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 پیشگفتار

، در اتاق درمانلحظات بسیار تأثربرانگیز که  ام به این نتیجه رسیده ها در طول سال
از  طردشدنترس از رهاشدن و گرفتار مربوط به مراجعانی است که به طور عمیق 

 اد،برخی افر در دردناک پریشانی عاطفیِگونه  این .هستندجانب شریك عشقی خود 
 و محرومیت سوءاستفادهخیانت،  رهاشدگی، همچون قابل تحملغیر یاحساسات

ساز و  د به مرور زمان، به رفتارهای مشکلنتوان این احساسات میکند.  هیجانی ایجاد می
زندگی،  كیبه شر ازحد شی، حساسیت بیاجتناب های، رفتارشیسرزنخودمتناقض مانند 

ت ل و در بدترین حالامث به مقابلهافکار وسواسی برای بهبود یا  ناپذیر، سوءظن خستگی
 .دنشوتبدیل  یخودآزارافسردگی، اضطراب و یا امکان به 

 این امر به ویژه برای کسانی که از دوران کودکی به مدت طولانی مورد غفلت،

که  - ایمقابلهسبك  توجهی و یا سوء استفاده قرار گرفته اند، چالش برانگیزتر است. بی

شوند شکل  نیازهای عاطفی حیاتی ارضاء نمیوقتی  ،اغلب در اوایل دوران رشد

مغز ما ساخته شده و در مواجهه با تهدیدهای در همگام با تغییرات زیستی  -گیرد می

در شرایط خاصی تجربه تنهایی، افرادی که کند.  صورتی خودکار عمل می ادراکی به

تر  اند از نظر عاطفی راحت اعتمادی و...داشته شرم، عدم کفایت، رهاشدگی و بی

شود که  منجر ایمقابلهسازی سریع سبك  تواند به فعال این امر می شوند. تحریك می

محسوب شده و حتی  ناکارآمد، اکنون  اگرچه در مراحل اولیه زندگی سازگارانه بوده

در کتاب کنند )چنانکه این موضوع  موجبات احساس ناامیدی دردناکی را فراهم می

 .(م شده استحاضر به زیبایی ترسی
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ام، ملاقات با شریك زندگی افراد  ای که با افراد خودشیفته داشته طبق تجربه کاری
موضوع نامتداولی نیست؛ شریکی که ضمن حسِ  -یعنی افرادی رنجور -خودشیفته 

دادن شریك فاتح و  داشتنی نبودن، مدام در معرض تهدید از دست حقارت و دوست
 نظر برسد(. حسْ جذاب به انگار قرار دارد )هرچند گاهی این ارزش کم

مواجه شده نیز با تجربیات اولیه از بدرفتاری یا ترک توسط والدین  همین فرداگر 
 ممکندر دوران بعدی زندگی  ها این موقعیتو تجربه بینی از دست دادن  باشد، پیش

این »ترس و غم و اندوه منجر شود:  جمله غیرمنطقی از باورهایاست به احساسات و 
شود که گویی مادرم  فقط باعث تقویت این نکته می …یم ویرانگر استشرایط برا
اید من ش». «ام درست نبوده است گفت که هرکاری در زندگی انجام داده درست می

بوده ( مسزاوار تحمل آن همه اذیت و آزار از سوی خواهر و برادر )یا همسالان
چون من باهوش بودم و یا  یاکردم...  ..شاید چون از بروز احساساتم جلوگیری میباشم.

. او این جملات «قرار بوده داستان زندگی من این باشدشاید  ..... چون من عینکی بودم.
 گوید. آلود و قلب شکسته می را با چهره اشك

این  اسکین، میشلدکتر  که خوشحال هستم بسیاردوستان و همکاران عزیز، من 
مند  کین، همواره درمانگر و استاد علاقهاست. اسرا نوشته  حاضر کتاب ،درمانگر مشتاق

این  ،روشن و ظریف یسبک و اکنون با ای بوده است هطرحوارو مشتاق به درمان 
موضوع مهمِ درمانی را برای بسیاری از کسانی که تجربه ناخوشایند رهاشدگی و تحملِ 

 کند. اند آشکار می بار جدایی داشته
با اختصاص داده است.  فردی روابط بینمسئله  بههای زیادی را  سال دکتر اسکین

روابط بهبود  در راستایدرمانی )یك مدل درمانی مبتنی بر شواهد(  رویکرد طرحواره
که  کند معرفی می های موثری استراتژی گیرد و از کلامی صریح بهره می، انمراجع

 د.نده د الگوهای زندگی مخرب را تغییرنتوان می
 یآگاه ذهنرسیدن به مهارت ونه دهد که چگ توضیح می با بیانی استادانه نویسنده
های درونی و  تواند شخص را در مقابله با چالش های تجربی می روشبه همراه 

برای  ،های شناختی و رفتاری وی در استراتژی خود کمك نماید. پذیر های آسیب بخش
با  مسلمبه طور . شما کند عمل کنکاش می آشکار ساختن احساسات درونی و سوگیریِ

