناسزا میزنم، جیغ مید میسر والدینم فریا

من منفجر شدم و  —— .ها جلوگیری کنممن اغلب مجبورم خودم را مهار کنم تا از حمله فیزیکی به آن ——

 .ام حذف کردموالدینم را از زندگی

تنیدگی با والدینتان هنوز یک مسئله مهم در کند، درهما صدق میاگر دو یا بیشتر از این رفتارها در مورد شم

 .زندگی شماست
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تنیدگی از طریق شوند. اما درهمتوان دید که چگونه رفتارهای مطیع مانع از مستقل شدن شما میبه راحتی می

ها این توهم را د. آنکننرفتارهای پرخاشگرانه کمتر واضح است. این رفتارها ظاهراً شما را از والدینتان جدا می

کنند که شما در حال مقابله هستید نه تسلیم شدن. در واقع، رفتارهای پرخاشگرانه به دلیل شدت ایجاد می

هایتان و این واقعیت که رفتار شما نه با انتخاب آزادانه، بینی بودن واکنشاحساسات شما، تکراری و قابل پیش

تنیدگی است. اطاعت و دهنده درهمشود، همچنان نشانتان تعیین میییبلکه با نیاز دفاعی شما برای اثبات جدا

 .پرخاشگری صرفاً دو روی یک سکه رفتاری هستند

 هالیستواکنش به چک

کارول، مدل سابق که اکنون طراح داخلی شده بود و از نظر کلامی توسط پدرش مورد آزار قرار گرفته بود، وقتی 

سالگی هنوز به شدت با  52زده شد. او متوجه شد که در سن شگفت هایش را جمع زد،لیستنتایج چک

 .تنیده استوالدینش درهم

ام، پسری بزرگ دارم، و والدینم هنوز مرا کنترل ام. من میانسال هستم، سه بار ازدواج کردهخیلی شرمنده

لامت زدم. و در مورد خانم ها را عکنید... تقریباً تمام باورها و احساسات موجود در لیستکنند. باور میمی

ها همیشه شق خودم فرو کنم که والدینم هرگز تغییر نخواهند کرد؟ آنخواهم این را در مغز کلهمطیع... کی می

 .طور خواهند بودکنم همیشه همیناند، و فکر میظالم و غیرحمایتی بوده

بیند که هنوز داند اما ناگهان مییبه کارول گفتم که احساس شرم و خجالت برای کسی که خود را بزرگسال م

شود، رایج است. همه ما دوست داریم باور کنیم که بزرگسالان مستقلی هستیم که در توسط والدینش کنترل می

 .گیریممورد زندگی خود تصمیم می

دم برای رهایی گفت: والدینش قرار نبودند تغییر کنند. اما او قرار بود تغییر کند. اولین قاحتمالاً کارول درست می

کند. مانند بسیاری از مراجعان من، ها را چنین قوی میاز بندهای مخرب، درک این است که چه چیزی آن

خواست فوراً بیرون برود و تنیده است. او میکارول با عصبانیت به این واقعیت واکنش نشان داد که هنوز درهم

د، مقاومت کنید. این زمان مناسبی نیست. اقدام عجولانه ای داریوالدینش را به چالش بکشد. اگر چنین انگیزه

 .دهدتقریباً همیشه نتیجه معکوس می



168 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

ای خودداری کنید. دیدگاه و قضاوت شما مغشوش خواهد وقتی احساساتتان به اوج رسیده است، از اقدام مقابله

ا باید یک برنامه عملی ترسیم تان وجود دارد. اما ابتدشد. زمان زیادی برای ادغام آگاهی جدیدتان در زندگی

 .کنید

های قبلی فقط آغاز کاوش شما به یاد داشته باشید، این آغاز یک فرآیند است، نه یک درمان یک شبه. لیست

ای در پیش است. تا زمانی که زیر سطح را برای وجود سنگ کنندههستند. مسائل بسیار پیچیده و اغلب گیج

العمر را یک شبه تغییر توانید الگوهای مادامداخل آب شیرجه بزنید. شما نمیخواهید به اید، نمیبررسی نکرده

توانید انجام دهید این است که شروع به به ناپذیر باشند. کاری که میدهید، مهم نیست چقدر خودشکوفایی

کنار بگذارید ها را ناپذیر خود کنید و در نهایت آنچالش کشیدن باورهای محدودکننده و رفتارهای خودشکوفایی

تا خود واقعی شما ظهور کند. اما قبل از اینکه بتوانید خود واقعی خود را بازیابید، باید بدانید که چه کسی 

 .هستید

 آغاز خودتعریفی | 11

توانید در استقلال عاطفی به این معنا نیست که باید خودتان را از والدینتان جدا کنید. به این معناست که می

توانید خودتان باشید و شی از خانواده هستید، یک فرد جداگانه باشید. به این معناست که میعین حال که بخ

 .اجازه دهید والدینتان همان کسی باشند که هستند

کنید که باورها، احساسات و رفتارهای خودتان را جدا از والدینتان )یا دیگران( داشته وقتی احساس آزادی می

آید، کنید خوششان نمیدهید یا فکر میهستید. اگر والدینتان از کاری که انجام می« شدهخودتعریف»باشید، 

 ناگزیر باید تحمل کنید

کنید، باید ناراحتی ها عجله نمیمقداری ناراحتی را تحمل خواهید کرد. و وقتی برای تغییر خودتان به خاطر آن

باورهای والدینتان یکسان باشد، یا رفتارتان مورد ها را نیز تحمل کنید. حتی اگر برخی از باورهای شما با آن

های خودتان را انجام دهید و احساس آزادی در موافقت یا ها قرار گیرد، ضروری است که انتخابتأیید آن

 .ها داشته باشیدمخالفت با آن
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تأثیری را که  کنم که احساسات دیگران را زیر پا بگذارید یااین به این معنا نیست که من شما را تشویق می

ها شما را زیر پا توانید اجازه دهید آنها بگذارد نادیده بگیرید. اما شما نیز نمیرفتارتان ممکن است بر آن

 .بگذارند. همه ما باید تعادلی بین مراقبت از خودمان و نگرانی در مورد احساسات دیگران پیدا کنیم

کس شد. همه ما بخشی از یک جامعه بزرگتر هستیم. هیچشده بادرصد مواقع خودتعریف 100تواند کس نمیهیچ

کس کاملاً از وابستگی عاطفی از نوعی آزاد نیست، و تعداد بسیار کاملاً از میل به تأیید دیگران آزاد نیست. هیچ

ها موجودات اجتماعی هستند، و روابط باز نیازمند مقدار معینی از خواهیم چنین باشیم. انسانکمی از ما می

پذیر باشد. هیچ اشکالی ندارد ستگی متقابل عاطفی است. به همین دلیل، خودتعریفی باید تا حدودی انعطافواب

اید انجام که برای والدینتان سازش کنید، تا زمانی که این کاری باشد که شما با اراده آزاد خود انتخاب کرده

ی عاطفی شما، صادق بودن با خودتان کنم، حفظ یکپارچگدهید. آنچه من در اینجا در مورد آن صحبت می

 .است

 گاهی اوقات خودخواه بودن اشکالی ندارد

گیرند. کلمه خودخواه تمام کنند زیرا خودتعریفی را با خودخواهی اشتباه میبسیاری از افراد از خود دفاع نمی

 در را او همچنان اشنابخشوده والدین که آرایشگری –دهد. سندی های احساس گناه ما را فشار میدکمه

 برچسب از اجتناب برای –کردند ه میسالگی انجام داده بود تنبی 15 در که جنینی سقط خاطر به بزرگسالی

 :داد توضیح او. کرد تحمل را عاطفی جهنمی خوردن، خودخواه

شان را ام. پدر و مادرم خانهام را خراب کردهصحبت از گیر افتادن بین سنگ و سندان است. فکر کنم کل زندگی

دا او را دیوانه کرده، بنابراین او و کنند، و مادرم هفته گذشته با من تماس گرفت تا بگوید سر و صبازسازی می

خواستم ها طول بکشد، با ما زندگی کنند. واقعاً نمیخواهند تا زمان اتمام بازسازی، که ممکن است هفتهپدر می

ها والدین من هستند. وقتی شوهرم متوجه توانستم بکنم؟ منظورم این است که آنبگویم، اما چه کار می« بله»

کند و در حال حاضر در وسط یک رد. ببینید، او از اتاق مهمان به عنوان دفتر کار استفاده میشد، تقریباً سکته ک

پروژه بزرگ است. بنابراین او مرا وادار کرد دوباره به مادرم زنگ بزنم و پیشنهاد کنم که شاید بهتر باشد او و پدر 

ر مورد اینکه چقدر ناسپاس و خودخواه به جای آن به یک هتل بروند. خب، او تقریباً منفجر شد. نیم ساعت د

ها برای من انجام توانم انجام دهم، با توجه به تمام کارهایی که آنهستم، اینکه این کمترین کاری است که می
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دانم او چه خواهد گفت. سوزان، چه کار اند، شنیدم. به او گفتم که باید با بیل صحبت کنم، اما از قبل میداده

 توانم بکنم؟می

ن پیشنهاد کردم که سندی از این بحران کوچک به عنوان فرصتی برای آغاز فرآیند خودتعریفی استفاده کند. م

وقت آن رسیده بود که او به آشوب فعلی نگاه کند و آن را نه به عنوان یک حادثه مجزا، بلکه به عنوان آخرین 

ها به خانه او نبود، وع مربوط به نقل مکان آناش با والدینش ببیند. این موضمشکل در یک الگوی مداوم در رابطه

خواست این الگو را بشکند، ابتدا ها بود. اگر او میبلکه مربوط به واکنش خودکار او در آرام کردن و سازش با آن

داند چه خواستند. از او پرسیدم آیا اصلاً میکرد نه آنچه والدینش از او میخواست تمرکز میباید بر آنچه می

 .واهدخمی

ها با ما خواهم آنخواهم والدینم مرا تنها بگذارند. نمیرسد این است که میسندی: اولین چیزی که به ذهنم می

کنم، زیرا بمانند. وحشتناک خواهد بود. منظورم این است که حتی از اعتراف به این موضوع هم احساس گناه می

توانند بمانند. آن وقت احساس بدی نسبت به آن ها بگویم میها باید برای والدینشان باشند. شاید فقط به آنبچه

 توانم همه را خوشحال کنم؟هاست. چرا نمیتر از دعوا کردن با آننخواهم داشت. دعوا کردن با بیل خیلی راحت

 .سوزان: شما به این سوال پاسخ دهید

ها الان با من زندگی خواهم آنانم نمیددانم. برای همین اینجام. منظورم این است که میسندی: جوابش را نمی

 .کنم پشت هاآن به توانمنمی –کنند، اما دوستشان دارم 

ها خواهم تصور کنید اگر گاهی اوقات به آنها پشت کنید. من از شما میخواهم به آنسوزان: من از شما نمی

محدودیت تعیین کنید، چه خواهد  ای که حاضرید برایشان انجام دهیدبگویید، اگر برای میزان فداکاری« نه»

خواهید و آنچه نیاز دارید تصمیم بگیرید، نه بر اساس باشید، سندی. بر اساس آنچه می« شدهخودتعریف»شد. 

 .خواهند یا نیاز دارندها میآنچه آن

 .رسدسندی: این خیلی خودخواهانه به نظر می

 .سوزان: گاهی اوقات خودخواه بودن اشکالی ندارد

های خوب برای دیگران ام که باور کنم آدمخواهم آدم خوبی باشم. من طوری بزرگ شدهسوزان، من میسندی: 

 .کنندکار می
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کنی، احتمالاً نیازی به اینجا کردی که با والدینت رفتار میسوزان: عزیزم، اگر با خودت به همان خوبی رفتار می

 .خودت جز همه برای –آمدن نداشتی. تو آدم خیلی خوبی هستی 

 سندی: پس چرا من اینقدر احساس بدی دارم؟

سندی شروع به گریه کرد. برای او بسیار مهم بود که به مادرش ثابت کند نه خودخواه است و نه ناسپاس، تا 

 .اش و هم ازدواجش را به آشوب بکشاندجایی که حاضر بود هم خانه

گرفت. او یش از حد نسبت به والدینش میاش را بر اساس حس وظیفه بسندی بسیاری از تصمیمات زندگی

خواست انجام ها دفن کند. او به ندرت کاری را که میمعتقد بود وظیفه دارد نیازهای خود را زیر نیازهای آن

شده و عدم رضایت شخصی شده بود که در نهایت به صورت ها خشم سرکوبداد، و این منجر به سالمی

 .افسردگی بروز کرد

داد. وقتی واکنش نشان یشتر ما، تقریباً به طور خودکار و ناگهانی به والدینش واکنش نشان میسندی، مانند ب

کنیم. افراد معمولاً هایمان عمل میدهیم، معمولاً بدون فکر کردن، بدون گوش دادن و بدون بررسی گزینهمی

تواند در پذیری میاین واکنش دهند که احساس تهدید یا حمله عاطفی کنند.زمانی بیشترین واکنش را نشان می

 همیشه تقریباً اما دهد، رخ –یک رئیس، یک فرزند یا یک دوست   –ا تقریباً هر کسی در زندگی ما رابطه ب

 .ماست والدین با آن حالت شدیدترین

دهید، به تأیید دیگران وابسته هستید. شما فقط زمانی نسبت به خودتان احساس خوبی وقتی واکنش نشان می

کس با شما مخالف نباشد، از شما انتقاد نکند یا شما را تأیید نکند. احساسات شما اغلب بسیار ید که هیچدار

اند. شما یک پیشنهاد کوچک را به عنوان یک حمله ها را برانگیختهنامتناسب با رویدادهایی هستند که آن

شخصی. بدون تأیید دیگران، حتی  شخصی تلقی خواهید کرد؛ یک انتقاد سازنده جزئی را به عنوان یک شکست

 .حفظ حداقل ثبات عاطفی برایتان دشوار است

گوید چگونه زندگی هر وقت مادرم به من می»گویید: پذیر هستید، معمولاً چیزهایی مانند این میوقتی واکنش

؛ یا «روموره در میها از کهای مرا فشار دهند، من همیشه با آنها واقعاً بلدند دکمهآن»؛ «شومکنم، دیوانه می

های دهید واکنشوقتی اجازه می« گیرد.فقط باید صدای پدرم را بشنوم و خون جلوی چشمانم را می»

ای به شخص دیگری دهید و احساساتتان را روی یک سینی نقرهتان خودکار شوند، کنترل را از دست میعاطفی

 .ددهکنید. این به دیگران قدرت عظیمی بر شما میتقدیم می
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 پاسخ دادن در مقابل واکنش نشان دادن

کنید و هم احساس نقطه مقابل واکنش نشان دادن، پاسخگو بودن است. وقتی پاسخگو هستید، هم فکر می

 .ها شما را به عمل کردن تکانشی سوق دهنددهید آنکنید. از احساسات خود آگاه هستید اما اجازه نمیمی

رغم هر آنچه والدینتان ممکن دهد که حس ارزشمندی خود را، علیرا می پاسخگویی همچنین به شما این امکان

دهنده است. افکار و احساسات دیگران دیگر شما را به است در مورد شما بگویند، حفظ کنید. این بسیار پاداش

خواهید دید  های جدید را در تعاملات خود با دیگرانها و انتخابکشاند. شما انواع گزینهچاه تردید به خود نمی

تواند بخش زیادی از کنترل شود. پاسخگویی میزیرا دیدگاه و حس منطق شما توسط احساسات دفن نمی

 .زندگی شما را به دستان خودتان بازگرداند

سندی نیاز داشت کمتر واکنش نشان دهد و بیشتر پاسخگو باشد. من به او هشدار دادم که تغییرات رفتاری برای 

تواند آن م، یک مبارزه است، اما به او اطمینان دادم که اگر مایل به تعهد به این روند باشد، میهمه، از جمله خود

 .را انجام دهد. او مایل بود

اولین کاری که از او خواستم انجام دهد این بود که تشخیص دهد بیشتر نظراتش در مورد خودش واقعاً از 

 شامل تعریف آن منفی هایبخش. او از هاآن تعریف از –د انشود که والدینش به او گفتهچیزهایی ناشی می

 از منفی تصویر این سندی تا کشید طول هاسال. بود بد و ناسپاس خودخواه، عنوان به سندی به زدن برچسب

 به را اولیه رفتاری استراتژی چند من اما. دهیم تغییر شبه یک را آن توانستیمنمی ما بنابراین کند، درونی را خود

تر از آنچه واقعاً بود، بینانهو نشان دادم تا او را قادر سازم روند جایگزینی تعریف والدینش از او را با دیدگاهی واقعا

 .آغاز کند

خواستم راه جدیدی برای پاسخ دادن به از او خواستم تصور کند که من مادرش هستم. از طریق ایفای نقش، می

 .رای تسلیم شدن معمولشانتقادات مادرش پیدا کند، جایگزینی ب

 !سوزان )در نقش مادر(: تو خودخواه و ناسپاسی

کشم تا به شما و پدر سندی: نه، نیستم! من همیشه به فکر همه هستم. همیشه به فکر شما هستم. خودم را می

دعوت  آسیب نرسانم. تمام دفعاتی که خسته بودم، اما باز هم شما را به خرید بردم یا شما و پدر را برای شام

 .دهم برای شما کافی نیستکردم، چه؟ هیچ کاری که من انجام می
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داد. او باید دست از کرد و توضیح میکرد، بحث میبه سندی گفتم که حالت دفاعی دارد. او هنوز عذرخواهی می

شد. ل میداشت. تا زمانی که هنوز به دنبال تأیید مادرش بود، هنوز کنتربرمی« هامتوجه کردن آن»تلاش برای 

شد. ایده این است که تا حد امکان گرمای تعامل را خواست شروع به رها شدن کند، باید غیردفاعی میاگر می

کرد و من ها را با او عوض کردم. سندی نقش مادرش را بازی میکاهش دهیم. برای نشان دادن منظورم، نقش

 .نقش سندی را

 .برای ماندن نیاز داریم. تو خودخواه و ناسپاسیسندی )در نقش مادر(: من و پدرت به جایی 

 .بینیسوزان )در نقش سندی(: مامان، عجیبه که اینطوری می

 .شه حتی پیشنهاد بدی که بریم هتلسندی )در نقش مادر(: بعد از همه کارهایی که برات کردیم، باورم نمی

 .سوزان )در نقش سندی(: متاسفم که ناراحتید

 ذاری ما اونجا بمونیم یا نه؟میسندی )در نقش مادر(: 

 .سوزان )در نقش سندی(: باید در موردش فکر کنم

 !خوام، دختر جونسندی )در نقش مادر(: یه جواب می

 .دونم مامان، ولی باید در موردش فکر کنمسوزان )در نقش سندی(: می

 .دونم دیگه چی بگمسندی )خارج از نقش(: نمی

های غیردفاعی از تشدید انگیزی کشف کرد. او متوجه شد که پاسخشگفتسندی در طول این تمرین چیزهای 

 .کند، و به همان اندازه مهم، او مجبور نبود به دیوار تکیه دهد و از خود دفاع کنددرگیری جلوگیری می

 غیردفاعی بودن

آید. باید آن را ت نمیایم. به همین دلیل این تکنیک به راحتی به دسیک از ما پاسخ غیردفاعی را یاد نگرفتههیچ

کنند که اگر در یک درگیری از خود دفاع نکنند، آموخت و تمرین کرد. همچنین، بیشتر مردم تصور می

کنند. در واقع، برعکس این درست است. اگر ها سوءاستفاده میبینند و از آنها را ضعیف میمخالفانشان آن

 .کنیدرت را حفظ میبتوانید آرام بمانید و از هجوم جلوگیری کنید، قد
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های غیردفاعی، به ویژه با والدین سمی، توانم به اندازه کافی تأکید کنم که یادگیری و استفاده از پاسخمن نمی

نشینی، دفاع و تشدید بسیار مؤثر تواند در شکستن چرخه حمله، عقبچقدر ضروری است. این نوع پاسخ می

 .باشد

ها استفاده توانید در تعاملات روزانه خود از آندفاعی آورده شده است که میهای غیردر اینجا چند نمونه از پاسخ

 :کنید

بذارید در  .متاسفم که موافق نیستید .شما قطعاً حق دارید نظر خودتان را داشته باشید .جالبه .اوه؟ اوه، فهمیدم

که ناراحت )آزرده، ناامید( متاسفم  .چرا وقتی اینقدر ناراحت نیستید در موردش صحبت نکنیم .موردش فکر کنم

 .هستید

ها را به تنهایی تمرین کنید. برای این های غیردفاعی با دیگران، آنمهم است که قبل از شروع استفاده از پاسخ

ها گویند. با صدای بلند به آنکار، والدین خود را در اتاق با خود تصور کنید که چیزی انتقادی یا تحقیرآمیز می

کنید، توضیح کنید، عذرخواهی میای که بحث میی پاسخ دهید. به یاد داشته باشید، لحظهبه صورت غیردفاع

اید. اگر از کسی ها را تغییر دهید، بخش زیادی از قدرت خود را تسلیم کردهکنید نظر آندهید یا سعی میمی

دریغ کند. اما اگر از  خواهید از شمادهید تا آنچه را که میبخواهید ببخشد یا درک کند، به او قدرت می

 .توانید رد شویدخواهید، نمیخواهید، و وقتی چیزی نمیهای غیردفاعی استفاده کنید، چیزی نمیپاسخ

ها در دفعه بعدی که با کسی غیر از های غیردفاعی راحت شدید، سعی کنید از آنهنگامی که تا حدودی با پاسخ

ها را روی کسی که از نظر عاطفی کمتر به او یده خوبی است که آنوالدینتان اختلاف نظر دارید استفاده کنید. ا

 و ناخوشایند احساس ابتدا در احتمالاً. کنید امتحان – معمولی دوست یک یا همکار یک –وابسته هستید 

 مهارت هر مانند. بازگردید دفاعی هایپاسخ به دوباره ناامیدی روی از است ممکن. داشت خواهید غیرطبیعی

 باید جدیدی،

 .تمرین کنید و مایل به اشتباه کردن باشید. اما در نهایت به عادت دوم شما تبدیل خواهد شد

 های موضعبیانیه

 کند کمک شما به تواندمی که – نامممی «موضع هایبیانیه» را آن من –تکنیک رفتاری دیگری وجود دارد 

 .یش ببردپ خودتعریفی مسیر در بیشتر را شما و دهید نشان واکنش کمتر
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کنید و باور دارید، آنچه برایتان مهم است، آنچه مایل به انجام آن هستید و های موضع آنچه را که فکر میبیانیه

توانند از کنند. این مسائل میآنچه مایل به انجام آن نیستید، آنچه قابل مذاکره است و آنچه نیست را تعریف می

خیر گرفته تا باورهای اساسی شما در مورد زندگی متغیر باشند. البته، نظر اهمیت از نظر شما در مورد یک فیلم ا

 .قبل از اینکه بتوانید یک بیانیه موضع بدهید، باید تعیین کنید که موضع شما چیست

دانم. آنقدر نمی»خواهد در مورد درخواست والدینش چه کار کند، پاسخ داد: وقتی از سندی پرسیدم که واقعاً می

 «.خواهمها هستم که واقعاً برایم سخت است بدانم خودم چه میکردن آن نگران ناراحت

معضل سندی برای بیشتر افرادی که بیشتر عمر خود را با احساس مسئولیت بیش از حد در قبال والدینشان 

اید، تعریف اینکه چه کسی هستید دشوار اند، بود. وقتی در گذشته فرصت کمی برای این کار داشتهگذرانده

ست. برای کمک به سندی در تهیه بیانیه موضع خود، اشاره کردم که اساساً فقط سه موضع وجود دارد که او ا

 :تواند اتخاذ کندمی

من مایل هستم اجازه دهم شما برای مدت زمان  .2 .من مایل نیستم اجازه دهم شما در خانه من بمانید .1

 .خواهید بمانیدشما هر چقدر که می من مایل هستم اجازه دهم .۳ .معین و محدودی بمانید

ها اصلاً بمانند، گفتن این موضوع برای او جهش خواست آنسندی تصمیم گرفت که در حالی که واقعاً نمی

توانند یک هفته بمانند. او معتقد بود که این راه ها بگوید میرسید. او موافقت کرد که به آنبزرگی به نظر می

 .ودش و در عین حال تا حدودی آرام کردن والدینش خواهد بودخوبی برای بیان نیازهای خ

 «توانمنمی»تغییر چارچوب 

گذاشت، و شان میسندی از راه حل خود کاملاً راضی نبود. او هنوز هم بار سنگینی بر دوش شوهرش و رابطه

برابر والدینم  توانم درفکر کنم من فقط نمی»معتقد بود که این به دلیل ضعف اوست. با آهی عمیق گفت: 

هنوز در برابر والدینم »بگوید: « توانم...نمی»اش را تکرار کند، اما به جای گفتن از او خواستم جمله« بایستم.

 «.امنایستاده

دهند: دقیقاً برعکس را نشان می« توانمنمی»و « کنمنمی»دلالت بر انتخاب دارد، در حالی که « هنوز نه»

تنیدگی مرتبط است. این کلید نگه داشتن کودک در داخل است. مستقیماً با درهمقطعیت. فقدان انتخاب 



176 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

، شما در را به روی رفتار جدید در «هنوز نه»شود. با گفتن های کودکان توسط بزرگسالان دیکته میانتخاب

 .گیریدکنید. شما امید را در آغوش میآینده باز می

رفتار ناخواسته را به عنوان یک انتخاب بازگو کنند، به جای تغییر آن  کنند که اگر صرفاً یکبرخی افراد فکر می

دانم. هر تصمیمی که بر اساس اند. من مخالفم. من انتخاب را کلید خودتعریفی میرفتار، شکست را پذیرفته

نتان به این کند. تفاوت زیادی بین انتخاب تسلیم شدن در برابر والدیپذیری دور میانتخاب باشد، ما را از واکنش

اید که آمادگی مبارزه ندارید، و تسلیم شدن خودکار به این اید و تصمیم گرفتهها را در نظر گرفتهدلیل که گزینه

کنید، وجود دارد. انتخاب کردن به معنای برداشتن یک قدم به سوی کنترل دلیل که احساس درماندگی می

ه کنترل شدن است. ممکن است پیشرفت زیادی به نظر است؛ واکنش ناگهانی نشان دادن به معنای بازگشت ب

 .دهم که چنین استنرسد، اما به شما اطمینان می

 امتحان کردن روی والدینتان

کنند های آزمایشی با رفتارهای جدیدشان تجربه میبرخی از مراجعان من آنقدر از موفقیتی که در تمرین

ها را روی والدینشان امتحان کنند. اما بسیاری دیگر نگران این نتوانند صبر کنند تا آشوند که نمیزده میهیجان

ها ناامید و/یا خشمگین شوند. والدین سمی های موضع آنهای غیردفاعی یا بیانیههستند که والدینشان از پاسخ

، ناراحت کنندهای مورد انتظار خود را دریافت نمیهای فرزندانشان را فشار دهند. وقتی واکنشعادت دارند دکمه

 .شوندمی

توصیه من به شما این است: انجامش دهید. هر چه زودتر بهتر. به تأخیر انداختن این اولین قدم کوچک، صرف 

 :دهد. به یاد داشته باشید، فقط اضطراب شما را افزایش می«فکر کردن به آن»ها برای ها یا ماههفته

 .به منظور تبدیل شدن به فرد خودتان تحمل کنید توانید ناراحتی خود راشما یک بزرگسال هستید و می

ترین مسئله عاطفی بین خود و والدینتان انجام دادن به ندرت به بدی انتظار کشیدن است. نیازی نیست با مهم

های غیردفاعی کنید وقتی مادرتان از رنگ رژ لب شما خوشش توانید شروع به تمرین پاسخشروع کنید. می

 .کندز آشپزی شما انتقاد میآید یا پدرتان انمی

های کنند نهایت استفاده را ببرد و پاسخمن به سندی پیشنهاد کردم که از زمانی که والدینش با او زندگی می

های موضع بدهد. او را تشویق کردم که افکار و نظرات غیردفاعی را تمرین کند و در مورد چیزهای کوچک بیانیه
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من اتفاقاً با »توانست بگوید: ، می«کنی، صدف برایت بد استاشتباه می»بگوید:  خود را بیان کند. به جای اینکه

شد نه به این ترتیب موضع او به عنوان یک نظر بیان می« کنم صدف برایتان بد است.شما موافق نیستم، فکر می

 .دادیک چالش، و احتمال برانگیختن واکنش عاطفی را کاهش می

ها و اطلاع ر به اندازه کافی شجاع بود، ممکن است سعی کند با تعیین محدودیتهمچنین پیشنهاد کردم که اگ

اش با ها از آنچه مایل به انجام دادن و انجام ندادن برایشان بود، به برخی از مشکلات بزرگتر در رابطهدادن به آن

 .والدینش بپردازد

دانست که اگر م دهد نگران بود، اما میخواستم انجااگرچه سندی تا حدودی نسبت به کارهایی که از او می

شروع به امتحان کردن برخی از این رفتارهای جدید نکند، در همان وضعیت قبلی خود باقی خواهد ماند. اما او 

تواند نسبت به تغییرات رفتاری خود نسبت به توانایی والدینش برای تغییر بدبین بود. از من پرسید چگونه می

 کردم یادآوری او به. نکنند تغییر نتیجه در والدینش اگر –ها کارساز نباشند د اگر آناحساس خوبی داشته باش

 اشرابطه تنهایی به دهد، تغییر هاآن به را خود دادن پاسخ هایروش او اگر. کنند تغییر نیستند مجبور هاآن که

ی اگر اینطور نشود، سندی تعادل حت اما شود، هاآن تغییر باعث است ممکن این. داد خواهد تغییر هاآن با را

 .قدرت را به دستان خود خواهد سپرد

 واضحی هایبیانیه وقتی شوید،می پاسخگو دادن، نشان واکنش جای به وقتی –شوید شده میوقتی خودتعریف

 انجام و دادن انجام به مایل آنچه برای هاییمحدودیت وقتی دهید،می کنیدمی فکر و احساس آنچه مورد در

 .کند تغییر باید والدینتان با شما رابطه –کنید دادن هستید تعیین مین

 مسئول واقعی کیست؟ | 12

توانم انجام دهم این است توانم گذشته را تغییر دهم. کاری که میکاش دوران کودکی شادی داشتی، اما من نمی

ئول درد دوران کودکی شماست که به شما کمک کنم تغییر اساسی در باورهایتان در مورد اینکه چه کسی مس

ایجاد کنید. این تغییر ضروری است، زیرا تا زمانی که صادقانه ارزیابی نکنید که چه کسی مالک این مسئولیت 

است، تقریباً مطمئناً زندگی خود را با به دوش کشیدن تقصیر خودتان سپری خواهید کرد. و تا زمانی که 

هایی برای تنبیه خودتان پیدا ز خود را تحمل خواهید کرد و راهکنید، شرم و نفرت اخودتان را سرزنش می

 .خواهید کرد
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 با سرعت خودتان پیش بروید

در دو فصل گذشته، کاری که انجام دادیم عمدتاً فکری بود. از شما خواستم که کاوش کنید، درک کنید و 

م کرد. به همین دلیل، بسیار مهم تر کار خواهیهای بعد، در سطحی بسیار احساسیبفهمید. در این فصل و فصل

تواند بسیار سنگین شود و قبل از اینکه متوجه شوید، ممکن است به است که وقت بگذارید. کار احساسی می

 .هایی برای اجتناب از آن باشیددنبال بهانه

ر بگذارید. اما اگر احساس عدم تعادل کردید، اشکالی ندارد که سرعت خود را کم کنید و کار را برای چند روز کنا

اندازید، یک محدودیت زمانی برای بازگشت به آن تعیین کنید اگر متوجه شدید که همچنان آن را به تعویق می

 .و سپس به آن پایبند باشید

ممکن است در شروع این کار، کمک گرفتن از حمایت خارجی مفید باشد. وقتی مطالب احساسی قوی را به 

تواند راهنمای ارزشمندی باشد. یک دوست، شریک زندگی یا ی یا درمانگر میآورید، یک گروه حمایتسطح می

تواند تشویق کند، اما ممکن است از شدت احساسات شما احساس ترس کند. ممکن است خویشاوند مهربان می

د، کنیبخواهید از این شخص بخواهید که این کتاب را همراه شما بخواند. او با درک بهتر آنچه شما تجربه می

 .تر باشدکنندهتواند بسیار حمایتمی

 هاستاین مسئولیت آن

توانم به اندازه کافی بر اهمیت این پیام و دشواری درونی کردن ام، اما نمیدانم که تا به حال بارها این را گفتهمی

 :آن تأکید کنم

 .جایی که تعلق دارد بگذاریدشما باید مسئولیت رویدادهای دردناک دوران کودکی خود را رها کنید و آن را به 

برای کمک به شما در رها کردن مسئولیت، فهرستی از بسیاری از چیزهایی که مراجعانم به اشتباه خود را به 

ام. برای استفاده مؤثر از این فهرست، زمانی آرام و خصوصی را برای خود اند، تهیه کردهها سرزنش کردهخاطر آن

خود صحبت کنید. برای کمک به تجسم اینکه چقدر کوچک و درمانده بودید، اختصاص دهید تا با کودک درون 

تو مسئول »ممکن است بخواهید از یک عکس دوران کودکی استفاده کنید. با صدای بلند به آن کودک بگویید: 

 .کند، تمام کنیدو جمله را با هر موردی در لیست که در زندگی شما صدق می« نبودی برای...

