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  فصل دو
  اید؟ دام افتاده ي زندگی به شما در کدام تله

  
  .هاي زندگی اسیر هستید یک از تله کنیم تا دریابید که در کدام در این فصل به شما کمک می

که تا چـه انـدازه در    بر اساس این قسمتی 6ي زیر را بر روي یک مقیاس  جمله 22هر یک از 
  :ه بدهیدکند، به صورت زیر نمر مورد شما صدق می

  گذاري کلید نمره
  .در مورد من کاملاً اشتباه است) 1
  .است اشتباهدر مورد من بیشتر ) 2
  .در مورد من اندکی بیشتر درست است تا اشتباه) 3
  .در مورد من نسبتاً درست است) 4
  .در مورد من بیشتر درست است) 5
  .کند کاملاً به خوبی مرا توصیف می) 6

بودید تا چه اندازه در مـورد   بچهها وقتی  ید که هریک از این جملهاول براین اساس نمره بده
هـاي مختلـف در طـی دوران کـودکی شـما       اگر جواب شما در طول زمان .کردند شما صدق می
. نمـره بدهیـد  کلی  طور بهسالگی  12گاه به آن جمله براساس احساستان تا قبل از  متغیر است، آن

چه اندازه هر جمله در مـورد شـما بـه عنـوان یـک فـرد        تا در حال حاضرسپس تعیین کنید که 
تـان متفـاوت اسـت،     اگر پاسخ شما در مقاطع مختلف زندگی بزرگسالی. کند بزرگسال صدق می

  .اید، انتخاب کنید ماه گذشته چه احساسی داشته 6که در طی  گاه نمره را براساس این آن
  ي زندگی تله  پرسشنامه

وقتـــــی 
  بچه بودم

در حــال 
  حاضر

  

هـا مـرا    ترسم آن چسبم چون می متوجه هستم که به نزدیکانم می) 1    
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  .ترك کنند
خیلی نگرانم که مبادا کسانی که عاشقشان هستم کس دیگري را ) 2    

  .دهند و در نتیجه مرا ترك کنند پیدا کنند که او را برمن ترجیح می
بـه ایـن   گـردم و   هـا مـی   هاي پنهان آدم دنبال انگیزه من معمولاً به) 3    

  .کنم ها به کسی اعتماد نمی سادگی
جبهـه نگیـرم چـون    توانم در مقابل دیگران  کنم نمی احساس می) 4    

  .نگرانم مبادا به من آسیب برسانند
من بیش از حد معمول نگران خطر بیمار شدن یا صدمه خوردن ) 5    

  .هستم
دیگـران   فقیر و بدبخت یا محتاج) ام یا خانواده(نگرانم مبادا من ) 6    

  .بشویم
خوبی از عهده امور بربیایم و در نتیجه  توانم به به نظر خودم نمی) 7    

ي امور کمـک   دیگران نیاز دارم تا به من در اداره  کنم به احساس می
  .کنند

تر از حد متعارف در زنـدگی و مسـایل   من و والدینم خیلی بیش) 8    
  .شویم درگیر میهم 

مرا نوازش کند، عاطفه نثـارم کنـد، شـریک     ام که کسی را نداشته) 9    
  .ام باشد و از صمیم قلب نگران سرنوشت من باشد غم و شادي

ام که نیاز عاطفی مرا براي درك شدن، همـدلی،   کسی را نداشته) 10    
  .راهنمایی، نصیحت و حمایت برآورده سازد

بـا دیگـران فـرق    . کنم انگار به جایی تعلـق نـدارم   احساس می) 11    
  .شوم با اطرافم جفت و جور نمی. مدار

دانـم   هاي اجتماعی نمی در موقعیت. کودن و کسالت آور هستم) 12    
  .چه بگویم

هیچ فردي که مطلوب من باشد و شخصیت واقعی مرا بشناسد ) 13    
تواند مرا عاشقانه دوست داشـته   نمی) تمامی معایب مرا دیده باشد(

  .باشد



 
ي  ویژه. ي دکتر لادن فتی پرفسور جفري یانگ ترجمه ي نوشته. سازیدنو بهایی از کتاب زندگی خود را از  بخش

 .کنند مراجعینی که طرحواره درمانی دریافت می
  

٣

ارزش دوست داشته شـدن و مـورد    .کشم از خودم خجالت می) 14    
  .توجه و احترام دیگران قرار گرفتن را ندارم

  . ي دیگران باهوش و توانا نیستم در کار یا تحصیل به اندازه) 15    
کنم چون از نظر هوش، استعداد و  کفایتی می اغلب احساس بی) 16    

  .موفقیت در سطح دیگران نیستم
هـاي   که تسلیم خواسـته  بجز این اي ندارم کنم چاره احساس می) 17    

نحوي تلافی کرده یا مـرا   ها بهصورت آن و در غیر ایندیگران بشوم 
  .کنند طرد می

کـنم و بـه    من خیلی خودم را وقف دیگران مـی  ،نظر دیگران به) 18    
  .رسم خودم نمی اندازه کافی به

. متوانم به نسبتاً خـوب قـانع باش ـ   نمی. کنم نهایت تلاشم را می) 19    
  .دهم بهترین باشم من دوست دارم در کاري که انجام می

آنقدر کارهایی که بایـد انجـام بـدهم زیـاد هسـتند کـه وقـت        ) 20    
  .استراحت کردن و لذت بردن براي خودم را ندارم

کنم که من نباید قوانین متعارف و هنجارها را مثـل   احساس می) 21    
  .دیگران رعایت کنم

د کـه بتـوانم خـودم را مجبـور کـنم کـه وظـایف        رس  نظر نمی به)22    
  .پایان رسانده و یا هیجاناتم را کنترل کنم کننده معمول را به خسته

  شما مجموع نمره حذف اجتماعی  
  .با هم جمع بزنید 1-10هاي  نمراتتان را براي پرسش

  
  گذاري ي نمره استفاده از ورقه

 ـ  توانید نمرات حالا شما می نمونـه  . نمـره گـذاري منتقـل کنیـد      ه ورقـه تـان را از پرسشـنامه ب
  .دهد که چگونه این کار را انجام دهید اي که در زیر آمده به شما نشان می پرسشنامه و پاسخنامه

  هاي پرسشنامه نمونه جمله
وقتـــــی 
  بچه بودم

در حـــــال 
  حاضر

  



 
ي  ویژه. ي دکتر لادن فتی پرفسور جفري یانگ ترجمه ي نوشته. سازیدنو بهایی از کتاب زندگی خود را از  بخش
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۴

ها مرا  ترسم آن چسبم چون می متوجه هستم که به نزدیکانم می) 1  2  3
  .ترك کنند

خیلی نگرانم که مبادا کسانی که عاشقشان هستم کس دیگـري  ) 2  4  5
دهند و در نتیجـه مـرا تـرك     را پیدا کنند که او را برمن ترجیح می