موارد ات مختلف از جمله ارائه شده در متن، بیشتر با موضوع های موردی مونهنمطالعه 
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 آشنا یرهاشدگ ویژه بهو  یتیکفا یب ،یاعتماد یچون شرم، ب یو مشترک فرد منحصربه
مواجه هستند بلکه  طراب رهاشدنضتنها برای افرادی که با ا لگو نه. این اشدخواهید 

کنند نیز توصیه  شدن مسیر اشتباهی را طی میرها دوران پس ازبرای کسانی که در 
و ندای  «گوینده حقیقت»بهترین دوستان شما کسانی هستند که باید بگویم شود.  می

 سلامتی برای شما هستند.
 دی تی. بهارینویسنده: ون -

 LCSWرئیس انجمن بین المللی 
 (ISSTطرحواره درمانی )
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 مقدمه

 این موضوعاز  به طور عمیقممکن است  هستید؟ رهاشدگیترس از  گرفتارآیا شما 
داشته باشید که روابط و   آزاردهنده یاحساستنها یا ممکن است  و آگاه باشید

ترس از  ابعاد مختلفاجازه دهید به  قرار داده است. ریتأثرا تحت  تان زندگی
 .میندازیب ینگاه ه و پایدار باشدایجاد روابط عاشقان تواند مانع می رهاشدگی که

 خواهید شد؟ طرد صورت نیرایدر غ و د کاملی باشیدکنید باید فر آیا احساس می
 خودِآیا  ؟کنید ای اجتناب از تنها ماندن تحمل میاحساسی را بر سوءاستفاده یاآیا انتقاد 

 یخوب آدم کافی اندازه به دکنی که احساس میدلیل این کنید به  را پنهان می تان واقعی
د به کنی تان دریافت نمی صوتی پستیا  زمانی که پاسخ فوری به نامه، ایمیل آیا  نیستید؟

اصرار به ادامه ، شما را دارد زمانی که کسی قصد دوری از آیا ؟شوید شدت نگران می
یا آ او این کار را بکند؟ که اینکنید قبل از که شما او را ترک می و یا این ؟کنید رابطه می

مصرف ، پرخوریترک شدن، به پرکاری،  برای جلوگیری از اضطراب عمیق خود از
از ایجاد رابطه اجتناب  از رهاشدنآیا به خاطر ترس  ؟برید الکل یا مواد مخدر پناه می

 کنید؟ می
غم و اندوه،  ند شروع احساسات شدیدی از شرم،نتوا ها می این افکار و نگرانی

تحمل  تواند غیرقابل این احساسات میمدت و اضطراب باشند.  تنهایی، خشم طولانی
باعث شود شما به نحوی  آنهایا به حداقل رساندن  آنهابوده و میل به خلاص شدن از 

کنید و ممکن  خود را ارزیابی می اکنون روابط کردید. رفتار کنید که در گذشته رفتار می
تان  فعلیدانید رابطه  می و دارنداست احساس کنید که رفتارهایتان کارکرد مناسبی ن

رابطه سالم، پایدار و  کنید که داشتن یك ، شما احساس میمطلوب نیست. در ضمن
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یا ممکن است احساس کنید که این رابطه نیاز به صرف  ؛عاشقانه دست نیافتنی است
تصور ممکن است کنم.  من این موضوع را کاملاً درک میوقت و انرژی زیادی دارد. 

خود را در معرض ریسك شکست عاطفی و درنتیجه  کافی تجربه دارید اندازه کنید به
ناامنی  و ت نداشته شدناحساس غم، تنهایی، اشتباه، دوس قرار دهید. همه ما دردناکیِ

به این معنی نیست که خود را سزاوار بیشتر از آن  لزوماً این )اما فهمیم خوب میرا 
شود ما  که یك رابطه سالم چگونه باعث می انیمد بسیاری از ما نمیهمچنین  .بدانیم(

احساس دوست داشته شدن، شایستگی، درک، ارزش و محترم شمرده شدن داشته 
 باشیم.

را کنار گذاشته و از گذشته خود فاصله بگیرید  تانر ترس و باورهایشود اگ چه می
برای  یدیدهای ج راه شود اگر چه می و عاشقانه بسازید؟ پایداریك رابطه  که اینتا 

را در رفتاری اگر شود  چه می مقابله با احساسات دردناک و افکار منفی را یاد بگیرید؟
ترسیدید  اید )اما می که منتظرش بوده را به داشتن یك رابطه سالمکه شما  پیش بگیرید

 تر کند؟ نزدیك هیچوقت به آن نرسید(

 درباره کتاب

موضوع  ایناین کتاب برای این منظور طراحی شده است که به شما در فهم و پذیرش 
ها و باورهای شما درباره  شما گناهکار و سزاوار سرزنش نیستید یاری دهد. ترس که 

 شما سالی بزرگتان نتیجه تجارب دوران کودکی و  خودتان، دیگران و جهان پیرامون
ها و تجارب  گی شما هستند که شامل پیامبخشی از داستان زند آنهاست و همه ا

دردناکی است. ممکن است بر روی تجارب دردناک گذشته خود تمرکز کنید و 
 شما احساس اضطراب و ترس در شما ایجاد شود؛ درحالی که گذشته شما همیشه با