 :«...ودی برایتو مسئول نب»
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نداشتنی یا غیرقابل دوست نحوه ایجاد احساس دوست .2ها نسبت به شما توجهی یا نادیده گرفتن آننحوه بی .1

ها ناراحتی آن .5دادند های بدی که به شما میاسم .4ها فکرانه آنتمسخرهای ظالمانه یا بی .۳داشتن در شما 

ها در کاری که آن .9  .۸ها برای عدم انجام هیچ کاری در مورد مشکلاتشان انتخاب آن .7ها مشکلات آن .6

 آزار جنسی شما .11کتک زدن شما  .10هنگام نوشیدن 

 .دانستید، اضافه کنیدهر تجربه دردناک و تکراری دیگری را که همیشه خود را مسئول آن می

 این اینکه برای. والدینتان به –ت که تعلق دارد بخش دوم این تمرین شامل سپردن مسئولیت به جایی اس

 مسئول من والدین» کلمات آن از قبل بار این اما کنید، تکرار را لیست در مورد هر فقط کنید، ترواضح را موضوع

 .کنید اضافه را شماست شخصی تجربه به مربوط آنچه هر هم، باز. کنید اضافه را «...برای بودند

سطح فکری درک کنید که تقصیر شما نبوده است، اما کودک کوچک درون شما ممکن  در ابتدا ممکن است در

کشد تا احساسات شما با آگاهی جدیدتان هماهنگ شود. ممکن است هنوز احساس مسئولیت کند. طول می

 .است لازم باشد این تمرین را چندین بار تکرار کنید

 «کنم قصد بدی داشتندفکر نمی»

رسید نیت خوبی داشتند، فرسای خودشان بودند، یا به نظر میناکافی، بیمار، دارای مشکلات طاقتاگر والدینتان 

 .ها مردد باشیدممکن است به ویژه در سپردن مسئولیت به آن

 به –سالگی، پس از فروپاشی روانی مادرش، مجبور به مراقبت از برادران کوچکترش شد  ۸ سن در که –لس 

که بسیاری از مبارزات او با زنان در بزرگسالی مستقیماً با بار  دهد. من به لس گفتمن مینشا را معضل این وضوح

گناه و مسئولیتی که در کودکی بر عهده گرفته بود، مرتبط است. لس با وجود اینکه قبلاً در همان جلسه 

 .هایش را مرور کرده بود، همچنان متقاعد نشده بودفهرست مسئولیت

خواهم اوضاع را . مادرم خیلی بدبخت بود. هنوز هم هست. او به من نیاز دارد. من فقط میلس: اما من مسئولم

 .برایش بهتر کنم

 اید؟سوزان: چه مدت است که مسئولیت زندگی او را بر عهده گرفته

 .لس: از هشت سالگی
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 سوزان: و چه کسی مسئول شما بود؟

 .ام، از جمله خودملس: فکر کنم همیشه مسئول همه بوده

 سوزان: لس، اگر شروع به مسئول دانستن والدینتان در قبال خودشان کنید، چه معنایی خواهد داشت؟

اش نداشته، توانید این کار را با کسی که افسرده، بدبخت... که هرگز یک روز خوش در زندگیلس: چطور می

 .خواست بیمار باشدیانجام دهید؟ تقصیر او نبود. او پیش دکترها رفت. سعی کرد بهتر شود. او نم

سوزان: این هنوز هم مسئولیت شما نیست. پدرتان چطور؟ چرا او به این راحتی از زیر بار مسئولیت شانه خالی 

 شود که مثل یک بزرگسال رفتار کند؟کند؟ کی نوبت او میمی

 .فقط ضعیفهدونی چیه، هیچ وقت اینطوری بهش فکر نکرده بودم. فکر کنم اون لس )بعد از کلی فکر(: می

تر است که ببینید چقدر فهمم که با والدینی مثل شما، که آشکارا آزارگر نبودند، خیلی سختسوزان: می

زننده بودند. اما خشونت خیرخواهانه زیادی در اینجا وجود داشت. غفلت عاطفی زیادی وجود داشت. هیچ آسیب

ها د. نکته مهم در اینجا میزان مسئولیت آنکس هرگز به زندگی شما اهمیت نداد. شما هرگز کودکی نداشتی

 .ایدها نبودهنیست، بلکه این است که شما متوجه شوید که مسئول هیچ یک از آن

ها در ذهنش جا بیفتد. او بقیه جلسه را روی آگاهی جدیدش کار کرد. از آن روز به بعد، لس اجازه داد این حرف

 .تر شدپیشرفت او بسیار سریع

اند، اما ممکن است همچنان با دهید که والدینتان ناکافی، افسرده، بیمار یا در دسترس نبودهشاید تشخیص 

ها همدردی کنید. به هر حال، منابع والدین شما بسیار محدود بود؛ بیشتر مردم سی یا چهل سال مبارزات آن

نفعل باشند که درمانده به پیش احساس آزادی برای مراجعه به درمان نداشتند. والدین شما ممکن است آنقدر م

 .اندها قصد بدی نداشتهنظر برسند. ممکن است متقاعد شده باشید که آن

زنی در مورد نیت اتلاف وقت است. در بسیاری از موارد، مطمئنم که هیچ قصد بدی وجود نداشته است، اما گمانه

ت. والدین ناکافی هم مسئول کارهایی ربط اساند، نیت بینتایج مهم هستند. اگر والدین ناکافی آسیب رسانده

 .انداند و هم کارهایی که انجام ندادههستند که انجام داده
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برای کمک به لس تا ببیند این موضوع چقدر برای او صادق است، از یک صندلی خالی برای نماد والدینش 

هرگز نتوانسته بود برای  خواستم او چیزهایی را بشنود کهاستفاده کردم و خودم نقش لس را بازی کردم. می

 .خودش بگوید

کردم هیچ کس کنارم نیست. احساس سوزان )در نقش لس(: مامان و بابا، وقتی بچه کوچکی بودم، احساس می

فهمم مامان، چرا من باید از شما فهمیدم چرا هیچ کس مراقب من نیست. نمیکردم و نمیترس و تنهایی می

کردم به این فهمم چرا من کودکی نکردم. همیشه فکر میکرد. نمیر را نمیکردم و چرا بابا این کامراقبت می

خواهید دست از مکیدن دلیل است که هیچ کس مرا دوست نداشت. هنوز هم همین احساس را دارم! کی می

ام. از خواهید بزرگ شوید؟ من از احساس مسئولیت در قبال کل خانواده خسته شدهخون من بردارید؟ کی می

ام. از اینکه ام. از اینکه مسئولیت کل دنیا را بر عهده بگیرم خستهه تمام وقت در اختیار شما باشم خستهاینک

ام. مامان، متاسفم که بیمار و ناراحت خودم را به خاطر هر چیزی که اشتباه پیش رفت سرزنش کنم خسته

 !بودید، اما تقصیر من نبود

ها را توانستم آن حرفام. اما هرگز نمیهمه آن احساسات را داشته هایی که زدید درست بود. منلس: تمام حرف

 .ها بزنمبه آن

ها را به خودتان ای است، لس. در حال حاضر فقط مهم است که آنزمان بسیار بسیار طولانی« هرگز»سوزان: 

کن است بخواهید تری کردید، ممبگویید. بعداً، وقتی کار بیشتری روی این موضوع انجام دادیم و احساس قوی

 .انتخاب دیگری داشته باشید

های اساسی خاصی در قبال لس کم کم متوجه شد که والدینش بزرگسال بودند و به همین دلیل، مسئولیت

فرزندانشان داشتند. والدین او با عدم توجه به نیازهای جسمی و عاطفی فرزندانشان، مانند همه والدین ناکافی، 

 .فرزند ایجاد کردند-بطه والدیک نسخه کج و معوج از را

تواند خود را از بسیاری از هنگامی که لس توانست واقعاً این حقایق اساسی را ببیند، باور کند و احساس کند، می

 .کرد، رها کندزد و توانایی او را در دوست داشتن مختل میهایی که به کار زیاد او دامن میخودسرزنشی

 «وداو خیلی از کنترل خارج شده ب»
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اند نیز در سپردن مسئولیت به جایی که تعلق دارد، بزرگسالانی که در کودکی به شدت مورد آزار قرار گرفته

ها با باور اینکه مشکل دارند. به یاد داشته باشید، پذیرفتن تقصیر یک ابزار بقا برای کودکان مورد آزار است. آن

دارند. این باور در هسته تقریباً تمام خوب را زنده نگه می خانواده افسانه هستند، بد – والدینشان نه –خودشان 

اند، قرار دارد. اما، این ناپذیر در بزرگسالانی که در کودکی مورد آزار قرار گرفتهالگوهای رفتاری خودشکوفایی

 .توان آن را معکوس کردباوری است که می

وسط پدر الکلی و خشن خود مورد ضرب و ت وحشتناکی طرز به که روانشناسی التحصیلفارغ دانشجوی –جو 

بودن  چگونگی از خوبی مثال او خود، جلسه اولین در. آمد من پیش درمان برای سرانجام –شتم قرار گرفته بود 

 .خودسرزنشی ارائه داد

رم آوام نگاه کنم و بدانم که پدرم یک رگه بدجنس داشت. اما هنوز برایش بهانه میتوانم به دوران کودکیجو: می

دانم کاری که او کرد کرد به نفع خودم بود. در ذهنم میزیرا شاید او واقعاً باور داشت که کاری که با من می

کنم یک بچه وحشتناک بود و هیچ کودکی سزاوار رفتاری که با من شد نبود. اما در ته دلم، هنوز احساس می

کنم که نتوانستم از مادرم ساس گناه لعنتی میگندیده هستم که سزاوار آنچه به سرش آمد بود. و هنوز هم اح

 .محافظت کنم

دیدید، ها به خودتان، توانستید زنده بمانید. اگر در کودکی پدرتان را بد میسوزان: شما با پذیرفتن تمام بدی

شد. اما شما دیگر بچه کوچکی نیستید، جو. باید شروع به گفتن حقیقت به فرسا و وحشتناک میبرای شما طاقت

خودتان کنید. و حقیقت این است که پدرتان صد درصد مسئول آزار شما، خشونت او و نوشیدن او بود. او 

اش بود. و در همچنین صد درصد مسئول انتخاب عدم انجام هیچ کاری برای حل مشکلاتش و نجات خانواده

رصد مسئول عدم محافظت از گناه ببینید، او صد دتر است که مادرتان را قربانی بیحالی که برای شما راحت

فرزندان و خودش بود. او اجازه داد آزار و اذیت ادامه یابد. باید شروع به سپردن مسئولیت به جایی که تعلق دارد 

توانید یک مشاور باشید و به کنید. اگر از روبرو شدن با واقعیت در زندگی خودتان امتناع کنید، چگونه می

 دیگران کمک کنید؟

 .شنوم، سوزان، اما برای من فقط یک مشت کلمه استهای شما را میجو: تمام حرف

رسید مقاومت زیادی رسید. بنابراین، به جای صحبت مستقیم با او، که به نظر میهای جو محکم به نظر میدفاع

 .انگیزد، از جو خواستم نقش پدر خودش را بازی کندرا برمی
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که در دوران کودکی جو افتاد با شما صحبت کنم. جو به من گفته  خواهم در مورد برخی از اتفاقاتیسوزان: می

 .زدید. او همچنین به من گفت که شما الکلی هستیداید و او را زیاد کتک میاست که شما بسیار خشن بوده

 جو )در نقش پدر(: اولاً، آنچه در خانواده من گذشت به هیچ وجه به شما مربوط نیست. اگر او را زدم، فقط برای

 .قوی کردنش بود. و نوشیدن من به خودم مربوط است

تان را با آن نابود کردید. شما پسرتان را آزار دادید و سوزان: ممکن است به شما مربوط باشد، اما تقریباً خانواده

که  دهیدترساندید، و همسرتان را آزار دادید و ترساندید. آیا تصوری دارید که برای جو چگونه بود؟ آیا اهمیت می

 او چه احساسی داشت؟

 .دهم. تنها چیزی که برایم مهم است خودم هستمای اهمیت نمیجو )در نقش پدر(: ذره

کنم شما پدر وحشتناکی هستید. شما جز اینکه باعث درد و رنج زیاد برای بسیاری از افراد شوید، سوزان: فکر می

ا شما یک بزرگسال بودید و او یک پسر بچه بود. کشیدید، اماید. مطمئنم خودتان هم درد میهیچ کاری نکرده

توانستید کاری برای کمک به خودتان انجام دهید به جای اینکه به دیگران آسیب برسانید. شما آن زمان و می

کنم شما یک ترسو هستید که فقط با کتک زدن زنان و کودکان احساس اکنون مسئول اعتیادتان بودید. فکر می

 .کرد مقصر است، در حالی که در واقع، شما مقصر بودیدها، جو احساس میاین سالکند. تمام قدرت می

 ...دادکرد. تکالیفش رو انجام نمیجو )در نقش پدر(: غلط کردی! اون بچه عوضی همیشه زبون درازی می

را توجیه توانست انجام دهد که کارهای شما کند(: هیچ کاری جو انجام نداد یا نمیسوزان )حرفش را قطع می

 .کند

 .جو در این لحظه از نقش خود بیرون آمد

آد اعتراف کنم، ولی خیلی خوب بود که شما پدرم رو سرزنش کردید. شروع کردم به حس دونی، بدم میجو: می

گفتید بشنوم. و خواستم هیچ چیزی رو که به من میکردن اینکه چقدر عصبانی و عصبی هست... و فقط نمی

ترسه. کنم اون بیشتر از من میای هست. ولی فکر میتقریباً خانواده رو نابود کرد. چه عوضیحق با شماست، او 

کنم با این مسائل کنار بیام. اون تمام عمرش از همه چیز فرار کرده. اون واقعاً یک حداقل من دارم سعی می

 !ترسوئه
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بخش هم بود. او داشت ود، بسیار رهاییهر چقدر هم که اعتراف به این چیزها در مورد پدرش برای جو دردناک ب

 .کرد به سپردن مسئولیت به جایی که تعلق داشت و آماده بود تا خودش را تبرئه کندشروع می

هاست؛ او اغلب در بیمارستان کودکان کارهای جو در جلسه قبلی به من گفته بود که عاشق کار کردن با بچه

کرد تصور کند. سپس، از جو خواستم ها کار میهایی را که با آناز بچه داد. از او خواستم یکیداوطلبانه انجام می

گذراند. یک صندلی خالی روبروی او تصور کند که این کودک دوران کودکی مشابه دوران کودکی خودش را می

 .گفتگذاشتم و پرسیدم اگر آن کودک الان آنجا نشسته بود، چه می

عد از کمی تشویق نفس عمیقی کشید و شروع به صحبت با کودک خیالی جو با این پیشنهاد ناراحت بود، اما ب

 :کرد

کنه و زیاد کتکت میمصرف افته. واقعاً متاسفم. شنیدم که بابات فهمم که یه سری اتفاقای بد تو خونتون میمی

ن، همین بلا دونم چقدر باید بترسی. ببیگه که بدرد نخوری. میذاره. و بهت میهای بد روت میزنه. و اسممی

کنی همه تقصیر توئه، ولی اینطور نیست. تو واقعاً بچه خوبی بندم تو هم حس میسر منم اومد. و شرط می

هستی، و هیچ کس حق نداره اون کارا رو باهات بکنه. هیچ کس! بابات بدجنسه. اون مریضه. و ترسوئه چون با 

شه دلم بخواد بره؛ باعث میاز کتک زدن تو لذت میکنم واقعاً شه. فکر میهیچ کدوم از مشکلاتش روبرو نمی

 !بکشمش

 «!«با خودم!»کرد. فریاد زد: لرزید. از او پرسیدم واقعاً با چه کسی صحبت میتمام بدن جو از خشم می

توانست شروع به سپردن مسئولیت درد و نفرت از شد. او بالاخره میخشم دیرینه جو داشت کم کم آشکار می

 .تمام عمر تحمل کرده بود به والدینشخودی کند که 

کند که پدرش الان روی صندلی نشسته است. به او یادآوری کردم که در امان است، از جو خواستم تصور 

 :خواهد بگوید. این بار، جو تردید نکردتواند هر چه میمی

کردی؟ حتماً کتک زدن یه ای برای کل خانواده درست ای برام درست کردی؟ چه بدبختیدونی چه بدبختیمی

ارزش رو داشتم، انگار سزاوار کتک داده! تمام عمرم حس یه آشغال بیبچه کوچیک بهت حس مرد بزرگی می

 !خوردن بودم. ولی دیگه از شنیدن تحقیراتت خسته شدم. پس، برو به جهنم
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کنید، خشم میاز شدت خشم جو تعجب نکردم. وقتی شروع به سپردن مسئولیت به جایی که تعلق دارد 

اند تجربه خواهید کرد. اما جو از ها را انجام دادهقدرتمندی را نسبت به کارهایی که با شما شده و افرادی که آن

ترسید که اند، او میمیزان خشم درونش ترسیده بود. مانند بسیاری از بزرگسالانی که در کودکی کتک خورده

ترسید حتی ند، فرو بپاشد، یا برای همیشه عصبانی بماند؛ او میکنترلش را از دست بدهد و به کسی آسیب برسا

 .دیوانه شود

 ترس از خشم

کننده است. ممکن است خشم را با سوءاستفاده از دوران کودکی خود مرتبط بدانید. خشم یک احساس ناراحت

است نگران باشید  اند. ممکنممکن است خشم را با افرادی مرتبط بدانید که از شدت خشم از کنترل خارج شده

که اگر عصبانی شوید زشت به نظر خواهید رسید و دیگران شما را رد خواهند کرد. ممکن است باور داشته باشید 

اند شوند، یا اینکه شما حق ندارید از والدینی که به شما زندگی دادهکه افراد خوب و مهربان عصبانی نمی

 .عصبانی شوید

ست بترسید که با خشم خود کسی را نابود کنید یا کنترل خود را از خشم همچنین ترسناک است. ممکن ا

ها برای دست بدهید. یا، مانند جو، ممکن است بترسید که هرگز نتوانید خشم خود را خاموش کنید. این ترس

 :همه ما بسیار واقعی هستند، اما واقعیت این است

قاً همان چیزهایی هستند که اگر عصبانی نشویم ترسیم اگر عصبانی شویم اتفاق بیفتند، دقیچیزهایی که می

 !احتمال وقوعشان زیاد است

کنید، ممکن است افسرده یا پرخاشگر شوید و دیگران ممکن است شما را به وقتی خشم خود را سرکوب می

 –بینی است شده غیرقابل پیشها عصبانی بودید، رد کنند. خشم سرکوبهمان اندازه که اگر آشکارا از آن

افتد، اغلب غیرقابل کنترل است. خشم همیشه مخرب تواند در هر لحظه منفجر شود. وقتی این اتفاق میمی

 .است مگر اینکه مدیریت شود، به خصوص اگر اجازه داده شده باشد در زیر آگاهی شما عفونت کند
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 مقابله با خشم

اند که ابراز هایی بزرگ شدهخانواده فرزندان بزرگسال والدین سمی به ویژه با خشم خود مشکل دارند زیرا در

 .شد. خشم چیزی بود که فقط والدین حق ابراز آن را داشتنداحساسات در آن منع می

کنند. ممکن است فقط آگاهی مبهمی بیشتر فرزندان والدین سمی تحمل بالایی در برابر بدرفتاری پیدا می

دانید واقعاً چقدر ه است. به احتمال زیاد، حتی نمیداشته باشید که در کودکی اتفاق غیرعادی برایتان افتاد

 .عصبانی هستید

کنید: ممکن است خشم خود را دفن کنید و بیمار یا احتمالاً با خشم خود به یکی از چند روش زیر برخورد می

کل، مواد افسرده شوید؛ ممکن است خشم خود را به رنج و شهادت طلبی منحرف کنید؛ ممکن است آن را با ال

حس کنید؛ یا ممکن است در هر فرصتی منفجر شوید و اجازه دهید خشم شما را به یک فرد بیخدر، غذا م

 .جو تبدیل کندعصبی، ناامید، مشکوک و ستیزه

ها کنیم. آناثر تکیه میهای قدیمی، قابل اعتماد و بیمتأسفانه، بیشتر ما برای مقابله با خشم خود به این روش

هایی کنند. بسیار مؤثرتر است که خشم خود را به روشما از کنترل والدینتان نمیهیچ کمکی به رهایی ش

 .هایتان کمک کندهدایت کنید که به تعریف خود و محدودیت

 :بگذارید چند روش مؤثر جدید برای مدیریت خشم خود به شما نشان دهم

 به خودتان اجازه عصبانی شدن بدهید

ساسات خود داشته باشید. خشم یک احساس است درست مانند شادی و بدون اینکه هیچ قضاوتی در مورد اح

 انسان را شما که است چیزی از بخشی شماست؛ به متعلق. هست فقط –ترس. نه درست است و نه غلط 

 چیزی گویدمی شما به است، علامت یک همچنین خشم. کندمی

ذاشته شده، به شما توهین شده خشم می تواند به شما بگوید که حقوق شما زیر پا گ .خشم مهم است .1

یا از شما سوء استفاده شده است، یا نیازهای شما نادیده گرفته شده اند. خشم همیشه نشان دهنده این 

 .است که چیزی نیاز به تغییر دارد
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بالش ها را مشت بزنید، سر عکس افرادی که از دستشان عصبانی هستید  .خشمتان را بیرون بریزید .2

ر ماشین یا تنهایی در خانه با آنها مکالمات خیالی داشته باشید. برای ابراز خشم لازم فریاد بزنید، یا د

نیست به کسی حمله کنید یا او را مورد آزار زبانی قرار دهید؛ با افرادی که به آنها اعتماد دارید درباره 

 .مقابله کنید احساس خشم خود صحبت کنید. تا زمانی که خشمتان را آشکار نکنید، نمی توانید با آن

بروز دادن خشم از طریق فعالیت بدنی می تواند تنش زیادی را  .فعالیت بدنی خود را افزایش دهید .۳

از بدن شما آزاد کند. اگر نمی توانید تنیس بازی کنید، بدوید یا دوچرخه سواری کنید، آن کمد درهم 

ن تولید اندورفین ها را ریخته را مرتب کنید یا در کلاس رقص شرکت کنید. فعالیت بدنی همچنی

افزایش می دهد؛ مواد شیمیایی مغزی که حس خوب بودن شما را تقویت می کنند. خواهید دید که 

پذیرفتن خشمتان سطح انرژی و بهره وری شما را افزایش می دهد. هیچ چیز به اندازه خشم سرکوب 

 .شده انرژی انسان را تخلیه نمی کند

شما به خاطر عصبانی بودن آدم  .فی از خودتان استفاده نکنیداز خشمتان برای تقویت تصویر من .4

بدی نیستید. احساس گناه به خاطر عصبانی شدن، به خصوص از والدین، قابل انتظار است. با صدای 

من عصبانی هستم. حق دارم عصبانی باشم. اگر برای کنار آمدن با این خشم لازم باشد، "بلند بگویید: 

طر عصبانی بودنم احساس گناه کنم. من به خاطر این احساس اشتباه یا بد اشکالی ندارد که به خا

 ".نیستم

خشمتان می تواند به شما  .از خشمتان به عنوان منبع انرژی برای خودشناسی استفاده کنید .5

کمک کند تا چیزهای زیادی درباره آنچه در رابطه با والدینتان مایل به پذیرش آن هستید و نیستید، 

می تواند به شما کمک کند تا محدودیت ها و مرزهای خود را تعیین کنید. می تواند کمک بیاموزید. 

زیادی به رهایی شما از الگوهای قدیمی تسلیم، اطاعت و ترس از نارضایتی والدینتان بکند. خشمتان می 

دتان تواند به شما کمک کند تا انرژی خود را به جای نبرد غیرممکن برای تغییر والدینتان، بر خو

را  "من عصبانی هستم چون پدرم هرگز نگذاشته من زندگی خودم را داشته باشم"متمرکز کنید. جمله 

 .تغییر دهید "من دیگر اجازه نخواهم داد پدرم مرا کنترل کند یا ارزش مرا پایین بیاورد"به 
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ز انجام این کار، فرصت از این تکنیک ها به عنوان راهنما برای کمک به تسلط بر خشمتان استفاده کنید. پس ا

زیادی خواهید داشت تا خشمتان را مستقیماً با والدینتان در میان بگذارید. این تسلط برای موفقیت رویارویی 

 .خواهیم دید، مهم خواهد بود 12نهایی شما با والدینتان، همانطور که در فصل 

ه ویژه زنان در جامعه طوری تربیت همه با خشم مشکل دارند و شما یک شبه به این تسلط نخواهید رسید. ب

شده اند که خشم خود را نشان ندهند. به زنان اجازه داده می شود گریه کنند، آشکارا عزاداری کنند، افسرده 

شوند و مهربانی نشان دهند، اما خشم در جامعه ما برای زنان ناشایست تلقی می شود. در نتیجه، بسیاری از زنان 

ه می توانند خشم آنها را بروز دهند. به این ترتیب، آنها می توانند بخشی از خشم جذب شریک هایی می شوند ک

سرکوب شده خود را به طور نیابتی تخلیه کنند. با این حال، متأسفانه، بسیاری از این مردانی که به راحتی 

 .عصبانی می شوند، کنترل کننده و سوء استفاده گر نیز هستند

که یاد بگیرید چگونه به طور مؤثر با خشم مقابله کنید. وقتی برای اولین بار با برای سلامتی شما ضروری است 

خشمتان تماس می گیرید، ممکن است بیشتر اوقات احساس لرزش و گناه کنید. صبور باشید و تحمل کنید. 

ی شما برای همیشه عصبانی نخواهید ماند. تنها کسانی برای همیشه عصبانی می مانند که خشم خود را نم

 .پذیرند یا از آن برای به دست آوردن قدرت از طریق ارعاب دیگران استفاده می کنند

خشم یک واکنش انسانی طبیعی به بدرفتاری است. فرزندان بزرگسال والدین سمی بدیهی است که سهم 

 .بیشتری از خشم دارند. شاید آنقدرها واضح نباشد که آنها همچنین سهم بیشتری از غم و اندوه دارند

 غم و سوگواری

 "منظورت چیه که باید سوگواری کنم؟ کی مرده؟"جو گفت: 

غم و اندوه یک واکنش طبیعی و ضروری به فقدان است. لازم نیست فقدان جان باشد. احتمالاً شما هم مانند جو 

 :در دوران کودکی خود فقدان های عظیمی را تجربه کرده اید

 از دست دادن احساسات خوب نسبت به خود 

 ز دست دادن احساس امنیتا 

 از دست دادن اعتماد 
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 از دست دادن شادی و خودانگیختگی 

 از دست دادن والدین مهربان و محترم 

 از دست دادن کودکی 

 از دست دادن معصومیت 

 از دست دادن عشق 

بر شما، برای تجربه غم و اندوه خود، باید فقدان های خود را شناسایی کنید. برای رهایی از سلطه این احساسات 

 .باید این احساسات را پردازش کنید

جو بدون اینکه متوجه شود، با تماس با خشم خود شروع به سوگواری کرد. غم و خشم به شدت در هم تنیده 

 .اند. تقریباً غیرممکن است که یکی بدون دیگری وجود داشته باشد

ترده بوده است. فرزندان والدین سمی شاید تا به حال متوجه نشده باشید که فقدان های عاطفی شما چقدر گس

این فقدان ها را تقریباً به صورت روزانه تجربه می کنند و اغلب آنها را نادیده می گیرند یا سرکوب می کنند. این 

فقدان ها ضربه وحشتناکی به ارزش خود فرد وارد می کنند، اما از آنجا که غم و اندوه بسیار دردناک است، 

 .هر کاری می کنند تا از آن اجتناب کنندبیشتر مردم تقریباً 

کنار گذاشتن غم و اندوه ممکن است برای مدتی احساسات غمگین را تسکین دهد، اما غم و اندوه به تأخیر 

گاهی اوقات زمانی که اصلاً انتظارش را ندارید. بسیاری از مردم در زمان  -افتاده دیر یا زود به سراغ شما می آید 

باشند، یا معتقدند که باید از همه مراقبت کنند. اما این  "قوی"کنند زیرا انتظار می رود  فقدان سوگواری نمی

افراد بدون استثنا از هم می پاشند، گاهی سال ها بعد، اغلب به خاطر یک اتفاق جزئی. تنها زمانی که سرانجام 

پای احساسی خود بایستند. غم و اندوه غم و اندوه به تأخیر افتاده خود را تجربه می کنند، می توانند دوباره روی 

یک آغاز، یک میانه و یک پایان دارد. و همه ما باید این مراحل را طی کنیم. اگر سعی کنید از غم و اندوه 

 .اجتناب کنید، همیشه با شما خواهد بود و احساسات خوب شما را مهار می کند
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 شدت غم و اندوه

پیشرفت بسیار خوبی در درمان داشته  -او می گفت بوی بدی می دهد که پدرش با آزار کلامی مدام به  -کارول 

بود. او هم در زندگی شخصی و هم در زندگی حرفه ای خود بسیار قاطع تر شده بود و در راه تبدیل شدن به یک 

 ...متخصص در زمینه ارتباط غیر تدافعی بود. اما وقتی

 زده شد:احساساتش شگفتوقتی شروع به ارتباط با غم خود کرد، از عمق و شدت 

کنم که چه بچه خوب و شیرینی بودم و پدرم چقدر کنم در سوگ هستم. وقتی به این فکر میاحساس می

توانم باور کنم. این باعث وحشتناک با من بدرفتاری کرد، و مادرم فقط گذاشت او این کار را بکند، هنوز هم نمی

من نبود. چرا او مجبور بود اینقدر مرا رنج دهد؟ یک دقیقه  شود خیلی غمگین شوم، حتی اگر بدانم تقصیرمی

 شوم.کنم و دقیقه بعد خشمگین میگریه می

پایان به نظر هایی خواهد بود که غم بیفرآیند سوگواری شامل شوک، خشم، ناباوری و البته غم است. زمان

است ذهنتان درگیر غم شود.  رسد. ممکن است احساس کنید هرگز دست از گریه برنخواهید داشت. ممکنمی

 حتی ممکن است از آن شرمنده شوید.

شوند تا از ابراز غم. برخلاف زنان، مردان حمایت فرهنگی بسیار بیشتر مردان از عصبانی شدن کمتر شرمنده می

بیشتری برای نشان دادن پرخاشگری و خشم نسبت به نشان دادن غم یا درد دارند. بسیاری از مردان بهای 

« مرد واقعی»اکی را برای سلامت جسمی و عاطفی خود به دلیل انتظارات غیرانسانی که در مورد نحوه وحشتن

 پردازند.بودن داریم، می

تر بود تا با پسر بچه غمگین درونش، ام، با خشمش بسیار راحتها کار کردهجو، مانند بسیاری از مردانی که با آن

خورده، زود یاد گرفت که داد. جو به عنوان یک کودک کتکر نشان میپذیزیرا آن پسر بچه او را ضعیف و آسیب

احساساتش را محکم قفل کند. برای کمک به او در شروع سوگواری برای آنچه در کودکی از دست داده بود، از 

 را انجام دهد. این تمرینی است که من اغلب، به ویژه با بزرگسالانی که در کودکی« تدفین»جو خواستم تمرین 

کنم. من یک گلدان گل خشک در دفترم دارم که آن را جلوی جو گذاشتم اند، استفاده میمورد آزار قرار گرفته

 تا نماد یک قبر باشد. سپس از او خواستم موارد زیر را تکرار کند:

والدینم به سپارم. من بدینوسیله امیدها و انتظاراتم را در مورد من بدینوسیله خیال خانواده خوبم را به خاک می

ها را تغییر دهم را به توانستم انجام دهم تا آنسپارم. من بدینوسیله خیال اینکه در کودکی کاری میخاک می
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خواستم نخواهم داشت، و من برای آن فقدان سوگواری دانم که هرگز والدینی را که میسپارم. میخاک می

 آرامش باشند. ها درپذیرم. باشد که این خیالکنم. اما آن را میمی

 وقتی جو این مرثیه را به پایان رساند، اشک در چشمانش حلقه زد و گفت:

کنم تو دریای ترحم به خود خدایا، سوزان، خیلی درد داره. واقعاً درد داره! چرا باید اینو تحمل کنم؟ حس می

 اشتن.ها بدتر از من دغرق شدم. ازش متنفرم. مگه من فقط برای خودم متاسف نیستم؟ خیلی

 پاسخ دادم:

خواد این کارو بکنه؟ وقتشه که برای اون پسر کوچولویی که خیلی آسیب دیده متاسف باشی. کی دیگه می

خوام هر چی در مورد ترحم به خود شنیدی رو فراموش کنی. سوگواری برای از دست دادن یه کودکی شاد می

مونن تا یکی دیگه بیاد کنن منتظر مید گیر میهیچ ربطی به ترحم به خود نداره. آدمایی که تو ترحم به خو

خوام ندارن. کنن. شجاعت انجام کاری رو که ازت میزندگیشون رو درست کنه. اونا از مسئولیت شخصی فرار می

ده التیام پیدا کنی، کار واقعی ده. بهت اجازه میسوگواری فعالانه است، نه منفعلانه. تو رو از گیر افتادن نجات می

 رد مشکلاتت انجام بدی.در مو

. کنیمی تلاش خیلی متاسفی، خودت برای ندی نشون اینکه برای باشی، – جو مثل –اگر مثل بیشتر مردم 

 کودک که وقتی تا. کنی دریغ خودت از رو اتکودکی دوران هایدادن دست از برای سوگواری حق ممکنه حتی

 باشی، فقط به تنبیه کردن خودت ادامه خواهی داد. نبخشیده غمت و خشم ابراز و احساس طریق از رو درونت

 ات را متوقف کنیتوانی زندگینمی

توانید در حین انجام خواهید ایجاد کنید ضروری است، اما نمیاگرچه گذراندن مراحل غم برای تغییراتی که می

ز باید عملکرد داشته آن زندگی خود را متوقف کنید. شما هنوز در قبال خود و دیگران مسئولیت دارید و هنو

تواند تعادل هر یک از ما را به هم بزند، بنابراین بسیار مهم است که در این مدت مراقبت باشید. خشم و غم می

بخش و جالب هایی که برایتان لذتتوانید انجام دهید تا در فعالیتویژه از خود داشته باشید. هر کاری که می

چهار ساعت در شبانه روز به این مسائل فکر کنید. با خودتان به همان است شرکت کنید. نیازی نیست بیست و 

توانید از کنید. از تمام حمایتی که میگذراند رفتار میمهربانی رفتار کنید که با دوستی که دوران سختی را می

 مند شوید.دهند، بهرهافرادی که به شما اهمیت می
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د، اگرچه ممکن است برخی افراد نتوانند شنیدن آن را تحمل کنصحبت کردن در مورد غم و اندوهتان کمک می

های اند و غم و اندوه شما ممکن است دفاعکنند. بسیاری از افراد با غم و اندوه دوران کودکی خود کنار نیامده

 ها را تهدید کند.آن

تان انجام دهید. این را به توانید هر هفته برای کمک به عبور از غم و اندوهفهرستی از ده کاری تهیه کنید که می

های بندید. قرارداد شما باید شامل فعالیتدر نظر بگیرید که با خودتان می« قرارداد مراقبت»عنوان یک 

ها ممکن است به سادگی یک حمام طولانی با کف یا رفتن به دهد. اینبخش باشد که به شما لذت میآرامش

تیم سافتبال خود بیرون بروید یا وقت بگذارید و یک رمان  سینما باشد؛ یا ممکن است بخواهید بیشتر با

ها فکر انگیز بخوانید. هر چه در لیست شما باشد، مهم است که این کارها را انجام دهید، نه فقط به آنهیجان

 کنید.