  .کنند
  

  گذاري همتا شده ي نمره هبرگنمونه 
  ــه ي  تلـــــ

  زندگی
وقتــی بچــه 

  بودم
ــال  در حـــ

  حاضر
وقتــی بچــه 

  بودم
ــال  در حـــ

  حاضر
بــــالاترین  

  نمره
   ــال ــه حـ بـ

ــا   ــود ره خ
  شدن

1:  3 1:  2 2: 5 2: 4 5 

  
با سؤال یک . حال خود رها شدن هستند  ي زندگی به هاي یک و دو هردو بخشی از تله سؤال

اي که درست روبـروي   به خانه» وقتی بچه بودم«نمره خود را در این سؤال در خانه . شروع کنید
حـالا  . منتقل کنید) ه بودمزیر ستون وقتی بچ( 1حال خود رها شدن است و مقابل عدد  ي به واژه
در «زیـر سـتون   (بعـدي   1ي  ي شماره برداشته و به خانه» در حال حاضر«ي همین سؤال را  نمره

  .منتقل کنید) »حال حاضر
ایـن نمـره را بـه    . نگـاه کنیـد  » وقتی بچه بـودم «ي دو  ي خود در پرسش شماره سپس به نمره

ي  سـپس نمـره  . منتقل کنید» وقتی بچه بودم«در آن نوشته شده زیر ستون  2ي  اي که شماره خانه
بعدي زیر ستون درحال حاضر  2ي  ي شماره به خانه» در حال حاضر« 2خودتان را براي پرسش 

. نگـاه کنیـد  » بـه حـال خـود رهـا شـدن     «ي زنـدگی   ي خود در تله به هر چهار نمره. منتقل کنید
را در آخرین خانـه در ردیـف   ) 1،2،3،4،5،6(ي خود  یک از همه بالاتر است؟ بالاترین نمره کدام

است در اولـین سـتون یـک     6، یا 5، 4شما   اگر بالاترین نمره. بنویسید» به حال خود رها شدن«
احتمـالاً یکـی   » به حال خود رها شدن«ي آن است که  نشانه این علامت . بگذارید علامت 

. ست، این خانه را خالی بگذاریدا 3یا  2، 1ي شما  اگر بالاترین نمره. هاي شما است از طرحواره
  .نیستهاي شما  یکی از طرحواره» به حال خود رها شدن«این به آن معنا است که احتمالاً 
  .گذاري را به همین ترتیب پر کنید ي نمره حالا ادامه بدهید و بقیه ورقه
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۵

  هاي زندگی گذاري تله ي نمره برگه
  وقتــی بچــه   ي زندگی تله

  بودم
ــال  در حـــ

  حاضر
بچــه  وقتــی

  بودم
ــال  در حـــ

  حاضر
بــــالاترین  

  نمره
بــه حــال خــود رهــا  

  شدن
1: 1: 2: 2:   

عدم اعتمـاد و مـورد    
سؤاســــتفاده قــــرار 

  گرفتن

3: 3: 4: 4:   

   :6 :6 :5 :5  پذیري آسیب 
   :8 :8 :7 :7  وابستگی 
   :10 :10 :9 :9  محرومیت عاطفی 
   :12 :12 :11 :11  حذف احتماعی 
   :14 :14 :13 :13  ناقص بودن 
   :16 :16 :15 :15  شکست 
   :18 :18 :17 :17  انقیاد 
ــتانداردهاي   اســــــ

  گیرانه سخت
19: 19: 20: 20:   

   :22 :22 :21 :21  استحقاق 
  

  هاي شما معنی نمره
طور خلاصه و در حد آشـنایی مختصـر شـرح     ي زندگی را به تله 11در این قسمت هریک از 

در کنـار   ي زندگی که یـک علامـت    هر تله. د مراجعه کنیدگذاري خو ي نمره به برگه. دهیم می
شـما در    بدیهی است که هرچـه نمـره  . آن گذاشته شده است، احتمالاً در مورد شما مصداق دارد

تـري بـر زنـدگی شـما      تـر و قـوي  ي زندگی اثر بـیش  ي زندگی بالاتر باشد، احتمالاً آن تله هرتله
هـاي زنـدگی مـرتبط بـا      هاي مربـوط بـه تلـه    اتی، فصلهاي مقدم بعد از خواندن فصل. گذارد می

  .خوانید خودتان را می
ي  ي زندگی در این فصل، شک داشتید که آیا این تله هاي یازده تله اگر هنگام خواندن خلاصه

تصور نکنید که . کند یا خیر، نگران نشوید زندگی در مورد شما یا فردي نزدیک به شما صدق می
ي زندگی دارد  وقتی به فصلی که اختصاص به هر تله. مورد مطمئن شوید باید همین الآن در این
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۶

ي زندگی  گذاریم که با کمک آن دریابید آیا آن تله تري در اختیار شما می رسیدید، ما آزمون دقیق
  .کند یا خیر در مورد شما صدق می

11  
  طور خلاصه ي زندگی به تله 

ا سلامتی در زنـدگی خـانوادگی دوران کـودکی    هاي زندگی مربوط به عدم امنیت ی دوتا از تله
  .عدم اعتمادو  حال خود رها شدن  بهاز این دو عبارتند . است
  

 به حال خود رها شدن  
هایی که دوستشان دارید شما  یعنی احساس این که آدم» به حال خود رها شدن«ي زندگی  تله

کنیـد   وقتـی احسـاس مـی   . مانـد را ترك خواهند کرد و براي همیشه از نظر عاطفی تنها خواهید 
میرند، یا براي همیشه خانه را ترك خواهند کرد، یا کس دیگري را برشـما تـرجیح    نزدیکانتان می

شود که  البته این اقدام شما برعکس باعث می. چسبید طور افراط به نزدیکانتان می خواهند داد، به
هـاي طبیعـی نیـز بـه      هنگام جدایی این احتمال وجود دارد که حتی در. آنها را از خود دور کنید

  .اي افراطی غمگین یا خشمگین شوید گونه
  

 عدم اعتماد و مورد آزار قرار گرفتن  
ها به نحوي  که شما منتظرید که آدم ي زندگی یعنی این عنوان یک تله عدم اعتماد و سؤرفتار به

ما را فریب دهنـد، بـه شـما    به بیان دیگر ش. به شما آسیب رسانده یا شما را مورد آزار قرار دهند
دروغ بگویند، شما را مسخره کنند، ملعبه دست خود قرارتان بدهند، به شما صدمه جسـمی وارد  

ي زنـدگی اسـیر    اگر شما در این تله. کنند و یا به نحو دیگري شما را مورد سؤاستفاده قرار دهند
شما . ز خویشتن مراقبت کنیدشوید تا به این ترتیب ا اعتمادي پنهان می باشید، در پشت حصار بی

در مـورد قصـد و نیـت دیگـران     . دهید خیلی بـه شـما نزدیـک شـوند     ها اجازه نمی هرگز به آدم
همیشـه منتظریـد   . کنیـد  مشکوك هستید و معمولاً بدترین عواقب را در ذهن خـود تصـویر مـی   

ابط بـا دیگـران   در این حالت یا از برقراري رو. هایی که دوستشان دارید به شما خیانت کنند آدم
کنیـد کـه در آن واقعـاً خـود را بـه       کنید، یا روابطی سطحی و تصنعی برقرار مـی  کلی پرهیز می به