است که گذشته را در  مهم -در روشنایی روز کمین کرده است ها یا سایهدر  -ستا
مناسب قرار دهید. یکی از اهداف این کتاب، کمك به شما برای ایجاد  انداز یك چشم

 یها و واکنش جاناتیافکار، ه یعنی حوادث زندگی پذیرشدر عین جدید  ای رابطه
 اند. روابط شما آگاهانه یا ناآگاهانه با داستان زندگیتان پیوند خوردهاست.  یرفتار

هایتان  توسط ترس که اینبدون است که در آن  رسیدن به جاییهدف نهایی کتاب، 
کنترل شوید با دیگران رابطه برقرار کنید. اجازه دهید چگونگی این سفر را شرح دهم. 
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در فصل اول نگاه دقیقتری به ترس از رهاشدگی خواهیم داشت و ممکن است متوجه 
های حاصل  در این فصل همه جنبه. شوید که این ترس در وجود شما نیز وجود دارد

 همچنین چهار باورشود.  میاز اضطراب بیولوژیکی به آگاهی آورده دگی رهاشاز 
و  اعتمادی بی معرفی خواهم کرد:اند  مرتبطرهاشدگی ترس حاصل از  ارا که ب مرکزی

این باورها در فصل ی ها انداست. وشرم نقصو  شکست ،محرومیت عاطفی ،بدرفتاری
 .اند هو در سراسر کتاب آورده شداول 

تر به باورهای معمول مرتبط  برای شناسایی و نگاه عمیق هایی ارزیابیدر فصل دوم 
 و بررسی با هر یك از این پنج باور مرکزی خواهیم داشت. در فصل سوم به شناسایی

. پردازیم می که مسبب رنج بیشتر در شما هستند)ذهن، رفتار و رابطه(  های معمول دام
که شامل باورها و تان  داستان زندگیشما را نسبت به  ،قصد داریم در این سه فصل

کنند آگاه  رهای مرکزی شما را تحریك میهایی که باو های رفتاری به موقعیت واکنش
 کنیم.

های لازم  که مهارتشوند  میهایی ارائه  تمرین ، مفاهیم واز فصل چهار تا هشت
آگاهی؛  توجهها شامل  د داد. این تمریننرا آموزش خواه داستانتانبرای فاصله گرفتن از 

 قدم گذاشتن در مسیرتوانید تغییر دهید؛ شناسایی و  رها کردن چیزی که نمی
هایی که زندگی شما را رونق خواهد داد و رسیدن به فهم عمیق از افکار،  ارزش

آنها های جدید برای دیدن و تعامل با  هیجانات و رفتارهایی که شامل توسعه روش
که اجزای ضروری برای توسعه و حفظ  را اطیهای ارتب مهارت ،فصل نهمدر . است

های چالشی  جنبه نیز ل آخرفصدر  و کرد یمروابط پایدار و سالم هستند معرفی خواه
 شناسایی خواهند شد. اولیه، از جمله علائم هشداردهندهها در مراحل ناییآش

 شفقت،مسیر ام که شما را در  طراحی کرده جریان این سفر را طوری باید بگویم
بسیاری از تجربیات من ، چراکه کنم شما را درک می دردمن قرار دهم.  عشق و چالش

توانم به شما  ام و می من در این سفر بوده ی این کتاب عجین شده است.ها نابا داست
شی که شما ممکن است به صورت های چال عاطفی و تمرین ان دهم که ناراحتیِاطمین
تحمل ردن رابطه سالم، پایدار و عاشقانه ارزش وآای تجربه کنید برای به دست  دوره
کنیم؛ متأسفانه باید بگویم تجربه درد، بخشی از شرایط  همه ما درد را تجربه می دارد.

انسانی ما است. اما من قصد دارم در حذفِ این رنج، شما را یاری دهم. درد 
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شویم  با دردی میشود که درگیر مبارزه  نشده زمانی ایجاد می شده و درد شناخته شناخته
توانیم از آن رهایی یابیم. این فرآیند شامل آگاهی و تغییر است. امیدوارم این  که نمی

 .آغازگر رابطۀ عاشقانۀ شما با خودتان و دیگران باشد
اید،  کنید دچار چالش شده این سفر نیاز به تمرین دارد. در مواقعی احساس می

تان شکل  انات و رفتارهایتان سوالاتی در ذهنکه از ارزیابی افکار، هیج ویژه زمانی به
تر شدن هر چه بیشتر شما به روابط  های موجود در کتاب برای نزدیك گیرد. تمرین می

ها در  اند. بنابراین به یك دفترچه یادداشت برای کامل کردن تمرین سالم طراحی شده
 مسیر پیشرفت نیاز دارید. سه گزینه پیش روی شما وجود دارند:

  سایت ( دسترسی آنلاین به دفترچه یادداشت در وب2یادداشت  خرید یك دفترچه( 1
www.michelleskeen.com  دانلود فایل 3یا یك دفترچه یادداشت از سایت دیگر )

تهیه شده برای هر  www.lovemedonntleaveme.comموجود در سایت  اف دی پی
بر روی موضوع مورد نظر کمك خواهد کرد  شما تمرین. قطعاً نوشتن به افزایش تمرکز