 رسدغم به پایان می

برد، دن غم زمان میرسد. حل شاگرچه در میان این کار ممکن است باور کردنش سخت باشد، غم به پایان می

های خود را ادغام و بپذیرید. و به زمان اما یک فرآیند نامحدود نیست. شما به زمان نیاز دارید تا واقعیت فقدان

های خود را از درد گذشته به تولد دوباره حال و وعده آینده معطوف کنید. اما در نهایت، نیاز دارید تا انرژی

هایی که شوند. وقتی این واقعیت را بپذیرید که شما مسئول فقدانل میهای تیز به تیر کشیدن تبدیضربه

 اید، احساس بهتری خواهید داشت.کنید نبودهبرایشان سوگواری می

 پذیرش مسئولیت شخصی

 تمام دهدنمی اجازه شما به – والدینتان دوش بر مستقیماً  –سپردن مسئولیت به جایی که واقعاً تعلق دارد 

توجیه کنید. بخشیدن کودکی که بودید به « ها بودهمه تقصیر آن»ناپذیر خود را با گفتن خودشکوفایی رفتارهای

 کند.هایتان تبرئه نمیهیچ وجه بزرگسالی که هستید را از پذیرش مسئولیت

ی بلند ها در رابطه با والدینتان تمرکز کنید. با صداکند تا بر برخی از آن مسئولیتلیست بعدی به شما کمک می

و سپس آن را با هر مورد در لیست « من به عنوان یک بزرگسال، در رابطه با والدینم، مسئول... هستم»بگویید: 

 زیر دنبال کنید:
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روبرو شدن با حقیقت در مورد . ۳ها ام با آننگاه صادقانه به رابطه. 2تبدیل شدن به یک فرد جدا از والدینم . 1

 امدوران کودکی

 .امبرای تشخیص ارتباط بین رویدادهای دوران کودکی و زندگی بزرگسالیداشتن شجاعت  .1

 .هاام به آنبه دست آوردن شجاعت برای ابراز احساسات واقعی .2

 .ها بر زندگی من دارند، چه زنده باشند چه مردهروبرو شدن و کاهش دادن قدرت و کنترلی که آن .۳

 .ده، انتقادی یا فریبکارانه استتغییر دادن رفتار خودم زمانی که ظالمانه، آزاردهن .4

 .یافتن منابع مناسب برای کمک به التیام بخشیدن به کودک درونم .5

 .امنفس بزرگسالیگیری قدرت و اعتمادبهبازپس .6

ها تلاش کنید، نه مهم است که بدانید موارد موجود در این فهرست اهدافی هستند که باید برای رسیدن به آن

باشید یک شبه انجام دهید. در حین تلاش برای رسیدن به این اهداف، با موانعی روبرو کارهایی که انتظار داشته 

خواهید شد. ممکن است به رفتارهای قدیمی و الگوهای فکری سابق بازگردید، و حتی ممکن است تصمیم 

ف شوید. این یک بگیرید همه چیز را رها کنید. دلسرد نشوید. در واقع، باید انتظار داشته باشید که از مسیر منحر

ها دست یافتنی تر از بقیه باشند، اما همه آنفرآیند است، نه کمال. برخی از این اهداف ممکن است آسان

 .توانید کودک درون خود را از مجازات دائمی آزاد کنیدهستند؛ شما می
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  13فصل 

 رویارویی: جاده استقلال 

 

های وارسی و درک اینکه چه کسی واقعاً ها، فهرستتمرین -اید تمام کارهایی که در سه فصل گذشته انجام داده

شما را برای رویارویی آماده کرده است. رویارویی به معنای روبرو شدن با والدینتان به شکلی  -مسئول است 

ترین و در عین حال متفکرانه و شجاعانه درباره گذشته دردناک و حال دشوارتان است. این ترسناک

 .ی است که تاکنون انجام خواهید دادقدرتمندترین اقدام

این فرآیند ساده است، اگرچه آسان نیست. وقتی آماده شدید، به آرامی اما قاطعانه درباره رویدادهای منفی که از 

گویید که آن رویدادها چگونه بر زندگی شما تأثیر ها میگویید. به آندوران کودکی به یاد دارید به والدینتان می

های دردناک و مضر آن گذارند. شما به وضوح جنبهاکنون چگونه بر رابطه شما با والدینتان تأثیر می اند وگذاشته

 .کنیدکنید. سپس قوانین جدیدی را تعیین میرابطه را برای خودتان مشخص می

 :هدف از رویارویی با والدینتان این نیست

 تلافی کردن 

 هامجازات کردن آن 

 هاتحقیر کردن آن 

 هان خشمتان بر سر آنخالی کرد 

 هاگرفتن چیزی مثبت از آن 

 :هدف از رویارویی با والدینتان این است

 هاروبرو شدن با آن 

 هاغلبه کردن برای همیشه بر ترس از روبرو شدن با آن 
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 گفتن حقیقت به والدینتان 

 ها داشته باشیدتوانید با آنای که از این به بعد میتعیین نوع رابطه 

 "ای نخواهد داشتفایدههیچ "

ها کاملاً آشناست: به رویارویی اعتقاد ندارند. دلایل آن -از جمله برخی از درمانگران برجسته  -بسیاری از مردم 

ها را التیام زخم"؛ یا "شوداین فقط باعث استرس و خشم بیشتر می"؛ "به عقب نگاه نکنید، به جلو نگاه کنید"

 .کننداین منتقدان به سادگی درک نمی "کند.اره باز میها را دوببخشد، بلکه آننمی

کاملاً درست است که رویارویی ممکن است باعث نشود والدینتان تصدیق، عذرخواهی، قدردانی یا پذیرش 

مسئولیتی را که به دنبال آن هستید به شما ارائه دهند. نادر است که یک والد سمی به یک رویارویی با گفتن 

توانم برای اکنون چه کاری می"یا  "لطفاً مرا ببخش"یا  "ست است، من با تو وحشتناک بودمها درهمه این"

 .پاسخ دهد "جبران آن انجام دهم؟

اند، تقصیر را به کنند فراموش کردهکنند، ادعا میافتد: والدین انکار میدر واقع، اغلب درست برعکس اتفاق می

 .شوندی میاندازند و بسیار عصبانگردن فرزندشان می

اید، احتمالاً موفقیت رویارویی اید با والدینتان روبرو شوید اما از نتیجه آن به شدت ناامید شدهاگر قبلاً سعی کرده

ها به عنوان شاخص، خودتان را اید. با استفاده از واکنش آنخود را بر اساس واکنش مثبت والدینتان سنجیده

ها واکنش منفی نشان دهند. به یاد داشته باشید، ار داشته باشید که آناید. باید انتظبرای شکست آماده کرده

ها. شما باید رویارویی خود را صرفاً به این دلیل دهید، نه برای آنشما این کار را برای خودتان انجام می

 .ایدآمیز بدانید که شجاعت انجام آن را داشتهموفقیت

 چرا باید با والدینم روبرو شوم؟

کنم تا با والدین سمی روبرو شوند. من این کار را به یک دلیل ساده انجام را به شدت تشویق می من افراد

ام که رویارویی تغییرات چشمگیر و مثبتی در زندگی هزاران ها دیدهدهم: رویارویی مؤثر است. در طول سالمی

گام فکر کردن به رویارویی با کنم که مردم هننفر ایجاد کرده است. این بدان معنا نیست که من درک نمی

دهید، اینکه با آنچه ترسند. ریسک عاطفی بالاست. اما صرف اینکه شما این کار را انجام میوالدینشان چقدر می
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شوید، برای شروع تغییر تعادل قدرت بین شما و والدینتان کافی های شماست روبرو میترین ترساحتمالاً عمیق

 .است

ترسیم اعتراف کنیم که آنچه را که از ترسیم. همه ما میا حقیقت درباره والدینمان میهمه ما از روبرو شدن ب

ایم و اکنون نیز دریافت نخواهیم کرد. اما جایگزین رویارویی، زندگی کردن با این ها نیاز داشتیم دریافت نکردهآن

کفایتی خود را درماندگی و بیهاست. اگر از انجام اقدام مثبت به نفع خودتان اجتناب کنید، احساسات ترس

 .زنیدکنید و به احترام به خودتان آسیب میتقویت می

 :یک دلیل حیاتی مهم دیگر برای رویارویی وجود دارد

 .کنیددهید، منتقل میآنچه را که پس نمی

خالی  اگر با ترس، گناه و خشم خود نسبت به والدینتان کنار نیایید، آن را سر شریک زندگی یا فرزندانتان

 .خواهید کرد

 چه زمانی باید با والدینم روبرو شوم؟

خواهید بدون فکر عمل کنید، اما خواهم که زمان رویارویی را با دقت در نظر بگیرند. شما نمیمن از مراجعانم می

 .خواهید رویارویی را به طور نامحدود به تعویق بیندازیدنمی

 :کنندمولاً سه مرحله را طی میگیرند، معوقتی افراد تصمیم به رویارویی می

 تونم انجامش بدم؟کی می .۳ .شاید یه روزی انجامش بدم، ولی نه الان .2 .توانم این کار را بکنمهرگز نمی .1

ورزند که این ها همواره اصرار میکنم، آنوقتی برای اولین بار مراجعان را به رویارویی با والدینشان تشویق می

نامم حساب می« هر کاری جز این»توانم روی چیزی که من آن را سندرم ست. معمولاً میکار برایشان درست نی

کنند هر تعداد تغییر دیگری را ایجاد کنند تا زمانی که مجبور نباشند با والدینشان کنم. مراجعان موافقت می

 !این جز کاری هر –روبرو شوند 

 که گفتم –اش را به تجارت خود آورده بود پشیمان بود یالکل پدر اینکه از و داشت کمرویی مشکل که –به گلن 

 با او. کردمی بیرون تجارت از کلاً را او یا کردمی محدود را پدرش رفتارهای یا باید او. شود روبرو پدرش با باید

 :داد پاسخ «این جز کاری هر» کلاسیک پاسخ یک
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خوام بیشتر از این باعث دردسر والدینم بشم. لی نمیدونم این یعنی ترسو هستم، وشم. میمن با پدرم روبرو نمی

تونم یه کار با فشار کمتر تونم به جای روبرو شدن با پدرم انجام بدم. میمطمئنم کارهای زیادی هست که می

تونم بیشتر ورزش کنم تونم دیگه اجازه ندم اذیتم کنه. میهام نباشه. میبراش پیدا کنم که زیاد جلوی مشتری

 ...تونمه انرژی بشم. میتا تخلی

تونه تفاوت چشمگیری در هر کاری جز این، درسته؟ هر کاری جز تنها اقدامی که می»حرف گلن را قطع کردم: 

 «.زندگی شما ایجاد کنه

اش نسبت به پدرش و شدهپذیری و کمرویی او نتیجه مستقیم خشم سرکوببه گلن گفتم که بیشتر تحریک

لیت شخصی برای رویارویی با مشکلاتش بود. تصدیق کردم که بیشتر مردم در اوایل میلی او به پذیرش مسئوبی

دهند و به او اطمینان دادم که این موضوع برای من دلسردکننده نیست. پاسخ می« هر کاری جز این»درمان با 

م، مطمئن بودم که ریزی رویارویی و تمرین آن وقت گذاشتیاو به سادگی آماده نبود. اما وقتی مدتی برای برنامه

 .احساس اعتماد به نفس بیشتری خواهد کرد

ها گیرند. همه آنگلن شک داشت، اما با گذشت زمان دید که چندین عضو دیگر گروه تصمیم به رویارویی می

های موفقیت خود را گزارش دادند. گلن تصدیق کرد که رویارویی برای این افراد مؤثر بوده است، اما داستان

ضافه کرد که وضعیت او متفاوت است. بدون اینکه متوجه شود، گلن به مرحله دوم تصمیم رویارویی خود سریعاً ا

 .تر شده بودنزدیک

های موضع را بیاموزد. های غیردفاعی و هم بیانیهدر طول درمان خود، گلن بسیار سخت تلاش کرد تا هم پاسخ

ای تجاری و با برخی از دوستانش کرده بود. احساس خوبی هاو شروع به استفاده از هر دو این تکنیک در موقعیت

گیر کرده داشت. اما استرس مداوم رابطه روزمره با پدرش و بار سنگین تجارت ناتمام دوران کودکی او را زمین

 .بود

حدود شش هفته پس از شروع گروه، گلن به من گفت که شروع به فکر کردن در مورد رویارویی کرده است. 

رسیده بود. چند هفته بعد، از  2ن بار، اعتراف کرد که این یک احتمال است... برای آینده. او به مرحله برای اولی

 .۳من پرسید که به نظر من چه زمانی باید این کار را انجام دهد. مرحله 
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رابش به گلن امیدوار بود که من بتوانم یک برنامه جادویی برای او جور کنم تا به او بگویم چه زمانی سطح اضط

یابد تا بتواند رویارویی خود را انجام دهد. حقیقت این است که اغلب سطح اضطراب شما اندازه کافی کاهش می

 .یابدفقط پس از رویارویی کاهش می

هیچ راهی برای تعیین زمان مناسب وجود ندارد، شما فقط باید آماده باشید. قبل از رویارویی با والدینتان چهار 

 :ها را برآورده کنیدد دارد که باید آنشرط اساسی وجو

باید به اندازه کافی قوی باشید تا بتوانید طرد، انکار، سرزنش، خشم یا هرگونه پیامد منفی دیگر رویارویی  .1

بینی، خود رویارویی و پس باید سیستم حمایتی کافی داشته باشید تا در طول پیش .2 .والدینتان را تحمل کنید

خواهید بگویید تمرین کرده باشید، و باید ای نوشته باشید یا آنچه را که میباید نامه .۳ .کند از آن به شما کمک

دیگر نباید احساس مسئولیت در قبال اتفاقات بدی که در کودکی  .4 .های غیردفاعی را تمرین کرده باشیدپاسخ

 .برایتان افتاده است داشته باشید

کشید، هنوز های دوران کودکی خود را بر دوش میهنوز مسئولیت آسیباین نکته آخر به ویژه مهم است. اگر 

توانید والدین خود را با مسئولیتی که متقاعد نیستید سزاوار آن هستند، روبرو برای رویارویی زود است. شما نمی

 .کنید

نی بهتر از حال اید، هیچ زماکنید و چهار شرط را برآورده کردههنگامی که نسبتاً احساس اعتماد به نفس می

 .نیست. منتظر نمانید

 .بینی رویارویی همیشه بدتر از خود رویارویی استپیش

به گلن گفتم که برای او مهم است که برای رویارویی خود یک تاریخ تعیین کند، امیدوارم در همین قرن. او باید 

های گسترده برای آماده تمرینیک هدف ملموس برای تلاش کردن به خود بدهد. به او گفتم که این کار شامل 

 .اش خواهد بودترین اجرای زندگیکردن خود برای مهم

 چگونه با والدینم روبرو شوم؟

تواند هم رودررو و هم از طریق نامه انجام شود. متوجه خواهید شد که من تلفن را به عنوان یک رویارویی می

اثر رسد، رویارویی از طریق تلفن تقریباً همیشه بیام. در حالی که ممکن است امن به نظر بگزینه ذکر نکرده

است؛ بیان واقعی « مصنوعی»است. قطع کردن تلفن برای والدینتان بسیار آسان است. علاوه بر این، تلفن 
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ها پیش شما بیایند کند. اگر والدینتان در شهر دیگری هستند و عملی نیست که آناحساسات را بسیار دشوار می

 .ها بروید، برایشان نامه بنویسیدیا شما پیش آن

 نگارینامه

ای را برای سازماندهی آنچه العادهمن طرفدار بزرگ نوشتن به عنوان یک تکنیک درمانی هستم. نامه فرصت فوق

دهد تا آن را کند. به گیرنده فرصتی میخواهید بگویید و بازنویسی آن تا زمانی که راضی شوید فراهم میمی

تر خواند و در مورد محتوای آن فکر کند. اگر با والدینی بالقوه خشن سروکار دارید، نامه نیز امنبیش از یک بار ب

 .است. رویارویی مهم است، اما هرگز ارزش خطر حمله فیزیکی را ندارد

همیشه برای هر یک از والدین یک نامه جداگانه بنویسید. حتی اگر برخی از مسائل یکسان باشند، رابطه و 

شما نسبت به هر یک از والدین متفاوت است. اولین نامه خود را برای والدینی بنویسید که فکر  احساسات

تر قابل دسترسی خواهند بود. پس تر به سطح و راحتتر یا آزارگرتر هستند. آن احساسات نزدیککنید سمیمی

 به نسبت شما احساسات –ده هستند زن والدینتان دو هر اینکه فرض با –بند با نوشتن نامه اول از باز کردن سیل

 عدم و انفعال با هستند ترمهربان که را والدینی توانیدمی دوم، نامه در. یافت خواهد جریان ترراحت دیگر والد

 .کنید روبرو هاآن حمایت

وند: شکند. هر دو با این کلمات شروع مییک رویارویی از طریق نامه دقیقاً مانند یک رویارویی حضوری عمل می

 :و هر دو باید چهار نکته اصلی را پوشش دهند "امخواهم چیزهایی به شما بگویم که قبلاً هرگز نگفتهمن می"

 .این کاری بود که شما با من کردید .1

 .در آن زمان چه احساسی نسبت به آن داشتم .2

 .این چگونه بر زندگی من تأثیر گذاشت .۳

 .خواهماکنون از شما چه می .4

کنند. این ساختار ها فراهم میین چهار نکته یک پایه محکم و متمرکز برای همه رویاروییام که امن دریافته

اثر شدن رویارویی شما کمک دهد و به جلوگیری از پراکنده و بیعموماً تمام آنچه را که باید بگویید پوشش می

 .کندمی
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رفت زمانی که یک کار دکوراسیون تصمیم گ -کرد که پدرش مدام او را به خاطر بوی بدش مسخره می -کارول 

بزرگ مانع از رفتن او به شرق برای انجام رویارویی حضوری شد، احساس آمادگی برای روبرو شدن با والدینش را 

تواند یک رویارویی مؤثر از طریق نامه داشته باشد. پیشنهاد کردم که نامه را دارد. من به او اطمینان دادم که می

 .آرام و با تلفن قطع شده برای جلوگیری از مزاحمت بنویسددر خانه، در یک زمان 

های رویارویی همیشه یک تجربه احساسی شدید است. قبل از ارسال نامه، پیشنهاد کردم که کارول نوشتن نامه

دهند، تر شد دوباره آن را بخواند. همانطور که بیشتر مردم انجام میآن را چند روز کنار بگذارد، سپس وقتی آرام

های زیادی از نامه خود را هنگام بازگشت به آن بازنویسی کرد. ممکن است قبل از رضایت، او در نهایت بخش

کنید. نامه لازم نیست چندین پیش نویس بنویسید. به یاد داشته باشید، شما در یک مسابقه انشا شرکت نمی

 .یان کندفقط باید حقیقت احساسات و تجربیات شما را ب -یک شاهکار ادبی باشد 

 :ای که کارول هفته بعد برای من خواند آورده شده استدر اینجا بخشی از نامه

 پدر عزیز،

خواهم به شما بگویم چرا در چند ماه ام. اول از همه، میخواهم چیزهایی به شما بگویم که قبلاً هرگز نگفتهمی

را شگفت زده و ناراحت کند، اما من  ام. این ممکن است شماگذشته وقت زیادی را با شما و مادر نگذرانده

ترسم از احساس درماندگی و مورد حمله کلامی قرار گرفتن ترسم. میخواستم شما را ببینم زیرا از شما مینمی

ترسم از تکیه کردن به شما و سپس دوباره از نظر عاطفی توسط شما رها شوم. بگذارید توضیح توسط شما. و می

 .دهم

 [.ا با من کردیداین کاری بود که شم]

کرد. اما با از من مراقبت می و آورم که مرا دوست داشتوقتی دختر بچه خیلی کوچکی بودم، پدری را به یاد می

بزرگتر شدنم، همه چیز تغییر کرد. حدود یازده سالگی، شما با من بسیار ظالمانه رفتار کردید. شما مدام به من 

دانستید. وقتی بورسیه را از دست دادم مرا هر اتفاق بدی مقصر می دهم. شما مرا برایگفتید بوی بدی میمی

مقصر دانستید. وقتی باب ]برادرش[ افتاد و آسیب دید مرا مقصر دانستید. وقتی پایم شکست مرا مقصر دانستید. 

وقتی مادرم مدتی شما را ترک کرد مرا مقصر دانستید. وقتی مادرم رفت، من بدون هیچ حمایت عاطفی رها 

کردید، درباره اینکه در یک ژاکت چقدر جذاب به نظر های خیلی رکیک تعریف میدم. شما برای من جوکش

 .کردیدرسم صحبت میمی
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گذراندید، اما ها دوران سختی را میبعد از دوازده سالگی هیچ والدینی نداشتم. مطمئنم که شما هم در آن سال

 .دن من را نداشتید، اما این باعث نشد که درد کمتری احساس کنمشما مرا بسیار آزار دادید. شاید قصد آزار دا

وقتی پانزده ساله بودم، مردی سعی کرد به من تجاوز کند و شما مرا مقصر دانستید. من واقعاً باور کردم که 

تقصیر من است زیرا شما این را گفتید. وقتی هشت ماهه باردار پسرم بودم، شوهرم مرا کتک زد، و شما به من 

ام. شما مدام تمام کارهای وحشتناکی را که ام که او را اینقدر عصبانی کردهگفتید حتماً کار وحشتناکی کرده

گفتید که او هرگز مرا دوست نداشته، من از کردید. شما به من میمادرم انجام داده بود برای من تعریف می

 .درون کثیف هستم و مغزی در سرم ندارم

 [.نسبت به آن داشتم در آن زمان چه احساسی]

کردم دوباره دختر کردم که چرا دیگر مرا دوست ندارید. آرزو میمن ترسیده، تحقیر شده و گیج بودم. تعجب می

ام. من خودم را برای همه چیز ام که شما را از دست دادهکردم که چه کار کردهکوچولوی بابا باشم و تعجب می

کردم. ]این چگونه بر احساس دوست نداشتنی و منزجر کننده بودن می دانستم. از خودم متنفر بودم.مقصر می

 زندگی من تأثیر گذاشت.[

کردم تقصیر من است. وقتی هنک مرا ام. من همیشه فکر میمن به عنوان یک شخص به شدت آسیب دیده

 .امام باور نداشتهدیهایم و ارزشمنکتک زد، برایش نامه عذرخواهی نوشتم. من به طرز اسفناکی به خودم، توانایی

 [.خواهماکنون از شما چه می]

خواهم تصدیق کنید که آسیبی که به من اید عذرخواهی کنید. میخواهم به خاطر اینکه پدر ظالم و بدی بودهمی

خواهم حملات کلامی را متوقف کنید. آخرین بار وقتی شما وارد کردید باعث درد و رنج زیادی برای من شد. می

دلیل بر سر من فریاد خانه باب دیدم و درباره کسب و کارم از شما مشاوره خواستم اتفاق افتاد. شما بیرا در 

خواهم بدانید که در آینده آن زدید. از آن متنفر بودم. آن زمان تسلیم شدم، اما دیگر این کار را نخواهم کرد. می

شوند، پدران خوب به ترانشان خیره نمیرا تحمل نخواهم کرد. مایلم تصدیق کنید که پدران خوب به دخ

 .کنندکنند، پدران خوب از دخترانشان محافظت میها را تحقیر نمیدخترانشان توهین و آن

توانستیم داشته باشیم نداشتیم. من خیلی چیزها را از دست دادم زیرا ای را که میمتاسفم که من و شما رابطه

خواستم دوستش داشته باشم، ابراز کنم. من به فرستادن کارت و هدیه نتوانستم عشقم را به پدری که اینقدر می
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دهد. با این حال، اگر قرار است شما را ببینم، باید برای شما ادامه خواهم داد زیرا این کار حس خوبی به من می

 .قوانین من را بپذیرید

تان چه بود. من سپاسگزارم که هایدانم دردهای شما چه بود یا ترسشناسم. نمیمن شما را خیلی خوب نمی

سخت کوش بودید، که تامین کننده خوبی بودید و مرا به تعطیلات خوبی بردید. به یاد دارم که درباره درختان و 

دادید. به یاد دارم که زیاد پرندگان، مردم و سیاست، ورزش و جغرافیا، کمپینگ و اسکیت به من آموزش می

کنم. دیگر ام خیلی بهتر عمل میاشته باشید بدانید که اکنون در زندگیخندیدید. همچنین، شاید دوست دمی

 .دهم مرا کتک بزنند. دوستان فوق العاده و حامی، شغل خوب و پسری دارم که عاشقش هستماجازه نمی

توانیم توانیم گذشته را تغییر دهیم، اما میلطفاً برای من نامه بنویسید و دریافت نامه من را تأیید کنید. ما نمی

 .دوباره شروع کنیم

 کارول—

 رو در رو

دهند، اما بسیاری دیگر برای احساس موفقیت آمیز بودن بسیاری از مراجعان من ایمنی نوشتن نامه را ترجیح می

 .رویارویی خود به بازخورد فوری نیاز دارند. برای این مراجعان، فقط یک رویارویی رو در رو کافی خواهد بود

ریزی یک رویارویی رو در رو، با فرض اینکه شما قبلاً کار عاطفی لازم برای آماده سازی خود برنامهاولین قدم در 

اید، انتخاب مکانی برای انجام آن است. اگر در حال درمان هستید، ممکن است بخواهید رویارویی را را انجام داده

ی را سازماندهی کند، اطمینان حاصل کند که تواند رویارویدر دفتر درمانگر خود انجام دهید. درمانگر شما می

شود، در صورت گیر افتادن به شما کمک کند، و مهمتر از همه، حامی و محافظ شما های شما شنیده میحرف

ها باشد تا به ضرر شود، اما بهتر است به ضرر آنباشد. من متوجه هستم که این کار به ضرر والدین شما تمام می

 .ن نقطه حساسی از کارتانشما، به خصوص در چنی

دهید، حتماً والدین خود را در آنجا ملاقات کنید. هیچ کس اگر رویارویی را در دفتر درمانگر خود انجام می

تواند پیش بینی کند که در جلسه چه اتفاقی خواهد افتاد. مهم است که وسیله رفت و آمد خود را داشته نمی

 باشید. حتی اگر
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ک نتیجه مثبت به پایان برسد، ممکن است بعد از آن احساس تنهایی کنید تا با احساسات حتی اگر رویارویی با ی

 .و افکار خود به طور خصوصی کنار بیایید

 است ممکن دارید، اگر یا –شاید ترجیح دهید رویارویی خود را به تنهایی انجام دهید. شاید درمانگر ندارید 

توانید بدون کمک استقلال خود را نشان دهید. بسیاری از د که میدهی نشان والدینتان به باید که کنید احساس

کنند. به هر دلیلی، اگر تصمیم گرفتید خودتان این کار را والدین به سادگی از رفتن به دفتر درمانگر امتناع می

. یک مکان ها روبرو شوید یا در خانه خودتانانجام دهید، باید تصمیم بگیرید که آیا با والدینتان در خانه آن

 .، بسیار بازدارنده است. شما به حریم خصوصی کامل نیاز دارید عمومی، مانند رستوران

کنم رویارویی را در خانه خودتان ترتیب دهید. در قلمرو خودتان احساس اگر حق انتخاب دارید، توصیه می

کنید والدینتان را به اتاق کنید، سعی قدرت بیشتری خواهید کرد. اگر برای رویارویی به شهر دیگری سفر می

 .هتل خودتان بیاورید

توانید یک رویارویی مؤثر در قلمرو والدینتان داشته باشید. اما باید سخت تلاش کنید تا از در صورت لزوم می

های دوران کودکی، احساس گناه و احساس درماندگی جلوگیری کنید. اگر والدینتان هنوز در قربانی شدن ترس

 .اید، باید به ویژه مراقب این احساسات دوران کودکی باشیدکنند که در آن بزرگ شدهمی ای زندگیخانه

من قانون سخت و سریعی در مورد اینکه آیا باید با والدینتان با هم یا جداگانه روبرو شوید ندارم، اگرچه ترجیح 

کنند که برای حفظ تعادل میهای خانوادگی را ایجاد من این است که با هم انجام شود. والدین سمی سیستم

کاری، تبانی و انکار متکی هستند. صحبت کردن با هر دو والدین به طور همزمان خانواده به مقدار زیادی پنهان

 .بردبسیاری از این موارد را از بین می

هتر بتوانید با های بسیار متفاوتی دارند، ممکن است بها یا دفاعاز طرف دیگر، اگر والدینتان خلق و خوی، دیدگاه

 .ها یک به یک ارتباط برقرار کنیدآن

برخی افراد نگران تمرین بیش از حد و از دست دادن خودانگیختگی خود قبل از رویارویی هستند. نگران نباشید. 

