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فصل اول

شفاورشدشخصی
روشنظامهایخانوادۀدرونی

مـاانسـانهاگاهـیاحساسـاتدردناکیـاتکانههایمخربـیداریمکهدلیلبسـیاریاز
دشـواریهادرزندگیماهسـتند.اینموضوعاغلبدلیلیاستبرایاینکهافرادتصمیم
بگیرندبهدنبالکمکازطریقرواندرمانیبروند.اجازهدهیدبهچندمثالتوجهکنیم.
جواغلببهخاطرمسـائلپیشپاافتادهدربرابرهمسـرشمورین،ازکورهدرمیرود.
یـکدعواشـروعمیشـود.کاربـالامیگیردتـازمانیکهاوشـروعبهدادوبیدادبرسـر
همسـرشمیکند.همسـرشوحشـتمیکندوماجرابهگریههایمورینختممیشود.
سـپسجواحسـاسبسـیاربدینسـبتبهخودشپیدامیکند.»چطورتونستمهمچین
کاریکنـم؟مـننمیخوامبهمورین،آسـیببزنـم،منخودمنبودم.«جـوبهخاطراین
رفتـارشخـودرابابیرحمیموردقضاوتقرارمیدهد.امااینکارباعثنمیشـودکه

همیناتفاقباردیگررخندهد.
گاهیاوقاتمگروزسـختیدارد.درمحلکار،مشـکلکوچکیبرایشپیشآمده؛
سـگمحبوبشبیمارشـده.سـپساویکگوشهمینشیندویککیککاملیایکجعبه
کلوچـهمیخـورد.اوحتـیبـهاینکهدرآنزمـاندرحالانجامچهکاریاسـت،فکرهم
نمیکند.اماکمیبعداحسـاسوحشـتناکیدارد.»مندرحالوزنکمکردنهستمواین
کارمشـکلمنروبدترمیکنه.منخیلیاحسـاسشـرمندگیمیکنم.چهاتفاقیداشت
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میافتادکهمناینطوریپرخوریکردم؟«
بسیاریازافرادمانندجوومگبهدلیلهیجاناتیاتکانههاییبهدردسرمیافتندکه
بهنظرخودشانهیچمعناییندارند.آنهاسعیمیکنندایناحساساتنامعقولرابهوسیلة
جنگیدنباتکانههایشانیاسرزنشکردنهیجاناتشانادارهکنند.اینکاراحتمالدارد
برایمدتکوتاهیاثربخشباشد.امادردرازمدتبیتأثیراستوهمانطورکهخواهم

گفتدرحقیقتنتیجةمعکوسخواهدداد.
ایـنکتابشـیوهایتازهارائهمیدهدبرایدرکاینکـهذهنچگونهکارمیکند.این
شیوهبرپایةشکلیقدرتمندازرواندرمانیاستکهدرماننظامخانوادۀدرونییا)مدل
درماننظامهایخانوادۀدرونی(،نامیدهمیشـود.وقتیکهشـماساختارروانانسانرااز
چشماندازمدلدرماننظامهایخانوادۀدرونیدرککنید،برایشماشیوۀجدیدمواجهه
بااحساسـاتدشـوارروشنمیشود.شیوهایکهاثباتشدهدرموردطیفگستردهایاز

افرادموفقیتآمیزاست.
اینهیجاناتوخواسـتههایمشکلسـاز،درواقعبرخاسـتهازبخشهایماهسـتند
کـهگاهی»خردهشـخصیت«نامیدهمیشـوند.ایـن»بخشها«آنگونهکـهدرمدلدرمان
نظامهایخانوادۀدرونیشـناختهمیشـوندشبیهافرادکوچکیهستندکهدرونماوجود

دارندوهرکداماحساسات،انگیزههاودیدگاههایمختصبهخودرابهدنیادارند.
برایمثال،جویکبخشخشمگینداردکهدربرابرمورین،بهدلیلبسیاربهخصوصی،
ازکورهدرمیرود.وقتیآنهاباهمدعوامیکنند،گاهیمورینبهطرزخجالتدهندهای
بـهجـوطعنهمیزند.اینکاراوبخشخردسـالجورابرانگیختهمیکند.بخشـیکهدر
جایـگاهیـکبچهمـوردتحقیرقرارگرفتهبود.اینبخششـروعمیکندبـهدوبارهزنده
کـردناحساسـاتخجالـتمربوطبهدورانکودکیجو،سـپسبخشخشـمگینبرای
نجاتواردعملمیشـودودربرابرمورینازخشـممنفجرمیشودتابهاینترتیبازجو
دربرابـراحسـاسکردنآنشـرم،محافظتکند.اگرجومقداریزمـانصرفمیکردتا
بخشخشـمگینخودوکودکشـرمگینموردمحافظتآنرابشناسـد؛میتوانستکل