و فرصتی به شما خواهد داد تا بر روی الگوهای رفتاری خود تمرکز کنید؛ نوشتنْ 
 دهد. کند و مسیر پیشرفت شما را نشان می هایتان را منعکس می ها و تجربه ارزش

ممکن است در طول این سفر گرفتار لحظاتی شوید که شما را در گذشته دردناک 
هایی نیاز دارید که مسیر سفر را برای خود یادآوری کنید؛  فرو برد؛ در چنین زمان

کنید و پیشرفتتان را  می گردید و به چیزهایی که نوشتید نگاه بنابراین به عقب برمی
 گیرید. جشن می
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 فصل اول

 !رهایم نکن

 ترس از رهاشدگی

، داستانی که در سراسر کنند میما را خلق زندگی داستان کودکی تجارب دوران 
مطالعه این کتاب را به این دلیل انتخاب  احتمالاًخواهد شد.  انداز طنین مان زندگی

. به این معنی که بوده است تان زندگیکه تجربه رهاشدگی بخشی از داستان اید  کرده
 ،یا دوست نزدیك شماهمچون پدر، مادر، دایه، برادر، خواهر افراد مهم زندگی شما 

و ناپایدار  آنهاحضور اند؛  بودهطولانی از شما دور  های دورهاغلب برای 
 است؛ شرایط بوده اساس برنسبت به شما  آنهایا حتی عشق بوده  بینی پیش غیرقابل

عزیمت کرده که به جای دور  اینیا  اند؛ گذاشتهو شما را تنها شده  رابطه آنها با شما قطع
دوران رشد شما در یك پرورشگاه یا به این ترتیب و یا دار فانی را وداع گفته باشند و 

اعتیاد به  تان والدین. حتی ممکن است والد یا سپری شده باشداطفال  داری نگهمراکز 
دایه یا پرستار شما، درگیر اختلالات روانی بوده  که اینو یا  اند داشتهالکل یا مواد مخدر 

زم برای مراقبت از شما بوده است؛ یا و فاقد صلاحیت لا بینی پیش غیرقابلو  ثبات بیو 
. اند بیش از اندازه از شما مراقبت کردهیا  اند شدهز هم جدا ا نتانیوالد در دوران کودکی

در شما  تواند میبا هر یك از این سناریوها،  ا، تجارب و محیط کودکی شمهرحال به
 رهاشدگی را ایجاد کند. در نهایتاحساس طردشدگی، تنهایی و 
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در یقین  رطو با دیگران دارد. به ما بقای ما در بدو تولد و کودکی، بستگی به پیوند
 مان به ارمغان بیاورد و ایت را برایتا امنیت و حم داشتیم به مراقب نیازاین دوران 

است؛ به  یك ترس منطقی در جهت پاسخ به بقا ،ترس از دست دادن این ارتباط
 طوری که بقای نوزادان و کودکان به این ارتباط بستگی دارد.

احساس شما  صورت ایندر ، شما استاگر ترس از رهاشدگی بخشی از داستان 
که افکار و هیجانات شما را هدایت ای است  همانند احساس به دام افتادن در تله

خود  . همچنین ممکن است احساس کنید در درون چرخه بازخوردهای رفتاریِکند می
افکار و هیجانات منفی از خود نشان  درنتیجهکه  ی. رفتارهای خودکاراید شدهگرفتار 

 .کند میاز رهاشدگی را در شما آشکار ، ترس دهید می
و  شوید که مشابه روابط یسالی مجذوب روابط بزرگممکن است در دوران 

که  شوید می. آیا شما جذب کسانی اید کردهاست که در دوران کودکی تجربه  شرایطی
، کنند می، با شما ناسازگارند، از شما سوءاستفاده کنند مینکوهش  یاشما را طرد 

 که طوری بههستند مزاج ، دمدمی اند علاقه بی، از شما دورند، به شما اند بینی پیش غیرقابل
در چنین  که وقتی؟ کنند میاحساس ناخوشایندی در شما نسبت به خودتان ایجاد 

احساس  دهد؟ میچه احساسی به شما دست  گیرید میپراسترسی قرار  های موقعیت
حسی )برای  بیانتقاد یا کنترل؟ احساس طرد، انزوا، نیاز، مهربانی، خشم، احساس گناه، 

(، پرت کردن حواس )برای مثال با خرید کردن، پرخوریالکل، مصرف مثال با دارو، 
افکار و رفتارهای  ،پریشانی؟ باورهای مرکزی با هیجانات ای( روابط جنسی، قمار

قانه که سالم و عاش و شما را از داشتن یك رابطه اندازند می، شما را به دام رسان آسیب
 .کنند میدور  مشتاق و سزاوار آن هستید

این یك مرحله به بیرون از  با آن، در ادامه، قدم در سفری خواهید گذاشت که
 های دردناک،از داستاندور شدن  توانایی ،شك بی خواهید شد؛هدایت  داستان دردناک