اید را تضمین کنید. مهم نیست چقدر تمرین اضطراب کافی خواهید داشت تا انحرافات زیادی از آنچه آماده کرده

اشید، کلمات به راحتی بیرون نخواهند آمد. در واقع، ضروری است که از قبل بدانید که بسیار بسیار کرده ب

تان گره بخورد، ممکن است عرق کنید، ممکن است عصبی خواهید بود. قلبتان تند خواهد زد، ممکن است معده

 .نیدتان بند بیاید و خطوطتان را فراموش کبه سختی نفس بکشید، و ممکن است زبان
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توانید با نوشتن نامه به شود. اگر نگران این اتفاق هستید، میذهن برخی افراد تحت فشار شدید کاملاً خالی می

والدینتان و سپس خواندن آن با صدای بلند در رویارویی، از اضطراب اضافی جلوگیری کنید. این یک راه عالی 

 .ن پیام شماستبرای غلبه بر اضطراب شب افتتاحیه و اطمینان از رساند

 آماده شدن برای شب افتتاحیه

گیرید رویارویی خود را داشته باشید، و مهم نیست که آیا با والدینتان جداگانه یا با مهم نیست کجا تصمیم می

خواهید بگویید آماده کنید. خطوط خود را با صدای بلند، چه به شوید، باید با دقت آنچه را که میهم روبرو می

ها را کاملاً بلد شوید. یک رویارویی رودررو مانند شب با شخص دیگری، تمرین کنید تا زمانی که آن تنهایی و چه

روید؟ قبل از انجام افتتاحیه در برادوی است: آیا بدون یادگیری خطوط و درک انگیزه خود روی صحنه می

 .ست آورید نیاز داریدخواهید به درویارویی خود، هم به تمرین کافی و هم به حس واضحی از آنچه می

 :کنمخواهید رویارویی خود را با تعیین قوانین شروع کنید. من چیزی شبیه این را پیشنهاد میشما می

خواهم موافقت کنید که تا تمام شدن ام، و میخواهم چیزهایی به شما بگویم که قبلاً هرگز نگفتهمن می

است، پس لطفاً حرفم را قطع نکنید یا مداخله نکنید. بعد هایم به من گوش دهید. این برای من بسیار مهم حرف

از اینکه آنچه را که باید بگویم گفتم، تمام وقت را خواهید داشت تا آنچه را که باید بگویید بگویید. آیا حاضر به 

 انجام این کار هستید؟

ن این کار را خواهند کرد. ضروری است که والدین شما در همان ابتدا با این شرایط موافقت کنند. بیشتر والدی

ها حتی حاضر به انجام این مقدار هم نیستند، احتمالاً بهتر است رویارویی را به زمان دیگری موکول کنید. اگر آن

اید بدون منحرف شدن، قطع شدن یا به هر نحو دیگری از برای شما مهم است که آنچه را که تمرین کرده

ا از گوش دادن به شما امتناع کنند، ممکن است مجبور شوید به جای آن از هاهدافتان دور شدن، بگویید. اگر آن

 .ها روبرو شویدطریق نامه با آن
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 چه انتظاری داشته باشیم

ها ظرفیت گوش دادن، شنیدن، وقتی شروع کنید، بیشتر والدین سمی ضدحمله خواهند کرد. به هر حال، اگر آن

ها ا و ترویج استقلال شما را داشتند، والدین سمی نبودند. آنمنطقی بودن، احترام گذاشتن به احساسات شم

ها تمایل خواهند داشت به همان احتمالاً سخنان شما را به عنوان حملات شخصی خائنانه تلقی خواهند کرد. آن

 .کردند، فقط بیشتر از قبل، بازگردندهایی که همیشه استفاده میها و دفاعتاکتیک

ها ممکن است اعتیاد به الکل خود را تر شوند. الکلیتر و درماندهممکن است حتی بدبختوالدین ناکافی یا ناقص 

با شدت بیشتری انکار کنند، یا اگر در حال بهبودی هستند ممکن است از این واقعیت برای تضعیف حق شما در 

دی خود را تشدید کنند. ها ممکن است فروشندگی گناه و خودپسنکنندهها استفاده کنند. کنترلرویارویی با آن

ای که والدین آزارگر ممکن است خشمگین شوند و تقریباً مطمئناً سعی خواهند کرد شما را به خاطر سوءاستفاده

از شما شده سرزنش کنند. تمام این رفتارها در خدمت بازگرداندن تعادل خانواده و بازگرداندن شما به وضعیت 

 .است پاداش یک آن از بهتر چیزی هر –را انتظار داشته باشید  مطیع قبلی است. بهتر است بدترین حالت

ها نیست بلکه پاسخ شماست. اگر بتوانید در برابر خشم، به یاد داشته باشید، نکته مهم در اینجا واکنش آن

اتهامات، تهدیدها و فروشندگی گناه والدینتان ثابت قدم بمانید، بهترین ساعت زندگی خود را تجربه خواهید 

 .کرد

های والدینتان را، خشمگین، برای کمک به آماده شدن خود، بدترین سناریوی ممکن را تصور کنید. چهره

ها، انکارها، اتهاماتشان را بشنوید. با آلود، هر طور که هستند، تجسم کنید. کلمات خشمگین آنانگیز، اشکرقت

زدایی کنید، سپس فت، خود را حساسیتکنید والدینتان خواهند گگفتن با صدای بلند هر آنچه فکر می

های آرام و غیردفاعی را تمرین کنید. از یک شریک یا دوست بخواهید نقش یکی یا هر دو والدین را بازی پاسخ

کند. به او بگویید تمام تلاش خود را بکند و بدترین چیزهای ممکن را به شما بگوید. والد جایگزین شما را فریاد 

کند، و شما را به وحشتناک و خودخواه یتان بگذارد، تهدید کند که شما را از خانواده طرد میهای بد روبزند، اسم

 :بودن متهم کند. پاسخ دادن با جملاتی مانند

من حاضر نیستم  .رسانداسم گذاشتن و فریاد زدن ما را به جایی نمی .بینیدمطمئنم شما اینطور می

اینکه با من اینطور صحبت کنید  .خوبی از دلیل نیاز ما به این جلسه استاین نمونه  .های شما را بپذیرمبرچسب
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بیایید این کار را در زمان دیگری انجام دهیم، وقتی  .هایم را بشنویدشما موافقت کردید که حرف .درست نیست

 .تر هستیدآرام

های کلیدی که ممکن است های معمول والدین به رویارویی، به همراه برخی از پاسخدر اینجا برخی از واکنش

 :بخواهید مطالعه کنید، آورده شده است

والدینی که از انکار برای اجتناب از احساسات ناکافی بودن یا اضطراب خود استفاده  ".اصلاً اتفاق نیفتاده"

اصرار  هااند، بدون شک در طول رویارویی از آن برای ترویج دیدگاه خود از واقعیت استفاده خواهند کرد. آنکرده

توانسته کنید، یا اینکه پدرتان هرگز نمیخواهند کرد که ادعاهای شما هرگز اتفاق نیفتاده، یا اینکه شما اغراق می

ها به یاد نخواهند آورد، یا شما را به دروغگویی متهم خواهند کرد. این واکنش به ویژه چنین کاری انجام دهد. آن

پاسخ  .ها ممکن است با اختلالات حافظه ناشی از نوشیدن تقویت شودنها رایج است، که انکار آدر مورد الکلی

 ".آورید، به این معنی نیست که اتفاق نیفتاده استفقط به این دلیل که شما به یاد نمی" :شما

والدین سمی تقریباً هرگز حاضر به پذیرش مسئولیت رفتار مخرب خود نیستند. در عوض،  ".تقصیر تو بود"

کنند که ها ادعا میاید. آناید یا اینکه شما دشوار بودهگویند که شما بد بودهها میدانند. آنیشما را مقصر م

گویند ها میکردید. آنها مشکل ایجاد میاند، اما شما همیشه برای آناند انجام دادهتوانستهبهترین کار را که می

دهند که همه در خانواده این واقعیت را ارائه میها به عنوان مدرک اید. آنها را دیوانه کردهکه شما آن

 .دهندها فهرستی طولانی از تخلفات ادعایی شما علیه خودشان ارائه میدانستند شما چه مشکلی بودید. آنمی

چرا به ما حمله "تغییری در این موضوع، مقصر دانستن رویارویی به خاطر مشکلات فعلی زندگی شماست. 

توانی شغل نگه داری، فرزندت را کنترل کنی، شوهرت را شکل واقعی تو این است که نمیکنی، در حالی که ممی

کنید پنهان شود. هر این حتی ممکن است به عنوان همدردی با آشفتگی که تجربه می "نگه داری و غیره.

دانستن من توانید به تلاش برای مقصر شما می" :پاسخ شما .هاچیزی برای منحرف کردن تمرکز از رفتار آن

 ".پذیرمادامه دهید، اما من مسئولیت کاری را که در کودکی با من کردید نمی

تر شوند، حمایت بیشتری کنند، اما این اغلب والدین ممکن است قول تغییر بدهند، مهربان ".گفتم متاسفم"

ها شود و آنمی های قدیمی غالبفقط یک هویج آویزان است. پس از فروکش کردن گرد و غبار، سنگینی عادت

های شما را گردند. برخی از والدین ممکن است برخی از حرفکشند و به رفتار سمی خود بازمیهویج را پس می

گفتم "شنوم این است: ای که بیشتر میتصدیق کنند اما حاضر به انجام هیچ کاری در مورد آن نباشند. جمله
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کنم، اما این فقط یک شروع ذرخواهی شما قدردانی میمن از ع" :پاسخ شما "خواهی؟متاسفم، دیگر چه می

است. اگر واقعاً متاسف هستید، وقتی به شما نیاز دارم در دسترس من خواهید بود و برای ایجاد یک رابطه بهتر 

 ".با من همکاری خواهید کرد

ودند یا شریک سکوت آن دسته از والدینی که یا ناکافی ب ".توانستیم انجام دادیمما بهترین کاری را که می"

اثر که به طور سنتی برای مقابله با های منفعل و بیدر سوء استفاده بودند، اغلب با رویارویی به همان روش

کنند که در دوران کودکی کردند، برخورد خواهند کرد. این والدین به شما یادآوری میمشکلات استفاده می

تو "، "کشیدمفهمی من چه میتو هرگز نمی"هایی مانند ها چیزچقدر سخت گذشت و چقدر تلاش کردند. آن

خواهند  "توانستم انجام دادممن بهترین کاری را که می"یا  "دانی چند بار سعی کردم او را متوقف کنمنمی

گفت. این سبک خاص پاسخ ممکن است احساس همدردی و شفقت زیادی نسبت به والدین شما برانگیزد. این 

کند. وسوسه این تمرکز بر آنچه شما باید در رویارویی خود بگویید را برای شما دشوار میقابل درک است، اما 

ها را ها را بر نیازهای خود مقدم بدارید. مهم است که شما مشکلات آناست که شما یک بار دیگر نیازهای آن

ن سختی داشتید، و فهمم که دورامن می" :پاسخ شما .اعتبار کردن مشکلات خودتان تصدیق کنیدبدون بی

مطمئنم که عمداً به من آسیب نرساندید، اما من نیاز دارم که شما بفهمید که نحوه برخورد شما با مشکلاتتان 

 ".واقعاً به من آسیب رساند

بسیاری از والدین سعی خواهند کرد با یادآوری اوقات شگفت  ".ببینید ما برای شما چه کارها که نکردیم"

ها با هم گذراندید، با ادعاهای شما مقابله داشتید و لحظات دوست داشتنی که شما و آن انگیزی که در کودکی

تر رفتار خود اجتناب کنند. والدین توانند از نگاه کردن به جنبه تاریکها میکنند. با تمرکز بر چیزهای خوب، آن

اند و هایی که برای شما کردهفداکاریاند، هایی که شما را بردهاند، مکانمعمولاً هدایایی را که به شما داده

هیچ "یا  "این تشکر ماست"ها چیزهایی مانند کنند. آناند به شما یادآوری میای که انجام دادهکارهای متفکرانه

ها ضرب کنم، اما آنمن از آن چیزها بسیار قدردانی می" :پاسخ شما .خواهند گفت "چیز برای شما کافی نبود

 ".وم، خشونت، توهین و غیره[ را جبران نکردندو شتم ]انتقاد مدا

ها به گریه کنند. آنبرخی از والدین مانند شهیدان رفتار می "توانی با من این کار را بکنی؟چطور می"

ها طوری رفتار کنند. آنشما ابراز شوک و ناباوری می "بی رحمی"مالند و از افتند، دستانشان را به هم میمی

ها متهم ها شما را به آزار دادن یا ناامید کردن آنها را قربانی کرده است. آنرویارویی شما آن کنند که گوییمی
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گویند که به اندازه ها به شما میکنند که به این نیاز ندارند، مشکلات کافی دارند. آنها شکایت میکنند. آنمی

ها را خواهد کشت. البته، برخی از غم و گی آنکافی قوی یا سالم نیستند که این را تحمل کنند، که این دلشکست

های خود روبرو شوند، و متوجه شوند ها واقعی خواهد بود. برای والدین ناراحت کننده است که با کاستیاندوه آن

تواند فریبکارانه و کنترل ها همچنین میاند. اما غم و اندوه آنکه باعث درد قابل توجهی برای فرزندانشان شده

 :پاسخ شما .ها برای استفاده از احساس گناه برای تلاش برای عقب نشاندن شماستباشد. این روش آنکننده 

اید. اما من حاضر نیستم از این موضوع دست بکشم. من هم متاسفم که ناراحت هستید. متاسفم که آسیب دیده"

 ".اممدت زیادی است که آسیب دیده

 گاهی واقعاً غیرممکن است

تواند به شما کمک کند تا در طول رویارویی از های پیشنهادی که در بالا ارائه شد میمعمول و پاسخهای واکنش

های عاطفی اجتناب کنید. با این حال، برخی از افراد وجود دارند که مهم نیست چقدر تلاش برخی از باتلاق

کنند رویارویی آنقدر درگیری را تشدید می برخی از والدین در طول .ها ارتباط برقرار کنیدتوانید با آنکنید، نمی

ها ممکن است شود. مهم نیست چقدر منطقی، مهربان، واضح و شیوا باشید، رفتار آنکه ارتباط غیرممکن می

گویند، کنند، دروغ میهای شما را تحریف میها کلمات و انگیزهشما را ملزم به قطع کردن رویارویی کند. آن

زنند، کنند، فریاد میکنند در حالی که توافق کرده بودند این کار را نکنند، متهم مییمدام حرف شما را قطع م

 ...کنند و در بهترین حالت احساس دیوانگی و در بدترین حالتشکنند، ظروف را پرت میمبلمان را می

اسفم که موافق مت» «.شما قطعاً حق دارید نظر خودتان را داشته باشید» «.جالبه» «.بینماوه، می» «اوه؟»

 «.چرا وقتی اینقدر ناراحت نیستید در موردش صحبت نکنیم» «.بذارید در موردش فکر کنم» «.نیستید

 «.متاسفم که ناراحت )آزرده، ناامید( هستید»

اگر رویارویی با یک نتیجه مثبت به پایان برسد، ممکن است بعد از آن احساس تنهایی کنید تا با احساسات و 

 .طور خصوصی کنار بیاییدافکار خود به 

 است ممکن دارید، اگر یا –شاید ترجیح دهید رویارویی خود را به تنهایی انجام دهید. شاید درمانگر ندارید 

 از بسیاری. دهید نشان را خود استقلال کمک بدون توانیدمی که دهید نشان والدینتان به باید که کنید احساس

کنند. به هر دلیلی، اگر تصمیم گرفتید خودتان این کار را مانگر امتناع میدر دفتر به رفتن از سادگی به والدین
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ها روبرو شوید یا در خانه خودتان. یک مکان انجام دهید، باید تصمیم بگیرید که آیا با والدینتان در خانه آن

 .، بسیار بازدارنده است. شما به حریم خصوصی کامل نیاز دارید عمومی، مانند رستوران

کنم رویارویی را در خانه خودتان ترتیب دهید. در قلمرو خودتان احساس ق انتخاب دارید، توصیه میاگر ح

کنید، سعی کنید والدینتان را به اتاق قدرت بیشتری خواهید کرد. اگر برای رویارویی به شهر دیگری سفر می

 .هتل خودتان بیاورید

والدینتان داشته باشید. اما باید سخت تلاش کنید تا از  توانید یک رویارویی مؤثر در قلمرودر صورت لزوم می

های دوران کودکی، احساس گناه و احساس درماندگی جلوگیری کنید. اگر والدینتان هنوز در قربانی شدن ترس

 .اید، باید به ویژه مراقب این احساسات دوران کودکی باشیدکنند که در آن بزرگ شدهای زندگی میخانه

و سریعی در مورد اینکه آیا باید با والدینتان با هم یا جداگانه روبرو شوید ندارم، اگرچه ترجیح  من قانون سخت

کنند که برای حفظ تعادل های خانوادگی را ایجاد میمن این است که با هم انجام شود. والدین سمی سیستم

دن با هر دو والدین به طور همزمان کاری، تبانی و انکار متکی هستند. صحبت کرخانواده به مقدار زیادی پنهان

 .بردبسیاری از این موارد را از بین می

های بسیار متفاوتی دارند، ممکن است بهتر بتوانید با ها یا دفاعاز طرف دیگر، اگر والدینتان خلق و خوی، دیدگاه

 .ها یک به یک ارتباط برقرار کنیدآن

دن خودانگیختگی خود قبل از رویارویی هستند. نگران نباشید. برخی افراد نگران تمرین بیش از حد و از دست دا

اید را تضمین کنید. مهم نیست چقدر تمرین اضطراب کافی خواهید داشت تا انحرافات زیادی از آنچه آماده کرده

کرده باشید، کلمات به راحتی بیرون نخواهند آمد. در واقع، ضروری است که از قبل بدانید که بسیار بسیار 

تان گره بخورد، ممکن است عرق کنید، ممکن است ی خواهید بود. قلبتان تند خواهد زد، ممکن است معدهعصب

 .تان بند بیاید و خطوطتان را فراموش کنیدبه سختی نفس بکشید، و ممکن است زبان

نوشتن نامه به توانید با شود. اگر نگران این اتفاق هستید، میذهن برخی افراد تحت فشار شدید کاملاً خالی می

والدینتان و سپس خواندن آن با صدای بلند در رویارویی، از اضطراب اضافی جلوگیری کنید. این یک راه عالی 

 .برای غلبه بر اضطراب شب افتتاحیه و اطمینان از رساندن پیام شماست
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 انتظارات پس از رویارویی

 واکنش شما

سرخوشی ناشی از شجاعت و قدرت تازه یافته خود را  بلافاصله پس از رویارویی، ممکن است هجوم ناگهانی

تجربه کنید. ممکن است از رهایی از رویارویی، حتی اگر دقیقاً آنطور که امیدوار بودید پیش نرفت، احساس 

آرامش کنید. ممکن است به خاطر گفتن بسیاری از چیزهایی که مدت طولانی در خود نگه داشته بودید، 

اما ممکن است به شدت احساس عدم تعادل یا ناامیدی نیز بکنید. مطمئناً همچنان  احساس سبکی زیادی کنید.

 .در مورد آنچه در آینده اتفاق خواهد افتاد مضطرب خواهید بود

کشد. برای شروع تجربه صرف نظر از واکنش اولیه شما، احساس مزایای کامل و پایدار رویارویی مدتی طول می

واند به شما بدهد، به چندین هفته یا حتی چند ماه نیاز خواهید داشت. و آن را تقدرت واقعی که رویارویی می

تجربه خواهید کرد. در نهایت، نه احساس سرخوشی شدید خواهید داشت و نه ناامیدی. در عوض، از حس رو به 

 .افزایش بهزیستی و اعتماد به نفس لذت خواهید برد

 های والدین شماواکنش

لزوماً نشان دهنده نتیجه نهایی نخواهد بود. پردازش این تجربه و کنار آمدن با آن به ماهیت رویارویی شما 

 .بردها زمان میهای خاص خودشان برای همه طرفروش

رسد مثبت به پایان رسیده است، ممکن است پس از اینکه والدین شما به عنوان مثال، رویارویی که به نظر می

های تاخیری نشان دهند. ها ممکن است واکنشدا کردند، تغییر کند. آنفرصت فکر کردن در مورد آن را پی

های خشمگینانه شروع کنند و شما را به اند، اما بعداً با سرزنشممکن است در طول رویارویی نسبتاً آرام بوده

 .ایجاد آشفتگی مخرب در خانواده متهم کنند

و آشفتگی به پایان رسیده و در نهایت منجر به تغییرات  ام که با خشمهایی را دیدهاز سوی دیگر، من رویارویی

مثبت در تعاملات مراجعان با والدینشان شده است. پس از فروکش کردن آشوب اولیه، این واقعیت که شما پرده 

 .تر بین شما و والدینتان شوداید ممکن است منجر به ارتباط بازتر و صادقانهاز گذشته برداشته
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پس از رویارویی با عصبانیت واکنش نشان دهد، ممکن است وسوسه زیادی برای مقابله به  اگر یکی از والدین

توانم به هیچ من هرگز نمی"یا  "ایدهمیشه همینطور بوده"مثل داشته باشید. از اظهارات تحریک آمیز مانند 

ند باشید، در غیر این اجتناب کنید. بسیار مهم است که به مواضع غیر تدافعی خود پایب "حرف شما اعتماد کنم

گردانید. در عوض، چیزهایی مانند موارد صورت قدرت تازه به دست آورده خود را مستقیماً به والدینتان باز می

دهم بر سر من فریاد بزنید یا به من من حاضرم درباره عصبانیت شما صحبت کنم، اما اجازه نمی"زیر بگویید: 

 ".توهین کنید

اگر والدین شما عصبانیت خود را با سکوت  "کنم.گردم و درباره این موضوع صحبت مییتر شدید برموقتی آرام"

 :دهند، این موارد را امتحان کنیدنشان می

من هر وقت شما آماده باشید که دست از تلاش برای مجازات من با سکوتتان بردارید، آماده صحبت با شما "

 ".هستم

 "ه شما گفتم. چرا شما حاضر نیستید همین خطر را بپذیرید؟من خطر کردم و آنچه در ذهنم بود را ب"

ها و حتی ها، ماهیک چیز کاملاً قطعی است: هیچ چیز هرگز مثل قبل نخواهد بود. مهم است که در هفته

های پس از آن به اثرات موجی رویارویی خود توجه کنید. هنگام ارزیابی رابطه در حال تغییر خود با والدین سال

 .اعضای خانواده، باید هوشیار و واقع بین باشیدو سایر 

دهند، به وظیفه شما این است که به واقعیت خود پایبند باشید و صرف نظر از کاری که والدینتان انجام می

 .الگوهای واکنشی و تدافعی قدیمی خود بازنگردید

 تأثیر بر رابطه والدین شما با یکدیگر

ها با یکدیگر نیز داشته شما با والدینتان، باید انتظار تغییراتی در رابطه آنعلاوه بر تغییرات چشمگیر در رابطه 

 .باشید

هان کرده اگر رویارویی شما شامل گفتن حقیقت در مورد یک راز خانوادگی باشد که یکی از والدین از دیگری پن

ها عمیق خواهد بود. ممکن است یکی از والدین علیه دیگری با شما ، تأثیر آن بر رابطه آنتجاوز  است، مانند

هایی باشد که همه ها حتی ممکن است از هم بپاشد. اگر رویارویی شما شامل بیان ناگفتهمتحد شود. رابطه آن
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دین شما ممکن است به این شدت ، تأثیر آن بر رابطه والعتیادروبرو نشدند، مانند ادانستند اما هرگز با آن می

 .ها ممکن است بسیار متزلزل شودتواند قدرتمند باشد. رابطه آننباشد، اما همچنان می

کنند مقصر شان ایجاد میشما وسوسه خواهید شد که خودتان را به خاطر مشکلاتی که والدینتان در رابطه

 .کردیدانطور که بود رها میبدانید. تعجب خواهید کرد که آیا بهتر نبود همه چیز را هم

با نوشیدن مادرش و  -که سفر خود به مکزیک را برای ملاقات با مادر الکلی و نیازمندش رها کرد  -وقتی کارلا 

وابستگی متقابل پدرش روبرو شد، ازدواج والدینش ضربه سختی خورد. وقتی مادرش بهبودی یافت، پدرش از 

به ایفای نقش والدینی قدرتمند و کافی بستگی داشت. با تکیه نکردن هم پاشید. ارزش شخصی او تا حد زیادی 

ها بر اساس الگوی خاصی از تعامل بنا همسرش به او، نقش او در خانواده معنای خود را از دست داد. ازدواج آن

ینه مشترک دانستند چگونه ارتباط برقرار کنند، تعادلی نداشتند و زمها نمیشده بود که دیگر کاربرد نداشت. آن

 .خود را از دست داده بودند. کارلا احساسات متناقضی در این مورد داشت

 .ببین من چه شروع کردم. کل خانواده را ناراحت کردم :کارلا

 .ها شروع کردندیک لحظه صبر کن. تو چیزی را شروع نکردی. آن :سوزان

 .اما اگر طلاق بگیرند، من احساس وحشتناکی خواهم داشت :کارلا

شان هستند زیرا ها در حال ارزیابی مجدد رابطهزان: هیچ دلیلی برای احساس گناه شما وجود ندارد. آنسو

 .اند. شما آن اطلاعات را اختراع نکردید، فقط چراغ را روشن کردیداطلاعات جدیدی به دست آورده

 .کارلا: خب، شاید این ایده چندان خوبی نبود. قبل از این ازدواج خوبی داشتند

 .سوزان: نه، نداشتند

 .رسیدکارلا: خب، خوب به نظر می

 .رسیدسوزان: نه، نمی

کارلا )بعد از مکث طولانی(: فکر کنم چیزی که خیلی ترسناکه اینه که بالاخره تصمیم گرفتم دیگه حاضر نیستم 

و اگه این همه  خوام بذارم برای یه بار هم که شده خودشون مسئول خودشون باشن.خودم رو فدای اونا کنم. می

 .رو ناراحت کنه، من فقط باید با ناراحتی اونا کنار بیام
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ها به مبارزه خود با والدین کارلا طلاق نگرفتند، اما ازدواجشان هرگز آرامش را باز نیافت. با این حال، اگرچه آن

او با گفتن حقیقت و با درگیر کرد. ای بود که دیگر زندگی کارلا را آلوده نمییکدیگر ادامه دادند، اما این مبارزه

ای را برای های دیرینه خود با یکدیگر کردند، آزادینشدن مجدد زمانی که والدینش شروع به بروز دادن درگیری

 .دانستخود به دست آورد که همیشه آن را غیرممکن می

 های خواهر و برادرانتانواکنش

دهد. شما بخشی تان تمرکز دارد، رویارویی در خلاء رخ نمیدر حالی که این کتاب عمدتاً بر رابطه شما با والدین

از یک سیستم خانوادگی هستید و همه افراد دیگر در آن سیستم تحت تأثیر قرار خواهند گرفت. همانطور که 

رابطه شما با والدینتان پس از رویارویی هرگز مثل قبل نخواهد بود، رابطه شما با خواهر و برادرانتان نیز تغییر 

 .اهد کردخو

اند و خاطرات شما را تأیید خواهند کرد. برخی دیگر برخی از خواهر و برادران تجربیات مشابه شما داشته

ها را هم ترین سوءاستفادهتنیدگی خود با والدینشان حتی وحشتناکاند اما به دلیل درهمتجربیات مشابهی داشته

هند داد. هنوز برخی دیگر ممکن است تجربیات متفاوتی اهمیت جلوه خوااز شما و هم از خودشان انکار یا کم

 .کنیدداشته باشند و اصلاً متوجه نشوند شما در مورد چه چیزی صحبت می

کنند و ممکن است به خاطر برهم زدن برخی از خواهر و برادران از رویارویی شما به شدت احساس تهدید می

 .همان واکنشی بود که برادر کارول نشان داد تعادل ناپایدار خانواده از شما خشمگین شوند. این

ای از او کرد. او به کارول گفت که پس از دریافت نامه کارول توسط پدرش، او تماس گرفت و حمایت غیرمنتظره

آورد، اما به خاطر هر دردی که آورد به خاطر نمیاش نوشته بود آنطور که او به یاد میچیزهایی را که او در نامه

وارد کرده بود عذرخواهی کرد. کارول عمیقاً تحت تأثیر قرار گرفت و از احتمال ایجاد یک رابطه جدید با به او 

زده شد. با این حال، ظرف چند هفته، او با مکالمه دوم با او ویران شد، که در آن نه تنها تجربیاتی پدرش هیجان

نکار کرد. سپس، برای افزودن نمک به زخم، برادر را که او نوشته بود انکار کرد، بلکه عذرخواهی خود را نیز ا

در مورد پدرشان به او حمله لفظی « انگیزهای نفرتپخش دروغ»کوچکتر کارول تماس گرفت و به خاطر جرأت 

 .دارد« ذهن مریضی»کرد. او به او گفت که به خاطر متهم کردن پدرشان به آزار و اذیت او 
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شما واکنش منفی نشان دهند، ممکن است انرژی زیادی صرف این کنند که  اگر خواهر و برادرانتان به رویارویی

های زیادی از های تلفنی یا ملاقاتها، تماساید. ممکن است نامهبه شما بگویند چقدر خانواده را ناراحت کرده

ها و اولتیماتوم ها، تهدیدهاها، التماسها ممکن است فرستادگان والدین شما شوند و پیامها دریافت کنید. آنآن

های بد رویتان بگذارند و هر کاری از دستشان برآید انجام دهند تا شما را را تحویل دهند. ممکن است اسم

های غیردفاعی اید، یا هر دو. بار دیگر، ضروری است که از پاسخکنید، یا دیوانهمتقاعد کنند که یا اشتباه می

 .ت دفاع کنیداستفاده کنید و از حق خود برای گفتن حقیق

 :توانید به خواهر و برادرانتان بگویید آورده شده استدر اینجا چند نمونه از چیزهایی که می

توانم درک کنم می .دهم به من توهین کنیدمن حاضرم در مورد این موضوع با شما صحبت کنم، اما اجازه نمی

من این کار را برای ناراحت کردن کسی  .اردگویم حقیقت دها محافظت کنید، اما آنچه میخواهید از آنکه می

ام با شما برایم بسیار مهم است، اما رابطه .دهم، اما این چیزی است که باید برای خودم انجام دهمانجام نمی

فقط به این دلیل که برای شما اتفاق نیفتاده است به این  .برای حفظ آن نیازهای خودم را دفن نخواهم کرد

 .من اتفاق نیفتاده است معنی نیست که برای

 که بود شده متقاعد – زدمی کتک همزمان، اغلب را، جودی خواهرش هم و او هم بانکدارش پدر که –کیت 

 خطر این گرفت تصمیم کیت حال، این با. شد خواهد متنفر او از دردناکشان گذشته یادآوری خاطر به خواهرش

 .بپذیرد را

ام را ها او بدتر از من آسیب دید. شبی که نامهداشتم. خیلی وقت همیشه حس محافظت زیادی نسبت به جودی

آید و ما باید کنم. او گفت فوراً میخواستم بداند چه کار میبرای والدینم فرستادم، با او تماس گرفتم چون می

دم صحبت کنیم. مطمئن بودم خیلی عصبانی خواهد شد. من یک آدم کاملاً مضطرب بودم. وقتی در را باز کر

دیدم گریه کرده است. همدیگر را در آغوش گرفتیم و مدت طولانی همدیگر را نگه داشتیم. صحبت کردیم و 

گریه کردیم و همدیگر را بغل کردیم و خندیدیم و باز هم گریه کردیم. همه چیز را مرور کردیم. جودی بعضی 

کند.  خوشحال بود که در مورد آن صحبت میچیزهایی را به یاد آورد که من کاملاً فراموش کرده بودم و او واقعاً

داشت. او داند چه مدت در درون خود نگه میاو به من گفت اگر من نبودم ممکن بود تمام اینها را تا خدا می

کرد. او واقعاً شجاعت مرا ها احساس تنهایی نمیاحساس نزدیکی بیشتری به من داشت. او با تمام این آشغال

 .ت بداند که او تمام مدت با من است. وقتی جودی این را گفت، من فقط آب شدمخواستحسین کرد و می
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ای از یکدیگر داشته باشند. تر کنند و حمایت قویکیت و جودی با گفتن حقیقت توانستند رابطه خود را غنی

اش دهاقدامات شجاعانه کیت همچنین خواهرش را ترغیب کرد تا برای مقابله با درد دوران کودکی آزاردهن

 .مشاوره بگیرد

 های دیگر اعضای خانوادهواکنش

رویارویی بر هر کسی که از نظر عاطفی با شما مرتبط است، به ویژه شریک زندگی و فرزندانتان که قربانیان 

توانید دریافت گذارد. پس از رویارویی، به تمام عشق و حمایتی که میثانویه والدین سمی شما هستند، تأثیر می

نیاز خواهید داشت. از درخواست آن نترسید. از گفتن اینکه این زمان بسیار سختی برای شماست، نترسید. کنید 

ها همان احساسات شدید را تجربه نخواهند کرد و ممکن است کاملاً متوجه نشوند که اما به یاد داشته باشید، آن

ها نیز ه این ممکن است زمان سختی برای آنچرا مجبور بودید کاری را که انجام دادید انجام دهید. از آنجا ک

کننده نیستند، مهم است که سعی کنید درک خود را نسبت به ها به اندازه دلخواه شما حمایتباشد، اگر آن

 .ها نشان دهیداحساسات آن

خود  والدین شما ممکن است سعی کنند اعضای دیگر خانواده را به عنوان متحد در مبارزه مداوم خود برای تبرئه

 .و تبدیل شما به شرور درگیر کنند

ها بسیار نزدیک هستید، مانند پدربزرگ و مادربزرگ یا عمه مورد این ممکن است شامل بستگانی شود که با آن

علاقه. برخی از این بستگان ممکن است با آشفتگی خانوادگی با محافظت از والدین شما کنار بیایند. برخی دیگر 

بگیرند. همانند والدین و خواهر و برادرانتان، مهم است که با هر یک از اعضای خانواده ممکن است طرف شما را 

های مثبتی بر اساس شرایط خودشان رفتار کنید و به هر یک یادآوری کنید که شما برای بهزیستی خود گام

 .ها نباید احساس کنند که مجبور به جانبداری هستنددارید و آنبرمی

ای مانند بهترین دوست مادرتان یا روحانیتان بشنوید. به یاد داشته باشید، شما غیرمنتظره شاید حتی از منابع

توانید ها ندهید، میهای غیرخانوادگی بدهید. اگر تصمیم بگیرید به آنوظیفه ندارید توضیحات مفصلی به واسطه

 :چیزی شبیه به موارد زیر بگویید

 ".این موضوع بین من و والدینم استکنم، اما من از نگرانی شما قدردانی می"

 ".خواهم در این مورد با شما صحبت کنمخواهید کمک کنید، اما نمیفهمم که میمی"
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کنید که اطلاعات کاملی درباره آن ندارید. وقتی اوضاع آرام شد، شاید بتوانم با شما درباره چیزی قضاوت می"

 ".شما در مورد آن صحبت کنم

تواند درک کند که چرا شما مجبور به ند یا دوست نزدیک خانوادگی به سادگی نمیگاهی اوقات یک خویشاو

رویارویی با والدینتان بودید، و در نتیجه رابطه شما با آن شخص ممکن است آسیب ببیند. این هرگز آسان 

 .ترین بهایی باشد که باید برای سلامت عاطفی خود بپردازیدنیست؛ ممکن است یکی از دردناک

 ترین زماناکخطرن

ترین واکنشی که باید پس از رویارویی برای آن آماده باشید این است که والدین شما ممکن به مراتب خطرناک

ها ممکن است برای اید، دست به هر کاری بزنند. آناست در آخرین تلاش برای خنثی کردن کاری که انجام داده

ممکن است شما را به خاطر خیانتتان سرزنش کنند یا،  مجازات شما از تمام ابزارهای ممکن استفاده کنند.