اینپویشراتغییردهد.درنتیجهدراینموقعیتهادچارخشمانفجارینمیشد.
وقتیرئیسمگاوراسرزنشمیکند،اوازبابتشغلشبسیارمیترسد؛باوجوداینکه
واقعاًخطریدرجهتازدسـتدادنشـغلشوجودندارد.اینترسبسیارشدیدترازآن
استکهقابلتوجیهباشدوبهایندلیلاستکهرفتاررئیسمگبعضیازوقایعترسناک
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دورانکودکـیاورابـهخاطرشمیآورد.اینواقعهکهمربوطبهاکنوناسـت،یکبخش
کودکترسیدهدرمگرابرانگیختهمیکند.بخشیکهترسمربوطبهدورانکودکیرااز
سالهاپیشدرخودنگهداشتهاست.بخشپرخوراونگرانمیشودکهمگدراینترس
غرقشود.اینبخشسببمیشودکهاوبرایرسیدنبهآرامش،بهپرخوریرویآوردو

بهاینترتیبمگراازاحساسکردنترسکودک،دراماننگهمیدارد.
بخشخشـمگینجووبخشپرخورمگهرکدامتلاشمیکنندازآنهادربرابردرد
بخشهایکودکشانمحافظتکنند.اینهافقطاحساساتنامعقولیاتکانههایغیرقابل
کنتـرلبهشـمارنمیآیند.بلکـهبهمثابةافرادکوچکیدرونمگوجوهسـتندکهبهترین

کاریراکهمیتوانند،انجاممیدهندتاباآشفتگیودردکنارآیند.
وقتـیکـهمااینموضوعرادرککنیم،خواهیمدیـدبههیچوجهفایدهاینداردکهبا
ایـنبخشهـابجنگیـمیاآنهاراسـرکوبکنیمویامـوردقضاوتقراردهیـم.آنهافقط
تلاشمیکنندبهماکمککنندوازمابهشـیوههای)تحریفشـده(خودمحافظتکنند.
درحقیقت،اگرمابابخشهایخودواردنبردشویم،آنهاتلافیمیکنندواگرسعیکنیم
آنهاراانکارکنیم،آنهاحتیبیشترازحالحاضراحساستنهاییوبیارزشیمیکنند.

بااینوجود،اگرباآنهامانندموجوداتکوچکیدرونخودمانرفتارکنیمکهبهترین
مزایارادردلخودبرایمادارند.راهیکاملًانوبهرویمابرایارتباطبااحساساتمان
گشـودهخواهـدشـد.میتوانیـمآنهارابشناسـیمودرککنیمچهچیـزیآنهاراهدایت
میکنـدودرحقیقـتبـاآنهاآشـتیکنیـم.هنگامیکهایناتفـاقرخدهـد،اینبخشها
دگرگونخواهندشـدومجبورنمیشـوندبهپرخوریرویآورندیاازکورهدربروند.

آنهامیتوانندآرامشخودرابیابندوبهصورتمنطقیعملکنند.
ماهمچنینقادرخواهیمشـدتابخشهایخردسـالزخمیوپنهانشـدهدرپس
خشـمانفجـارییـاپرخوریراپرورشوشـفادهیـم.وقتیکهآنهااحسـاسکننددر
نـزدماپذیرفتهشـدهاندومـوردمحبتمانقـراردارند،میتواننداحسـاسیکپارچهو
خوبینسبتبهخودشانداشتهباشندواینوضعیتعزتنفسمارابهصورتیژرف

دگرگونخواهدکرد.
منپیشترهربارکههمسرم،بانی،برایبیشترازیکروزدورمیشد،بسیارغمگین
میشدمواحساستنهاییمیکردم.اگراوبراییکآخرهفتهیاخداییناکردهبراییک
هفته،بهسـفرمیرفت،مناحسـاسمحرومیتوافسـردگیمیکردم.وقتیمدلدرمان
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نظامهایخانوادۀدرونیراآموختم،متوجهشـدمکهایناحساسـاتبرخاسـتهازبخش
کـودکمحـروممنبودند.زیرابرایهفتههابعـدازتولدمبهدلیلاینکهنوزادنارسبودم
دردسـتگاهانکوباتوررهاشـدهبودموبههمینخاطردرآنزمانبهاندازۀکافیازطرف