ها و  آگاهی به موقعیتهمین ترس از رهاشدگی )و دیگر باورهای مرکزی(، انتقال  فهم
 تجربهافکار منفی بدون قضاوت و کنترل و  ۀ، مشاهدروابط محرک باورهای مرکزی

همچنین با را نیز کسب خواهید کرد.  بر اساس آنهاهیجانات منفی بدون عمل کردن 
ها و  مهارت دیتوانمی ،ای برای رفتارهای کارآمد هانگیز عنوان به خودهای  ارزش شناخت
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 تان را نسبت به خود و دیگران تغییر و نگاه کسب کنیدرا نیز  یهای ارتباطی جدیدابزار
 پایدار و عاشقانه داشته باشید. دهید تا بتوانید روابط سالم،

راهنما، شما را به این سفر خودآگاهی، خودشناسی، خودیاری و  عنوان بهمن 
ی که لازم باشد با تا در این سفر، هر جای دهم میو قول  کنم میخوددوستی دعوت 

 به جلو سوق دهم. آنیدشایسته  چهآن، شما را برای رسیدن به همدلیدرک و 

 گیری ترس از رهاشدگی مراحل شکل
شما تنظیم و طراحی شده است. داستان  این مرحله، از طریق عواملی خارج از کنترلِ

 آنهااست که با عواملی  )و دیگر باورهای مرکزی( نتیجه عوامل محیطی یا رهاشدگی
 یك کودکْ عنوان بهعواملی هستند که شما  ها این .وخو( اید )مثل خلق شدهمتولد 

 یافته صور کنید همین باورهای شکلرا کنترل کنید. حال ممکن است ت آنهاتوانید  نمی
و محیط(، در کنترل شما هستند. به احتمال زیاد،  وخو خلق) نتیجه این عوامل عنوان به

هیجانات  مانید میدیدی از جانب کسی برای ترک شما وجود دارد یا تنها ته که زمانی
فرد . این هیجانات ممکن است احساس خشم نسبت به کنید میتجربه نیز منفی را 
و اکنون  کرده مینسبت به کسی که از شما حمایت  ناپذیر، احساس سوگ دسترس

هستید، احساس ی کس مند، احساس شرم زمانی که نیازعزیمت کردهدوری  جای به
و ترس از وارد شدن در  شوید میزمانی که با ابهامات روبرو  اضطراب و نگرانی

. ممکن است از چنین احساسات و شوید باشند در آن طرد میکه یقین دارید  ای رابطه
سرشت و وسیعی به  طور به توانند میهیجاناتی مضطرب شوید. احساسات شما 

ترس از رهاشدگی  گیری و رشدفرایند شکلتی به وق)شما نسبت داده شوند.  پرورش
بستگی  سبك دل زمینۀتوانیم تمایز سرشت و پرورش را در  کنیم، بهتر می نگاه می
 دریابیم.
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 بستگی دل های سبک

در  ارتباطی شما های سبكکودکی بهترین پیشگوی  دوراندر  بستگی دل های سبك
در طول  تان اصلیشما با مراقب  ۀشناسایی رابط ،تان هستند. در اصل سالی بزرگروابط 

دهید بر . اجازه تان خواهد شدهای رابطۀ فعلیمنجر به درک بهتر چالشرشد،  های سال
 :میداشته باش ینگاه (1998بستگی )کارن،  دلسه سبك 

 ایمن بستگی دل

 کنید: بستگی ایمن برای یك کودک شبیه همان چیزی است که تصور می سبك دل

  داند مراقب او برایش راحتی و آسایش به همراه دارد و احساس او  میکودک
گیرد او  زمانی که در یك موقعیت مضطرب قرار می کند؛ درنتیجه را بهتر می

 کند. را جستجو می

 .کودک مطمئن است که مراقبش همیشه برای او دردسترس است 

 شود. کند پریشان می او را ترک می زمانی که مراقب 

  شود. زده می گردد، کودک هیجان مراقب بعد از مدتی بازمیزمانی که 

 اش، احساس پذیرش و آسایش  کودک با در آغوش گرفتن مراقب اصلی
 کند. می

 اوکاملاً طبیعی است، اما مراقب  ،وسط مراقبترک او ت درنتیجهناراحتی کودک 
چون بنابراین کودک احساساتی همدارد؛   -یجانیو ه یکیزیف -ثباتهمیشه هست و 

 کسی تحت مراقبت بسته دلامنیت، ارتباط و ایمنی را تجربه خواهد کرد. یك کودک 
 .و همیشگی است اعتماد قابلو  نوا همکه با احساساتش  بوده
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 اجتنابی بستگی دل

حتی ی را تجربه کرده که او را طرد و بسته از نوع اجتنابی، مراقب رعکس، کودک دلب
 نتیجه:؛دراستدر مواقعی خشن و نامهربان بوده 

 عنوان پایگاهی امن، کمترین اعتماد را دارد. کودک به مراقبش به 

 هایی نسبت به مراقبش پرخاشجو است. کودک در زمان 

 بسته ایمن، به محیط خانه وابستگی  بسته اجتنابی نسبت به کودک دل کودک دل
 بیشتری دارد.