متقابلاً، صحبت با شما را متوقف کنند. ممکن است تهدید کنند که شما را از خانواده یا از وصیت نامه خود 

اید. شما افسانه خانوادگی را نابود کنند. شما، پس از همه، قوانین خانوادگی سکوت و انکار را شکستهحذف می

ای به درهم تنیدگی ناامیدانه در دیوانگی خانوادگی وارد اید و ضربه. شما خود را جدا تعریف کردهایدکرده

 .ایدکرده

توانید انتظار عواقب آن را داشته باشید. هرچه والدینتان اید؛ میدر اصل، شما یک بمب اتمی عاطفی انداخته

صلح به هر "ته خود را انکار کنید و به دنبال تر شوند، بیشتر وسوسه خواهید شد که قدرت تازه یافعصبانی

اید واقعاً ارزش این آشوب را داشته است یا خیر. باشید. تعجب خواهید کرد که آیا آنچه به دست آورده "قیمتی

تمام تردیدها، افکار ثانویه و حتی آرزوی بازگشت به وضعیت موجود رایج است. والدین سمی تقریباً هر کاری 

های توانند هنگام خواندن آهنگها میدل آشنا و راحت خانوادگی را دوباره به دست آورند. آنکنند تا تعامی

 .فریبنده گناه، ترحم یا سرزنش خود، فوق العاده اغوا کننده باشند

شود. همانطور که قهرمان یونانی، اولیس، این زمانی است که سیستم پشتیبانی عاطفی شما به ویژه مهم می

ها را بشنود بدون اینکه تسلیم جذابیت مقاومت ناپذیر اما مرگبار ه دکل بست تا بتواند آواز سیرنخدمه خود را ب

تواند شما را به یک دکل عاطفی محافظتی خود ها میها شود، دوست، درمانگر، شریک زندگی یا ترکیبی از آنآن

اید، به ود و به انتخاب مهمی که انجام دادهتواند مراقبت و تأیید لازم را برای حفظ ایمان شما به خببندد. او می

 .شما بدهد
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کنند. طبق تجربه من، والدین سمی به ندرت تهدیدهای خود مبنی بر طرد فرزندانشان از خانواده را عملی می

ها بسیار درهم تنیده هستند و تمایل به مقاومت در برابر تغییرات اساسی دارند. با این حال، هیچ تضمینی آن

اند، که تهدیدهای خود مبنی بر شان حذف کردهام که فرزندان خود را از زندگیارد. من والدینی را دیدهوجود ند

اند. شما باید از نظر کردند را عملی کردهها از ارث یا قطع هرگونه کمک مالی که ارائه میمحروم کردن آن

 .عاطفی و روانی برای این یا هر واکنش دیگری آماده باشید

کند، آسان نیست. روبرو شدن با عواقب رفتار ع خود در حالی که خانواده شما در اطرافتان تغییر میحفظ موض

ها نیز ترین کارهایی است که از خودتان خواهید خواست. اما یکی از پربارترین آنجدیدتان یکی از شجاعانه

 .خواهد بود

 ها داشته باشیدتوانید اکنون با آنای که میتصمیم گیری درباره نوع رابطه

کنید تا به تأثیر رویارویی خود بر رابطه کند و فرصتی پیدا میهنگامی که گرد و غبار شروع به فروکش کردن می

 .خود با والدینتان نگاهی بیندازید، متوجه خواهید شد که سه گزینه در اختیار شما قرار دارد

اند و حتی بخش کوچکی از مسئولیت خود داده اول، فرض کنیم والدین شما ظرفیتی برای درک درد شما نشان

ها تمایلی به ادامه بحث، بررسی و به اشتراک گذاشتن اند. اگر آنرا در اختلافات بین شما تصدیق کرده

ها با شما نشان دهند، احتمال خوبی وجود دارد که بتوانید با هم یک رابطه کمتر سمی ایجاد احساسات و نگرانی

معلم والدین خود شوید و هنر ظریف رفتار با شما به عنوان یک فرد برابر و برقراری ارتباط  توانیدکنید. شما می

ها بیاموزید که چگونه احساسات خود را بدون ترس توانید به آنها آموزش دهید. میبدون انتقاد یا حمله را به آن

ا خوب است و چه چیزی خوب نیست. ها بیاموزید که چه چیزی در رابطه برای شمتوانید به آنبیان کنند. می

افتد. شما افتد، یا حتی خیلی اوقات، اما گاهی اوقات اتفاق میکنم که این بیشتر اوقات اتفاق میمن وانمود نمی

 .ها را به آزمون سرنوشت ساز رویارویی بکشانیدها را بدانید تا زمانی که آنتوانید منابع آننمی

بازگردند،  "روال عادی"برای تغییر در رابطه شما نشان دهند، اگر مستقیماً به  دوم، اگر والدین شما ظرفیت کمی

ها باشد اما با شرایط بسیار کمتری. من ترین کار برای شما حفظ تماس با آنممکن است تصمیم بگیرید که سالم

مان اندازه تمایلی به ام که حاضر به قطع کامل رابطه با والدین خود نبودند اما به هبا افراد زیادی کار کرده

بازگشت به وضعیت موجود نداشتند. این افراد تصمیم گرفتند عقب نشینی کنند و یک رابطه صمیمانه اما تا 

های خود دست پذیریترین احساسات و آسیبها از افشای عمیقحدودی سطحی با والدین خود برقرار کنند. آن
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ها قوانین جدیدی در مورد طفی خنثی محدود کردند. آنکشیدند؛ در عوض، مکالمات خود را به موضوعات عا

رسد برای بسیاری از مراجعان من ماهیت تماس خود با والدینشان وضع کردند. این موقعیت میانی به نظر می

کند و ممکن است برای شما نیز خوب کار کند. تا زمانی که رابطه شما را ملزم به فدا کردن سلامت خوب کار می

 .د، حفظ تماس با والدین سمی اشکالی نداردروانتان نکن

سومین و آخرین گزینه این است که به خاطر بهزیستی خود، رابطه خود را با والدینتان به طور کامل قطع کنید. 

کنند که رفتارهای سمی خود را تشدید برخی از والدین پس از رویارویی آنقدر به طور مداوم خصمانه رفتار می

ها و سلامت عاطفی خود یکی را انتخاب کنید. اتفاق بیفتد، ممکن است مجبور شوید بین آنکنند. اگر این می

 .اید؛ اکنون زمان یک سیستم حسابداری جدید استشما تمام عمر خود را از خودتان کم گذاشته

جدایی  توان با این گزینه سوم روبرو شد، اما راهی برای مدیریت درد وجود دارد:بدون درد قابل توجهی نمی

آزمایشی. از والدین خود فاصله بگیرید. حداقل سه ماه هیچ تماسی نداشته باشید. این یعنی نه ملاقات، نه تماس 

دهد تا مقداری از سم را نامم زیرا به همه افراد درگیر فرصت میمی« زداییسم»تلفنی، نه نامه. من این را زمان 

ین رابطه چقدر برایشان اهمیت دارد. این تعلیق تماس ممکن از سیستم خود خارج کنند و ارزیابی کنند که ا

ای باشد. بدون نیاز به صرف مقادیر زیادی انرژی برای العادهتواند زمان رشد فوقاست دشوار باشد، اما می

هایتان با والدینتان، انرژی بسیار بیشتری برای زندگی خود خواهید داشت. هنگامی که از نظر عاطفی درگیری

گرفتید، شما و والدینتان حتی ممکن است برخی از احساسات مثبت واقعی را نسبت به یکدیگر دوباره  فاصله

 .کشف کنید

ها اند یا خیر. از آنوقتی مهلت به پایان رسید، باید ارزیابی کنید که آیا والدینتان موضع خود را نرم کرده

توانید یا یک مهلت دیگر را اند، میها تغییر نکردهنبخواهید برای بحث در مورد آن ملاقاتی داشته باشید. اگر آ

 .ها انجام دهیدامتحان کنید یا انتخاب نهایی را برای قطع کامل رابطه با آن

کنم که برای کمک به اگر تصمیم گرفتید که قطع نهایی تنها راه حفظ سلامت شماست، من شما را تشویق می

ید. در این مدت، کودک ترسیده درون شما به اطمینان و آرامش ای دریافت کنشما در این راه مشاوره حرفه

تواند به شما کمک کند تا از آن کودک مراقبت کنید و در عین زیادی نیاز خواهد داشت. یک مشاور دلسوز می

 .حال بزرگسال را در میان اضطراب و درد خداحافظی راهنمایی کند
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 تصمیم جو

همچنان خشمگین بود. او به شدت به نوشیدن ادامه داد. پس از چند ها پس از رویارویی پدر جو، آلن، مدت

خواهد دوباره پدرش را ببیند، جو باید عذرخواهی کند. هفته، همسرش، جوآن، پیامی را به جو رساند: اگر جو می

دوباره »کرد که به خواسته پدرش تن دهد تا به قول او گرفت و از جو التماس میمادرش تقریباً هر روز تماس می

 .«یک خانواده شویم

اش همچنان سلامت روانی او را مختل خواهد کرد. او نامه جو متأسفانه متوجه شد که تحریف واقعیت در خانواده

گیرد و در این مدت امیدوار ها گفت که برای نود روز از رابطه مرخصی میکوتاهی به والدینش نوشت و به آن

ها ملاقات کند تا ببیند ظر کنند. او پیشنهاد داد پس از نود روز دوباره با آنها مواضع خود را تجدید ناست که آن

 .آیا چیزی برای نجات دادن وجود دارد یا خیر

جو پس از تحویل نامه به من گفت که احساس آمادگی و تمایل برای پذیرش احتمال یک خداحافظی نهایی و 

 :دائمی دارد

ها اینقدر آشفته نشوم. ها حفظ کنم و از دیوانگی آنام را با آنه بتوانم رابطهواقعاً امیدوار بودم آنقدر قوی باشم ک

ها یا رسد انتخاب بین آندانم که این درخواست زیادی از خودم است. بنابراین، از آنجا که به نظر میاما الان می

ام، اما بفهمید حال انجام داده ترین کاری است که تا بهکنم. این احتمالاً سالممن است، من خودم را انتخاب می

کنم و واقعاً قوی هستم، و دقیقه بعد احساس خلاء عمیقی درونم چه خبر است: یک دقیقه به خودم افتخار می

 خواهد حسی چه که است این منظورم –توانم سالم بودن را تحمل کنم دانم میکنم. خدایا، سوزان، نمیمی

 داشت؟

اش حس جدیدی از قدرت درونی به او رای جو دردناک بود، اما نشان دادن ارادهاگرچه قطع رابطه با والدین ب

کرد و ظرف شش ماه یک رابطه ایجاد کرد بخشید. او هنگام ملاقات با زنان احساس اعتماد به نفس بیشتری می

اش نیز بهبود ای بوده که تا به حال داشته است. با بهبود عزت نفس او، زندگیکه به من گفت پایدارترین رابطه

 .یافت

نشینی کنید، یا کلاً رابطه تر عقبخواه برای یک رابطه بهتر با والدینتان مذاکره کنید، خواه به یک رابطه سطحی

اید. هنگامی که الگوهای قدیمی و خود را قطع کنید، گام بزرگی در جهت قطع ارتباط با قدرت گذشته برداشته
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تر با خود و دیگران بسیار بازتر و در دسترسدرست د، برای یک رابطه واقعاً شکنیتشریفاتی با والدین سمی را می

 .خواهید بود

 رویارویی با والدین بیمار یا سالمند

بسیاری از مراجعان من هنگام رویارویی با والدین بسیار سالمند، ضعیف یا معلول خود، خود را در یک معضل 

شوند. برخی احساس وظیفه متضاد قوی ترحم و رنجش می ها اغلب درگیر احساساتیابند. آندردناک می

ها های آناساسی انسانی قوی برای مراقبت از والدین خود دارند که با حساسیت بیش از حد نسبت به خواسته

ها حتی به یاد کردم. آنها پیش این کار را میای دارد؟ کاش سالچه فایده»گویند: ها میهمراه است. آن

و با این « اگر با مادرم روبرو شوم، سکته دیگری خواهد کرد. چرا نگذارم در آرامش به قبر برود؟»یا « آورند.نمی

 .تر خواهد بوددانند که یافتن آرامش برای خودشان سختحال، بدون رویارویی، می

مزمن دارد خواهم مشکلات موجود را کم اهمیت جلوه دهم، اما این واقعیت که یک والد پیر است یا بیماری نمی

کنم که پیامدهای استرس عاطفی لزوماً به این معنی نیست که رویارویی منتفی است. من به مراجعانم توصیه می

را با پزشک والدینشان در میان بگذارند تا مشخص شود آیا خطر پزشکی قابل توجهی وجود دارد یا خیر. اگر 

دهد حقیقت خود را رد که همچنان به شما امکان میهایی برای رویارویی مستقیم وجود داچنین است، جایگزین

ها را های رویارویی بنویسید که آنتوانید نامهاید آن را به والدینتان نگویید. میبگویید، حتی اگر تصمیم گرفته

ر توانید با خواهر و برادران یا سایهای والدینتان بخوانید، میها را برای عکستوانید این نامهپست نکنید، می

آفرینی با والدینتان روبرو شوید. من این توانید در نقشاعضای خانواده صحبت کنید، یا اگر در درمان هستید، می

 .بررسی خواهم کرد« رویارویی با والد متوفی»ها را با جزئیات بیشتری در بخش بعدی با عنوان تکنیک

ه مراقب تمام وقت یکی یا هر دو والدین ها همچنین برای تعداد انگشت شماری از مراجعان من کاین تکنیک

های شما برای برخورد کنند و به شما وابسته هستند، تلاشاند. اگر والدینتان با شما زندگی میهستند مؤثر بوده

تر کند. اما همچنین های بین شما را کاهش دهد و نقش مراقبتی شما را آسانتان ممکن است تنشبازتر با رابطه

ویی چنان اختلافاتی ایجاد کند که وضعیت زندگی شما غیرقابل تحمل شود. اگر شرایط زندگی ممکن است رویار

کند، ها در اثر رویارویی فراهم نمیفعلی شما امکان فاصله گرفتن از والدینتان را در صورت بیگانه شدن بیشتر آن

 .های رویارویی مستقیم را انتخاب کنیدممکن است برخی از جایگزین

 «نم این کار را بکنم، حالش آنقدر خوب نیست که بتواند تحمل کندتوانمی»
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کرد زیرا هنوز در حال شورش علیه با او آشنا شدیم، از درگیر شدن با یک زن اجتناب می 4جاناتان، که در فصل 

که داد. پس از چند ماه درمان، او تصمیم گرفت مادرش بود که دائماً او را برای ازدواج تحت فشار قرار می

اش بگوید. از زمان حمله قلبی چند سال قبل، خواهد به مادر هشتاد و دو سالهچیزهای زیادی وجود دارد که می

های او داد. ملاقاتآمیز خود را ادامه میهای مزاحمتهای تلفنی و نامهاو ضعیف شده بود، اما با این وجود، تماس

 .با مادرش یک نمایش دردناک بود

ترسم اگر الان شوم. اما میاسفم، با این حال از قدرتی که او بر من دارد واقعاً عصبانی میمن برایش خیلی مت

چیزی بگویم، او را بکشد، و من حاضر نیستم چنین چیزی را بر وجدانم داشته باشم. بنابراین فقط نقش پسر 

توانستم از م حرف بزنم؟ میتر بود، نتوانستکنم. چرا پانزده یا بیست سال پیش که خیلی قویخوب را بازی می

 .درد زیادی جلوگیری کنم

توانستیم در این لحظه به جاناتان یادآور شدم که رویارویی به معنای منفجر کردن طرف مقابل نیست. اگر می

راهی پیدا کنیم تا او برخی از احساسات آزاردهنده و خشمگین خود را به روشی کنترل شده و ملایم رها کند، 

خواستم او را وادار به که همیشه آرامش بیشتری در حقیقت نسبت به اجتناب وجود دارد. نمی شدمتوجه می

انجام کاری کنم که پیامدهایی داشته باشد که نتواند با آن زندگی کند، اما شانس بسیار واقعی وجود داشت که 

 .ها را بهبود بخشدیک تبادل صادقانه با مادرش کیفیت رابطه آن

شود گفتم که نشان کارهای فعلی که با والدین بیمار و در حال مرگ و فرزندان بزرگسالشان انجام میبه او درباره 

رساند، بلکه اغلب برای همه افراد درگیر، پایان دهد یک بررسی صادقانه از رابطه نه تنها به والدین آسیب نمیمی

 .کندو آرامش فراهم می

را نادیده بگیرد و وانمود کند که هیچ مشکلی وجود ندارد. به او  جایگزین جاناتان این بود که احساسات خود

 .ها با هم خواهد بودکنم این یک اتلاف وحشتناک از زمان باقی مانده آنگفتم فکر می

جاناتان چندین هفته با این موضوع دست و پنجه نرم کرد. به اصرار من با پزشک مادرش صحبت کرد که به او 

 .شکی او پایدار استاطمینان داد وضعیت پز

مان دارد، کار را شروع کردم. او گفت تعجب من با پرسیدن اینکه آیا او تصوری از احساس من نسبت به رابطه

رسم. این در را برای من باز کرد تا به آرامی کند که چرا من همیشه در کنار او اینقدر تحریک پذیر به نظر میمی

ها صحبت ام تأثیر گذاشته است صحبت کنم. ساعته کنترل من بر زندگیبا او درباره اینکه چگونه نیاز او ب
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کردم بتوانم بگویم. او حالت تدافعی گرفت... او آسیب دید... او بسیاری کردیم. چیزهایی گفتم که هرگز فکر نمی

را فشرد. تسکین ها به او رسید. چند بار چشمانش پر از اشک شد و دستم از چیزها را انکار کرد... اما برخی از آن

شود که چند ترسیدم، اما او فقط یک پیرزن کوچک و نحیف است. باورم نمیباورنکردنی بود. قبلاً از دیدن او می

 .سال از ابراز وجود به او ترسیدم

شان را اش توانست با مادرش صادق و واقعی باشد و به طور مؤثر لحن رابطهجاناتان برای اولین بار در زندگی

هد. او احساس کرد که بار سنگینی را از دوشش برداشته است. او همچنین توانست مادرش را در زمان تغییر د

توانست به واقعیت فعلی او پاسخ دهد، که ها باشد. او اکنون میحال ببیند، نه اینکه تحت تأثیر خاطرات و ترس

 .آوردیاد می بسیار متفاوت از مادر قدرتمند و فراگیر بود که پسر کوچولوی درونش به

رویارویی جاناتان با مادرش نتایج مثبتی داشت، اما همیشه اینطور نیست. سن یا بیماری لزوماً والدین سمی را 

های آخر عمر آرام شوند، و روبرو شدن با مرگ و کند. برخی ممکن است در سالقادرتر به مقابله با حقیقت نمی

پذیرش مسئولیت رفتارشان کند. اما برخی دیگر با احساس از  ها را پذیراتر برایمیر خودشان ممکن است آن

ها به شما ممکن است روند. حملات آنشان، بیشتر در انکار، سوء استفاده و خشم خود فرو میدست دادن زندگی

شناسند. این والدین ممکن است خشمگین و کینه توز تنها راهی باشد که برای دفع افسردگی و وحشت خود می

بروند بدون اینکه هرگز شما را تصدیق کنند. مهم نیست. آنچه مهم است این است که شما آنچه را که به قبر 

 .ایدباید گفته شود گفته

 رویارویی با والد فوت شده

اند، بسیار اید تا به نقطه رویارویی برسید، اما یکی یا هر دوی والدینتان فوت کردهوقتی سخت تلاش کرده

فت آور است که چندین راه برای رویارویی وجود دارد حتی اگر والدینتان از نظر جسمی ناامیدکننده است. شگ

 .حضور نداشته باشند

ام و بسیار قدرتمند بوده است، نوشتن نامه رویارویی و خواندن آن با صدای هایی که من ابداع کردهیکی از روش

صحبت کردن واقعی با والدینتان و سرانجام توانایی ای از بلند بر سر قبر والدینتان است. این به شما حس قوی

های بسیار مثبتی ها، گزارشاید. در طول سالدهد که مدت طولانی در درون خود نگه داشتهابراز چیزهایی را می

 .امهای کنار قبر دریافت کردهام در نتیجه این رویاروییاز مراجعان و شنوندگان رادیویی
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ان برای شما عملی نیست، نامه خود را برای عکس والدینتان، یک صندلی خالی یا کسی اگر رفتن به قبر والدینت

 .در سیستم پشتیبانی خود که مایل است جای والدینتان را بگیرد، بخوانید

توانید با یکی از بستگان، ترجیحاً از همان نسل والدین فوت شده خود صحبت یک گزینه دیگر نیز دارید: می

بیات خود با والدینتان به آن عضو خانواده )ترجیحاً یک خویشاوند خونی نزدیک( بگویید. لازم کنید. درباره تجر

نیست از این خویشاوند بخواهید مسئولیت کارهای والدینتان را بپذیرد، اما توانایی گفتن حقیقت به یک عمه یا 

 .ای به همراه داردعمو، رهایی فوق العاده

کردید. این ها دریافت میریافت کنید که اگر والدینتان زنده بودند از آنممکن است همان واکنش منفی را د

خویشاوند ممکن است با انکار، ناباوری، خشم یا ناراحتی واکنش نشان دهد، در این صورت باید دقیقاً همان 

فرصت فوق العاده دادید: غیر واکنشی و غیر تدافعی بمانید. این یک کاری را انجام دهید که با والدینتان انجام می

 .هابرای تقویت درک شماست که مسئولیت تغییر با شماست، نه با آن

از سوی دیگر، این عضو خانواده ممکن است تأیید شگفت انگیزی به شما بدهد و حتی از طرف والدینتان 

نی کنترل که پدرش او را با پول و خلق و خوی غیرقابل پیش بی -عذرخواهی کند. این اتفاق برای کیم افتاد 

کرد. اگرچه پدرش بیش از پنج سال بود که فوت کرده بود، او احساس نیاز به رویارویی با یکی از اعضای می

 .خانواده داشت. او خواهر کوچکتر پدرش، شرلی را انتخاب کرد و او را به ناهار دعوت کرد

 .ها، دیدم که کیم آشکارا از نتایج خوشحال استدر جلسه پس از ملاقات آن

کرد که ترسیدند. او سوپراستار خانواده بود و شرلی همیشه طوری رفتار میدانید، همه همیشه از پدرم میمی

توانید تصور کنید که چقدر برای من سخت بود که به او بگویم او چه آدم پستی پرستد. بنابراین میانگار او را می

ن کار را کردم. او به من گفت که همیشه از پدرم ترین اتفاق وقتی افتاد که ایبا من بوده است. اما عجیب

گفتم تعجب کرد و او اصلاً از هیچ چیز که من به او میترسیده، او وقتی بچه بودند با او وحشتناک رفتار میمی

ای به که حدود هشت سال پیش برای تولدش یک پیراهن قهوه -و این بهترین بود  -نکرد. سپس او به من گفت 

کردند ما دیوانه ما خندیدیم، گریه کردیم، فوق العاده بود. افراد حاضر در رستوران حتماً فکر می او داده بود.

 .هستیم
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ها دانم که همه اینکنم و میمن احساس تو را درک می"گفت: وقتی شرلی با کیم صمیمی شد، در اصل می

که از آن آمده بود، توانست بسیاری از  کیم دریافت که با بازگرداندن این تجربه به نسلی "واقعی و درست است.

 .اضطراب و گناه سرکوب شده خود را در مورد واقعیت کاری که پدرش با او کرده بود، رها کند

رحمانه به نظر برسد، زیرا در بیشتر موارد این بستگان مسئول تجربیات دانم که این تکنیک ممکن است بیمی

را در مقابل جوانب منفی بسنجید. اگر استفاده از یک خویشاوند به منفی شما نیستند. اما باید جوانب مثبت 

ناپذیر را التیام بخشید، های ذهنی و عاطفی خودشکوفاییکند تا زخمعنوان جایگزین والدین به شما کمک می

مطمئناً ارزش آن را دارد که آن خویشاوند را در معرض یک گفتگوی احتمالاً ناخوشایند قرار دهید که ممکن 

 .است باعث ناراحتی موقت شود

 هیچ رویارویی بدی وجود ندارد

رویارویی مرحله اوج سفر به سوی خودمختاری است. مهم نیست در طول یا بعد از هر رویارویی چه اتفاقی 

 .آیید زیرا شجاعت انجام آن را داشتیدافتد، شما برنده بیرون میمی

ریزی کرده بودید بگویید، حتی نتوانستید هر آنچه را که برنامهحتی اگر با یک جام به خانه برنگشتید، حتی اگر 

اگر حالت تدافعی گرفتید و در نهایت خودتان را توضیح دادید، و حتی اگر والدینتان بلند شدند و شما را ترک 

که کردند... باز هم شما این کار را کردید. شما حقیقت زندگی خود را به خودتان و والدینتان گفتید، و ترسی 

 .تواند شما را کنترل کندها به دام انداخته بود، دیگر نمیشما را در نقش قدیمی خود با آن
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 14فصل 

    ای ضروری استکمک حرفه

 

ای ضروری است. هیچ چیز در تجربه اند، کمک حرفهکه در کودکی مورد آزار جنسی قرار گرفتهبرای بزرگسالانی 

 .دهددرمان به طور چشمگیر و کامل پاسخ نمیمن، علیرغم عمق آسیب، به اندازه 

ام، به شما های درمانی را که در فرآیند کار با بیش از هزار قربانی ابداع و اصلاح کردهدر این فصل، من تکنیک

خواهم ببینید چقدر امید برای شما وجود دارد و دهم زیرا میها را به شما نشان مینشان خواهم داد. من آن

 .خواهم که این کار را به تنهایی انجام دهیدتواند باشد. با این حال، نمیالعاده میقدر خارقبهبودی شما چ

کنم درمانگر خود را تشویق کنید تا این کار را با شما انجام اگر در حال حاضر در درمان هستید، پیشنهاد می

راه مشخص و به وضوح دهد. این فرآیند درمانی خاص یک شروع، یک میانه و یک پایان دارد. نقشه 

 .گذاری شده است. اگر آن را دنبال کنید، عزت و احترام به خود را باز خواهید یافتعلامت

 «چرا به درمان نیاز دارم؟»

 .اید، تمام یا بیشتر جملات زیر برای شما صادق خواهد بوداگر در کودکی مورد آزار قرار گرفته

به راحتی توسط دیگران مورد استفاده و استثمار قرار  .2 .دارید ارزشی، گناه و شرمشما احساسات عمیق بی .1

باور دارید تنها راه به دست آوردن عشق،  .4 .تر از شما هستندباور دارید که همه افراد دیگر مهم .۳ .گیریدمی

« نه»ن در تعیین حد و مرز، ابراز خشم یا گفت .5 .دیگران به قیمت نیازهای خودتان است شانبرآوردن نیازهای

اید که کنید و متقاعد شدهافراد ظالم یا آزارگر را به زندگی خود جذب می .6 .مشکل بسیار زیادی دارید

اعتماد کردن برایتان دشوار است و  .7 .ها را وادار به دوست داشتن یا مهربان بودن با خودتان کنیدتوانید آنمی

اید وقتی اوضاع خوب نیست، یاد گرفته .9 .آسیب برساننددانتظار دارید مردم به شما خیانت کنند یا به شما 

باور ندارید که لیاقت موفقیت، خوشبختی یا یک رابطه  .10 .طوری رفتار کنید که انگار همه چیز خوب است

کنید هرگز احساس می .12 .در بازیگوش بودن یا خودانگیخته بودن مشکل زیادی دارید .11 .خوب را دارید
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ها بهتر از شما شوید و از این واقعیت که آناغلب از فرزند یا فرزندان خود عصبانی می .1۳ .یداکودکی نداشته

 .کنید که نرمال بودن چه حسی داردتعجب می .14 .شویدکنند، رنجیده میزندگی می

ا درمان و شکستنشان به تنهایی دشوار است، ام هااند. آناین الگوهای قربانی شدن از اوایل زندگی شروع شده

 .ها بر زندگی شما را پایان دهدتواند با موفقیت سلطه آنمی

 انتخاب یک درمانگر

آموزش دیده یا تجربه  تجاوز مهم است که به دنبال درمانگری باشید که به طور خاص در زمینه کار با قربانیان

داشته باشد. بسیاری از درمانگران در این زمینه بسیار تخصصی فاقد صلاحیت هستند، و تقریباً هیچ درمانگری 

گیرد. از هر درمانگر احتمالی در مورد آموزش و در دوره تحصیلات تکمیلی چیزی در مورد زنای محارم یاد نمی

انس یا کار نکرده یا در هیچ کارگاه، سمینار، کنفراین دسته با قربانیان  تجربه ویژه او سؤال کنید. اگر او قبلاً 

 .کنم شخص دیگری را پیدا کنیدشرکت نکرده است، پیشنهاد میآنها کلاسی در مورد درمان 

آفرینی استفاده گرا مانند نقشهای عملاند و از تکنیکهای خانوادگی آموزش دیدهکسانی که در زمینه پویایی

د، بهترین درمانگران برای قربانیان زنای محارم هستند. روانپزشکان فرویدی بدترین هستند، زیرا فروید به کننمی

طور قابل توجهی مواضع اصلی )و دقیق( خود را در مورد شیوع و آسیب زنای محارم معکوس کرد؛ در نتیجه، 

به شرح سوءاستفاده جنسی در دوران  بسیاری از روانپزشکان و روانکاوان فرویدی با شک و تردید یا ناباوری

 .دهندکودکی بیماران خود گوش می

های خودیاری بسیاری برای قربانیان زنای محارم در سراسر کشور تشکیل شده است. در در دهه گذشته، گروه

کنند، فاقد راهنمایی یک ها برای بسیاری از قربانیان حمایت و حس اجتماع را فراهم میحالی که این گروه

درمانگر با تخصص لازم برای ارائه ساختار و جهت برای کار هستند. یک گروه خودیاری بهتر از هیچ گروهی 

 .شود بسیار بهتر استنیست، اما بودن در گروهی که توسط یک متخصص رهبری می

 اولین بار در گروه

نیم که در آن هر یک از کشود، جلسه را با یک تمرین آغازین شروع میوقتی یک مراجع جدید وارد گروه می

شده، چه زمانی شروع کند: با چه کسی بوده، چه چیزی را شامل میاعضای گروه درباره تجربه خود صحبت می

 .کندشده، چه مدت طول کشیده و چه کس دیگری از آن خبر دارد. عضو جدید آخر از همه صحبت می
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به گروه بپیوندید. متوجه خواهید شد که احتمالاً  کند تا بتوانید به طور فعالاین شروع به شکستن یخ کمک می

کنید. خواهید دید که تنها نیستید، و افراد دیگری نیز برای اولین بار به طور مفصل درباره تجربه خود صحبت می

 .اندتجربیات مشابهی داشته

امه خواهد داد. هر شروع شما همچنین روند حیاتی حساسیت زدایی نسبت به تروما را برای سایر اعضای گروه اد

ها ناگفته مانده تکرار کنند. هر چه این شود، اعضای گروه باید آنچه را که مدتبار که یک عضو جدید وارد می

 .کننداتفاق بیشتر بیفتد، همه افراد گروه نسبت به شرم و گناه حساسیت کمتری پیدا می

زیادی وجود دارد. بار سوم یا چهارم صحبت اولین بار برای هر عضو جدید بسیار دشوار است. گریه و خجالت 

کند. وقتی کسی داستان خود را شود و خجالت به طور محسوسی فروکش میتر میکردن درباره تجربیات آسان

ده یا دوازده بار گفته باشد، صحبت کردن درباره آن تفاوت چندانی با صحبت کردن درباره هر رویداد ناخوشایند 

 .دیگر در زندگی ندارد

 راحل درمانم

 .دهم: خشم شدید، غم و اندوه و رهاییمن قربانیان تجاوز را از سه مرحله اساسی عبور می

شود. این خشم شدید، عصبانیت عمیقی است که از احساسات تجاوز و خیانت به هسته اصلی وجود فرد ناشی می

 .اولین بخش اساسی این کار و دشوارترین آن است

اند، تمرین زیادی در احساس غم، تنهایی و بدی ودکی مورد آزار جنسی قرار گرفتهبیشتر بزرگسالانی که در ک

کنند از خشم ها اغلب سعی میها آشناست، اما خشم شدید نیست. در نتیجه، آناند. غم و اندوه برای آنداشته