مادرمپرورشنیافتهبودم.
بعـدازکارکـردنبررویاینبخشازطریقمدلدرمـاننظامهایخانوادۀدرونی،
متوجهشدمکهمیتوانستمازبخشکودکمحروم،هنگامیکهبانیرفتهبود،مراقبتکنم
وبـهاوآرامـشدهـم.حتیبهاوکمککردمبـاآنچیزهاییکهدرآنزمانواقعاًبهآنها
نیازداشت،درتماسباشد.اونیازبهعشقوتشویقازطرفمنداشتتابابدنش)بدن
خودم(وزندهبودنشدرتماسباشد.بعدازمدتیاینبخشکودک،احساسدرآغوش
بودن،تسکینودرتماسبودنبامنراداشت.همچنیناحساسمیکردکهباحسهایش
وبدنشدرتماساسـت.اینکارمسـئلةاحسـاستنهاییامرابهطورکاملحلکرد.این

روزهاهنگامیکهبانیمیرود،دیگرآناحساساتناتوانکنندهراندارم.
ذهنانسـانوجودیواحدنیسـتکهگاهیدارایاحساساتغیرمعقولیاست.بلکه
یـکنظـامپیچیدهازبخشهایدرتعاملاسـتکههرکدامیـکذهنمختصبهخودرا
دارد.مانندیکخانوادۀدرونیاستباکودکانمجروح،نوجوانانتکانشگر،بزرگسالان
انعطافناپذیر،والدینبیشسرزنشگر،دوستانمراقب،اقوامپرورشدهندهو...بههمین

دلیلاستکهاینرویکردجدیددرمانی،درماننظامخانوادۀدرونینامیدهمیشود.
اگرشماهمةاینبخشهایمجروحومحافظتکنندهرادرونخودمانند»موجوداتی
واقعی«درآغوشبکشـیدکهسـزاواردلسـوزی،درکوعشقهسـتند،قادرخواهیدبود
روانخـودرادگرگـونکنیـدوزندگـیلذتبخشـیرابیافرینیدکههمیشـهآرزویشرا

داشتهاید.
لازمنیسـتنگـرانباشـید.مـننمیگویمکهشـمادارایشـخصیتچندگانه)چند
شـخصیتی(هسـتید.مثلسـیبل،تارایاآنهایدیگریکهدرتلویزیونیافیلمهادیدهاید.
چنانکهدراینکتابخواهیددید،ماهمهچندگانههستیم.امانهبهصورتیافراطیکه
شایدشمافکرمیکنید.روانانسانبهطورطبیعیخانوادهایازخردهشخصیتهاست.

مدلدرماننظامهایخانوادۀدرونیاولیننظامدرمانیاینیستکهچنینتشخیصی
دادهاسـت.کارلیونـگیـکقرنپیشروانرابههمینگونهدیـدورویکردهایدرمانی
دیگرینیزبرمحورهمینمفهومایجادشدهاند.درحقیقت،بهتازگیسیلیازدرمانهایی
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بـهراهافتـادهکـهباخردهشـخصیتهاکارمیکنند.مدلدرماننظامهـایخانوادۀدرونی
صرفاًآخرینوپیچیدهتریناینروشهاسـتونتیجههایحیرتانگیزیرابرایافرادی

کهآنرابهکارگرفتهاند،باخودبهارمغانآوردهاست.

یک مثال باجزئیات
بگذاریدبهمثالیباجزئیاتبیشتردرموردبخشهابپردازیم.سندیمیخواستمسئولیت
تهیةیکپروژۀویدئوییخلاقانهرابهعهدهبگیرد.ولیبهنظرنمیرسیدکهقصدداشته
باشدکارراشروعکند.اواولمیبایستاتاقکارشرامرتبمیکردوبهنظرمیرسید

کـهاینکارتاابدطولبکشـد.بعـدتابهخودش
آمـددیـدکهدرحـالورزشکـردنبااسـتفادهاز
دستگاهتردمیلاست.خیلیخوب!اوباخودفکر
کـردحـالادیگهآمادۀشـروعکـردنام.امابهجای
اینکهبهاتاقکارشبرودبهسمتآشپزخانهرفت
ونیمسـاعتبعدداشتیکوعدۀغذاییکاملرا
بـاشـیرینیومخلفاتآمادهمیکـرد.بعدازاینکه
چندروزبهاینترتیبگذشت،اوخودشاینرا
تصدیـقمیکردکـهازانجامدادنپـروژهاجتناب
میکنـد.ایـناهمـالکاریباعـثشـداوبهطـور
مبهمینسـبتبهخودشاحسـاسمنفیپیداکند؛
اوبدونشـکسسـتوگرفتاربود.سـندییک

الگویدرازمدتاهمالکاریوافسردگیداشتوحالادوبارهاینالگوبرگشتهبود.
کتابهایخودیاریبهنوعیبرایاومفیدبودند؛آنهابهاونکاتیدربارۀخودتحرکی،
بـالابـردنحمایتگری،تصمیمگیریومثبتاندیشـیآموختهبودند.امـااینرویکردها
پیچیدگیمشـکلرانادیدهمیگیرند.اینیکبخشسـندیاسـتکهنمیخواهدروی
پروژۀویدئوییکارکند.اوآنرابخشمشغولمینامد.اینبخشسندیرابافعالیتهای
دیگرمشغولنگهمیداردتاسندیازانجامپروژهاجتنابکند.هرچندکهپروژۀویدئویی
بالاتریناولویتاوسـت.بخشمشـغولناخودآگاهاست.امابااینوجود،قدرتاینرا

داردکهاوراازموفقیتبازدارد.
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درحقیقـت،بخشمشـغولچنیـنقدرتیدارد،چـونناخودآگاهاسـت.ازآنجاییکه
سندیازآنبیخبراست،راهیبرایتعاملباآنندارد.یکبخشپنهانتأثیریمضاعف
داردچونردیابیآنممکننیسـت.مانندکسـیاستکهپشتسرشمابدگوییمیکند.
همهجاازشـایعاتپرمیشـود.اماشـماروحتانهمخبرنداردکهاینشـایعاتازکجا

میآیند.بنابراینشمانمیتوانیدبامنبعآنبرخوردکنید.
اگرسـندیبهجلسـاتمتعارفرواندرمانیمیرفت،احتمالداشـتبخشمشغول
خودراآشـکارکندوسـعیمیکردآنراتغییردهدیابرآنچیرهشـود.بیشکآنرابه
عنواندشمنخودمیدید.بااینحالاینرویکردزیادمؤثرنخواهدبود.بهدلیلاینکهاین
رویکردترسهایبسـیارواقعیوانگیزههایاینبخشرانادیدهمیگیرد.شـایدسـندی
اینموضوعراموردواکاویقراردهدکهاینبخشمشـغولاولینباردردورانکودکی
او،ازکجاپیدایششـد.ولیاینشـاملبررسـیتحلیلیتاریخچةزندگیاومیشـودو

دگرگونیهایاساسیبهندرتتنهاازیکبینشعقلانیحاصلمیشوند.
اگربپرسـیمچرابخشمشـغولاینگونهعملمیکند،خواهیمدیدکهچندینبخش
دیگرسـندینیزدرگیراهمالکاریاوهسـتند.سندیدرکودکیچندینباردرزمانهای
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مشـخص،هنگامیکـهکاریرادرجمـعانجـامدادهبود،بهوسـیلةهمسـالانخودمورد
تمسـخرقـرارگرفتـهبود.اکنونهربارکهسـعیمیکردکاریراانجـامدهدکهاورادر
معرضتماشـایعمومقرارمیداد،یکبخشکودکشـرمگینمانندطنینیازگذشتةاو،
برانگیختهمیشد.بخشمشغولدرحقیقتبههیچوجهدشمنسندینیستوفقطسعی
میکندازکودکشـرمگینمحافظتکند؛چونمیترسـداگرسـندیپروژۀویدئوییرا

انجامدهد،دوبارهبهوسیلةدیگرانموردتمسخرقراربگیرد.
دراینجـایـکنیـرویدیگـرنیزدرکاراسـت.یکبخشسـومکهسـندیراتحت
فشـارمیگذاردتابهسـختیکارکندووقتیاواینکاررانمیکند،اینبخشاورابهباد
سـرزنشمیگیـرد.اینبخشبهطورمـداوماورابهخاطر»کارکـردنوثمربخشبودن«




