
 

 هستند؟ کسانی چه سمی والدین 

 .کنندمی مراقبت آنها از که کنندمی تبدیل کوچکی «هایبالغبچه» به را فرزندانشان و کنندمی تمرکز خود مشکلات روی همواره :ناکافی والدین

 .کنندمی فادهاست فرزندانشان زندگی هدایت برای حد از بیش کمک حتی و دستکاری گناه، احساس از آنها :کنندگانکنترل

 .گذاردمی باقی والدگری وظایف برای کمی انرژی یا زمان اعتیادشان و گرفتارند آشفته خلقی نوسانات و انکار باتلاق در :هاالکلی

 به اعتماد و کنندمی تضعیف را فرزندان روحیه مداوم تحقیرهای با ظریف، هایکنایه با یا باشند آزارگر آشکارا چه :کلامی آزارگران

 .ربایندمی را آنها نفس

 .دانندمی خود ناپذیرکنترل رفتار مقصر را فرزندانشان اغلب و نیستند خود عمیق خشم کنترل به قادر :جسمی آزارگران

 ار — آن گناهیبی — کودکی دوران قلب که هستند نهایی خیانتکاران آنها فریبنده، پنهان شکل به یا باشند جنسی صریحا ً چه :جنسی آزارگران

 .برندمی بین از

 !دهید انجام کاری باره این در توانیدمی اکنون اما — نیستید افتاده برایتان کودکی دوران در که اتفاقاتی مقصر شما

 نویسنده این هایکتاب دیگر 

 عشق دارند؛می دوست را آنها که نیزنا و تنفرندمی را زنان که مردانی ازدواجتان؛ از حفاظت برای آمیزمحبت هایاستراتژی :سمی همسر خویشاوندان

 است دردناک کردنش رها وقتی :وسواسی

 و فریب هایزخم شفای :است دروغگو شما معشوق وقتی

 خیانت

 کنندمی استفاده شما کنترل برای گناه احساس و تعهد احساس ترس، از شما زندگی در افراد وقتی :عاطفی تهدید

 پول هایشیطان

 آن هایویرانگری و محارم با زنا :معصومیت به خیانت



  

  

  

 

 

 

 فرزندانم برای

  

 قدردانی و تشکر

 

 

 

 :اندکرده توجهی قابل هایکمک اثر این به زیادی افراد

 .بخشید آن به کنم روایت خواستممی که را داستانی قالب بااستعداد، و متعهد اینویسنده باک، کریگ

 دوستی وفادارترین همچنین او .گذاشت اختیار در را حمایتش و دانش خود، زمان از دریغبی که است دادبااستع درمانگریروان ،.M.F.C.C میلر، نینا

 .باشد داشته تواندمی هرکسی که است

 .بود سخاوتمند شدت به خانوادگی هایسیستم زمینهً  در خود تخصص با ،.M.F.C.C فرََش، مارتی

 ترآرام ایراهنمایی او از توانستمنمی .بود فهمیده و حساس بینا، هست، همیشه که رطوهمان بربانک، تونی من، العادهفوق ویراستار

 .بخواهم من پرطوفان یخلاقانه لحظات از گذر برای

 .داشت باور کارم و من به آغاز از که هاکتاب بنتام انتشارات ناشر و رئیس گری، لیندا

 دیگران و ن،دوستا مراجِعین، این به پایانبی است سپاسگزاری من

 .هستند کسانی چه که دانندمی هاآن اما ببرم، را نامشان توانمنمی من .بگیرند کمک بتوانند بقیه که رازهایی 

 حمایتی بخش — کین مادلین و فیشِر، لین آندِرمن، باسل فیلیپس، جین وایسبرگ، دون گاثرید، دوریس ویژه به — دوستانم و مت، و وندی فرزندانم،

 .دارم دوست عمیقا ً را همه و ستنده من شخصی

 .داد نشان من به که فراوانی هایمهربانی و تشویق برای پترسون، کِن ام،پدرخوانده

 .کنم قدردانی تغییر شجاعت داشتن برای و حمایتش و عشق برای پترسون، هریتِ مادرم، از خواهممی پایان، در و

  

 مطالب فهرست

 

 

 

 مقدمه

 

 سمی والدین .۱ بخش

 و کردند اعتماد من به احساساتشان ترینعمیق با که



 

 گونهالهی لدینوا .1

 عیببی والدین اسطوره— 

 «است نرسانده آسیب که نیست معنی این به نبود منظورتان که دلیل این به فقط» .2

 ناکافی والدین 

 بگذرانم؟ را خودم زندگی دهندنمی اجازه چرا .3

 کنندگانکنترل 

 نیست الکلی خانواده این در کس هیچ .4

 هاالکلی 

 هستند درون تنها هازخم  .5

 کلامی گرانفادهسوءاست 

 هستند بدن از بیرون نیز هازخم گاهی .6

 عملی گرانسوءاستفاده 

 

 نهایی خیانت .7

 جنسی متجاوزان— 

 کنند؟می رفتار اینطور والدین چرا .8

 خانوادگی سیستم— 

 

 شما زندگی گیریبازپس .۲ بخش

 

 کنید بخشش نیست نیازی .9

 «شدم؟ بزرگ کنمنمی احساس چرا .امشده بزرگ من» .10

 خودتعریفی آغازهای .11

 کیست؟ مسئول واقعا ً .12

 استقلال راه :مواجهه .13

 خانوادگی تجاوز زخم شفای .14

 چرخه شکستن .15

 پیشنهادی هایمبارزهکتاب از رهاندن—کتاب پایان 

 دارند دوست را آنها که زنانی و متنفرند زنان از که مردانی کتاب از ایگزیده

  



 مقدمه

 

 

 

 .دارد من ازدواج فروریزی به ربطی چه این دانمنمی .دارد نگه پاراست را من که بود این برای فقط اما زد،می مرا موقع آن پدرم بله،

 گوردون—

 بود desperate او .آمد من دفتر به کرد ترک را او بود او با سال شش مدت به که همسرش وقتی موفق، ارتوپدی جراح ساله، ۳۸ گوردون،

 .بگیرد کمک خویش ناپذیرتحمل nos-کنترل برای اینکه مگر کندنمی فکر خانه به برگشت به حتی گفت او به همسرش اما او، بازگرداندن برای

 با اما باشد، بداخلاق است ممکن و دارد شدیدی خشم که دانستمی گوردون .خسته اشوقفهبی انتقادهای از و بود ترسیده او ناگهانی حملات از او

 .شد شوکه رفت، همسرش وقتی حال این

 و زد لبخندی پرسیدم، او از والدینش درباره وقتی .کنم هدایتش را وگوگفت مسیر سوال چند با و بگوید برایم خودش درباره خواستم نگوردو از

 :بود غربیمیانه منطقهً  برجستهً  کاردیولوژیست یک که پدرش، از ویژه به کرد، ترسیم پدرش از درخشان تصویری

 .است قدیس یک او کنندمی فکر همه بیمارانش .است هترینب او .شدمنمی پزشک من نبود، او اگر 

 :گفت و خندید اضطراب با او .است چگونه اکنونهم پدرش با اشرابطه پرسیدم من از

 که بار هر حالا و گفتم، او به پیش ماه سه حدود .باشد masse قاتل یک خواهممی که انگار .هستم جامع پزشکی دنبال به گفتم او به وقتی تا ...بود عالی

 او .شد بد واقعا ً دیروز .شوم ایمان درمانگر یک به تبدیل تا نفرستاده مدرسه به پزشکی به رفتن برای مرا او که کندمی اعتراض به شروع او کنیم،می صحبت

 .نباشد خوبی ایدهً  آنقدر جامع پزشکی شاید دانم،نمی .زد ضربه واقعا ً این .امبوده او خانوادهً  از بخشی هرگز کنم فراموش گفت من به و شد عصبانی

 خیلی طور به او که شدم متوجه نبود، عالی کند باور داشت دوست گوردون که ایاندازه به وضوح به که کرد،می توصیف پدرش از گوردون که هنگامی

 پشت غالبا ً استادان که روشی به انگشتانش نوک دادن رقرا با کند،می را کار این که فهمید وقتی .کندمی رها و فشردمی هم به را هایشدست ایآشفته

 .باشد گرفته یاد پدرش از که باشد حرکتی رسیدمی نظر به .کرد کنترل را خود دهند،می انجام میزهایشان

 است؟ بوده گرسلطه چنین همواره پدرش آیا پرسیدم گوردون از من

 یک را او اما .دیگر بچه هر مثل خوردم،می کتک اوقات گاهی من و کشید،می جیغ و شیدکمی فریاد خیلی او که است این منظورم .نه واقعا ً نه،

 .ناممنمی ستمگر

 کمربند با بار سه یا دو هفته هر پدرش شد معلوم .پرسیدم او از .کرد جلب را من نگاه او صدای در ظریف تغییر و "spanked" کلمه گفتن نحوه به

 نکشید طول زیادی مدت !دادمی "زدن" او به

جرم" کافی اندازه به همه شده محول کار ندادنانجام یا معمول حد از ترپایین گزارش کارت یک مقاومتی، کلمه یک :بخورد کتک که گوردون برای 

دست زوها،با پاها، پشت، به که آوردمی خاطر به گوردون نبود؛ حساس فرزندش شتم و ضرب محل در گوردون پدر همچنین .بودند وقیحانه "های

 .بود کرده زخمی جسمی نظر از را او اندازه چه تا پدرش پرسیدم گوردون از .خوردمی کتک باسنش و ها

 .داشتمی نگه جایم سر مرا باید فقط او .رفتم در خوب من که است این منظورم .نبود اینطور چیز هیچ یا نکردم خونریزی من :گوردون

 نه؟ مگر ترسیدی، او از اما :سوزان

 باشد؟ اینطور باید والدین با که نیست اینطور مگر اما بردم، در به جان ترس از من :وردونگ

 کنند؟ احساس تو درباره فرزندانت خواهیمی اینطور آیا گوردون، :سوزان

 :دادم مهادا آرامی با و کشیدم ترنزدیک را صندلم .کردمی ناراحت شدت به را او موضوع این .کرد اجتناب من نگاه از گوردون



 طبق آیا ببیند، داشتی پدرت "هایتنبیه" از یکی از تو که بدنش روی علائم همان با را کودکی دفترش در او اگر .است اطفال متخصص یک همسرت

 کند؟ گزارش مقامات به باید قانون

 :کرد پچ پچ آرامی لالیًِ با او .شد اشک از پر حقیقت این درک در چشمانش .بدهد پاسخ نبود نیازی گوردون

 .است گیریشکل حال در وحشتناکی گره اممعده در

 بوده او .بود کرده کشف را خشمش مدتطولانی و اصلی منبع بار نخستین برای بود، شدیدی عاطفی درد در او اگرچه .بود آمده پایین گوردن هایدفاع

 است

 در که هرکسی به شد،می حد از بیش فشار هرگاه و د،بو داشته نگه خود درون در را پدرش به نسبت خشم آتشفشان یک کودکی از 

 و شناختن رسمیت به :دهیم انجام باید کاری چه دانستممی من .همسرش به معمولا ً داد،می نشان خود از انفجار شکل به بود، دسترس

 .او درون زخمی کوچک پسر درمان

 چگونه بود فهمیده که حالی در دیدممی اشک روی از را هایشچشم بارها .دمبو گوردن به کردن فکر حال در همچنان رسیدم، خانه به شب آن وقتی

 است شده کنترل حتی یا تأثیر تحت شانروزمره زندگی که کردم فکر امکرده کار آنها با که بالغی زنی و مرد هزاران به .است گرفته قرار آزار مورد

زندگی چرا دانندنمی که باشند داشته وجود هم دیگر نفر هامیلیون باید فهمیدم .بود گرفته کلش احساسی مخربًِ والدین توسط کودکی در که الگوهایی توسط

 .گرفتم کتاب این نوشتن به تصمیم که بود همین .کرد کمک آنان به توانمی اما کند،نمی کار شان

 

 کنیم؟ نگاه عقب به چرا

 هایگروه در هم و خصوصی مطب در هم کنم،می کار درمانگرنروا عنوان به که سالی هجده در .نیست غیرمعمول گوردن داستان

 به والدین از یکی که این خاطر به اندداشته مخدوشی نفسارزش احساس توجهیقابل نسبتا ً اکثریت و امدیده بیمار هزاران بیمارستانی،

 کرده، هاآن بودن ناخواسته یا زشتی یا هوشیبی رهدربا «شوخی» به یا داده، قرار انتقاد مورد را هاآن زده، ضربه هاآن به منظم طور

 آنان شدت به یا کرده، تحمیل هاآن بر حد از بیش مسئولیت یا کرده، جنسی استفادهسوء هاآن به یا کرده، مغلوب را آنها گناه احساس با یا

 نقطه یک این .اندنکرده درک را مشکلاتشان و والدین بین ارتباط که کسانی نیستند کم گوردن، مانند .است کرده حد از بیش محافظت را

 کنندمی درک مشکل سادگی به مردم .است رایج عاطفی کور

 .دارد شانزندگی بر زیادی اثر والدینش با شانرابطه که 

 بررسی از تمرکز و اندکرده حرکت «اکنون و اینجا در» سمت به بودند، متکی اولیه زندگی هایتجربه تحلیل به قبلا ً که درمانی روندهای

 برای که است زیادی پول و زمان درخواست رد دلیل به تغییر این دارم باور .است رفته سمت این به کنونی کارکردهای و روابط رفتارها،

 .دارد کمی نتیجه اغلب و است لازم سنتی هایدرمان از بسیاری

 علائم درمان فقط که است آموخته من به من تجربه اما .است متمرکز مخرب یرفتار الگوهای تغییر بر که دارم مدتکوتاه درمان به قوی باور من

 فعلی رفتار تغییر هم :رود پیش زمانهم مسیر دو به که دارد را کارایی بیشترین زمانی درمان .پرداخت نیز علائم آن منابع به باید نیست؛ کافی

 .گذشته هایآسیب با ارتباط قطع هم و خودبازنده

 باید همچنین او بیاورند، دوام فشار برابر در که تغییراتی دائمی، تغییرات ایجاد برای اما گرفت،می یاد خود خشم کنترل برای هاییتکنیک باید گوردن

 .شود روروبه آن با و بازگردد اشکودکی دوران درد و گذشته به

 هاخانواده برخی در .کنندمی رشد شویم،می بزرگ ما که طورنهما که هاییدانه —کارندمی عاطفی و فکری هایدانه ما درون در ما والدین

 .هستند گناه یا تعهد ترس، هایدانه هاآن دیگر، هاخانواده از بسیاری در اما .هستند استقلال و احترام عشق، هایدانه هادانه این

 شدند تبدیل نامرئی چیزهای به هادانه این ید،رسید بزرگسالی به وقتی .شماست برای کتاب این دارید، تعلق دوم گروه این به اگر

 یا تانحرفه شما، روابط به است ممکن هاآن هایساقه .انددرآورده نداشتید را انتظارش هرگز که ایشیوه به را شما زندگی که هرزی هایعلف 



 .اندکرده تضعیف را شما نفسعزت و نفس به اعتماد شک بدون باشند؛ رسانده آسیب تانخانواده

 .کنم کنشانریشه و کنم پیدا را هرز هایعلف آن کنممی کمک تو به من

 

 چیست؟ سمی والد

 یا پدر هیچ .کرد وارد زیادی درد (من به و) آنها به که کردم آوریفاج اشتباهات فرزندانم با من .دارند هایینقص اوقات گاهی والدین همه

 حد از بیش گاهی والدین همه .بزنند فریاد فرزندانشان به گاهی والدین که است طبیعی ملا ًکا .نیست دسترس در عاطفی نظر از همیشه مادری

 را آنان هالغزش این آیا .باشد ندرت به است ممکن کار این اگرچه کنند،می بدنی تنبیه با را خود فرزندان والدین اکثر و .شوندمی گرکنترل

 کنند؟می نامناسب والدین یا ظالم

 کافی فهم و عشق زمانیکه تا بیایند کنار تندخویی گاهی با توانندمی فرزندان اکثر و .دارند زیادی مشکلات خود و هستند انسان صرفا ً والدین .هن که البته

 .باشد داشته وجود آن با مقابله برای

 .زنندمی آسیب که هستند والدینی همان هااین .است غالب و پایدار کودک زندگی در رفتارشان منفی الگوهای که دارند وجود والدین از بسیاری اما

 «سمی» آمد،می ذهنم به دائما ً که ایواژه گشتم،می مضر والدین این مشترک زمینه توصیف برای عبارتی دنبال به که طورهمان

 .یابدمی گسترش عاطفی نظر از گذارندمی جابه والدین این که آسیبی شیمیایی، سم همانند .بود

 مداوم، روانی آسیب که والدینی توصیف برای «توکسیک» از بهتر ایواژه چه .یابدمی افزایش نیز درد او، شدن بزرگ با و کودک، وجود تمام در 

 دهند؟می ادامه کار این به همچنان نیز فرزندانشان شدن بزرگ از پس مواقع اکثر در و کنند،می تحمیل فرزندانشان به را تحقیر و سوءاستفاده

 تروماتیک آنقدر تواندمی فیزیکی یا جنسی سوءاستفاده .دارد وجود استثناهایی تعریف این «تکراری» یا «دارادامه» هاینبهج در

 .است کافی عظیم عاطفی آسیب ایجاد برای واحد رخداد یک اغلب که باشد

 این تربیش ما والدین .شودمی انجام گمان و حدس بر نیمبت و محورعمل صورت به همچنان ما، حیاتی هایمهارت از یکی فرزند، پرورش متأسفانه

 ترفندهای سادگیبه اند،شده منتقل نسل به نسلی از که فنون از بسیاری .شانوالدین :باشند نداده انجام درستی کار شاید که اندگرفته یاد افرادی از را کار

 .(؟«شود ادب تا بزن چوب بچه برای» هست یادتان) شوندمی پنهان خرد عنوان با که هستند بدی

 

 دهند؟می انجام شما برای کارهایی چه سمی والدین

 

می رفتار احمق چون یا گرفتندمی قرار جنسی آزار مورد یا گذاشتند،می تنها زیاد یا خوردندمی کتک کودکی در چه سمی والدین بزرگسال فرزندان چه

 نفس به اعتماد تحقیر :کنندمی تحمل را مشابهی علائم همگی تقریبا ً داشتند، دوش به سنگینی بار گناه ساساح با یا شدندمی محافظت اندازه از بیش یا شدند،

 .کنندمی بودن ناکافی و نبودن داشتنی دوست ارزشی،بی احساس همه تقریبا ً نوعی، به .شودمی منتهی گرتخریب خود رفتارهای به که دیده،آسیب

 که شوندمی ناشی واقعیت این از زیادی میزان به احساسات این

 به که است ترآسان وابسته و دفاعبی کودک برای .نه گاه و آگاهانه گاه گیرند،می گردن به را تقصیر خود والدین سوءاستفاده برای سمی والدین فرزندان 

 نیست اعتماد قابل است، محافظ که پدر، که این انگیزهراس واقعیت اینکه تا کند گناه احساس بخواهد، را پدر خشم تا داده انجام که «بدی» کارهای خاطر

 .بپذیرد را

 بسیار برایشان را خود از مثبت ذهنی تصویر یک توسعه که دارند، خود با را بینیکم و گناه بار همچنان شوند،می بزرگ کودکان این وقتی

 .شودمی شانزندگی از ایجنبه هر آمیزیرنگ به منجر خودارزش و نفس به اعتماد فقدان .کندمی دشوار

 

 شما شناختی-روانی نبض سنجش



 که نیست معنی این به تنهایی به این .دارند خود والدین با دشواری روابط بسیاری .اندبوده یا هستند سمی شما والدین که بدهید تشخیص نیست آسان همیشه

حساس حد از بیش آنها اینکه یا شده بدرفتاری هاآن به آیا پرسندمی و افتندمی تردید هآستان در افراد از بسیاری .هستند مخرب عاطفی نظر از شما والدین

 .اند

 را شما است ممکن سوالات این از برخی .کند کمک کشمکش آن حل برای هاگام نخستین برداشتن در شما به تا امکرده طراحی را زیر پرسشنامه من

 واکنش باشد، دردناک است ممکن اگرچه .است سخت والدین آسیب میزان درباره خودمان به حقیقت گفتن رههموا .ندارد اشکالی .کند ناراحت یا مضطرب

 .است سالم کاملا ً عاطفی

 به هاپرسش این سهولت، برای

 .باشد مربوط والدین از یکی به تنها است ممکن شما پاسخ اگرچه جمع، صورت به والدین 

 

I. ٔودکیک دوران در والدینتان با شما رابطه: 

 

 کردند؟می انتقاد شما از دائما ً آیا کردند؟می توصیف را شما آمیزاهانت الفاظ با آیا هستید؟ ارزشبی یا بد که گفتندمی شما به والدینتان آیا .1

 د؟زدنمی ضربه شما به دیگر اشیای یا فرچه کمربند، با آیا کردند؟می استفاده شما تربیت برای فیزیکی درد از والدینتان آیا .2

 بودید؟ کشیده خجالت یا دیده صدمه ترسیده، راحتی،بی سردرگم، وضعیت این از آیا کردند؟می مصرف مواد یا اندبوده مست والدینتان آیا .3

 نبودند؟ دسترس در جسمانی یا روانی بیماری یا عاطفی مشکلات دلیل به یا بودند افسرده شدتبه والدینتان آیا .4

 کنید؟ مراقبت هاآن از والدینتان لاتمشک دلیل به بودید مجبور آیا .5

 نحو؟ هر به ایدگرفته قرار آزار مورد جنسی نظر از آیا ماند؟می پنهان باید که دادند انجام کاری والدینتان آیا .6

 بودید؟ ترسان والدینتان از اوقات اکثر آیا .7

 ترسیدید؟می والدینتان به نسبت خشم ابراز از آیا .8

II.  شما بزرگسالی زندگی: 

 

 یابید؟می آزاردهنده یا مخرب روابطی در را خود آیا .1

 کرد؟ خواهد ترک را شما یا/و زد خواهد آسیب شما به او شوید، نزدیک کسی به حد از بیش اگر که دارید باور آیا .2

 کلی؟ طور به زندگی از دارید؟ انتظار را بدترین مردم از آیا .3

 دارید؟ مشکل خواهید،می چه و کنیدمی احساس چه هستید، کسی چه اینکه دانستن در آیا .4

 باشند؟ نداشته دوست را شما بدانند، را شما درون واقعیت مردم اگر ترسیدمی آیا .5

 هستید؟ تقلبی شما بفهمد کسی که ترسیدمی و شویدمی اضطراب دچار هستید موفق وقتی آیا .6

 شوید؟می اندوهگین یا عصبانی مشخص دلیل بدون آیا .7

 هستید؟ گراکمال شما آیا .8

 است؟ دشوار خوشگذرانی یا بودن راحت شما برای اآی .9

 کنید؟می رفتار والدینتان مثل درست که بینیدمی آیا شما، هاینیت بهترین وجود با .10

III. ٔبزرگسالی دوران در والدینتان با شما رابطه: 

 



 کنند؟می رفتار کودک یک مانند شما با هنوز والدینتان آیا .1

 کنند؟ موافقت آنها با والدینتان که است این پایه بر نتازندگی مهم تصمیمات از بسیاری آیا .2

 والدینتان؟ با زمان گذراندن انتظار یا گذراندن از بعد شودمی ایجاد شما در شدیدی جسمانی یا عاطفی هایواکنش آیا  .3

 ترسید؟می والدینتان با مخالفت از آیا .4

 کنند؟می کنترل را شما گناه احساس یا تهدید با والدینتان آیا .5

 کنند؟می کنترل را شما پول با والدینتان آیا .6

 که است این شما کار آیا شماست؟ از تقصیر کنیدمی احساس آیا باشند، ناراحت آنها اگر والدینتان؟ احساس به نسبت کنیدمی مسئولیت احساس آیا .7

 کنید؟ بهتر را اوضاع آنها برای

 نیست؟ کافی هرگز انوالدینت برای دهید، انجام هم چه هر که دارید باور آیا .8

 کرد؟ خواهند تغییر شدن بهتر برای والدینتان طریقی، هر به روزی، که دارید باور آیا .9

 از برخی اگرچه .کند کمک شما به تواندمی که دارد زیادی مطالب شما اختیار در کتاب اید،داده مثبت پاسخ هاپرسش این از سوم یک حتی به اگر

 آزار ماهیت به توجه بدون سمی، والدین همه بسپارید خاطر به که است مهم اما نرسند، نظر به مربوط چندان شما وضعیت به است ممکن فصول

 رفتن دست از و ثباتیبی ومرج،هرج اما باشند، نبوده الکلی است ممکن شما والدین مثال، عنوان به .گذارندمی باقی را هازخم همان اصل در آنها،

 برای بهبودی هایتکنیک و اصول .دارد وجود واقعا ً نیز انواع سایر از سمی والدین فرزندان برای است، الکلی هایهخان مشخصه که کودکی دوران

 .ندهید دست از را فصول از یکهیچ خواهممی شما از بنابراین است، مشابه نیز بزرگسال فرزندان همه

 سمی والدین میراث از رهایی 

 رها خود به نسبت تردید و گناه شدهً تحریف میراث از را خود بتوانید که دارد وجود زیادی هایراه هستید، سمی والدینًِ بزرگسال فرزند اگر"

فریب امید نه .بروید پیش امید زیادی مقدار با خواهممی و .کرد خواهم بحث گوناگون هایاستراتژی این درباره کتاب این سراسر در .کنید

 جدا روانی شیوهً  به والدینتان مخرب و قدرتمند تأثیر از بتوانید که ایبینانهواقع امید بلکه کنند، تغییر وییجاد طور به والدینتان که ایخورده

 ".شماست درون در .کنید پیدا را شهامتش باید فقط .شوید

 در والدینتان با حاضر حال در چه د،شوی مواجه آن با سپس و ببینید روشن طوربه را تأثیر این تا کنممی هدایت گام سلسله یک طول در را شما من

 !باشند درگذشته آنها دو هر یا یکی اگر حتی یا اید،ندیده را آنها هاستسال چه باشید، داشته آنها با سطحی اما مدنی ایرابطه چه باشید، تعارض

 از شاید دهندمی آزار را آنها که ارواحی .تندهس آنها کنترل تحت والدینشان درگذشت از پس هنوز مردم از بسیاری رسد،می نظر به عجیب چه اگر

 پس هامدت تواندمی والدین گناه احساس فرستادن ابزارهای و انتظارات ها،خواسته .دارند وجود واقعا ً روانی نظر از اما نباشند، واقعی فراطبیعی نظر

 .بماند باقی والدین آن فوت از

 از یکی .باشید شده رو به رو آنها با حتی شاید .دارید نیاز والدینتان نفوذ از اییره به که باشید شده متوجه پیش از است ممکن شما

 او اما «.دانندمی را این آنها و متنفرم آنها از ...ندارند من زندگی بر کنترلی هیچ من والدین» :بگوید را این داشت عادت من مراجعان

 با که فهمید

می اشزندگی هایجنبه دیگر از کرد،می خشمش صرف که انرژی و کردندمی دستکاری را او هنوز والدینش او، خشم آتش افروختن 

 .شود انجام خشم لحظهً  در نباید هرگز اما است، رهایی در مهم گامی حاضر حال شیاطین و گذشته ارواح با مواجهه .کاست

 

 باشم؟ مسئول هستم آنچه به نسبت نباید من آیا

 

 مشکلاتم برای را دیگر کسی توانمنمی که گویندمی دیگر کارشناسان و هاکتاب تمام تقریبا ً .سوزان کنید، صبر » :یفتیدب فکر این به است ممکن کنون تا



 «.بدانم مقصر

 زیادی حد تا زندگی آن اما هستید، خود بزرگسالی زندگی مسئول شما البته .هستند مسئول اندداده انجام که کارهایی در شما والدین .است مزخرف

 :است این واقعیت .نداشتید را کنترلشان که بود گرفته شکل هاییتجربه تأثیر حتت

 !نیستی مسئول شد، انجام تو به دفاعبی کودکی در آنچه به نسبت تو

 !هستید اکنونهم موضوع این به رسیدگی برای مثبتی هایگام برداشتن مسئول شما

 

 تواندبرایشماانجامدهد؟اینکتابچهکاریمی

 

 را تانزندگی کنترل که یافت خواهید را خود آن پایان در .کشف و حقیقت سوی به است سفری این .کنیممی آغاز را مهم سفر یک مه با ما

 .داد نخواهم آمیزاغراق هایوعده شما دربارهً  من .دارید دست در دیگری زمان هر از بیشتر مراتب به

 از بود خواهید قادر باشید، داشته را کتاب این کارهای انجام قدرت و شهامت اگر اما .روندنمی بین از شبهیک و جادویی صورت به مشکلات 

 انسان یک عنوانبه شما به مربوط انسانیًِ کرامت بیشترین همچنین و دارد تعلق شما به بزرگسال یک عنوانبه که را قدرتی از زیادی بخش والدینتان

 .بگیرید بازپس را

 را غم ویژهبه و سردرگمی زخم، اضطراب، خشم، چون احساساتی بگذاری، کنار را خود هایدفاع که زمانی .است عاطفی قیمت دارای کار این

می .برانگیزد را شدگیترک و دادن دست از قدرتمندی احساسات تواندمی داشتی نظر در والدینت از حال به تا که تصویری تخریب .کرد خواهی تجربه

 اینجا آنچه .بده اختصاص زیادی زمان آن برای است، ناخوشایند برایت کار از بخشی اگر .شوی نزدیک کتاب این ادمو به خود سرعت با تو خواهم

 .سرعت نه است، پیشرفت دارد، اهمیت

 اند،شده یرونویس صوتی هایضبط روی از مستقیما ً برخی .امکرده استفاده خودم بالینی سوابق از شدت به من کتاب، این مفاهیم ساختن روشن برای

شده بازتولید اندشده نوشته که طورهمان دقیقا ً و اندمن هایپرونده از کتاب این هاینامه تمام .امکرده بازسازی هایمیادداشت از را دیگران که حالی در

 همان به دقیقا ً هاآن بازآفرینی برای را خود تلاش تمام من و است، روشن خاطرم در هنوز امکرده بازسازی که اینشدهثبت درمانی جلسات .اند

 «دراماتیزه» صورت به هاپرونده این از یکهیچ .اندیافته تغییر قانونی دلایل به شناسایی شرایط و هانام فقط .امداده انجام اندداده روی که صورتی

 .اندنشده

 موارد تریندراماتیک یا ترینپرایزشاده یافتن برای را هایمفایل من .هستند معمولی واقع در اما برسند، نظر به انگیزهیجان است ممکن هاپرونده این

 من که مسائلی .شنوممی روز هر که هستند هاییداستان انواع نمایانگر چیز هر از ترواضح که کردم انتخاب را هاییپرونده بلکه نکردم؛ جستجو

 .اندآن از بخشی ستند؛نی انسانی وضعیت نابهنجارهای شود،می مطرح کتاب این در آنچه 

روش ما .پرداخت خواهیم کنند،می عمل سمی والدین مختلف انواع چگونه اینکه بررسی به نخست، بخش در .شودمی تقسیم بخش دو به کتاب این

 شما درک این .رسانندمی یبآس شما به هم هنوز احتمالا ً و باشند رسانده آسیب شما به است ممکن شما والدین که کرد خواهیم بررسی را گوناگونی های

 والدین با خود روابط در را قدرت تعادل بتوانید تا دهممی ارائه شما به مشخصی رفتاری هایتکنیک من که جایی کند،می آماده دوم بخش برای را

 .کنید معکوس تانسمی

 پنهان هاستسال که ی«خود» همان کند،می آزاد ار شما درونی قدرت و نیرو نهایت در اما .است آهسته شما والدین منفی قدرت کاهش روند

 خود به متعلق بالاخره شما زندگی تا کرد خواهیم کمک فرد آن رهاسازی به هم با .باشید بوده قرار که مهربانی و فردمنحصربه انسان است، مانده

 .باشد شما

 ۱ بخش 

 سمی والدین
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 نقصبی والدین افسانه

 

 

Tاز خدایان .داشتند مشکلی با ونانیانی باستانی_playground یونانیان که اموری هر به بالا از و المپ کوه فراز بر شانآسمانی 

 لازم باشند؛ مهربان نبود لازم هاآن .کردندمی مجازات را آنان سرعت به نبودند، خشنود خدایان اگر و .کردندمی داوری بودند مشغول

 به را تو توانستندمی خود، میل به .باشند منطقبی کاملا ً توانستندمی هاآن واقع، در .باشند درست نبود لازم حتی باشند؛ عادل نبود

 و ترس قدرتمند خدایان این بینیپیشعدم گمان،بی .دهی فشار بالا به را ایصخره همیشه برای تا کنند وادار را تو یا کنند تبدیل پژواکی

 .آورد وجود به شانانسانی پیروان میان در زیادی سردرگمی

 a از هاچشم در خدا وحشتناک a است والد بینیپیش ناقابلیک .روابط فرزند-والد سمی بسیاری برخلاف نه

نمی محافظت شدیم،نمی داشتهدوست ما ها،آن بدون .هستند ما برای چیز همه ما گونهالهام والدان هستیم، کوچک خیلی که وقتی 

ارائه هاآن .بمانیم زنده تنهایی به توانیمنمی که دانستیممی کردیم،می زندگی ترس دائمی حالت در و گرسنه، و یمبود خانهبی شدیم،

 .کنندمی فراهم هاآن داریم، نیاز هاآن به ما .هستند ما قدرتهمه دهندگان

 مان،گهواره از فراتر ما جهان گسترش با .کنیممی فرض نقصبی کاملا ً والدان عنوانبه را هاآن مقایسه، برای کس هیچ و چیز هیچ با

 .دهیممی توسعه شویم،می روروبه هاآن با بیشتر که بزرگ هایناشناخته برابر در دفاعی عنوان به را کمال از تصویر این حفظ به نیاز

 .ایمشده حفاظت کنیممی احساس هستند، کامل ما والدین داریم باور که زمانی تا

 هایدوباره» از و کنیممی مقاومت دستشویی به آموزش مقابل در .کنیممی خود استقلال اظهار به آغاز مان،زندگی سوم و دوم هایسال در

 «بله» که حالی در بگیریم، دست در را مانزندگی کنترل حدی تا تا دهدمی اجازه ما به چون پذیریممی را «نه» کلمه .بریممی لذت خود «ترسناک

 .کنیممی مبارزه خود اراده تعیین و خود فرد به منحصر هویت توسعه برای .است شدن یمتسل صرفا ً

 .پردازیممی والدین اقتدار و سلایق ها،ارزش به فعال طور به که هنگامی رسد،می خود اوج به نوجوانی و بلوغ دوران در والدین از شدن جدا روند

 استقلال کنندمی سعی هاآن مواقع، اغلب در .کنند تحمل را کندمی ایجاد تغییرات این که اضطرابی از بخشی قادرند والدین پایدار، نسبتا ً ایخانواده در

 برای استاندارد تضمینی عنوان به «است مرحله یک صرفا ً» عبارت .نکنند تشویق دقیق شکل به شاید اگرچه کنند، تحمل را فرزندشان ظهور حال در

 .دانندمی عاطفی رشد از طبیعی ایمرحله عنوان به را شورش و آورندمی خاطر به را خود نوجوانی دوران که شودمی تبدیل والدین فهم

 هایتفاوت حتی یا شورش دارند تمایل هاآن نوجوانی، دوران تا دستشویی به آموزش از .نیستند کنندهدرک اندازه این به سمی والدین 

 به سالم، رشد ترویج جای به .کنندمی دفاع خود از فرزندشان ناتوانی و وابستگی تقویت اب .ببینند شخصی ایحمله عنوان به را فردی

 این» مانند عباراتی از است ممکن .کنندمی عمل فرزندشان منافع برای که باور این با اغلب و کنندمی تضعیف را آن ناخودآگاه طور

 فرزندشان نفس به اعتماد واقعا ً هاآن منفی بازوهای اما کنند، استفاده «بیاموزد بد و خوب از باید او» یا «دهدمی پرورش را شخصیت

 هاهجمه این دارند، حق که باشند داشته باور والدین این هم هرچقدر .کندمی sabotaje به را او نوپای استقلال و زندمی آسیب را

 .است ناگهانی و آلودخشم کننده،سردرگم کودک برای

 عاشقان، همسران، شوهران، به نسبت خشم ابراز .فشارندمی پای والدین اختیار امپراتوری بر جامع طور به تقریبا ً ما ادیان و ما فرهنگ

 مادرت به» مانند عباراتی بار چند .است تابو تقریبا ً والدین با قاطعانه مواجهه اما است، قبول قابل دوستان و کارفرمایان برادران، و خواهران

 با ما جمعی ناخودآگاه در را تابو این مسیحی-یهودی سنت ایم؟شنیده را «کنی صحبت بلند پدرت به کنینمی جرأت» یا «نده جواب

Pronounce دولت کلیساها، مدارس، در ایده این .نگاردمی ،«بگذارید احترام خود مادر و پدر به» که ما به دادن فرمان و «پدر خدای» کردن 

 را ما تا دارند را اختیار این ما والدین سنتی، دانش اساس بر .آیددرمی صدا به ما هایشرکت در حتی ،(«خانوادگی هایارزش به بازگشت»)

 .کودک



 .اندبخشیده زندگی ما به که دلیل این به تنها کنند کنترل

 فرزند اما .مدآ خواهد فرود چگونه بعدی ضربه که داندنمی گاههیچ باستان یونان مانند و است اشخداگونه والدین تسلط در کودک 

 هر قلب در .کندمی رشد کودک با و دواندمی ریشه عمیق طور به ترس این .رسدمی زود یا دیر آسمانی برق که داندمی سمی والدین

 .کندمی ترس و قدرتیبی احساس که دارد وجود کودکی—موفق افراد حتی—گرفته قرار سوءاستفاده مورد سابقا ً سالبزرگ

 

 دایانخ کردن آرام هزینه

 نیز کنند تامین و حفظ را او والدین که این به نیاز آن با همراه و یابدمی افزایش او وابستگی شود،می تضعیف کودک نفس به اعتماد که حال در

 را پرخاشگر والد رفتار مسئول او که است این است فهم قابل کودک برای فیزیکی سوءاستفاده یا عاطفی هایآسیب که راهی تنها .یابدمی افزایش

 .بپذیرد

 کتک برای پدرتان که بفهمید سطح یک در اگر حتی .کنید الهی را آنان تا دارید نیاز نوعی به هنوز شما باشند، سمی چقدر شما والدین کندنمی فرقی

 متقاعد را احساساتتان تا نیست کافی هانداز به ذهنی درک .است بوده پذیرتوجیه او که باشید داشته باور همچنان است ممکن بود، کرده اشتباه شما زدن

 .نبودید مسئول شما که کند

 «.هستم بد هم من که فهمیدم کردند، بدرفتاری من با وقتی بنابراین هستند، کامل هاآن کردممی فکر» :گفت من مراجع از یکی

 :والدینخداگونه از ایمان این در اصول مرکزی دو هستند دارد وجود

 «.هستند قوی والدینم و هستم ضعیف من» .۲ 

می نگه زنده را ایمان باورها این .بیاورند دوام والدینتان به شما فیزیکی وابستگی از بیش توانندمی که هستند قدرتمندی باورهای این

آسیب شما که مانیز در واقعا ً هستند، خدایانی گویی که والدین، که دردناک حقیقت با شدن روروبه از دهندمی اجازه شما به هاآن دارند؛

 .کنید فرار اند،کرده خیانت شما به بودید، پذیرترین

می را کتاب این اگر اما طلبد،می شجاعت این .شوید رو در رو خودتان برای را حقیقت آن که است این تانزندگی کنترل برای شما گام اولین

 .خواستمی شجاعت هم همان .ایدکرده ایجاد تغییر برای تعهدی قبل از خوانید،

 

 «کردم رسوا را آنان چگونه کنم فراموش دهندنمی اجازه من به هرگز هاآن»

 

 دچار شدتبه آمد، دیدنم بار نخستین برای که زمانی ،«دارد را چیز همه» رسیدمی نظر به که تیز ایچهره با موایقهوه زنًِ یک ساله، ۲۸ سندی،

 همیشه .کردمی کار گلُ طراح عنوان به معتبر فروشگاه یک در که بود هاسال او .است ناراضی اشدگیزن در چیز همه از گفت من به او .بود افسردگی

 .ترسیدمی شکست از او .شود موفق تا ندارد هوش کافی اندازه به که بود مطمئن اما داشت، را خود وکارکسب افتتاح رویای

 در او ناتوانی فهمیدم کردیم،می صحبت که طورهمان .است نشده حاصل موفقیتی اما کندمی تلاش شدن باردار برای که است سال دو از بیش سندی

 و فهمیده واقعا ً رسیدمی نظر به که این وجود با کند، شانرابطه در ناتوانی احساس و شدید نفرت احساس شوهرش به نسبت شودمی باعث شدن باردار

 اخیر گفتگوی یک .است مهربان

 :بود کرده تشدید را موضوع این مادرش با 

 بندممی شرط» :گفت من به او .ام شده ناامید چقدر گفتم او به خوردم، ناهار مادرم با وقتی .است شده تبدیل واقعی وسواس یک به من برای بارداری کل این

 من گذاردنمی هرگز او .کنم متوقف را ردنک گریه امنتوانسته زمان آن از «.کندمی عمل مرموزی طرق به خداوند .دادی انجام که است جنینی سقط این

 .کنم فراموش

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

 «.هستند خوب والدینم و هستم بد من» .۱



 تا و کردم رشد زود من .تمرف محلی مدرسه به من بنابراین بودند، متعصبی بسیار هایکاتولیک مادرم و پدر .بودم دبیرستان در من که افتاد زمانی اتفاق این

 واقعا ً من و کردندمی توجه من به پسرها .پوشیدممی C-36 سایز سوتین و داشتم وزن پوند سی و صد قد، اینچ شش و فوت پنج شدم، ساله دوازده که زمانی

 کل که کرد خطاب فاحشه مرا بلند آنقدر دید، شب در پسری بوسیدن حال در مرا او که باری اولین .کرد دیوانه را پدرم موضوع این .داشتم دوست را آن

 کردم فکر من .نبود بردار دست هرگز او .روممی جهنم به که گفتمی من به پدرم رفتم،می بیرون پسری با که بار هر .افتاد سراشیبی به آنجا از .شنید محله

 آنها به بعد .شدند دیوانه فهمیدند، مادرم و پدر وقتی .شدم باردار من، بدشانسی .دمخوابی پسر این با بودم ساله پانزده وقتی بنابراین ام،شده نفرین حال هر به

 به قبلا ً نبود قرار اگر .«کبیره گناه» که باشند زده فریاد من سر بار هزاران باید آنها .دادند دست از را خود کنترل کاملا ً آنها کنم؛ جنین سقط خواهممی که گفتم

 .کنممی خودکشی کنم تهدید که بود این بگیرم را آنها رضایت توانستممی که راهی تنها .کندمی قطعی را آن موضوع این که دندبو مطمئن آنها بروم، جهنم

 .شد ولو اشصندلی روی آورد، درد به را قلبم که افسرده نگاهی با او .رفت پیش چگونه برایش اوضاع جنین سقط از بعد که پرسیدم سندی از من

 هر .ندارم هم وجود حق حتی کردممی حس حالا اما داد،می من به بدی حس هم این از قبل پدرم که است این منظورم .اوج از سقوط از صحبت

 در که را عشقی برگردانم، عقب به را زمان خواستممی فقط .کنم درست را اوضاع کردممی تلاش ترسخت کردم،می شرم احساس بیشتر چه

 دوران

 من که کاری درباره شکسته صفحه یک مانند آنها .دهندنمی دست از آن یادآوری برای را فرصتی هرگز آنها اما .گیرمب پس داشتم، کودکی 

—دادممی انجام دادم انجام که را کاری نباید هرگز من .کنم سرزنش را آنها توانمنمی من .هستند کردم، رسوا را آنها چگونه اینکه و کردم

 هر بنابراین .امآزرده خیلی را آنها گناهانم با که کنم جبران خواهممی فقط حالا .داشتند من از بالایی اخلاقی نتظاراتا آنها که است این منظورم

 توانمنمی اما .کنیممی بزرگی دعواهای باره این در او و من .کندمی دیوانه را همسرم موضوع این .دهممی انجام بخواهند من از آنها که کاری

 .ببخشند مرا آنها خواهممی فقط من .کنم کمک

 آنها مسئولیت داشت نیاز چقدر اینکه از و بود کرده ایجاد او برای والدینش رفتار که رنجی از دادم،می گوش داشتنی دوست جوان زن این به که همانطور

 برایش که است اتفاقاتی تمام مقصر او که کند متقاعد مرا ندکمی سعی ناامیدانه تقریبا ً او رسیدمی نظر به .شدم متأثر بسیار کند، انکار رنج آن برای را

بی واقعا ً چقدر والدینش که ببیند سندی باشد قرار اگر دانستممی .بود شده تشدید والدینش ناپذیر تسلیم مذهبی باورهای با سندی خودسرزنشی .است افتاده

 .نیست کردن غیرداوری برای مناسبی زمان این گرفتم صمیمت .دارم پیش در سختی کار اند،بوده آزارگر عاطفی نظر از و رحم

 دین از آنها کنممی فکر من .کردند رفتار وحشتناک تو با والدینت کنممی فکر من .هستم عصبانی جوان دختر آن برای واقعا ً من چی؟ دانیمی :سوزان

 .بودی آنها از دامک هیچ سزاوار تو کنمنمی فکر من .کردند استفاده سوء شما مجازات برای شما

 !شدم مرتکب کبیره گناه دو من :سندی

 طلب تا دهدمی اجازه تو به هم کلیسا حتی .بدهی هزینه آنها برای ابد تا نیست لازم اما باشی، کرده اشتباهاتی شاید .بودی کودک یک فقط تو ببین، :سوزان

 .دادندمی نشان همدلی تو برای باید بودند، خوب گویییم که قدری به مادرت و پدر اگر .بدهی ادامه را زندگیت و کنی آمرزش

 .دادندنمی انجام را کار این ندهند، اهمیت من به که داشتند دوست مرا آنقدر اگر .بدهند نجات را روحم داشتند سعی هاآن :سندی

 الان داشتی، کوچک دختر یک اگر و شد؟می چه دیبو نداده انجام را جنین سقط آن اگر .کنیم نگاه موضوع این به دیگری منظر از بیایید :سوزان

 است؟ درست بود، ساله شانزده حدود

 .روممی کجا به بفهمد کردمی تلاش و داد تکان را سرش ساندی 

 کردی؟می رفتار کردند، رفتار تو با که مادرت و پدر مانند او با آیا شود؟ باردار او کن فرض :سوزان

 !وجه هیچ به نه، :ساندی

 .برد پی بود گفته آنچه تبعات به ساندی

 .تو نه آنهاست، تقصیر این .بودندمی این از ترعاشق باید مادرت و پدر و .شدیمی قبل از ترعاشق تو :سوزان



 بسیار سمی والدین بزرگسال فرزندان میان در دفاعی دیوارهای چنین .بود کرده ایپیچیده دفاعی دیوار ساختن صرف را اشزندگی از نیمی ساندی

 به سرسختی نسبتا ً آجر ساندی، دیوار در مواد تریناصلی و ترینرایج اما شوند، ساخته متنوعی شناختیروان هایبلوک از توانندمی اینها .هستند رایج

 .است «انکار» نام

 

 انکار قدرت

 کاهش را زندگی دردناک تجربیات تأثیر تا کندمی استفاده لیخیا واقعیت از دفاع این .است روانی هایدفاع قدرتمندترین هم و ترینابتدایی هم انکار

 را آنان که بدهند را امکان این ما به و کردند چه ما با ما والدینًِ کنیم فراموش ما از برخی شودمی باعث حتی اوقات گاهی .کند کمرنگ حتی یا دهد

 .داریم نگه تقدس مقامًِ در

 چه هر :ماست عاطفیًِ فشار دیگِ درًِ انکار .است بالا آرامش این قیمت و است موقتی حالت نبهتری در شودمی حاصل انکار از که آرامشی

 داریم، نگه را آن ترطولانی

 باید بیفتد، اتفاقی چنین وقتی .شد خواهیم دچار عاطفی بحران به ما و گشایدمی را پنجره ناگزیر فشار آن دیر یا زود کنیم، جمع بیشتری فشار چه هر 

 اگر .شویم روروبه هاآن با شدید اضطراب از ایدوره در باید اکنون هرچند شویم، روروبه کنیم فرار هاآن از داشتیم سعی شدتبه که هاییحقیقت با

 .کرد خواهیم جلوگیری بحران از راحتیبه آن کردن رها و فشار دریچه کردن باز با کنیم، مقابله خود انکار با ابتدا همان از بتوانیم

 تلاش حال در وقتی .دارند را خود انکاری هایسیستم شما والدین .شوید روروبه آن با است ممکن که نیست انکاری تنها شما خود انکار سفانه،متأ

 ،«نبود بد اینقدر» که کنند اصرار است ممکن والدینتان کند،می بدنمایی هاآن به حقیقت آن که زمانی ویژهبه هستید، خود گذشته حقیقت بازسازی برای

 و کند ناامید را تانشخصی تاریخ بازسازی برای شما هایتلاش تواندمی اظهاراتی چنین .«بود نیفتاده اتفاق اصلاً » حتی یا «بیفتد اتفاق که نبود اینطور»

 را شما نفس عزت بازسازی و کنندمی تضعیف را واقعیت درک در شما نفس به اعتماد آنها .کند خاطراتتان و هابرداشت دوباره پرسیدن به وادار را شما

 。کنندمی دشوارتر

 او دردًِ با .کردنمی تصدیق نیز را دیدن برای دیگر واقعیتًِ یک وجودًِ حتی بلکه دید،نمی را خود واقعیتًِ تنها نه که بود قوی قدرآن سندی انکارًِ

 حد تا کردم سعی .دارد ذهن در نادرست تصویری والدینش که بگیرد نظر رد را احتمال این تا کردممی وادار حداقل را او باید اما کردم،می همدردی

 :باشم تهدیدبی امکان

I برای چیزها خوب خیلی برخی کردند آنها مطمئنم هستم من .مردم خوب هستند آنها داشتن باور تو که و والدین تو عشق تو که واقعیت این احترام 

 تهاجم نکن والدین آمیزمحبت که احساسات حداقل در یا داندمیکه تو از قسمت a باشد به باید دارد وجود اما .بالا رشد حال در بودند تو وقتیشما

 آنها

 کنار به است ممکن اتافسردگی از رهایی از بزرگی بخش اما .کنی رد را کلیسا یا کنی طرد خود از را آنها نیست لازم .شوی دور دینت یا والدینت از 

 داده انجام قبل از ای،کرده که کار هر .رساندند آسیب تو به .کردند رفتار رحمانهبی تو با آنها .باشد داشته بستگی هستند کامل نهاآ اینکه خیال گذاشتن

 چقدر و زدند؟ آسیب درونت حساس دختر به عمیقا چقدر بفهمی توانینمی آیا .دهد تغییر را آن توانستنمی آنها وقفهً بی هایسرزنش از مقدار هیچ .بودی

 بود؟ ضرورتبی

 عمق درباره نتوانست و داد تکان را سرش فقط او است؟ ترسناک آن به کردن فکر آیا پرسیدم او از .بود شنیدن قابل سختی به ساندی «بله»

 .بماند آن در تا بود شجاع کافی اندازه به اما .کند صحبت ترسش

 

 ناامید امیدِ 

 نشکند، را افسانه این وقتی تا .بود بند پای خود کامل والدین افسانه به هنوز اما بود کرده تپیشرف مقداری سندی درمان، ماه دو از بعد

 اگر بودم امیدوار .کند دعوت درمان جلسه به را والدینش خواستم او از .دانستمی مقصر را خود اشزندگی هایبدبختی تمام خاطر به

 را تو خواهمنمی من .است رحمانهبی آنقدر کودک نفس عزت و کرامت



 این که بپذیرند حدی تا را خود مسئولیت شاید است، گذاشته تأثیر سندی زندگی بر یقعم چقدر رفتارشان ببینند کنم وادار را آنها بتوانم

 .کندمی ترآسان او برای را سندی خود از منفی تصویر ترمیم شروع برای کار

 :بزند فریاد پدرش که این از قبل سختی، به کردیم پیدا آشنایی فرصت تا ما

 .است لعنتی جنین سقط همان خاطر به امروزش مشکلات همه .انداختمی بازی به را آنها و شدمی دیوانه پسرها به او .دکتر بود، بدی بچه چه دانینمی تو

 :برخاستم بسرعت او از دفاع برای من .ببینم سندی هایچشم در را اشک توانستممی 

 جایی به بیاورید، کار این برای هستی که اینجایی فقط اگر .خوانیدب برایم را او گناهان از فهرستی تا امنیامده شما از من و نیست سندی مشکلات دلیل این

 .رسید نخواهیم

 رفتنشان، از بعد .بود طولانی ساعت یک .من هشدارهای علیرغم کردند، حمله فرزندشان به نوبت به سندی پدر و مادر جلسه، طول در .نداد نتیجه

 :کرد عذرخواهی آنها برای سریعا ً سندی

 که رسیدمی نظر به فقط هستند، خوبی هایانسان واقعا ً .باشد آمده خوشت آنها دیدن از امیدوارم اما نداشتند، اینتیجه من برای امروز قعا ًوا آنها دانممی

 احتمالا ً .بیایند خواستممی آنها از نباید من شاید .بودند عصبی اینجا

 .دید خواهید بدهی، وقت آنها به کمی تنها دارند دوست مرا واقعا ً اام .ندارند مسائل نوع این به عادت آنها .کردند ناراحت را آنها

 چالش به را سندی مشکلات از دیدگاهشان که چیزی هر به نسبت آنها که داد نشان وضوح به سندی والدین با بعدی جلسه چند و جلسه این

 را آنها همچنان سندی و .بپذیرد مشکلات آن برای لیتیمسئو نبود حاضر آنها از یکی اینقطه هیچ در .داشتند ایبسته ذهنیتّ کشید،می

 .کردمی پرستش

 

 «کنند کمک کردندمی سعی فقط هاآن»

 

 و بردمی بیرون خود آگاهی از را مشخصی احساسات و رویدادها که است ناخودآگاه و ساده فرایندی انکار سمی، والدین بالغ فرزندان از بسیاری برای

 .کنندمی اتخاذ متفاوتی رویکرد سندی، مانند دیگر، برخی اما .اندنداده رخ هرگز یدادهارو آن که کندمی وانمود

 .کنیم توجیه را ناخوشایند و دردناک چیزی تا کنیممی استفاده «خوب دلایل» از کنیم،می توجیه وقتی .سازیتوجیه :ترظریف رویکردی 

 :است آمده معمول توجیه چند جاthis در

 

 .زدمی غر او به مادرم چون زدمی فریاد من به فقط پدرم

 .ماندممی او با بیشتر باید من .نوشید تنهایی خاطر به فقط مادرم

 .بدهد درس من به خواستمی فقط او نداشت؛ را من آزار قصد اما زد، ضربه من به پدرم

 .بود ناراحت بسیار زیرا نکرد توجهی هیچ من به مادرم

 .دارند نیاز جنسی رابطه به مردان و خوابیدنمی او با مادرم .کنم متهم من جنسی آزار به را پدرم توانمنمی

می کار که برسد نظر به است ممکن ظاهر در .دهند جلوه قبول قابل را قبول غیرقابل تا کنندمی کار آنها :دارند مشترک چیز یک هاتوجیه این تمام

 .داندیم را حقیقت همیشه وجودتان از قسمتی اما کند،

 

 «… که بود دلیل این به فقط»



 

 کرد مراجعه درمانی وک به او .بود طلاق حال در خود سوم شوهر توسط سالگی،چهل اواسط در روشن ایقهوه موهای با کوچک زنی لوئیز،

 که بزرگسالش، دختر اصرار به

 .ندهد انجام کنترلش ابلغیرق خشم مهار برای کاری او اگر کند قطع لویی با را اشرابطه که کرد تهدید 

 از .بود شده مهار خشم آتشفشان یک او .گفتند من به را چیز همه اشفشرده هایلب و او rigid بسیار قامت دیدم، را لوئیس بار نخستین برای وقتی

 :بود هنمون جدیدترین تنها اشفعلی شوهر اند؛کرده ترک را او همیشه اشزندگی مردان گفت او و پرسیدم او از طلاقش

 .بیاورد دوام تواندنمی که دانممی اما است، عالی رابطه، هر آغاز در .کنممی انتخاب را اشتباه آقای همیشه که هستم زنانی از یکی من

 پدرش با اشگیزند در مردان مقایسهً  به شروع سپس .دادمی توضیح اندپدرسوخته مردان همهً  که موضوع این درباره لوئیز که حالی در دادم گوش دقت با

 :کرد

 او که است این منظورم .کردندمی ستایش را او همه ...رسیدمی نظر به سینما ستارهً  یک شبیه او کنم؟ پیدا پدرم مانند کسی توانمنمی چرا خدا،

 بهترین روزها آن .من و او فقط ...بردمی بیرون مرا پدرم و بود مریض اغلب مادرم .کشاندمی سمتش به را مردم که داشت را جذابیتی همان

 .نبود او مثل کسهیچ دیگر پدرم، از بعد .بودند من زندگی لحظات

 :شد مضطرب بسیار دادن پاسخ حین در لوئیز و است زنده پدرش آیا پرسیدم او از

 نه ای،نامه نه .رفت ناگهان او روز یک و کنیم، دگیزن آن با که بود بدی زن واقعا ً مادرم .بودم سالم ده حدودا ً کنممی فکر .شد ناپدید روز یک فقط او .دانمنمی

نمی واقعا ً شنوممنمی را ماشینش صدای شب هر که بودم مطمئن آنقدر رفت، او که سالی یک حدود برای .شد تنگ او برای دلم خدایا، .چیز هیچ تلفنی، تماس

 از پر آنقدر او .بدانم مقصر خیلی را او کرد که کاری برای توانم

 بماند؟ وابسته فرزندی و بیمار همسری به خواهدمی کسی چه .زندگی

 Unable to face how callous and .کردمی آلشایده پدر بازگشت انتظار صرف را عمرش تمام لوئیز

—ردکمی استفاده ایگسترده توجیهات از خداگونه صورت به خود چشم در او داشتن نگه برای لوئیز که بود مسئولیتبی قدر آن او 

 .بود آورده وجود به برایش او رفتار که وصف غیرقابل دردی علیرغم

 با روابطش در خشم آن متأسفانه .کند انکار بود کرده ترک را او اینکه از را خود خشم که دادمی را امکان این او به همچنین او توجیهی توهم

 چه هر اما .شناختمی را او که حینی در رفت،می پیش خوب مدتی برای اوضاع کرد،می ملاقات مردی با که بار هر .شدمی ظاهر دیگر مردان

 را این الگوی توانستنمی او .شدمی تبدیل دشمنی به ناچار به ترس این .شدمی خارج کنترل از شدن ترک از ترس شدند،می نزدیک هم به بیشتر

 با او دشمنی داشت اصرار او عوض، در .شدمی آمیزترخصومت او شدند،یم ترنزدیک چه هر :کردمی ترک دلایل همان به را او مرد هر که ببیند

 .کردندمی ترک را او همیشه هاآن که شودمی توجیه واقعیت این

 

 است حقش که جایی در خشم

 چگونگی وحوضبه که دادمی نشان را هانقاشی از ایمجموعه من شناسیروان هایکتاب از یکی بودم، ارشد کارشناسی دوره در وقتی

 است واضح .شودمی سرزنش رئیسش توسط که دادمی نشان را مردی اول فریم .خشم ویژهبه—دادمی توضیح را احساسات گذاریجای

 سر را خشمش رسد،می خانه به وقتی همسرش به زدن فریاد جای به دوم فریم بنابراین نبود، امن زدن فریاد از فرار مردن برای که

 گاز را گربه سگ و زنندمی لگد را سگ فرزندان .زندمی فریاد فرزندانش به که دادمی نشان را او سوم فریم .دکرمی خالی همسرش

 چگونگی از دقیق تصویری ظاهری، سادگی وجود با که بود این داد قرار تأثیر تحت را من تصاویر مجموعه این از آنچه .گیردمی

 از قوی احساسات انتقال



 (person ترآسان هدفی به مناسب) دهدمی ارائه. 

 من .چرخندمی تو سمت به همیشه آنها .شودنمی اعتماد شانبه .آنها همه … هستند ترسو قدراین آنها» :است کامل اینمونه مردان درباره لوئیز نظر

 «.امخسته شوم استفاده مردان توسط اینکه از

 او .گذاشتمی کنار را او از الهی تصویری و عزیز رویاهای باید پذیرفت،می را واقعیت این او اگر .بود کرده ترک را او لوئیز پدر

 .داد انتقال دیگر مردان به پدر از را اشاعتمادیبی و خشم او عوض، در .کردمی رها را او زودیبه باید

عصبانی هم و کردمی ناامیدش هم که کردندمی رفتار او با هاییشیوه با که کردمی انتخاب را مردانی مداوم طوربه لوئیز باشد، متوجه اینکه بدون

 .کند تجربه را پدرش به نسبت خشم احساس نبود لازم کند، آزاد کلی طوربه مردان به نسبت را خشمش بتواند که زمانی تا .کردمی اش

 برخورد طرز خاطر به—کرد منتقل شوهرش به نسبت را خود والدین به نسبت ناامیدی و خشم شدیم، آشنا او با قبلا ً فصل این در که سندی،

 تهدیدآمیز هاآن به نسبت او وارگیبت برای کار این—باشد عصبانی والدینش به نسبت دهد اجازه توانستنمی او .جنینشسقط و بارداری با هاآن

 .بود

 

 درگذشتگان به بهتان

 .دهد فزایشا را آن است ممکن حقیقت، در .نیست سمی والدین از پرستیبت پایان مرگ

 .است دشوارتر مراتب به او مرگ از پس والد آن کردن متهم است، دشوار زنده والد از وارده آسیب پذیرش که ایاندازه به

سقدی نوعی به مرگ نتیجه، در .کوبیممی را آنان خوردن زمین به هنگام گویی دارد، وجود مردگان از انتقاد علیه قوی تابوشی .است مرده او اینکه یا 

 .افتدمی اتفاق خودکار طوربه تقریبا ً درگذشته والدین پرستش .بخشدمی را سوءاستفاده قربانیان بدترین حتی سازی

 ناحق مردگان باره در» .کنندمی نرم پنجه و دست عاطفی هایباقیمانده با بازماندگان شود،می حفاظت قبر تقدس با سمی والد که حالی در متأسفانه،

 .شودمی درگذشته والدین با تعارضات بینانهواقع حل از مانع اغلب اما باشد، ارزشمند و ساده عبارت یک است نممک «نکن صحبت

 

 «کوچکم شکست بود، خواهی همیشه تو»

 

 به اعتماد کمبود بود نگران که شد ارجاع من به مشترک دوستی توسط است، سالگیسی اواخر در که ظریف هایویژگی با بلندقد دانموسیقی والری،

 که کرد اعتراف والری که بود گذشته اولمان جلسه از دقیقه پانزده حدود .داردمی باز آوازش حرفه در هافرصت کردن دنبال از را او والری نفس

 :رودنمی جایی هیچ اشحرفه

 را اماجاره تا کنممی کار دفتر یک در موقت طور به من .نکردم کار هم پیانو بار در حتی—نداشتم خوانندگی کار گونه هیچ سال یک از بیش برای من

 تو .نباش نگران» :گفت پدرم و رسیدیم، مشکلاتم به و خوردممی شام امخانواده با گذشته شب .است غیرممکن رویایی واقعا ً این شاید .دانمنمی .بدهم

 .کرد پاره درون از مرا واقعا ً هافحر آن اما زند،می صدمه چقدر دانستنمی مطمئنم «.بود خواهی کوچکم شکست همیشه

 :داد پاسخ او .داشت آمیزتوهین و cruel رفتار او به نسبت پدرش .کندمی آسیب احساس شرایطی چنین در کسی هر گفتم والری به

 و او اگر .شدممی شناخته مقصر چیزی هر برای من .بودم خانوادگی دانزباله من .است من زندگی داستان این .نیست ایتازه چیز این کنممی فکر 

 همکارانش برابر در افتخار با کنم، خوشحال را او تا کردممی کاری هرگاه اما .بود شکسته رکورد یک مثل او .بود من تقصیر داشتند، مشکل مادرم

 .هستم عاطفی یو-یو یک مثل کردممی احساس گاهی اما بود، عالی او تأیید دریافت خدایا، .فروختمی فخر آنان منغر مورد در و کردمی ابتکار

می پی پدرش به نسبت خود غم و خشم اندازه به داشت تازه او .کردیم کار نزدیک بسیار طور به هم با آینده هفته چند طول در من و والری

 .برد



 .درگذشت سکته با او سپس

 به نسبت درمان طول در که هاییخشم تمام برای گناه از یوالر .نیست آماده آن برای کسهیچ که نوعی ناگهانی؛ ,shocks —بود ناگهانی مرگی

 .شد گناه احساس در غرق بود، کرده ابراز او

 که کردم احساس و شنیدم، است بوده عالی عمرش طول در چقدر اینکه فراوان وصف از من و بود ستایش حال در او که حالی در بودم، نشسته کلیسا در

 .کنم جبران را بودم کرده وارد او به که دردهایی خواستممی فقط .کنممی رفتار احمق یک مثل کنم، خودم مشکلات رمقص را او کنممی سعی اینکه برای

 ...کنم صحبت بد چیزهای درباره خواهمنمی دیگر .امبوده رحمبی و بداخلاق او به نسبت قدر چه و داشتم دوست را او چقدر که آوردممی یاد به همیشه

 .نیست مهم حالا اهآن از یکهیچ

 عنوان به و کودکی طول در که را رفتاری واقعیت تواندنمی پدرش مرگ که فهمید نهایت در اما بازگرداند، مسیر از را او مدتی والری سوگ

 .دهد تغییر کرد،می رفتار او با بزرگسال

 هنوز او .یابدمی بهبود پیوسته طوربه او نفساعتمادبه بینممی که امبوده خوشحال .است بوده درمان در که است ماه شش به نزدیک اکنون والری

 کندمی تلاش آوازش حرفه اندازیراه برای

 .نیست تلاشیکم دلیل به دیگر اما عملی، طوربه واقعیت با برخورد 

 

 هایشانپایه از آنان برداشتن

 نسخه با شمارید،می ساناله مرده، چه باشند زنده چه را، والدینت وقتی .ندآورمی وجود به درد و کنندمی قضاوت کنند،می وضع قوانینی الهی والدین

 خوب شما برای که کنید توجیه را هاآن حتی شاید پذیرید،می تانزندگی از بخشی عنوان به را دردناک احساسات شما .کنیدمی زندگی هاآن واقعیت

 .بسکنی که است آن زمان .هستند

رابطه در قدرت توازن به توانیمی کنی،می پیدا را هاآن به گرایانهواقع نگاه شجاعت که زمانی آوری،می زمین واقعیت به را خود سمی والدین وقتی

 .یابی دست هاآن با ات

  

 «است نرسانده آسیب که نیست معنی این به است، نبوده منظورت که دلیل این به فقط» | ۲

 ناکافی والدین

 

 

 جسمانی، حقوق این با همراه اما .باشند داشته حمایت و سرپناه باشند، داشته پوشاک شوند، تغذیه باید هاآن —دارند انکارقابلغیر بنیادی حقوق کودکان

 .شود تقویت خودشانارزش حس که شود رفتار هاآن با ایگونه به و شود شمرده محترم احساساتشان یابند، پرورش عاطفی نظر از دارند حق هاآن

 .شوند تنبیه عاطفی یا جسمی آزار بدون و کنند اشتباه شوند، راهنمایی رفتارشان در مناسب هایمحدودیت والدین سوی از دارند حق چنینهم کودکان

 سپری مسئولیتیبی و بودن خودانگیخته بازی، با را خود زندگی اولیه هایدوره دارند حق آنها .بمانند باقی کودک که دارند حق کودکان نهایت، در

 برخی دادن با را آنها شخصیت رشد آمیزمحبت والدین کودکان، شدن بزرگ با که است طبیعی .کنند

 .کودکی دوران قیمت به هرگز اما خانوادگی، وظایف و هامسئولیت 

 

 آموزیممی را بودن جهان در چگونه

 تقلید والدین رفتار از و بینندمی را آنها دهند،می گوش والدین سخنان به .کنندمی جذب تفاوتیبی با غیرکلامی و کلامی هایپیام به اسفنج مانند کودکان



 در عمیقا ً و کلی حقایق به آموزندمی دیگران و خودشان مورد در خانه در که چیزهایی دارند، کمی مرجع چارچوب خانواده از خارج زیرا .کنندمی

می را خود جنسی هویت او که زمانی ویژهبه —است مرکزی کودک یتوسعه الح در هویت گیریشکل برای والدین الگوهای .شودمی ثبت ذهنشان

 شما والدین برای که دارد وجود والدین برای وظایفی همان نیز امروزه اخیر، سال بیست در والدین هاینقش در چشمگیر تغییرات رغمعلی .آفریند

 :داشت وجود

 

 .ندکن تامین را خود فرزندان جسمی نیازهای باید آنها .1

 .کنند محافظت بدنی آسیب از را خود فرزندان باید آنها .2

 .کنند فراهم را خود فرزندان محبت و توجه عشق، نیازهای باید آنها .3

 .کنند محافظت عاطفی آسیب از را خود فرزندان باید آنها .4

 .کنند فراهم خود فرزندان برای را ارزشی و اخلاقی هایچارچوب باید آنها .5

 پنج هااین اما تر،طولانی بسیار روی رفتن تواندمی تفهرس این است، واضح

 در توجهی قابل طور به (بودند یا) هاآن موارد، بیشتر در .روندمی فراتر فهرست مورد نخستین از ندرت به گفت خواهیم هاآن دربارهً  که سمی والدین 

 انتظار موارد از بسیاری در بلکه نیستند، دسترس در فرزندانشان نیازهای تأمین ایبر اغلب تنها نه هاآن .انددیده آسیب شانروانی سلامت یا عاطفی ثبات

 .کنند رسیدگی والدین نیازهای به که خواهندمی فرزندانشان از و دارند

 ناچار که کودکی .شودمی وارونه یا مخدوش، نامشخص، خانوادگی هاینقش کند،می تحمیل کودکی به را والدگری هایمسئولیت مادری یا پدر وقتی

 نقش الگوی یک بدون .ندارد گرفتن الهام و یادگیری تقلید، برای الگویی دیگر شود، والدش برای شدن والد حتی یا شود، خود والد به تبدیل شودمی

 .شودمی گسسته هم از سردرگمی خصمانه دریای در کودک شخصی هویت عاطفی، رشد بحرانی مرحله این در والدین

 ناراحتی فزونی به را او این و بود معتاد کار به افراطی طوربه چون آمد مشاوره برای ورزشی، لوازم فروشگاه صاحب ،ساله ۳۴ لس،

 .بود کشانده

 حالا .دکر ترک را او و شد خسته ربات یک با زندگی از همسرم .کردممی کار خانه در یا رفتممی یا .دادمنمی انجام کار جز کاریهیچ چون شد فنا من ازدواج

 .کنم پیدا آرامش چگونه دانمنمی اما .هم واقعا ً .متنفرم آن از .افتدمی اتفاق این امزندگی در جدید خانم با دوباره

 در «تفریح» کلمهً  که گفت توجهی قابل تلخیًِ با .است مشکل دچار آمیز،محبت و نرم احساسات ویژهبه احساس، نوع هر بیان در که گفت من به لس

 .ندارد وجود واژگانش

 و کنممی هدایت کار سمت به را مکالمه همواره نحوی به کنیم،می صحبت به شروع که بار هر اما کنم، خوشحال را دخترمدوست توانممی چطور دانستممی کاش

 .کنمنمی خرابش من که است چیزی تنها کار که است دلیل این به شاید .شودمی ناراحت او

 :است کرده خراب بدی به را روابطش چقدر که کند قانع مرا تا کرد سعی اعتس نیم از بیش برای لس 

 بدی دختردوست من .است طورهمین هم واقعا ً و .دهمنمی آنها به کافی محبت یا زمان که کنندمی شکایت همیشه شوممی رابطه وارد آنها با که زنانى

 .بودم بدی العادهفوق همسر و هستم

 کار حال در که کنیمی خوبی احساس وقتی تنها رسدمی نظر به .است بد خیلی که داری خودت از تصویر یک تو و» :گفتم و کردم متوقف را او من

 «است؟ اینطوری چرا .هستی کردن

 به رسیدن برای همیشه اام ...کنممی کار هفته در ساعت پنج و پریهفتاد تقریبا ً من .دهممی انجامش هم خوب و ...بدهم انجام هستم بلد که است کاری این

 .داشت روانی بحران نوعی بودم ساله هشت الان وقتی مادرم کنم فکر .بودم پسر سه بزرگترین من ببین، .کنون تا بچگی از .امکرده کار شدت به هدفم

 اولین .کردنمی صحبت خیلی و باشد خوابش لباس در رسیدمی نظر به همیشه مادرم .بودند شده کشیده هاپرده بود، تاریک همیشه مانخانه پس آن از

 .سازندمی را مناسب فرزندپروری پایهً  هامسئولیت



 ما اینکه از پس هامدت تا هرگز او .بود اشنباتیآب هایسریال در غرق و دیگر، دست در سیگار دست، یک در قهوه فنجان با او از من هاییادداشت

 اتوبوس به را آنها و کنم بندیبسته را نهارهایشان م،کن تغذیه را کوچکترم برادر دو که بود این من وظیفه بنابراین، .شدنمی بلند رفتیممی مدرسه به

 که هاوقت نصف .گرفتمی را اشساعته سه هایخواب از یکی یا بود کشیده دراز تلویزیون مقابل او گشتیم،برمی خانه به وقتی .برسانم مدرسه

 .کردمی را کار این باید کسی اما بودم، متنفر آن از .بودم تمیزکاری یا پختن شام و بودم خانه در من کردند،می بازی فوتبال داشتند دوستانم

 .بود کجا ماجرا این تمام در پدرش پرسیدم لس از

 به را او او .بود عجیبی نسبتا ً ازدواج ...خوابیدمی مهمان اتاق در اوقات بیشتر .بود کشیده دست مادرم از جدی طور به و کردمی سفر کار با زیاد پدر

 .کشید کنار بود لازم که اندازه همان به پس نداشت، ایفایده اما ،فرستاد دکتر چند

 :کرد رد زیر پاسخ با را من همدردی او .سوختمی نمودمی تنها چقدر که کوچک پسر آن برای دلم چقدر که گفتم لس به

 «.باشم دلسوز خودم برای تا دارم کار خیلی» 

 

 کودکی دوران دزدان

 سریع خیلی و زود خیلی بود ناچار او چون .بود والدینش به متعلق حقا ً که شدمی روروبه هاییمسئولیت اب غالبا ً لس کودک، عنوان به

 والدینش کارهای به و بود خانه در لس کردند،می بازی بیرون دوستانش که حالی در .شد ربوده اشکودکی دوران از لس شود، بزرگ

بی یا بازیگوشی برای کمی فرصت او .شدمی تبدیل کوچک بزرگسال یک به باید لس هم، کنار خانواده داشتن نگه برای .پرداختمی

 انکار با و بیاید کنار عاطفی محرومیت و تنهایی با گرفت یاد او شد،می گرفته نادیده عملا ً او خود نیازهای که آنجا از .داشت خیالی

 .نداشت اهمیتی .بود اندیگر برای او .بیاید کنار دارد، نیاز هم نیازهایش به حتی اینکه

 شده پدر هم مادرش به نوعی به همچنین لس بود، برادرانش اصلی نگهبان اینکه بر علاوه که است این کندمی انگیزغم چندان دو را مسئله این آنچه

 :بود

 در، از خروج هنگام در .گشتبرنمی خانه به شبنیمه نزدیک تا اوقات از خیلی و هفت ساعت در رفتمی بیرون خانه از کار برای بود، شهر در پدر وقتی

 ...دار نگه آرام را هابچه بقیه .دارد غذا کافی اندازه به او باش مطمئن .باشی مادرت مراقب و بدهی انجام را تکالیف تمام باشد یادت» :گفتمی من به همیشه

 که بودم مطمئن خیلی .کنم خوشحال را مادرم توانممی چگونه بفهمم که کردم این صرف را زیادی مدت «.بزند لبخند او تا بکنی کاری توانیمی آیا ببین و

 نشده هم هنوز .نشد ایجاد خاصی تغییر کردم، چه هر اما .شودمی خوب دوباره او ...شودمی خوب دوباره چیز همه و دهم انجام بتوانم که دارد وجود کاری

 .دارم بدی احساس موضوع این از واقعا ً .است

 عاطفی نگهدار که رفتمی انتظار لس از بود، فرساطاقت کودکی هر برای که فرزند تربیت و داریخانه هایمسئولیت بر علاوه 

می ناکام همواره شوند،می گرفتار کنندهگیج نقش هایجابجایی این در که کودکانی .شد شکست برای اینسخه به تبدیل این .باشد مادرش

 فقط خورند؛می شکست چرا فهمندنمی اما .نیستند بزرگسال هاآن زیرا کنند، عمل بزرگسالان مانند که است غیرممکن هاآن برای .مانند

 .کنندمی گناه و نقصان احساس آن خاطربه

 با شدن روروبه از را او یکسو از :داشت هدف دو لازم حد از فراتر طولانی ساعات کردن کار برای او شدید انگیزهً  لس، موردًِ در

 کافی هرگز که کردمی تقویت را اشدیرینه باور دیگر سوی از و داشت،بازمی اشبزرگسالی زندگیًِ و کودکی محرومیتًِ و هاییتن

 را کار تواندمی واقعا ً است، دارکفایت و باارزش فردی واقعا ً که کند ثابت تواندمی کند، کار کافی ساعات اگر که بود این او خیالًِ .نیست

 .کند خوشحال را مادرش تا بود تلاشی در هنوز او تر،ساده عبارتًِبه .دهد انجام خوبیبه

 

 شود؟می تمام کی بالاخره این



 مشکلات میان ارتباط بعد هفته چند حال، این با .گیرندمی کار به اشبزرگسالی زندگی در او بر را شانسمی قدرت همچنان والدینش که دیدنمی لس

 .شد روشن تربیش وضوح به اشیکودک دوران و اشبزرگسالی

 سال شش حال به تا من .کندمی صحبت چیزی چه درباره دانستمی واقعا ً «مانندمی همان بیشتر کنند،می تغییر بیشتر چیزها چه هر» گفت که هر بچه، پسر

 ... نباید من ام،خانواده نظر از اما هستم، آنجلسلس در که است

 تو مادر» :کندمی شروع پدرم اول .ترسممی تلفن به دادن پاسخ از که رسیده جایی تا .گیرندمی تماس من با بار چند هفته هر هاآن .دارند را خود زندگی آنها 

می من به و دهدمی ادامه مادرش سپس «!دارد معنـا چقدر او برای که دانیمی دیدنش؟ بیایی و بگیری مرخصی کمی شدمی مگر ...است افسرده قدراین

 از بهتر ...پرممی هواپیما با فقط اوقات، از نیمی بگویی؟ چه این به .باشد او حوالی دیگر که کشدمی طول چقدر داندنمی و هستم اشزندگی تمام من که گوید

 .رفتممی آنجا از نباید اصلا ً شاید .کنم اندازپس را بلیت هزینه است بهتر .نیست کافی چیز هیچ .نیست کافی این اما .است نرفتن گناهًِ احساس با آمدن کنار

 حس و شدید بسیار گناه احساس بزرگسالی زندگی در کنند، عوض خود والدین با را احساسی هاینقش بودند مجبور که کودکانی معمولا ً که گفتم لِس به

می گرفتار چیز همه برای مسئولیت پذیرش از شوم ایچرخه دام در اغلب آنها بزرگسالان، عنوان به .کنندمی حمل خود با را حد از بیش مسئولیت

 است فرساطاقت و فرسوده چرخه یک این .کنندمی چندان دو را خود هایتلاش سپس و کنندمی ناتوانی و گناه احساس مانند،می ناکام درنگبی شوند،

 .شودمی منجر افزایش به رو و دائمی شکست حس به که

می انجام اشخانواده بقیه برای که است کاری میزان از عمدتا ً او خوبی که فهماند زود را لس والدینش، اتانتظار سوی از کودکانه بودن مندانگیزه

 بتواند که ایحوزه همان در حرکت به را او هنوز که شدند تبدیل داخلی شیاطین به والدینش بیرونی هایخواسته بزرگسالی، در .شودمی ارزیابی دهد

 .کردندمی وادار—کار—کند ارزش احساس

 بنابراین کرد، رشد عاطفی تغذیه بدون بزرگسالی در او .عشق دریافت و بخشش یادگیری برای مناسبی نقش الگوی نه و داشت کافی زمان نه لس

 .کند روشن را آنها دوباره تواندنمی بخواهد، وقتی حتی که فهمید متأسفانه .کرد خاموش ساده طور به را احساساتش

 .به 

 به خواستم او از اما است، سردرگم و ناامید کند صحبت کسی با هیجان با تواندنمی که این از چقدر دانممی که دادم ناناطمی لس به

 .است دشوار واقعا ً آنها خودآموزی و بیاموزد، را چیزها این او به که نبود کسهیچ کودکی در .کند رحم خودش

 .گفتم او به «!کجاست دو-میانی صدای دانینمی حتی که حالی در کنی اجرا پیانو کنسرتو باشی داشته انتظار که بود این مثل این»

 شکست هم بار دو یکی شاید و کنید تمرین بگیرید، یاد را اولیه اصول تا بدهید فرصت خودتان به باید اما بگیرید، یاد توانیدمی»

 «.بخورید

 

 «کرد؟ خواهد را کار این کسی چه نکنم، رسیدگی آنها نیازهای به من اگر»

 :ابی عزیز

 بدهید؟ نجات اینجا از مرا توانیدمی .هستم واردیوانه ایخانواده در من

 نامید—

 مریس و است مطلقه ساله ۴۲ مالیاتی حسابدار یک اکنون .است شده نوشته بود، ساله ۱۳ که هنگامی مریس، من، مراجعین از یکی توسط متن این

 شدمی بود، نگذاشته او بر تاثیری نظمبی هایخوابیکم اخیر هایماه اگر اما بود، لاغر خیلی اگرچه .است کرده عهمراج من به شدید افسردگی دلیل به

 .کردمی صحبت خودش درباره پروابی و صادق نسبتا ً او .بود زیبا خیلی که گفت

عمیق گودال روز هر کنممی احساس .کنم مدیریت درست را اوضاع نمتوانمی واقعا ً .ندارد کنترل زندگیم اینکه مثل .کنممی کامل ناامیدی احساس همیشه

 .کنممی حفر خودم برای تری

 :داد پاسخ و شد رویگردان من از سپس و گرفت گاز را لبش او .بدهد توضیح تردقیق خواستم او از 



کرده زندگی نفر چند با و امکرده ازدواج دو .باشم کرده رتباطا احساس زندگی در کسهیچ با حال به تا کنمنمی فکر ...دارد وجود خلأیی چنین درونم در

 فکر همیشه .کنم اصلاح را آنان من باید هم بعد .کنممی انتخاب را گیرآذوقه پسران یا تنبل هایآدم یا همیشه .بیابم را مناسبی فرد توانمنمی درست اما ام،

نمی نتیجه وقتهیچ .امکرده پیدا شغل آنها از نفر چند برای حتی کنم،می منتقل امخانه به را آنها هم،دمی پول آنان به .کنم درست را آنها توانممی کنممی

 .زد ضربه من به هایمبچه جلوی پسرها این از یکی .دهم انجام برایشان که هم چقدر هر ورزند،نمی عشق من به آنها .گیرمنمی یاد هرگز من اما دهد،

 «.دست این از هم ایسابقه .بود خورمشروب واقعا ً دومم شوهر .بود درگیر دیگران با اولم شوهر .کرد رفرا ماشینم با دیگر یکی

 شریک توصیف برای خاص طوربه وابستههم واژه آغاز، در .بود وابستههم شخصیت یک کلاسیک رفتار توصیف در مِلانی شود، متوجه اینکه بدون

 مسئولیت پذیرش دلیل به اشزندگی که کسی—توانمندکننده واژه با جایگزین طوربه وابستههم .رفتمی کار هب مخدر مواد کنندهمصرف یا الکلی فرد

 .رفتمی کار به—نبود شدهکنترل شیمیایی مواد به وابسته فرد «نجات»

 فرد هر برای مسئولیت گرفتن عهده به و نجات فرایند در که شود افرادی تمام شامل تا است یافته گسترش وابستگیهم تعریف اخیر سال چند در اما

 .رسانندمی آسیب خود به وابسته، حد از بیش یا آزاردهنده معتاد، وسواسی،

 به بدهد، کافی اندازه به — باشد خوب کافی اندازه به بتواند فقط اگر که داشت باور او .شدمی جذب پریشان بسیار مردانی به ملانی

 را آنها و — کند پنهان کافی اندازه به اعمالشان از و کند، کمک کافی اندازه به باشد، نگران کافی زهاندا به ورزد، عشق کافی اندازه

 آنها ببینند، را راهشان خطای تا کند وادار

 به اینبنابر .نبودند ورزیدن عشق به قادر بود، برگزیده او که خودمحور و نیازمند مردان نوع آن .نکردند را کار این اما .داشتند دوستش 

 .است گرفته قرار استفاده مورد که کرد احساس او .شد روروبه پوچی و خلاء با بیابد، بود دنبالش به شدت به که را عشقی اینکه جای

 برای یامرحلهدوازده برنامهً ) Al-Anon جلسهً  یک در که زمانی شد مواجه آن با بار اولین او .نبود تازه ملانی برای وابستههم واژهً  فهمیدم من

 .روستروبه بدشانس مردان با فقط بلکه نیست وابستههم که بود مطمئن او .شد مواجه الکلی شوهرش با ازدواجش طول در (هاالکلی خانوادهً  اعضای

 شده آشنا او با ارب یک در که زنی با را شب جیم فهمید که زمانی نهایت در او .بازگردد نوشیدن از جیم تا کرد آمدبرمی دستش از که هرکاری قطعا ً

 .کرد ترک را او کرده، سپری بود

 عنوان به را کدام هر اما داد،می نسبت بود بوده هاآن با که مردانی به را مشکلاتش او .بود کرده درست آقایًِ وجویجست به شروع دوباره ملانی

 است مردی دنبال به کردمی فکر او .کردمی انتخاب را مردانش که دشومی ناشی روشی از کلی الگوی که دیدنمی او .دیدمی جداگانه اشتباهًِ آقایًِ یک

می فکر او .بدارد دوست را زنی چنین که داشت وجود مردی جهان در قطعا ً .کند قدردانی کنندهکمک و مهربان پرمحبت، بخشنده، زنی از بتواند که

 .است نجیب وابستگی،هم کرد

می کمک خودش جز همه به او .آوردمی در پا از را او نامید،می «کردن کمک و بخشیدن» را آن او آنچه که نداشت ایایده هیچ ملانی

 دوران دربارهً  وقتی .است بخشیده تداوم را آنان نامسئولانهً  رفتار اش،زندگی مردان سر پشت زدن جارو با واقع در که دانستنمی او .کرد

 .بود او خود از اجباری تکراری دار،مشکل مردان نجات برای تلاش در او الگوی که شد روشن کرد،می صحبت خود کودکی

 :پدرش با رابطه 

 ...رفتمی در کوره از چیزی ترینکوچک با .کردمی کنترل را همه اشلعنتی مزاج همان با اما بود، موفق معمار یک پدرم .داشتم عجیب واقعا ً ایخانواده

 .کردمی گریه و افتادمی تخت روی بست،می را در رفت،می اتاقش به فقط او .کردممی دعوا برادرم با من یا دکرمی اشغال را او پارک جای کسی اگر مثلا ً

می تنها من .بیایم کنار پدرم با و شدممی وارد باید که بودم من و بگیرد، آرام تا رفتمی حمام وان به و ریختمی هم به نیز مادرم سپس !بچه یک مثل دقیقا ً

 صبر باید فقط همیشه دادم،می انجام کاری چه نبود مهم اما .شود بهتر حالش تا کنم کار چه بفهمم کردممی سعی و کردمی گریه او که حالی در او، ارکن نشستم

 .شود آرام او تا کردممی

 از فهرست این .کندمی توصیف را او رفتار و احساسات هانکته کدام بگوید خواستم او از و دادم بودم کرده تهیه خودم که لیستیچک فهرستی ملانی به

 کنیدمی فکر اگر .امدیده مفید بسیار هستند، وابستههم آیا اینکه تعیین برای مراجعان به کمک در گذشته، هایسال در .بود وابستگیهم اصلی هایویژگی

 .کنید مرور را فهرست لطفا ً باشد، مربوط شما به است ممکن اصطلاح این



 

 وابستگیهم لیستچک

 

 روابط در مردان از بسیاری که دانممی من .کنممی استفاده جنسیتی هر با شخصی به ارجاع برای عمومی ضمیر عنوانبه «او» از من

 .اندناراضی شدت به عاشقان یا همسران با ناسازگار

 

 .من برای اطفیع هزینهً  از نظرصرف—است من زندگی در چیز ترینمهم او درد تسکین یا او مشکلات حل .1

 .دارد بستگی او تأیید به من خوب احساسات  .2

 بدی حرف او درباره دیگران نگذاشتم هرگز و کنممی پنهان را او گویم،می دروغ او برای .کنممی محافظت رفتارش پیامدهای از را او من .3

 .بزنند

 .دهد انجام من شیوهً  به را کارها او تا کنممی تلاش سخت خیلی من .4

 .دهممی اهمیت او هایخواسته و احساسات به فقط .کنمنمی توجهی هایمخواسته یا خود تاحساسا به .5

 .کنم جلوگیری او سوی از شدن رد از تا دهممی انجام است ساخته من از کاری هر .6

 .کنم جلوگیری من به نسبت او شدن عصبانی از تا دهممی انجام کاری هر .7

 .کنممی تجربه را بیشتری اشتیاق است، دراماتیک و طوفان از پر که ایرابطه در .8

 .دانممی مقصر را خود افتد،نمی درست که اتفاقی هر برای و هستم گراکمال من .9

 .کنممی شدناستفاده و ارزشیکم عصبانیت، احساس اغلب من .10

 .نیست اینطور که حالی در است خوب چیز همه که کنممی وانمود من .11

 .کندمی تسلط را من زندگی باشد، هداشت دوست مرا او اینکه برای تلاش .12

 این از بتواند تا او به کمک برای .شد زدهشگفت است وابستههم طوربه واقعا ً چقدر اینکه از او !داد پاسخ «بله» ایبیانیه هر به ملانی

 آورد یاد به خواستم او از .بیابد را پدرش با اشرابطه و اشوابستههم وابستگی بین ارتباط است ضروری گفتم او به بیابد، بیرون الگوها

 .داشت احساسی چه کردمی گریه او وقتی

 شرمسار مرا شکل این به او دیدن فهمیدم سپس بود؟ خواهد پدرم کسی چه بعد و میردمی پدرم کردممی فکر چون ترسیدم موضوع این از واقعا ً ابتدا در

 .کندمی

 .بودم کرده ناامید را او واقعا ً انگار .دیگر چیز هر یا بودم کرده دعوا برادرم با چون است من قصیرت این که داشتم وحشتناک گناهی احساس بیشتر اما 

 دو دارم، سال ودوچهل من مرده، است سال چهار او که است عجیب .کنم خوشحال را او توانستمنمی چون کردممی توانیبی احساس که بود این بدترینش

 .کنممی گناه احساس هنوز و دارم فرزند

 زمانی در .گذاشتند او جوان هایشانه بر دقیقا ً را خود بزرگسالی هایمسئولیت والدین دو هر .باشد او مراقب و نگهبان پدرش از تا بود مجبور ملانی

 .کند مراقبت نماکودک پدری از باید که دید داشت، نیاز نفساعتمادبه برای قوی پدری به که اشزندگی از

نمی وقتی که گناهی احساس و پدر نیازمندبودن دو هر با او بود، کودک وقتی .بود پدرش با مردی، با ملانی عاطفی رابطه ترینعمیق و اولین

 حتی نکرد، متوقف را او کردن خوشحال در ناتوانی جبران برای تلاش هرگز او .شدمی غرق آورد،می فشار او بر کند برآورده را نیازهایش توانست

 تسکین به نیازش اساس بر مردان انتخاب .کند مراقبت آنها از تا کردمی پیدا را ایآشفته نیازمند، مردان سادگی به او .نبود کنار رد پدرش وقتی

 .بخشیدمی تداوم را بود کرده تجربه کودکی در که عاطفی کمبود پدر، هایجایگزین انتخاب با و بود گناه احساس

 .نه یا است داده او به بود نگرفته پدرش از که را توجهی یا عشق از دامکهیچ مادرش آیا پرسیدم ملانی از



می تجویز بخشآرام .ماندمی رختخواب در باید شدمی تشدید کولیتش وقتی و بود پزشک دنبال به همیشه او .بود بیمار اوقات بیشتر اما کرد، تلاش مادرم

 بزرگ را ما واقعا ً ما خدمتکار .بود شدن گم حال در همیشه او .دانمنمی .بود شده معتاد آن به خیلی نمکمی فکر .خوردمی کورنپاپ مثل را هاآن او و کردند

 اما بود، آنجا مادرم یعنی .کرد

می کرف .کرد پیدا را آن واقعا ً مادرم که بود این چیز ترینعجیب .نوشتم Dear Abby به را نامه آن بودم، ساله سیزده حدودا ً وقتی .نبود آنجا او 

 من انگار تقریبا ً .نداشت اهمیتی او برای کردممی احساس که را آنچه کنممی گمان اما ناراحتم، اینقدر چرا پرسیدمی و آمدمی من سراغ به او کردی

 .نداشتم وجود

 

 نامرئی کودکی

 من .نیستند مهم شما احساسات» :فرستندمی فرزندانشان به قدرتمند بسیار پیامی کنندمی متمرکز خود عاطفی و جسمی بقا بر را خود انرژی که والدانی

 انگار—اندنامرئی کنندمی احساس هستند، محروم مناسب مراقبت و توجه کافی، زمان از که فرزندان این از بسیاری «.دارد ارزش که هستم کسی تنها

 .ندارند وجود اصلا ً

 این به هاآن—اندمهم و دارند اهمیت هستند، فضا اشغال صرفا ً از بیش هاآن دهد اننش که احساسی—کنند پیدا بنفسی ارزش حس فرزندان اینکه برای

 او .نکرد توجه ملانی نیازهای به هرگز که بود سنگین آنقدر ملانی پدر عاطفی نیازهای اما .کنند تأیید را هایشاناحساس و نیازها والدینشان که دارند نیاز

 آن به هرگز مادرش اما است، کرده پیدا را Dear Abby به اشنامه مادرش که دانستمی ملانی .دادنمی ابلیمتق پاسخ اما داشت، حضور گریه هنگام

 بر نه کند تعریف هاآن احساسات پایه بر را خودش آموخت ملانی .نیست وجودی هیچ هاآن برای او :بود روشن و روشن والد دو هر پیام .نکرد اشاره

 .بود بد او کرد،می ناراحت را آنها اگر .بود خوب او کرد،می شحالخو را آنها اگر .خودش پایه

 بود روبرو مشکلات با زیادی بطور خود هویت تعریف در خود بزرگسالی زندگی در ملانی ترتیب، این به

 یک از و کیست که دانستنمی واقعا ً بود، نشده تشویق هرگز نیازهایش و احساسات مستقل، افکار اینکه خاطر به اشبزرگسالی زندگی 

 .داشت باید انتظاری چه آمیزمحبت رابطه

 .بود عصبانی حدی تا خود مادر و پدر یگذشته از کرد، مراجعه من به وقتی ملانی ام،کرده کار هاآن با که بزرگسالانی از بسیاری برخلاف

محدودیت گرفتمی یاد او .شدیم روروبه را او عمیق اطفیع جدایی احساس از ایعمده بخش و کردیم متمرکز را عصبانیت از بخش آن ما بعدها،

 دیدن قابل دوباره گرفتمی یاد او .بگذارد احترام خود احساسات و نیازها حقوق، به و کند تعیین دهدمی دیگران به خود از که چیزی مقدار برای هایی

 .باشد

 

 «شدهگُم والدِ »

 .کندمی ایجاد را خودش خاص هایمشکل نیز فیزیکی نبودن .ایمکرده صحبت ندارند حضور عاطفی نظر از که والدینی درباره کنون تا

I بود او .معتادان مخدر موادبزرگسال جوانان برای گروه بیمارستان یک در ,22 کن، دید اول a تاریک نافذ بامرد جوان سیاه موی بود، باریک 

 داشت او .خودتحقیرآمیز خیلی همچنین بود او اماگویا، و باهوش باورنکردنـی طوربه بود او که جلسهگروه اول ما در واضح بود این .چشمان

 .خودش دربارهکمی a من بگو به گروه از بعد .بماند به را او .پرسید I .اعصاباز بسته a بود او دقیقه؛ نود کامل این برای هنوز نشستنمشکلی

 هدف پنهان دلیل نه داشت I که ببینبه کرد آغاز او دقیقه a از بعد اما چند باهوش بانیخیا قاپچیسخت، این کرد بازی او ها،انگیزه من اعتمادبی

 واقعا ً بود I که پنهان،

 .من به 

 همانجا از .شدم ملحق ارتش به بودم ساله شانزده وقتی بنابراین بکنم، بتوانم بهتر مراتب به دیگری کار چه دانستمنمی و بودم متنفر مدرسه از همیشه من

 .نبودم خوبی آدم هم قبل از صورت هر در .شدم درگیر مخدر مواد با که بود

قمندعلا واقعا ً  گرفتمی آرام کردمی صحبت وقتی و بود دردش تسکین به 



 .کنندمی فکر چه ارتش به پیوستن درباره مادرش و پدر پرسیدم

زندگی و بودم دردسر در همیشه من .شود خلاص من دست از شد خوشحال کنممی فکر اما نبود، خوشحال خیلی ایده این از او .بودیم من و مادرم فقط

 .باشد چه نبود مهم دهم، انجام خواهممی چه هر دادمی اجازه من به .بود گیرآسان واقعا ً او .انداختممی دشواری به را اش

 .بود کجا مدت این در پدرش پرسیدم او از

 او دانی؟می است، باحال بابا کردممی فکر همیشه .شد عصبانی خیلی موضوع این از واقعا ً مامان .شدند جدا هم از بودم ساله هشت من وقتی والدینم

 روزی !بود عالی واقعا ً .بردمی بازی یک به مرا گاهی و تلویزیون، روی کردیممی تماشا ورزش هم با .دادمی انجام من با را «پدری کارهای» همیشه

 همچنان و بیندممی یکشنبه هر و کند، تماشا تلویزیون من با تا آیدمی هنوز که کند،نمی تغییری هیچ گفت من به .کردم گریه دستهدسته رفت، خانه از او که

 بار یک ماهی بعد اما ...دیدممی را او زیاد اول، ماه چند برای .بودم کشخجالت و پرستمزه بچه آنقدر من کردم؛ باور حرفش به .پابرجاست دوستیمان

 من به مامانم او، رفتن از بعد سال یک حدود .است شلوغ سرش خیلی گفت و زدم زنگ او به بار چند .هرگز تقریبا ً سپس ...یکبار ماه دو هر سپس ...شد

 استفاده بهتر آنها از کنم فکر .دارد جدید ایخانواده حالا که بفهمم بود سخت .است رفته ایالت از خارج به و کرده ازدواج فرزند سه با زنی با که گفت

 .کرد فراموش مرا زود خیلی چون باشد، کرده

 

 «تفاوتخواهدبوداینبارم»

 

 وضوح به او .بود فروریختن حال در سرعت به کِن قویًِ مردًِ نمای

 .پرسیدم بود دیده را پدرش که باری آخرین مورد در .بودم نگران پدرش درباره صحبت این از 

 چه مرد، .کنم غافلگیر را او گرفتم تصمیم بودم، شده خسته داشتم کریسمس هایکارت فقط که این از .بود بزرگ اشتباه یک آن و بودم ساله پانزده وقتی

 آنجا رسیدم وقتی .ساعت چهارده—شدم سوار گذشتمی که ماشینی هر از آنجا تا .بودم زدههیجان قدر

 کاملا ً ما انگار .است بد حالم واقعا ً کردم احساس مدتی از بعد .نبود مهم خیلی اما بود، دوستانه او یعنی .شوم روروبه گرمی استقبال یک با زدممی حدس

می احساس و بودم نشسته همانجا فقط من و بکشد، رخ به را چیز همه خواستمی انگار که دادمی نشان ولع آنقدر کوچک هایبچه با او .بودیم غریبه

 اینجا من بداند خواهمنمی قطعا ً .کنمیم فکر او به خیلی هنوز .شدم مست واقعا ً آمدم بیرون اشخانه از اینکه از بعد شب اون وا، .اماحمق کاملا ً که کردم

 .کرد خواهیم صحبت هم با صداقت با و رو در رو بار این .کندمی فرق بار این .کنممی تلاش دوباره بیایم، بیرون اینجا از اینکه محض به .بودم

 بروز با کرد سعی او .خورد شکست شدت به کن .آورد وجود به او زندگی در عمیقی خلأ کرد، ترک را کوچکش پسر کن، پدر وقتی

 سوی به را پدرش تواندمی انضباط به نیازش گویی کرد،می صدا را پدرش او نوعی به .بیاید کنار خانه در هم و مدرسه در هم خشمش

 .دادنمی پاسخ صدا این به کن پدر اما .بکشاند بازگشت

 محبت نحوی هر به که این رویای به همچنان کِن باشد، داشته نقش اشگیزند در خواهدنمی دیگر پدرش دهدمی نشان که قاطعی شواهد برابر در

 مخدر مواد مصرف به آن به پاسخ برای او و دادمی سوق شدید ناامیدی به را او امیدش گذشته، در .است زده چنگ آورد، دست به دوباره را پدرش

 .بشکنیم را الگو این تا کنیم همکاری هم با اینکه مگر یابد ادامه اشبزرگسالی زندگی تا رویدادها زنجیره این که نگرانم گفتم او به .آوردمی رو

 داشت او بود، کودک وقتی .کردمی توجیه را پدرش ترک تقصیر پذیرش با همچنان کن ناخودآگاه، طور به

 او .آمدمی ناگزیر خود از نفرت نتیجه، این به رسیدن از پس .کند نشینیعقب عجله با پدرش شده باعث او در نقصی یا کمبود که بود این بر فرض 

 حلیراه عنوان به را ارتش و بود ناخوشحال و قراربی مدرسه در خود، هوش وجود با .زندگی در مشخصی جهت یا هدف با شد تبدیل جوانی به

 .سازد حسبی را دردش هم و کند پر را شادرونی خلأ هم تا آورد روی مخدر مواد سمت به نداد، نتیجه هم آن وقتی .پنداشتمی مشکلاتش برای

 شدت به داشت، نیاز آن به شدت به او خردسال پسر که تماس کمترین ارائه در آن از پس اما باشد، مناسبی پدر طلاق از پیش بود ممکن کِن پدر

 .کرد تضعیف رشد حال در را کِن بودن داشتنیدوست و ارزشمندی حس توجهی قابل طور به او کار، این در شکست با .بود ناکافی



 اقدام مسیر healthiest است ممکن گرچه است، ناگوار غالبا ً خانواده اعضای همه برای طلاق .ندارد وجود خوشبختی طلاق از ناراحتی

 با رابطه فظح مسئول والد دو هر .را خانواده نه دهند،می طلاق را خود همسر آنان بفهمند که است ضروری والدین برای اما .باشد شرایط در

 .نیست نامناسب والد جانب از فرزندان ترک برای مجوزی طلاق حکم .خودشان زندگی در اخلال وجود با هستند فرزندانشان

می نتیجه همیشه تقریبا ً کودکان بسپارید، خاطر به .کندمی ایجاد کودک در را دردناکی العادهفوق خلأ و محرومیت والد، یک رفتن

 باور این به ایویژه طور به گرفتهطلاق والدین فرزندان .هاستآن آنًِ از تقصیر بیفتد، اتفاق منفی چیزی نوادهخا در اگر که گیرند

 کندمی تقویت ناپیداییدیده به را آنها احساسات شود،می غایب فرزندانش زندگی از که والدینی .دارند گرایش

 .شودمی کشیده همراهشان به زنجیری و توپ مانند زرگسالیب در که زندمی آسیب آنها نفسعزت به ترتیب این به و 

 

 است دردناک اندنداده انجام آنچه

 است ممکن نامناسب یا ناکافی والدین سمّیت اما .کندمی محکوم درپیپی حملات به را او یا زندمی را فرزند والد وقتی است ساده بسیار آزار تشخیص

—دهدنمی انجام آنچه طریق از بلکه کارها انجام طریق از نه دادن دست از طریق از خسارت والد یک که وقتی .گردد تعریف سختی به و شود گم

 آنجا از .شودمی دشوار بسیار سمی مادر و پدر گونه این با بزرگسال مشکلات ارتباط کند،می ایجاد—دهدمی انجام آنچه جای به دهدنمی انجام که آنچه

 .شودمی دشوار خصوصبه من کار کنند،می انکار را هاارتباط این ا ًعموم والدین این فرزندان که

 والدین این زیرا .انجامندمی سوختهدل ایچهره به که دارند درگیری قدرآن خود والدین این از بسیاری که است واقعیت این کندمی ترپیچیده را مسأله

 مانند پرند،می والدینشان از دفاع به هاآن .کنندمی حمایت احساس بزرگسالشان فرزندان ند،کنمی رفتار مسئولیتبی یا پروایبی کودکان مانند اغلب

 .کندمی عذرخواهی مرتکب از که جنایت قربانی

 پنهان را واقعیت عذرها این ،«دادند انجام آمدمی بر دستشان از که را کاری بهترین هاآن» یا ،«نداشتند رساندن آسیب قصد هاآن» بگویند اینکه چه

 الگوهای فرزندانشان به سمی والدین این گزاری،کنار این طریق از .کشیدند دست فرزندانشان به نسبت خود هایمسئولیت از والدین این که کندمی

 .است دشوار بسیار سالم عاطفی توسعه آنها بدون که ندادند مثبتی

 تا داشت وجود جایگزین ایگزینه که ایدنکرده درک احتمالا ً دارید، ناکافی یا نامناسب والد که هستید بزرگسالی فرزند شما اگر 

 .ایگزینه نه آمد،می زندگی برای راهی نظر به آنان عاطفی طناب انتهای در رقص .بگذارید کنار را آنان برای بودن پذیرمسئولیت

 شدید، شدن بزرگ به مجبور لازم حد از زودتر قبل از و ناخواسته اشم که کنید آغاز را موضوع این درک فرایند توانیدمی .دارید ایگزینه شما اما

پذیریمسئولیت خاطر به است رفته هدر به تانزندگی انرژی از مقدار چه که کنید کار حقیقت این پذیرش بر توانیدمی .شد ربوده خودتان کودکی از که

 صرف هامدت که ایانرژی—شماست دسترس در بار نخستین برای که بیابید ار جدیدی انرژی منبع تا بردارید را گام نخستین این .نادرست های

 .شود استفاده خودتان به نسبت بودن پذیرمسئولیت و ورزیمحبت برای تواندمی حالا اما ایدکرده تانسمی والدین
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 «هاکنندهکنترل»

 

 

 رخ هرگز مکالمه این که دهممی تضمین شما به من .دهیم گوش او گرکنترل والدین از یکی و بزرگسال فرزند یک بین خیالی مکالمه یک به بیایید

 .بگویند را زیر موارد بود ممکن کنند، بیان را خود پنهان عمیقا ً احساسات صادقانه بودند قادر نفر دو این اگر اما داد، نخواهد

 دارد پدر برای فرقی چه کنی؟ رفتار بزرگسال یک مثل من با توانینمی چرا است؟ اشتباه کنممی که کاری هر چرا کنی؟می رفتار اینطور چرا :بزرگسال فرزند

 خودم که یتصمیم هر انگار که کنیمی رفتار طوری چرا کنی؟ رها مرا خواهیمی کی کنم؟می ازدواج کسی چه با که دارد تو برای فرقی چه نشوم؟ دکتر اگر



 است؟ تو به ایحمله گیرم،می

 را دادنت دست از فکر توانمنمی .باشی داشته نیاز من به تو که دارم نیاز من .کنم توصیف گیری،می فاصله من از وقتی که را دردی توانمنمی :گرکنترل مادر

 تو که ببینم اگر پاشممی هم از .شوی مرتکب حشتناکیو اشتباهات است قرار تو که امزدهوحشت من .هستی من زندگی تمام تو .کنم تحمل

 .امخورده شکست مادر یک عنوان به کنم احساس اینکه تا بمیرم دهممی ترجیح .بینیمی آسیب 

 

 «است خودت خاطر به این»

 گرکنترل را او ما شود، خیابان اردو سرگردان او بگذارد اینکه جای به بگیرد را خود نوپای جلوی مادری اگر .نیست کثیف کلمه یک لزوما ً کنترل

 راهنمایی و محافظت به فرزندش نیاز آن انگیزه و است، هماهنگ واقعیت با که کندمی اعمال را کنترلی او .نامیممی محتاط را او بلکه نامیم،نمی

 .است

 کودک اینکه از پس هامدت کند، دمحدو بعد سال ده را فرزندش مادر که شودمی تبدیل حد از بیش کنترل به زمانی مناسب کنترل

 .است کردن عبور خیابان از تنهایی به قادر کاملا ً

 کفایتیبی و درماندگی احساس اغلب بپذیرند، را شکست خطر و کنند پیدا تسلط کنند، کشف کنند، تلاش دهند، انجام که شوندنمی تشویق که کودکانی

 آنها برای را بلوغ امر این .شوندمی ترسو و مضطرب خود اغلب شوند،می کنترل ترسو و ضطربم والدین توسط حد از بیش که کودکان این .کنندمی

 .روندنمی فراتر والدین مداوم کنترل و راهنمایی به نیاز از هرگز آنها از بسیاری کنند،می رشد بزرگسالی و نوجوانی طریق از وقتی .کندمی دشوار

 .دهندمی ادامه آنها زندگی بر تسلط غالبا ً و کاریدست مداخله، به آنها والدین نتیجه، در

 دارند والدین اینها .فرزندانشانآنها در ناتوانی از حس این بخشیدن تداوم به والدینکننده کنترل بسیاری دهدمی انگیزه لازم بودن نه از ترس این

 در فرزندانشان والدین همه کنندمی تجربه هنگام که دادن ستد از از حس اجتناب غیرقابل این ،«سندرم» «آشیانه» خالی»آن از ترس ناسالم یک

 در بالا شده بسته است هویت والد گرانهکنترل a از بسیار بنابراین.خانه از شدن خارج نهایت

 .رسدمی استقلال به فرزند وقتی 

 برای این» مانند عباراتی .شودمی ظاهر نگرانی یافهلف در معمولا سلطه که است این کندمی کارانهپنهان چنین را گرکنترل مادری یا پدر آنچه

 انجام را کار این من» :دارند یکسانی معنای همگی ،«دارم دوستت خیلی چون فقط» و ،«دهممی انجام تو برای را کار این فقط من» ،«توست خیر

 «.ازمبیاند رنج به را تو امحاضر که آنجا تا دارم تو دادن دست از عمیقی ترس چون دهممی

 

 مستقیم کنترل

 یا بده انجام گویممی هرچه» .است چشم برابر در کاملا ً و ملموس صریح، کنترل این .نیست ایپیچیده یا عجیب چیزی مستقیم کنترل

 دیگر نکنی عمل من خواسته به اگر» ؛«کرد خواهم قطع مالی نظر از یا بده انجام گویممی هرچه» ؛«کنمنمی صحبت تو با هرگز

 این در ظریف چیز هیچ .«داد خواهی قلبی حمله من به کنی رفتار هایمخواسته برخلاف اگر» ؛«بود نخواهی خانواده ینا عضو

 .ندارد وجود موضوع

والدین نیازهای و احساسات تابع باید شما نیازهای و احساسات .است آمیزاهانت اغلب و است همراه ترساندن با معمولا ً مستقیم کنترل

 عدم .است ربطبی شما هایخواسته و نیازها است؛ ارزشبی شما نظر .شویدمی کشیده قرمز خطوط از پایانبی گودالی به شما .باشد تان

 .است شدید قدرت توازن

 شش چون بود کرده مراجعه من به او .است موضوع این از خوبی نمونه دلنشین، و جذاب ایچهره با ساله ۳۶ تبلیغات مدیر مایکل،

 .بود شده پذیرتزلزل بسیار والدینش و همسرش میان نبردی دلیل به داشت دوستش عمیقا ً که زنی با اجشازدو سال

 گفتم او به وقتی اما .است موقت جاییجابه یک این کردمی فکر مادرم کنممی فکر .نشدند آغاز کردم مکان نقل کالیفرنیا به که وقتی تا واقعی مشکلات 

 است شده ترک و شده خیانت کندمی احساس او که والدینی نقش



 .کرد آغاز را خانه به من بازگرداندن برای فشار واقعا ً که بود زمان همان .شوم ساکن اینجا خواهممی که فهمید دارم، ازدواج قصد و امشده عاشق

 .دهد توضیح برایم «فشار» درباره خواستم مایکل از

 this به مبتلا همسرم وقتی من، نوالدی سالگرد جشن برای برویم بوستون به داشتیم برنامه ما .بود عروسی از پس سال یک تقریبا ً حادثه بدترین

 :گفتمی من به گریه با او اول .کنم کنسل تا گرفتم تماس مادرم با بنابراین شوم، جدا او از تنها خواستمنمی .بود بیمار واقعا ً .آمد در کار از آنفولان

 شدم، پیاده را هواپیما که لحظه همان اما رسیدم، جشن وزر صبح .رفتم بوستون به و شدم تسلیم من بنابراین «.میرممی نیایی، ما سالگرد برای اگر»

 تو» :گرفتم تماسی پدرم با آن از بعد روز .رفتند من از صبح روز همان فردای اما گفتم، نه نه گفتم بله نه من .بمانم را هفته کل من که کردند شروع

 بوستون به شوم، جدا همسرم از دهم؟ انجام خواهندمی من از کار چه خب «.کند سکته ترسممی .کرد گریه بیدار شب تمام او .کشیمی را مادرت

 شوم؟ امقدیمی اتاق وارد دوباره و برگردم

برداشته قدمی همسرش قبول برای حال به تا مادرش و پدر آیا پرسیدم او از .بکشند را هایشگره دوردست مایل هزار سه از توانستندمی مایکل والدین

 .شد سرخ خشم از اضحو طور به مایکل .اند

 .ندارد وجود کنندمی وانمود دارند انگار .کنندنمی هم صحبت او درباره حتی واقع، در .پرسندنمی او حال از وقتهیچ کنند،می تلفن وقت هر !نیست راهی نه

 :باشد شرمنده رسیدمی نظر به داد، پاسخ وقتی و است، شده روروبه باره این در والدینش با حال به تا آیا پرسیدم مایکل از

 «.کند درک که خواستممی او از کرد،می گله وقتی .کند تحمل او که داشتم انتظار زدند،می کتک را او والدینم که بار هر .داشتمش کاش»

 .برسانند آسیب او به که دهممی اجازه هنوز من و دهندمی آزار شدت به را همسرم مادرم و پدر !بودم احمقی انسان چه من خدایا، 

 کردن قطع را محبت :زدند اقدام به دست دانستند،می بهتر که هاییتاکتیک با و شدند ناامید والدینش پاسخ، در .بود شده مستقل که بود این مایکل جرم

 .فاجعه بینیپیش و

 عنوانبه را آن اینکه جایبه کردند،می تهدید احساس مایکل خوشبختی از هاآن .بودند خودمحور شدتبه مایکل والدین کنترلی، والدین اکثر همانند

 نکرده مکان نقل کالیفورنیا به شغلی فرصت برای او ها،آن قول به .نداشت معنایی هاآن برای مایکل علایق .ببینند خود پرورشی هایمهارت تأیید

به بود نشده بیمار همسرش .بود کرده ازدواج هاآن به زدنحقه برای بود، نکرده ازدواج عشق برای او .بود کرده مکان نقل هاآن تنبیه برای او بود،

 .بود شده بیمار بدهد دست از را هاآن اینکه خاطربه بلکه باشد، گرفته ویروسی اینکه خاطر

می تبدیل لکما و تمام تصمیم یک به را شانتصمیم هر و .کند انتخاب همسرش و خودشان میان کردندمی وادار را او همیشه مایکل والدین

 خودش زندگی بر مختصری کنترل تا کند سعی بالغ فرزند اگر .ندارد وجود میانگینی هیچ کنند،می کنترل مستقیم طوربه که والدینی با .کردند

 .است وفاییبی عمیق حس و ناخرسند خشم گناه، احساس اشهزینه آورد، دست به

 برای جنگ قربانی صرفا ً ازدواجش که فهمید زود خیلی .است مشکل ترینبزرگ ازدواجش دکرمی فکر آمد، من نزد بار اولین برای مایکل وقتی

 .بود شده آغاز بود شده دور خانه از وقتی از که است بوده کنترل

یم فرزندشان تعلق برای رقیب یک عنوانبه را تازه همسر هاآن .باشد تهدیدآمیز بسیار کنترلی والدین برای تواندمی کودک ازدواج

 .بینند

 گرفتار گسسته هایوفادداری از ایگلوله در بزرگ فرزند که حالی در شود،می همسر و والدین بین باریفاجعه هایجنگ به منجر این 

 .است

 جدید همسر با مایکل، مورد همچون دیگر، برخی .کنندمی حمله شکست بینیپیش و طعنه انتقاد، با را جدید رابطه والدین از برخی

 که نیست عجیب .کنندمی آزار را جدید همسر مستقیم صورتبه هم دیگر برخی و .گیرندمی نادیده را همسر وجود حتی یا آیندنمی کنار

 .کندمی تضعیف را ازدواج که کنند ایجاد آشوب حدی تا هاتاکتیک این

 



 «فروشم؟می والدینم به را خودم چرا»

 

 استفاده پول از سمی والدین از بسیاری .است کرده تبدیل والدین کنترل برای منطقی ابزار به را نآ و است بوده قدرت اصلی زبان همواره پول

 .دارند نگه وابسته را فرزندانشان تا کنندمی

 نوجوان فرزند دو با و نداشت رضایت کارش از داشت، وزن اضافه بود، سالگی 41 در .آمد من ملاقات به هانگرانی از ایمجموعه با کیم

 در و دهد انجام هاییریسک اشحرفه در کند، کم وزن خواستمی :است کرده گیر روزمرگی یک در کردمی احساس او .بود شده جدا هم زا

 .شودمی حل «زندگی مناسب آقای» کردن پیدا با فقط مشکلاتش که بود مصمم او .بیابد مشخصی جهت اشزندگی

 کجا از را ایده این پرسیدم او از .نیست هیچ کند، مراقبت او از که مردی بدون که بود باور این بر کیم که شد مشخص جلسه، ادامه با

 .است گرفته

 کردممی تحمل را آن باید من که بود این شبیه بیشتر .نبود شوهرم از قطعا ً خوب،

 Cart_note of him. I met him when I was just out of college. He was twenty- seven, still living with his parents, and پ 

really floundering about what he was going to do for a living. But he was sensitive and romantic and I fell for him. 

My father totally disapproved, but I think he was secretly pleased that I picked someone who couldn’t get it 

together. When I insisted on marrying him, myfather told me he would support us for a while, and if worse came to 

worse, he’d give my husband a job in his company. Of course this makes my father sound like a terrific guy, but it 

gave him an incredible hold over us. Even though I was married, I was still Daddy’s little girl. My father kept bailing 

us out financially, but in return for that, he got to tell us how to live our lives. I was playing house and raising babies 

and yet. . . 

 :کردمی نگاه زمین کف به جمله پایان هنگام او .پرسیدم من «چه؟ حال این با و» .کرد قطع جمله وسط کیم

 .کند مراقبت من از تا داشتم نیاز پدرم به هنوز من ...وجود این با و

 ببیند؟ را اشزندگی کردن خوب برای مردان به وابستگیش و پدرش با اشرابطه بین ارتباط تواندمی آیا پرسیدم کیم از

 برای مستقل فکری کردم سعی وقتی اما بود، مهربان و داشتنیدوست واقعا بودم کوچک وقتی .بود من زندگی در فرد قدرتمندترین پدرم که نیست شکی

 .کردمی انگیزوحشت هاینام من با .افتادمی منسجم فریادهای به کنم، مخالفت او با کردممی جرات اگر .بیاید کنار آن با توانستنمی او باشم، داشته خودم

 شدمی باعث که بود بخشنده العادهفوق گاهی .کند کنترل داشتن نگه جایم سر برای مرا پول با کرد شروع شدم، نوجوان وقتی .بود ترسناک و بلند واقعا ً او

 تا گرفته سینما پول از—چیزی ره برای گریه و التماس به کردنم وادار با و کردمی تحقیر مرا دیگر گاه اما .امنم و داشتنیدوست واقعا ً کنم احساس

 کردنش راضی برای راهی کردن پیدا صرف را زیادی زمان دانممی فقط .بودند چه هایممجرم دانستمنمی وقتهیچ .کردمی شرمنده—مدرسه هایدفترچه

 .کردمی ترسخت را اوضاع مرتبا ً او .نبود قبل روز مثل دقیقا ً دوباره روزی هیچ .کردممی

 را آن او دوید،می ترسریع چه هر .شدمی جاجابه همیشه پایانش خط که بود ایمسابقه در دویدن مانند پدرش کردن راضی برای تلاش کیم، برای 

 لپو با متناوب طور به او .ثبات یا منطق بدون کرد،می استفاده تنبیه برای هم و پاداش برای هم پول از او .شود پیروز توانستنمی او .کردمی دورتر

 گره او تأیید با او وابستگی .کردمی سردرگم را او مختلط هایپیام .بود چنین نیز محبت و عشق به نسبت که طورهمان درست بود، خسیس و بخشنده

 .یافت ادامه کیم بزرگسالی زندگی تا سردرگمی این .بود خورده

 from—شدمی انجام او روش به باید چیزی هر .داشت خودش سلطهً  زیر را ام واقعا ً حالا !بود اشتباهی چه .کند کار پدرم برای همسرم کردم تشویق

selecting an apartment to training the kids to use the toilet. بالاخره جیم بنابراین کرد، تبدیل جهنم به کار محل در را جیم زندگی او 

 تهدید و کرد برخورد تند من با واقعا ً پدرم .کرد پیدا دیگری شغل جیم هرچند دید، جیم ارزشیبی از دیگر مثالی عنوان به را این پدرم .کرد ترک را کارش



 داد، من به را کلیدها وقتی .خرید نو خودرو یک برایم کریسمس برای و کرد عوض را خود موضع کاملا ً بعدا ً اما کرد، نخواهد کمک ما به دیگر که کرد

 «اشد؟ب پولدار من مثل همسرتان خواستینمی» :گفت

 از او .باشد بزرگوار و بخشنده رسیدمی نظر به گرچه کرد،می استفاده مخرب و رحمانهبی بسیار روشی به خود مالی قدرت از کیم پدر

کوچک مداوم طور به را کیم همسر و گردد نمایان ضروری فردی عنوان به پیش از بیش کیم چشم در تا کردمی استفاده قدرت این

 .کردمی حفظ او بر را کنترلش کیم، طرف از خانه ترک از پس هامدت تا تیبتر این به .شمارد

 

 بدهی؟ انجام درست را کاری هیچ توانینمی

 

 وقتی حتی ناکافی، و پناهیبی بودند آنها اگر عنوان به آنهاگرفتن نظر در توسط کودکان بالغ آنها کنترل والدین سمی بسیاری

 من نزد واقعی وحشت با است، ساختمانی مصالح عرضه زمینه در کوچکی شرکت از که مو ریزش دچار و لوتنکم ساله ۴۳ رئیس مارتین، 

 :گفت او .آمد

 کاملا ً فردی همیشه من .شودمی خارج دستم از کنترلش .هستم خشم هایحاله این تجربه حال در من .است دادن رخ حال در چیزی .امترسیده واقعا ً

 را دیوار که شدم عصبانی آنقدر پیش هفته سه و کوبم،می را درها زنم،می فریاد فرزندانم و همسر به اخیر، ماه چند در ماا ام،بوده طلبغیرخشونت

 .برسانم آسیب کسی به ترسممی واقعا ً .کردم سوراخ

 مشت را دیوار آن وقتی پرسیدم او از .گفتم تبریک شود، خارج کنترل از مشکل اینکه از قبل مشاوره در حضور برای او نگریآینده و شجاعت به من

 :گفت تلخ ایخنده با او بزند؟ ضربه کسی چه به داشت دوست زد،

 که همانقدر او که کنیدمی باور .است اشتباه دهممی انجام که کاری هر که دهدمی حس من به همیشه او کنم، تلاش هم قدر هر .من پیر پدر — است آسان کار این

 کند؟ تحقیر خودم کارمندان مقابل در مرا که است عشجا رسد،می نظر به

 :داد توضیح رسم،می نظر به سردرگم من که دید مارتین وقتی

می اداره را کار و کسب این که است سال پانزده من بنابراین .شد بازنشسته بعد سال چند سپس و کرد، خودش کار و کسب وارد پیش سال هجده مرا من پدر

می خراب را او شرکت چگونه اینکه فریاد با .کندمی شکوه هاآن اداره نحوه از سپس .کندمی هاحساب مرور به شروع و آیدمی پدرم عنتی،ل هفته هر اما .کنم

 در من .امداده تغییر را کار و کسب این من که است این نکته .دهدمی انجام را کار این کارمندانم جلوی درست .کندمی دنبال بیرون کارم اتاق از را من کنم،

 شد؟ خواهد راضی روزی مرد این آیا .داردبرنمی من سر از دست او اما ام،کرده برابر دو را سودمان اخیر سال سه

 —سودهایش—داشت دستاورد از واقعی شواهد او .کند عبور موانعی از خودش اثبات برای بود مجبور وقفهبی مارتین

 .باختمی رنگ درشپ تأیید عدم مقابل در شواهد این اما 

 .خیر یا است بوده ارتباط در خود فهم قابل خشم جز به دیگری احساسات با دفعات این طول در آیا که پرسیدم مارتین از

 به درست نمتوانمی حتی .است سالم دو دوباره کنممی احساس شود،می دفتر وارد او که بار هر اما بگویم، شما به را این که امشرمنده واقعا ً .هستم قطعا

 با تواندنمی چرا .است انتقادآمیز صدایش و دارد سرد ایچهره او .کنممی ترس احساس و کردم عذرخواهی کردم، لکنت به شروع .بدهم پاسخ سؤالات

 کند؟ رفتار بزرگسال یک مثل من

 تا دادمی اجازه پدرش به خود نوبه به این و دارد، نگه بودن ناتوان احساس را مارتین که کرد استفاده این برای وکارکسب از مارتین پدر

می تبدیل بزرگسال لباس در پا و دستبی کودکی به مارتین داد،می فشار را درست هایدکمه بابا وقتی .کند پیدا بهتری احساس خودش درباره

 .شد

 .دارد فاحش تفاوت واقعیت با شدت به این



 با رفتار نحوه تغییر برای سخت مارتین اکنون .کند تغییر پدرش که بکشد دست امید این از باید که فهمید بالاخره مارتین اما کشید، طول مدتی

 .کندمی تلاش پدرش

 

 کنندهدستکاری سلطهٔ سلب

 :است مخرب اندازه همان به اما است، ترپنهان و ترظریف مستقیم کنترل به نسبت هرچند که دارد وجود کنترل از دیگر قدرتمند شکل یک

 یابندمی دست خواهندمی آنچه به کنندگانکاریدست .دستکاری

 .شوند روبرو شدن رد با هایشانخواسته ابراز با اینکه بدون بپرسند، صریحا ً بخواهند چیزی اینکه بدون 

 با را خواهیممی دنیا این در که را چیزهایی همه که هستیم مطمئن کافی اندازه به ما از کمی تعداد .کنیممی دستکاری را دیگران ایاندازه تا ما همهً 

 گوییم،نمی نوشیدنی لیوان یک برای همسرمان به .دهیممی توسعه چیزها درخواست برای غیرمستقیمی رویکردهای بنابراین کنیم، درخواست صراحت

 دریافت برای جذاب غریبه یک از کشیم؛می خمیازه ما کنند، ترک شب پایان در خواهیمنمی مهمانانمان از دارد؛ وجود امکانش آیا پرسیممی بلکه

 و دوستان همسران، .کنندمی دستکاری والدین از والدینشان اندازهً به کودکان .گیریممی ارتباط کوچک هایگپ با کنیم،نمی درخواست تلفن رهشما

 یک نای واقع در ندارد؛ وجود ذاتی آمیزشرارت چیز آن ذات در .کنندمی درآمد کسب دستکاری از فروشندگان .کنندمی دستکاری را همدیگر بستگان

 .هاستانسان ارتباط طبیعی شیوهً 

 زیرا .فرزند-والد رابطهً  در ویژهبه باشد، شدتبه مخرب تواندمی دستکاری شود،می تبدیل مداوم کنترل ابزار به که هنگامی اما

آن .کنندمی زندگی گمیسردر از جهانی در فرزندانشان ماهرند، خیلی خود واقعی هایانگیزه داشتن نگه پنهان در کنندهدستکاری والدین

 .چگونه بفهمند توانندنمی اما خورند،می فریب که دانندمی ها

 

 «کند؟ کمک باید همیشه او چرا»

 

 یا -او کندمی بههاییوضعیت کندمی ایجاد یار این رفتن، کردن رها از جایبه .یارآن است کنندگاندستکاری سمی از انواع متداول بیشترین این از یکی

 «معنا»«خوب نیت با» عنوان به «شدهبندیبسته» «آیدمی» «اغلب» «دستکاری» «این»«.زندگی» فرزندًِ بالغ این در «لازم» خودش

 به خصوصی باشگاه یک در اکنون که تنیس سابق صدرنشینی با آماتور بازیکن صورت، هایلک با گرابرون فردی ساله، ۳۲ لی، 

 منظم طور به او خوب، شغل یک و ایحرفه شناخت فعال، اجتماعی زندگی وجود با .کندمی عمل خوب خیلی تنیس ایحرفه عنوان

 :داد قرار تأثیر تحت شدت به را ما اول جلسه سرعت به مادرش با او رابطه .شدمی عمیق افسردگی هایدوره دچار

 و است شده خلاصه من در تماما ً اشزندگی .کنم بند را هایمکفش خودم توانممی کندنمی فکر مادرم اما ام،کرده کار سخت بسیار دارم که جایی به رسیدن برای من

 کافی اندازه به من کندمی فکر چون آوردمی غذا آپارتمانم به همیشه او .داردبرنمی سرم از او .است شده بدتر خیلی اوضاع است، کرده فوت پدرم که زمانی از

 کرده مرتب هم را مبلمان و من هایلباس حتی او .است کرده تمیز «لطف یک عنوانبه» را آن و آمده او که بینممی و گردمبرمی امخانه به گاهی .خورمنمی غذا

 !است

 .ندهد انجام را کارها این است خواسته مادرش از حال به تا آیا که پرسیدم لی از

 تا شدم دعوت من گذشته ماه «دارد؟ ایرادی چه کند،می کمک رددا دوستش که دختری به که مادری» :گویدمی و ریزدمی اشک با فقط او .همیشه

 طی تنهایی به ماشین با را مسیر کل توانمنمی من و است طولانی چقدر راه که این درباره من مادر .کنم شرکت فرانسیسکو سان در پلیا تورنمنت در

 تعطیۀ یک از را او خواهممی من که کرد وانمود نیست، لازم واقعا ً تمگف او به وقتی .بیاید من همراه شد داوطلب بنابراین .زد حرف خیلی کنم،

 بگویم؟ توانستممی چه اما بودم، تنها زمانی منتظر واقعا ً .باشه گفتم پس .بزنم گول رایگان

 اما .مادر او توسط ودب شده تضعیف حد چه تا او کفایت احساس کهدیدن برای کرد آغاز او درمان، در کردند کار هم با من و لی که همانطور

 «.ناخواسته کمک اما»

 .باشد مراقب و مهربان بسیار رسیدمی نظر به مادرش زیرا



 گناه احساس توسط احساسات غرق بود او ناامیدی، او کند بیانبه کرد سعی لی هرگاه

 سرانجام، .داشتمی نگه دل در را آنها کند، تخلیه را احساسات این توانستنمی که آنجا از و شدمی عصبانی ایفزاینده طور به مادرش به نسبت لی 

 .یافت بروز گیافسرد صورت به احساسات این

 یک بذار .آییمی نظر به ناراحت چقدر ببین» :بگوید تا دادنمی دست از را فرصتی هرگز مادرش .کردمی تغذیه را چرخه او افسردگی البته

lunch کنم شاد را تو تا کنم درست کوچولو.» 

 همواره لی .شدمی تبدیل گریان شهید ویرتص به مادرش دارد، احساسی چه گفت مادرش به و یافت شهامت لی که اندک موارد آن در

 .کردمی قطع را او «شوممی خوب نباش، من نگران» گفتن با مادرش اما کند، عذرخواهی کردمی سعی و کردمی گناه احساس

 .کرد اییدت را این لی .شدنمی عصبانی اینقدر لی کرد،می درخواست خواستمی آنچه از ترصریح مادرش اگر کردم پیشنهاد لی به من

 .هستم روروبه چیزی چه با دانستممی حداقل ،«بگذاری وقت من با بیشتر دارم دوست دلتنگتم، هستم، تنها من» :بگوید توانستمی فقط اگر .توست با حق

 .است کرده قبضه را امزندگی او انگار است، حالا که طوراین اما .داشتم هاییگزینه

 مردم گیریباج .کنندمی باور گیرباج والدین بزرگسال فرزندان از بسیاری که بود چیزی بازتاب حال در کرد،می هشکو هایشگزینه نبود از لی وقتی

آسان شدن تسلیم رسدمی نظر به مردم اکثر برای .برسانند آسیب «باشد خوب خواهدمی فقط» که کسی به باید آن با مقابله برای :بردمی ایگوشه به را

 .است تر

 

 .است بودن افسرده برای مانهز این

 .است کریسمس شادمانی گویی دهندمی گسترش را گناه احساس و آیندمی میدان به خدمتیخوش با تعطیلات در کنندهکاریدست والدین 

 عطیلات،ت لذت برای بودن منتظر جای به .کنند تشدید دارد، وجود اکنونهم که را خانوادگی درگیری گونه هر دارند تمایل تعطیلات

می اضطراب دچار/لرزندمی خود به آورد،می همراه به اغلب تعطیلات که خانوادگی هایتشنج بروز از ترس از افراد از بسیاری

 .شوند

 کلاسیک دستکاری از داستانی برایم برادر، و خواهر چهار از فرزند ترینکوچک و ساله ۲۷ غذایی مواد فروشنده یک فرد، من، مراجعان از یکی

 :کرد تعریف مادرش وسطت

 در و شدم برنده رادیویی مسابقه یک در گذشته سال .کردمی حساب آن روی خیلی برگردیم، خانه به کریسمس برای ما همه که این برای همیشه مادرم

 دوست را اسکی من .کنم هزینه خودم برای را سفری چنین توانستمنمی هرگز خودم چون بودم زدههیجان خیلی .گرفتم آسپِن به رایگانی سفر تعطیلات

 اما .آمدمی بهشت نظر به تعطیلات این که کردیممی کار سخت آنقدر دو هر .ببری عالی مکانی به را دارم دوستم تا بود ایالعادهفوق فرصت این و دارم

 گریه دارد انگار دانی،می کرد، لرزیدن به عشرو لبش و شد کرده ورم چشمانش .است مرده کسی انگار که شد طوری او گفتم، مادرم به را خبر وقتی

 یک واقعا ً کنم احساس شد باعث واقعا ً که ،«باشیم نداشته را کریسمس شام امسال شاید .بگذران خوش خودت .عزیزم نباش ناراحت» :گفت سپس کند؟می

 .ارزشمبی مزخرف

 .برود سفر به شد موفق وجود این با آیا که پرسیدم فرد از

 برادرم دو هر مادرم، با را سفر از نیمی .شدمی دعوام دخترمدوست با مرتب که بود بد حالم آنقدر .کردم سپری را امزندگی دوران بدترین ماا .رفتم بله،

 .کردم سپری تلفن طریق از خواهرم و

 .نداشت را ارزشش عذاب این .کردممی عذرخواهی جا همه در من

I به طولانی نمایی-اندازهبی سرَانجام، بیشتر فرَ به رفتن مردم امدیده من.تمام در او سفر .بود داده دامها را سفرش فرد که متعجب صادقانه بود 

 سازنابسمان .شدن منصرف سفر از کردن گناه احساس جای به .نبود استثنا نیز فرَِد مادر و هستند، گناه احساس استادًِ گیرمسئله والدینًِ 



 سوخته را turkey سال چهل در بار نخستین برای که بود ناامید آنقدر من مادر اما .داشتند کریسمس شام من حضور بدون هاآن که است طبیعی

 چون بودند ناراحت کاملا ً هاآدم همه گفت من به من بزرگ برادر .امکشته را خانوادگی سنت چگونه بگوید تا گرفتم خواهرم از تلفنی تماس سه .کرد

 دیگر کریسمس چقدر مادر کنیمی فکر .هستیم او داراییًِ هاتن هابچه ما» :گفت او .زد ضربه مرا روی واقعا ً دیگرم برادر سپس و .نبودم آنجا من

 در نشده، هم سال شصت حتی او سوزان؟ است، عادلانه این آیا .آن شبیه چیزی یا گذارممی تنها مرگش بیماریًِ کنار در را او من انگار «دارد؟

 .گویممی تو به را این داد، نخواهم دست از را کریسمس گردی هرگز .است شنیده مادرم دهان از مستقیم را خط این مطمئنم .است کامل سلامتی

 بسیار هایتاکتیک از یکی این .دهند انجام برایش را کار این تا گرفت کمک دیگرش فرزندان از فرَِد مادر فرَِد، به احساساتش مستقیم بیان جای به

 متهم جای به .است مستقیم درگیری از اجتناب ابتدا، از هاآن اصلی دفه که باشید داشته یاد به .است Manipulativeوالدین از بسیاری برای مؤثر

 شدت این با را فرَِد محکومیتًِ توانستنمی گذاشت،می روزنامه در را تبلیغی اگر .کرد بازی کریسمس شام در را شهید نقش او مادر فرَِد، خود کردن

 .کند بیان

 مسئول فرَِد .اندگرفته کنندهکسل کریسمس یک داشتن برای را خود هایتصمیم شبرادران و خواهر و مادرش که دادم توضیح فرَِد به

 .باشند داشته تفریح از پر شبی و بگویند تبریک او به فرَِد غیاب در که بود نشده این از مانع هاآن خود تصمیم جز چیز هیچ .نبود

 او گناه احساس با مادرش است، بدی آدم و است خطرناک داده انجام کاری شخود خودًِ برای که این دلیل به که داشت باور همچنان فرَِد وقتی تا

 است بیشتر بسیار اکنون و فهمید را این نهایت در فرَِد .کردمی کنترل را

 هم به نقدرآ را قدرت توازن توانسته فرد بیند،می «جزا» نوعی را اراده ابراز برای پسرش جدید اقدامات او اگرچه .مادرش با برخورد در موثر 

 .تسلیم نه است، اختیاری امتیازی دهد،می که امتیازی هر که بزند

 

 «باشی؟ خواهرت مثل توانینمی چرا»

 

 جلب برای که برسانند احساس این به را هدف کودک تا کنندمی مقایسه دیگر خواهر یا برادر با وجه بدترین به را فرزند یک سمی والدین از بسیاری

 این .آورد دست به را آنان رضایت مجددا ً تا دهد انجام خواهندمی والدین آنچه هر کندمی ترغیب را کودک این .کندنمی تلاش کافی والدین محبت

 .کنندمی تهدید را خانوادگی سیستم تعادل که اندشده مستقل ایاندازه به که رودمی کار به کودکانی علیه معمولا ً تسلط و تقسیم تکنیک

 برادران بین سالم پیوندهای رشد که کنندمی تبدیل ظالمانه رقابتی به را هابرادرزاده میان طبیعی رقابت والدین این ناخودآگاه، یا آگاهانه طور به

 منفی هایمقایسه کودک، خویشتن تصویر به آشکار آسیب بر علاوه .است انتظار حد از فراتر رفتار این آثار .کندمی ممانعت را خواهران و

 .کند آلودرنگ عمر آخر تا را شانرابطه تواندمی که شودمی siblings بین هاییحسادت و هاکینه جادای باعث

 

 هدف با یاغی

 شکل به معمولا ً ما کنند،می کنترل عاطفی نابودکننده حدی تا یا گناه احساس ایجاد تهدیدآمیز، شدید، هایروش به را ما سمی والدین وقتی

 معکوس کار شورش رسدمی نظر به هرچند شوند،می روانی استقلال از مانع واکنش دو هر .کنیممی شورش یا شویممی تسلیم یا :دارد وجود راه دو 

 .هستیم کنترل تحت شویم، تسلیم اگر که اندازه همان به کنیم، شورش والدینمان برابر در اگر که است این واقعیت .دهد انجام

 با ما جلسهً  نخستین در .است کامپیوتری افزارنرم بزرگ شرکت یک صاحب که است ورزیده و دوستانه قیافهً  با مجردی ساله، ۵۵ یوناتان،

 :کرد عذرخواهی اشتنهایی و ترس شدید احساسات خاطر به تقریبا ً او هم،

 زندگی واقعا ً .دارم را هادارایی ماقسا و انواع .کنممی جمع را هاماشین .دارم زیبا ایخانه من .کنی تأسف احساس من برای که نکن شروع حالا

 .شوم شریکش کسهیچ با توانمنمی و دارم چیزها خیلی من .کنممی عمیقی تنهایی حس واقعا ً که شوممی تنها آنقدر اوقات گاهی اما .دارم خوبی نسبتا ً

می .آوردمی فشار من به شدت به باشم تهداش بود ممکن صمیمی و عاشقانه رابطه یک در که دارم را چیزی برای دادن دست از حس این گاهی



 .بمیرم تنها بالاخره که ترسم

 .است مشکل دچار اندازه این به روابط در چرا که دارد ایایده آیا پرسیدم جاناتان از

 هرگز مادرم .دانستممی کاش ای ...چرا دانمنمی .کردم فرار و شدم وحشت دچار کردم، فکر کسی با ازدواج به حتی یا ...شدم نزدیک زنی به که بار هر

 .شود تمام حرفم دهدنمی اجازه

 .دارد احساسی چه کند،می تحمل مادرش جانب از که فشاری این به نسبت که پرسیدم جاناتان از من

 را روزش تمام کنممی حساسا اما دارد، خود برای زیادی دوستان و است خوب سلامتش است، ساله یک و هشتاد او .کندمی فکر واردیوانه من ازدواج به او

 .کندمی زندگی من خوشبختی برای او .بمانم او کنار توانمنمی این خاطربه اما دارم، دوست را او واقعا ً من .کندمی من عاشقانه زندگی درباره نگرانی صرف

 .کنم زندگی چگونه بگوید من به کندمی شتلا مدام او .کنم جدا خود از را زن این توانمنمی انگار .کندمی خفه هایشنگرانی با مرا او

 .کشیدمی نفس من برای توانست،می اگر که است این منظورم .است بوده همینطور همیشه ...زندگی 

 او پایانًِ کجا کرد فراموش که بود آمیخته هم در او با آنقدر مادرش .بود «آمیختگیهم» از تصویری و عالی توصیفی جوناتان آخرًِ بیانًِ

 مادرش زندگیًِ او زندگیًِ گویی شد، بدل او وجود از ایادامه به جوناتان .بود داده پیوند او زندگی با را خود زندگی او .اوست آغازًِ و

 رد خواستمی او برای مادرش که را آنچه هر او .کرد شورش بنابراین شود، رها او آورخفقان کنترل از بود ناچار جوناتان .است

 .ازدواج مانند بخواهد، نیز خودش بود ممکن که چیزهایی جمله از کرد،

 شده مهم قدر آن او برای .بود مانده غافل خود واقعی هایخواسته از که کردمی مقاومت گرشکنترل مادر برابر در آنقدر شاید که گفتم جاناتان به

 مبنی ساخت توهمی خودش برای کار، این با .شد محروم اهد،خومی کردمی ادعا که زنی با ایرابطه نوع از که ندهد در تن مادرش خواست به که بود

 .آمد فائق آزادش ارادهً  بر آزادش ارادهً  بر شورش به میل واقع در اما است، «مستقلی مردًِ خودًِ» که این بر

 رشدًِ به این .است آزاد اختیارًِ فعالًِ تمرین یک سالم شورش .است تسلیم سکهً  روی دو این .نامممی «خودبازدارنده شورش» را این من

می سعی ابزارها تمرین، نوع این در است؛ گرکنترل والدًِ برابر در واکنشی خودبازدارنده شورش .کندمی کمک شخصیت تمایزًِ و فردی

 .نیست ما نفع به اغلب این .بدهند توجیهی نامطلوبی پایانًِ به کنند

 

 قبر از کنترل

 «دو هر نم والدین» گفت، باریک من گروه اعضای از یکی

 زندگی تو ذهن در هنوز اما عزیزم، باشند، مرده است ممکن آنها» :گفت اعضا از یکی «.ندارند من بر قدرتی هیچ دیگر پس اند،مرده 

 .یابند ادامه والدین مرگ از پس طولانی خیلی توانندمی تسلیم و خودبازدارنده شورش حالت دو هر «!کنندمی

 هم قبر از بلکه کند،نمی عبور هاقاره از تنها روانی ناف بند اما شد، خواهند آزاد رودمی دنیا از گرسلطه والد وقتی که دارند باور مردم از بسیاری

 صورت همان به و بودند وفادار هاآن منفی هایپیام و هادرخواست به والدینشان رفتن از پس هامدت تا که امدیده بزرگسال صدها من .رودمی فراتر

 .ماندندمی ماندگار

 وضعیت از پیچیده طوربه و سابقهبی ایارزیابی آمیز،کنایه و تلخ طنز و العادهفوق هوش با موفق بسیار بازرگان یک ساله، ۶۰ الی،

 «.دارم مکمل نقشی خود زندگی در من» :داد انجام خود

 با کرد،می زندگی اتاق یک آپارتمانًِ واحد یک در بود، میلیونر برابر چندین اینکه وجود با شدم، آشنا ایلی با بار نخستین برای وقتی

 دختر دو با او .برآید زندگی مخارج پس از توانستمی سختی به که داشت را مردی زندگی سبک و کردمی رانندگی ایکهنه ماشین

 .بود خسیس و جوصرفه حد از بیش خودش به نسبت اما بود سخاوتمند بسیار بزرگسالش

I کار از بعد من ببین به آمد او وقتی روز یک یدبسپار یاد به.I بودتقریبا ً او منکهشد گفته خنده با او و است بوده داشت روز او چگونه را او .پرسید 



 بلوک این چرخید بلوک دور داشتایلی موقع،به معمولا ً اگرچه .جلسه a برای دیر است بوده بود اوزیرا معامله میلیون18$ یک بود شده خراب

 است افتاده خطر به داشت او پارکینگ زمین ساختمانًِهزینهً  از جلوگیری برای خیابان در پارک محل یک برای کردن نگاه دقیقه بیست برای

 خاطر به این برای میلیون $18

 پس سال دهدواز حتی پدرش، صدای که شد آشکار کردیم،می بررسی را پول در جوییصرفه برای او وسواس هایریشه از برخی که حالی در 

 :اندازدمی طنین ایلی ذهن در هنوز مرگش، از

 است؛ وحشی بیرون جهان» :گفتمی او .بترسم چیز همه از آموختند من به پدرم، ویژهبه والدینم، .شدم بزرگ کامل فقر در من .بودند فقیر مهاجران من والدین

 و ازدواج از پس حتی و خطر، جز ندارم آینده برای چیزی که دادمی را احساس این من هب او «.اندازدمی خوردن نان از را تو برنداری، درست را قدمت اگر

 اشتباه وقتی و .گرفتمی سخت من به خرم،می چیزی چه و کنممی خرج چیزهایی چه روی اینکه درباره همیشه او .نکشید کار این از دست نیز شدن ثروتمند

می همیشه آیند،می سخت روزهای .کنی اندازپس را سِنت هر باید .دهیمی هدر تجملات روی را پول تو !احمق» :دبو این اشهمیشگی پاسخ گفتم، او به و کردم

 آن از بتوان که دیدنمی چیزی را زندگی هرگز پدرم .ترسیدممی سکه یک حتی کردن خرج از که رسید حدی به «.داشت خواهی نیاز پول آن به وقت آن و آیند،

 .کرد تحملش باید که دیدمی چیزی صرفا ً را آن او برد؛ لذت

 لذت تلاشش ثمرهً  از کردمی سعی که بار هر رسید، موفقیت به الی وقتی .کردمی منتقل پسرش به را خودش زندگی هایسختی و هاترس الی پدرًِ

 توانستمی الی اگر حتی .شدمی تکرار پایانبی ایحلقه شکل به الی ذهن در پدرش آمیزفاجعه هایبینیپیش .شنیدمی را پدرش هاینصیحت ببرد،

 .داشتمی باز بردن لذت از را او پدرش صدای بخرد، خود رضایت برای را چیزی

 او .کرد خواهند پشت شما به ناچارا ً روزی زنان موفقیت، با که همانطور .یافت سرایت زنان درباره تفکراتش به آینده به پدرش عمومی اعتماد

 :کرد درونی را هادیدگاه این نیز او پسر .رسیدمی پارانوییا حدود تا که بود شک نوعی چارد زنان به نسبت

 .بود مضحک خیلی این .کردممی متهم ولخرجی به را او مدام چون داد طلاق مرا همسرم .کنم اعتماد هاآن به امنتوانسته هرگز .امداشته بدشانسی زنان با فقط من 

 .کردممی فکر ورشکستی دادگاه به من و خریدمی بهیمشا چیز یا دستی کیف او

 ویژهبه احساسات، ابراز در او .کردمی ایجاد فاصله همسرش و او بین که نبود ایمسئله تنها پول که شد روشن کردم،می کار ایلی با وقتی

 وجود نیز او مجردی زندگی در مشکل این .شدمی آزاردهنده ایفزاینده طوربه او برای موضوع این و داشت جدی مشکل لطیف، احساسات

 :کردمی بیان او که طورهمان .دارد

 آنها به که باشید احمق اندازه این تا اگر .برندمی لذت مردان دادن فریب از زنان» :گویدمی که شنوممی را پدرم صدای روم،می بیرون زنی با که بار هر

 .دهند فریب مرا توانندنمی آنها دانممی .امکرده انتخاب را کفایتبی زنانی همیشه دلیل همین به کنم فکر «.گیرندمی را چیزتان همه شما از بدهید، اجازه

 دارم کنممی فکر .کنمنمی عملی هرگز اما کنم، شریک وکارکسب در را آنها یا کنم مراقبت آنها از مالی نظر از اینکه بر مبنی دهممی زیادی هایقول همیشه

 کنم؟ اعتماد او به بتوانم که شودمی پیدا زنی روزی آیا .دهممی فریب را آنها دهند، فریب مرا آنها نکهای از قبل

 را او قبر از فراتر قدرتمندی نیروهای دادمی اجازه افتد،می اتفاقی چه فهمیدمی ذهنی نظر از که این وجود با که بود تیزبین و فکرروشن مردی اینجا

 .بود پدرش اعتمادیبی و ترس انیزند او .کنند کنترل

Eli به شروع او .کند اتخاذ را جدیدی رفتارهای تا وادارد را خود و پرداخت کردن ریسک به او .کرد کار سخت ایالعادهفوق شکل به درمان در 

 آن به نسبت هنوز او .بود او رایب بزرگی قدم—خرید لوکس کاندومینیوم یک او نهایت، در .کرد اشدرونی هایترس از بسیاری با شدن روروبه

 .بیاموزد را گناه تحمل که گرفت یاد اما کرد،می گناه احساس

می نرم وپنجهدست زنان به نسبت اعتمادیبی با هنوز الی .کند کم را آن صدای که است گرفته یاد اما داشت، خواهد حضور همیشه سرش درون صدای

 .ندک درک را این که است گرفته یاد اما کند،

 عنوان به اعتماد آن از و کندمی تلاش است رابطه در او با اکنون که زنی به کردن اعتماد برای سخت او .است مانده جا به پدرش از که اعتمانیبی 

 .کندمی استفاده اشزندگی کنترل برای سلاحی



 به که خصوصیبه پیروزیًِ احساس با و کرده دفع را دتحسا از موجی قبل شب گفت من به و شد وارد که داشت خواهم یاد به را روز آن همیشه

 فعلی واقعیت در چیز هیچ واقع در سوزان، دانی،می» :گفت و کرد نگاه من به اشک از پر هایچشم با او .است آمده بیرون آن از داد،می گرمایی من

 «.کند توجیه را ترسیدنم که ندارد وجود من

 

 .بکشم نفس توانمنمی کنممی احساس

 

 .کرد مراجعه من به ویرانگر افسردگی در تلویزیونی، هایبرنامه زمینهً پس متن موسیقی برای لاغر و بلندقد آهنگساز ساله، 39 باربارا،

 پیانوی کنسرتوهای سالگی پنج سن در بودم، موسیقی نابغه من .درونم در مرگی مانند تقریبا ً شود،می حس وجودم در خالی و شوممی بیدار هاشب

 ماه شش .میردمی درونم اما رود،می پیش خوبی به امحرفه .داشتم جولیارد به تحصیلی بورس بود سالم دوازده وقتی تا و کردممی اجرا را موتزارت

 .کنم رجوع کجا به دانمنمی .دهممی دست از را خودم دارم کنممی فکر .شدم بستری افسردگی دلیل به پیش

 والدینش دو هر ماه سه عرض در که گفت من به او و شود، او شدن بستری به منجر که بود افتاده خاصی اتفاق آیا پرسیدم باربارا از من

 :سازد منصرف او با همدلی از مرا تا کرد تلاش سرعت به او اما افتاد، لرزه به او برای دلم .است داده دست از را

 .امباخته قبل از که کردممی احساس ابراینبن ایم،نکرده صحبت هم با که است سالی چند .ندارد اشکالی

 .هاآن 

 .است شده جدایی این باعث چیزی چه پرسیدم او از

 تمام این .کنند کمک عروسی در تا بمانند ما با و بیایند کردند اصرار والدینم بود، پیش سال چهار از بیش کمی داشتیم ازدواج قصد چاک و من وقتی

 در همیشه من ...کردندمی دخالت همیشه که است این منظورم .باشند دارخایه من به و فشار زیر بودم بچه که زمانی مثل تا ...داشتم لازم که بود چیزی

 سوی از بدهیم اقامت هتل در را آنها کردم پیشنهاد حال، هر به .شدممی بازخواست رفتم،می کجا به دادم،می انجام کسی چه با دادم،می انجام آنچه برابر

 چاک

 من با هرگز بمانند، من با و بیایند اینکه مگر که گفتند من به هاآن .شدند دیوانه واقعا ً هاآن و بودیم کافی فشار تحت عروسی از قبل امزندگی شریک و من

 چه من که گفتند فامیل تمام به پسس نیامدند، عروسی به اینکه اول .بود که اشتباهی چه .ایستادم هاآن به امزندگی در بار اولین برای .کرد نخواهند صحبت

 .کنندنمی صحبت من با هاآن از کدامهیچ حالا .هستم ایفرومایه زن

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

 خانه به فورا ً .است کرده فوت مادرم که فهمیدم گونهاین .گفت تسلیت که شدم روروبه خانوادگی دوستی با که زمانی فهمیدم، بعد ماه پنج تا .مرگش

 خوشحال باید حالا» :بود این گفت که چیزی اولین .کنیم درست هم با را اوضاع بتوانیم شاید کردممی فکر دانم،نمی .گرفتم تماس پدرم با و رفتم

 و کنندمی متهم مرا که شنوممی کنم،می فکر هاآن به بار هر .رفت دنیا از گریه با نیز او بعد ماه سه .شدم ویران من «!ایکشته را مادرت تو باشی،

 و سرم از را هاآن تا است لازم چیزی چه .اندخاک زیر دو هر هرچند کنند،می خفه را من اتهاماتشان با هنوز هاآن .هستم قاتل کنممی احساس

 کنم؟ نبیرو زندگیم

 و سلامت روانی او کرد ویران که والدین،او کشتن برای مسئول احساس هاسال چند کرد صرفاو .قبر از کنترل تحت بود باربارا الی، مثل

 فراربه مایوس شد او .ازدواج او برد بین ازتقریبا ً

 را پدرت تو» :گفتندمی دائما ً که است ذهنم درون صداهای آن توقف هرا تنها رسیدمی نظر به .کردممی فکر خودکشی به خیلی من مردند، آنها که زمانی از 

 بازداشت؟ انجامش از مرا چیزی چه دانیمی اما بودم، نزدیک خودکشی به آنقدر من «.کشتی را مادرت تو .کشتی

 :داد پاسخ و زد لبخند بودن هم با ساعتمان طول در بار اولین برای او .دادم تکان را سرم

 .او گناه احساس



 چه هر تا بدهم فرصت هاآن به خواستمنمی من بود؛ کافی بودند کرده خراب زمین روی اینجا را امزندگی که همین .شوم روروبه والدینم با دوباره بودم ترسیده

 .کنند نابود بیابم بود ممکن دیگر سوی در را

 تا نبود کافی این اما .بشناسد رسمیت به بودند کرده وارد او به والدینش که دردی از بخشی توانست باربارا سمی، والدین بزرگسال فرزندان اکثر مثل

 مسئولیت والدینش که پذیرفت او و کردیم کار آن روی هم با نهایت در اما بود، لازم تلاش مقداری .کند منتقل هاآن به خود از را مسئولیت احساس

 تنها را او که کند وادار را آنها تا کشید طول دیگر سال یک هنوز باربارا ماا بودند، درگذشته والدینش .بگیرند عهده بر را شانظالمانه رفتار کامل

 .بگذارند

 

 جداگانه هویت بدون

کرده ملاقات ما والدین سمی این اما .فرزندانشان بالغ آنها کنترلباید که نیستند خودشان دارند خوبی احساس خود به نسبت کنندمی احساس که والدین

 استقلال فرزندًِ هاآن.رهاشدگی از ترس a و هازندگی آنها با نارضایتیبرندمی بهره زندگی از نارضایتی عمیق ساساح از فصل این درایم

 همیشه شودمی تبدیل آن شود،می پیرتر چه هر کندمی رشد فرزند این که همانطور .هاآنبه اندام یک a از دادن دست از این مانند است

 بیشتر

 .کنند حفظ را کنترل توانندمی آنها دارند، نگه بودن بچه احساس به را خود فرزند سمی الدینو که زمانی تا .وابسته 

 و پدر از جدا موجوداتی عنوان به خود دیدن در آنها .دارند مبهمی هویت حس اغلب گرکنترل والدین بزرگسال فرزندان نتیجه، در

 .کنندمی قوارگیبی احساس .دهند تشخیص والدین نیازهای از را خود نیازهای توانندنمی هاآن .دارند مشکل مادرشان

 زودیبه سالم جدایی این عادی، هایخانواده در .کنند پیدا تسلط خود زندگی بر فرزندان آن که زمانی تا کنندمی کنترل را فرزندانشان والدین همه

 است ممکن تغییراتی انجام از پس تنها امر این .افتدمی تأخیر به همیشه برای یا هاسال سالم جدایی این سمی، هایخانواده در .افتدمی اتفاق بلوغ از پس

 .بدهد را خود زندگی بر تسلط امکان شما به که
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 هاالکلی

 

 

 و کمرویی زیرا آمد من به ککم منظوربه است، تولیدی کوچک شرکت یک صاحب که سختوخشک ایچهره با و قدبلند مردی گِلِن،

 از او .کندمی قراریبی و بودن عصبی احساس مواقع اکثر در گفت او .گذاشتمی تأثیر او ایحرفه و شخصی روابط بر قاطعیتش فقدان

 مضطرب او با دیدار هنگام مردم کردمی احساس او .نامیدندمی «کنندهافسرده» و «مزاجشلخته» را او که بود شنیده کار محل در یکی

 .کردمی دشوار برایش را دوستان به آشنایان تبدیل کار این که هستند

 :کرد کار در فشار از دیگری منبع درباره صحبت به شروع گِلنِ مان،جلسه نخستین میانه در

 .خارج را او کردن اصلاح که بودآن که داشت دامی من، با کردم وارد وکارکسب به را پدر من کردم وکارکسب وارد من با را پدر I قبل، هاسال شش درباره

I کرد فقط کار این از فشار این فکر 

می چطور لعنتی، .امترسیده اما کنم، بیرون آنجا از را او باید .دهدمی دست از را وکارکسب از خیلی من برای و کندمی اهانت را مشتریان نوشد،می او 

 احترام با من با» :است این گویدمی که چیزی تنها کنم، صحبت او با کنممی سعی که بار هر .کندمی ابودن را او این کرد؟ اخراج را خودت پدر شود

 .شوممی دیوانه دارم «.نکن صحبت من با اصلا ً یا کن صحبت

 دارندمی نگه را کودک که گیرند کار به را هاییطناب که است مهم والدین برای

 .است بوده الکلی او دارم، یاد به که زمانی از .کرد بدتر را او



 زندانفر کلاسیک علائم اش،شدهسرکوب خشم و اششخصی هایناامنی پدرش، نجات به او نیاز گلن، حد از بیش مسئولیت احساس

 .بود هاالکلی بزرگسال

 

 نشیمن اتاق در دایناسور

 واشنگتن در هتل یک فقط همچنان «واترگیت» گرفتند،می کاریپنهان درس هاکلیال خانوادهً  در کسی از نیکسون ریچارد سفید کاخ کارکنان اگر

 .است پذیرایی اتاق در دایناسور یک مانند الکل نوشیدن .شودمی عظیم اندازهً  به کندمی زندگی الکلی ایخانه در که کسی هر برای انکار .بود

 وانمود کندمی وادار را آنها هیولا این راندن بیرون از ناامیدی اند،خانه در که کسانی برای اما است، غیرممکن دایناسور این دیدن بیگانه، برای

 برای و اندرایج هوا اندازهً  به هاخانه این در اسرار و هابهانه ها،دروغ .دکنن coexist هم با تواندمی که است راهی تنها این .ندارد وجود کنند

 .آورندمی وجود به عظیمی عاطفی آشفتگی کودکان

 چه مخدر، مواد مصرف در والدین که است هاییخانواده فضای همانند زیادی حد تا الکلی هایخانواده در روانی و عاطفی فضای

 .کنندمی وءاستفادهس دارویی، چه و غیرقانونی

 بسیار نیز مخدر مواد کنندگانمصرف فرزندان دردناک هایتجربه دارند، تمرکز الکلی والدین بر امکرده انتخاب فصل این در من که مواردی اگرچه 

 .است مشابه

 :بود خصوصیتی گلن تجربهً 

 چند نوشیدن از پس .بود او شبانهً  آیین این .رفتمی نوشیدنی کمد سمت به مستقیما ً و آمدمی خانه به کار از پدرم که است وقتی دارم یاد به من یادگار اولین

 تا بودیممی آرام خیلی باید همه .پرداختمی جدی نوشیدنًِ انجام به شام، از پس .نبود خالی هرگز لعنتی شیء آن و آمدمی دست در ایپیاله با شام برای جرعه،

 خواهرم من، که دارم خاطر به هاشب از خیلی .شدمی مست صرفا ً قاتلً  اما دهد،می انجام مهم واقعا ً کاری که رسیدمی نظر به قسم، خدا به .نشویم مزاحمش

 دربارهً  خانواده در کسهیچ که بود این چیز ترینعجیب .درآورم را هایشجوراب و هاکفش که بود این من وظیفهً  .کشاندیممی رختخواب به را او مادرم و

 یک رختخواب به پدر بردن کردممی فکر واقعا ً شدم تربزرگ قدری تا .دادیممی انجام را کار این شببهشب ما یعنی .زدنمی حرف دادیممی انجام که کاری

 .دادمی انجام ایخانواده هر که چیزی .است خانوادگی عادی فعالیت

 شرمًِ نگویید، چیزی دیگران به «بابا مشکل» دربارهً  که گفتمی او به مادرش هاگرچ .است بزرگ راز یک پدرش نوشیدن که فهمید اوایل همان از گلن

 خود نیاز با آنها .گذاشتندمی «است خوب چیز همه» چهرهً  بیرون جهان جلوی خانواده .بود کافی زبانش داشتننگه خاموش برای راز این وجود فقط

 .داشتمی نگه را دیده آزار خانوادهً  که شد تبدیل چسبی به راز این .بودند پیوسته هم به مشترک دشمن با مقابله برای

 :دارد عنصر سه بزرگ راز

 

1. denialًِِ سایر برای آورخجالت هم و آوروحشت هم که رفتاری و دهدمی نشان را آن خلاف که شواهدی برابر در الکلش مصرف از الکلی 

 .است خانواده اعضای

2.  denialًِِ نوشیدنی آرامش برای فقط مادر» مانند هاییبهانه با معمولا ً آنها .خانواده اعضای سایر توسط لباغ و الکلی نشینًِهم توسط مشکل 

 .کنندمی توجیه را نوشنده «داد دست از را شغلش بداخلاقش رئیس خاطر به پدر» یا «خورد پیچ فرش روی پدر» ،«خوردمی

 .دهدمی ارائه جهان به و یکدیگر به خانواده که ایچهره ،«عادی خانوادهً » از نمایشی .3

 تقریبا ً .کند انکار را خود هایبرداشت و احساسات اعتبار تا کندمی وادار را او زیرا رساندمی آسیب کودک یک به ویژه به «عادی خانوادگی نمایش»

 .بگوید دروغ کندمی احساس و ندیشدمی آنچه درباره مدام باشد مجبور اگر دهد پرورش را ایقوی نفس به اعتماد حس کودک که است غیرممکن

می دارند شک او به مردم که حس این شود،می تربزرگ وقتی .کند سوال نه، یا دارند باور او به دیگران که این از تا کندمی وادار را او گناه احساس

 صورت به هاالکلیک بزرگسال فرزندان از ریبسیا گلن، مانند .شود خوددار نظر ابراز یا خود از هرچیزی افشای از شود موجب و یابد ادامه تواند



 .شوندمی خجالتی ناخوشایندی

 صورت به که این دائمی ترس از او .باشد مراقب باید همیشه کودک .است لازم زیادی انرژی نمایش، این به دادن ادامه برای

 پرهیز دوستان کردن پیدا از اغلب او اتفاق، نای از جلوگیری منظور به .کندمی زندگی کند، خیانت و کرده آشکار را خانواده تصادفی

 .شودمی تنها و منزوی ترتیب بدین و کندمی

 شریک هاآن با را او راز که کسانی تنها به نسبت وفاداری از شدهتحریف و عظیم حسی او .کشاندمی خانواده باتلاق به ترعمیق را او تنهایی این

 والدینش به غیرانتقادی و شدید وفاداری .اشهخانواد همدست اعضای :کندمی ایجاد هستند

 .ماندمی باقی اشزندگی در کنندهکنترل و مخرب عنصر یک همچنان او کور وفاداری رسد،می بزرگسالی به وقتی .شودمی تبدیل دوم عادت به این 

 .شدمی مشکل دچار آن دلیل به وکارشکسب که حالی در داشت،می باز شرکت ترک برای پدرش از درخواست از را گلن که بود چیزی همان این

 

 نبود آنجا که کوچکی پسر

 اساسی نیازهای برای کمی توجه یا زمان شود،می پوشش حفظ و کنندهمصرف فرد نجات برای بیهوده هایتلاش صرف انرژی زیادی مقدار چون

 به ویژه به وضعیت این .هستند نامرئی کنندمی احساس اغلب هاالکلی فرزندان ناکافی، یا خردکم والدین فرزندان مانند .ماندمی باقی هاالکلی فرزندان

 .کنندمی پیدا نیاز بیشتری عاطفی حمایت به فرزندان باشد، دارترمشکل خانه چه هر زیرا آید،درمی دردناک باطل دور یک شکل

 :آورد یاد به او کردیم، بررسی را اشکودکی دوران عاطفی نوسان و او فعلی مشکلات میان ارتباط گلن و من وقتی

 هایبازی هم با حتی یا انداختیمنمی هوا در را فوتبال توپ هرگز ما .دادنمی انجام دادندمی انجام فرزندانشان با دوستانم پدران که را کارهایی از کدامهیچ پدرم

 مشکلاتت با همیشه» :گفتمی مادرم .شود مست و بنشیند داشت وقت همیشه اام ،«بعدا ً شاید—ندارم وقت» :گفتمی همیشه او .کردیمنمی تماشا را فوتبال

 و گرفتندمی نادیده مرا مادرم و پدر .ترسیدممی خانه به کسی آوردن از .نداشتم دوستی من اما «روی؟نمی بیرون تنهایی به دوستانت با چرا .نشو من مزاحم

 .کنند پیدا سروکار آن با نباشند مجبور که شرطی به فقط باشند، قائل اهمیت شدمیم دچار آن به که دردسری هر برای رسیدنمی نظر به

 «نبودى تو که زمانی تا پس» :گفتم گلن به

 :شد درد از پر آوردمی یاد به که حالی در گلن چهرهً  باشی؟ نامرئی که داشت حسی چه .بود شده شنیده یا شده دیده 

 یکی خانه به بودم، ساله یازده حدود وقتی بار، یک .کنم جلب را آنها توجه تا کردممی هرکاری .هستم یتیم که کردممی احساس اوقات بیشتر .بود وحشتناک خیلی

 سرزنش مرا والدینم اگر نبود مهم برایم .بیافتم گیر که امید این به برداشتم، دلار پنج بنابراین .بود گذاشته راهرو میز روی را پولش کیف او پدر و رفتم دوستان از

 .امبوده آنجا من که بدانند تا کردند،می بدرفتاری من با یا کردندمی

 واقعیت این با او عاطفی خاموشی .است آزاردهنده باشد، نعمت آنکه از بیش مادرش و پدر برای او وجود که گرفت را پیام این زندگی اوایل از گلن

 :آوردمی خاطر به او .بود پدرش مکرر خشونت برابر در او پناهگاه ترینامن که شدمی تقویت

 در اگر .کنم مخالفت او با نباید بفهمم تا نکشید طول .زدمی مرا کنم، اعتراض او به بلند صدای با کردممی جرأت اگر .کردمی تحقیر مرا زدممی حرف که بار هر پدرم

 گناه احساس برابر دو کارم نتیجه دردًِ از من و زد،می ضربه کمربند با یکی به و شدمی عصبانی آنگاه افتاد،می گریه به ایبچه مثل او کردم،می ایستادگی مادرم برابر

می دروغ یافتمی پایان کارم که ساعتی درباره و کردم پیدا مدرسه از بعد شغلی بودم، ساله دوازده وقتی .گرفتممی دوری خانه از شدمی که جایی تا بنابراین .کردممی

 همان هنوز .بزنم بیرون خانه از او شدن بیدار از قبل تا رفتممی مدرسه به زودتر ساعت یک صبح هر سپس .برگردم خانه به دیرتر امکان حد تا شب هر تا گفتم

 باشند شده متوجه حتی ممادر و پدر کنمنمی فکر که است این جالب .بیاید کسی که میمانم منتظر و نشینممی مدرسه حیاط در تنها صبح روز هر کنم،می حس را تنهایی

 .نبودم اینجا هرگز من که

می کنترل بزرگسالی در را او اکنون داشتند،می باز کودکی در وجود ابراز از را او که چیزهایی همان هایترس کندمی فکر آیا پرسیدم گلن از

 :کرد اعتراف تأسف با گلن کنند؟



 رسدمی نظر به دهم،می قورت را هاواژه از خیلی .بخواهم که هم چقدر هر کند، توهین anybody به که بگویم چیزی توانمنمی هرگز من .بله کنممی فکر

 ...خواهممی من که

 خواهممی آنچه کنم فکر اگر .ندارند اهمیتی برایم که افرادی برابر در حتی .کنم ایستادگی مردم برابر در توانمنمی واقعا ً من .آورممی بالا اوقات گاهی 

 .تمام .بگویم توانمنمی فقط شود،می کسی احساسات شدن آزرده باعث بگویم

 در که را کاری همان دقیقا ً داشت، همه احساسات به نسبت مسئولیت احساس گلن الکلی، افراد از بالغان فرزندان از بسیاری همانند

می تلاش والدینش با برخورد از اجتناب برای یاقهرمانانه حد تا او .کردمی مسئولیت احساس مادرش و پدر احساسات به نسبت کودکی

 کودک یک که همانطور را خود احساسات توانستنمی او .آورد وجود به درد (خودش جمله از) کسهیچ برای خواستنمی زیرا کرد

 وقتی .داد ادامه نیز خود لیبزرگسا زندگی در را رفتار الگوی این و کند سرکوب را هاآن بود ناچار او .کند بیان کند، ابراز بتواند باید

 در دارد، نگه دور ریختگیهمبه از را پدرش که داشت را این مسئولیت که زمانی برود، تختخواب به تا کردمی کمک پدرش به گلن

 هددمی دست از را نقشش الگوهای شود،می والد نقش پذیرش به مجبور کودکی وقتی .کودک یک نه کرد،می عمل والد یک مانند واقع

 .است رایج امری الکلی هایخانواده در مخرب نقش تغییر این .کندمی تهدید را رشدش به رو هویت و

 

 «نیاوردم دست به را بودن بچه فرصتِ  هرگز»

 

 الکل آن در که ایخانواده در .دارند سمی والدین که دهدمی رخ هاییخانواده تمام تقریبا ً در معکوس نقش دید، خواهیم و ایمدیده که همانطور

 او خود .کندمی تصاحب خود غیرمنطقی و نیازمند آور،شرم رفتار با را فرزند نقش فعال طوربه نوشیدنی کنندهمصرف والد شود،می مصرف

 .گذاردنمی باقی فرصتی و جا خانواده دیگر فرزندان برای که است پرمشکل کودکی قدریبه

 به بود جهان این در شنق او که داشتن باور بالا یافت پرورش گلن

 من» :گفتمی او .کردمی گریه است بدبخت بسیار که این از و شدمی خارج کنترل از پدرم وقتی برسد من به تا دوید من به مادرم وقتی دارم یاد به من 

 برای داشتم رویایی من .دهدمی آزار مرا شصحبت فقط «.کنم کار خانه از بیرون توانمنمی من و دارید نیاز پدر یک به هابچه شما بکنم؟ باید کار چه

 .دهممی انجام را کار همان اکنونهم و .کنم مراقبت او از بتوانم زودتر چه هر که دادممی قول او به .کند پیدا را ما نتواند پدرم که ایجزیره به او بردن

 توانمنمی چرا .کشاندمی کُشتن به را من وکارکسب کار این چند هر کنم،می تمراقب هم پدر از و .ندارم را توانش که این با دهم،می پول او به همیشه من

 کند؟ مراقبت تغییری برای هم من به تا کنم پیدا را کسی

 ایشرویاه وجود با .بردمی بار کار این انجام در والدینش زندگی اصلاح برای بزرگسالی تا کودکی از خود توانایی به نسبت گناه احساس با هنوز گلن

 هنگامی نیست مناسب او برای او که بود دریافته گلن .بود دستبی و محتاج گرفت، آرام او با بالاخره که زنی کند، مراقبت او از که زنی یافتن برای

 .کرد غلبه ترشخردمندانه قضاوت بر کودکی دوران نجات هایفانتزی در بازی برای او نیاز اما کرد، ازدواج او با که

 

 گذشته صلاحا اسطوره

می ازدواج او با هم باز احتمالاً  دانست،می او با ازدواج از قبل اگر .است کرده ازدواج مخفی نوشندهً  یک با که بفهمد گلن تا نکشید طول زیادی زمان

 برایشان هاخیلی .کنندمی واجازد هاالکلی با اغلب هاالکلی بزرگسالًِ فرزندان .دهد تغییر را او تواندمی که کردمی قانع را خود فقط او .کرد

 تکرار انگیزهً  اما .بگیرد آسیب این بازتجربهً  به تصمیم است، شده بزرگ الکلی خانوادهً  یک مرج و هرج در که فردی که است آورسردرگمی

 -خود یا دردناک چقدر نیست مهم است، رایج هاانسان همهً  برای احساسات آشنا الگوهای

 انتظار و چیست قواعد دانیممی ما .دهدمی ما زندگی به را ساختار و آرامش احساسات آن با آشنایي .بخورند ستشک است ممکن آن احساسات 

 .داریم را چیزهایی چه

 .باشد نداشته توقعی هیچ خود از و کند رسیدگی دیگران به



 برنده را نبرد خواهیممی ما—دربیاید درست نتیجه که امیدواریم بار این چون دهیممی نمایش دوباره را گذشته هایدرگیری ما است، ترمهم آنچه

 .نامندمی «تکرار اجبار» را دردناک و قدیمی هایتجربه بازنمایی این .ویمش

 

 «شودمی درست بار این»

 

 ایجاد در که آنهایی ویژه به بازدارنده،-خود رفتارهای تمام تقریبا ً .است غالب ما زندگی بر چقدر خاص اجبار این که کنم تأکید کافی اندازه به توانمنمی

 :دهدمی ارائه کامل اینمونه گلِن .کنندمی پیدا بیشتری منطق و معنا شوند، دیده تکرار اجبار پرتو در وقتی اند،خیلد صمیمی روابط حفظ و

 او از .دیدممی مست را او هفته در بار چهار سه، .کشید دست آن کردن پنهان از او فهمیدم، وقتی .است نوشیده او دانستمنمی حتی کردم، ملاقات دنیِز با وقتی

 خوارهادانیدمشروبمی اما کردم، قفل را مشروبات تمام .برود AA هایگروه به خواستم او از .بردم پزشکانروان پیش به را او .بکشد دست که خواستم

 اول نقطه به و افتادیممی دام هب دوباره مدتی از بعد اما .کردممی ترک به تهدید که کشیدمی کار از دست زمانی تنها .کردمی پیدا راهی همیشه او ...اندچگونه

 .گشتیمبازمی

 همان که شد بزرگسالانه ایرابطه وارد راحتی به گلِن آمد،می طبیعی نظر به شدنشبزرگ دوران در کاریپنهان و انکار که آنجا از

 در که حالی در دهد، نجات ار همسرش بتواند است ممکن کردمی فکر بار این که بود این تفاوت تنها .شدندمی تکرار دوباره عناصر

 .دهد نجات را والدینش نتوانست کودکی

 اما .داشت نخواهد دیگری الکلی اشزندگی در هرگز :بود داده خود به پرشور ایوعده الکلی، والدین از سالبزرگ فرزندان تمام تقریبا ً مانند گلِن، 

 .است ترقوی ایآگاهانه قول هر از نشستهدرون عمیقا ً تکرار اجبار

 

 «بیشتر؟ برای جلو به گردمبرمی چرا»

 

خانه از ناپذیرجدایی بخش اغلب که است آزارهایی و خشونت نکردن تکرار هرگز وعده رودمی بین از اغلب گذشته قدرت دلیل به که دیگر ایوعده

 .هستند الکلی ای

 در من درمانی هایگروه از یکی در ظرشنا پیشنهاد با ساله، ۲۶ و باز هایچشم مشکی، موهای با کوچک دختری جودی،

 خود جودی برنامه، این در مشاوران از بسیاری مثل .کند کار بازتوانی مشاور عنوان به تا کردمی کار به اعتیاد خصوصی بیمارستان

 سال دومین گردسال که دیدم پرسنل کوچک مهمانی یک در را او بار اولین .بود مواد کنندهمصرف و بهبودی حال در الکلی یک نیز

sobriety گرفتمی جشن را او. 