 گونه اشتیاقی از  گردد کودک هیچ ها دوری بازمی زمانی که مراقب، بعد از مدت
 شود. دهد؛ اما به هنگام ترک مضطرب می خود نشان نمی

به مراقب  و ایمنیهمواره برای ارتباط و امنیت  تواند نمیدر این شرایط، کودک 
یا  که، احساساتی که نسبت به او تجربه خواهد کرد این است درنتیجهخود تکیه کند. 

یا نسبت به او احساس  او وابسته و به ازحد بیشنسبت به او پرخاشگر خواهد شد یا 
 تنفر خواهد داشت.

 دوسوگرا بستگی دل

بوده و  مزاج دمدمیکه  یابد توسط مراقبی پرورش میگرا ودوسبسته  دلکودک 
 :درنتیجه. حیط پرتنشی را برای وی ایجاد کرده استم

  مضطرب خواهد بود. ازحد بیشاین کودک 

 به محیط خانه وابسته خواهد بود. ازحد بیش 

  شود  حدی غمگین می، به شود میزمانی که مراقب او را ترک کرده و از او جدا
 تسلی نخواهد یافت. وجه هیچ به حتی اگر بعد از مدتی مراقب بازگرددکه 
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و اغلب زمانی که از مراقبش جدا  کند میاضطراب زیادی را تجربه  این کودکْ
 .شود میت مضطربانه تسلیم احساسا شود می

بالایی خواهند  نفس اعتمادبه کنند میکودکانی که مراقبت مثبت و پایدار دریافت 
داری و ثبات در کیفیت اعتماد کنند. پای تر راحتبه دیگران نیز  قادرندهمچنین  ؛داشت

از سازگاری  ده این است که آیا کودک در آیندهکنن مراقب، مشخصرابطه کودک و 
 های راهاین سازگاری شامل رابطه کودک با دیگران،  ؛ار خواهد بود یا نهباثبات برخورد

مواجهه با شرایط پراسترس، انتظارات او از دیگران، درک کلی و نگرش او نسبت به 
 است. پیرامون جهان

 تواند میاست که  ای گونه به، بسته ایمن دلاحساسات ایجاد شده در یك کودک 
م و چگونگی کنار آمدن با شرایط پراسترس را بداند. تنظیرا با دیگران روابط خود 

بهتر است بدانیم اما ؛ درباره این موضوع در فصل آینده بیشتر بحث خواهیم کرد
توانایی مدیریت انگیزه  درنتیجهو  اند منعطفایمن، در تفکر بسیار  بستگی دلکودکان با 
کودکانی که خواهد بود.  اجتنابی و دوسوگرا بسته دلبیشتر از کودکان  آنهاو اشتیاق 

ترس و  وسیله بهاحساس امنیت نیز نخواهند کرد و  کنند نمیایمن را تجربه  بستگیِ دل
برای مدیریت انگیزه و  آنهاچراکه توانایی  ؛احساسات منفی مغلوب خواهند شد

 ء،مدام در نبرد برای بقا آنها که اینو  باشد میامنیت  عدماحساس  الشعاع تحتاشتیاق، 
 درگیر چنین احساساتی هستند.

اما امکان این  ؛اولیه وجود دارد بستگی دلارتباط محکمی بین ترس از رهاشدگی و 
 اعتمادی بی) ترس از رهاشدگی یا هر باور مرکزی دیگر نیز وجود دارد که باور مرکزیِ

 بسته دلنقص و شرم(، حتی در کودکان  شکست، ، محرومیت هیجانی،بدرفتاریو 
. این خواهد شدبحث درباره آن که در این کتاب  ؛ موضوعییابد رشدایجاد و  ایمن نیز
 ۀضرب طور مثال، به .کودک نیز قابل توضیح خواهد بود وخوی خلق اساس برموضوع 

 تواند میکه ) نوجوانی اتفاق افتاده است ۀا دورروحی که در اواخر دوران کودکی ی
چون مرگ، طلاق یا  یا حوادثیباشد  کودک با مراقبش ۀیختگی در رابطشامل گس

کسی که کمترین امنیت فیزیکی و احساسی را برای او یعنی معرفی یك مراقب دیگر، 
 .الشعاع قرار دهدوخو را تحتتواند خلقمیکند(  میفراهم 
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اجتنابی  بسته دل)خشونت و طرد( کودک  مراقب های ویژگیاما زمانی که نگاهی به 
رهاشدگی، با باورهای مرکزی  کنیم، شناسایی ارتباط آن میدوسوگرا  بسته دلو کودک 

دشواری نخواهد  چندان کار محرومیت هیجانی، نقص و شرم ،اعتمادی و بدرفتاری بی
 ارتباط -تنشیعنی ناسازگاری و  - بسته دوسوگرا های مراقب کودک دل ویژگی بود.