کنید که با شما بد  یک حالت دیگر این است که روابطی با افرادي برقرار می. نمایانید دیگران نمی
  .کنید رفتاري شود و سپس نسبت به این افراد خشمگین شده و احساس کینه می
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٧

هـاي زنـدگی    ایـن تلـه  . ي زندگی به توانایی عملکرد مستقلانه در دنیا مربـوط هسـتند   دو تله
  .پذیري آسیب و وابستگیعبارتند از 

  
 وابستگی  

کنید که قـادر نیسـتید بـدون دریافـت کمـک       ي وابستگی اسیر هستید، احساس می اگر در تله
ایـد،   بـه دیگـران وابسـته   . رآییـد ي مسایل زندگی خود به خـوبی ب  اساسی از دیگران، از عهده

که بچـه  وقتی. گاه نیاز دارید عنوان تکیههمواره باید مورد حمایت قرار بگیرید و به دیگران به 
کردید اسـتقلالتان را اثبـات کنیـد، اطرافیانتـان در شـما احسـاس        بودید، هرزمان که سعی می

دنبـال افـراد قـوي     سـال بـه   به عنوان یـک فـرد بزرگ  . کردند عرضگی ایجاد می کفایتی و بی بی
و  در کـار . بدهید کـه زنـدگی شـما را اداره کننـد      ها وابسته شوید و اجازه گردید که به آن می

لازم به گفـتن نیسـت کـه ایـن موضـوع باعـث عقـب        . کنید ي خود مستقلانه عمل نمی حرفه
  . شود داشتن شما می نگه

  
 آسیب پذیري  

 اي طبیعـی، جنـایی،   کنید که فاجعه این ترس زندگی می که شما باپذیري یعنی این ي آسیب تله
ي زنـدگی   اگـر در ایـن تلـه   . کنیـد  در زندگی احساس امنیـت نمـی  . یا مالی در راه باشد پزشکی

انـد کـه دنیـا جـاي      تان در شما این احسـاس را در شـما ایجـاد کـرده     اسیرید، در دوران کودکی
ي امنیـت شـما    کردند، دربـاره  شما حمایت می تان بیش از حد ازاحتمالاً والدین. خطرناکی است

بینانه هستند ولـی بـا ایـن حـال اجـازه       هاي شما مفرط و غیرواقع ترس. بیش از حد نگران بودند
کنیـد کـه    ها زندگی شما را کنترل کنند و تمام انرژي خود را صرف این می دهید که این ترس می

هـاي شـما حـول محـور      ممکن است ترس .اطمینان خاطر پیدا کنید که زندگی امن و امان است
. ي اضطراب شدن، ابتلا به ایـدز، یـا دیوانـه شـدن بچرخـد      بیماري مثلاً حول محور دچار حمله

خانمـان و   پذیري براي شما مسایل مالی باشد، مثلاً ورشکستگی و بـی  ممکن است محور آسیب
هـاي ترسـناك دیگـر     پذیري شما ممکن است حول محور موقعیت آسیب. ها شدن ي خیابان آواره

  .لرزه بچرخد نظیر ترس از پرواز، خفه شدن یا زمین
ایـن دو  . هاي زندگی مربوط به شدت ارتباطـات عـاطفی شـما بـا دیگـران اسـت       دو تا از تله

  .گیري اجتماعی کنارهو  محرومیت عاطفیعبارتند از 
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محرومیت عاطفی  
قـدر کـافی توسـط دیگـران      هرگز بهکه نیاز شما به عشق  محرومیت عاطفی یعنی اعتقاد به این

فکر شما نیست یا احساسات شـما را در    کس واقعاً به کنید که هیچ احساس می. شود برآورده نمی
ایـن نـوع رابطـه درنهایـت     . شوید عاطفه می یابید که مجذوب افراد سرد و بی می شما در. کند نمی

ایـد و متناوبـاً خشـمگین     کنیـد فریـب خـورده    احساس مـی . شود مندي می منجر به عدم رضایت
ها را بـاز هـم از    خشم شما آدم. کنید دار شده و احساس تنهایی می شوید و احساستان جریجه می

  .بخشد کند و محرومیت عاطفی شما را یقیناً تداوم می شما دورتر می
کنند، یـک حـس تنهـایی     وقتی که افراد دچار محرومیت عاطفی براي درمان به مام مراجعه می

این حالـت  . کنیم کنند باز هم آن را حس می ها وجود دارد که حتی وقتی جلسه را ترك می در آن
داننـد عشـق    ها افرادي هستند که نمی این. یک کیفیت خلاء عاطفی و عدم ارتباط احساسی است

  .چیست
  

 اجتماعیحذف  
حـذف  . شـود  گیري و انزواي اجتماعی به ارتباطات شما با دوستان و اطرافیان مربوط می کناره

اگر در این تلـه اسـیرید،   . اجتماعی نوعی حس متفاوت بودن و جدا بودن از دنیاي اطراف است
بـه  . گذارنـد  گیرند یا شما را کنار مـی  کردید همسالانتان از شما فاصله می در کودکی احساس می

از نحـوي شـما را    هاي غیرمتعارفی داشـتید کـه بـه    شاید ویژگی. یک گروه دوستی تعلق نداشتید
در بزرگسالی این تلـه را از طریـق اجتنـاب و فاصـله گـرفتن از دیگـران       . کرد دیگران متمایز می

شـاید شـما   . کنیـد  یـابی پرهیـز مـی    از خوش و بش با دیگران و دوسـت . اید همچنان حفظ کرده
شـوید چـون چیـزي در شـما هسـت کـه        کردید در جمع دیگر کودکان پذیرفته نمی احساس می

و  نظــر اجتمــاعی محبــوبکردیــد از  بنــابراین احســاس مــی. کنــد دور مــیکودکــان دیگــرا را 
کنید که زشت هسـتید، جـذابیت    به عنوان یک بزرگسال احتمالاً تصور می. داشتنی نیستید دوست

تان ضـعیف   هاي برقراري ارتباط کلامی جنسی ندارید، سطح و موقعیت شما پایین است، مهارت
سناریوي طـرد شـدن در دوران کـودکی را    . دیگري دارید یکاستاید یا عیب و  کننده است، خسته

همین سبک هم رفتـار   هاي اجتماعی احساس حقارت کرده و به در موقعیت. کنید مجدداً بازي می
  .کنید می
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خیلـی از  . ي طرد اجتماعی را آشکارا و واضـح مشـاهده کـرد    توان اسارت در تله همیشه نمی
هاي خصوصی و صمیمی کاملاً راحت هستند و  ند، در موقعیتا دام افتاده افرادي که در این تله به

نفره و صمیمی خـود   ها در روابط دو ي زندگی آن تله. هاي اجتماعی کافی برخوردارند از مهارت
ها، کلاس، جلسـات   شویم که چطور این افراد در مهمانی گاهی حیرت زده می. سازد را ظاهر نمی

دنبال جایی براي تعلق  قراري و جستجو به یک نوع بی. دشون گیر می یا محل کار مضطرب و کناره
  . ها وجود دارد یافتن در آن