 وسوسه رابطه آن به بازگشت به است ممکن که بود نگران او سرپرست .بود داده پایان آزارگر و خشن مردی با ایرابطه اخیرا ً جودی

 .کند ملاقات من با که کرد پیشنهاد و شود

 نهفته نقاب این پشت که دردی دربارهً  .دارد نیاز کمک به که نبود قانع اصلا ً و بود پرخاشگر و سختگیر جودی هم، با مانخصوصی جلسه اولین در

 «شوم وارد ... من است بهتر که گفتند من به آنها» :بود این گفت که کلماتی نخستین .کردم تعجب است

 نیست لازم و هستم عالی من که وییگنمی هاآن به و دهینمی استراحت من به چرا .کنندمی اخراج را من صورت این غیر در یا درمان» 

 «.برگردم دوباره

 من اختیار با که دانممی گفتم او به .کرد کمک تنش کاهش به که خندیدیم دو هر .دادم پاسخ ،«ایزدههیجان اینجا در حضور از واقعا ً ببینم توانممی»

 .کند امتحان را من هایگروه از یکی کرد موافقت او .بیاوری دست به چیزی ازش است بهتر هستی، اینجا حالا همین که آنجایی از اما بیند،نمی را

 آنها که کرد اعتراف جودی .بازگردد آزارگرش پسر دوست به شاید که بودند نگران چقدر همکارانش بگویم او به که این به کردم شروع

 :باشند نگران که داشتند دلیل



 را او این و کنممی باز را بزرگم دهان گاهی فقط .است ایالعادهفوق آدم کل در .است شده تنگ turkey گویممی بهش که فردی اون برای دلم واقعا ً

 .کنیم درست را اوضاع بتوانیم امیدوارم هنوز و دارد دوست را من او که دانممی .کندمی عصبانی

 و شدت بر گواهی تا برانگیزد شدیدی خشم معشوقش از ات دارد نیاز ناخودآگاه طور به گویی است، گرفته اشتباه آزار با را عشق او که گفتم

 سپس کرد، فکر ایلحظه او .است افتاده اتفاقی چنین نیز دیگرش روابط در آیا آشناست، او برای موضوع این آیا پرسیدم او از .باشد او اشتیاق

 :داد پاسخ

 به مست هفته شب هفت از شب پنج بود ممکن .زدمی کتک حسابی را ما که ودب عیارچهارده یک،درجه مست یک او .بود همینطور هم پدرم با کنممی فکر

 از او .کند متوقف را او تا آمدبرنمی دستش از کاری هیچ مادرم .زدمی کتک خونریزی تا را برادرم .بزند ضربه ما به تا کردمی پیدا ایبهانه و .برگردد خانه

 او که بدهم را تصور این خواهمنمی .بود دیوانه یک مثل او اما کند، بس که کردممی التماس لعنتی من .کند امتحان یا بگوید چیزی کردنمی جرات حتی ترس

می دور نفری دو تنها هم با وقتی .بود دوستم بهترین او که است این منظورم .کند رفتار خنک و آرام توانستمی نبود، مست وقتی زیرا بود، هیولا نوعی

 .دارم دوست را این هم هنوز .بردممی لذت آن از واقعا ً گشتیم،

می رفتار چگونه مهربان پدر بدانند اینکه بدون .کنندمی پیدا قبول غیرقابل کارهای پذیرش برابر در بالایی تحمل هاالکلی فرزندان از بسیاری 

 روانی پیوندی او .بیاید کنار بد روزهای با یدبا کند، تجربه را پدرش با خوب روزهای خواهدمی اگر که کند فرض تواندمی تنها جودی کند،

 .آیدنمی دست به دیگری بدون یکی که کرد باور او .کرد برقرار آزار و عشق بین

 

 همیار سیستم

 ضربه او به او مبادا تا دارد نگه خوشحال را مردی تا دهد انجام است لازم کاری هر که آموخت او به خودش رفتار طریق از جودی پدر

 .بود شده تبدیل او نوشیدن همدم به سالگی ده از پدرش، داشتن نگه خوشحال برای .بزند

 تا .شدمی خوشحال واقعا ً او نوشیدممی کمی که بار هر اما بودم، متنفر طعمش از .باریک هفته هر شاید کرد، آغاز مشروب جرعه یک آوردن با من با پدرم

 یک برای سپس کردیم،می تقسیم هم با را آن و نشستیممی ماشین در .آوردمی بیرون ایبطری و رفتمی بمشرو فروشگاه یک به بودم، ساله یازده که وقتی

 کنترل او بفهمم توانستممی اما بودم، بچه یک فقط من یعنی .بودم ترسیده خیلی مدتی از بعد اما بود، انگیزهیجان ابتدا در .افتادیممی راه به تفریحی گردش

 خوشم نوشیدن از واقعا ً من .بود ویژه چیز یک ما بین این .نداشت دیگری کسهیچ و داشتم او با که بود چیزی چون دادم ادامه من .ندارد نماشی روی چندانی

 .ردمب فرو نوشیدن ورطهً  به کاملا ً را خودم نهایت در اینکه تا شدمی بدتر و بدتر اوضاع .بیاید خوشش من از بیشتر پدرم شدمی باعث چون آمتممی

 اولین پایین خیلی سنین در بزرگسالان این از بسیاری و کنندمی پیدا گرایش الکل به خودشان الکولی، والدین فرزند چهار هر از حداقل

 ... اغلب که آفریندمی خاص ایویژگی الکل، نوشیدن .اندکرده دریافت الکلی والد از را خود نوشیدنی

 تواندمی کودک که است چیزی تریننزدیکی اغلب .دهدمی رفاقت حس کودک برای مخفی همدستی از خاص نوع ینا .فرزند و والدین بین پنهان پیوند 

 .یابد دست تأیید و عشق به

 به شدن تبدیل خطر معرض در ایویژه طوربه همچنان او باشد، نشده جذب خوارمشروب یک توسط فعال طوربه کودکی اگر حتی

 اختلال یا اعتیادآور رفتارهای برای ژنتیکی استعداد است ممکن — افتدمی اتفاق این چرا دانیمنمی قا ًدقی ما .است خوارمشروب یک

 با شناسایی و تقلید طریق از باورها و رفتارها از بسیاری که است این قوی عامل کنممی گمان همچنین .باشد داشته وجود بیوشیمیایی

 حس و مخدوش روابط سوءظن، شادی، رفتن دست از افسردگی، خشم، از میراثی هاالکلی بزرگسالًِ فرزندان .گیرندمی شکل والدینمان

 :اندآورده دست به مخدوش و پیچیده میراث این با آمدن کنار برای روشی همچنین آنها .برندمی ارث به حد از بیش پذیریمسئولیت

 。نوشیدن

 



 .کنید اعتماد کسهیچ به توانیدنمی

پیشغیرقابل آوریوحشت طوربه و رسانندمی آسیب هاآن به دارند دوستشان که را کسانی که است آموخته هاآن به آنان رابطهً  رینتمهم و اولین زیرا

 دوستان، بین چه و عاشقان بین چه موفق، بزرگسال روابط .اندترسیده دیگر شخصی به نزدیکی از هاالکلی بزرگسال فرزندان اکثر هستند، بینی

 نتیجه، در .بردمی بین از را هاآن الکل به مبتلا خانهً  یک که عناصری همان — است صراحت و اعتماد پذیری،آسیب از توجهی قابل درجهً  نیازمند

 عاطفی نظر از که افرادی سمت به هاالکلی بزرگسال فرزندان از بسیاری

 ترس با اینکه بدون بسازد رابطه یک از توهمی تواندمی بزرگسال دفرزن ترتیب، این به .نیست دسترس در خود، درونی عمیق تعارضات دلیل به 

 .شود روروبه واقعی صمیمیت از

 هم جودی آزارگر، و ناپایدار مردی انتخاب با .زدهوحشت گاه انگیز،شگفت گاهی—بود او پدر تكرار جودی هاید و جیكل پسر دوست

 او .شود وارد واقعی صمیمیت نامحدود هایآب به نباید هرگز كه كردمی تضمین هم و کردمی تكرار را اشکودکی دوران از آشنا هایتجربه

 را هایشرابطه افسانه این با مقابله به تمایلش عدم .كندمی درك را او واقعا ً كه است مردی تنها هنوز پدرش كه بود پایبند ایافسانه به شدت به

 دل هم خودش به بالاخره كه بود قدرتمند آنقدر افسانه واقع در .كرد آلوده اشدرمانی گروه اعضای سایر با و من با بلكه دوستانش با تنها نه

 .سپرد

 خواهد دردناک کار این دانستیمی که شدم یادآور او به .رودمی گروه از کرد اعلام او که شبی دارم، خاطر به را غم آن هنوز من

 :سپس اما کند، تجدیدنظر است ممکن که رسیدمی نظر به کوتاه لحظه یک برای .است فرایند از بخشی درد و بود

 یکدیگر به واقعا ً من و من پدر .کنم دفاع او برابر در را تو دوباره خواهمنمی و .شوم عصبانی او با خواهمنمی .بکشم دست پدرم از خواهمنمی من .ببین

 در واقعا ً شما از کدامهیچ کنمنمی فکر .بدهد اهمیت من به واقعا ً گروه این در کسهیچ یا تو کنمنمی فکر کنم؟ اعتماد او از بیش تو به باید چرا .داریم نیاز

 .باشید کنارم خورم،می صدمه من به که زمانی

 حمایتی ربسیا آنها .دانستندمی گذراندمی او که را آنچه و بودند گرفته قرار آزار مورد کودکی در که بود شده تشکیل بزرگسالانی سایر از جودی گروه

 .بودند مهربان و

 فرد آن شود، نزدیک کسی به اگر بود مصمم او .بود احساسی هایوندال از پر گرحیله مکانی جهان جودی، برای .بپذیرد را آن توانستنمی اما 

 .بود دقیق بسیار پدرش به نسبت باورها این که است این جالب .کندمی ناامید را او و زندمی آسیب او به

 شودمی کسی چه به کرد، اعتماد شودنمی پدرتان به اگر .بود پدرش گراییالکل اصلی قربانیان از یکی اعتماد، در جودی نیناتوا

 .میردمی که است چیزی اولین معمولا ً سخت، شرایط در ماست؛ عاطفی گِزارًِ تنَِکًِ مانند اعتماد کرد؟ اعتماد

 :دهید گوش گلن به .است سمی والدین بزرگسال فرزندان رایج قربانیان از یکی اعتماد

 .کند رها مرا که ترسیدممی این از .رفتن بیرون شام برای دختر دوستان با فقط حتی—دهد انجام کاری من بدون خواستمی همسرم وقتی بودم ترسیده همیشه من

 .نباشم نگران همیشه و باشد من کنار همیشه تا کنم کنترل را او خواستممی .برود او به و کند پیدا من از بهتری فرد ترسیدممی .نداشتم اعتماد او به واقعا ً من

 که اندآموخته زود آنها .است هاالکلی بزرگسال فرزندان از بسیاری روابط در تکرارشونده مضامین از سوءظن و طلبیمالکیت حسادت،

 .انجامدمی درد به عشق و شودمی خیانت به منجر روابط

 

 «بود خوب هک گفتی دیروز اما»

 

 مکررش سردردهای است ممکن بود گفته که آمد درمان به پزشکش توصیه به دندان، کاربهداشت صحبت،آرام قد، بلندیبه یک کارلا،

 .باشد داشته روانی ایپایه

 :بود این پرسیدم او از که چیزهایی نخستین از یکی هستند، شدهسرکوب خشم از اینشانه اغلب سردردها که آنجایی از .روانی پایه 



 :داد پاسخ مدتی از پس اما کرد، غافلگیر را او من سوال «هستی؟ عصبانی چیزی چه از»

 به العادهفوق سفر این به تا بودم آماده .گذشته ماه مثل .کندمی اداره را امزندگی هنوز مادرم و امساله هفت و چهل من .مادرم از .امعصبانی من .توست با حق

 او که بفهمم توانستممی .نشدم شوکه حتی من .روال طبق دقیقا ً .گرفت تماس من با مادرم پرواز، به مانده روز سه اما بودم، زده هیجان آن از واقعا ً .بروم مکزیک

 توانممی آیا و ...بود افسرده واقعا ً و رفته ماهیگیری سفر به هفته دو برای پدرم گفت او .است کرده گریه رسیدمی نظر به و بود دارآب گفتارش زیرا بوده مست

 بیاید، عمویم دیدن به کنم راضی را او کردم سعی .گریه به کرد شروع او و امکرده ریزیبرنامه را تعطیلات این که گفتم او به .بمانم او با روز چند برای فقط من

 بدون من واقع در .بیایم و کنم کنسل را مکزیک دادم قول بفهمم اینکه از قبل و رفت دیگری سوی به 一步و ندارم، عشق او به من اینکه گفتن کرد شروع او اما

 .بردمنمی لذت سفر از باشد، بحرانی وضعیت در دوباره او اینکه

 :کرد موافقت او .است قدیمی داستانی او برای انگار این گفتم کارلا به

 .گرفتمی ایراد من به همیشه .کردنمی قدردانی کار این از هرگز او و .کردممی راقبتم او از باید همیشه من .افتادمی بودم بچه وقتی همیشه اتفاق این بله،

 آیدمی یادم .کندمی راضی مرا چیزی چه روز به روز از بفهمم توانستمنمی هرگز و دیدم،می را لحظه هر در مادرم شماربی هایچهره از کدامیک فهمیدمنمی

 و هستم ناموفق و قدردانبی ارزش،بی گفتندمی من به که ساعت چهار حدود تا بود خوب AD .داشتم ترس خانه به دنآم از و گرفتم D نمره تاریخ درس در

 و کرد امضا را نمراتم گزارش فقط او .دارد خوبی حالت حاضر حال در او که شد معلوم برگشتم، خانه به بالاخره وقتی .مرا خواهدنمی هرگز مردی هیچ

 فراموش و چیدم را میز من .داشت کوکتل چهار معمولش، شام از قبل شب آن اما .کنم باور توانستمنمی «.باشی نمرات نگران نیست لازم باهوشی؛ تو» :گفت

 توانستمنمی من .کرد انفجار قبیل این از چیزی یا امشده جهانی جنگ باعث من که بود این مثل نشست، وقتی .بدهم را فلفل و نمک کردم

 .بودم کرده فراموش را فلفل و نمک من که این خاطر به فقط ببرد بین از من به نسبت را عشقش تواندمی چگونه فهمید 

 آزاردهنده رحمانهبی تا کنندهخفه محبت از ،«ماه فاز» گفت، کارلا که طورهمان یا الکلش مصرف مقدار اش،روحی حالت به بسته کارلا مادر رفتار

 جلب نحوه تا بود تلاش در دائما ً کارلا بنابراین .داشت وجود ایروزمره و عادی راهیمیان ندرت به مادرش با که فتگ من به کارلا .کردمی تغییر

 را او بعد روز و کردمی خوشحال را مادرش روز یک رفتار همان لغزید؛می همواره پایش زیر زمین متأسفانه .بزند حدس را مادرش رضایت

 .کردمی عصبانی

 

 «امالتوستتمامتقصیره»

 

 هاسیگنال چون .یابدمی شدت الکل با چشمگیری طوربه «نادرست فردا و است درست امروز» سندرم اما هستند، نامنظم حدی تا والدین همه

 کند،می ستفادها کنترل برای ایوسیله عنوانبه انتقاد از والد .آوردمی کم همیشه کودک اند،کنندهمی تغییر غیرمنتظره و مداوم طوربه قوانین و

 برای تقصیر سپر شود،می تبدیل ناامیدی ابراز برای محلی به کودک .کندمی پیدا انتقاد برای چیزی والد کودک، کار از نظر صرف بنابراین

می پیام .دهند دوجو ابراز و کنند توجیه را خود هایناتوانی تا است الکلی والدین برای زیرکانه روشی این .است اشتباه والدینش با آنچه همه

 :گفت کارلا که همانطور «.بنوشد قدر این نبود مجبور مامان دادی،نمی انجام اشتباه را چیز همه تو اگر» :شود

 …داشت مادرم بودم، ساله هفت حدودا ً وقتی آیدمی یادم

 دقیقا ً دانستمنمی چون کردمنمی دعوت را کسی معمولا ً .کردم دعوت را دوستی مدرسه از پس داشتم، سنگینی نسبتا ً بطری روزها همان از یکی صبح 

 لباس بازی حال در دوستم و من .شود آرام تواندمی ظهرنیمه تا عصر و آمده بیرون مستی از کمکم ظهر تا کردم فکر بار این اما بود، خواهد مست چقدر

 که بودم ترسیده آنقدر .آمد جلو به سرعت به رفت، راه از مادرم و شد باز در ناگهان که زدیم،می را لبش رژ و پوشیدیممی را او هایکفش بودیم، پوشیدن

 چرا دانممی» زد، فریاد و شد دیوانه زنیممی دست اموالش به دیدمی وقتی او .کند بیهوش را ما توانستمی او نفس .بدهم دست از را خیالم بود نزدیک

 «آوردی اینجا را کوچولویت دوستی

 «!کنی وادار نوشیدن به را کسی هر توانیمی تو .بنوشم همواره باید من دلیل همین به .داری نظر زیر مرا همیشه تو !نم از جاسوسی برای …»



 .دانستمی مقصر الکل به اعتیادش خاطر به را او کرد،می توهین دخترش به که این بر علاوه .بود کنترل از خارج کاملا ً کارلا مادر

 .پذیرفت را دانستن مقصر او بنابراین ببیند، را مادرش منطق هاینقص که بود خردسال آنقدر کارلا

 او .کند کوتاهی جبران برای راهی هر از است حاضر دلیل همین به .است مادرش نوشیدن مسئول کندمی فکر هنوز کارلا ناخودآگاه، طور به

 .دهد انجام مادرش رضایت جلب برای ثمربی تلاشی تنها تا کرد لغو بود منتظرش هامدت که را مدتیطولانی تعطیلات

خودآسیب رفتارهای به آوردن روی با کنندمی سعی برخی .است الکلی هایخانواده در فرزندان برای آشنا نقشی خانوادگی قربانی

 شامل که یابندمی خود تنبیه برای هاییراه ناخودآگاه طوربه دیگر گروهی .سازند برآورده را خود از منفی تصویر مجرمانه، یا رسان

 .کارلا سردردهای مانند—شودمی جسمانی هاینشانه حتی و گوناگون احساسی هاینشانه

 

 طلایی فرزند

 

 باشند که مجبورند هاالکلی فرزندان از برخی که حالی در

 عهده بر است مجبور که عظیمی ولیتمسئ دلیل به کودک این .گیرندمی قرار «طلایی کودک» —خانواده قهرمان نقش در دیگران خانواده، قربانی 

 از ترمثبت بسیار محیطی در را قهرمان کودک رسدمی نظر به تحسینی چنین ظاهر، سطح از .شودمی تأیید خارج جهان و والدین دو هر از بگیرد

دست اهداف سوی به را او وقفهبی ییطلا کودک .ندارد چندانی تفاوت دو آن درونی هایشیطان و محرومیت واقع در اما دهد، قرار خانواده قربانی

 .دهدمی سوق بزرگسالی زندگی در هم و کودکی دوران در هم کمال نیافتنی

 " :گفت من به که گرفتم استیو نام به پژوهشی دانشیمی یک از تماسی امرادیویی برنامه در پیش سال چند

 پروژهً  ترینبزرگ میانهً  در .بگیرم تصمیمی توانمنمی اخیرا ً اما .امموفق امحرفه در و مهست ساله ویکچهل من .اممانده حرکتبی کاملا ً حاضر حال در من

 شاگرد ...دانیمی ...داشتم بزرگی دستاوردهای چنین عمرم تمام .امزده وحشت من .اندوابسته من به افراد از خیلی .کنم تمرکز توانمنمی و هستم امزندگی

 .امشده فلج کنممی احساس اکنون اما .بودم برنده پیش از و خودجوش همیشه ...Phi Beta Kappa کامل، A نمرات با ممتاز

 با ویژه هایمراقبت بخش به تازه پدرش که گفت او .دهد توضیح را تغییرات این بتواند که دارد وجود چیزی اشزندگی در آیا پرسیدم او از

 دو هر داد پاسخ او و کشید طول ایلحظه .است الکلی پدرش آیا پرسیدم استیو از ضوع،مو این به توجه با .بود شده منتقل کبدی شدید آسیب

 تبدیل موفق العادهفوق فردی به و کردمی غرق مدرسه کارهای در را خودش خانه، هیاهوی با آمدن کنار برای استیو .بودند الکلی والدینش

 .شد

 the بودم، کامل پسر من .بودند هوشیار که وقتی . . . والدینم حتی معلمانم، هایم،مادربزرگ یم،هاپدربزرگ . . . بودم سوپرکید من کردندمی فکر همه

 !امخسته باشم کامل باید همیشه اینکه از من [.شکست صدایش لحظه این در] .نمونه پدر و همسر نمونه، دانشمند بعدها و نمونه، آموزدانش 

 این جای به .گرفتمی تأیید دیگران از سنش، از فراتر بلوغی با آنها مدیریت و توانش از فراتر ارهاییب گرفتن عهده به با استیو بود، کودک وقتی

 .کند ثابت بیرونی دستاوردهای طریق از فقط را خود ارزش بود مجبور کند، بنا است ارزشمند انسانی ذاتا ً که این پایه بر را خود نفس عزت که

 .شد وابسته نمرات و جوایز ها،تشویق به درونی، اعتماد جای به او نفس عزت

 باشد کرده تلاش ناخودآگاه است ممکن استیو شد، العادهفوق خودش اینکه با .باشد جبران از عنصری شامل نیز او شدید انگیزه است ممکن

 .کند جبران را والدینش بودن ناکافی تا

 فرصت نیز این اما است، درد در او دانستممی هرچند و است، برانگیخته او رایب زیادی ناتمام کارهای وضوح به پدرش بیماری که گفتم استیو به

 خانواده قهرمان به شدن تبدیل که کند نگاه واقعیت این به خواستم او از .کند حیاتی بسیار مسائل برخی با آمدن کنار به شروع او تا بود ایالعادهفوق

 با که نیاموخت هرگز او متأسفانه .دادمی او زندگی به مشخصی ساختار و ایمنی نقش این .بود وحشتناک کودکی با آمدن کنار برای خاص روشی

 فلج را او است، رایج گرایانکمال اکثر مانند که اش،زندگی هایجنبه تمام در کمال برای او وجویجست بعد، هاسال اکنون، .باشد مهربان خودش



 .بود کرده

 این با معامله به و وضعیت فعلی او طریق از را او کمک برای دو هر مشاوره رفتن مشاوره دنبال به به دکر موافقت استیو اصرار، با من در

 «باشم کنترل اوقات همه در باید من» 

 

 .هستند پذیرآسیب شدت به ناپایدار و بینیپیشغیرقابل هایشخصیت و شرایط به نسبت شوندمی بزرگ خوارمشروب هایخانه در که کودکان

 وجود با داشت، کودکی در که ناامیدی احساس با گلن .شوندمی بزرگ شانزندگی افراد همه و چیز همه کنترل به قوی نیاز با اغلب نتیجه، رد

 :شود تبدیل گرکنترل به تا رفت خود راه به بودنش، خجالتی

 اگر ترسیدممی این از کنممی فکر .رفتمی پیش خوب رابطه که لیحا در کردممی ترک را او همیشه رسیدمی نظر به داشتم، girlfriends دوستی هرگاه

 همه چگونه گویممی فرزندانم و همسرم به همیشه امروز، .بود کنترل در ماندن باقی برای راهی این پس شد، خواهد جدا من از خودش نکنم، ترک را او

 بزنم، فریاد کسی به توانمنمی هم هنوز یعنی .کنممی اداره همینطور هم را وکارمکسب .مباش کنترل در باید بگیرم، را جلویش توانمنمی .دهند انجام را چیز

 درست است، من وکارکسب این اما .کندمی دیوانه را هاآن این .آیدمی بیرون من از احساساتی گویندمی .ناخوشم وقتی که دانندمی همیشه کارمندانم اما

 است؟

 داشتن البته، .کند جلوگیری اشکودکی دوران ثباتیبی ومرجهرج دوباره تجربه از تواندمی اش،زندگی هایجنبه یتمام کنترل با داشت باور گلن

 خلقیکج مانند دستکاری هایتکنیک روی بنابراین بیابد، کنترل برای دیگری هایراه تا کرد وادار را او Assertiveness ابراز در مشکلات

 .کند استفاده گرفت یاد خوبیبه که کرد تکیه لجبازی یا

 ها،الکلی بزرگسال فرزندان از بسیاری مانند .کرد ایجاد دادمی اهمیت آنها به که افرادی و او بین را دلخراشی و فاصله اشدستکاری رفتار متأسفانه

 برابر در او که اعیاتیدف اینکه جالب .شد —شدن رد—داشت ترس آن از چیز هر از بیش آنچه به منجر افراد کنترل به گلن نیاز

 .کشاندند تنهایی به بزرگسالی در را او که بودند چیزهایی همان کودکی دوران تنهایی 

 

 «بخوانید؟ مست را خود مادر دارید جرأت چگونه»

 احتمالا ً هستید، الکلی مشروبات به مبتلا ایخانواده بزرگ فرزند شما اگر

سال در .نه دیگر والد و داشت drinking-مشکل که بود والد یک شامل شما خانوادگی تدراما—دارد الکلی والد دو که استیو برخلاف—

 این کردیم، بحث ۲ فصل در که گونههمان .ایمکرده روابط این در نوشیدن بدون شریک نقش درباره بیشتر یادگیری به شروع ما اخیر های

 .شودمی نامیده «همکاروابسته» یا «توانمندکننده» شریک

 پذیرش، طریق از .کندمی کمک الکلی نوشیدن به ناخودآگاه طور به کند،می تحمل الکلی که رنجی وجود با که است شریک این

 وابستگان که حالی در .داشت خواهند حضور شریکشان مخرب رفتار آسیب با برخورد برای همیشه که دهندمی نشان وابستههم وابستگان

 موضع کنندمی جرئت ندرت به اما دهند، مهلت و کنند تهدید کنند، شکایت کنند، التماس کنند، لهنا بزنند، غر است ممکن وابستههم

 .شود ایجاد توجهی قابل و دارمعنی تغییر تا بگیرند قدرتمندی

 یکی به را آنها خواستم او از نبنابرای ببینم، والدینش با نزدیک از را او خواستممی من .کردیم آغاز را ارزشمندی پیشرفت درمانیروان در من و کارلا

 را او گناه احساس تردیدبی بود خواسته او از کارلا که واقعیت همین .بود ناراحت قبل از کارلا مادر که دیدممی آمدند، آنها وقتی .کند دعوت جلسات از

 :افتاد گریه به او مادر کردم، کارلا کودکی دوران دردناک هایواقعیت درباره بحث به شروع وقتی .بود کرده آزاد

 بخواهی اگر .بردارم دست نوشیدن از کنممی سعی واقعا ً .گویممی را این واقعا ً متأسفم، خیلی کارلا، .نبودم خوب مادر او برای دانممی .دارم شرم خیلی من» 

 «.کنممی مراجعه هم درمان

 گام دوازده از یکی با همراه استفاده بدون اعتیادی رفتار هر یا الکلیسم درمان برای شهودی طوربه درمانیروان که گفتم کارلا مادر به

حرومیتم  .او کودکی دوران 



 :کرد التماس کارلا مادر .نیست کارآمد «ناشناسان گریزانالکل» مانند

 «.آن اما کنممی کاری هر کارلا برای .نبرید AA به را من سوزان، لطفا ،»

 :کرد قطع خشم با کارلا پدر نقطه، این در

 نوشیدنی یک اوقات گاهی که دارند وجود او مانند نفر هامیلیون .نوشدمی نوشیدنی آرامش برای که است انگیزشگفت زنی او !تنیس الکلی همسرم لعنتی،»

 «.نوشندمی

 :کرد فوران خشم با او .است بوده مخرب دخترشان برای حد چه تا او، مشارکت عدم همراهبه کارلا، مادر رفتار که شدم روروبه واقعیت این با من

 آن از را ما و کنید تمرکز دخترم مشکلات روی فقط کنید؟ وارد ماجرا این در را همسرم و مرا باید چرا !دارم زیبا ایخانه و هستم موفق بسیار مردی من

 بیش کمی همسرم شاید وب،خ .نداریم نیازی هامزاحمت گونه این به همسرم و من .ما نه —پردازدمی هزینه او از مراقبت برای من دختر .دارید نگه بیرون

 !شودمی ترراحت خیلی او با خورد،می نوشیدنی چند وقتی واقع، در .بیاید کنار آن با تواندمی او اما .خوردمی مشروب مردم اکثر از

 ببین به و AA در نام ثبت به دو هر کرد موافقت نهایت در مادر اواما جلسات، بیشتر هر به آمد به نپذیرفت پدر کارلا

 گوارشی شدید مشکلات دچار همسرش گذاشت، کنار را الکل نوشیدن کارلا مادر وقتی .نبودند غیرمنتظره البته که جذاب رویدادهای سلسله 

 .نکرد پیدا توضیحی آن برای پزشکش کارلا، گفتهبه شد،

 کارکرد و کند زندگی تواندمی کامل رانکا وضعیت در تنها کارلا پدر که شد آشکار .بودم زده هم بر را خانوادگی تعادل وضوح، به

 و کارلا که زمانی .کندمی اجرا را نقشش کس هر و کنند،می عمل شکننده توازنی در الکل مصرف به مبتلا هایخانواده .باشد داشته

 پدر .زدند هم به را خانوادگی تعادل ایملاحظه قابل بطور کردند، خود مشکلات روی بر کار به شروع فعال طور به دو هر مادرش

 خانواده اعضای از نفر یک از بیش که آوردمی یاد به کارلا .شدمی تحسین وفاداری و فداکاری از اینمونه عنوان به جامعه در کارلا

 یقطر از که بود کلاسیک وابستگیهم یک او واقع، در .بود بردبار و بخشنده اینقدر او زیرا باشد بودن قدیس نامزد باید پدرش گفتندمی

 در او که زمانی درست .آوردمی دست به قدرت کار این از او .بماند ضعیفی الکلی همچنان تا دادمی اجازه همسرش به خودش انکار

 .کند اداره دید،می خود نفع به آنچه طبق را خانواده تا بود آزاد او شد،می پنهان مستی مه

 داشتن به شوهرش نفساعتمادبه که فهمید کمکم کارلا مادر .کردممی اردید خانوادگی درمان برای مادرش و کارلا با همچنان من

 عضو تنها که آوردمی نظر به را او دخترش عاطفی و جسمی مشکلات و همسرش گساریالکل .دارد بستگی خانواده بر تنها کنترل

 بسیار — وابستگانهم از بسیاری مانند — کارلا پدر گذاشت،می بیرون جهان برای که قدرتمند نمایشی وجود با .است خانه کارآمد

 که که کرد انتخاب را ایزندگی شریک او کنیم،می ما بیشتر که همانطور .بود ناامن

 برتری احساس مقایسه طریق از که دادمی را امکان این او به ناکافی شریک انتخاب .بود خود به نسبت او واقعی احساسات بازتاب 

 .کند

 قابل طور به .کندمی تجربه را مثبتی بسیار تغییرات همسرش و دخترش با اشرابطه و است بهبود حال در لکلیا اکنون کارلا مادر

 .دارند ادامه همچنان همسرش گوارشی مشکلات بینی،پیش

 کودکان از سوءاستفاده و همسرش خوارینوش هایوحشت از کامل طور به که بود وابستههم فرد یک گلن مادر کارلا، پدر خلاف بر

 .نبود مؤثر مسیر یک آغاز به مایل یا قادر نیز او حال، این با .بود آگاه بود آن همراه که

 وحشت به را ما شکل این به پدرم داد اجازه چرا که هستم مسئله این فهم برای تلاش حال در هنوز من و بوده عمرش آخر هایسال در گلن مادر

 تنها ...است شکسته صفحه یک مانند او اما .کند مراجعه او به کمک برای بتواند که بوده کسی باید بخورند؟ کتک هایشبچه داد اجازه چرا .بیندازد

 اکنون مثل کسهیچ .چیزی هر به توجه بدون بایستی مردت کنار در باید تو .بود چه زنان برای زمان آن دانینمی تو» :است این گویدمی که چیزی

 «کردم؟می باید کار چه رفتم؟می باید کجا .کردنمی صحبت 公开چیزها این درباره

 ... شد، دنبال آنچه .مشاوره برای همکارانم از یکی



 به تا داد مجوز همسرش به اش،طرفهیک وفاداری احساس با همراه او، کفایتیبی .بود شده غافلگیر کاملا ً خانوادگی آشفتگی با گلن مادر

 تا .ماندند حمایةبی واقعی هایبچه که شد یکودک همچون واقع در وابستگان،هم از بسیاری مانند گلن، مادر .دهد ادامه خود رفتارنامنظمی

 .است افتاده گیر برایش کردن مادری در او شکست از انزجار و سانشکودک مادر نجات برای نیازش بین گلن امروز، به

 ایافسانه هایپایان 

می را خود نوشیدن کامل مسئولیت مادرتان و پدر ممکن، نجها بهترین در .افتدمی اتفاق کم دوستیالکل به مبتلا هایخانواده برای ایافسانه هایپایان

 به کردندمی سعی و کردندمی تأیید و تأیید را شما کودکی دوران هایوحشت هاآن .گرفتندمی را sobriety و شدندمی درمانی برنامه یک وارد پذیرفتند،

 .شوند تبدیل داشتنیدوست و مسئول والدینی عنوان

 دو هر یا والدین از یکی که یابدمی ادامه زمانی تا اغلب حقیقت تحریف و واقعیت انکار نوشیدنی، .دارد زیادی فاصله آلایده از مولامع واقعیت متأسفانه

 اما د،انچسبیده شود، تبدیل «attendees ا» به جادویی شکل به شانخانوادگی زندگی اینکه امید به هاالکلی بزرگسال فرزندان از بسیاری .کنندمی فوت

 :فهمید برانگیزیتأمل بسیار طرز به را این گلن .کندمی آماده بزرگ سقوطی برای را آنان تنها امید این داشتن نگه

می من به او که هاسال آن دیگر نوعی به اما کردم، تشکر او از و گرفتم آغوش در را او .دارد دوست که گفت من به بار اولین برای پدرم پیش، سال یک حدود

 .کردممی رویای را روز آن عمر تمام چون بود؛ آمیزطعنه من برای موضوع این .کردنمی جبران را هستم بدی فرزند من گفت

 کار و بود حرف همه .گذاشت تنها ایخالی حس با را او .نبود کافی اما کرد، دریافت را مدتطولانی ی«را تو دارم دوست» آن بالاخره گلن

 .بود پدرش تغییر منتظر که بود این گلن اشتباه .وشیدنمی هنوز پدرش .نبود

 بدونتغییر تواندمی تو که بسپارید یاد به به است زندگی تو از کنترلبرداشتن به کلید این خوار،مشروب یک از فرزند بالغ این هستی تو اگر

 نه دهدمی انجام رفاه شما .والدان تو دادن تغییر

 کافی تنها .بمانند باقی اندبوده همیشه که طورهمان دقیقا ً تانوالدین اگر حتی تان،بزرگسالی زندگی بر هاآن أثیرت و تانکودکی دوران هایآسیب 

 .دهید انجام را کار این که کنید متعهد را خود است

 تواندمی هم با ما کار که کنممی پیشنهاد د،شمی سوءاستفاده مخدر مواد مصرف یا الکل نوشیدن به آن در که اندآمده هاییخانه از که مراجعانم همه به

 طریق از و دهند،می ارائه عالی حمایتی هاگروه این .بپیوندند مشابهی سازمان یا «هاالکلی بزرگسال کودکان» به اگر بگیرد سرعت توجهی قابل طوربه

 اتاق در موجود دایناسور با توانندمی هاآن .نیستند تنها که ابندیدرمی مخدر مواد کنندگانسوءمصرف و هاالکلی کودکان احساسات، و تجربیات تبادل

 .است آن راندن بیرون برای گام نخستین که شوند، روروبه نشیمن

  

 کلامی آزارگران اند؛درون همه هاکبودی | ۵

 

 

 درست این ؟«زنندنمی صدمه من به هرگز اتکلم اما بشکند، را استخوانم است ممکن سنگ و چوب» :گویدمی قدیمی گفته که باشید داشته یاد به

 تواندمی که هاییپیام بدهد، کودکان به خود درباره منفی بسیار هایپیام تواندمی تحقیرآمیز انتقادهای و تحقیرآمیز نظرات آمیز،توهین هاینام .نیست

 :گفت من رادیویی برنامه به گیرندگانتماس از یکی که طورهمان .بگذارد شانآینده رفاه بر شدیدی تأثیرات

 پس دید، را اثرها توانمی .دادممی ترجیح را کتک خواستندمی که زمان هر کنم، انتخاب را یکی کلامی آزار و جسمی آزار بین بودم مجبور اگر

 خیلی واقعی هایضربه .دهدنمی یتاهم کسهیچ .اندنامرئی هازخم .کندمی دیوانه را تو کلامی، آزار مورد در .شوندمی دلسوز برایت مردم حداقل

 .یابندمی التیام هاتوهین از ترسریع

 تشخیص به معمولا ً و خانواده داخل در باید که دانستیممی خصوصی امری را فرزندان تربیت مسئولیت سنتا ً ما جامعه، یک عنوان به

 بسیاری امروز، .شود رسیدگی پدر

 آیید فائق وضعیت این بر توانیدمی .باشید وابسته والدینتان به باید



جدی حتی اما .اندبرده پی کودکان از گسترده جنسی و جسمی سوءاستفاده به رسیدگی برای جدیدی ایهرویه کارگیری به ضرورت به مدنی مقامات 

 .است تنها کاملا ً او .دهند انجام کاری کلامی آزار مورد کودک برای توانندنمی نیز هامقام ترین

 

 رحمبی کلمات قدرت

 فرزند، ظاهر به مکرر کلامی حملات اما .نیست کلامی استفاده سوء الزاما ً این .گویندمی تحقیرآمیز عباراتی خود فرزندان به بیگاه و گاه والدین اکثر

 .است آزاردهنده انسان یک عنوان به او ارزش یا کفایت هوش،

 فرزندان به وحشیانه باستیانًِ و آشکارا مستقیم، طور به که دارند وجود کسانی .دارند متمایز سبک دو کلامی گرانسوءاستفاده گر،کنترل والدین مانند

 هاآن .بود نیامده دنیا به هرگز فرزندشان کاش ای بگویند است ممکن .بخوانند زشت یا ارزشبی احمق، را فرزندانشان است ممکن .کنندمی توهین خود

 .اندتوجهبی رشد حال در فرزندًِ خودًِ تصاویر بر مداوم حملات بلندمدت اثرات و فرزندشان احساسات به

 فرزند به ظریف هایسنجینکته و آمیزتوهین هاینام طعنه، تمسخر، مداوم بمباران با هستند، ترIndirectکلامی گراناستفادهسوء سایر

 بینی که باری آخرین» مانند کوچک هایشوخی با هاآن .کنندمی پنهان طبعیشوخ پردهً  پشت را خود آزار اغلب والدین این .کنندمی حمله

 مغز بهشان که روزی آن حتما ً» یا ،«داردمُ یک برای—است خوب کت این» یا ،«بود استیتمین مجسمه روی دیدم را بزرگی این به

 .کنندمی سازیبهانه ،«بودی بیمار تو دادند،

 فقط من انددمی او» .کندمی طبعیشوخ حس کمبود به متهم را او درنگبی آزارگر کند، شکایتی خانواده از دیگری عضو هر یا فرزند اگر 

 .است همدست اشسوءاستفاده قربانی انگار گوید،می او ،«کنممی شوخی

 هایلباس به که بود خشن ظاهری با و بلندقد پزشکیدندان او .داشت نفس به بااعتماد مردی از بیرونی ظاهری ساله، ۴۸ فلیپ،

 صحبت دوباره تا خواستم او از بارها .بود دشوار او شنیدن که بود آرام آنقدر صدایش کرد،می صحبت وقتی اما .داشت علاقه شیک

 .خواهدمی خود دردناک شرمًِ برای کمک از که داد توضیح او .کند

 به را چیزی هیچ توانمنمی .شوممی حساس فوق شود،می گفته من به که چیزی هر تقریبا ً به و امساله پنجاه عملا ً من .شکل این به بدهم ادامه توانمنمی فقط من

 ذهنم در شب لیلًِ .خندندمی من به بیمارانم کنممی فکر ...خنددمی من به همسرم کنممی فکر .خنددمی من به کسی کنممی فکر همیشه .بپذیرم سطحی طور

 .کنممی مرور را امشنیده روز که هاییچیزی

 .شوممی انهدیو دارم کنممی احساس گاهی .کنممی تفسیر منفی چیزهای به را چیزی هر من و ...

 آرام، کنجکاوی با .بست را درهایش پرسیدم، او از اشاولیه هایسال درباره وقتی اما کرد،می صحبت اشفعلی زندگی درباره صراحت با فلیپ

 احساس باغل او و بود فیل هزینهً  به همیشه هاشوخی .بود پدرش مداوم تمسخر آورد،می خاطر به کودکی از که چیزی بیشترین که گفت من به

 .کردمی انزوا احساس بیشتر او خندیدند،می خانواده بقیه وقتی .کردمی تحقیر

 در مطمئنم .کن نگاه صورت آن به باشد، ما فرزند تواندنمی پسر این» :گفتمی چنین وقتی ترساند را من واقعا ً گاهی اما بود، کافی بودن تمسخر اندازهً  به

 در مرا کردممی فکر واقعا ً و داشتم سال شش فقط من «.کنیم عوض را جایش درست فرزند با تا گردانیمبرنمی را او چرا .اندکرده عوض را هابچه بیمارستان

 یکی .گذاشت خواهند بیمارستان

 «بینی؟نمی مگر .کنممی شوخی دارم فقط .کنمنمی تمرکز تو روی من» :گفت او «کنی؟می تمرکز من روی همیشه چرا بابا،» :گفتم بهش بالاخره روز، 

 ما ابزارهای ترینباارزش از یکی مثبت طنز .دهد تشخیص طعنه از را تهدید شوخی، از را حقیقت تواندنمی دیگری، خردسال کودک هر مانند فیلیپ،

 و آمیزطعنه طنز کودکان .شدبا زنندهآسیب بسیار خانواده درون تواندمی کندمی تحقیر را دیگری که طنزی اما .است خانوادگی پیوندهای تقویت برای

 مجبور ما» مثل گوید،می چیزی وقتی پدر بفهمند تا نیستند دیده دنیا کافی اندازه به هاآن .پذیرندمی بینندمی که چیزهایی همان چشم به را آمیزاغراق

 و ترسناک سرزمینی در شدن ترک درباره هاییکابوس است ممکن کودک نتیجه، در .کندمی شوخی «بفرستیم چین در کودک مهد به را تو بود خواهیم

 .بیاورد خاطر به دور



 در که همانطور اما .رسندمی نظر به ضرربی نسبتا ً هاشوخی چنین غالبا ً .ایمبوده مقصر دیگری هزینه به شوخی گفتن در گاه همگی ما

 کنندمی باور کودکان .سازدمی آزاردهنده را هاآن که هستند هاشوخی این منبع و cruelty تکرار، دارد، وجود سمی پرورشی اشکال سایر

 .است مخرب و سادیستی او، زیان به هاشوخی تکرار پذیر،آسیب کودکی برای .گویندمی هاآن دربارهً  والدین آنچه کنندمی درونی و

نمی» اینکه دلیل به شود، روروبه رشپد رفتار با کرد تلاش او که زمانی .گرفتمی قرار تمسخر مورد و شدمی تحقیر دائما ً فیلیپ

 .نداشت احساسات این ابراز برای جایگاهی فیلیپ .شدمی دانسته مقصر ،«کند تحمل را شوخی تواند

 شکایات او که داشت باور او اگر عنوان به—شرمنده هنوزبود او که ببین تواندمی I او، احساسات داد شرح فیلیپ که همانطور

 تو درد عمق به تا هستیم اینجا ما اما .نگرفت جدی را تو درد کسهیچ اما آزردند، شدت به را تو هاآن .بود زیاد چقدر پدرت هاییشوخ بودن تحقیرآمیز 

 .بشمارد کوچک را تو نیست قرار کسهیچ .فیل هستی، امان در اینجا .بگیریم نادیده را آن اینکه نه برسیم،

 :گفت و کند پنهان را هایشاشک کرد سعی زیادی تلاش با اما کند، گریه بود نزدیک .کند درک را موضوع این تا گذاشت وقت ایلحظه چند

شوخی با هم هنوز او .کند اذیت مرا اینطور نبود لازم .بودم کوچک بچه یک فقط من که است این منظورم .بود ترسویی آدم واقعا ً او .متنفرم او از من

 .دهدمی جلوه خوب آدم را خودش بعد و !خورممی ضربه نباشم، مراقب لحظه یک فقط اگر .دهدنمی دست از را فرصتی هیچ .کندمی مسخره مرا هایش

 !متنفرم این از چقدر خدایا،

 دفاعبی فیل کودکی، در .دیدنمی پدرش تمسخرهای و خود حد از بیش حساسیت بین ارتباطی هیچ کرد، مراجعه درمان به بار اولین برای فیل وقتی

 من به پدرم هایشوخی» :داشت قرار «بازنده-بازنده» کاملا ً وضعیت یک در فیل .نشد شناخته سوءاستفاده عنوان به هرگز پدرش رفتار یراز بود

 «.کنم تحملش توانمنمی چون ضعیفم من و زندمی آسیب

 دنیایی در اما نداشت، تفاوتی بزرگسال فیل .کند پنهان را خود کفایتیبی احساس کردمی تلاش و بود پدرش هایشوخی هدف همیشه کوچک فیل

 و کرد سپری پذیرآسیب اعصاب با را عمرش تمام فیل .کردمی منتقل دیگران به را خود منفی انتظارات و هاترس و کردمی حرکت تروسیع بسیار

 برای ناکارآمد اما ناپذیراجتناب راهی دیگران، هب او اعتمادیبی و روییکم حد، از بیش حساسیت .شود تحقیر یا ببیند آسیب داشت انتظار همیشه

 .بود بیشتر هایآسیب برابر در خود از محافظت

 .گویممی را این خودت خاطر به فقط من 

 

 دارم سعی من» مانند هاییاستدلال از تحقیرآمیز، و خشن عباراتی توجیه برای .کنندمی ابراز را خود کلامی آزار راهنمایی، بهانهً  با والدین از بسیاری

 ماسک با آزار این که آنجا از .کنندمی استفاده «کنی تحملش که آموزیممی تو به داریم ما و است سخت جهان» یا «شوی بهتر انسانی کنم کمک تو به

 .بپذیرد را آن گریتخریب که است دشوار ویژهبه بزرگسال فرزند برای شود،می پوشیده آموزشی محافظ

 به اعتماد اما کرد،می کار بازاریابی بزرگ شرکت یک در حساب مدیر عنوان به که بود جذاب زنی او .آمد درمان برای که داشت سال ۳۴ ویکی

 :کردمی تهدید را اشایحرفه پیشرفت که بود پایین آنقدر نفسش

 تا دفتر مدیر تا منشی از دانید،می ام،رفته بالا تدریج به .است رفته پیش خوب نسبتا ً کارم و کنممی کار بزرگ شرکت این برای که است سال شش من

 MBA داشتن با کندمی فکر گفت من به من رئیس .افتاد اتفاق ترینعجیب گذشته هفتهً  اما .امپیموده مراتب سلسله در را راه ...حسابداری مدیر

(Master of Business Administration) ً گرفتن هزینهً  من برای که کرد پیشنهاد او و کنم، پیشرفت زیادی جاهای توانممی واقعا MBA را 

می دانمنمی .امنبوده مدرسه در است سال ده من .است Panic من احساس تنها اما شوم، زدههیجان خوشحالی از داشتید انتظار !شدنمی باورم !بپردازد

می فراتر توانم حد از دارم گویندمی هستند نزدیک من به که کسانی حتی .امدهآما MBA برای واقعا ً آیا دانمنمی حال هر به و .دهم انجام را کار این توانم

 。روم

 او از .کرد شرمسار را او موضوع این .حمایتگرند واقعی دوستان که چرا نبود خوبی دوست چندان داد،می را ارزیابی این او به که فردی گفتم من

 .است مادرش «من به نزدیک افراد» از منظورش که داد پاسخ او .است قراربی رسیدمی نظر به چرا پرسیدم

 .دادم اطمینان او به «چطور فهمممی» گفتن با من .بودند احمقانه



 او دهم، انجام را کار این باید کندمی فکر آیا بپرسم او از تا گرفتم تماس مادرم با وقتی

 واجد مردان از سیاریب ،MBA داشتن با که کردممی فکر این به اگر و .نشوم موفق اگر افتدمی شغلم برای اتفاقی چه ...دانیمی .شد مطرح خوبی بسیار نکات 

 .راضیم دهممی انجام که کاری از من تر،مهم همه از و .داد خواهم فراری را شرایط

 کرد موافقت او «دهی؟ ادامه خواهینمی» .گفتم «بردی، بالا را خودت که کنیمی افتخار خودت به که است این هستی خوشحال که دلایلی از یکی اما»

 با شواهد .اوست ارزش بر گواهی بود، داده او به رئیسش که فرصتی و آورده دست به کار در که هاییپیشرفت که کردم نهادپیش .دهد ادامه خواهدمی که

 است؟ بوده منفی اینقدر ویکی هایتوانایی به نسبت همیشه مادرش آیا که پرسیدم .رسیدنمی نظر به همسو مادرش هایشک

 او کردم،می اشتباه وقتی ...کنم صحبت خوب و باشم شیک و وقار با من خواستمی او .باشم کامل نقص بی یکوچولو دختر آن من خواستمی همیشه مادرم

 مرا او کردم،می تلفظ اشتباه با را ایکلمه اگر .بود اینگونه واقعا ً خواست،نمی بدی کار او .کند کارها درست انجام به وادار کردن شرمنده با مرا کردمی سعی

 آن جای به اما شود، رقصنده خودش که داشت رویا مادرم .بودند تریندردناک باله اجراهای ...کردمی تمسخر من از ظاهرم به دادن نگاه با او .دکرمی تقلید

 این حداقل رقصیدم،نمی بریزد توانستمی او که ایاندازه به هرگز من اما کردم،می زندگی برایش را او رویاهای باید کنممی گمان بنابراین .کرد ازدواج

 ام،داده انجام خوب را کارم کردممی فکر .کنمنمی فراموش هیچوقت بودم ساله دوازده حدود وقتی را اجراها از یکی .گفتمی من به همیشه که است چیزی

 ناراحتی با خانه تا وقتی .روم فرو زمین از خواستممی فقط من «.ایکرده رقص هیپو یک مثل تو» :گفت کلاس کل حضور در و آمد صحنه پشت مادرم اما

 خوبی چیز خواهدمی که داشتم تصور و کرد لمس را من بازوی سپس .است همین یادگیری راه تنها چون بگیرم یاد انتقاد مقداری از باید گفت من به او رفتم،

 «نه؟ مگر دهی،نمی جامان خوب خیلی را کاری هیچ تو عزیزم، باشیم، صادق بیایید» گفت؟ چه دانستیمی اما بگوید،

 

 «خورد خواهی شکست تو که دانممی اما — شو تبدیل موفقیت یک به»

 

 است بوده درگیر شدت به ویکی مادر رسدمی نظر به

 از او سو، یک از .دادمی انجام کنندهگیج دوگانه هایپیام از ایمجموعه طریق از را کار این او .دادمی کفایتیبی احساس جوانش دختر به او 

 که نبود مطمئن هرگز کرد،می ثباتیبی احساس همیشه ویکی .است بد چقدر که گفتمی او به دیگر سوی از باشد، برجسته تا خواستمی دخترش

می وا به مادرش بوده، بد کارش کردمی فکر وقتی کرد؛می ناامید را او مادرش داده، انجام خوب کردمی فکر وقتی .نه یا است درست کارش آیا

 به کارها این تمام .کردمی تضعیف را آن مادرش کند، تقویت را خود نفس به اعتماد باید ویکی که زمانی در .باشد این از بهتر تواندنمی که گفت

 .کند تبدیل بهتری فرد به را ویکی که بود منظور این

 شده سد ازدواج با شاید او رقص مسیر .بود خود کفایتیبی احساس با مبارزه حال در ویکی مادر کرد؟می کار چه آزارگر والد این واقعا ً اما

می ویکی مادر دخترش، به نسبت خود برتری تثبیت با .نداشت را ایحرفه پیگیری نفس به اعتماد چون کردمی ایبهانه را ازدواج شاید اما .بود

 همسالانش برابر در دخترش تحقیر به کار این اگر حتی شد،می یلتبد بازی میدان به فرصتی هر .کند انکار را خود کفایتیکم احساس توانست

 اولویت همیشه سمی والد نیازهای اما است، زنندهآسیب خاص طوربه شکل این به کشیدن خجالت بلوغ، آستانه در نوجوان یک برای .بیانجامد

 .دارند

 

 رقابتی والد

 او ویکی مادر که است آشکار .شودمی تبدیل مستقیم رقابت به سرعت به کند، کفایت حساسا خود اینکه منظور به دیگری دانستن حقیر احساس به نیاز

 .دیدمی جوانش دختر عنوان به را

 بیشتری برتری احساس مادرش شدنش، ترشایسته و باوقارتر زیباتر، و ویکی شدن تربزرگ با زیرا بود تهدیدی عنوان به دختر 

 .کند دفاع خود از تهدید این برابر در تا دادمی ادامه دخترش کردن تحقیر به ،کردمی حفظ را فشار باید او .داشت

 احساس اغلب رقابتی والدین دیگر، سوی از .کنندمی استقبال خود فرزندان هایتوانایی رشد از شادی و هیجان با سالم والدین



 به را آنها فرزند که دانندمی اما نیستند، آگاه احساسات این دلایل از رقابتی والدین اکثر .کنندمی ترس حتی یا اضطراب محرومیت،

 .آوردمی هیجان

 والد برای فرزند نوجوانی دوران .شوندمی تبدیل مردان به نیز کوچک پسران و شوندمی تبدیل زنان به کوچک دختران نوجوانی، دوران در

 دختران است ممکن هاآن .دهندمی دست از را شانزیبایی و شوندیم پیر که کنندمی احساس زنان .است تهدیدآمیز خصوصبه زمانی نامطمئن

 تهدیدی احساس است ممکن مردان .شوهرانشان مقابل در ویژهبه کنند، تحقیر را هاآن است لازم کنند احساس و ببینند رقیب عنوان به را خود

 پسرانشان تا کنندمی استفاده تحقیر و تمسخر از بنابراین دارد، وجود مرد یک جای فقط خانه در .باشند داشته خود قدرت و مردانگی به نسبت

 .بیازمایند را بزرگسالی قلمرو تا کنندمی تشدید را وضعیت آشکار، رقابت با نوجوانان از بسیاری .کنند قدرتیبی و کوچکی احساس

 داشته هم چقدر هر .محبت یا پوشاک غذا، کمبود از چه اند،بوده خود کودکی دوران در محرومیت قربانیان اغلب رقابتی والدین

 آنها که کنندمی بازتولید را رقابت همان فرزندانشان با والدین این از بسیاری .کنندمی زندگی نباشد کافی اینکه از ترس در هم باز باشند،

 .کندمی وارد کودک یک بر را عظیمی فشار ناعادلانه رقابت این .اندکرده تجربه خود برادران و خواهران یا والدین با که 

 .کشید دست کاری هیچ انجام برای تلاش از سادگیبه ویکی

 را او صدای شدم، بزرگ از بعد .ترسیدممی شدن تحقیر از چون داشتم، دوستشان واقعا ً که کارهایی حتی دادم،نمی انجام را کارها از خیلی که بود زیادی هایسال

 شدمی باعث من با خودش مقایسه همیشه طرز اما .کردنمی خطابم کثیف هاینام با هرگز داد،نمی فحش من به او .بردمی سوال زیر مرا همواره و شنیدممی

 .بود دردناک خیلی .امبازنده چقدر کنم احساس

 پیشی آنها از نتوانند دانشانفرزن که است این آنها پنهان نیت خواهند،می که کنند ادعا فرزندانشان برای است ممکن رقابتی والدین آنچه وجود با

 توانینمی تو» یا ،«باشی من از ترجذاب توانینمی تو» ،«باشی من از ترموفق توانینمی تو» :هستند قدرتمند ناخودآگاه هایپیام .بگیرند

 .«هستم تو مرز من و داریم هاییمحدودیت ما یهمه» دیگر، عبارت به .«باشی من از ترخوشحال

می شدیدی گناه احساس اغلب شوند، موفق چیزی در رقابتی والدین بالغ فرزندان اگر که هستند دارریشه عمیق آنقدر هاپیام این چون

 فرزندان این برای .برسانند آسیب خود موفقیت به تا کندمی وادار را آنها اغلب این .شوندمی ناخوشایند بیشتر شوند، ترموفق چه هر .کنند

 گرفتن پیشی از تا کنندمی کنترل خود ناخودآگاهانه کردن محدود با را خود guilt آنها .است ذهنی آرامش قیمت امیناک سمی، والدین بالغ

 .کنندمی عملی را والدینشان منفی هاینبوت آنها نوعی، به .کنند جلوگیری خود والدین از

 

 هاتوهین با خوردهبرچسب

 رحمانه،بی هایتوهین با را فرزندانشان آنها عوض، در .شوندنمی پنهان منطقی هایپشتیبان پشت و دهندنمی احترام خودًِ به کلامی والدین برخی 

 ایالعادهفوق طوربه کنند،می ایجاد که ماندگار هایزخم و آزار از ناشی درد به والدین این .کنندمی بمباران تحقیرآمیز هاینام و هازنیاتهام و هاهجوم

 جای بر عمیقی روانی هایزخم و سوزاند پوست روی گاو علامت مانند را کودک نفس ارزش تواندمی آشکاری زبانی آزار نینچ .هستند تفاوتبی

 .بگذارد

 طلاق سومین — گفت برایم اشتازه طلاق از مان،جلسه اولین در .است شده داخلی طراح به تبدیل که است زیبایی العادهفوق مدل ساله، ۵۲ کارول،

 من وارد همزمان .داشت ترس اشآینده از کارول و بود دردناک ایتجربه .بود شده نهایی من با کارول دیدار از قبل سال یک حدود طلاق این .او

menopause ترس این گفت من به او .است ناخواسته کردمی احساس .کندمی وحشت دچار او به اشزیبایی دادن دست از رسیدمی نظر به و بود شده

 .بود شده زیاد خیلی عید در والدینش با اخیرش دیدار اب ها

می فکر مرتب که است این چیز ترینسخت .شوممی ناامید و زنندمی صدمه من به دوباره بینم،می را والدینم که بار هر .شودمی تمام شکل همان به همیشه

 واقعا ً عزیزم،» :بگویند آنها باریک این فقط شاید نیست، درست امزندگی در چیزی که نیستم، خوشحال بگویم آنها به و برگردم خانه به که باراین شاید کنم

 «.توست تقصیر» :است بوده این همیشه دارم یاد به که جایی تا ؟«توست تقصیر این» جای به ،«متأسفیم



 با قدرت آن هایریشه کشف برای است لمای آیا پرسیدم او از .دارند او بر عظیمی سلطه هنوز والدینش رسدمی نظر به گفتم کارول به

 .دهیم تغییر را کنترل و شدن غالب الگوهای بتوانیم تا شود همراه من

 ایبرجسته پزشک پدرش .است کرده رشد غربی میانی از متمول خانواده یک در اشکودکی در اینکه گفتن به کرد شروع و داد تکان سر کارول 

 .بود ارشد فرزند کارول .کند بزرگ را فرزندش پنج تا شد بازنشسته رقابتی ورزش زا که المپیک سطح شناگر مادرش و بود

 چیزهای گفتن به کرد شروع بودم، ساله یازدده همه حدود وقتی اما انداخت،می دست مرا همیشه پدرم .بودم تنها و غمگین خیلی کودکی در دارم خاطر به

 .وحشتناک واقعا ً

 از دارد سعی دانستممی .جودمی را ناخنش هایکوتیکول قراریبی با او .ندارد اهمیتی که گفت من هب او .پرسیدم «چیزی؟ چه مثلا ً»

 مطرح باز فضای در را هااین باید اما .است دردناک تو برای این چقدر ببینم توانممی» گفتم، ،«کارول» .کند محافظت احساسی عصب

 :کرد شروع رامیآ با او «.بیاییم کنار آنها با بتوانیم تا کنیم

نمی بر من سر از دست هرگز او .دادممی بد بوی من ...من گرفت تصمیم او ...است سخت خیلی این خدایا، ...گرفت تصمیم پدرم دلیلی به

 ... که بود این بگوید توانستمی او که چیزی تنها اما بودم، زیبا چقدر گفتندمی من به دیگران که است این منظورم .داشت

 «.هستم تو با من» گفتم، «کارول، بیا،» .برد کنار را نگاهش و کرد توقف هم باز کارول

می متنفر تو از است، بدنت بودن بدبو و کثیف چقدر بدانند مردم اگر .دهدمی بد بوی هم تو پشتًِ ...دهندمی بو تو هایسینه» :گفتمی سابقا ً او

 عطر و دئودورانت زیادی مقدار .کردممی عوض را هایملباس همیشه .گرفتممی دوش روز در بار سه من خورم،می قسم خودم جان به «.شدند

 به «.زدمی بیرون بدبو منافذ هر از کرد،می وارونه را تو کسی اگر» :بود این اشعلاقه مورد جملات از یکی .نداشت ایفایده اما کردم،می استفاده

می مدام من .نیست درست حرف این که نگفت من به حتی او .نزد حرفی هیچ مادرم و .گویدیم محترم پزشک یک زبان از را اینها بسپار، خاطر

 کنم جلوگیری او از توانممی چگونه ...شوم بهتر توانممی چگونه پرسیدم

 .هستم بد آنقدر من که نکند فکر او شاید کنم، تخلیه ترسریع را توالت اگر کردممی فکر همیشه رفتم،می دستشویی به وقتی .بودم بوگندیده و بد چقدر که 

 با توانستنمی زیرا است، داده نشان واکنش غیرمنطقی صورت به او زنانگی شکوفایی به نسبت پدرش رسیدمی نظر به گفتم کارول به

 واکنش خصومت باغل و ناراحتی با دخترانشان جنسیتی رشد به نسبت که است رایج بسیار پدرها برای .بیاید کنار آن درباره اشدغدغه

 ایجاد تعارض او نوجوانی دوران در است ممکن است داشتنی دوست و مهربان است کوچک دخترش وقتی که پدری حتی .دهند نشان

 .بگیرد فاصله است ناخوشایند برایش که جنسی هایگرایش از تا کند

 او رفتار او، دید از که شود منجر شدید راباضط احساسات بروز به تواندمی دختر یک جنسی رشد کارول، مانند سمی پدری برای

می گویی .کند انکار را احساساتش درباره مسئولیت هر تواندمی او او، بر خود ناراحتی و گناه انتقال با .کندمی توجیه او به نسبت را

 «.کنم ربهتج تو برای ایشرورانه کارهای و بد احساس من شویمی موجب چون هستی شرور و بد انسانی تو» :گوید

 .رسیدمی نظر به درست او برای مطالب این از یکهیچ آیا پرسیدم کارول از

 انجام پسرهایمدوست با که جزئیاتی درباره من از دائما ً او و .است من به نگاهش که کردممی احساس همیشه .بود جنسی مسئله یک این کنم،می فکر بهش که حال

 چیزهایی گفتمی او .روممی رختخواب به رفتممی بیرون که کسی هر با که بود مصمم او اما .دادمنمی انجام کاری هیچ قریبا ًت که حالی در کرد،می سوال دادممی

 .کنم صحبت جنسی روابط درباره که بشنود خواستمی واقعا ً «.کنمنمی تنبیه را تو من و بگو من به را حقیقت فقط» :مانند

 او آن، جای به اما .داشت نیاز خودش نفس به اعتماد برای پشتیبان و آمیزمحبت پدری به شدت به کارول نوجوانی، دوران عاطفی طوفان در

 کرد مواجه … وقفهً بی با را

دوست و ارزشمند فردی عنوانبه خود به داشتن باور در کارول توانایی شدتبه مادرش، بودن ساکت همراهبه پدرش کلامی سوءاستفاده .تحقیرکردن 

 استشمام را او بوی توانندمی آنها آیا که بود این گذشتمی ذهنش در که چیزی تنها زیباست، چقدر گفتندمی او به که هنگامی .برد بین از را نیداشت



 .کند رقابت پدرش مخرب هایپیام با توانستنمی بیرونی تایید مقدار هیچ .کنند

 بنابراین .زدممی بیرون خانه آن از باید واقعا ً .شدمی بدتر هم پدرم شدم،می ترموفق چه هر البته .کردم آغاز را مدلینگ بودم ساله هفده وقتی من

 و زد ضربه من به بودم باردار من وقتی او :خیالی عروسک .کردم ازدواج کرد، ازدواج درخواست من از که پسری اولین با سالگی نوزده در

 بدی بوی شاید .امکرده اشتباهی کار قطعا ً کردممی گمان .دانستممی مقصر را خودم من یعی،طب طور به .کرد ترک را من آمد دنیا به بچه وقتی

نمی چون کردم تحملش سال ده .کردمی صحبت من با کم خیلی اما زد،نمی مرا که کردم ازدواج پسری با بعد، سال یک تقریبا .دانمنمی داشتم،

 را مدلینگ شغل که شکر را خدا .شدم جدا او از بالاخره اما .کنم روروبه موضوع این با را ادرمم و پدر دیگر، ناموفق ازدواج وجود با توانستم

 همان این کردممی فکر .شدم آشنا گلن با بعد .کردم دوری مردها از سال چند برای حتی .کنم مراقبت خودم و پسرم از توانستم بنابراین داشتم،

 اول روز همان از تقریبا فهمیدم اما .بود من زندگی زمان شادترین ازدواجمان اول سال پنج .امکرده اپید را آلمایده پسر نوعی به است؛ موقع

 دست از را دیگری ازدواج خواستمنمی واقعا ً چون دادم اختصاص بخشش به را زیادی بخش آینده سال ده طی .است کرده خیانت من به ازدواج

 آید؟نمی در درست من از کاری هیچ چرا .کرد ترک را من داشت من عمر نصف که زنی با او گذشته سال .بدهم

 زندگی در که بود داده پرورش را پسری بود؛ دسترس در و ورمحبت مادری او :بود داده انجام درست زیادی کارهای او که کردم یادآوری کارول به

 یک عنوان به را خود از درونی تصویر کارول .نداشت توجهی قابل وزن من هایاطمینان از یکهیچ اما .داشت موفق حرفه دو او بود؛ موفق خودش

 او از که پدرش عشق برای خودبازنده جستجوی با اشبزرگسالی زندگی بیشتر نتیجه، در .بود کرده سازیدرون پدرش از انگیزنفرت و ارزشبی انسان

 .رفتمی پیش بود، گرفته خواستمی کودکی دوران در

 طورهمان کند داشتن دوست به وادار را هاآن کرد سعی و—پدرش مانند—کرد انتخاب را دسترس از دور یا آزاردهنده ،Cruel مردانی او 

 .بود نکرده هرگز پدرش که

 به را نفسش به اعتماد او کند، خودش درباره خوب احساس تا گذاشتمی او جای به که مردانی یا پدرش از درخواست با که دادم توضیح کارول به

 باورهای با و بگیرد پس را نفسش به اعتماد کنترل باید او .نبود سختی کار اندبوده مخرب چقدر هادست آن اینکه دیدن .است سپرده هاآن ستًِد

 فقط او—دبو نرفته دست از نفسش به اعتماد که فهمید کم کم بعدی هایماه در .شود روروبه بود کاشته او در کودکی دوران در پدرش که ایخودبازنده

 .نبود آن دنبال به درست جای در

 .کردمی وجوجست نادرست جای در را آن فقط او—

 

 گراکمال والدین

 آزاردهنده والدین از بسیاری .است شدید کلامی حملات بروز برای دیگری عامل باشند، عیببی کاملا ً فرزندان که غیرممکن انتظاری

 وفادار والدین) .شودمی تبدیل شغلی فشارهای dumping جایگاه به هایشانخانه مکرر طور هب اما هستند، موفقی افراد نیز خود کلامی

 (.کنند استفاده نوشیدن توجیه برای فرزندانشان شکست از سپس و بخواهند فرزندانشان از را غیرممکن وظایف است ممکن نوشیدن به

 a باشدبود خواهد آنها بودن، کامل برای کودکان آنها گرفتن فقط تواندمی آنها اگر کهتوهم این زیر کردن عمل به رسدمی نظر به والدین گراکمال

 این .را آن دهند ارائه توانندنمی والدین، عنوان به آنها، که واقعیت این با مواجهه اجتناب به فرزند روی ثبات از بار این گذارندمی آنها .خانواده کامل

 برای قربانی گوسفند این شودمی تبدیل و خوردمی شکست فرزند

 .سرزنش 

 امتحان برای لازم نفس به اعتماد هاآن که است طور این .دارند نیاز انجامدنمی جهان آخر به دنیا که این کشف و کردن اشتباه به کودکان

 تغییر حال در همیشه وانینق و غیرممکن انتظارات دسترس، قابل غیر اهداف توکسیک والدین .آورندمی دست به را زندگی در جدید کارهای

 کودک برای که زندگی هایتجربه از فقط که دهند پاسخ بلوغ از سطحی با فرزندانشان دارند انتظار آنها .کنندمی تحمیل خود فرزندان به را

 .دارند بزرگسالان انندم رفتار انتظار آنها از توکسیک والدین اما نیستند، بالغ کوچکًِ هایانسان کودکان .شودمی حاصل نیست، دسترس در

 وضوح به او .داشت کار محل در که مشکلاتی خاطر به کرد مراجعه من به آبی، هایچشم و تیره موهای با آزمایشگاه کارشناس ساله، ۳۳ پل،

 .شودمی مواجه سرزنش با کودک هم باز .خانوادگی مشکلات



 افزایش همراه به امر، ینا .شدمی هایشمافوق با داغ هایبحث وارد مرتبا ً همچنان اما رسید،می نظر به خودش از نبود مطمئن و خودآگاه خجالتی،

 .انداختمی خطر به را او شغل تمرکز، مشکلات

 والدینش درباره او از .است مشکل دچار اختیار قدرت دارای افراد با برخورد در او که دیدممی کردیم،می صحبت کارش مورد در پل و من وقتی

 :کرد توصیف که همانطور .بود شده برچسب ناسزاها توسط کارول، مانند پل، که فهمیدم و کردم سؤال

 خانه به را قانون که بود این کرد آمد خانه به وقتی که کاری اولین .بود خوانده درس هیتلر با لابد پسر آن .کرد ازدواج دوباره مادرم که بودم ساله نه من

 او .شدممی متأثر بدتر خیلی خواهرم از من .پرسش بدون .پریدیممی باید بپریم، ایصخره از گفتمی ما به اگر .شودمی متوقف خانه درًِ تا دموکراسی :بیاورد

کم کمی همیشه اوضاع هستی، ساله ده یا نه وقتی .دادمی انجام نظامی پادگان یک مانند ایبازرسی روز هر او .اتاقم درباره mainly داد،می گیر من به مدام

 او گذاشتم،می میز روی کتابی اگر .باشد داشته نامرتب جای نباید چیز هیچ باشد، نقصبی باید زچی همه .دادنمی اهمیت وجه هیچ به او اما دارد، کاستو

 ...من که کردمی فریاد به شروع

 ورزشی مانند لعنتی هاینام این .هستی بارانبینی بچه یک یا حرامزاده پسرک یک یا کوچولو خائن یک تو که گفتمی من به .بودم کثیفم خوک یک... 

 .بود دردناک اندازه همان به لعنتی هاینام همان اما زد،نمی ضربه من به هرگز .کردمی حمله من به هاآن با که بود او بوبمح

 گیرگوشه و حساس خجالتی، پسری پل .بفهمم تا نکشید طول .است برانگیخته را اشپدرخوانده قوی احساسات که دارد وجود پل در چیزی زدممی حدس

 .بود کوچک سنش به نسبت اشازهاند که بود

 تمرینات با او شد، آشنا او با مادرم وقتی .کردندمی مزاحمت حد از بیش و بد او به همه .بود مدرسه بچه ترینکوچک بود، جوان امپدرخوانده وقتی

 به وجود، این با .بود کرده جمع هم پشت را هاآن همه او که فهمید شودمی .رسیدمی نظر به حجیم هیکلش و بود کرده پیدا زیادی عضلات بدنی

 .باشد دیگری کس روی باید عضله همه این رسیدمی نظر

 او نمادًِ به او داشت، مشابهی هایویژگیبسیاری پس داشت پُل از و .زنده هنوز بود پسر ناکافیترسیده، کوچک، a ناپدری، پدر پاولًِ داخل جایی

 شدید خشمفوری کرد احساس او کودک، a عنوان به خودش بود پذیرفته هرگز داشتاشپدرخوانده رازی .کودکی دردناک پدرخوانده خود.شد تبدیل

 آن با خود درونتوانستنمی او هانقص این برای قربانی گوسفند a عنوان به پلُ شده استفادهاو .خودش از را او شد یادآور که پسر جوان این در

 کردن کلامی آزار کلامی صورت به سپس و کمال، برای هاخواستهکمال برای غیرممکن ایهخواسته با پال بر تحمیل با .شود روروبه

 پلُ به دادمی انجام حال در بود او آسیب این .قوی و قدرتمند بود او که خودشکردن متقاعد تواندمی ناپدری پدر او کوتاه، افتاد پسر این وقتیاو

 .کامل باشد به پسر این کردن کمک بود او کرد فکر او .شکست درهم را ذهنش او گذشت حتی هرگز احتمالا ً

نمی هرگز که دانستمی پل .بود شده خرد کاملاً  واقعا ً پل روح زمان آن تا اما داد، طلاق را دومش همسر بود ساله هفده پل وقتی پل مادر 

 :شد تسلیم بنابراین باشد، «کامل» اشپدرخوانده برای تواند

 ورزشکار نبود قرار من .شوممی پذیرفته کردممی حس که بود زمانی تنها تقریبا ً آن .شدم کشیده مخدر مواد به شدت به بودم، چهارساله که زمانی

 مقداری دبیرستان، از التحصیلیفارغ از قبل درست ماند؟می باقی چیزی چه پس نبود، برایم هم هاجشن در بودن توجه مرکز مطمئنا ً و باشم، شاخصی

 .کنم تکرار خواستمنمی را ایتجربه چنین دوباره وقتهیچ …زد رقم را کار پایان من برای این خوب، .کردم اوردوز تقریبا ً و ریدمخ بد خیلی مواد

 تمرکز توانستنمی فقط او .کشید کنار آنجا از علوم، در ایحرفه برای استعداد و اشتیاق وجود با و رفت پایین سطح کالج به سال یک مدت به پل

 .بود کرده پیدا گذاشتن کنار به عادت او .شدمی تسلیم چالش با رویارویی در اما بود، بالا بسیار اشهوشی ضریب .کند

 تا رفتمی کار به کار از .کرد تکرار را خود Childhood هم باز و افتاد گیر کارفرمایان با ناسازگار الگوهای در دوباره شد، کار بازار وارد وقتی

 .کنم کمک بتوانم کنممی فکر گفتم او به .دارد نگه را او کنم سعی تا آمد من نزد سپس .یافت داشت دوست که را رکا بالاخره اینکه

 

 گراییکمال در P حرف سه

 

“ مین  ”بپذیرم جان به هم را چیز هر دادن دست از است بهتر پس باشم، کامل توانم



می پخش پل ذهن در همچنان آمیزتوهین هایپیام زیرا داشت پل بر ایقوی کنترل هنوز او اما رفت، کنار او زندگی از پل پدرخواندهً  اگرچه

 .شدن فلج و ،(تاخیر) تعلل گرایی،کمال :ماند گرفتار نامممی «P سه» را آن من که چیزی همان در پل نتیجه، در .شد

 کارهایی از خیلی بنابراین، .ندهم انجام عیب بدون را کارم که دارد وجود ترس همیشه اما آید،می خوشم کنممی کار اینجا که جدیدی آزمایشگاه از واقعا ً 

 بیشتر هرچه .کنممی خراب و دهممی انجام عجله با آخر دقیقهً  در یا اندازم،می تعویق به هایمالعجلضرب از بعد دیر خیلی تا را دهم انجام باید که

 همیشه .دهممی نشان واکنش حد از بیش و کنممی شخصی را آن دهد،می نظری سرپرستم که بار هر .شوم اخراج که روممی انتظار بیشتر کنم، خراب

 .بیایم کنار وضعیت این با بتوانم تا زنممی غیبت مداوم طور به که ماندم عقب آنقدر اخیرا ً .امکرده اشتباه من چون برسد پایان به جهان که دارم انتظار

 .شوم روروبه آن با توانمنمی دیگر

 انجام انداختن تعویق به را او کامل طور به کارها انجام در شکست از پل ترس .گراییکمال — کاشت پل در را بودن کامل به نیاز پل در پل پدرخواندهً 

 .تعویق — داد سوق هاآن

 کاری هر انجام مانع نهایت در او فزایندهً  هایترس و شدند،می چیره او بر بیشتر هاآن انداخت،می تعویق به را کارها بیشتر پل چه هر اما

 .فلجی — شدمی

I قطری از فکر پلُ کرد کمک a مشکلاتداشت شخصی مشکلات او که کنید مطلع صریح طوربه را کارفرمایاناو رویکرد به استراتژی 

 و کار او از کیفیت این برای نگرانی او و صداقت او توسط متأثر بودند آنها حضور عدم از مرخصییک برای بپرسید و کار او با بودن مزاحم بودند که

 این ازخارج را او گرفتن به ما برای کافی طولانی بود آن اما مشکلات، او همهً  کنید بررسی به پلُ برای زمان کافی ودنب آن .هاماه دو او شد اعطا آنها

 چه باسوی به مراحل اول این برداشتن به قادر است بوده داشت او کار، اوبه بازگشت او زمان این توسط .خودش برای شده حفر بود او سوراخ

 و سرپرستان اوبا هاتعارض واقعی بین کردن تمایز به قادر بهتر را اوساخت که بود، داده انجام او به اشناپدری پدر آنچه شدن روروبه چیزی

 هشت دیگری برای درمان در مانندمی به بود او اگرچه حتی .هازخم درونی او از از ناشی هاتعارض

 .نو مردی 

 

 «S» کلمهِٔ

 

 دهند،می سوق والدین پذیرش و عشق سمت به وقفهبی را خود یا .گیرندمی پیش در را راه دو از یکی لا ًمعمو گراکمال والدین بزرگسال فرزندان

 .کنندمی پیدا واهمه موفقیت از که کنندمی شورش آنقدر یا

 دستاوردی از گزهر آنها .نیست تمیز کافی اندازه به هرگز خانه .است امتیازگیری حال در همیشه کسی گویی که دارند وجود دیگری گروه

 .کنندمی واقعی وحشت کنند، اشتباهی ترینکوچک اگر آنها .دهند انجام بهتر را آن توانستندمی معتقدند زیرا برندنمی لذت

 پل، برای .شوند روروبه — موفقیت — «S» کلمهً  با توانندنمی زیرا کنندمی تجربه را شکست از ایزندگی پل، مانند که هستند کسانی سپس

 را اشپدرخوانده صدای اگر افتادنمی درستی دیگر شغلی به شغلی از پل احتمالا ً .بود اشپدرخوانده هایخواسته برابر در تسلیم معنای به بودن وفقم

 .بودیم نکرده خاموش درونش در

 

 «آمدینمی دنیا به هرگز کاش» :کلمات ترینرحمبی

 هایگروه از یکی در چهرهخوش پلیس افسر ساله، ۴۲ بود، جیسون آورد،می بار به کلامی دهسوءاستفا که ویرانی هاینمونه شدیدترین از یکی

 باشد او که داشت اصرار آنجلسلس پلیس اداره .پیش سال چند من، بیمارستان

 بیمارستان کارکنان کنفرانس در .شد بستری او است، خودکشی خطر معرض در جیسون بود گرفته نتیجه پلیس روانشناس اینکه بخاطر 

 مثال، عنوان به .دهدمی قرار باشند، خطر معرض در نبود لازم که خطرناکی هایموقعیت در را خود مداوم طور به جیسون که فهمیدم

 یک مانند رسدمی نظر به که گفتندمی او به کار محل در همه ها،ماه



 نزدیک بسیار او .بخواند فرا را مناسب پشتیبانی اینکه بدون دهد، انجام را مخدر مواد دستگیری یک تنهایی به بود کرده سعی اخیرا ً او

 در کار این خبر .بود ناپذیرمسئولیت و پروابی رفتاری واقع در اما رسید،می قهرمانانه کار نظر به کار این ظاهر در .بود شدن کشته به

 .کند خودکشی خواستمی ماموریت خط در جیسون :بود شده پیچیده بخش

 هنوز .شد برقرار خوبی کاری رابطه کردم، را کار این وقتی اما .کشید طول گروهی جلسه چندین جیسون اعتماد آوردن دست به برای

 :کرد صحبت داشت مادرش با که عجیبی رابطه درباره که دارم خاطر به را جلسه آن وضوح به

ونتخش خیلی تندخویی خوی این او .شد بدتر حتی او رفتن از پس او .کردمی ممکن غیر را او با زندگی مادرم چون کرد فرار بودم ساله دو وقتی پدرم

 کاش باشد نگفته من به که ندارم یاد به را روزی هیچ .بودم امقدیمی پدر تصویر همان دقیقا ً من چون ویژهبه آمد،نمی نرم من بر هرگز و داشت را آمیز

 چنین هم بدش روزهای در «.فاسدی هم اندازه همان به و رسیمی نظر به اتلعنتی پد مثل درست تو» :گفتمی خوب، روزهای در .امدممنمی دنیا به

 «.شود پوسیده عمقکم گوری در و باشد مرده پدرت که این مانند درست بودی، مرده کاش» :مثل زد،می هاییحرف

 .رسدمی دیوانه نظر به مادرش که گفتم جیسن به

 کرد سعی او .داشت آگاهی عموضو این از ما هایهمسایه از یکی کند؟می توجه بچه یک به کسی چه اما کردم،می فکر همینطور هم من

 .نکرد گوش نیز او به کسهیچ اما .داشت را من کشتن قصد مادرم بود معتقد زیرا ببرد فرزندخوانده خانه یک به مرا

 .داد تکان را سرش و کرد مکث ایلحظه برای او 

 به درونم کنم،می یاد بود متنفر من از چقدر که این از دیدا ًش یاندازه به که بار هر اما دهد، آزار را من دیگر مزخرفات این کردمنمی فکر مسیح، ای

 .شودمی تبدیل سرد قطب

 این نکرد، فرزندش زندگی در بودن برای تلاشی هیچ و رفت پدرش وقتی .را او خواستنمی او :بود فرستاده پیامی او به روشن طور به جیسن مادر

 .است ارزشبی جیسن وجود :کرد تقویت را نکته

 در جیسن واقع، در .باشد فرمانبرداری و مطیع پسر داشت سعی ناخودآگاه طور به جیسن پلیس، نیروهای در رفتارهایش یقطر از

 .دارد نگه راضی را او تا کند خودکشی غیرمستقیم طور به و دهد رضایت مادرش به نحوی به تا بود خود وجود محو برای تلاش حال

 «.بودی مرده کاش» :بود گفته او به صریح بسیار زیرا کند، راضی را او تا تاس لازم چیزی چه دانستمی دقیقا ً او

 میان در جیسن خودکشی تمایلات .شود منجر خودجامع بینیپیش به تواندمی کلامی سوءاستفاده از شکل این عظیم، سردرگمی و درد بر افزوده

 مسئله عملا ً تواندمی گذشته با سمی ارتباطات با آمدن کنار و شدن روروبه ال،بزرگس فرزندان این برای .است معمول نسبتا ً والدانی چنین فرزندان

 .باشد مرگ یا زندگی

 

 شودمی تبدیل «هستم من» به «هستی تو» وقتی

 ببینند، آسیب خانواده اعضای سایر و برادران و خواهران معلمان، دوستان، هایاحترامیبی و تحقیرها از توانندمی کودکان که نیست شکی هیچ اگرچه

 .دارند خود والدین از را پذیریآسیب بیشترین کودکان

 تو» گویدمی همیشه مادر اگر .باشد درست باید کنند، بدی فکر شما درباره داناهمه والدین اگر و .هستند خردسال کودک جهان مرکز والدین بالاخره 

 شک هاارزیابی این به تا ندارد دیدگاهی کودک .هستی ارزشبی تو پس ،«هستی شارزبی تو» گویدمی همیشه پدر اگر .هستی احمق تو پس ،«احمقی

 .کند

درونی .کنیدمی «درونی» را هاآن کنید،می وارد خود ناخودآگاه به و آوریدمی بیرون دیگران زبان از را منفی نظرات این وقتی

 منفی نظرات سازی

 فرد یک عنوان به را خود احساس توجهی قابل طور به که این بر علاوه .دهدمی تشکیل را پایین نفس عزت پایهً  —«هستم من» به «هستی تو» تبدیل—



 را آمد خواهید کنار جهان در چگونه اینکه درباره پذیرتحقق منفی انتظارات تواندمی کلامی سوءاستفاده کند،می مخدوش کارا و ارزش با داشتنی،دوست

 .دهیم شکست را کنندهفلج انتظارات این خارج، به درونی چیزهای دوبارهًِ آوردنًِ بیرون با چگونه داد خواهم نشان کتاب، این دوم بخش در .کند ایجاد

  

 شوندمی نمایان بدن از بیرون نیز اوقات گاهی هاکبودی | ۶ 

 جسمی آزارگران

 

 

 صدمه من به چگونه مادرم و پدر کنممی فکر همیشه .است خودم از ناامیدی احتمالا ً .کنممی گریه دلیل بدون گاه و عصبانم خودم به همیشه که بینممی

 کنممی گمان .دوستان از گروهی کل ناگهانی قطع بر مبنی دارم الگویی .دارمنمی نگه طولانی مدت را زیادی دوستان .اندکرده تحقیر مرا و اندزده

 .هستم بد چقدر بفهمند آنها خواهمنمی

 و خود ماشین در او .آمد من نزد اشخانوادگی پزشک توصیه به بزرگ، شرکت یک در کیفیت کنترل مدیر و خشن ورتیص با بلوند، ساله، ۴۰ کیت،

 جز به آپارتمانش ترک از کیت امتناع به نسبت اما بود کرده تجویز هابخشآرام او پزشک .داشت پانیک حملات کردمی کار که ساختمانی آسانسور در

 .برود شناختیروان کمک دنبال به کرد تشویق را او .بود نگران کار به رفتن

 … شدت که بود این شدم متوجه کیت درباره که چیزی اولین

 :چرا بفهمم تا نکشید طول زیادی زمان .بزند لبخند بود نگرفته یاد هرگز انگار — باشد شده قالب اشچهره روی که رسیدمی نظر به ناخرسندی ظاهر 

 خانواده یک عنوان به را ما بیرون، از .داشتیم بخرد تواندمی پول که چیزهایی همه .شدم بزرگ لوئیس سنت از جخار مرفه ایحومه در من

 هر به فقط او .دادمی رخ مادرم با او دعوای از پس معمولا ً هااین .افتادمی واردیوانه هایخشم این به پدرم ...درون از اما .آمدیممی نظر به کامل

 هر ...سرمان روی ...هایمانران روی به ...زدمی شلاق را خواهرم یا من و گشودمی را کمربندش .کردمی حمله بود ترنزدیک که ما از کدام

 .کرد نخواهد بس دیگر او که داشتم ترسی همیشه کرد،می شروع وقتی .بزند ضربه ما به بتواند که جایی

 .بود گرفته قرار جرح و ضرب مورد که است کودکی میراثًِ کِیت ترس و افسردگی

 

 هاآمریکایی همه جرم

 .کودکان از جسمی سوءاستفاده—افتدمی اتفاق وحشتناک جرمی روز هر آموزشی، و اقتصادی اجتماعی، طبقه هر از آمریکایی، خانوار هامیلیون در

 بلکه حق تنها نه والدین که دارند باور هنوز مردم از بسیاری .دارد وجود جسمی سوءاستفاده تعریف درباره فراوانی هایابهام و آمیزمناقشه نظرات

 تا بردار میان از را چوب» :است این همچنان انگلیسی زبان در تربیتی شعار ترینمعمول .دارند را فرزندانشان بر بدنی تنبیه از استفاده مسئولیت

 توسط که شدندمی تلقی اموال عنوان به گسترده طور به هاآن .تندداش محدودی تقریبا ً قانونی حقوق کودکان اواخر، همین تا .«نشود فاسد فرزندت

 .بودند «مالک» والدینشان

 دهند، انجام فرزندان با را کاری هر تقریبا ً توانستندمی والدین انضباط، نام به—شدمی تلقی خدشه بدون والدین حقوق سال، صدها برای 

 .کشتنشان جز به

قانون آگاهی و عمومی شناخت که شده گسترده قدریبه کودکان از فیزیکی سوءاستفاده مشکل .نداشده محدودتر ما هنجارهای امروز

 فیزیکی سوءاستفاده چیزی چه اینکه شدن روشن منظور به .کنیم مشخص بدنی تنبیه در هاییمحدودیت تا واداشته آن بر را ما گذاری

 سوءاستفاده قانون این .کرد تصویب را فدرال کودکان از وءاستفادهس درمان و مبارزه قانون ۱۹۷۴ سال در کنگره شود،می محسوب

 و استخوان شکستگی ها،بریدگی ضرب، خطوط سوختگی، کبودی، مانند فیزیکی جراحات تحمیل» :کرد تعریف چنین را فیزیکی



 این اینکه «.است غیره و زدن کتک زدن، چنگ زدن، کارد شتم، و ضرب گرفتن، گاز زدن، مشت زدن، لگد از ناشی هااین جمجمه؛

 و دارد را کودکان از سوءاستفاده درباره خود قوانین ایالت هر .است تفسیرپذیر ایمسأله اغلب شودمی ترجمه قانون به چگونه تعریف

 حوضو به است شکسته استخوانش که کودکی .است مبهم خود دامنه در حدودی تا که دارند فدرال تعریف مشابه تعاریفی هاآن اکثر

 .اندکرده ایجاد کبودی فرزندان، تنبیه طول در که نیستند والدینی تعقیب به مایل هادادستان بیشتر اما گرفته، قرار سوءاستفاده مورد

 تعریف .امدیده کند ایجاد تواندمی «قانونی بدنی تنبیه» که را رنجی که است سال بیست از بیش اما نیستم، هم پلیس و نیستم وکیل من

 اثرگذار اینکه از نظر صرف کند،می تحمیل توجهی قابل جسمی درد کودک به که رفتاری هر :است این فیزیکی سوءاستفاده از من

 .خیر یا باشد

 زنند؟می را فرزندانشان والدین چرا 

 

 وقتی ویژه به احساسات این .ایمکرده تجربه را آنها به زدن ضربه به تمایل احساس هاییزمان یا زمان یک در داریم، فرزند که کسانی ما اکثر

 خود خستگی به کودک رفتار از بیش مسئله اوقات گاهی .شودمی ترقوی کند،می مخالفت ما با یا گویدمی ناسزا دهد،می ادامه گریه به فرزند

 .کنیم اجتناب ندانمانفرز به «زدن ضربه حس» از شویممی موفق ما از بسیاری .است مربوط ما ناخشنودی یا اضطراب استرس، سطح ما،

 .ندارند را کنترلی-خود این والدین از بسیاری متأسفانه،

 اول .دارند هم با را مشخصی هایویژگی رسدمی نظر به پرخاشگر جسمی والدین اما است، این چرا بزنیم حدس توانیممی تنها ما

 تخلیه به نیاز که باشند داشته قوی منفی احساسات گاه هر پرخاشگر جسمی والدین .است کم چشمگیری طور به شانتکانه کنترل اینکه

 این .دارند فرزندانشان برای خود کار پیامدهای از آگاهی کمترین والدین این رسدمی نظر به .کنندمی حمله خود فرزندان به دارند،

 .هستند یکی عمل و تکانه .است استرس به خودکار واکنشی تقریبا ً

 مستقیم تکرار شانبزرگسالی رفتار از زیادی بخش .است بوده الگو عنوان به آزار رفتار که آیندمی هاییخانواده از اغلب جسمی آزارگران خود

 و مشکلات با برخورد برای بودند آموخته که بود ابزاری تنها خشونت .بود آزارگر یک هاآن الگوی .است شانجوانی دوران هایآموخته و هاتجربه

 .خشم اساحس ویژهبه—احساسات

 هاآن عاطفی، نظر از .شوندمی نشده برآورده نیازهای و عظیم عاطفی هاینقص با بزرگسالی وارد سوءاستفاده با جسمی والدین از بسیاری

 به اغلب هاآن .هستند کودکان هنوز

نکرده برآورده هرگز شانواقعی لدینوا که کنند برآورده را عاطفی نیازهای تا کنندمی نگاه جایگزین والدین عنوان به خود فرزندان به 

 از بیش فرزند لحظه، آن در .تازدمی خود فرزند روی به او .شودمی خشمگین دهد پاسخ نیازهایش به نتواند فرزندش وقتی آزارگر .اند

 .است او والدین به نسبت آزارگر واقعی خشم زیرا کند،می عمل جایگزین والد عنوان به دیگری زمان هر

 تنها هرچند کند،می کمک تکانه کنترل فروپاشی به اغلب مواد سوءمصرف .دارند مخدر مواد یا الکل با مشکلاتی همچنین والدین این زا بسیاری

 .نیست عامل

 صرفا ً را فرزندانشان رسدمی نظر به که هستند کسانی طیف تاریک انتهای هر در اما دارند، وجود جسمی آزارگران از زیادی انواع

 — هستند هیولا هاآن اما کنند،می رفتار و کنندمی صحبت رسند،می نظر به انسان مانند افراد این از بسیاری .دارند آنان جهً شکن برای

 .نیست رفتارشان در منطقی هیچ شوند؛نمی درک افراد این .دهدمی انسانیت ما اکثر به که انسانی خصوصیاتبی و احساسبی کاملا ً

 

 ندارد وجود فراری هیچ—خصوصی هولوکاست

می را «کودک آزارگر» عبارت وقتی که نوعی از سختی به—خانواده مرد کلیسا، اهل اجتماعی، نظر از پرهیزگار فردی بااحترام، بانکدار کِیت پدر

 .کردمی زندگی واقعی کابوسی در او بود، نکرده زندگی را خیالی واقعیت کیت اما .شودمی تصور شنوید

 بود او . . . یازده بود I وقتی زمان یک این کرد فراموش خواهم هرگز من .بودیم ترسیده خیلی ما زیرا شب کردیم قفل را دربمان هاشب در من و خواهرم من

 .کوبید می در به مدام او و بودیم شده پنهان هایمان تخت زیر ما .نه



 سعی .شد پرتاب اتاق داخل به فقط در .بود وحشتناک .شد خرد و کرد عبور در از ها فیلم مثل او ناگهان سپس، .بودم نترسیده اینقدر هرگز ام زندگی در 

 مرا دیگر بار یک اگر» :زد می فریاد مدام .کمربندش با ما زدن به کرد شروع و کرد پرتاب ای گوشه به و گرفت را ما دوی هر او اما کنیم، فرار کردیم

 .کشت خواهد را ما لحظه همان و جا همان کردم فکر «!کشم می را شما بگذارید، بیرون

 این آرام، لحظات در حتی .کند می نفوذ گیرند، می قرار جسمی آزار مورد که کودکانی های خانه در کرد توصیف کیت که وحشت فضای

 دفع برای قربانی که کاری هر افتد، می اتفاق این وقتی و .کند فوران لحظه هر خشم آتشفشان که کنند می زندگی ترس این در کودکان

 زیر شدن پنهان با خود از محافظت برای کیت ناامیدانه های تلاش .کند می نخشمگی بیشتر را کننده استفاده سوء فقط دهد می انجام ضربات

 سوء از فراری راه هیچ ندارد، وجود شدن پنهان برای امنی جای هیچ .کرد تشدید را پدرش غیرمنطقی رفتار تنها در، کردن قفل و تختش

 .ندارد وجود او سوی به فرار برای محافظی هیچ ندارد، وجود کننده استفاده

 

 بیفتد اتفاق است قرار زمانی چه دانید نمی هرگز شما

 

 او که جایی کردم، می برگزار التحصیلان فارغ برای روانشناسی دانشکده در که کردم ملاقات سمیناری در را ساله، 27 جو، بار اولین

 .هستم سمی والدین مورد در کتابی ننوشت حال در که کردم اشاره خود ارائه در من .کرد می تحصیل خود ارشد کارشناسی مدرک برای

 اما داشتم، تمرینم از کافی مطالب من .باشد کتابم برای مطالعاتی مورد یک تا شد داوطلب و کرد پیدا مرا ناهار استراحت زمان در جو

 ساعت چندین و کردیم ملاقات را همدیگر بعد روز .کند صحبت کسی با دارد نیاز او که گفت من به جوان مرد این صدای در چیزی

 از استفاده به او تمایل صمیمیت تاثیر تحت بلکه گرفتم، قرار او صداقت و صراحت تاثیر تحت تنها نه من .کردیم صحبت

 .دیگران به کمک برای دردناک تجربیات 

 .شد می وارد بلند های جیغ و فریاد اب پدرم و دهم انجام کاری هر توانستم می من .چی برای نمیاد یادم حتی خوردم، می کتک خوابم اتاق در همیشه من

 چه فهمیدم نمی و شدم می گیج که کوبید می را من آنقدر .کوباند می دیوار به را من اینکه تا من به زدن مشت به کند می شروع او که فهمیدم می بعدش

 !شود می او خشم باعث چیزی چه دانستم نمی هرگز که بود این بخشش ترین ترسناک .خبره

 های ترس تجربه این .ندارد وجود آن از جلوگیری برای راهی هیچ که دانست می و گذراند پدرش خشم موج انتظار در را خود کودکی دوران ربیشت جو

 .کند اعتماد که بگیرد یاد نتوانست او زیرا شد ختم طلاق به ازدواج دو .کرد ایجاد را خیانت و دیدن آسیب از العمر مادام و قوی

 اگر اما .خاطرش به متنفرم خودم از و ترسم می چیزی از همیشه من .رود نمی بین از کنید می ازدواج یا کنید می مکان نقل که لدلی این به فقط

 .بیفتد برایت واقعی دنیای در است قرار اتفاقی چه پس کرد، رفتار تو با اینطور کند، مراقبت تو از و باشد داشته دوست را تو است قرار که پدرت،

 از خیلی و آن، خاطر به کشم می خجالت خودم از خیلی من .شود نزدیک خیلی کسی دهم اجازه توانم نمی زیرا ام کرده خراب را زیادی بطروا من

 چیزها این بر تا کنم می تلاش سخت خودم درمان در واقعا ً من .ترساند می را من فقط زندگی اما .ترسم می لعنتی اینقدر که کشم می خجالت خودم

 مبارزه یک این مقدس، مسیح ای اما، .داشت نخواهم ای فایده دیگری کس هیچ یا خودم برای نکنم را کار این که زمانی تا دانم می زیرا کنم غلبه

 .است

 انوالدینم با روابطمان اساس بر ما همهً  .است دشوار شدت به اند،کرده پایمال را آن والدین که هنگامی امنیت و اعتماد احساس گیریبازپس

 و حقوق به و باشند کنندهتغذیه عاطفی نظر از زیادی حد تا روابط آن اگر .دهیممی شکل ما با دیگران رفتار نحوهً  دربارهً  انتظارهایی

 ... که داشت خواهیم انتظار و شویممی بزرگ ما بگذارند، احترام ما احساسات

 باز و پذیرآسیب نسبتا ً مانبزرگسالی روابط در دهدمی اجازه ما به مثبت انتظارهای این .کنندمی رفتار شیوه همان به ما با زیادی حد تا دیگران 

 ایجاد ایسختگیرانه هایدفاع و منفی انتظارات ما آنگاه باشد، وقفهبی درد و تنش اضطراب، از پر زمان کودکی جو، مورد مانند اگر، اما .باشیم

 .کنیممی



 بنابراین .گیرد قرار آزار مورد و ببیند آسیب که رفتمی انتظار بود، اشکودکی در آنچه مانند او .داشت راندیگ از را رفتارها بدترین انتظار جو

 به کند، محافظت آنکه از بیش عاطفی زره آن متأسفانه .شود نزدیک او به کسی دادنمی اجازه .بود کرده حبس عاطفی زره از پوششی در را خود

 .بود شده تبدیل عاطفی زندان

 

 .باشی متنفر آن از دهممی اجازه تو به من که کنیمی تعجب حالا — دارم مشکل اینقدر من

 

می هاآن از سپس زنند،می را فرزندانشان هاآن .دارند شدن درک به نیاز کنندگانسوءاستفاده سایر .شدمی پدرش خشم باعث چیزی چه نفهمید هرگز جو

 :افتادمی اتفاق کیت برای که بود طریقی همان این .کنندمی بخشش لبط هاآن از حتی کنند، درکشان که خواهند

 فریاد آنقدر .کشیدمی فریاد من سر لعنتی کمربند آن با واقعا ً پدرم .بود بیرون خرید برای مادرم وقتی بود شام از پس بد شدتبه شب یک آیدمی یادم

 از صدا که گفت پلیس ماموران به .است خوب چیزهمه که کند قانع را هاآن شد موفق پدرم اما گرفت، تماس پلیس هاهمسایه از یکی که کردم

 باز اما بود، ایضربه هایزخم بازوهایم روی و بود جاری صورتم از اشک که حالی در بودم ایستاده آنجا من .کردند باور هاآن و آیدمی تلویزیون

 که گفت من به رفتنشان از بعد .کردند آرام را او هاآن حداقل اما .بود شهر مردان رتمندترینقد از یکی پدرم کنند؟ باور نباید چرا .کردند باور هم

 او با دیگر مادرم گفت من به .گذردمی چه در که بفهماند مرا خواستمی واقعا ً اما چه، یعنی فشار دانستمنمی حتی .است بوده زیادی فشار زیر اخیرا ً

 .باشد چنین نیست درست همسر یک برای اینکه و بدخوانمی او با که ...نیست مهربان

 .بود عصبانی همیشه او دلیل همین به .شوهرش با خوابیدن 

 انتظار او از او حال، این با .کرد فاش نبود ممکن برایش آن فهم و بود خردسال خیلی که کودکی به را خصوصی و نامناسب اطلاعات کیت پدر

می آنها .است رایج آزارگر والدین میان در اما کرد، حیران و سردرگم را کیت نقش شدن وارونه این .کند تقویت را او عاطفی لحاظ از که داشت

 گردن به را خود رفتار سپس زنند،می ضربه فرزندانشان به آنها آورند؛ دست به بخشودگی آنها از هم و بدهند آرامش آنها به هم فرزندانشان خواهند

 .اندازندمی دیگری

 کردمی منتقل دخترانش به را خود جنسی ناکامی و خشم کیت پدر شود، روروبه اشزناشویی مشکلات با مستقیم طور به نکهآ جای به

 محل هایاسترس به است واکنشی اغلب کودکان علیه فیزیکی خشونت .بخشیدمی مشروعیت خشونتش به همسرش سرزنش با سپس و

 توانندنمی آنها :هستند آسانی هایهدف کودکان .ناراضی زندگی از ناشی کلی فشار یا تان،دوس یا خانواده اعضای از یکی با تضاد کار،

 موقت آرامش تنها خشم زدن کنار قربانی، برای هم و آزارگر برای هم متأسفانه .کرد وادار سکوت به را آنها توانمی و کنند مقاومت

 تأسف، با و .شود جمع دوباره که است این آن سرنوشت و ماندمی باقی رتغیی بدون او خشم واقعی منبع .کندمی فراهم آزارگر برای

 .destined to soak up that rage and carry it into adulthood ماند،می باقی نیز او خشم پای و دستبی هدف

 

 .دهممی انجام خودتان نفع برای را کار این من

 

 فرزند منافع بهترین نفع به که کنند توجیه را آن کنندمی سعی کنند، سرزنش رفتارشان خاطر هب را دیگری شخص اینکه جای به دیگر، آزارگر فرد

 فیزیکی که باورند این بر هنوز والدین از بسیاری .است

 انجیل اندازه به ابیکت هرگز .شوندمی ارائه دین نام به «هادرس» این از بسیاری .است رفتاری یا اخلاقی نکته یک رساندن برای مؤثر راه تنها تنبیه 

 .است نشده استفاده بدنام شکل این به شتم و ضرب توجیه برای

 :شدم شوکه شد،می منتشر مختلف هایروزنامه در لندرز آن مشترک ستون در که اینامه از من

 لندرز، آن عزیز

 سوءاستفاده» را آن و دید را باسنش و پاهایش روی هایکبودی نیبدتربیت معلم .شدم ناامید زد،می کمربند با را او مادرش که دختری آن به شما پاسخ از



 23:13 امثال دهند؟ انجام را کار این باید والدین گویدمی صریح زبان به مقدس کتاب که حالی در مخالفید کمربند با کودک زدن با چرا .نامید «کودک از

 از را جانش و بزنی او به چوب با» :گویدمی 23:14 امثال «.مُرد نخواهد نی،بز او به چوب با اگر زیرا مکن؛ دریغ کودک اصلاح از» :گویدمی

 «.داد خواهی رهایی مرگ

 ها آن .داردبازمی بدی سمت به رفتن از را فرزند سخت زدن که معتقدند آنها .دارند باور فرزندان ذاتی بدخواهی به اغلب والدین این

 ایجاد او در را خدا از ترس باید» یا ،«زدنمی ضرر من به کتکی گاهی شدم؛ رگبز هیکوری چوب شاخهً  با من» :گویندمی چنین

  .«کند رعایت را رفتارش خطًِ تا است انتظارش در هاییعاقبت چه بداند باید او» یا ،«کیست اختیارصاحب بداند باید او» یا ،«کنم

 توجیه کودک شدن قدرتمندتر یا شدن ترشجاع شدن، ترقوی رایب هاییآزمون لازم، عبور هایآیین عنوانبه را زدن کتک دیگر والدین

 :کند باور کردمی وادار را جو که بود چیزی همان این .کنندمی

 چهار و شصت حالا و نکرده عبور موضوع آن از هم هنوز او .نکرد عبور موضوع آن از هرگز او .رفت دنیا از بود چهاردساله پدرم وقتی پدرم مادربزرگ

 تو اگر که کردمی تصور او بود، بد نظر به رفتار این چند هر .کنم احساس من نگذارد او تا کردمی برخورد سخت من با که گفت من به اخیرا ً .تاس ساله

 بروی نیست لازم نکنی، احساس

 تجربه را دردی همان من خواستنمی وا .کندمی محافظت دیدن آسیب برابر در من از کردمی فکر او که دارم باور خودم جان به .زندگی درد طی در 

 .بود گذاشته سر پشت مادرش مرگ با او که کنم

 خیلی شدن موفق برای جهان در را او و گذاشتند اعتمادبی و ترسیده را او هاکتک کند، پذیرآسیب کمتر یا ترقوی را جو آنکه جای به

 .است معنیبی بسیار باشد، داشته کودک بر مثبتی اثر تواندمی شدید بدنی تنبیه اینکه تصور .کردند آماده کمتر

 عنوان به شتم و ضرب .نیست مؤثر چندان خاص نامطلوب رفتارهای برای مجازات عنوان به بدنی تنبیه که دهدمی نشان تحقیقات واقع، در

آسیب که است روشن .کندمی ایجاد خود از رتنف و انتقام هایپردازیخیال شدید، خشم احساسات کودکان در و است شده ثابت موقتی ایبازدارنده

 .است ایلحظه مزیت هر از فراتر جسمی سوءاستفاده از ناشی جسمی اغلب و عاطفی روانی، های

 

 منفعل آزارگر

 بر را مسئولیت از بخشی ایدب که دارد وجود هم دیگر بازیگری خانوادگی، درام این در اما .است بوده آزارگر فعالًِ والدًِ بر من تمرکز تمام تقریبا ً کنون تا

 آزارگرًِ والد، این .دهد رخ آزار دهدمی اجازه خانواده، موجود وضع حفظ به نیاز یا وابستگی ها،ترس دلیل به که است والد همان این .بگیرد عهده

 .است غیرفعال

 .کردمی کار چه خوردمی کتک او که حالی در مادرش که پرسیدم جو از

 باز من دائم زدن کتک از را رحمبی یدیوانه این چرا کردممی تعجب همیشه .کردمی پنهان را خود و کردمی قفل حمام در گاهی .دادنمی انجام زیادی کار او 

 بسیار ادگیخانو در او .یهودی مادرم و است مسیحی پدرم ببین، .شود روروبه او با که نبود او ذات در .بود ترسیده خیلی هم خودش کنم فکر اما .داشتنمی

 همسرش و داشت سر بالای سقفی که بود خوشحال کنم فکر .کنند کار چه گفتندنمی شوهرانشان به زنان بود، آمده که جایی از و شد، بزرگ ارتودوکس و فقیر

 .داشت خوبی درآمد

 اقدام جای به .شد آنها آزار شریک کرد، اریخودد شوهرش رحمیبی برابر در آنها از دفاع از چون اما زد،نمی ضربه را فرزندانش خودش جو مادرًِ

 .کرد رها را پسرش او واقع، در .شوهرش خشونت برابر در پا و دستبی شد، تبدیل ترسیده کودکی به خودش فرزندانش، از دفاع برای

 :یافت روروبه سنگینی مسئولیت با را خود جو بودن، دفاعبی و انزوا احساس بر علاوه

 با وقتی بودم منتظر آشپزخانه در و شدم بلند فردایش زود خیلی صبح .بود زده کتک حسابی را مادرم شب یک پدرم و بودم ساله ده ودحد وقتی آیدمی یادم

 چوب با بزنی، ضربه مادرم به دوباره اگر» :گفتم اما بودم، شدید ترس از .امشده بیدار زود اینقدر چرا پرسید من از .آمد پایین خود حمامیًِ خوابًِ لباس



 .برود کارش به و بگیرد دوش تا رفت بالا سپس .خندید و کرد نگاه من به فقط او «.آیممی سراغت به بیسبال

 والد او گویی پذیرفت،می را مادرش از حفاظت مسئولیت بود؛ گرفته خود به را دیده آزار کودک نقش وارونگی از کلاسیک نقشی جو

 .کودک مادرش و بود

 .کند انکار را او راحتیبه تواندمی غیرفعال والد پناهی،بی احساس در شدن غرق برای خود به دادن اجازه با

 را واقعیت این راحتیبه تواندمی دیده آزار کودک خاموش، والد عملیبی توجیه با یا خاموش والد از محافظت با و .سوءاستفاده در خاموش همدستی 

 .اندکرده ناامید را او والد دو هر که کند انکار

 :است اینمونه کیت

 فریادهای به و نشستمی پایین فقط .نیامد هرگز اما .کند کمک خواستیممی مامان از همیشه خواهرم و من کرد، ما زدن کتک به شروع بار اولین پدرم وقتی

 .کند کمک توانستنمی کنممی گمان .شدنمی بلند پدرم از هرگز او .آیدنمی او که فهمیدیم تا نکشید طول .دادمی گوش او برای ما

 را او جلوی توانستمی کِیت مادر .کندمی ناراحت را من هنوز بشنوم، را «بگیرد را جلویش توانستنمی کنم فکر» مانند عبارتی بارها هم چقدر هر

 باید داشت ترس او از اگر یا کردمی ایستادگی یتک پدر برابر در باید مادرش .کند نگاه بینانهواقع را مادرش نقش است مهم برایش که گفتم کیت به .بگیرد

 .بگیرند قرار جرح و ضرب مورد فرزندانش بدهد اجازه و بایستد کنار مادری یا پدر اینکه برای ندارد وجود ایبهانه هیچ .گرفتمی تماس پلیس با

 برخی در .نیست خانوادگی سناریوی تنها این حال این با .خاموش شریک مادر و بود فعال آزارگر عنوان به پدر جو، و کیت مورد دو هر در

 کنندگانیمراجعه من .است همان خاموش آزار دینامیک اما کنند، تغییر است ممکن هاجنسیت .است خاموش پدر و است فعال آزارگر مادر ها،خانواده

 .است ترمعمول خیلی خاموش/آزارگر والد ترکیب اما بودند، آزارگر والد دو هر که داشتم

 زیرا کنندمی بهانه را خاموش والد بزرگسال فرزندان از بسیاری

 خاموشش مادر از کردمی احساس و داشت معمول برخلاف نقش چون شد تشدید دید این جو، مورد در .بیندمی قربانی هم عنوان به را والد آن او 

 .کندمی محافظت

 کودکی دوران بیشتر در که تری .شد تبدیل همدل پشتیبان به خاموشش والد وقتی شد کنندهگیج بیشتر اوضاع ساله، ۴۳ بازاریابی نماینده تری، برای

 .گرفتمی الگو ناکارآمدش پدر از بود، شده جسمی بدرفتاری مادرش سوی از

می عصبی من با زیاد وا .زدمی صدا «جنسبی» را من همیشه مادرم .ورزش تا داشتم علاقه موسیقی و هنر به بیشتر بودم، حساسی بسیار کودک من

 خیلی چرا فهمیدمنمی هرگز .کردممی پنهان جاکفاش در را امکودکی بیشتر رسیدمی نظر به .زدمی ضربه من به سختیبه یافتمی که را چیزی هر و شد

 .کرد ودناب را من کودکی تمام او کنممی احساس .کردمی عصبانی را او ظاهرا ً کردم کاری هر اما زد،می ضربه من با

 کرد؟می چه پدرش دادمی آزار را او مادرش که حالی در پرسیدم تری از

 از کاری هیچ گفتمی همیشه .است پشیمان من مادر فِرود از گفتمی من به و بودم گریان که حالی در گرفتمی آغوش در را من پدرم اوقات از بسیاری

 اشخانواده تا کردمی کار سخت وجود تمام با .بود مهربانی آدم واقعا ً من پدر .شدمی بهتر عیتموض کردم،می تلاش ترسخت من اگر و آیدبرنمی او دست

 .گرفتممی او از کودکی دوران در که بود واقعی پایدار عشق تنها او .باشند داشته خوبی زندگی بتوانند

 است؟ کرده صحبت اشکودکی درباره پدرش با است شده بالغ که زمانی از آیا پرسیدم تری از

 من مشکلات چیست؟ کردنش ناراحت فایدهً  حال، هر به «.بسپار خود حال به را هاگذشته» گویدمی همیشه او اما ام،کرده تلاش بار چند

 .او با نه است، مادرم با

 عنوان به که همانطور .پدرش با آمیزمحبت لحظات آن—کند حفظ را اشکودکی خوب خاطرات تنها خواستمی چون کرد انکار را پدرش تقصیر تری 

 او کاذب، واقعیت با تاریک کمد یک تعویض با .بود چسبیده آن به ترسیده بزرگسالی عنوان به هم اکنون بود، چسبیده پدرش ملاطفت به ترسو کودک

 .بود نکرده حقیقت با مواجهه برای کاری هیچ



 در پدرش به نسبت ایخورده فرو خشم چقدر که این از اما بود، آگاه بود هکرد آمیزیرنگ اشزندگی در چقدر مادرش والدینش که این از تری

 مسئولیت پدرش که این همه از بدتر .است کرده خیانت او به پدرش که بود کرده انکار را باور این هاسال تری .بود آگاه کم خیلی داشت، وجودش

 .کند فرار هاکتک از تواندمی ،«کند شتلا ترسخت» تری اگر گفتمی و بود گذاشته تری دوش بر را زیادی

 

 «است من تقصیر همه» :خود از نفرت یادگیری

 توهین مورد باستی زبان به که کودکانی مانند را شودمی انجام هاآن علیه که اعمالی تقصیر نیز خوردهکتک کودکان است، سخت باورش که قدرهمان

 :آوردمی خاطر به جو .پذیرندمی گیرند،می قرار

 آخر تا .کردمی را کار این قطعا ً کند، وصل زدنش کتک حین در فحش ایکلمه به را نامم تا بود راهی اگر .ندارم ارزشی هیچ که گفتمی من به همیشه پدرم

 .هستم آن رسزاوا که خورممی کتک دلیل this به تنها و است کرده زندگی حال به تا که امچیزی بدترین که داشتم باور واقعا ً من قضیه،

 ارزشش درباره قدرتمند تبلیغات این برابر در تواندمی کوچک کودک یک چگونه .شد کاشته زودی به جو در خودشیفتگی سرکوب هایریشه

 بیاورد؟ تاب

 بودن بد خاطر به نهات خوردنکتک که این و است، بد او اینکه :داشت باور دروغ دو به جو اند،گرفته قرار سوءاستفاده مورد که کودکانی همه مثل 

 .اوست

 در که بزرگسالانی از بسیاری برای هادروغ این .داشتند صحت حتما ً آمد،می او دانشهمه و قدرتمند پدر از هادروغ این که جاآن از

 :گویدمی او که همانگونه .مانندمی باقی اعتراض بدون جو، جمله از اند،گرفته قرار جرح و ضرب مورد کودکی

 .است سخت برایم بدهد اهمیت من به تواندمی کسی واقعا ً که این کردن باور .کنم برقرار خوبی رابطه کسهیچ با توانمنمی ...بینممی پایین خیلی را خودم من

 تبدیل خودزنی به ثمریکم مزمن احساسات این .است «بد» چقدر بفهمد کسهیچ خواستنمی وقتی کرد بیان را مشابه موضوعی کِیت

بی از ناشی خشم و کنندهفلج هاىترس ناتوانی، احساس نفس، به اعتماد دادن دست از دیده،آسیب روابط از زندگی الگوهای و ودشمی

 .کندمی ایجاد را هدف

 :کرد خلاصه را این کیت

 خودم به هرگز ...نداشتم خوبی رابطهً  هرگز ...نکردم ازدواج هرگز دلیل همین به کنممی فکر .نیستم بودن خوشبخت شایسته که است این ذهنم در عمرم تمام

 .ندادم اجازه را واقعی موفقیت هیچ

 تبدیل خود آزارگرًِ به او اکنون که تفاوت این با .یافت ادامه عاطفی آزار خود، از نفرت طریق از اما .یافت پایان جسمی سوءاستفادهً  شد، بزرگ کیت وقتی

 .بود شده

 

 کنندهگیج ترکیبی — عشق و سوءاستفاده

 زمانهم مهربانانه لحظات با که را گاهبی و گاه هایترس جو .گیرندمی قرار درد و لذت از عجیب ترکیبی معرض در اغلب دیده آزار کودکان 

 :کرد توصیف هستند

 در واقعا ً او و بودم کرده نامثبت اسکی گبزر مسابقهً  این برای من بار یک مثلا ً .بود نرم حتی خورم،می قسم گاهی، و باشد، روخنده توانستمی پدرم گاهی

 گفت من به پدر بازگشت، راه در .کنم تمرین خوب برف روی بتوانم تا کشید طول ساعت ده که برد وایومینگ جکسون، تا مرا او بنابراین .داشت هیجان آن

 «دارم؟ خود به نسبت بدی احساس اینقدر چرا خاصم، قدر این من اگر» :کنممی فکر خودم به من گوید،می را این او که حالی در البته، .هستم خاص واقعا ً که

 .آورممی دست به دوباره داشتیم روز آن که را چیزی آن او با دارم هنوز من .است مهم که همین .گفت او اما



 پیوندی که دادم توضیح جُو به .ساخت دشوارتر او برای را پدرش دربارهً  حقیقت با مواجهه و کرد بیشتر را جُو سردرگمی تنها متناقض هایپیام

extraordinarily جهان .کندمی آزار را فرزند اما دهدمی عشق وعدهً  حال عین در والد که زمانی گیردمی شکل فرزند و والد بین نابهنجار و قوی 

 کودک .هستند دسترس در آرامش و عشق منبع نهات همچنان آنها بودن، آزاردهنده اندازهً  به مادران و پدران هرچند و است، محدود بسیار کودک یک

 .دارد ادامه بزرگسالی تا وجوجست این .کندمی والدین عشق مقدس جام وجویجست صرف را اشکودکی دوران تمام خوردهضرب

 :آوردمی یاد به نیز کیت

 هایکلاس به مرا و بود همیشه او شدم، تربزرگ کمی وقتی و .دادمی تکان مرا و داشتمی دوست مرا گرفت،می آغوش در مرا پدرم بودم، نوزاد وقتی

 طورهمان مرا دوباره او که است این من آرزوی ترینبزرگ کنممی فکر .داشت دوست مرا واقعا ً اشزندگی از زمانی در او .بردمی سینما یا هفته آخر رقص

 .بدارد دوست بود این از قبل که

 خانوادگی راز نگهبان 

 رسیدن از پس هامدت تا را او امید این .شود دگرگون او رفتار که بود امیدوار و داشتمی نگه مشتاق او محبت به را کیت پدرش بیگاه و هگا مهربانیًِ

 هرگز «خوب دختر» .دارد نگه پنهان را پدرش رفتار حقیقت باید که داشت باور او پیوند، این چارچوب در .دادمی پیوند پدرش به بزرگسالی به

 .کندنمی خیانت را اشنوادهخا

 به امید هرگونه دیده آزار کودک آزار، درباره نکردن صحبت با .است دیده آزار کودکان برای دیگری اضافی بار «خانوادگی راز»

 :است کتی اینجا در .دهدمی دست از را عاطفی کمک

 قرار تأثیر تحت آنقدر را امزندگی که چیزی درباره آزاد طور به نتوانی که ستا وحشتناک واقعا ً .امبوده دروغی زندگی حال در کردممی احساس عمرم تمام

 باز اما کنم، صحبت اشدرباره درمان در توانممی تردید،بی کنی؟ صحبت اشدرباره توانینمی اگر کرد عبور چیزی درد از شودمی چگونه .کنی صحبت داده

 .بود خدمتکار کنم، صحبت اشدرباره توانستممی حال به تا که کسی تنها .کنم صحبت داشتند تسلطی چنین من رب هاسال که افرادی با اشدرباره توانمنمی هم

 بیمار خیلی پدرت عزیزم،» :گفت او زد، کتک مرا پدرم اینکه از بعد بار،یک .کنم اعتماد او به توانممی که است جهان در فرد تنها او کردممی احساس

 .رفتنمی بیمارستان به بود مریض اینقدر اگر چرا نفهمیدم هرگز «.است

 و شد خیره من به لحظه چند برای او .شود روروبه اشکودکی درباره مادرش و پدر با اگر افتدمی اتفاقی چه نظرش به پرسیدم کیت از

 :داد پاسخ سپس

 را گذشته اینکه از خواهرم و .شودمی هیستریک مادرم احتمالا ً .افتاد مخواهی بزرگی دردسر به ما نتیجه در و ...پاشدمی هم از که مطمئنم پدرم، مورد در

 !کرد نخواهد صحبت من با اشدرباره حتی او .شودمی عصبانی من از کنممی مطرح دوباره

 که بود چسبی «خانوادگی راز» به کتی وفاداری

 .شدمی پاشیدهمی هم از خانواده شکست،می را سکوت پیوند این او اگر .داشتمی نگه هم با را خانواده او 

 .کندمی بداخلاقی خیلی من با هنوز پدرم .کندنمی تغییر هرگز چیز هیچ یعنی ...هستم هاآن با که بار هر .زندمی جوانه من درون در فقط اینها همه

 شود،می ناراحت من از امروز پدرم وقتی .جوممی را ملب و نشینممی آنجا اما ام،عصبانی چقدر بگویم هاآن به و شوم منفجر خواهممی کنممی احساس

 .کنممی رفتار ریاکارانه چقدر کردم احساس و داشتم حضور دبیرستانم بازدید جشن در پیش سال چند .شنودنمی را ماجرا صدای که کندمی وانمود مادرم

 چگونه بگویم مادرم و پدر به بتوانم کاش ای «.دانستندمی فقط هاآن اگر» :رسید ذهنم به .دارم العادهفوق ایخانواده کردندمی فکر همه هایمهمکلاسی

 توانمنمی .بورزم عشق کسهیچ به توانمنمی که زدند صدمه من به حدی به هاآن که بزنم فریاد هاآن به خواهممی .کردند خراب مرا دبیرستان دوران

می خیلی هاآن به حرفی گفتن از اما .کنندمی را کار این هم هنوز .اندکرده فلج عاطفی نظر از امر هاآن .باشم داشته مرد یک با آمیزمحبت ایرابطه

 .ترسم

 همه که بود معتقد او .بود هراسان شدتبه پیامدها از کیت درون ترسان و خسته کودک اما شود، روروبه والدینش حقیقت با تا زدمی فریاد کیت بزرگسال



 یک به والدینش با او رابطه نتیجه، در .شودمی گسسته هم از اشخانواده بافت کل که داشت باور او .حقیقت رفتن لو خاطر به شد خواهند متنفر او از

 .است نیافتاده بدی اتفاق هیچ که کردندمی وانمود همه .بود شده بدل نمایش

 

 افسانه داشتن نگه زنده

 

 قادرند آزارگر هایخانواده از بسیاری .است عالی اشخانواده کردندمی فکر بیرستانشد هایهمکلاسی گفت من به کِیت وقتی نکردم تعجب من

 یک برای ایپایه امر این .است خانواده واقعیت با مستقیم تقابل در احترام قابل ظاهر این .دهند ارائه جهان بقیه به «معمولی» کاملا ً تصویری

 :بود معمولی جو خانوادگی افسانه «.خانوادگی افسانه» 

 را مادرم هنوز که مطمئنم و خوردمی مشروب هنوز پدرم .است نکرده تغییر چیز هیچ .است لعنتی مزخرف یک این شویم،می جمع امخانواده با که بار هر

 من آیا دارد؟ خاطر به ار روزها آن که امکسی تنها من آیا .هستیم Leave It to Beaver ما که کردیمی تصور ما، صحبت و رفتار شیوه از اما .زندمی

 از توانمنمی کنممی فکر .بقیه که هستم ارزشبی قدر همان به من .گویمنمی چیزی همچنان من چون ندارد چندانی اهمیت داند؟می را حقیقت که امکسی تنها

 .بود خواهیم عادی ایخانواده کنیم، وانمود خیلی اگر شاید .کند فرق اوضاع روزی که بگذارم امید

 وقتی .بود گرفتار بپاشد، هم از را خانواده اینکه از ترس و والدینش با شدن رو به رو به خواستن بین وحشتناک درگیری آن رد

 :بود نوشته اشواقعی احساسات درباره هایینامه بود دبیرستان

هیچ اما .بخوانند والدینم تا بودم گذاشته آرایش میز روی را آنها پسس .شدن گرفته نادیده و خوردن کتک درباره چیزی بودم، ریخته هانامه آن در را قلبم واقعا ً

این هم را آن .داشتم هم یادداشت دفترچه نوجوانی اواخر در مدتی .بود نزده شاندرباره حرفی حتی کسهیچ .نه یا است خوانده را هاآن کسی آیا دانستمنمی گاه

 .دارم ترس پرسیدنشان از هنوز گویم،می راست خیلی جان به و اند،خوانده را آن هرگز مادرم و رپد آیا دانمنمی امروز به تا .کردممی رها طور

آن اگر اما .بگذارد وقت کار این برای که بود بالغ آنقدر او دبیرستان، تا .دارد باز هانامه یا دفترچه پرسیدن از را جو که نبود دیگری ضربه از ترس

 کنار را بدهد او به را آنها عشق کلید ایمعجزه روزی شاید اینکه رؤیای باید او دادند،نمی عاطفی پاسخ احساسات به و خواندندمی را اصرارهایش ها

 .داشت ترس نه یا اندکرده اعتباربی دوباره را او آنها آیا اینکه کردن پیدا از هنوز او سال، همه این از پس .گذاشتمی

 عاطفی چهارراهی در 

 خود درد برای سرزنش و تحقیر ترس، تحقیر، شتم، و ضرب مورد که شودنمی .زندمی جوش خشم از ایکوره شاندرون ارآز مورد کودکان

 آن بزرگسالی، در .ندارد خشم این آزادسازی برای راهی گرفته، قرار شتم و ضرب مورد که کودکی اما .باشند نداشته خشم و بگیرند قرار

 .برسد خروجی یک به باید خشم

 مشاور توسط اینکه از پس زودهنگام، خاکستری و کوتاه موهای با عبوس، ایچهره و کوتاه نسبتا ً قدی با دارخانه ساله، ۴۱ لی،ها

 شوهرش والدین با موقتا ً پسرش .شد معرفی من به کند،می سوءاستفاده اشسالهده پسر از که شد گزارش اجتماعی خدمات اداره به مدرسه

 .بود مندانگیزه شدت به او بود، دادگاه حکم به او درمان اینکه جودو با .کردمی زندگی

 من به لعنت که کندمی عصبانی را من آنقدر بچه آن .رفتم دیوانگی به واقعا ً بار این اما ام،زده سیلی او به قبلا ً .دارم شرم خیلی خودم از

 .است وحشتناک .است جوری چه وضع دانممی حال، این با .کردمنمی بلند دست آنها هب هرگز داشتم، ایبچه اگر بودم داده قول خودم به همیشه دانم،می

 چاقوی با باریک است یادم .بود بدترینش او اما اند،داده فحش من به والدینم دو هر یعنی .شوممی امدیوانه تارکًِمادربه همان به تبدیل بدانم، اینکه بدون اما

 !کردمی عقیبت آشپزخانه اطراف در مرا قصابی

 در .کردمی تبدیل تهاجمی رفتار به را قوی عاطفی هایانگیزه دیگر، عبارت به — داشت نامناسب رفتارهای بروز در طولانی سابقه هالی

 فتوصی متحرک ساعتی بمب همچون را خودش بزرگسال، عنوان به .شد تعلیق مدرسه از بار چندین و بود دردسر در دائما ً او نوجوانی، دوران



 :کردمی

 .ترسممی چیزی از چون بروم، بیرون خانه از باید فقط گاهی

 .امداده دست از را خودم کنترل کنممی حس .کرد خواهم کار چه فرزندم برای 

 آمیزخشونت جنایی رفتار صورت به تواندمی شدهسرکوب خشم دیگر، شدیدتر موارد در .کرد انفجار او کوچک فرزند به هالی خشم

گرفته قرار جسمی آزار مورد کودکی در که است بزرگسالانی از پر ما هایزندان .قتل و تجاوز تا همسر شتم و ضرب از ند،ک بروز

 .کنند ابراز مناسب شیوه به را خود خشم چگونه اندنیاموخته هرگز و اند

 :یافت دست وجود ابراز برای جسمانی هایراه به خشم این .کرد هدایت درون به را خود خشم دیگر، سوی از کیت،

 سرم .ندارم را آن انجام برای آمادگی احساس همیشه فقط من .کنم دفاع خودم از توانمنمی هرگز من دهند،می انجام یا گویندمی من به دیگران آنچه از نظر صرف

 .دارم معده زخم که بودم مطمئن گذشته سال .بگیرم را آنها یجلو چگونه دانمنمی من و گذارندمی پا زیر مرا همه .دارم بدی احساس اوقات بیشتر .گیردمی درد

 .داشتم معده درد همیشه

 برابر در خود از چگونه که این دربارهً  ایایده هیچ او .نکرد ترک را کار این هرگز و را بودن قربانی آموخت اشزندگی اوایل از کیت

 نبود غیرمنتظره .بخشید تداوم را کودکی در شدهتجربه دردًِ او ترتیب این به .نداشت کند، محافظت دیگران توسط شدنقربانی یا استفاده

 را آن وخوایشخلق و جسم هراسید،می آن مستقیم ابراز از که آنجا از اما کند، پیدا بیرون برای راهی باید او شدهً انباشته عظیمًِ خشمًِ که

 。افسردگی و منقبض، شکمًِ سردرد، شکل به :کردندمی بیان برایش

 

 پسر؟ مثل پدر، مثل

 

 .رسدمی قدرتمند نظر به آزارگر نهایت، در .کندمی پنداریذاتهم خود آزارگر والد با ناخودآگاه طوربه دیده آزار کودک موارد، برخی در

 دفاع عنوانبه نابراینب .کنند محافظت خود از توانستندمی داشتند، را هاویژگی این اگر که کنندمی تصور قربانی کودکان .آسیب از مصون و 

 به صادقانه هایوعده وجود با .دارند نفرت شانسمی والد از چیز هر از بیش که دهندمی پرورش را شخصیتی هایویژگی همان از برخی ناخودآگاه،

 تصور مردم اکثر که ایاندازه به ومسندر این اما .کنند رفتار خود آزارگران مانند دقیقا ً است ممکن استرس شرایط در باشند، متفاوت اینکه برای خود

 .نیست رایج کنندمی

 و زد را فرزندانشان که شوندمی تبدیل والدینی به بودند گرفته قرار جرح و ضرب مورد که کودکانی همهً  تقریبا ً که بود رایج باور این هاسال برای

 نه واقع، در .کشندمی چالش به را هافرض این کنونی مطالعات اما .بودند هکرد تجربه آنها که بود رفتاری الگوی تنها این نهایت، در .کنندمی خورد

 هایروش حتی با والدین این از تعدادی بلکه نیستند، آزارگر که اندشده تبدیل بزرگسالانی به اندبوده آزار مورد سابقا ً که کودکانی از بسیاری تنها

 و هامحدودیت تعیین از والدین این خویش، کودکی دوران درد با مخالفت در .اندمواجه زیادی یهادشواری با نیز جسمی غیر و ملایم نسبتا ً تربیتی

 افراط از که آسیبی اما .دارند نیاز هامحدوده امنیت به کودکان زیرا بگذارد، کودک توسعهً  بر منفی اثر تواندمی نیز این .کنندمی دوری نیز آنها اجرای

 .است آزارگر یک از ناشی هایآسیب از کمتر معمولا ً آید،می وجود به حد از بیش پروراندن و آزادی در

ترس نشده،حل خشم والدین، به شدید وابستگی خودبیزاری، بر توانندمی گرسوءاستفاده والدین بزرگسال قربانیان که است این خوب خبر

 .کنند غلبه امنیت احساس یا اعتماد در ناتوانی و فرساطاقت های
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 جنسی متجاوزان



 

 

 نظر از .است والدین و کودک بین اعتماد تریناساسی به خیانت این .باشد انسانی هایتجربه ترینکنندهگیج و ترینظالمانه شاید محارم با زنا

 او به که ندارند را کسی دارند،ن فرار برای جایی بنابراین هستند، وابسته خود متجاوزان به کاملا ً جوان قربانیان .است ویرانگر احساسی

می خیانت کودکی قلب به محارم با زنا .شودمی تبدیل کثیف اسرار از زندانی به واقعیت و شوندمی آزارگران به تبدیل محافظان .ببرند پناه

 .آن معصومیت—کند

 شفقت و همدلی فقدان که ایمکرده ملاقات والدینی با ما .یماانداخته نگاهی سمی هایخانواده ترتاریک هایواقعیت از برخی به ما گذشته، فصل دو در

 قرار شتم و ضرب مورد چرمی کمربندهای تا گرفته تحقیرآمیز انتقاد از سلاحی هر با را خود فرزندان آنها .دارند خود فرزندان به نسبت ایالعادهفوق

 آنقدر که شویممی رفتاری از قلمرویی وارد اکنون اما .کنندمی توجیه آموزش یا انضباط اعمال عنوان به را خود هایسوءاستفاده همچنان و دهندمی

 بگذارم سر پشت باید که اینجاست .کندمی سرپیچی عقلانیت از که است منحرف

 .است شیطانی واقعا ً عمل یک کودکان به جنسی تجاوز که معتقدم من :شناختیروان صرفا ً هاینظریه 

 

 چیست؟ محارم با زنا

 است، محدود بسیار قانونی تعریف .دارند زیادی فاصله هم از شناختیروان و قانونی تعاریف زیرا است دشوار محارم با زنا تعریف

 قربانی که نشدند متوجه نفر هامیلیون نتیجه، در .کندمی تعریف خونی خویشاوندان بین جنسی رابطه عنوان به را محارم با زنا معمولا ً

 و رفتارها از تریوسیع بسیار طیف محارم با زنا شناختی،روان دیدگاه از .بودند نگرفته قرار نفوذ مورد زیرا دانبوده محارم با زنا

 به که است کودک بدن از دیگری قسمت هر یا مقعد تناسلی، اندام سینه، دهان، با فیزیکی تماس شامل اینها .دهدمی پوشش را روابط

 کودک که باشد کسی هر تواندمی او .باشد خونی خویشاوند یک متجاوز آن که نیست لازم .ودشمی انجام متجاوز جنسی تحریک منظور

 .سببی بستگان از یکی یا ناپدری مانند داند،می خانواده اعضای از یکی عنوان به را او

 به .نباشند کودک بدن با فیزیکی ستما گونه هیچ شامل اگر حتی هستند، زاآسیب بسیار که دارد وجود زناکارانه رفتارهای از دیگری انواع

عکس برای که کند متقاعد را کودک حتی یا کند، استمنا کودک مقابل در یا دهد قرار کودک دید معرض در را خود متجاوز یک اگر مثال، عنوان

 .شودمی محارم با زنا نوعی مرتکب بگیرد، ژست پیشنهادی جنسی های

 هایبغل محبت با که پدر A .است پنهان شدندمی داشته نگه باشد به دارد رفتار که خویشاوندان با زنا از یفتعر کنیم اضافه خود تعاریف به باید ما

 و آمیزمحبت

 یا—کند نوازش را کودک تناسلی اندام پدر آن اگر اما .است ضروری کودک عاطفی سلامت برای کردنی لمس چنین واقع، در .پنهان 

 .است محارم با زنای عمل این .بماند پنهان باید که است عملی این—کند نوازش را او سلیتنا اندام که کند وادار را کودک

 ممکن روانی محارم با زنای قربانیان .نامممی روانی محارم با زنای را هاآن من که دارد وجود ترظریف بسیار رفتارهای تعدادی همچنین

 مورد در من .اندکرده تجربه را خود امنیت یا خصوصی حریم به تجاوز اما باشند، نگرفته قرار جنسی تجاوز مورد یا نشده لمس واقعا ً است

 جنسی یا اغواکننده اظهارنظرهای مکررا ً یا است، کردن حمام یا پوشیدن لباس حال در که کودکی در جاسوسی مانند ایتجاوزکارانه اعمال

 احساس اغلب قربانیان ندارند، مطابقت محارم با زنای لغوی تعریف با هارفتار این از کدامهیچ که حالی در .کنممی صحبت کودک به صریح

 .کنندمی تجربه را محارم با زنای واقعی قربانیان مشابه روانی علائم از بسیاری و اندگرفته قرار تجاوز مورد که کنندمی

 

THE INCEST MYTHS 

 

 。بماند پنهان باشد لازم که ندارد وجود چیز هیچ بوسد؛می را فرزندش او



 روبرو شدیدی مقاومت با کردم، آغاز محارم با زنای گیرهمه ابعاد مورد در عمومی آگاهی افزایش برای را هایمتلاش بار اولین برای وقتی

 را آن وجود بخواهند حتی مردم که شودمی آن از مانع که دارد وجود محارم با زنای مورد در زننده و زشت خاص طوربه چیزی .شدم

 موضوع یک به محارم با زنای و است کرده رفتن بین از هب شروع فرساطاقت شواهد با مواجهه در انکار گذشته، سال ده در .کنند تصدیق

 با زنای هایافسانه :است مانده باقی هنوز دیگری مانع اما .است شده تبدیل عمومی بحث برای—کنندهناراحت هنوز اگرچه—قبول قابل

 از فراتر اند،بوده ما جمعی آگاهی در ایمان از هاییمقاله که هاستمدت هاآن .محارم

 .اندنبوده هرگز و نیستند درست هاآن اما .چالش 

 

MYTH: است نادر اتفاق یک محارم با زنای. 

REALITY: یک حداقل که دهندمی نشان متحده، ایالات انسانی خدمات وزارت هایداده و مطالعات جمله از مسئولانه، هایداده و مطالعات همه 

 1980 دهه اوایل در تنها .گیردمی قرار اذیت و آزار مورد خانواده اعتماد مورد اعضای زا یکی توسط سالگی 18 سن از قبل کودک ده هر از نفر

 با زنای که بودند باور این بر مردم بیشتر زمان، آن از قبل .است گیرهمه چقدر محارم با زنای که کردیم موضوع این درک به شروع ما که بود

 .دهدنمی رخ خانواده هزار صد هر از نفر یک از بیش در محارم

 

MYTH: دهدمی رخ ماندهعقب و منزوی جوامع در یا سوادبی یا فقیر هایخانواده در فقط محارم با زنای. 

REALITY: به تواندمی محارم با زنای .کندمی عبور اقتصادی-اجتماعی سطوح تمام از .است دموکراتیک ایرحمانهبی طوربه محارم با زنای 

 .دهدمی رخ آپالاچیا پشتی هایتپه در که طورهمان دهد رخ شما خانواده در آسانی

 

MYTH: هستند جنسی و اجتماعی منحرفان محارم، با زنای متجاوزان. REALITY: هیچ .باشد کسی هر تواندمی محارم با زنای معمولی متجاوز 

 اغلب هاآن .ندارد وجود ایمشخصه یا اشتراک وجه

 عادی ظاهرا ً ،رودمی کلیسا به محترم، کوش،سخت

 و ها الکلی پزشکان، بناها، جامعه، متشخص زنان صنعت، رؤسای مدرسه، معلمان پلیس، افسران که ام دیده را متجاوزانی من .زنان و مردان

 .اند بوده روحانیون

 .اقتصادی یا نژادی فرهنگی، اجتماعی، تا است روانی بیشتر دارند، مشترک طور به آنها که هایی ویژگی 

 

 .است جنسی محرومیت به واکنشی محارم با زنای:نهافسا

 به آنها .دارند جنسی زندگی نیز ازدواج از خارج روابط طریق از اغلب و دارند ازدواج در فعالی جنسی زندگی متجاوزان اکثر:واقعیت

 .دهند ارائه توانند می کودکان فقط که تهدیدی بی و شرط و قید بی عشق برای یا کنترل و قدرت احساس برای یا آورند می روی کودکان

 .است محرک عامل ندرت به جنسی محرومیت اما شوند، می جنسی ها انگیزه و نیازها این اگرچه

 

 .هستند گرفتن قرار اذیت و آزار مورد مسئول حدی تا حداقل و هستند اغواگر—نوجوان دختران ویژه به—کودکان:افسانه

 می امتحان دارند، پیوند آنها با که افرادی با اکتشافی و گناه بی های روش به را خود جنسی یها انگیزه و احساسات کودکان اکثر:واقعیت

 این با .هستند آمیز تحریک آشکارا نوجوانان از برخی .خود مادران با کوچک پسران و زنند می لاس خود پدران با کوچک دختران .کنند

 .نکنند عمل خود های انگیزه به و کنند اعمال ها موقعیت این در را مناسب کنترل که است بزرگسالان مسئولیت درصد 100 همیشه این حال،

 

 .شوند می ناشی کودک خود جنسی آرزوهای از که هستند تخیلاتی واقع در آنها .نیستند درست محارم با زنای های داستان اکثر:افسانه



 و شد ایجاد فروید زیگموند توسط افسانه این:واقعیت

 از محارم با زنای از زیادی بسیار های گزارش خود روانکاوی عمل در فروید .است کرده نفوذ روانپزشکی عمل و آموزش در قرن ابتدای از 

 فراوانی توضیح برای .باشند درست توانند نمی آنها همه که گرفت تصمیم دلیل بی که کرد می دریافت وین متوسط طبقه و محترم های خانواده دختران

 قربانی ها میلیون شاید هزاران، که است این فروید خطای میراث .است داده رخ بیمارانش تخیل در عمدتا ً رویدادها این که رسید نتیجه ینا به او آنها،

 را ای حرفه کمک شجاعت بتوانند که زمانی حتی شوند، می همچنان موارد برخی در و اند شده دارند، نیاز که حمایتی و اعتبار انکار محارم، با زنای

 .کنند آوری جمع

 

 .شناسند می که کسی توسط تا گیرند می قرار اذیت و آزار مورد ها غریبه توسط بیشتر کودکان:افسانه

 .شودمی انجام خانواده اعتماد مورد اعضای توسط شود،می انجام کودکان علیه که جنسی جرایم اکثریت:واقعیت

 

 خوبی خانواده چه

 

 با باشند، مذهبی یا جامعه رهبران است ممکن حتی والدین .رسندمی نظر به عادی دنیا بقیه برای زناکار هایانوادهخ بیشتر جسمی، آزارگران همانند

 .کنند تغییر بسته درهای پشت توانندمی مردم چگونه که است انگیزشگفت .بالا اخلاقی استانداردهای برای هاییشهرت

 دارد لس حومه در کوچک کتابفروشی یک که است ایقهوه چشمان و یاقهوه موهای با لاغر، زن یک ساله، ۳۸ تریسی،

 .بود آمده «عادی هایخانواده» این از یکی از او .آنجلس 

 خانوادگی تعطیلات به تابستان هر و رفتیممی کلیسا به یکشنبه هر ما .بود اجرایی منشی مادرم و بیمه فروشنده پدرم .بودیم بقیه شبیه ما

 یک حدود .من به بدنش چسباندن به کرد شروع پدرم بود، سالم ده حدود وقتی اینکه، جز به ... ولراک عادی واقعا ً چیزهای .رفتیممی

 کردم، رشد به شروع وقتی .گرفتم کرد،می تماشا مرا بود، کرده ایجاد خوابم اتاق دیوار در که سوراخی از که حالی در را او بعد، سال

 هایملباس که حالی در بکشم دراز زمین روی که دادمی پیشنهاد من به بعد، .گرفتمی را هایمسینه و رسیدمی من به سر پشت از او

 یک سپس .کنم زدهخجالت را او خواستمنمی .بگویم نه ترسیدممی اما کردم،می کثیفی احساس واقعا ً .کند نگاه من به بتواند تا ... درآمده

 من کرد، امتناسلی اندام نوازش به شروع وقتی بودم ترسیده خیلی .گذاشت اشتناسلی آلت روی و گرفت را دستم روز

 .دادم انجام خواستمی او که را کاری فقط بنابراین کنم، کار چه دانستمنمی

 زناکار هایخانواده بیشتر .کرد اضافه تریسی سردرگمی به که تصویری بود، معمولی متوسط طبقه خانواده مرد یک تریسی پدر بیرون، دنیای برای

 .کنندمی حفظ همیشه، برای گاهی زیادی، هایسال برای را عادی نمای این

 :دهدمی ارائه واقعیت و بیرونی ظاهر بین شکاف از چشمگیر ویژه به مثال یک بلوند، موی و آبی چشم ورزشی، ظاهر با ویدیویی تدوینگر یک لیز،

 دوست خیلی را او آمدندمی کلیسا به هایکشنبه که افرادی .بود واقعی بزرگ جماعت یک با محبوب وزیر این من ناپدری .بود واقعی غیر خیلی چیز همه

می .است ریاکار یک مرد این که بزنم فریاد خواستممی فقط .دادممی گوش فانی گناه درباره او هایموعظه به و بودم نشسته کلیسا در آیدمی یادم .داشتند

 !گایدمی را اشساله سیزده دخترخوانده خدا انگیزشگفت مرد این که دهم شهادت کلیسا تمام مقابل در و شوم بلند خواستم

 .شدندمی زدهشگفت بود، چیزی چه که این کشف از همسایگانش .بود آمده نمونه ظاهر به ایخانواده از تریسی، مانند لیز،

 یا معتبر حرفه یک .نبود عجیبی چیز بود، اعتماد و اقتدار اخلاقی، رهبری عیتموق دارای او اینکه اما .دادمی انجام آنان روحانی که کارهایی 

 .کندنمی خانوادگیهم غرایز مهار به کمکی هیچ تکمیلی تحصیلات مدرک

 

 بیفتد؟ اتفاق بود ممکن چگونه این



 عامل یک من، تجربه به حال، این با .دارد وجود کنندمی ایفا خانواده اعضای سایر که نقشی و خانوادگی فضای درباره برانگیزیجنجال هایفرضیه

 .دهدنمی رخ باز ارتباط دارای و آمیزمحبت باز، هایخانواده در سادگی به خویشاوندان با زنا :است ثابت همیشه

 وجود احترام کمبود و روانی فشار نیازمندی، کاری،پنهان عاطفی، انزوای زیادی مقدار که دهدمی رخ هاییخانواده در محارم با زنا بلعکس،

 جنسی خشونت که است آزارگر تنها و آزارگر اما .شود دیده خانواده کامل فروپاشی از بخشی عنوان به تواندمی محارم با زنا زیادی، جهات از .دارد

 :بود حاکم اشخانه در شرایطی چه که داد توضیح تریسی .کندمی مرتکب را

 کودک وقتی دارم خاطر به .کردممی سرکوب /گذاشتممی کنار را آن کرد،می اذیتم هم چیزی اگر .نکردیم صحبت داشتیم که احساساتی درباره هرگز ما

 نزدیکی واقعا ً اما کردیم،می کار هم با خانواده یک عنوانبه ما .ندیدم را پدرم و مادرم میان محبت گاههیچ اما .گرفتمی آغوش در مرا مادرم بودم،

 .خواهمنمی گفتممی من و بزند بوسه مرا تواندمی آیا که پرسیدمی من از گاهی .بود دنبالش به پدرم که بود چیزی همین کنممی فکر .نداشت وجود عمیقی

 .باشد من کنار خواستمی فقط رساند،نمی آسیب من به گفتمی و کردمی التماس سپس

 پدرًِ تجاوزگران، از بسیاری مانند .داشت دخترش به تعرض جایبه دیگری هایراه ود،ب ناامید و تنها تریسی پدر اگر که بود نکرده فکر نکته این به

 کردمی نگاه خود درون به تریسی

 رسیدگی برای کودک یک از شدهتحریف استفاده این .کند جبران بود کرده تجربه که محرومیتی هر تا سپرد دخترش به را اشخانواده 

 .کند کنترل را خود غرایز نتواند بزرگسال آن اگر شود، سازیجنسی راحتیبه تواندمی بزرگسال یک عاطفی نیازهای به

 

 اجبار گوناگون هایچهره

 

 .کند وادار جنسی رابطه یک به را دخترش نبود نیازی تریسی پدرًِ .دارد وجود زیادی بسیار روانی اجبار و فشار فرزند،-والد رابطه در

 .نکرد خشونت من با کمدست اما بودم، ترسیده داد،می انجام من با را کارها آن او اینکه از همیشه .دمکرمی کاری هر او کردن خوشحال برای

 اندازه به عاطفی خشونت که نیستند متوجه زیرا گیرندمی کم دست را انددیده که آسیبی اغلب اند،نشده مجبور جسمی نظر از که تریسی، مانند قربانیانی

 عاطفی پذیریآسیب .غیرمسئول و نیازمند بزرگسال یک برای آسانی اهداف هستند، اعتماد قابل و مهربان ذاتا ً کودکان .است مخرب فیزیکی خشونت

 .دارند نیاز آن به محارم با زنای متجاوزان از برخی که است اهرمی تنها معمولا ً کودک

 7 من مراجعان از یکی .کنندمی تقویت کردن رها یا عمومی تحقیر بدنی، آسیب به تهدید با را خود روانی برتری دیگر، متجاوزان

 تهدید این بچه، دختر یک برای .دهدمی فرزندخواندگی به را او ندهد، تن او جنسی هایخواسته به اگر گفت او به پدرش که داشت سال

 بود وحشتناک کافی اندازه به دید، نخواهد را دوستانش یا خانواده هرگز دیگر که

 .دهد انجام کاری هر که کند عدمتقا را او تا 

 :آنها ترینرایج جمله از .کنندمی استفاده خود قربانیان سکوت تضمین برای تهدید از همچنین محارم با زنای متجاوزان

 

 .کشت خواهم را تو بگی، اگر

 .زد خواهم کتک را تو بگی، اگر

 .شودمی مریض مامان بگی، اگر

 .کندنمی باور را حرفت کسهیچ بگی، اگر.اینهدیوا کنندمی فکر مردم بگی، اگر

 .بود خواهم متنفر ازت امزنده تا بگی، اگر.شودمی عصبانی ما دوی هر از مامان بگی، اگر

 .بود نخواهد خانواده از حمایت برای کسی دیگر و اندازندمی زندان به مرا بگی، اگر



 .کنندمی سوءاستفاده دلساده قربانی هایپذیریآسیب و هاترس از و شوندمی محسوب عاطفی گیریباج تهدیدها گونه این

 محارم با زنای برابر در تسلیم به مجبور را خود فرزندان تا شوندمی متوسل فیزیکی خشونت به متجاوزان از بسیاری روانی، اجبارهای بر علاوه

 عنوان به ویژه رفتار یا هدیه یا پول است ممکن تعدادی .جنسی آزار از جدا حتی هستند، علاقه مورد فرزندان ندرت به محارم با زنای قربانیان .کنند

 .نیز جسمی نظر از اغلب و گیرندمی قرار آزار مورد عاطفی نظر از اکثریت اما کنند، دریافت اجبار از بخشی

 :افتاد اتفاقی چه کند، مقاومت خود روحانی ناپدری برابر در کرد سعی وقتی که آوردمی یاد به لیز

 گفتم او به و شدم شجاع خیلی شدم، خلاص راهنمایی از تقریبا ً وقتی

 که کرد زدن فریاد به شروع بعد و .کرد من کردن خفه به شروع و شد عصبانی او .بردارد دست شب در من اتاق به آمدن از باید او امگرفته تصمیم که 

 باشد داشته جنسی رابطه من با او خواستمی واقعا ً خدا انگار .بگیرد تصمیم من برای او استخومی خداوند .بگیرم را خودم تصمیمات من خواهدنمی خدا

 کار این موقع همان و جا همان دادم اجازه که بودم ترسیده خیلی من .بکشم نفس توانستممی سختی به کرد، خفه مرا او که زمانی تا .آن به شبیه چیزی یا

 .دهد انجام من با را

 

 گویندنمی کودکان چرا

 این به تنها نه هاآن .افتدمی برایشان دارد اتفاقی چه یا است افتاده اتفاقی چه که گویندنمی کسی به هرگز محارم با زنای قربانیان تمام از درصد نود

 هم از را خانواده والدین، انداختن سردرد به با ترسندمی که است دلیل این به زیادی حد تا بلکه ببینند، آسیب خودشان ترسندمی که کنندمی سکوت دلیل

فوق نیروی یک خانواده به وفاداری .است بدتر حتی خانواده تخریب قبال در بودن مسئول فکر اما باشد، ترسناک است ممکن محارم با زنای .بپاشند

 .باشد فاسد چقدر خانواده آن که نیست مهم است، کودکان اکثر زندگی در قدرتمند العاده

 و پدرش به زدن صدمه از او ترس .بود کلاسیک وفادار کودک یک است، بزرگ بانک یک در وام افسر که پویا قرمز مو زن یک ساله، 36 کانی،

 :بود خودش به کمک برای تمایلی هر از ترقوی عشقش، دادن دست از

 چیزی دادیممی انجام داشتیم که کاری مورد در کسی به اگر که گفت من به او .داشت خواستمی که جایی همان دقیقا ً مرا او که شوممی متوجه گذشته، به نگاهی با

 خانواده در همه و فرستند،می فرزندخواندگی خانه یک به مرا هاآن که داشت، نخواهم پدری دیگر من و فرستدمی را او مادرم که بود، خواهد خانواده پایان بگویم،

 .شد خواهند متنفر من از

 شود،می کشف محارم با زنای هک نادری موارد آن در

 از بسیاری عمومی، رسوایی شدید استرس یا خانه، از کودک کردن دور قانونی، مراحل سایر طلاق، طریق از چه .پاشدمی هم از اغلب خانواده واحد 

 همواره کودک باشد، کودک نفع به خانواده یدنپاش هم از اگر حتی .ببرند در به سالم جان محارم با زنای معرض در گرفتن قرار از توانندنمی هاخانواده

 .افزایدمی او فرسایطاقت عاطفی بار به امر این .کندمی پاشیدن هم از آن قبال در مسئولیت احساس

 

 اعتبار شکاف

 

 یا مزمن بیکار الکلی، والدین کند نمی فرقی .نیست چیزی متجاوزانشان با مقایسه در آنها اعتبار که شوند می متوجه زود خیلی جنسی آزار مورد کودکان

 دست زندگی در موفقیت از معینی میزان به والدین اگر .است کودک یک از باورپذیرتر همیشه تقریبا ً بزرگسال یک ما، جامعه در .باشند خشونت مستعد

 .شود می تبدیل شکاف به اعتبار شکاف باشند، یافته

 :گرفت قرار پدرش جنسی آزار مورد رفت، کالج به که زمانی تا بود ساله 5 پدرش که زمانی از هوافضا، مهندس یک ساله، 45 دن،

 در که دانستممی من و بود او تسلط تحت کاملا ً مادرم .بگویم کردمی من با پدرم آنچه درباره کسی به توانمنمی هرگز که دانستممی بودم، کوچک وقتی حتی

 کنممی سعی من که کنید تصور توانیدمی آیا .دارند شناختن ارزش همه که دانست می او بود، بزرگ رتاج یک او .کندنمی باورم هرگز سال میلیون یک طول



 را من کسی چه .بکشد بادکنک با را او که کندمی وادار را اشساله شش پسر حمام، در شب هر تقریبا ً بزرگ هوچوی این که برسانم باور این به را مردم

 بشم برنده نتونستم فقط من .چیزی یا بیاندازم دردسر به را پدرم خواستم می من که کردند می فکر آنها همه کند می باور

 شرم هم این .گرفت قرار آزار مورد همجنس والدینی توسط بلکه گرفت، قرار اذیت و آزار مورد تنها نه او .شد گرفتار وحشتناک تله یک در دن 

 .کرد تشدید د،کر نخواهد باور را او کس هیچ که را اعتقادش هم و

 اما رسند،می نظر به گرادگرجنس معمولا ً پدرانی چنین .کنند می تصور مردم اکثر که است چیزی آن از تر رایج بسیار پسر و پدر محارم با زنای

 مادر و پدر و ازدواج با دکنن می سعی خود، واقعی احساسات به اعتراف جای به آنها .کندمی هدایت را آنها گرایانههمجنس قوی هایانگیزه احتمالا ً

 خود رشد به همچنان آنها شده سرکوب های انگیزه آنها، واقعی جنسی ترجیحات برای خروجی هیچ بدون .کنند سرکوب را خود گرایی همجنس شدن،

 .شود می بیشتر خود دفاع از نهایت، در اینکه تا دهد می ادامه

 ها افسانه و غلط تصورات در (گرایی همجنس همچنین و) محارم با زنای که زمانی شد، آغاز پیش سال چهل دانز پدران تجاوزات

 مردی که این زیرا کرد، احساس را گرفتن کمک برای تلاش از ناامیدی دن محارم، با زنای قربانیان از دیگر بسیاری مانند .شد پوشانده

 قدرت باشند، سمی که هم چقدر هر والدین، .سیدر می نظر به مضحک شود جنایتی چنین مرتکب تواند می پدرش اجتماعی موقعیت از

 .دارند خود انحصار در را اعتبار و

 

 "هستم کثیف خیلی من"

 

 نه، یا کنند سکوت که شود گفته آنها به چه .بماند مخفی باید محارم با زنای که دانند می جوان بسیار قربانیان حتی .است نظیر بی محارم با زنای قربانی شرم

 دانند می آنها .کنند می احساس متجاوز رفتار در را شرم و حرام

 .کنند می کثیفی احساس آنها .باشند جوان خیلی جنسیت درک برای اگر حتی گیرند، می قرار تجاوز مورد آنها که 

 زنا یانقربان کنند،می درونی را خود دانستن مقصر گیرندمی قرار آزار مورد فیزیکی و کلامی صورت به که کودکانی که طورهمان

 احساسات باور این .یابدمی شدت و خوردمی گره شرم با خود دانستن مقصر محارم با زنا در حال این با .کنندمی چنین نیز محارم با

 در و شدن گرفتار از باید اکنون قربانی محارم، با زنا واقعیت با آمدن کنار بر علاوه .کندمی تقویت را شرم و خود از نفرت قوی

 .کند جلوگیری نیز «انگیزنفرت و کثیف» فردی عنوان به گرفتن رقرا معرض

 .داشت وحشت شود فاش هویتش اینکه از لیز

 جمله از همه، ترسیدممی اما بدهم، لو را امناپدری خواستممی واقعا ً .داشته وجود حال به تا که هستم ایفاحشه بدترین کردممی حس اما داشتم، سال ده فقط من

می شناخته شرور آدم عنوان به که باشم کسی من که کنم تحمل را فکر این توانستمنمی .هستم بدی آدم من کنندمی فکر همه که دانستممی .شوند متنفر نم از مادرم،

 .کردم سرکوب درونم در را چیز همه همین برای .داشتم احساسی چنین اینکه با حتی شوم،

 گناه احساس کند،می جنسی رابطه برقراری به مجبور را او اشناپدری که ساله ۱۰ بچه یک چرا بفهمند که است سخت خارجی افراد برای

 آور،شرم اعمال این مسئولیت کسی باید .است نهفته اعتمادش مورد والدین دیدن بد به کودک تمایل عدم در سوال این پاسخ البته .کندمی

 .باشد کودک باید پس باشد، والدین تواندنمی که آنجایی از و بگیرد عهده بر را ترسناک و تحقیرآمیز

 دنیای در هم و خانواده داخل در هم آنها .کندمی ایجاد محارم با زنای قربانیان برای را عظیمی روانی انزوای بودن، مسئول و بد کثیف، احساس

 کرد، واهدنخ باور را وحشتناکشان راز کسهیچ کنندمی فکر آنها .کنندمی مطلق تنهایی احساس بیرون،

 آنها تواندمی خود نوبه به انزوا این .شودمی آنها یابیدوست از مانع اغلب که اندازدمی سایه آنها زندگی بر چنان راز این حال، این با 

 .باشد منحرف چقدر که نیست مهم آنهاست، توجه منبع تنها اغلب که کسی بازگردند، متجاوز سمت به که کند مجبور را

 به را تجربه این از ناشی جنسی تحریک بودند، قربانی که بزرگسالانی از کمی تعداد .شودمی دوچندان او شرم ببرد، لذتی محارم با زنای زا قربانی اگر

 انکار را خود مسئولیت حس بعدا ً که است ترسخت حتی قربانیان این برای .کردندمی احساس که خجالتی یا سردرگمی از نظر صرف آورند،می خاطر



 :داد توضیح او .رسیدمی ارگاسم به واقعا ً تریسی .نندک

 آن از چون مقصرم، او اندازه به هم من اما کرد، من با را کار این که بود حرامزاده یک واقعا ً مرد آن .داشت خوبی حس اما است، اشتباهی کار دانستممی

 .بردممی لذت

 :بودم گفته دیگران به قبلا ً که همانطور گفتم، تریسی به .آوردمی درد به را قلبم هنوز اما بودم، شنیده را داستان این هم قبلا ً من

 اما .بیاید خوشش احساسات این از که شده ریزیبرنامه طوری بیولوژیکی نظر از تو بدن .بیاید خوشت تحریک این از که ندارد اشکالی هیچ

 مسئولیت این .بودی قربانی یک هنوز تو .کندنمی مقصر را تو و باشد تدرس دادمی انجام او که کاری شودنمی باعث داشت، خوبی حس اینکه

 .داشتی احساسی چه تو که نیست مهم کند، کنترل را خودش بزرگسال، یک عنوان به که بود او

 در اغلب دختری-پدر قربانیان .مادر از پدر گرفتن :است محارم با زنای قربانیان از بسیاری مختص که دارد وجود هم دیگر گناه یک

 که را کسی از کمک درخواست برای تلاش البته، موضوع، این .اندبوده «دیگری زن» انگار که کنندمی صحبت احساس این مورد

 مادر به که کردندمی احساس آنها عوض، در .کردمی ترسخت حتی - مادرشان یعنی - باشند داشته آن انتظار برای دلیلی بود ممکن

 .کنندمی اضافه خود درونی دنیای به را گناه از دیگری هلای و کنندمی خیانت

 «هستی من مال تو» :کنندهدیوانه حسادت 

 دخترش به نسبت اغلب پدر دختر، و پدر با زنا خاصه در .دهدمی پیوند شدید و واردیوانه روشًِ در تجاوزگر به را قربانی محارم با زنا

 صورت به یا بزند کتک را او است ممکن او .کندمی حسادت آمیزیجنون طوربه شپسرهایدوست به نسبت و شودمی وسواس گرفتار

 .بابا :دارد تعلق مرد یک به تنها او که برساند را پیامش تا دهد آزار را او کلامی

 کنترل از تدریج به بتواند اینکه جای به .کندمی تحریف را نوجوانی و کودکی طبیعی رشد مراحل چشمگیری طوربه وسواس این

 .خوردمی پیوند تجاوزگر با بیشتر محارم با زنا قربانیًِ شود، ترمستقل والدین

 .گرفتمی اشتباه عشق با را آن زیرا است تحقیرآمیز و ظالمانه چقدر دیدنمی اما است، واردیوانه پدرش حسادت که دانستمی او تراسی، مورد در

می تغییر شدت به اندشده قربانی اینکه درک برای را هاآن توانایی تنها نه این .بگیرند اشتباه عشق با را وسواس که است رایج محارم با زنا قربانیان برای

 .کند خراب نیز را آینده در عشق از هاآن انتظارات تواندمی بلکه دهد،

 اضطراب کمی خورند،می پیوند راندیگ به و گذارندمی ملاقات قرار خانواده از خارج افراد با فرزندانشان که زمانی والدین بیشتر

 .کندمی تجربه شدن رها حتی و وفاییبی ،rejection خیانت، عنوان به را رشد طبیعی مرحله این زناکار پدر اما .کنندمی تجربه

 :تنبیه و اتهامات خشم،—بود معمول تراسی پدر واکنش

 گشتم،برمی که خانه به و نشستمی بیدار بودم قرار یک در خانه از بیرون من که زمانی او

 دادم اجازه آیا و کند لمس مرا او دادممی اجازه کجا کردم،می کار چه او با گذارم،می قرار کسی چه با اینکه درباره پایانبی هایپرسش من به 

 فریاد با و دویدمی بیرون خانه از اند،بکش خانه به را او تا زدممی بوسه پسر یک با شب در من دیدن مجرد به حتی اگر .بگذارد دهانم در را زبانش

 .ترساندمی را پسر «فسادگره»

 تقصیر و شرارت بدی، :دهندمی انجام زناکار پدران از بسیاری که کردمی کاری آورد،می زبان به آمیزتوهین و زشت الفاظ و هانام تراسی پدر وقتی

 کودک برای تا دهندمی پیوند محبت با را خود قربانیان آزار، عاملان دیگر اما .دکنمی پرتاب او سمت به را آن و گذاردمی کنار خودش از را

 .کند حل را عشق و گناه متناقض احساسات که شود دشوارتر

 

 «لرزیمی را دلم تو»

 



 جمله از جنسی مشکلات زا وسیعی طیف دلیل به آمد من نزد کرد،می کار سازماشین عنوان به که دارتنش و اندام کوچک مردی ساله، ۴۶ دوگ،

 .بود گرفته قرار آزار مورد آخر هاینوجوانی تا سالگی هفت سن از مادرش سوی از او .مکرر ناتوانی

 او .نیست مهمی مسئله ندارد، وجود جنسی رابطه چون کردم می فکر همیشه اما برسم، ارگاسم به که زمانی تا کرد می نوازش مرا تناسلی اندام او

 به عشقش دادن نشان برای او خاص روش این و هستم او زندگی تمام من که گفت می من به او .دهم انجام او برای را کار همین کرد می وادار مرا

 .کنم می خیانت مادرم به کنم می احساس شوم، نزدیک زنی به کنم می سعی که بار هر اکنون، اما .است من

 او پیام اما باشد، کرده سردرگم را او است ممکن او بیمارگونه رفتار .کرد وابسته او به شدت به را او گذاشت میان در مادرش با داگ که عظیمی راز

 .بود مخرب زیادی جهات از پیام این .دارد حضور او زندگی در که است زنی تنها او :بود روشن

 برقرار دیگر زنان با بالغ روابط و شده جدا هم از کرد تلاش او وقتی بنابراین، .بود مخرب نیز محارم با رابطه خود که قدر همان 

 .کرد وارد او جنسی و عاطفی سلامت بر مخربی و شدید فشار او گناه و کاریخیانت احساس کند،

 

 آتشفشان مهار

 

 را خاطرات این که است روانی پوششی ایجاد ببرند، در به سالم جان محارم با زنا اولیهًِ تروماهای از توانندمی قربانیان از بسیاری که راهی تنها

 .نشوند ظاهر هم، روزی اگر ها،سال است ممکن تا داردمی نگه آگاهانه آگاهی از بیرون آنقدر

 خاطراتشان که امدیده را بیمارانم من .زندگی خاص رویدادهای دلیل به زندمی موج دوباره ناگهانی طور به اغلب محارم با زنا به مربوط خاطرات

 دوباره بازسازی حتی یا هارسانه در محارم با زنا درباره چیزی دیدن خانواده، اعضای از یکی مرگ ازدواج، فرزند، ولدت مانند مواردی اثر در

 .شودمی Trigger خواب در اتفاقات

 زهنو قربانیان از بسیاری اگرچه شود،می ظاهر کند،می کار دیگری مسائل روی بر درمان در قربانی که زمانی خاطرات این همچنین

 .کنندنمی یاد محارم با زنا از درمانگر تحریکًِ بدون

 .رانندمی عقب به را آنها باور refusًِِ با و گیرندمی هراس قربانیان از بسیاری شوند،می پدیدار خاطرات این که زمانی حتی

 بود بیوشیمی دکترای ساله، ۴۶ جولی، به مربوط داشتم درمانگرروان عنوان به حال به تا که تجربیاتی تریناحساسی و بارزترین از یکی

رادیویی هایبرنامه از یکی در محارم با زنا درباره من مناظره شنیدن از پس جولی .کردمی کار آنجلسلس در بزرگی تحقیقات مرکز در که

 .کرد مراجعه من دیدن برای ام

 .بود گرفته قرار جنسی آزار مورد برادرش توسط سالگی ۱۵ تا سالگی ۸ سن از که گفت من به او 

 بر pulled up پوشش با رختخواب در را خود وقت بیشتر اخیرا ً .داشتم را موسسه یک در یافتن پایان و شدن دیوانه یا مردن درباره ترسناک افکار این من

 اینها همه دانممی .هستند نگران من درباره عا ًواق همه .کنممی کار سختی به هم آنجا در و کار به رفتن برای جز شومنمی خارج خانه از هرگز .گذرانممی سرم

 .شوممی غرق وضع این در کنممی احساس .کنم صحبت آن درباره توانمنمی اما دارد، ارتباط برادرم با

می تشنجی هایهقهق به بعد دقیقه و خندیدمی بلند صدای با دقیقه یک .داشت قرار جدی فروپاشی یک آستانه در و بود شکننده خیلی جولی ظاهرا ً

 .نداشت داد،می قرار تأثیر تحت را او که احساساتی بر کنترلی هیچ تقریبا ً او .افتاد

 زور من به هفته در بار چهار یا سه حداقل آن از بعد .بود قوی خیلی سنش برای و بود ساله چهارده او .کرد تجاوز من به بودم ساله هشت وقتی بار اولین برادرم

پیچ تیغ، قیچی، چاقو، با و بستمی مرا زیرا باشد، بوده دیوانه خیلی باید او که فهمممی الان .شدم دور خودم از انگار که بود تحمل غیرقابل آنقدر درد .گفتمی

 .افتدمی دیگری شخص برای اتفاق این کنم وانمود که بود این بمانم زنده توانستممی که راهی تنها .دادمی شکنجه کند پیدا توانستمی که چیزی هر گوشتی،

 .بودند کجا والدینش بود، وقوع حال در هاوحشت این وقتی پرسیدم جولی از



I اگر من کشتن به شد تهدید او زیرامن به دادمی انجام حال در بود تامی چه درباره چیزی هر والدین من گفت هرگز I ،و کرد I بودپدر من .را او داشت باور 

 کرد محافظت همیشه آنها از یک نه .مخدر مواد به معتاد قرص a بود مامان من و ها،هفته آخر جمله از ساعته شانزده ایروزه در گذاشت که وکیلی یک

 مانند رسد می نظر به کودکی کل من .مادر از بعد نگاه به من داشت انتظار او و خواست،می سکوت و آرامش او خانه، بود پدر که هاساعت دقیقه این.مرا

 من محارم با زنای قربانیان های گروه از یکی وارد و داد خرج به شجاعت اما ترسید، می درمان از و بود دیده آسیب شدت به جولی 

 در محسوسی طور به او عاطفی سلامت .یابد التیام برادرش آمیزشکنجه جنسی آزار از تا کرد تلاش سخت او بعد، ماه چند برای .شد

 حال، این با .است افسردگی و هیستری بین باریک طنابی روی رفتن راه حال در که کردنمی احساس ردیگ و یافت بهبود هاماه آن طول

 .بود شدن وخیم حال در او درون در پنهان و تاریک چیزی هنوز .است کم چیزی که گفت می من به من غرایز او، بهبود وجود با

 :بود ترسانده را او که داشت ناگهانی خاطره یک او .آمد گروه به رسید می نظر به پریشان که حالی در او شب یک

 احتمالا ً .باشم شده دیوانه باید واقعا ً من .دهم انجام او با دهانی جنسی رابطه کرد می مجبور مرا مادرم که داشتم را واقعی خاطره این پیش، شب چند

 اما بود، مخدر مواد تأثیر تحت مدت تمام او مطمئنا ً .بیفتد اتفاق مادرم با توانست نمی اصلا ً این .کردم می تصور برادرم درباره هم را چیزها آن همه

 .کنید بستری بیمارستان در مرا باید شما .سوزان دهم، می دست از را خودم کنترل دارم واقعا ً من .دهد انجام من با را کار این توانست نمی او

 منطقی او برای این «ای؟ کرده پیشرفت آنها روی کردن کار با اینقدر چطور پس بودی، کرده تصور را برادرت با تجربیات اگر عزیزم،» :گفتم من

 که است دلیل این به آوری،می یاد به مادرت با را حادثه این الان اگر .آیندنمی بیرون مردم تخیل از عموما ً چیزها این دانی،می» :دادم ادامه من .بود

 «.بیایی کنار آن با توانیمی بیشتر اکنون—هستی قبل از ترقوی

 که زمانی آورد می خاطر به را قسمت این او اگر .است کرده محافظت بسیار او از ناخودآگاهش که گفتم جولی به من

 یدنیا گروه، در او کار طریق از اما، .باشد داشته کامل عاطفی فروپاشی یک بود ممکن بود، شکننده کردم ملاقات را او بار اولین که زمانی اندازه به 

 .بود آن با مقابله آماده او زیرا شود ظاهر تا داد اجازه شده سرکوب خاطره این به او ناخودآگاه .بود شدن پایدار حال در او عاطفی

 یک انگیزه رسد می نظر به .ام کرده درمان را آن قربانی دوازده حداقل من اما کنند، می صحبت دختر و مادر محارم با زنای مورد در کمی افراد

 بسیار معمولا ً هستند، شکل این به مادرانه طبیعی پیوند نقض به قادر که مادرانی .است محبت و فیزیکی تماس لطافت، به نیاز از غریب و عجیب ریفتح

 .هستند روانی اغلب و آشفته

 دردناک حد این تا راتخاط آن که این با .بود خاطراتش سرکوب برای او مبارزهً  کرد،می نزدیک فروپاشی آستانهً  به را جولی آنچه

 .بود جولی پیوستهً  بهبودیًِ کلید خاطرات آن آزادسازیًِ بودند، آزاردهنده و

 

 دوگانه زندگی

 

 وجود زیادی انزوای و تنهایی غم، سردرگمی، ترس، شاندرونی جهان در .شوندمی تبدیل ماهری بسیار کودک بازیگران به اغلب سوءتجاوز قربانیان

 با تریسی .کنند رفتار است عادی و خوب چیز همه که این مانند تا دهندمی پرورش بیرون جهان با ارتباط برای را کاذبی خودًِ هاآن از بسیاری که دارد

 :کرد صحبت «انگار» عبارة با خود دربارهً  توجهی قابل بینش

 کلی به شدم،می مانآپارتمان وارد اینکه محض به اما .بودم دوستانه و پردوام بسیار دوستانم جلوی .هستم بدن یک در نفر دو که کردممی احساس من

 .کنم وآمدرفت هاآن با بودم مجبور چون بودم متنفر امخانواده با معاشرت از .ایستادنمی و کوبیدمی که داشتم شدید هایگریه هایدوره این .شدممی منزوی

 وجودم در نیرو ذره یک حتی که کردممی احساس گاهی .کنم ایفا را نقش دو این همیشه که ودب سخت چقدر که نداری ایایده هیچ تو .بود خوب چیز همه انگار 

 .است نمانده باقی

 :کرد توصیف او .بود اسکار دریافت شایستهً  هم دان

 ایفا را بودن خوشحال نقش اما .دمبو متنفر خود از هستم؛ شیء کردممی احساس واقعا ً .داشتم عمیقی گناه احساس کرد،می من با هاشب پدرم که کاری از من

 درد جز چیز هیچ از بزرگ تاری یک
 .است



 من .هستم شاد کودک که کردممی وانمود .کردمنمی هم گریه حتی .گذاشتم کنار هم را دیدن رویا ناگهان، سپس، .شدنمی متوجه خانواده در هیچکس و کردممی

 سیزده تا .سوختمی درونم اما .کند جذب من به را مردم که چیزی هر ...کنم سرگرم داشتم دوست .بودم هم خوبی پیانوی نوازنده بلکه نبودم، بردارکلاهکلاس

 .بودم مست پنهانی سالگی

 لذت بود، عذاب در شدتبه او درون واقعی خودًِ که آنجا از اما .کردمی تجربه را موفقیت و پذیرش احساس حدی تا دن دیگران، کردن سرگرم با

 .است دروغ با گیزند هزینهً  این .کردنمی تجربه را چندانی واقعی

 

 خاموش شریک

 

 شود؟می چه دیگر والدًِ آن اما .کنندمی برپا خود از خوبی هاینمایش خانه، در خود راز داشتن نگه برای قربانی و پرخاشگر

 نظر به دختر-پدر نقربانیا بسیاری که شد یافته I کودکان، عنوان به دیده آزارجنسی بودند که بزرگسالان با کار حال در کرد آغاز اول I وقتی

 این دادندخودشانبامی آزار را قربانیانخودشان بسیاری.پدرانشانسمتشان به .هستند ترعصبانی پدرانشان به نسبت مادرانشان از رسیدندمی

 مادران آنها هک بود شده متقاعد بودند بسیاری محارم با زنا این داشتند خبر آن وجود از مادران آنها بسیار چگونه از سؤال پاسخبیاغلب

می را شاندختران در هایرفتارب باید باشند، داشته خبر باید شانمادران که بودند معتقد دیگر برخی .بود آشکار وضوح به استفاده سوء هاینشانه 

 .بودندمی آگاه بیشتر گذردمی خانواده در آنچه به نسبت باید و دارد وجود مشکلی فهمیدندمی باید دیدند،

 به رسید، اشتناسلی آلت لمس به او به زدنلباس تماشای از چگونه بود بیمه فروشنده که پدرش که این توصیف هنگام که تریسی،

 :مادرش از صحبت هنگام در کرد گریه بار چندین کند،می رفتار ایحرفه خیلی رسیدمی نظر

 صورت به اتاقم در دید،می افسرده مرا همیشه که بود زنی این .باشم متنفر او از همزمان و باشم داشته دوست را او توانممی .خشمگینم مادرم به همیشه من

 عادی اشک، در همیشه دخترش دیدن که کندنمی پیدا عقلش سلامت در مادری هیچ کنیدمی باور .گفتنمی هم کلمه یک هرگز و کردم،می گریه هیستریک

 کردمی سؤال او اگر شاید اما گذرد،می چه بگویم او به توانستمنمی فقط من باشد؟

 .کند پیدا فهمی کردمی من با او که کارهایی از توانستمی کاش من، خدای .بگویم او به توانستمنمی حال هر به شاید .دانمنمی ...

 شود باخبر محارم این وجود از مادرشان، ویژه به کسی، somehow که — امشنیده محارم با زنا قربانی هزاران از که کرد ابراز را آرزویی تریسی

 .کند تحمل را گفتن درد قربانی اینکه بدون

 آنچه از تریسی مادر که نیست معنی این به لزوما ً اما است، احساسبی دخترش ناراحتی به نسبت مادرش که بودم موافق تریسی با من

 .است داشته اطلاعی بود، وقوع حال در

 .دانندمی که کسانی و بداننداست ممکن که کسانی ،دانندنمی واقعا ً که کسانی :دارد وجود ارممح با زنای هایخانواده در مادر نوع سه

 نحوی به مادری هر که نیست، اینطور که کنندمی ادعا نظریه چندین نداند؟ و کند زندگی محارم با زنای خانواده یک در مادری است ممکن آیا 

 .دانندنمی واقعا ً مادران از برخی که امشده متقاعد من .مخالفم من .کندمی حس اشخانواده در را محارم با زنای

 تلاشی در را آنها که کندمی انتخاب او اما دارد، وجود محارم با زنای هاینشانه .زندمی بندچشم او .است کلاسیک ساکت شریک مادر، دوم نوع

 .بگیرد نادیده اشخانواده و خود از محافظت برای نادرست

 این وقتی .دهدنمی انجام مورد این در کاری هیچ اما گویندمی او به جنسی آزار از فرزندانش که مادری :است نوع آمیزتریننکوهش ،آخر نوع

 .گیردمی قرار خیانت مورد بار دو قربانی افتد،می اتفاق

 :داد انجام اشناپدری زایندهف جنسی تجاوزات مورد در مادرش به گفتن برای ناامیدانه تلاش یک بود، ساله 13 لیز وقتی

 هرگز ...گفت و رفت حال از گریه با تقریبا ً او .ایلطیفه چه .کندمی صحبت او با حداقل بگویم، مادرم به اگر کردممی فکر .کردممی افتادن تله احساس واقعا ً من

نمی او که دانممی .کنممی زندگی اتناپدری با که است سال نه من نی؟ک کار چه من با خواهیمی گویی،می من به را این چرا» :کنمنمی فراموش را هایشحرف

 موارد برخی در زیرا دانستند،می چیزی باید



 مجازات را تو خدا کنی؟ خراب را من زندگی خواهیمی چرا .ایدیده خواب حتما ً .گذارندمی احترام ما به همه .است وزیر یک او .دهد انجام را کار این تواند

 .دادم دلداری را او نهایت در .کرد حمله من به فقط او اما گرفت، انرژی من از اینقدر وعموض این گفتن .کنم باور توانستمنمی «.کرد خواهد

 .دادمی تسکین را حقیقت به مادرش معمول حد از بیش پاسخ اندوه و درد او که حالی در گرفتم آغوش در را او دقیقه چند .کرد گریه به شروع لیز

 با و خود بقای درگیر شدت به او .کودکانه و وابسته منفعل، - بود کلاسیک ساکت شریک یک لیز مادر

 .کند انکار دهد، تکان را خانواده قایق بود ممکن که را چیزی هر داشت نیاز او نتیجه، در .بود نخورده دست خانواده داشتن نگه 

 حال در است ممکن و برندمی رنج نیپایی بسیار نفس عزت از آنها .بودند گرفته قرار آزار مورد کودکانی خودشان ساکت شرکای از بسیاری

نمی زیرا گیرندمی قرار کند،می تهدید را موجود وضعیت که درگیری هر تأثیر تحت معمولاً  آنها .باشند خود کودکی دوران مبارزات بازآفرینی

 حتی کرد، مراقبت مادرش از عاطفی نظر از نهایت در لیز افتد،می اتفاق اغلب که همانطور .شوند روبرو خود هایوابستگی و هاترس با خواهند

 .داشت نیاز حمایت به همه از بیشتر که بود لیز این اگر

دهندهتکان داستان لیز، محارم با زنای گروه اعضای از یکی دبرا، .دهندمی سوق محارم با زنای سمت به را خود دختران واقع در مادران از تعدادی

 :کرد تعریف را ای

 .هستم «بیگانه» موجودًِ شبیه که امبوده فکر این در را عمرم بیشتر اما - گردندمی من دنبال همیشه مردها دانممی - امقیافهخوش دگوینمی من به مردم

 .کرد را کار این مه مادرم که بود این آزاردهنده واقعا ً اما بود، بد کافی اندازهبه کرد من با پدرم آنچه .بد واقعا ً بطور دارم،لکه کثیفم، کردممی حس همیشه

می خواهش او از همیشه .دهد انجام را کار این او تا داشتمی نگه دامانش در را سرم حتی گاهی و کردمی تعیین را مکان و زمان او .بود واسطه او

 زن دنبال به او ندهی، او به را اشاستهخو چیز اگر و نیستم کافی او برای .بده انجام من برای عزیزم، لطفا ً» :گفتمی او اما نکند، را کار این که کردم

 «.ماند خواهیم خیابان روی ما وقت آن .گرددمی دیگری

 انجام تواندمی مادر هر که است کاری ترینعجیب رسدمی نظر به و دارم فرزند دو من اما کرد، را کار آن او چرا بفهمم کنممی سعی من

 .دهد

 «دبرا» مادر در قطعا ً امر این .کنندمی منتقل دخترانشان به را خود مادرانه/همسری نقش خاموش ایهشریک که معتقدند شناسانروان از بسیاری

 .است غیرمعمول وضوح این به نقشی چنین انتقال گرچه کرد،می صدق

 معمولا ً هاآن .گذارندمی وا را خود شخصیًِ قدرت کنند، منتقل را نقشی اینکه جای به خاموش هایشریک اکثر من، تجربه از اما 

 .شوند تسخیر ضارب توسط تا دهندمی اجازه دخترانشان و خودشان به اما گیرند،نمی کار به خود جایگزینی برای را دخترشان فرزندان

 .مانندمی دفاعبی دخترانشان و ترندقوی شانمادری غرور از شانوابستگی نیازهای و هاترس

 

 میراث

 

 نامشروع رابطه میراث

 بد واقعا ً و ارزشیبی پایان،بی کفایتیبی از یافتهگسترش احساساتی خود کودکی دوران از است، گرفته قرار آزار مورد کودکی در که بزرگسالی هر

 احساسات از میراثی نامشروع رابطه بزرگسال قربانیان همه کند، تفاوت ظاهري نظر از شانزندگی هرچقدر .آوردمی همراه به خود با را بودن

 او که طورهمان .شد اختلال دچار D سه این توسط شدت به کانی زندگی .متفاوت و دیدهآسیب کثیف، :نامشروع رابطه D سه :دارند تراژیک

 :داد توضیح

 فکر هاوقت خیلی هم هنوز .رفتممی مدرسه به « نامشروع رابطه قربانی » نوشته که امپیشانی روی تابلویی با اینکه مثل کردممی احساس قبلاً  من»

 «.نیستم normal من .نیستم هاآدم بقیه مثل من .متنفرم من از چقدر ببینند و کنند نگاه من درون درست توانندمی مردم کنممی

 و ،«شوخی مزرعه از فراری» ،«بیرونی فضاهای از مخلوقی» ،«فیل انسان» مانند :اندکرده توصیف چنین را خود دیگر قربانیان هاسال طول در



 .«زمین روی کثافت ترینپست از ترنپایی»

 بیش برای چنینیاین کنشی .است دردناک گاهی و است لازم درمان اما نیست، پذیرپایان بیماری این .است روانی سرطان از شکلی نامشروع رابطه 

 .روابط زمینه در ویژه به داد، قرار تأثیر تحت شدت به را او زندگی امر این .ماند باقی درمان بدون سال بیست از

 

 .دارد حسی چه عاشقانه رابطهِٔ دانمنمی من

 

 و خیانت شامل (پدرش) مردی با او رابطهً  نخستین زیرا .داد سوق مردان با تحقیرآمیز روابط از ایمجموعه سوی به را خود از نفرت احساس کانی

 این بازتکرار امکان او به که یافت گرایش مردانی به بزرگسالی، با .دندبو تنیده هم در تنگاتنگی طوربه او ذهن در سوءاستفاده و عشق بود، کشیبهره

 او دیدگاه با و رسیدمی نظر به غیرطبیعی او برای باشد، داشته وجود احترام و مراقبت آن در که ایرابطه سالم، رابطهً  یک .دادندمی آشنا سناریوی

 .نبود سوهم خودش به نسبت

 ایرابطه شود موفق قربانی اتفاقا ً اگر .کنندمی تجربه دشوارتر ایدوره بزرگسالی، عاطفی روابط در محارم با عنامشرو رابطهً  قربانیان اکثر

 .جنسیت زمینهً  در اغلب—کنندمی آلوده را آن معمولا ً گذشته ارواح بیابد، آمیزمحبت

 

 جنسی میل از شدهربوده

 

 :گفت من به او .گذاشت تأثیر محبت با و مهربان مردی با او ازدواج بر جدی طوربه اوندانخویش با نامشروع رابطهً  تجربهً  از ناشی روانی ضربهً 

 دارد همیشه این .وحشتناک فقط است جنس این؟ با بالا گذارندمی او تواندمی کشد؟می طول چقدر اما آقا، عالی a هست او .جدا افتادن است داود با رابطه من

 او نفرت I .دیگر حرکات این طریق از رفتن به خواهیمی حتی نکنمن .است بوده

 یادآور به جنسی رابطه .است محارم با جنسی رابطه به طبیعی واکنش یک این .کند تنفر احساس جنسی رابطه فکر از قربانی که است معمول خیلی 

 .دادم انجام من «است بد جنسی رابطه است، کثیف جنسی رابطه» :شودمی پخش او ذهن در صوتی ضبط .شودمی تبدیل خیانت و درد همیشگی

 .بدهم انجام را وحشتناک کارهای آن اگر ام؛داده انجام بودم بچه که زمانی وحشتناک کارهای

 .هستم بدی آدم که کنممی احساس دوباره الان

 کنندمی سعی هاآن .نیستند جنسی رابطه داشتن به قادر شوند، روروبه آزاردهنده هایبکفلش با اینکه بدون که گویندمی این از قربانیان از بسیاری

 در .کنندمی تجربه دوباره را خویشاوندی تجاوز به مربوط اولیه صدمات وضوح به ذهنشان در اما شوند، صمیمی دهندمی اهمیت هاآن به که فردی با

 احساسات همهً  هابکفلش این .هستند هاآن با اتاق در رانشانآزارگ که شنوندمی یا بیندمی اغلب اندبوده قربانی که بزرگسالانی جنسی، رابطه طول

 .رودمی بین از باشد شده خاموش که آتشی مانند شانجنسی گرایش و انگیزندبرمی را خودشان به نسبت منفی

 تنها که اندرسیده باور این به زیرا کنندمی استفاده خودتحقیرآمیز هایروش به خود جنسی تمایلات از کانی، مانند محارم، با زنای دیگر قربانیان

 قربانیان این از بسیاری اما باشند، شده همبستر محبت کمی ازای در مرد صدها با هاآن است ممکن اگرچه .است جنسی رابطه در شانفایده

 .هستند منزجر جنسی رابطه از همچنان

 

 «باشم؟ داشته بدی احساس من شوندمی باعث خوب احساسات چرا»

 

 در همچنان است ممکن (هستند طوراین بسیاری و) شود ارگاسمیک و پاسخگو جنسی نظر از شده موفق بزرگسالی در که اییقربان

 خوب احساسات تواندمی گناه .سازد دشوار غیرممکن، نگوییم اگر را هاآن از بردن لذت و کند گناه احساس خود جنسی احساسات مورد

 .دهد جلوه بد را

 نشده اختراع جنسی رابطه هرگز کاش ای .خودم لمس از دارم نفرت
 .بود



 :نبودند مزاحم کمتر نیز گذشته ارواح اما بود، پاسخگو بسیار جنسی نظر از لیز تریسی، برخلاف 

 من .است آن از بعد شودمی بد واقعا ً من برای که جایی .باشم داشته جنسی رابطه است ممکن که روشی هر به که هستم این عاشق من .دارم زیادی هایارگاسم من

 برود مرد آن خواهممی فقط شوم لمس یا شوم داشته نگه خواهمینم شود،می تمام وقتی .شوممی افسرده خیلی

 .امداشته آن از بعد خودکشی مورد در هاییفانتزی بوده، خوب خیلی من برای جنسی رابطه که باری چند .فهمدنمی را این او .من کنار از

 تجسم حد تا حتی خود، کردن تنبیه با که داشت نیاز او نتیجه، رد .داشت خودتحقیری شدید احساسات هنوز کرد،می تجربه را جنسی لذت لیز اگر حتی

شرم» و «آلودگناه» جنسی تحریک نوعی به توانستمی خودتحقیرآمیز، هایفانتزی و احساسات این داشتن با انگار .کند جبران را لذت این خودکشی،

 .کند جبران را خود «آور

 

 «کنم هتنبی را خودم کافی اندازه به توانمنمی من»

 

 محارم با زنای قربانیان .گردانندبرمی - دیگران علیه موارد برخی در یا - خود علیه را خود خشم و درد جسمی، آزار قربانیان که دیدیم قبل فصل در

 .ندکنمی آزاد مختلفی هایروش به را خود نشدهحل اندوه و شدهسرکوب خشم و کنند پیروی مشابهی الگوهای از دارند تمایل نیز

 اندوه و غم عمومی احساس یک از است ممکن این .است محارم با زنای شدهسرکوب هایدرگیری از رایج بسیار بیان یک افسردگی

 .باشد متغیر کامل حرکتیبی تقریبا ً تا

 .نندکمی پیدا چاقی به گرایش بزرگسالی به زنان، ویژهبه خانوادگی، نامشروع ارتباط قربانیان از نامتوازن نسبت یک

 :کندمی برآورده را مهم هدف دو قربانی برای وزن 

 .کندمی ایجاد قوت و قدرت از توهم یک بدنی جرم (۲) و دارد،می نگه دور خود از را مردان وزن این با کندمی تصور او (۱)

 .کنندمی پذیریآسیب و کسیبی احساس دوباره زیرا شوندمی ترسیده کنندمی وزن کاهش به شروع بار اولین برای وقتی قربانیان از بسیاری

 اندشدهسرکوب اضطراب و خشم فیزیکی تجلی تنها نه سردردها این .است رایج خانوادگی نامشروع رابطه قربانیان میان در نیز مکرر سردردهای

 .شوندمی محسوب نیز خودتنبیه نوعی بلکه

 را خلأ و دادن دست از احساس کار این .کنندمی گم مخدر مواد و الکل مصرف آلودمه در را خود خانوادگی نامشروع رابطه قربانیان از بسیاری

 .کندمی ترطولانی را قربانی رنج فقط واقعی مشکل با مواجهه در نشینیعقب حال، این با .کندمی تفاوتبی موقتی طور به

 که کسانی طرف از تا کنندمی تخریب را روابط هاآن .طلبندمی کیفر لیک طوربه جهان از همچنین خانوادگی نامشروع رابطه قربانیان از زیادی تعداد

 تا شوندمی آمیزخشونت جرایم مرتکب ایعده .بگیرند کیفر کارفرمایان یا همکاران از تا کنندمی تخریب را خود کار محل در .بگیرند کیفر دارند دوستشان

 .خدا از حتی یا — بگیرند کیفر مشتریان یا پرستانپول از تا رندآومی روی گریروسپی به برخی .بگیرند کیفر جامعه از

 

 .خدا از حتی یا—

 

 «شد خواهد بهتر حتما ً بار این»

 نامشروع رابطه قربانیان از زیادی تعداد باشد، دردناک شانزندگی هرچقدر که دارد وجود واقعیت این در مبهم پارادوکس یک 

 تسکین را آن که دارند انتظار آنها از هنوز قربانیان اما است، آمده والدین آن از درد .بچسبند خود سمی والدین به همچنان خانوادگی

 .است سخت بسیار شاد خانواده اسطورة از شدن جدا خانوادگی نامشروع رابطه بالغان قربانیان برای .دهند

 تأیید و عشق گنج صندوقچهً  که جادویی کلید برای پایانبی یوجوجست که است این محارم هایرابطه به مربوط هایمیراث قدرتمندترین از یکی

 عادی زندگی امکان و بردمی فرو غیرممکن رویای در را قربانی که است عاطفی باتلاق مانند وجوجست این .یابدمی ادامه همواره کند، باز را والدین



 .ستاندمی او از را

 :کرد خلاصه لیز

 این با «.داریم دوست هستی که طورهمان را تو و انگیزیشگفت تو کنیممی فکر ما» :بگویند و بگیرند تماس من با وزیر که کنممی فکر این به مدام من

 .ببخشند من از آنها است لازم انگار ...نکرد محافظت من از و کرد انتخاب را او مادرم اینکه با و است کودکان جنسی متجاوز یک امپدرخوانده دانممی وجود

 

 خانواده عضو ترینسالم

می شوکه هستند، خانواده اعضای ترینسالم معمولا ً ام،کرده کار هاآن با که خانوادگی نامشروع رابطهً  قربانیان که فهمندمی وقتی مردم از بسیاری

 مواد مصرف خودکشی، هایشتلا جنسی، مشکلات تخریبی، رفتارهای افسردگی، خود، سرزنشًِ — دارد را علائم معمولا ً قربانی نهایت، در .شوند

 .رسندمی نظر به سالم ظاهر به اغلب خانواده بقیهً  که حالی در —

 .کند قربانی شد مجبور او .دارد را حقیقت از درک ترینروشن نهایت در قربانی معمولا ً این، وجود با اما

می زندگی شدیدی عاطفی درد با او .بود خانواده راز حامل عمرش مامت .بردمی کار به را خودش خانواده سیستم در استرس و جنون کردن پنهان برای او 

 از والدینش، .گرددمی کمک دنبال به که است کسی نخستین معمولا ً قربانی تعارض، و درد همه این خاطر به اما .کند حفظ را خوب خانواده افسانه تا کرد

 .روندمی طفره واقعیت با شدن روروبه از آنها .کنندمی امتناع یشانهادفاع و انکارها گذاشتن کنار از همیشه تقریبا ً دیگر، طرف

 نه که است اینشانه کمک درخواست و مشکل تشخیص .گیرند بازپس را خود قدرت و کرامت بود خواهند قادر قربانیان اکثر درمان، با

 .دهدمی نشان نیز را جرأت بلکه سلامت تنها
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 خانواده سیستم

 

 

 است؛ مرتبط افراد از ایمجموعه از بیش «خانواده» که ایمفهمیده اخیر هایسال در .ایمگرفته شکل خانواده نام به ایکوره در همگی ما

 از پیچیده ایشبکه نای .گذارندمی دیگران بر پنهانی اغلب و عمیق تأثیر کدام هر که پیوسته هم به افراد از گروهی است، سیستم یک بلکه

 از احساسات این .انسانی احساسات کامل گستره از پیوسته و پایدار جریان یک — است گناه و شادی اضطراب، غرور، حسادت، عشق،

 خانوادگی سیستم یک داخلی سازوکارهای اعظم بخش دریا، مانند و .شوندمی سرریز خانوادگی روابط و هابرداشت ها،نگرش مبهم دریای

 .کنیدمی کشف بیشتری چیزهای کنید، غواصی ترعمیق چه هر .نیست دیدن قابل بیرونی سطح از

 درباره—کودک a عنوان به تصمیمات کرد تو .جوان بودند تووقتی واقعیت کل تو شده تشکیل سیستم خانواده شما

 من» :مانند ایدگرفته هاییتصمیم احتمالا ً داشتید، سمی والدینی اگر .است داده نشان را جهان چگونه شما به تانخانوادگی سیستم اینکه اساس بر—دیگران 

 خودخوارکننده هاتصمیم این «.رسید نخواهم چیزی هیچ به وقتهیچ» یا ؛«ندارم را بدهند اهمیت من به اینکه ارزش» ؛«کنم اعتماد توانمنمی کسهیچ به

 آنچه از مقدار چه که بفهمید باید ابتدا اما دهید، تغییر را تانزندگی نقشه آن با و اولیه هایتصمیم این از بسیاری توانیدمی شما .کنند تغییر باید و بودند

 .است گرفته شکل شما خانوادگی سیستم تأثیر تحت دارید، باور چیزهایی چه به و کنیدمی زندگی چگونه کنید،می احساس

 به نسل به نسل که است بزرگراه در خودرویی چند تصادف مانند سمی خانوادگی سیستم یک .داشتند پدرانی نیز مادرتان و پدر باشید داشته یاد به

نسل از که است ایانباشته باورهای و تعاملات قوانین، احساسات، نتیجه باشند؛ کرده اختراع شما والدین که نیست چیزی سیستم این .انجامدمی آسیب

 .است رسیده ارث به پیش های

 کنی برقرار ارتباط کسی چه با باید و هستی کی تو



 

 دارد وجود قیقتح یک فقط :باورها

 به ویژه به کنید، نگاه خانوادگی باورهای به ابتدا باید بپردازید، سمی خانوادگی سیستم یک ومرجهرج و سردرگمی درک به خواهیدمی اگر

 است ممکن خانواده یک مثال، عنوان به .کنند رفتار باید چگونه فرزندان و دارند تعامل فرزندان با چگونه مادر و پدر کنندمی تعیین که باورهایی

 چنین .است دوم درجه شهروندی فرزند که کند باور است ممکن دیگر ایخانواده که حالی در دارد، اهمیت فرزند احساسات که باشد داشته باور

 از را درست و بد از را خوب توجهی قابل طوربه و هستند قدرتمند آنها .کنندمی تعیین را ما هایبرداشت و هاقضاوت ها،نگرش باورهایی

 اخلاقی، هایارزش روابط، آنها .کنندمی جدا نادرست

 .دهندمی قالب را خانوادگی رفتار آنها .دهندمی شکل را مالی مسائل و اخلاق شغلی، هایانتخاب جنسی، تمایلات تحصیلات، 

 رشد برای محکم ایپایه آنها .بگیرد نظر در را خانواده اعضای همه نیازهای و احساسات که داشت خواهند باورهایی مهربان و بالغ نسبتا ً والدین

 فرزندتان به عمدی دردسر» ؛«کنند بحث هم با که دارند حق فرزندان» :باشد این است ممکن باورهایی چنین .کنندمی فراهم او آتی استقلال و فرزند

 «.باشند تهداش کردن اشتباه برای آزادی احساس باید فرزندان» یا ؛«است اشتباهی کار زدن

 احترام مادرشان و پدر به باید فرزندان» مانند چیزهایی به آنها .است خودخواسته و خودمحور اغلب فرزندان، درباره سمی والد باورهای اما

 نوع این .دارند باور «دنشون شنیده اما شوند دیده باید فرزندان» یا ؛«اشتباه راه و من راه تاست، دو فقط کارها انجام راه» ؛«شده که طور هر بگذارند،

 .کندمی رشد آن از والدینی سمی رفتار که شودمی تبدیل خاکی به باورها

می توسعه واقعیت از شدهتحریف دیدی آنها تغییر، جای به .کنندمی مقاومت بکشد، چالش به را باورهایشان که بیرونی واقعیت هر با سمی والدین

 شدهتحریف واقعیت و واقعی واقعیت بین تمایز برای لازم توانایی از فرزندان متأسفانه، .کنند پشتیبانی را خود موجود پیش از باورهای تا دهند

می منتقل خود بزرگسالی زندگی به چالشبی را والدین شدهتحریف باورهای شوند،می بزرگ سمی والدین فرزندان که هنگامی .نیستند برخوردار

 .کنند

 خارج هستند آنها.مستقیم طور به شده منتقل یا شده بیان هستند باورها شدهگفته باورهای .ناگفته و شدهگفته :باورها از نوع دو هستند دارد وجود

 از اصطلاحات در شده بیان نصیحت، از کلمات عنوان به شده مخفی دارند وجود اغلب که باورهایی شده گفته .هاآن شنیدن تواندمی تو .آنجا

 این اگرچه .داریم اختیار در ملموس چیزی هاآن با درگیری برای رسیم،می بزرگسالی به وقتی زیرا دارند، مزیت شدهیانب صریحًِ باورهای این 

زندگی با ترمرتبط باورهای جایگزین شاید و اندبررسی قابل راحتیبه اند،شده بیان صریح که آنجا از اما باشند، شده ما از بخشی است ممکن باورها

 .شوند مان

می باور این اما .دارد نگه عشقبی ازدواجی در را دختر است ممکن است اشتباه طلاق که این بر مبنی والدین باوری مثال، برای

 وادار را او است ممکن پرسش این به او پاسخ و «دارد؟ اشکالی چه طلاق» :بپرسد خود از تواندمی دختر .شود کشیده چالش به تواند

 .کند رد را والدینش باور کند

 فرضیات از بسیاری توانندمی خاموش باورهای .نیست آسانی چندان کار کردن، رد را چیست وجودشان دانیدنمی حتی اما دارند وجود اینکه باور

 از یک هر شیوهً  با یا انمادرت با پدرتان رفتار شیوهً  با که هستند باورهایی هااین .هستند پنهان آگاهی سطح در هاآن .کنند تعیین را زندگی درباره پایه

 .هستند آموختیممی والدینمان رفتار از آنچه از مهمی بخش هاآن .اندآمده وجود به شما، با هاآن

 دوم درجه شهروندان زنان» :کنند صحبت این مانند باورهایی دربارهً  تا شوندمی جمع که دارند وجود نادری کاملا ً هایخانواده

 و پدران تا بمانند ناکارآمد باید کودکان» یا ؛«هستند بد ذاتا ً کودکان» ؛«کنند فداکاری مادرشان و پدر یبرا باید کودکان» ؛«هستند

 حال این با .آوردندمی زبان به را هاآن از اندکی دارند، باورهایی چنین که دانستندمی خانواده اگر حتی «.بمانند باقی نیازمند مادرانشان

 آمیزیفاجعه طرز به را فرزندانشان زندگی و شودمی غالب سمّی والدین با هایخانواده از بسیاری رب خاموش و منفی باورهای این

 .دهدمی قرار تاثیر تحت

می ارائه والدین خاموش باورهای از تأملقابل مثالی—شود قلبی حملهً  دچار خانه از رفتن با بود کرده تهدید مادرش که—مایکل 

 «هااست قرار» و «هاشایسته» ،«بایدها»



 :دهد

 ندهید، قرار زندگی در چیز هر از بالاتر را والدینتان اگر که داشتم باور واقعا ً .کردم ازدواج و رفتم کالیفورنیا به چون هستم بد پسری کردممی احساس هاسال

 دفاع او از من همسرم، با بدرفتاری با هم چقدر هر .گرفتم روشن و واضح را پیام اما نگفتند، را این صریحا ً هرگز مادرم و پدر .هستید خرابی پسر پس

 .بودم کوچکی صدمهً  شانبرای من .کنم جبران تا بزنم زانو هاآن سمت به باید .بپذیرند دهندمی خرج والدینشان چه هر باید کودکان که بودم معتقد واقعا ً .نکردم

 باورها این .کرد منتقل دارد، وجود هاآن کردن خوشحال برای تنها مایکل و هستند مهم آنان احساسات تنها که این به را او باور مایکل والدین رفتار

 .بردند بین از را ازدواجش تقریبا ً و کردندمی خفه را مایکل

 به و دهد تشخیص را خاموشش باورهای گرفت یاد او عوض، در .کردمی منتقل خود فرزندان به را باورها این احتمالا ً آمد،نمی درمان به مایکل اگر

 برای تاکتیک یک این .دادند نشان واکنش عشقشان گرفتنپس و بودن punitive با سمّی، والدین همهً  همانند مایکل، ینوالد .بپردازد چالش به هاآن

 .نیفتاد دام این به نیز او والدینش، با اشرابطه از مایکل جدید درک خاطر به .بود مایکل زندگی کنترل گیریبازپس

 

 «بمانند زنده آنها زا مراقبت برای مردان بدون توانندنمی زنان»

 :گفت او که همانطور .پذیرفت را والدینش خاموش باورهای از بسیاری نیز—کردمی کنترل را او پولش و خلق تغییر با ناپایدارش پدر که—کیم 

 این که ندیدم واقعا ً هرگز من هک هرچند زد،می آسیب او به او که مطمئنم و ترسیدممی او از شدت به ترس از او .داشتند وحشتناکی ازدواج مادرم و پدر

 بدبختی در او با چقدر گفتمی و کردمی گریه خوابش تخت در او زیرا بدهم، را او آرامش تا کردممی مراجعه او به هاوقت خیلی .دهد انجام را کار

 .بگذارم کنار را هااین تمام توانمنمی و ندارم مهارت چیست؟ داری من از که درخواستی» :گفتمی او و شودنمی جدا او از چرا پرسیدممی او از .است

 «باشیم؟ خیابان روی ما خواهندمی هایتانبچه

 به کیم شد باعث باور این .هستند پناهبی مردان بدون زنان :کرد تقویت را بود آموخته پدرش رفتار از کیم که باورندَی کیم مادر بفهمد، اینکه بدون

 .بود سالم ایرابطه داشتن فرصت و نفسشعزت آن قیمت اما دهد، دامها قدرتمندش پدر به خود وابستگی

 این بافتًِ .دهندمی تشکیل را جهان از ما شناختی درک بنیادی چارچوب آنها .اندگوناگون نیز والدینی باورهای اند،گوناگون والدین که اندازه همان به

 دهند،می ما به ایشدهتحریف باورهای سمی والدین وقتی .دهدمی شکل هاآن به چوبچار این شود؛می تشکیل ما رفتارهای و احساسات از چارچوب

 .شوند نامتعادل و کج است، کج زیرینشان استخوان که اندازه همان به است ممکن ما رفتارهای و احساسات

 

 ناگفته و گفتاری قواعد

 باورها، مانند .قواعد والدینی آمد باورها والدینی از

 .ساده ی«نبایدها و بایدها» همان اند،کنندگاناجرای آنها .هستند ورهابا تجلیات 

 با» :آوردمی وجود به را قواعدی چنین کنند، ازدواج خود دین از کسانی با باید تنها افراد که این بر مبنی خانوادگی باور مثال، عنوان به

 کسی عاشق که دوستانی» و ؛«بگذارید ملاقات قرار کنید،می ملاقات یساکل در که پسرانی با» ؛«نگذارید ملاقات قرار دیگر دین از کسهیچ

 .«نکنید تأیید را شوندمی خود دین از غیر دین با

 معمولا ً اما باشند، خواهدل است ممکن گفتاری قواعد .دارند وجود ایناگفته قواعد و گفتاری قواعد هستیم، روروبه باورها با که گونههمان

 به ما هستند، روشن قواعد این که آنجایی از .«نکنید نهی پاسخ خود مادر و پدر به» یا ،«کنید سپری خانه در را کریسمس هر» :اندروشن

 .بکشیم چالش به را آنها توانیممی بزرگسالان عنوان

 پنهان قواعدی هاآن .کنندمی مطالبه را ورک اطاعت و کشندمی را نامرئی هایرشته که هستند دارسایه پرَپشتگان مانند گفتهبی خانوادگی قواعد ولی

 دست به را خود مستقل زندگی» ؛«نباشید شادتر مادرتان از» ؛«نباشید ترموفق پدرتان از» :مانند قواعدی—ندارند وجود آگاهی سطح در که هستند

ینقوان والدینی .زمان زمان مرور به یابندمی تکامل 
 آن هستند قوانین 



 .«نکنید ترک مرا» یا ؛«نکشید دست من به داشتن نیاز از هرگز» ؛«بگیرید

 .کردمی پیروی مخرب خاص طوربه و کلامبی ایقاعده از — دادمی انجام را ممکن کار هر او برای مادرش که تنیس معلم — لی

 سان به خود با را لی دادمی پیشنهاد وقتی .کردمی اجرا را قاعده آن کرد،می دخالت کار در کردن کمک پوشش با که بار هر مادرش

 مراقبت خودش از نتواند دخترم که زمانی تا» :که بود این او زیرین باور بیاورد، شام یا د،کن تمیز را لی آپارتمان یا ببرد، فرانسیسکو

 از «.نباش کافی» :شد تبدیل ایقاعده به باور این «.دارد نیاز او به کند،

 .بماند پناهبی دخترش واهدخمی که کردمی انکار تردیدبی شد،می رو به رو او به اگر و است، نگفته هرگز را کلمات این لی مادر البته 

 .بماند وابسته :دارد نگه خوشحال را مادرش چگونه دادمی نشان لی به دقیقا ً او رفتار اما

 زبان به را هاآن اینکه بدون کردمی وضع دخترش زندگی بر کردن حاکم برای قوانینی او .دادمی انجام را کار همان دقیقا ً نیز کیم پدر

 نیازش که زمانی تا و گشت،بازمی مشکلاتش از نجات برای پدرش به که زمانی تا کرد،می انتخاب را نامناسب مردان مکی که وقتی تا .بیاورد

 «.باش پدر کوچک دختر همیشه نشو، بزرگ» :کردمی اطاعت ناگفته قاعده آن از کرد،می تسلط را اشزندگی پدر تأیید به

 .کنیم درک را هاآن باید ابتدا ها،آن تغییر برای .دارند محکم چنگی ما زندگی بر ناگفته قواعد

 

 شرطی هیچ بدون اطاعت

 به را بدن آن که است ایعضله «چرا و چونبی اطاعت» آنگاه دهند، تشکیل را آن گوشت قواعد و باشند خانواده سیستم هایاستخوان باورها اگر

 .آوردمی در حرکت

 در مذهب یا سیاسی اهداف وطن، به وفاداری .است خانواده به بودن خائن معنای به نافرمانی زیرا کنیممی اطاعت خانواده قوانین به کور طور به ما

می بند باورهایشان و مانوالدین به خانوادگی، سیستم به را ما هاآن .داریم را هاوفاداری این ما همه .است رنگکم خانواده به وفاداری شدت برابر

 فراهم کودک رشد برای معنوی و اخلاقی ساختار توانندمی باشند، معقول قواعد این اگر .کنندمی خانواده قواعد از اطاعت به وادار را ما آنها .زنند

 .آورند

 قواعد این از کور اطاعت .است واقعیت از عجیب درکهای و خانوادگی نقش هایتحریف اساس بر قواعد سمی، مادر و پدر با هاییخانواده در اما 

 .شودمی منتهی خودتخریبی و گرانهتخریب هایرفتار به

 :است سخت کور اطاعت چرخه از فرار چقدر دهدمی نشان—گرفت قرار شتم و ضرب مورد پدرش توسط که—کیت

نمی .باشم داشته را دارم که ایزندگی خواهمنمی .کنم خراب را روابط خواهمنمی .باشم افسرده خواهمنمی .یابم بهبود خواهممی کنممی فکر واقعا ً من

 ترس درد دادن از انگار .کنممی خراب را آن من رود،می خودم برای مثبت هایگام برداشت سمت به که بار هر اما .باشم ترسیده و عصبانی خواهم

 .کنم احساس باید که است احساسی همین انگار .دانممی آشنا بسیار را آن دارم،

 نزدیک موقع هر .«کن تحمل را آلام» و ؛«نباش خوشحال» ؛«بدی تو که بپذیر را واقعیت این» :ردکمی اطاعت آزارگرش پدر قواعد از کیت

می اطاعت باید او .دادمی نشان اشآگاهانه تمایلات از ترقوی بسیار خانوادگی سیستم به او وفاداری قدرت بگذارد، پا زیر را قواعد این تا شدمی

 آسان روش رسیدمی نظر به اطاعت .بودند دردناک هاآن اینکه وجود با بود، بخشآرام هایشاحساس آشنایی کرد،می را کار این وقتی و کرد

 .فرار

 اگر بود معتقد او .داد او به را داشت نیاز مادرش به که پولی و برد خود تولیدی شرکت به را اشالکلی پدر وقتی بود اشخانواده به وفادار نیز گلن

 «.باشد داشته خودت برای که قیمتی هر کن، مراقبت را دیگران» :بود این خانوادگی قاعده .پاشید خواهند هم از مادرشان و پدر ندنک مراقبت آنها از

 اطاعت به اشالکلی همسر نجات و مادرش نجات پدرش، نجات به خود زندگی دادن اختصاص با او .برد مشترک زندگی به خود با را قاعده این گلن

 .ردک عمل آن از

 .کند رها را خود بتواند رسیدنمی نظر به اما کرد، اعتراض خود کور اطاعت به گلن 



 دهم، انجام برایشان که کاری هر .زندمی هم به اعصاب تا مرا این .کنم مراقبت آنها از باید نحوی به اما دادند،نمی اهمیتی هیچ من به کودکی دوران در هاآن

 .دهم انجام را کار این تا شناسمنمی دیگری راه هیچ اما متنفرم، موضوع این از .دهدنمی تغییر را چیز هیچ

 

 اطاعت دام

 

 ساله ده وقتی که—جودی .است آگاهانه تصمیم نتیجه ندرت به نیست؛ آزاد انتخاب از ایمسئله کنممی صحبت اشدرباره من که اطاعتی نوع آن

 باور تا کردمی وادار را او او رشد به رو آگاهی زیرا کرد ناگهانی را درمان ترک درخواست—پرداختمی نوشیدنی به پدرش همراه به بود

 و ؛«نگذارید را پدر ترک و رفتن بالا» ؛«نگویید را واقعیت» گفتندمی که بود قواعدی شکستن حال در او .بکشد چالش به را است بد او اینکه

 .«باشید نداشته سالم روابط»

 پاسخ متأسفانه کند؟می اطاعت «باشید نداشته سالم هایرابطه داستان» مثل ایقاعده از کسی چه .رسندمی نظر به مضحک قواعد این کاغذ، روی

 .هستند ناخودآگاه قواعد اینها بیشتر باشید، داشته یاد به .کنندمی رعایت را قواعدی چنین سمی هایخانواده در شدهبزرگ فرزندان بیشتر که است این

 .نکنند تکرار را آن بار هر نفر هامیلیون شودنمی باعث امر این اما باشد، داشته بدی رابطه ردندا قصد هیچکس

 دارد، اشزندگی بر تاثیری چه خانواده قوانین از او اطاعت اینکه و کند بررسی را اشخانواده باورهای تا خواستم جودی از وقتی

 «.است ترمهم بهبودی به نیازم از پدرم از اطاعت به من یازن» :گفتمی گویی .شد درمان جلسات ترک باعث اضطرابش

 ثروتمندی مرد—ایلی .گذارندمی احترام خانوادگی سیستم به همچنان بزرگسالشان فرزندان باشند، کرده فوت والدین دو هر اگر حتی 

 :کندمی کنترلش قبر از هنوز پدرش که فهمید درمان ماه چند از پس—کردمی زندگی گدا مانند که

 به اینکه برای است راهی کنم،می احساس را بدهم انجام خوبی کار خودم برای کنممی سعی بار هر که گناهی و ترس تمام که است آورشگفت واقعا من برای

بازمی دوباره قبر از پدرم صدای .اممواجه مشکل با مغزم به این رساندن در هنوز اما .باشم دنیایم فروپاشی نگران نیست نیازی .خوبم من .نکنم خیانت پدرم

می کلاهبرداری من از تجاری شریک هر نیست، خوشحال من از گذارممی ملاقات قرار او با که زنی هر آورد،نمی دوام شغلیم موفقیت بگوید من به تا گردد

 .اوست یاد داشتن نگه زنده برای راهی بودن بدبخت که است این مثل این .است انگیزشگفت برایم .دارم باور او به من و .کند

 نه شود، تحمل باید زندگی») بود پدرش باورهای پذیرش با خانواده به ماندن وفادار از آرامش احساس ناامیدکننده، و باریک زندگی در ایلی پاداش

 .(«نکن اعتماد کسهیچ به» و «نکن خرج را پولت ») خانواده قواعد از اطاعت و («شود برده لذت

 و انتظارات بین زیادی فاصله اغلب .داردبازمی الگوها این از فرار از را ما و سازدمی را ما رفتاری الگوهای زندگی اوایل در هکوران اطاعت

 تمایلات و نیازها همیشه تقریبا ً اطاعت برای ما ناخودآگاه فشار متأسفانه .دارد وجود خواهیممی خودمان برای واقعا ً آنچه و ما والدین هایخواسته

 کنار را مخرب قواعد توانیممی آگاهی سطح به قواعد این آوردن و ناخودآگاه نور کردن روشن با فقط .دهدمی قرار الشعاع تحت را مانآگاهانه

 .باشیم داشته انتخاب آزادی توانیممی ببینیم وضوح به را قواعد بتوانیم وقتی تنها .بگذاریم

 شوممی آغاز من و شویمی تمام کجا تو دانمنمی 

 هایخانواده .دارند افراد عنوان به خویش بیان برای خانواده اعضای که است آزادی میزان سمی و سالم خانواده هایسیستم بین نمایان تفاوت ترینمهم

 。کنندمی ویتتق فرزندان در را خود به احترام و کفایت حس توسعه آنها .کنندمی تشویق استقلال و شخصی پذیریمسئولیت فردیت، به سالم

می ترویج را ترکیب آنها .شوند همسو سمی والدین رفتارهای و تفکرات با باید همه .کنندمی جلوگیری فردی بیان از ناسالم هایخانواده

 کجا بدانند که است دشوار خانواده اعضای برای ناخودآگاه، سطح در .هم به خانواده اعضای دادن جوش و شخصی مرزهای کردن محو دهند،

 .کنندمی خفه را یکدیگر فردیت اغلب صمیمیت، برای تلاش در .شودمی آغاز دیگری و یابدمی پایان

 به قادر باشد نه است ممکن شما مثلا ، برای .شخصی هویت تو با ایمنی و تاییداز گاهبهگاه احساسات برای پرداختن تو خانواده تنیدهدرهم یک در

 و عصبی گرفتن بابا خواهدبرو نکن I اگر“ بپرسد، به دارند است ممکن تو آن، جایبه امشب؟ امخانوادهمن ببین به خسته هم I ام» خودت، بپرسید



 ایجاد سؤالات اینهاماه؟ بعدی این برای من به کردن صحبت متوقف آنها خواهد بیرون؟ کردن پاس و مست گرفتن مامان خواهد مامان؟ زدن ضربه

 طور به گیردمی تصمیم تو تصمیمهر .دهندمی رخ رویدادها هااین از هر اگر احساس بود خواهی تو مسئولچگونه دانستن قبلا ً تو زیرا شوندمی

 تصمیمات و رفتارها، احساسات، شما .خانواده تو از مانده باقی با آمیخته درهم شود آمیخته هم در پیچیده

 .هستی تو خانوادگی سیستم از پیوندی 

 

 .است بد داشتن تفاوت

 

 سیستم از تا باشد، فردی تا بود تلاش در بگیرد، تصمیم رفتن اسکی بر اشخانواده با کریسمس گذراندن جای به گرفت تصمیم فرِد تیوق

 را کریسمس که گرینچ مانند را او خواهرانش و برادران و مادرش .ریخت هم به چیز همه این، جای به اما .شود رها اشخانوادگی

 تنها فِرد آسِن، زیباًِ و آرام هایشیب در معشوقش با اسکی جای به .ریختند گناه از بارانی چون را گناه خود با و کردند برخورد دزدید،

 مقصر اشخانواده که بدبختی برای بخشش دنبال به مداوم طور به و گرفت آغوش در را تلفنش گوشی ترس با و نشست هتلش اتاق در

 .بود دانستندمی آن

 تشکیل واحد ایجبهه او برابر در اشخانواده—کردندنمی تأیید خانواده بقیه که کاری —دهد انجام خودش برای سالم اریک کرد سعی فرِد وقتی

 خانواده به شدت به او چون .شدند ور حمله او به تهمت و سرزنش خشم، با آنان .سیستم برای تهدیدی مشترک، دشمن به شد تبدیل او .دادند

 .برگرداند خود جای سر به دوباره را او که بود ایاندازه به کردمی حس که گناهی بود، پیوسته

 برای لازم وجود به او .دارد بستگی تنیدگیدرهم احساس به امنیتّش هایتوهم و کودک هویت از زیادی بخش فرِد، خانوادهً  مانند هاییخانواده در

 به تنیدگیدرهم به نیاز این .بیاید کنار شدن رانده بیرون فکر با تواندنمی او .کندمی یداپ نیاز باشند، او از بخشی هم هاآن اینکه و دیگران کنار بودن

 .کندمی پیدا راه هم بزرگسالی روابط

 :داد پایان را ازدواجش وقتی کرد مبارزه نیاز این با کیـم 

 احساس .شدم ترسیده نبود، ناگهان او و یافت پایان قتیو و .هستم کسی از قسمتی کردممی احساس حداقل اما نبود، عالی هم خیلی ازدواج اگرچه

 .خوبم که بگوید من به او و باشم مردی با که دارم خوب احساس زمانی تنها کنممی فکر .ندارم وجود کردم احساس .هستم هیچ من کردم

 هاییراه او شود، جدا او از کردمی سعی که بار هر .کرد ایجاد او برای نامطمئنی امنیت قدرتمندش پدر با او تنیدگیدرهم بود، کوچولو کیم وقتی

 مردی و باشد مرد یک از بخشی اینکه مگر کند امنیت احساس توانستنمی او بزرگسال، عنوان به .کردمی پیدا او استقلال کردن خاموش برای

 .باشد او از بخشی هم

 به هاغریبه حتی و دوستان کارفرمایان، عاشقان، .کندمی ایجاد دتانخو بیرون از اعتبار و تأیید به کامل وابستگی تقریبا ً تنیدگیدرهم

 اند،نداشته را مستقل فرد یک داشتن اجازه که اندکرده رشد هاییخانواده در که کیم مانند بزرگسالانی .شوندمی والدین جانشینان عنوان

 .هستند خود تأیید بعدی رویدا دنبال به مداوم طور به و شوندمی تبدیل تأیید به معتادان به اغلب

 

 خانواده توازن

 قواعد همه که زمانی تا و نباشد کردن جدا صدد در کسهیچ که زمانی تا تنیدهدرهم خانواده یک دیدیم، مایکل مورد در که طورهمان

 کند، ازدواج شود، دور انهخ از گرفت تصمیم مایکل که هنگامی .کند حفظ را ثبات و عشق از توهمی تواندمی کنند، رعایت را خانواده

 .زد برهم را خانواده تعادل ناخودآگاه طوربه کند، آغاز والدینش از را مستقلی زندگی و دهد تشکیل خود برای ایخانواده

 در کنندمی تعامل یکدیگر با خانواده اعضای که زمانی تا .کندمی ایجاد خاصی تعادل ثبات نوعی به دستیابی برای خانواده هر

 .خوردنمی هم به توازن یا تعادل این معینی، بینیپیش قابل و آشنا هایروال در 



خانواده چنین در .است باریک طناب روی اجرای مانند تعادل حفظ سمی، خانوادگی سیستم یک در اما .کندمی اشاره نظم و آرامش کلمه تعادلبه

 حتی—ایمدیده کنون تا که سمی رفتارهای تمام .کنند تکیه آن به بتوانند هاآن که شودمی تبدیل چیزی تنها به و است زندگی راه ومرجهرج هایی،

 افزایش طریق از اغلب سمی والدین واقع در .کنندمی خدمت خانوادگی شکنندهً  تعادل این حفظ به—محارم با نامشروع روابط و جرح و ضرب

 .کنندمی جبران را تعادل رفتن دست از ومرج،هرج

 آرام را اوضاع و بازگردد خانه به تا کردمی وادار را او مایکل گناه احساس کرد،می پا به غوغا خانواده در مادرش اگر .است کامل اینمونه مایکل

 آن هدیدت برای باشد، ترسمی خانواده چه هر .کند واگذار را خودش زندگی کنترل باید اگر حتی بازگرداند، را خانواده توازن تا کردمی کاری هر او .کند

 به است ممکن سمی والدین دلیل همین به .باشد بقا برای تهدیدی که رسدمی نظر به پیش از بیش نامتعادلی گونه هر و است کافی ترکم اندازه همان به

 .است خطر معرض در شانزندگی گویی دهند نشان واکنش هم انحرافات ترینکوچک حتی

 " :داد توضیح او .زد برهم را اشخانوادگی تعادل حقیقت گفتن با گلن

 تصمیم .دارد وجود مشکلی دانستممی اما ترسیدم،می انجامش از .شوم روروبه او نوشیدن درباره پدرم با گرفتم تصمیم که بود سالگی بیست حدود در روزی

 دفاع او از مادرم .افتاد اتفاقی چه که بود عجیب .کند کاری ینچن دیگر خواستمنمی و آیدنمی خوشم بینممی او از مستی هنگام که رفتاری از بگویم پدرم به گرفتم

 کردند سعی فقط آنها اما کردم، نگاه حمایت برای خواهرانم به .کرد انکار را چیز همه پدرم .امکرده مطرح را موضوع حتی که کنم گناه احساس شد باعث و کرد

 فقط من اما .بود الکلی پدرم :بودم کرده فاش را حقیقتی که است این واقعیت .امداده انجام کیوحشتنا کار گویی داشتم، وحشتناکی احساس .کنند برقرار صلح

 .کردم دیوانگی احساس کنم، تلاش حتی اینکه برای نهایت در 

 نه؟ ای بود گذاشته خانوادگی تعاملات بر ماندگاری تأثیر بود، داده انجام حقیقت افشای برای که تلاشی آیا که پرسیدم گلن از من

 طوری من با آنها بزنم؟ اتهامی تا بودم کسی چه اینکه .بزند حرف من با خواستنمی کسهیچ .بودم شده طرد من قتل، گِنگِی دچار فرد یک مثل .بود انگیزشگفت

درباره دیگر سال بیست برای .کردم سکوت یدنینوش درباره بنابراین .بیایم کنار امخانواده پوشیچشم از توانستمنمی دیگر .ندارم وجود گویی که کردندمی رفتار

 .حالا تا . . . نکردم صحبت اش

می ایفا را وابستههم نقش مادر بود؛ نوشیدن پدر نقش .کردمی کمک خانوادگی سیستم تداوم به که داشت نقشی کس هر گِلِن، خانوادهً  در

 امنیت احساس رو این از و بود آشنا و بینیپیشقابل حالت این .فتندگرمی عهده به را والدین نقش فرزندان ها،نقش برعکسًِ در و، کرد؛

 .بود احساسی سیبری به تبعید او مجازات .کردمی تهدید را تعادل بکشد، چالش به را هانقش این کرد سعی گِلن وقتی .دادمی

می خویشاوندان از یکی دهد،می دست از را رشکا پدر :نیست لازم دشواری کار چندان سمی، خانوادگیًِ سیستم یک در بحران ایجاد برای

 .شودمی بیمار مادر یا گذرد،می خانه از پسر گذراند،می وقت جدید پسردوست یک با حد از بیش دختر شود،می وارد بستگان از یکی میرد،

 و کاریپنهان انکار، با بحران به نسبت سمی دینوال اکثر کردند، عمل کند مواجهه پدر نوشیدن با کرد سعی او که وقتی گلن خانوادهً  که طورهمان

 .گیردمی هدف را فرزندان همیشه سرزنش این و .دهندمی نشان واکنش سرزنش آن، حالتًِ بدترین در

 

 آمدن کنار با سمی والدین چگونه

 

 آمدن کنار به داشتن تمایل والدین خانواده، خوب نسبتا ً عملکرد نسبتا ً a در

 در دیگر، طرف از سمی، والدین .نداشتن را خانه از خارج کمک درخواست از نگرانی نیاز صورت در و ها،گزینه بررسی ،کردن برقرار ارتباط 

 .ندارند فرزندانشان برای آن پیامدهای به فکری کمترین و دهندمی نشان واکنش هایشانناامیدی و هاترس دادن نشان با شانتعادل تهدیدهای برابر

 :آنها ترینرایج از .آشناست و سفت هاآن گاریساز هایمکانیسم

 

 روی آن به تعادل بازگرداندن برای سمی والدین که است ایمقابله مکانیسم نخستین اغلب انکار اید،دیده کتاب این سراسر در که طورهمان.انکار .1

 آنها حل و مشکلات کردن آشکار طریق از زندگی، فشارهای با



می اهمیتکم را مخرب رفتار انکار «.داد نخواهد خر دوباره اما داشت وجود مشکلی» و «نیست بدی چیز هیچ» :دارد وجه دو انکار .آورندمی

—انکار نوعی—بازنامگذاری .کندمی بیان دیگری شکل به دوباره را آن یا کندمی توجیه گذراند،می شوخی روی از نماید،می ارزشبی کند،

 به زنضربه یک شود؛می شناخته «social drinker» عنوان به الکلی یک .کندمی پنهان مبهم اصطلاحات پشت را آن و گیردمی را مشکلی

 .«strict disciplinarian» عنوان

 و کنند متهم برندمی رنج آنها از خود که هاییناکارآمدی همان به را فرزند است ممکن والدین :دارد وجه دو همچنین پروژکشن .پروژکشن .2

 تواندنمی که ناکارآمدی پد مثال، عنوان به .بدانند است نهاآ ناکارآمدی از ناشی که سمی رفتارهای مقصر را فرزند است ممکن همچنین

 نوشیدن به را او که داندمی ایناراحتی مقصر را دخترش الکلی مادری کند؛می متهم کفایتیبی و تنبلی به را فرزندش کند، حفظ را شغلی

 تا کنند استفاده خویش رفتارهای مسئولیت پذیرش از اجتناب برای پروژکشن نوع دو هر از سمی والدین که نیست غیرمعمول .کندمی وادار

 .کنند خالی شانه خودشان قبال در پذیریمسئولیت از

 .افتدمی خانواده فرزند پذیرترینآسیب عهده بر معمولا ً این و کنند پیدا قربانی یک باید هاآن .خودشان هاینقص و رفتار 

 به را مراقبان و هاناجی نقش خانواده اعضای سایر — خشن یا بیمار مست، دیوانه، — گارناساز شدیدا ً والدًِ با خانواده یک در .خرابکاری .3

 برنامه وارد یا کند پیدا بهبود ناسازگار والد اگر .کندمی ایجاد سالم/بیمار یا خوب/بد قوی،/ضعیف از آرامی تراز کار این .گیرندمی عهده

 برای هاییراه ناخودآگاه طوربه است ممکن (دیگر والد ویژهبه) خانواده بقیه .کند تهدید شدت به را خانواده توازن تواندمی این شود، درمانی

 که بیفتد اتفاق زمانی است ممکن همچنین وضعیت این .بازگردند خود آشنای نقش به بتوانند همه تا بیابند ناسازگار والد پیشرفت در خرابکاری

 نشان بهبود هاینشانه کودک وقتی کشندمی بیرون درمان از را خود فرزند سمی والدین که امدهدی من .کند بهبود به شروع مشکل با فرزندی

 .دهدمی

 .کندمی استخدام دیگر والد علیه متحد یا رازهم عنوان به را کودک اغلب والدین از یکی گانه،سه سمی خانوادگی سیستم یک در .سازیمثلث .4

 رنج پدرت با» :گویدمی مادر وقتی .شوندمی جدا هم از هاجناح انتخاب فشار تحت که شوندمی اسالمن مثلث یک از بخشی به تبدیل فرزندان

 از تا دهدمی اجازه والدین به شود،می تبدیل عواطف تخلیه برای محلی به فرزند ،«خوابدنمی من با دیگر مادرت» :گویدمی پدر یا «برممی

 .شوند روبرو مشکلاتشان منبع با باشند مجبور اینکه بدون دکنن خالی را آن از مقداری خود ناراحتی

 طریق از بیایند، کنار آن با تا کندمی کمک سمی والدین به اسرار .اسرار داشتن نگه پنهان .5

 که کندمی ایجاد پیوندی این .شودنمی آن وارد ایغریبه فرد هیچ که کنندمی تبدیل کوچکی خصوصی هایباشگاه به را شانهایخانواده 

 است، افتاده هاپله از اینکه معلمش به گفتن با که کودکی .شودمی تهدید خانوادگی تعادل که زمانی ویژهبه دارد، نگه متصل هم به را خانواده

 .کندمی محافظت بیرونی مداخلهً  از را خانوادگی باشگاه درواقع کند،می پنهان را سوءاستفاده

 رفتارهای از توجهی قابل بخش — قوانین آن از شما اطاعت و قوانینشان باورها، — کنیدمی نگاه سمی والدین به خانوادگی سیستم منظر از وقتی

 را شما رفتار نهایت در و والدینتان رفتار از زیادی بخش که قدرتمندی نیروهای از ترنزدیک درکی به شما .شودمی روشن خودتان به نسبت مخرب

 .دشویمی نزدیک کنند،می هدایت

 از فقط واقعی آزادی .نیست کافی متفاوت شکلی به امور دیدن اما .گشایدمی را ایتازه هایانتخاب و هاگزینه کار این .است تغییر آغاز درک

 .آیدمی دست به متفاوت شکل به انجامکارها

 ۲ بخش 

 شما زندگی گیریبازپس

 کتاب این دوم نیمه از استفاده 

 دهید کاهش را شما زندگی بر هاآن قدرت تا دهید انجام خود برای توانیدمی شما آنچه به اندداده انجام شما به نسبت شما لدینوا آنچه از ما تمرکز اکنون

می که شخصی آن و داده تغییر را کنندهخودتخریب زندگی الگوهای تا دهممی مشخصی رفتاری هایاستراتژی و هاتکنیک شما به من .کرد خواهد تغییر

 .شوید باشید دخواهی



 طراحی Step دوازده هایبرنامه یا حمایتی هایگروه درمان، در کار تقویت برای بلکه نیستند درمانی کار جایگزینی منظوربه هااستراتژی این

 جنسی یا فیزیکی استفادهسوء قربانی بزرگسالان شما اگر اما دهید، انجام مستقل طوربه را کار این بگیرید تصمیم است ممکن شما از برخی .اندشده

 .است ضروری شما برای ایحرفه کمک که دارم باور هستید،

 .کنید مقابله خود وسوسه باًِ کتاب این کارهای انجام از قبل باید کنید،می استفاده الکل یا مخدر مواد از خود احساسات کردن خاموش برای اگر

 من مراجعان از یک هر که هستم مصمم من دلیل، همین به .شویدمی کنترل اعتیاد سیلهو به اگر ندارد وجود تانزندگی بر تسلط در راستی هیچ

 ماه شش حداقل از پس تنها کتاب این کارهای .کنند شرکت گروه (مثبت) نوشنو یا گروهبانان مانند ایبرنامه در نیز هستند مواد کنندهمصرف که

sobriety دوران دردناک هایتجربه بررسی و کشف که دارد خطر همواره و هستند، خام بسیار بهبود فاز آغاز در شما احساسات .شود انجام 

 .بازگردید مواد مصرف به دوباره شود باعث زمان این در کودکی

 رود،می بین از بارهیک صورت به شما مشکلات همه کنید، دنبال را کنممی ترسیم من که مسیرهایی اگر بگویم بخواهم اگر است افسوس

 .است نامسئولانه و قعیغیروا

 .یافت خواهید را جدیدی انگیزهیجان هایشیوه دیگران و خود والدین با ارتباط درباره دهید، انجام را کار این اگر که بدهم اطمینان شما به توانممی من 

 خواهید خود در را ایتازه فردی ارزش و نفس به اعتماد احساس و .کنید زندگی خواهیدمی چگونه و هستید کسی چه کنید تعریف بود خواهید قادر شما

 .یافت

  

 ندارید بخشش به نیازی | ۹ 

 

 

 

 شما از بسیاری برای است ممکن این .نه که است این من پاسخ «نیست؟ والدینم بخشش گام اولین آیا» :بپرسید خود از است نقطهممکن این در

 به گام نخستین بخشش که ایمشده هدایت باور این برعکس دقیق طوربه ما اکثر .باشد هکنندسردرگم یا ناامیدکننده کننده،خشمگین کننده،شوکه

 .است بهبود سوی

 !دهید تغییر را تانزندگی و باشید داشته خود به نسبت بهتری احساس تا ببخشید را والدینتان نیست لازم واقع، در

 بر .شناختیروان اصول و فلسفی، روحانی، دینی، ما محبوب بیشترین ما از برخی از صورت این در .کندمی پرواز این که آگاه هستم من .قطعا ً

 رسانی،کمک مختلف هایحرفه در کهآگاه همچنین هستم I ”.الهی «بخشیدن به انسان، است کردن خطا به» اخلاقی،مسیحی-یهودی اخلاق اساس

 درونی برای لازم گام فقط این «اغلب» اما گام اول این فقطنه است یشبخشا که داشتن باور صادقانه که هاحرفه.دارند وجود زیادی متخصصان

 .است بهبود فرایند از مهمی بخش والدین، ویژه به اند،رسانده آسیب شما به که افرادی بخشش که داشتم باور هم من امحرفه اوایل در 

 .ببخشند را آزارگر یا ستمگر والدین تا کردممی شویقت—بودند گرفته قرار ظلم مورد شدت به آنها از بسیاری—که مراجعانی به اغلب

 اغلب که، دریافتم اما اند،بخشیده را شانسمی والدین قبلا ً که این ادعای با شدندمی درمان وارد من مراجعان از بسیاری این، بر علاوه

 تغییر بخشیدن .داشتند را خود علائم هنوز .داشتند بدی احساس خودشان درباره هنوز آنها .نکردند بهتری احساس بخشیدن با اوقات،

می این مانند چیزهایی آنها .کردندمی بیشتری ناتوانی احساس آنها از برخی واقع، در .بود نکرده ایجاد آنها برای ماندگاری یا توجه قابل

 «بدهم؟ انجام درست کاری توانمنمی آیا» یا ؛«امنبخشیده واقعا ً قلبم در که گفت من کشیش» ؛«نبخشیدم کافی اندازه به من شاید» :گفتند

 کند؟ مختل را آن پیشرفت، تقویت جای به است ممکن واقعا ً آیا که افتادم فکر این به .کردم نگاه بخشش مفهوم به دقت با و طولانی مدت به من

 ایده این پذیرش در چندانی مشکل .مسئولیت زا گناهکار طرف بخشودن و انتقام به نیاز گذاشتن کنار :دارد جنبه دو بخشش که رسیدم نتیجه این به

 هایپردازیخیال در را شما انگیزه این .است منفی اما طبیعی کاملا ً ایانگیزه انتقام .نداشتم بردارند، دست انتقام حس داشتن از باید هاانسان که

 شما عاطفی سلامت علیه و شودمی فراوان هایناخوشی و ناامیدی ایجاد باعث برد؛می فرو رضایت آوردن دست به برای زدن ضربه برای وسواسی

 .مخالفم کاملا ً من .صلح



 انرژی و زمان و آوردمی وجود به را والدینتان و شما بین عاطفی آشوب هم باز برسد، نظر به دلپذیر ایلحظه در انتقام اینکه وجود با .کندمی عمل

 نیازتان کردن رها .دهدمی هدر به را ارزشمند

 .است سالم گامی وضوح به اما ،است دشوار گرفتن انتقام برای 

 قیدبی طور به را اشعادلانه مسئولیت که کسی به سؤال بدون بخشیدن در نادرست ایمسئله کردممی احساس .نبود روشن بخشودگی دیگر جنبهً  اما

 و زد کتک و ترساند را شما که پدری هب باید جهان چرا .باشد داده آزار شدت به را گناهبی کودکی او اگر مخصوصا ً دارد، وجود کرده، تحمل وشرط

 را تانمست مادر و بازگردید تیره ایخانه به روز هر باید که این واقعیت خواهیدمی چگونه ؟«بخشید» کرد، تبدیل زندگی جهنم به را شما کودکی دوران

 ؟«بخشید» کرد، اوزتج شما به سالگی ۷ سن در که پدری به است لازم واقعا ً و ؟«نکرد مشاهده» را کنید پرستاری

 وانمود توانیممی ببخشم، را تو اگر» :بود انکار از دیگری شکل واقع در آمرزش این که شدم متوجه بیشتر چه هر کردم،می فکر آن به بیشتر چه هر

 .دهند ادامه شانزندگی به تا دشومی مردم از بسیاری مانع واقع در بخشش از جنبه این که فهمیدم «.نبود وحشتناک هم خیلی بود داده رخ آنچه کنیم

 

 بخشش دام

 توانیدمی چگونه .کندمی تضعیف را تانشدهانباشته احساسات کردن رها برای شما توانایی که است این بخشش مورد در چیزها ترینخطرناک از یکی

 شما به که افرادی روی بر بیرون، :برود جا دو از یکی به تواندمی فقط مسئولیت کنید؟ اعلام اید،بخشیده قبلا ً که کسی برابر در را خود عصبانیت

نفرت پیش از تربیش را خودتان عوض، در اما ببخشید را والدینتان است ممکن بنابراین .باشد مسئول کسی باید .خودتان درون درون، یا اند،زده آسیب

  .کنید انگیز

 با داشتند باور آنها .آورندمی روی سریع بخشش به درمان، دردناک کار از زیادی بخش از فرار برای مراجعان از بسیاری که فهمیدم همچنین من 

 اضطراب یا افسردگی در ترعمیق نهایت در و کردند ترک را درمان ،«بخشیدند» آنها از تعدادی .بیابند بهتری احساس به کوتاه راهی توانندمی بخشش

 .رفتند فرو

 یکدیگر هم با همه داشت، خواهم ایالعادهفوق روانی سلامت یابم، شفا تا ببخشَم است کافی فقط» :بودند سبیدهچ خود تخیلات به مراجعان این از ایعده

 را هاآن تنها بخشش خالی وعدهً  که شدند متوجه اغلب مراجعان «.بود خواهیم خوشحال بالاخره و بود، خواهیم آغوش در خیلی داشت، خواهند دوست را

 شانخانوادگی هایتعامل یا احساسشان نحوهً  در زیرا نیاورد دوام اما داشتند، را آرامش از موجی تجربهً  هاآن از برخی .دهدمی قرار تلخ ناامیدی برابر در

 .بود نکرده تغییر واقعا ً چیز هیچ

 .دهد می نشان را زودهنگام بخشش معمول مشکلات از برخی او تجربه که استفانی، نام به ای کننده مراجعه با دلنشین بسیار ای جلسه دارم یاد به

 مورد اش ناپدری توسط استفانی سالگی، 11 سن در .بود مؤمن بسیار شده متولد مسیحی یک کردم، ملاقات او با که زمانی ساله، 27 استفانی،

 بعد، سال چهار طول در .کرد بیرون انهخ از بعد سال یک (دیگر دلایل به) را او مادرش اینکه تا داد ادامه او اذیت و آزار به او .گرفت قرار تجاوز

 تقریبا ً بعد، سال هفت .شد روسپی و کرد فرار خانه از سالگی 16 در او .گرفت قرار اذیت و آزار مورد مادرش پسر دوست چندین توسط استفانی

 را او که شد آشنا نظافتچی یک با بود، بستری بیمارستان در که حالی در استفانی .گرفت قرار شتم و ضرب مورد مرگ حد تا مشتری یک توسط

 تا بود تلاش در صمیمانه او .شدند پسر یک صاحب و کردند ازدواج آنها بعد سال چند .کند دیدن او کلیسای از تا کرد متقاعد

 همچنان اما ند،گذرا درمان در را سال دو او .بود بدبخت استفانی جدیدش، مذهب و جدید خانواده وجود با اما، .کند بازسازی را خود زندگی 

 .آمد من نزد او که بود زمانی این .ببرد بین از را خود شدید افسردگی نتوانست

 ناپدری و کرده صلح خود با که داد اطمینان ما به استفانی جلسه، اولین در .دادم قرار خود محارم با زنای قربانیان های گروه از یکی در را استفانی من

 «نبخشد» مدتی شود مجبور است ممکن شود، خلاص خود افسردگی شر از خواهد می اگر که گفتم او به من .است خشیدهب را خود ناتوان و سرد مادر و

 شدید نسبتا ً کشمکش یک .ندارد شدن عصبانی به نیازی شدن بهتر برای و دارد، اعتقاد بخشش به عمیقا ً که داشت اصرار او .باشد تماس در خود خشم با تا

 او روانی نیازهای با او مذهبی اعتقادات که دلیل این به همچنین اما دهد، انجام دردناک کاری خواستم می او از من که دلیل این به حدی ات شد، ایجاد ما بین

 .داشت مغایرت



 به خشم ابراز به شروع او کم، کم حال، این با .کرد امتناع خود خشم از برداری بهره از اما داد، انجام شناسی وظیفه با را خود کار استفانی

 او از من بود، هیولا یک پدرت» :گفت و گرفت آغوش در را گروه اعضای از دیگر یکی او شب یک مثال، عنوان به .کرد دیگر افراد از نمایندگی

 «!متنفرم

 های سال و کرده نابود را او یکودک که کرد متهم را والدینش و کرد نفرین زد، فریاد او .آمد بیرون سرانجام او خود شده سرکوب خشم بعد، هفته چند

 تر آرام وقتی .شود می آرام بدنش کنم احساس توانستم می .گرفتم آغوش در کرد می گریه که حالی در را او آن، از بعد .اند کرده فلج را او بزرگسالی

 :کرد نخواهم فراموش را او پاسخ هرگز «باشد؟ داشته باید خوب مسیحی دختر یک که است رفتاری جور چه این» :پرسیدم شوخی لحن با شد،

 .شوم بهتر من خواهد می ببخشم، من بخواهد اینکه از بیشتر خدا کنم می فکر 

 .بود او برای عطفی نقطه شب آن

 که فاقیات از باید مردم .دهند انجام خود عاطفی تکانی خانه - آغاز در نه - پایان در را کار این باید اما ببخشند، را سمی والدینتوانند میمردم

 اهمیت کم از باید آنها .شوند غمگین اند، نداشته داشتند، را آرزویش که را والدین عشق هرگز که واقعیت این از باید آنها .شوند عصبانی افتاده برایشان

 نیفتاده اتفاق که کن تظاهر» ایمعن به «کن فراموش و ببخش» اوقات، اغلب .بردارند دست است، شده وارد آنها به که آسیبی گرفتن نادیده یا دادن جلوه

 .است «است

 آزارگرتر که آنهایی ویژه به سمی، والدین .دهند انجام آنآوردن دست بهبرای کاری والدین که است مناسب زمانی تنها بخشش که معتقدم همچنین من

 به که کنید تبرئه را والدینی طرفه یک شما اگر .دهند نشان سارتخ جبران به تمایل و باشند پذیر مسئولیت کنند، تصدیق افتاده اتفاق که را آنچه باید هستند،

 کار در جدی طور به است ممکن دهند، می ادامه شما سرزنش به و کنند می انکار را شما احساسات و واقعیت بیشتر که دهند، می ادامه شما با بدرفتاری

 که ای سلطه از بسیاری کردن رها وخودتانبخشش با توانید می هم باز اند، مرده والدین دوی هر یا یکی اگر .کنید ایجاد مانع دهید، انجام باید که عاطفی

 .بخشید التیام را آسیب داشتند، شما عاطفی بهزیستی بر

 در .ماند خواهید باقی خشمگین و تلخ عمر آخر تا نبخشید، را خود والدین اگر آیا که کنید تعجب درک، قابل طور به است، ممکن مرحله، این در

 خود کردن رها نتیجه در روانی و عاطفی آرامش که است این ام دیده ها سال طول در من که چیزی .است صادق موضوع این برعکس کاملا ً واقع،

 از

 خود ندوها و خشم شدید احساسات که دهد رخ تواندمی زمانی تنها رهاسازی این و .ببخشید را آنها باشد لازم اینکه بدون شما، سمیًِ والدین کنترل 

 .دارد تعلق واقعا ً که جایی بگذارید، آنها هایشانه عهدهً  بر را مسئولیت و باشید کرده پردازش را

  

 «.امشده بالغ من» | ۱۰ 

 

 

 

 اکثر که است درست .مانندمی باز شوند برخوردار خواهندمی که ایزندگی از که جایی تا دارند نیاز والدین تایید به شدت به سمی والدین فرزندان

 والدین انتظارات یا امیدها گرفتن نظر در بدون توانیدمی آیا» :شود پرسیده آنها از اگر .اندتنیدهدرهم خود والدین با هازمینه از برخی در حداقل بزرگسالان

 مفید تنیدگیدرهم حدی تا سالم، خانواده یک در واقع، در بدهند؟ صریحی پاسخ توانندمی نفر چند «باشید؟ داشته را خود احساسات و اعمال افکار، خود،

 در و .باشد حد از بیش تواندمی تاثیر این سالم، هایخانواده در حتی حال، این با .کندمی ایجاد را خانوادگی همبستگی ،belonging احساس این .است

 .رودمی فراتر حدی هر از سمی، هایخانواده

 یا شرمندگی احساس باشند، متصل خود والدین به خودبازدارانه طوربه است مکنم کنممی پیشنهاد هنگامیکه افراد از برخی

 «کنترل در» کاملا ً که اندنکرده رشد ایاندازه به افراد اکثر .است رایج مبارزه یک این که باشید داشته یاد به لطفا ً .کنند ناخشنودی

 .وندش رها والدین تأیید به نیاز از کامل طور به و باشند خود زندگی



 اتفاق کم خیلی اما ایم،رفته خانه از فیزیکی نظر از ما اکثر .باشید رها والدین تأیید به نیاز از کاملا ً و بگیرید عهده به را خود زندگی مسئولیت 

 .شویم جدا خانه از عاطفی نظر از که افتدمی

 خود هایخواسته یا نیازها نیست مهم .آنهاست کردن آرام برای الدینتانو برابر در مداوم تسلیم شامل اول نوع .دارد وجود تنیدگیهم نوع دو اساسا ً

 .انداولویت در همیشه والدین هایخواسته و نیازها چیست، شما

 در .ویدش جدا آنها از کاملا ً یا کنید تهدید بزنید، فریاد والدینتان به اگر باشید تنیده هم در اندازه همان به است ممکن .است برعکس دقیقا ً دوم نوع

 به قوی واکنش که وقتی تا .دارند رفتارتان و احساسات بر زیادی کنترل هنوز والدین برسد، نظر به متناقض است ممکن که طورهمان حالت، این

 .کنند کنترل را شما دهدمی اجازه آنها به این و کنند نگران را شما تا دهیدمی قدرت آنها به دهید،می نشان آنها

 یکی و احساسات، برای یکی باورها، برای یکی ام،کرده طراحی لیستچک سه اید،تنیده هم در خود والدین با هنوز چقدر اینکه عیینت به کمک برای

 .ببرید پی اندمحدودکننده که خود رفتارهای و احساسات افکار، به تا کنید استفاده کاتالیزور عنوانبه آنها از .رفتارها برای

 جمع از من .ببرید کار به را «مادر» یا «پدر» آن جای به دهید ترجیح است ممکن کنم،می استفاده «والدین» واژه از من که جایی باشید، داشته یاد به

 .فهرست سازیساده برای فقط کنممی استفاده

 

 دارید؟ باور چیزی چه به

 هستند، افراد دربارهً  یدرون عمیقا ً مفاهیم و هاادراک ها،نگرش باورها دیدیم، ۸ فصل در که طورهمان

 باورهای میان پیوند ابتدا که است ضروری کنید، آغاز را تانزندگی در تغییر و رشد فرایند هر بتوانید اینکه از قبل .اخلاق و روابط 

 .کنید درک را خودبازدارنده رفتارهای و منفی احساسات نادرست،

بی احساس به را شما احتمالا ً «دارند اختیار در را قدرت همهً  والدینم شوم، پیروز توانمنمی هرگز من» مانند باوری :کندمی کار طور این

 خواست به کنید،می نشینیعقب اختلافات در خودکار طور به احساسات، این از دفاع برای .دهدمی سوق شدید فشار و ناامیدی ترس، پناهی،

 آغاز باورها با چیز همه .آورید روی الکلی هاینوشیدنی یا مخدر مواد مصرف به احساسات این از فرار برای شاید و دهیدمی تن والدینتان

 .شودمی

 کنار .کنید شناسایی هستند، شما رفتارهای و احساسات ساززمینه که را باورهایی از برخی کندمی کمک شما به اولیه لیستچک این

 .بگذارید علامتی است، درست برایتان که عبارت هر

 :است این من باورهای والدینم، اب امرابطه در

 

 .هستم والدینم کردن خوشحال مسئول من —

 .برسانم افتخار به را والدینم که هستم این مسئول من —

 .هستم والدینم زندگی تمام من —

 .کنند زندگی توانستندنمی من بدون والدینم —

 .کنم زندگی توانستمنمی والدینم بدون من —

 بگویم، والدینم به (غیره و است دینبی نامزدم گرایی،جنسهم به گرایشم جنینم،سقط طلاقم،) درباره را حقیقت اگر —

 .بود خواهد کشنده برایشان

 .داد خواهم دست از همیشه برای را هاآن بایستم، مادرم و پدر مقابل اگر 

 .گذاشت خواهند کنار زندگیم از اند،زده آسیب من به چقدر بگویم هاآن به اگر

 .کند دار جریحه را مادرم و پدر احساسات که بگویم چیزی یا دهم انجام کاری نباید



 .هستند ترمهم من احساسات از مادرم و پدر احساسات

 .داشت نخواهد اینتیجه زیرا ندارد ایفایده مادرم و پدر با صحبت

 .داشت اهمخو خودم به نسبت بهتری احساس کنند، تغییر فقط مادرم و پدر اگر

 .کنم جبران مادرم و پدر از امبوده بدی آدم چنین اینکه برای باید

 .شد خواهند متفاوت هاآن که دانممی دهند،می آزار مرا چقدر بدهم نشان هاآن به بتوانم فقط اگر

 .بگذارم احترام هاآن به باید و هستند من والدین هاآن کردند،می هم کاری هر

 .درگیرم هاآن با همیشه من .ندارند من زندگی بر کنترلی یچه مادرم و پدر

 این همهً  است، دشوار آن پذیرش هرچند .هستید درگیر و تنیدهدرهم شدت به والدینتان با همچنان کند،می صدق شما در باورها این از بیش یا چهار اگر

تصمیم قدرتًِ و دهندمی افزایش را وابستگی آنها .باشید آنان از جدا و مستقل فردی که دهندنمی اجازه شما به و شوندمی منجر خودبازدارندگی به باورها

 .گیرندمی شما از را شما بزرگسالیًِ گیریًِ

می بدی احساس سمی والدین که زمانی .کنندمی احساس چگونه والدینتان که گذاردمی شما دوش بر را کامل مسئولیت این باور چندین 

 مسئولیت والدینتان احساسات که باشد شده القا شما به اگر .هستند فرزندانشان معمولا ً مقصران آن و گردندمی مقصری دنبال به اغلب کنند،

 .ناراحت یا کنید خوشحال یا—را دیگران اغلب و—را آنها شماست توان در که دارید باور هنوز احتمالا ً شماست،

 کاملا ً فرد هر—باشد داشته خاصی احساس هر ”کنید وادار را کسی“ انیدتونمی شما معتقدند انسان رفتار متخصصان از بسیاری

 همه احساسات بر ما دارم باور .باشد درست این کنمنمی فکر من .کند احساس کندمی ”انتخاب“ چگونه که است خودش احساس مسئول

همان درست .نیست احساسات آن اصلاح برای داشتن مسئولیت معنای به تاثیر داشتن اما .داریم تاثیری داریم ارتباط آنها با که کسانی

 خود هایراه یافتن مسؤول والدینت زند،می آسیب تو به کسی وقتی خودت حالت کردن بهتر برای هاییراه یافتن مسئول تو که طور

 .هستند زنندمی آسیب آنها به وقتی شدن بهتر برای

 با ازدواج مانند—بردمی افسردگی حس سمت به را تو مادر وجود این با اما ستمگرانه نه و است آمیزحیله نه که دهی انجام کاری اگر مثال، برای

 مانند ایجمله گفتن .کند پیدا بهتر احساس برای هاییراه که است تو مادر وظیفه این—شهر از خارج شغلی قبول یا است مخالف آن از او که کسی

 که هنگامی .نیست تو مادر احساسات به رسیدگی فقط منظور به هایتبرنامه تغییر مسئولیت اما است، مناسب کاملا ً «ایشده عصبانی که متأسفم»

 احساس ناگزیر که زنیدل و خشم .زنیمی آسیب خود مادر به همچنین و خودت به گیری،می نادیده مادر احساسات خاطر به را خودت نیازهای

 ...به تواندنمی کرد خواهی

 .کرد خواهی کفایت کمبود و گناه احساس نباشد، موفق مادر کردن خوشحال برای تو هایتلاش اگر و .گذاردمی تأثیر شما رابطه بر 

 اگر .دهیمی دست از را خود آزاد انتخاب اختیار داشت، خواهند احساسی چه والدینت که گیریمی این پایه بر را زندگیت تصمیمات اکثریت وقتی

 .اندنشسته تو زندگی راننده صندلی در هاآن باشند، تاولوی در همیشه آنها هایاحساس

 این .کن اضافه فهرست به را آنها .داردمی باز والدینت با مؤثر بزرگسال یک احساس از را تو که داری دیگری باورهای چه که کن فکر این به

 .دهی انجام بخواهی من از بعدها که بود خواهد کوتاه تمرین یک از بخشی فهرست

 

 دردناک احساسات نادرست، هایباور

 آورندمی وجود به را آنها که باورهایی هم توانیمی احساساتت بررسی با .شوندمی منجر دردناک احساسات به همیشه نابودکننده-خود باورهای

 .کنی درک را دهندمی نتیجه که رفتارهایی هم و

 حتی که است این حقیقت اما .آیندمی خودمان بیرون از که چیزهایی افتد،می ما هب که است چیزهایی به واکنشی احساساتمان کنیممی فکر ما اکثر

 .گیردمی ریشه باور نوعی از درد یا لذت شدیدترین، ترس



 به شروع او .است مست وقتی باشی او با نیستی حاضر دیگر گوییمی است الکلی که پدرت به و شویمی شجاع خیلی روزی مثال، برای

 فقط آن اما است، پدرت رفتار نتیجه گناهت کنی فکر است ممکن .کنیمی گناه احساس تو .هستی احترامبی و قدردانبی چقدر که کندمی فریاد

 تو که باورهایی—شدند برانگیخته تو ذهن در معینی باورهای برسند، راه از احساساتت اینکه از قبل .است داستان از نیمی

 من پدر» یا ،«دهند پاسخ خود والدین به نباید هرگز فرزندان» :باشند چنین بود ممکن باورها این حالت، این در .ایددهنبو آگاه باورها این از احتمالا ً 

 .دهیدمی نشان واکنش گناه احساس با اید،نبوده وفادار عمیق باورهای این به زیرا «.کنم مراقبت او از باید و است بیمار

می عبور شما ذهن در ناخودآگاه الگویی مانند خانوادگی باورهای است، عاطفی واکنش نیازمند که شویدمی روروبه وضعیتی با وقتی

 .است جالب شناختیروان تمرین یک از بیش آیند،می شما احساسات از قبل همیشه تقریبا ً باورها این اینکه درک .کند

 !است خودتخریبی تارهایرف کردن متوقف در ضروری گامی تاناحساس و باورهایتان بین ارتباط درک

 

 «ندارم احساسی هیچ اما»

 

 شدت از دیگر برخی اما کنیم،می برقرار ارتباط احساسات این با ما از برخی .داریم والدینمان به نسبت شدیدی عاطفی هایواکنش ما همه

 .کنندمی محافظت آنها دفن با خود احساسات

 به احساساتتان یا باشید، شده تنبیه احساسات ابراز خاطر به شاید .نیست امن کردن احساس که دباشی کرده دریافت محکمی هایپیام کودکی در شاید

 که کنید ثابت بود لازم یا هستید، تفاوتبی که بقبولانید خود به بودید مجبور شاید .بردید فرو ناخودآگاه به عمیقا ً را آنها بقا برای که بوده دردناک قدری

 .برسند شما به توانندنمی والدینتان

 و تانگذشته و قوی احساسات بین پیوند .باشد دشوار بسیار شما برای تانعاطفی شیرهای بازکردن است ممکن بزرگسال عنوان به 

 صحبت شاندرباره کتاب این در که احساساتی .کنید درک را آن تا باشد دشوار خصوص به شما برای است ممکن والدین با تانفعلی رابطه

 ندارید احساسی هیچ که باشید داشته باور یا کنید توصیف احساسبی یا سرد را خود شاید .برسد نظر به بیگانه برایتان است مکنم کنممی

 و بوده شدید خیلی تانکودکی دوران احساسات احتمالا ً است، اینطور اگر .ندارید ارائه برای زیادی چیز مراقبت یا محبت مسیر در که —

 .داشتید لازم زیادی محافظتی هایدفاع گسالیبزر به رسیدن برای

 همچنین .کنید استفاده آنها با ارتباط برقراری برای آغاز نقطه عنوان به هالیستچک این از توانیدمی اند،شده دفن عمیقا ً احساساتتان اگر

 بدون گویندمی افراد از بسیاری .بود هندخوا چه دارد، را والدینش با رابطه همان که دیگر فرد یک احساسات که کنید تصور توانیدمی

 کمک به آنها گیریپس برای گاهی و اندکرده عوض را خود جای فقط اند؛نشده گم شما احساسات .ندارند دسترسی احساساتشان به درمان

 .هیدد انجام را کار این توانیدنمی احساساتتان با ارتباط بدون باشد، لازم هم چه هر اما .است نیاز ایحرفه

 خیلی طولانی مدتی برای است ممکن .بروید پیش آرامی به تانمسدودشده احساسات از برخی بروز به دادن اجازه آغاز هنگام که است مهم

 فهمندمی وقتی آنها .کنند پیدا بهتری احساس فورا ً دارند انتظار و شوندمی درمان وارد افراد از بسیاری .گیرندمی جان احساساتتان وقتی شوید ناراحت

 هر با که همانطور و است عاطفی جراحی یک این .شوندمی ناامید کنند، احساس بدتر کنند، بهتری احساس بتوانند اینکه از قبل باید معمولاً  که

 جراحی،

 .هبودب فرایند آغاز از است نشانی درد اما .است لازم زمان درد رفتن بین از برای و شوند، تمیز باید بهبود از قبل هازخم 

 و خودکار منفی احساسات این با اینجا .خشم و غم ترس، گناه، احساس :امکرده تقسیم گروه چهار به را آنها شما، احساسات تمرکز به کمک برای

 .کنندمی ایجاد دردسر شما برای معمولا ً که هاییهمان — داریم سروکار بینیپیشقابل

 .بزنید علامت را دارند ماش احساس با را شباهت بیشترین که هاییعبارت

 

 :دارم را احساسات این والدینم، با رابطه در



 

 .کنممی گناه احساس دهم،نمی پاسخ والدینم انتظارات به وقتی

 .کنممی گناه احساس کند،می ناراحت را آنان که دهممی انجام کاری وقتی

 .کنممی گناه احساس کنم،می عمل هایشاننصیحت برخلاف وقتی

 .کنممی گناه احساس کنم،می بحث آنها با قتیو

 .کنممی گناه احساس شوم،می عصبانی آنها با وقتی

 .کنممی گناه احساس کنم،می دارجریحه را احساساتشان یا کنممی ناامیدشان والدینم از وقتی

 .کنممی گناه احساس کنم،نمی کار کافی اندازه به آنها برای وقتی

 .کنممی گناه احساس دهم،نمی انجام خواهندمی من از که را چیز همه وقتی

 .کنممی گناه احساس گویممی نه آنها به وقتی —— 

 

 .شوممی ترسیده کشند،می فریاد من به والدینم وقتی ——

 .شوممی ترسیده هستند، عصبانی من از آنها وقتی ——

 .شوممی ترسیده هستم، عصبانی آنها از وقتی ——

 .شوممی ترسیده بشنوند، باشند نداشته دوست است ممکن که بگویم آنها به را چیزی مجبورم وقتی ——

 .شوممی ترسیده کنند،می محبت قطع به تهدید وقتی ——

 .شوممی ترسیده کنم،می مخالفت آنها با وقتی ——

 .شوممی ترسیده کنم، علم قد آنها برابر در کنممی سعی وقتی ——

 

 .شوممی غمگین ناراحتند، والدینم وقتی ——

 .شوممی غمگین ام،کرده ناامید را والدینم که دانممی وقتی ——

 .شوممی غمگین کنم، بهتر برایشان را شانزندگی توانمنمی وقتی ——

 .کنممی غم احساس امکرده خراب را شانزندگی گویندمی من به مادرم و پدر وقتی ——

 .کنممی غم احساس زند،می آسیب والدینم به کار این و دهم انجام خواهممی خودم که دهممی انجام را کاری وقتی من ——

 .کنممی غم احساس ندارند دوست را هایمدوست یا ،(زندگیم شریک یا) همسرم مادرم و پدر وقتی من ——

 

 .شوممی عصبانی کنندمی انتقاد من از مادرم و پدر وقتی من ——

 .شوممی عصبانی کنند کنترل مرا کنندمی سعی مادرم و پدر یوقت من —— 

 .شوممی عصبانی دهم ادامه را امزندگی چگونه گویندمی من به وقتی من ——

 .شوممی عصبانی کنم رفتار یا کنم احساس کنم، فکر چگونه گویندمی من به وقتی من ——

 .شوممی عصبانی بدهم، امانج نباید یا کنم کار چه گویندمی من به وقتی من ——

 .شوممی عصبانی کنندمی درخواست من از هاآن وقتی من ——

 .شوممی عصبانی کنند زندگی من طریق از را شانزندگی کنندمی سعی آنها وقتی من ——



 .شوممی عصبانی کنم، مراقبت هاآن از که دارند انتظار من از وقتی ——

 .شوممی عصبانی کنند،می رد مرا وقتی ——

 به نسبت جسمانی هایواکنش شامل است ممکن احساسات این .کنید اضافه را است نشده داده پوشش متن این در که احساسی هر لطفا ً

 به هاآن گفتن که زمانی ویژهبه کنند،می بیان را دردناک احساسات که هستند بیانی زبان اغلب جسمانی هایواکنش .باشد والدینتان

 هاینشانه .کنیممی بیان بگوییم، خواهیمنمی یا توانیمنمی زبان با که را آنچه بدنمان با اغلب ما .نیست ایمن ناراحتیم آنان زا که افرادی

 و شخصیت و بدنتان، مختلف هایبخش در پذیریآسیب یا هاگرایش خانوادگی، پزشکی سابقه مانند عواملی تأثیر تحت خاص جسمانی

 دردهای یا شکمی دردهای سردرد، سمی والدین بزرگسال فرزندان که نیست غیرمعمول .دارد قرار شما فردمنحصربه عاطفی سازوکار

 .کنند تجربه را عضلانی

 گرفته نادیده نباید هرگز هاواکنش این .تهوع و خواب مشکلات اجباری، شکل به خوردن به میل یا اشتها دادن دست از خستگی، تنش، 

 .باشند مرگبار توانندمی شوند، منجر گوارشی یا عروقی-قلبی اختلالات مانند استرس با مرتبط هایبیماری به و یابند شدت اگر و شوند،

 کمک دنبال به است، عاطفی آن منشاء باشید معتقد اگر حتی است، پایدار که جسمانی وضعیت هر برای که است ضروری بنابراین

 .باشید پزشکی

 تا شما عاطفی جهان و ایدخورده گره خود والدین با نزدیکی طوربه همچنان اید،کرده بررسی را هافهرست در وجودم هایبیانیه سومیک از بیش اگر

 .است آنها کنترل تحت زیادی حد

 

 ارتباط دیدن

 

 از باور کی با را «زیرا» این و بنویسید «زیرا» یا «خاطربه» واژه آن از بعد است، مربوط شما به که احساسی هر برای کنید سعی

 به .کنید درک ترروشن و بهتر را خود هایواکنش تا کند کمک شما به تواندمی پشتیبان تکنیک این .کنید دنبال خود نخست فهرست

 که دهم انجام گفتنی یا کار نباید زیرا کنممی گناه احساس دهممی انجام کندمی ناراحت را هاآن که کاری یا کار وقتی» :مثال عنوان

 خوشحال مسئولیت زیرا کنممی ناراحتی احساس امکرده ناامید را مادرم و پدر فهمممی وقتی» ؛«کند دارجریحه را مادرم و پدر احساس

 را آنها بایستم، والدینم برابر در اگر زیرا کنممی ترس احساس هستم عصبانی هاآن از وقتی» ؛«است من عهده بر مادرم و پدر کردن

 «داد واهمخ دست از همیشه برای

 این .شد خواهید زدهشگفت دارند باورهایتان در ریشه احساساتتان از بسیاری اینکه از احتمالا ً کنید، برقرار را مهم بسیار ارتباطات این اینکه محض به

 است تمرین

 .بگیرید دست به را آنها کنترل توانیدمی کنید، درک را احساساتتان منبع وقتی زیرا است، مهم بسیار 

 

 دهی؟می انجام کاری هچ

می اگر .شودمی منتهی رفتار به که است چیزی همان این و کنند،می آنها از اطاعت به وادار را شما هااحساس انجامند،می قوانین به هاباور

 .کنند تغییر نیز شما ینقوان تا دهید تغییر را خود احساسات و باورها و کنید عبور معادله کل از باید دهید، تغییر را خود رفتار خواهید

 .کنندمی پیدا معنا رفتارهایت از برخی است، احساسات و باورها نتیجه رفتار بفهمی وقتی

 دسته دو به رفتارها این .برآیند امکرده فهرست قبلا ً که احساساتی و باورها از است ممکن که است شده آورده رفتارها برخی از فهرستی اینجا در

 من که را خود مخرب رفتارهای از یک هر اگر دوباره، .بزنید تیک کند،می صدق شما برای که را مواردی .تهاجمی و مطیع :شوندمی تقسیم اصلی

 .کنید اضافه فهرست به را آنها کردید، شناسایی امنکرده فهرست



 :کنممی رفتار گونهاین والدینم، با امرابطه در

 :سازگار رفتارهای

 

 ... چقدر من که نیست مهم شوم،می تسلیم والدینم به اغلب من ——

 .کنید احساس 

 .کنممی فکر چیزی چه به واقعا ً که گویمنمی آنها به اغلب من ——

 .دارم احساسی چه واقعا ً گویمنمی آنها به اغلب من ——

 .نیست اینطور که وقتی حتی است، خوب ما بین چیز همه انگار که کنممی رفتار طوری اغلب من ——

 .هستم سطحی و کارفریب والدینم حضور در اغلب من ——

 .آزاد انتخاب اساس بر نه دهم،می انجام کارهایی والدینم به نسبت ترس یا گناه حس خاطر به اغلب من ——

 .کنند تغییر آنها تا کنممی سعی سخت خیلی من ——

 .دکنن درک و ببینند را من دیدگاه آنها تا کنممی سعی سخت خیلی من ——

 .شوممی صلح میانجی آنها با درگیری هر در اغلب من ——

 .کنم راضی را آنها تا دهممی انجام دردناکی هایقربانی خود زندگی در اغلب من ——

 .هستم خانواده اسرار حامل همچنان من ——

 :پرخاشگرانه رفتارهای

 

 .گویممی رستد من که کنم ثابت هاآن به تا کنممی بحث والدینم با مدام من ——

 .هستم مستقل فردی خودم من که دهم نشان آنها به تا ندارند دوست آنها دانممی که دهممی انجام کارهایی مدام من ——

 .کنند کنترل مرا توانندنمی که دهم نشان آنها به تا گویممی ناسزا آنها به یا کشممی داد زنم،می فریاد والدینم به اغلب من —— 

 .نکنم فیزیکی حمله هاآن به تا کنم کنترل را خودم باید باغل من ——

 .گذاشتم کنار امزندگی از را مادرم و پدر و ریختم بیرون را خشمم من —

 .شماست زندگی در عمده مسئله یک همچنان والدین با تنیدگیدرهم دارد، مطابقت شما با رفتارها این از بیشتر یا دو اگر

 نظر به ترروشن تهاجمی رفتارهای طریق از تنیدگیهم اما .نیست دشوار کندمی جدا استقلال از را شما چگونه طلبانهعیتتاب رفتارهای اینکه دیدن

عقب نه و هستید مقاومت حال در شما که کنندمی ایجاد را توهم این آنها .کنندمی جدا والدینتان از را شما که رسندمی نظر به رفتارها این .رسدنمی

 هایتان؛واکنش بودن بینیپیشقابل و تکرارپذیری شما؛ احساسات شدت دلیل به هستند تنیدگیهم دهندهنشان همچنان تهاجمی رفتارهای واقع، در .نشینی

 .هستید جدا حد چه تا اینکه اثبات برای شما دفاعی نیاز دلیل به بلکه شود،نمی تعیین شما آزاد انتخاب توسط شما رفتار که این و

 .هستند رفتاری سکه یک روی دو تهاجم و رعایت

 

 هاچکلیست به واکنش

 زدهشگفت کرد، بندیجمع را هایشلیستچک نتایج وقتی بود، گرفته قرار کلامی آزار مورد پدرش توسط که داخلی طراح به پرُنده مدل کارول،

 که شد



 .بود تنیدهدرهم شدید طوربه والدینش با همچنان سالگی ۵۲ سن در 

 من ...کنیدمی باور .اندکشیده گردنم بر طناب مثل هنوز والدینم و دارم بزرگ پسری ام،کرده ازدواج مرتبه سه هستم، سالمیان من .کشممی خجالت یلیخ من

 تغییر هرگز والدینم که کنم کدر واقعا ً خواهممی کی ...بزنم حرفی چه مطیع خانم درباره و .امزده علامت را بود هافهرست در که احساسی و باور هر تقریبا ً

 .بود خواهند همیشه کنم فکر و اند،بوده حمایت بدون و Cruel طوربه همواره آنها کرد؟ نخواهند

 شود،می کنترل والدینش توسط هنوز که بیندمی ناگهان اما داندمی بزرگسال را خودش که کسی برای خجالت و شرمندگی احساس که گفتم کارول به

 .کنیممی گیریتصمیم خود زندگی درباره و هستیم مستقل بالغ افراد که کنیم باور داریم دوست ما همه .است رایج

 فهمیدن مخرب، بندهای این از شدن رها برای گام اولین .کرد را کار این او اما .کنند تغییر نیست قرار والدینش :گفتمی درست احتمالا ً کارول

 .کندمی قوی راینقد را آنها چیزی چه که است این

 فورا ً خواستمی او .داد نشان واکنش عصبانیت با است گرفتار دام در هنوز که واقعیتی از کارول من، مراجعان از بسیاری مثل»

 همیشه تقریبا ً تکانشی عمل .نیست مناسبی زمان این .کنید مقاومت دارید، ایانگیزه چنین اگر .بکشد چالش به والدینش از و برود بیرون

 «.است همراه منفی پیامد با

 .شد خواهند ناقص و تیره شما قضاوت و دیدگاه .کنید خودداری است اوج در احساساتتان که زمانی تقابلی اقدامات انجام از

 .کنید ترسیم اقدام برای راهی نقشهً  باید ابتدا اما .دارد وجود کافی زمان تانزندگی در جدیدتان آگاهی ادغام برای

 an یک نه است، فرایند یک آغاز این د،بسپاری خاطر به

نمی شما .دارد وجود رو پیش در ایکنندهسردرگم اغلب و پیچیده بسیار مسائل .هستند شما اکتشاف آغاز تنها مذکور هایفهرست .شبهیک شفای 

 هرچقدر دهید، تغییر شبهیک طوربه را ندگیز الگوهای توانیدنمی شما .کنید بررسی را سطح زیر هایسنگ ایدنکرده بررسی را آب سطح تا خواهید

 در و کنید خودتخریبی رفتارهای و محدودکننده باورهای کشیدن چالش به به آغاز که است این دهید انجام توانیدمی آنچه .باشند خودتخریبی که هم

 .هستید کسی چه واقعا ً که بدانید باید بازیابید، را تانواقعی ودخ بتوانید اینکه از قبل اما .شود پدیدار شما واقعی خود تا بگذارید کنار را هاآن نهایت
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 .بمانید مستقل فردی حال عین در باشید خانواده از بخشی توانیدمی که معناست این به .شوید جدا خود والدین از باید که نیست معنا این به عاطفی استقلال

 .بمانند هستند که گونههمان دهید اجازه والدینتان به و باشید تانواقعی خود توانیدمی یعنی

 گفته «شدهخودتعریف» آن به باشید، داشته (دیگران یا) تانوالدین از جدا را خود رفتارهای و احساسات باورها، تا کنیدمی آزادی احساس وقتی

 از هاآن ناراحتی باید همچنین و .کنید تحمل ناراحتی مقداری باید ناگزیر نیاید، شانخوش اندیشیدمی یا دهیدمی انجام آنچه از والدینتان اگر .شودمی

 با رفتارتان یا باشد، یکسان والدینتان با شما باورهای از برخی اگر حتی .نپردازید آنها برای خود تغییر به شتاب بدون که وقتی کنید تحمل را شما

 .کنید مخالفت یا موافقت آنها با تا آزادید کنید احساس و دهید انجام را خود هایانتخاب دتانخو که است ضروری شود، روبه رو آنها تأیید

 .کنید رفتار خشونت با و پروابی بخواهم شما از من که نیست معنا این به این

 اجازه نباید اما .نگیرید نادیده را تاثیر آن یا نباشید تفاوتبی بگذارد تاثیر آنها بر است ممکن که رفتارتان به نسبت دیگران احساسات برابر در 

 .بیابیم دیگران احساسات به توجه و خودمان از مراقبت بین تعادلی باید ما همگی .کنند پیدا سلطه شما بر آنها که دهید

 از کاملا ً کسهیچ .تیمهس تریبزرگ جامعه از بخشی همه ما .باشد داشته شده خودتعیین صورت به را خود اوقات درصد ۱۰۰ تواندنمی کسیهیچ

 هاانسان .باشند اینطور بخواهند که کسانی هستند کم بسیار و نیست، آزاد نوعی به عاطفی وابستگی از کاملا ً کسهیچ .نیست نیازبی دیگران تأیید به تمایل

 .باشد پذیرانعطاف کمی باید گریخودتعیین دلیل، همین به .است متقابل عاطفی وابستگی از معینی میزان نیازمند باز روابط و هستند، اجتماعی حیوانات



 اینجا من که چیزی .باشید کرده انتخاب خود آزاد میل روی از را آن خودتان آنکه شرط به دهید، انجام سازش یک والدینتان برای که ندارد اشکالیهیچ

 .خودتان به بودن وفادار است، شما عاطفی تمامیت حفظ کنم،می صحبت آن درباره

 

 باشی خودخواه وقتا بعضی که نداره اشکالی

 رو ما گناه حس هایدکمه همهً  خودخواه کلمهً  .گیرندمی اشتباه خودخواهی با رو خود از تعریف چون کنند،نمی دفاع خودشون از مردم از خیلی

 بود داده انجام سالگی ۱۵ در که جنینی سقط خاطر به بزرگسالی در رو او همچنان گیرشسخت والدین که آرایشگری—سندی .دهمی فشار

 :داد توضیح او .داد قرار عاطفی جهنم یک در رو خودش نخوره، خودخواهی برچسب اینکه برای—کردندمی مجازات

 و شنمی بازسازی دارن مادرم و پدر خونهً  .باشم کرده خراب رو زندگیم کل ممکنه کنممی فکر .است سندانه و سنگ بین افتادن گیر از حرف 

 ممکنه که بازسازی شدن تموم زمان تا خوانمی پدرم و اون همین برای کنه،می اشدیوونه داره صدا و سر بگه بهم تا زد زنگ بهم پیش هفتهً  درمما

 شوهرم وقتی .نهست مادرم و پدر اونا که اینه منظورم بکنم؟ تونستممی کار چه اما ،«بله» بگم خواستمنمی واقعا ً .کنن زندگی ما با بکشه طول هاهفته

 باعث همین برای .داره قرار بزرگ پروژهً  یه وسط الان و کنهمی استفاده کار دفتر عنوان به اضافه اتاق از اون ببین، .کنه سکته بود نزدیک فهمید،

 نیم .شه منفجر بود نزدیک اون خب، .برن هتل یه به اون، جای به پدرم و اون باشه بهتر شاید که بدم پیشنهاد و بزنم زنگ دوباره مادرم به شد

 انجام برام اونا که کارهایی همهً  گرفتن نظر در با بدم، انجام تونممی که کاریه کمترین این اینکه خودخواهم، و ناسپاس چقدر اینکه دربارهً  ساعت

 ؟(Susan) سوزان بکنم، تونممی کار هچ .گهمی چی اون دونممی قبل از اما کنم، صحبت دربارش (Bill) بیل با باید گفتم بهش .شدم نصیحت دادن،

 نگاهی اون که بود وقتش .کنه استفاده خود از تعریف فرآیند شروع برای فرصتی عنوان به کوچک بحران این از که دادم پیشنهاد (Sandy) سندی به

 این .ببینه والدینش با اشرابطه در مداوم الگوی یک در مشکل آخرین عنوان به بلکه مجزا، اتفاق یک عنوان به نه رو اون و بندازه فعلی آشوب این به

 اون خواستمی اگه .بود هااون با سازش و کردن آرام در اون خودکار واکنش دربارهً  بلکه نبود، اون خونهً  به اونا کردن مکان نقل دربارهً  موضوع

 اصلا ً که پرسیدم ازش .خوانمی چی ازش والدینش اینکه برعکس خواد،می چی خودش که کردمی تمرکز این روی اول باید بشکنه، رو الگو

 خواد؟می چی دونهمی

 منظورم .شهمی وحشتناک .بمونن ما با خوامنمی .بذارن تنها رو من والدینم خواممی که اینه رسهمی ذهنم به که چیزی اولین:(SANDY) سندی

 .بمونن توننمی بگم بهشون فقط شاید .باشن والدینشون کنار باید هابچه چون کنم،می گناه احساس هم موضوع این به اعتراف از حتی من که اینه

 همه تونمنمی چرا .هاستاون با کردن دعوا از ترراحت خیلی (Bill) بیل با کردن دعوا .داشت نخواهم دربارش بدی احساس انقدر دیگه وقت اون

 رو

 کنم؟ خوشحال 

 .بده جواب سوال این به خودت:(SUSAN) سوزان

 بهشون فقط تونمنمی—دارم دوستشون اما کنن، زندگی من با الان خوامنمی دونممی که اینه منظورم .اینجام همین برای .دونمنمی رو جوابش:(SANDY) دیسن

 .کنم پشت

 که فداکاری یزانم برای اگه بگی، «نه» بهشون وقتا بعضی اگه کنی تصور خواممی ازت من .کنی پشت بهشون خوامنمی ازت من:(SUSAN) سوزان

می چی تو اینکه اساس بر رو هاتتصمیم .(Sandy) سندی باش، داشته «خود از تعریف» .شهمی شکلی چه کنی، تعیین محدودیت بکنی براشون حاضری

 .دارن نیاز چی به یا خوانمی چی اونا اینکه اساس بر نه بگیر، داری نیاز چی به تو و خوای

 .رسهمی نظر به اهانهخودخو خیلی این:(SANDY) سندی

 .ندارد اشکالی بودن خودخواه اوقات گاهی :سوزان

 .کنندمی کار دیگران برای خوب مردم که شدم تربیت این منطق به من .سوزان باشم، خوبی انسان خواهممی من :سندی

 نخواهی اینجا در بودن به نیازی جااین احتمالاً  هستی، والدینت به نسبت که بودی مهربان طور همان خودت به نسبت اگر عزیزم، :سوزان

 .خودت جز همه، برای—هستی خوبی بسیار آدم تو .داشت



 دارم؟ بدی احساس چرا پس :سندی

 به را ازدواجش و خانه دو هر است حاضر و نیست قدردانبی یا خودخواه که کند ثابت مادرش به تا بود مهم خیلی او برای .کرد گریه به شروع سندی

 .بیندازد مرج و هرج آستانه

 مسئولیتی بود معتقد او .بود نهاده بنیان والدین به نسبت حد از بیش وظیفه احساس پایه بر را اشزندگی هایتصمیم از بسیاری سندی

 هاسال به منجر این و داد،می انجام خواستمی که را کاری ندرت به او .کند دفن والدینش نیازهای بار زیر را خود نیازهای تا دارد

 .شد تبدیل افسردگی به نهایت در که شد شخصی رضایت احساس نبود و شدهسرکوب خشم

 دهیم،می نشان واکنش وقتی .دادمی نشان واکنش سریع پاسخ و خودکار تقریبا ً شکلی به والدینش به نسبت ما، اکثر مانند سندی، 

 زمانی را واکنش بیشترین عموما ً مردم .کنیممی عمل هایمانگزینه بررسی بدون و دادن گوش بدون زنیم،می حرف فکر بدون معمولا ً

 — دهد رخ ما زندگی در کس هر تقریبا ً با رابطه در تواندمی پذیریواکنش این .کنندمی عاطفی حمله یا تهدید احساس که دهندمی نشان

 .داریم والدین با را شدت بیشترین معمولا ً اما — دوست یا فرزند رئیس، معشوق،

 کند،نمی مخالفت شما با کسهیچ که دارید خود به نسبت خوبی احساس وقتی فقط .ایدوابسته دیگران تأیید به هستید، گراواکنش وقتی

 پیشنهاد یک از شما .است آن محرک رویدادهای از بیش بسیار اغلب شما احساسات .نیست راضی شما از یا کندنمی انتقاد شما از

 ثبات حفظ دیگران، تأیید بدون .شخصی شکست عنوان به کوچک سازنده نقد یک از کنید؛می رداشتب شخصی حمله عنوان به کوچک

 .است دشوار برایتان حداقلی عاطفی

 واقعا ً هاآن» ؛«شوممی دیوانه کنم، زندگی چطور گویدمی من به من مادر که بار هر» :مانند گوییدمی چیزهایی معمولا ً هستید، گراواکنش وقتی

 جوش به خونم تا بشنوم را پدرم صدای است کافی فقط» یا ؛«دهممی دست از هاآن با همیشه من بدهند، انجام را من هایدکمه فشردن چگونه نددانمی

 دیگری دفر به اینقره میز روی را احساساتتان و کنیدمی واگذار را کنترل درآیند، خودکار طور به تانعاطفی هایواکنش دهیدمی اجازه وقتی «.آید

 .دهدمی شما بر زیادی قدرت دیگران به کار این .سپرزیدمی
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 .کنند عجولانه عمل به وادار را شما آنها دهیدنمی اجازه اما هستید آگاه خود احساسات از .احساس هم کنیدمی فکر هم هستید، پاسخگو وقتی 

 این .بگویند شما درباره والدینتان که چیزی هر وجود با کنید، حفظ را خود ذاتیارزش حس که دهدمی را امکان این شما به همچنین پاسخگویی

 هایانتخاب و هاگزینه دیگران با خود برخوردهای در .نکشانند تردید و شک چاه به را شما دیگر دیگران احساسات و افکار .است دهندهپاداش بسیار

 دوباره را خود زندگی از زیادی کنترل تواندمی پاسخگویی .گیرندنمی قرار احساسات فشار تحت شما منطق و شما دیدگاه زیرا دید خواهید بسیار جدید

 .بدهد شما دست به

 اما من، جمله از است، دشوار همگان برای رفتاری تغییرات که دادم هشدار او به .شود پاسخگو بیشتر و گراواکنش کمتر باید سِندی

 .بود چنین او .دهد انجام تواندمی بدهد، فرایند به تعهد بخواهد اگر که دادم اناطمین او به

 از—او گفت داشت والدیناو چیزها از آمد واقعا ً خودش از نظرات او از بیشترینکه دادن تشخیص به بود کردن به او .پرسید I چیز اول این

 سندی برای هاسال کشید طول خیلی این .بد و ناسپاس، خودخواهی،سندی گذاریبرچسب شامل تعریف که از هابخش منفیاین .او از تعریف آنها

 رفتاری راهبردهای رفتاریآغاز برخی او داد نشان I اما .شبهیک آن تغییربه درباره نبودند ما پس خود، از ذهنی تصویر منفی این کردن درونیبه

 .بود واقعا ً او که از دیدگاهترواقعی با او از تعریف نًِوالدی او جایگزینی فرایند آغاز برای او کردن توانمند برای

 .او معمول تسلیم برای جایگزینی بیابد، مادرش انتقاد به پاسخ برای تازه راهی او خواستممی نقش، نمایش 

 !هستی قدردانیبی و خودخواه تو  :(مادر عنوان به) سوزان

 خسته که اتفاقاتی چه .نزنم آسیب پدر و تو به تا دهممی کشتن به را خودم .کنممی فکر پدر و تو به همیشه .مکنمی فکر همه به همیشه من !نیستم اینطور نه، :ساندی

 .نیست کافی تو برای دهممی انجام که کاری هیچ کردم؟ دعوت شام برای را پدر و تو یا بردم خرید به را تو اما بودم

 وقتی .است بودن پاسخگو بودن، گراواکنش حالت از بودن برعکس

صورت خواستم او از من  طریق از .هستم مادرش من که کند 



 «آنها دیدن در سعی» از باید او .بود دادن توضیح و بحث عذرخواهی، حال در هنوز او .کندمی تجربه را بودن دفاعی که گفتم ידسان به

 چرخش حالت از بتواند تا شود دفاعی غیر باید او .بود کنترل تحت همچنان داشت، نیاز مادرش تأیید به همچنان که وقتی تا .بردارد دست

 .بکاهد تعامل گرمای از ممکن جای تا که است این هدف .شود خارج

 .شدممی ساندی من و شدمی مادرش ساندی .کردم عوض او با را هانقش منظوری، دادن نشان برای

 .قدردانیبی و خودخواه تو .داریم نیاز ماندن برای جایی به من و تو پدر :(مادر عنوان به) ساندی

 .رسیمی نظر به اینطور که جالبه مامان، وا :(سندی عنوان به) سوزان

 .برویم هتلی به که بدهی پیشنهاد حتی که کنم باور توانمنمی ایم،داده انجام تو برای که چه هر از بعد :(مادر انعنو به) ساندي

 .هستی ناراحت که متأسفم:(سندی عنوان به)سوزان

 نه؟ یا بمانیم آنجا ما دهیمی اجازه آیا :(مادر عنوان به) سِندی

Sکنم فکر باره این در باید من:(سَندی عنوان به)سوزان. 

 !جوان دختر خواهم،می پاسخ یک من :(مادر عنوان به) ساندی

 .کنم فکر دربارش باید اما مادر، دهی،می انجامش تو که دانممی :(ساندی عنوانبه) سوزان

 .بگویم دیگری چیز چه دانمنمی :(نقش از خارج)  سندی 

 و کنندمی جلوگیری تعارض تشدید از تدافعی بدون هایپاسخ که یدفهم او .کرد کشف انگیزیشگفت چیزهای تمرین این طول در ساندي

 .کند تکیه دیوار به خود از دفاع برای نبود مجبور که است این مهم اندازه همان به

 

 پذیریدفاععدم

 

 .گردد تمرین و شود گرفته یاد یدبا .آیدنمی دست به راحتیبه تکنیک این دلیل همین به .شودنمی آموخته دفاع بدون مؤثر پاسخ به ما از یکهیچ

 خواهند چیره او بر و دید خواهند را او ضعیف فردی عنوانبه حریفانشان نکنند، دفاع خود از تعارض یک در اگر کنندمی تصور مردم اکثر همچنین،

 .دارید دست در را قدرت هآنگا کنید، پرهیز ریختن هم به از و بمانید آرام بتوانید اگر .شودمی ثابت آن خلاف واقعیت، در .شد

 زیادی حد تا تواندمی پاسخ نوع این .سمی والدین با ویژه به کنم، تأکید تدافعی غیر هایپاسخ از استفاده و یادگیری اهمیت بر کافی اندازه به توانمنمی

 .کند کمک تشدید و دفاع نشینی،عقب حمله، چرخه شکستن به

 :کنید استفاده آنها از خود روزمره تعاملات در توانیدمی که دارد وجود دفاع بدون هایپاسخ از هایینمونه اینجا در

 

 اوه؟

 .فهمممی آه،

 .است جالب این 

 .نیستید موافق آن با که متأسفم .کنید ابراز را خود نظر دارید حق قطعا ً شما

 .کنم فکر باره این در بگذار

 نکنیم؟ صحبت موضوع این درباره نیستی عصبانی خیلی وقتی چرا

 .(ناامید ناراحت، )ایشده خاطرآزرده که متأسفم

 و هستند شما با اتاق در والدینتان کنید تصور کار، این برای .کنید تمرین خود با را آن دیگران، با دفاع بدون هایپاسخ از استفاده از پیش که است مهم



 عذرخواهی کنید، بحث اینکه محض به باشید، داشته یاد به .دهید پاسخ دفاع بدون صورتبه اهآن به بلند طوربه .گویندمی تحقیرآمیز یا نقدآمیز چیزی

 او به بفهمد، یا کند بخشش بخواهید کسی از اگر .ایدکرده واگذار را خود قدرت از زیادی مقدار دهید، تغییر را نظرشان کنید سعی یا دهید توضیح کنید،

 چیزی وقتی و اید،نکرده درخواست چیزی کنید، استفاده دفاع بدون هایپاسخ از اگر اما .ورزد امتناع کنیدمی درخواست آنچه از تا دهیدمی قدرت

 .شویدنمی رد کنید،نمی درخواست

 خوب .نیدک استفاده هاآن از داشتید، نظر اختلاف والدینتان جز به کسی با که بعد دفعه کنید، آرامش احساس دفاع بدون هایپاسخ با حدودی تا وقتی

 احساس ابتدا در احتمالا ً .تعارفبی دوست یا همکار—کنید آزمایش دارید کمتری ارتباط او به احساسی نظر از که کسی روی را هاپاسخ این است

 تمرین باید ،جدیدی مهارت هر مانند .بازگردید دفاعی هایپاسخ به دوباره کلافگی روی از است ممکن .رسید خواهد نظر به غیرطبیعی و ناخوشایند

 .باشید و کنید

 .شودمی تبدیل عادت یک به نهایت در اما .هستم کردن اشتباه به مایل 

 

 موضع هایبیانیه

 

 داشته کمتری پذیریواکنش کند کمک شما به تواندمی که—گویممی «موضع هایبیانیه» آن به من—دارد وجود دیگر رفتاری تکنیک یک

 .ببرد پیش ودتانخ تعریف سمت به را شما و باشید

 انجام حاضرید نه و بدهید انجام حاضرید چیزی چه دارد، اهمیت چه شما برای دارید، باور و کنیدمی فکر چه کنندمی تعریف موضع هایبیانیه

 درباره شما بنیادی باورهای تا تازه فیلم یک در شما نظر از اهمیت نظر از توانندمی موضوعات .نه چیز چه و است مذاکره قابل چیز چه بدهید،

 .چیست شما موضع کنید تعیین باید بسازید، موضع بیانیه یک بتوانید اینکه از قبل البته .باشند گسترده زندگی

 قدرآن کنم آزرده را آنها اینکه ترس از .دانمنمی“ :داد پاسخ او دهد، انجام کاری چه والدینش خواسته برابر در خواهدمی واقعا ً پرسیدم ساندی از وقتی

 ”.خواهممی چه خودم از دقیقا ً بفهمم است سخت واقعا ً که هستم مضطرب

 اند،کرده والدینشان برای حد از بیش مسئولیت احساس صرف را خود عمر بیشتر که افرادی اکثر که است وضعیتی از اینمونه ساندی معضل

 بیانیه تهیه در ساندی به کمک برای .ایدداشته کار این برای کمی فرصت گذشته در وقتی است سخت هستید کی شما اینکه تعریف .کنندمی تجربه

 :کند اتخاذ توانستمی که داشت وجود موضع سه اساسا ً که کردم اشاره موضعش،

 .نیستم بمانید من خانه در شما اینکه به مایل من  .1

 .بمانید محدود و مشخصی زمان مدت برای تا دهم اجازه شما به مایلم من .2

 .بمانید بخواهید که مدتی هر تا دهم اجازه شما به مایلم من .3

 توانندمی که بگوید آنها به کرد موافقت او .بود بزرگی تصمیم خیلی برایش آنها به این گفتن بمانند، اصلا ً آنها خواستنمی واقعا ً اگرچه گرفت تصمیم ساندی

 .کندمی آرام را والدینش حدودی تا همزمان که حالی در است خود نیازهای بیان برای خوبی راه این که بود معتقد او .بمانند هفته یک

 

 «توانمنمی من» بازتعریف

 

 .اوست ضعف خاطر به این بود معتقد و گذاشتمی شانرابطه و شوهرش بر را سنگینی بار هنوز او .نبود راضی کامل بطور خود حلراه از ساندی

نمی» بگوید اینکه جای به اما کند، تکرار را اشبیانیه خواستم او از «.کنم ایستادگی والدینم ابربر در توانمنمی فقط کنممی فکر» :گفت عمیقی آه با

 «.امنکرده علم قد والدینم برابر در هنوز من» :گفت ،«…توانم

 نبودن .قاطعیت :نندرسامی را آن مخالف معنای دقیقا ً «توانمنمی» و «کنمنمی» که حالی در است، انتخاب معنای به «امنکرده هنوز من»

 گفتن با .شودمی تعیین بزرگسالان توسط کودکان هایانتخاب .است درون کودک داشتن نگه کلید این .است مرتبط تنیدگیدرهم با مستقیما ً اختیار



 .کشیدمی آغوش در را امید شما .گشاییدمی را جدیدی رفتار درهای آینده در ،«امنکرده هنوز من»

 ... یک صرفا ً اگر که کنندمی فکر مردم از برخی

 تعریف کلید را انتخاب .نیستم موافق من .است شکست پذیرش واقع در رفتار، آن تغییر جای به بپذیرفتن ایگزینه عنوان به را ناخواسته رفتار 

 سمت به کردن capitulate ابانتخ بین بزرگی تفاوت .کندمی دور بودن واکنشی حالت از را ما انتخاب بر مبتنی تصمیم هر .دانممی خویش

 وجود کنیدمی پناهیبی احساس چون خودکار تسلیم و نیستید، آماده مبارزه برای که ایدگرفته تصمیم و کرده بررسی را هاگزینه چون والدینتان

 ممکن .شوندمی منجر شدن کنترل سمت به نشینیعقب به خودخودبه و تند هایپاسخ است؛ کنترل سمت به گامی معنای به انتخاب یک انجام .دارد

 .است طور این که دهممی اطمینان شما به اما بوده، زیادی پیشرفت که نکند احساس است

 

 والدینتان روی آن کردن امتحان

 ندتواننمی که اندزدههیجان آنقدر کنندمی تجربه جدیدشان رفتارهای عملی هایآزمایش در که هاییموفقیت از من مراجعان از برخی

 هایبیانیه یا دفاعی غیر هایپاسخ با والدینشان که نگرانند دیگر هایخیلی اما .کنند آزمایش والدینشان برابر در را هاآن تا کنند صبر

 هاییواکنش وقتی .بدهند فشار را فرزندانشان تحریک هایدکمه دارند عادت سمی والدین .شوند خشمگین یا/و عصبانی هاآن موضعی

 .شوندمی عصبانی آورند،نمی دست به را دارند انتظار که

 درباره تفکر» هاماه یا هاهفته صرف اول، کوچک گام این انداختن تأخیر به .است بهتر زودتر، هرچه .کنى اقدام که است این تو به من نصیحت

 :بسپار خاطر به .دهدمی افزایش را تو اضطراب فقط ،«آن

 .بیایید کنار تانناراحتی با دتوانیمی و هستید بزرگسال یک شما

 .مستقل فرد یک به شدن تبدیل برای 

 امروز همین از توانیمی .شوی بحث وارد والدینت و تو بین موضوع ترینحساس با نیست لازم .است بد انتظار اندازهً  به ندرت به شودمی انجام آنچه

 .کندمی نقد را آشپزیت پدرت یا ندارد دوست را وت لب رژ رنگ مادرت وقتی بپردازی دفاع بدون هایپاسخ تمرین به

 چیزهای درباره موضع بیان و دفاعی غیر هایپاسخ تمرین با کنندمی زندگی او با والدینش که زمانی از بیشتر چه هر که کردم پیشنهاد ساندی به

 من» بگوید تواندمی ،«است مضر برایت دارصدف کنی،می هاشتبا تو» گفتن جای به .کند ابراز را نظراتش و افکار خواستم او از .ببرد بهره کوچک

 و نشود تبدیل چالش به تا شودمی قالب نظر یک عنوانبه او موضع ترتیب این به .«است مضر برایت دارانصدف کنممی فکر نیستم، تو با نظرهم

 .کند کمتر را هیجانی واکنش احتمال

 کارهایی چه آنان برای اینکه از هاآن به رساندن اطلاع با و هامحدودیت تعیین با است ممکن بود، شجاع یکاف اندازه به اگر که کردم پیشنهاد همچنین

 .دهد قرار توجه مورد را والدینش با اشرابطه در تربزرگ مشکلات برخی بخواهد دهد، انجام نیست حاضر کارهایی چه و دهد انجام است حاضر

 تلاش به کرد آغازاو اینکه مگر که دانستمی او دادن، انجام به او درخواست بود I چیزهاآن درباره تاطمح حدی تا کرد احساس ساندی اگرچه

 چگونه من .پرسید او .تغییر به تواناییوالدینًِ او درباره بدبین بود او اما .روزمرگی او در کرده گیربماند کردمی او رفتار جدید این از برخی خارج کند

 که او شد یادآور I .نتیجه a عنوان به تغییر نکرد والدیناو اگر — کندنمی کار نکرد آنها اگر تغییرات رفتاری او دربارهوبخ احساس تواندمی او

 از هاراه او نکردند تغییری او اگر .تغییر به دارند t نکردندآنها

 .بردمی خودش دست به را قدرت تعادل ساندی نیفتد، اقاتف این اگر حتی اما شود، آنها تغییر باعث تواندمی این .آنان با اشرابطه تغییر 

 آن به و کنیدمی احساس آنچه از روشن بیانی وقتی شوید،می گوپاسخ بودن محورواکنش جای به وقتی—شویدمی تعریف را خود وقتی

 شما رابطهً —کنیدمی تعیین دهید انجام یدنیست حاضر آنچه و دهید انجام حاضرید آنچه برای هاییمحدودیت وقتی دهید،می ارائه کنیدمی فکر

 .کند تغییر باید والدینتان با

  

 است؟ مسئول کی واقعا ً | ۱۲ 

 تنهاییبه او آنان، به پاسخ در



 

 

 

 در اساسی تحولی تا کنم کمک تو به که است این دهم انجام توانممی آنچه .دهم تغییر را گذشته توانمنمی اما بود، شاد اتکودکی دوران کاش ای

 صاحب صادقانه طور به که زمانی تا زیرا است، ضروری تغییر این .کنی ایجاد است اتکودکی دوران درد مسئول کسی چه اینکه درباره باورهایت

 .کرد خواهی پیدا خود مجازات برای هاییراه و کرد خواهی تحمل را خودنفرت و گناه خود عمر تمام در احتمالاً  نکنی، ارزیابی را مسئولیت این

 

 بروید پیش خود سرعت با

 و فصل این در .بفهمید و کنید ادراک کنید، کاوش که بودم خواسته شما از .بود فکری نظر از عمدتا ً شدهانجام کار آخر، فصل دو در

 صرف کار این برای کافی زمان که است مهم خصوصبه دلیل، همین به .کرد خواهیم کار ترعاطفی بسیار سطحی بر ما بعد، هایفصل

 عاطفی .کنید

 .باشید آن از فرار برای ایبهانه دنبال به است ممکن بفهمید، خودتان اینکه از قبل و شود سنگین بسیار واندتمی کار 

 اندازید،می تعویق به را آن همچنان که بینیدمی اگر اما .بگذارید کنار روز چند برای را کار و بگیرید آرام که ندارد اشکالی کردید، تعادلبی احساس اگر

 .باشید پایبند آن به سپس و کنید تعیین مشخص زمانی آن به بازگشت برای

 پشتیبانی گروه آورید،می سطح به را قوی عاطفی مواد وقتی .بگیرید بهره نیز خود از خارج حمایت از کار این آغاز در که باشد مفید است ممکن

 ممکن اما دهد، ارائه تشویق تواندمی خویشاوندان از یکی یا دگیزن شریک آمیز،محبت دوست .باشد ارزشمندی راهنمای تواندمی درمانگرروان یا

 آنچه از بهتری درک با تواندمی او .بخواند شما با همراه را کتاب بخواهید فرد این از بخواهید شاید .کند ترس احساس شما احساسات شدت از است

 .باشد ترکنندهحمایت کنید،می تجربه

 

 آنهاست با مسئولیت

 درونی را آن است دشوار چقدر اینکه و کنم تأکید پیام این اهمیت بر کافی اندازه به توانمنمی اما ام،گفته را این بارها حال به ات دانممی

 :کنیم

 .بسپرد اشواقعی جایگاه به را آن و بردارید دست تانکودکی دردناک رویدادهای مسئولیت از باید

 برای .امکرده طراحی انددانسته مقصر خود برای اشتباهبه من مراجعان که چیزهایی از بسیاری از تیفهرس مسئولیت، این کردن رها به کمک برای

 .دهید اختصاص درونتان کودک با صحبت برای را خصوصی و آرام زمانی فهرست، این از بهینه استفاده

 :بگویید بلند صدای با کودک آن با .کنید استفاده کودکی دوران عکس یک از بخواهید است ممکن بودید، پناهبی و کوچک چقدر اینکه تصور به کمک برای 

 .برسانید پایان به دارد وجود تانزندگی در که فهرستی از آیتم هر با را جمله و «نبودی مسئول . . . برای تو»

 :«نبودی مسئول . . . خاطر به تو»

 

 آنها سوی از شما شدن گرفته نادیده یا توجهیبی نحوهً  .1

 .نیستید داشتن دوست لایق یا نیستید داشتنیدوست کنید احساس شد باعث که اینحوه .2

 .آنها فکریبی یا رحمانهبی تمسخرهای .3

 .گفتندمی تو به که بدی هاینام .4

 .آنها ناراحتی .5



 .آنها مشکلات .6

 .مشکلاتشان درباره کاری هیچ ندادن انجام برای آنها تصمیم .7

 .آنها توسط الکل نوشیدن .8

 .دادندمی انجام وشیدنن هنگام در آنچه .9

 .زدندمی کتک را تو آنها .10

 .کردندمی جنسی آزار تو به آنها .11

 .کنید اضافه را ایدکرده مسئولیت احساس همیشه که مشابهی دردناک تجربه هر

 را فهرست از ردمو هر بیشتر، شدن ترروشن برای .است شما والدین به—باشد باید که جایی به مسئولیت واگذاری شامل تمرین این دوم قسمت

 اضافه را شودمی مربوط شما شخصی تجربه به که چیزی هر هم باز .کنید آغاز «بودند ... مسئول من والدین» عبارت با اکنون اما کنید، تکرار

 .کنید

 .شما شخصی تجربه 

 تا کشدمی طول .کند مسئولیت ساساح هنوز است ممکن شما درون کودک اما نبوده، شما تقصیر که بفهمید فکری نظر از است ممکن آغاز در

 .کنید تکرار بار چند را تمرین این باشد لازم شاید .شوند همزمان جدیدتان آگاهی با شما احساسات

 

 «داشتند رساندن آسیب قصد آنها کنمنمی فکر من»

 

 رسیدمی نظر به یا داشتند فراوانی مشکلات یا مار،بی ناقص، آنها اگر است دشوار ویژه به والدینتان به مسئولیت کردن واگذار کنید احساس است ممکن

 .دارند خوبی نیت که

 نمونه را معضل این وضوح به — کردمی مراقبت مادرش فروپاشی از پس کوچکش برادران از باید سالگی هشت در که — لِس

 عهده بر کودکی در که مسئولیتی و ناهگ بار به مستقیم اشبزرگسالی زندگی در زنان با او مشکلات از بسیاری گفتم لس به .زندمی

 .نشد قانع بود، کرده طی را مسئولیتش فهرست جلسه در قبلا ً اینکه وجود با لس .دارد ارتباط بود گرفته

 .کنم بهتر او برای را اوضاع خواهممی فقط .دارد نیاز من به .هست هم هنوز او .بردمی رنج آنقدر من مادر .مسئولم من اما :لس

 .بودم ساله هشت که زمانی از :لس ای؟گرفته خود در را او زندگی مسئولیت زمانی چه زا :سوزان

 بود؟ تو مسئول کسی چه و :سوزان

LES: امکرده مسئولیت احساس خودم، جمله از افراد، همه به نسبت همیشه کنممی فکر من. 

 داشت؟ خواهد معنایی چه ،بدانى خودشان رفتارهای مسئول را مادرت و پدر کنی شروع اگر لس،:سوزان 

LES:دهید انجام است حقیر و افسرده که فردی با را کار این توانیدمی چطور 

 .باشد بیمار خواستنمی او .شود بهتر کرد سعی او .کرد مراجعه پزشکان به او .نبود او تقصیر .است نداشته اشزندگی در بخشلذت روزی هرگز که …

 کند؟ رفتار بزرگسال یک مثل که است کی او نوبت شود؟می تبرئه ماجرا این از راحتیبه او چگونه چطور؟ پدرت .ستنی تو تقصیر هم باز این :سوزان

 .است ضعیف فقط او کنممی فکر .بودم نکرده فکر طور آن به هرگز من چیزی؟ دانیمی :(فراوان تفکر از پس)لس

 ایمهربانانه خشونتًِ اینجا اما .است سختی کار بودند، رسانآسیب چقدر کهاین دیدن نبودند، رآزارگ صریحا ً که تو مانند والدینی با که دانممی :سوزان

 نکتهً  .نداشتی را کودکی دوران داشتن فرصت هرگز تو .دادنمی اهمیت تو زندگی به حال به تا کسهیچ .بود هم زیادی عاطفی توجهیبی .داشت وجود

 .نبودی مسئول هااین از کدامهیچ تو که بفهمی باید تو بلکه نیست، مطرح بود هاآن با لیتشمسئو چقدر اینکه که است این اینجا مهم

سریع بسیار او پیشرفت بعد، به روز آن از .کرد کار اشتازه آگاهی روی جلسه پایان تا او .کند نفوذ او در موضوع این داد اجازه لس



 .شد تر

 .کنید همدردی هاآن مشکلات با است ممکن هم هنوز اما نبودند، دسترس در یا بیمار افسرده، ،ناکارآمد والدینتان که دهید تشخیص است ممکن

 است ممکن شما والدین .کنند مراجعه درمان به تا کردندنمی آزادی احساس مردم اکثر پیش سال چهل یا سی در داشتند؛ محدودی منابع شما والدین

 .نداشتند رساندنآسیب قصد آنها که کنید باور است ممکن .دبرسن دفاعبی نظر به که باشند منفعل آنقدر

 که هاستنتیجه .است زمان دادن هدر قصد، دربارهً  زدن حدس اما نداشت، وجود رسانیآسیب قصد هیچ که مطمئنم من موارد، از بسیاری در

 اندنداده انجام آنچه برای هم و اندداده انجام آنچه برای هم اکافین والدین .است اهمیتبی قصد باشد، شده وارد ناکافی والدین سوی از آسیبی اگر .شمار 

 .هستند مسئول

 لِس نقش و کردم استفاده والدینش نماد عنوانبه خالی صندلی یک از است، درست چقدر او برای مسئله این ببیند تا لِس به کمک برای

 .بشنود کلامی صورتبه بگوید خودش برای بود هنتوانست هرگز که را چیزهایی او خواستممی .کردم بازی خودم را

هیچ چرا فهمیدمنمی و داشتم تنهایی و ترس احساس .نبود آنجا من برای کسهیچ کردممی احساس بودم، کوچکی بچه وقتی بابا، و مامان :سوزان

 .دادم دست از را بودن فرزند من چرا فهممنمی .نکرد را کار این بابا چرا و کنم مراقبت تو از باید من چرا مامان، فهمم،نمی .نیست من مراقب کس

 باید کی کشید؟می دست من از کی !دارم را احساس همین هم هنوز .است افتاده اتفاق این ندارد دوست را من کسهیچ چون کردممی فکر همیشه

 کل مسئولیت که این از .امخسته باشم دسترس در شما برای همیشه که این از .امخسته خیلی باشم خانواده کل مسئول که این از شدید؟می بزرگ

 تقصیر اما بودی، ناراحت و مریض که متأسفم مامان، .امخسته بشمارم شده بد چه هر مقصر را خودم که این از .امخسته بگیرم عهده به را جهان

 !نبود من

 نستمتوامی اما .امکرده حس را احساسات آن همه من .بود درست گفتی چه هر :لس

 .بگویم آنها به را هاحرف آن توانستمنمی هرگز

 انجام موضوع این روی بیشتری کار وقتی بعدها، .بگویی خودت با را آنها که است این مهم تنها اکنون .لِس است، ایطولانی مدت هاآن گفتنًِ گاههیچ :سوزان

 .بکنی متفاوتی انتخاب بخواهی است ممکن کردی، قویتری احساس و دادیم

 عاطفی و جسمی نیازهای به توجه عدم با .دارند فرزندانشان به نسبت ایپایه وظایف رو این از و هستند بزرگسال والدینش اینکه دیدن به کرد آغاز لس

 .کردند خلق را فرزندی-والد رابطه از وارونه اینسخه ناکافی، والدین تمامی مانند والدینش فرزندانشان،

 اساسی هااین احساس و کنید، باور ببین، عا ًواق تواندمی لس یکبار

 .کرد تضعیف را ورزیدن محبت در او توانایی و کشاند حد از بیش کار سمت به را او کار به اعتیاد 

 

 .بود خارج کنترل از شدت به او

 

 به .شوندمی اشکال دچار دارد، تعلق اکج به و چرا مسئولیت که این در همچنین اندگرفته قرار استفاده سوء مورد کودکی در شدتبه که کسانی

 افسانهً  هستند، بد—والدینشان نه—خودشان که باور این با هاآن .است استفاده سوء مورد کودکان برای بقا ابزار تقصیر پذیرش که بسپارید یاد

 کودکی در که بزرگسالانی در گرودتخریبخ رفتاری الگوهای تمام تقریبا ً در است ایپایه باور این .دارندمی نگه زنده را «خوب خانوادهً »

 .شود برگردانده تواندمی که است باوری این اما .اندگرفته قرار استفاده سوء مورد

 بود، داده قرار شتم و ضرب مورد را او شدت به بود الکلی هم و طلبخشونت هم که پدرش که تکمیلی تحصیلات مقطع روانشناسی دانشجوی جو،

 تواندمی میزان چه تا خود وقفهبی سرزنش که این درباره کرد ارائه خوبی ینمونه اش،جلسه نخستین در .کرد مراجعه من به ندرما برای سرانجام

 .باشد سرسخت

J OE : با آنچه که شتدا باور واقعا ً شاید زیرا آورم،می توجیه او برای هنوز اما .داشت بداخلاق خصلتی پدرم بدانم و کنم نگاه امکودکی به توانممی من 

 که ببرد بین از را خود سرزنش از زیادی بخش تا ساختمی قادر را او که حقایقی



 احساس هنوز وجدم، در اما .نیست رفتار این شایسته کودکی هیچ و بود وحشتناک کرد او که کاری دانممی ذهنم در .است بوده من منافع برای کرد من

 .کنم محافظت را مادرم نتوانستم که کنممی گناه احساس آنقدر هنوز و .امبوده سزاوارش گرفت، که را آنچه که امبوده ارزشیبی کودک کنممی

 و فرساطاقت بسیار برایت دیدی،می بد را پدرت کودکی در اگر .بیایی بر آن پس از توانستی خودت بر هابدی تمام کشیدن دوش به با تو :سوزان

 مسئول درصد صد درتپ که است این حقیقت و .کنی گفتن به شروع خودت با حقیقت از باید .جو نیستی، کوچکی بچه دیگر تو اما .بود ترسناک

 صد همچنین او .بود الکلش نوشیدن و خشونتش تو، دادن آزار

 شما برای گناهبی قربانی عنوان به خود مادر دیدن که حالی در و .اشخانواده نجات و مشکلاتش حل برای نکردن انتخاب برای بودن مسئول درصد 

 که جایی را مسئولیت باید .یابد ادامه سوءاستفاده که داد اجازه او .بود خودش و رزندانف از محافظت نبود مسئول صد در صد او است، تردهندهتسکین

 نشوی؟ روروبه خودت زندگی واقعیت با اگر کنی کمک دیگران به و شوی مشاور خواهیمی چگونه .کنید گذاشتن به شروع است مربوط

J OE : است کلمه مشت یک فقط من برای اما سوزان، فهمم،می گوییمی را چه هر من. 

می وجود به زیادی مقاومت رسیدمی نظر به که او، با مستقیم صحبت جای به بنابراین .آمدندمی شکستن قابل غیر و محکم نظر به جُو هایدفاع

 .کند بازی را خودش پدر نقش خواستم جُو از آورد،

 و بودید آمیزخشونت خیلی شما که است گفته من به جُو .کنم صحبت تو با آمد پیش وجًُ کودکی دوران در که چیزهایى از تعدادی درباره خواهممی من :سونان

 .هستید الکلی شما که است گفته من به همچنین .ایدزده بارها را او

J OE (پدر عنوان به): من کار من نوشیدن و .بود او تقویت برای فقط زدم، او به اگر .ندارد تو به ربطی هیچ گذشت، امخانواده داخل در آنچه همه، از اول 

 .است

 آیا .ترساندی و توهین هم تو همسر به و ترساندی و توهین تو پسر به تو .کردی نابود تقریبا را اتخانواده کار این با اما باشد، تو کار است ممکن :سونان

 دهی؟می اهمیت او احساسات برای بود؟ چگونه جُو برای این که دارید ایایده هیچ

J OE (پدر عنوان به): خودمم است مهم برایم که چیزی تنها .دهمنمی اهمیتی هیچ. 

 تو اما بودی، درد در هم خودت مطمئنا ً .مردم از خیلی برای زیاد درد ایجاد جز نکردی مفیدی کار هیچ تو .هستی وحشتناک پدری تو کنممی فکر :سونان

 بودی خودت الکلیسم مسئول تو .دیگران به رساندن آسیب جای به دهی انجام خودت به کمک رایب کاری توانستیمی .بود کوچک پسر یک او و بودی بزرگسالی

 مقصر کردمی احساس جُو ها،سال این همه .کنیمی قدرت احساس کودکان و زنان به زدن کتک با فقط که هستی ترسو تو کنممی فکر .اکنون چه و موقع آن چه

 .بودی تو واقع، در که حالی در است،

 J OE (پدر عنوان به): دادنمی انجام را اشخانه کارهای .کردمی پرخاش من به همیشه کوچک پسر این !ایبهانه چه به . . . 

S USAN (قطع): باشد او علیه تو کار برای توجیهی تا دهد انجام تواندنمی و بود نداده انجام جو چیزًِ هیچ. 

 .شد خارج نقشش از نقطه این در جو

 را چیزی خواستمنمی دقیقا ً من و ...است مغزخشک و عصبانی او چقدر فهمیدم .گفتی پدرم به که بود خوب واقعا ً اما متنفرم، اعترافش از من انی،دمی : جو

 .است ترسیده من زا بیش او کنممی فکر اما .است پستی موجود چه .پاشید هم از را خانواده تقریبا ً او گویی،می درست تو و .بشنوم گوییمی من به تو که

 !است ترسو واقعا ً .کندمی فرار چیزهمه از دارد عمر تمام فقط او .بیایم کنار مسائل این با دارم سعی من حداقل

 بود آماده و گذاشت بود باید که همانجا را مسئولیت او .بود هم آزادکننده اما بود، دردناک بسیار جو برای پدرش درباره چیزها این پذیرش هرچند

 .کند آغاز را گناهیبی خود زا

 از یکی خواستم او از .کندمی داوطلبی کودکان بیمارستان در اغلب هاست؛بچه با کار عاشق که بود گفته من به قبلی ایجلسه در جو

 .اردگذمی را او کودکی مشابه کودکی کودک این که کند تصور خواستم جو از سپس .کند تصور را کندمی کار او با که کودکانی

 گفت؟می چه بود، نشسته آنجا الان کودک آن اگر پرسیدم و گذاشتم او جلوی خالی صندلی

 :کرد خیالی کودک با صحبت به شروع و کشید عمیقی نفس تشویق کمی از پس اما نبود، راحت پیشنهاد این با جو



 خوب که گویدمی و .دهدمی فحش تو به و .زندمی کتک را تو خیلی و شودمی مست خیلی پدرت شنوممی .متأسفم واقعا ً .دارد بدی چیزهای شما خانه دانممی

 دانممی .نیستی

هیچ و هستی خوبی بچه واقعا ً تو .نیست اما توست، تقصیر کنیمی احساس هم تو مطمئنا ً و .افتاد اتفاق همین هم من برای بینی،می .بکنی ترس احساس باید چقدر 

می فکر .شودنمی روروبه مشکلاتش از یک هیچ با چون است ترسو او و .است بیمار او .است بداخلاق پدرت !کسهیچ .بکند وت با کارهایی چنین ندارد حق کس

 !کندمی او کشتن به وادار مرا این برد؛می لذت تو زدن کتک از واقعا ً کنم

 «!خودم مسیح، عیسی» .زد فریاد «!خودم» .کردیمی صحبت کی با واقعا ً پرسیدم او از .لرزیدمی خشم شدت از جو وجود تمام

 .دهد نسبت والدینش به بود کرده تحمل عمر تمام در که را خودنفرتی و درد مسئولیت توانستمی بالاخره او .کرد بروز به شروع جو دیرینه خشم

می دلش چه هر تواندمی و است امن که کردم یادآوری او به .است نشسته صندلی همان در اکنون پدرش که کند تصور خواستم جو از

 :نکرد تردید جو بار این .بگوید خواهد

 آدم مثل ایکرده حس لابد خانواده؟ کل برای بدبختی نوع چه آوردی؟ وجود به من برای بدبختی نوع چه دانیمی آیا !لعنتی پست پسرک تو !Bastard تو

 از اما .بودم خوردن کتک مستحق انگار ارزشم،بی پوچ یک که گذراندم بسختی ساحسا این با را عمرم تمام !ایشده بچه یک زدن کتک خاطربه بزرگی

 !تو به لعنت پس .امخسته تو تحقیرهای شنیدن

 را هاآن که افرادی با و شده انجام تو برای که چیزهایی با بسپری، است مربوط که جایی به را کارها مسئولیت وقتی .نکردم تعجب جُو خشم شدت از

خورده کتک کودکی در که بزرگسالانی از بسیاری مانند .بود ترسیده درونش خشم مقدار از جو اما .کرد خواهی تجربه را شدیدی خشم اند،داده انجام

 یا بریزد، هم به کاملا ً اینکه یا بزند، آسیب کسی به و بدهد دست از را خودش کنترل که داشت ترس او اند،

 .کند کنترل را خود خشم نتواند هرگز مبادا اینکه از داشت ترس او ود؛ش احساس خشمگین همیشه برای است ممکن 

 

 خشم از ترس

 کنترل از که افرادی با را خشم است ممکن .کنید مربوط تانکودکی دوران در سوءاستفاده با را خشم است ممکن .است آزاردهنده احساس یک خشم

 است ممکن .کنند رد را شما دیگران و برسید نظر به زشت شوید، عصبانی اگر که اشیدب نگران است ممکن .بدانید ارتباط در دیدید غضب از خارج

 .شوید خشمگین بخشیدند، زندگی شما به که والدینی به ندارید حق اینکه یا شوند،نمی خشمگین دلسوز و خوب هایآدم که کنید باور

 ممکن جو، مانند یا .بترسید بدهید دست از را خود کنترل یا ببرید بین از را کسی خود خشم با اینکه از است ممکن .است ترسناک نیز خشم

 :است این واقعیت اما هستند، واقعی بسیار ما همه برای هاترس این .بترسید کنید، خاموش را خود خشم نتوانید هرگز اینکه از است

 !بیفتد اتفاق دارد زیادی احتمال باشیم نداشته خشم اگر که است چیزهایی همان دقیقا ِ شویم خشمگین اگر بیفتد اتفاق ترسیممی که چیزهایی آن

 با اگر که اندازه همان به دیگران و شوید خشک و تند ایرویه یا افسردگی دچار است ممکن کنید،می سرکوب را خود خشم وقتی

 زمانی هر در است ممکن—ستا بینیپیش غیرقابل شدهسرکوب خشم .کنند طرد را شما شدند،می دور شما از بودید خشمگین آشکار

 زیر اگر ویژهبه شود، مدیریت اینکه مگر است مخرب همواره خشم .است کنترل غیرقابل اغلب بیافتد، اتفاقی چنین وقتی .کند انفجار

 .باشد گرفته شما آگاهانه آگاهی

 خشم با مواجهه 

 

 عاطفی ابراز که اندشده بزرگ هاییخانواده در زیرا هستند خود خشم با برخورد در دشوارتری زمان دارای سمی والدین بزرگسال فرزندان

 .داشتند را آن ابراز حق مادرها و پدر فقط که بود چیزی خشم .شدنمی تشویق

 قیاتفا کودکی دوران در که باشید داشته مبهمی آگاهی تنها دارد امکان .کنندمی پیدا بدرفتاری به نسبت بالایی تحمل سمی والدین فرزندان بیشتر

 .هستید عصبانی چقدر دانیدنمی حتی شما احتمالا .باشد افتاده شما برای غیرعادی



 را خود خشم است ممکن شوید؛ دچار افسردگی یا بیماری به و کنید دفن را خود خشم است ممکن :کنید مدیریت روش چند از یکی به را خود خشم شاید

 شمارید غنیمت را فرصت هر یا کنید؛ احساسبی جنسی رابطه یا غذا مخدر، مواد الکل، با را نآ است ممکن کنید؛ منحرف طلبیشهادت و کشیدن رنج به

 .کند تبدیل طلبجنگ و مشکوک ناامید، پرتنش، فردی به را شما خشم و

 به کمکی هیچ آنها .کنیممی تکیه خشممان با آمدن کنار برای نیستند کارآمد اما اعتماد، قابل قدیمی، هایروش این به ما اکثر متأسفانه

 مشخص را خود حدود و کنید تعریف را خود کند کمک شما به که هاییروش به خشم هدایت .کنندنمی والدینتان کنترل از شما رهایی

 .است مؤثرتر بسیار سازد،

 :دهم نشان شما به را خود خشم مدیریت برای مؤثر و جدید روش چند دهید اجازه

 

 اینکه بدون باشید یعصبان که دهید اجازه خود به .1

 وجود فقط—نادرست نه و است درست نه .است احساس یک ترس و شادی همانند خشم .نکنید احساساتتان به نسبت قضاوتی احساس هر در 

 ممکن .گویدمی را مهم چیزی شما به که است علامت یک همچنین خشم .است سازدمی را شما انسان آنچه از بخشی دارد؛ تعلق شما به .دارد

 این به همیشه خشم .شودنمی رسیدگی نیازهایتان یا گیرید،می قرار استفاده یا توهین مورد یا شود،می پایمال حقوقتان که بگوید شما به است

 .کند تغییر باید چیزی که معناست

 در خیالی در هاآن با یا بکشید، فریاد هستید عصبانی هاآن از که افرادی عکس به بکوبید، را هابالش .کنید بیرونی را خود خشم .2

 — کنید کلامی توهین یا فیزیکی حمله کسی به نیست لازم خشم ابراز برای .باشید داشته خیالی گفتگوهایی خانه در تنها یا ماشین

 کنار آن با توانیدنمی نکنید، علنی را خود خشم وقتی تا .کنید صحبت خود خشم مقدار درباره دارید اعتماد هاآن به که افرادی با

 .بیایید

 یا بدوید یا کنید بازی تنیس نیستید قادر اگر .کند آزاد بدنتان از را تنش زیادی مقدار تواندمی شما خشم کردنجسمی .بدنی فعالیت افزایش .3

 را هااندورفین تولید همچنین بدنی فعالیت .کنید شرکت رقص کلاس یک یا کنید مرتب را سرتان بالای و پر کمد کنید، سواری دوچرخه

 و انرژی افزایش باعث خشمتان پذیرش که دید خواهید .کنندمی تقویت را بودن خوب حس که مغز شیمیایی مواد—دهدمی افزایش

 .نیست ترکمرشکن شدهسرکوب خشم از چیز هیچ .شودمی وریبهره سطح

 گناه احساس .نیستید بد هستید نیعصبا اینکه خاطر به شما .نبندید کار به خود از منفی تصویر تقویت برای را خود خشم .4

 من» :بگویید بلند صدای با .باشد داشته وجود گناه احساس که رودمی انتظار والدین، به نسبت ویژه به خشم، احساس مورد در 

 حالت این در من .نیست مشکلی کنم، گناه احساس است لازم خشم این با آمدن کنار برای اگر .باشم خشمگین دارم حق .خشمگینم

 «.نیستم بد یا اشتباه

 چه اینکه درباره چیزها خیلی آموختن در شما به تواندمی شما خشم .خود تعریف برای انرژی منبع عنوان به خشم از استفاده .5

 .کندمی کمک خود مرزهای و هامحدودیت تعیین در شما به این .کند کمک ندارید یا دارید قبول والدینتان با رابطه در را چیزی

 به تواندمی شما خشم .کند فراهم والدین گیریخرده از ترس و اطاعت تسلیم، قدیمی الگوهای از رهایی برای زیادی راه ندتوامی

عصبانی من» عبارت .کند کمک والدینتان تغییر برای غیرممکن نبرد از کردن دور و خودتان سوی به هایتانانرژی بازگرداندن

 من ارزش از یا کند کنترل مرا پدرم دهمنمی اجازه دیگر» به را «کنم زندگی را خودم دگیزن که است نداده اجازه پدرم چون ام

 .کنید تبدیل «بکاهد

 دارید والدینتان به مستقیما ً خود خشم ابراز برای زیادی زمان شما .کنید استفاده خود خشم بر نسبی کنترل کسب برای راهنما عنوان به هاتکنیک این از

 12 فصل در که طور همان داشت، خواهد اهمیت والدینتان با نهایی شدن رو در رو موفقیت برای خشم بر تسلط این .دادید انجام را کار این وقتی

 .دید خواهیم

 هب .ندهند نشان را خود خشم که است شده داده آموزش زنان به ویژهبه .آوریدنمی دست به شبهیک را مهارت این و هستند درگیر خشم با افراد همه



 که شودمی داده اجازه زنان

 .شودنمی شمرده مناسب زنان برای ما جامعه در خشم اما دهند، نشان مهربانی و شوند افسرده بگیرند، سوگ علنی طور به کنند، گریه 

 از بخشی تیب،تر این به .کنند ابراز برایشان را هاآن خشم بتوانند که شوندمی جذب شریکانی به زنان از بسیاری که است این نتیجه

 شوند،می خشمگین راحتیبه که مردان این از بسیاری متأسفانه .کنندمی تخلیه کنترلی وکالای صورت به را شانشدهسرکوب خشم

 .انددهندهآزار و گرکنترل همچنین

 شوید،می روروبه خود شمخ با بار نخستین برای وقتی .بیایید کنار مؤثر طوربه خشم با بیاموزید که است ضروری شما سلامت برای

 که افرادی تنها .ماند نخواهید خشمگین همواره برای شما .کنید مقاومت و باشید صبور .کنید گناه و ثباتیبی احساس اغلب است ممکن

 .نندکمی استفاده دیگران تهدید با قدرت آوردن دست به برای آن از یا کنندنمی اذعان را خود خشم که اندکسانی کنندمی چنین

 نباشد روشن خیلی شاید .دارند خشم از بیشتری سهم مطمئنا ً سمی والدین از سالبزرگ فرزندان .است بدرفتاری به معمول انسانی واکنش یک خشم

 .کنندمی تجربه نیز را غم از بیشتری سهم همچنین هاآن که این

 

 اندوه و غَم

 

 «است؟ مُرده کی» .فتگ جو «شوم؟ سوگوار باید من که دارد معنی چه گوییمی»

 کودکی در احتمالا ً جو، مانند .باشد جان رفتن دست از فقط که نیست نیازی .است دادن دست از به لازم و طبیعی پاسخ یک غم

 :ایدکرده تجربه را فاحشی صدمات

 

 خود به نسبت خوب احساسات رفتن دست از

 امنیت احساس رفتن دست از 

 اعتماد رفتن دست از

 خودانگیختگی و شادی فتنر دست از

 کودکی دوران محترمفقدان و پرورنده والدین فقدان

 عشق رفتن دست گناهیازبی رفتن دست از

 .شوید رها هاآن چنگ از تا کنید کار احساسات این طریق از باید .کنید شناسایی را خود هایزیان باید خود، سوگ تجربهً  برای

تنیده هم در تنگاتنگ طوربه خشم و سوگ .شد اندوه و سوگ دچار شد، روروبه خشمش با که هنگامی جو شود، متوجه اینکه بدون

 .باشد داشته وجود دیگری بدون یکی که است غیرممکن تقریبا ً .اند

 روزانه صورت به تقریبا ً را هازیان این سمی والدین فرزندان .اندگسترده اندازه چه تا شما عاطفی هایزیان که باشید نکرده درک است ممکن کنون تا

 که آنجا از اما آورند،می وارد فرد خودارزشی به بزرگی ضربه هازیان این .کنندمی سرکوب را هاآن یا کنندمی نظرصرف آنها از اغلب و کنندمی تجربه

 .دهندمی انجام کاری هر تقریبا ً آن از فرار برای مردم اکثر است، دردناک بسیار غم

 گاهی—بیاید سراغتان تا گرددبرمی زود یا دیر دیررس غم اما دهد، تسکین را آلوداندوه احساسات مدتی برای است نممک غم از عبور

 باور یا باشند قوی رودمی انتظار آنها از زیرا شوندنمی داغدار دادن دست از زمان در افراد از بسیاری .ندارید هم را انتظارش که زمانی

 .کنندمی سقوط معمول طوربه افراد این اما .کنند مراقبت اندیگر همهً  از باید دارند

 تعادل بازیابی به قادر کنند، تجربه را شاندیرکرده غم بالاخره که زمانی تا .کوچک رویداد یک خاطر به اغلب بعد، هاسال گاهی شوند،می جدا هم از 

 و بود خواهد شما با همیشه کنید، فرار غم از کنید سعی اگر .بگذرانیم را مراحل این باید ما همه و .دارد پایان و میانه آغاز، غم، .نیستند خود عاطفی

 .کندمی تضعیف را شما خوب احساسات



 

 اندوه شدت

 

 شخصی زندگی در او .داشت چشمگیری هایپیشرفت درمان طول در—دهدمی بد بوی که گفتمی او به مدام آمیزتوهین زبان با پدرش که—کارول

 شد، روروبه خود اندوه با وقتی اما .بود دفاع بدون ارتباط در کارشناس به شدن تبدیل مسیر در و بود شده ترقاطع چشمگیری طوربه خود ایحرفه و

 .شد زدهشگفت احساساتش شدت و عمق از

 اجازه فقط مادرم و کرد،می بدرفتاری من با چقدر پدرم و بودم مهربانی و خوب کودکی چه که کنممی فکر این به وقتی .هستم سوگ در کنممی احساس من

 مرا اینقدر او چرا .است نبوده من تقصیر دانممی هرچند کند،می ناراحت خیلی مرا موضوع این .کنم باور توانمنمی هنوز دهد، انجام را کار این او دادمی

 .شوممی عصبانی بعد دقیقهً  در و کنممی گریه دقیقه یک من داد؟می آزار

 هرگز کنید احساس است ممکن .یابدنمی پایان هیچگاه غم که رسدمی نظر به گاه به گاه .است اندوه البته و ناباوری خشم، شوک، شامل عزاداری ندفرای

 .شوید شرمنده حالت این از است ممکن حتی .شوید خود غم درگیر حد از بیش است ممکن .کنیدنمی متوقف را گریه

 .شوندمی شرمنده کمتر آن به نسبت شدن خشمگین از مردان اکثر

 نشان به نسبت خشم و پرخاشگری دادن نشان برای توجهی قابل فرهنگی حمایت از مردان زنان، برخلاف .هستند اندوه ابراز زمینه در 

 ایهزینه باشند، «واقعی مرد» باید چگونه اینکه درباره که غیرانسانی انتظارات برای مردان از بسیاری .برخوردارند درد یا غم دادن

 .پردازندمی خود روانی و جسمی سلامت در آمیزفاجعه

 کوچک پسر آن چون درونش، غمگین کوچک پسر آن با تا بود ترراحت خود خشم با ام،کرده کار هاآن با که مردانی از بسیاری مانند جو،

 گرفت یاد اول همان از جو بود، گرفته قرار جرح و ضرب مورد که کودکی عنوان به .انگیختبرمی او در را پذیریآسیب و ضعف احساس

 یک خواستم جو از کند، آغاز سوگ به بود، داده دست از کودکی در آنچه با بتواند تا او به کمک برای .کند مهار شدت به را احساساتش که

گرفته قرار سوءاستفاده مورد کودکی در که سالانیبزرگ با ویژه به کنم،می استفاده اغلب که است تمرینی این .دهد انجام «خاکسپاری» تمرین

 زیر جملات تا خواستم او از سپس .باشد قبر از نمادی تا دادم قرار جو برابر در را آن که دارم خشک هایگل از گلدانی کارم دفتر در من .اند

 :کند تکرار را

 بر مبنی خیالم وسیله بدین .رسانممی پایان به را والدینم دربارهً  انتظاراتم و امیدها وسیله نبدی .رسانممی پایان به خوب ایخانواده داشتن از را خیالم وسیله بدین

 آن از و داشت، نخواهم خواستممی که شکل آن به والدینی هرگز دانممی .رسانممی پایان به را بدهم انجام هاآن تغییر برای کاری توانستممی کودکی در اینکه

 .بگیرند آرام خیالات این که باشد .پذیرممی را نآ اما .داغدارم فقدان

 :گفت و شد جمع هایشچشم در اشک رساند، پایان به را یادبود سخنرانی این جو وقتی

 به نسبت خواهیپوزش حس در غرق خودم در کنممی احساس کنم؟ تحمل را این باید من چرا !کندمی درد واقعا ً که کندمی درد لعنتی اینقدر سوزان، خدا،

 .بودند من از بدتر مردم از خیلی کنم؟نمی دگراندیشی خودم از فقط من آیا .متنفرم آن از .هستم خودم

 :دادم پاسخ من 

 همه تو خواهممی دهد؟ انجام را کار این است قرار کسی چه .باشی متأسف رسید، آسیب او به آنقدر که کوچک پسر آن برای که رسیده آن زمان وقتی

 که افرادی .ندارد خودت با همدردی احساس به ربطی هیچ شاد کودکی دادن دست از برای سوگواری .کنی فراموش ایشنیده خودترحم ربارهً د که را آنچه

 جرات هاآن .کنندمی خالی شانه شخصی مسئولیت از هاآن .کند درست برایشان را شانزندگی دیگر کسی تا نشینندمی منتظر افتند،می گیر خودترحم در

 دربارهً  تا یابی، بهبود تا دهدمی اجازه تو به .آوردمی بیرون بستبن از را تو .نیست فعال غیر است، فعال اندوه .ندارند را خواهممی تو از که کاری انجام

 .دهی انجام واقعی کارًِ مشکلاتت

 کردن گریه حق از زیادی حد تا ستید،ه متأسف خودتان از که نرسد نظر به اینکه برای — جو مثل — باشید مردم اکثر مثل اگر



 را تاندرون کودک خود، غم و خشم ابراز و کردن احساس با که زمانی تا .کنیدمی نظرصرف تانکودکی هایدادن دست از درباره

 .کنیدمی تنبیه را خود و داد خواهید منفی پاداشی خودتان به همچنان نکنید، تبرئه

 

 یرامتوقفکن اتتوانیزندگیتونمی

 

 متوقف کار این حین در را خود زندگی توانیدنمی است، ضروری کنید ایجاد خواهیدمی که تغییراتی برای شما عزاداری روی بر کار اینکه وجود با

 طور به بنابراین کند، خارج تعادل از را ما از کدام هر تواندمی غم و خشم .کنید کار باید و دارید دیگران و خود به نسبت هاییمسئولیت هنوز .کنید

 جالب و بخشلذت که هاییفعالیت در تا دهید انجام توانیدمی که کاری هر .کنید رسیدگی خوب خصوص به خودتان به زمان این در که است مهم حیاتی

 در که دوستی با که باشید مهربان قدر همان خودتان با .بسپارید ذهن به روزشبانه ساعت چهار و بیست را اینها نیست لازم .کنید شرکت یابیدمی

 。هستید است دشواری موقعیت

 .کنید استفاده کنید دریافت توانیدمی هستند مهربان شما با افراد که حمایتی تمام از 

 کودکی دوران از خود غم با افراد از بسیاری .دهند گوش شنیدن به بتوانند است ممکن افراد برخی اگرچه کند،می کمک خود غم کردن مطرح

 .کند تهدید را آنها دفاعیات است ممکن شما غم و اندنکرده وردبرخ

 با «مراقبت قراردادًِ» عنوان به کار این به .کنید تهیه کند کمک غم از عبور در شما به تا دهید انجام توانیدمی هفته هر که کار ده از لیستی

 با طولانی دوش یک سادگی به تواندمی هااین .است بخشلذت برایتان هک باشد بخشآرام هایفعالیت شامل باید شما قرارداد .کنید فکر خودتان

 که هرچیزی .بگذارید انگیزهیجان رمانی خواندن برای وقت یا بروید بیرون خود بالسافت تیم با اغلب بخواهید یا باشد؛ فیلم یک به رفتن یا حباب

 .کنید فکر هاآن به فقط نه دهید، انجام را کارها این که دارد اهمیت شماست، فهرست در

 

 رسدمی پایان به غم

 

 برای زمان به شما .نیست پایانبی فرایند اما برد،می زمان غم حل .یابدمی پایان سرانجام غم کردنش، باور است سخت کار این انجام حین در اگرچه

 حال باززایی به گذشته درد از خود هایانرژی کردن متمرکز ازب برای زمان به و .دارید نیاز خود هایدادن دست از واقعیت پذیرش و سازییکپارچه

 غمگین که هاییدادن دست از مسئول اینکه واقعیت وقتی .شد خواهند تبدیل ناگهانی دردهای به تیز دردهای نهایت، در اما .دارید نیاز آینده وعده و

 .یافت خواهید بهتری احساس بپذیرید، را نیستید هستید

 شخصی پذیریمسئولیت 

 خودتخریبی رفتارهای همه که دهدنمی را اجازه این شما به —شما والدین روی دقیقا ً —است متعلق واقعا ً که جایی به مسئولیت کردن واگذار

نمی معاف بزرگسالی هایمسئولیت گرفتن عهده به از را شما گاههیچ بودید که کودکیتی بخشش .کنید توجیه «بود آنها تقصیر همه» گفتن با را

 .کند

 عنوان به» :بگویید بلند صدای با .کنید تمرکز والدینتان با رابطه در هامسئولیت آن از برخی بر تا کندمی کمک شما به بعدی فهرست

 :دهید ادامه زیر فهرست از مورد هر با سپس و «هستم ... مسئولًِ من والدینم، با رابطه در بزرگسال، یک

 

 والدینم از جدا فرد یک به شدن تبدیل به .1

 هاآن با امرابطه به صادقانه نگاهی .2

 امکودکی دوران حقیقت با رویارویی .3



 امبزرگسالی زندگی و کودکی دوران رویدادهای میان پیوندهای به اعتراف برای شهامت داشتن .4

 هاآن به امواقعی احساسات ابراز برای شهامت داشتن .5

 باشند مرده چه باشند زنده چه دارند، امزندگی بر هاآن که ایسلطه و قدرت کاهش و مواجهه .6

 است آزاردهنده و خشن که زمانی خود رفتار تغییر .7

 آمیزدستکاری یا انتقادی 

 درونم کودک بهبود به کمک برای مناسب منابع یافتن .8

 امبزرگسالی نفس به اعتماد و قدرت گیریبازپس .9

 شبهیک دارید انتظار که چیزهایی نه کنید، تلاش هاآن به رسیدن برای باید که هستند هاییهدف فهرست این موارد بدانید که است مهم

 الگوهای و رفتارها به دوباره است ممکن .شد خواهید روروبه هاییشکست با پردازید،می هاهدف این به که طورهمان .دهید انجامشان

 منحرف مسیر از که باشید داشته انتظار واقع، در .نشوید ددلسر .بگذارید کنار را چیز همه بگیرید تصمیم حتی و بازگردید، قدیمی فکری

 توانیدمی شما اند؛یافتنیدست همگی اما باشند، دیگران از ترآسان است ممکن اهداف این از برخی .کمال نه است، فرایند یک این .شوید

 .کنید رها مداوم مجازات از را خود درون کودک

  

 استقلال راه :مواجهه | ۱۳

 

 

 

 مواجهه برای را شما — است مسئول کسی چه واقعا ً اینکه درک و چک هایفهرست ها،تمرین — ایدداده انجام اخیر فصل سه در که کارهایی تمام

ترسناک این .است شما دشوار حاضر حال و دردناک گذشته درباره شجاعت و تفکر با والدینتان با شدن روروبه معنای به مواجهه .است کرده آماده

 .ایدداده انجام حال به تا که است عملی قدرتمندترین حال عین در و ینتر

می یاد به کودکی از که ایمنفی رویدادهای درباره خود والدین به قاطعیت با اما آرامش با شدید، آماده وقتی .نیست آسان هرچند است، ساده فرآیند

 آن هایجنبه .گذارندمی اثر والدین با تانرابطه بر اکنون چگونه و اندگذاشته تأثیر شما یزندگ بر رویدادها آن چگونه بگویید آنها به .بگویید آورید،

 .کنید وضع جدیدی قواعد سپس .کنید تعریف وضوح به است مضر و دردناک شما برای اکنونهم که را رابطه

 :نیست والدینتان با مواجهه هدف 

 

 گرفتن انتقام برای

 آنها تنبیه برای

 آنها قیرتح برای

 کردن خالی آنها بر را خود خشم

 :که است این والدینتان با مواجهه هدف .آنها از مثبت چیزی آوردن دست به برای

 آنها با شدن رو به رو برای

 همیشه برای آنها با شدن روروبه از خود ترس بردن بین از برای

 والدینتان به حقیقت گفتن



 کنید تعیین را باشید داشته آنها با وانیدتمی که ایرابطه نوع پس این از

 

 «.داد نخواهم انجام مفیدی کار هیچ من»

 

عقب نگاه نکن» :آشناکاملا ً هستند دلایل هاآن .مواجهه در داشتن باور نهدهندمی انجام—درمانگرانروان بارز برخی جمله از—افراد بسیاری

 کندمی باز دوباره فقط آن ها،زخم کندنمی درمان کندنمی این» یا، «.شودمی بیشتر عصبانیت و استرس باعثتنها خواهد این» ؛«جلو به نگاه نشین،

 کنندمی درک نکن صرفا ً منتقدان اینها هاآن

 با مواجهه به پاسخ در که دارند وجود کمیاب سمیًِ والدینی .هستید آن دنبال به که مسئولیت پذیرش یا شناخت عذرخواهی، پذیرش، 

 تو به تا دهم انجام توانممی کاری چه حالا» یا ،«ببخشید مرا لطفا ً» یا ،«بودم وحشتناک تو به نسبت من است، درست چیز همه» گفتن،

 «کنم؟ جبران

 بانیعص بسیار و گردانندبازمی خود فرزند به را تقصیر اند،کرده فراموش کنندمی ادعا کنند،می انکار والدین :دهدمی رخ اغلب آن برعکس واقع، در

 .شوندمی

如果 اندازه اساس این بر را خود رویارویی موفقیت احتمالا ً بوده، ناامیدکننده شدت به اشنتیجه اما شوید رو در رو والدینتان با ایدکرده تلاش کنون تا

 انتظار باید .ایدکرده آماده شکست برای را خود ،شاخص عنوان به هاآن پاسخ از استفاده با .ایدکرده دریافت والدینتان از مثبتی واکنش آیا که ایدکرده گیری

 که دلیل این به فقط .هاآن برای نه دهید،می انجام شما خود برای را کار این باشید، داشته خاطر به .دهند نشان واکنش منفی طوربه هاآن که باشید داشته

 .بدانید موفق را تانرویارویی باید داشتید، را آن انجام شجاعت

 

 شوم؟ رو در رو والدینم با باید چرا

 

I والدان سمی کردن مواجهه به سخت خیلی مردم فشار. I مواجهه امدیده من هاسالآن طریق از .کندمی کار مواجهه :دلیل ساده یک برایاین کردن

 مردم ترسان چگونه کردن قدردانی کنن I نیست معنی این به «این» .مردم از هزاران از هازندگی این در تغییراتمثبت دراماتیک، کندمی ها

 تو که واقعیت صرف این اما .بالا هستند عاطفی هایریسک عاطفیاین .کنندمی فکر والدینشان با شدن روروبه به حتی آنهاوقتی احساس

 هستی

 .دهد تغییر را والدینتان و شما بین قدرت توازن تا است کافی شما هایترس ترینعمیق 

 هم اکنون و ایمنگرفته را داشتیم نیاز آن به آنچه آنها از که این پذیرش از همگی .ترسیممی والدینمان درباره حقیقت با شدن روروبه از ما همه

 احساس کنید، اجتناب خودتان نفع به مثبت اقدام از اگر .هاستترس این با زندگی شدن، روروبه برای جایگزین گزینه اما .داریم ترس گرفت، نخواهیم

 .کنیدمی تضعیف را خود نفس به احترام اید،کرده تقویت را خود ناتوانی و پدایبی

 :دارد وجود شدن روروبه برای دیگر مهم حیاتی دلیل یک

 .شودمی منتقل شودنمی بازگردانده را آنچه

 .کرد خواهید خرج نتانفرزندا یا زندگی شریک به را اینها نیایید، کنار والدینتان به نسبت خود خشم و گناه ترس، با اگر

 

 شوم؟ روروبه والدینم با باید زمانی چه

 

نمی همچنین اما کنید، عمل حدس روی از خواهیدنمی .بگیرند نظر در را شدن روروبه زمان دقت با کنممی توصیه مراجعانم به من

 است ممکن مواجهه که است درست واقعا ً این

 هایترس ترینعمیق از برخی احتمالا ً آنچه با مواجهه یعنی آن، دادن انجام
 شماست



 .بیندازید تأخیر به نامحدود طور به را شدن روروبه خواهید

 :کنندمی طی را مرحله سه معمولا ً گیرند،می شدن روبه رو به تصمیم افراد وقتی

 

 .دهم انجام را کار این توانمنمی هرگز من .1

 .نه اکنون اما دهم، انجام را کار این روزی شاید  .2

 دهم؟ انجام را کار این توانممی کی .3

 .نیست درست هاآن برای این که کنندمی اصرار استثناءبی کنم،می اصرار والدینشان با شدن روروبه برای مراجعانم به بار اولین وقتی

 تا پذیرندمی را دیگر تغییر تعداد هر مراجعان .کنم تکیه نامممی سندروم «آن جز به چیزی هر» را آن من که چیزی به توانممی معمولا ً

 !آن جز به چیزی هر—شوند روروبه والدینشان با نشوند مجبور که وقتی

 پدرش با باید که گفتم—بود پشیمان بود، کرده خود همراه تجارت در را بود، الکلی که پدرش، که این از و داشت روییکم مشکل که—گلن به

 «آن جز به چیزی هر» کلاسیک پاسخ با او .بکشد کنار او با کار از کل به یا کند تعیین پدرش رفتار برای هاییمحدودیت باید یا .شود روروبه

 :داد پاسخ

 زیادی کارهای مطمئنم .دهم آزار بیشتر را مادرم و پدر خواهمنمی اما هستم، ترسو من که است این معنای به این دانممی .شوم روروبه پدرم با نیست قرار من

می .باشد من مشتریان مقابل کمتر و شود وارد او به فشار کمتر که کنم پیدا شغلی او برای توانممی .دهم انجام پدرم با شدن روروبه جای به توانممی که هست

 ... توانممی .کنم تخلیه را عصبانیت تا دهم انجام بیشتری ورزش توانممی .کنم متوقف را بیاورد فشار من به او اینکه به ندادن اجازه توانم

 «.کند ایجاد اتزندگی در داریمعنی تفاوت تواندمی که اقدام یک جز به چیزی هر درست؟ آن، جز به چیزی هر» :کردم قطع را گلن من

 شخصی مسئولیت تحمل به تمایلش عدم و پدرش به نسبت فروخورده خشم مستقیم نتیجه او روییکم و پذیریتحریک از زیادی بخش گفتم گلن به

 که دادم یناناطم او به و دهندمی پاسخ «آن جز به چیزی هر» با درمان اوایل در مردم اکثر که کردم تأیید .است مشکلاتش با شدن روروبه برای

 او که بودم مطمئن کنیم، تمرینش و کنیم ریزیبرنامه را روییروبه تا داشتیم زمان کمی وقتی اما .نبود آماده راستیبه او .نبود ناامیدکننده این 

 .یافت خواهد بیشتری نفس به اعتماد

 گلن .بازگشتند موفق هایداستان با همه .گرفتند شدن روروبه به تصمیم گروه اعضای از دیگر نفر چند که دید زمان گذشت با اما داشت، تردید گلن

 مرحله به گلن شود، متوجه اینکه بدون .است متفاوت او وضعیت که افزود سرعت به اما است، بوده مؤثر افراد این برای شدن روروبه که کرد اذعان

 .بود شده ترنزدیک شدن روروبه تصمیم دوم

 هر که بود کرده آغاز او .بیاموزد را مشخص هایگیریموضع هم و دفاعی غیر هایپاسخ هم تا بود کوشسخت بسیار گلن درمانش، طول در

 مداوم فشار اما .داشت خوبی احساس زمینه این در او .گیرد کار به دوستانش از برخی با همچنین و کاری هایموقعیت در را هاتکنیک این دو

 .دادمی قرار فشار زیر را او اشکودکی دوران از ماندهباقی مسائل سنگین بار و پدرش با روزمره رابطه

 برای ...امکان این که کرد اعتراف بار اولین برای .است کرده فکر مواجهه به گفت من به گلنِ که گذشتمی گروه در حضور از هفته شش حدود

 .۳ مرحلهً  دهد؟ انجام را کار این باید زمانی چه من نظر به یدپرس من از بعد، هفته چند .بود رسیده ۲ مرحلهً  به او .دارد وجود آینده

 رفتن به را او برای کافیافت کردمی سطح اضطراب او وقتی را او بگو به کنم ترسیم برایش جادویی سفری بتوانم که بود امیدوار گلن

 این از بعد فقط هاافت سطح اضطراب تو «اغلب» کاملا ً است، واقعیتاین .مواجهه او با طریق از

 .باشید آماده باید فقط 

 :کنید برآورده باید خود والدین با شدن رو به رو از قبل که دارد وجود اصلی شرط چهار

 

 .باشید داشته را مواجهه از دیگری منفی پیامد هر یا والدین خشم سرزنش، انکار، رد، تحمل برای بودن قوی احساس باید .1

 ندارد، وجود آلایده زمان تعیین برای راهی هیچ .شدن رو در رو



 .باشید داشته پیامدها و مواجهه خودًِ انتظار، دوران در شما به کمک برای کافی پشتیبانی سیستم باید .2

 .باشید کرده تمرین را دفاع بدون هایپاسخ و باشید کرده تمرین را بگویید خواهیدمی آنچه یا باشید نوشته اینامه باید .3

 .شیدبا داشته است، داده رخ شما برای کودکی در که بدی اتفاقات برای مسئولیت احساس نباید دیگر .4

نمی شما .است زود خیلی آنها با شدن روروبه کشید،می دوش بر را خود کودکی دوران هایآسیب بار هنوز اگر .دارد اهمیت خصوصبه آخر نکتهً  این

 .شوید مواجه هستند، آن شایستهً  ندارید باور که مسئولیتی دربارهً  خود والدین با توانید

 .نکنید صبر .نیست حالا همین از بهتر زمانی اید،داده انجام را مالزا چهار و هستید مطمئن نسبتا ً وقتی

 .است بدتر مواجهه خود از همیشه مواجهه انتظار

 برای تاریخ تعیین که گفتم گلن به من

 تمرینات شامل ،من گفتهبه کار، آن .کند تعیین پیشبرد برای ملموسی هدف خودش باید او .بگذارد تاریخ قرن، این در امیدوارم را، اشمواجهه 

 .بود خواهد اشزندگی اجراي ترینمهم برای سازیآماده برای فراوان

 

 شوم؟ روروبه والدینم با چگونه

 از مواجهه برسد، نظر به ایمن است ممکن هرچند .امنکرده درج ایگزینه را تلفن من که دید خواهید .نامه با یا باشد رو در رو یا تواندمی مواجهه

 بسیار را احساسات واقعی بیان است؛ «ناعور» تلفن علاوه،به .کنند قطع که است آسان خیلی والدینتان برای .است اثربی همیشه قریبا ًت تلفن طریق

 .بنویسید نامه هاآن به نیست، عملی طرف دو هر برای وآمدرفت و هستند دیگری شهر در والدینتان اگر .کندمی دشوار

 

 نوشتننامه

 

 به تا آن بازنویسی و بگویید خواهیدمی آنچه سازماندهی برای عالی فرصت نامه یک .کنممی پشتیبانی شدیدا ً درمانی روش یک عنوانهب نوشتن از من

 که والدینی با که زمانی همچنین نامه .کند فکر محتوایش به و بخواند باریک از بیش را آن تا دهدمی فرصت گیرنده به .دهدمی دست به برسید نتیجه

 .ندارد را فیزیکی تجاوز برابر در افتادن Risk به ارزش هرگز اما است، مهم مواجهه .است ترامن هستید روروبه دارند خشونت امکان

 متفاوت والدین هر به نسبت شما احساسات و رابطه باشد، همان مسائل از برخی اگر حتی .بنویسید والدین هر به جداگانه اینامه همیشه

 .است

 به احساسات آن .هستند افسارگریزتر یا ترسمی کنیدمی فکر که بنویسید والدینی به را تاننامه نخستین .است متفاوت والدین هر به نسبت تتاناحساسا 

 هر دنبو زنده شرط به — باشید گشوده را هادروازه نامه اولین نوشتن با اینکه محض به .است دستکاری قابل ترراحـتبه و شودمی نزدیکتر سطح

 و سکوت با کنید برخورد خطرتربی نسبتا ً والدین با توانیدمی دوم، نامه در .شودمی جاری ترراحت دیگر والدین به نسبت احساساتتان — والدین دو

 .حفاظت عدم و هاآن توجّهیکم

نگفته حال به تا که بگویم چیزهایی شما به رمدا قصد من» عبارت با دو هر .شودمی انجام رو در رو مانند دقیقا ً نامه صورت به رویارویی یک

 :بگیرند بر در را اصلی نکته چهار باید دو هر و شوندمی آغاز «ام

 

 .کردی من با که است کاری همان این .1

 .کردممی احساس آن دربارهً  زمان آن در که بود طوراین .2

 .گذاشت تأثیر من زندگی بر گونهاین .3

 .خواهممی وت از اکنون که است چیزی همان این .4



می پوشش بگویید باید که را آنچه همه عموما ً ساختار این .کندمی فراهم هامواجهه تمام برای متمرکز و مستحکم ایپایه نکته چهار این که امدریافته من

 .کندمی کمک شما مواجهه شدن اثربی و پراکندگی از جلوگیری به و دهد

 یک که زمانی در شود رو به رو والدینش با تا باشد آماده گرفت تصمیم — کردمی متهم بد بوی به مدام را او که پدری — کارول

 نامه با تواندمی که دادم اطمینان او به .بود شده حضوری صورت به کار این انجام برای شرق به او رفتن مانع دکوراسیون بزرگ کار

 کردم پیشنهاد من .باشد داشته مؤثر شدن رو به رو

 .نشود ایجاد مزاحمتی تا بگذارد خاموش را تلفن و آرام، زمانی در بنویسد، خانه در را نامه او که 

 برای را آن که گفتم کارول به من او، نامهً  فرستادن از قبل .است احساسی نظر از عمیق ایتجربه همیشه روروبه هاینامه نوشتن

 بازگشت، خود نامهً  به وقتی دهند،می انجام مردم اکثر که همانطور .ندبخوا را آن دوباره شد ترآرام وقتی سپس بگذارد، کنار روز چند

 یک در شما باشید، داشته یاد به .شوید راضی نتیجه از تا بنویسید نویسپیش چند شما است ممکن .کرد بازنویسی را آن از خیلی دوباره

 .باشد ادبی شاهکار نیست لازم نامه .نیستید نویسیمقاله مسابقهً 

 .کند بیان را شما تجربیات و احساسات حقیقت است فیکا فقط—

 :خواند برایم بعد هفتهً  کارول که است اینامه از بخشی اینجا در

 عزیز، پدر

 و شما با را زیادی وقت گذشته ماه چند در چرا که بگویم شما به خواهممی همه، از اول .امنگفته هرگز قبلا ً که بگویم شما به چیزهایی خواهممی

 اینکه از ترسممی من .ترسممی شما از زیرا ببینم را شما خواستمنمی من اما کند، ناراحت و زدهشگفت را شما است ممکن این .امنگذرانده رماد

 رها شما توسط عاطفی نظر از دوباره و کنم تکیه شما به که ترسممی من و .گیرم قرار کلامی حمله مورد شما طرف از و کنم درماندگی احساس

 .دهم توضیح دهید اجازه .شوم

 [.کردید من با شما که بود کاری این]

 شدنم، بزرگتر با اما، .کردمی مراقبت من از و پرستیدمی داشت، دوست مرا که دارم خاطر به را پدری این بودم، کوچکی خیلی بچه دختر وقتی

 چیزی هر برای را من شما .دهممی بدی بوی گفتیدمی من به دائما ً شما .شدید ظالم بسیار من با شما بودم، ساله یازده حدود وقتی .کرد تغییر چیز همه

 من دید، آسیب و افتاد [برادرم] باب وقتی .کردید سرزنش را من دادم، دست از را تحصیلی بورسیه وقتی .کردیدمی سرزنش رفتمی پیش اشتباه که

 .کردید سرزنش را من کرد، ترک را شما مدتی برای مامان یوقت .کردید سرزنش را من شکست، پایم وقتی .کردید سرزنش را

 ژاکت یک در چقدر اینکه مورد در بودند، کثیف خیلی که گفتیدمی هاییجوک من به شما .شدم رها عاطفی حمایت هیچ بدون من رفت، مامان که زمانی 

 .هستم فاحشه یک شبیه گفتیدمی من به یا کردیدمی رفتار ملاقات قرار یک مانند من با یا و کردید،می صحبت رسممی نظر به سکسی

 به شما اما کردید،می سپری را وحشتناکی اوقات هاسال آن در خودتان شما که مطمئنم .نداشتم پدری تربیت گونههیچ سالگی دوازده از بعد من

 .باشد داشته کمتری درد که شودینم باعث این اما باشید، نداشته را من به زدن صدمه قصد است ممکن .زدید صدمه خیلی من

 را این شما زیرا است من تقصیر این که داشتم باور واقعا ً من .کردید سرزنش را من شما و کند تجاوز من به کرد سعی مردی بودم، ساله پانزده وقتی

 .است کرده عصبانی اینقدر را او که امداده انجام شتناکیوح کار حتما ً که گفتید من به شما و زد کتک را من شوهرم بودم، پسرم باردار ماهه هشت وقتی .گفتید

 کثیف درون از من که است، نداشته دوست مرا هرگز او که گفتیدمی من به شما .گفتیدمی من به را دادمی انجام مادرم که وحشتناکی کارهای تمام دائما ً شما

 .ندارم مغز سرم در من اینکه و هستم،

 [.داشتم آن به نسبت احساسی چه زمان آن]

 کوچک دختر دوباره کردممی آرزو .ندارید دوست مرا دیگر شما چرا که کردممی تعجب .کردممی سردرگمی و تحقیر ترس، احساس من

 .بودم متنفر خودم از .کردممی سرزنش چیز همه برای را خودم من .امداده دست از را شما که امکرده کار چه که کردممی تعجب و باشم بابا

 .اممنزجرکننده و نیستم داشتنیدوست کردممی احساس

 [.گذاشت تأثیر من زندگی بر چگونه]



 مرا هنک وقتی .است من تقصیر کردممی فکر همیشه من و اندبوده خشن خیلی من به نسبت مردان از بسیاری .دیدم آسیب فرد یک عنوان به شدت به من

 .امداده دست از باریفاجعه طرز به را ام شایستگی و توانایی نفس، به اعتماد من .نوشتم او برای عذرخواهی از اینامه زد، کتک

 [.خواهممی شما از که است چیزی این]

 شدیدی صدمه و درد رساندید، من به که آسیبی که بدانید خواهممی .بودید ایمایهبی و خشن چنین پدری که این بخاطر کنید عذرخواهی شما از خواهممی

 کمک کارم مورد در مشاوره از و دیدم بیل خانه در را شما که هنگامی بار آخرین .بردارید دست کلامی حملات از شما خواهممی .داشت همراه به نم برای

 چنین تحمل آینده در هک بدانید خواهممی .کرد نخواهم چنین دیگر اما شدم، تسلیم زمان آن در .بودم متنفر آن از .زدید فریاد من به دلیل بدون کردم، درخواست

 و کنندنمی تحقیر و اهانت دخترانشان به خوب پدران ندارند، دوختن چشم خود دختران به خوب پدران که کنید تأیید دارم دوست .ندارم را رفتاری

 .کنندمی محافظت خود دختران از خوب پدران نکنند؛ تحقیر را خود دختران 

 بسیار که پدری به را خود عشق نتوانستم چون دادم دست از را چیزها خیلی .نداشتیم باشیم داشته توانستیممی که را ایرابطه تو و من که متأسفم

 را تو بخواهم اگر حال، این با .دهدمی من به خوبی حس این چون فرستممی هاییهدیه و هاکارت برایت همچنان من .بدهَم کنم ابراز او به داشتم دوست

 .بپذیری را من پایه دقواع باید کنم، ملاقات

 به مرا و بودید خوبی کنندهتأمین که بودید، کوش سخت که خوشحالم .بود چه شما هایترس یا دردها دانمنمی .شناسمنمی خوب خیلی را شما من

 خیلی دارم یاد .آموختید من به اسکیت و کمپینگ جغرافیا، و ورزش سیاست، و مردم پرندگان، و درختان درباره دارم یاد به .بردید خوب تعطیلات

 دوستان .کنند احترامیبی من به مردان دهمنمی اجازه دیگر .بهترم خیلی امزندگی در اکنون هم که بدانید باشید داشته دوست شاید همچنین .ایدخندیده

 .دارم دوستش که دارم پسری و دارم خوبی حرفه دارم، حمایتمندی و انگیزشگفت

 .کنیم آغاز دوباره توانیممی اما دهیم، تغییر را گذشته توانیمنمی .کنید تأیید را امنامه و من به بنویسید لطفا ً

 کارول—

 

 چهرهبهچهره

 

 .خواهندمی مواجهه در موفقیت احساس برای بلافاصله بازخورد دیگر بسیاری اما دهند،می ترجیح را نامه نوشتن امنیت من مراجعان از بسیاری

 .دهدمی نتیجه حضوری شدن روروبه فقط مراجعان، این برای

 مکانی انتخاب باشید، داده انجام را خود سازیآماده برای لازم عاطفی کار آنکه شرط به رو، در رو ملاقات برای ریزیبرنامه در قدم اولین

 را مواجهه تواندمی درمانگرتان .دهید انجام درمانگرتان دفتر در را مواجهه بخواهید است ممکن هستید، درمان در اگر .است آن انجام برای

 ...ترمهم همه از و کند، کمک شما به کردن گیر صورت در شوید،می شنیده که شود مطمئن کند، سازماندهی

 به تا اشدب هاآن سمت به ضرر این است بهتر اما گذارد،نمی والدینتان نفع به را اوضاع کار این دانممی .باشید کنندهمحافظت و حمایتی که است مهم 

 .کارتان از مهمی و حساس نقطه چنین در ویژهبه شما، سمت

 .افتاد خواهد اتفاقی چه جلسه در کند بینیپیش تواندنمی کسهیچ .کنید ملاقات آنجا والدینتان با حتما ً دارید، درمانگرتانروان دفتر در را رویارویی اگر

 احساس آن از بعد است ممکن برسد، پایان به مثبت اینتیجه با رویارویی اگر حتی .باشید داشته خانه به بازگشت برای ایوسیله که است مهم شما برای

 .بگذارید کنار خصوصی صورت به را افکارتان و احساسات تا باشید تنها که کنید

 به دادن نشان به نیاز احساس ،دارید اگر یا ندارید درمانگریروان شاید .دهید انجام مستقل طوربه را رویارویی بدهید ترجیح است ممکن

 .نیستند درمانگرروان دفتر به رفتن به حاضر سادگی به والدین از بسیاری .کنید ثابت را خود استقلال کمک بدون توانیدمی که دارید والدینتان

 روروبه شما خانه یا شانخانه در را الدینتانو آیا که بگیرید تصمیم باید دهید، انجام را کار این تنهاییبه دارید تصمیم اگر باشد، که دلیل هر به

 .دارید نیاز کامل خصوصی حریم به شما .است محدودکننده خیلی بار یا رستوران مانند عمومی مکانی .کنید

 برای اگر .ردک خواهید بیشتری قدرت احساس خود زمین در .دهید انجام خودتان خانه در را رویارویی کنممی توصیه شما به دارید، ایگزینه اگر



 .بیایند شما هتل اتاق به کنید وادار را والدینتان کنید سعی کنید،می سفر دیگری شهر به رویارویی

 کودکی به قربانی افتادنکنید اجتناب به سخت کار به دارند خواهد تو اما .لازم اگر زمینوالدینًِ تو روی مواجهه موثر یک دارند تواندمی تو

 در کنندمی زندگی هنوز والدین تو اگر احساسات کودکیهااین از محتاط ویژهبه باشد باید تو .پناهیبی از احساسات و ،هاگناه احساس ها،ترس

 تو خانه این

 من ترجیح هرچند شوید، روروبه جداگانه یا همزمان صورت به والدینتان با باید آیا که ندارم موضوع این در سختی و قطعی قاعدهً  هیچ من 

 و تبانی کاری،پنهان زیادی مقدار به خانواده تعادل حفظ برای که کنندمی ایجاد خانوادگی هایسیستم سمی والدین .شوید روروبه هم با که است این

 .بردمی میان از را مسائل این از زیادی بخش همزمان، طوربه والدین دو هر با صحبت .کنندمی تکیه انکار

 ارتباط جداگانه طوربه کدام هر به رویکرد با است ممکن دارند، متفاوتی شدتبه هایدفاع یا هادیدگاه ها،خصیتش شما والدین اگر دیگر، طرف از

 .کنید برقرار هاآن با بهتری

 شما .دنباشی نگران .شوندمی خود spontaneity آن دادن دست از دچار رو در رو مواجههً  از قبل و اندنگران حد از بیش تمرین از افراد برخی»

 سادگیبه کلمات باشید؛ کرده تمرین چقدر نیست مهم .شوید منحرف زیادی میزان به اید،کرده آماده آنچه از تا داشت خواهید اضطراب کافی اندازهً  به

 پیچ هم در است ممکن انتمعده زند،می تند قلبتان .بود خواهید عصبی خیلی خیلی، که بدانید پیش از است لازم واقع، در .شودنمی خارج دهانتان از

 «.کنید فراموش را گفتگویتان خطوط و بیاید بند تانزبان است ممکن و شودمی دشوار برایتان کشیدن نفس کرد، خواهید عرق بخورد،

 انوالدینت به نامه یک نوشتن با هستید، وضعیتی چنین وقوع نگران اگر .شودمی خالی ذهنشان شدید، فشار با مواجهه در افراد برخی

لرزش بر غلبه برای عالی روش یک این .دهید کاهش را اضافی اضطراب توانیدمی تانمواجهه در بلند صدای با آن خواندن سپس و

 .کرد خواهید منتقل درستی به را شما پیام که است این از اطمینان و افتتاحیه شب های

 

 افتتاحیه شب برای سازیآماده

 آنچه آماده دقت با باید شما شوید،می روروبه هم جایبه جداگانه را آنها آیا کندنمی فرقی و کجا، در شوید روروبه لدینتانوا با دارید تصمیم کندنمی فرقی 

 شب مانند ور در رو شدن روروبه .بسپارید خاطربه را آنها کاملا ً وقتی تا کسی، با یا باشید تنها یا کنید، تمرین بلند را خود جملات .باشید بگویید خواهیدمی

 درک داشتن و کافی تمرین دو هر به شدن، روروبه انجام از قبل روید؟می صحنه به تانانگیزه درک و خطوط یادگیری بدون آیا :است برادوی در افتتاحیه

 .دارید نیاز شماست هدف آنچه از روشن

 :کنممی پیشنهاد را این شبیه چیزی من .کنید شروع قوانین تعیین با است بهتر خود، مواجههً  آغاز برای

 برای این .بشنوی را هایمحرف امنکرده تمامش وقتی تا کنی موافقت من با تو خواهممی و ام،نگفته حال به تا که بگذارم میان در تو با را چیزهایی خواهممی

 فرصت داری لازم که زمانی مقدار هر تو گفتم، بگویم باید که را آنچه اینکه از بعد .نکن قطع را حرفم یا نکن مخالفت من با لطفا ً پس است، مهم خیلی من

 دهی؟ انجام را کار این هستی مایل آیا .بگویی بگویی باید که را آنچه تا داشت خواهی

 نباشند، هم مقدار این انجام به حاضر حتی هاآن اگر .کرد خواهند چنین والدین اکثر .کنند موافقت شروط این با ابتدا همان از شما والدین که است ضروری

 پرت حواستان اینکه بدون ایدکرده تمرین که بگویید را چیزی همان شما که است مهم .کنید ریزیبرنامه مجددا ً را شدن روروبه رویهً  است بهتر احتمالا ً

 روروبه هاآن با نامه طریق از یدشو ناچار است ممکن نباشند، شما هایحرف شنیدن به حاضر هاآن اگر .گردد منحرف هدفتان از یا شود قطع شود،

 .شوید

 

 رودمی انتظار چیزهایی چه

 به احترام بودن، معقول فهمیدن، شنیدن، توان هاآن اگر حال، هر به .کرد خواهند حمله متقابل طور به سمی والدین اکثر کنید، شروع اینکه محض به 

 خواهند نظر در آمیزخیانت شخصی حملات عنوان به را شما کلمات احتمالا ً .نبودند میس والدین دیگر داشتند، را شما استقلال ترویج و شما احساسات

 .بیشتری شدت با فقط کنند، استفاده دوباره کردند،می استفاده همیشه که هاییدفاع و هاتاکتیک همان از دارند تمایل هاآن .گرفت

 که ایخانه در
 بزرگ آن در
 .اندشده



 شدت با را خود الکل به اعتیاد است ممکن خوارانمشروب .برسند نظر به اندهدرم و مقهور بیشتر حتی است ممکن مایهکم یا ناکارآمد والدین

 شدت است ممکن گرهاکنترل .کنند استفاده آنان با مواجهه در شما حق تضعیف برای واقعیت این از هستند، بهبودی حال در اگر یا کنند، انکار بیشتری

 تقصیر کرد خواهند سعی قطعا ً تقریبا ً و شوند عصبانی است ممکن آزاردهنده والدین .دهند شافزای دانستن برتر اخلاقی نظر از را خود و گناه القای

 انتظار داشتن .است مطیع وضعیتی به شما بازگرداندن و خانوادگی تعادل بازگرداندن خدمت در رفتارها این تمام .بیندازند شما گردن به را خود آزار

 。شودمی محسوب امتیاز یک آن از تربه چیز هر—است خوبی ایده حالت بدترین از

 گناهًِ احساس القای و تهدیدها ها،اتهام والدینتان، خشم برابر در بتوانید اگر .شماست پاسخ بلکه نیست، آنها واکنش اینجا مهم نکتهً  بسپار، خاطر به

 .رسید خواهد فرا شما اوجًِ لحظهً  کنید، ایستادگی آنها

 که طور هر بار،اشک دلسوز، خشمگین، کنید، تجسم را والدینتان صورت .کنید تصور را ممکن وسناری بدترین خود، سازیآماده برای

 خود گفت، خواهند والدینتان کنیدمی فکر که چیزی هر بلند گفتن با .دهید گوش هایشاناتهام انکارهایشان، ها،آن خشمگین هایحرف به .باشد

 او به .کند بازی را والد دو هر یا یکی نقش بخواهید دوستی یا همسر از .کنید تمرین را عدفا بدون و آرام هایپاسخ سپس کنید، حسبی را

 pull که بگویید

 شما به بکشد، داد بزند، فریاد شما جایگزین والد .بگویند شما به را کنید تصور توانیدمی که چیزهایی بدترین و دهید انجام ایدبرمی دستتان از چه هر 

 دهید پاسخ جملاتی چنین با کنید تمرین .کند متهم خودخواه و وحشی شخصی عنوان به را شما و شوید، گذاشته کنار خانواده از که کند تهدید کند، توهین

 :مانند

 

 .بینیدمی طوراین شما که مطمئنم من

 .مبپذیر را شما هایبرچسب نیستم حاضر من .رسدنمی جایی به گاههیچ کشیدن فریاد و من به زدن برچسب

 .نیست قبول قابل من برای کردن صحبت شیوه این به من با .داریم نیاز جلسه این به چرا دهدمی نشان که است خوب اینمونه این

 .بشنوی را حرفم که کردی موافقت تو

 .باشید ترآرام وقتی کنیم، موکول دیگر زمانی به را کار این بیایید

 .کنید مطالعه را آنها بخواهید است ممکن که کلیدی پاسخ چند همراه به مواجهه، به لدینوا معمول هایواکنش از برخی اینجا در

 

 شدن رو به رو موقعیت در تردیدبی اند،کرده استفاده انکار از خود اضطراب یا ناتوانی احساس از فرار برای که والدینی «.است نیفتاده اتفاق هرگز»

 شما اینکه یا اند،نیفتاده اتفاق هرگز شما ادعاهای که کرد خواهند پافشاری هاآن .بگذارند نمایش به را واقعیت از خود نسخهً  تا کرد خواهند استفاده آن از

 به واکنش این .کرد خواهند متهم گوییدروغ به را شما یا آید،نمی یادشان هاآن .دهد انجام کاری چنین توانستهنمی هرگز شما پدر اینکه یا کنید،می اغراق

 .شود تقویت نوشیدن از ناشی هایفراموشی با است ممکن انکارهایشان که است، رایج گریانالکل برای ژهوی

 .است افتاده اتفاق که نیست معنا این به آورید،نمی یاد به که دلیل این به فقط 

 

 گفت خواهند .کنندمی محکوم را تو هاآن عوض، در .ندنیست خود مخرب رفتار مسئولیت پذیرش به مایل هرگز تقریبا ً سمی والدین «.بود تو تقصیر این»

 ایجاد مشکل هاآن برای همیشه تو اما اند،داده انجام توانستندمی که را کاری بهترین هاآن که کرد خواهند ادعا هاآن .بودی دشوار اینکه یا بودی بد تو که

 .داشتی مشکلی چه تو دانستندمی خانواده اعضای همهً  که واقعیت این آورد خواهند هدشا عنوان به .کردی دیوانه را هاآن تو که گفت خواهند .کردیمی

 .داد خواهند ارائه هاآن علیه ادعایی اتهامات از بلند فهرستی

 واقعی کلمش کهدرحالی کنید،می حمله ما به چرا» .دهید نسبت تانزندگی فعلی هایدشواری به را برخورد که است این محور این در تغییر یک

 با همدردی شکل به حتی است ممکن این «.غیره و دارید، نگه را همسرتان کنید، کنترل را فرزندتان کنید، حفظ را شغلتان توانیدنمی که است این شما



 .رفتارشان از تمرکز کردن منحرف برای چیزی هر .شود پنهان کنیدمی تجربه که آشفتگی

 عهده به را دادید انجام شما از کودکی در آنچه مسئولیت من اما بیندازید، من گردن به را موضوع این کنید یسع همچنان توانیدمی شما» :شما پاسخ

 «.گیرمنمی

 

 آویزان هویج یک فقط این اغلب اما باشند، ترکنندهحمایت شوند، ترمهربان کنند، تغییر که بدهند قول است ممکن والدین «.خواهممی عذر گفتم»

 。گردندبازمی قبلی حالت به دوباره و کشندمی پس را چوب هاآن و شودمی چیره قدیمی هایعادت وزن نشیند،می فرو خاک و دگر وقتی .است

جمله ترینرایج .نیستند آن درباره کاری هیچ انجام به حاضر اما کنند اعتراف گوییدمی آنچه از نکته چند به است ممکن والدین برخی .شانسمی رفتار به 

 «خواهی؟می دیگری چیز چه حالا خواهم،می معذرت گفتم من» :است این شنوممی اغلب که یا

 با و بود خواهید من کنار در دارم نیاز من به هرگاه هستید، پشیمان واقعا ً اگر .است کار آغاز فقط این اما سپاسگزارم، شما عذرخواهی از من» :شما پاسخ

 «.کرد خواهید ارک باهم بهتر ایرابطه ساختن برای من

 

 شدن روبرو مواجهه با اغلب بودند، استفادهسوء در خاموش شریک یا بودند ناکافی یا که والدینی «.دادیم انجام آمد بر دستمان از که را کاری بهترین ما»

 دوران در که آورد خواهند یاد به را شما والدین این .دهندمی انجام کردند،می استفاده مشکلات با برخورد برای که سنتی اثربی و منفعل هایشیوه همان به را

 چند دانینمی تو» ،«رفت من بر آنچه فهمینمی هرگز تو» :مانند گفت، خواهند عباراتی چنین آنها .کردندمی تلاش چقدر و بود سخت وضعشان چقدر رشد

 دلسوزی و همدردی است ممکن پاسخ از خاص سبک این «.دادم انجام برآمد دستم از که کاری بهترین من» یا ،«بازدارم کار این از را او/او کردم سعی بار

 است این وسوسه .کندمی مشکل دچار بگویید خود مواجهه در باید آنچه بر تمرکز در را شما اما است، فهم قابل امری این .برانگیزد والدینتان به نسبت زیادی

 .کنید اعتباربی را خود مشکلات و دردها اینکه بدون بپذیرید را هاآن هایدشواری که است مهم .کنید خود نیازهای بر مقدمّ را هاآن نیازهای هم باز که

 «دارم نیاز شما به من اما اید،نرسانده آسیب من به عمدا ً که مطمئنم و اید،کرده سپری را سختی دوران که دانممی من» :شما پاسخ

 .است رسانده آسیب من به واقعا ً ایمدهآ کنار مشکلاتت با که روشی اینکه درک برای 

 

محبت لحظات و داشتید کودکی در که انگیزیشگفت هایزمان یادآوری با را شما ادعاهای کنندمی سعی والدین از بسیاری «.کردیم تو برای چه ببین»

 والدین .کنند فرار رفتارشان تاریک جنبه به کردن نگاه از وانندتمی خوب، نکات بر تمرکز با .دهند پاسخ گذاشتید، اشتراک به یکدیگر با آنها و شما که آمزی

 خواهند اشاره اندداده انجام که بافکری کارهای و اندداده انجام شما برای که هاییفداکاری اند،برده را شما که جاهایی اند،داده شما به که هاییهدیه به معمولا ً

 «.نبود کافی وقتهیچ تو برای» یا ،«گیریممی ما هک است تشکری این» :گفتند خواهند هاآن .کرد

Your response:  «[غیره و گراییالکل توهین، خشونت، مداوم، انتقاد] نکردند را هاکتک جبران هاآن اما کنم،می قدردانی خیلی را هااین من.» 

 

بی» از و لرزانندمی را هایشاندست افتند،می گریه به هاآن .کنندمی فتارر شهیدان مانند والدین برخی «دهید؟ انجام من با را کار این توانیدمی چگونه»

 متهم آنها از ناامیدی یا آنها به زدن صدمه به را شما آنها .است کرده قربانی را هاآن شما مواجهه گویی .رسندمی نظر به ناامید و شوکه شما «رحمی

 تا نیستند سالم یا قوی کافی اندازه به هاآن که گفت خواهند شما به .دارند زیادی مشکلات ندارند، نیازی اچیزه این به که کنندمی شکایت هاآن .کرد خواهند

روبه خود هاینقص با است دشوار والدین برای .بود خواهد واقعی البته، آنها، اندوه از بخشی .کشت خواهد را هاآن شانزندهدل و کنند تحمل را فشار این

 تواندمی همچنین آنها اندوه اما .اندکرده وارد توجهی قابل درد فرزندانشان به که ندبفهم و شوند رو

 «Manipulative and controlling. It is their way of using guilt to try to make you back down.» 

Your response:  «مدت هم من .بگذارم دست موضوع این از نیستم حاضر من اما .ایکشیده درد تو که متأسفم .ایشده عصبانی که متأسفم 

 «.شوممی اذیت دارم که است زیادی



 

 Sometimes Really Impossible است سخت

 

 .کند کمک مواجهه طی در احساسی هایباتلاق در سقوط از جلوگیری در شما به تواندمی فوق پیشنهادی هایپاسخ و معمول هایواکنش

 .کنید برقرار ارتباط آنها با توانیدنمی کنید، تلاش هم قدر چه هر به که دارند وجود افراد برخی حال، این با

 مهربان، منطقی، چقدر هر چند هر .نیست ممکن کردن برقرار ارتباط که برندمی بالا آنقدر مواجهه هنگام در را تضاد شدت والدین برخی

 کرد، خواهند تحریف را شما هایانگیزه و واژگان آنها .کنید کوتاه را ههمواج که کند مجبورمان است ممکن رفتارشان باشید، بیانی و روشن

می پرتاب را ظروف شکنند،می را مبلمان کشند،می فریاد کنند،می متهم را شما اند،نکرده موافقت که حالی در کنید قطع مدام گفت، خواهند دروغ

 کرده عبور خود هایترس از است مهم که اندازه همان بنابراین، .نمایانندمی تارگریکش حالت بدترین در و دیوانه حالت بهترین در را شما و کنند

 دلیل به اگر .است غیرممکن کار این زمانی چه که بدانید است مهم همچنین بگویید، والدینتان به دارید نیاز آنچه گفتن برای را خود تلاش تمام و

 .شما نه خورده، شکست که آنهاست خودًِ ینا شدید، مواجهه کردن کوتاه به مجبور آنها رفتار

 

 «آرام مواجهه»

 .اندآرام شدتبه هاآن از بسیاری واقع، در .شوند طوفانی اگر حتی شوند،نمی کنترل از خارج هامواجهه از خیلی 

 بین در اشافسرده پدر کردن امآر به شدن مجبور دلیل به بود کودک که هنگامی و دهد نجات را ناکافی مردان داشت تلاش پیوسته که — ملانی

 زمان آن از پدرش) بیاورد من دفتر به او با مواجهه برای را جینی، مادرش، گرفت تصمیم — بود نوشته نامه Dear Abby به هایشگریه دفعات

 .دهد گوش او هایحرف به که کرد موافقت مادرش و کرد آغاز بودیم کرده تمرین هم با که واژگانی همان با او .(بود درگذشته

 که فهمممی .هستند دردناک من برای هم هنوز که کنم صحبت تو با امکودکی دوران در چیزها برخی مورد در دارم نیاز من مامان، :ملانی

 …دانستممی مقصر را خودم چقدر امکودکی دوران در

 .نیست مؤثر چندان شما درمان عزیزم، کنید،می احساس طور این هنوز اگر :(کندمی قطع) گینی

 پدر وقتی داری یاد به .است من کودکی دربارهً  کنیم،نمی صحبت درمانیروان دربارهً  الان .نشوی مزاحمت و بشنوی را حرفم که کردی موافقت تو :ملانی

 به ام؟بوده بد او برای چقدر من و بوده خوب من با چقدر نیل گفتمی من به گریه روی از پدر شد؟می عصبانی [برادرش] نیل با دعوا خاطر به من از آنقدر

 چند که داری ایایده هیچ آیا کنم؟ خوشحال را او باید که گفتیمی من به و کردمی گریه او وقتی فرستادیمی پدر اتاق به مرا تو که مواقعی آن همهً  داری یاد

 پدر از تو چرا .بودممی کوچک دختر یک باید که حالی در کردممی مراقبت او از باید من نگهدارم؟ را پدرم تا دادی من به (گناه احساس) guilt تحمل

خانه با بیشتر من .نداشتی حضور بودی، آنجا که هم وقتی حتی تو دادم؟می انجام را کار این باید من چرا نکرد؟ مراقبت خودش از پدر چرا نکردی؟ مراقبت

 .گرفتی نادیده هم را آن تو ؟Dear Abby به نوشتم اینامه وقتی داری یاد به .تو با تا گذراندمَمی وقت داران

 .آورمنمی یاد به را اینها از یکهیچ من :(آرامی به)جینی

 ... من کند،نمی حمله تو به کسهیچ .بشنوی را من حرف باید باشی مفید خواهیمی اگر اما نیاوری، یاد به که بگیری تصمیم شاید مادر، :ملانی

 هستم، تنها کاملا ً کردممی احساس .بود جریان در هاموضوع این تمام به نسبت که بود حسی این خوب، .دارم حسی چه قا ًدقی گممی بهت دارم فقط 

 درستشان توانستمنمی که کردممی درست را چیزهایی داشتم چون بودم فشار تحت خیلی و کردممی گناه احساس واقعا ً هستم، بدی آدم کردممی احساس

 احساس نکردم، آغاز را کار مسائل این روی که وقتی تا .گذاشت امزندگی روی تاثیری چه این بگویم بهت بگذار حالا .داشتم که بود سیح همان این .کنم

می برقرار ارتباط تفاوتبی و سرد مردان این با همچنان بنابراین .ترسممی حساس مردهای از هنوز اما دارم، بهتری احساس اکنون .داشتم زیادی خلأ

 که است این بخش ترینسخت .کنممی پیدا را آن کم کم دارم تازه من .دارم نیاز چیزی چه به یا خواهممی چه هستم، کی بفهمم است سخت خیلی من .کنم

 .امبوده بدی بچه چه گویدمی من به که شنوممی را پدرم صدای کنم،می سعی که بار هر .بیاید خوشم خودم از

 در آنقدر کنممی فکر .است بوده چنین حتما ً است، افتاده اتفاق آن بگویید اگر مطمئنم اما ندارم، خاطر به را چیزها این صادقانه من :(گریه آستانه در)گینی



 …بودم غرق خودم ناامیدیًِ

 .امشکسته را تو دلًِ چون کنممی گناه حس حالا .نه اوه:ملانی

 خواهی؟می چیزی چه او از گویینمی مادرت به الان چرا ملانی، :سوزان

 وقتی خواهممی .بگویم تو به را حقیقت بتوانم خواهممی .باشم صادق تو با خواهممی .باشیم داشته بزرگسال دو بین برابر ایرابطه خواهممی من :ملانی

 افتاده اتفاق واقعا ً آنچه درباره دنکر احساس و کردن فکر یادآوری، آمادگی تو خواهممی .بدهی گوش من به کنم،می صحبت امگذشته تجربیات درباره

 خواهممی .نکردی محافظت پدرم مودهای برابر در مرا و نکردی مراقبت من از که بپذیری را واقعیت این مسئولیت تو خواهممی .باشی داشته را است

 .بگوییم یکدیگر به را حقیقت هم با پس این از ما

 نشان خود از را منطقی و سالم ارتباط برقراری توانایی همچنین او .داد انجام ایصادقانه هایشتلا او تأیید و دخترش هایحرف شنیدن برای جینی

 تا او برای هادرخواست این که بود واضح هرچند بگیرد، کار به ملانی هایدرخواست رعایت برای را تلاشی بهترین که کرد موافقت نهایت در .داد

 .بود فرساطاقت حدی

 

 انفجاری برخوردی

 از پس .بود کرده شتم و ضرب را او پدرش که بود شناسیروان تکمیلی تحصیلات دانشجوی جُو .نبودند کنندهدرک چندان جُو والدین 

 .بود شدن روروبه این مشتاق هامدت جُو .آمدند من دفتر به بود وابسته او به که شبه وابسته مادر و اشالکلی پدر بالاخره اصرار، هامدت

 .بود ملانی با شدن روروبه از ترپرتنش مراتب به شدن روهروب این

سال و شن رنگ به مویی با بلند مردی او .بگیرد دست به را کار کنترل که داشت انتظار کاملا ً و شد من دفتر وارد استوار هایگام با آلن، جو، پدر

 او ظاهر بر زیادی تأثیر الکلی مشروبات نوشیدن و خشم هادهه باشد؛ اننمایانگرش هاسال این از یک هر رسیدمی نظر به که بود شصت بالای های

 .خاکستری شخصیت خاکستری، لباسی خاکستری، پوشیرنگ خاکستری، موهای—باشد خاکستری زنی رسیدمی نظر به ژوآن، جو، مادر .بود گذاشته

 گره هم به را دستانش نشست، شد، وارد همسرش سر پشت او .امهدید همسرکُش زنان در بسیار را آن من که داشت را haunted نگاه آن چشمانش

 .شد خیره اتاق کف به و زد

 .کند بیان را بگوید است لازم آنچه هر بتواند جو تا شدمی فضایی ایجاد برای تلاش صرف ما نشست اول ساعت نیم از زیادی بخش

 وارد من که زمانی .سکوت به پسرش ترساندن برای چیزی هر—گفتمی ناسزا کشید،می فریاد کرد،می قطع را حرفش مدام او پدر

 حرف هرگاه و کردمی صحبت سختی به جو مادر .کردمی بدگویی امحرفه و من به و گرداندبرمی رو آلن کنم، دفاع جو از تا شدممی

 باورنکردنی طوربه رایطیش در جو .بود رنج سال چهل از کوچک تصویری دیدم، آنچه .شود آرام خواستمی شوهرش از زد،می

می درون به خشم از که دید شدمی هرچند بماند، آرام توانست فراوان تلاشی با او .کرد عمل خوب آوریشگفت طرز به هم، سخت

 .زد حرف پدرش از جو که داد رخ زمانی آلن آخر انفجار .جوشد

 .الکل به پدر اعتیاد 

 داری، که را چیزی هر گذاشتممی باید .کردم رفتار ساده خیلی تو با که است این تو مشکل تو؟ کنیمی فکر چه به قعا ًوا .است بس کوچولو، ادببی بچه تو خوب، :آلن

 خواهی خوشحال پاشیمی هم از را خانواده این وقتی تا سگ، پسر ای بخوانی؟ مست مرا کامل غریبه یک جلوی کنیمی جرات چطور .آوردیمی دست به زحمت با

 کار چه بگو من به اشلعنتی درمانروان و کوچولو اخلاقبی و خاصیتبی موجود یک همچون یکی که دهمنمی اجازه و نشینمنمی اینجا من خوب، نیست؟ اینطور شد،

 .کنم

 برای ات کرد خواهش او از جوآن .آیدمی او آیا که پرسید جوآن از و برگشت در از او .رفت بیرون اتاق از و شد بلند آلن لحظه این در

 را اشخانه مسیر خودش تواندمی نباشد، آنجا در دقیقه پانزده تا اگر و است شاپکافی در پایین که گفت او به آلن .بماند جلسه باقیمانده

 .رفت بیرون تند هایقدم با سپس .کند پیدا



 او .بدهد دست از را آبرویش تواندنمی و است مغرور بسیار مردی او که است این فقط .نیست اینطور واقعا ً .امشرمنده خیلی .متأسمم خیلی من :جوآن

 ...است انگیزیشگفت بسیار هایویژگی دارای واقعا ً

JOE:،اجازه کردی، پنهان را او برای گفتی، دروغ او برای .ایکرده تو با عمرم تمام که است کاری همین دقیقا ً !کن بس خدا به !کن بس مامان 

 به حال به تا آیا .دهممی نجات را تو اینها همهً  از که داشتم تصوراتی من .نکردی کاری آن دربارهً  هرگز تو و بزند ضربه ما دوی هر به او دادی

می زندگی ترسی نوع چه با روز هر دانیمی آیا داشت؟ حسی چه بودن کوچک بچهً  آن خانهً  در دانیمی آیا بدهی؟ نجات مرا که بود رسیده ذهنت

 کنی؟نمی آن دربارهً  چیزی چرا هم حالا نکردی؟ کاری هیچ نآ دربارهً  چرا کردم؟

 باشیم؟ خودمان حال به ما که دهینمی اجازه چرا .داری را خودت زندگی تو :جوآن

 که پذیرفت بالاخره او .بود بزرگی موفقیت واقع در اما بود، ناامیدکننده و انفجاری جو درگیریًِ

 شد موفق بالاخره او .بودند شده قفل خود سمی رفتاری الگوهای در شدت به و بودند شده رفتارگ هایشانشیطان خود دامان به او والدین 

 .کند رها را کرد خواهند تغییر هاآن اینکه بر مبنی خود محال امید

 شما واکنش — رودمی انتظار شدن روروبه از پس آنچه

 سر پشت را روروبه بالاخره اینکه از است 可能.بگیرد فرا را شما یتازه نیروی و شجاعت از شعف ناگهانی موج است ممکن رویتان،روبه از پس فورا ً

 قطعا ً .کنید ناامیدی یا سبک سنگینی احساس است ممکن .باشد نرفته پیش بودید امیدوار که همانطور دقیقا ً اگر حتی کنید، احساس فراوانی آرامش گذاشتید

 .ماند اهیدخو افتاد، خواهد اتفاق بعد آنچه نگران همچنان

 واقعا ً تا بود خواهد نیاز ماه حتی یا هفته چند به .شوید مندبهره شدن روروبه ماندگار و کامل فواید از تا بردمی زمان تان،اولیه واکنش از نظرصرف

 ناامیدی به نه و شعف افراط به هن نهایت، در .کرد خواهید احساس را آن شما و .کنید آغاز را بدهد شما به تواندمی شدن روروبه که قدرتی احساس

 .برد خواهید لذت یابد،می افزایش پیوسته طور به که نفس به اعتماد و بهزیستی احساس از عوض، در .شد خواهید دچار

 شما والدین هایواکنش 

 

 روبرو آن با خود هایروش به و کنند پردازش را تجربه هاطرف همهً  تا بردمی زمان .بود نخواهد نهایی نتیجه کنندهتعیین لازما ً شما روییروبه طبیعت

 .شوند

 تغییر دوباره کنندمی فکر والدینتان که مدتی از پس تواندمی باشد، یافته پایان خوبی به رسدمی نظر به که روییروبه مثال، عنوان به

 با بعدا ً اینکه تا باشند بوده آرام بتا ًنس است ممکن شدن روروبه طول در .باشند داشته تأخیری هایواکنش است ممکن هاآن .کند

 .ایدشده خانواده در مخرب آشوب باعث شما بگویند و شوید روروبه ایخشمگینانه دستاویزهای

 والدینشان با مشتریان تعاملات در مثبتی تغییرات به نهایت در اما اندشده ختم آشفتگی و خشم به که امبوده رویدادهایی شاهد من دیگر، سوی از

 ترصادقانه و بازتر ارتباطی به منجر است ممکن ایدگشوده را گذشته در شما که واقعیت این بنشیند، فرو اولیه هیاهوی اینکه محض به .اندشده منجر

 .شود والدینتان و شما میان

 هایبیانه از .بیاید شما ذهن به حمله با دادن پاسخ برای زیادی انگیزهً  است ممکن بدهند، نشان واکنش خشم با شدن روروبه از پس والدینی اگر

 خود دفاعی غیر اصول به که است مهم بسیار .کنید پرهیز «کنمنمی اعتماد تو هایحرف به هرگز من» یا «است تو مثل دقیقا ً این» مانند آمیزتحریک

 :بگویید را زیر عبارات عوض، در .دگردانیبرمی والدینتان به مستقیما ً را you یتازه قدرت صورت این غیر در بمانید؛ پایبند

 .کنی توهین من به یا بزنی فریاد من به دهمنمی اجازه اما کنم، صحبت شما خشمًِ دربارهً  مایلم 

 .کرد خواهیم صحبت موضوع این مورد در دوباره شدید، ترآرام وقتی

 :کنید امتحان را چیزی چنین د،دهنمی نشان را خشمشان شما به نسبت توجهیبی و کردن سکوت با والدینتان اگر

 



 .هستم شما با صحبت آماده من نکنید، تنبیه مرا تانسکوت با تا باشید آماده هرگاه

 بدهی؟ انجام را کار همان نیستی حاضر تو چرا .گفتم تو به است ذهنم در آنچه و امکرده ریسک من

 حتی و هاماه ها،هفته در شما مواجههً  موجی پیامدهای به که است مهم .شد نخواهد قبل مانند دیگر چیز هیچ :است روشن کاملا ً چیز یک

 ارزیابی را خانواده اعضای سایر و والدین با خود تغییر حال در رابطهً  باز چشمانی و روشن ذهنی با باید شما .کنید توجه آینده هایسال

 .کنید

 .بازنگردید قدیمی دفاعی و واکنشی الگوهای به دوباره والدینتان رفتار از نظرصرف و بمانید پایبند خود واقعیت به که است این شما وظیفهِٔ

 

 .یکدیگر با شما والدین رابطهٔ بر تأثیر

 

 .باشید داشته نیز را یکدیگر با آنها رابطهً  در تغییراتی انتظار باید والدینتان، با شما رابطهً  در چشمگیر تغییرات بر علاوه

 تأثیر محارم، با زنا رابطهً  مانند است، کرده پنهان دیگری از والدین از یکی که باشد خانوادگی راز ارهً درب حقیقت با شما برخورد اگر 

 اگر .بپاشد هم از حتی است ممکن آنها رابطهً  .شود همسو دیگر والد علیه شما با است ممکن والد یک .بود خواهد عمیق آنها رابطهً  بر آن

 والدینتان رابطهً  بر آن تأثیر الکل، به اعتیاد مانند اند،نشده روروبه آن با هرگز اما دانستندمی همه که است ایناگفته گفتن با شما مواجههً 

 .شود ثباتبی بسیار است ممکن آنها رابطهً  .باشد قوی تواندمی اما نباشد، شدید قدرآن است ممکن

 اگر نبود بهتر آیا که کرد خواهید فکر این به .کنید سرزنش کنندمی ایجاد شانهرابط در والدینتان که مشکلاتی خاطر به را خود کنیدمی پیدا تمایل

 .کردیدمی رها هست که طورهمان را اوضاع

 مواجه پدرش وابستگیهم و مادرش نوشیدن با که هنگامی بود، کرده رد خود الکلی و نیازمند مادر با دیدار دلیل به را مکزیک به سفرش که کارلا

 وابستگی این به زیادی حد تا او نفس ارزش .پاشید هم از پدرش رفت، بهبودی دوره به مادرش وقتی .خورد شدیدی ضربه والدینشان ازدواج شد،

 .داد دست از را مفهومش و معنا خانواده در او نقش کرد،نمی تکیه او به دیگر همسرش کهاین با .کردمی ایفا را کارآمد و قدرتمند پدر نقش که داشت

 نداشتند تعادلی کنند، برقرار ارتباط هم با چگونه دانستندنمی آنها .نداشت کاربردی دیگر که بود شده ساخته متقابل روابط از الگویی پایه بر شاناجازدو

 .داشت مختلطی احساسات باره این در کارلا .بودند داده دست از را شانمشترک زمین و

 آغازش آنها.نکردی شروع را چیزی هیچ تو .لحظه یک کن صبر:سوزان.ریختم هم به را خانواده تمام .انداختم راه به کاری چه ببین:کارلا

 .داشت خواهم بدی خیلی احساس بگیرند، طلاق آنها اگر اما:کارلا.کردند

 هستند مجدد ارزیابی حال در هاآن .ندارد وجود گناه احساس برای دلیلی :سوزان

 .ایدکرده روشن را نور فقط شما اید؛نکرده اختراع را اطلاعات آن شما .اندآورده دست به جدیدی اطلاعات ازیر اند،داده تغییر را آنها رابطهً  

 .داشتند خوبی نسبتا ً ازدواج آن از قبل آنها .نبود خوب هم چندان ایده آن شاید خوب، :کارلا

 .نبود اینطور نه،:سوزان.بود خوب رسیدمی نظر به خب،:کارلا.نبودند چنین هاآن نه،:سوزان

 برایشان را خودم نیستم حاضر دیگر امگرفته تصمیم بالاخره که است این است ترسناک واقعا ً که چیزی کنممی فکر :(طولانی مکث یک از بعد) کارلا

 با ناچارم باشد، کنندهناراحت همه رایب این اگر و .باشند شانزندگی مسئول خودشان شده که هم بار یک برای بدهم اجازه هاآن به خواهممی حالا .کنم قربانی

 .بیایم کنار هاآن ناراحتی

 بودند، درگیر یکدیگر با همچنان آنها که این با .نکرد بازیابی را سابق آرامش هرگز ازدواجشان اما نشدند، جدا هم از کارلا مادر و پدر

 دادن نمایش به والدینش که هنگامی شدن درگیر دوباره از پرهیز و حقیقت گفتن با .کردنمی آلوده را کارلا زندگی دیگر مبارزه این

 .پنداشتمی غیرممکن را آن همیشه که آورد دست به خودش برای ایآزادی او پرداختند،می یکدیگر با مدتشانطولانی هایدرگیری

 



 شما برادران و هایخواهرانواکنش

 

 هرکس و هستید خانوادگی نظام یک از بخشی شما .دهدنمی رخ خلأ در مواجهه پردازد،می والدینتان با شما رابطهً  به عمدتا ً کتاب این که حالی در

 با شما رابطهً  بود، نخواهد قبل مانند هرگز مواجهه از پس والدینتان با شما رابطهً  که طورهمان درست .گرفت خواهد قرار تأثیر تحت نظام آن در دیگری

 .کرد خواهد تغییر نیز خواهران و برادران

 اندداشته مشابهی هایتجربه دیگر برخی .کنندمی تأیید را شما خاطرات و اندداشته شما با مشابه هاییتجربه برادران و خواهران از برخی 

 .ارندشممی اهمیتکم یا گیرندمی نادیده خودشان برای و شما دوی هر برای را سوءاستفاده بدترین حتی والدینشان، با تنیدگیدرهم دلیل به اما

 .دانندنمی چیزی گوییدمی آنچه از و باشند داشته متفاوتی هایتجربه است ممکن نیز دیگر گروهی

 زیرا دهند پاسخ شما به عصبانیت با است ممکن و کنندمی شدید تهدید احساس شما با شدن رو در رو از برادران و خواهران از برخی

 .داد نشان کارول برادر که بود رفتاری همان نای .ایدریخته هم به را خانواده شکننده تعادل

 در آنچه که گفت کارول به او .داد ارائه غیرمنتظره حمایتی و گرفت تماس او با کرد، دریافت را او نامهً  کارول پدر اینکه از بعد

 عذرخواهی بود کرده ایجاد او برای که دردی هر بابت اما آورد،نمی یاد به آوردمی خاطر به او که شکلی همان به را بود نوشته او نامهً 

گفت از بعد، هفته چند تنها حال، این با .شد زدههیجان پدرش با تازه ایرابطه امکان از و گرفت قرار تأثیر تحت عمیقا ً کارول .کرد

 را عذرخواهی ادعای کهبل کرد، انکار بود نوشته نامه در که را تجربیاتی تنها نه وگوگفت آن در دید؛ صدمه شدت به او با دوم وگوی

 خاطر به که گفت او به و کرد کلامی حملهً  او به تلفنی تماس با کارول کوچک برادر زخم، به نمک افزودن برای سپس، .کرد انکار هم

 .دارد بیمار ذهنی پدرشان درباره «انگیزنفرت هایدروغ پخش» جسارتًِ

 شما چقدر بگویند شما به تا کنند صرف زیادی انرژی است ممکن دهند، نشان منفی واکنش انآن با شما رویارویی به نسبت شما برادران و خواهران اگر

 .کنید دریافت آنان از دیدارهایی یا تلفنی هایتماس زیادی، هاینامه است ممکن .ایدریخته هم به را خانواده

 توهین شما به است ممکن آنها .کنند منتقل را هامهلت آخرین و تهدیدها ها،التماس ها،پیام و شوند تبدیل شما والدین فرستادگان به است ممکن هاآن 

 دفاعی غیر هایپاسخ از که است ضروری دوباره، .دو هر یا ایددیوانه یا اشتباهید، یا که کنند قانع را شما تا بکنند را خود تلاش تمام و کنند

 .بمانید پایدار حقیقت گفتن برای خود حق به و کنید استفاده

 :است شده ارائه بگویید خود خواهران و برادران به است ممکن که عباراتی از نمونه چند اینجا رد

 

 .کنید توهین من به دهمنمی اجازه اما کنم، صحبت شما با مورد این در مایلم من

 .است درست من حرف اما کنید، محافظت آنها از خواهیدمی فهمممی

 .بدهم انجام باید خودم برای که است کاری این اما دهم،نمی انجام کسهیچ کردن ناراحت برای را کار این من

 .بگذارم کنار آن حفظ برای را خودم نیازهای که خواهمنمی اما است، مهم بسیار من برای شما با من رابطه

 .باشد نیفتاده اتفاق هم من برای که نیست معنا این به است، نیفتاده اتفاق تو برای چون فقط

 گذشته کردن بازگو از خواهرش که بود متقاعد—زدمی کتک همزمان اغلب را جودی خواهرش و او دو هر که بانکدارش پدر—تًِک

 .بپذیرد را ریسک این گرفت تصمیم کت حال، این با .شد خواهد متنفر برایش دردناکشان

 او با فرستادم، والدینم برای را امنامه که شبی .بود من از بدتر او برای عاوضا هاوقت خیلی .کنممی محافظت جودی از خیلی که کردممی احساس همیشه من

 بود خواهد که گفت او .کنممی کار چه بداند خواستممی چون گرفتم تماس

 که دیدم کردم باز را در تیوق .بودم پارهپاره و ناامید کاملا ً من .شد خواهد عصبانی او بودم مطمئن .کنیم صحبت هم با باید ما و آید،می خانه به فورا ً 

 گرفتیم، آغوش در کردیم، گریه کردیم، صحبت .گرفتیم آغوش در را همدیگر طولانی مدت برای و انداختیم هم دور را آغوشمان .است کرده گریه او



 از و بودم کرده فراموش املا ًک من که آورد یاد به را چیزهایی از برخی جودی .کردیم مرور هم با را چیز همه .کردیم گریه دوباره و خندیدیم

 کردمی احساس او .ماندمی درونش در مدت چه دانمنمی خدا برای اینها همه شاید نبودم من اگر گفت من به .بود خوشحال واقعا ً آنها دربارۀ صحبت

 .است من با آخر تا که بداند خواستمی و کردمی تحسین را من شهامت واقعا ً .نداشت را هاآشغال این با تنهایی احساس .است ترنزدیک من به خیلی

 .شدم ذوب من گفت، را این جودی وقتی

 شد باعث کت جسورانهً  اقدامات .آورند دست به قوی پشتیبانی یکدیگر از و کنند ترغنی را شانرابطه توانستند جودی و دوکت هر حقیقت، گفتن با

 .بیاید کنار خود گرانهً آزار کودکی درد با تا برود مشاوره دنبال به نیز خواهرش

 

 خانواده هایواکنش  سایر

 

 و پدر سمی تو از قربانیان فرعی هستند که کودکان،و اتزندگی شریک ویژهبه است، ارتباط در تو با عاطفی نظر از که کسی هر با مواجهه

 برای بپرسید به اینکه از باشد نترسید .آورد خواهید دست هب دارید لازم که تواندمی تو پشتیبانیو عشق تمام به شما مواجهه، مواجهه، از پس.مادران

 همان این کردنتجربه باشد نخواهد آنها بسپارید، یاد بهاما .تو برای زمان .است سخت خیلی a است این که آنها بگو به اینکه ازباشید نترسید .را آن

 .است سخت a باشد همچنین است ممکن این زیرا .داد انجام تو چه کردنبه داشت تو چرا کنید درک کامل طوربه نه است ممکن آنها و احساسات،شدید

 است این مثل، کردیمی تو عنوان به حمایتی عنوان به نه هستند آنها اگر آنها، برایزمان

 .احساسات 

 به شما تبدیل و خود رئهً تب برای خود مداوم کارزار در پیمانانهم عنوان به را خانواده اعضای سایر کنند سعی است ممکن شما والدین

 .محبوب عمهً  یا مادربزرگ یا پدربزرگ مانند دارید، نزدیکی رابطه شما با که باشد بستگانی شامل است ممکن این .کنند وارد شرور

 وهمس شما با است ممکن دیگران .دهندمی نشان واکنش خانوادگی هیاهوی برابر در شما والدین از محافظت با بستگان این از برخی

 برخورد او با او شرایط پایه بر خانواده عضو هر با است مهم کنید،می رفتار برادرانتان و خواهران و والدینتان با که گونههمان .شوند

 .بگیرند را یکی جانب است لازم که کنند احساس نباید و داریدبرمی مثبتی هایگام خود رفاه برای که کنید یادآوری کدام هر به و کنید

 خانوادگی، غیر هایواسطه به که بسپارید خاطر به .بشنوید نیز شما کشیش یا مادرتان دوست بهترین مانند ایغیرمنتظره منابع از است ممکن شما

 :بگویید این به شبیه چیزی است ممکن ندهید، توضیحی بگیرید تصمیم اگر .بدهید دقیق توضیحات ندارید نیاز

 

 .است والدینم و من بین موضوع ینا اما سپاسگزارم، شما نگرانی از

 .کنم صحبت شما با باره این در خواهمنمی من اما کنید، کمک دارید دوست دانممی

 .کنم صحبت شما با آن مورد در بتوانم شاید شد، آرام اوضاع وقتی .ندارید آن مورد در کامل اطلاعات که کنیدمی قضاوت چیزی درباره شما

 تواندنمی سادگی به خانوادگی نزدیک تدوس یا خویشاوند یک گاهی

 ممکن نیست؛ آسان هرگز این .ببیند آسیب کار این دلیل به است ممکن شخص آن با شما رابطه و کند، درک را والدینتان با برخورد بودن لازم دلیل 

 .باشد شما روان سلامت به مربوط هایهزینه ترینگران از یکی است

 

 زمان ترینخطرناک

 

پس برای ایچاره-آخرین تلاش است ممکن والدینتان که است این باشید آماده آن برای باید رویارویی از پس که واکنشی ترینخطرناک وقفهبی و عمیقا ً

 ارقر بحث مورد را شما خیانتتان خاطر به شما سرزنش از است ممکن .دهند انجام شما مجازات برای کاری هر است ممکن آنها .بکنند شما کار گرفتن

 .دهید نشان درکی آنها به نسبت کمی کنید سعی که است مهم



 در شما .کنند شاننامهوصیت از یا خانواده از شما گذاشتن کنار به تهدید است ممکن .نزنند شما با حرفی و ندهند اهمیتی شما به دیگر، سوی از یا، دهند

 اید،کرده تعریف جدا فردی وانعن به را خود شما .ایدبرده بین از را خانوادگی افسانه شما .ایدشکسته را انکار و سکوت بر مبنی خانواده قوانین نهایت

 .ایدکرده وارد خانوادگی دیوانگی در ناامیدکننده انسداد به ایضربه

می پیدا تمایل به خواهد شما بیشتر چه هر شوند،می شما ترشماوالدینخشمگین این .عواقب انتظار تواندمی توبمب؛ اتم عاطفی یک تو ذات، در

 دارد ارزش واقعا ً ایدآورده دست به دارید شما چه آیاشگفتی .داد خواهی انجام تو .قیمت هر در «صلح» رفتن شاورهم دنبال به و قدرت جدیداز تا کنید

 خواهد والدین توکسیک .عمومی هستند کنونی وضعیت وضعیت این به بازگشتبه اشتیاق این حتی و فکرها، دومین ها،شک تواز همه .جنجال این

 را هایشانترانهآنها وقتی اغواگر انگیزشگفت طوربه باشد تواندمی آنها .تعادل خانوادهراحت و آشنا این بازگرداندن هب چیزی هر تقریبا ًدادن انجام

 .سرزنش یا رحم، گناه، از هاترانه سیرن بخوانند

 غیرقابل جذابیت برابر در اینکه بدون بشنود را هاسِیرن صدای بتواند تا بستمی بادبان بالاجۀ به را تیمش اولیسِ یونانی قهرمان که طورهمان 

 .کند متصل خود محافظتی عاطفی داربست به را شما تواندمی آنان از ترکیبی یا زندگی شریک درمانگر، دوست، شود، تسلیم شانکشنده اما مقاومت

 .شود حفظ ایدکرده که یمهم انتخاب به و خودتان به شما ایمان تا بدهد شما به را لازم اعتبار و محبت تواندمی او یا او

 و هستند تنیده درهم اندازه از بیش هاآن .کنندمی عمل خانواده از فرزندان اخراج بر مبنی تهدیدهایشان به ندرت به سمی والدین دهدمی نشان من تجربه

گذاشته کنار خود زندگی از را فرزندانشان که امدهدی والدینی من .ندارد وجود تضمینی هیچ حال این با .دهند نشان مقاومت شدید تغییرات به دارند تمایل

 دیگری واکنش هر یا این برای روانی و عاطفی نظر از باید شما .اندکرده عملی را دادندمی که مالی کمکی گونه هر قطع یا ارث از امتناع به تهدید اند،

 .باشید آماده

جسورانه از یکی جدیدتان رفتار پیامدهای با مواجهه .کنید حفظ را خود موضع شود،می سازگار شما دوروبر تانخانواده که حالی در که است سخت

 .بود خواهد آنها پربارترین از یکی همچنین اما .ایدخواسته خودتان از کنون تا که است کارهایی ترین

 

 باشید داشته هاآن با توانیدمی اکنون که ایرابطه نوع درباره گیریتصمیم

 تو روی مواجهه تو از اثر این در نگاه a برداشتنبه فرصت a دارند تو و یافتن ثبات به شودمی شروع غبار و گرد این یکبار

 .شماست اختیار در گزینه سه 

 بین هایدرگیری در خود مسئولیت از کوچک بخشی حتی و اندداده نشان را شما درد درک توان ایاندازه تا والدینتان که بگوییم ابتدا

 دارند، شما با هانگرانی و احساسات گذاشتن اشتراک به و بررسی بحث، ادامه به تمایل که دهند نشان آنان اگر .اندذیرفتهپ را شما

 با رفتار هنر در آنان به و شوید تبدیل والدینتان معلم به توانیدمی .بسازید سمی کمتر ایرابطه هم با بتوانید که دارد وجود خوبی احتمال

 ترس بدون را خود احساسات چگونه بیاموزید آنان به توانیدمی .دهید آموزش حمله یا نقد بدون ارتباطی و برابر ترازهم عنوان به شما

 این که کنمنمی ادعا من .نیست خوب چیزهایی چه و است خوب شما برای چیزهایی چه رابطه در بیاموزید آنان به توانیدمی .کنند بیان

 را آنان که زمانی تا چیست آنان منابع بدانید توانیدنمی شما .افتدمی اتفاق اوقات گاهی اما افتد،می اتفاق وقاتا اغلب حتی یا اوقات بیشتر

 .بکشید مواجهه حیاتیًِ آزمون به

 ترینسالم بگیرید متصمی است ممکن برگردند، «کار همیشگی روال» به دوباره اگر و ندهند نشان تغییر به تمایلی تانرابطه در والدینتان اگر ثانیا ،

 مندعلاقه که امکرده کار زیادی افراد با من .demanding کمتر توجهی قابل طوربه شروطی با اما بمانید تماس در آنها با که باشد این شما برای کار

 عقب گرفتند تصمیم افراد این .نداشتند فعلی وضعیت به بازگشت به تمایلی هم اندازه همان به اما کنند قطع را خود والدین با ارتباط کامل طور به نبودند

 کشیدند؛ دست خود هایپذیریآسیب و احساسات ترینعمیق دادن نمایش از آنها .کنند برقرار والدینشان با سطحی نسبتا ً اما دوستانه ایرابطه و بنشینند

 آنها .کردند محدود خنثی عاطفی مباحث به را گفتگوهایشان عوض، در

 و رسدمی نظر به مفید من مراجعان از بسیاری برای میانی موضع این .شد وضع والدینشان با آنها ارتباط ماهیت رایب جدیدی قواعد 

 .ندارد اشکال نرساند، آسیب شما روان سلامت به رابطه که زمانی تا سمی والدین با ارتباط .باشد کارساز هم شما برای است ممکن

می پیدا اهمیت ایویژه طوربه شما عاطفی حمایت سیستم که است زمانی این
 .کند

همیدف خواهید والدینتان، با تانرابطه  آنجا که 



 خصمانه آنقدر مواجهه، از پس والدین برخی .خود رفاه خاطر به کنید، قطع والدین با را خود رابطه کامل رطو به که است این نهایی و سوم گزینه

 .کنید انتخاب را یکی خود عاطفی سلامت و هاآن بین شوید مجبور است ممکن بیفتد، اتفاق این اگر .کنندمی تشدید را شانسمی رفتارهای که شوندمی

 .است رسیده فرا تانزندگی در جدید حسابداری سیستم یک سازیپیاده زمان حالا اید؛کرده بدهکار نخودتا به را خود عمر تمام

 موقت جدایی :دارد وجود درد مدیریت برای راهی اما شد، روروبه توجهی قابل درد بدون سوم گزینهً  این با تواننمی هرگز

 .اینامه هیچ تلفنی، تماس هیچ دیداری، هیچ یعنی .باشید نداشته تماسی هیچ ماه سه حداقل .بگیرید فاصله مدتی والدینتان از .آزمایشی

 که کنند ارزیابی و شود خارج بدنشان در سم از مقداری تا دهدمی فرصت درگیران همهً  به چون گویممی «پاکسازی» دوران این به من

 بدون .باشد چشمگیری رشد زمان تواندمی اما باشد، دشوار است ممکن تماس توقف این .است ارزشمند برایشان اندازه چه تا رابطه این

 فاصلهً  که هنگامی .داشت خواهید خود زندگی برای بیشتری انرژی والدین، با شما هایدرگیری برای زیادی انرژی صرف به نیاز

 .کنید پیدا را دیگریک به نسبت مثبت احساسات واقعی طوربه دوباره حتی است ممکن والدینتان و شما کردید، پیدا عاطفی

 کنید ارزیابی باید گیرد،می پایان تعلیق وقتی

 یا توانیدمی اند،نکرده تغییر اگر .دهید ترتیب باره این در بحث برای ایجلسه بخواهید آنها از اند؟کرده نرم را خود موضع شما والدین آیا 

 .بگیرید آنها با کامل هرابط قطع به نهایی تصمیم یا کنید امتحان را دیگر موقتی توقف یک

 در تا کنید اقدام ایحرفه مشاوره دریافت برای کنممی توصیه است، شما روانی سلامت حفظ راه تنها نهایی رابطه قطع که بگیرید تصمیم اگر

می همدل مشاور یک .داشت خواهد نیاز زیادی آرامش و اطمینان به شماست درون که ترسویی کودک مدت این در .کند کمک شما به مسیر این

 .کند راهنمایی گذشته با وداع درد و اضطراب طریق از را بزرگسال حال عین در و کند کمک کودک آن پرورش به تواند

 

 جو تصمیمِ 

 

 را جوآن، همسرش، او هفته، چند از پس .داد ادامه شدید نوشیدن به او .ماند باقی خشمگین درگیری از پس هامدت تا آلن، جو، پدر

 و گرفتمی تماس روز هر تقریبا ً مادرش .کند عذرخواهی باید ببیند، را پدرش دوباره خواهدمی جو اگر :بدهد جو به پیامی ردک مأمور

 «.باشیم ایخانواده دوباره ما» او گفته به تا دهد رضایت پدرش خواسته به تا خواستمی جو از

 مختصر a والدین اونوشت او .سلامت روانی او کردن مختل به دادن ادامه کردمی دهخانوااو در واقعیت از هاتحریف این که فهمید متأسفانه جو

 را آنها مواضع است ممکن آنها که بود امیدوار اوزمان که طی در رابطه، از مرخصی روزه نودیک گرفتن بود او که آنها گویدمی که اینامه

 آنجا اگر ببین به روزها نود این از بعد دوباره نهاآ با کنیم ملاقات دوباره که داد پیشنهاد او .کنند بازنگری

 :بپذیرد را دائمی و نهایی خداحافظی امکان تا دارد تمایل و آمادگی احساس گفت من به جو نامه، تحویل از پس 

 زیادی توقع خودم از این که دانممی الان اما .نشوم حتنارا اینقدر هایشاندیوانگی از و کنم حفظ را آنها با امرابطه که باشم قوی کافی اندازه به بودم امیدوار واقعا ً

 بفهمید اما ام،داده انجام تاکنون که است کاری ترینسالم این احتمالاً  .کنممی انتخاب را خودم من است، من یا آنها بین انتخاب رسدمی نظر به چون بنابراین، .است

 بودن سالم توانممی آیا دانمنمی سوزان، خدا، .کنممی خلأ احساس خودم داخل بعد لحظه و هستم، قوی واقعا ً و کنممی افتخار خودم به لحظه یک :افتدمی اتفاقی چه

 داشت؟ خواهد حسی چه این یعنی، — کنم تحمل را

 کرد،می ملاقات زنان با وقتی .بخشید درونی قدرت از جدیدی حس او به او اراده دادن نشان اما شود، جدا والدینش از که بود دردناک جو برای اگرچه

 داشته تاکنون که است ایرابطه پایدارترین گفت من به که کرد شروع را ایعاشقانه رابطه ماه شش ظرف و داشت بیشتری نفس به اعتماد احساس

 .شد بهتر نیز اشزندگی یافت، بهبود او خود ارزش که اندازه همان به .است

 به بزرگی گام کنید، قطع را تانرابطه کاملا ً یا کنید برقرار تریسطحی رابطه چه کنید، ذاکرهم بهتر رابطه برای والدینتان با شما چه

 برای ترآماده و بازتر بسیار بشکنید، را سمی والدین با تشریفاتی و کهنه الگوهای که هنگامی .ایدبرداشته گذشته قدرت از شدن جدا سوی

 .بود خواهید راندیگ و خود با پرمحبت و واقعی ایرابطه داشتن

 داشت؟ نجات ارزش چیزی آیا



 

 پیر یا بیمار والدین با رویارویی

 ناتوان یا ضعیف پیر، بسیار شانوالدین که زمانی بینندمی شانوالدین با شدن روروبه برای دردناک ایتله در را خود من موکلان از بسیاری 

 را والدین از مراقبت به ایپایه انسانی تعهد احساس برخی .شوندمی گرفتار دلخوری و ترحم از قدرتمندی متضاد احساسات در اغلب هاآن .هستند

نمی یاد به حتی هاآن .بودم کرده را کار این پیش هاسال کاش» .گویندمی ،«ندارد ایفایده» .دارند هاآن هایدرخواست به زیاد حساسیت با همراه

 رویارویی، بدون وجود، این با و «برود؟ گور به آرامش به بگذارم چرا پس .کرد خواهد سکته دوباره شوم، رو به رو مادرم با اگر» یا «.آورند

 .بود خواهد دشوارتر خود برای آرامش یافتن که دانندمی

 این به لزوما ً دارد، مزمن بیماری یا است پیر والد یک که واقعیت این اما دهم، جلوه اهمیتکم دارد وجود کار این در که را مشکلاتی خواهمنمی من

 مشخص تا بگذارند میان در خود والدین پزشک با را عاطفی استرس پیامدهای که کنممی توصیه مراجعانم به من .است منتفی رویارویی که نیست معنا

می انامک شما به همچنان که دارد وجود مستقیم رویارویی برای هاییجایگزین باشد، چنین اگر .خیر یا دارد وجود توجهیقابل پزشکی خطر آیا که شود

 توانیدمی کنید،نمی پست که بنویسید رویارویی هاینامه توانیدمی .نگویید خود والدین به را آن باشید گرفته تصمیم اگر حتی بگویید، را خود حقیقت دهد

می هستید، درمان حال در اگر یا کنید، صحبت خانواده اعضای سایر یا برادر و خواهر با توانیدمی بخوانید، خود والدین هایعکس برای را هانامه این

 موردبحث «شدهفوت والدین با رویارویی» عنوان با زیر بخش در بیشتر جزئیات با را هاتکنیک این من .شوید روبرو نقش ایفای در خود والدین با توانید

 .داد خواهم قرار

 بوده مؤثر هستند، دو هر یا والدین از یکی قتوتمام مراقب که من مراجعان از شماریانگشت تعداد برای همچنین هاتکنیک این

 و کنندمی زندگی شما با شما والدین اگر .است

آسان را شما مراقبتی نقش و دهد کاهش را شما بین هایتنش است ممکن تانرابطه با بازتر برخورد برای شما هایتلاش هستند، وابسته شما به 

 شرایط اگر .شود تحملغیرقابل شما زندگی وضعیت که کند ایجاد اختلافی چنان است ممکن یاروییرو که دارد وجود هم احتمال این اما .کند تر

 برخی است ممکن بگیرید، فاصله آنها از رویارویی، با والدینتان بیشتر شدنبیگانه صورت در که دهدنمی شما به را امکان این شما فعلی زندگی

 .کنید انتخاب را مستقیم رویارویی هایجایگزین از

 

 «بربیاد پسش از که نیست خوب حالش قدراون بدم، انجامش تونمنمی من»

 

تحت را او مدام که بود مادرش علیه شورش حال در هنوز زیرا کرد،می اجتناب زن یک با درگیرشدن از شدیم، آشنا او با 4 فصل در که جاناتان،

 دوهشتادو که بگوید مادرش به خواهدمی که دارد وجود زیادی چیزهای که گرفت تصمیم او درمان، ماه چند از پس .کند ازدواج تا دادمی قرار فشار

 هایملاقات .داد ادامه خود مزاحم هاینامه و تلفنی هایتماس به وجود، این با اما بود، شده ضعیف او قبل، سال چند او قلبی حمله زمان از .بود ساله

 .بود دردناکی هاینمایش او با او

 بر را این خواهمنمی من و کشدمی را او بگویم، چیزی الان اگر ترسممی اما .شوممی عصبانی دارد من بر او که قدرتی از واقعا ً اما متاسفم، برایش لیخی من

 از توانستممی نکردم؟ صحبت بود ترقوی خیلی او که پیش سال بیست یا پانزده چرا .کنممی بازی را خود خوب پسر نقش فقط من بنابراین .باشم داشته وجدانم

 .کنم پیدا نجات زیادی درد

 از مقداری او تا کنیم پیدا راهی توانستیممی اگر .نیست دیگر شخص منفجرکردن معنای به رویارویی که کردم یادآوری جاناتان به مرحله این در

 کند رها را خود عصبانی و دیدهآسیب احساسات

 تا دهم قرار فشارتحت را او خواستمنمی .اجتناب در تا دارد وجود حقیقت در بیشتری صلح همیشه که کردمی فکش او ملایم، و شدهکنترل روشی به 

 با صادقانه تبادل یک که داشت وجود واقعی بسیار احتمال این اما کند، زندگی آن با توانستنمی که باشد داشته عواقبی توانستمی که دهد انجام کاری

 .کند غنی را نهاآ رابطه کیفیت مادرش



نه رابطه صادقانه بررسی دهدمی نشان که گفتم شود،می انجام آنها بزرگسال فرزندان و مرگ حال در و بیمار والدین با که فعلی کار مورد در او به من

 .کندمی فراهم درگیر افراد همه برای را آسایش و آرامش اغلب بلکه رساند،نمی آسیب والدین به تنها

 اتلاف یک این کنممی فکر گفتم او به .ندارد وجود مشکلی که کند تظاهر و بگیرد نادیده را خود احساسات که بود این اناتانج جایگزین

 .بود خواهد هم با آنها باقیمانده زمان از وحشتناک

 پزشکی وضعیت داد طمینانا او به که کرد صحبت مادرش پزشک با من، تشویق به .بود درگیر مسئله این با هفته چندین برای جانتِان

 .است پایدار مادرش

 چنین او حول همیشه چرا کندمی تعجب گفت او .کردم آغاز را کار دارم، احساسی چه مانرابطه مورد در من داندمی اصلا ً آیا که او از پرسیدن با من

 او با است داده قرار تأثیر تحت را امزندگی چگونه من کنترل به او زنیا اینکه درباره آرامش با تا گشود من روی به را در این .رسیمی نظر به پذیرتحریک

 بسیاری ...دید صدمه ...گرفت خود به دفاعی حالت او .بگویم بتوانم کردمنمی فکر هرگز که گفتم چیزهایی من .کردیم صحبت هاساعت درباره .کنم صحبت

 او دیدن از من .بود باور غیرقابل آسودگی .فشرد را دستم و شد پر اشک از چشمانش بار چند .شدند طریق از آنها از برخی اما ...کرد انکار را مطالب از

 .داشتم ترس او به خود وجود ابراز از هاسال مقدار چه کنم باور توانمنمی .است ضعیف و پیر زن یک تنها اکنون او اما داشتم، وحشت

 برای مادر او با واقعی و صادق باشد به قادر بود جانتِان

 با اینکه نه ببیند، حال زمان در را مادرش بود قادر چنینهم او .است برداشته دوش از را سنگینی بار بالاخره که کردمی احساس او .روابطشان 

Erinnerungبه او روند کودک که مسلط و قدرتمند مادری با که دهد پاسخ او فعلی واقعیت به توانستمی اکنون .شود هدایت گذشته هایترس و ها 

 .داشت تفاوت بسیار آورد،می یاد

 با بهتر سمی والدین شودنمی باعث لزوما ً بیماری یا سن .نیست چنین همیشه اما داشت، کمی مثبت نتایج مادرش با جانِتان روییروبه

 پذیرش به نسبت را آنها تاس ممکن خود mortality با شدن رو به رو و شوندمی ترنرم بعد هایسال در برخی .شوند روروبه حقیقت

 به رو شانزندگی کنندمی احساس و کنندمی پافشاری خود خشم و سوءاستفاده انکار، با دیگر برخی اما .بکند بیشتر رفتارشان مسئولیت

 ممکن والدین این .ببرند بین از را خود هراس و افسردگی تا شناسندمی که باشد راهی تنها است ممکن شما علیه آنها حملات .است پایان

 آنچه شما که است این است مهم آنچه .نیست مهم .شما acknowledging هرگز بدون بمانند جوانتقام و عصبانی قبرهایشان تا است

 .گفتید را گفت باید

 

 مرده والدِ  با شدن رو به رو

 چندین آوری،شگفت طوربه .اندکرده فوت والدینتان از دو ره یا یکی اما برسید، مواجهه نقطه به تا ایدکرده تلاش سخت وقتی است ناامیدکننده خیلی

 .باشند نداشته حضور جسمی نظر از والدینتان اگر حتی دارد، وجود مواجهه یک داشتن برای روش

 والدینتان گور رکنا در را آن بلند صدای با و است رویارویی نامهً  نوشتن است، قدرتمند بسیار شده ثابت و امکرده ابداع من که روشی از یکی 

 درون طولانی مدت که شویدمی چیزهایی ابراز به قادر بالاخره و کنیدمی صحبت والدینتان با واقعا ً که دهدمی قدرتمندی احساس شما به این .بخواندن

 امرادیومی شنوندگان و مراجعان گروه دو هر از مثبتی بسیار هایگزارش گور، با شدن رو به رو این دنبال به ها،سال طول در .ایدداشته نگه خود

 .امکرده دریافت

 شما حمایت سیستم در فردی به یا خالی، صندلی یک به والدین، از عکسی به را خود نامهً  نیست، عملی شما برای والدینتان گور به رفتن اگر

 .بخوانید بگیرد، را والدینتان جای است مایل که

 خانواده عضو آن .تاندرگذشته والدین نسل همان از ترجیحا ً کنید، صحبت بستگان از یکی با توانیدمی :دارید هم دیگر گزینهً  یک شما

 والدینتان کارهای مسئولیت که بخواهید فرد این از نیست نیازی .کنید مطلع والدینتان با خود هایتجربه از را (نزدیک خویشاوند ترجیحا ً)

 .باشد داشته همراه به عظیمی آرامش تواندمی موع یا عمه به حقیقت گفتن اما بگیرد، عهده به را

 لحنًِ دادن تغییر مؤثر طور به برای و زندگی در بار اولین برای



 انکار، با است ممکن نزدیکان .کنید دریافت فرد این از کردید،می دریافت بودن زنده صورت در والدینتان از که مشابهی منفی پاسخ است ممکن

 عمل دفاعی و بمانید واکنشبی :دادیدمی انجام والدینتان با که دهید انجام را کاری همان دقیقا ً صورت این در دهند؛ نشان واکنش زخم یا خشم باور، عدم

 .هاآن با نه شماست، با تغییر مسئولیت که است شما درک تقویت برای عالی فرصتی این .نکنید

 تو دادن است ممکن عضو خانواده این دست، دیگر این روی

 پدرش اگرچه .کردمی کنترل نامعلوم وهوایحال و پول با را او رشپد که دختری—افتاد کیم برای اتفاق این .والدینش از نمایندگی به 

 خواهر با گرفت تصمیم او .شود روروبه خانواده اعضای از یکی با کرد نیاز احساس او بود، کرده فوت که بود سال پنج از بیش

 .نمود دعوت ناهار به را او و کند ملاقات شریل، پدرش، کوچکتر

 .است خشنود وضوح به نتایج از کیم که دیدممی شد، برگزار ارشاندید از پس که ایجلسه در

 .کندمی تحسین را او گویی که کردمی رفتار طوری همیشه شریل و بود خانواده ستارهً  او .داشتند ایویژه تحسین پدرم به نسبت همیشه همه دانی،می

 عجیبی چیز نهایتبی کردم، را کار این وقتی اما .کرده من به که است بوده پستی کَسًِ چه بگویم او به که بود سخت من برای چقدر کن تصور بنابراین

 تعجب گفتممی او به که چیزی از وجه هیچ به و داشت، وحشتناکی رفتار او با بچگی دوران در او داشت، ترس پدرم از همیشه گفت من به او .افتاد اتفاق

 بود پیراهنی مثل قدری که بود داده هدیه او به تولدش برای ایقهوه پیراهن پیش سال هشت حدود — بود قسم بهترین این و — گفت من به سپس .نکرد

فوق کردیم، گریه خندیدیم، ما .رفتمی فراتر خیلی این اما بدوزد آن روی سواستیکا یک خواستمی گفت او .پوشیدندمی همراهانش و هیتلر آدولف که

 .هستیم دیوانه ما که رسیدمی رستوران مردم نظر به .بود العاده

 «.است درست و واقعی چیز همه دانممی و کنیمی احساس چگونه فهمممی» :گفتمی حقیقت در کرد، گشایی گره کیم به شریل وقتی

 بارهدر شدهانباشته گناه و اضطراب از زیادی مقدار توانسته بود، آمده که آنجا از نسل به تجربه این بازگرداندن با که دریافت کیم

 .کند آزاد را بود کرده او با پدرش که کارهایی واقعیت

 مزایا باید اما .نیستند شما منفی تجربیات مسئول خویشاوندان این موارد اکثر در زیرا برسد، نظر به رحمانهبی است ممکن تکنیک این دانممی

 .بسنجید معایب با را

 بهبود را بازداشته-خود عاطفی و ذهنی هایزخم تا کندمی کمک شما به والد جایگزین انعنو به خویشاوند یک از استفاده اگر .معایب برابر در 

 .کنید وادار آزاردهنده، مدتکوتاه و کنندهناراحت است ممکن وگوییگفت به را خویشاوند آن که باشد ارزشمند رسدمی نظر به بخشید،

 

 نیست بد ایمواجهه هیچ

 .است مختاریخود سوی به سفر اوجًِ فاز مواجهه،

 .داشتی را آن انجام شجاعت چون آییمی بیرون پیروز افتد،می اتفاق آن از پس یا مواجهه هر طول در آنچه از نظر صرف

 را خودت نهایت در و شدی دفاعی اگر حتی بگویی، بودی کرده ریزیبرنامه که را چیزهایی همه نتوانستی اگر حتی برنگشتی، جامی با اگر حتی

 ترسی و گفتی، والدینت و خودت به را اتزندگی حقیقت تو .کردی را کار این هنوز تو ...رفتند تو کنار از و برخاستند والدینت اگر حتی و ،دادی توضیح

 .کند کنترلت تواندنمی دیگر داشتمی نگه هاآن با اتقدیمی نقش در را تو که

  

 خویشاوندی تجاوز زخم بهبود | ۱۴ 

 

 

 

 طور به درمانیروان اندازه به من تجربه در چیزهیچ .است ضروری اندگرفته قرار جنسی آزار مورد کودکی در که زرگسالانیب برای ایحرفه کمک

 شما جای به عذرخواهی یک حتی و آورشگفت تأییدیه یک



 .آسیب عمق وجود با دهد،نمی پاسخ درمان به کامل و آشکار

 شما به ام،داده بهبود و بداعا خویشاوندی تجاوز قربانی هزار از بیش با کار فرآیند در که را درمانی هایتکنیک من فصل این در

شگفت تواندمی چقدر شما بهبود و دارد وجود امید شما برای چقدر ببینید خواهممی چون دهممی نشان شما به را آنها من .دهممی نشان

 .دهید انجام تنهایی به را کار این خودتان شما خواهمنمی حال این با .باشد انگیز

 و میانه آغاز، خاص درمانی فرایند این .دهد انجام شما با را کار این تا کنید تشویق درمانگرایتان به کنممی پیشنهاد ،هستید درمان در اکنونهم اگر

 .بازیابید را خود نفس عزت و کرامت کنید، پیروی آن از اگر .است روشن و خاص راه نقشه .دارد پایانی

 این و کنندمی استفاده «تجاوز قربانی» جای به «تجاوز بازمانده» تعبار از تجاوزکِش مراجعانًِ و درمانگران برخی دانممی 

 درد کاهش برای معنایی تلاش این به قطعا ً من .است فرد تجربه از تریدقیق توصیف «تجاوز قربانی» من، برای اما .ندارد اشکالی

 .نشود ستفادها شود انجام باید که کاری مقدار انکار برای «بازمانده» واژه وقتی تا هستم، همدل

 

 «دارم؟ نیاز درمان به چرا»

 .بود خواهند صحیح شما برای زیر فهرست هایبیانیه اکثر یا همه اید،گرفته قرار جنسی آزار مورد کودکی در اگر

 

 .دارید شرم و گناه ارزشی،بی عمیق احساسات .1

 .شویدمی exploit و شویدمی استفاده دیگران توسط راحتی به شما .2

 .هستند ترمهم شما از دیگر افراد همهً  که ریددا باور شما .3

 .دهید انجام را کار این خودتان هزینهً  به و دهید پاسخ دیگران نیازهای به که است این عشق آوردن دست به راه تنها دارید باور شما .4

 .دارید مشکل بسیار «نه» گفتن یا خشم ابراز ها،محدودیت تعیین در شما .5

 خوب شما بهباشید یا تو عشق به آنها گرفتن تواندمی تو که بود شده متقاعد هستند و زندگی تو داخل به مردم گرآزار یا رحمبی کشیدن تو .6

 .است

 .برسانند آسیب شما به یا کنند خیانت شما به 

 .نیستید راحت تانجنسی تمایلات یا جنسی رابطه از شما .8

 .نیست که حالی در است خوب چیز همه انگار که کنید رفتار طوری ایدآموخته .9

 .باشید خوب رابطه یک یا خوشبختی موفقیت، شایسته که ندارید اعتقاد .10

 .هستید مشکل دچار بودن خودجوش طور به یا بودن بازیگوش در .11

 .ایدنداشته کودکی دوران هرگز کنیدمی احساس .12

 .کنیدمی ناخشنودی احساس دارند، بهتر شما به نسبت هاآن که این از و کنیدمی عصبانیت احساس خود فرزندان یا خود فرزند به اغلب .13

 .است چطور بودن معمولی احساس که پرسیدیدمی خود از شما .14

 اما داد، شکست را هاآن توانمی سختی به تنهاییبه و اندسرسخت هاآن .اندشده آغاز زندگی ابتدای همان از شدنقربانی الگوهای این

 .دهد پایان شما زندگی بر را آنها سلطهً  موفقیت با تواندمی درمانیروان

 

 درمانگرروان یک انتخاب

 

 ...مردم دارید انتظار و است دشوار برایتان کردن اعتماد شما .۷



روان از بسیاری .کنید جستجو دارد محارم با زنا قربانیان با کار تجربه یا دیده آموزش خاص طوربه که درمانگریروان یافتن برای که است مهم

 محارم با زنا دربارهً  تکمیلی تحصیلات دورهً  در درمانگریانرو هیچ عملاً  و ندارند کافی صلاحیت تخصصی بسیار حوزهً  این در درمانگران

 باشد نکرده کار محارم با زنا قربانیان با تاکنون او اگر .کنید سوال او تجربهً  و او ویژهً  آموزش دربارهً  نامزد درمانگرروان هر از .آموزدنمی چیزی

 یا کنفرانس سمینار، کارگاهی، هیچ یا

 .کنید پیدا را دیگری فرد کنممی پیشنهاد محارم، با رابطه به ربوطم درمانی هایدوره برای 

 برای درمانگرانروان بهترین کنند،می استفاده نقش بازی مانند عمل بر متمرکز هایتکنیک از و انددیده آموزش خانوادگی هایدینامیک در که کسانی

 زمینه دو هر در را او (دقیق و) اولیه مواضع توجهی قابل طرز به فروید زیرا هستند، بدترین فرویدی پزشکانروان .هستند خانوادگی تجاوز قربانیان

 جنسی سوءاستفاده از خود بیماران هایروایت فرویدی روانکاوان و پزشکانروان از بسیاری نتیجه، در کرد؛ معکوس خانوادگی تجاوز آسیب و شیوع

 .دهندمی پاسخ باوریبی یا تردید با را کودکی در

 حدی تا هاگروه این اگرچه .اندشده تشکیل کشور سراسر در محارم تجاوز قربانیان برای زیادی خودیاری هایگروه اخیر دهه رد

 ارائه برای تخصص با درمانگر یک راهنمایی از اما کنند،می فراهم محارم تجاوز قربانیان از بسیاری به را اجتماع حس و پشتیبانی

 توسط که گروهی در که است بهتر بسیار اما نیست، گروهی هیچ از بهتر خودیاری گروه یک .اندبهرهیب کار برای جهت و ساختار

 .داشت حضور شودمی مدیریت ایحرفه یک

 

 گروهی یا فردی درمان

 

 و دارند حضور آن در شما مانند قربانیانی که بپیوندید گروهی به که است این خانواده اعضای با نامشروع رابطه تجربه از عبور راه بهترین

 .شودمی هدایت آشنا موضوع بااین و باتجربه درمانگرروان یک توسط

 احساسًِ محارم، رابطهً  جهانیًِ تقریبا ً هاینشانه از یکی

 رسد،می نظر به شما به شبیه دقیقا ً که کنندمی صحبت تجربیاتی و احساسات درباره که هستید افرادی کنار در وقتی اما .کامل انزوا 

می ما» :گویندمی اصل، در .کنندمی پشتیبانی شما از و دهندمی پرورش شما از گروه اعضای .کندمی شدن محو به آغاز شما انزوای

 خودتان از نسخه بهترین خواهیممی دهیم،می اهمیت شما به کنیم،می سوزیدل شما برای داریم، باور شما به دارید، حسی چه فهمیم

 «.باشید

 به نسبت است ممکن .دارند دلهره آن به نسبت ابتدا در مردم اکثر حال این با کنند؛نمی رشد خوبی به گروه در که افرادی ستنده کم خیلی

نمی طول دقیقه ده از بیش معمولا ً احساسات این کنید، اعتماد من به .کنید خودآگاهی و فشار احساس دیگران حضور در «آن» درباره صحبت

 .کشند

آن برای .کنند تحمل را گروهی جلسات شدت بتوانند تا اندشکننده بسیار عاطفی نظر از خانوادگی نامشروع رابطه قربانیان زا کمی تعداد

 .است جایگزین گزینه یک به یک صورت به درمان ها،

 هایضربه و احساسات اما د،باش متفاوت است ممکن جنسیت .دهممی قرار هم کنار گروه یک در یکدیگر با را زن و مرد قربانیان همیشه من

 .هستند یکسان روانی

 .شود وارد تواندمی زمانی هر در جدید عضو یک که است معنی بدان این .هستند باز من درمانی مرکز در محارم درمانی هایگروه

 برای .کندمی شرکت گروهی پیشرفت مختلف مراحل در افرادی با است کرده آغاز را کار این تازه که فردی که است معنی این به همچنین

 .است کنندهدلگرم بسیار گذارد،می سر پشت را محارم تجربه و است التحصیلیفارغ آماده فردی کهاین دیدن گروه، جدید عضو یک

 

 گروه در بار اولین



 خانوادگی نامشروع رابطهً  تجربهً  رهً دربا گروه عضو هر آن در که کنیممی آغاز تمرین یک با را جلسه شود،می ملحق گروه به جدیدی مراجع وقتی 

 از دیگر کسی چه و است یافته ادامه مدت چه شده، آغاز زمانی چه است، بوده چیزی چه درگیر است، بوده تجربه این کسی چه با :کندمی صحبت خود

 .کندمی صحبت نفر آخرین جدید عضو .است مطلع آن

 خود تجربهً  درباره جزئیات با بار اولین برای شاید که دید خواهید .شوید ملحق گروه به فعال طوربه بتوانید تا کندمی کمک یخ شکستن به آغاز این

 .اندکرده تجربه را مشابهی روانی هایضربه نیز دیگران و نیستید تنها که فهمید خواهید .کنیدمی صحبت

 پذیرش جدیدی عضو که بار هر .بخشدمی تداوم وهگر اعضای سایر برای را تروما از زداییحساس حیاتی فرایند همچنین شما آغاز

 شرم به نسبت گروه افراد همه بیفتد، بیشتر اتفاق این چه هر .کنند تکرار را بود مانده خاموش هامدت آنچه باید گروه اعضای شود،می

 سه تا .دارد وجود شرمساری و ریختن اشک زیادی مقدار .است دشوار بسیار جدید عضو هر برای اول بار .شوندمی ترحسبی گناه و

 داستان کسی وقتی .یابدمی کاهش توجهی قابل طوربه شرمساری و شوندمی ترآسان شاندرباره کردنصحبت هاتجربه بار، چهارمین یا

 .نیست دشوارتر زندگی ناگوار رویداد هر درباره صحبت از دیگر باشد، کرده تعریف بار دوازده تا ده را اشزندگی

 

 درمان لمراح

I شدید، خشم :مراحل اساسی سه طریق از قربانیان خویشاوندان با زنا برداشتن 

 و است کار این ضروری بخش اولین این .خیزدبرمی شخص وجود هسته به خیانت و نقض احساس از که است عمیق احساسی شدید خشم 

 .آن بخش دشوارترین

 آنها برای غم .اندکرده تمرین بودن بد و تنهایی غم، احساس برای کافی اندازه به اند،تهگرف قرار آزار مورد کودکی در که بزرگسالانی اکثر

 .است اشتباه یک این .بروند غم سمت به ترسریع چه هر و بگیرند نادیده را خود خشم کنندمی سعی اغلب نتیجه، در .نیست خشم اما آشناست،

 وجود خشم غم، در و دارد وجود غم خشم، در—داشت نگه جدا هم از کاملا ً را شدید ساساتاح است غیرممکن البته .بیاید غم از قبل باید خشم

 .هستند متمایزی مراحل هاآن کار، این منظور به اما .دارد

 

 قربانی خشم

 

 .کنید آزاد را آن که بیاموزید درمان امنیت در و بپذیرید را خود خشم باید آن، درست جای در مسئولیت دادن قرار برای

 شدت به آنقدر را خود خشم است ممکن .ایدکرده کنترل را خود درون که هاستسال .است نشده گفته سادگی به کار این شما، از بسیاری برای

 کامل با و نیستم دیدهآسیب من» :گوییدمی دارید انگار .باشید شده تبدیل perfectionist به فداکار و مطیع فرد یک به که باشید کرده سرکوب

خشم کردن رها «.کنممی عمل گویندمی من به که طورهمان و شوم،نمی عصبانی کنم،می فدا دیگران برای را چیز همه من .کنممی ثابت ودنب

 .شود احساس overwhelming کاملا ً است ممکن حاصل فوران .است آتشفشان یک در بازکردن مانند تان

 مانند عاطفی یا جسمی علائم از ایویژه خطر معرض در همچنین باشید، گذاشته ارکن آگاهانه آگاهی از کاملا ً را خود خشم اگر 

 .بود خواهید افسردگی یا سردرد

 همه به نسبت است ممکن .کنند کنترل را آن چگونه که است این بلکه کنند، برقرار ارتباط خود خشم با چگونه که نیست این مشکل دیگران، برای

 از را خود خشم و باشد تانشانه روی ایعقده همیشه است ممکن .والدینتان—هستید عصبانی آنها از واقعا ً که کسانی جز به بجوشید، خشم از اطرافتان

 .کنند فرار و ترسیده شما از مردم که کنید رفتار تهاجمی و محکم آنقدر است ممکن .کنید منتقل گیردمی قرار راهتان سر که کسی هر به والدین

 به خود وجود از بیرون مدیریت قابل ایشیوه به را خود خشم دهدمی امکان شما به داد خواهم نشان شما به فصل این امهاد در که هاییروش

 .سازید آزاد را خود خشم و کنید باز را فشار دریچه دهدمی اجازه شما به و کنید جلوگیری خود کنترل از بگذارید، نمایش

 .رهایی و غم



 

 قربانی سوگ

 

 گناهی،بی ،«خوب خانواده» خیال دادن دست از — خورد خواهید سوگ هادادن دست از از بسیاری درباره فعال طوربه ماش بهبودی، فرایند طول در

 هدایت برای لازم تجربه و شهامت باید شما درمانگرروان .کند غلبه را شما است ممکن غم این .باشند مولد و شاد بود ممکن که هاییسال کودکی، عشق،

 .نیست بریمیان هیچ ندارد، وجود آن از عبور برای ایساده راه هیچ سوگی، هر مانند .برساند ماجرا پایان به را شما و باشد داشته را نآ طریق از شما

 

 توانمندسازی و رهاسازی

 برای آن از و رداریدب را شدمی هاآن صرف که ایانرژی گیریدمی یاد اند،شده فرسوده شما غم و خشم که هنگامی درمان، مرحله آخرین در 

شده مدیریت قابل یا اندیافته کاهش توجهی قابل طوربه یا شما هاینشانه از بسیاری زمان، این تا .کنید استفاده تصویرخودتان و زندگی بازسازی

 در بار نخستین برای .داشتنیدوست و باارزش فردی عنوان به بود خواهید خود به نسبت ایتازه احساس و نوین حیثیت یک دارای شما .اند

 .قربانی یک مانند نکردن رفتار یا نکردن احساس دیگر — شد خواهید روروبه تازه ایگزینه با خود زندگی

 

 درمان هایتکنیک

 گروهی تمرین تعدادی همچنین .است (نمایینقش) رخبازی و نامه نویسندگی کنم،می استفاده مراجعان درمان برای که اصلی تکنیک دو

 در هم هاتکنیک این .اندبوده مفید ویژهبه اند،آمده سمی والدین از که بزرگسالی فرزندان و جنسی تجاوز قربانیان برای که امکرده حیطرا

 صورتبه من درمانی مرکزهای در تجاوز هایدرمان از کمی درصد تنها که آنجا از .انداستفاده قابل گروهی درمان در هم و فردی درمان

 .امکرده انتخاب گروهی جلسات از را هایممثال شود،می جامان فردی

 

 هانامه

 با را هاآن سپس و نویسندمی خانه در را هانامه این .کار ابتدای در ویژهبه بنویسد، نامه یک هفته هر خواهممی گروه عضو هر از

 کسهیچ اگرچه .خوانندمی بلند گروه

 از .کنندمی پیدا تریقوی احساس که هنگامی ویژهبه دهند، انجام را کار این دهندمی ترجیح گروه اعضای از بسیاری کنند، پست را هایشاننامه نیست نیاز 

 :بنویسند زیر ترتیب به را هایشاننامه خواهممی مراجعانم

 

 (ها)تجاوزگر به .1

 آزار مورد والدین از غیر خانواده اعضای از یکی سطتو که بزرگسالانی است؛ بوده تجاوزگر آشکارا والد یک اینکه فرض با) دیگر والدًِ به .2

 (بنویسند نامه والدین از یک هر به سپس و تجاوزگر به باید ابتدا اند،گرفته قرار

 بالغ فرد عنوان به شما منظر از دیدهآسیب فرزند به .3

 تانزندگی درباره «افسانه» یک .4

 (دارید اگر) معشوقتان یا زندگی شریک به .5

 ندانتانفرز از یک هر به .6

 تنها نه هانامه ترتیب این به .کنند آغاز را مجموعه دوباره که خواهممی گروه اعضای از هانامه مجموعه این رسیدن پایان به از پس



 محتوا و لحن نظر از شودمی نوشته درمان اول هفته چند در که اینامه .شوندمی پیشرفت روشن هایشاخص بلکه بهبود قدرتمند ابزارهای

 .داشت خواهد زیادی تفاوت شودمی نوشته بعد ماه چهار یا سه که اینامه با

 

 تجاوزگر به نامه

 

 چطور» مانند عباراتی از .دهی نشان را عصبانیتت بیشتر چه هر تا بریزی، بیرون را چیز همه خواهممی — تجاوزگر به — نامه نخستین در

 .کن استفاده است ممکن که جایی تا «... نستیدتوامی چطور» و «... کنیدمی جرأت

 .کندمی ترآسان برایتان را خشم با شما تماس عبارات این 

 پدرش .کردمی صحبت نجوا از بالاتر ندرت به که بود ساله ۳۶ بلوند و قدکوچک آرام، جوانی زن کردم، ملاقات ژانین با بار نخستین برای وقتی

 عشق somehow بتواند که ماندمی امید این به هنوز ژانین اما —بود داده قرار آزار مورد ار او سالگی ۱۱ تا داشت سال ۷ او که زمانی از

 اینکه هنگام و گریست درمان آغاز در او .کردمی خودداری کند، اذعان او به نسبت اشدرونی خشم به که این از ویژه به او .آورد دست به را پدرش

 پدرش که این به نسبت خشم ابراز برای اشنامه از کردم تشویق او از .بود ناراحت محسوس طوربه د،بنویس پدرش به اینامه بودم خواسته من از

 .ببیند را نامه این ندارد نیازی هرگز پدرش که شدم یادآور او به .کند استفاده است کرده خیانت را او و رسانده آسیب او به چگونه

 :شدم غافلگیر واقعا ً اما .محال آرزوهای و اشتیاق از پر باشد، حتاطانهم اشنامه اولین داشتم انتظار مشترکمان کار از

 عزیز، پدر

 چطور .سوزهمی برات دلم و متنفرم ازت .کردی شلیک مامان درون را خود اسپرم شب یک که شدی پدرم خاطر این به فقط و نیستی «عزیز» واقعا ً تو

 بدهی؟ قرار تجاوز مورد را کوچکت دختر کردی جرأت

 کجاست؟ خودم به احترام کجاست؟ من بکارت بابا؟ کجاست، اتخواهیعذر

 کوچک هایسینه آیا است؟ همین هستند، ترتنگ ترکوچک دخترهای آیا .کنم تحریک را تو نکردم سعی من .بشه من از نفرتت باعث که نکردم کاری هیچ من

 پدرم عنوان به قدرتت از کردی جرأت چطور .نداشتم را تو با مقابله جرأت که متنفرم دمخو از .کردممی تف تو به باید عوضی؟ کند،می تحریک را تو تازه و

 نزنی؟ حرف من با کردی جرأت چطور بشوی؟ من درد باعث کردی جرأت چطور کنی؟ استفاده من به تجاوز برای

 من داشتن نگه و اقیانوس این در من برداشتن کردیمی تو کوچک واقعا ً بود I وقتی

 کودک آزارگر یک فقط از بیشتر تو من برای .کنی افتخار تو خاطر به من از خواستممی .بگذاری احترام من به خواستممی خیلی .داشتم اعتماد تو به آبی، چشمان 

 .است زنده من وجود در هنوز و پدر، ،افتاده اتفاق .پذیرمنمی را است نیفتاده اتفاقی بگویند اینکه نکردنًِ تحمل دیگر من نه؟ مگر دادى،نمی اهمیتی تو اما بودی،

 ژانین

 بار نخستین برای که دانست این با اما بود، ترسیده احساساتش شدت با او .آورد سطح به را وگوگفت ساعتها از بیشتری احساسات ژانین نامهً 

 .شدمی آرام کند، بیان و کاوش را آنها تا دارد امن جایی

 احساس به مرد صدها با خوابیدن با بعدها و بود داده قرار آزار مورد کودکی از را او پدرش هک قرمز موهای با وام کارمند — کونی

 او من .بود خشمگین و تهاجمی رفتاری با و طلبخشونت کونی .بود شده گروه همین وارد ژانین از قبل ماه چند — دادمی نشان خود خودنفرت

بی و نامنظم طور به احساساتش پدرش به اولش نامهً  در .است پذیرآسیب و کوچک درونا ً چقدر دانستممی اما نامیدم،می «سخت مردًِ چهرهً » را

 و تریافتهسازمان هایشبرداشت هم و احساسات هم که بود روشن خواند، را پدرش به دومش نامهً  کونی وقتی اما .شد پخش کاغذ روی بند و قید

 :اندشده متمرکزتر

 عزیز، پدرجان

 کردم آغاز وقتی .است داده رخ زیادی تغییرات که ایاندازه به تا — است گذشته نوشتم را اولم نامهً  سِوزن گروه برای که نیزما از عمر یک

 تو آبی چشمان من آوری؟می یاد به کردیم،می عبور امواج روی از هم با و گرفتممی را دستت
 .کردممی اعتماد تو به داشتم، را



 باید من اما بود، بد خیلی جنسی تجاوز با خانوادگیهم رابطهً  .بودم شده شبیه تو به نیز من جهات برخی لحاظ از و بودی ترسناکی الوحش هنوز شما

 کنیمی جرأت چطور بربایی؟ را امکودکی من از کنیمی جرأت چطور .بودی ستمگر و قلدر تو .کردممی زندگی نیز تو تهدیدهای و تخشون با

 کنی؟ خراب را امزندگی

 استفاده انسان یک از واندتمی مرد یک که طریقی هر به من از تو .هستی مختل و بیمار بسیار آدمی تو .گذارممی هم کنار را پازل قطعات دارم بالاخره من 

 طبیعی احساس .شوم تو مانع نتوانستم من و دادی هدیه را عشق ورزد، عشق آن به را فرزندش ندارد اجازه پدری هیچ که روشی به من به تو .کردی استفاده کند

 .باشد بهبود باید کند، تغییر که چیزی هر تغییر، هر که امردهک رفتار چنین خودتخریبی هایراه در من که است بوده بد آنقدر اوضاع .دارم کثیفی احساس کنم،نمی

 هیچ ببینی، آسیب تا دو هر یا تو اگر فرایند، این در و .کنم حل را خودم مشکلات توانممی اما کنم، حل را مادر مشکلات یا تو مشکلات توانمنمی من

 .روم آزار تا نکردم تقاضا من .نیست ساخته من دست از کاری

 کونی

می بیشتر اتفاق این چه هر .بگذارد سر پشت را خود از انزجار و خودنفرت از زیادی بخش توانست کرد، بیان را خود خشم کانی که طورهمان

 .شدمی ترمحکم خود بهبود و شخصی رشد به او تعهد افتاد،

 

 ساکت شریک به نامه

 

 خبر نامشروع رابطه وجود از مادرت کنیمی فکر اگر .بنویس مادر، غالبا ً و خود، دیگر والد به اینامه ای،نوشته تجاوزگرت به را اتنامه اینکه از بعد

 。کنیمی بیان کلمه با او برای را تجربیات این که باشد بار اولین است ممکن نامه این نداشت،

 که دارد وجود خشم زیادی مقدار گفتی، او به واقعا ً بود جریان در آن که حالی در اگر یا بود، آگاه نامشروع رابطه این از مادرت کنیمی فکر اگر

 و مخرب ازدواج یک داشتن نگه برای قربانی گوسفند عنوان به اینکه از سرزنش، یا اعتمادیبی از حفاظت، عدم از خشم :کنی ابراز او به باید

 .ایشده استفاده مخرب خانوادۀ

 .داشتی اهمیت کمتر مادرت برای موجود وضع حفظ یا مالی امنیت به او نیاز به نسبت تو که این از خشم و 

می احساس خود مادران به نسبت جنسی هایسوءاستفاده قربانیان اکثر که است احساسی عظیم دوگانگی از نشیندل اینمونه مادرش به کوني نامه

 خانوادگی درام این در مادرش نقش به نسبت را خود دگاهدی سپس او .شد آغاز کرده تحمل پدرش از که جنسی هایاستفادهسوء بازگویی با نامه .کنند

 :کرد بیان

 به و نکردی مراقبت را من تو .نکردی را کار این تو اما کنند، محافظت کوچک دختران از باید مادران .کردی خیانت من به نیز تو کنممی احساس من …

 .رساند آسیب من به او دلیل همین

 مرا تو .امعصبانی خیلی داشتم که ایترسیده و تنها هایسال تمام خاطر به تو از من ندادی؟ اهمیت دیدن برای کافی ندازها به یا ببینی؟ خواستینمی آیا

 درد که بود دردناک اینقدر نبودم مهم حفاظت برای کافی اندازه به من اینکه دانستن .سپردی او به مرا که بود مهم آنقدر تو برای او با آرامش .کردی رها

 نیز را احساساتم بلکه دزدیدند، را من کودکی دوران تنها نه والدینم .نیستم عادی انسان یک مانند چیزهایی احساس به قادر حتی من .کنم پنهان را دمخو

 چه من در اشتی؟ند دوست مرا فقط چرا مامان؟ نکردی، مراقبت من از چرا .هستم سردرگم واقعا ً که دارم دوست هم و دارم دوست هم را تو من .دزدیدند

 یافت؟ خواهی پاسخی روزی آیا بود؟ اشتباه چیزی

 آنها از نتوانستند مادرانشان چرا اینکه درباره است نامشروع رابطه قربانیان همه سردرگمی پژواک اشسردرگمی از کوني روشن و شیوا بیان

 .«کنندیم محافظت هایشانتوله از حیوانات حتی» گفت، کوني که طورهمان .کنند محافظت

 

 دیده آسیب کودک به نامه



 فرایند نامه این .باشد نیز مهمترین شاید اما بنویسید، باید که باشد اینامه دشوارترین است ممکن شما درون دیدهآسیب کودک به نامه لحاظ از بسیاری به 

 .کندمی آغاز را خود «بازپروری»

تأییدکننده و مهربان والدًِ کند،می تحمل درونت هنوز که ایدیدهآسیب کودکًِ برای ات است خود درون در عمیق وجویجست معنای به بازپروری

 او از و دهدمی اطمینان دهد،می آرامش است ترسیده و پذیرآسیب هنوز که را تو از بخش آن نامه، این طریق از که است والد همان این .بیابی ای

 .کندمی محافظت

 کودک آن به نسبت نفرت و تحقیر به شما شرم .ایدشده بیگانه تاندرون کودک از اید،شده مبتلا جنسی آزار به کودکی در که شما از بسیاری

 کنید، انکار را کودک این باشید کرده سعی است ممکن دردناک، بسیار احساسات این از برخی برابر در دفاع برای .شودمی تبدیل دفاعبی و «آلوده»

 .شود رها نه بماند، پنهان تواندمی تنها شما درون کودک اما

 کودک به .باشید مهربانی مادر یا پدر .بازگردانید شما هویت به دوباره را او و بگیرید آغوش در را کودک آن خواهممی نامه این در

 طول در که مهندسی — دان .بدهید بار نخستین برای ارزشمندی و عشق احساس کودک به .نداشتید هرگز که بدهید حمایتی و پرورش

 برای که پسری بود، متنفر بود زمانی که پسری آن از هامدت — بود دیده آزار جنسی طور به پدرش توسط نوجوانی و کودکی دوران

 جلسه چند از پس تنها هااحساس این که دهدمی نشان کوچک پسر آن به اشنامه از بخش این .بود ضعیف خیلی پدرش برابر در مقاومت

 :اندکرده تغییر دح چه تا گروهی

 عزیز، کوچولوی دان

 و بودی بااستعداد تو .کرد خواهم مراقبت تو از پس این از .بودی ناب عشق تو .بودی گناهبی و زیبا کودکی تو

 توانیمی اکنون .دید نخواهی آسیب تو .شود وارد عشق گذاریمی و بورزی عشق توانیمی تو .هستی امن الان تو .کنم بیان را تو خواهممی من .هستم خلاق 

 تو .بیاییم کنار چطور گرفتیممی یاد کردیم،می بازی متفاوتی هاینقش بودیم، جدا هم از همیشه ما .آورممی هم به را ما .کنممی مراقبت ما از من .دهی تشخیص

 و تو گناه تو، افسردگی تو، غم تو، خیزش تو، خشم که اییداروه و الکل مصرف من .بزند آسیب تو به تواندنمی دیگر حالا او .بودی ترسیده .نیستی دیوانه

 ما .امشده تسلیم خدا به .او مانند کنم،نمی تنبیه را ما دیگر من .کنی رها را احساسات این توانیمی حالا .امکرده متوقف کردند،می پنهان را تو اضطراب

 واقعی بالاخره و .نیست اندازه آن به اما دارد، درد هنوز .هستیم شدن بیدار حال در ما .است دهش تمام دیگر ساختیم ما که دنیایی .ارزشمندم هم من .ارزشمندیم

 .است

 دان

 گامی الکل و مخدر مواد گذاشتن کنار برای تصمیمش که دادمی اطمینان خود به بلکه کرد استفاده درونش کودک با ارتباط برای تنها نه نامه این از دان

 .کرد درک را اشکودکی درد و اشخودبازدارنده رفتار بین پیوند نامه، این نوشتن حین در بار، نخستین برای او .بود خود تأیید برای

 

 پریان افسانه

 

 انعنو به خودتان دربارهً  .کند توصیف ایافسانه تصاویر و زبان به را شما زندگی که بنویسید داستانی خواهممی اید،نوشته را نامه سه این اینکه از بعد

می زندگی فرسوده هایقلعه یا تاریک هایجنگل در اژدهاها یا زشت هیولاهای یا بدجنس پادشاهان با که مهربان جوان شاهزادهً  یا شاهزاده کوچک دختر

 .دهید توضیح فریند،آمی تخیلتان که چیزی هر یا شادی پایان یا توفان یا سیاه طاعون شکل به را محارم با نامشروع رابطهً  دربارهً  .بنویسید کردند

 در شما که است تکلیف نخستین پریان افسانهً  این

 و تازه اندازیچشم از را تاندرونی جهان کندمی کمک شما به این .بنویسید «او» یا «او» درباره ،«من» دیدگاه از استفاده جای به شخص؛ سوم 

 ،«من» جای به «او» عنوان به کوچک دختر به دادن ارجاع با .بگذارد تانیکودک دوران تروماهای و شما بین ایعاطفی فاصله و ببینید ترعینی

 تا که سطحی در آنها با بود خواهید قادر آورید،می جان به نمادها طریق از را احساساتتان وقتی .کندمی شدن محو به شروع شما هایتجربه شدید درد

 .است گذشته شما به آنچه از ترروشن و تازه فهمی با آوریدمی دست به آن از و بیایید، کنار ایدنیافته دست آن به حال به



 استمایی دریان افسانهً  نهایت، در .باشد امیدبخش پایانی دارای انگیزش،غم آغاز وجود با شما، افسانهً  که است این کنممی تعیین من که محدودیتی تنها

 خود، آیندهً  دربارهً  بینانهخوش طوربه نوشتن با اما کنید،می آغاز را کار این وقتی که یدنکن باور است ممکن .دارد وجود امیدی و شماست، زندگی برای

 با .است مهم مخصوصا ً کنند تصور خود برای شادی آیندهً  توانندنمی که افرادی برای این .آوریدمی دستبه خود ذهن در تریمثبت تصویرهای دارید

 بخشیالهام برای چیزی شما برای دارید، هدف که هنگامی و کنید، توسعه به شروع را یافتنیدست و واقعی اهداف توانیدمی بهتر، زندگی یک تصور

 .دارد وجود

 بسیار .خواند را خود افسانهً —بود گرفته قرار جنسی آزار مورد بیمه، فروشنده پدرش، توسط که—تراسی که کرد نخواهم فراموش را روزی هرگز

 او دیدگاه همیشگی طور به بیابد، توانست تمرین این طریق از او که امیدی و حقیقت اما ام،گنجانده اینجا را آن از بخشی اتنه بنابراین بود، طولانی

 :داد تغییر را وضعیتش به نسبت

 نامش که کوچک گیاه .داشت بسته محیطی هاکوه برابر در که کردمی زندگی کوچک گیاه یک جداافتاده، نسبتا ً ایدره روزگاری روزی

 مکرر طوربه بود، ناامید خیلی [«نامشروع رابطهً  بازماندهً » برای مختصری] بود «ایوی»

 .کند فرار رودخانه دیگر سمت به که کردمی آرزو پنهانی طور به رودخانه، سوی به کردمی نگاه 

 وقتینام که شد خواهید متوجه you'll .بود «مو» همان یا «لبستر مورس» مشهور پادشاه فرمان تحت خود جهان گوشهً  در کوچک گِیویًِ

 .هست که است همان واقعا ً شنوید،می آنچه و ،«لبستر مو» شودمی نتیجهً  کنید، ترکیب خانوادگی نام با را مستعار

 همچنان اما بود هرسید او اینکه از و دید را او مو بود، کرده دادنشکوفه به شروع تازه ایوی وقتی .داشت جوان و نازک گیاهان به ایعلاقه مو

 با شاه یک مثل و داشتمی نگه احترام با را او وجود، این با اما داد، انجام ایوی با بدی کارهای دیگری از پس یکی مو .شد مندعلاقه او به بود، سبز

 .کردمی رفتار او

 خود زایوحشت تنهایی در و گرفت کناره جهان از ناامیدانه ایوی .کردمی جبران را آن ایوی داشت، کم او که آنچه اما نداشت، شرمی هیچ مو

 .تریپ جیل :داشت همدم یک تنها

 کس هر که قدرهمان .خوردمی را هایشریشه و خوردمی را اشساقه جوید،می را هایشبرگ لغزید،می ایوی گیاه در که بود حقیر و پست موجودی جیل

 .کشید بند و داشت نگه بیمار دره آن در را ایوی که بود جیل دیگر،

 هستم، پشتیبانت فرشتهً  من» .پرسید شگفتی با ایوی «هستی؟ کی تو» .شد زدهشگفت بخشآزادی یک دیدن از ایوی که رسید روزی حال این با

 راهی هیچ اما» .افتاد وحشت به ایوی «.هستی شدن گذاشته کنار حالًِ در تو .کن حرکت سریع و ببند را خود هایچمدان «.شمال سوزانًِ به معروف

 من فریاد این .شوی سوار من فریاد بر توانیمی تو» .گفت پیروزی احساس با سوزان سوتیًِ ،«هست بله» .زد فریاد ،«نیست رودخانه از عبور برای

 «.برد خواهد نیز را تو و است، برده هادوردست را

ناخشنودی درهً  از را او—شود رانده جلو به جت پیشرانهً  نیروی با تا داد اجازه ایوی زد، چنگ بود نداشته نگه او برای کسهیچ این از پیش که عجیبی خشم به

 .کشاند بیرون و بالا به اش

 شدتبه اشکودکی در که را بازیگوشی از بخشی تا داد اجازه او به طنز و تخیل از تریسی انگیزًِشگفت استفادهً  هایش،بینش بر علاوه

 .آورد دست به دوباره بود شده پایمال

 اهمیتبی تکلیف این یا بنویسند توانندنمی که کنندمی ادعا و کنندمی اعتراض کنم،می محول را پریان قصهً  که هنگامی من مراجعین از برخی

 شودمی تبدیل ما از یکی به همیشه پریان قصهً  اما .است

 .هاتمرین ترینشفابخش و تریناحساسی 

 

 شریکمان به اینامه

 

 خاطر به) است کافی سابق همسر یا سابق معشوق یک ندارید، زندگی شریک یا معشوق همسر، اگر .باشد همسرتان برای باید شما بعدی نامه



 نیست لازم .گذاردمی تأثیر تانرابطه بر شما کودکی دوران هایآسیب چگونه دهید توضیح او به .(کنید پست را نامه این نیست لازم باشید، داشته

 شما تجربه و اطاعت، به شما نیاز اعتماد، برای شما توانایی عدم اما بپذیرید، جانبه همه مسئولیت دارد وجود نفر دو شما بین که مشکلی هر برای

 افتاده اتفاق برایتان آنچه درباره صداقت و صراحت با که است این نامه این نکته ترینمهم .باشد سنگینی بار برایشان است ممکن جنسیت به نسبت

 .است شما شرم از شدن رها از مهمی بخش این .کنید تصحب است

 

 فرزندانمان به اینامه

 

 داشته دارید قصد که فرزندی به توانیدمی ندارید، فرزندی اگر .رسدمی پایان به فرزندانتان از یک هر به اینامه با شما هاینامه سلسله

 تجربه با که بفهمید و کنید استفاده خود ورزیدن عشق توانایی مجدد تأیید برای نامه این از .نداشتید هرگز که فرزندی به یا بنویسید باشید

 。آوریدمی دست به بودن والد برای بیشتری درونی قدرت آن، از عبور و دردتان

 

 آفرینینقش بازی قدرت

 اندکرده مطرح هانامه که مسائلی به رسیدگی برای را ایبداهه و کوتاه هایصحنه شوند، خوانده هانامه همه اینکه از پس گروه، در 

 پردازش برای هستند کارآمد و بینش از پر انگیزیشگفت طوربه نقش، بازی یا درامروان هایصحنه این که امدریافته من .کنیممی برپا

 .من مراجعان زندگی هایدغدغه سایر با برخورد و خانوادگی نامشروع رابطه از ناشی عاطفی-روانی هایآسیب

 به پروسه این .زندمی کنار کنید، استفاده احساساتتان برابر در دفاع عنوان به است ممکن که را انکار و کردن عقلانی حد از بیش تفکر نقش، زیبا

 امن محیطی ،همچنین .کنید ابراز شوید آنها با مواجهه آماده آنکه از قبل را خانواده اعضای به نسبت خود احساسات کامل دامنه تا دهدمی فرصتی شما

 .اندضروری موفق درمان برای عوامل این تمام .کنید تجربه را جدید رفتارهای بتوانید تا کندمی فراهم

 که فهمید اما .بفرستد مادرش و پدر برای را هایشنامه تا شده قوی کافی اندازه به کردمی احساس کانیِ گروه، در حضور از پس ماه سه

 نه، یا کند فراهم را آن تواندمی وینِ، شوهرش، آیا پرسیدم او از .داشت خواهد نیاز زیادی حمایت به تشان،دس به هانامه رسیدن محض به

 .است نگفته چیزی او به پدرش جنسی استفاده سوء درباره هنوز که کرد اعتراف شرمسگی با او و

نفرت او برای را او موضوع این که گفتمی درست شود،می دور او به نسبتش از او که بود مطمئن کانیِ نامشروع، رابطه قربانیان اکثر مانند

 باز اشدردناک راز افشای از را او اضطراب است، حامی و مهربان مردی وینِ که داشت زیادی هاینشانه هاسال اینکه با .کندمی نامطلوب و انگیز

 .بداند تا داشت نیاز او به اکنون اما .داشتمی

 او از قبل وین گویدمی که کردن تمرین به گروه در بازینقش استفاده به او .پرسید I ها،رست کانیِ تسکین کمک به

 پذیرش از دادیم،می نشان واکنش مختلف هایشیوه به و کردمی بازی را وین نقش گروه، اعضای از یکی یا من که کردیم اجرا را هاییصحنه 

 .کامل رد تا کامل

 بازی را کانی نقش من .کند تجربه را او احساسات از برخی بتواند تا کرد بازی را وین نقش کانی خود مایشی،ن خصوصبه هایصحنه از یکی در

 .دارم نیاز چیزی چه او از گفتم او به گفتم، بود کرده من با پدرم آنچه درباره «وین» به اینکه از پس .کردم

 متنفر من از اینکه و ندارد اهمیتی تو برای هاحرف این از کدامهیچ که بدانم باید .دارم نیاز تو حمایت و عشق به اکنونهم واقعا ً من :(کانی عنوان به) سوزان

 .کثیفم من کنینمی فکر یا نیستی

 برای را تو موضوع این دانستن دیگری، چیز هیچ اگر .باشم کنارت توانستممی تا گفتیمی من به زودتر کاش فقط .نیستم متنفر تو از من البته :(وین) کانی

 چیست، آن دانممی که حالا و کرد،می عصبانی و مشکوک همیشه را تو که دارد وجود دردناک چیزی تو درون دانستممی همیشه .کندمی ارزشمند بیشتر من

 گفته من به زودتر تا داشتی اعتماد من به کافی اندازهبه کاش ای و شود، کمتر درد تا بکنم کاری توانستممی کاش ای .کندمی پیدا را معنایش نوعیبه چیز همه

 .دهد انجام را واقعی کار تا کرد جرأت



 ..بودی

 .کرد متوقف را نقش بازی کانی لحظه این در

 اینطور که دانممی .شد خواهد درست چیز همه .کردممی حس من به نسبت را او محبت واقعا ً کردم،می تصور او عنوان به را او داشتم که وقتی :کانی

 .کنممی هوشبی را او فقط من ،[زد لبخند او] نشد اگر و .است

 گفت، اشکودکی دوران درباره ویِین به واقعا ً کانی که هنگامی .بدهید سکوت شکستن برای انگیزه خود به تا کنید استفاده نقش بازی از توانیدمی شما

 او حمایت و داشت انتظار او که بود فهمیده همانقدر واقعا ً ویین .بود کرده تسهیل را او اضطراب توجهی قابل طور به گروه هایتمرین که شد متوجه

 .بود مفید بسیار او برای درمانش دورهً  باقی کنار در

 .بود مفید توجهیقابل طوربه او برای او درمانًِ ماندهً باقی طول در او حمایت و 

 

 درون کودک شفای برای هاییتمرین

 .است آمده هاقدرتمندترین از تا دو ادامه در .دارد وجود بهبود برای تمندقدر بسیار گروهی تمرین تعدادی نقش، بازی و نامه نویسندگی بر علاوه

 

 «نه» تمرین — تاریخ بازنویسی

 

 از چه هر باید که هستید، قدرتبی کنید باور است ممکن .بگویید «نه» چگونه دانیدنمی هستید، نامشروع رابطه قربانیان عظیم اکثریت مانند اگر

 .دارد قدرتمندی والد توسط تحقیر و تهدید فشار، از شما تجربهً  در ریشه باورها این .دهید انجام دشومی درخواست کسی هر طرف

 این اما کنید، مجسم ایدگرفته قرار آزار مورد که آوریدمی خاطر به که را زمانی نخستین و ببندید را خود چشمان قدرت، دوبارهً  آوردن دست به برای

 و برانید خود از را آزارگر و کنید دراز را خود دستان .ببینید را آزارگر خود .ببینید را افتاد اتفاق آن در که اتاقی .دهید تغییر را افتاد اتفاق که چیزی بار

 ببینید را او .کندمی اطاعت شما از آزارگر که کنید تصور «!زنممی فریاد من !دهممی خبر تو به من !کنار برو !گذارمنمی من !توانینمی تو !نه» :بگویید

 .شودمی کوچکتر و ترکوچک رودمی بیرون در از چه هر کند،می ترک را اتاق و گرددبرمی که

 تاریخ بازنویسی این دهید، انجام را کار این ایدنتوانسته زمان آن در کهاین از دارید توجهی قابل درد احساس اگر

 :گفت دان که طورهمان .است توانمندکننده و انگیزهیجان تمرین یک 

 .کرد آشنا دارم دانستمنمی که نیروهایی با مرا واقعا ً هم حالا انجامش حتی اما .دهم انجام را آن واقعا ً بتوانم واقعا ً تا دادممی را جهان در چیزی هر من، خدای

 !دهیم انجام را کار این که بگیریم یاد اکنون توانیممی مطمئنا ً اما کند، محافظت خود از نتوانست زمان آن ما از یکهیچ

 

 بزرگسال یک بودن برای کودکانتخاب یک بودن برای انتخاب

 

 تصویر به است، شده آغاز اذیتشان و آزار که سنی هر در را خودشان اعضا که است این شامل دهیممی انجام که گروهی هایتمرین ترینحساس از یکی

 .بکشند

 و هاصندلی —بنشینید زمین روی کنید سعی کار، این انجام به کمک برای .آورید دست به رهدوبا را کودکی احساس که است مهم تمرین، این در

 را خود جهان درک هایشیوه و واژگان هاآن —کنندنمی صحبت بزرگسالان مانند کوچک کودکان باشید داشته یاد به .هستند ترهابزرگ برای مبلمان

 .بگویید افتدمی اتفاق شما خانه در که «عجیب مسائل» درباره خود گروه رهبر به دادید، تشکیل را دیدهآسیب کودکان از گروهی که هنگامی .دارند

 .داشت بزرگی دستاورد کانی اخیر، گروهی جلسه یک از زیر بخش در .کنند آرام را شما و بپرسند سوال توانندمی نیز «کودکان» سایر



 .هفت :(بچگانه یصدا با) کوچک کانی سالته؟ چند عزیزم، سلام :سوزان

 .کندمی کمک بگویی، برایمان آن درباره را چیز همه اگر .دهدمی انجام تو با زشتی کارهای واقعا ً پدرت که فهمممی :سوزان

 او . . . او و اتاق من داخل به «آیدمی» او . . . بابا من اما زده،خجالت واقعی احساس I دربارهً  صحبت به سخت واقعی است این . . .خوب :کونی کوچک

 ,know تو . . . من licks او و من touches او و پایین pantiesمن هاکشش

 and he breathes real hard and after a while this gooey white stuff comes out and then he tells me to get a 

towel and clean it up and he tells me if I ever tell anybody he’ll beat me up. 

SUSAN: How do you feel when your daddydoes those things to you? 

LITTLE CONNIE: I feel really scared and sick in my tummy. I guess I must be a really bad girl for my daddy to 

do this to me. Sometimes I just wish I could die ’cause then he would know how icky I feel and if I was dead 

he’d have to stop doing that to me. 

At this point Connie’s “tough guy” defenses crumbled. The other members of the group formed a circle 

around her and cradled her as she wept for several minutes. 

Between sobs, Connie told us that she hadn’t cried for years and that she was frightened by how 

defenseless it made her feel. I assured her that freeing up her soft, vulnerable side would be a great 

source of strength, not weakness. The frightened, hurting child inside her wouldn’t have to hide 

anymore. 

After your “child” has had a chance to express herself, and has been comforted and validated, you 

need to make a conscious choice to return to your adult self. Stand up and experience the size of your 

body. Feel your adult power. The ability to return to your adult self is a source of great strength that you 

can summon whenever you feel like a helpless child. 

These are just a few of the many group exercises that your therapist may draw from. Along with letter 

writing and role playing, the group exercises are major steps along the road to devictimization. 

 Confronting Your Parents 

As I write this I feel a deep sadness at having to warn you that the people who were supposed to nurture, 

love, and protect you will, in all likelihood, assault you emotionally when you dare to tell the truth. Everything 

I’ve told you about confrontation goes double when you confront the incest aggressor. 

 

.You must have a strong support system  

.You must rehearse, rehearse, and rehearse  

.ve shifted your beliefs about who is responsibleYou must ha  

You must be prepared to significantly change your relationship with your parents, or even to  

sacrifice it. 

If your parents are still together you can confront them at the same time or separately. However, I have found 

that in incest cases, it is usually less explosive to confront parents separately. Confronted together, parents of 

down there, on my pee-pee. Then he rubs his pee-pee on my leg 



incest victims often close ranks to defend their marriage against what they perceive as an all-out attack. In that 

case, it will be two against one, and it becomes especially important for you to have a support person with you. 

While there is no way to predict how any aggressor will react, confronting him by himself does seem to 

take some 

 of the heat out. Your aggressor may deny that the incest ever happened, may become enraged and 

leave the session, may attack your therapist for encouraging you to hurt the family, may try to minimize 

his crimes, or may even acknowledge what he did. You must be prepared for anything. If he does 

acknowledge his crimes, beware of excuses. Aggressors often try to manipulate their victims into 

feeling sorry for them. 

Though the steps of confrontation are the same as with other toxic parents, there are some very 

specific things you need to include in “this is what I want from you now.” Your aggressor’s response to 

these requests will be your only accurate indicator of your future relationship with him. 

Here’s what you want: 

 

1. Full acknowledgement of what happened. If the aggressor claims not to remember, ask him 

to acknowledge that even though he doesn’t remember, it must be true because you remember. 

2. An apology. 

3. Full acceptance of responsibility and explicit removal of any responsibility from you. 

4. Willingness کندمی به reparations. مثلا ، برای he درمان، تو برای پرداختن درمان، داخل به رفتن دتوانمی apologize دیگربه 

 need تو وقتی تو be available to talk about this with و ,pain he’s caused این برای زندگی تو در مردم

 A word of warning: apologies can be very seductive and can create false hope that things will change 

significantly in your relationship. If apologies are not followed by behavioral changes in the aggressor, 

however, nothing will change. He must be willing to do something about the problem. Otherwise, 

apologies are empty words that will only set you up for further hurt and disappointment. 

Obviously, few victims get a positive response to all or even most of these requests, but it is essential 

for your growth that you make them. You need to define the ground rules for any future relationship. 

You must show clearly that you will no longer live with lies, half-truths, secrecy, and denial. Most 

important, you must make it clear that you will no longer accept the responsibility for the violence 

committed against you—that you are no longer willing to be a victim. 

 

“IT’S TIME FOR US TO STOP PRETENDING” 

 

Tracy decided to confront her father and mother separately. Tracy told her father that she was in therapy but 

didn’t specify what kind. She said it would be very helpful if he would come in for a joint session with her. He 

agreed but canceled several appointments before he finally showed up. 

 .به



Tracy’s father, Harold, بود a slightly built, balding man در 

 every inch the executive that he now was. When I asked him if he knew why Tracy wanted him to come in to 

see me, he said he had “a pretty good idea.” I began by asking Tracy to tell her father what kind of therapy she 

was in: 

I’m in a group for victims of incest, Dad. People who have fathers and sometimes mothers who did to them what 

you did to me. 

Harold flushed visibly and averted his eyes. He started to say something, but Tracy stopped him and got 

him to agree to hear her out. She continued to tell him what he had done to her and how sick, frightened, 

confused, and dirty it had made her feel. Then she told him how the incest had affected her life. 

I never felt it was okay for me to like another man. I always felt I was betraying you or cheating on you. I felt like a 

possession, like I had no life outside you. I believed you when you said I was a slut—after all, I had this dirty 

secret inside of me. I thought it was my fault. I’ve been depressed most of my life but I learned to act like 

everything’s okay. Well, everything’s not okay, Dad, and it’s time for all of us to stop acting. My marriage almost 

fell apart because I hated sex, I hated my body, I hated me! That’s all changing now, thank God. But you’ve been 

getting off scot-free while I’ve been carrying the whole load. You betrayed me, you used me, you did the worst 

thing that a father can do to his little girl. 

Then Tracy told her father what she wanted from him—an apology and a full acknowledgment of his 

responsibility. She also gave him a chance to tell her mother before she did. 

Tracy’s father was stunned. He accused her of 

 blackmailing him. He made no attempt to deny the incest, but tried to minimize it by reminding Tracy that 

he had never “hurt her physically.” He did apologize, but his primary concern was about the effects on his 

marriage and his professional status if all this became “public knowledge.” He denied that he needed any 

therapy because he had led a “useful and productive life.” 

The following week Tracy pressured her father into “confessing” to her mother. Tracy then 

came to group and reported on the aftermath: 

My mother was pretty devastated but in the next breath she asked me to forgive him and not to tell anyone else in 

the family. When I told her I wouldn’t agree to do that she asked me why I needed to hurt them so much. Do you 

love it—all of a sudden I’m the bad guyin all of this. 

Everyone in group was eager to know how Tracy was feeling since she had taken this huge step. I 

will never forget her answer: 

I feel like this thirty-ton weight has been lifted off my shoulders. You know, what I realize now is that I have a 

right to tell the truth and I’m not responsible if other people can’t deal with it. 

We all were thrilled to see how Tracy had taken back her power and come a long way toward 

devictimizing herself. Ultimately, Tracy decided to maintain a relationship with her parents but to have 

his late fifties. He was impeccably groomed and looked 



only limited contact with them. 

 

RUNNING INTO A STONE WALL 

 Tracy needed very little help from me in her confrontation with her father. On the other hand, Liz—

whose stepfather, the powerful local minister, not only abused her but almost strangled her when she 

found the courage to tell him to stop 

—needed a great deal, especially since her mother and stepfather insisted on coming in together. 

When Liz told her parents that she wanted them to come to a therapy session, they told her they 

would “do anything to help her with her mental problems.” 

When Liz was 13 she had told her mother about her stepfather’s abuse in a desperate effort to 

stop it. Her mother hadn’t believed her, and Liz had never brought it up again. 

Liz’s stepfather, Burt, was a courtly, ruddy-faced man now in his early sixties. It was significant that 

he wore his black clerical suit and white collar to the session. Liz’s mother, Rhoda, was a tall, thin, 

stern-faced woman with black hair heavily streaked with gray. Both were full of righteous indignation 

from the moment they walked in the door. 

Liz did and said everything she had practiced, but every time she attempted to talk about the molestations 

she was met with a stone wall of angry denial and accusation. According to her parents, she was insane, 

she was making it all up, and she was a wicked, vengeful girl, trying to get back at Burt for having been a 

“stern disciplinarian.” Liz was holding her own but getting nowhere. She looked at me helplessly. I stepped 

in: 

 You’ve both betrayed her enough—I’m not going to permit it anymore. I’m sorry that neither of you has the 

courage to admit the truth. Burt, you know everything Liz is saying is true. No one makes up these humiliating and 

painful things. And no one makes up years of depression and shame. The statute of limitations has run out on your 

crime, but I want you to know that because you’re in a position of trust and authority with other children, Liz and I 

have reported you to Child Protective Services. If you ever hurt another child, that report will weigh heavily against 

you. I don’t see how you can minister to other people when your whole life is built on a lie. You’re a fraud and a 

child molester, Reverend! You know it and God knows it. 

Burt’s face turned to stone. He said nothing, but his rage was obvious. I turned to Liz’s mother in one last 

attempt to get her to face the truth, but all my words fell on deaf ears. 

Burt and Rhoda’s defenses were impenetrable, and I saw no reason to prolong Liz’s pain. She had 

all the information she needed, so I asked Burt and Rhoda to leave. 

Liz knew that she had to make a choice between her parents and her emotional well-being. It 

was not possible for her to have both. Her decision didn’t take long: 

I’ve got to cut them out of my life. They’re just too crazy. The only way I could have a relationship with them is for me 

to be crazy too. Now that I’m so much stronger, it’s like they’re from another planet. God, Susan, that woman was 



supposed to be mymother! 

She started to cry. I held her for several minutes as she sobbed. Finally, she said: 

I guess چه hurts است بیشترین این realizing مراقبت نکن صرفا ً آنها که 

 theydon’t love me. 

With that last statement Liz showed a willingness to face the terrible truth that many adults who were 

abused as children have to face—in the final analysis, her parents were simply incapable of love. It 

was their failure and their character flaws that created this painful reality, not hers. 

 

CONFRONTING THE SILENT PARTNER 

 

Connie’s parents lived in another state, so she decided to confront with separate letters to her father and 

mother. During the exercise in which she played herself as a child, Connie had remembered that when 

her father molested her the first time, she had told her mother. It was especially important to Connie to 

find out why her mother had failed to take steps to protect her. 

Connie was climbing the walls with anxiety after she mailed her letters. After three weeks she 

bemoaned the fact that she hadn’t gotten an answer from her father. 

“But you have,” I said. “His answer is that he’s not willing to deal with this.” 

Connie did, however, get a letter from her mother. She read part of it to the group: 

No matter what I say, it will always be inadequate for all the harm that has been done to you. At the time I thought I 

was protecting you the best I knew how. I did talk to him about it, but he apologized and swore he wouldn’t do it 

again. He seemed so sincere. He begged for 

 another chance and told me he loved me. No one will ever know my fear, my uncertainty. I didn’t know what to 

do, I thought the problem was over. Now I realize to my own disgust how he tricked me so easily. I wanted a 

happy family so badly that I resorted to the big cover-up. I was so intent on keeping peace in our lives. My mind 

is going around in circles and I can’t say any more about this right now. Maybe, as always, I’ve been no help to 

you, Connie, but please accept that I do love you and want the very best for you. 

Love, Mom 

The letter stirred up some hope for Connie that the two of them could initiate a more honest relationship. 

At my suggestion, Connie set up a conference call between her mother, herself, and me. During the call, 

Connie’s mother, Margaret, again expressed her sorrow over what had happened and again 

acknowledged her weakness and complicity. I too began to have hopes that these two women could 

build something of value between them . . . until Connie asked for the one thing she really wanted. 

CONNIE: I don’t expect you to leave him after all these years, but there is one thing that’s really important to me. I 

want you to go to him and tell him how horrible what he did to me was. I don’t want anything from him—he’s a sick, 

about me and never have. I mean, by any normal definition of love, 



crazy man and I’ve had to accept that. But I do want him to hear this from you. 

Margaret was silent for a long moment. 

MARGARET: I can’t do that. I just can’t do that. Please don’t ask me to do that. 

CONNIE: So you’re going to protect him over me, just like you always have. When I got your letter, I thought 

maybe, finally, I was going to 

 have a mother. I thought maybe you could be on my team this once. Just being sorry isn’t enough, Mom. You 

need to do something for me. You need to show you love me, not just sayit. 

MARGARET: Connie, it was a long time ago. You have your own life, your own familynow. He’s all I’ve got. 

Connie was bitterly disappointed when her mother refused to do the one thing she asked. But she 

recognized that her mother had made her choice a long time ago. It was unrealistic for Connie to expect 

anything different at this time in their lives. 

Connie decided that for her well-being she would maintain minimal mail and phone contact with 

her mother and accept her mother’s limitations. She decided to cut off all contact with her father. 

 

“WE GO ON FROM HERE” 

 

Dan’s mother, Evelyn, a retired high school principal, responded quite differently when he broke 

the silence. Dan’s parents had been divorced for about ten years when Dan finally felt strong 

enough to tell his mother about the years of sexual abuse his father had inflicted on him. 

Evelyn wept as she heard the details of what had happened to her son and went over and took 

him in her arms. 

Oh, God, honey, پس هستم من sorry. Why بگو تو نکرد me? I تواندمی have done something را آن درباره. I نه داشت idea. I 

 something بود آنجا دانستمی

 knew he was always masturbating in the bathroom, but I never dreamed he would do anything to you. 

Oh, my baby, I’m so sorry, I’m so sorry. 

Dan was concerned about loading too much on his mother’s shoulders; he had underestimated 

her capacity to empathize. But she assured him that she would rather share the awful truth with 

him than live a lie: 

I feel like I’ve been hit by a truck, but I’m so glad you told me. So many things are starting to make 

sense now. So many things are starting to fall into place . . . like your drinking and your depression and 

so many things about my marriage. You know, for years I’d blame myself because he seemed to have 

so little interest in me sexually. And I’d blame myself for his temper. Now I know he was sick, really sick, 

and neither of us was to blame. So we go on from here. 

terribly wrong with him. We had an awful sexual relationship, and I 



Dan had not only given himself a gift by telling the truth, he had given his mother one as well. By telling her 

about the incest, Dan had answered for her many of the painful, bewildering questions she had about her 

marriage. Dan’s mother responded as all incest victims yearn for their mothers to respond—with 

compassion, anger at the aggressor, and genuine support. 

As Dan and his mother left my office arm-in-arm, I couldn’t help but reflect on how wonderful it 

would be if all mothers responded this way. 

 

Graduation 

 There comes a time in the treatment process when you will have written and rewritten all the letters, gone 

through the role playing, the exercises, and the confrontations, and made the decisions about your future 

relationship with your parents. You will see ever-increasing evidence of your strength and well-being. The 

changes in your beliefs, your feelings, and your behavior will be integrated into your personality. In short, 

you will be ready for “graduation.” 

This will be a sad but exciting time for you, for the other members of your group, and for your therapist. 

You will have to say goodbye to the only good family you have ever known, though many of my group 

members maintain close friendships long after they have left group. These friendships from group, based 

on having shared powerful emotional experiences, tend to be extremely strong and provide ongoing 

affection and support to help alleviate the sense of loss when you leave therapy. 

The timing of your graduation will be guided by your needs. Most of the incest victims in my 

groups take a year to a year and a half to work through the treatment cycle. If your parents are 

unusually supportive, as Dan’s mother was, that time may be shorter. If you elect to cut off your 

relationship, as Connie did with her father, you may need to stay in group somewhat longer to 

avoid piling one loss (of your group) on top of another (of your parent). I never cease to be 

amazed at the dramatic changes that occur in this relatively short period of time, especially when 

you consider how extensive the original damage was. 

 A NEW PERSON 

 

From time to time clients who have graduated contact me to let me know how they are doing in their lives. I 

was especially delighted and touched by a letter I received recently from one of my first graduates, a young 

woman named Patty. 

Patty was in one of the first incest victims’ groups I conducted. She was then 16 years old. I 

put her up ; she was the little girl whose father threatened to chapter 7mentioned Patty briefly in 

for adoption if she didn’t submit to him. I had not heard from her for many years, but I 

remembered that she had been unable to confront her father because he had disappeared 

several years before she started treatment. Here’s what she wrote: 

Dear Susan, 



I wanted to write and thank you again for helping me become a new person. Thanks to you and to the 

group, I am really okay. 

I am married to a great guy, we have three kids, and I have learned to trust again. I think because 

of what I went through I am a better mom. My kids know not to let people touch them in the wrong 

places and they know if it happened they could tell me and I’d be on their side. 

I finally did confront my dad. It took some doing, but I tracked him down and told him how I felt abo ut him. His 

only answer was, “I am a sick person.” Never once did he say he was sorry. But you were right, it didn’t matter. I 

just needed to put the blame where it belonged and I felt better. Thank you for your love. I owe mylife to you . 

Love always, 

 Patty 

Patty is not unusual. Though life may look grim from the perspective of an incest victim, therapy does 

work. No matter how low you feel, there is a better life for you, a life of self-respect and freedom 

from guilt, fear, and shame. All the people you’ve met in this chapter have moved from despair to 

health. You can too. 
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Shortly after the publication of Men Who Hate Women & the Women Who Love Them, a woman named 

Janet wrote to say that she had just read my book: 

I recognized my husband and myself on every page, and what I realized was that not only was my 

husband abusive but that I had come from several generations of victimized women and abusive men. 

Your book gave me both the courage and the conviction to make it stop here. I’m not sure my husband is 

willing to change and I’m not sure whether I will stay with him. But I am sure that from now on, my children 

will see a mother who will no longer accept abuse of any kind and who will not allow them to be verbally abused 

either. My sons will not grow up believing that it’s okay to be abusive to women and my daughter will not be 

programmed to be a victim. Thank you for leading the way. 

Even though the cast of characters may change, the repetitive cycle of toxic behavior can remain 

for generations on end. The family drama may look and sound 

 different from generation to generation, but all toxic patterns are remarkably similar in their outcome: pain and 

suffering. 

Janet was bravely confronting the long-established patterns of abuse and passivity in her 

family. By changing her behavior and setting limits on her husband’s emotional abuse, Janet had 

taken a giant step to ensure that her children would be freed from the power of the family legacy. 



She was breaking the cycle. 

The phrase “breaking the cycle” was originally coined in relation to child abuse—preventing a battered 

child from growing up to beat his own children. But I’ve expanded the term to include all forms of abuse. 

For me, breaking the cycle means to stop acting like a victim, or to stop acting like your abusive or 

inadequate parent. You no longer play the helpless, dependent child with your partners, children, 

friends, colleagues, authority figures, and parents. And you get help if you find yourself striking out at 

your spouse or children in ways that make you ashamed. Though the changes you make begin with 

yourself, you will find the effects to be much broader- reaching. By breaking the cycle, you are 

protecting your children from the toxic beliefs, rules, and experiences that colored so much of your 

childhood. You may be changing the nature of your family interactions for generations to come. 

 

“I CAN BE THERE FOR MY CHILDREN” 

 One of the most effective ways of breaking the cycle is to make the commitment to be more emotionally 

available to your children than your parents were to you. 

Melanie realized that just because she didn’t get love and nurturing from her parents didn’t mean 

she couldn’t give it to her children. Even though it was a struggle for her to remain vigilant against old 

habits, her commitment was firm: 

I was so scared to have children. I just didn’t know what kind of mother I was going to be. It’s been 

really hard. There were a lot of times I screamed at them and told them to go to their rooms and leave 

me alone. I mean how dare they be so damned needy and demanding. But since I’ve been in therapy, 

I realize that’s exactly how my mother treated me. So when I’m feeling low, I really make an effort not to 

shut them out. I have to reach way deep inside myself, but I do it. I’m not perfect, but at least I’m doing 

something to be better. Dammit, the buck’s got to stop here! 

Melanie took specific steps to heal herself. After she confronted her mother, the two women were 

able to talk much more openly about their feelings and experiences. Melanie learned that she was 

the product of several generations of distant, helpless mothers. It was exciting to see her take 

personal responsibility for not repeating those patterns with her own children. 

In addition to her work in therapy, Melanie enrolled in a parents’ support group. She had made a 

commitment to be a better parent, but because her only role models—her parents—were so inadequate, 

she wasn’t sure what being 

 a good parent entailed. She had never seen how a good parent acts. The parents’ group helped ease 

many of her understandable fears and helped her deal with everyday domestic crises without either 

withdrawing or becoming panicked by her children’s neediness. 

Melanie also found new ways of taking better care of herself and of combating her inner 

emptiness. She made new friends, both from her parenting group and in a folk- dancing class that I 



suggested she join. She became much less vulnerable to her old pattern of attaching to troubled 

men and becoming their self-sacrificing caretaker. 

 

“I SWORE I WOULDN’T BE LIKE MY FATHER” 

 

We began this book with Gordon, the physician whose father had beaten him with a belt. After six 

months of therapy, he had fully accepted the fact that he had been an abused child. He had done 

his letter writing, his role playing, and his confrontation with his parents. As he gradually released 

much of the pain from his past, he began to see how he had perpetuated the cycle of abuse in his 

own marriage. 

GORDON: I swore a hundred times over that I wouldn’t be like my father, but when I look back, I guess I 

treated my wife just like he treated me. I had the same training and got the same results. 

SUSAN: Love and abuse were linked for you as a child. Your father represented both, sometimes at the same 

time. It makes sense that you should get them mixed up. 

 GORDON: I really thought I was different because I didn’t physically abuse my wife. But I abused her with 

words and I punished her with mymoods. It’s like I left home but I took myfather with me. 

Throughout Gordon’s life, he had denied the fact that his father had been abusive; throughout 

Gordon’s marriage, he had denied the fact that he himself was abusive. But in fact, Gordon had merely 

substituted one kind of abuse for another. Gordon’s father had controlled him through physical violence 

and pain; Gordon had controlled his wife through verbal violence and emotional pain. Gordon had 

become a rationalizer, a victimizer, and a tyrant just like his father. 

As long as Gordon denied that he was, in a way, repeating his father’s abusive behavior, he 

was not aware that he had a choice to make. If you don’t see the cycle, you can’t choose to 

break it. It took Gordon’s wife’s departure to make him face the truth. 

Gordon was fortunate in that his hard work paid off. His wife, seeing the difference in him, recently 

agreed to a trial reconciliation. He has stopped intimidating and belittling her. He has dealt with his anger 

at the source instead of displacing it onto his wife. He is able to talk openly to her about his fears and 

abusive childhood. The cycle has been broken. 

 

“MY KIDS WON’T HAVE TO GROW UP WITH AN ALCOHOLIC” 

 Glenn—who made the mistake of taking his alcoholic father into business with him—swore that he would 

never have anything to do with another alcoholic. Nonetheless, he found the cycle of alcoholism continuing 

in his own family. He had married an alcoholic, and his teenage children were in danger of becoming alcohol 

and drug abusers. 

I didn’t think my kids were going to have the same problems I did, because I don’t drink. But their mother 



drinks a lot and she refuses to get help. It really scared the hell out of me when I came home from work one 

night and found Denise sharing a case of beer with our two teenage boys. The three of them were loaded. I 

found out this wasn’t the first time. My God, Susan, I don’t drink and I still can’t get alcohol out of mylife. This 

has got to stop! 

Glenn was no longer the timid, nervous man I had first met. He was willing to be far more confrontive with 

his wife, Denise, than he had ever been before. He knew he had to take forceful action if he was to break 

the cycle of alcoholism before it ensnared his children. He finally threatened to leave his wife—a threat he 

was prepared to carry out—unless she agreed to get help. As a result, Denise enrolled in Alcoholics 

Anonymous and their two children enrolled in Alateen, the Twelve Step program for young people. 

If you are the adult child of an alcoholic, you are at significant risk to perpetuate the cycle of 

alcoholism in your own family. Even if, as in Glenn’s case, you don’t abuse alcohol yourself, you 

may very well gravitate toward a partner who does. When this happens, your children will 

 grow up with the same alcoholic/enabler role models as you did. Unless you break the cycle, there is 

a strong likelihood that they in turn will become either alcoholics or enablers. 

 

“I DON’T WANT TO HURT MY CHILD” 

 

I introduced Holly, who was referred to me by the courts after having been reported for  chapter 6In 

physically abusing her young son. I knew that to truly break the cycle, Holly would have to work on two 

tracks: the past and the present. But in her first few sessions I focused almost exclusively on techniques 

that would enable her to achieve the impulse control she so desperately needed. She had to regain control 

of her day-to-day life, which meant gaining control of her anger, before she’d be ready to begin the lengthier 

process of dealing with the pain of her childhood. 

I insisted that Holly attend weekly meetings of Parents Anonymous, an extremely supportive self-

help group for abusive parents. At P.A., Holly found a “sponsor”— someone to call if she felt she was in 

danger of hurting her son. The sponsor could then intervene by calming Holly, by offering advice, or 

even by coming over to help defuse the situation. 

 وکارکسب وارد من با را پدر ما ,stress زیر خارج strikeبه tendency او گرانهکنترل روی .P.A با Holly worked که همانطور

 I wanted چیز اول این .sessions درمان او در رویکرد parallel اما a different کردم

 preceded her angry or abusive outbursts. Anger has a lot of physiological components. I told Holly that her 

body was a barometer that would tell her what was going on if only she’d pay attention. As Holly began to 

tune in to the body sensations that she typically experienced before she became violent, she was surprised 

to discover how many she could identify: 

I didn’t believe you when you told me, Susan, but it’s true! When I get mad, I can feel my neck and shoulders 

getting real tight. A lot of grinding and gurgling goes on in my stomach. My jaw clenches up. I breathe real fast. My 

Holly to learn was to identify those physical sensations 
that 



heart pounds like a sledgehammer. And I get hot tears behind myeyes. 

These physical sensations were Holly’s storm warnings. I told her that it was her responsibility to heed 

the warnings and avoid the storm. In the past, she would either yell or hit her son to release the 

enormous tension inside her. She had to find alternatives to these automatic reactions if she was going to 

break her family cycle of abuse. 

Once Holly learned to recognize the physical signs of her rising anger, it was time to come up with specific 

alternative responses to those feelings. We talked a lot about the difference between response and 

reaction, but Holly had been on automatic pilot for so long that she had a very tough time thinking up 

new behaviors. To help get her started, I asked her what she wished her parents would have done 

instead of acting out their violence against her. She replied: 

 I wished they had just walked away until they were calm. Walked around the block or something. 

I suggested she could do just that the next time she got angry. Then I asked her what other things 

she wished her parents had done that she could apply to herself. 

I could count to ten . . . knowing me, I’d better make that fifty. I could tell  my son I don’t want to hurt him and tell 

him to go to another room for a while. Or I could call my sponsor and talk to her until I got it together. 

I congratulated Holly on coming up with some excellent behavioral strategies. Over the next several 

months she was very excited about the changes she was making in managing her feelings and 

impulsive behavior. Once she saw that she could control herself, that she wasn’t doomed to behave 

like her mother, she was ready to tackle the difficult task of dealing with her own pain as an abused 

child. 

 

“I WON’T LEAVE MY KIDS ALONE WITH MY FATHER” 

 

Janine—who was molested by her father and spent the next twenty years trying to recapture his love—came 

out of her confrontation with a new sense of confidence. One of the members of her group asked her how she 

was handling her parents’ relationship with her eight-year-old daughter, Rachel. Janine told the group that she 

had set very strict ground rules for how her parents could spend time with their 

 granddaughter. 

I told them that there was no way I would leave Rachel alone with them. I said, “You know, Dad, nothing’s 

changed. You haven’t gotten any therapy. You’re still the same person who abused me. Why should I trust 

you with my daughter?” Then I told my mother I had no faith in her ability to guarantee Rachel’s safety. After 

all, she was in the house when he molested me. 

Janine recognized what many incest victims do not—that breaking the cycle also means protecting other 

children from the abuser. Incest is a mysterious compulsion. The aggressor who molests his own 



daughter often goes on to molest his grandchildren or any other children who are available to him. Janine 

had no way of predicting whether her father would repeat his incestuous behavior, so she wisely chose to 

be cautious. 

Janine also went to her local bookstore and bought her daughter a number of books written to help 

children learn the difference between healthy affection and inappropriate sexual behavior. There are also 

videotapes available on this subject. The object of these materials is not to scare the child but to calmly 

teach him or her about a subject that most parents find uncomfortable but that all children need to be 

aware of. 

At my insistence, Janine took one more brave and healing step: 

I’m telling everybody in the family. You convinced me that I’m not only responsible for protecting Rachel, but all the 

other kids in the family, too. I mean, my father has access to all of them. Not everybody’s 

 thrilled with my decision, especially my parents. But they’re going to have to deal with that. For years I kept my 

mouth shut because I thought I was protecting the family when I was really protecting my father. But bynot 

telling, I was endangering the kids in the family. 

Even though Janine acted responsibly and courageously, not everyone was grateful for the information. 

In a typical incest family, some of your relatives will thank you for telling, others flat-out won’t believe you, 

while others may become enraged and accuse you of lying or of betraying your parents. As with 

confrontation, the response of other family members determines to a large extent the nature of your 

future relationship with them. Some of your family relationships may suffer, but sometimes that’s the price 

you have to pay to protect children. Incest can exist only in a conspiracy of silence. Breaking that silence 

is a vital part of breaking the cycle. 

 

“I’M SORRY I HURT YOU” 

 

One of the hallmarks of toxic parents is that they rarely, if ever, apologize for their destructive behavior. 

That’s why apologizing to the people you may have hurt—especially your own children—is an important 

part of breaking the cycle. You may find this embarrassing or may see it as a sign of weakness. You may 

even be afraid that apologies will diminish your authority, but I’ve found that children will respect you all 

the more for it. Even a child can sense that a volunteered apology is a sign of character and courage. A 

 heartfelt apology is one of the most healing, cycle-breaking actions you will ever take. 

As Holly worked through the pain of her abusive childhood, she realized that she wanted to 

apologize to her son. But she was afraid to. She couldn’t figure out what to say. I used role 

playing to help her. In our next session, I moved my chair close to hers and took both her hands 

in mine. I asked her to imagine that she was her son, Stuart. I would play the role of Holly. I 

asked “Stuart” to tell me how the abuse made him feel. 



HOLLY (as Stuart): Mom, I really love you, but I’m really scared of you, too. When you get crazy and start hitting 

me, I feel like you must really hate me. Half the time I don’t even know what I did. I try to be good, but. . . Mom, 

please don’t hit me anymore.. . . 

Holly stopped, fighting off tears. She was experiencing her son’s pain as well as her own. She would have 

liked to have said to her mother the things she imagined her son saying to her. She determined to go home 

and apologize to Stuart that night. 

The following week, she came in glowing. Apologizing to Stuart hadn’t been nearly as hard as she had 

expected. She just thought of the things she had always longed to hear from her own parents. She 

explained: 

I told him: “Baby, I’ve done some things that hurt you a lot and I’m really ashamed. I had no right to hit you. I 

had no right to call you bad names. You didn’t do anything to deserve that. You are a terrific kid. It was me, 

honey, all me, but I’m finally getting the help I should have gotten a long time ago. See, my parents beat up 

on me real bad and 

 I never knew how much anger I had inside of me. I’ve learned a lot of new ways to behave when I get mad and 

you’ve probably noticed that I don’t lose it so bad anymore. So I honestly don’t think I’m going to hit you anymore. 

But if I do, I want you to go next door and get help. I don’t ever want to hurt you again. It’s bad for both of us. I really 

love you, honey. I’m really sorry.” 

When you apologize to your children, you are teaching them to trust their feelings and perceptions. You are 

saying, “The things I did that you thought were unfair were unfair. You were right to feel that way.” You also 

show them that even you can make mistakes, but that you are willing to take responsibility for them. The 

message there is that it’s okay for your children to make mistakes, too, as long as they take responsibility 

as well. By apologizing, you are truly modeling loving behavior. 

You have within you the power to change your children’s destiny. When you free yourself from the legacy 

of guilt, self- hatred, and anger, you also free your children. When you interrupt family patterns and break 

the cycle, you give a priceless gift to your children, and to their children, and to the children who will follow. 

You are molding the future. 

  

Epilogue 

Letting Go of the Struggle 

 

 

In the movie War Games, a U.S. government computer was programmed to start a global nuclear war. 

All attempts to alter the computer’s program were futile. However, at the last second, the computer 

stopped itself, saying: “Interesting game. The only way to win is not to play.” 



The same could be said of the game that so many of us continue to play: trying to get toxic parents to 

change. We struggle to do whatever it takes to get them to become loving and accepting of us. This 

struggle can drain our energy and fill our days with turmoil and pain. Yet, it’s futile. The only way to win is 

to not play. 

It’s time to stop playing, to let go of the struggle. This does not mean you have to let go of your 

parents; it does mean you have to let go of: 

better trying to get your parents to change so you can feel   

trying to figure out what you are supposed to do to get their love  

being so emotionally reactive to them  

the fantasy that one day they are going to give you the caring support you deserve  

Like many adult children of toxic parents, you may know, on an intellectual level, that if you haven’t gotten 

emotional nurturing from your parents by now, chances are you’re not going to get it. But this understanding 

rarely filters down to the feeling level. The striving child within you probably still clings to the hope that 

someday your parents—no matter how limited they are—will see how wonderful you are and will give you their 

love. You may have a heartbreaking determination to make up for your crimes even if you’re not sure of the 

charges, but when you go back to your toxic parents for the nourishment and validation that you missed as a 

child, it’s a lot like going back to an empty well for water. Your bucket is going to come up dry. 

 

Letting Go and Moving On 

For many years, Sandy—whose religious parents relentlessly harangued her about her 

abortion—had been 

 locked in the typical determined struggle to get her parents to change. It took great courage for her to 

recognize the hopelessness of her hope that she might somehow unlock her parents’ love and acceptance. 

All these years, I believed that I had really wonderful parents and that I was the problem. It was really hard for me to 

admit that my parents don’t know how to love me. They know how to control me, they know how to criticize me, 

they know how to make me feel guilty and bad, but they don’t know how to let me be me, how to respect me. They 

give or take back their love depending on whether or not they think I’m a good girl. I know that that’s not going to 

change. They are who they are, and I have better things to do than to keep trying to get them to be different. 

Sandy had come a long way from her need to deify her parents. She had confronted them about 

their reaction to her abortion and had received some minimal acknowledgment from her mother 

that they were not as supportive as they might have been. However, they continued to make 

excessive demands on her time and her life. 

Sandy asked me to help her work out some things to say that would allow her to set limits on her parents’ 

visits, her availability to them, and their attempts to control her with guilt and criticism. Here are a few of the 



statements that Sandy and I came up with: 

 

Mom and Dad, I know that it means a lot to you to spend time with me. But I have my own life 

now and 

 I’m not willing to make myself available to you whenever you want. 

I’m not going to let you attack me anymore. You have a right to your opinions, but you don’t have a  

right to be cruel or belittling to me. If you start, I’m going to stop you. 

s will upset you, but I’m going to be saying “no” to you a lot more than I have I can appreciate that thi 

in the past. I’m not going to spend every Sunday with you. And I’m no longer willing to have you 

come over without calling first. 

o be a lot of changes, and I know changes are scary. But I I know that all this means there are going t 

believe that they’re healthy changes. I know we can come out of this with a better relationship. 

Sandy was truly transforming the destructive interaction between herself and her parents. She set 

reasonable limits on their intrusive, controlling behavior while at the same time making no attempt to 

change their attitudes and beliefs. 

One of the most difficult parts of letting go of the struggle is letting your parents be who they are. You 

don’t have to lie still while they ride roughshod over you, but when they try, you do have to learn to tolerate 

your anxiety and control your reactions. 

 او با upset خیلی بودند والدین او ,expected ساندی که همانطور

 intruding in her life and treating her like a child, but Sandy didn’t need their acknowledgment. She had 

taken control of her life. Over time, her parents grudgingly accepted her new ground rules. 

Sandy had been expending a lot of energy on her struggle with her parents. Now that she had 

let go of the struggle, she could redirect that energy toward her marriage and her personal goals. 

She and her husband actively set aside time to talk, to make plans, to make love, and to give 

their relationship the attention it needed. She also started to work toward her goal of someday 

owning a florist shop. About two years after she left therapy I was delighted to receive a flyer 

announcing the opening of Bouquets by Sandy. 

You may continue to behave as if you were little or helpless because you are waiting for your 

parents to give you permission to be an adult. But the permission is within you, not them. When you 

truly let go of the struggle, you will find that you no longer have a need to sabotage your life. 

 

Redefining Love 

Love involves more than just feelings. It is also a way of behaving. When Sandy said, “My parents 

don’t know how to love me,” she was saying that they don’t know how to behave in loving ways. If 

new behavior. They didn’t acknowledge that they had 
been 



you were to ask Sandy’s parents, or almost any other toxic parents, if they love their children, 

 most of them would answer emphatically that they do. Yet, sadly, most of their children have always felt 

unloved. What toxic parents call “love” rarely translates into nourishing, comforting behavior. 

Most adult children of toxic parents grow up feeling tremendous confusion about what love 

means and how it’s supposed to feel. Their parents did extremely unloving things to them in the 

name of love. They came to understand love as something chaotic, dramatic, confusing, and 

often painful—something they had to give up their own dreams and desires for. Obviously, that’s 

not what love is all about. 

Loving behavior doesn’t grind you down, keep you off balance, or create feelings of self-hatred. 

Love doesn’t hurt, it feels good. Loving behavior nourishes your emotional well-being. When 

someone is being loving to you, you feel accepted, cared for, valued, and respected. Genuine love 

creates feelings of warmth, pleasure, safety, stability, and inner peace. 

Once you understand what love is, you may come to the realization that your parents couldn’t or didn’t 

know how to be loving. This is one of the saddest truths you will ever have to accept. But when you clearly 

define and acknowledge your parents’ limitations, and the losses you suffered because of them, you open a 

door in your life for people who will love you the way you deserve to be loved— the real way. 

 Trusting Yourself 

When you were young, like all children, you used your parents’ approval or disapproval as a 

gauge to determine whether you were good or bad. Because the approval of your toxic parents 

was so distorted, that gauge often required you to sacrifice your own version of reality in order to 

believe in something that didn’t seem right to you. As an adult, you may still be making that 

sacrifice. 

However, through the exercises in this book, you are shifting the source of your gauge from 

within your parents to within yourself. You are learning to trust your own perception of reality. You 

will discover that even when your parents don’t agree with you or don’t approve of what you’re 

doing, you will be able to tolerate the anxiety because you don’t need their validation anymore. You 

are becoming self-defined. 

The more self-defined and independent you become, the less your parents are going to like it. Remember, 

it is the nature of toxic parents to be threatened by change. Toxic parents are often the last people in the 

world to accept your new, healthier behavior. That’s why it is so important that you trust your own feelings 

and perceptions. In time, your parents may accept the new you. You may even develop something 

resembling an adult-to-adult relationship with them. But they also may dig in even deeper and fight to 

maintain the status quo. Either way, it’s up to you to free yourself from the destructive rituals of your fam ily 

behavior 

 patterns. 

Becoming a true adult is not a linear process. It will take you upward, downward, forward, backward, and 



inside out. Expect to falter; expect to make mistakes. You will never be totally free of anxiety, fear, guilt, and 

confusion. No one is. But these demons will no longer control you. That is the key. 

As you gain more control over your past and present relationship with your parents, you will 

discover that your other relationships, especially your relationship with yourself, will improve 

dramatically. You will have the freedom, perhaps for the first time, to enjoy your own life. 
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1 | The Most Romantic Man in the World 

 

 

It’s the Rodgers and Hammerstein way to fall in love. You see him across a crowded room, your eyes 

meet, and that certain thrill surges through you. Your palms grow damp when he stands near you; your 

heart beats faster; everything in your body seems to be more alive. This is the dream of happiness, sexual 

fulfillment, and completion. This man will appreciate and be responsive to you. Just being near him is 

exciting and wonderful. When it happens it’s overpowering. We’ve come to call it romantic love. 

Rosalind was 45 when she met Jim. She is a striking woman, tall, with auburn hair and a trim 

figure, which she 

 works hard to keep in shape. She has a distinctive style of dressing that shows off her height and her 



artistic flair. She owns an antique shop and is a successful dealer, collector, and appraiser of advertising 

art, which is her specialty. Rosalind was married twice before and has a grown son. She was excited about 

meeting Jim because she’d heard so much about him from her friends. They took her to hear him play with 

a local jazz group. Afterward, when the four of them went out for a drink, Rosalind felt very drawn to Jim, 

who was tall, dark, and extremely good-looking. 

Jim and I were very attracted to each other. We talked about kids and music. He told me he’d 

been married before and that his two kids lived with him. I was impressed with that. He was 

interested in hearing about my antique shop because he was doing some furniture refinishing and 

was interested in the market in general. He asked me if he could see me again the next night. 

When the check came, I could see he didn’t have much money, so I volunteered to make us 

dinner at my place for our next date. He took my hand and squeezed it and just caught my eyes 

with his for a moment. I could tell he was grateful that I’d understood his position. 

 بود آن شب که طول در آمد او وقتی و ,constantly را او درباره I thought روز بعدی این

 Star Is Born, being the romantic nut that I am, and so there we were, dancing to this music in my 

living room; he’s holding me so close and the world is just spinning around me. Here’s this man who 

really likes me, who’s strong, who’s willing to work on a relationship. All this stuff is flashing through 

my mind while I’m floating away with him, feeling so terrific. It was the most romantic thing that ever 

happened to me. 

Jim was 36 when he met Rosalind. He was as carried away as she was by their romance; she was 

the woman he’d been looking for all his life. As he later told me: 

She was beautiful and had a figure that wouldn’t quit. She had her own business 

and was making a go of it by herself. She’d raised her son and seemed to have done 

a good job of that. I’d never met anyone like her. She was outgoing and bubbly and 

enthusiastic about everything I was doing with my life, even about my kids. She was 

perfect. I started calling all my friends to tell them about her. I even called my mother. I 

tell you, I never felt like that before. I never thought about anyone so much or dreamed 

about them all the time like I dreamed about her. I mean, this was really different. 

 After their third date, Rosalind started writing her name with his last name to see how it looked. She 

canceled social engagements for fear of missing his calls; and Jim didn’t disappoint her. Instead of 

behaving like a “typical man,” he became as involved with her as she was with him. He always phoned 

when he said he would—no more waiting for weeks for a man to call—and he never put his work ahead 

of his need to see her. Together, they were on an exciting emotional roller-coaster. 

 

My client Laura’s whirlwind courtship started out literally “across a crowded room.” At the time, she was 

a successful account executive for a major cosmetics firm, a very pretty woman with light brown hair, 

wonderful. After dinner I put on the music to A 



dark almond- shaped eyes, and a slender figure. She was 34 when she and Bob first met. She was out 

one evening with a woman friend at a restaurant: 

I had gone to make a phone call and when I returned to our table there was this very handsome 

man sitting there talking to my friend. He had noticed me and was waiting for my return. There 

was electricity between us from that first moment. I don’t think I was ever so attracted to anyone 

before in my life. He had those flashing eyes that I just can’t resist. I was so turned on by him that I 

couldn’t wait to go to bed with him. 

 We got together the next night for our first date. He took me to a lovely little restaurant on 

the ocean, and he took care of ordering. He’s one of those men who knows all about wines 

and foods and I just love that in a man. He seemed interested in everything about me—what I 

did, how I felt about things, what I liked. I talked and talked and he just sat there, gazing at me 

with those electric eyes, absorbing everything I said. After dinner we went back to my place 

and listened to music together, and then I seduced him. He was too much of a gentleman. I 

loved that about him. Of course, it was terrific with him sexually, and that was it. I felt closer to him 

than I ever had to any man before in my life. 

Bob was 40, working as a sales representative for a clothing manufacturer. He told Laura he 

had been divorced the year before. Within the first month of their relationship, he and Laura 

moved in together and he began to talk about getting married. When he introduced her to his two 

young children, they all hit it off immediately. Bob’s obvious devotion to his children made Laura 

feel even closer to him. 

 

Jackie and Mark’s romance started out as a blind date. It became a serious involvement that very first 

night. As Jackie described it to me: 

 I opened my door and saw this incredibly handsome man standing there. He just smiled 

at me. The first words out of his mouth were, “Can I use your phone?” I blinked and said 

yes, and he walked over to the phone and called the guy who had introduced us and said, 

“John, you were right. She’s everything you said she was.” That was only the beginning of 

the evening! 

Jackie was a petite, vicacious 30-year-old when she and Mark met. She was working as a teacher in an 

elementary school, supporting her two children from a previous marriage, while trying to get her doctorate. 

Mark was 38 and had recently run for public office. Jackie remembered seeing his picture on billboards 

around town. She was very impressed with him and extremely flattered by his attentions to her. 

We were having dinner with John, who had introduced us, and his wife. She turned to me and 

said, “I know you two have just met but I’ve never seen two people look so right together.” Then 

she took my hand and said, “You are going to marry this man.” Mark nodded and said to me, 



“Pay attention to what she’s saying. She’s a very smart girl.” Then he whispered to me, “You’ve 

got a problem and his name is Mark.” I laughed 

 and replied “Why, are you going to be around for a while?” “I certainly am,” he said. Then, 

when he took me home that night, we were sitting in the car in front of my house and he kissed 

me and said, “I know this sounds crazy, but I’m in love with you.” Now that’s romantic. 

The next morning, when he called me, I told him that I wouldn’t hold him to anything he’d said 

the night before. His response was, “I’ll repeat every word of it right now.” 

Jackie felt like she was on a magic carpet from that evening on. Mark’s falling in love with her 

so quickly completely swept her off her feet. 

 

 

 

We All Love Romance 

Romance makes you feel wonderful. Your emotions and your sexual feelings are at fever pitch, and in 

the beginning the intensity can be truly overwhelming. The relationship can affect you like a euphoric 

drug; being on “cloud nine” is the way many people describe it. The body, in fact, is producing a 

tremendous number of chemicals that contribute to the “wonderful glow” people talk about. 

The fantasy, of course, is that we’re going to feel like that 

 forever. We’ve been told all our lives that romantic love has magical powers to make us whole and happy 

as women. Literature, TV, and movies help to reinforce this belief. The paradox is that even the most 

destructive misogynistic relationship starts out filled with just this kind of excitement and expectation. Yet 

despite the good feelings experienced in the beginning, by the time Rosalind came in to see me she was a 

nervous wreck, and her previously thriving antiques business was on the verge of bankruptcy; Laura, the 

former account executive, became so demoralized that she was sure she was incapable of ever holding 

another job; and Jackie—who had successfully juggled teaching, graduate school, and raising two young 

children—found herself breaking down and sobbing over minor incidents. What had happened to the 

beautiful, exciting romance that had marked the beginnings of these relationships? Why were the women so 

hurt and disillusioned? 

 

 

 

Whirlwind Courtships 

I وقتی که داشتن باور a romance moves عنوان به swiftly عنوان به these did, یک دارد وجود underlying از حس danger 

 horse, a من I ride وقتی .affair این از actually add to the excitement and stimulation است ممکن dangerاین .air این در

trot خیلی است pleasant but نه particularly interesting; این thrill lies این در gallop. 
Part of that thrill is the knowledge that something 



 unexpected might happen—I might get thrown; I might get hurt. It’s the same sense of thrill and danger we 

all experienced as children when we rode the roller-coaster. It’s fast, it’s exciting, and it feels risky. 

Once the element of sexual intimacy has been added, the speed and intensity of the emotions 

becomes even greater. You don’t go through the normal progression of discovery with your new lover 

because there has not been enough time. Your new partner has many qualities that are going to affect 

your life—qualities that cannot be seen immediately. It takes time for both partners to develop the 

openness, trust, and honesty that are needed for a solid relationship. A whirlwind courtship, thrilling as 

it may be, tends to provide only pseudo-intimacy, which is then mistaken for genuine closeness. 

 

 

 

Romantic Blinders 

In order to see who our new partner truly is, the relationship has to move more slowly. It takes time to see 

others realistically so that we can recognize and accept both their virtues and their shortcomings. In a 

whirlwind courtship the emotional currents are so swift and strong that they overwhelm both partners’ 

perceptions. Anything that interferes with the picture of the new love as “ideal” is ignored or  blocked out. It’s 

as if both partners are wearing 

 blinders. We become intensely focused on how the other person is making us feel rather than on who 

the other person really is. The logic goes: since he makes me feel wonderful, he must be wonderful. 

Laura and Bob were swept up by the spellbinding chemistry they felt between them in their first 

meetings. This chemistry had very little to do with who each of them was as a person. The 

rapture that Laura described related not to Bob’s character but to his eyes, the way he moved, 

and how he ordered wine in the restaurant. Never did she say, “He was a decent, honest man.” 

Bob was fulfilling for her the role of the perfect romantic lover, and both of them were caught up 

in the seduction and infatuation of the moment. 

The first indication Laura had that there might be trouble came soon after she and Bob had begun living 

together. 

We were out together and he said, “I have something to tell you. I’m not divorced yet.” I nearly 

fell off my chair, because by that time we were making wedding plans! He said, “I felt divorced, 

so I really didn’t think it made that much difference.” I was so shocked I couldn’t talk. I just 

kept staring at him. Then he told me the divorce was in the works and he was taking care 

of it and I shouldn’t worry. I realized that he’d lied to me from the beginning—I mean, he’d 

given me dates and all that sort of thing—but it just didn’t seem 

 that important then. Then, the important thing wasn’t that he had lied but that he actually was 

getting the divorce. 



Bob’s deceptiveness should have been a warning to Laura that she needed to take a closer look 

at him, but she didn’t want to see. She wanted to believe that Bob was the man of her dreams. 

 

Jackie also received an early warning. In the beginning of her relationship with Mark, he told her a great deal 

about himself and his attitudes toward women, but his information was cloaked in flattery, so Jackie had not 

been alerted by it. 

He told me that all the other women he’d been involved with only wanted to know, “What 

can you give me?” But what he found so special about me was that I was interested in what I 

could give to him. He said it was as if I had been born, shaped, and existed only to take care of 

him. All the other women had been taking and taking, all gimme gimme gimme, there for the 

good times but running from the bad ones. I was different. 

Jackie could have heard that Mark lumped all women together and categorized them as greedy, 

selfish, and 

 untrustworthy. But she chose instead to see his statements as further proof that she was the special one 

who would make his life better. 

 

A warning that there might be trouble ahead came early for Rosalind, too, but she failed to notice the 

signal for what it was. 

That first date, when he came over to my apartment for dinner, we went to bed together. 

He had a lot of trouble in that department, staying hard. It was disappointing, but I told 

myself that a lot of men have trouble like that with someone new and it didn’t mean 

anything. Then the next morning we made love again and it was a little better, but still I 

could see that he had problems. I figured I could help him overcome this, and I told myself 

that sex wasn’t that important. What was so overpowering to me about Jim was how close I 

felt to him and how much he responded to me as a person. 

Rosalind did what so many of us do: she ignored everything that did not fit into her romantic 

picture. Jim made her feel so good about herself that she discounted what turned out to be a 

long-term sexual problem that seriously affected their relationship. 

 Without realizing it, many women divide the emotional landscape of their relationships into a 

foreground and a background. In the foreground are all the wonderful characteristics that the man 

possesses. These are the traits that are focused on, maximized, and idealized. Any hint of 

trouble gets pushed into the background as unimportant. 

An extreme example of foreground and background manipulation is the case of the woman who 

falls in love with a convicted murderer. She will tell you he is the most wonderful man in the world. 

No one understands him but her. The murder has fallen into the “unimportant” background while 



the murderer’s surface charm takes center stage. 

The phrases people use to describe this process in the early stages of a romantic relationship are very 

telling: 

• I just couldn’t see his faults. 

• I chose not to look at his problems. 

• I just shut my eyes and hoped it would be different for us. 

• I must have been blind not to see it before. 

It’s easy not to see clues about someone’s past relationships, problems, and irresponsibilities 

when that person makes you feel terrific. Blinders serve the function 

 of eliminating from your vision any information that might cloud or spoil your romantic picture. 

 

 

 

Desperation and Fusion 

Another recurring theme in the early stages of a misogynistic relationship is the sense of 

underlying desperation in both partners, each of whom has a frantic need to bind the other 

person to him. 

Mark told me, “The reason I came on so strong to Jackie was that I was afraid I would lose her if I didn’t.” 

In Mark’s statement there is more than just love for Jackie: there is a sense of panic. He added: 

On our second date I just laid it all out. I told her what kind of life I wanted and I told her we were 

going to get married. I asked her if she was seeing anybody else, and when she said she was I 

told her to end it because she wouldn’t be able to see anyone else but me now. I knew this was it 

and I wanted her to believe it too. 

In Jackie’s eyes, Mark’s intensity was proof of his willingness to commit fully to their relationship. 

 Laura experienced a different sort of desperation. Her thirty-fifth birthday was two months away 

when she met Bob, and her traditional Italian family was putting a great deal of pressure on her to 

marry and have children. When Bob began pushing for marriage during the first month of their 

relationship, she was not only flattered but relieved. 

A casual observer of these whirlwind relationships might say: “What’s the rush?” Obviously, when people 

meet, fall in love, move in together, and start making wedding plans all within a few weeks, what is going on 

is more than just two people caring about and wanting to be with each other. 

What these people are experiencing is a heightened, almost unbearable need to melt into or “fuse” 

with the other person as quickly as possible. The separate sense of self becomes secondary to the 

relationship. They begin to feel each other’s feelings. Every change of mood is contagious. Often, 



work, friendships and other activities fall by the wayside. A tremendous amount of energy now goes 

into loving, being loved, gaining approval, and psychologically melting into one another. 

It is this need for instant oneness that appears to be the major force propelling these relationships 

forward. 

 

 

 

Rescuing 

Rescuing is another important ingredient in the “Crazy 

 Glue” of misogynistic relationships. It creates a particular bond that makes a woman feel both needed 

and heroic. 

Much of Jackie’s excitement early in her relationship with Mark came from the abundance of maternal 

emotions she felt for him. She was going to provide for him what no one else had, and her love would make 

up for all the hardships in his life. He would become the successful, responsible man that she knew was 

there underneath. She explained: 

The second time I saw him he told me all about his financial situation, and I was so 

flattered that he was being so honest about it that I made it all right with myself that he was 

38 years old and didn’t have a job. After all, he’d just run for office, and someone has to lose 

an election. He painted such a glorious picture of his future prospects, and he was so suave 

and charming and winning that I was sure, with just a little help from me, he’d be all right in no 

time. I decided that I was going to provide him with the love and support he needed to get back 

on his feet. 

Jackie believed that she would magically transform Mark through the power of her love. For many women, 

this belief is a very strong aphrodisiac. It enables a woman to see herself as a goddess, an earth-mother, 

and a healer. Her love can cure him, whether his problem is financial, drug or alcohol abuse, or 

unsatisfactory prior relationships. By 

 giving, helping, and providing, she also creates an illusion of power and strength for herself. There is a 

sense of heroism in this for her: she becomes ennobled through rescuing, because with her help he will 

become a different man. 

There is a big difference, however, between helping and rescuing. We all need help over the rough spots in 

life from time to time. To assist financially if you are able to, to be compassionate, and to offer support lets 

your partner know you are on his team. But I am referring here to the man who has a track record of being 

able to take care of himself. His trouble is just temporary. Helping him is an occasional thing. It is not a 

constant. 

Rescuing, on the other hand, is a repetitive behavior. This man always needs your help and is 



usually in difficulties. He has an extensive pattern of instability in both his professional and his personal 

life. He also consistently blames others for his failures. 

Compare, for example, these two men: 

• Man #1 has always worked hard and been financially responsible. The company he 

works for is sold and his job is phased out. He needs to borrow some money until he gets 

back to work. He is actively looking for a job, and when he finds one he starts paying you 

back. 

•  Man #2 has had long periods of financial chaos in his life and is constantly 

coming to you to bail him out. No job is good enough for him, and he has a history 

of not getting along with his bosses. When he does get work, he makes little or no 

effort to pay you back for your help. 

Rosalind had noticed Jim’s financial problems the first evening they met, and she immediately began 

to help out by inviting him to dinner for their first real date. Within weeks, she had suggested that he 

and his two teen-aged children come to live with her until he could get a regular job with a band. “He 

said I was the most wonderful woman in the world and now that he knew me, things were going to be 

different in his life.” It wasn’t long before she was supporting all of them on a permanent basis. 

Initially, Jim’s gratitude to Rosalind intensified his feelings for her. If he was in love with her 

before, he was insane about her once she started taking care of them all. For Jim, as for so many 

misogynists, her helping became proof that she really cared. 

Many women bask in the glow of their partners’ gratitude; it makes them feel truly needed and wanted. And 

yes, it is exciting to help your mate and to feel that your love and your giving make a difference in his life. His 

effusive gratitude may feel so wonderful that you begin to accept it as 

 sufficient repayment. 

Obviously, not all misogynists need rescuing. Many are stable both professionally and financially. In 

fact, the more successful the misogynist is, the more he may insist that the woman in his life be totally 

dependent on him. It is the misogynist who has serious patterns of instability who is in need of 

being rescued. His instability can show itself in a variety of ways: problems with money, 

substance abuse, chaotic relationships, gambling, or inability to hold a job. This man is sending 

out distress signals for someone to save him. Many women, especially those with a career of 

their own, rush in all too quickly with a life preserver, only to get pulled down by the undertow 

themselves. 

 

Not every high-pitched romance involves a misogynist. Certainly a relationship that starts out with a 

great deal of excitement can turn out just fine. But if, in addition to the romantic excitement, you find some 

of the other elements I have described coming into play—rescuing, a sense of panic and desperation, a 



too-quick bonding or fusion, and a kind of purposeful blindness—then you may be headed for some very 

rough waters. 
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