را با پنج باور مرکزی این کتاب  بین باورهای عمیق درباره خود و انتظارات از دیگران
 کند. تر می ساده

ایمن برای هر کس در هر  بستگی دلکلیدی برای ارتقاء  ای مولفهایمنی اولیه، حسِ 
است و  ینیرومند العاده فوق ترس به همین دلیل، ترس از رهاشدگی ؛سنی است

عنوان یك  به. شود میشروع وابسته به مرگ و زندگی انسان یك نیاز اساسی  عنوان به
شما وابسته به  ی، قادر به بقاء نخواهید بود. زندگی و بقاشویداگر ترک یا رها  نوزاد

 تان پی آن ناامنی در رابطه اولیهبنابراین احساس اضطراب و در  ؛شخص دیگری است
اگر  قرار خواهد داد و الشعاع تحتتمام زندگی شما را  . این ترسْشکل خواهد گرفت
ور دیگر را اید، دیگر ظرفیتی برای تمرکز بر روی ام تمرکز شدهبر روی بقاء خود م

وضوح توانایی پاسخ به شرایط پراسترس و توانایی مدیریت انگیزه و  طور بهو  نداشته
 تهدیدکنندهاشتیاق خود را نیز نخواهید داشت. هر شرایط پراسترس، یك بحران 

پاسخ معقول  یها کردن گزینهسنگین  زمانی برای سبك که طوری به. خواهد بودزندگی 
 طور زیستی به. ما خواهید داداکنش نشان سرعت و خودکار و به نداشته، بنابراینوجود 

از مرگ پاسخ  اجتناب برای و میخکوب شدن، وگریز جنگدر مقابل تهدیدات، با 
اما اکنون اجازه  ؛. درباره این موضوع در فصل سه بیشتر بحث خواهیم کرددهیم می

 .میداشته باش ینگاه مؤثریك عامل بسیار  عنوان به وخو لقدهید بر خ

 وخو خلق

. است اطرافتانشما از دیگران و جهان  ۀنوع تجرب فاکتور مهم در وخو خلق
، افسردگی، حملات اساسی ساختار ژنتیکی، خطر انتقال اختلال اضطراب که طوری به

. همچنین از طریق ژنتیك، احتمال بروز دهد یمهراس یا اضطراب اجتماعی را افزایش 
عوامل بیولوژیکی و  اریع تمامکه اغلب طوفان  ابدی یماختلال شخصیت مرزی افزایش 
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محیطی است. اشخاصی که درگیر اختلال شخصیت مرزی هستند اغلب تمایل دارند 
 آنهاحسی موجود در محیط تطبیق دهند. بدون شك حساسیت  یها محرکخود را با 
با یك محیط ناایمن همراه است )برای مثال رهاشدگی در دوران کودکی یا به محیط 

 یها سوءاستفادهنوجوانی، زندگی آشفته خانوادگی، ارتباط ضعیف در خانواده و 
به اختلال شخصیت مرزی  تواند یمکه  -ناایمن است بستگی دلشامل یك -جنسی( 

 2012من و فریدمن در سال براساس نظر داک نفر  25تا  20نفر از هر نجر شود. یك م
در  دکتر الین آروندر محدوده تعریف یا ممکن است   رندیگ یمقرار  یبند طبقهدر این 

که  کند یمد. وی چنین بیان نقرار گیر نسبت به رهاشدگیحساس زمره اشخاص بسیار 
(. 2003-1999رصد جمعیت دارای این ویژگی هستند )آرون، د 20الی  15حدود 

یك  عنوان بهنه شود ) یك ویژگی در فردی ظاهر می عنوان بهزمانی که این مسئله 
 آگاه خوددر اطراف  زودرشتیراز تغییرات  واقع به( این فرد یپزشک رواناختلال 

ن است که شمند باشد. جنبه معکوس این امر آبسیار ارز تواند یمخواهد بود که این امر 
که این امر ممکن است باعث واکنش عاطفی  دشکن یمفرد حساس بسیار راحت درهم 

 طور بهباشد. ممکن است افراد  حساسیرغدیدتر وی در مقایسه با افراد تر و ش سریع
؛ کندپذیر  عاطفی آسیب لحاظ ازد که آنان را باشن یا ژهیوذاتی دارای گرایش یا خوی 

دگی، تشخیص با ترس از رهاش یبانیگر به دستاین احتمال وجود دارد که علیرغم  اما
به ابتلا به اختلال دیگری در افراد انجام نگیرد، حتی اگر  در خصوصاضافی دیگری 

و سراسیمگی  یاد اضطراب، افسردگیز احتمال بهیارویی با ترس از رهاشدگی، رو هنگام
 را تجربه نمایند.

 حالا اجازه دهید به خاستگاه و تعاریف باورهای مرکزی نگاهی داشته باشیم.

