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فصل اول

شفا و رشد شخصی 
روش نظام‏های خانوادۀ درونی

مـا انسـان‏ها گاهـی احساسـات دردناک یـا تکانه‏های مخربـی داریم که دلیل بسـیاری از 
دشـواری‏ها در زندگی ما هسـتند. این موضوع اغلب دلیلی است برای اینکه افراد تصمیم 
‏بگیرند به دنبال کمک از طریق روان‏درمانی بروند. اجازه دهید به چند مثال توجه کنیم. 
جو اغلب به خاطر مسـائل پیش‏پاافتاده در‏برابر همسـرش مورین، از کوره در می‏رود. 
یـک دعوا شـروع می‏شـود. کار بـالا می‏گیرد تـا زمانی که او شـروع به داد‏و‏بیداد بر سـر 
همسـرش می‏کند. همسـرش وحشـت می‏کند و ماجرا به گریه‏های مورین ختم می‏شود. 
سـپس جو احسـاس بسـیار بدی نسـبت به خودش پیدا می‏کند. »چطور تونستم همچین 
کاری کنـم؟ مـن نمی‏خوام به مورین، آسـیب بزنـم، من خودم نبودم.« جـو به خاطر این 
رفتـارش خـود را با بی‏رحمی مورد قضاوت قرار می‏دهد. اما این کار باعث نمی‏شـود که 

همین اتفاق بار دیگر رخ ندهد. 
گاهی اوقات مگ روز سـختی دارد. در محل کار، مشـکل کوچکی برایش پیش آمده؛ 
سـگ محبوبش بیمار شـده. سـپس او یک گوشه می‏نشیند و یک کیک کامل یا یک جعبه 
کلوچـه می‏خـورد. او حتـی بـه اینکه درآن زمـان درحال انجام چه کاری اسـت، فکر هم 
نمی‏کند. اما کمی بعد احسـاس وحشـتناکی دارد. »من درحال وزن کم کردن هستم و این 
کار مشـکل من رو بدتر می‏کنه. من خیلی احسـاس شـرمندگی می‏کنم. چه اتفاقی داشت 
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می‏افتاد که من این‏طوری پرخوری کردم؟«
بسیاری از افراد مانند جو و مگ به دلیل هیجانات یا تکانه‏هایی به دردسر می‏افتند که 
به نظر خودشان هیچ معنایی ندارند. آنها سعی می‏کنند این احساسات نامعقول را به وسیل ۀ
جنگیدن با تکانه‏های‏شان یا سرزنش کردن هیجانات‏شان اداره کنند. این کار احتمال دارد 
برای مدت کوتاهی اثربخش باشد. اما در دراز‏مدت بی‏تأثیر است و همان‏طور که خواهم 

گفت درحقیقت نتیج ۀمعکوس خواهد داد. 
ایـن کتاب شـیوه‏ای تازه ارائه می‏دهد برای درک اینکـه ذهن چگونه کار می‏کند. این 
شیوه بر پای ۀشکلی قدرتمند از روان‏درمانی است که درمان نظام خانوادۀ درونی یا )مدل 
درمان نظام‏های خانوادۀ درونی(، نامیده می‏شـود. وقتی که شـما ساختار روان انسان را از 
چشم‏انداز مدل درمان نظام‏های خانوادۀ درونی درک کنید، برای شما شیوۀ جدید مواجهه 
با احساسـات دشـوار روشن می‏شود. شیوه‏ای که اثبات شده در مورد طیف گسترده‏ای از 

افراد موفقیت‏‏‏‏‏‏‏‏آمیز است. 
این هیجانات و خواسـته‏های مشکل‏سـاز، در واقع برخاسـته از بخش‏های ما هسـتند 
کـه گاهی »خرده‏شـخصیت« نامیده می‏شـوند. ایـن »بخش‏ها« آن‏گونه کـه در مدل درمان 
نظام‏های خانوادۀ درونی شـناخته می‏شـوند شبیه افراد کوچکی هستند که درون ما وجود 

دارند و هر کدام احساسات، انگیزه‏ها و دیدگاه‏های مختص به خود را به دنیا دارند.
برای مثال، جو یک بخش خشمگین دارد که در‏برابر مورین، به دلیل بسیار به‏خصوصی، 
از کوره در می‏رود. وقتی آنها با هم دعوا می‏کنند، گاهی مورین به طرز خجالت‏دهنده‏ای 
بـه جـو طعنه می‏زند. این کار او بخش خردسـال جو را برانگیخته می‏کند. بخشـی که در 
جایـگاه یـک بچه مـورد تحقیر قرار گرفته بود. این بخش شـروع می‏کند بـه دوباره زنده 
کـردن احساسـات خجالـت مربوط به دوران کودکی جو، سـپس بخش خشـمگین برای 
نجات وارد عمل می‏شـود و در‏برابر مورین از خشـم منفجر می‏شود تا به‏این‏ترتیب از جو 
در‏برابـر احسـاس کردن آن شـرم، محافظت کند. اگر جو مقداری زمـان صرف می‏کرد تا 
بخش خشـمگین خود و کودک شـرمگین مورد محافظت آن را بشناسـد؛ می‏توانست کل 

این پویش را تغییر دهد. در‏نتیجه در این موقعیت‏ها دچار خشم انفجاری نمی‏شد.
وقتی رئیس مگ او را سرزنش می‏کند، او از بابت شغلش بسیار می‏ترسد؛ با وجود اینکه 
واقعاً خطری در جهت از دسـت دادن شـغلش وجود ندارد. این ترس بسیار شدیدتر از آن 
است که قابل توجیه باشد و به این دلیل است که رفتار رئیس مگ بعضی از وقایع ترسناک 
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دوران کودکـی او را بـه خاطرش می‏آورد. این واقعه که مربوط به اکنون اسـت، یک بخش 
کودک ترسیده در مگ را برانگیخته می‏کند. بخشی که ترس مربوط به دوران کودکی را از 
سال‏ها پیش در خود نگه داشته است. بخش پر‏خور او نگران می‏شود که مگ در این ترس 
غرق شود. این بخش سبب می‏شود که او برای رسیدن به آرامش، به پر‏‏خوری روی آورد و 

به این ترتیب مگ را از احساس کردن ترس کودک، در‏امان نگه می‏دارد.
بخش خشـمگین جو و بخش پر‏‏خور مگ هرکدام تلاش می‏کنند از آنها در‏برابر درد 
بخش‏های کودک شان محافظت کنند. اینها فقط احساسات نامعقول یا تکانه‏های غیر‏قابل 
کنتـرل به‏شـمار نمی‏آیند. بلکـه به‏مثاب ۀافراد کوچکی درون مگ و جو هسـتند که بهترین 

کاری را که می‏توانند، انجام می‏دهند تا با آشفتگی و درد کنار آیند. 
وقتـی کـه ما این موضوع را درک کنیم، خواهیم دیـد به‏هیچ‏وجه فایده‏ای ندارد که با 
ایـن بخش‏هـا بجنگیـم یا آنها را سـرکوب کنیم و یا مـورد قضاوت قرار دهیـم. آنها فقط 
تلاش می‏کنند به ما کمک کنند و از ما به شـیوه‏های )تحریف‏شـده( خود محافظت کنند. 
در‏حقیقت، اگر ما با بخش‏های خود وارد نبرد شویم، آنها تلافی می‏کنند و اگر سعی کنیم 
آنها را انکار کنیم، آنها حتی بیشتر از حال‏حاضر احساس تنهایی و بی‏ارزشی می‏کنند. 

با این وجود، اگر با آنها مانند موجودات کوچکی درون خودمان رفتار کنیم که بهترین 
مزایا را در دل خود برای ما دارند. راهی کاملًا نو به روی ما برای ارتباط با احساسات‏مان 
گشـوده خواهـد شـد. می‏توانیـم آنها را بشناسـیم و درک کنیم چه چیـزی آنها را هدایت 
می‏کنـد و در‏حقیقـت بـا آنها آشـتی کنیـم. هنگامی‏که این اتفـاق رخ دهـد، این بخش‏ها 
دگرگون خواهند شـد و مجبور نمی‏شـوند به پر‏‏خوری روی آورند یا از کوره در بروند. 

آنها می‏توانند آرامش خود را بیابند و به‏صورت منطقی عمل کنند. 
ما همچنین قادر خواهیم شـد تا بخش‏های خردسـال زخمی و پنهان شـده در پس 
خشـم انفجـاری یـا پر‏‏خوری را پرورش و شـفا دهیـم. وقتی که آنها احسـاس کنند در 
نـزد ما پذیرفته شـده‏اند و مـورد محبت‏مان قـرار دارند، می‏توانند احسـاس یکپارچه و 
خوبی نسبت به خودشان داشته باشند و این وضعیت عزت نفس ما را به‏صورتی ژرف 

دگرگون خواهد کرد.
من پیش‏تر هر بار که همسرم، بانی، برای بیشتر از یک روز دور می‏شد، بسیار غمگین 
می‏شدم و احساس تنهایی می‏کردم. اگر او برای یک آخر هفته یا خدایی‏ناکرده برای یک 
هفته، به سـفر می‏رفت، من احسـاس محرومیت و افسـردگی می‏کردم. وقتی مدل درمان 
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نظام‏های خانوادۀ درونی را آموختم، متوجه شـدم که این احساسـات برخاسـته از بخش 
کـودک محـروم من بودند. زیرا برای هفته‏ها بعـد از تولدم به‏دلیل اینکه نوزاد نارس بودم 
در دسـتگاه انکوباتور رها شـده بودم و به‏همین‏خاطر در آن زمان به اندازۀ کافی از طرف 

مادرم پرورش نیافته بودم.
بعـد از کار کـردن بر روی این بخش از طریق مدل درمـان نظام‏های خانوادۀ درونی، 
متوجه شدم که می‏توانستم از بخش کودک محروم، هنگامی‏که بانی رفته بود، مراقبت کنم 
و بـه او آرامـش دهـم. حتی به او کمک کردم بـا آن چیزهایی که در آن زمان واقعاً به آنها 
نیاز داشت، در‏تماس باشد. او نیاز به عشق و تشویق از طرف من داشت تا با بدنش )بدن 
خودم( و زنده بودنش در‏تماس باشد. بعد از مدتی این بخش کودک، احساس در آغوش 
بودن، تسکین و در‏تماس بودن با من را داشت. همچنین احساس می‏کرد که با حس‏هایش 
و بدنش در‏تماس اسـت. این کار مسـئل ۀاحسـاس تنهایی‏ام را به‏طور کامل حل کرد. این 

روزها هنگامی‏که بانی می‏رود، دیگر آن احساسات ناتوان‏کننده را ندارم.
ذهن انسـان وجودی واحد نیسـت که گاهی دارای احساسات غیر‏معقولی است. بلکه 
یـک نظـام پیچیده از بخش‏های درتعامل اسـت که هر کدام یـک ذهن مختص به خود را 
دارد. مانند یک خانوادۀ درونی است با کودکان مجروح، نوجوانان تکانش‏گر، بزرگسالان 
انعطاف‏ناپذیر، والدین بیش‏سرزنش‏گر، دوستان مراقب، اقوام پرورش‏دهنده و... به همین 

دلیل است که این رویکرد جدید درمانی، درمان نظام خانوادۀ درونی نامیده می‏شود.
اگر شما هم ۀاین بخش‏های مجروح و محافظت‏کننده را درون خود مانند »موجوداتی 
واقعی« در آغوش بکشـید که سـزاوار دلسـوزی، درک و عشق هسـتند، قادر خواهید بود 
روان خـود را دگرگـون کنیـد و زندگـی لذت‏بخشـی را بیافرینید که همیشـه آرزویش را 

داشته‏اید.
لازم نیسـت نگـران باشـید. مـن نمی‏گویم که شـما دارای شـخصیت چندگانه )چند 
شـخصیتی( هسـتید. مثل سـیبل، تارا یا آنهای دیگری که در تلویزیون یا فیلم‏ها دیده‏اید. 
چنان که در این کتاب خواهید دید، ما همه چند‏گانه هستیم. اما نه به صورتی افراطی که 
شاید شما فکر می‏کنید. روان انسان به‏طور طبیعی خانواده‏ای از خرده‏شخصیت‏هاست. 

مدل درمان نظام‏های خانوادۀ درونی اولین نظام درمانی‏ای نیست که چنین تشخیصی 
داده اسـت. کارل یونـگ یـک قرن پیش روان را به‏همین‏گونه دیـد و رویکردهای درمانی 
دیگری نیز بر محور همین مفهوم ایجاد شده‏اند. در‏حقیقت، به‏تازگی سیلی از درمان‏هایی 
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بـه راه افتـاده کـه با خرده‏شـخصیت‏ها کار می‏کنند. مدل درمان نظام‏هـای خانوادۀ درونی 
صرفاً آخرین و پیچیده‏ترین این روش‏هاسـت و نتیجه‏های حیرت‏انگیزی را برای افرادی 

که آن را به کار گرفته اند، با خود به ارمغان آورده است.

یک مثال باجزئیات
بگذارید به مثالی باجزئیات بیشتر در مورد بخش‏ها بپردازیم. سندی می‏خواست مسئولیت 
تهی ۀیک پروژۀ ویدئویی خلاقانه را به عهده بگیرد. ولی به نظر نمی‏رسید که قصد داشته 
باشد کار را شروع کند. او اول می‏بایست اتاق کارش را مرتب می‏کرد و به نظر می‏رسید 

کـه این کار تا ابد طول بکشـد. بعـد تا به خودش 
آمـد دیـد که درحـال ورزش کـردن با اسـتفاده از 
دستگاه تردمیل است. خیلی خوب! او با خود فکر 
کـرد حـالا دیگه آمادۀ شـروع کـردن‏ام. اما به‏جای 
اینکه به اتاق کارش برود به سمت آشپزخانه رفت 
و نیم‏سـاعت بعد داشت یک وعدۀ غذایی کامل را 
بـا شـیرینی و مخلفات آماده می‏کـرد. بعد از اینکه 
چند روز به این ترتیب گذشت، او خودش این را 
تصدیـق می‏کرد کـه از انجام دادن پـروژه اجتناب 
می‏کنـد. ایـن اهمـال‏کاری باعـث شـد او به‏طـور 
مبهمی نسـبت به خودش احسـاس منفی پیدا کند؛ 
او بدون شـک سسـت و گرفتار بود. سـندی یک 

الگوی دراز‏مدت اهمال‏کاری و افسردگی داشت و حالا دوباره این الگو برگشته بود. 
کتاب‏های خود‏یاری به نوعی برای او مفید بودند؛ آنها به او نکاتی دربارۀ خود‏تحرکی، 
بـالا بـردن حمایت‏گری، تصمیم‏گیری و مثبت‏اندیشـی آموخته بودند. امـا این رویکرد‏ها 
پیچیدگی مشـکل را نادیده می‏گیرند. این یک بخش سـندی اسـت که نمی‏خواهد روی 
پروژۀ ویدئویی کار کند. او آن را بخش مشغول می‏نامد. این بخش سندی را با فعالیت‏های 
دیگر مشغول نگه می‏دارد تا سندی از انجام پروژه اجتناب کند. هرچند که پروژۀ ویدئویی 
بالاترین اولویت اوسـت. بخش مشـغول ناخودآگاه است. اما با این وجود، قدرت این را 

دارد که او را از موفقیت باز دارد. 
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در‏حقیقـت، بخش مشـغول چنیـن قدرتی دارد، چـون ناخودآگاه اسـت. ازآنجایی‏که 
سندی از آن بی‏خبر است، راهی برای تعامل با آن ندارد. یک بخش پنهان تأثیری مضاعف 
دارد چون ردیابی آن ممکن نیسـت. مانند کسـی است که پشت سر شما بدگویی می‏کند. 
همه جا از شـایعات پر می‏شـود. اما شـما روح‏تان هم خبر ندارد که این شـایعات از کجا 

می‏آیند. بنابراین شما نمی‏توانید با منبع آن برخورد کنید.
اگر سـندی به جلسـات متعارف روان‏درمانی می‏رفت، احتمال داشـت بخش مشغول 
خود را آشـکار کند و سـعی می‏کرد آن را تغییر دهد یا بر آن چیره شـود. بی‏شک آن را به 
عنوان دشمن خود می‏دید. بااین‏حال این رویکرد زیاد مؤثر نخواهد بود. به دلیل اینکه این 
رویکرد ترس‏های بسـیار واقعی و انگیزه‏های این بخش را نادیده می‏گیرد. شـاید سـندی 
این موضوع را مورد واکاوی قرار دهد که این بخش مشـغول اولین بار در دوران کودکی 
او، از کجا پیدایش شـد. ولی این شـامل بررسـی تحلیلی تاریخچ ۀزندگی او می‏شـود و 

دگرگونی‏های اساسی به‏ندرت تنها از یک بینش عقلانی حاصل می‏شوند. 
اگر بپرسـیم چرا بخش مشـغول این‏گونه عمل می‏کند، خواهیم دید که چندین بخش 
دیگر سـندی نیز درگیر اهمال‏کاری او هسـتند. سندی در کودکی چندین‏بار در زمان‏های 
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مشـخص، هنگامی‏کـه کاری را در جمـع انجـام داده بود، به‏وسـیل ۀهم‏سـالان خود مورد 
تمسـخر قـرار گرفتـه بود. اکنون هر بار که سـعی می‏کرد کاری را انجـام دهد که او را در 
معرض تماشـای عموم قرار می‏داد، یک بخش کودک شـرمگین مانند طنینی از گذشت ۀاو، 
برانگیخته می‏شد. بخش مشغول درحقیقت به‏هیچ‏وجه دشمن سندی نیست و فقط سعی 
می‏کند از کودک شـرمگین محافظت کند؛ چون می‏ترسـد اگر سـندی پروژۀ ویدئویی را 

انجام دهد، دوباره به‏وسیل ۀدیگران مورد تمسخر قرار بگیرد.
در اینجـا یـک نیـروی دیگـر نیز در کار اسـت. یک بخش سـوم که سـندی را تحت 
فشـار می‏گذارد تا به‏سـختی کار کند و وقتی او این کار را نمی‏کند، این بخش او را به باد 
سـرزنش می‏گیـرد. این بخش به‏طور مـداوم او را به‏خاطر »کار کـردن و ثمر‏بخش بودن« 