بل از غم و اندوه تر به غم و اندوه برسند. این یک اشتباه است. خشم شدید باید قخود بگذرند و هر چه سریع

در خشم غم و در غم خشم وجود  -بیاید. البته، غیرممکن است که احساسات شدید را کاملاً جدا نگه داشت 

 .ای هستندها مراحل جداگانهدارد. اما برای اهداف این کار، آن

  



228 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

 

 خشم شدید قربانی

ود را تصدیق کنید و در امنیت برای قرار دادن مسئولیت قاطعانه در جایی که به آن تعلق دارد، باید خشم خ

 .درمان، یاد بگیرید که آن را بیرون بریزید

اید. ممکن ها درپوش آن را محکم نگه داشتهتر از انجام آن است. سالبرای بسیاری از شما، گفتن این حرف آسان

باشید.  است خشم خود را آنقدر مؤثر سرکوب کرده باشید که به یک کمال گرای مطیع و فداکار تبدیل شده

توانم با کامل بودن آن را ثابت کنم. من همه چیز را برای دیگران فدا ام و میمن آسیب ندیده"گویید: انگار می

رها کردن خشم شما مانند باز کردن  "دهم.شود انجام میشوم و هر چه به من گفته میکنم، عصبانی نمیمی

 .طاقت فرسا به نظر برسددرپوش یک آتشفشان است. فوران ناشی از آن ممکن است 

اید، به ویژه در برابر علائم جسمی یا عاطفی مانند اگر خشم خود را کاملاً از آگاهی هوشیار خود بیرون رانده

 .سردرد یا افسردگی آسیب پذیر هستید

برای دیگران، مشکل نحوه ارتباط با خشمشان نیست، بلکه نحوه کنترل آن است. ممکن است نسبت به همه 

خشمگین باشید. ممکن است همیشه  -والدینتان  -اطرافتان جز کسانی که واقعاً از دستشان عصبانی هستید 

گیرد منتقل کنید. یک کینه در دل داشته باشید و خشم خود را از والدینتان به هر کسی که سر راهتان قرار می

 .کنیدممکن است آنقدر سخت گیر و ستیزه جو باشید که مردم را از خود دور 

های قابل دهد خشم خود را به روشاهم داد، به شما امکان میهایی که بعداً در این فصل به شما نشان خوتکنیک

دهد دریچه فشار را باز کنید و مدیریت بروز دهید، از دست دادن کنترل جلوگیری کنید و به شما اجازه می

 .خشم خود را رها کنید

 غم و اندوه قربانی

از دست دادن خیال  -ها سوگواری خواهید کرد بودی، شما فعالانه بر سر بسیاری از فقداندر طول روند به

توانست شاد و پربار باشد. این هایی که در غیر این صورت می، معصومیت، عشق، کودکی، سال"خانواده خوب"

ه باشد تا شما را از غم و اندوه ممکن است شما را غرق کند. درمانگر شما باید شجاعت و تجربه لازم را داشت
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طریق آن راهنمایی کند و از طرف دیگر بیرون بیاورد. مانند هر غم و اندوه دیگری، هیچ راه آسان یا میانبری 

 .برای آن وجود ندارد

 رهایی و توانمندسازی

اید، یاد خواهید گرفت که انرژی در آخرین مرحله درمان، وقتی خشم و غم خود را به طور کامل تخلیه کرده

ها را بگیرید و از آن برای بازسازی زندگی و تصویر خودتان استفاده کنید. در این زمان، مصرف شده توسط آن

اند. شما عزت نفس جدید و حس بسیاری از علائم شما به طور قابل توجهی کاهش یافته یا قابل مدیریت شده

. برای اولین بار در زندگی خود با جدیدی از خود به عنوان یک فرد ارزشمند و دوست داشتنی خواهید داشت

 .اینکه دیگر مانند یک قربانی احساس یا رفتار نکنید -یک گزینه جدید روبرو خواهید شد 

 های درمانتکنیک

کنم، نامه نگاری و ایفای نقش است. من همچنین تعدادی دو تکنیک اصلی که برای درمان مراجعان استفاده می

به ویژه برای قربانیان تجاوز و سایر فرزندان بزرگسال والدین سمی مفید بوده ام که تمرین گروهی طراحی کرده

توان در درمان فردی و گروهی استفاده کرد. از آنجا که تنها درصد کمی از درمان ها را میاست. این تکنیک

 .امتخاب کردههای خود را از جلسات گروهی انشود، نمونهتجاوز در مراکز درمانی من به صورت فردی انجام می

 هانامه

ها را در ها این نامهای یک نامه بنویسند. آنخواهم که به ویژه در ابتدا، هفتهمن از هر یک از اعضای گروه می

های خود خوانند. اگرچه هیچ کس ملزم به ارسال نامهنویسند و سپس با صدای بلند برای گروه میخانه می

دهند، به ویژه وقتی شروع به احساس قدرت بیشتری کار را انجام می نیست، اما بسیاری از اعضای گروه این

 :های خود را به ترتیب زیر بنویسندخواهم که نامهکنند. من از مراجعانم میمی

 به متجاوز )ها( .1

به والد دیگر )با فرض اینکه یک والد متجاوز بوده است؛ بزرگسالانی که توسط یکی از اعضای خانواده غیر از  .1

به کودک  .2اند، باید ابتدا به متجاوز و سپس به هر یک از والدین نامه بنویسند( لدین مورد آزار قرار گرفتهوا
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)اگر دارید( زندگی به شریک  .4تان درباره زندگی« داستان پریان»یک  .۳دیده از طرف خودِ بزرگسالتان آسیب

 به هر یک از فرزندانتان .5

خواهم که این مجموعه را دوباره شروع کنند. به این ها، از اعضای گروهم میپس از تکمیل این مجموعه نامه

شوند، بلکه معیارهای واضحی برای پیشرفت نیز ها نه تنها ابزارهای قدرتمندی برای التیام میترتیب، نامه

ای که سه ا نامهشود، هم از نظر لحن و هم از نظر محتوا، بای که در چند هفته اول درمان نوشته میهستند. نامه

 .شود بسیار متفاوت خواهد بودیا چهار ماه بعد نوشته می

 نامه به متجاوز

. شوید خشمگین توانیدمی که آنجا تا بریزید، بیرون را احساساتتان تمام خواهممی – متجاوز به –در اولین نامه 

استفاده کنید. این عبارات به شما  امکان حد تا «...توانستی چطور» و «...کردی جرأت چطور» مانند عباراتی از

 .تر با خشم خود ارتباط برقرار کنیدکنند راحتکمک می

ساله مهربان، ظریف و بلوند آشنا شدم، او به ندرت صدایش را از زمزمه  ۳6وقتی برای اولین بار با جنین، یک زن 

اما جنین هنوز به این امید چسبیده بود  –سالگی او را مورد آزار قرار داده بود  11تا  7کرد. پدرش از بلندتر می

که بتواند به نحوی عشق او را به دست آورد. او به ویژه در پذیرش خشم درونی خود نسبت به او مردد بود. او در 

اش گریه کرد و وقتی از او خواستم برای پدرش نامه بنویسد، آشکارا ناراحت بود. من او را طول جلسه آشنایی

اش برای ابراز خشم از اینکه پدرش او را آزرده و به او خیانت کرده بود استفاده کند. به او امهتشویق کردم که از ن

 .یادآوری کردم که پدرش هرگز مجبور نیست این نامه را ببیند

ای در پردازی باشد. چه غافلگیریاز کار مشترکمان انتظار داشتم اولین نامه او محتاطانه، پر از اشتیاق و خیال

 :م بودانتظار

 پدر عزیز،

 از تو متنفرم و برایت متاسفم. چطور جرأت کردی به دختر کوچکت تجاوز کنی؟.نیستی « عزیز»تو واقعاً 

 ؟ کجاست احترام به نفس من؟ کجاست عذرخواهی من، پدر
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من هیچ کاری نکردم که باعث نفرت تو از من شود. از اینکه شجاعت مبارزه با تو را نداشتم از خودم متنفرم. 

من استفاده کنی؟ چطور جرأت کردی مرا آزار سواستفاده ازچطور جرأت کردی از قدرتت به عنوان پدرم برای 

 دهی؟ چطور جرأت کردی با من صحبت نکنی؟

گذشتیم، یادت ها میگرفتی و از میان موجبردی و دستم را میه اقیانوس میوقتی خیلی کوچک بودم مرا ب

خواست به من احترام بگذاری. دلم هست؟ چشمان آبی تو را داشتم، به تو اعتماد داشتم. خیلی دلم می

ست؟ آزار بودی، اما برایت مهم نبود، اینطور نیخواست به من افتخار کنی. تو برای من بیشتر از یک کودکمی

 .اتفاق نیفتاده را ندارم. اتفاق افتاد، پدر، و هنوز در وجود من زنده است هیچ دیگر تحمل تظاهر به اینکه

توانست. او از شدت احساساتش ها صحبت کردن هرگز نمینامه جنین احساساتی را به سطح آورد که ساعت

 .ا برای اولین بار دارد، آرامش یافتهترسیده بود، اما از این آگاهی که جای امنی برای کشف و ابراز آن

، چند تا از شوهر هایش با بعداً و بود داده قرار آزار مورد را او پایین سنین از پدرش که موقرمز کارمند –کانی 

 داشت تندی خوی و خلق کانی. بود پیوسته گروه همین به جنین از قبل ماه چند –داد نفرت از خود را بروز می

دانستم که در نامیدم، اما میخود می« مرد قوی»داد. من او را نه و عصبانی از خود نشان میپرخاشگرا رفتاری و

نظم و کند. در اولین نامه کانی به پدرش، احساساتش به طور بیپذیر احساس میواقع چقدر کوچک و آسیب

ای پدرش خواند، واضح بدون مرز و شکل در سراسر صفحه پخش شده بود. اما وقتی کانی دومین نامه خود را بر

 :اندتر و متمرکزتر شدهیافتهبود که هم احساسات و هم ادراکات او بسیار سازمان

 پدر عزیز،

. است داده رخ زیادی تغییرات –یک عمر از زمانی که اولین نامه خود را برای گروه سوزان نوشتم گذشته است 

به سو استفاده از من اتی من شبیه شما شده بودم. جه از و بودید ترسناک غول یک هنوز شما کردم، شروع وقتی

اندازه کافی بد بود، اما من همچنین مجبور بودم تمام وقت با خشونت و تهدیدهای خشونت شما زندگی کنم. 

ام ام را از من بدزدید؟ چطور جرأت کردید زندگیشما یک قلدر و یک مستبد بودید. چطور جرأت کردید کودکی

 را خراب کنید؟

گذارم. شما یک مرد بسیار بیمار و پریشان هستید. شما از من به هر طریقی خره دارم قطعات را کنار هم میبالا

د از یک شخص استفاده کند، استفاده کردید. شما کاری کردید که من شما را به طریقی دوست یتوانکه می

ن ناتوان از متوقف کردن شما بودم. داشته باشم که هیچ پدری نباید دخترش را وادار به دوست داشتنش کند و م
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کنم. اوضاع آنقدر بد بوده و من به طریقی خودویرانگر رفتار کنم، احساس کثیفی میاحساس نرمال بودن نمی

 .ام که هر چیزی، هر چیزی که تغییر کند، باید یک پیشرفت باشدکرده

مشکلات خودم را حل کنم. و در این  توانمتوانم مشکلات شما یا مشکلات مادرم را حل کنم، اما میمن نمی

آید. من نخواستم مورد آزار فرآیند، اگر هر دوی شما یا یکی از شما آسیب ببینید، هیچ کاری از دست من برنمی

 .قرار بگیرم

کرد، توانست بسیاری از نفرت از خود و انزجار از خود را پشت سر همانطور که کانی خشم خود را ابراز می

 .شدتر میافتاد، تعهد او به رشد شخصی و التیام قویاین اتفاق بیشتر میبگذارد. هر چه 

 نامه به شریک خاموش

پس از نوشتن نامه به متجاوزتان، در بیشتر موارد برای والد دیگرتان، مادرتان، نامه خواهید نوشت. اگر فکر 

این تجربیات را برای او به زبان  کنید مادرتان خبر نداشته است، این نامه ممکن است اولین باری باشد کهمی

 .آوریدمی

اید، خشم بسیار زیادی وجود وقوع آن واقعاً به او گفته کنید مادرتان خبر داشته است، یا اگر در حیناگر فکر می

دارد که باید به او ابراز کنید: خشم به خاطر عدم محافظت، به خاطر باور نشدن یا سرزنش شدن، به خاطر 

عنوان بره قربانی برای حفظ یک ازدواج مخرب و یک خانواده مخرب، و خشم از اینکه برای  استفاده شدن به

 .ایدمادرتان کمتر از نیاز او به امنیت مالی یا حفظ وضع موجود اهمیت داشته

 ای است که بیشتر قربانیان نسبت به مادرانشانالعادهای تکان دهنده از دوگانگی فوقنامه کانی به مادرش نمونه

های جنسی که از پدرش متحمل شده بود آغاز شد. او سپس کنند. این نامه با شرح سوءاستفادهاحساس می

 :دیدگاه خود را در مورد نقش مادرش در این درام خانوادگی بیان کرد

کنم تو هم به من خیانت کردی. مادرها قرار است از دخترهای کوچک محافظت کنند، اما تو این احساس می ...

خواستی ببینی؟ یا آنقدر را نکردی. از من مراقبت نکردی و به همین دلیل او به من آسیب رساند. آیا نمی کار

ام از تو خیلی عصبانی هستم. تو مرا رها های تنهایی و ترسیدهدادی که ببینی؟ من از تمام سالاهمیت نمی

 کردی. صلح با او خیلی لعنتی بود
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کردی. خیلی دردناک بود که بدانم آنقدر مهم نبودم که از من محافظت کنی.  مهم بود برایت که مرا قربانی او

توانم مثل یک آدم معمولی احساس کنم. والدینم نه تنها خیلی دردناک بود که دردم را پنهان کردم. حتی نمی

ام. چرا عاً گیج شدهام را دزدیدند، بلکه احساساتم را نیز دزدیدند. آنقدر از تو متنفرم و دوستت دارم که واقکودکی

 از من مراقبت نکردی، مامان؟ چرا فقط دوستم نداشتی؟ مشکل من چه بود؟ آیا هرگز جوابی خواهم گرفت؟

بیان شیوای سردرگمی کانی، پژواک سردرگمی همه قربانیان تجاوز در مورد اینکه چرا مادرانشان نتوانستند از 

 ".کنندهای خود محافظت میحتی حیوانات از توله"ها محافظت کنند، است. همانطور که کانی گفت: آن

 نامه به کودک آسیب دیده

از بسیاری جهات، نامه به کودک آسیب دیده درون شما ممکن است دشوارترین نامه برای نوشتن باشد، اما 

 .کندخودتان را آغاز می "فرزندپروری دوباره"ترین نامه نیز باشد. این نامه روند ممکن است مهم

دپروری دوباره به معنای کندوکاو عمیق در درون خود برای یافتن یک والد دوست داشتنی و تأیید کننده فرزن

کنید. این والدی است که از طریق این نامه، ای است که هنوز در درون خود حمل میبرای کودک آسیب دیده

 .کندظت میآن بخش از شما را که هنوز آسیب پذیر و ترسان است، تسلی، اطمینان و محاف

اید. شرم شما به اید، از کودک درون خود بیگانه شدهبسیاری از شما که در کودکی مورد آزار جنسی قرار گرفته

شود. برای دفاع در برابر برخی از این احساسات فوق و درمانده تبدیل می "آلوده"تحقیر و نفرت از آن کودک 

تواند پنهان دک را انکار کنید، اما کودک درون شما فقط میالعاده دردناک، ممکن است سعی کرده باشید این کو

 .شود، نه رها شود

خواهم آن کودک را در آغوش بگیرید و او را در شخصیت خود ادغام کنید. یک والد دوست در این نامه می

احساس اید بدهید. برای اولین بار به کودک داشتنی باشید. به کودک پرورشی و حمایتی را که هرگز نداشته

مهندسی که در تمام دوران کودکی و نوجوانی توسط پدرش  -دوست داشته شدن و ارزشمند بودن بدهید. دن 

ای که آنقدر ضعیف بود که ها از پسربچه کوچکی که زمانی بود، پسربچهمدت -مورد آزار جنسی قرار گرفته بود 

دهد که چگونه مه او به آن پسربچه نشان میکرد. این بخش از نادر برابر پدرش مقاومت کند، احساس نفرت می

 :این احساسات تنها پس از چند جلسه گروهی به طور چشمگیری تغییر کرده بود

 دن کوچولو عزیز،
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معصوم. تو عشق خالص بودی. از این به بعد از تو مراقبت خواهم کرد. تو با  بچه ی تو یک کودک زیبا بودی، یک

توانی عشق بورزی و اجازه براز خواهم کرد. تو اکنون در امان هستی. تو میاستعداد و خلاق بودی. من تو را ا

توانی تشخیص دهی. من از ما مراقبت خواهم کرد. ما را ورود عشق را بدهی. تو آسیب نخواهی دید. اکنون می

چگونه گرفتیم که کردیم، یاد میهای متفاوتی بازی میدور هم جمع خواهم کرد. ما همیشه جدا بودیم، نقش

تواند به تو آسیب برساند. من مصرف مواد مخدر را که ترسیدی. او دیگر نمیکنار بیاییم. تو دیوانه نیستی. تو می

توانی آن احساسات را ام. اکنون میکرد، متوقف کردهخشم، غضب، غم، افسردگی، گناه و اضطراب تو را پنهان می

ام. ما ارزشمند هستیم. من ارزشمند . من تسلیم خدا شدهکنمرها کنی. من دیگر مثل او ما را مجازات نمی

شویم. هنوز درد دارد، اما نه به آن اندازه. و بالاخره هستم. دنیایی که ساختیم اکنون تمام شده است. ما بیدار می

 .واقعی است

ن دادن به خودش دن از این نامه نه تنها برای برقراری ارتباط با کودک درونش استفاده کرد، بلکه برای اطمینا

که تصمیمش برای ترک مواد مخدر و الکل یک گام خودتأیید کننده بود. او برای اولین بار، در حین نوشتن این 

 .اش را درک کردنامه، ارتباط بین رفتار خود تخریبی و درد دوران کودکی

 داستان پریان

ای توصیف را با زبان و تصاویر افسانه خواهم داستانی بنویسید که زندگی خودپس از نوشتن این سه نامه، می

کند. شما درباره خودتان به عنوان شاهزاده خانم کوچک یا شاهزاده جوان مهربانی که با پادشاهان شرور یا 

کرد، خواهید نوشت. های در حال فرو ریختن زندگی میهای تاریک یا قلعههیولاهای زشت یا اژدهایان در جنگل

کند، ه عنوان طاعون سیاه یا طوفان یا پایان شادی یا هر آنچه تخیل شما خلق میشما درباره تجاوز جنسی ب

 .خواهید نوشت

این داستان پریان اولین تکلیفی است که شما به صورت سوم شخص خواهید نوشت؛ به جای استفاده از دیدگاه 

ی خود را از دیدگاه جدید و کند تا دنیای درونخواهید نوشت. این به شما کمک می "او"یا  "او"، درباره "من"

تان ایجاد کنید. با اشاره به دختر های دوران کودکیتری ببینید و مقداری فاصله عاطفی بین شما و آسیبعینی

کند. وقتی احساسات خود ، درد شدید تجربیات شما شروع به محو شدن می"من"به جای  "او"کوچک به عنوان 

اید، ها برخورد کنید که قبلاً هرگز به آن نزدیک نشدهتوانید در سطحی با آنکنید، میرا از طریق نمادها زنده می

 .تری از آنچه برایتان اتفاق افتاده است، کنار خواهید آمدو با درک جدید و واضح
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رغم آغاز غم انگیزش، پایانی کنم این است که داستان پریان شما، علیتنها محدودیتی که من تعیین می

شته باشد. به هر حال، داستان پریان تمثیلی برای زندگی شماست، و امید وجود دارد. شاید وقتی امیدوارکننده دا

کنید واقعاً به آن باور نداشته باشید، اما با نوشتن خوش بینانه درباره آینده خود، شروع به این کار را شروع می

توانند آینده شادی را برای فرادی که نمیتری در ذهن خود خواهید کرد. این به ویژه برای اترسیم تصاویر مثبت

توانید شروع به توسعه اهداف ملموس و دست یافتنی خود تصور کنند، مهم است. با تصور یک زندگی بهتر، می

 .کنید، و هنگامی که اهدافی داشته باشید، چیزی برای الهام بخشیدن به شما خواهید داشت

کنم. خیلی طولانی بود، بنابراین فقط را خواند، فراموش نمیداستان پریان خود -هرگز روزی را که تریسی 

ام، اما حقیقت و امیدی که او توانست از طریق این تمرین پیدا کند، برای هایی از آن را در اینجا آوردهبخش

 :همیشه دیدگاه او را نسبت به وضعیتش تغییر داد

کرد. گیاه ها احاطه شده بود زندگی میکوه ای نسبتاً منزوی که توسطروزی روزگاری گیاه کوچکی در دره

کرد شد و مخفیانه آرزو میبود، بسیار بدبخت بود، بنابراین اغلب به رودخانه خیره می"آیوی"کوچک، که نامش 

 .به آن طرف فرار کند

نامیدند. میشد که بیشتر مردم او را مو گوشه کوچک دنیای آیوی توسط پادشاه بدنام موریس لستر اداره می

آید، و آنچه دهید، مو لستر به دست میمتوجه خواهید شد که وقتی نام مستعار و نام خانوادگی را با هم قرار می

 .آوریدشنوید در واقع همان چیزی است که به دست میمی

او را دید و مو علاقه زیادی به گیاهان جوان و لطیف داشت. وقتی آیوی تازه شروع به شکوفه دادن کرده بود، مو 

از این واقعیت که او رسیده اما هنوز به سبزی بود، خوشش آمد. مو یک عمل بد پشت سر هم با آیوی انجام داد، 

 .کردداشت و با او مانند یک پادشاه رفتار میاما با این وجود، او را با احترام نگه می

بیچاره تقریباً به طور کامل از دنیا کناره  مو اصلاً شرم نداشت، اما آنچه او کم داشت، آیوی جبران کرد. آیوی

 .گیری کرد، و در تنهایی وحشتناک خود فقط یک همراه داشت: گیل تریپ

جوید. گیل، به اندازه هر هایش را میها، ساقه و ریشهلغزید، برگگیل موجودی پست بود که تمام بدن آیوی می

 .داشتکس دیگری، آیوی را بیمار و زنجیر شده در آن دره نگه 
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شما کی "بخش ملاقات کرد. آیوی با تعجب پرسید: با این حال، روزی فرا رسید که آیوی با شگفتی با یک رهایی

شوم. وسایلتان را جمع کنید و من پری مهربان شما هستم، که به نام سوزان شمالی نیز شناخته می" "هستید؟

 .ه شدآیوی وحشت زد "عجله کنید. شما در شرف ریشه کن شدن هستید.

تو »سوزان با پیروزی زمزمه کرد. « چرا هست!»او فریاد زد. « اما هیچ راهی برای عبور از رودخانه وجود ندارد!»

 «.توانی سوار خشم من شوی. مرا دور برده است و تو را نیز خواهد بردمی

داد با نیروی جت به  ایوی که به خشم چسبیده بود، خشم کسی که قبلاً هرگز او را در آغوش نگرفته بود، اجازه

 .شود پرتاب بیرون و بالا به اشنارضایتی دره از –حرکت درآید 

انگیز از تخیل و طنز توانست مقداری از آن بازیگوشی را که در هایش، با استفاده شگفتتریسی علاوه بر بینش

 .اش به شدت لگدمال شده بود، دوباره به دست آوردکودکی

توانند بنویسند کنند که نمیکنند و ادعا میدهم اعتراض میتان پریان را تکلیف میبرخی از مراجعانم وقتی داس

های ما از ترین تمرینترین و شفابخشدهندهاهمیت است. اما داستان پریان همیشه یکی از تکانیا این تکلیف بی

 .آیدآب در می

 تاننامه به شریک زندگی

، یا شوهر سابق هم کافی است )به یاد داشته نامزد باشد. اگر همسر،  تاننامه بعدی شما باید برای شریک زندگی

تان بر های دوران کودکیباشید، لازم نیست این نامه را پست کنید(. برای او توضیح دهید که چگونه آسیب

شما در گذارد. لازم نیست مسئولیت تمام مشکلاتی را که با هم دارید بپذیرید، اما ناتوانی تان تأثیر میرابطه

ترین چیز در مورد این نامه این است که آشکارا و صادقانه در مورد اعتماد کردن، نیاز شما به مطیع بودن. مهم

 .آنچه برایتان اتفاق افتاده صحبت کنید. این بخش مهمی از رها کردن شرم شماست

 نامه به فرزندانتان

توانید برای رسد. اگر فرزندی ندارید، میه پایان میای به هر یک از فرزندانتان بهای شما با نامهمجموعه نامه

اید، نامه بنویسید. از این نامه برای تأیید فرزندی که قصد دارید داشته باشید، یا برای فرزندی که هرگز نداشته
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مجدد توانایی خود در دوست داشتن و درک اینکه با تجربه درد خود و عبور از آن، قدرت درونی برای پدر یا 

 .آورید، استفاده کنیدبهتری بودن را به دست می مادر

 آفرینیقدرت نقش

ها های کوتاه بداهه را برای پرداختن به مسائل مطرح شده در نامهها، صحنهدر گروه، پس از خواندن تمام نامه

برای کار  بخش و مؤثرالعاده بصیرتای فوقآفرینی وسیلههای نقشام که این صحنهدهیم. من دریافتهترتیب می

 .های زندگی مراجعانم استو پرداختن به سایر نگرانیتجاوزهای کردن بر روی آسیب

سازی و انکاری را که ممکن است به عنوان دفاع در برابر احساسات خود استفاده کنید، از آفرینی، عقلانینقش

به اعضای خانواده قبل از  دهد تا طیف کاملی از احساسات خود را نسبتبرد. این به شما فرصتی میبین می

کند. تمام این ها شوید، ابراز کنید. فضایی امن برای آزمایش رفتارهای جدید فراهم میاینکه آماده رویارویی با آن

 .آمیز ضروری هستندعوامل برای درمان موفقیت

ش را داشت. اما هایش به پدر و مادرسه ماه پس از شروع گروه، کانی احساس قدرت کافی برای پست کردن نامه

هایش، به حمایت زیادی نیاز خواهد داشت. از او پرسیدم آیا همسرش، وین، متوجه شد که پس از رسیدن نامه

تواند این حمایت را ارائه دهد، و او با شرمندگی اعتراف کرد که هنوز در مورد سوءاستفاده جنسی پدرش به او می

 .نگفته است

د شده بود که وین جذابیتش را نسبت به او از دست خواهد داد، که این او را کانی مانند بیشتر قربانیان متقاع

ها شواهد مبنی بر اینکه وین مردی مهربان و آور خواهد کرد. حتی با وجود سالبرای وین منزجرکننده و دافعه

 .وین بداند شد. اما اکنون او نیاز داشت کهحامی است، اضطرابش همچنان مانع از فاش کردن راز دردناکش می

آفرینی استفاده کند تا قبل از اقدام به انجام کار های کانی، از او خواستم در گروه از نقشبرای کاهش ترس

واقعی، گفتن این موضوع به وین را تمرین کند. ما تعدادی صحنه را با خودم یا یکی دیگر از اعضای گروه که 

داد، اجرا پذیرش کامل تا طرد کامل، واکنش نشان میهای مختلف، از کرد و به روشنقش وین را بازی می

 .کردیم
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در یک صحنه به ویژه دراماتیک، خود کانی نقش وین را بازی کرد تا بتواند برخی از احساسات او را تجربه کند. 

چه در مورد آنچه پدرم با من کرده بود، به او گفتم که از او « وین»من نقش کانی را بازی کردم. پس از گفتن به 

 .خواهممی

سوزان )در نقش کانی(: من واقعاً به عشق و حمایت تو در حال حاضر نیاز دارم. باید بدانم که هیچ کدام از اینها 

 .کنی کثیفمبرای تو مهم نیست و از من متنفر نیستی یا فکر نمی

ستم کنارت باشم. اگه تونگفتی تا میکانی )در نقش وین(: البته که ازت متنفر نیستم. فقط کاش زودتر بهم می

دونستم یه چیز دردناک تو کنه. همیشه میتر میچیزی باشه، دونستن این موضوع تو رو برام حتی باارزش

دونم چیه، همه چیز شروع به شه همیشه مشکوک و عصبانی باشی، و حالا که میوجودت هست که باعث می

از بین بره، و کاش اونقدر بهم اعتماد داشتی که تونستم کاری کنم که این درد کنه. کاش میمنطقی شدن می

 ...گفتیزودتر بهم می

 .آفرینی را متوقف کرددر این لحظه کانی نقش

کردم. همه چیز خوب خواهد شد. کردم، واقعاً عشقش را نسبت به خودم حس میکانی: وقتی نقش او را بازی می

 .کنمرا ناک اوت می شود. و اگر نشد ]لبخند زد[، فقط اودانم که خوب میمی

آفرینی برای جسور کردن خود برای شکستن سکوت استفاده کنید. وقتی کانی در واقع در مورد توانید از نقشمی

های گروهی اضطرابش را به طور قابل توجهی کاهش داده اش به وین گفت، متوجه شد که تمریندوران کودکی

 .س کرده بود، و حمایت او در طول بقیه درمانش بسیار مفید بوداست. وین در واقع همانقدر فهمیده بود که او ح

 هایی برای شفای کودک درونتمرین

آفرینی، تعدادی تمرین گروهی بسیار قدرتمند برای التیام وجود دارد. در زیر دو مورد نگاری و نقشعلاوه بر نامه

 .ها آورده شده استترین آناز قوی
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 «نه» تمرین –بازنویسی تاریخ 

بگویید. ممکن است باور « نه»دانید چگونه اگر مانند اکثریت قریب به اتفاق قربانیان زنای محارم هستید، نمی

خواهد انجام دهید. این باورها ریشه در داشته باشید که ناتوان هستید، که باید هر کاری را که کسی از شما می

 .د داردتجربه شما از اجبار، ارعاب و تحقیر توسط یک والد قدرتمن

آورید مورد آزار دوباره به خود ببخشید، چشمان خود را ببندید و اولین باری را که به یاد میبرای اینکه قدرتی 

اید تصور کنید، اما این بار، آنچه اتفاق افتاده را تغییر دهید. اتاقی را که در آن اتفاق افتاده ببینید. قرار گرفته

توانی! اجازه نه! نمی»را دراز کنید و متجاوز خود را هل دهید و بگویید:  های خودمتجاوز خود را ببینید. دست

 کند. تماشا کنید که اوتصور کنید که متجاوز از شما اطاعت می« زنم!گویم! فریاد میدهم! برو! مینمی

 .شودشود و با دور شدنش از در، کوچکتر و کوچکتر میدور می

ن کار را در آن زمان انجام دهید، درد قابل توجهی را احساس کنید، این حتی اگر به خاطر اینکه نتوانستید ای

 :انگیز و توانمندکننده است. همانطور که دن گفتبازنویسی تاریخ یک تمرین هیجان

توانستم واقعاً این کار را بکنم. اما حتی انجام دادن آن حالا واقعاً خدایا، حاضر بودم هر چیزی در دنیا بدهم تا می

کدام از ما آن زمان نتوانستیم از خودمان محافظت دانستم دارم. هیچا نقاط قوتی آشنا کرد که حتی نمیمرا ب

 !توانیم یاد بگیریم که حالا این کار را انجام دهیمکنیم، اما مطمئناً می

 انتخاب کودک بودن، انتخاب بزرگسال بودن

یم، شامل اعضایی است که خودشان را در هر سنی دههای گروهی که انجام میترین تمریندهندهیکی از تکان

 .کنندکه آزارشان شروع شده بازی می

گیری احساسات کودک بودن بسیار مهم است. برای کمک به انجام این کار، سعی کنید در این تمرین، بازپس

های کوچک مثل بچه که باشید داشته یاد به. هستند بزرگسالان برای هامبل و هاصندلی –روی زمین بنشینید 

 تشکیل از پس. دارند جهان درک برای را خود خاص هایروش و واژگان هاآن –کنند بزرگسالان صحبت نمی

. بگویید گروهتان رهبر به گذردمی تانخانه در که «غریب و عجیب چیزهای» مورد در آزاردیده، کودکان گروه

 را دلداری دهند. شما همچنین و بپرسند سؤال توانندمی نیز «کودکان» سایر

. 
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شما فرصتی برای ابراز وجود پیدا کرد و مورد دلداری و تأیید قرار گرفت، باید آگاهانه « کودک»پس از اینکه 

انتخاب کنید که به خود بزرگسالتان بازگردید. بایستید و اندازه بدن خود را تجربه کنید. قدرت بزرگسالی خود را 

توانید هر زمان که احساس بزرگسالتان منبع قدرت بزرگی است که می احساس کنید. توانایی بازگشت به خود

 .کنید، آن را فرا بخوانیدکودکی درمانده می

ها استفاده کند. های گروهی هستند که درمانگر شما ممکن است از آناینها تنها چند نمونه از بسیاری از تمرین

 .زدایی هستندهای مهمی در مسیر قربانیگامآفرینی، نگاری و نقشهای گروهی همراه با نامهتمرین

 رویارویی با والدینتان

کنم که مجبورم به شما هشدار دهم که افرادی که قرار نویسم، غم عمیقی را احساس میدر حالی که این را می

 کنیدبود شما را پرورش دهند، دوست داشته باشند و از شما محافظت کنند، به احتمال زیاد، وقتی جرأت می

ام، وقتی با حقیقت را بگویید، از نظر عاطفی به شما حمله خواهند کرد. هر آنچه در مورد رویارویی به شما گفته

 .شودشوید، دو برابر میمتجاوز زنای محارم روبرو می

شما باید باورهای  .شما باید تمرین، تمرین و تمرین کنید .شما باید یک سیستم پشتیبانی قوی داشته باشید

شما باید آماده باشید تا رابطه خود را با  .ا در مورد اینکه چه کسی مسئول است تغییر داده باشیدخود ر

والدینتان به طور قابل توجهی تغییر دهید، یا حتی آن را قربانی کنید. اگر والدینتان هنوز با هم هستند، 

ام که در موارد تجاوز جنسی، معمولاً افتهها روبرو شوید. با این حال، من دریتوانید همزمان یا جداگانه با آنمی

شوند، اغلب روبرو شدن جداگانه با والدین کمتر انفجاری است. والدین قربانیان تجاوز جنسی که با هم روبرو می

شوند. در این صورت، دو نفر کنند، متحد میبرای دفاع از ازدواج خود در برابر آنچه که حمله تمام عیار تلقی می

 .کندای پیدا میک نفر خواهند بود، و داشتن یک فرد حامی همراه شما اهمیت ویژهدر مقابل ی

رسد بینی واکنش هر متجاوز وجود ندارد، اما روبرو شدن با او به تنهایی به نظر میاگرچه هیچ راهی برای پیش

است خشمگین  متجاوز شما ممکن است انکار کند که تجاوز جنسی هرگز اتفاق نیفتاده است، ممکن .مقداری

شود و جلسه را ترک کند، ممکن است درمانگر شما را به خاطر تشویق شما به آسیب رساندن به خانواده مورد 

حمله قرار دهد، ممکن است سعی کند جنایات خود را کم اهمیت جلوه دهد، یا حتی ممکن است آنچه را که 

شید. اگر او جنایات خود را تصدیق کرد، مراقب انجام داده است تصدیق کند. شما باید برای هر چیزی آماده با
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ها احساس کنند قربانیان خود را طوری دستکاری کنند که برای آنها باشید. متجاوزان اغلب سعی میبهانه

 .تاسف کنند

اگرچه مراحل رویارویی همانند سایر والدین سمی است، اما برخی موارد بسیار خاص وجود دارد که باید در 

ها تنها شاخص دقیق رابطه بگنجانید. پاسخ متجاوز شما به این درخواست "خواهماز شما چه میاکنون "بخش 

 :خواهید این استآینده شما با او خواهد بود. آنچه شما می

آورد، از او بخواهید کند چیزی به یاد نمیتصدیق کامل آنچه اتفاق افتاده است. اگر متجاوز ادعا می .1

 .آوریدآورد، باید درست باشد زیرا شما به یاد میبه یاد نمی تصدیق کند که حتی اگر او

 .یک عذرخواهی .2

 .پذیرش کامل مسئولیت و حذف صریح هرگونه مسئولیت از شما .۳

تواند به درمان برود، هزینه درمان شما را بپردازد، از تمایل به جبران خسارت. به عنوان مثال، او می .4

 دیگر افراد زندگی شما به خاطر درد

 .او باعث شده است، و هر زمان که نیاز داشتید برای صحبت در مورد این موضوع در دسترس باشد .1

تان به طور توانند بسیار فریبنده باشند و امید کاذبی ایجاد کنند که اوضاع در رابطهها مییک هشدار: عذرخواهی

تغییرات رفتاری در متجاوز همراه نشود، هیچ ها با قابل توجهی تغییر خواهد کرد. با این حال، اگر عذرخواهی

ها چیز تغییر نخواهد کرد. او باید مایل به انجام کاری در مورد این مشکل باشد. در غیر این صورت، عذرخواهی

 .کنندکلمات پوچی هستند که فقط شما را برای آسیب و ناامیدی بیشتر آماده می

کنند، اما ها پاسخ مثبت دریافت مییا حتی بیشتر این درخواست بدیهی است که تعداد کمی از قربانیان به تمام

ها را مطرح کنید. شما باید قوانین اساسی هرگونه رابطه آینده را تعریف برای رشد شما ضروری است که آن

ر از تکاری و انکار زندگی نخواهید کرد. مهمحقیقت، پنهانکنید. باید به وضوح نشان دهید که دیگر با دروغ، نیمه

 به مایل دیگر اینکه –پذیرید همه، باید روشن کنید که دیگر مسئولیت خشونت اعمال شده علیه خود را نمی

 .نیستید بودن قربانی

 «وقت آن رسیده که تظاهر را متوقف کنیم»
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تریسی تصمیم گرفت جداگانه با پدر و مادرش روبرو شود. تریسی به پدرش گفت که در حال درمان است اما نوع 

آن را مشخص نکرد. او گفت اگر پدرش برای یک جلسه مشترک با او بیاید بسیار مفید خواهد بود. پدرش 

 .موافقت کرد اما قبل از اینکه بالاخره حاضر شود، چندین قرار ملاقات را لغو کرد

راسته بود و عیب و نقص آاش بود. او بیمو در اواخر دهه پنجاه زندگیهارولد، پدر تریسی، مردی ریزنقش و کم

خواهد او برای دیدن من داند چرا تریسی میکاملاً شبیه مدیری بود که اکنون بود. وقتی از او پرسیدم که آیا می

دارد. من با درخواست از تریسی برای گفتن نوع درمانی که در آن شرکت « تصور نسبتاً خوبی»بیاید، گفت 

 :کرد به پدرش شروع کردممی

ها همان کاری را نیان زنای محارم هستم. افرادی که پدران و گاهی مادرانی دارند که با آنپدر، من در گروه قربا

 .کردند که شما با من کردید

هارولد آشکارا سرخ شد و چشمانش را برگرداند. او شروع به گفتن چیزی کرد، اما تریسی او را متوقف کرد و او را 

او به گفتن آنچه او با او کرده بود و اینکه چقدر احساس هایش گوش دهد. وادار کرد که قبول کند به حرف

بیماری، ترس، سردرگمی و کثیفی به او داده بود ادامه داد. سپس به او گفت که چگونه زنای محارم بر زندگی او 

 .تأثیر گذاشته است

ه شما کردم بهرگز احساس نکردم اشکالی ندارد که مرد دیگری را دوست داشته باشم. همیشه احساس می

ای خارج از شما کردم یک دارایی هستم، انگار هیچ زندگیگویم. احساس میکنم یا به شما دروغ میخیانت می

ام اما کردم تقصیر من است. بیشتر عمرم افسرده بودهبه هر حال، این راز کثیف را درونم داشتم. فکر می .ندارم

. خب، همه چیز خوب نیست، پدر، و وقت آن رسیده یاد گرفتم طوری رفتار کنم که انگار همه چیز خوب است

که همه ما تظاهر را متوقف کنیم. ازدواجم تقریباً از هم پاشید ،از خودم متنفر بودم! خدا را شکر، همه چیز در 

ام. شما به اید در حالی که من تمام بار را بر دوش کشیدهای رها شدهحال تغییر است. اما شما بدون هیچ هزینه

تواند با دختر کوچکش انجام نت کردید، از من استفاده کردید، بدترین کاری را کردید که یک پدر میمن خیا

 .دهد

 همچنین او. مسئولیتش به کامل اعتراف و عذرخواهی –خواهد سپس تریسی به پدرش گفت که از او چه می

 .ویدبگ مادرش به تا داد فرصت او به دهد، انجام را کار این خودش اینکه از قبل
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نکرد، اما سعی کرد تجاوزش پدر تریسی مات و مبهوت شد. او را به اخاذی متهم کرد. او هیچ تلاشی برای انکار 

اهمیت جلوه دهد. او عذرخواهی کرد، اما آن را کم« از نظر جسمی به او آسیب نرسانده»با یادآوری اینکه هرگز 

شود. او انکار کرد « علنی»اش بود اگر همه اینها اییت حرفهنگرانی اصلی او در مورد تأثیرات آن بر ازدواج و موقع

 .داشته است« ایزندگی مفید و سازنده»دارد زیرا نکه به هیچ درمانی نیاز 

کند. سپس تریسی به گروه آمد و در « اعتراف»هفته بعد تریسی پدرش را تحت فشار قرار داد تا در مورد مادرش 

 :مورد پیامدهای آن گزارش داد

رم کاملاً ویران شده بود اما بلافاصله از من خواست که او را ببخشم و به هیچ کس دیگری در خانواده نگویم. ماد

آید ها را آزار دهم. خوشت میکنم، از من پرسید چرا باید اینقدر آنوقتی به او گفتم که با این کار موافقت نمی

 .شدم ماجرا کل بد آدم من ناگهان –

بودند بدانند تریسی پس از برداشتن این گام بزرگ چه احساسی دارد. هرگز پاسخ او را همه در گروه مشتاق 

 :فراموش نخواهم کرد

شوم این دانید، چیزی که حالا متوجه میهایم برداشته شده است. میکنم یک وزنه سی تنی از شانهاحساس می

 .ن کنار بیایند، من مسئول نیستمتوانند با آاست که من حق دارم حقیقت را بگویم و اگر دیگران نمی

زدایی از خود طی ای را در جهت قربانیهمه ما از دیدن اینکه تریسی چگونه قدرتش را پس گرفته و راه طولانی

اش را با والدینش حفظ کند اما تماس زده بودیم. در نهایت، تریسی تصمیم گرفت رابطهکرده است، هیجان

 .ها داشته باشدمحدودی با آن

 ورد با دیوار سنگیبرخ

 وزیر اش،ناپدری که –تریسی در رویارویی با پدرش به کمک بسیار کمی از من نیاز داشت. از طرف دیگر، لیز 

 خفه را او تقریباً  بردارد، دست بگوید او به کرد جرأت او وقتی بلکه بود داده آزار را او تنها نه محلی، قدرتمند

اش اصرار داشتند با هم بیایند. وقتی لیز به ویژه از آنجا که مادر و ناپدری داشت، نیاز زیادی کمک به – بود کرده

کنند تا به هر کاری می»ها به او گفتند که ها به یک جلسه درمانی بیایند، آنخواهد آنبه والدینش گفت که می

 .«اش کمک کننداو در مشکلات روانی
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اش، ماجرا را به مادرش گفته بود. کردن سوءاستفاده ناپدری ای برای متوقفسالگی در تلاش ناامیدانه 1۳لیز در 

 .مادرش او را باور نکرده بود و لیز دیگر هرگز آن را مطرح نکرده بود

اش بود. قابل توجه بود که او رو بود که اکنون در اوایل دهه شصت زندگیبرت، ناپدری لیز، مردی مؤدب و سرخ

جلسه آورده بود. رودا، مادر لیز، زنی قدبلند، لاغر و عبوس با موهای  کت روحانی سیاه و یقه سفید خود را به

 .های خاکستری زیادی داشت. هر دو از لحظه ورود به اتاق پر از خشم بودندمشکی بود که رگه

کرد در مورد آزار و اذیت صحبت لیز هر آنچه را که تمرین کرده بود انجام داد و گفت، اما هر بار که سعی می

شد. به گفته والدینش، او دیوانه بود، همه چیز را از ا یک دیوار سنگی از انکار و اتهام خشمگینانه روبرو میکند، ب

برت از او « انضباط سختگیرانه»کرد به خاطر جویی بود که سعی میخودش درآورده بود و دختر شرور و انتقام

 :درمانده به من نگاه کرد. من مداخله کردم رسید. اوکرد اما به جایی نمیانتقام بگیرد. لیز مقاومت می

 شجاعت شما از یک هیچ که متاسفم. دهمنمی اجازه دیگر –اید شما هر دو به اندازه کافی به او خیانت کرده

 چیزهای این کس هیچ. دارد حقیقت گویدمی لیز آنچه هر که دانیدمی شما برت،. ندارید را حقیقت به اعتراف

آورد. ها افسردگی و شرم را از خودش درنمیآورد. و هیچ کس سالرا از خودش درنمی دردناک و تحقیرآمیز

خواهم بدانید که چون شما در موقعیت اعتماد و اقتدار قانون مرور زمان در مورد جرم شما گذشته است، اما می

اگر هرگز به کودک ایم. نسبت به سایر کودکان هستید، لیز و من شما را به خدمات حمایتی کودک گزارش کرده

 .دیگری آسیب برسانید، آن گزارش به شدت علیه شما سنگینی خواهد کرد

ات بر دروغ بنا شده است. تو یک شیاد و یک توانی به دیگران خدمت کنی وقتی تمام زندگیفهمم چطور مینمی

 .دانددانی و خدا هم میخودت میهستی .کودک آزار، 

اما خشمش آشکار بود. در آخرین تلاش برای وادار کردن مادر لیز به روبرو چهره برت سنگی شد. چیزی نگفت، 

 .هایم ناشنیده ماندشدن با حقیقت، رو به او کردم، اما تمام حرف

دفاع برت و رودا نفوذناپذیر بود، و من دلیلی برای طولانی کردن درد لیز ندیدم. او تمام اطلاعات مورد نیاز خود 

 .رت و رودا خواستم که بروندرا داشت، بنابراین از ب

اش یکی را انتخاب کند. امکان نداشت هر دو را با هم دانست که باید بین والدینش و سلامت عاطفیلیز می

 :داشته باشد. تصمیم او زیاد طول نکشید
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داشته باشم  ها رابطهتوانستم با آناند. تنها راهی که میها خیلی دیوانهام حذف کنم. آنها را از زندگیباید آن

ام، انگار از سیاره دیگری هستند. خدایا، سوزان، آن تر شدهاین بود که من هم دیوانه باشم. حالا که خیلی قوی

 !زن قرار بود مادرم باشد

 :کرد. سرانجام گفتاو شروع به گریه کرد. چند دقیقه او را در آغوش گرفتم در حالی که هق هق می

دهند و ها به سادگی به من اهمیت نمیهمه درد دارد، درک این است که آنکنم چیزی که بیشتر از فکر می

 .ها مرا دوست ندارنداند. منظورم این است که بر اساس هر تعریف معمولی از عشق، آنهرگز نداده

لیز با این آخرین جمله نشان داد که حاضر است با حقیقت وحشتناکی روبرو شود که بسیاری از بزرگسالانی که 

در نهایت، والدینش به سادگی قادر به عشق ورزیدن  -اند باید با آن روبرو شوند کودکی مورد آزار قرار گرفته در

 .ها بود که این واقعیت دردناک را ایجاد کرد، نه اوهای شخصیتی آنها و نقصنبودند. این شکست آن

 روبرو شدن با شریک ساکت

های جداگانه به پدر و مادرش ند، بنابراین او تصمیم گرفت با نامهکردوالدین کانی در ایالت دیگری زندگی می

کرد، کانی به یاد آورده بود که وقتی پدرش روبرو شود. در طول تمرینی که در آن نقش کودکی خود را بازی می

مد چرا برای اولین بار او را مورد آزار جنسی قرار داد، به مادرش گفته بود. برای کانی بسیار مهم بود که بفه

 .مادرش برای محافظت از او اقدامی نکرده بود

شد. پس از سه هفته از این واقعیت که از پدرش هایش از اضطراب داشت دیوانه میکانی پس از پست کردن نامه

 .جوابی نگرفته بود ابراز تاسف کرد

 ".اما تو گرفتی. پاسخ او این است که حاضر نیست با این موضوع کنار بیاید"گفتم: 

 :ای از مادرش دریافت کرد. او بخشی از آن را برای گروه خواندبا این حال، کانی نامه

کردم به هر چه بگویم، برای تمام آسیبی که به تو وارد شده است، همیشه ناکافی خواهد بود. در آن زمان فکر می

اما او عذرخواهی کرد و  کنم. با او در این مورد صحبت کردم،دانستم از تو محافظت میبهترین شکلی که می

رسید. او التماس کرد که فرصت دیگری به قسم خورد که دیگر این کار را نخواهد کرد. خیلی صمیمی به نظر می

دانستم چه کار کنم، او بدهم و گفت مرا دوست دارد. هیچ کس هرگز ترس و تردید من را نخواهد فهمید. نمی
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شوم که چقدر راحت مرا فریب داد. من آنقدر زجار خودم متوجه میفکر کردم مشکل تمام شده است. اکنون با ان

خواستم که به پنهان کاری بزرگ متوسل شدم. من آنقدر مصمم به حفظ آرامش در یک خانواده خوشبخت می

توانم بیشتر از این در این مورد صحبت کنم. شاید، مثل همیشه، مان بودم. ذهنم درگیر شده و اکنون نمیزندگی

 .خواهمها را برایت میام، کانی، اما لطفاً بپذیر که من تو را دوست دارم و بهترینمکی به تو نکردههیچ ک

 با عشق،

تر را آغاز کنند. توانند یک رابطه صادقانهها دو نفر میای از امید را در دل کانی برانگیخت که آنمامان نامه بارقه

ادرش، خودش و من ترتیب داد. در طول تماس، مادر کانی، به پیشنهاد من، کانی یک تماس کنفرانسی بین م

مارگارت، بار دیگر از آنچه اتفاق افتاده بود ابراز تاسف کرد و بار دیگر ضعف و همدستی خود را تصدیق کرد. من 

را نیز شروع به امیدواری کردم که این دو زن بتوانند چیز ارزشمندی بین خود بسازند... تا اینکه کانی تنها چیزی 

 .خواست درخواست کردکه واقعاً می

خواهم پیش انتظار ندارم بعد از این همه سال او را ترک کنید، اما یک چیز برای من واقعاً مهم است. می :کانی

او یک مرد بیمار  -خواهم او بروید و به او بگویید کاری که با من کرد چقدر وحشتناک بود. من چیزی از او نمی

 .خواهم این را از زبان شما بشنودام این را بپذیرم. اما میمجبور شده و دیوانه است و من

 .ای طولانی سکوت کردمارگارت لحظه

 .توانم این کار را بکنم. لطفاً از من نخواهید این کار را بکنمتوانم این کار را بکنم. فقط نمینمی :مارگارت

تان رسید، فکر کردم رست مثل همیشه. وقتی نامهخواهید از او در برابر من محافظت کنید، دپس می :کانی

شاید بالاخره مادری خواهم داشت. فکر کردم شاید این بار بتوانید در تیم من باشید. فقط متاسف بودن کافی 

 .نیست، مامان. باید کاری برای من انجام دهید. باید نشان دهید که مرا دوست دارید، نه فقط بگویید

ت پیش بود. تو زندگی خودت را داری، خانواده خودت را داری. او تمام چیزی است کانی، خیلی وق :مارگارت

 .که من دارم

کانی وقتی مادرش از انجام تنها کاری که او خواسته بود امتناع کرد، به شدت ناامید شد. اما او تشخیص داد که 

شان در این مرحله از زندگیمادرش خیلی وقت پیش انتخاب خود را کرده است. برای کانی غیرواقعی بود که 

 .انتظار چیز دیگری داشته باشد
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های پستی و تلفنی خود را با مادرش به حداقل برساند و کانی تصمیم گرفت برای بهزیستی خود، تماس

 .های مادرش را بپذیرد. او تصمیم گرفت تمام تماس با پدرش را قطع کندمحدودیت

 "دهیماز اینجا به بعد ادامه می"

اولین، مدیر بازنشسته دبیرستان، وقتی او سکوت را شکست، واکنش کاملاً متفاوتی نشان داد. والدین ن، مادر د

دن حدود ده سال بود که طلاق گرفته بودند که دن سرانجام احساس قدرت کافی برای گفتن به مادرش درباره 

 .ها آزار جنسی که پدرش به او وارد کرده بود، کردسال

شنید گریه کرد و جلو رفت و او را در آغوش جزئیات آنچه بر سر پسرش آمده بود را می اولین در حالی که

 .گرفت

دانستم. توانستم کاری در مورد آن انجام دهم. اصلاً نمیخدای من، عزیزم، خیلی متاسفم. چرا به من نگفتی؟ می

ه با تو کاری انجام دهد. عزیزم، کردم کاما هرگز تصور نمیورد او وجود دارد. دانستم چیز وحشتناکی در ممی

 .خیلی متاسفم، خیلی متاسفم

دن نگران تحمیل بار زیادی بر دوش مادرش بود؛ او ظرفیت همدلی او را دست کم گرفته بود. اما او به او 

 :دهد حقیقت وحشتناک را با او در میان بگذارد تا اینکه دروغ زندگی کنداطمینان داد که ترجیح می

یک کامیون به من زده است، اما خیلی خوشحالم که به من گفتید. خیلی چیزها الان دارند کنم احساس می

تان و گیرند... مثل نوشیدن شما و افسردگیشوند. خیلی چیزها دارند سر جای خودشان قرار میمنطقی می

دانم او اش. حالا میکردم به خاطر تندخوییها خودم را سرزنش میدانید، سالخیلی چیزها در مورد ازدواجم. می

 .دهیمکدام از ما نبود. پس از اینجا به بعد ادامه میبیمار بود، واقعاً بیمار، و تقصیر هیچ

،  دن نه تنها با گفتن حقیقت به خودش هدیه داده بود، بلکه به مادرش نیز هدیه داده بود. دن با گفتن ماجرا

درش در مورد ازدواجش داشت، برای او پاسخ داد. مادر دن ای را که ماکنندهبسیاری از سؤالات دردناک و گیج

 حمایت و متجاوز از خشم شفقت، با –همانطور پاسخ داد که تمام قربانیان آرزو دارند مادرانشان پاسخ دهند 

 .واقعی

العاده وقتی دن و مادرش دست در دست از دفتر من خارج شدند، نتوانستم از فکر کردن به اینکه چقدر فوق

 .خواهد بود اگر همه مادران اینگونه پاسخ دهند، خودداری کنم
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 التحصیلیفارغ

ها و ها، تمرینآفرینیاید، نقشها را نوشته و بازنویسی کردهرسد که تمام نامهزمانی در روند درمان فرا می

اید. شواهد روزافزونی از هاید و در مورد رابطه آینده خود با والدینتان تصمیم گرفتها را پشت سر گذاشتهرویارویی

قدرت و رفاه خود خواهید دید. تغییرات در باورها، احساسات و رفتارهای شما در شخصیتتان ادغام خواهد شد. 

انگیزی برای شما، سایر انگیز اما هیجانآماده خواهید بود. این زمان غم« التحصیلیفارغ»خلاصه اینکه، شما برای 

اید خداحافظی کنید، خواهد بود. باید با تنها خانواده خوبی که تاکنون شناخته اعضای گروهتان و درمانگرتان

کنند. این ها پس از ترک گروه حفظ میهای نزدیک خود را مدتاگرچه بسیاری از اعضای گروهم دوستی

را ها از گروه، بر اساس تجربه احساسات قدرتمند مشترک، بسیار قوی هستند و محبت و حمایت مداوم دوستی

 .کنندبرای کمک به کاهش حس از دست دادن هنگام ترک درمان فراهم می

های من یک تا یک سال و نیم شود. بیشتر قربانیان در گروهالتحصیلی شما با نیازهای شما تعیین میزمان فارغ

نند مادر کننده باشند، ماکشد تا چرخه درمان را طی کنند. اگر والدینتان به طور غیرمعمولی حمایتطول می

تان را قطع کنید، همانطور که کانی با پدرش تر باشد. اگر تصمیم بگیرید رابطهدن، این زمان ممکن است کوتاه

این کار را کرد، ممکن است لازم باشد کمی بیشتر در گروه بمانید تا از انباشته شدن یک فقدان )گروهتان( بر 

ز از تغییرات چشمگیری که در این دوره نسبتاً کوتاه رخ روی فقدان دیگری )والدتان( جلوگیری کنید. من هرگ

 .شومزده نمیدهد، به ویژه وقتی در نظر بگیرید که آسیب اولیه چقدر گسترده بوده است، شگفتمی

 شخص جدید یک

شان به من اطلاع گیرند تا از وضعیت زندگیاند با من تماس میالتحصیل شدهمراجعانی که فارغ هر از گاهی

التحصیلانم، یک زن جوان به نام پتی، دریافت کردم، ای که اخیراً از یکی از اولین فارغمن به ویژه از نامه دهند.

 .خوشحال و متأثر شدم

سال داشت. من به طور خلاصه  16های قربانیان بود که من هدایت کردم. او آن زمان پتی در یکی از اولین گروه

ر کوچکی بود که پدرش تهدید کرده بود اگر تسلیم او نشود او را برای به پتی اشاره کردم؛ او دخت 7در فصل 

ها از او خبری نداشتم، اما به یاد داشتم که او نتوانسته بود با پدرش روبرو شود زیرا گذارد. سالفرزندخواندگی می

 :چند سال قبل از شروع درمان او ناپدید شده بود. این چیزی است که او نوشت
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 سوزان عزیز،

خواستم دوباره از شما تشکر کنم که به من کمک کردید تا یک شخص جدید شوم. به لطف شما و گروه، من می

 .واقعاً خوب هستم

کنم به خاطر ام که اعتماد کنم. فکر میام، سه فرزند داریم و دوباره یاد گرفتهالعاده ازدواج کردهبا یک مرد فوق

دانند که نباید اجازه دهند افراد در جاهای نامناسب به فرزندانم می ام، مادر بهتری هستم.آنچه از سر گذرانده

 .ها خواهم بودتوانند به من بگویند و من طرف آندانند اگر این اتفاق افتاد میها دست بزنند و میآن

دارم. بالاخره با پدرم روبرو شدم. کمی طول کشید، اما او را پیدا کردم و به او گفتم چه احساسی نسبت به او 

حتی یک بار هم نگفت متاسفم. اما حق با شما بود، مهم نبود. « من یک آدم بیمار هستم.»تنها پاسخ او این بود: 

انداختم که مقصر بود و احساس بهتری پیدا کردم. از عشقتان ممنونم. فقط باید تقصیر را به گردن کسی می

 .ام را مدیون شما هستمزندگی

 با عشق همیشگی،

 پتی

پتی غیرعادی نیست. اگرچه زندگی از دیدگاه یک قربانی ممکن است تیره و تار به نظر برسد، اما درمان  وضعیت

ای پر از احترام به مؤثر است. مهم نیست چقدر احساس بدی دارید، زندگی بهتری برای شما وجود دارد، زندگی

ها آشنا شدید از ناامیدی به سلامتی خود و رهایی از گناه، ترس و شرم. تمام افرادی که در این فصل با آن

 ..توانیداند. شما هم میرسیده

 چرخه شکستن

، زنی به نام جانت «ها را دوست دارندمردانی که از زنان متنفرند و زنانی که آن»اندکی پس از انتشار کتاب 

 :نوشت و گفت که به تازگی کتاب مرا خوانده است

و چیزی که متوجه شدم این بود که نه تنها شوهرم آزارگر بود بلکه  ای شناختم،شوهرم و خودم را در هر صفحه

من از چندین نسل از زنان قربانی و مردان آزارگر آمده بودم. کتاب شما هم شجاعت و هم اعتقاد لازم را به من 

ه با داد تا این چرخه را همین جا متوقف کنم. مطمئن نیستم که شوهرم مایل به تغییر باشد و مطمئن نیستم ک
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او خواهم ماند یا نه. اما مطمئنم که از این به بعد، فرزندانم مادری را خواهند دید که دیگر هیچ نوع آزار را 

ها نیز مورد آزار کلامی قرار بگیرند. پسرانم با این باور بزرگ نخواهند شد که آزار دهد آنپذیرد و اجازه نمینمی

 .ریزی نخواهد شد. از شما برای پیشگامی سپاسگزارمنی بودن برنامهدادن زنان اشکالی ندارد و دخترم برای قربا

های متمادی باقی تواند برای نسلاگرچه بازیگران ممکن است تغییر کنند، اما چرخه تکراری رفتار سمی می

می بماند. درام خانوادگی ممکن است از نسلی به نسل دیگر متفاوت به نظر برسد و صدا کند، اما تمام الگوهای س

 .انگیزی مشابه هستند: درد و رنجدر نتیجه خود به طرز شگفت

اش روبرو شد. جانت با تغییر رفتارش و تعیین جانت شجاعانه با الگوهای دیرینه سوءاستفاده و انفعال در خانواده

حد و مرز برای سوءاستفاده عاطفی شوهرش، گام بزرگی برای اطمینان از رهایی فرزندانش از قدرت میراث 

 .خانوادگی برداشت. او در حال شکستن چرخه بود

 کودک شدن بزرگ از جلوگیری—آزاری ابداع شددر اصل در رابطه با کودک« شکستن چرخه»عبارت 

 سوء اشکال تمام شامل تا امداده گسترش را اصطلاح این من اما. خود فرزندان زدن کتک برای خوردهکتک

 .شود استفاده

گونه، یا دست برداشتن از رفتار والد آزارگر یا معنای دست برداشتن از رفتار قربانیبرای من، شکستن چرخه به 

ناکافی شماست. شما دیگر نقش کودک درمانده و وابسته را با شریک زندگی، فرزندان، دوستان، همکاران، 

ای ضربه ن به گونهکنید. و اگر متوجه شدید که به همسر یا فرزندانتاهای اقتدار و والدین خود بازی نمیچهره

کنید از خودتان شروع گیرید. اگرچه تغییراتی که ایجاد میشود، کمک میزنید که باعث شرمساری شما میمی

تر است. با شکستن چرخه، شما فرزندانتان را از شود، اما متوجه خواهید شد که اثرات آن بسیار گستردهمی

کنید. از کودکی شما را رنگ آمیزی کرده بود، محافظت میباورهای سمی، قوانین و تجربیاتی که بخش زیادی 

 .های آینده تغییر دهیدممکن است ماهیت تعاملات خانوادگی خود را برای نسل

 "توانم برای فرزندانم حضور داشته باشممی"

برای  های شکستن چرخه این است که متعهد شوید از نظر عاطفی بیشتر از آنچه والدینتانیکی از مؤثرترین راه

 .شما بودند، در دسترس فرزندانتان باشید
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ملانی متوجه شد که فقط به این دلیل که او از والدینش عشق و پرورش دریافت نکرده است، به این معنی نیست 

های قدیمی دشوار تواند آن را به فرزندانش بدهد. اگرچه برای او تلاش برای هوشیار ماندن در برابر عادتکه نمی

 :عهد او محکم بودبود، اما ت

ها دانستم چه جور مادری خواهم بود. خیلی سخت بوده. خیلی وقتوم. اصلاً نمیترسیدم بچه دار شخیلی می

کنند اینقدر سرشان داد زدم و گفتم بروند تو اتاقشان و مرا تنها بگذارند. منظورم این است که چطور جرأت می

رم دقیقاً همینطور با من رفتار ام که مادام، متوجه شدهدرمان بودهنیازمند و پرتوقع باشند. اما از وقتی که در 

ها را از خودم دور نکنم. باید خیلی عمیق درونم کنم آنکرد. بنابراین وقتی احساس بدی دارم، واقعاً تلاش میمی

دهم. لعنتی، میکنم. من کامل نیستم، اما حداقل کاری برای بهتر شدن انجام را جستجو کنم، اما این کار را می

 !این چرخه باید همین جا متوقف شود

های مشخصی برای التیام خود برداشت. پس از روبرو شدن با مادرش، این دو زن توانستند بسیار بازتر ملانی گام

درباره احساسات و تجربیات خود صحبت کنند. ملانی فهمید که او محصول چندین نسل از مادران دور و 

گیرد، هیجان اینکه او مسئولیت شخصی عدم تکرار آن الگوها با فرزندان خود را بر عهده می درمانده است. دیدن

 .انگیز بود

ملانی علاوه بر کار درمانی، در یک گروه پشتیبانی والدین نیز ثبت نام کرد. او متعهد شده بود که والد بهتری 

ناکافی بودند، مطمئن نبود که والد خوب بودن به چه بسیار  -والدینش  -باشد، اما از آنجا که تنها الگوهای او 

های کند. گروه والدین به کاهش بسیاری از ترسمعناست. او هرگز ندیده بود که یک والد خوب چگونه رفتار می

های روزمره خانگی بدون کناره گیری یا وحشت زده شدن قابل درک او کمک کرد و به او کمک کرد تا با بحران

 .فرزندانش کنار بیایداز نیازمندی 

های جدیدی برای مراقبت بهتر از خود و مبارزه با خلاء درونی خود پیدا کرد. او دوستان ملانی همچنین راه

محلی که من پیشنهاد کردم به آن بپیوندد. او در ورزش جدیدی پیدا کرد، هم از گروه والدینش و هم در کلاس 

ها، بسیار کمتر ه مردان مشکل دار و تبدیل شدن به مراقب فداکار آنبرابر الگوی قدیمی خود مبنی بر وابستگی ب

 .آسیب پذیر شد

 "قسم خوردم که مثل پدرم نخواهم بود"
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این کتاب را با گوردون، پزشکی که پدرش او را با کمربند کتک زده بود، آغاز کردیم. پس از شش ماه درمان، او 

مورد آزار قرار گرفته بوده است. او نامه نگاری، ایفای نقش و  این واقعیت را کاملاً پذیرفته بود که یک کودک

رویارویی با والدینش را انجام داده بود. همانطور که او به تدریج بسیاری از درد گذشته خود را رها کرد، شروع به 

 .دیدن این کرد که چگونه چرخه سوء استفاده را در ازدواج خود تداوم بخشیده است

کنم با همسرم کنم، فکر میم خوردم که مثل پدرم نخواهم بود، اما وقتی به گذشته نگاه میصد بار قس :گوردون

 .درست مثل او با من رفتار کردم. من همان آموزش را دیدم و همان نتایج را گرفتم

داد، گاهی اوقات عشق و سوء استفاده در کودکی برای شما مرتبط بودند. پدرتان هر دو را نشان می :سوزان

 .ها را اشتباه بگیریدزمان. منطقی است که آنهم

کردم متفاوت هستم چون همسرم را از نظر جسمی آزار ندادم. اما او را با کلمات آزار واقعاً فکر می :گوردون

 .دادم و با خلق و خوی خود مجازاتش کردم. انگار خانه را ترک کردم اما پدرم را با خود بردم

واقعیت را انکار کرده بود که پدرش آزارگر بوده است؛ در طول ازدواج گوردون، او  در طول زندگی گوردون، او این

این واقعیت را انکار کرده بود که خودش آزارگر است. اما در واقع، گوردون صرفاً یک نوع سوء استفاده را با نوع 

بود؛ گوردون همسرش  دیگری جایگزین کرده بود. پدر گوردون او را از طریق خشونت و درد جسمی کنترل کرده

را از طریق خشونت کلامی و درد عاطفی کنترل کرده بود. گوردون درست مثل پدرش به یک توجیه گر، یک 

 .قربانی کننده و یک ظالم تبدیل شده بود

کند، متوجه نبود که باید انتخابی کرد که به نوعی رفتار آزارگرانه پدرش را تکرار میتا زمانی که گوردون انکار می

توانید انتخاب کنید که آن را بشکنید. رفتن همسر گوردون باعث شد او با انجام دهد. اگر چرخه را نبینید، نمی

 .حقیقت روبرو شود

هایش نتیجه داد. همسرش با دیدن تغییر در او، اخیراً با یک آشتی آزمایشی گوردون خوش شانس بود که تلاش

کند. او به جای اینکه خشم خود را بر سر همسرش د و تحقیر نمیترسانموافقت کرده است. او دیگر او را نمی

ها و کودکی پر از آزارش با او صحبت تواند آشکارا درباره ترسخالی کند، با منبع آن مقابله کرده است. او می

 .کند. چرخه شکسته شده است

 "بزرگ شوندمعتاد هایم مجبور نخواهند بود با یک بچه"
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دیگر کاری  معتادقسم خورد که دیگر هرگز با یک  - ش را به کار خود آوردمعتادو پدر که اشتباه کرد  -گلن 

ازدواج کرده معتاد در خانواده خود شد. او با یک  عتیادود، او متوجه ادامه یافتن چرخه انخواهد داشت. با این وج

 .بود و فرزندان نوجوانش در معرض خطر مواد مخدر قرار داشتند

معتاد . اما مادرشان معتاد نبودم هایم همان مشکلاتی را داشته باشند که من داشتم، چون منبچهکردم فکر نمی

بی   کند. وقتی یک شب از سر کار به خانه آمدم و دیدم دنیس با دو پسر نوجوانو از کمک گرفتن امتناع میبود 

ام بیرون را از زندگیآن توانم وز نمیبودند. فهمیدم که این اولین بار نبوده است. خدای من، سوزان، من هنحال 

 !کنم. این باید متوقف شود

ای نبود که اولین بار ملاقات کرده بودم. او حاضر بود با همسرش، دنیس، بسیار گلن دیگر آن مرد ترسو و عصبی

ر کند خواهد چرخه اعتیاد را قبل از اینکه فرزندانش را درگیدانست اگر میبیشتر از قبل روبرو شود. او می

 آماده که تهدیدی –بشکند، باید اقدام قاطعانه انجام دهد. او بالاخره تهدید کرد که همسرش را ترک خواهد کرد 

های گمنام ثبت نام کرد و دو معتاد در دنیس نتیجه، در. بگیرد کمک کند موافقت او اینکه مگر – بود آن انجام

 .ان، ثبت نام کردندفرزندشان در آلاتین، برنامه دوازده قدمی برای جوان

هستید، در معرض خطر قابل توجهی برای تداوم چرخه اعتیاد در خانواده  معتاداگر شما فرزند بزرگسال یک فرد 

استفاده نکنید، ممکن است به سمت شریکی گرایش پیدا کنید ، مانند مورد گلن، خودتان خود هستید. حتی اگر

که شما داشتید بزرگ  یافتد، فرزندان شما با همان الگوهایمی دهد. وقتی این اتفاقکه این کار را انجام می

 .درگیر شوند. ها نیز به نوبه خودشوند. مگر اینکه شما چرخه را بشکنید، احتمال زیادی وجود دارد که آنمی

 «خواهم به فرزندم آسیب برسانمنمی»

ی پسر کوچکش، توسط دادگاه به ، هالی را معرفی کردم که پس از گزارش شدن به دلیل آزار جسم6در فصل 

دانستم که برای شکستن واقعی چرخه، هالی باید روی دو مسیر کار کند: گذشته و حال. من ارجاع شده بود. می

ای را که به داد کنترل تکانههایی تمرکز کردم که به او امکان میاما در چند جلسه اول، تقریباً منحصراً بر تکنیک

آورد، که به ه دست آورد. او باید کنترل زندگی روزمره خود را دوباره به دست میشدت به آن نیاز داشت، ب

 .اش شودتر مقابله با درد دوران کودکیمعنای کنترل خشم خود بود، قبل از اینکه آماده شروع روند طولانی

ای والدین من اصرار داشتم که هالی در جلسات هفتگی والدین گمنام، یک گروه خودیاری بسیار حمایتی بر

 با است، پسرش به رساندن آسیب خطر در کردمی احساس اگر که کسی –پیدا کرد « حامی»، هالی یک .آزارگر،
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توانست با آرام کردن هالی، ارائه مشاوره یا حتی با آمدن برای کمک به کاهش حامی میشرکت . بگیرد تماس او

 . تنش، مداخله کند

کرد، ما در جلسات آمیز تحت فشار کار میتمایل خود به واکنش خشونتروی کنترل  .همانطور که هالی با

خواستم هالی یاد بگیرد، شناسایی آن درمانی او رویکردی متفاوت اما موازی اتخاذ کردیم. اولین چیزی که می

یکی داد. خشم اجزای فیزیولوژاش رخ میهای خشمگینانه یا آزارگرانهاحساسات فیزیکی بود که قبل از فوران

زیادی دارد. به هالی گفتم که بدنش یک فشارسنج است که اگر فقط به آن توجه کند، به او خواهد گفت چه 

کرد، آمیز شدن تجربه میخبر است. وقتی هالی شروع به توجه به احساسات بدنی کرد که معمولاً قبل از خشونت

 :زده شدها شگفتاز کشف تعداد زیاد آن

هام خیلی کنم گردنم و شانهشم، حس میباور نکردم، اما درسته! وقتی عصبانی میوقتی بهم گفتی، سوزان، 

کشم. قلبم شه. خیلی تند تند نفس میشن. تو شکمم کلی صداهای قرقر و غرغر میاد. فکم قفل میسفت می

 .شهکوبه. و پشت چشمام اشک داغ جمع میمثل پتک می

دند. به او گفتم که مسئولیت اوست که به هشدارها توجه کند این احساسات فیزیکی هشدارهای طوفان هالی بو

زد. او باید زد یا پسرش را میو از طوفان دوری کند. در گذشته، او برای رهایی از تنش عظیم درونش یا فریاد می

 .اش را بشکندکرد تا چرخه سوءاستفاده خانوادگیهای خودکار پیدا میهایی برای این واکنشجایگزین

های جایگزین هالی یاد گرفت علائم فیزیکی افزایش خشم خود را تشخیص دهد، وقت آن رسید که پاسخوقتی 

مشخصی برای آن احساسات پیدا کند. ما زیاد در مورد تفاوت بین پاسخ و واکنش صحبت کردیم، اما هالی آنقدر 

ید بسیار دشوار بود. برای مدت طولانی روی حالت خلبان خودکار بوده که برایش فکر کردن به رفتارهای جد

 .کردندکمک به شروع کار، از او پرسیدم که آرزو داشته والدینش به جای خشونت نشان دادن به او، چه کار می

 :او پاسخ داد

 .رفتند یا یه همچین چیزیشدند تا آرام شوند. دور بلوک راه میکردم فقط دور میآرزو می

دقیقاً همین کار را بکند. بعد از او پرسیدم چه کارهای دیگری آرزو پیشنهاد کردم دفعه بعد که عصبانی شد، 

 .داشته والدینش انجام دهند که او بتواند برای خودش به کار بگیرد
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خوام تونستم به پسرم بگم نمیتونستم تا ده بشمرم... با شناختی که از خودم دارم، بهتره تا پنجاه بشمرم. میمی

ام تماس بگیرم و تونستم با حامیم برای یه مدت به یه اتاق دیگه بره. یا میبهش آسیب برسونم و ازش بخوا

 .باهاش حرف بزنم تا حالم جا بیاد

به هالی به خاطر ارائه چند استراتژی رفتاری عالی تبریک گفتم. در طول چند ماه بعد، او از تغییراتی که در 

تواند خودش زده بود. وقتی دید که میسیار هیجانکرد، بمدیریت احساسات و رفتارهای تکانشی خود ایجاد می

را کنترل کند، که محکوم به رفتار کردن مثل مادرش نیست، آماده مقابله با وظیفه دشوار پرداختن به درد خود 

 .به عنوان یک کودک آزاردیده شد

 «ذارمهام رو با پدرم تنها نمیبچه»

گیری عشق او و بیست سال بعد را صرف تلاش برای بازپس بود گرفته قرار آزار مورد پدرش توسط که –جنین 

 او از گروهش اعضای از یکی. آمد بیرون نفس به اعتماد از جدیدی حس با اشرویارویی از پس –کرده بود 

 که گفت گروه به جنین. کندمی مدیریت را ریچل، اش،ساله هشت دختر با والدینش رابطه چگونه که پرسید

 .شان تعیین کرده استای برای نحوه گذراندن وقت والدینش با نوهرانهسختگی بسیار قوانین

دونید، بابا، هیچ چیز عوض نشده. شما می»ذارم. گفتم: بهشون گفتم به هیچ وجه ریچل رو باهاشون تنها نمی

ترم رو هیچ درمانی نگرفتید. هنوز همون آدمی هستید که من رو آزار دادید. چرا باید به شما اعتماد کنم و دخ

بعد به مادرم گفتم هیچ اعتمادی به توانایی اون برای تضمین امنیت ریچل ندارم. بالاخره اون « پیشتون بذارم؟

 .تو خونه بود وقتی اون من رو آزار داد

 به همچنین چرخه شکستن اینکه –دهند جنین چیزی را تشخیص داد که بسیاری از قربانیان تشخیص نمی

یک اجبار مرموز است. متجاوزی که به دختر تجاوز ودکان در برابر آزارگر است. ک سایر از محافظت معنای

دهد. هایش یا هر کودک دیگری که در دسترس او باشد ادامه میکند، اغلب به تجاوز به نوهخودش تجاوز می

ابراین او بینی اینکه آیا پدرش رفتار خود را تکرار خواهد کرد یا خیر نداشت، بنجنین هیچ راهی برای پیش

 .عاقلانه تصمیم گرفت محتاط باشد

جنین همچنین به کتابفروشی محلی خود رفت و تعدادی کتاب برای دخترش خرید که به کودکان کمک 

کرد تفاوت بین محبت سالم و رفتار جنسی نامناسب را یاد بگیرند. نوارهای ویدئویی نیز در این زمینه موجود می
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دک نیست، بلکه آموزش آرام او در مورد موضوعی است که بیشتر والدین آن را است. هدف این مواد ترساندن کو

 .دانند اما همه کودکان باید از آن آگاه باشندکننده میناراحت

 :به اصرار من، ژنین یک قدم شجاعانه و شفابخش دیگر برداشت

حافظت از ریچل هستم، بلکه گویم. شما مرا متقاعد کردید که نه تنها مسئول ممن به همه افراد خانواده می

ها دسترسی های دیگر خانواده نیز هستم. منظورم این است که پدرم به همه آنمسئول محافظت از تمام بچه

ها سکوت ها باید با آن کنار بیایند. سالدارد. همه از تصمیم من هیجان زده نیستند، به خصوص والدینم. اما آن

کردم. کنم در حالی که در واقع از پدرم محافظت میز خانواده محافظت میکردم با این کار اکردم چون فکر می

 .انداختمهای خانواده را به خطر میاما با نگفتن، بچه

اگرچه ژنین مسئولانه و شجاعانه عمل کرد، اما همه از این اطلاعات سپاسگزار نبودند. در یک خانواده معمولی 

ز گفتن حقیقت تشکر خواهند کرد، برخی دیگر به طور کامل شما را باور مبتلا به تجاوز ، برخی از بستگان شما ا

نخواهند کرد، در حالی که برخی دیگر ممکن است خشمگین شوند و شما را به دروغگویی یا خیانت به والدینتان 

را تعیین  هامتهم کنند. همانند رویارویی، پاسخ سایر اعضای خانواده تا حد زیادی ماهیت رابطه آینده شما با آن

کند. برخی از روابط خانوادگی شما ممکن است آسیب ببیند، اما گاهی اوقات این بهایی است که باید برای می

تواند وجود داشته باشد. شکستن آن سکوت محافظت از کودکان بپردازید. تجاوز فقط در یک توطئه سکوت می

 .بخش حیاتی شکستن چرخه است

 "متاسفم که آزردمت"

ها به ندرت، اگر هم اصلاً، برای رفتار مخرب خود های بارز والدین سمی این است که آنژگییکی از وی

به ویژه  -کنند. به همین دلیل است که عذرخواهی از افرادی که ممکن است آزرده باشید عذرخواهی می

ا آن را نشانه بخش مهمی از شکستن چرخه است. ممکن است این کار را شرم آور بدانید ی -فرزندان خودتان 

ام که ها اقتدار شما را کاهش دهد، اما من دریافتهضعف تلقی کنید. حتی ممکن است بترسید که عذرخواهی

تواند حس کند که یک کودکان به خاطر آن احترام بیشتری برای شما قائل خواهند شد. حتی یک کودک می

ترین و چرخه صمیمانه یکی از شفابخشعذرخواهی داوطلبانه نشانه شخصیت و شجاعت است. یک عذرخواهی 

 .ترین اقداماتی است که تا به حال انجام خواهید دادشکن
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خواهد از پسرش گذاشت، متوجه شد که میوقتی هالی درد دوران کودکی پر از آزار خود را پشت سر می

به او استفاده کردم.  توانست بفهمد چه بگوید. من از ایفای نقش برای کمکترسید. نمیعذرخواهی کند. اما می

ام را نزدیک صندلی او بردم و هر دو دستش را در دستانم گرفتم. از او خواستم تصور در جلسه بعدی، صندلی

خواستم که به من بگوید آزار او  "استوارت"کردم. از کند که پسرش، استوارت است. من نقش هالی را بازی می

 .کردچه احساسی در او ایجاد می

شی و ترسم. وقتی دیوانه میمامان، من واقعاً دوستت دارم، اما ازت هم خیلی می :قش استوارت(هالی )در ن

دونم چیکار کردم. ها حتی نمیکنم حتماً از من خیلی متنفری. نصف وقتکنی به کتک زدنم، حس میشروع می

 ...کنم دیگه منو نزنکنم خوب باشم، اما... مامان، خواهش میسعی می

کرد. دوست کرد. او درد پسرش و همچنین درد خودش را تجربه میهایش مبارزه میکرد و با اشکهالی مکث 

گوید، به مادرش بگوید. او تصمیم گرفت آن شب به خانه کرد پسرش به او میداشت چیزهایی را که تصور می

 .برود و از استوارت عذرخواهی کند

واهی از استوارت آنقدرها هم که انتظار داشت سخت نبود. او ای درخشان وارد شد. عذرخهفته بعد، او با چهره

 :فقط به چیزهایی فکر کرد که همیشه آرزو داشت از والدین خودش بشنود. او توضیح داد

ام. حق نداشتم تو رو بزنم. حق عزیزم، من کارهایی کردم که خیلی اذیتت کرده و من واقعاً شرمنده"بهش گفتم: 

ای. تقصیر من بزنم. تو هیچ کاری نکردی که مستحق اون باشی. تو یه بچه فوق العادههای بد نداشتم بهت حرف

گرفتم. ببین، گیرم که خیلی وقت پیش باید میبود، عزیزم، همش تقصیر من بود، اما بالاخره دارم کمک می

های جدید زدن و من هیچوقت نفهمیدم چقدر خشم درونم دارم. من خیلی راهوالدینم خیلی بد منو کتک می

شم. شم یاد گرفتم و احتمالاً متوجه شدی که دیگه اونقدر بد عصبانی نمیبرای رفتار کردن وقتی عصبانی می

خوام بری خونه بغلی و کمک بگیری. دیگه کنم دیگه تو رو بزنم. اما اگه زدم، میبنابراین صادقانه فکر نمی

 ".واقعاً دوستت دارم، عزیزم. واقعاً متاسفمخوام اذیتت کنم. برای هر دومون بده. من هیچوقت نمی

دهید به احساسات و ادراکات خود اعتماد کنند. شما ها یاد میکنید، به آنوقتی از فرزندانتان عذرخواهی می

کردید ناعادلانه بوده، ناعادلانه بوده است. حق داشتید آنطور کارهایی که من کردم و شما فکر می"گویید: می

توانید اشتباه کنید، اما حاضر هستید دهید که حتی شما هم میها نشان میشما همچنین به آن "احساس کنید.
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انی که ها را بپذیرید. پیام این است که برای فرزندانتان هم اشکالی ندارد که اشتباه کنند، تا زممسئولیت آن

 .دهیدرا الگو قرار می ها نیز مسئولیت پذیر باشند. با عذرخواهی، شما واقعاً رفتار محبت آمیزآن

شما در درون خود قدرت تغییر سرنوشت فرزندانتان را دارید. وقتی خود را از میراث گناه، خود تنفری و خشم 

شکنید، کنید و چرخه را میکنید. وقتی الگوهای خانوادگی را قطع میکنید، فرزندانتان را نیز آزاد میآزاد می

دهید. شما در ها خواهند آمد، میها، و به کودکانی که پس از آنبه فرزندان آن ای گرانبها به فرزندانتان، وهدیه

 .کل دادن به آینده هستیدحال ش
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 سخن پایانی

 رها کردن مبارزه

ای جهانی برنامه ، یک کامپیوتر دولتی ایالات متحده برای شروع یک جنگ هسته"های جنگیبازی"در فیلم 

نتیجه بود. با این حال، در آخرین لحظه، کامپیوتر تغییر برنامه کامپیوتر بی ها برایریزی شده بود. تمام تلاش

 ".بازی جالبی است. تنها راه برنده نشدن است"خود را متوقف کرد و گفت: 

دهیم: تلاش برای تغییر والدین ای گفت که بسیاری از ما همچنان به آن ادامه میتوان در مورد بازیهمین را می

تواند ها عاشق و پذیرای ما شوند. این مبارزه میکنیم هر کاری لازم است انجام دهیم تا آنمیسمی. ما تلاش 

فایده است. تنها راه برنده نشدن انرژی ما را تخلیه کند و روزهای ما را پر از آشفتگی و درد کند. با این حال، بی

 .است

بدان معنا نیست که باید والدین خود را رها  وقت آن است که از بازی دست بکشید، مبارزه را رها کنید. این

 :کنید؛ بلکه به این معناست که باید دست بردارید از

تلاش برای فهمیدن اینکه چه کاری باید انجام دهید  .تلاش برای تغییر والدینتان تا احساس بهتری داشته باشید

ها حمایت و مراقبتی ال اینکه روزی آنخی .هاواکنش عاطفی بیش از حد به آن .ها را به دست آوریدتا عشق آن

 .را که شایسته آن هستید به شما خواهند داد

مانند بسیاری از فرزندان بزرگسال والدین سمی، ممکن است در سطح فکری بدانید که اگر تا به حال از 

ک به ندرت به سطح اید، احتمالاً دیگر هم دریافت نخواهید کرد. اما این دروالدینتان تغذیه عاطفی دریافت نکرده

 -کند. کودک تلاشگر درون شما احتمالًا هنوز به این امید چسبیده است که روزی والدینتان احساسات نفوذ می

خواهند دید که شما چقدر فوق العاده هستید و عشق خود را به شما خواهند  -مهم نیست چقدر محدود باشند 

ت مطمئن نیستید، جنایات خود را جبران کنید، اما وقتی داد. ممکن است مصمم باشید که حتی اگر از اتهاما

گردید، خیلی شبیه بازگشت اید به والدین سمی خود بازمیبرای تغذیه و تأییدیه ای که در کودکی از دست داده

 .به یک چاه خالی برای آب است. سطل شما خشک بالا خواهد آمد
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 رها کردن و ادامه دادن

گرفت، در یک امان مورد سرزنش قرار میاش بیجنینش توسط والدین مذهبیها به خاطر سقط سندی که سال

مبارزه سرسختانه معمولی برای تغییر والدینش گرفتار شده بود. شجاعت زیادی لازم بود تا او ناامیدی امیدش را 

 .تشخیص دهد، امیدی که شاید بتواند به نحوی عشق و پذیرش والدینش را به دست آورد

ای دارم و مشکل از من است. برایم خیلی سخت بود العادهها باور داشتم که والدین واقعاً فوقتمام این سال

دانند چگونه مرا کنترل کنند، ها میدانند چگونه مرا دوست داشته باشند. آناعتراف کنم که والدینم نمی

دانند چگونه ایجاد کنند، اما نمی دانند چگونه احساس گناه و بدی در مندانند چگونه از من انتقاد کنند، میمی

کنند من دختر ها عشقشان را بسته به اینکه فکر میاجازه دهند خودم باشم، چگونه به من احترام بگذارند. آن

ها همان هستند که هستند، دانم که این تغییر نخواهد کرد. آنگیرند. میدهند یا پس میخوبی هستم یا نه، می

 .ها را متفاوت کنمانجام دادن دارم تا اینکه مدام سعی کنم آن و من کارهای بهتری برای

ها در مورد واکنششان به سقط ای را از نیازش به تقدیس والدینش طی کرده بود. او با آنسندی راه طولانی

توانستند حامی ها آنقدر که میجنینش روبرو شده بود و از مادرش اعتراف حداقلی دریافت کرده بود که آن

 .های بیش از حدی از وقت و زندگی او داشتندها همچنان خواستهاند. با این حال، آندهنبو

های والدینش، در سندی از من خواست تا به او کمک کنم چند چیز بگوید که به او اجازه دهد برای ملاقات

رز تعیین کند. در اینجا هایشان برای کنترل او با احساس گناه و انتقاد، حد و مها و تلاشدسترس بودن برای آن

 :ها رسیدیم آورده شده استچند مورد از جملاتی که من و سندی به آن

دانم که گذراندن وقت با من برایتان خیلی مهم است. اما من حالا زندگی خودم را دارم و حاضر مامان و بابا، می

 .نیستم هر وقت شما بخواهید در دسترس شما باشم

ن حمله کنید. شما حق دارید نظر خودتان را داشته باشید، اما حق ندارید با من دهم به مدیگر اجازه نمی

 .رحمانه یا تحقیرآمیز رفتار کنید. اگر شروع کنید، من شما را متوقف خواهم کردبی

خواهم گفت. « نه»توانم درک کنم که این شما را ناراحت خواهد کرد، اما من خیلی بیشتر از گذشته به شما می

 .ها را با شما نخواهم گذراند. و دیگر حاضر نیستم بدون تماس قبلی به دیدن من بیاییدشنبهتمام یک
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دانم تغییرات ترسناک هستند. اما معتقدم که این دانم که همه اینها به معنای تغییرات زیادی است، و میمی

 .یرون بیاییمتوانیم با یک رابطه بهتر از این وضعیت بدانم که میتغییرات سالم هستند. می

های معقولی برای رفتار سندی واقعاً در حال تغییر دادن تعامل مخرب بین خود و والدینش بود. او محدودیت

 .ها نکردها و باورهای آنها تعیین کرد، در حالی که هیچ تلاشی برای تغییر نگرشکننده آنفضولانه و کنترل

فتن والدینتان همانطور که هستند است. لازم نیست های رها کردن مبارزه، پذیرترین بخشیکی از سخت

کنند این کار را کنند، اما وقتی سعی میرحمی با شما رفتار میها با بیحرکت دراز بکشید در حالی که آنبی

 .های خود را کنترل کنیدانجام دهند، باید یاد بگیرید اضطراب خود را تحمل کنید و واکنش

ها اعتراف نکردند که در ت، والدینش از رفتار جدید او بسیار ناراحت شدند. آنهمانطور که سندی انتظار داش

ها نداشت. او اند، اما سندی نیازی به اعتراف آناند و با او مانند یک کودک رفتار کردهزندگی او دخالت کرده

 .و را پذیرفتنداش را به دست گرفته بود. با گذشت زمان، والدینش با اکراه قوانین جدید اکنترل زندگی

توانست آن انرژی سندی انرژی زیادی را صرف مبارزه با والدینش کرده بود. حالا که مبارزه را رها کرده بود، می

هایی را برای صحبت کردن، اش هدایت کند. او و همسرش فعالانه وقترا به سمت ازدواج و اهداف شخصی

دادند. او همچنین شروع به کار برای رسیدن ن اختصاص میشاریزی کردن، عشق ورزیدن و توجه به رابطهبرنامه

فروشی کرد. حدود دو سال پس از ترک درمان، با خوشحالی بروشوری را به هدفش مبنی بر داشتن یک گل

 .کردرا اعلام می« های سندیدسته گل»دریافت کردم که افتتاحیه 

ادامه دهید زیرا منتظر اجازه والدینتان برای شما ممکن است به رفتار کردن مثل یک کودک یا فرد درمانده 

ها. وقتی واقعاً مبارزه را رها کنید، خواهید دید که بزرگسال بودن هستید. اما این اجازه در درون شماست، نه آن

 .دیگر نیازی به خراب کردن زندگی خود ندارید

 تعریف مجدد عشق

والدینم »ار کردن است. وقتی سندی گفت: عشق شامل چیزی بیش از احساسات است. همچنین یک روش رفت

آمیز های محبتدانند چگونه به روشها نمی، منظورش این بود که آن«دانند چگونه مرا دوست داشته باشندنمی

رفتار کنند. اگر از والدین سندی یا تقریباً هر والد سمی دیگری بپرسید که آیا فرزندانشان را دوست دارند، اکثر 
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ها همیشه احساس دوست داشته پاسخ مثبت خواهند داد. با این حال، متأسفانه، بیشتر فرزندان آن ها با تأکیدآن

 .شودبخش تبدیل مینامند، به ندرت به رفتار مغذی و آرامشمی« عشق»اند. آنچه والدین سمی نشدن داشته

ق و اینکه قرار است چه بیشتر فرزندان بزرگسال والدین سمی با احساس سردرگمی شدیدی در مورد معنای عش

ها انجام دادند. آمیزی را به نام عشق با آنشوند. والدینشان کارهای بسیار غیرمحبتحسی داشته باشد، بزرگ می

 و رویاها باید که چیزی –کننده و اغلب دردناک فهمیدند ها عشق را به عنوان چیزی آشفته، دراماتیک، گیجآن

 .کردند. بدیهی است که عشق این نیستیم فدا آن برای را خود هایخواسته

کند. زند یا احساس نفرت از خود ایجاد نمیکند، تعادل شما را بر هم نمیآمیز شما را فرسوده نمیرفتار محبت

 .زند، حس خوبی داردعشق آسیب نمی

د، احساس کنآمیز رفتار میکند. وقتی کسی با شما محبتآمیز سلامت عاطفی شما را تغذیه میرفتار محبت

کنید. عشق واقعی احساسات گرما، لذت، پذیرفته شدن، مراقبت شدن، ارزشمند بودن و احترام گذاشته شدن می

 .کندامنیت، ثبات و آرامش درونی ایجاد می

دانستند توانستند یا نمیوقتی معنای عشق را درک کردید، ممکن است به این نتیجه برسید که والدینتان نمی

های انگیزترین حقایقی است که باید بپذیرید. اما وقتی محدودیتیز باشند. این یکی از غمآمچگونه محبت

اید به وضوح تعریف و تصدیق کنید، دری را در زندگی ها متحمل شدهوالدینتان و خساراتی را که به خاطر آن

 – واقعی روش به – کنید که شما را آنگونه که شایسته دوست داشته شدن هستیدخود برای افرادی باز می

 .داشت خواهند دوست

 اعتماد به خود

وقتی جوان بودید، مانند همه کودکان، از تأیید یا عدم تأیید والدینتان به عنوان معیاری برای تعیین خوب یا بد 

 کردید. از آنجا که تأیید والدین سمی شما بسیار تحریف شده بود، آن معیاربودن خود استفاده می

خواست که نسخه خودتان از واقعیت را قربانی کنید تا به چیزی باور داشته باشید که برایتان یاغلب از شما م

 .رسید. به عنوان یک بزرگسال، ممکن است هنوز هم آن قربانی را انجام دهیددرست به نظر نمی

رون خودتان تغییر های این کتاب، شما منبع معیار خود را از درون والدینتان به دبا این حال، از طریق تمرین

دهید. شما در حال یادگیری اعتماد به درک خود از واقعیت هستید. خواهید فهمید که حتی وقتی والدینتان می
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کنند، قادر خواهید بود اضطراب را تحمل کنید زیرا دهید تأیید نمیبا شما موافق نیستند یا آنچه را که انجام می

 .ا در حال خودتعریف شدن هستیدها ندارید. شمدیگر نیازی به تأیید آن

هرچه بیشتر خودتعریف و مستقل شوید، والدینتان کمتر آن را دوست خواهند داشت. به یاد داشته باشید، 

شوند. والدین سمی اغلب آخرین افراد در جهان هستند که ماهیت والدین سمی این است که از تغییر تهدید می

پذیرند. به همین دلیل بسیار مهم است که به احساسات و ادراکات خود اعتماد میتر شما را رفتار جدید و سالم

کنید. با گذشت زمان، والدینتان ممکن است شما را بپذیرند. حتی ممکن است چیزی شبیه به یک رابطه 

ظ وضع تر فرو بروند و برای حفها همچنین ممکن است عمیقها ایجاد کنید. اما آنبزرگسال به بزرگسال با آن

های مخرب الگوهای رفتاری موجود بجنگند. در هر صورت، این به شما بستگی دارد که خودتان را از آیین

 .تان رها کنیدخانواده

تبدیل شدن به یک بزرگسال واقعی یک فرآیند خطی نیست. شما را به بالا، پایین، جلو، عقب و درون و بیرون 

تظار اشتباه کردن داشته باشید. شما هرگز کاملاً از اضطراب، ترس، گناه خواهد برد. انتظار لغزش داشته باشید؛ ان

 .و سردرگمی رها نخواهید شد. هیچ کس نیست. اما دیگر شما را کنترل نخواهند کرد. نکته کلیدی همین است

ا، به با به دست آوردن کنترل بیشتر بر رابطه گذشته و حال خود با والدینتان، خواهید دید که سایر روابط شم

ویژه رابطه شما با خودتان، به طور چشمگیری بهبود خواهد یافت. شما آزادی خواهید داشت، شاید برای اولین 

 .بار، از زندگی خود لذت ببرید

 درباره نویسندگان

های پرفروش المللی و نویسنده کتابسوزان فوروارد، دکترای تخصصی، درمانگر، سخنران و نویسنده مشهور بین

، و "ها را دوست دارندمردانی که از زنان متنفرند و زنانی که آن"و  "والدین سمی"شماره یک نیویورک تایمز 

است. او  "خانواده شوهر سمی"؛ و "دروغگوستعشقت وقتی "؛ "گیری عاطفیباج"؛"عشق وسواسی"همچنین 

بود. او  ABC علاوه بر مطب خصوصی خود، به مدت پنج سال مجری یک برنامه گفتگوی رادیویی روزانه در

همچنین به طور گسترده به عنوان درمانگر گروهی، مدرس و مشاور در بسیاری از مراکز پزشکی و روانپزشکی 

کز خصوصی درمان سوء استفاده جنسی در کالیفرنیا را تأسیس جنوب کالیفرنیا خدمت کرده است و اولین مر

 .کند و دو فرزند بزرگسال داردکرد. او در لس آنجلس زندگی می



264 ................................................................................................................................  
 
 
 

سمیوالدین   

 .سوزان فوروارد دفاتری در شرمن اوکس، کالیفرنیا دارد

بسیاری  کننده فیلم و تلویزیون، همچنین به طور گسترده در مورد رفتار انسان برایکریگ باک، نویسنده و تهیه

، "عشق وسواسی"، "والدین سمی"های های ملی نوشته است. او نویسنده مشترک کتاباز مجلات و روزنامه

با سوزان فوروارد است. او با همسر و دخترش در لس آنجلس زندگی  "شیاطین پول"و  "گناهیخیانت به بی"

 .کندمی
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