  . شکستو  نقص داشتني زندگی که به عزت نفس شما مربوطند عبارتند از  دو تله
  

 نقص داشتن  
شـما بـراین   . کنید از درون معیوب و ناقص هستید شما احساس می نقص داشتنوضعیت در 

شود که شـما را واقعـاً بشناسـد،     ز نظر هر کسی که به شما تا حدي نزدیک میباورید که اصولاً ا
. ظاهر خواهـد شـد   و عیب شما آشکار و نقص داشتن. داشتنی هستید غیر مطلوب و غیر دوست

اید را تجربـه   تان احساس محترم بودن به خاطر هر آنچه که بوده به عنوان یک کودك در خانواده
خودتـان را سـرزنش   . گرفتیـد  هایتان مورد انتقاد قـرار مـی   کاستیر در عوض به خاط. کردید نمی
از  لبه عنوان یک فرد بزرگسا. داشته شدن را ندارید کردید ارزش دوست کردید و احساس می می

تان مشکل است که باور کنید افراد نزدیـک بـه شـما برایتـان ارزش قایـل      براي. ترسید عشق می
    .طرد شدن را داریدهستند و بنابراین همواره انتظار 

  
  شکست  

هاي مربوط به موفقیت مثل مدرسه، کـار و ورزش   حوزهبه این که شما در  شکست یعنی باور
تـان   ودکیدر ک ـ. ایـد  اعتقاد دارید که در مقایسه با همسالانتان شکسـت خـورده  . عرضه هستید بی

کردیـد، احسـاس    مـی هایی که بایـد احسـاس موفقیـت     بود که در حوزه اي درآمده وضع به گونه
هاي یادگیري بودید یا شاید هرگز دیسیپلین کافی براي تسلط  شاید دچار ناتوانی. شکست بکنید

. ها بهتر از شما بودنـد  همیشه سایر بچه. هاي مهم نظیر خواندن را تجربه نکردید یافتن بر مهارت
ایـد   ا همچنان حفظ کردهتان ر زندگی ي  در بزرگسالی تله. شدید هوش یا تنبل نامیده می خنگ، کم

هایتان و نیز با رفتار کردن به سبکی که یقینـاً باعـث    دادن شکست آمیز جلوه و این کار را با اغراق
  . اید است انجام داده  هایتان شده تداوم شکست
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چـه کـه   هاي زندگی مربوط به ابراز وجود هستند یعنی مربوط به توانـایی ابـراز آن   دو تا از تله
  . بینانه غیرواقع استانداردهاي و انقیاد: تان کردن نیازهاي واقعیوانایی برطرفخواهید و ت می

  
  انقیاد  

خاطر خشنود کردن دیگـران و بـرآورده    هاي خود به فداکردن نیازها و خواسته انقیاد،منظور از 
کار را  شما این. دهید که شما را کنترل کنند شما به دیگران اجازه می. ها استهاي آن ساختن نیاز

اگـر خودتـان را   که مبـادا   احساس گناه به خاطر این. دهید براي رهایی از احساس گناه انجام می
ترسـید اگـر    گاهی نیز انقیاد به این دلیل اسـت کـه مـی   . ترجیح بدهید به دیگران لطمه وارد کنید

حتمـالاً یکـی از   تان اوقتی بچه بودید، یک از نزدیکان. کنند اطاعت نکنید تنبیه شده یا ترکتان می
ارد رابطـه بـا افـراد مسـلط و     در بزرگسـالی مکـرراً و  . والدین شما را تحت انقیاد درآورده بودند

شوید کـه   کنید و یا وارد روابطی با افراد نیازمند می ها می شوید و خود را فداي آن کننده میکنترل
  . ا جبران کنندهاي شما ر توانند متقابلاً فداکاري آنقدر آسیب دیده هستند که نمی

 بینانه استانداردهاي غیر واقع  
کنیـد تـا    قرارانـه تقـلا مـی    بینانه اسیر هسـتید، بـی   ي زندگی استانداردهاي غیر واقع اگر در تله

موقعیـت،  کسـب  تأکید زیـادي بـر   . ورده سازیدخودتان دارید برآاز توقعات خیلی بالایی را که 
بهاي ایـن تأکیـد، از دسـت دادن شـادکامی، لـذت،       .داریدپول، موفقیت، زیبایی، نظم یا شهرت 

شـاید اسـتانداردهاي دگـم خـود را در     . بخش است سلامتی، احساس موفقیت و روابط رضایت
وقتی بچـه بودیـد، از   . کنید کنید و خیلی قضاوتی با دیگران برخورد می مورد دیگران نیز پیاده می

ي اول، هر چیز  داده شده بود که بجز رتبه رفت که بهترین باشید و به شما آموزش شما انتظار می
کردیـد بـه    یـک از کارهـایی کـه مـی     شما یاد گرفتید که هـیچ . شود دیگري شکست محسوب می

  . ي کافی خود نبوده است اندازه
  

 استحقاق  
ایـن تلـه بـه توانـایی     . دهیم، استحقاق اسـت  ي آن توضیح می ي زندگی آخري که در باره تله

افرادي که در ایـن تلـه گرفتارنـد، احسـاس     . واقعی زندگی مربوط استهاي  پذیرش محدودیت
خواهنـد بلافاصـله انجـام     توانند آنچه را کـه مـی   ها اصرار دارند که میآن. کنند خاص هستند می

چه را که عملاً آشکار  دانند، آن چه را که دیگران منطقی می ها آن آن. دهند، بگویند یا داشته باشند
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خسارتی کـه بـه   (ي را که معمولاً لازم است و بهایی که دیگران باید بپردازند است، زمان یا صبر
  . نظم بخشی دارند ها مشکل خود آن. گیرند را نادیده می) شود دیگران وارد می

لازم نبـوده کـه   . انـد  ي زندگی هستند، در کودکی لوس بار آمده بسیار از افرادي که در این تله
  بـه . هایی را که براي کودکان دیگر وجـود دارد بپذیرنـد   حدودیتداري نشان بدهند تا م خویشتن

  . شوند رسند، خشمگین می هایشان نمی ها هنوز هم وقتی به خواستهعنوان یک بزرگسال آن
فصـل بعـد بـه    . مربوط به خودتان داریدهاي زندگی  ي تله بارهاکنون شما یک تصویر کلی در

هـا را ایجـاد    چگونه به عنوان یک کودك آن. اند ا آمدههاي زندگی از کج گوید که این تله شما می
  .ایم کرده
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  فصل چهار
  ي متقابل محاصره، فرار و حمله 

  
ها به طرق آشکار و پنهـان   آن. بخشند اي فعال تجارب ما را سازمان می هاي زندگی به گونه تله

  . گذارند ي تفکر، عمل و احساس ما تأثیر می بر شیوه
این موضوع براي . کنند هاي زندگی خود مقابله می هاي مختلف با تله ههاي مختلف به شیو آدم

اند تا به این اندازه بـا هـم    دهد که چرا کودکانی که در محیط یکسانی پرورش یافته ما توضیح می
هـاي   مثلاً دو کودکی که والدین آزارگر دارند، ممکن است به آزار والـدین بـه شـیوه   . فرق دارند

ها تبدیل به یک قربانی منفعل و ترسیده شده و باقی یک از آن. نشان بدهندالعمل  متفاوتی عکس
کودك دیگر آشکارا سرکش و متمرد شده و حتی ممکـن اسـت   . عمرش را به همین وضع بماند

امـه  گرد به بقاي خود اد زودتر از موعد متعارف خانه را ترك کند تا به عنوان یک نوجوان خیابان
هاي مختلفی داریـم و بـرآن    بخشی از این تفاوت به این دلیل است که ما هنگام تولد مزاج. دهد

مزاج ما مارا به سمت و سـوي خاصـی   . تر هستیم تر یا خجالتی تر، اجتماعی تر، فعال اساس ترسو
رده سازي ک ـدد که ما با کدام والدمان همانندگر بخش دیگر این تفاوت به این برمی. دهد سوق می

کنـد، فرزنـدان    که یک آزارگر غالباً با یک قربانی ازدواج می با توجه به این. کنیم و از او تقلید می
تواند والد آزارگر یا والد قربـانی را   کودك می. هردو الگو را به عنوان مدل پیش روي خود دارند

  . الگو قرار دهد
  

  متقابل ي تسلیم، فرار و حمله: هاي زندگی سه سبک مقابله با تله
  

هرسه این افـراد در  . آلکس، براندون و ماکس: اجازه بدهید نظري به سه فرد مختلف بیاندازیم
ها عمیقـاً احسـاس کاسـتی، محبـوب نبـودن و      هرسه آن. ي زندگی نقص داشتن اسیر هستند تله

قـص  ي زنـدگی ن  ي کاملاً متفاوت با تله با این حال این سه نفر با سه شیوه. کنند سرافکندگی می
  . نامیم می ي متقابل حمله، و فرار، تسلیمهاي  ما این سه شیوه را سبک. کنند داشتن مقابله می

  
  .وي به احساس نقص داشتن خویش تسلیم شده است :آلکس



 
ي  ویژه. ي دکتر لادن فتی پرفسور جفري یانگ ترجمه ي نوشته. سازیدنو بهایی از کتاب زندگی خود را از  بخش

 .کنند مراجعینی که طرحواره درمانی دریافت می
  

١٣

یـد، بـه چشـمان شـما نگـاه      کن وقتی بـا او ملاقـات مـی   . ساله است 19آلکس یک دانشجوي 
شـنوید، سـرخ    زند، به زحمت صدایش را مـی  می وقتی حرف. اندازد رش را پایین میس. کند نمی
. کند آورد و دایماً عذزخواهی می گیرد، در مقابل دیگران خود را پایین می شود، لکنت زبان می می

آلکس همـواره احسـاس   . گیرد حتی اگر واقعاً مقصر نباشد دایماً براي هر اشتباهی را به گردن می
. کند اي غیر منصفانه خود را با دیگران مقایسه می به گونهتر از دیگران است و دایماً  کند پایین می

به همین دلیل هر نوع ارتباط اجتمـاعی  . ها به نحوي بهتر هستند کند که سایر آدم وي احساس می
هـاي   در اولـین سـال تحصـیلش در دانشـگاه او در مهمـانی     . بلااستثنا بـراي وي دردنـاك اسـت   

وي موضـوع را  . آن بود که بـا کسـی حـرف بزنـد    تر از  کرد ولی مضطرب دانشجویی شرکت می
اکنون که سال دوم دانشگاه اسـت، حتـی    هم. »حرفی براي گفتن ندارم«: دهد گونه توضیح می این

  .در یک مهمانی دانشجویی شرکت نکرده است
دوسـتانش  . کرد این دختر خانم دایماً از آلکس انتقاد می. آلکس با یک دختر دانشجو آشنا شد

  . یافت کنند غالباً تحقق می ها بالاخره انتقاد می انتظار که آدماین . کنند او انتقاد میهم خیلی از 
  کنی؟ چرا اینقدر از خودت انتقاد می: درمانگر
  .که دیگران چیزي بگویند از خودم انتقاد کنم خواهم قبل از این فکر کنم می: آلکس

که سرش را پایین انداخته  شد و در حالی وي سرخ می. کرد آلکس خیلی احساس خجالت می
وي حـوادث و رویـدادهاي   . کشـد  کرد از خودش خجالت مـی  زد چون احساس می بود قدم می

ارزشـی   ها، محبوب نبـودن، و بـی   یید مداوم بر کاستیکرد که تأ اي معنی می را به گونه اش زندگی
  .وي باشند
ترم است و من هنـوز  الآن وسط . کنم از نظر اجتماعی طرد شده هستم من احساس می: آلکس

بـاقی دانشـجویان دور هـم    . شناسـم  هایم نمی یک از کلاس هایم را در هیچ یک از همکلاسی هیچ
کـس بـا مـن     ام و هـیچ  نشسـته  فایدهبیهوده و بیجا  کنند ولی من فقط آن نشینند و صحبت می می

  . زند حرف نمی
  زنی؟ وقت با کسی حرف می هیچ: درمانگر
  .اهد با من حرف بزندخو نه، کی دلش می: آلکس

ي  این تله. نقصی داردکند که گویی  کند و رفتار می کند، احساس می اي فکر می آلکس به گونه
» تسـلیم «اي  این حکایت سبک مقابله. ي تجارب زندگی وي ریشه دوانیده است زندگی، در همه

خوبی از احسـاس  آلکس به . مان همواره با ما است ي زندگی اي تسلیم تله در سبک مقابله. است
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هـا   شـویم، دیـد خـود را نسـبت بـه موقعیـت       وقتی تسـلیم مـی  . نقص داشتن خویش آگاه است
ي زندگی ما فعال شود، مـا   هرکجا که تله. کنیم تا جایی که تله زندگی ما تأیید شود می» تحریف«

گـزینیم و بـه    شریکی را براي زنـدگی خـویش برمـی   . دهیم با احساسات شدید واکنش نشان می
ي  کنـیم کـه تلـه    ما کاري مـی . کنند مان را تقویت می ي زندگی شویم که تله هایی وارد می قعیتمو

  . زندگی ما تداوم یابد
ي کـرد کـه تلـه    رد و یـا بـد برداشـت مـی    ک ـ ها را طوري تحریف مـی  آلکس همواره موقعیت

هـا بـه او    دمکند آ او احساس می. ها غیر دقیق است دید او به موقعیت. اش را تقویت کنند زندگی
وي این احسـاس را حتـی زمـانی کـه کسـی او را مسـخره       . کنند حمله کرده یا او را مسخره می

تفسیر کند که نقـص او را تأییـد    اي گونه دید دارد که حوادث را بهوي سوگیري ش. کند دارد نمی
 ـ. می نمایاند  هاي مثبت را کوچک و جنبه بزرگ جلوه دادههاي منفی را  جنبه. کنند منطـق   یوي ب
نحوي سؤتعبیر کرده و یا بـه اشـتباه    ها و رویدادها را به شویم، دایماً آدم وقتی ما تسلیم می. است

  . ي زندگی ما را حفظ کنند کنیم که تله بازسازي می
هاي خاصـی ادراك   هاي خاصی منطبق باشیم و به شیوه کنیم که با نقش اي رشد می ما به گونه

پرورش یابیم که در آن مورد آزار قرار بگیریم، در این صورت چنین اي  اگر ما در خانواده. شویم
هرچقـد کـه ایـن    . ترین احساس راحتی را خواهیم داشـت محیطی جایی است که ما در آن بیش

ها در پی یافتن یا خلق محیطی هستند که شبیه محیط پـرورش دوران   رویه ناسالم باشد، اکثر آدم
اصل و اساس سـبک تسـلیم ایـن    . کنند حساس آشنایی میشان باشد و در چنین محیطی ا کودکی

اي تنظیم و مدیریت کنیم کـه تـداوم و تکـرار     خواهیم محیط زندگی خود را به گونه  است که می
  . الگوي دوران کودکی ما باشد

ي  ایـن حالـت ریشـه   . بود که انتقادگر و طلبکـار او بودنـد   اي پرورش یافته س در خانوادهآلک
کنـد   اي رفتار مـی  گونه آلکس به عنوان یک بزرگسال به. گی نقص داشتن استي زند متعارف تله

او شریک زندگی و دوستانی . شود که یقین حاصل کند بالاخره مورد انتقاد واقع شده و تحقیر می
 خواهانـه  اي شرمسـارانه و پـوزش   وي به شیوه. کند که نسبت به وي بسیار انتقادگر باشند پیدا می

وقتی مردم نسبت به وي خـوب رفتـار   . کند در مقابل دیگران از خود انتقاد می وي. کند رفتار می
آلکـس سـعی   . کنـد  اي رابطه را از زیر بنا خراب می گیرد و یا به گونه ها فاصله می کنند، از آن می
شـود، وي موقعیـت را بـه     وقتی محیط بسیار حمایت کننده می. را نگه داردوضع موجود کند  می

دهد که بتواند به حالت راحت و آسوده براي خودش یعنی حالت شرمسـاري و   میاي تغییر  گونه
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اي رفتـار   گونـه  اي احساس برتري یا حتی برابـري کنـد، بـه    اگر براي لحظه. سرافکندگی بازگردد
  . تر بازگردد کند که به موقعیت و سطح پایین می

ها را تکرار  اره و دوباره آنشود که ما دوب تسلیم دربرگیرنده تمامی الگوهاي خودویرانگري می
ما هنوز همـان کـودك هسـتیم کـه از     . این تمامی و تنها راه تکرار زندگی کودکی است. کنیم می

مـا  تسلیم موقعیت کودك ما را به زنـدگی بزرگسـالی   . کنیم مسیر همان درد و رنج کهنه عبور می
تمـامی  . کشـاند  د تغییر مـی ا را به سوي احساس ناامیدي در مورهمین دلیل اغلب م به. کشاند می

ایـن یـک   . کنـیم  ي زندگی است که هرگز از آن فرار نمـی  شناسیم یک تله دانیم و می آنچه که می
  . ي خود ابقاکننده است ي بسته دایره
  

  .کند خود فرار میاحساس نقص داشتن  ازوي  :براندون

  
او بیشـتر  . اسـت  داشـته اي با کسی ن ي نزدیک و صمیمانه ساله است و هرگز رابطه 40براندون 

ي  برانـدون در روابـط دوسـتانه   . گذراند ي محل می اوقات خود را به وراجی با آشنایانش در کافه
برانـدون بـا زنـی    . گیـرد، راحـت اسـت    معمولی که هیچ موضوع شخصی مورد بحث قرار نمـی 

وي بیشـتر قصـد   . زن براندون خیلی به فکـر حفـظ ظـاهر اسـت    . احساس ازدواج کرده است بی
وي دوسـتان زن  . که اختصاصاً قصد ازدواج با براندون را داشـته باشـد   شوهر کردن داشته تا این

وي تنها به این دلیل با . صمیمی و نزدیکی دارد ولی انتظار صمیمیت و نزدیکی از براندون ندارد
هـا صـرفاً براسـاس     روابـط آن . یک مرد است که نقش متعارف یک زن و همسـر را ایفـا نمایـد   

ها به ندرت به هم اعتماد کرده و بـا هـم    آن. اي سنتی است و نه براساس صمیمیت واقعیه نقش
  .گویند راز دل می

دوســتان و . کــرده اســت اش همــواره الکــل مصــرف مــی برانــدون در طــی دوران بزرگســالی
اند که براي درمان این مشکل اقدام کند ولی او بـه ایـن پیشـنهاد     اش به وي پیشنهاد داده خانواده

خاطر رفـع خسـتگی و    گوید تنها به وي می. براندون اصرار دارد که الکلیک نیست. کند عتنا نمیا
عـلاوه  . خـورد و کنتـرل و اختیـار الکـل نوشـیدنیش را در دسـت دارد       سرحال آمدن الکـل مـی  
محافل نیز در صورتی که احساس کنـد   ها و ي محله، براندون در مهمانی برنوشیدن الکل در کافه

براندون افسرده شده و به همین دلیـل  . نوشد در اطرافش هستند از او بهترند، الکل میکسانی که 
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او . بـود  اش برقـرار نکـرده   ي زندگی تلهوي برخلاف آلکس ارتباطی با . براي درمان مراجعه کرد
کـه در ابتـدا     وقتـی . کـرد  اش می ي زندگی گرفتن از تله پرهیز و فاصلهاش را صرف  بیشتر زندگی

از وي پرسیدیم کـه  وقتی ما . ا شروع کرد، درك مبهمی از احساس نقص خویش داشتدرمان ر
و (نفس پایین یا شرمندگی را انکار کـرد   ي خودش دارد، وي احساس عزت چه احساسی در باره

ما باید در هرلحظه ). البته بعداً در طی درمان این احساسات با شدت و قوت فراوان سربرآوردند
اش را به  وقتی از او خواستم افکار منفی. کردیم وي به فرار از درمان مبارزه می از درمان با تمایل

اصلاً چرا باید درباره «: وي مدعی شد که. عنوان تکلیف درمانی بنویسد، او این کار را انجام نداد
وقتـی از او درخواسـت کـردیم کـه     . »کنند فکر کردن فکر کنیم؟ این افکار فقط حال مرا بدتر می

. توانم هیچ چیز ببینم نمی«: را ببندد و خود را به عنوان یک کودك تصور کند، وي گفتچشمش 
بـه صـورت یـک عکـس دوران بچگـی       که تصویر کودکی خـود را  یا این. »ذهن من خالی است

ي پـدر   وقتـی از او پرسـیدیم دربـاره   . کـه هیجـان و احساسـی در میـان باشـد      دید بدون این می
پدرم «: گفت او می. کرده وي اصرار داشت که خشمی احساس نمی، اردآزارگرش چه احساسی د

  .»مرد خوبی بود
کنیم،  وقتی از روش فرار استفاده می. کند از احساس نقص خودش فرار کند براندون سعی می
مان را از ذهن خـود بیـرون    ي زندگی تله. کنیم ي زندگی خود پرهیز می ي تله از فکر کردن درباره

وقتـی احساسـات تولیـد    . کنـیم  مان فرار مـی  ي زندگی نین از احساس کردن تلهچ ما هم. رانیم می
طـور   خـوریم، یـا بـه    کنیم، زیاد می دارو و مواد مصرف می. کنیم ها را سرکوب می شوند، ما آن می

هـایی کـه ممکـن اسـت      کنیم و از ورود به موقعیـت  کنیم یا سخت کار می ز مییگونه تمی وسواس
اي عمل  و رفتارها به گونه درواقع افکار، احساسات. کنیم می ل سازد پرهیزي زندگی ما را فعا تله
  .است ي زندگی هرگز وجود نداشته کنند که گویی این تله می

کنند  پذیري می ندگی که در آن احساس ضعف و آسیبهاي ز ها از تمامی حوزه بسیاري از آدم
، احتمالاً هماننـد برانـدون از روابـط    دي زندگی نقص داشتن اسیری اگر شما در تله. کنند فرار می

اگـر  . دهید که به شما نزدیک شـود  کنید و هرگز به کسی اجازه نمی طور کلی پرهیز می صمیمی به
اید احتمالاً از کار، تکالیف مدرسه، ارتقاء، یـا شـروع یـک پـروژه      ي شکست به دام افتاده در تله

هـا،   ن اسـت از گردهمـایی  ی هسـتید، ممک ـ ي حذف اجتماع اگر گرفتار تله. کنید جدید پرهیز می
ی ي وابسـتگی هسـتید احتمـالاً از تمــام    اگـر دچـار تلــه  . اجتماعـات پرهیــز کنیـد   هـا و  مهمـانی 
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هـاي   شدن به مکـان ممکن است از تنها وارد . کنید اجتناب می هاي مستلزم مستقل بودن موقعیت
  .ترسیدعمومی ب

وقتی که یـک  . زندگی باشد امري طبیعی استهاي  هاي مقابله با تله این که فرار یکی از سبک
؛ احساسات نظیر غمگینی، شرم، شویم شود، ما غرق در احساسات منفی می ي زندگی فعال می تله

مـان   ي زنـدگی  در جهت فرار از درد و رنـج ناشـی از تلـه   . آورد اضطراب و خشم در ما سربرمی
بسیار  يهنیم روبرو شویم؛ زیرا تجربک چه که واقعاً احساس می خواهیم با آن نمی. کنیم حرکت می

  .ناخوشایندي است
جایی کـه مـا    از آن. شویم مان چیره نمی ي زندگی تله عیب فرار کردن این است که ما هرگز بر

توانیم  وقتی نپذیریم که مشکلی وجود دارد، نمی. ایم شویم، گیر افتاده هرگز با واقعیت روبرو نمی
فـردي مخـرب    خودویرانگرانـه و روابـط بـین   چنان بـه رفتـار   در عوض ما هم. آن را تغییر دهیم
در تلاش بـراي یـک زنـدگی عـاري از رنـج، خـود را در راه تغییـر دادن        . دهیم خویش ادامه می

  .کنیم شوند فرسوده می  مان می چیزهایی که موجب رنج
ز کنـیم ولـی در طـولانی مـدت ا     در کوتاه مدت درد و رنجی تجربـه نمـی   کنیم، وقتی فرار می

چه را  کند، آن که فرار می براندون تا زمانی. عواقب فرار و اجتناب در طی سالیان رنج خواهیم برد
آورد و این خواسته عاشق بودن و مورد عشق کسی قـرار   دست نمی خواهد به که بیش از همه می

ده عشق آن چیزي است که در کودکی از براندون دریغ ش ـ. شناسد است گرفتن که واقعاً او را می
  . بود

. کنـیم  چیـزي احسـاس نمـی   . کنـیم  با فرار کردن ما از زندگی هیجانی خـود صـرف نظـر مـی    
از . کـه رنـج و لـدت واقعـی را تجربـه کنـیم       آن رویم بـی  سو می سو و آن تفاوت و کرخت این بی
کنیم، اغلب اوقات ایـن روش در نهایـت بـه     جایی که از روبرو شدن با مشکلات اجتناب می آن

علاوه براین در خطر یک عاقبت خطرنـاك بـراي   . شود سیب دیدن اطرافیان ختم میرنجیدن و آ
  .سرانجامی مثل الکل و مواد مخدر. گیرم خودمان نیز قرار می

  
  .جنگد وي براي مقابله با احساس نقص داشتن خویش با این احساس می :ماکس
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مئن به خـود و متکـی   در ظاهر او مط. ساله است 32وي . ماکس در کار بورس و اوراق است
وي از . اي اسـت کـه خیلـی احسـاس برتـري دارد      در واقع وي یک فرد افـاده . به نفس است

  . کند ندرت به خطاهاي خود اعتراف می کند درحالی که به دیگران بسیار انتقاد می
که همسـرش تهدیـد کـرده بـود کـه او را تـرك        ماکس به این دلیل براي درمان مراجعه نمود

  . ها تقصیر زنش است کرد که مشکلات آن پافشاري میوي . کند می
  .بنابراین زنتان نسبت به شما بسیار خشمگین است: درمانگر

وي همه چیز را از حد گذرانـده  . پرسید، تمام مشکلات تقصیر زنم است اگر از من می: ماکس
  . اوست که نیاز به درمان دارد. و خیلی متوقع است

را انتخاب کرد که خیلی منفعـل و فـداکار بـود و مـاکس را     واقعیت این است که ماکس زنی 
طی سالیان وي آنقدر همسرش را با کلام آزار داد و خودخواهانه رفتار کرد کـه در  . پرستید می

  . که ماکس را ترك خواهد کرد غاز کنند و یا اینزنش مصر شد که یا باید درمان را آنهایت 
وي دوسـتان و کارمنـدانی را   . رأس قـرار گیـرد   کند کـه خـود در   ماکس شرایطی را ایجاد می

که در مقابـل وي بایسـتند ویـا بـا او مقابلـه و       بکنند و نه اینوي را چاپلوسی گزیند که  برمی
او بیشتر انرژي خود را صرف بدسـت آوردن  . برد وي از احساس برتري لذت می. مبارزه کنند

  .کند مقام و وجاهت اجتماعی می
سازد تـا بـه    ي دست خود می ها را ملعبهطریق ممکن استفاده کرده و آنها به هر  ماکس از آدم

  .این هدف برسد
وي اعتبار، . کرد تسلط داشته باشد و مهار کار را در دست بگیرد ماکس در درمان نیز سعی می

و دایمـاً بـه   . توانمندي، میزان موفقیت، سن و رویکرد درمانی درمانگرش را زیـر سـؤال بـرد   
او گفت که بـه   ه درمانگر بهکزمانی. چه اندازه موفق بوده استکرد که تا  ري میدرمانگر یادآو

وي مصـر بـود کـه درمـانگر     . کند، ماکس خشمگین شـد  ش بدرفتاري مینظر وي ماکس با زن
کـه فـرد مهمـی     چنین اصرار داشت که با توجه به این وي هم. کند احساسات وي را درك نمی

کرد رفتـار   وي احساس می. راي وي قرار ملاقات تنظیم شوداست باید هرزمان که مایل بود ب
  . دکن را که مستحق آن بود دریافت نمیاي  ویژه

اما در عین حال ایـن تلـه همـواره همـراه     . اش است ي زندگی ماکس در تماس و ارتباط با تله
کنـد کـه بـرخلاف احساسـات      با احساس برتري کردن، ماکس چیـزي را تجربـه مـی   . اوست
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ارزشی باشد کـه   ي بی جاي ممکن متفاوت با بچه وي سعی برآن دارد که تا. است اش کودکی
  . در دوران کودکی والدینش به او القا کرده بودند

اش سعی کرده اسـت آن کـودك را درجـاي امنـی      توان گفت که وي در تمام طول زندگی می
انتقـاد و سـؤرفتار    هـا انتظـار  هـاي افـرادي کـه از آن    محافظت نموده و از وي در مقابل حمله

  .رود مراقبت نماید می
ي زنـدگی را جبـران کنـیم و     کنیم که تلـه  زنیم، سعی می که ما دست به حمله متقابل میزمانی

مـا طـوري احسـاس، رفتـار و     . خویشتن و دیگران را متقاعد سازیم که درست برعکس است
ما ملتمسـانه بـه ایـن    . مکنیم که انگار فردي خاص، برتر، کامل و مصون از خطا هستی فکر می

  .شویم ایم متوسط می نقابی که بر چهره زده
شدن، مورد انتقاد قـرار   جاي ناارزنده متقابل به این دلیل شکل گرفته که یک شق بهتر به  حمله

حملـه  . پـذیري وحشـتناك اسـت    راهی براي گریـز از آن آسـیب  . شدن است گرفتن و مسخره
از انـدازه   هـاي متقابـل بـیش    اما زمانی که این حملـه . کنیمکند تا مقابله  متقابل به ما کمک می

سوي خود ما برگردانیده و در نهایت به  ، اغلب نوك پیکان حمله را به)مفرط هستند( شوند می
  .شوند آسیب دیدن خود ما ختم می

در واقـع بسـیاري از   . نظر برسند توانند سالم به زنند، می ي متقابل دست می کسانی که به حمله
کننـدگان متقابـل هسـتند     کنیم، حمله ها را در اجتماع بیشتر از همه تحسین میادي که ما آنافر

هـا بـا اجتمـاع    ولـی اگرچـه آن  ). برخی ستارگان سینما، ستارگان موسیقی و رهبران سیاسـی (
هـا از  آن. شوند و در نظر دیگران موفق هستند، در درون خود آرامش ندارند خوب سازگار می

  . نمایند ق وجودشان احساس نقص میدرون و در عم
که خود را در  کنند عرضگی به این ترتیب برخورد می کفایتی و و بی ها با این احساسات بیآن

جلب تحسـین  . دست آورند  دهند که تمجید و تحسین یک مستمع را به هایی قرار می موقعیت
هـا بـا   آن. بـودن ارزش  و تمجید دیگران عملاً تلاشی است در جهت جبران حس عمیـق بـی  

آشکار شده و که  احساس نقص  هایشان، پیش از آن ها از طریق موفقیت ماسک زدن بر کاستی
  .کنند ي متقابل می تحقیر شوند، حمله

شویم کـه کامـل جلـوه     چنان درگیر این موضوع میآن. کنند هاي متقابل ما را منزوي می حمله
. بینـد  یاندیشیم که در این بین چه کسی آسیب مـی ماند که به این ب کنیم که دیگر مجالی باقی نمی

که برایمان اهمیتی داشته باشد که بهاي رفتار ما براي دیگـران   آن دهیم بی به حمله متقابل ادامه می



 
ي  ویژه. ي دکتر لادن فتی پرفسور جفري یانگ ترجمه ي نوشته. سازیدنو بهایی از کتاب زندگی خود را از  بخش

 .کنند مراجعینی که طرحواره درمانی دریافت می
  

٢٠

کنند و یا بـه   آثار منفی ما بردیگران حد و مرزي دارد و بالاخره روزي ما را ترك می. چقدر است
  .کنند طریقی رفتار ما را تلافی می

-یی اعتماد را از دست داده و آسـیب ما توانا. شوند حملات متقابل مانع ایجاد صمیمت نیز می

دهنـد همـه چیـز خـود را از دسـت       ایم که ترجیح می ما بیمارانی را ملاقات کرده. شویم پذیر می
ولی ریسک نکنند ) اي که با کسی دارند ي عاشقانه یا رابطه شان از جمله زندگی زناشویی(بدهند 

  .پذیر شوند که آسیب
کنیم تا چه اندازه کامل باشیم، بالاخره در چیزي شکسـت   مهم نیست که ما سعی می سرانجام

نقـص  گیرنـد بـا    زنند هرگز واقعـاً یـاد نمـی    هاي متقابل دست می کسانی که به حمله. خوریم می
هـاي   ودیتپذیرند و به محـد  خود را نمی نقص داشتنها مسؤلیت آن. خویش مقابله کنند داشتن

درکار اسـت، حملـه متقابـل از      عمدهنشینی  که یک عقباین حال زمانی با. کنند تراف نمیخود اع
  .افتد کار می

-برتري آن. زنند، معمولاً بسیار شکننده هستند ي متقابل دست می در باطن کسانی که به حمله

گـاه   اف زرهـی، و آن سرانجام ترکی در شـک . دهد ها به راحتی جاي خود را به توخالی بودن می
ي زنـدگی خـود را بـا قـدرتی عظـیم       در چنین موقعی تله. شنوند تمام دنیا صداي شکستن را می

داشتن، محرومیت، حذف شدن یا مورد آزار قرار گـرفتن   نقصسازد و احساس اصیل  نمایان می
  .گردد باز می

ي اصـلی زنـدگی    ناقص بودن را بـه عنـوان تلـه   ) آلکس، براندون، و ماکس(هرسه این مردان 
داشـتنی   ارزشی، دوست ها در درون خویش عمیقاً احساس بیهرسه آن. خود با خود همراه دارند

هـایی   خود بـه شـیوه   نقص داشتنها با احساس ولی با این حال آن. دارند نقص داشتننبودن، و 
  .کنند کاملاً متفاوت مقابله می

هـا از یـک سـبک    هریـک از آن . ندهـاي نسـبتاً خـالص هسـت     آلکس، براندون و ماکس نمونه
اغلب مـا ترکیبـی از   . هاي خالصی نادر هستند در واقع چنین سبک. کند اي اولیه استفاده می مقابله

هـاي   بـراي غلبـه بـر تلـه    مـا بایـد   . دهـیم  ي متقابل را مورد استفاده قرار می تسلیم، فرار و حمله
  .به این ترتیب دوباره سالم شویم هاي مقابله را بیاموزیم تا مان عوض کردن این سبک زندگی

اي مـؤثر مواجـه    هاي زندگی خـود بـه شـیوه    دهد که چگونه با تله فصل بعد به شما نشان می
  .ي متقابل دست بزنید که به تسلیم متوصل شوید، فرار کنید، یا به حمله شوید بی آن