 باورهای مرکزیدرک 

. یك ندنک یمرا ایجاد  هایی طرحوارهان نوزادی، کودکی و نوجوانی شما تجارب دور
، چارچوبی کنم( )در این کتاب از این اصطلاح استفاده می باور مرکزی یا طرحواره

. همه ما کند یمکمك  اطلاعات و درک ما از دنیای اطراف دهی سازماناست که به 
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ورهای ما نسبت به یم. باورهای مرکزی ما، راهنمای باصاحب باورهای مرکزی هست
در اصل  آنهارا با خود داریم.  آنها سالی بزرگو جهان هستند که تا  خودمان، دیگران

شبیه . متأسفانه، دهند یمکه ما را در ارزیابی یك موقعیت یاری  اند زمان انِمحافظ
است، همواره امکان ایجاد  شدهکشی  هرآنچه در ابتدای حیات در ما شکل گرفته و سیم

 مدارهای کوتاه هم وجود دارد.
برای  یا لهیوسباورهای مرکزی شرایط ممکن است اینگونه نادرست رقم بخورند: 

اما اساس تجارب گذشته هستند؛  برتجارب حال و آینده  ینیب شیپحمایت ما جهت 
بازتاب این تجارب ناگوار  صورت آن، در هستنداگر تجارب دوران کودکی ما ناگوار 

 اصل ترتیب، باورهای مرکزی ما در این بهدر حال و آینده ما منعکس خواهد شد. 
 اساس بررا  آنهاحاوی عقاید منفی خواهند بود که ما درباره خود و دیگران داریم که 

. این عقاید میا آوردهبه دست  میا کردهکه دریافت  ییها امیپشیوه رشد و پرورش و 
 آور رنجبخش بزرگی از هیجاناتی است که با هر بار تحریك شدن  ،دردناکو منفی 

 خواهند بود.
یا مثبت و منفی.  و سفید اهیس: اند یدوبخش اساس طبیعت خود برباورهای مرکزی 

بد. در زمان  آن خوب بود و تجربه . اینکند یمتجارب را آسان  یبند طبقهاین نگاه، 
دارید اغلب  خودکارافکار، هیجانات و رفتارهای  کمی که نیاز به پردازش قبل از

بیشتر راجع به آن بحث  3که در فصل ) خواهد شدشما وارد عمل  قبلی تجارب
نیز به یك پیشگو حتی در غیاب تمام اطلاعات  عنوان بهباورهای مرکزی  خواهد شد(.

. این شاید به این معنی باشد که شما در حال پریدن به دهند فعالیت خود ادامه می
انتظاراتی از قبل درباره یك شخص یا موقعیت هستید به این خاطر که شما  یریگ جهینت

در یا چگونگی پایان یافتن یك موقعیت  دهد یمدرباره چیزی که آن شخص انجام 
 دارید.ذهن خود 
 طرحواره ناسازگار اولیهبا مفهوم زمان  را هم ( ساختار طرحواره2003یانگ )جفری 

ای که  طرحواره 18طرحواره ناسازگار اولیه زیرمجموعه ای است از  تشریح کرده است.
عنوان برآیند نیازهای برآورده نشده دوران کودکی و نوجوانی یا تجارب ناگوار  به

 ، طرحوارهطرحواره درمانی: راهنمای عملی یانگدر  کودکی شکل یافته است.
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متشکل از خاطرات،  گسترده و یا الگوییفراگیر ِ»یك موضوع  عنوان ار اولیه بهناسازگ
در مورد خود و در رابطه با دیگران شناسایی و در طول  هیجانات، احساسات جسمی
است و در سراسر طول عمر فرد با درجه  یافته توسعهدوران کودکی یا نوجوانی 

 «.توجهی از ناکارآمدی تشریح شده است قابل
ش دیگر برای فکر کردن درباره چگونگی تأثیرگذاری باورهای مرکزی بر روی رو

یك داستان است. داستان شما  عنوان بهرفتار شما، فکر کردن به تجارب زندگی 
ه تجربیات، قضاوت دربار ریتفس؛ یعنی شود یممونولوگی است که در ذهن شما اجرا 

خطر از خود حمایت است که در مقابل  ی نتایج. این به معنای آننیب شیپو  دیگران
که شما باور منفی نسبت به خود و مونولوگ  شود یمکنید. مشکل از جایی ناشی  می

ع چگونگی واین موض ؛ذهنی خود دارید و در رفتار خود آن را منعکس خواهید کرد
 دهد یممرکزی را نشان  واکنش به باورهای دهیفا یبوارد شدن و ماندن در یك چرخه 

 .(توضیح داده خواهد شدبیشتر  3در فصل ضوعی که )مو
رهاشدگی است. علاوه بر پردازیم  این کتاب به آن میباور مرکزی اصلی که در 

  یمرکزپنج باور  ها اینهمه ) شوند میرهاشدگی، چهار باور مرکزی دیگر نیز شناسایی 
دارند. این به  یاشتراکاتجفری یانگ هستند( که به اعتقاد من با باور مرکزی رهاشدگی 

پنهانی در راستای باور رهاشدگی عمل  صورت بهباور مرکزی دیگر،  4چه معناست؟ 
را تقویت کنند. زمانی که باورهای مرکزی در ناخودآگاه و  ها ترستا باورها و  کنند یم

که منجر  ای شوند. چهار باور مرکزی میخارج از آگاهی ما باقی بمانند بسیار خطرناک 
اعتمادی و بدرفتاری، محرومیت هیجانی،  بیشوند شامل:  رهاشدگی میترس از به 

 . مرحله اول به سمت پایان ترس از رهاشدگی،هستند نقص و شرم و شکست
و انتقال آن به سطح خودآگاه است. در ادامه تعاریفی از  شناسایی باورهای مرکزی

 باورهای مرکزی ارائه شده است:




