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 تؽایاؾ ْؽ٠ ه

 یبؽا یؾيعگ ؽیهًعم که ظؼ هك ههؽباو ناکؽ و قپاـ یاؾ ضعا تیيها یب

ظاؼم که اؾ آو با خاو  یا ام و زؽ٢ه خهاو ٦ؽاؼ گؽ٢ته ىیؼقالتن ظؼ ا  ايدام

و بابت  کًن یظؼ آو ؼنع ه ىقتهیو پ بؽم یظل و تاؼ و پىظ وخىظم لػت ه

 .هىَى٘ ٦عؼظاو و قپاقگؿاؼ  هكتن ىیا

که  فیضًىو اظ و لى به یابیبهبىظ نیهمکاؼاو ت ؿاين،یتک ٚؿ تک اؾ

ظؼ  یضال٧ ؿیايتهاؼات ؼهؿ و کاهب نیهكتًع، ت ام یؾيعگ عیها و اقات کىوچ

ٚبىؼ  یها اؼهیتک ق  ضًىو همك٣ؽاو تک اثؽ، و به ىیا یقاؾ آهاظه

 ىیظؼ ا ؽمیيٗ یب نیت یها کىچ ١یگؽ تک و تک ایظؼ قؽاقؽ ظي ؾباو ی٢اؼق

٦ؽاؼ  ؽیتأث تست یيىٚ هؽا به یؾيعگ ناو یکیيىؼ که هؽ  عویٚبىؼ و ظ ؽیكه

تدؽبه  تىاين یبابت نکؽگػاؼ هكتن که ه ىیايع، قپاقگؿاؼم و اؾ ا ظاظه

 اویؼقالت ؼا به خهاي ىیا امیبه انتؽاک بگػاؼم و پ گؽاویضىظ ؼا با ظ

 ن.بؽقاي

هسمعؾاظه تؽایه  
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دیدن مسئله 

غم ، رویارویى با غم و اندوه 

درك مسئله در مورد خشم ، واکنش هاى رایج 

ما آمادگى کافى براى روبه رو شدن با خبرهاى عاطفى را نداریم 

دیگران براى کمک کردن به ما در رو به رو شدن با فقدان آمادگى ندارند 

ما خواهان تایید دیگران نیستیم ، برنده جایزه اسکار در بهبودیابى 

آماده شدن براى تغییر : شروع به بهبودیابى آماده شدن براى تغییر : شروع به بهبودیابى 

انتخاب براى بهبودیابى ؛ چه کسى مسئول است 

تعیین دستورالعمل ها ، اولین جلسه با همیار ، قبول تعهدات 

شناسایى عوامل تسکین دهنده موقت 

نمودار تاریخچه خبرهاى عاطفى : مقایسه کردن و کوچک شمردن 

یافتن راه حل 

ناتمامى عاطفى چیست ؟ 

معرفى نمودار رابطه معرفى نمودار رابطه 

تبدیل نمودار رابطه به عموامل بهبودیابى 

پاك سازى 

انتخاب ها و فقدان هاى دیگران 

انتخاب ها : کدام یک از خبرهاى علطفى را اول از همه انتخاب و روى آن کار میکنیم 

دستورالعمل هایى براى کار کردن روى فقدان عاطفى خاص 
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 گفتارپیش
انـدوه! عجـب «ر شـود و بـا خـود بگویـد: افـردی یـک روز صـبح از خـواب بیـدبعید است 

یـک از مـا  بـرای هیچ» ام قـرار خـواهم داد. مفهومی! فکر کنم آن را هـدف اصـلی زنـدگی
، نماینـدگان مؤسسـۀ ٢و راسـل فریـدمن ١جـان دبلیـو جیمـز ،افتد. مـا چنین اتفاقی نمی

 بهبودیابی از غم و اندوه هستیم.
و روند نوشته شدنِ کتابِ راهنمای بهبودیـابی  ای از زندگی ما، مؤسسه این کتاب خلاصه

 از غم و اندوه است.

علت مرگ پسرش در غم و اندوه عمیقی فرو رفت. او پس از یافتنِ  ، جان به۱۹۷۷در سال 
وکار خـود در عرصـۀ طراحـیِ انـرژیِ  بـه کسـب ،رهـایی از غـم و انـدوهروشِ مؤثری بـرای 

که از مصیبت وارده و تجربـۀ بهبودیـابیِ جـان اطـلاع پیـدا  خورشیدی ادامه داد. کسانی
هایی مواجه بودند، نزد وی آوردند. پـس  کرده بودند، دوستان خود را که با چنین مصیبت

صـرف کمـک بـه اشـخاص غمگـین ی کـه زمان مـدتاز مدت کوتاهی، جـان متوجـه شـد 
رسیدگی به امور پیمانکارانش برابر است و پی بُرد که از کار کردن بـا  زمان مدتکند، با  می

تدریج او به فعالیت در زمینۀ بهبودیابی از غم و انـدوه  به برد. غمگین بیشتر لذت می افراد
از غـم و انـدوه تمایل بیشتری پیدا کرد و نتیجۀ این تمایـل، تأسـیس مؤسسـۀ بهبودیـابی 

 بود.
خاطر  این دلیل نبود که او کسی را از دست داده بود، بلکـه بـه  معرفی راسل به مؤسسه به

 اش بود. زمان با آن، ورشکستگی  دومین طلاقش و هم

 

 

 

 

                                                           
١. John W. James 
٢. Russell Friedman 
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 بخش اول
 دیدن مسئله

 اید. شکسته فردی اندوهگین و دلاحتمالِ زیاد  اگر مشغول مطالعۀ این کتاب هستید، به
ها  تازگی یا مـدت ممکن است براثر مرگِ عزیزی ایجاد شده باشد که به ،شکستگی دلاین 

 اید. قبل او را از دست داده
ای در شـما ایجـاد شـده  همچنین ممکن است براثر طلاق یا تمـام شـدنِ رابطـۀ عاشـقانه

 باشد.
هـای دیگـری باشـد کـه در  های عـاطفی یـا از دسـت دادن حتی ممکن است براثـر ضـربه

 هر فردی ممکن است رخ دهد. زندگی
بخش  سعادتمند یا رضـایتخواستید  طور که می آن ،شما که زندگیِ  این با علم بهتواند  می

 ، در وجودتان شکل گرفته باشد. نبوده
چـه احساسـی  دانیـد ، میگشـته که چه چیزی باعـث رنجـش خاطرتـان یننظر از ا صرف
 و احتمالاً حس خوبی نیست. دارید

بـه شـما بگـوییم چـه احساسـی داریـد. شـما خودتـان از آن خبـر داریـد. م یما قصد نـدار
چـه  دانیم ، چـون نمـی»دانم چـه احساسـی داری مـی«گـوییم  همچنین ما بـه شـما نمی

مـا فقـط یـادِ حـالِ خودمـان  . در بهترین حالـت،داند یک از ما نمی هیچ. احساسی دارید
 دان شدیم، تجربه کردیم.افتیم، حال و روزی که وقتی دچار ضربۀ عاطفی یا فق می

اید، مـا قصـد داریـم بـه  رو شده های زندگی روبه تغییرات دردناکی در موقعیت با حتی اگر
 شما بگوییم چه کارهایی انجام دهید تا حال خوبِ خود را دوباره به دست بیاورید.
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 فصل اول
 است آمدهر نادرستی از آن به عمل غم: فرایندی که نادیده گرفته شده و تعبی

هر چیزی است. بنابراین احساسـاتی  از دست دادنِ العملی عادی و طبیعی به  غم، عکس
ما را دارید نیز کاملاً طبیعی و عادی است. مسئله اینجاست که در جامعه،  لحظه آن که در

 کنیم. این عواطف را غیرعادی و غیرطبیعی قلمداد میاند که  ای بار آورده گونه به
 وجـود  بـاتر اسـت.  وضوح از تمام احساسات ما قـوی غم، امری عادی و طبیعی است و به

، اغلب ازسوی اشخاص غمگین و نیـز اطرافیانشـان، بـد تعبیـر شـده و بـیش از سـایر این
 است. احساسات مورد غفلت واقع گردیده

گـوی غم شامل تمام احساسات متناقضی است کـه براثـر تغییـر کـردن یـا پایـان یـافتنِ ال
آید. منظور ما از احساسات متناقض چیست؟ اجـازه دهیـد بـا یـک  پدید می آشنا رفتاریِ 

مثال این موضوع را توضـیح دهـیم. وقتـی شخصـی کـه دوسـتش داریـد، بعـد از تحمـل 
رود، شاید احساس آسودگی کنید که عزیز شـما دیگـر عـذاب  بیماریِ طولانی، از دنیا می

شـوید کـه دیگـر  س مثبتی دارید. ازطرفی متوجـه میکشد. او مُرده، ولی شما احسا نمی
توانـد  این عزیزتان را نخواهید دید و او دیگر در کنار شـما نخواهـد بـود. ایـن موضـوع می

متناقض در واکنش بـه مـرگِ عزیـزان، امـری  برایتان بسیار دردناک باشد. این احساساتِ 
 کاملاً عادی است.

متناقضی وجـود دارد؟ آری. شـما از  حساساتِ طلاق چطور؟ آیا در این مورد هم ا درمورد
کنید. این احساسِ مثبتی است.  واقعاً احساس آزادی می ،ها پایان یافته که کشمکش این

زیباییِ او یا کسی که مانند او   گیرد که شاید هرگز کسی را به ترسی شما را فرا می ،ازطرفی
 مسئولیت خانواده را بپذیرد نیابید.

العمـل طبیعـی بـه فقـدان یـا از دسـت  عکس ،و نیز ترس متناقض، آزادیاین احساساتِ 
 دادن است.

های آشـنایی   تمام روابط، چه عاشقانه و چه دوستانه، چه خـانوادگی و چـه کـاری، جنبـه
های دیگـری باعـثِ ایجـادِ احساسـاتِ متنـاقضِ مشـابهی  فقـدان  شما، چـه نظر بهدارند. 

Griefcoach.ir



5 
 

 

هاست، اما مواردِ گونـاگونِ دیگـری نیـز شناسـایی  شوند؟ مرگ و طلاق آشکارترین آن می
 توان به موارد زیر اشاره کرد: ها می شود. در میان آن که باعث ایجاد غم می  شده

 مرگ حیوان خانگی؛-
 ؛مکان  نقل-
 مدرسه رفتن؛-

 مرگ همسر سابق؛-
 ازدواج؛-
 التحصیل شدن؛ فارغ-
 پایان اعتیاد؛-
 تغییرات اساسی در سلامتی؛-
 بازنشستگی؛-
 ات مالی (مثبت یا منفی)؛تغییر -

 تعطیلات؛-
 مشکلات قضایی؛-
 نقل مکان فرزندان از خانه.-

. مـا دنشـو عنوان وقـایع نـاگوار در نظـر گرفتـه نمی ، اغلب بهمتداول و عادی تِ تغییرااین 
. روابطی کـه شویم ، اندوهگین میکنیم مهم تلقی می مان زندگیی که در روابطهمۀ برای 

 عاطفی نیز هستند.
این کتـاب  ۀبه مطالع بازهم، است ودهنب تان ترین فقدان در زندگی مرگ، بزرگ حتی اگر

 ادامه دهید.
دیگـری را شناسـایی  های عـاطفیِ  ضـربهمـا  ،با افـراد غمگـینکردن بعد از سی سال کار 

از دسـت دادن کنتـرل بـر  ،امنیـتاز دسـت دادن  ،اعتمـاداز دست دادن مانند  ،ایم کرده
را  های عـاطفی ایـن نـوع ضـربهجامعه هنـوز  جسمی یا جنسی).روی جسم خود (تجاوز 

 داند. جزو مسائل مربوط به غم و اندوه نمی
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. ایـن ایم تجربـه کـرده شـود، عث از دست دادن اعتمـاد میکه بارا ما شرایطی  تقریباً همۀ
شـاید شـما از دسـت دادن  .زندگی ما تأثیر منفی و اساسی بگذارد تواند در کلِ  می شرایط

 تجربـه کـرده باشـید. آیـا از دسـت دادنِ  را ، خداوند یا شخص دیگریمادربه پدر، اعتماد 
کنـد  اندوهی که ایجاد می .پاسخِ این سؤال مثبت استکند؟  ما را اندوهگین می ،اعتماد

، استطبیعی و عادی  یاحساس ،. غمها است دیگر آسیب مانند ،رهایی از آن و مشکلاتِ 
یعنـی رنجیـدنِ دل  اند. غم و اندوه کافی برای رویارویی با آن آماده نکرده ۀانداز  هاما ما را ب

 شکسـته قلبِ التیام دادنِ برای از راه عقل و منطق  یی کهها تمام تلاشنه رنجیدن ذهن. 
 قلـبِ  بهبـودِ اسـتفاده از عقـل بـرای  زیـرابا شکست مواجه خواهد شـد،  ،گیرد صورت می

 - است. مثل این است که بخواهیم با چکش دیواری را رنگ کنـیم یاشتباه شکسته، کار
 آن فقط خرابکاری خواهد بود. ۀنتیج

وقتـی پسـر ریچـارد در  شود. شروع می »غصه نخور« ا عبارتِ ب قلانیع نظراتتقریباً تمام 
 .غصــه نخــور« :دلســوزی بــه او گفــت از ســرِ یکــی از دوســتانش  ،فــوت کــرد ۱۹۹۷ســال 

 توانـد میجسـمانی  ازنظـرکه ریچـارد  منطقی جملۀاین  »دار شوی. بچه دوبارهتوانی  می
 بـود،آمیز هـم  تـوهینشکلی ناخواسته  بهبلکه  ،ربط تنها بی نه ،صاحب فرزند دیگری شود

 ،حـالِ جـان بـد بـود اهمیت قلمداد کرده بـود. او را بی احساسات عادی و طبیعیِ  چراکه
 قلبش به درد آمده بود.

 :دوسـتی بـه او گفـت .بـودحـال  خیلی پریشان ،طلاق گرفت اولش همسرِ ی راسل از وقت
عـاطفی بـه  ۀکه بعد از ضرب نظراتیاکثر  »کنی. انتخاب بهتری می بعد ۀدفع .غصه نخور«

حاصـلی  عـاطفی  ازنظـر، استعقلانی صحیح  ازنظرهرچند  ،شود میداده افراد غمگین 
احسـاس پریشـانی و  هـا بیشـتر وقتغمگین  فردها است که  همین تناقض دلیلِ    به. ندارد

 شود. میمنجر  او به انزوای عاطفیِ  کند و این احساسات ردرگمی میس
خـود را فقـط بـا کمـک گـرفتن از عقـل و  مشـکلاتایم تمـام  اکثر ما آموخته از آنجایی که

مانــد.  در وجودمــان می عنوان مشــکلی بــزرگ غــم و انــدوه بــهکنــیم،  برطــرف منطقمــان
نوشــته  متعــددی دانشــگاهیِ  مقــالات ،تمرکــز جامعــه بــر روی کارهــای عقلانـیدرنتیجـۀ 

ایی شدن با غم و اندوه، جنسیت فرد غمگین نقـش بسـز  رو روبهدر  معتقدندکه  است هشد
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 ،کننـد طور متفاوتی تربیت می ها را به و جامعه، مردها و زن  دارد. درست است که خانواده
غمنـاک،  وفصـل کـردن احساسـاتِ  ها و آقایان در حل اما تجربه به ما نشان داده که خانم

 چیـزیهستند. احساسات، جنسیت خاصی ندارد.  ناآگاهبه یک اندازه  ،و منفی دردناک
 زنانه وجود ندارد. مردانه یا شادیِ  زنانه، شادیِ  مردانه یا غمِ  عنوان غمِ  به

اگـر  .فایـده اسـت ، عقـل و هـوش بـیانـدوهمنظور ما این نیسـت کـه در ارتبـاط بـا غـم و 
یـک فعالیـت عقلانـی  ی هستید و ایـنکتاب در حال خواندناکنون شما  گوییم،منصفانه ب

. کارها یاری خواهد کـردسری  یککتاب شما را در درک بعضی مفاهیم و انجام این است. 
عقل محدود است و تا همین اندازه به ما کمـک خواهـد  ،کنید که ملاحظه می طور همان

 کرد.
 

 غم و اندوه و بهبودیابی
 ۀ، زیـرا اولـین بـار اسـت کـه واژدارداین کتاب تـازگی  مشاهدۀ عنوانِ  ،بسیاری ۀبرای عد

طـی  ،. راهنمایـان مـذهبی و معنـویبینند را در کنار هم می »بهبودیابی«و » غم و اندوه«
 مـوقعیتی بـرای رشـدِ  عنوان بـهنوع فقـدانی  به هرباید اند که  متذکر شده ،قرون متمادی

 قـدر آندردناک  تجربه کردن احساساتِ  ،امروزی در زندگیِ  حال  این بانگاه کنیم. معنوی 
 دانیم در برابر چنین احساساتی چگونه باید رفتار کرد. که اکثر ما نمی است هبد تعبیر شد

جای  بـهیعنـی  بهبودیـابی یعنـی احسـاس بهتـری داشـتن. منظور از بهبودیابی چیست؟
کنندۀ شما و شادی شما باشد، خودتان شرایط را در دست بگیریـد.  که شرایط، تعیین این

از آسـیب دیـدن  نگرانیبدون ترس و  ،بهبودیابی یعنی یافتن مفهومی جدید برای زندگی
. و پریشـانی حسـرتدون ، بـخـوب بهبودیابی یعنی لذت بردن از تمام خاطراتِ . در آینده

ایـن احساسـات بـا  درمـوردکنیم که غمگین و اندوهگین هستیم و  تأییدبهبودیابی یعنی 
چـه واکنشـی خواهنـد هـا  آن کـه اطرافیان خود صحبت کنیم، بـدون در نظـر گـرفتن این

خـاطر نداشـتن  هبهبودیابی یعنی دارای این توانایی باشیم که آن افـرادی را کـه بـ داشت.
 انـد ببخشـیم. با گفتار یا اعمـال خـود، مـا را آزار داده ،کافی درمورد غم و اندوه اطلاعاتِ 
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های  ها و ضـربه آسـیب درمـوردبهبودیابی یعنـی روزی متوجـه شـویم کـه صـحبت کـردن 
 ست.ما مفید هم ه تنها عادی و طبیعی، بلکه برای سلامتیِ  نه ،عاطفی

آموختنـد.  آن را در کودکی بـه مـا میست که بایستی امهارتی  ،بهبودیابی ،از همه تر مهم
هـا را بـه مـا  نداد  های عـاطفی و از دسـت مستقیم با ضربه قدرت رویاروییِ  ها مهارتاین 
 ،گـردیم میی وجـود نـدارد کـه وقتـی بـه خانـه برهیچ تضمیندانیم  می. اکثر ما دنده می

انـد  طـور کسـانی کـه طـلاق را تجربـه کرده عزیزان ما هنوز در قیـد حیـات باشـند. همین
آییم همسـرمان هنـوز مـا را  دانند هیچ تضمینی وجـود نـدارد کـه وقتـی بـه خانـه مـی می

اشـاره هـا  آن که در این کتاب به و اندوهبهبودیابی از غم  های مهارت دوست داشته باشد.
و به شما اجازه دهد در تمـام روابـط خـود  را ترمیم کندما دلِ شکستۀ ش ، قادر استشده

بهبودیـابی از غـم و براثـر و آزادی کـه  بـا کسـبِ دانـشطور کامل حضور داشته باشـید.  به
بـدون . شـود پذیر می حد ممکن امکان و تا طور کامل ، عشق ورزیدن بهشدهحاصل  اندوه
کار آسـانی نیسـت. انجـام  ،عاطفی بزرگِ  ۀپس از یک ضرب ،بهبودیابی از غم و اندوه شک

بینـی، تمایـل و  ، روشـندقـتشـوند، مسـتلزم  کارهایی که موجب بهبودیابی و رهایی می
 .استشجاعت 

 
 رویارویی با غم و اندوه

 و مالیـات مـرگ ،اسـتتنهـا چیـزی کـه در دنیـا حتمـی « :ایم ما این مثال را شـنیده ۀهم
های عـاطفی نیـز  دانید که ضـربه می ،شما که در حال خواندن این کتاب هستید »است.

های  بارهـا فقـدان و ضـربهمـا در طـول زنـدگی خـود  همـۀباید به این مثال اضـافه شـود. 
 ۀنحـو درمـورد، اطلاعـات مـا دارنـدعمـومیتی کـه  با وجـود، ولی عاطفی را تجربه کردیم

 بسیار محدود است.ها  آن بهبودیابی از
همیشـه خواهـان  ایـن اسـت کـه دانیم، سوگوار می افراد غمگین و درموردکه  چیزیتنها 

 رویارویی بـا درها  آن .هستندخود  های عاطفیِ  بهبودیابی و رهایی از رنج حاصل از ضربه
کننـد. در جلسـات  از هـر جـا کـه امکـان داشـته باشـد، تقاضـای کمـک میو انـدوه، غم 

نجـام تمـام ایـن خرند و بعد از ا خوانند، مجله می کنند، کتاب می رسانی شرکت می کمک
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رسـاندن بـه   مـا بـرای یـاری ۀشـوند کـه جامعـ می رو روبـهبا ایـن حقیقـت  درنهایتکارها، 
 ۀکمــک کنــد تــا بــه نتیجــهــا  آن توانــد بــه و نمی امکانــات کــافی نــدارددیدگان،  مصــیبت
تلنبـار  هـم روی، هغم و اندوبهبود نیافتنِ شی از امرور دردِ ن به دست یابند. یآمیز موفقیت

دیگـری،  فقـدانجـدایی، یـا هـر باشد چه  مرگ چه ،شما عاطفیِ  علت ناراحتیِ شود.  می
 گذارد. مدتی بر روی حس شادی شما می تأثیرات منفی و طولانی

 
 کند؟ می اثرچگونه  :و اندوه از غمبهبودیابی 

است که توسط  تصمیمات کوچک و صحیحسری  یک نتیجۀ، عاطفی ۀبهبودیابی از ضرب
 .شود گرفته میفرد غمگین 

متأسفانه به اکثر ما اطلاعات لازم و کافی برای گـرفتن چنـین تصـمیمات صـحیحی داده 
تمـام  : بـازآموزیِ اسـت ه. این کتاب برای مقابله با موضوع مشخصی قیام نموداست هنشد

 ۀحاصـل از ضـرب دردنـاکِ  شناسایی و ترمیم احساسـاتِ  طالبِ  حقیقیطور  کسانی که به
شـود، کـارایی  که در اینجا مطرح و تشـریح می . ما اطمینان داریم اصولیهستند عاطفی

نـوع فقـدانی را تجربـه ، طلاق، یا هر عزیزیک  اشخاصی که مرگِ  درموردد. این اصول دار 
 .است هبخش بود ، نتیجهاند کرده

توصـیف  گونه اینتوان آن را  شود که می وجود آمدن احساسی میه مرگ یک عزیز باعث ب
دراز  کـرده ی که همیشه به مـا کمـک میطرف کس مانند این است که دست نیاز به :نمود

 آنجا نیست. ، اونیاز داریم کمکشمتوجه شویم بار دیگر که به  که این کنیم، فقط برای
 ۀرابط درموردخواهید از آن برای کمک گرفتن  خوانید و می برخی از شما این کتاب را می

بـه عبـارت یـا  اید، داشـتهسـائل و مشـکلات فـراوان و شما با او م  هردخود با شخصی که مُ 
بـرای شـما، ایـن احسـاس استفاده کنید.  »زیاد او را دوست نداشتید«شخصی که  ،دیگر

هـم همچنان  و که هرگز حضور نداشتهاست  سوی شخصی بهدراز کردن نیاز  دستِ  شامل
لزوم شناسایی و تـرمیم عواطـف  در رابطه بااین مسئله  حضور ندارد که به ما یاری رساند.

یا فردی که هنوز در قید حیات اسـت نیـز صـدق  دار مسئله ۀخود در یک رابط ۀدید صدمه
روابط با شخصی که زیاد « ۀاز طلاق، همیشه در دست ناشی عاطفیِ  ۀکند. تقریباً ضرب می
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مادی، جنسی و اجتماعی خاتمـه  روابطتمام به گیرد. طلاق  قرار می »او را دوست نداریم
گیرنـد،  کسانی کـه طـلاق میبرای  رسد. عاطفی با طلاق به پایان نمی ۀاما رابط، دهد می

جدیـد وابـط در ر گذشـته خطاهای تکرارِ آمیز،  بدون بهبودیابیِ موفقیت ،چه زن و چه مرد
 امری معمول است.

 
 کندتواند آینده را تباه  می ۀ ناتمامگذشت

یک  فقططلاق نداریم.  درمورداخلاقی، حقوقی، مذهبی یا اجتماعی  نظرِ  ما هیچ نقطه
، غمگین اند شده طلاق درگیرِ  ی کهبسیار ساده داریم و آن این است که تمام افراد باور

تر  کـار مـا را آسـاندیـدگاه ، خواهر، برادر و دوستان. ایـن والدینها،  بچهنظیر  هستند.
  نشـده تـرمیم  عـاطفیِ های  اصلی همیشه ضربه ۀلئدانیم که مس میهمواره کند. ما  می

 .است
توانـد  و ایـن میشـود  غـم و انـدوه مـیباعث ایجاد پاشیده)  ازهم ۀعاشقانۀ طلاق (رابط

هر فـردی بگـذارد. غـم و  ۀط آیندبشدیدی در روا تأثیرات منفیِ زندگی را محدود کند و 
 او از روی ترس خواهد شد. گیریِ  خود، باعث تصمیم هر فرد با همسر قبلیِ ناتمامِ  اندوهِ 

شـکلی  به ،آینـده در های عـاطفی برای جلوگیری از ضربه، ما را نشده غم و اندوه ترمیم
 اعتماد و عشق ورزیدن را در رابطۀ تواناییِ  کند. متأسفانه این افراط، محتاط میافراطی 

 کند. میمحکوم و آن را به شکست  ما محدود بعدیِ 
گذشـته و شناسـایی و تـرمیم  ۀامیدواریم متوجه شده باشـید کـه بـه بـازنگری در رابطـ

امیدوارم این  فعلی خود نیاز دارید. ۀاز آن برای موفقیت در رابط ناشی های عاطفیِ  ضربه
تـرمیم روابـط  شـهامتِ ، هسـتیدکتاب برای آن دسته از شما که هنوز در انزوا و تنهـایی 

 .سالم و عاشقانه را پیدا کنید ۀرابط دست یافتن بهت ئتا دوباره جر را بدهد  تان قبلی
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 فصل دوم
 درک مسئله

تر نکنـیم.  ای اسـت و بهتـر اسـت آن را سـخت پیچیـده ۀخـود مسـئل خـودیِ  غم و اندوه به
تر و  مشکل های عاطفی متأسفانه عوامل زیادی وجود دارد که واکنش ما را نسبت به ضربه

تـان را  بهبودیابی جلـویمـوانعی کـه  ،. در ایـن فصـلکنـد مـی محـدودترما را  بهبودیابیِ 
 به شما یادآوری خواهد شد. ،اندازد یا آن را به تأخیر می گیرد می

 
 مراحل ۀسردرگمی دربار 

بـرای آشـنا هسـتند. او  ١سار لیزابـت کـوبلر ادکتـر  مشـهورِ و  روپیشـ نظراتزیادی با  ۀعد
عـاطفی را  ۀپـنج مرحلـ، بود چیزی به مرگش نماندهاز تشخیص پزشکان بیماری که پس 

 معامله، افسردگی و پذیرش.ند از: انکار، خشم، ا . این مراحل عبارتاست هکردشناسایی 
مفهوم  از کوشند میکه امروزه افراد زیادی  این بوده سار دکتر کوبلر وردهای ایکی از دست
ها اسـتفاده کننـد. غـم و انـدوهی  زندگی انسان های عاطفیِ  در سایر بخش ها کلیِ نظریه
مربـوط بـه آن  های شـکل نظریـه به، نبایـد اسـت نوع فقـدان، طلاق یا هر مرگکه حاصل 

طور مستقیم به  به ،در هر شخص فقدان ناشی از . ماهیت و شدت احساساتِ قلمداد شود
 .بستگی دارداو  فردِ  همنحصرب ۀرابط

در حـال مـرگ چـه  کـه افـرادِ  کرده، کمک بزرگی به درک این موضوع سار کار دکتر کوبلر 
ســری  یکبــا  کنــد، میی کــه او توصــیف لــمراحامــا متأســفانه  .کننــد مراحلــی را طــی می

 ،اعم از متخصصین و عموم مـردم ،. بسیاری از افراداست ههای ناخواسته همراه بود عیب
ت نشـئعـاطفی  ۀعواطفی کـه از ضـرب در قبالِ  ،و مراحل آن نظراتکنند از این  سعی می

زی بـه پایـان عمـرش دهنـد چیـ که به بیمار اطلاع می پس از آن، استفاده کنند. دگیر  می
 مراحـلتوضـیحات بیشـتر،  نبـودِ  دلیل   به کند. ین مرحله شروع به انکار میدر اولنمانده، 

ای تفسیر شده که انسان بعد از طلاق یا بعد از مـرگ  مرحله عنوان به ،غلط ایشان اغلب به
 کند. عزیزی تجربه می

                                                           
١. Dr. Elisabeth Kubler-Ross 
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سـروکار  بـا اشـخاص غمگـین و افسـرده ی کـهبایستی اذعان کنیم که ما طـی چنـد سـال
خود یا از دسـت  عاطفیِ  ۀضرب درموردایم که  ، تا به امروز به فردی برخورد نکردهایم داشته

، مادرم مرده«گویند این است:  دادن چیزی در حال انکار باشد. اولین چیزی که به ما می
 عـاطفیِ  ۀضـرب در این اظهارات هیچ اثری از انکـارِ  ».ام شدهسگم مرده یا از همسرم جدا 

انکـار در حـال شـما مشغولِ خواندنِ این کتاب هسـتید، یعنـی گر واردشده وجود ندارد. ا
 .یستیدخود ن عاطفیِ 

 
 خشم چطور؟ درمورد

خشـم همیشـه یکـی از عوامـل  ،غـم و انـدوه نوشـته شـده درموردهایی که  در اکثر کتاب
دیگـری  ۀگذاریم، امـا نظریـ است. ما به این عقیده احترام می »عاطفی ۀضرب«موجود در 

. اسـتمـرتبط  »عـاطفی ۀضـرب« ا بخشی از شرایط پیرامونیِ بخشم  ها وقتبعضی  .داریم
در هـر دار با شخصی است که زیـاد دوسـتش نـداریم.  مسئله وابطر در  عاملی اغلبخشم 

 هم اشتباه و هم خطرناک است. ،خشم درمورداین فرضیه  ،صورت
تر بیـان  واضـح ، منظـور مـا راکوتـاه یمرگ خشمی به همراه ندارد. مثـال در بیشتر موارد،

 .کند می
ــا او داشــتم ۀمــادربزرگ مــن کــه رابطــ« ــشــد و  بیمــار نودودوســالگی ، درنزدیکــی ب  .ردمُ

او خیلی سریع اتفاق افتاد و عذاب زیادی نکشید. مـن از ایـن  بیماری و مرگِ  خوشبختانه
گفتـه بـه او زیـادی را بـا او گذرانـده بـودم و  زمانگذشته،  وقتِ بابت شکرگزارم. طی چند 

ــم  ــحالم. مراس ــی خوش ــت خیل ــن باب ــن از ای ــرایم دارد. م ــی ب ــه ارزش والای ــه چ ــودم ک ب
شأن او بـود. افـراد زیـادی بـه ایـن مراسـم آمدنـد و  درخیلی محترمانه و  اش سپاری خاک

ین برای من خیلی ارزشمند بـود. های بسیاری شد و ا او صحبت های خوبِ  ویژگی درمورد
 خداحافظی کـنممن یادآوری کرد که با مادربزرگم  یکی از دوستانم به ،سپاری موقع خاک

 »خوشحالم و نه خشمگین. من حالا و این کار را کردم.
دنبال  متفـاوتی بـهاست. اگر این داستان متفاوت بود، احساسات  واقعیاین یک داستان 

او پیــدا  را قبــل از مــرگِ  شبــا مــادربزرگکــردن اگــر ایــن نــوه فرصــت صــحبت  داشــت. می
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خشـمگین  از شرایطی کـه باعـث جلـوگیری از انجـام ایـن کـار شـده بـود کرد، شاید نمی
، شـاید او حـالا داشـتسـردی  ۀبـود و بـا وی رابطـ یمحبتـ بی شد. اگر مـادربزرگ آدم می

شـان پیـدا  رابطه جبـران و اصـلاح ی بـرایفرصت فوت مادربزرگش،که پیش از  خاطر این به
غم و  ناپذیرِ  ذیرید که خشم بخش جداییشد. لطفاً این باور را بپ خشمگین مینکرده بود، 

نـه. برخـی و  کننـد بهبودنیافته است. برخی از اشخاص غمگین احساس خشم می اندوهِ 
 .دهیم و درمان خواهیم کرد اگر خشمی در وجود شخص باشد، ما آن را تشخیص می

 
 های رایج واکنش

های  ضـربهفقـدان یـا ، افـرادی کـه از شـته باشـدغم و انـدوه مراحـل مشخصـی نداوقتی 
 دهند. از خود بروز میهای مشترک  واکنشسری  یک برند عاطفی رنج می

کـه از آشـپزخانه کنـد  و به این فکـر می ب استخوا تاق. شخص غمگین در اکاهش تمرکز
 آنجاسـتکند که چرا  کاملاً فراموش می ،شود وقتی به آشپزخانه وارد می .چیزی را بیاورد

ناشـی از ضـربۀ  احساسـاتِ  وقتی فکر شخص درگیـر .است هیا برای چه چیزی به آنجا رفت
غـم و انـدوه  بـههـا  ترین واکنش یکی از متداول شود و قادر نیست تمرکز کند، عاطفی می

 .است هرخ داد
اولین واکنش خود  عنوان به رخوتاز احساس  ،معمولاً اشخاص غمگین. احساس رخوت

. باشـد هردو ی یاروح، تواند جسمی برند. این واکنش، می نام می عاطفیضربۀ نسبت به 
نـدرت بـا اشخاصـی  هاین حالت تا حدودی برای هر فـرد متفـاوت اسـت. مـا بـ زمان مدت

را بـیش از چنـد سـاعت داشـته باشـند. اغلـب  رخـوتایم که ایـن احسـاس  برخورد کرده
 شود. این واکنش انکار نامیده می ،اشتباه به

تواننــد بخوابنــد، یــا زیــاد  . افــراد غمگــین یــا داغدیــده یــا نمیخــوابِ نــامنظم الگوهــای
 یا ممکن است هردو حالت برایشان پیش بیاید. - خوابند می

وقفـه  اشتها ندارند یـا بییا گویند که  . افراد غمگین به ما میهای غذاییِ تغییریافته عادت
 بیاید. یا ممکن است هردو حالت برایشان پیش - خوردند غذا می
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هـای عـاطفیِ خـود  حالت غییـرت ازافـراد غمگـین وخمـی از انـرژی عـاطفی.  مسیر پرپیچ
کننـد کـه دچـار  کنند. درنتیجۀ این تغییـرات، ایـن افـراد اغلـب احسـاس می صحبت می

طور مفصـل  های بعـدیِ کتـاب بـه اند. این واکنش در بخش تخلیۀ عاطفی و جسمی شده
 رسی خواهد شد.بر 

زمان آن هم در  ها به فقدان یا ضربۀ عاطفی، طبیعی و عادی است. مدت واکنشهمۀ این 
کشـد.  بینی کنیم که این شـرایط چقـدر طـول می توانیم پیش افراد متفاوت است. ما نمی

 ها مرحله نیستند. افتند. آن ها همیشه اتفاق نمی این واکنش
ــه ــدارد مرحل ــود ن ــوگواری وج ــام س ــه ن ــاای ب ــه . ام ــورتی ک ــه  در ص ــردمب ــته م بندیِ  دس
کوشـند خودشـان را در آن دسـته قـرار دهنـد.  ای پیشنهاد شـود، همـواره می شده تعریف

ــفانه ــه متأس ــرایطی ک ــئله، در ش ــن مس ــر  ای ــی نظی ــرد متخصص ــب ف ــنهاد از جان آن پیش
 کند. درمانگر، کشیش یا دکتر باشد، بیشتر صدق می روان

 .یین کندتع حلهاجازه ندهید کسی برای شما بازۀ زمانی یا مر
قدر کلی و همگانی نیست  مطلقی در سوگواری وجود ندارد. هیچ واکنشی آن چیزِ  چهی

قیقـتِ مطلـق وجـود دارد: که همه، یا حتی اغلب افراد آن را تجربه کنند. فقـط یـک ح
 فرد هستند. منحصربه ، همهروابط

 
 یا کامل شدن کنار آمدن

 کـردنِ ، بـاور چیزی به فرد آسیب بزند تواند بیشتر از هر یکی از اطلاعات اشتباهی که می
کاملاً غلط بـه والـدینی  ۀ. این نظری»کنار آمدتوان  نمی«مرگ فرزند  باکه است  هاین عقید

دیگـر های  فقـدانهای عاطفی و  ضربه درمورد، حتی این را  هردگفته شده که فرزندشان مُ 
احساسـات و اطلاعـاتی ی وجو جسـتبـه  ،این والدین و همچنین دیگـران .گویند نیز می

 گردند که این دروغ را تأیید کند. می
 همسـر یـا والـدین خـود را، آیـا امکـان دارد فرزنـد«را مطـرح کنـیم:  سؤالبهتر است این 
کنـار «بـا مفهـوم  غلط بـه »فرامـوش نکـردن«جواب مسـلماً خیـر اسـت.  »؟فراموش کنید

باعـث شـده کـه اشـخاص غمگـین تـا ابـد  اشـتباه . این تصورِ است پیچیده در هم »آمدن
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 ،شـود و در بیشـتر مـوارد از ایشان سلب  »بهبودیابی« هرگونه ۀاجاز  ،دنبمان خاطر رنجیده
 کند. شده محدود  را از خاطرات خوشی که به آن رابطه مربوط میها  آن
خودکشـی کـرده در مـاه فوریـه ، با خانمی که دخترش چند سال قبل ۀ سال قبلژانویدر 

بـه مـاه  هرچهاو برای ما تعریف کرد که  ،یمانوگو گفتبه صحبت نشسته بودیم. طی بود، 
افتــد و بســیاری از ایــن افکــار و  ، بیشــتر بــه یــاد دختــرش میدشــو تــر می فوریــه نزدیــک

 او، و همچنین تشدید احساسـاتِ  واقعیِ . ما احساسات استاحساسات، برای او دردناک 
کـردن کـردیم. حـین صـحبت  دخترش تأییـد می سالروز وفات دردآورِ  او را با نزدیک شدنِ 

قلبم بـرای همیشـه «چشمان او پر از اشک شد و گفت:  ،با دخترش شخود ۀرابط بارۀدر
 ».است هشکست

ما مـا ایـن کـار را گذشتند، ا آن میکنار سرعت از  کردند و به او را قبول می ۀاکثر مردم گفت
آورد،  آیا بیشتر خاطراتی که از دختر خـود بـه یـاد مـیکه  ، از او پرسیدیمنکردیم. درعوض
وقتـی ایـن خـاطرات : «از او پرسیدیمبنابراین ؟ جواب او مثبت بود. استخاطرات خوبی 

کنیـد کـه  لحظـه نیـز احسـاس می د؟ آیـا در آنید چه احساسی داریآور خوب را به یاد می
 »احساسی ندارم. نه چنین«جواب او منفی بود و گفت:  »؟است هقلبتان شکست

ــود  ــیف خ ــرای توص ــر ب ــه دیگ ــود ک ــن ب ــا ای ــنهاد م ــ ازپیش ــبم « ۀجمل ــه قل ــرای همیش ب
د کـه بـه یـا هـا بعضـی وقت«توانـد بگویـد:  می آنجـای  استفاده نکند و به »است هشکست

ــی ــرگش م ــیافتم مشــکلاتش و م ــس م ــبم شکست ، ح ــت هکنم قل ــم  .اس ــاهی ه ــی گ وقت
تـوانم  کـه می کنم و از این آورم، احساس رضایت می او را به یاد می ۀالعاد خصوصیات فوق
 »کنم. زیادی می دیگران تعریف کنم، احساس خشنودیِ  رایاین خاطرات را ب

و در  اسـت ینمتخصصـ و ذهـن اشـخاص غمگـین ۀکه پرداخت اشتباهیمتداول و  ۀفرضی
ام،  سـر نگذاشـته ِعاطفی را پشت ۀهنوز درد و رنج این ضرب«: این استها هم آمده،  کتاب

 اســتدلالِ  ایــن» کنم. فکــر مـی ، بـه اوهــا بعضـی وقتام و  هنــوز او را فرامـوش نکــرده زیـرا
 .کند محتوا می را محدود و بی سوگوار بار، زندگی اشخاصِ  تأسف
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 کار شد؟ به چه زمانی برای بهبودیابی باید دست
 با وجود. استقبلاً گفتیم که احساس رخوت و کاهش تمرکز از خصوصیات افراد غمگین 

خـود  ۀعواطفی و مـرور رابطـ ۀضرب ۀدربار کردن همچنان به صحبت ها  آن ها، واکنش این
) بـا ایـن تفسـیر، افتـد. هـا اتفـاق می مرور رابطه بـرای همـۀ از دسـت دادن. (تمایل دارند

 از ایـن مـرور .شـروع کـرد عاطفی ۀمؤثر را تقریباً بلافاصله بعد از ضرب توان بهبودیابیِ  می
اند، شناسـایی  استفاده کرد تا تمام احساساتی را که بیـان نشـده راحتی  بهتوان  می کردن

کمبودهـا و احساسـات سـری  یکترین روابط نیـز حـاوی  کنیم. حتی مهرآمیزترین و کامل
 .استنشده  بیان

دهنـد. بـه همـین  نشان می تر تر و صحیح خود را واضحعاطفی،  ۀبوقوع ضربا خاطرات ما 
زیــادی از خــاطرات باشــند.  ۀآوری مجموعــ تواننــد بهتــرین منبــع بــرای جمــع دلیــل، می

. هسـتندخـود  عـاطفیِ  ۀضـرب بـارۀدر کردن صحبت اشخاص غمگین، نیازمند و خواهانِ 
وی  ۀعزیـزی، دربـار پـس از مـرگ بلافاصـله کاملاً عادی است که اعضـای یـک خـانواده، 

روابــط یــا  منفــی و مثبــتِ  هــای تجربــه ۀدربــار کــردن صــحبت کننــد. همچنــین صــحبت 
رگ حیـوان طـلاق، بازنشسـتگی، مـ ازقبیلِ  ،اند شده رویدادهایی که باعث ضربۀ عاطفی

 .استعادی امری تغییرات جسمانی،  خانگی، از دست دادن کار یا
امـا درمجمـوع باعـث  و خوب است،جالب ، بسیار ها و رابطه فقدان درموردکردن صحبت 

ام دهـیم تـا دیگری نیز انج اقدامات شود احساس کاملی داشته باشیم. ما نیاز داریم نمی
 کامل کنیم. کنیم، دردی را که موقع صحبت کردن دربارۀ روابط خود کشف می

ودیـابی بهبهای  افرادی که برای کلاس در رابطه با های ما انگیزترین تجربه بر یکی از تأسف
بعضـی و  شـوند هـا حاضـر نمی اسـت کـه در کلاسکننـد، ایـن  نـام می ثبت از غم و اندوه

ایـن  گفت که هنوز آمـادگیِ درمانگرم به من  روان«گویند:  با تماس تلفنی به ما می ها وقت
 »را ندارم که برای غم و اندوهم کاری بکنم.

کشـیم:  زنـده بـه تصـویر میصـورت  بخشی، جواب سؤال شما را بهاینجا با یک معمای دو
 »؟ی شروع به بهبودیابی و ترمیم کنمچه زمان«
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فـوران  شـدت   بهآن  مجروح شود که خونِ  ای گونه به. اگر روزی زمین بخورید و پای شما ۱
 افتید؟ جواب واضح است: آری. ی پزشک یا پرستار نمیوجو جستوقفه به  بیکند، آیا 

 دنبال بـهوقفـه  ان شود، آیا بیباعث آزرده شدن قلبتهای مختلف  . اگر شرایط و موقعیت۲
شما شود؟ انتخـاب  عاطفیِ  دهید که این آزردگی باعث مرگ گردید یا اجازه می کمک می

 با شماست!
بهبودیـابی از کارمان بـر روی  طی ده سال اولِ . خیرآیا برای بهبودیابی خیلی زود است؟ 

ــدوه ــم و ان ــک غ ــرف کم ــود را ص ــت خ ــترین وق ــردن ، بیش ــه ک ــدگانِ ب ــم برگزارکنن  مراس
ایـن  زیـرافراد غمگین کمک کننـد. بهتر بتوانند به ا کردیم تا و روحانیون می سپاری خاک

د عزیـزان، بـه افـرا اشخاصی هستند که در اولین ساعات و روزهای پس از مـرگِ  دو گروه،
 زود نیست. وقت هیچ برای مخاطب قرار دادنِ غم و اندوهتانرسانند.  داغدیده یاری می

 
 بارِ دیگر دز و شرایط تأسفخودکشی، قتل، بیماری ای

کـردن بـر روی علـت  . تمرکـزی برای اشـخاص غمگـین اسـتمشکل بزرگ انزوای عاطفی،
وا را دیگـر، ایـن انـز  رِ با ی، قتـل، ایـدز یـا هـر شـرایط تأسـفخودکش ازقبیلِ  ضربۀ عاطفی

. منظور این نیست که علت استکند. طبق تعریف، غم و اندوه، امری عاطفی  تشدید می
کند. بدون شـک اگـر فـردی را کـه دوسـت داریـم تحـت  در ما ایجاد نمیمرگ، احساسی 

 دردنـاک حـس خـواهیم این واقعۀ درمورداحساسات شدیدی  شرایط دردناکی فوت کند،
، بایـد فـوراً توجـه مرگ، مـا را متـأثر کـردهشرایط سخت  که تصدیق کردیم کرد. بعد از این

 دیگر معطوف کنیم. بزرگِ  بر روی دو حقیقتِ خود را 
 شـکل بهکنیم. اگر شرایط مرگ عزیـز شـما  اول را با یک سؤال دردناک مطرح می حقیقتِ 

واب این سؤال مسلماً منفـی کردید؟ ج دیگری بود، آیا جای خالی او را کمتر احساس می
 .است

 ،ایـن مـرگ ناگهـانی براثرچه اظهارات عاطفی کنیم.  مطرح می گونه ایندوم را  و حقیقتِ 
 ؟است هناگفته ماند
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صـحبت کـردیم و گفتـیم کـه ایـن قبیـل  خشمو  انکار درمورد ،کتاب های قبلیِ  در صفحه
نیـز هـیچ  خاتمـه دادن بـه مراحـل قضـاییکنـد.  کلمات کمکی بـه شـخص غمگـین نمی

کنـد. حـال بـه ایـن مثـال توجـه کنیـد: بعـد از قرائـت حکـم  کمکی به فرد داغدیـده نمی
اشـخاص غمگـین  سـوی بههـای خـود،  هـا و میکروفون دادگاه، تمام خبرنگاران با دوربین

ایـن ضـربۀ » خـتمِ «کنند: آیا حکم دادگـاه موجـب  پیچ می را سؤالها  آن و آورند هجوم می
 میشه خیر است.جواب ه ؟است هشد عاطفی

، افراد ولی پس از پایان مراحل قضایی ،تواند کمک کند که عدالت رعایت شود دادگاه می
در عذاب هسـتند. در بهتـرین شـکل، دادگـاه  شدهدیده هنوز از ضربۀ عاطفیِ وارد آسیب

 خـلأنـد توان اما مراحل قضـایی هرگـز نمیرساند.  دادخواست قتل یا تخلف را به پایان می
 .عاطفیِ شخص را پر کنند

کـه  کردنـد باری می را وقف شرایط تأسـفخود  ایم که تمام زندگیِ  ما شاهد اشخاصی بوده
ما این هیچ اشکالی ندارد. بالا بردن سطح آگـاهی و  ازنظرباعث مرگ عزیزشان شده بود. 

 دلیـل   بـهجامعـه اسـت و  نفع کلِ  به ،انین، علم پزشکی و مسائل دیگرقو درمورداطلاعات 
هاسـت، کـه کیفیـت زنـدگی در سـطح جامعـه بـالا  این انسان ناپذیرِ  های خستگی چالش

، بهبـود دارنـداز مـرگ عزیزشـان هـا  آن عـاطفی کـه خـلأرود. اما متأسفانه، احسـاس  می
از توجه کـردن بـه ها را  شود، آن ها می این نوع آگاهی فِ یابد. انرژی هنگفتی که صر نمی
 کند. غافل می ،نشده عاطفیِ ترمیملۀ اصلی، یعنی ضربۀ مسئ

 یِ روش درمـانمـدنی یـا جنـایی،  رسـیدگی بـه پرونـدۀ دلیل   به برخی از شما ممکن است
 د. پیشنهاد ما این است کـه در وهلـۀاشتباه یا شرایط مرگ عزیزتان به دادگاه مراجعه کنی

شود، انجام دهید. این کـار بـه  اعمالی را که منجر به بهبودیابی از غم و اندوه می ،نخست
شــما  ،چیز همــهتــر از  مهــمخواهــد داد. کارهایتــان  شــما انــرژی بیشــتری بــرای پیگیــریِ 

شـما را تسـکین  رنجیدۀ دلِ  ،گیرید که کیفر قضایی میقرار ن اشتباهتأثیر این تصور   تحت
 نیز عمل نخواهید کرد.خواهد داد و بر این اساس 
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 »گ«حرف 
شـود،  اسـتفادۀ نادرسـتی از آن می ،، در ارتبـاط بـا غـم و انـدوهها بیشتر وقتی که ا کلمه
نـامیم.  می »گ«در انستیتوی بهبودیابی از غم و انـدوه، مـا آن را حـرف  .استگناه  کلمۀ

ایـن  چراکـه ،کنیم مطـرح نمـی یـا سـوگوار تقریباً هرگز این واژه را برای اشخاص غمگـین
 ربرد چندان درستی ندارد.کلمه در این مبحث، کا

 تواند به شرح زیر باشد: می در مؤسسۀ بهبودیابی و رایج یک مکالمۀ دردناک
 کنم. . خیلی احساس گناه میاست هشخص غمگین: پسرم خودکشی کرد

 برسانید؟به پسر خود آسیب عمداً  کهاید  عملی را انجام داده حال تابهمؤسسه: آیا 
 م.)شنوی قریباً همیشه میشخص غمگین: خیر. (این جوابی است که ت

 »عمداً به شخصی صـدمه زدن«کند:  تعریف می گونه اینگناه را  نامه، کلمۀ مؤسسه: لغت
و شما که قصد صدمه زدن به فرزند خـود را نداشـتید، هـیچ دلیلـی بـرای احسـاس گنـاه 

بهتـر اسـت  اندازۀ کافی در عذاب هستید. بنـابراین فوت فرزندتان به دلیل   بهندارید. شما 
 ، باعث تحریف احساسات خود نشوید.غلط ستفاده از این کلمۀکه با ا

 نگاه نکرده بودم. مسئله، با این دید به این وقت هیچشخص غمگین: واقعاً! من 
 ؟بود یا بیشترمتفاوت، بهتر کردید  که آرزو می  جود داشتهمؤسسه: آیا چیزهایی و

 البته.اوه، شخص غمگین: 
 د.شو های مسدودِ بهبودیابی گشوده می ، دریچهترتیب این بهو 

ــراد در مــوارد ــادر، اف ــرد دیگــری  عمــداً  ن ــه ف ــد. در چنــین صــدمه زدهب ، یــک یمــوارد ان
، اسـت هشـخص غمگـین شد کند تا مانعی را که سد راه بهبودیـابیِ  ک میعذرخواهی کم

 بزنند. کنار
 

 اشتباه دیگر بازمانده: کلمۀ
ایم. ایـن  در ایـن کتـاب اسـتفاده نکـرده بازمانـده متوجه شده باشید که ما از کلمـۀشاید 
به این معناست که شخص سـوگوار از  بازماندهبدون منظور نیست: هدفمند است.  کارها

بـه دو صـورت اسـتفاده  بازمانـده . کلمـۀاسـت هشخصی که فوت کرده بیشتر زنـدگی کرد
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ی در روانـ-اخـتلال روحـی نـوعی عنوان بـهکلمه و هم اصلی  معنیِ  عنوان بهشود؛ هم  می
. بـرای شود که افراد در مسیر خطرناک و دردنـاکی قـرار بگیرنـد فرد و این اغلب باعث می

. شـما بازمانـده نیسـتید معنیِ کلمه، با توجه بهکند،  وقتی شخصی خودکشی میمثال، 
شخصـی دسـت   وقتی که، اما نه زنده بمانید ممکن استرا بکند،  اگر کسی قصد جانتان

 .بزندبه خودکشی 
کنـد و باعـث  را توصـیف می سـوگواربازمانـده، شـخص  از همه این است که کلمـۀ تر مهم
 اغلـببازمانـده طور پیوسته شرایط را دربارۀ فقدانی که رخ داده بازبینی کند.  شود به می

همراه درد و رنـج،  بـه ،قوی و مأنوس . این هویتِ شود می شخصیت یا هویت تبدیلبه یک 
ایـن حالـت، طبیعـی اسـت کـه اشـخاص  با توجـه بـهتواند فرد سوگوار را تعریف کند.  می

 تکمیـلتـا باشـند خـود دادن و عذاب  خویش شتر مشغول شناسایی و توصیفغمگین بی
شخصـی کـه فـوت ممکن است با مرگ ها  آن .نشده در روابطشان طفیِ بیاناحساسات عا

 کرده، نتوانند بهبود پیدا کنند.
های  کـه ضـربه استیافته و مختص کسانی  سازمان هایی وجود دارد که دانیم که گروه می

حتـی طـلاق را تجربـه مـرگ فرزنـدان یـا  ازقبیلِ خودکشی، قتل، ایدز،خصوص ب عاطفیِ 
مـا منـزوی  معـۀانـدازۀ کـافی در جا اشـخاص غمگـین به چون بر این بـاوریم کـهاند.  کرده

این حس انزوا را  ،عاطفی ۀضربنوع اساس بر ها  آن بندی کردن دسته هستند، معتقدیم که
اند،  داشـته مشابهی تجربۀ ملاقات با اشخاصی کهمتوجهیم که  ازطرفی، .کند تشدید می

 بخش خواهد بود. تسلی
 :بیست سال تجربه در این کار تأیید شده، به شرح زیر است طیما که  های دیدگاه

 نیز شخصی هستند. ها است، به همین دلیل تمام بهبودیابی فرد تمام روابط منحصربه
کمکـی بـه رونـد  وجـه هیچ ) بهعـاطفی (نوع ضـربۀمشترک  تمرکز بر روی حقیقت عقلانیِ 

 .کند ی نمیبهبودیاب
ــزوا از طریــق دســته مــدت  در کوتاه ضــربۀ عــاطفی براســاسبندی کــردن اشــخاص  ان

 مدت نخواهد شد.در دراز مسئلهبخش است، اما باعث حل  تسلی
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 ندارید مشکلیشما هیچ 
، جـزو گیرنـد دیگـر سرچشـمه می مـواردبـزرگ کـه از مـرگ، طـلاق یـا  های عاطفی ضربه
ما با افکار و احساساتی کـه به همین دلیل عدم آشنایی زندگی نیستند.  عادیِ  های اتفاق

کنند، طبیعی است. بدیهی اسـت کـه افـراد بـرای واکـنش نشـان  ایجاد میها  فقدان این
د، به اطلاعـاتی گیر  ز ضربۀ عاطفی سرچشمه میدادن در قبال احساسات متناقضی که ا

 کنیم که میواقعیت اشاره  به این کنند. در کل کتاب، ما اکتفا می اند داشتهکه در گذشته 
هرچنـد مـا در . اسـت هبه مـا تعـالیم نادرسـتی ارائـه داد، ا غم و اندوهجامعه برای مقابله ب

نـداریم. مـا یا هیچ نهـاد دیگـری  ی بر محکوم کردن جامعه، خانوادهسع وجه هیچ اینجا به
دارد. مــا اطـلاع هـا  آن آمـوزد کـه از کـه انسـان چیزهـایی را بــه دیگـران می قبـول نـداریم

دهند، یعنی همان چیـزی کـه  دانند، به دیگران یاد می معتقدیم مردم آن چیزی را که می
 اند. احتمالاً خودشان از دیگران آموخته

توانـد در  شود، نمی می هایی که در اختیار شما گذاشته بینید که اطلاعات و کمک اگر می
 دلیل   بـهبلکـه داریـد،  مشـکلیشـما که بهبودیابی به شما کمک کند، به این دلیل نیست 

این کتاب نمایانگر این مطلب است کـه شـما دیـد  . مطالعۀاستبود اطلاعات صحیح کم
ایـد تـا رونـد  عناسـت کـه شـما آمادهخود دارید. این به این م غم و اندوهروشنی نسبت به 

حدود که آن را م نه این ،کیفیت زندگی خود را بالا ببرید را در خود شروع کنید و بهبودیابی
بفهمید چه چیزی برایتان خـوب  خوانید، به این دلیل است که کنید. اگر این کتاب را می

 که بدانید چه مشکلی دارید. است، نه این
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 فصل سوم
 را نداریم های عاطفی ضربهشدن با  رو روبهما آمادگی کافی برای 

خواهید شد که برای رویارویی با غم و  متوجه اآشکار   بعد از فقدان یا ضربۀ عاطفی، اندکی
 کنـد، آمـادگی نداریـد. ایـن حقیقـت یصورت احساسـات متنـاقض بـروز م اندوهی که به

کوچـک، در  برخورد بـا حـوادثِ برای کند. ما  ما صدق می تمام افراد جامعۀ درموردتقریباً 
هـای اولیـه بـه مـا  ماتی که بـرای کمکی. تعلآمادگیِ بیشتری داریم ،غم و اندوهمقایسه با 

از دسـت شـدن بـا مـرگ، طـلاق یـا  رو روبههایی است که برای  ، بیشتر از آموزشدهند می
 .دهند میدیگر  های دادن

 خـود فکـر کنیـد. در دورۀ های تجربـه بـهو لحظـه از خوانـدن کتـاب دسـت بکشـید  چند
و  سـلامتیۀ دربار ی کلاس ،های اولیه و در دبیرستان ابتدایی، کلاسی برای آموزش کمک

بـه عمـوم آمـوزش را اولیـه  هـای کمک، تان سرخِ محله های صلیبِ  امنیت داشتید. کلاس
. تمـاس گرفـت ۹۱۱ تـوان بـا شـمارۀ شرایط اضـطراری، می سرتاسرِ دنیا، در . دردهد می

آمـادگی داریـم.  ،دهنـد میما تا حدی برای برخورد با حوادثی که در پیرامون مـا رخ  همۀ
های عـاطفی و احساسـاتِ  یی بـا ضـربهآمادگی برای رویـارو بگویید در چند کلاسِ اکنون 

 اید؟ حاصل از آن شرکت کرده مربوط به غم و اندوهِ 
امـا  ر شخصی دستش بشکند چه باید بکنـیم،اگ دانیم عجیب است که همه میازنظر ما، 

برد چـه بایـد  رنج می برای کمک به شخصی که از ضربۀ عاطفی نددا مین کس تقریباً هیچ
 ه هشـت میلیـون نفـر در ایـالات متحـدۀحاصل از مرگ، سالانکرد. فقط از ضربۀ عاطفیِ 

شته باشـیم کـه در نظر دا رود. هم فراتر می ۴۵ آمار طلاق از علاوه، هبرند. ب آمریکا رنج می
گیرد. سالانه چنـد میلیـون  بر نمی درنشده، که به ازدواجِ رسمی ختم  این رقم، روابطی را

زوج، فرزنـدان، والـدین، اقـوام و دوسـتان را نیـز  و غیـر از خـودِ  انجامد میرابطه به طلاق 
لیـون حیـوان می ۱۴شـود کـه سـالانه بـیش از  . تخمـین زده میدهـد میتأثیر قـرار   تحت

بـه ایـن هـا ضـربۀ عـاطفی را  میرند. اگـر شـما میلیون ا میمریکآ خانگی در ایالات متحدۀ
بازنشستگی، بیکـار شـدن یـا تعـویض محـل کـار، که علل دیگری نظیر ارقام اضافه کنید 
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نجومی به دست خواهید  یرقم اند، داشتهاقتصادی  سختِ مشکلات و  پزشکیمشکلات 
 .آورد

 
ا از دست وقتی آن ر  دمان ندادند، اما یاچگونه چیزی را به دست بیاوریم اند به ما آموخته

 چه باید بکنیمدهیم  می

این موضوع  هایی که تحت آموزش هستیم، بیشترین وقت خود را صرف یادگیریِ  در سال
 تا در زندگی موفق و خرسند باشیم.کنیم که چگونه چیزی را به دست بیاوریم  می

والدین را کسب کنیم. ق یتحسین و تشو نیمک بیشتر تلاش میکودکی،  های اولیۀ در سال
 بگیریم. بازی عیدی اسباب ١یا حانوکاخوبی باشیم تا در کریسمس  کوشیم بچۀ سپس می

 یم نمرات خوبی بگیریم تا مورد تحسین و تأییـد دیگـراننک پس از آن در مدرسه تلاش می
دســتیابی بــه  نحــوۀدیگــران و  توجــه جلبچگــونگی  - قــرار بگیــریم. ایــن رونــد یــادگیری

افـرادی کـه در  بـدون شـک. ردتا سنین بلوغ ادامه دا - بودیمها  آن چیزهایی که خواستار
هـای  از پیامشنایی دارند. آاین پدیده کاملاً  باهای تبلیغاتی مشغول به کار هستند،  حرفه

 ، زنـدگیِ بـا بـه دسـت آوردن ایـن چیزهـا«گویند:  کاملاً مشخص است که میها  آن آگهی
 »بخش و خوبی خواهید داشت. رضایت

های زیـادی داریـم، امـا اطلاعـات  بـه دسـت آوردن چیزهـای مختلـف آموختـه درموردما 
 .نداریمها  آن از دست دادن بهواکنش ۀ نحو درمورد درستی

بینـی کـرد.  تـوان آن را پیش می هـا بعضـی وقتست. حتـی ناپذیر ا اجتناب ضربۀ عاطفی
افتاد و باعث  اتفاق خواهد قطعطورِ  به آن ضربۀ عاطفی دنبال بهو  از دست دادندانیم  می

ها  هیچ آموزش صحیحی بـرای رویـارویی بـا ایـن ضـربهاما خواهد شد،  ما رنج و پریشانیِ 
یـادگیری نحـوۀ برخـورد بـا  دنبال بـهشـود کـه  ایم. حتی به ما پیشـنهاد می دریافت نکرده

اسـت اتفـاقی «صحبت نکنیم.  ها آن درموردیا حداقل  - نرویم یشهای عاطفیِ خو ضربه
ایـن  .»موجبات رنجش دیگران را فراهم نکنبا احساسات خود « ،»ولش کن« ،»که افتاده

 طور ادامه دارد. فهرست همین
                                                           

١ .Hanukkahم.-های باستانی یهودیان ؛ یکی از جشن 
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باید بـه ایـن موضـوع شویم.  می رو روبهدر زندگی خود  یبزرگهای عاطفیِ  ضربههمۀ ما با 
رویارویی با احساساتی که ضـربۀ عـاطفی در  درموردهای ما  اعتراف کنیم که اکثر آموخته

 نحـوۀ درمـوردچیـز  کنـد، صـحیح نیسـت. واقعیـت ایـن اسـت کـه اگـر هـیچ ما ایجاد می
ات مـان کـه مرتبـاً اطلاعـ دانسـتیم، اوضـاع از وضـعیت فعلی نمی با غم و انـدوهرویارویی 

مـان سائلی که برایا در رویارویی با ممراتب بهتر بود. اکثر م شود، به نادرست به ما داده می
بـه شـما ثابـت کنـیم کـه  تـوانیم کنیم. ما می می تکیهخود  ، به عقاید قدیمیِ آید میپیش 

وقتی با  و احتمالاً  ، نادرست استهغم و اندورویارویی با  نحوۀ درموردهایتان  اکثر آموخته
، به است ی حاصل شدهضربۀ عاطف که ازشوید  رو می روبهار و احساسات ناخوشایندی افک

. ما معمـولاً رفتارهـای قـدیمی خـود را بـه همـان صـورتی کـه آورید میها روی  آن آموخته
عـادت تبـدیل   بـه - جسـمانی یـا عـاطفی - رهـاام رفتاتمـ کنیم. تکرار مـی مدامتند، هس
  آن آمـوختن و اسـتمرار در انجـام ، این خیلی خوب است که ما توانـاییِ درواقع. شوند می

 هغم و انـدوجدیدی برای رویارویی با  های نکتۀ مهم این است که عادترا داریم.  ها عادت
 کنیم. خلق

ه باشید کـه نیـاز بـه به این آگاهی رسیدجدید این است که  های قدم اول در بهبود عادت
یعنـی ایـن آگـاهی در حال خواندن این کتاب هسـتید،  جدید دارید. اگر  یادگیری عادت

نیـاز خـود  غـم و انـدوهِ های مؤثرتری بـرای رویـارویی بـا  به اطلاعات و روشاید که  رسیده
. اسـت  های لازم برای شکل دادن به عادت آوری اطلاعات و مهارت جمع ،دومقدم  دارید.

هایی کـه  بـا ایـدهرا که کـارایی ندارنـد شناسـایی و هایی  ایدهباید  ،غم و اندوه در رابطه با
های جدیـد اسـت،  تمـرین و تکـرارِ ایـده قـدم سـوم .کنیـد خوبی دارند جـایگزین کاراییِ 

 .های مثبت تبدیل شوند به عادتای که  گونه به
هـا  آن و ازخواهید شد های جدیدی آشنا  ، با ایدهروید میپیش  طور که با این کتاب همان

بـرای رسـیدن بـه هـدفمان، یعنـی تـرمیم عـذابِ ناشـی از  استفاده خواهید کرد. این کار
یار بهتـری بـرای هـای بسـ کردن با این کتاب، روش امری حیاتی است. بعد از کار فقدان،

 افتد، خواهید داشت. اتفاق می تان که در زندگی ضربۀ عاطفیرویارویی با هر نوع 
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 ایم اشتباه است غم و اندوه یاد گرفته درموردچیزهایی که 
بدانیم ایـن دو واژه شـامل چـه  ، بایدبپردازیم بهبودیابی و رهایی مفاهیم که به قبل از این

 چیزهایی نیست.
 های جدیدی برای رویارویی با  به یافتن روشود مشخص کنیم که به چه دلیل برای خ باید

طور معمـول در  باید روشن کنیم که بهغم و اندوه نیاز داریم. برای این کار، قبل از هر چیز 
کنیم. مـا بـرای تشـریح  ناشی از آن چگونه رفتار مـی ضربۀ عاطفیِ و  از دست دادن قبال

 ضربۀ عاطفی و فقـدان درموردها  آن های ، از داستان زندگی جان و راسل و تجربهمسئله

 کنیم. استفاده می
، در آورد مـیبـه یـاد غـم و انـدوه رویـارویی بـا  نحـوۀای که جان از یـادگیری  اولین خاطره

 :است هاو اتفاق افتاد سالگیِ  پنج
ز بیمارسـتان بـه ا ای که ، مرا از لحظهسبااین  مان داشتیم. در خانواده اسب پونیما یک 

 کشـیدم و میش را مَ دُ  ،وپا راه رفتن به چهاردستکردم وقتی شروع  خانه آوردند، پذیرفت.
 طـور کـه همینجا با مـن بـود.  همه اسب. این که این کار را با او بکنم داد می ه من اجازهب

دانم  هنوز هم نمی( م که دنبال توپ بدودکردم به او یاد بده ، سعی میرفت میسنم بالاتر 
ن در همیشه راهی برای خوابید پونی. )به چه کسی یاد داد که دنبال توپ بدود چه کسی

 پونیمن و هم کرد. اما هم  مادرم را بسیار عصبانی می کرد و این کارش تخت من پیدا می
 یشصـدا کـه یـک روز صـبح شـد. تـا این یمـادرم خسـته م درنهایت کردیم و پافشاری می

خیلـی سـرد بـود.  کاملاْ  ارم که وقتی به او دست زدم، بدنش. به یاد دبیدار نشد اما ،کردم
. او سـعی کـرد اسـت همرد اسـبممـادرم گفـت کـه  رسیده بودم. از مادرم کمک خواستم.ت

 دانست چگونه باید بگوید. ولی نمی ،ح دهدیمفهوم مرگ را به من توض
اتـاق خـود کرد و وقت زیـادی را در  ، جان خیلی گریه میاسباین  چند روز پس از مرگِ  تا

برای کمک به من احساس درمانـدگی  منیوالد«: آورد طور به یاد می کرد. او این سپری می
 ، پدر جان با ناامیدی به او گفت:درنهایتکه  تا این .»کردند می

 خریم. جدیدی برایت می سباشنبه  - نکنگریه 
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هـای  ق کنیم. ما بـا روشاما اجازه دهید کمی در آن تعمّ  ،آید نمی نظر بهخب، حرف بدی 
گیری از طریــق الگــوبرداری اســت. یــاد هـا  آن گیــریم. یکــی از مختلفـی چیزهــا را یــاد می

ای او بـا دنیـ شـود. طـی چنـد سـال اول، ارتبـاط عمـدۀ متولـد می ای خانوادهای در  هبچ
یادگیری این کودک از طریق دیـدن  نحوۀ. در این مدت است به والدینشمحدود اطراف، 

ماهگی وچهار هجـده تـا بیسـتاز والدین خـود اسـت. معمـولاً کـودک بـین  کردن و تقلید
توانـد رفتارهـای والـدین  می تنها نه. از این مرحله به بعد، گیرد میمهارت حرف زدن را فرا 

 تواند درک کند. پیـامی کـه از گفتـۀ را نیز میها  آن های بلکه حرف ،نظر بگیردخود را زیر 
 شود، این است: پدر جان دریافت می

 گریه نکن...
 یعنی: غصه نخور.

 ...خریم میجدیدی برایت  اسبشنبه 
 .جایگزینی انتخاب کن برای چیزی که از دست رفته :یعنی

 رویارویی بـا  نحوۀ درمورد یباورگیریِ  اطمینان داشت. او شروع به شکلجان به پدر خود 
ی که طالب را به کار گیرد و غصه نخورد. برای کودک غم و اندوه کرد. کوشید توصیۀ پدرش

. یـا اسـتدر زندگیِ جان  بانفوذ یشخصیت ازطرفِ بسیار قوی  یپیامتأیید پدر است، این 
شـدن بـا مـرگ  رو روبـهاگر پدرم از این روش برای «: دهد میتوضیح  خودش طوری که آن

 ».کند، من نیز باید از همین روش استفاده کنم عزیزانش استفاده می
 اسـب که گفته بود، روز شنبه پدر جان او را به همراه خود به یک مرکـز پـرورشطور  همان
 خرید: شجدیدی برای اسببرد و 

ایـن مــورد بـا کسـی صــحبت  امـا در، کــردم ام را حـس می قبلـی اســبمـن هنـوز فقـدان 
دوست داشته باشند در این مورد چیزی بشنوند. بعد از گذشت  کردم فکر نمیکردم.  نمی

 اسـببـود کـه  را فراموش کردم. خیلی برایم مشـکل ام قدیمی اسبی طولانی، زمان مدت
 دانستم. ام دوست داشته باشم و علت آن را نمی قدیمی پونی اندازۀ جدید را به

جدیـد را دوسـت داشـته باشـد کـه هنـوز از  اسـبتوانسـت  جان به این علت نمی لاً احتما
 قبلی بهبود نیافته بود. سبامرگ  عاطفیِ حاصل ازۀ ضرب
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نظر  گانــه بــه شــاید عشــقی بچه لگی، جــان بــرای اولــین بــار عاشــق شــد.ســا چهــاردهدر 
 واقعی بود. یاما برای او عشق رسید، می

پرنـدگان آواز  وراک نداشـتم.خـواب و خـ بـود. او مشغولبود، فکرم یکسره عالی  چیز همه
کـم باطم بـا دوسـتانم ارت .دادم میهای عاشقانه در رادیو گوش  خواندند، من به آهنگ می

 بود. شده
ی روز هم پاشید، نابود شدم. ضربۀ عـاطفیِ شـدیدی بـرایم بـود. چنـد وقتی این رابطه از

 درم به زبان آمد.عاقبت ما پیچیدم. مانند پرندۀ زخمی به خود می
 چیزی که مادرش به او گفت این بود:

 یکی را از دست دادی، هزاران دختر دیگر هست. این - غصه نخور
د بکند. او در ، چه بایدهد میوقتی چیزی را از دست  دانست میدر این سن، جان تقریباً 

 داشت: غم و اندوهبرای رویارویی با  باوردو  ،زندگی خود

 . غصه نخور۱
 جایگزینی انتخاب کن. برای چیزی که از دست رفته. ۲

» غصه نخور«های  داشت. از عبارت به جانزیادی   راسل، شباهت تجربیات دوران کودکیِ 
در شـرایطی مشـابه اسـتفاده  ،»برای چیزی که از دست رفته جـایگزینی انتخـاب کـن«و 

 شد. می
نـوع فقـدانی، او را  تجربـۀ هـر». غصـه نخـورد«توانسـت  وقتی حـال راسـل بـد بـود، نمی

واهی گریـه خـ اگـر می«هایش اغلب با عباراتی چـون  اشکو  کرد. ناراحتی اندوهگین می
 شد. مواجه می »کنی، برو به اتاق خودت

 خواسـت بـا مـادرش کـه می هـا بعضـی وقتکوشید احساساتش را پنهان کند و  میراسل 
بخنـدد.  تـوبخند تا دنیا به «گفت:  صحبت کند، مادرش به او می غم و اندوه خود درمورد

بار است که وقتی انسان واقعاً غمگین است و  خیلی تأسف ».مانی تنها می ،کنی گریه اگر
 ».تنها باش«به او یاد داده شود که  ،مساعدتر خواهد شد عاطفی حالش حمایتِ  کمیبا 

 تنهایی سوگواری کن.یعنی: 

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    28
 

امـا  ،کننـده اسـت کـافی ناراحت اندازۀ به ه گرفتن عواطف یک کودکدرک نکردن و نادید
هـای  گـذار عادت یهپا ،اطلاعـات غلـط گونه این. شود متأسفانه موضوع به اینجا ختم نمی

با تواناییِ ما برای خوشحال بودن در تـداخل خود مستقیماً  نوبۀ شود که به العمر می مادام
با همسرش، از  بحث و مجادلهکه در زندگی زناشویی خود، بعد از راسل به یاد دارد است. 

دور  اش هـدف در اطـراف محـل زنـدگی شـد و بی ر ماشـین می، سـوارفت میخانه بیرون 
در « حکــم همـان اتـاقش را در کــودکی داشـت. عـادت پابرجــای. ماشـین بـرای او زد مـی

 بود.» سوگواری کن تنهایی
کنیم  مـیر ایم، معمـولاً فکـ ما در خیلی از موارد مانند جان و راسل تربیت شـده اکثرِ  چون

ایـم.  ار درسـتی انجـام دادهکـ ،»در تنهایی غصـه بخـوریم«کنیم و » منزوی«وقتی خود را 
من در تنهایی غصـه «اگر لازم است من  بار است. نوبۀ خود تأسف نتیجۀ این آموزش نیز به

. بـه همـین دلیـل کنـد این مسئله برای شما هم صـدق میپس  ،»بخورم و سوگواری کنم
عرصـه را بـر او «گـوییم:  می اغلـببـرد،  رنـج می ضربۀ عـاطفیز است که وقتی دوستی ا

 »نیاز دارد تنها باشد. در حال حاضرتنگ نکنید، یا او 
تنهـایی  درموردجامعه را  داشت، عمق باورِ  شای که جان در ارتباط با مرگ پدربزرگ تجربه

 .دهد میوضوح نشان  سوگواری کردن به
از پـدرم بـه مـن د خیلی مهمی در زنـدگی مـن بـود؛ فوت کرد. او فر  پدربزرگم ۱۹۵۸سال 

کردم. او ماهیگیری، شـکار و بـرای  تابستان را در باغ او سپری می سال، هر. تر بود نزدیک
 ِ را یک روز سر کلاس درس بـه مـن دادنـد.  شداد. خبر مرگ میسبال را یاداولین بار بازی ب

ن بـود کـه در خلسـه فـرو رفتـه ام. مانند ای حس شده کردم بی که احساس می آید مییادم 
 متـأثرکنم این صحنه دیگـران را  هایم سرازیر شد و فکر می باشم. بعد از چند دقیقه، اشک

آنجا تنها باشم و بـا خـودم  کرد. به همین خاطر من را به دفتر مدیر مدرسه فرستادند تا در
 خلوت کنم.

 رستادند تا تنها باشد.یر مدرسه فکنند. جان را به دفتر مدکار  دانستند چه نمی چون
آن روز  ظهرِ کار کنند. وقتـی جـان بعـداز  چه دانند می هاتر  بزرگبار دیگر فکر کردم که یک 

بـا شـدت بیشـتری به خانه آمد، این دیدگاه که خودم بایـد از پـسِ آن درد و رنـج بربیـایم، 
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معلوم سته و سرش را به زیر انداخته بود. در اتاق پذیرایی نش ش را نمایان کرد. مادرمخود
امـا  ،گریـه کنـیم با هـمخواستم پیشش بروم تا  می ،کند. وقتی او را دیدم بود که گریه می

 پدرم و عمویم جلو آمدند و گفتند:
 »د.چند لحظه دیگر حالش بهتر خواهد شتا  بگذار به حال خودش باشد.«

 در دست داشتند: عاطفیضربۀ جان و راسل سه روش برای رسیدگی به 
 . غصه نخور۱
 از دست رفته جایگزینی انتخاب کن. برای چیزی که. ۲
 .تنهایی سوگواری کندر . ۳

 کرد. نمیها  آن ها کمکی به از این درس یک هیچ
اســل در ر زمــان،  گریبــان بــود و هم به دســت ١نــویجــان بــا مــرگ پــدربزرگ خــود، در ایلی

 گذراند. می ٢دوران خیلی سختی را در فلوریدا ،نوجوانی
برخـورد  مسـئلهبـا  فایـده بی یِ ، راسل با همـان باورهـای قـدیمشدید ضربۀ عاطفیِ با هر 

باورهایی که آموخته بود حال مسـاعدتری پیـدا توانست با استفاده از  چون نمیکرد و  می
 یاتفاق نـاگوارشود. هر دفعه که  بارتر می تر و تأسف اش پوچ کرد زندگی کند، احساس می

ر اثـر ایـن بالاخره د ».در تنهایی سوگواری کند«و  »غصه نخورد« کوشید می، داد میروی 
 نخواهد شد.به این باور رسید که هرگز خرسند ، های ناموفق برای بهبودیابی تلاش
را رنـج از افکار و احساسـاتی کـه مـ آید یمنظر  به«که نزد مادرش رفت و به او گفت:  تا این

زمان مرهم تمام «آمیز به او گفت:  با نگاهی محبت مادر ».، رهایی نخواهم یافتدهند می
 »هاست. زخم

 یعنی: کمی وقت به آن بده
خواسـت بـه فرزنـد  نمیوجـه  هیچ . او بهه مهر مادر خود نداشـتراسل هیچ شکی نسبت ب

ــد. ــاد خــود آســیب بزن ــه او ی ــه فرزنــدش فقــط چیزهــایی را کــه دیگــران ب ــد، ب  داده بودن
 آموخت. می

                                                           
١ .Illinoisم.-های غرب میانۀ کشور آمریکا ؛ از ایالت 

٢ .Floridaم.-های کشور آمریکا ؛ یکی از ایالت 
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فاق او را واقعـاً پریشـان جدا شدند. این ات از هم ١نویَ راسل و زن اولش وی، ۱۹۷۲سال در 
در دار بود،  و مردم مشرب خوشخیلی  بود. در حالت عادی،شده  متحرک مثل مردۀکرد. 

، »نباید غصـه بخـوری«به او گفته بودند کرد.  حالا دیگر حتی صحبت هم نمی صورتی که
گرفتـه  شکسته بود. حال خیلی بدی داشت و براساس چیـزی کـه فـرا در همولی او واقعاً 

 کرد. خود را در انزوا سپری می اکثر اوقاتِ  ،»در تنهایی سوگواری کن«بود، یعنی 
، »زی کـه از دسـت رفتـه جـایگزینی انتخـاب کـنبـرای چیـ«از وقتی به او یاد داده بودند 

کـه توصیه کردند به او  دوستانش برای کمک کردن وقتیکرد.  ایی میبیشتر احساس تنه
حال مسـاعدی . تر شد ، این مسئله برایش جدیبا دخترِ دیگری رابطۀ دوستی برقرار کند

جدیـد آمـادگی نـدارد. رد بـرای ملاقـات بـا دختـرِ کـ نداشت، به همین دلیل احساس می
واردشده را تـرمیم خواهـد  عاطفیِ  زمان ضربۀ«کردند که  ازطرفی، مدام به او یادآوری می

از  چیـزی کـهیعنی اگـر انتخـاب جـایگزین بـرای  ،در تضاد بودند با هماین دو باور  ».کرد
ز ا باید منتظـر زمـان بـرای تـرمیم باشـد.دست رفته حال او را بهتر خواهد کرد، چرا دیگر 

را ترمیم خواهد کرد، شاید عجله کـردن در  واردشده ضربۀ عاطفی ،، اگر زمانطرف دیگر
 جایگزین کار درستی نباشد. انتخابِ 

 در مقایســه بــا باورهــای نادرســتِ دیگــر، ،»هاســت زمــان مــرهم تمــام زخم«ایـن بــاور کــه 
. موضوع وحشـتناک کند ایجاد میدر جامعه را و آزردگی خاطر   آسیببیشترین تنهایی  به

و متأسفانه یکی از باورهای نادرستی است که از  ی ندارداساساین است که این باور پایه و 
 شود. نسلی به نسل دیگر منتقل می

، ما را تـرمیم خواهـد کـرد ضربۀ عاطفیسحرآمیزی  طور گذشت زمان به طرز فکر که  این 
، کشـیدیم درد می ضـربۀ عـاطفی. اگر ما از چیز دیگری به غیـر از رسد مینظر  مضحک به

 ».بده زمان آن فقط کمی به «که  گفت کس به ما نمی هیچ
فقـط کمـی «گفتید که  به او نمی هرگز ،کردید اگر با کسی که دستش شکسته برخورد می

رسیدگی شود تا بتواند دوباره بـه  دست که باید به شکستگیِ طور  همان. »به آن زمان بده
 ، رسیدگی کنیم.رنجیده ضربۀ عاطفیباید به قلبی که از ، حالت عادیِ خود بازگردد

                                                           
١. Vivienne 
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یـن بخشی از ااند.  شکسته دلاندوهگین و همچنان شناسیم که  ما افراد زیادی را می همۀ
بـه ایـن  نهرا ترمیم کند. متأسـفا شان دلِ شکستهند زمان منتظر امر به این خاطر است که 

 ها با باور کردنِ ایـن عقیـدۀ کند. آدم میرا بهتر ها  آن که گذشت زمان حال اند باور رسیده
نشـینند. بعضـی از شـما کـه در حـال خوانـدن ایـن کتـاب  ها به انتظار می نادرست، سال

 باورِ نادرستی است.دانید که این  هستید، می

یـا رنجیـده بودنـد  فـردی بابـت مـرگِ همچنان ، از تمام کسانی که یک نشست گروهیدر 
کردنـد،  احسـاس آزردگـی میبـود   هاتفاق افتـاد قبلبیست سال  بیش از طلاقی کهبابت 

، خیلـی از رفـت کـه انتظـار می طور های خود را بالا ببرند. همـان درخواست شد که دست
عذابشـان را بر ایـن بـاور بودنـد کـه زمـان، رنـج و ها  آن افراد دست خود را بالا بردند. همۀ

یـافتن  تـرمیم بـرایبیست سال زمان زیادی خواهد کرد. ما از خانمی پرسیدیم که  ترمیم
طـور اسـت، امـا کـار دیگـری از  آری، همین«ست؟ جوابش خیلی واضح و متداول بود: نی

انتظـار باشـید بـه ها در  توانید این درماندگی را تصـور کنیـد؟ سـال می ».آید برنمیدستم 
 به آرامش برسید؟ که کمی امید این
نشان دهیم انتظار کشیدن برای رهایی از غم و اندوه چقـدر نـامعقول اسـت، که  برای این

کنـار چـرخ  ای روی چهارپایـه ،پنچـر شـود تاناگـر ماشـین کنیم. این سؤال را مطـرح مـی
 نظر بـهگردد؟ مضحک داخل لاستیکِ آن باز ی هوا شکل بهشوید تا  نشینید و منتظر می می
 طور نیست؟ این، رسد می

مرور چه کارهایی  دهد به ؛ زمان به شما ما نشان مینیست بخش التیام خود خودی بهزمان 
 انجام دهید تا دردِ ناشی از فقدان یا ضربۀ عاطفی را در وجودتان ترمیم کنید.

 بندی کنیم: جا جمعهای جان و راسل را تا به این ختهبگذارید آمو
 .نخور غصه .۱
 .از دست رفته جایگزینی انتخاب کن چیزی که برای. ۲
 در تنهایی سوگواری کن.. ۳
 .هاست زمان مرهم تمام زخم. ۴
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 بـا ، راسـلرفـت کـار مادر راسل به سر وقتیاز . راسل فوت کرد مادربزرگِ ، ۱۹۵۷در سال 
، از بـرادر راسـل کـه ده سـال از او مـادربزرگ، هـا بیشـتر وقتکرد.  زندگی می مادربزرگش

کـرد و  احسـاس نزدیکـی نمی شمـادربزرگکرد. راسـل هرگـز بـه  بود مراقبت می تر کوچک
د از انتقـااو،  در خـانوادۀ ،روزهـاکنـد. در آن  ی میبدرفتار آن زن با اوکرد  می حس گاهی

رابطـۀ فـامیلی از روابـط غیـر «جملـۀ  - آمـد حسـاب نمی اعضای خانواده کـار درسـتی به
 وگو بود. گفت، موضوع اصلی »تر است خویشاوندی مهم

انوادگی تشـکیل شـد. بـه یـاد دارد کـه در آن خـ راسل فوت کـرد، جلسـۀ وقتی مادربزرگ
 »م.گاه باشی باید برای برادرت تکیه ما« د:جلسه به او گفتن

 .گاه باش یعنی: برای دیگران تکیه
گاه  بـرای دیگـران تکیـه«آن وجـود نداشـت.  دادن انجـام نحوهٔ هیچ روش مشخصی برای 

در زنـدگیِ واقعـی فاقـد ارزش ، امـا آیـد می نظر بـه خوب از جملاتی است که یکی ،»باش
گاه  بـرای دیگـران تکیـه«، جملـۀ سال بعد، وقتی راسل از زن اولش جـدا شـد است. چند

 رو روبـهبـود کـه راسـل بـرای  هایی ایـدهاین یکی از معـدود تداعی شد.  ذهنشدر  ،»باش
طـلاق  بـرایمتوجه شد که این روش  بلافاصله کرد. آن استفاده میاز  غم و اندوهشدن با 

 بود. دیگر شخصِ همان خودش  زیرا ،کارایی ندارد
» گاه بـاش تکیـه«کنیم،  که به اشخاص غمگین کمک میدر طی این بیست و چند سالی 

ایستاده صدر جدول ، در کننده گمراه ده باورِ  فهرستِ در  ،»اشگاه ب برای دیگران تکیه«یا 
 شدنی نیست. ، زیرا انجاماستکننده  است. گمراه

 اند. آوری کرده جمعرا اطلاعات غلط  مورد از تا به اینجا، جان و راسل پنج
 .غصه نخور. ۱
 .از دست رفته جایگزینی انتخاب کن چیزی که برایش. ۲

 در تنهایی سوگواری کن.. ۳

 هاست. رهم تمام زخمزمان م. ۴

 گاه باش. برای دیگران تکیه. ۵
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کـه  مـوردد. این پـنج کن که هیچ کمکی به شخص غمگین نمید وجود دار باورهای زیادی 
طور نسـبی  بـه امـاطور مطلـق،  شد، احتمالاً برای شما آشناست. نه بهبرده  تا به اینجا نام

خیلـی متـداول اسـت و اکثـر  نیـزبعدی  . باورِ شود میجا استفاده  عمومیت دارد و در همه
 .طور نیست که این درحالی ،دهنده است و یاری مردم معتقدند درست

هایی هسـتند  دو تا از کلیشه، »باید همچنان کوشا و پُرتکاپو باشی«یا » سرگرم شویباید «
 ایم. مهم شنیده ضربۀ عاطفیِ ما بعد از هر ۀ که هم

 کاری بکن. مشغولِ  یعنی: خودت را
 خلأاز  ه داشتن خود، درد حاصلمشغول نگ آیا با شود. در اینجا پرسش مهمی مطرح می

که خود را مشغول انجـام کـاری  اینپس  شود؟ مسلماً خیر. سایی و ترمیم میشنا عاطفی
شـود یـک روز  کنـد و باعـث می ما را مختـل میبرد؟ تمرکز  ه کاری را از پیش میچ ،بکنیم

 دیگر سپری شود.
کــوهی از  زیــر ضــربۀ عــاطفیاز  کــاری بکنــیم، درد حاصــل ممشــغول انجــاخــود را اگــر 

گویـد:  می، ایم کـردهصـحبت  حال تابها هر شخص غمگینی که شود. ب ها دفن می فعالیت
 خـلأ، هنـوز ایـن رسـد میوقتی روز به انتهای خـود  کند چقدر مشغول باشم. فرقی نمی«

 »کنم. قلب خود احساس می دررا  عاطفی

را  غـم و انـدوه، خطر دیگـری نیـز دارد. قـبلاً آورد درمی که ما را از پا علاوه بر این این کار،
تغییر در وضـعیت فعلـی، بـا پایـان  براثراحساسات متناقضی که «تعریف کردیم:  گونه این

مهـم  ضربۀ عـاطفیِ مرگ، طلاق یا هر  ».آید میمعمول و آشنای زندگی پدید  شیوۀ یافتنِ 
ضـربۀ بـا زنـدگی، بعـد از  کنـار آمـدند. شـو زندگی می فعلیِ  دیگر، باعث تغییر در شرایطِ 

کــی تحر  انســان کم ضــربۀ عـاطفیاسـت. اگــر شــما قبـل از  ســختیبسـیار  ، کــارعـاطفی
 د.کنی تان ایجاد می شرایط فعلیدر  یتغییر بزرگ دیگراید، با سرگرم کردنِ خود،  بوده

این موضـوع اسـت کـه  داشتنِ ، باور نگه داشتنِ خود مشغولین خطرهای تر بزرگیکی از 
 ی کـهاین کار، حال شما را بهتر خواهد کـرد. مشـغول بـودن فقـط تمرکـز شـما را از اتفـاق

اما این حقیقت را که برای ترمیم ضربۀ عاطفیِ خـود . دهد میافتاده به چیز دیگری سوق 
ایم:  اران بـار شـنیدهما ایـن اظهـارات را هـز دهد.  باید مستقیم وارد عمل شوید تغییر نمی
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حـالم بـدتر  امـا کنم، مشـغولِ انجـام دادن کـاری مـیرا  میکسـره خـود آورم؛ سر درنمـی«
 ».نه بهتر شود می

ضـربۀ اطلاعات نادرست برای رویارویی بـا  خیلی از شما، با مشتیجان و راسل و احتمالاً 
کـه تـا بـه اینجـا هـا  آن از مـورداید. شـش  زندگی خـود فرسـتاده شـده ، به صحنۀعاطفی

 :از این قرار است ،ایم کردهشناسایی 
 .. غصه نخور۱
 .از دست رفته جایگزینی انتخاب کن چیزی که برای. ۲
 . در تنهایی سوگواری کن.۳
 .هاست زخمزمان مرهم تمام . ۴
 .گاه باش . برای دیگران تکیه۵
 مشغولِ کاری بکن.را  ت. خود۶

روابـط ۀ همکه در  احساساتِ ناتمامترمیم سوی شناسایی و  از این باورها، ما را به یک هیچ
 کند. ، هدایت نمیآید میپیش 

 
 در بهبودیابیِ خود شرکت کنید

. در تنهـایی سـوگواری کنـدکه به شـخص غمگـین آموختـه شـده کـه  این گفتیمپیش از 
تنهـایی یکـی از مشـکلاتی  زیـرااحتمالاً خود شما نیز این تنهایی را تجربه کـرده باشـید، 

ند، پس روشن است که شرکت کـردن ا در جامعه ما با آن مواجه مگیناست که اشخاص غ
 حلی برای این مشکل باشد. تواند راه ، میجمعی دستههای  در فعالیت

، پیشـنهاد که شما را تشویق کنیم تـا در بهبودیـابی خـود سـهمی داشـته باشـید ای اینبر 
راهنمـا  عنوان بـهاز فهرسـت شـش بـاور نادرسـت . کنیم از همین لحظـه شـروع کنیـد می

 نحـوۀانـد کـه بـر  استفاده کنید و بررسی کنید که آیا باورهای دیگری هم بـه شـما آموخته
 یا احساسات منفی دیگر تأثیرگذار باشد. با غم، درد رویارویی
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 از دست دادن اعتماد
ی است که غمگین شـویم. امـا د، کاملاً عادی و طبیعافت ای می کننده تی اتفاق ناراحتوق

بـا مـا  باورهـای نادرسـتکنیم، با تعدادی از  بیان می عادی و طبیعی را این عواطفِ  وقتی
 قرار دارد. »غصه نخور«ها  آن که معمولاً در صدر شود میبرخورد 

خود را با والدین، آموزگـاران، مربیـان و  ، بسیاری از عواطف دردناکِ هرکدام ،جان و راسل
عقلانـی  صـورت بههـا  آن اشخاص دیگر در میـان گذاشـتند، ولـی همیشـه بـا احساسـات

از دسـت دادن نداشـت،  رسـاندن  ارزش یـاریه هـایی کـ برخورد شد. حاصل این واکنش
ه بـا اعتماد به والدین و معلمان بود. حتی اگر در شروع، از دست دادن اعتماد شامل رابط

بـر  زمـان، تمـام روابـط دیگـر را در مرور بـهشـد،  می یفـرد مـورد اعتمـاد دیگـرین یـا والد
 گرفت. می
تنبیه  ان را برای کارهایی که نکرده بود، جکرد مصرف میل کالجان الکلی بود. وقتی  پدرِ 
 کرد. می

را تنبیـه مـ در هـر صـورتکـرد و  گفتم مـن مقصـر نیسـتم، او بـاور نمی که می این با وجود
 شد. این خیلی ظالمانه بود و از اعتماد من به او کاسته می منظر  به کرد.  می

نکردنـد،  وفصل حلرا ها  آن صحبت نشد و های عاطفی ضربهاین  درمورد، وقت هیچچون 
کـرد و بیشـتر مراقـب رفتـار  ها بیشتر شد. او کمتر اعتمـاد میتر  بزرگعدم اعتماد جان به 

. حتی انتخاب افـرادی را در جان محدود کرده بودحس آزادی و نشاط  ،خود بود. این امر
ای برقرار کند، محدود کرده بـود و از رابطـه بـا  توانست با ایشان رابطه دوستانه را که او می

 کرد. کردند دوری می افرادی که احساس قدرت می
از دست دادن اعتماد  »بود. کار درستی ،عمومی اعتمادیِ  منظورم این نیست که این بی«

، از درد و رنـج »اگر به کسی اعتماد نکنـد«دردناک بود، به همین دلیل جان یاد گرفت که 
 اش کاسته خواهد شد. روحی

را در او تشدید کرد.  - عدم اعتماد به دیگران - ، باوردخترش دوستجدایی جان از اولین 
 مشـکلکند  که ملاقات می هاییمتوجه شد که در اعتماد کردن به دختر  ماجرا، آنبعد از 

هٔ کـرد و چهـر  خواست ضربه بخورد، همیشه دیگـران را امتحـان می دیگر نمی چونو  دارد
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داد. این رفتارها حـس شـادی را در زنـدگی او کـاهش  واقعی خود را به دیگران نشان نمی
کـه دوبـاره صـدمه  شناسـیم کـه از تـرس این را می ای دیده صـدمه. همـه مـا افـراد داد می

ایـن کتـاب،  ناکثـر شـما از خریـد هـدفبخورند، در برقراری روابط جدید مشکل دارنـد. 
، هـر فقـدان دیگـریمـرگ، طـلاق یـا  بـاخـود ۀ کـه در رابطـ اسـترسیدن به این آگـاهی 

یـا  دوسـتاز یـک این کتـاب را  شاید هم. است هکنید کاری ناتمام باقی ماند احساس می
 .هدیه گرفته باشیدتان  یکی از اعضای خانواده

ادامه  شود می بهبودیابیکه به خواندن این کتاب و انجام کارهایی که منجر به  طور همین
توانیم به شما دستور دهیم که  حس اطمینان شما کاسته شود. ما نمیاز ، شاید دهید می

تـوانیم بگـوییم  . امـا میستاین احساس شما و اعتماد داشته باشید. باشید خاطر آسوده
و مطمئن نبـودیم، مـا  خاطر آسودهایم، ما نیز  که ما نیز احساسات مشابهی را تجربه کرده

کـردیم  فکـر میبـودیم کـه مقیـد  عقـل و منطـقبه  خود تبدیل احساسات در چنان آنهم 
کنیم، حتی  . از شما خواهش میدلیل ضعف و کاستیِ ماست داشتن هرگونه احساسی به

 دارید، به خواندن کتاب ادامه دهید.نطور کامل اطمینان  اگر هنوز به
 

 شود تمرین باعث مهارت می
کنیم؟ بـرای فهمیـدن ایـن  پافشـاری مـی فاده از اطلاعاتی که کارایی نداردچرا ما در است

 ای که مغز نام دارد، اطلاعاتی کسب کنیم. این رایانه درموردمطلب باید 
اطلاعـاتی کـه توانـد از  های خود دسترسی دارد. مغـز نمی مغز فقط به آموخته که ایناول 

 ، استفاده کند. اگر به شما فقـط اطلاعـات غلـط داده شـده باشـد،است برایش ناشناخته
میـت، اه اطلاعات در مغز ما به ترتیبِ  که ایندوم تنها چیزی است که در دسترس دارید. 

 اطمینان ما به صحت ،باشد تر مهممنبع اطلاعات  هرچهبه این معنا که  شوند. ذخیره می
را از والـدین خـود  غـم و انـدوه مربـوط بـه. جان و راسل، اکثر اطلاعات استبیشتر ها  آن

سـوم  .اسـتمنبع اطلاعاتی  ترین مهمو  معتبرترینآموخته بودند. برای فرزندان، والدین، 
صـحیح همـواره در آن  شـده ذخیرهتمـام اطلاعـات  کنـدکار مغز این است که باور  که این

کنند. اگر باور داشته  قدر از یکدیگر انتقاد می ها این به همین دلیل است که انسان! است
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 پس بـدون شـک، مخالف نظرات شما هستندباشید که همیشه حق با شماست و دیگران 
 کنند! میاشتباه ها  آن

، همچنـان از اطلاعـات ضربۀ عاطفیحاصل از  به همین دلیل، برای مدیریت احساساتِ 
غم  درموردکنیم تمام اطلاعات صحیح و لازم را  کنیم. تصور می نادرست خود استفاده می

تـا امـروز انجـام  هرچـهکـه  دهـد نشـان می، خواندن این کتـاب درحقیقتداریم.  و اندوه
اید، غم شما را تسکین نـداده و حـس شـادابی و آسـودگی را کـه طالـب و سـزاوار آن  داده

 .است هدر شما ایجاد نکرد هستید،
در اثـر تمـرین و تکـرار  شـما از باورهای غلـطِ سری  یککه بپذیرید ساده را  ۀاین فرضیاگر 
باورهای صحیح را به خـود سری  یک تمرینِ  توانید اجازۀ اند، می تبدیل شدهبه عادت  زیاد

خواهیم گذاشت ر اختیارتان متفاوتی بگیرید. ما این اطلاعات صحیح را د و نتیجۀبدهید 
تکمیـل کنیـد. شـما  شناسـایی و - مرده یا زنده - بتوانید روابط ناتمام خود را با دیگران تا

 و به کار ببرید. گیرید، تمرین کنید یاد می کتاب ر ایندهر چیزی که باید 
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 فصل چهارم
 آمادگی کافی ندارند فقدانشدن با  رو روبهدیگران برای کمک کردن به ما در 

احتمالاً حین مطالعۀ فصل سوم به این نتیجه رسیدید که برخی از مواردی را که توصـیف 
شما برایتان یـادآوری شـده  های اوایل زندگیِ  تعدادی از تجربهشاید اید.  شد، تجربه کرده

را بـه شـما  فقـدان یـا ضـربۀ عـاطفیرویـارویی بـا  هـای غلـطِ  هایی که روش تجربهباشد، 
رایانـۀ افی در کـاطلاعـات نامناسـب و ناسـری  یکمام افراد جامعۀ ما، اند. تقریباً ت تهآموخ

 اند. ذخیره کرده ذهنشان
 وجو جست، آرامش را در اطرافیان خود که اشخاص غمگین منطقی استو تقریباً طبیعی 

شـان شـوند کـه دوسـتان و نزدیکان توجـه می، اشخاص غمگین خیلی زود مهرچند. کنند
چیزهـایی کـه  اما بیشـترِ حسن نیت دارند، ها  آنبکنند. ها  آن توانند کمک زیادی به نمی
 .رسد می نظر بهنامناسب  گویند می

 

 دانند چه بگویند نمی ها آن
شنوند، آغـاز  ترین جملاتی که اشخاص غمگین می با یکی از متداول بحث را اجازه دهید

شـاید  دیگـری باشـد.طلاق یا هر اتفاق مهـم شما مرگ، کنیم. فرقی ندارد ضربۀ عاطفیِ 
این جمله بـا حـس همـدردی  »دانم چه احساسی داری. می« جمله را شنیده باشید:این 

 شود. تسلی دادن بیان می منظور بهزیاد و 
هـا دسـت  شـود، هـر حسـی بـه آن که وقتی چنین جملاتی بیـان میگویند  اکثر مردم می

، پـس چـرا اکثـر اسـتدادن تسلی  جملاتاین  هدف از دهد غیر از حس آرامش. اگر می
 دررا  پرسـش؟ جـواب ایـن دهند میاشخاص غمگین واکنش شدیدی در مقابل آن نشان 

 یابیم. بازگو شد، میاندوه و بهبودیابی  درمورد تر پیش مطلقی که حقیقتِ 
 

 فرد است، بدون استثنا! نحصربهتمام روابط م
 داند شما چه احساسی دارید. کس نمی به همین دلیل هیچ

دانـد شـما چـه  ، نمی هرا تجربه کـرد مشابهی ضربۀ عاطفی گوید م که میه حتی دوستی
عـاطفی هـیچ  ازنظـرایـن  ی عقلانی اسـت.واقعیتمشابه،  ضربۀ عاطفیِ احساسی دارید. 
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کند. این  شخص پیدا نمی فردِ  کند. ارتباطی با رابطۀ منحصربه غمگین نمی کمکی به فرد
، چیـزی ایـد شـما نیـز مادرتـان را از دسـت دادهو  ام م را از دست دادهمادر من واقعیت که 

. این واقعیت شخصی، اهمیت یا تفاوتی بـیش از واقعیت مشترک عقلانی نیست بیشتر از
مـا . ریـممنظـوری داکنیم، ولـی  برسد ما کمی تندروی می نظر بهسایز کفش ندارد. شاید 

 عاطفی جلوگیری کنیم. روابط های عقلانی بر واقعیتاز چیره شدنِ  وشیمک می
ای  اید و مـن رابطـه مادر خـود داشـتهبا  رابطۀ مهرآمیز، گرم و نزدیکیشما برای مثال، اگر 

 ؟»دانید که من چه احساسی دارم می«، آیا پُرآشوب، دردناک و نامساعد
 اجازه دهید تکرار کنیم:

 !، بدون استثنااستفرد  تمام روابط منحصربه
خـود  پذیریـد، در راه بهبودیـابیِ  و می کنیـد سـاده را درک میکه این قضـایای  طور همین

چیزهـایی کـه در رابطـۀ » شناسایی و تکمیلِ «. بهبودیابی یعنی دارید برمیقدمی به جلو 
 .اند بوده شما ناتمام »فردِ  منحصربه«

ندارنـد کـه  مـوفقی ن وجود دارند، از بهبودیـابی تجربـۀاکثر افراد دلسوزی که در اطرافما
کننـد کـه  آگاهانـه مـا را تشـویق مینا قرار دهند. به همـین خـاطر، نماتیاربتوانند در اخ

متداول شده که تمام فصـل بعـدی را بـه آن  قدر کنیم. این پدیده، آنوانمود به بهبودیابی 
 ایم. اختصاص داده

 
 ترسند از ابراز احساسات ما می ها آن

احساسـاتی چـون غـم، درد یـا احساسـات  که داشـتنِ  دهد میخیلی زود جامعه به ما یاد 
پسرها «شود:  می با چنین سرزنشی شروع. استناشایست کاری ها  آن دادن منفی و بروز

تـوان از والـدین چنـین  می هـا بعضـی وقتحتـی  »کننـد. و دخترهای بزرگ که گریه نمی
 .»دهم تو می بهبرای گریه کردن  دلیلی وگرنهگریه نکن، قدر  این: «چیزی شنید

 حقیقـت نـدارد.چون ند، عاطفه هست ن نیست که والدین ما بیای ها تهمنظور ما از این گف
  انـد فـرا گرفتههـا  آن . چیزی کهدهند میاند، انتقال  که خود فرا گرفتهفقط چیزی را ها  آن

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    40
 

ما پذیرفتـه  دیگر در جامعۀ بروز احساساتی چون غم، درد و احساسات منفیِ «این است: 
 »شود. نمی
خــود نشــان تــوان شــنید. ایــن  می ها را در حیــاط کودکســتان »ننــه ننــه، بچه بچه«ن یطنــ
 ایم. سالگی فراگرفته که این درس را پیش از چهار یا پنجدهد  می

یگـران را از ابـراز د شـوند، تـرسِ  که روزانه شنیده می رِنظرهاییمختصر از اظها چند نمونۀ
 کند: نمایان می وضوح احساسات ما به

 »بر خودت مسلط باش.«
 »بیا.به خودت «
 »قوی باش.«
 »بشکنی. در هماجازه نده «

شـویم،  دیگـران مواجـه می عضوی از جامعه، وقتی با احساسـات دردنـاکِ  عنوان بهما نیز 
ــدا مــی ــن باعــث می احســاس ناخوشــایندی پی ــه کنیم. ای ــروز  شــود کــه ب ــم، از ب طور دائ

 بترسیم. ضربۀ عاطفیاز  حاصل احساسات طبیعیِ 
 

 کوشند موضوع بحث را عوض کنند ها می آن

یـک رویـداد مهـم احساسـات خـود دربـاره  درمـورد شـیدشـاید خواسـته با ها بعضی وقت
ای به شما  لحظه دوستتان که است یادتان بیاید نممک ، با دوستی صحبت کنید.عاطفی

تفـاقی در بـورس که چه اای  دیدهراستی اخبار را آخ! چه بد! : « داده و سپس گفتهگوش 
 »افتد؟ سهام دارد می

وضوح تشریح  افتد، به یت اتفاق میدر واقعاست، اما همۀ چیزی را که  یمتداول این مثال
 بیشتری به آن نگاه کنیم: مثال دیگری بیاوریم و با دقتِ  کند. اجازه دهید نمی

یـن مـورد صـحبت کنـد بـا دوسـتی در ا ، سعی میی که مادرش فوت کردهشخص غمگین
 کند.
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 دوست: در چه حالی؟
 کنم. شخص غمگین: اصلاً حالم خوب نیست. کمبود او را خیلی احساس می

 کشد. دوست: غصه نخور، او دیگر درد نمی
 

موضوع توجه کنید. این شخص، غمگین اسـت و دوسـت  عوض کردنِ ظریف و ماهرانۀبه 
 آن دوسـت کند. مفهـوم گفتـۀ می عوضشده   فوت ی کهفرد درموردصحبت را  او موضوعِ 

 اگر عزیزتان دیگر در عذاب نیست، شما نیز نباید غمگین باشید. که استاین 
در ایـن داسـتان بـه کـار  روشی کـه ایـن دوسـتها و  ما باید توجه داشته باشیم که مهارت

بـا همـان  او. نیسـتبهتر یـا بـدتر  برند، که اکثر مردم جامعه به کار می هایی روشاز  برده،
آمیز سـعی  . او با نیتی محبتاست هایم، تربیت شد ما یاد گرفته باورهای نادرستی که همۀ

 اند. به او یاد داده عمر یککه از خود نشان دهد کند رفتاری را  می
.بی.سی، بـه نمـایش یتلویزیونی اِ  ن روش، یعنی عوض کردن موضوعِ بحث، در برنامۀای

از مرگ یک حیوان خـانگی بـود. برنامـه بـا کیفیتـی  اندوه حاصل درموردگذاشته شد که 
عالی تهیه شده بود و توجه خاصـی بـه احساسـات اشـخاص انـدوهگین داشـت. پـس از 

معطـوف شـد.  ٢و باربـارا والتـرز ١و دانیـه طرف بـه یک بار دیگـرپخش این خبر، دوربین 
ها این بـود:  از پخش آگهیاو قبل  آخرین گفتۀ ، اماحلقه زده بودوالترز اشک در چشمان 

 ».هایم سرازیر شود، موضوع بحث را عوض کنیم که اشک قبل از این«
بـه پذیرش نیسـت.  قابلِ  احساسات ابراز«به بینندگان داده شد این بود:  پیام واضحی که

 »با عوض کردن موضوع بحث، احساسات خود را کنترل کنیم.اجازه دهید  ،عبارت دیگر
 

 کنند عقلانی برخورد می ها آن
تلاش برای تغییر احساسات به عقلانیت، در ملاقات با اشخاص غمگین، کاری خطرنـاک 

براساسِ تعاریف، اندوه نـوعی واکـنش عـاطفی بـه از دسـت دادن اسـت. . است ه و بیهود
                                                           

١. Hugh Downs 
٢. Barbara Walters 
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بـه آن  اما نوع واکنششود،  طور عقلانی فهمیده می خود به خودیِ  به ،علت از دست دادن
 .استعاطفی 

نیست که استفاده از عقل اشتباه است، اما کجا نوشته شـده کـه در موقـع  بدین معنااین 
هـای  موهبتین تـر بزرگتوان هم از منطق و هم از عاطفه استفاده کرد؟ یکـی از  نیاز نمی

 نظر بـه ،وجـود ایـن با. است، قدرت بروز و ارتباط برقرار کردن از طریق احساسات بشریت
 قائل نیست. موهبتکه جامعه ارزش چندانی برای این  رسد می

صورت بیماری مسری درآمـده  ه بهای نادیده گرفتن احساسات، بهب ،منطق بر تکیه کردن
 ه مرگ عزیزان اتفاقی روزمره نیست.این است ک ش. علتغم و اندوه درمورد ویژه به - است

اتفـاق  نـدرت   بهقـدر  آن مهـم دیگـر را نیـز در نظـر بگیـریم، یِ های عـاطف حتی اگـر ضـربه
کمبـود  دلیل   بـهآشـنایی نـداریم.  ها گونـه تجربـه طور واقعـی بـا این که ما هرگز به دافت می

، ادامـه ه بر اطلاعات نادرسـت اسـتوار اسـتمان ک رفتاری های آگاهی شخصی، به عادت
طور کامـل بهبـود  بـه ضـربۀ عـاطفید مـا هرگـز از نشـو ها باعـث می . این عادتدهیم می

 چـون مـا .کنند ها با دردهای عاطفی، عقلانی برخورد می نیابیم. تعجبی ندارد که انسان
 بنـابراین در اسـتفاده از آن تجربـۀ کنـیم،  مـی تکیهمان به عقل و منطق  ل روزمرهدر مسائ

 کنیم. بیشتری کسب می
 تقریباً از هر پنج نفر، چهار نفـر ایم، د تهیه کردههای خو ق آمار غیررسمی که در کلاسطب

شـنوند کـه لازم نیسـت بـه  طور غیرمسـتقیم از عزیـزان خـود می بـه ،ضربۀ عاطفی پس از
گفتـه هـا  آن . چیزهـایی کـه معمـولاً بـهکننـدتوجـه  نسبت به ایـن اتفـاق خود احساسات

کـه اشـخاص را چیزهـایی  شود، نـوعی برخـورد عقلانـی بـا موضـوع اسـت. محققـین می
انـد. ایـن اظهـارات  شـنوند، بررسـی و مطالعـه کرده غمگین دقیقاً پس از مرگ عزیزی می

) ۱: (تقسـیم کننـدرا بـه دو دسـته هـا  آن اند متـداول اسـت کـه محققـین توانسـته قدر آن
تمـام کنـد.  که کمک نمی اظهاراتی )۲کند و ( که به اشخاص غمگین کمک می اظهاراتی

نظر عقلانـی و  ا بـهامـ ،دشـو کـردن بیـان می، به نیت کمـک کند نمیاظهاراتی که کمکی 
 مانند: ،استیا خطرناک  دشوار  آندادن  که انجام استا اندرزهایی رسد ی منطقی می

 »خدا را شکر کن که پسر دیگری داری.«

Griefcoach.ir



43 
 

 

 »زندگی باید ادامه داشته باشد.«
 »است. او در مکان بهتری«

 »او زندگی پُرمحتوا و شادی داشت.«
 »شخص دیگری را ملاقات خواهی کرد.«
 »که توان آن را نداشته باشی.گذارد  خداوند باری بر دوشت نمی«
 »ات بود. او مدتی طولانی در زندگیشکرگزار باش که «

 چـونایم.  اشـخاص غمگـین شـنیده عنوان بـهکه خود ما نیـز  است نظرهاییاظهارِ  ها این
رات که با عقل و منطـق کنند، این اظها میی را تجربه اشخاص غمگین احساسات دردناک

ــب ســروکار دار  ــلاق و هــر  .اســتد، نامناس ــربۀ عــاطفیِ ط ــم دیگــر، ض ــث  مه ــاد باع ایج
 دارند. شود که حسن نیت ی میدوستان ازطرفِ مشابهی  نظرهایاظهارِ 

 
 دهند به ما گوش نمی ها آن

شـود، محـدود  میاجازه دهید بحث خود را به اظهاراتی که بعد از مرگ یـا طـلاق شـنیده 
ولـی  ،د، هیچ ارتبـاطی بـا مـرگ و طـلاق نـدار کنید نکنیم. وقایعی که در زیر مشاهده می

سـت. یکـی از دوسـتان مـا دیگران در قبـال احساسـات عـادی مانمایانگر واکنش اشتباه 
یـن ، سه تا از بهترین دوستان خود را بـه اب داده بود. ماری، دختر نوجوانشهمانی ترتیم

ست تلفن کردنـد یک از این سه دوهر کرده بود. وقتی مهمانی شروع شد،ت مهمانی دعو
رفـت پـیش مـادرش و  های دیگـری دارنـد. مـاری خیلـی ناراحـت شـد. و گفتند که برنامه

خوب در اینجـا  غصه نخور، آدمِ «اتفاقی که افتاده بود صحبت کرد. مادرش گفت: ۀ دربار 
 بِ سایادتان هست که وقتی بدون شک  »توانی در کنارشان لذت ببری. زیاد است و تو می

» غصـه نخـور.«جان مرد و وقتی پدربزرگش از دنیا رفت، اولین پاسـخ همیشـه ایـن بـود: 
نباید این احسـاس را داشـته باشـی، زیـرا غـم، درد یـا  - گردیم بازهم به همین نقطه برمی

تر و  قبول قابـلاحساسات منفی، چیزهای خوبی نیستند. باید در پی احساسی باشی که 
 تا حدی مثبت است.
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ماری تصمیم گرفـت یـک خوشبختانه دوست صمیمی و خانوادگی ما کنارم ایستاده بود. 
هایش گوش دهـد. بـه دوسـتش گفـت  بار دیگر به طرف مقابلش فرصت دهد که به حرف

 ماری» اوه، حتماً خیلی ناامیدی.«که چه اتفاقی افتاده. او گوش داد و سپس پاسخ داد: 
دوستش را در آغـوش کشـید و سپس سر حرف دوستش را تأیید کرد و پاسخ مثبت داد.  با

کـه دوسـتش  بعـد از آن درنهایـت،هایش گـوش داده، از او تشـکر کـرد.  که به حرف از این
 احساساتش را شنید و تأییدش کرد، رفت و صورتش را شست و از مهمانی لذت برد.

 
 بزنندمرگ حرف ۀ خواهند دربار  ها نمی آن

زننـد یـا  ایـن اسـت کـه مـردم چگونـه از مـرگ حـرف می بحث عوض کردن نوع دیگری از
. خیلـی از مـا حتـی ایم که از مردن حرفی نزنیم زنند. درواقع، ما تا این حد منع شده نمی

 توجه کنید: جملاتبه این  .آوریم را به زبان هم نمی مرگۀ واژ
 »او به رحمت خدا رفت.«
 »در آرامش است. رفت جایی که تا ابد«
 »پدر دیگر بین ما نیست.«
 .»را کرده بوداو دیگر عمرش «
 »ایم. مادرمان را از دست داده«

های درسـتی  بـرای کودکـانی کـه در پـی شـنیدن پاسـخ ایـن جمـلات،ۀ کنیـد همـتصور 
 .اقصی داردن چه اطلاعاتهستند، 

 بزرگ افتاده؟اتفاقی برای پدرچه 
 به خواب رفته. او

فهمد که پاسـخ سـؤالی کـه مطـرح کـرده  اندازد و می به تابوت پدربزرگ میکودک نگاهی 
بـا خـودش انـد.  کنـد بـه او راسـتش را گفته امـا تصـور می ،اشتباه است. گـیج شـده، بود
موقـع ها  شـبمـدت شـش مـاه،  وجـود دارد. از آن پـس، به گوید حتماً دو نوع خـواب می

 ترسد. می یدنخواب
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 را از موضـوع دور کنـیم،ها  بچـه خـواهیم می اما هر جـا کـه گوییم، که این را میمتأسفیم 
 دهیم. خداوند را وسیله قرار می

 برای پدرم چه اتفاقی افتاده؟
 رفته پیش خدا.

کنیـد کـه  . فکـر نمیبوداو سردرگم  درمورد، این بچه از خداوند ناراضی و بعدچند سال  تا
و مـا ه ردپـدرت مُـ«؟ گفتنـد میمرگ به فرزندشـان  درموردوالدین اعتقاد خود را  بودبهتر 

 »است. بعد از مرگ نزد خداوند رفتهاو  معتقدیم
ها پرهیز  کنید، از تمام تمثیل رگ صحبت میم درموردها  معمولاً بهتر است وقتی با بچه

تمثیـل را ایی تطبیـق واقعیـت بـا همیشه توان ،در حال رشد قدرت ادراک کودکِ  کنید.
 ندارد.

 

 کنند ردرگمی که متخصصین ایجاد میس
هـا  آن . اگر تصورات نادرسـتی داشـته باشـیم،ستاحساسات ماۀ کنند باورهای ما، تعیین

یکـی از  غـم و انـدوه رسـد می نظر بـهشـوند.  باعث ایجـاد احساسـات نادرسـتی در مـا می
های  کلمـها با غم ر  ، تا حدی که کلمۀاستاست که مملو از تصورات نادرست  هایی عبارت

 کنند. دیگری جایگزین می کنندۀ نادرست و گیج
تمام احساسـات  دربرگیرندۀغم  کنیم. ، احساس غم میدهیم میچیزی را از دست  وقتی

ند. وقتی تعریف نادرستی از غـم ک بروز می ضربۀ عاطفیانسانی و طبیعی است که در اثر 
یعـی و رفتارهـایی ات طبشده باشد، ناخواسـته مـانع پیـروی شـخص غمگـین از احساسـ

واکنشـی عـادی و طبیعـی در  غـم و انـدوهنـد. ک پـذیر می شود که بهبودیـابی را امکان می
خود، حـالتی بیمارگونـه یـا اخـتلال روانـی نیسـت.   خودیِ  از دست دادن است و بهمقابل 

ل اسـترس پــس از سـانحه)، یــا تشـویش، اسـترس، فرســودگی، پی.تـی.اس.دی (اخــتلا
فعالی) چند نمونه از اسـامی نادرسـتی  کمبود توجه همراه با بیش(اختلال اچ.دی ا.دی.

خـود اسـتفاده  ها در جای درستِ  شود. وقتی از این عبارت است که برای غم استفاده می
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خطرنـاک و هـا  آن نادرسـت از امـا اسـتفادۀ ،کنـد پیدا میارزش و مفهوم صحیحی شود، 
 .استکننده  گمراه

مــورد سوءاســتفاده و  غــم و انــدوهافســردگی در مبحــث  انــدازۀ بهای  احتمــالاً هــیچ کلمــه
نادرست از همین یک کلمه، باعث  استفادۀ است. متأسفانه، ار نگرفتهبرداشت نادرست قر 

 .است شده غم و اندوهگیر در مقابله با  همه صورت بهداروهای شیمیایی  مصرف
ها  نوشتهسری  یکحاوی فقط  که این دهنده باشد، نه خواهیم این کتاب واقعاً یاری ما می

سـاده کنـیم، لازم اسـت منظورمـان را امکـان تـا حـد کـه آن را  باشـد. بـرای این و گفتارها
 دربرگیرنـدۀ، شـناس روانیـا  پزشـک روانتوضیح دهیم. بیماری افسردگی، طبـق تشـریح 

. وقتی دهد میکه شخص غمگین بعد از مرگ یا طلاق بروز  استخیلی از علائم مشابهی 
رکود «شان حالتی از کنند، معمولاً منظور  استفاده می افسردگی غمگین از کلمۀاشخاص 

 . فـرض کنیـد همسـر فـردی بعـد از چهـل سـال زنـدگیِ است »یاحساسی با کمبود انرژ
کند، آیا این طبیعی نیست که انرژی کمتری داشـته باشـد؟ آیـا شـخص  مشترک فوت می

کننـده، حـال  واقعیت جدیـد، دردنـاک و گیج قبل از وفق دادن خود با نداردغمگین حق 
 دانیم. ؟ ما این را حق مسلم او میداشته باشد نامساعدی

بــه  ی کــه نیــازی بــه پزشــک نــدارد،لانــد کــه حتــی بــرای رفــع مســائ موختهآ افــراد زیــادی
توانـد کـار بسـیار خطرنـاکی باشـد. درمـان غـم  میهای پزشکی روی بیاورند. این  حل راه
هـای عـادی و طبیعـی بعـد از  اکنشباعث جلـوگیری از بـروز و  ،صابکمک داروهای اع به

های عادی و طبیعی از دسترس مـا خـارج  وقتی واکنش شود. می فقدانیا  ضربۀ عاطفی
 .ارتباط برقرار کردتوان بعدها دوباره با این عواطف  می سختی بهشوند، 

گیرد  قرار میبندی رفتارهایی  درمانی در زیر دسته، داروی از غم و اندوهبایبهبود از دیدگاه
شخاص غمگـین ا . هیچ شکی بر این نیست که دارواست دهنده تسکینطور موقت  که به

در  ضــعیفِ اعصــاباســتفاده از داروهــای  مــوارد،د. در بعضــی کنــ را منحــرف و گــیج می
 باطلی از داشتنِ تواند برای فرد مفید باشد. خطر اصلی این داروها، خیال  مدت می کوتاه

. این خیـال آید میداروها به وجود  گونه اینمصرف حال مساعد است که معمولاً همراه با 
 شود.مدت  تواند باعث اعتیاد طولانی واهی می
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ضـربۀ رار بگیرید که برای مقابله بـا خود تحت فشار ق پزشک یا خانوادۀ ازطرفِ شاید شما 
نیـز در همـان هـا  آن بکنید. سعی کنید به خاطر بیاورید کـه دارودرمانیشروع به  عاطفی
در قبــال احساســات بــه دارو روی  اند کــه بــه مــا یــاد داده زرگ شــدهای تربیــت و بــ جامعــه

متوجـه تصـورات ». شـود هتـر میبخور، حالـت ب کلوچهغصه نخور، کمی شیر و «بیاوریم. 
 »شود. بهتر میغصه نخور، چند تا قرص بخور حالت « باشید: مشابه نیز

. درسـت کـار سـختی باشـد گیریِ  تصمیمممکن است  ،بحرانی این دورانِ در دانیم که  می
، سـتفقـدان در شمایـا  ضـربۀ عـاطفیکنیم این درد طبیعـی را کـه حاصـل  پیشنهاد می

اسـت،  شـرح داده شـدهکه در این کتاب را  غم و اندوهبهبودیابی از  رنامۀببپذیرید و کار با 
توانیـد از دارو  حسـاس کردیـد خیلـی برایتـان سـخت اسـت، همیشـه میاگر ا. آغاز کنید

 گزینۀ دوم استفاده کنید. عنوان به
آن را بـه  ،تری وجود داشـت تر و راحت اگر راه ملایم .ما راضی به درد کشیدن شما نیستیم

 انـدازۀ بهکه هـیچ راهـی   هطور خیلی واضح نشان داد ما به . تجربۀدادیم میشما پیشنهاد 
 ندارد.تأثیر مثبتی در درازمدت با غم، طبیعی  رویاروییِ 

 

 خواهند ما ایمان خود را حفظ کنیم می ها آن
از «به یاد دارد که شخصی به او گفـت: جان فوت کرد. جان  کوچکِ  برادرِ  ،۱۹۶۹سال در 

 »دست خداوند عصبانی نباش.
او عصـبانی  هـر صـورتدر که نباید از دست خداوند عصبانی باشد، امـا  دانست میجان 
واکنشـی عـادی در  ،ی نبود که به او بگوید عصبانی شدن از دسـت خداونـدکس هیچبود. 

کــردیم و مــدام در  می تکیــهها بــه منطــق خــود  . مــا ســالاســتعزیــز  برابــر مــرگ زودرسِ 
تمام تقصیرها را  ،کردیم گشتیم. وقتی علتی پیدا نمی ی درک علل حوادث میوجو جست

 انداختیم. میبه گردن خدا 
برطـرف خواهـد شـد. کنیم، این حـس  احساس عصبانیت را تجربهما اجازه دهند اگر به 

دست خداوند عصـبانی هسـتیم بـدون با کسی صحبت کنیم و بگوییم که از بگذارند باید 
های بـدی هسـتیم. در  یا مورد قضاوت قرار بگیریم و بگوینـد انسـان که زیر سؤال برویم آن

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    48
 

مـا جلـوگیری  رشـد معنـویِ و از  ماند مین عصبانیت در وجود ما باقی غیر این صورت، ای
، زیـرا بازنگشـتندهرگز بـه مـذهب خـود ایم که  هایی برخورد کرده خواهد کرد. ما با انسان

فـردِ غمگـین از  . وقتی چنین اتفاقی بیفتد،احساسات واقعیِ خود را نداشتند اجازۀ بیان
هـد اتوانست در دسترس او باشد محروم خو که می ترین منابع پشتیبانی ترین و قوی بزرگ
 شد.

 
 : تفاوتی وجود داردایمان و احساسات

هیم فرقـی بـین ایم که بهتر است از اشخاص غمگین بخوا طی چند سال گذشته، آموخته
 ،برسـد نظر بـهشاید کمـی عجیـب  دانیم . میایمان و احساسات برای خود مشخص کنند

منطـق و  درمـوردتوانند حدس بزنند که منظـور مـا چیسـت. مـا تـا بـه اینجـا  اما اکثراً می
نیـز صـحبت  و اندوهغم  معنویِ  ۀجنب درموردحال نیاز است ایم.  احساسات صحبت کرده

ین افکار عقلانی و احساساتی کـه ب یکنش و واکنش مستقیمکنیم. ممکن است بتوانیم 
. ایمان نیـاز استمسائل معنوی بحثی جداگانه شود پیدا کنیم، اما  دنبال آن ایجاد می به

 امری معنوی است، نه عاطفی یا عقلانی.، برهان و منطق ندارد. به دلیل
 ) عقیـدۀ۱وجـود دارد: (ضربۀ عاطفی یا فقدان معمولاً دو راه بسیار متفاوت پس از وقوع 

مـذهبی و  عقیدۀ) ۲(یا  رود میزیر سؤال  و خورد می یشدید شما ضربۀ مذهبی و معنویِ 
 .ماند می، همچنان پابرجا باقی ماهیتِ فقدان با وجودقوی است که  قدر آنشما  معنویِ 

بیشـترین تـأثیر را بـر روی ایمـان  ،و غیرمنتظـره هولنـاکمعمولاً مرگ فرزندان یا حـوادث 
کــه شــخص غمگــین ابتــدا بــر روی رابطــۀ گذارنــد. پیشــنهاد مــا ایــن اســت  ها می انســان
 تـرمیم شـود، رفته کار کند. وقتی درد حاصل از این فقدان دیدۀ خود با فرد ازدست آسیب

. اگـر ایمـان گردد میطور طبیعـی و حتـی گـاهی بـا قـدرت بیشـتری بـاز ایمان معمولاً به
بازیابنـد. خود را به خداونـد  رفتۀ دستاز  کنیم تا اطمینانِ  کمک میها  آن ما به ،بازنگشت

رفتـه  ازدسـت بـریم کـه بـرای تـرمیم اطمینـانِ  لی را به کـار میهمان اصودر این مورد نیز 
 کنیم. درمانگر استفاده می سبت والدین و پزشک، همکار و روانن
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کنیم که از قدرت ایمان خـود  ه است، تشویق میضربه نخوردها  آن اشخاصی را که ایمانِ 
لازم است، به  شهامت انجام کارهایی را که برای بهبودیابی از غم و اندوهاستفاده کنند تا 

حـل مختلـف  دو راه اینجـاکنیم، در  استفاده مـی ورند. بار دیگر از مثال چرخ پنچردست آ
ر خـواهیم کـه چـرخ را از هـوا پُـ مینشـینیم و از خداونـد  مقابل چرخ می) ۱وجود دارد: (

کنیم کـه مکانیـک  و بعد از خداوند تقاضا می زنیم میار زنگ به یک مکانیک سیّ ) ۲کند. (
 زودتر برسد.

گیرد  ای نشئت می نشده از افکار و احساسات بیان ترمیم نشده، همواره ی کهغم و اندوه
 هستند که از ای العاده فوق زارو دعا اب. ایمان است دهکه در طول زمان در یک رابطه رخ دا

ــدگی روهــا  آن ــره میدر زن ــۀ زم ــا هم ــرد. ب ــتفاده ک ــوان اس ــا  ت ــان و دع ــیر، ایم ــن تفاس ای
 کنند. نمی کمیلت را شناسایی و ناتمام خود احساساتِ  خودیِ  به

کنـد کـه بـه خـود کمـک  خداوند به کسانی کمک می های مذهبی آمده است که در کلام
ی بـه بهبودیـابیده داریم انجام کارهایی که کنند. ما به این عبارت اعتقاد داریم. ما عق می
شناسـایی مـوارد ناتمـام  - شود، نوعی کمک کردن به خـود اسـت منجر می غم و اندوهاز 

 ها. مان و تکمیل آنروابط
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 فصل پنجم
 اسکار در بهبودیابی جایزۀ برندهٔ 

 وانمـود بـه بهبودیـابیآمـوزد کـه  لاً بـه مـا میدر فصل گذشته اشاره کردیم که جامعه عمـ
ــیم. درکِ  ــه از  کن ــن جنب ــدوهای ــم و ان ــتباهی از بســیار مهــم ا ،غ ــت. چنــین تصــور اش س

یـافتن از  موانعی است که اشخاص غمگـین بـرای بهبـود ترین متداولیکی از  ،بهبودیابی
برنـده شـدن جـایزۀ اسـکارِ ایـن بـازی را خود باید بر آن غلبه کنند. ما اسم  عاطفیِ ۀ ضرب

حـالم خـوب «تـوان اسـامی دیگـری روی آن گذاشـت، نظیـر  ایم. می گذاشـته بهبودیـابی
ه و دوستان، خودت خانواد جلوی«یا » ات بزن نقاب خوشحال بودن را بر چهره«یا » است

. شـاید خـوب باشـد کـه چنـد »مکمـک کـن خواهم به دیگـران یم«یا » را خوب نشان بده
تظـاهر بـه «هـای  ایـن نقاب یک از کـدام در حـال حاضـربپرسید لحظه بنشینید و از خود 

چـه چیـزی صـحبت  درمـورددانیـد کـه  اکثـر شـما می کنیـد. را اسـتفاده می» بهبودیابی
 کنیم. می

 ضربۀ عاطفیفقدان یا هنگام  بهبا شخص غمگین رفتار اطرافیان  دربارهٔ در فصل گذشته، 
بـه  ،شـنوند که اشـخاص غمگـین می نظرهایینشان دادیم که اکثر اظهارِ  صحبت کردیم.

ین برخـورد ا برای بیان و ابراز احساساتشان.ها  آن نه به تشویق استعقل و منطق مربوط 
انتقـاد مـورد ، شـدن منطقی، حس انزوا را در اشخاص غمگین تشدید و احساس قضاوت

. در مدت نسبتاً کوتاهی، اشخاص آورد میوجود ه بها  آن شدن را درو ارزیابی قرار گرفتن 
، بایـد با آنان رفتار مـوجهی داشـته باشـندکه اطرافیان  شوند برای این غمگین متوجه می

 کنند. »وانمود به بهبودیابی«
 

 ؟جلوه دادن اهریمنیتقدیس کردن یا 
کوشـند  میفقـط  ،»بهبودیـابین بـه وانمود کـرد«اشخاص غمگین، برای پذیرفته شدن و 

ی که تـرمیم نشـده، ایـن روش بـه غم و اندوه درموردیاد بیاورند. ه خاطرات خوشایند را ب
ــوه دادن« ــدس جل ــکلِ  »مق ــدترین ش ــت. ب ــروف اس ــوه دادن مع ــدس جل ــاختن  ،مق س

مختلفـی  داشـتن وسـایل شـکل نگـه توانـد به و می اسـتبرای شـخص مـرده  یییادبودها
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که پنج سال از  این با وجودمادری  ،مثال عنوانِ  به. نمایان شودرده یادبود از فرد مُ  عنوان به
 را در اتاق دخترش تغییر نداده بود. چیزی هیچ، گذشت میفوت دخترش 

، امــا ســتا ســاختن یــادبوداز کــه خطــر آن کمتــر  »مقــدس جلــوه دادن«نــوع دیگــری از 
باشد، این است کـه اجـازۀ بررسـی صـادقانۀ تمـام  محدودکنندهبه همان اندازه تواند  می

افکــار و  ،. خیلــی از اشــخاص غمگــینشــوداز شــخص غمگــین ســلب  های رابطــه جنبــه
ــ درمــورداحساســات خــود را بــه خــاطرات خــوش و گفتارهــایی نیــک  رده محــدود فــرد مُ

از اطلاعـات  ای ، نمونـه»حـرفِ بـد بزنـی  مـرده پشت سـرنباید «کنند. این عقیده که  می
 ،زنـده ، مـرده یـادیگـران درمـورد مـدام شخص،. منظور ما این نیست که است اساس بی

درد  بتـوانیم منظور ما این است که تقریباً غیرممکن است کـه های ناخوشایند بزند. حرف
بـدون بررسـی تمـام  مهـم دیگـری را ضـربۀ عـاطفیو  فقـدانحاصل از مرگ، طلاق یا هر 

 کنیم. ترمیم  رابطههای آن  جنبه

طور  اسـت. شـخص غمگـین بـه مقـدس جلـوه دادن اهریمنی جلـوه دادن، نقطـۀ مقابـلِ 
خشـم و حاضر به رها کـردن ها  آن کند. شکایت می وم از رفتارهای بدی که با او شده،مدا

ــوه دادن ــاراحتیِ خــود نیســتند. در اهریمنــی جل ــرد ،ن ــه ف ــه جنب های منفــی  غمگــین ب
چسـبند، امـا  های مثبـت می بـه جنبـه دهنـدگان کـه مقـدس جلوه طور همانچسبد،  می

 کنند. ل رابطه را بررسی نمیکها  آن از کدام هیچ
دانیم که شـما فقـط بـا داشـتن  . ما میاستهای مثبت و منفی  تمام روابط دارای جنبه

 خود را ترمیم کنید. غم و اندوهتوانید  می صداقت کامل با خود و دیگران،
 

 ید دیگران هستیمأیما خواهان ت
یـد شـدن را دوسـت داریـم. همـه مـا أیتحسین و تمجید را دوست داریم. همۀ ما تما  همۀ
بـا دیگـران خـواهیم  مـا می جلـوه کنـیم. همـۀ باتجربـهخواهیم بـاهوش، قدرتمنـد و  می

و  شـود کنیم. این نیاز در اوایـل دوران کـودکی یـاد گرفتـه میاحساس تعلق و همبستگی 
 شود. فکری تبدیل می رود که به دغدغۀ جایی پیش میاغلب تا 
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ی کـه بـه اشـخاص غمگـین گفتـه تـوجهی از چیزهـای قابـلِ  تر گفتیم که درصد کمی پیش
 بـه اشـخاص غمگـینکه  یهای . توصیهکند ها نمی کمکی به آنو است فایده  بی ،شود می
کنـد.  تبـدیل می منطقـی باورهـایرا بـه  هـا آن را مختـل و احسـاسها  آن شود، تمرکز می

یـد، آ جنبۀ قدرتمندِ روابط اجتماعی ما به شمار می ،ید قرار گرفتنکه مورد تأی این دلیل   به
 ، پیروی کنیم.است شده به ما یعاطفۀ ضربکوشیم از پیشنهادهایی که بعد از  می

شکست. چیزهایی که شـنید، اظهـاراتی از ایـن  در همجان فوت کرد، او  پسرِ  نوزادِ وقتی 
 قبیل بودند:

 »توانید صاحب فرزندان دیگری شوید. ار باشید که میشکرگز تو و همسرت باید «
 »قسمت نبود.« 

 »شدن با این مسئله قوی هستی. رو روبهکافی برای  اندازۀ بهتو «
دگی به احساسـات خـود به جان در رسی، است عقلانی صحیح ازنظراین اظهارات اگرچه 

ای به شنیدن احساسات درونی او ندارند.  علاقهکرد دوستانش  می احساس کرد.کمکی ن
توانسـت احساسـات  چگونـه میسؤال این بود که تنها بماند.  خواست نمی، از طرف دیگر

 که شنوندگان او را طرد کنند؟ آنود را صادقانه بیان کند، بدون خ
 نیت او گفتند: د، دوستان خوشاشدن از هم جد لشوقتی راسل و همسر او

 »واهد شد.دیگر بهتر خ دفعۀ«
 »او زن مناسبی برای تو نبود.«

ــه او گــوش  ــود. امــا  کننــدراســل نیــاز داشــت کــه ب اظهارِنظرهــا و ایــن کــاملاً طبیعــی ب
کردند که احساسـاتش را  گذاشتند احساساتش را بیان کند و ناخواسته تشویقش می نمی

 در خود دفن کند.
ی کـه حـال نامسـاعداز هـا  آن د بودنـد.هم جان و هم راسل خواهان تأیید اطرافیـان خـو

یاز نحمایتی را که برای رسیدن به حال مساعد ، در عین حالو خسته شده بودند  داشتند
ه همـین خـاطر، سـعی کردنـد د. بـکردن ود دریافت نمیخ داشتند، از اطرافیان و خانوادۀ

را ایفـا نقش کسی ها  آن .شان بزنند را به چهره غم و اندوهبهبودیابی از  اسکارِ  نقابِ جایزۀ
ن نقـش را ایـ حقیقـت کـاملاً متفـاوت بـود. در صورتی کـه، است کردند که بهبود یافته می
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ده بودنـد کـه حالشـان د که حتی تقریباً خود نیز متقاعـد شـکردن خوب بازی می قدری به
 نبود.طور  این در صورتی کهخوب است، 

 
 اغلب دروغی بیش نیست »حالم خوب است«جملۀ 

کنیم کـه  بـا افـرادی برخـورد مـی کنـار کشـور، اشخاص غمگـین در گوشـه کارمان باطی 
خـوب  هـا ظـاهر خـوبی دارنـد، رسـند. آن می نظر بـهترین مردمـان بـر روی زمـین  متعادل

. وقتـی بـا حالشان خوب اسـتما را متقاعد کنند که  کوشند میکنند و حتی  صحبت می
پرسـیم،  حالشـان را میکنیم و  انـد ملاقـات مـی دیده ضـربۀ عـاطفی تازگی بـهافرادی کـه 

 .»حالم خوب است: «دهند یک جواب میها  آن وقفه همۀ بی
دوسـت دارنـد چند نفر از مردم  پرسیم کنیم، اغلب می زرگی سخنرانی میوقتی در جمع ب

چنـد  پرسـیم میبعـد بـرد.  ی دستش را بالا نمیکس هیچ. مسلماً ها دروغ بگویند که به آن
اند. همه دست  مگین، دروغ گفتهدردناک و غ ای هاحساسات خود پس از واقع درموردنفر 

قضـاوت  از تـرسِ  انـد آموختهفهمیم که به ما  بار است وقتی می تأسف. برند میرا بالا  خود
 احساسات خود دروغ بگوییم. درموردیا انتقاد دیگران، 

قلـب شکسـته  که به ترمیمِ  استاین وجود دارد،  »حالم خوب است«خطری که در جملۀ 
تنهاییِ درد و  اماکند،  را پرت می حواسمان »حالم خوب است«کند. گفتن  نمی یما کمک

روی زخـم این کـار ماننـد ایـن اسـت کـه  ماند. نتیجۀ میما همچنان باقی  درناشی از آن 
 زیر آن کاملاً وخیم است. وضعیتِ  در صورتی که،  چرکی دلمه بسته شود

 
 کنیم ز دست دادن انرژی هنگفتی میشروع به اما 
 ایم کـه وقتـی بـه او فـردی را دیـده نـدرت   بهغمگـین،  شـخصبا هزاران هـزار  وگو گفتدر 
 ها بعضی وقتعقیده نباشد.  برایش نمانده، با ما هم رمقیرسد دیگر  می نظر بهم یگوی می

خودکـار کـار  خلبـانین است که مجبورند ماننـد پای قدر آنغمگین  سطح انرژی اشخاصِ 
زنـدگی  کـلِ  درنهایتو روز، هفته، ماه و  بکشندکنند تا بتوانند خود را از رختخواب بیرون 

 را سپری کنند.
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 غـم و انـدوهکنـد. معمـولاً  انرژی بسیار زیادی مصـرف می ی که ترمیم نیافته،غم و اندوه
ــان می ــد  پنه ــطمان ــرار می و فق ــداوا ق ــت م ــم آن تح ــر  علائ ــردم، دگی ــی از م ــی. خیل  حت

  تـرمیم ی کهغم و اندوه شوند که وجه این موضوع نمیمتنیز پزشکان  ان و روانشناس روان
 .آورد شود و تبعات منفی به بار می انباشته می هم روینشود، 

در حالـت تعـادل  و روحـی جسمی ازنظر که وقتی انسان رسد می نظر بهاین نکته منطقی 
نشـده مـا را از  تـرمیم غـم و انـدوه. حداکثر استفاده را ببـردتواند از انرژی خود  می ،باشد

ایـد و ناگهـان  فکـر فـرو رفته بـهراننـدگی کند. برای مثال، چند بار حـین  یر موخودمان د
اما  یدا رانندگی کردهآورید که چگونه سه خیابانِ آخر را  به خاطر نمی اید اصلاً  متوجه شده

 ؟ شما در ذهـن خـود، بـا شخصـی کـه در ماشـین نبـوده، است فکرتان جای دیگری بوده
اید. اغلـب،  در برده همعجزه است که از این ترافیک جان سالم باید.  بوده وگو گفتمشغول 

معـرف قسـمتی از و احتمـالاً  استبا افراد مرده یا همسر قبلی  های خیالی،وگو گفتاین 
رده. کند زنده باشد یا مُ  ، فرقی نمیاستناتمام بین شما و شخص مخاطب  عاطفیِ  رابطۀ

 کند. انرژی بسیار زیادی مصرف می ،نیافته ی عواطف ترمیمدار نگه
 

 دهیم میرا از دست زنده بودن  ما شوقِ 
، ایـن اسـت کـه خیلـی از افـراد، دارد وانمود کردنمستقیمی که نقش بازی کردن و  تأثیر

ن باعــث کننــد و ایــ بهبــودی کــاذب را تجربــه می ،خــود متقاعدکننــدۀعملکــرد  درنتیجــۀ
زندگی کردن در زمان حـال را از دسـت بدهنـد. در ایـن شـرایط  شود که شوق و تجربۀ می

را  تـوان آن می هـا در حـالتی کـه بسـیاری از انسـان شـود. می نیز بسیار دشوار بهبودیابی
شـان مسـاعد و زمـانی حال هـا قتبعضی وکنند.  خاموش توصیف کرد، گیر می افسردگیِ 

 کنند. خرسندیِ کامل نمیاحساس شادی و  وقت هیچ، اما دیگر نامساعد است
اسـتفاده  ضـربۀ عـاطفیرسـیدگی بـه  منظور بـههـا  آن ما برای اطلاعـات نادرسـتی کـه از

طور صحیح رسیدگی نشـود،  به ضربۀ عاطفیپردازیم. هرگاه به  میبهای گزافی کنیم،  می
دنیـا بـه محیطـی خشـن و  کنـد؛ یاق مـا را بـه زنـدگی محـدود میمحسوسی اشت شکل به

مــا اطلاعــات اشــتباه،  دلیل   بــه. شــود کــه بایــد در آن زنــدگی کنــیم میتبــدیل  نامهربــان
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العمـل بهتـری  ، عکسضـربۀ عـاطفی که موقع رویـارویی بـا فرصت پیدا نکردیم وقت هیچ
 داشته باشیم.

شـاید بـه  خوانیـد. غیـر از مـرگ و طـلاق میدیگـری  دلیل   بـهایـن کتـاب را شما بعضی از 
ضـربۀ  براثـر. امـا و پُرشوری داشـته باشـید زندگی شادقرار بود  اندیشید؛ خود می کودکیِ 
انباشـته شـده، روزی بـه خـود  هـم رویها  ای که طـی سـال یافتهن کوچک و ترمیم عاطفی

 است. کردید، نشده که آرزو می طور  آنتان اصلاً  آمدید و متوجه شدید که زندگی
انگیز و  تزنــدگی شــگف کردیــد میکــه تصــور  ی شــاید بعضــی از شــما بــه یــاد نیاوریــدحتــ
تنهـا  - بخش نیسـت مسـرت اتی که دارید،احساس بعضی از شایدالعاده خواهد بود.  فوق

ت. شاید اصلاً طعم خوشحالی را نچشیده یـا چیزی که با آن آشنایی دارید، نارضایتی اس
 دلیلی برای شاد بودن نداشته باشید.

یـا زنـدگی  مسـاعدترهـای مختلفـی را بـرای رسـیدن بـه حـال  ، شـاید روشدر هر صورت
ــی بخش مســرت ــرده باش ــان ک ــهتر امتح ــا برنام ــان ی ــذهب، عرف ــاوره، م ــاید مش های  د. ش

فـراهم برایتان ارزشی می، باعث ایجاد آگاهیِ روانی در شما شده باشند و ابزار باقد دوازده
ایـد  مانده خود باقی هم در گذشتۀ هنوز احساس کنید، شاید به هر حال. اما کرده باشند

را بـه آینـده محـدود  تانایـن احسـاس امیـد ایـد. طور کامـل رهـایی پیـدا نکرده هاز آن بو 
 کند. می

 کنیم به خواندن ادامه دهید. شما نیز مخاطبان این کتاب هستید. از شما خواهش می
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 بخش دوم
 :آماده شدن برای تغییر

 شروع به بهبودیابی
شـخصِ  طـرفِ از  درسـتو  هـای کوچـک سری انتخاب به یک ،ضربۀ عاطفیبهبودیابی از 

 :اید درست انجام داده انتخابشما چند ینجا تا به ا .غمگین نیاز دارد

 وجود دارد. یمشکلاید که  هاعتراف کرد
 .است فقدانیا  عاطفیۀ حاصل از ضرب ،اید که این مشکل ردهاعتراف ک

 تمایـل داریـد اقـداماتِ لازم بـرای بهبودیـابی را ایـد کـه خواندن این کتاب، نشـان داده با
 انجام دهید.

بـه شـما  ضـربۀ عـاطفیسر گذاشـتن  تِ را برای پش لازم چهار فصل بعدی، اولین اقداماتِ 
 تـکِ  تکشما به پیروی کـردن از  اشتیاقِ به  ،شما در رهایی از غم کند. موفقیتِ  معرفی می

 دارد. کارها بستگیاین 
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 فصل ششم
 انتخاب اول شما:

 بهبودیابی انتخاب برای

را انتخاب کنیم، لازم است بدانیم از کجا باید شروع کنـیم.  بهبودیابیکه بتوانیم  برای این
 .یا بیشترمتفاوت، بهتر  را شروع کنیم: یبهبودیاب فرایندتا د کن ه ما کمک میبواژه سه 

دردنـاک از فـرد  برید مرگ، طلاق یا جداییِ  که از آن رنج می ضربۀ عاطفیفرقی ندارد که  
های موجـود در رابطـه را  کند تا ضعف همواره به شما کمک می پرسشدیگری باشد، این 

 »؟بود مییا بیشتر چه چیزی متفاوت، بهتر  کردی میآرزو «شناسایی کنید: 
 پدربزرگش را از دسـت داد و روزی کهجان  م و به داستانیبرگرداجازه دهید کمی به عقب 

 :بپردازیم
جان به دفتر مدیر مدرسـه فرسـتاده شـد تـا تنهـا باشـد، چیـزی کـه در تمـام طـول وقتی 
جـان در دفتـر بـروز نـدادن احساسـات خـود.  د:اش به او آموخته بودند تشدید شـ زندگی

از پـدربزرگش  خواست میکرد. او  فکر می خود با پدربزرگش به رابطۀ و مدرسه نشسته بود
را بـه فـردا موکـول  تشااحساس ابرازاغلب  تشکر کند. د،ی که به او آموخته بوبابت چیزها

وت کـرد. احساساتش را پیدا کند، پدربزرگش فکردن که فرصت بیان  و قبل از اینکرد  می
د. این یکـی از چیزهـایی بـود کـه آرزو درگیر بو  ای نشده بیان »تشکرِ «با درونِ خود،  ،جان
 باشد. متفاوت، بهتر یا بیشترکرد  می

و حــال بــدی داشــت. بســیاری از مــردم دنیــا  هــای خــود پشــیمان شــده بــود ز انتخابا او
بهتـر یـا  متفـاوت،ی شـکل بهکه شرایط  نامند. آرزوی این اشتباه این را احساس گناه می به

 دارد.فرق باشد، با احساس گناه  بیشتر
، شـدم متفاوت، بهتر و یـا بیشـتر باکنی که آرزو میشناسایی کنیم م چیزهایی را اگر نتوانی

خـود قلمـداد  دیگری را مسـئول حـال نامسـاعدِ  ضربۀ عاطفیتوانیم مرگ یا  می راحتی  به
نیسـتیم سـت، قـادر شخصی یا چیز دیگری مسئول امادامی که باور داشته باشیم . کنیم

 بهبود یابیم.
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 کسی مسئول است؟چه 
شناسـایی کـردیم، مـانع بـزرگ  »م تمام دردهاسـتزمان مره«وقتی این باور اشتباه را که 

دیگـران یـا بعدی که اشخاص غمگین باید از آن عبور کنند، این بـاور نادرسـت اسـت کـه 
. بسـیاری از افـراد چیزهـایی از ایـن قبیـل هسـتندهـا  آن مسئول حال آمده حوادث پیش

 گویند: می

 ».فلانی مرا عصبانی کرد«

 ».فلانی روز مرا خراب کرد«
 ».بود بهتر الآن حالمکرد،  اگر فلانی چنین کاری نمی«

احساسات و اعمال خـود، امـری متـداول اسـت. مسئولیتِ  نپذیرفتنِ این طرز فکر، یعنی 
 شود. یاد گرفته می »الگوبرداری«حتی در دوران کودکی از طریق 

 ».شادم کردی«: گوید میمادر به فرزند 
 ».باعث افتخار من هستی«: گوید میپدر 

 ».پدرت را عصبانی نکن«: گوید میمادر 
احساسی را در مادر یـا  ،اعمال کودکانکه  مبنی بر این هایی حرف مستقیم تأثیردرنتیجۀ 

 عکس آن نیـز بایـد صـحت داشـته باشـد. که شوند میکودکان متوجه کند،  می پدر ایجاد
ننـد توا نیز میها  آن باعث برانگیختن احساسی در مادر یا پدر شوم، پس توانم میمن  اگر

است  »قربانی بودن«ل ذهنیت ین دلایتر بزرگاین یکی از  .احساساتی را در من برانگیزند
 شود. زیاد دیده می پیشرفته که در زندگیِ 

تواند باعث  نمیکس  شما هیچ بدون اجازۀ«کنیم:  اشاره می ١از النور روزولت قولی نقلبه 
، خیلـی درسـت نظرِ اظهـارِ  این با وجود »د.یشود احساس بدی نسبت به خود داشته باش

، این عقیده کـه دیگـران مسـئول احساسـات خودشـان هسـتنداز توان افراد را  میسخت 
ر یـخـود بـدانیم، تغی حـالِ  دیگران یا شرایط را مسـئول صددرصـدِ  ،. وقتی مامنصرف کرد

 ایم. واگذار کردهها  آن مان را نیز بهحال
                                                           

١. Eleanor Roosevelt 
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اسـم آن را  .کنیم این مفهـوم اسـتفاده مـی ترِ  واضح بیانبرای  یداستان کوتاهما اغلب از 
 ایم. گذاشته »با ماشین کار رفتن به سر مسیردر « داستانِ 

قرمـز  حـل کـار خـود در حرکـت اسـت. بـه چـراغطرف م ن بهمردی با ماشی ،یک روز صبح
یاهای خود فـرو کند. او پشت چراغ در رؤ مندی است، توقف می و چون آدم قانون رسد می
سـبز شـدن چـراغ شـود. ایـن دوسـت مـا متوجـه  سـبز می در همان لحظه چـراغ، رود می

دوسـت مـا حرکـت  پشـتی متوجـه آن هسـت. وقتـی ماشـینِ  ماشینِ  شود. اما رانندۀ نمی
بـه سـبز بکنـد،  قرمز چراغمتوجه تغییر  زند تا دوست ما را پشتی بوق می کند، رانندۀ نمی

کـه او را  خـاطر ایـن آورد و از راننـدۀ پشـتی بـه دوست ما شیشۀ ماشینِ خـود را پـایین مـی
 کند. ، تشکر میرنگِ چراغ کرده متوجه تغییر

 دانیم که واقعیت این نیست. ما می ؟ همۀزنیم میچه کسی را داریم گول 
 بـدون شـک اوزده شـود.  کـس دوسـت نـدارد خجالـت کشـد. هـیچ دوست ما خجالت می

عمـر  ود را قبـول کنـد. او نیـز ماننـد همـۀ مـا یـکخـ زدگیِ  خواهد مسئولیت خجالت نمی
که از راننـده کـه  جای این مسئول چگونگی حال خود بداند و بهتمرین کرده که دیگران را 

داره  یـاروپسـر، ایـن «گویـد:  میبا خـود کند،  »تشکر«چراغ کرده رنگِ او را متوجه تغییر 
 »!کنه م می خیلی عصبی

اقتـدار شـود کـه بتوانـد  هـایی می ها و روش باً در همین زمان، تمام فکر او مملو از راهیتقر
کشد، سرش  خود را حفظ، یا کار رانندۀ پشتی را تلافی کند. شیشۀ ماشینش را پایین می

خودشناسـی یـاد گرفتـه  گروهـینشستِ که دو سال پیش در  طور برد و همان بیرون می را
رم  دارم می ، چه خبرته؟هی، داداش«گوید:  او میکند.  م میبود، احساسات خود را اعلا

 »!دیگه
خـاطر خـراب کـردن  بـهپشتی را  تر تا رانندۀ ، اما کمی آهستهکند بعد شروع به حرکت می

 ! درستی کردهروزش تنبیه کند. او بر این باور است که کار 
 تواند بپذیرد که خود او باعث ایـن احسـاس ناخوشـایند عصبانی است، اما نمیدوست ما 

خـود او  ،هـااحساسـات، نگـرش و رفتار آن تواند قبول کند که مسـئول  . او نمیاست شده
 .است
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یـک تفکـر مـا نسـبت بـه بـاران؟ ایـن کند؟ باران یا طـرز  نیک را خراب می پیک چه چیزی
نیـک را واقعـاً خـراب  بـاران پیک پاسخ سؤال ما باشد.تواند  هردو میانحرافی است.  سؤال

توانید به واکنش خـود نسـبت  فقط می، بکنید آن برایتوانید کاری  ، اما شما نمیکند می
از دسـت دادن یـا واکـنش شـود،  می به باران توجه کنید. چه چیزی باعث غم و اندوه من

تـوانم زمـان را بـه عقـب برگـردانیم و  مـا نمی اسـت. هـردومن نسبت به آن؟ جواب بـازهم 
نش خـود انجـام واکـ درمـوردتـوانیم کـاری  بگیـریم، امـا می را کـه رخ داده اتفاقیی جلو

ز درد، سـرخوردگی و مهارتی به دست آوریم که به مـا کمـک کنـد تـا ا توانیم دهیم. ما می
 رهایی یابیم. حاصل شده، ضربۀ عاطفییا  فقدانشکستگی که از  دل

هـا،  آن رایاتوبـوس یـا سـرو غـذای سـرد بـ کننـد کـه دیـر آمـدنِ  ها فکـر می ی انسانبعض
را خـراب کـرده یـا  شـان زندگی ،دولـتکنند  ها فکر می . بعضیاست یالملل بین ای هتوطئ
هـا  آن این عقیده که کردنِ باور  ،درحقیقتاست. اما  تلخ کردهها  آن شان زندگی را بررئیس

ارادی نسـبت بـه افـراد یـا واکنش منفی و غیـر باً همیشه باعث یتقرکنند،  مرا عصبانی می
رفتـار  دانیم. مـا مـأمور نگی حال خود مـیرا مسئول چگوها  آن شرایطی خواهد شد که ما

 .خودرفتار  شویم تا مأمور می دیگران
ر دهیم. بعد از مدتی که را تغیی هاتر  بزرگم رفتار والدین و دیگر ستیتوان ما نمی ،در کودکی
بتوانیم تـأثیری روی  که پیش از آنادهایی شدیم که گذشت، متوجه روید نما از کودکی

خود را نسبت به  »واکنش امروزِ «اند. ما باید مسئولیت  اق افتادهاتف ،ها داشته باشیم آن
قربـانی بـودن برای همیشـه احسـاس صورت،   اتفاقات گذشته قبول کنیم. در غیر این

 بار است. اندازۀ کافی تأسف به کهبرای ما اتفاق افتاده  یناگواررویدادهای خواهیم کرد. 
داریم و باعث عذاب بیشتر خود  هزنده نگ رویدادها را در ذهنمان درست نیست که ما این

خـاطرات ناشـی از  رنـجِ رویارویی بـا  حِ یصح مشکل اینجاست که ما حتی طریقۀ شویم.
 رهایی یابیم.   آن تا بتوانیم ازرا یاد نگرفتیم  گذشته دردناکِ 

ها  آن  واکنش به و در هستیم  ر رویدادها قربانیاند که در براب به ما آموخته غلط در جامعه به
ایم.  دیگران درمانـده العمل عکسکه در مقابل افکار، احساسات و  طور همانیم. ا درمانده

. به اکثر مردم ستمسئول ناکامی ما تنهایی بهکنیم باران  به همین دلیل است که فکر می
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توانسـت  گر فکر و قلب انسـان می. ا»کاری است که شده«یا  »رهایش کن«شود  گفته می
امـا متأسـفانه  ،بـود آل ایدهخود ادامه دهد، واقعاً  سادگی از معضلات بگذرد و به زندگیِ  به

 چیـز هیچعهـده نگیریـد،  بهخود را  که شما مسئولیت بهبودیابیِ   طور نیست. تا زمانی این
در بـودن  صددرصـد مقصـر احسـاس تـاکنـیم  تانکمک خواهیم ما میتغییر نخواهد کرد. 

 کنیم تقاضـا مـیکنار بگذارید. بنابراین ضربهٔ عاطفی را که در شما به عادت تبدیل شده، 
ش خـود را خواهیم که یک درصد مسئولیت نق جدید باشید. ما از شما می پذیرای اندیشۀ

 توانـد درِ  کوچـک می یکلیـد کـه  طور همـانت، قبول کنیـد. اس در برابر چیزی که ناتمام
ی مسیر تواند ذهن و قلب شما را برا مسئولیت میاز یک درصد  ی را باز کند، پذیرفتنِ بزرگ

ایـن کتـاب ادامـه  که بـه خوانـدنِ  مفهومش این است، در حال حاضربهبودیابی بگشاید. 
 دهید.

 
 انفرادیهمیار یا کار داشتن انتخاب دوم شما: 

افتـد.  گروهی اتفاق می در نشستِ  غم و اندوهاز  بهبودیابی فرایند ،نقص در یک دنیای بی
شود خـاطرات و تصـاویری  افراد وجود دارد، باعث می اغلبحرکی که در داستان زندگی م

تر نمایـان گردنـد. اگـر مشـغول  تر و دقیـق حیح، صدر ذهن دارند های عاطفی ضربهکه از 
 های گروهـی نشسـت از یک هیچشاید به این دلیل است که به این کتاب هستید،  ۀمطالع

 دسترسی مستقیم ندارید. و اندوهرسانیِ ما در بهبودیابی از غم  های کمک یا برنامه
ان گفتـه شـده بـود به خوانندگ ،غم و اندوهراهنمای بهبودیابی از در اولین ویرایش کتاب 

همیـار داشـته باشـند. حتمـاً بایـد هـا  آن و نیسـت یافتنی دسـت تنهایی بـهکه بهبودیـابی 
دنـد، چـون همیـاری نداشـتند، از خوان بسیاری از افرادی کـه ایـن کتـاب را می متأسفانه

ی کارهایی را که برای بهبودیـابی از ضـربۀ عـاطف، نتیجهادامۀ خواندن منصرف شدند. در 
 و رهـایی از غـم بهبودیـابیمتوجـه شـدیم کـه  ،به بعـد آن زمانانجام ندادند. از لازم بود، 

 کنید. تنهایی دارید روی آن کار می به، حتی اگر پذیر است امکان وارههم
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 همیار ندارندبرای اشخاصی که 
شرایط و رویدادهایی که در زندگی برای شـما پـیش آمـده، انتخـاب همیـار  با توجه بهاگر 

کارهایی را که ایـن کتـاب از کنیم  ، پیشنهاد میرسد نظر می امری غیرواقعی یا ترسناک به
 و دلسرد نشوید. انجام دهید تنهایی به خواهد شما می

شـت، خـواهیم گذادر اختیارتـان  غم و انـدوهبهبودیابی از  را جهت های لازم ما راهنمایی
 کنید. ها عمل می فرقی ندارد که تنها یا با همیار به آن

 
 همیاران

، بهتـر اسـت شخصـی را کـه بـر روی حـق انتخـاب داریـداگر ما بر این عقیده هستیم که 
ضـربۀ عـاطفیِ  بـدون شـکهمیار انتخاب کنید.  عنوان بهکند  خود کار می ضربۀ عاطفی

، اعضـای پس از مرگ عزیزیجای تعجب ندارد که ، ها بعضی وقتها با شما فرق دارد.  آن
 ،کـار کننـد مشـابهی ضربۀ عاطفیِ روی  ممکن استشوند. حتی خانواده همیارِ یکدیگر 

فـرد اسـت.  بهبودیابی و رهایی نیز منحصـربه نحوۀ، است فرد به بطه منحصرهر را چوناما 
 ضـربۀ عـاطفیِ بـر روی طـلاق یـا و همیـارش  هیچ ایرادی ندارد کـه فـردی بـر روی مـرگ

 دیگری کار کند.

 

 یافتن همیار
کشـید. شـاید احسـاس  شما چـه عـذابی می کند کس درک نمی هیچکنید  شاید احساس 

گوینـد  ها می وقتی آدم کنند. عت درد و غم شما را درک نمیهم وس کنید حتی دوستانتان
ــی ــت م ــد. کنیم، درک ــایی آن را ندارن ــاً توان ــا  آن واقع ــهه ــتهرا ای  رابط ــما داش ــه ش اید،  ک

 .اند شتهدارا  شانخود از اعضای خانواده نیز رابطۀ خاصِ  هریکاند. حتی  نداشته
د که سراغ اشخاصـی بگردنـد کـه تجربـۀ مشـابهی شو به اشخاص غمگین گفته می اغلب

ها احساس همدردی  توانند با آن ها می  شود که فقط بیوه اند. به زنان بیوه گفته می داشته
شـود فقـط چنـین والـدینی  اند، گفته می والدینی که فرزند خود را از دست داده . بهکنند

مـا بـه احساس همبستگی و همیاری کنند. این نادرست اسـت. تجربـه  ها آنتوانند با  می
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 تواننـد همیـار در عـذاب اسـت، می یسـخت ضـربۀ عـاطفیِ از  هرکسی کـهکه   هنشان داد
 د.باشی آل ایده

تواند یکی از اعضای خانواده باشد که از مرگ همان عزیزی که شما در سـوگ  این فرد می
او شـاید ایـد،  ساسـات خـود را بیـان نکردهطور واضـح اح است. اگر به داغدارآن هستید، 

کـردن بـر روی همـین حـالا یـک همیـار بـرای کـار نداند شما چه احساسی دارید. شـاید 
 خود داشته باشید.ۀ بهبودیابی در خانواد

های بسیار زیـادی بـرای یـافتن چنـین دوسـت جدیـدی وجـود  صورت، مکان در غیر این
مرگ شخصی به گوش شما رسیده  درمورددیگران  های حرف ،در محل کاردارد. احتمالاً 

یــا مـذهبی  هــای مکان، فروشـگاه مــواد غـذایی، در تان محلــه ورزشـیِ  باشــگاهدر  :اسـت
 هـایی بـرای پیـدا کـردن اشـخاص غمگـین اسـت. مکان هـا اینتمام  .گروهی های تجمع

 جمع مطرح کنید.را در  غم و اندوهمبحث 
ای بـرای بهبودیـابی از  بشنوند برنامـهدیگران  وقتی چیزی برای گفتن دارد. شاید هرکس

 وجود دارد، خوشحال شوند. غم و اندوه

هـا  آن صـادق باشـید. ایـن کتـاب را بـهها  آن دلخواه خود را پیدا کردید، با وقتی همیارانِ 
هـا  آن هسـتید. ازچـه کـاری دادن انجـام  نشان دهید و برایشان توضیح دهید که در فکـرِ 

اند. ببینیـد آیـا تمایـل دارنـد کـه در  از درد و عـذاب خسـته شـده بپرسید که آیا مثل شـما
های  هانـهبهبودیابی با شما همراه باشند. اگر چند نفر جواب رد دادنـد، دلسـرد نشـوید. ب

 ی خود ادامه دهید تا موفق شوید.وجو جستفقط به زیادی خواهید شنید. 
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 فصل هفتم
 ها دستورالعمل تعیین

 ایـد ایـد یـا تصـمیم گرفته یـدا کردههمیـار پیـا کنیم کـه شـما  در این فصل، ما فـرض مـی
بـا همیـار  جلسـهبرای اولـین  ای های ویژه دستورالعمل کار کنید. در این بخش، ییتنها به

این قسمت را بخوانید. بعضی از  ،تنها هستید و همیاری نداریدحتی اگر . است ارائه شده
 .ستهخطاب به شما نیز  ،ها تعهدات و دستورالعمل

 
 با همیار جلسهاولین 
 پنج بار ،احتیاج ندارد. یک ساعت کافی است. بعد از آن شما به وقت زیادیۀ جلساولین 
، انجـام دهیـد. که در این کتاب مشـخص شـده د داشت تا کارهایی رایخواه جلسهدیگر 

ها  به دو تا سه روز وقت احتیاج خواهید داشت تا بتوانید خوانـدنی جلسهبین هر  احتمالاً 
 و تکالیف هر بخش را انجام دهید.

شـما زمـان مناسـبی  یهـردوساعتی بـرای  جلسه، مشخص کنید که چه روز و ابتدایدر 
بعـدی احتیـاج ۀ جلسـی است. شما احتمالاً به یک ساعت و نـیم یـا دو سـاعت زمـان بـرا

 دارید.
کنید. صحبت  مکانی را انتخاب کنید که در آن احساس امنیت می همیشهدقت کنید که 

و  انگیـزد برمیرا  انسـان و طبیعـیِ  معمولاً احساسـات عـادی ضربۀ عاطفی درموردکردن 
مفهـومش ایـن نیسـت کـه جلسه گریـه کردیـد،  در باشد. اگرهمراه با اشک ریختن  شاید

مخصوصـاً در ارتبـاط بـا  عـادی و طبیعـی اسـت،. گریـه کـردن امـری مشکلی وجود دارد
. اما گریه کردن ضـروری نیسـت و ضربۀ عاطفیۀ دربار  وگو گفتو  ی که در سر داریدافکار

در کارتـان  ر وجـود اشـکال، دلیـل بـکنید نمیگریه  کردیدانتخاب  ی کهاگر شما با همیار
ــوی  ،در عــین حــال. نیســت ــد، راحــت باشــید و جل ــه اشــک ریخــتن کردی اگــر شــروع ب

معنـای تـرمیم و  داشـته باشـید کـه گریـه کـردن بـه خـاطر  بهالبته . هایتان را نگیرید اشک
را بـر  کاغذی دستمالهمراه داشتن  تواند مسئولیتِ  . یکی از شما میتکمیل شدن نیست

 عهده بگیرد.
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توانـد باشـد. برخـی از افـراد مایـل  میتصمیم بگیرید که تماس فیزیکی شما تـا چـه حـد 
این اجازه را بـه خـود و دیگـران بدهیـد کـه  سی تماس فیزیکی داشته باشند.نیستند با ک

راحت تصمیم بگیرید. همچنین این قاعده را رعایت کنید: از دسـت زدن بـه همیـار خـود 
اتی تماس فیزیکی از بـروز احساسـ ها بیشتر وقتتکالیف خودداری کنید.  در حین انجام

 کند. د، جلوگیری میدهنده باش تواند یاری که می

کنیم که زیاد نزدیک به یکدیگر ننشـینید تـا شخصـی کـه صـحبت  ما معمولاً پیشنهاد می
در نظر داشـته باشـید کـه تهاجم قرار گرفتن نکند. یا مورد  عذب بودناحساس م ،کند می

مـورد  مشاوره نیست، شاید موضـوعِ  ید. این جلسۀهست یکردن با دوستدر حال صحبت 
برسـد، امـا هـدف ایجـاد فضـای راحـت و امنـی بـرای  نظر بـهبحث در ابتدا کمی عجیـب 

های همیـار  کنیم که وقتـی بـه گفتـه . توصیه میاست ضربۀ عاطفی بارهٔ درکردن صحبت 
 یک قلب و دو گوش دارید. را طوری تصور کنید که انگار، خود دهید میخود گوش 

 
 قبول تعهدات

بـرای شـما کـارکرد داشـته باشـد، بایـد بـه  ی از غم و اندوهبهبودیاب خواهید برنامۀ اگر می
 برخی تعهدات پایبند باشید:

کنند و هم بـرای افـرادی کـه همیـار  (هم برای اشخاصی که تنها کار می صداقت کامل. ۱
توانیـد  گوییم صداقت کامل، منظورمـان ایـن اسـت کـه تـا آنجـا کـه می وقتی می دارند).
صـادق باشـید. تـوان هـا  آن درموردتان زندگی خود و احساسات های عاطفیِ  ضربه درمورد

بـا پیشـروی و کـار بـا  ،این وقـایع درموردشما برای مشاهده کردن و سپس گفتن حقیقت 
خـود  درمـوردکامل بدین معناسـت کـه حقیقـت را  این برنامه بیشتر خواهد شد. صداقتِ 

دیگـران  درمـوردتان را به صـحبت کـردن دیگران. مراقب باشید وقت درموردبازگو کنید، نه 
دیگران فقط  درموردخودتان بازگو کنید،  درموردتوانید حقیقت را  نگذرانید. شما فقط می

 توانید حدس بزنید. می
چیزهـایی  . شـایدنیسـتید صادقیهای  شما انسان خواهیم بگوییم که نمیوجه  هیچ ما به

واقعیـت و  درمـورد کـردن نداریـد. صـحبتبـه همیـار خـود   آن بـه گفـتن ید که تمایلباش
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. مهم این است تواند بسیار دشوار باشد. هیچ ایرادی ندارد می ،ها اتفاق از بعضی یاتِ جزئ
 بازگو کنید. بدون شـک شـماقت را حقی ،آن رویداد درموردخود  واکنش عاطفیِ  که دربارۀ

 باید با خودتان کاملاً صادق باشید. هستید و همیار ندارید نیزکه تنها 

انجـام خواهیـد داد،  یایی که برای بهبودیـابطی کاره(برای همیاران).  رازداری کامل. ۲
کامـل  زندگی خود صحبت خواهید کـرد. رازداریِ  وقایع و شرایط دردناک عاطفیِ  درمورد
تـا آخـر نـزد ، بشـنویدرا  شـده  همیارِ انتخاب های خصوصیِ  معناست که تمام گفته به این

همچنین بـه ایـن معناسـت کـه شـما کامل  و با خود به گور ببرید. رازداریِ  داریده خود نگ
کند. یعنی این سوگند را  همیارتان هم این تعهد را نسبت به شما قبول می اطمینان دارید

 هرگز نخواهد شکست.
و هم برای  هستند(هم برای اشخاصی که تنها های فردی  ویژگی بودن وفرد  منحصربه .۳

 هـای خـاصِ  ویژگیو بـودن فـرد  منحصـربه درمـوردسـوم  مـوردِ  افرادی که همیـار دارنـد).
هـای بیـان  تمـام روشفرد اسـت،  بهرای منحص هر رابطه چون. استهر فرد  در بهبودیابی

 یشـخص غمگینـهـر  از آنجـایی کـه. اسـت فرد به نیز منحصر بهبودیابیاحساسات برای 
دارد، خیلـی مهـم اسـت کـه  بهبودیـابیخـود را در رونـد  فـردِ  ی منحصربهعقاید و بارورها

یـا بـزرگ جلـوه  بـه کوچـکگر مقایسه نکنید. مقایسه کـردن، اغلـب عقاید خود را با یکدی
نظـر ۀ انـداز  کـس به هـیچ نظـرِ عاطفی، ۀ درموردِ ضربنه به حقیقت.  شود دادن منتهی می

و پیشـرفت شـما در ایـن داشـتن در رابطـه امنیـت احساس حائز اهمیت نیست. خودتان 
و  ، انتقـادوتحلیل تجزیـهامه، مستلزم این اسـت کـه افکـار و احساسـات خـود را بـدون برن

 ، بیان کنید.قضاوت کردن
خـود متعهـد  بهبودیـابیِ بـه شخصی دیگر، بسـیار مهـم اسـت کـه چه با و  تنها باشیدچه 

 را در زمان معین انجام دهید.ها  آن و بگیریدتکالیف را جدی  .باشید
 یکدیگر رعایت کنید. و درموردِ  به زبان بیاورید: دقت کنید که این تعهدات را همیاران

پایبند باشید. بسیار مهم است که  تانبه اولین تعهد فقط باید :همیار ندارند اشخاصی که
تر به تعهد سوم بکنیـد.  کنیم که شما نیز نگاهی دقیق آن را جدی بگیرید. ما پیشنهاد می

 .ستخود شمااز و انتقاد کردن کردن محکوم  درموردمخصوصاً قسمتی که 
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 اولین تکلیف خانه

کننـد، بایـد شـش فصـل اول  و چه کسانی که با همیار کار می هستندکه تنها  کسانیچه 
جملاتـی کـه احسـاس  کتاب راهنما را بخوانند یـا بـازخوانی کننـد. موقـع خوانـدن، زیـرِ 

آن  در رابطـه بـا، خـط بکشـید. چیزهـایی را کـه اسـت کنید شما را مخاطب قـرار داده می
 شخصی دارید، یادداشت کنید. تجربۀ

در  ضربۀ عاطفیفهرستی از باورهای نادرستی است که جان و راسل برای رویارویی با این 
 طول زندگی خود آموخته بودند.

 غصه نخور. ۱
 از دست رفته جایگزینی انتخاب کن. . برای چیزی که۲
 . در تنهایی سوگواری کن.۳
 هاست. زمان مرهم تمام زخم. ۴
 .گاه باش برای دیگران تکیه. ۵
 مشغولِ کاری بکن.خودت را . ۶

 ،در جامعـه د.گی خود شناسـایی کردیـدر زند را  بیشترِ این مواردتمام یا تعجب نکنید اگر 
 د.نرا به ما بیاموز  باورهادقیقاً همین دیگران است که  امری معمول

برایتـان آشناسـت، روی آن را کـه  باورهـااز ایـن  هرکـدامو  یـک ورق کاغـذ خـالی برداریـد
در رابطه دیگران از آن  اند، یا شاهد استفادۀ شما آموخته دیگری را که به باورِ بنویسید. هر 

فراینـد ایـن فهرسـت،  به این فهرست اضافه کنید. بـا تهیـۀاید،  بوده های عاطفی ضربه با
 کنید. خود را کاملاً شخصی می بهبودیابی

یـا  اید را شـنیده رِنظرهـااز ایـن اظهاه تعداد های زیرا بخوانید. بنگرید که چ کلیشه سپس
رسـند،  می نظر بهآشنا ها  آن کنیم که اگر تمام یا اکثر یادآوری می یک بار دیگرباور دارید. 

. اظهـارات ما بسیار متداول است در جامعهٔ  غم و اندوه درموردمتعجب نشوید. این عقاید 
 اضافه کنید.ها  آن اید، به شنیده های عاطفی ضربه در رابطه بادیگری را که 

 »خودت را نباز.«
 »بشکنی. در همنباید «
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 »به روی خودت نیاور.«
 »خودت باید تلاش کنی تا شرایط برایت بهتر شود.«
 ».کنیم احساست را درک می«
 ».دا را شکر که فرزندان دیگری داریخ«
 »باید ادامه پیدا کند.گی زند «
 ».جای بهتری استاو «
 ».ابدی نیست چیز هیچ«
 »گذارد. تر از توانی که داریم، روی دوشمان نمی سنگیناوند هرگز باری خد«
 ».از خدا دلگیر نباش«

بــرای هـا  آن هـایی اسـت کـه شـما از ف خیلـی از افکـار، عقایـد و روشایـن فهرسـت معـرّ 
 اید. تان استفاده کرده زندگی های عاطفی ضربهرویارویی با 

ایم،  ورد داشـتهبرخـها  آن اشخاصی که با برسد، اما همۀ نظر بهشاید این فهرست طولانی 
انتقاد  عنوان بهکنیم که این را  مورد دیگر به آن اضافه کنند. خواهش می اند چند توانسته

نگاهی بـه هبی یا کل جامعه تلقی نکنید. لازم است تان، عقاید مذ از خود، خانوادهکردن 
کردیـد تـا  اسـتفاده می های عـاطفی ضـربهبرای رویارویی با ها  آن که ازبیندازید  یعقاید

 شوند. کنند یا مانع آن می شما کمک می بهبودیابیدریابید که به 
از حقایق بیشتری را در این تکلیف بگنجانید، خود را با بعضی  چقدر . هرموشکافی کنید

 وفق خواهید داد.تر  راحت، به آن اشاره شدهاین کتاب  عقایدی که در فصول بعدیِ 
 

 ها یادآوریبندی افکار و  جمع
غم و با  مؤثرکه توانایی رویارویی  را تهیه کردیم پیش از این، فهرستی از باورهای اشتباهی

 فهرست شامل مواد زیر است: ایند. کر  را محدود می اندوه
 ».خودت را نباز«
 ».شکنیب در همنباید «
 »به روی خودت نیاور.«
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 »خودت باید تلاش کنی تا شرایط برایت بهتر شود.«
 واکنشی عادی و طبیعی بـه غم و اندوهما همیشه باید این نکته را به خود یادآور شویم که 

کنـد کـه  می آگـاهما را  وانسانی است  یواکنش ،غم و اندوهاست.  فقدانیا  ضربۀ عاطفی
الا بـه ایـن اشـاره بـ جملهٔ تغییر کرده است. چهار  فقدانشرایط حال حاضر با قبل از این 

، چیـزی دهیم مینشان  فقدانیا  ضربۀ عاطفید که وقتی ما واکنش عادی در برابر کن می
ســری  یکای نــاگوار یــا  وقتــی حادثــه بــه هــر حــال،در مــا وجــود دارد.  نــاقصیــا  اشــتباه

قـرار  تحـت تـأثیر، طبیعـی اسـت کـه شـدیداً آیـد میرویدادهای ناخوشایند برای ما پیش 
، طبیعی است کـه دهد میتأثیر قرار   زندگی ما را تحت یبزرگ ضربۀ عاطفیقتی بگیریم. و

شـنویم کـه  می اغلـباحسـاس سرشکسـتگی، خسـتگی، سـردرگمی یـا ناامیـدی کنـیم. 
باعـث شکسته یا به هم ریخته اسـت.  در هم ضربۀ عاطفیمقابله با شخصی در واکنش یا 

رسـیدگی  نحـوۀ درموردطرز فکر ما را  ،و باورهای نادرستی ها است که چنین جمله تأسف
 .است کردهمسموم  بۀ عاطفیضر و مرتبط بابه احساسات عادی و سالم 

 

 دوم همیارانۀ جلس
 فـرد بـودنِ  مل، سوگند بـه رازداری و منحصـربهصداقت کابا تعهدات خود را یک بار دیگر، 

 اعلام کنید و جلسه را آغاز کنید. مانند همیشـه در جـای خلـوتیهر فرد  بهبودیابیِ  نحوۀ
 کاغذی دستمالاگر شروع به اشک ریختن کردید، معذب نباشید.  ملاقات بگذارید تاقرار 

 نیز با خودتان داشته باشید.
بـرای هـا  آن کـه ازشناسایی کنید شماست تا باورهایی را  اولین فرصت واقعیِ  ،جلسهاین 

 ای جلسـهتنهـا ایـد.  اده کردهتان استف خود در طول زندگی های عاطفی ضربه بارویارویی 
صـحبت ضـربۀ عـاطفی و  غـم و انـدوه درمـوردطور کلی  توانید در آن به است که شما می

سوی  ور که بهط کنید. همین وگو گفتاید،  باور داشتهها  آن چیزهایی که به درموردکنید و 
 تر خواهد شد. بعدی مشخص جلسهٔ رویم،  پیش می بهبودیابی

 کــردنِ گــرایش بــه صــحبت اولــین مســئله، احتمــالی وجــود دارد.  در اینجــا ســه مشــکل
 ،تحلیلو طور مداوم تجزیـه ین مسئله این است که به. دوماست وگو گفت جای به طرفه یک
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ما افکار و عقاید مذهبی و عرفانی، معنـوی، منطقـی،  که اینکنیم. سوم  قضاوت یاانتقاد 
درسـت اسـت کـه خود را وارد این مبحـث کنـیم.  قدمیِ  های دوازده ی یا فلسفهشناس روان

دارد، اما باورهای مربـوط  ییوالا  های مختلف زندگی روزمرۀ ما ارزش در جنبه ها اینتمام 
 شود. باعث سردرگمی ما می رود، کار می به  غم و اندوه ، وقتی برایها به آن

ذشـته اطلاعـات غلطـی در در گ این است که بـه شـما ثابـت کنـیم جلسههدف ما از این 
 ،امنیـت احسـاس امنی بین شما ایجاد کنیم. رابطۀ که اینو دیگر  اند دادهاختیارتان قرار 

ه همـ این کـه ایناز  شـود. ممکـن اسـت مشارکت می افزایشکم شدن حس انزوا و  موجب
 وجه مشترک دارید، تعجب کنید.

 شـش بـاورِ  همـۀ هـا، آن فهرست باورهای غلـط خـود را بخوانیـد. شـاید ،نوبت هرکدام، به
انـد.  باشد که جان و راسل در اوایل دوران زنـدگی خـود فـرا گرفته یا بخشی از آن نادرست

نادرسـت در زنـدگی شـما  ثیری کـه ایـن باورهـایبکنید و از تـأ وگو گفتکمی وقت صرف 
 اند بگویید. داشته

که نمایانگر افکار و باورهایی اسـت بخوانید خود را  نوبت، فهرستی از عقاید دیگرِ  سپس به
. مجـدداً، کمـی وقـت صـرف ایـد استفاده کرده ضربۀ عاطفیبرای رویارویی با ها  آن که از
 اند، بکنید. ثیری که این باورهای نادرست در زندگی شما داشتهتأ درمورد وگو گفت
 ریزی کنید. بعدی خود را برنامهۀ جلس

 
 همیار ندارندبرای اشخاصی که 

اید،  نگاهی به فهرستی که تهیه کرده. اندکی وقت بگذارید ،برای خواندن این شش فصل
بر روی زندگی  ثیراتی کهآن را با فهرستی که در کتاب هست مقایسه کنید. به تأ بیندازید و

 اند، فکر کنید. شما گذاشته
رویـارویی بـا  درمـورددلیل باورهایی کـه  بهمن آیا «ال ناخوشایند را از خود بکنید: این سؤ 

 »کنم؟ همیار روی خودم کار می ، بدونام آموختهاحساسات دردناک 
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 فصل هشتم
 موقت دهندۀ عوامل تسکینشناسایی 

دلیل  کند. به بسیار زیادی تولید می دیگری، انرژی عاطفیِ  فقدان ، طلاق یا هرمرگ عزیز
 ، درد و احساسات منفـی خـود رفتـارغم و اندوهایم که با  ما از کودکی آموخته همۀ که این

 کنیم. درون خود ذخیره مینادرستی داشته باشیم، این انرژی عاطفی را 
. دهـد نشـان میوضـوح  کـه ایـن حقیقـت را بهکنیم  شـروع مـیین مثـالی تر ای کلیشـهبا 

. آید میشود، به خانه  های دیگر اذیت می بچه ازطرفِ در زمین بازی  که اینکودکی بعد از 
های  گویـد کـه یکـی از بچـه می بـا گریـه کـودک شوند. والدین کودک علت آن را جویا می

شیرینی بخـور حالـت گریه نکن، بیا «گویند:  است. والدین وی می مدرسه او را اذیت کرده
گیـرد کـه  می یادمهم و مطمئن، برای همیشه  ی، کودک از منبعکاربا این  ».ودش بهتر می

، شـیرینیبعـد از خـوردن او . تسـکین دهـدخـود را بـا خـوردن غـذا  غم و انـدوهتواند  می
شود که کودک  شیرینی فقط باعث میشود.  کند، اما بهتر نمی پیدا می متفاوتیاحساس 

، از در هـر صـورتفرامـوش کنـد.  بـازی افتـاده موقـع، اتفاقاتی را که یکوتاه برای مدت
و احساسات  آن اتفاقیابد.  د کرده بود، رهایی نمیاحساسات دردناکی که این اتفاق ایجا

. اگـر کـودک اسـت شده پنهـان پرت شدنِ حـواس او ، شکر وشیرینی ، پشتمربوط به آن
ی خواهـد شـنید: چنـین چیـز بـه احتمـال زیـاداین اتفاق را چند وقت بعد تعریف کنـد، 

که بگـوییم خـوب نیسـت چنـین  ماند میمانند این  »برای چیزی که گذشته غصه نخور.«
آن اتفاق داشـته باشـی. بـه همـین خـاطر، بایـد بـر روی احساسـات خـود  درمورد حسی

 سرپوش بگذاری.

یـا  نهـانرا پهـا  آن ر روی احساسات خود سرپوش بگـذاریم وگیریم که ب از سن کم یاد می
از  که بعدها برای پنهان کـردن احساسـات حقیقـی خـود جای تعجب نداردمخفی کنیم. 
خود را ببینـیم کـه در  حتمال دارد ما اعضای خانوادۀبخش استفاده کنیم. ا داروهای آرام

بخـش بـرای  داروهـای آراماز یـا خورنـد  میمقدار زیادی غذا جنازه یا ختم،  ییعمراسم تش
بــه انــرژی عــاطفیِ  یواکنشــچنــین کننـد.  کنـار آمــدن بــا احساســات خــود اســتفاده می

دیده  آسـیبۀ کشـف منبـع انـرژی یـا تکمیـل رابطـ باعثاثر مرگ یا طلاق،  ایجادشده در
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مـدت ماننـد غـذا یـا  کوتاه دهندۀ عوامـل تسـکین که اینبه همین دلیل، تصور شود.  نمی
ایجـاد  بهبـودی دائمـی های عاطفی ضربهاز  حاصل دردهایبخش، در برابر  داروهای آرام

 بیش نیست. توهمیکنند،  می
کنند. رفتارهـای  موقت ایجاد می آرامشرفتارهایی هستند که  ،بخش داروهای آرام یاغذا 

ای ایجــاد  محدودکننــدهثیر تــأد کــه نــمــدتِ دیگــری نیــز وجــود دار  کوتاه دهندۀ تســکین
دلایل اشـتباهی  بـهرا خواهید دید کـه اگـر عوامل   ایناز  ، برخی. در فهرست زیرندنک می

 .منفی بگذارد تواند در زندگی فرد تأثیر استفاده شود، می
 ؛غذا-
 ؛داروهای مخدر-
 ؛عصبانیت-

 ؛ورزش کردن-

 ؛لم، کتاب، تلویزیون)یف(پردازی  خیال-

 ؛گیری گوشه-

 ؛روابط جنسی-

 ؛کردن خرید-

 ؛افراط در کار کردن-
هـا  آن نادرسـتی از امـا وقتـی اسـتفادۀ ،آور نیسـتند خـود زیـان خودیِ  ن کارهـا بـهاکثر ایـ

ضـربۀ کـه خـوردن شـیرینی بـه عـذابی کـه از  طور همـانآور خواهند شد.  کنیم، زیان می
ناشـی از  به درد و رنجِ  کند، خرید کردن نیز در درازمدت، کمکی نمی حاصل شده عاطفی

 داشـته باشـد. خریـد معکوسـیتواند نتیجـۀ  س، میکند. برعک نمیکمکی مرگ یا طلاق 
 اه دارد.همـر  بـهبیهـوده را  احساس پشـیمانی از پـول خـرج کـردنِ  در بیشتر موارد، کردن

اصـلی و واقعـی ماننـد مـرگ، طـلاق یـا هـر  را از رویـداد عـاطفیِ تواند حواسِ شخص  می
 پرت کند.دیگر  فقدان
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ــن  ــی از ای ــلخیل ــکین عوام ــت  دهندۀ تس ــهموق ــا  راحتی می را ب ــخیص داد، ام ــوان تش ت
هوشمندانۀ دیگـری را بـه . مثال بعدی، خطر استبسیار دشوار ها  آن شناسایی بعضی از

 گذارد. نمایش می
 مـزاربر سـر  شکلی پیوسته و منظم به، عزیزانشان پس از مرگبسیار شایع است که مردم، 

رابطــۀ عــاطفی بــا شــخص  فرصــت تــرمیم ،کننــد کــه مــرگ احســاس می رونــد. میهــا  آن
هـا  آن که به روند میهایی  مرتب به مکان به همین خاطر، است. گرفتهها  آن را ازشده  فوت

 دنبال بهناخودآگاه، اشخاص غمگین کنند. خود احساس نزدیکی  با عزیزانکمک کند تا 
تسـکین  انـدکیدیده سرچشـمه گرفتـه،  آسـیب هستند تا دردی را که از یک رابطـۀ راهی

دائمی یا ترمیم رابطه بـا  باعث ایجاد آرامش ،رفتن مزاردهند. مشکل اینجاست که بر سر 
 شود. شخصی که از دنیا رفته نمی

ن فصل، فرصتی خواهید داشت تا در بعضی از رفتارهای خـود تأمـل کنیـد و ای انتهایدر 
، تــأثیر فقـدانیـا  یعـاطفۀ ضـرباز  ببینیـد کـه چگونـه در رویـارویی بـا احساسـات ناشـی

 اند. غیرمستقیم داشته
 

 ندارد کاراییمدت  آرامشِ کوتاه
 در حالـت عـادی، انـد. کرده از آب را در نظر بگیرید کـه شـعلۀ زیـرش را زیـادر پُ  یک زودپزِ 

 که از گرما ایجاد شده از طریـق سـوپاپ، بخاری آید میشود و به جوش  وقتی آب گرم می
د کــه آب بــه جــوش نــده یــک ســوت بــه مــا نشــان می بــا هــا،زودپز  بیشــتر شــود. رهــا می

  پنبـه و یک چـوب  هزیرش زیاد شد شعلۀر از آب را تصور کنید که پُ  است. همان زودپزِ  آمده
شود و  است. تصور کنید که فشار درون زودپز جمع می ه خروجی سوپاپ را مسدود کردهرا
 عمر یـک بـه درواقـعپن کنـد. چـوب شـده پیـدا نمی اهی برای رها کردن ایـن انـرژیِ جمعر 

غـم، درد یـا عواطـف منفـی  درمـورداطلاعات غلطی است که باعث شده باور کنیم نباید 
 کند. بخار را بلافاصله رها می ،سالم . زودپزِ شودصحبت 

، »خـودت بـه اتـاقخواهی گریه کنی برو  اگر می« یا »غصه نخور« گویند میوقتی به شما 
ــدگار می نودر هــا  ایــن انرژی ــاور اشــتباه کــه شــو شــما مان تمــام  مــرهمزمــان «د. ایــن ب
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رسـد. زمـان فقـط زودپـز را بـه  می نظر بـهدر ارتباط با مثال زودپـز مضـحک  ،»هاست زخم
 کند. انفجار نزدیک میمرحلۀ 

 ی بـرایراه دنبال بهخود  شود، خودبه می ما زیادشخصیِ  درون زودپزِ  که فشارِ  طور همین
ایم کـه  گردیم. این زمانی است که ما احتمالاً شروع به انجـام رفتارهـایی کـرده رهایی می

هایی که در فصل چهـارم اشـاره کـردیم. سـه اشـکال  کنند. همان موقت ایجاد می آرامشِ 
کارایی دارنـد،  که اینوجود دارد: اول  کنند ایجاد می موقت آرامشبزرگ در رفتارهایی که 

شـوند احساسـات خـود را  میباعـث هـا  آن کـارایی دارنـد. رسـد می نظر به یا بهتر بگوییم،
. مشکل دوم این اسـت دهد میکاذب به شما  و این حس بهبودیابیِ  فراموش یا دفن کنید

 ییِ مشـکلات عـاطفی کـارا با کنار آمدنپایدار نیستند و در دارند،  مدتی کوتاهعملکرد  که
انجـام  کـاری، پنبه که در سوپاپ گیر کرده ، برای برداشتن چوبدرنهایتزیادی ندارند. و 

پنبه در سـوپاپ خبـر  ، حتی از وجود چوبدهند. حقیقت این است که خیلی از افراد نمی
 ندارند.

موقـت نیـز  دهندۀ تسـکینشـود کـه رفتارهـای  زیاد می قدر آنفشار درون زودپز  سرانجام
مانند مرگ یا  یبزرگ ضربۀ عاطفیکنند. اگر  را ایجاد نمی ابیبهبودی دیگر احساس کاذبِ 

شـود، چـه اتفـاقی خواهـد افتـاد؟ در آن نیافتـه اضـافه  ترمیمطلاق به جمع این عواطف 
درون زودپز ایجاد کند که باعث انفجار شود. بعضی از ایـن تواند چنان فشاری  صورت می

 بیشـترکـه  حـالیشـود، در های کشور می مام روزنامهت بزرگ است که تیتر قدر آنانفجارها 
آیـا  شـود. مطـرح می منصـفانهچندان  نه پرسشی در اینجا هستند. تر کوچک خیلیها  آن

؟ اید داشــته کــرده از چیــزی کــه شــرایط ایجــاد می تــر فرا ،احساســی ی، واکنشــحال تابــه
زمـان، مـا بـه رفتارهـایی  بـا گذشـتشما مثبت اسـت.  دانیم که جواب همۀ متأسفانه می

ــاد ــیع ــق آن ت م ــه ازطری ــوب کنیم ک ــا چ ــ ه ــیه در پنب ــرو م ــان ف ــا روی  زودپزم کنیم. م
 اند. آموخته گونه اینبه ما  زیرا گذاریم، احساساتمان سرپوش می

کند کـه ایـن  ، به شما کمک میدهید میکارهایی که برای بهبودیابی از غم و اندوه انجام 
ایجـاد  های عـاطفی ضـربهتوانیـد بـه احساسـاتی کـه  پنبه را بردارید. آنگاه شما می چوب

پنبه، ما تمام عقایدی را که  ی رسیدگی کنید. برای برداشتن چوبثرترطور مؤ کنند، به می
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تری را بـرای رسـیدگی بـه غـم،  صحیح منطقکنیم و  بررسی میاند  شدهها  آن باعث تولید
 .کنیم میدرد و عواطف منفی دیگر جایگزین 

بـرای ها  آن وانید با کوتاه کردنت مییک مثال ساده: اگر باغچۀ شما پر از علف هرز باشد، 
امـا . کـردخواهنـد  رشد دوبارهها  علف ه دارید، اماباغچه را تمیز و مرتب نگ یکوتاه مدت

را از ریشه بیرون بکشید و مشکل را برای همیشـه حـل کنیـد.  ها آن است که دیگر این  راه
مـدت. مـا مـدت یـا دراز تصمیم بگیریـد: تـرمیم کوتاه بایداید که  ای رسیده شما به مرحله
را کمـک  و ما در طول این راه شما یدشومتعهد مدت ستیم که به ترمیم درازخواهان آن ه

 و راهنمایی خواهیم کرد.
 

 موقت خود را شناسایی کنید دهندۀ تسکینرفتارهای 
بــه او کمــک  های شــبانه نیــز دیگــر راســل، مراســم بعــد از گذشــت ســه مــاه از طــلاق دومِ 

و به  رفت میجای آن، هر شب به خانه  مشروب خوردن خود خاتمه داد و به د. او بهکر  نمی
را جـایگزین  موقت دهندۀ تسکینیک برد. او  ها پناه می رمان راز و غیرواقعیِ یای پُررمزودن

 موقت بود. دهندۀ تسکینخیلی متداول از رفتارهای نمونۀ  کهیکی دیگر کرده بود 
 

 تکلیف خانهدومین 
شناسـایی  ،کننـد) این تکلیف (چه کسانی کـه تنهـا و چـه کسـانی کـه بـا همیـار کـار می

از خـود  ضـربۀ عـاطفیاز  ناشی موقتی است که برای فرار از دردِ  دهندۀ تسکینرفتارهای 
 کنید. یا می اید استفاده کردهها  آن

 دهندۀ تسـکینبعد از خواندن مجدد این فصـل، سـعی کنیـد حـداقل دو تـا از رفتارهـای 
ایـد، شناسـایی کنیـد. ایـن  استفاده کرده خود  برای تغییر احساساتها  آن را که از موقت

اولــین مــوقعیتی اســت کــه ، ســاده نیســت. شــاید رســد می نظر بــه قــدرها هــم کــه آنکـار 
 را ثابت کنید. توانید تعهد به صداقت کامل خود می
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هـا  آن ل ایـن فصـل بـااسـت کـه در اوایـ مـوقتی دهندۀ تسکیناین فهرستی از رفتارهای 
ــا دریابیــدرا عنوان بــه هــا اینتوانیــد از  میایــد،  کردهبرخــورد  ــه  هنمــا اســتفاده کنیــد ت ب

 اید یا خیر. کرده تکیههای موقت  هدهند تسکین
 ؛غذا-
 ؛داروهای مخدر-
 ؛عصبانیت-
 ؛کردن ورزش-
 ؛پردازی (فیلم، کتاب، تلویزیون) خیال-
 ؛گیری گوشه-

 ؛روابط جنسی-

 ؛کردن خرید-

 ؛کردن افراط در کار-
ــد و فهرســت رفتارهــای  یکاغــذ ســفید ــکینبرداری ــتهمــوقتی را کــه  دهندۀ تس ، اید داش

ایـد، بـه آن اضـافه کنیـد.  شناسایی کرده تانبنویسید. سپس رفتارهای دیگری را که خود
رسـیدگی بـه  جای بـهمـا بسـیار متـداول اسـت کـه  در جامعـۀ ، این باور اجتمـاعیدرواقع

 کنیم. را پنهان میها  آن احساسات دردناک خود،
 

 سوم همیارانۀ جلس
فرد بـودن  یک بار دیگر، تعهدات خود را با صداقت کامل، سـوگند بـه رازداری و منحصـربه

در جـای خلـوتی  نحوۀ بهبودیابیِ هر فرد اعلام کنید و جلسه را آغاز کنید. مانند همیشـه
کاغذی  قرار ملاقات بگذارید تا اگر شروع به اشک ریختن کردید، معذب نباشید. دستمال

 نیز با خودتان داشته باشید.
ــ یموقــت مدهندۀ  تســکینرفتارهــای  ای بــرای گــروه باشــد،  کننده حــث ســرگرمد مبتوان

د خیلی دردناک و ناخوشایند نیز باشد. خیلی مراقب باشید که خـود توان همچنان که می
در تعهـد خـود بـه یا ارزیابی نکنیـد. قرار ندهید انتقاد  مورد ،نکنید قضاوترا و همیارتان 
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شـما  بهبودیـابی. صادق بودن و احساس امنیـت کـردن بـرای دقت کنیدرازداری  رابطه با
 امری ضروری است.

خیلـی مهـم اسـت کـه دلیـل  خـود را بخوانیـد. موقـتِ  هندۀد تسـکینفهرست رفتارهـای 
که اختلالـی در مـا وجـود دارد، بلکـه  این دلیلبه نه  را به خاطر بیاوریم،ها  آن استفاده از

 اند. که به ما آموخته رفتارهای نادرستیخاطر  به

، قـبلاً کند تا به کارهایی که  یکی از دلایل انجام این تکلیف این است که به شما کمک می
کـه بـه  هـایی دادن عادتدادید آگاهی پیدا کنید. برای تغییر  طور ناخودآگاه انجام می به

 د.یبشوها  آن اول باید متوجه وجود مرحلۀدر  ،شما آسیب رسانده
ان کـخود را خواندید، وقت و م موقتِ  دهندۀ تسکینفهرست رفتارهای  همۀ که اینبعد از 

 بعدی را مشخص کنید. جلسات
 

 همیار ندارندبرای اشخاصی که 
 عنوان بـههـا  آن را کـه از اختصاصیهای عمومی و  بخوانید. تمام روش دوبارهاین فصل را 

 کردید، بررسی کنید. موقت استفاده می دهندۀ تسکینرفتارهای 
 های دهنده تسـکینین تـر بزرگآیـا احتمـال دارد یکـی از «ناخوشایند دیگـر:  یک پرسشِ 

 »دلیل دیگری وجود دارد؟ مباشد؟ آیا برای تنها کار کردن انزوامن  موقتِ 
دهیم. واقعیت این است کـه مـا تجربـۀ  برسد که ما شما را تحت فشار قرار می نظر بهشاید 

رای پیـدا کـردن کسانی که ب اغلب،گذاریم.  خود را در اختیار دیگران و شما می چندسالۀ
د، بـه ند همیـار باشـنـتوان کـه می کسـانی ترسند که مبـادا همیار مشکل دارند، از این می

امـا از شـما  ،توانم بگوییم کـه ایـن اتفـاق نخواهـد افتـاد . ما نمیها پاسخ منفی بدهند آن
دیگـر در ایـن مـورد چیـزی نخـواهیم نظر کنیـد. تجدیـد تصمیم خود درموردخواهیم  می

 گفت.
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 فصل نهم

 های عاطفی ضربهتاریخچۀ نمودار 
 اند  نتوانسـته موقت دهندۀ تسکیننادرست، منطق و رفتارهای  باورهایحال که ثابت شد 

د، احتمـال دارد احسـاس درمانـدگی کنیـد و بـا تأمین کننـ درازمدت را بهبودیابینیاز به 
کنیـد. در چنـین شــرایطی  »بهبودیـابیوانمــود بـه «داشـتن ایـن احسـاس ممکـن اسـت 

ایـــن  »واقعـــاً در عـــذابم.«گوییـــد:  در دل می کـــه درحالی ».حـــالم خوبـــه«یـــد: گوی می
 است. بهبودیابیبرای توقف  موقعیتترین  خطرناک

بـین  سـحرآمیزی از شـکل بهشـما را  های عاطفیِ  ضربهدرد حاصل از  توانستیم اگر ما می
حـل  تـوانیم. بهتـرین کـار ایـن اسـت کـه راه اما متأسفانه نمی کردیم. ببریم، این کار را می

 ضـربۀ عـاطفیشما بیاموزیم که چگونه از درد حاصـل از  توانیم به . میاجرا کنیمبعدی را 
 رهایی یابید.

را  هایی آنتا  کند کمک میکه به شما   است هطوری طراحی شد های عاطفی ضربهنمودار 
بیشـترین تـأثیر یک  تشخیص بدهید که کدام شناسایی کنید و  هکه در زندگی شما رخ داد

گـوییم  برسـد کـه می نظر بـه. در نگاه اول شاید عجیـب گذارد شما می هٔ وزمر را در زندگی ر 
هـا  آننبایـد بدانیـد ، بـه هـر حـال. را شناسـایی کنیـدخـود  های عـاطفی ضربه شما باید

های  ضـربهاند که  آموخته از مردم مخصوصاً در دوران جوانی ؟ متأسفانه، بسیاریاند کدام
خود را با دیگران مقایسه کنند و احساسات خود را ناچیز بشمارند. بنابراین شـاید  عاطفی

شـان را  و هنـوز هـم زندگی  هشـان رخ داد اوایـل زندگی اتفاقـاتی کـهدانند که دربـارۀ  نمی
 چه احساسی دارند.کند،  محدود می

 
 مقایسه کردن و کوچک شمردن

المثل را شنیده باشید:  اید، احتمال دارد این ضرب در سنینی که هنوز در حال رشد بوده
حتم، دلیـل پیـدایش طورِ  بـه ».کردم تا مردی را دیدم که پـا نداشـت برای کفش گریه می«

از چیزهـایی کـه  کـه این جای بـهق کننـد و المثل این است که مردم کمـی تعمّـ این ضرب
 مــاهیتی کــه این بــا وجــودهای خــود شــکرگزار باشــند.  شــتهشــکایت کننــد، از دا ندارنــد
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، کـردن احساسـات کـمبـرای «دارد، اکثـراً چنـین برداشـتی از آن دارنـد:  برانگیز تحسین
 ».مقایسه کنیدهای عاطفی را  ضربه
خـود  زنِ کنـار دو نفـر از دوسـتان ای را به یـاد دارد کـه موقـع صـرف غـذا،  مهمانی راسل

خـانم  سرطان فوت کرده بـود. براثرها چند ماه پیش  نشسته بود. همسر یکی از این خانم
بود. راسل از او پرسـید کـه حـالش چطـور اسـت؟ آهسـته  یدردناکطلاق  گیردر نیز دیگر 

دیگر محال است نسبت به طلاقـم احسـاس بـدی داشـته اصلاً خوب نیست، اما «گفت: 
ایـن » تر است. و مسلماً شرایط او دردناک  هگی فوت کردتاز  شوهر دوستمان بهباشم، چون 

 از مقایسه کردن و کوچک شمردن است.ای  مثال ساده
 های عاطفی هایی از نمودار ضربه نمونه

زندگی مـا از دهیم.  وقتی روشی برای ما عادت شد، ناخودآگاه به استفاده از آن ادامه می
احتمالاً در کل زندگی خود همیشه از یک سمت است.   های گوناگونی تشکیل شده عادت

موضـوع ایـن  بـه آن فکـر نکـرده بودیـد. و شاید تـا حـالا اید کردهشروع به پوشیدن کفش 
کنـد. بـه همـین دلیـل  نیز صـدق می های عاطفی ضربهچگونگی رفتارتان در برابر  دربارۀ

 مـا  رفتـاری . بایـد بـدانیم الگوهـایاسـتمهـم  های عاطفی ضربهاست که ترسیم نمودار 
 دهیم.ب شانتغییر  شویم و رو روبهها  آن تا بتوانیم با استچگونه 

و شناســایی  مـا  زنــدگی های عـاطفی ضــربهبررســی جزئیـات  ،هـدف اصـلی ایــن تکلیـف
های  ضـربهحاصل از آن است. دلایـل دیگـری نیـز بـرای ترسـیم نمـودار  الگوهای رفتاریِ 

را از نزدیـک  بتـوانیم تـا اسـتهـا  آن همـۀوجود دارد. یکی از این دلایل، یادآوری  عاطفی
 تر شـدن درد و ناامیـدیِ  باعـث طـولانی ،شـده فرامـوش های عـاطفیِ  ضربه .کنیم بررسی

صـداقت کامـل  کـردن دلیـل بعـدی، تمـرین شـود. نشـده می غم و اندوه ترمیم حاصل از
 درمـوردکـردن دروغی بگـوییم. بـا سـکوت  که ینبدون اباشیم ن صادقتوانیم  است. ما می

ایـن تکلیـف، مشـخص  کنیم. یکـی دیگـر از فوایـدِ  یجاد میا یتصویر غلط ،برخی مسائل
هـا  آن بـه های عـاطفی ضـربهموقتی است که بعد از وقوع  دهندۀ تسکینکردن رفتارهای 

 ایم. تکیه کرده
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دیگــری را نیــز تجربــه خــواهیم کــرد و  های عــاطفی ضــربهمــان  مــا در طــول زنــدگی همــۀ
بـه  که مرد کوهستانی سالخورده طور های قدیمی بیفتیم. همان این چاه درخواهیم  نمی

خـرس نگـذاری،  خواهی پایت را روی تلـۀ اگر می«کرد:  مرد کوهستانی جوان توصیه می
 ».بهتر است آن را بشناسی

ای از آن را  ، خوب است نمونهدترسیم کنیرا  های عاطفی ضربهبتوانید نمودار  که اینبرای 
 ست.نمودارهای ما ها اینببینید. 

 جان دبلیو. جیمز
 ۱۹۴۴ یۀفور ۱۶متولد 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ام  رهم. اولـین خـاطکن آورم، شروع مـی ی که به یاد میا با اولین خاطره -اسب کُرّه – ۱۹۴۹
به دنیا آورد. یـک شـب پـدرم مـن و بـرادرم را از خـواب  کُرّه ما چند اسباز روزی است که 

و  مشـکوک که همیشه مهربان بود، اسبخوابید برد.  می اسبمانبیدار کرد و به جایی که 
که به او  طور رسید. به خاطر دارم که آن شب کمی ترسیده بودم. همین می نظر به پریشان
. بعـد از چنـد دیـدم شر اطـرافتـودۀ گـرد و کوچـک را دسه یا چهـار  ،شدیم می تر نزدیک
کشد و خواسـتم بـه او  شروع به نالیدن کرد و به خود پیچید، فکر کردم دارد درد میلحظه 

 یکی ازبرای به دنیا آوردن  اسبا را از جلو رفتن منع کرد و گفت که کمک کنم، اما پدرم م
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 هـای گـرد و ودهتمشکل دارد. وقتی پدرم این را گفت، تازه متوجه شدم که این هایش  کُرّه
زمان احساس خوشحالی، ترس، افتخار و پریشـانی  . در آن موقع، من همچیستکوچک 

 آخرش به او کمک کند. ۀکُرّ برای به دنیا آوردن سه  ر شدکردم. بالاخره پدرم مجبو می

از  اسـبشـاید  اما به ما گفتنـدرا بغل بگیریم، ها  کُرّهجا  من و برادرم دوست داشتیم همان
 هــای خــود بازگشــتیم. مســلماً  خواببــه همــین دلیــل بــه رخت .ایــن کــار خوشــش نیایــد

کردیم. بعـد از  ظیر صحبت مین این اتفاق بی درموردنتوانستیم بخوابیم و نیمی از شب را 
تظـر بـودیم کردیم و من ی میدار نگهمراقبت و  مان اسببا اشتیاق از  ،مدت دو هفته به ،آن
 باز کنند. چشمها  کُرّهتا 

ای را قبـل از ایـن بـه یـاد  هیچ خـاطرهآورم.  ای است که به یاد می رهاین اتفاق اولین خاط
 آورم. نمی

 .)ایم کردهمن مرد. (در فصل سوم در این مورد صحبت  اسب - اسب - ۱۹۵۰
مکان کردیم. نقـل مکـان کـردن در این سال، ما برای اولین بار نقل  - نقل مکان - ۱۹۵۳

را  کـردن مـا نقل مکان دین من تمام دلایل منطقیِ البزرگی برای یک کودک است. و  ضربۀ
، صـاحبخانه تر نزدیـک وضیح دادند: زندگی در محله و خانۀ بهتر، رفتن بـه مدرسـۀبرایم ت
نقـل مکـان  درمورداز این دلایل باعث نشد که من  کدام هیچمستأجر بودن.  جای بهشدن 

 مشکل من این بود که مجبور بودم از دوستانم جدا شوم.کردن احساس بهتری پیدا کنم. 
 پدربزرگم فوت کرد. - پدربزرگ - ۱۹۵۸

 من و دوستم از هم جدا شدیم. - دوست - ۱۹۶۲ 
اعتمـادی را  حـس بی ،برخورد جامعه با سربازان جنگ ویتنـام - ویتنام - ۱۹۶۵تا  ۱۹۶۴

کرد. همین از دست دادن اعتماد، مشکلات زیادی برای کسانی کـه در جنـگ  تشدید می
 عنوان بـهمـا کرده بود کـه حتـی امـروز نیـز شـاهد اثـرات آن هسـتیم.  ایجادویتنام بودند 

 ،های جنـگ سال . در طولپردازیم میاعتمادی  بهای گزافی برای این بی، اعضای جامعه
، های بعد از جنگ تـاکنون در سال ز پنجاه و هشت هزار رزمنده بودیم؛ش اشاهد مرگ بی

 اند. سه برابر این رقم خودکشی کرده شاهد بودیم که
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دیـدم. پدرم را فقـط یـک بـار من پدرم فوت کرد. بعد از بازگشت از ویتنام،  - پدر - ۱۹۶۶
 خوردنِ مداوم علت مرگ او و تجربۀ ما وجود داشت. مشروب های بسیاری در رابطۀ ناگفته

 بسیار دردناکی برای من بود.
سـاله، دانشـجوی دانشـگاه  ویک بیسـت یجـوانم، تر  کوچـکبـرادر  - ربـراد - ۱۹۶۹سال 

های خـود  دانشـگاهی هـمرد. او با دو نفر از کاملاً سالم بود، مُ  که درحالینوی، یجنوب ایل
هـا  آن کـردم. میزندگی آنجا  آن زمانمن در . آمد میبرای ملاقات من به جنوب کالیفرنیا 

ز بعـد ا نـد و تصـمیم گرفتنـد کمـی چـرت بزننـد.در بین راه بـرای اسـتراحت، توقـف کرد
 زیـادی. من زمان ردهمتوجه شدند که مُ  کنندش بیدارخواب، وقتی دوستانش خواستند 

وقتی نتوانستم، آن را تقصـیر خـدا  ی منطقی برای مرگ او پیدا کنم.را صرف کردم تا دلیل
 انداختم.

دیم، بـه دو سال پیش از آن، من و همسرم صاحب دختری شـپسرم مرد.  - پسر - ۱۹۷۷ 
 من مشـتاقانه ،باردار شد دوبارهزندگی من بود. وقتی همسرم  دنیا آمدن او بهترین لحظۀ

دیگری بودم. حدود پنجمین ماه بارداری بود که مشکلات شـروع  استثنائیِ ۀ منتظر تجرب
خــود را شــتابان بــه بیمارســتان  شــد، زودهنگــام حمــلِ  دچــار وضــعشــد. وقتــی همســرم 

کـردن و متوقـف کـردن  پزشـکی بـرای کنـدۀ های پیشرفت آنجا از هرگونه تکنیکرساندیم. 
وصـل کـرده بودنـد و دو  حمل استفاده کردند. همسرم را به دستگاه مراقبتـی فرایند وضع

دانستیم شانس  می که درحالیشنیدیم؛  نقص تپش قلب نوزاد را می روز صدای سالم و بی
 زنده ماندن طفل بسیار ضعیف است.

ت؟ من یـاد شوهر و پدر چیس عنوان بهدر تمام زندگی به من آموخته بودند که وظایف من 
آن . در هاسـت حـل بـرای آن راه شناسایی مشکلات و پیـدا کـردن ام گرفته بودم که وظیفه

در شناسـم، چقـ دانم، چـه کسـی را می متوجه شدم هیچ تفاوتی ندارد که چقدر می زمان
زندگی مـن  . این بدترین تجربۀآمد برنمیستم هیچ کاری از د - مپول دارم یا چقدر باهوش

 بود.
 رسـید می نظر بـهدر هشت ساعت اول  های پزشکی، پسر ما به دنیا آمد. با تلاشسرانجام 

مشـکل  تشـخیصِ  بـازهم. مشکلات شروع شـدخوب پیش خواهد رفت، اما بعد  چیز همه
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 ای گرم بود، موی مشـکی داشـت و در جعبـه وزن او نهصد :دیدم میآسان بود، مشکل را 
ــه  در گوشــه کــه اینجــز  ،آمــد برنمیای بــود. هــیچ کــاری از دســتم  شیشــه ای بایســتم، ب

 و احساس درماندگی کنم. ر او خیره شومبَ های دورو دستگاه
ین را بـه مـن ا زیرادهم، بداری  به همسرم دل کوشیدم می این شرایط دو روز ادامه داشت.

، از احساسات و درد و رنـج خـودم غافـل این کارنبود، اما با  یکار اشتباهیاد داده بودند. 
 نکشید.هرگز نفس را کشید و دیگر  تهای روز دوم، پسرم آخرین نفسششدم. در ان می

مـردم و  کارهـای این اتفاق شرایط بدتر از قبـل شـد. سخت باشد، اما بعد ازشاید باورش 
مان  صـحبت کنـیم و رابطـه بـا هـمتوانستیم  نمیهایشان هولناک بود. من و همسرم  گفته

، من برای تسکین دادن به درد بعدطی هشت ماه رفت.  طلاق پیش می سمت به سرعت به
کردم و هر چیـزی  آمد صحبت می ی که پیش میهرکسآوردم، با  میروی  جا همهخودم به 

 غـم و انـدوهفهمیدم کمکـی بـرای رسـیدگی بـه  که اینخواندم. تا  کردم می را که پیدا می
 کننده بود. . واقعاً مأیوساستوجود ندارد و اگر هم هست بسیار ناچیز 

. علـت طـلاق مـا ایـن بـود کـه از هـم جـدا شـدیممـن و همسـرم  - طـلاق - ۱۹۷۸سـال 
کار  مان ایجـاد شـده بـود چـه از تغییـری کـه در زنـدگی حاصل غم و اندوهدانستیم با  نمی

ازدواج کـردن،  کنیم. سه اتفاق پُراسترس را در فواصل زمانیِ نزدیک تحمل کـرده بـودیم:
 تحمـل مـرگ پسـرمان راایجـاد شـده بـود.  که در زندگی مـا دار شدن و غم و اندوهی بچه

 نداشتیم.
کـردم  ذهـن مـن مشـغول چیزهـایی بـود کـه آرزو می ،مانند هر شـخص غمگـین دیگـری

کـردم، شـاید  ت میپرداخـ راحتی  بهپزشک را  . اگر من هزینۀباشد یا بیشترتر متفاوت، به
 ،گرفت. شبی که آن وضعیت اضطراری پیش آمد پزشک قرار می تحت نظرهمسرم بیشتر 

کـردیم وضـعیت  ان مراقبت کند و چـون فکـر نمیفرزند کوچکمسی را نداشتیم که از ما ک
 بـه رسـتان رفـت. تمـام شـب را نشسـتم وبه بیما تنهایی به همسرمخیلی خطرناک باشد، 

افکـار، توانـایی  این با وجودکردم. حتی  چقدر آن شب برایش وحشتناک بوده فکر  که این
حقیقتـاً  ،وجود ایـن باکردم.  احساس تنهایی و انزوا میبیان کردنِ احساساتم را نداشتم. 

چون ایـن تمـام باید قوی باشم و این احساسات را درون خود نگه دارم، اعتقاد داشتم که 
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ای درونـی دادم. با چنین فشاره را انجام میکار چیزی بود که یاد گرفته بودم. پس همین 
شـدن  دار شده بود. جریحـهبدیل تبحث بین ما به چیزی عادی کردیم، جرو که تحمل می

داد و مشـاجره همچنـان  ها، شدت فشار را افـزایش مـی بحثاحساسات ما در اثر این جرو
ه اگـر بـین دو کـرد کـ زمان با این افکار در ذهن من، همسـرم فکـر می یافت. هم ادامه می

 ی. ایـن آرزویـآمـد پـیش نمیاز ایـن اتفاقـات  یـک هیچ، داد مـیبیشتری  زایمانش فاصلۀ
ــا  بهتــر، متفــاوت ــود.  برانگیزتر در تأمــلی ــز  همســرماو ب اهمیــت بیــان کــردن  درمــوردنی

 دانست. احساسات خود چیزی نمی

تـوانیم بـا یکـدیگر صـحبت کنـیم، بـدون توجـه  وقتـی دیگـر نمی ،یزناشویطهٔ در یک راب
هـای  ی بـه غمغـم دیگـر در این صورت،. افتاد ، طلاق دیر یا زود اتفاق خواهدآن علت  به

 کند. طور ادامه پیدا می شود و این چرخه همین ده اضافه مینش رسیدگی
 درمـوردرا ام تماس گرفتم تـا نظـرش  سر قبلینوشتم، با هم وقتی داشتم این کتاب را می

به من گفت این بـود کـه او بازگو کردن این قسمت از داستان بپرسم. یکی از چیزهایی که 
اسـت. چطـور  تا چه حـد در مـن تـأثیر گذاشـتهدانست که مرگ پسرمان  سال نمی تا چند

 توانست بداند؟ من هرگز احساساتم را نگفته بودم. می
از  کـه اینباشد. به همین خاطر قبل از  یسختکار شاید  های عاطفی ضربهترسیم نمودار 

 را ببینید. ینمودار دیگر خواهیم قاضا کنیم این کار را انجام دهید، میشما ت
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 راسل است. های عاطفی نمودار ضربهاین 

  

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    86
 

 راسل فریدمن
 ۱۹۴۳ ژانویۀ ۴متولد 

نه غمگین. مـن من شاد است  اولین خاطرۀ - آورم  ای که به یاد می لین خاطرهاو - ۱۹۴۷
 داشت. های دریانوردی آورم که روی آن طرح میرا به یاد  یرنگ فقط روتختی آبی

تـا تـیم روچسـتر د به مسابقۀ بسـکتبال بُـر پدرم من را  - رنگ کوچک آبی کاپشن - ۱۹۴۸
را برایم خریـد. مـدتی بعـد، مـن کاپشـن را گـم کاپشن تیم تماشا کنیم. در آنجا  را ١رویالز

کـردم دیگـر  آورم کـه احسـاس می کردم و وقتـی پـدرم فهمیـد سرزنشـم کـرد. بـه یـاد مـی
 نم از او سلب شد.، دیگر اطمینامشابهاتفاق  عد از چندتوانم به پدرم اطمینان کنم. ب نمی

بـه  ،وقتی به دنیا آمـدم - علاوۀ نقل مکان کردنِ بزرگ احساس متفاوت بودن، به - ۱۹۵۱
آن ایـن بـود کـه در  پیامـدهای، آجیل و شکلات حساسیت داشتم. یکی از مرغ تخمشیر، 

خیلی فـرق یم ها کلاسی کردم با هم خوردم. احساس می غذای مخصوص می مدرسه باید
مـک داشـتم. شـاید و بود و حـدود دو و نـیم میلیـون کـک. موهایم خیلی خیلی قرمز دارم

را داشته تعریف کـنم، ها  آن از دیدگاه کسی که بخواهم بیاید، اما اگر نظر بهخیلی بانمک 
رحمانـه  بی ها بعضی وقتکردند که  یلی اذیتم میهای دیگر خ اصلاً هم بانمک نبود. بچه

کردم با دیگـران خیلـی  احساس میم را نداشتم. فقط از خودکردن بود، من توانایی دفاع 
 تفاوت دارم.

های خیلـی سـرد و مرطـوبی  زمسـتانکـردیم. آنجـا  نیویـورک زنـدگی می ٢ما در روچسـتر
جـدی بـود کـه پزشـکان بـه  قـدر آنبردم. این بیمـاری  داشت. من از بیماری آسم رنج می

نقل مکان کنیم. من  ٤داییا فلور ٣زونایای گرمسیر مانند آر والدینم توصیه کردند به منطقه
وابسـتگی  علت بهکردیم ترک کنم.  ای را که در آن زندگی می خواستم دوستان و محله نمی

جـواب هـا خیلـی منطقـی  آن م خواسـتم کـه در همـین محلـه بمـانیم.از والـدینعاطفی، 
                                                           

١. Rochester Royals 
٢. Rochester 

٣. Arizona 
٤. Florida 
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 و شـغل بهتـر بـرای پـدرم. تر بزرگۀ بهتر، خانۀ بود از مدرس را دادند که عبارت مدرخواست
 احساسات من به دوستانم هیچ صحبتی نشد. درمورد

مشکل دیگری پیش آمـد کـه تـأثیر زیـادی در کـل  آنجادر  ما به فلوریدا نقل مکان کردیم.
خورشـیدِ  تنـدۀ گرم و اشـعست خیلی سفید، با هوای زندگی من گذاشت. موی قرمز و پو

 ممجبـور سرعت تأثیر خودش را در زنـدگی مـن نشـان داد.  ت و بههمخوانی نداش ١میامی
رفتم، پمـاد  بیرون از خانـه مـیکردند که با پیراهن به استخر بروم و وقتی برای بازی به  می

گر از . بعد از آن دیسوختگی شدم طور جدی دچار آفتاب بار به زنم. چندم بصورت  بهزینک 
کـردم و همچنـین در  هـایی کـه می ترسیدم. این موضوع در انتخـاب فعالیت خورشید می

ومک باعث  وی قرمز و پوست خیلی سفید و ککانتخاب دوستانم تأثیر گذاشت. بالاخره م
 دارم. فرقکه احساس کنم واقعاً با دیگران  شد

م مـادربزرگمادرم شروع به کار کردن کرد،  وقتی کهرد. از مادربزرگ مُ  - مادربزرگ - ۱۹۵۷
 تر کوچـککرد. در اصل مادربزرگم بود که از من و برادرم که ده سال از من  با ما زندگی می

 .»گاه باشم برای دیگران تکیه«کرد. در این زمان بود که یاد گرفتم  بود، مراقبت می
ای ریزی بـر  برنامـه ومـن  واقعیِ ۀ عاشقانۀ این اولین رابط - به هم خوردنِ نامزدی - ۱۹۶۴

شکستم. من  در هموقتی این رابطه از هم پاشید، من واقعاً ازدواج و تشکیل خانواده بود. 
شـدید را نداشـتم. سـال آخـر  برای رویارویی با آن درد عـاطفیِ  مهارتی، ابزار یا روشهیچ 

شـدم. مثـل  ینشستم و به دیوار خیره م شدم، می ها حاضر نمی دانشگاه بودم، سر کلاس
 متحرک بودم.ۀ مرد

اما برای مـن  ،است یمثبتۀ التحصیل شدن معمولاً تجرب ارغف - التحصیلی فارغ - ۱۹۶۴
 عنوان بـه ،شرایط جدیـدم خاطر به، از یک طرف .مای داشت طور نبود. احساس دوگانه این
 خاطر بـه از طـرف دیگـرکـردم و  احسـاس هیجـان و آزادی می ،کرده بالغ و تحصیل یفرد

 ،عـادت کـرده بـودمهـا  آن گذشـته بـه طـی چهـار سـالِ هـایی کـه  مکانجدایی از افراد و 
 بخش اندوهگین آن صحبت درمورددوست نداشت  کس هیچ .کردم احساس ناراحتی می

 یا به آن اعتراف کند. کند
                                                           

١. Miami 
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بـود و  تنـدخورد. من پدربزرگم را دوست نداشتم. او خیلی پدربزرگ مُ  - پدربزرگ - ۱۹۶۸
ترسـاند. وقتـی فـوت  هـایش مـرا میشـدم، رفتار  تر بزرگترسیدم. حتی وقتی  من از او می

کـردم بـرای پـدرم  خـوبی نداشـت و مـن سـعی میۀ ، یعنـی پـدر مـن رابطـبا پسرشکرد، 
 باشم. »گاه هکیت«

ــرای - اولــین طــلاق - ۱۹۷۲ ــود.  ایــن طــلاق ب هــم فکــرش را مــن کــاملاً غیرمنتظــره ب
های  ضـربه گونـه این. آشفته و گیج شده بودم. تنها چیزی که برای رویـارویی بـا ردمک نمی

سر خـود مـن بلا . اما این »گاه باشم برای دیگران تکیه«این بود که  ،آموخته بودم عاطفی
شـوم  زده می کنم، شـگفت بودم. وقتی به گذشته نگـاه مـی آن شخص دیگر من آمده بود.

کـه  بـدون اینتوانم تصور کنم که چطور  در بردم. نمی هب که چطور از این مهلکه جان سالم
نداشـتم.  وجـه تمرکـز هیچ کـردم. به می باعث مرگ خود و دیگران بشوم، راننـدگی  تصادفاً 

نیسـت. حـس  ای ه سـاد ضـربۀ عـاطفیِ ، دانستم کـه ایـن موضـوع می هم موقع آن حتی
قسـمت بزرگـی از «هایم و همچنـین  کردم به غیر از طلاق، تمام امیـد، آرزو و خواسـته می

مشـکل داشـتم. بـه دیگـران همیشـه  کردن در اطمینان زیرا، »ام اعتمادم را از دست داده
 از بین برد.نیز اعتماد کوچکی را که داشتم  ان اندکهم م،طلاق گرفتنۀ طلاق و نحو

افتتـاح  بـا هـمرسـتورانی را کـه  ،وقتی از همسرم طلاق گرفتم - رستورانبستن  - ۱۹۷۳
بـودم. هـیچ گرفتنم از طلاق  ناشیدرگیر احساسات  مدت،ه داشتم. تمام کرده بودیم، نگ

م خیلی در کار  ،راه مؤثری برای رسیدگی به این عواطف دردناک نداشتم. در حالت عادی
. شـروع بـه گـرفتن دادم یج تمرکز خـود را از دسـت تدر بودم، اما بعد از آن اتفاق، به دقیق

. های بـدتری شـد خـود باعـث گـرفتن تصـمیمۀ نوبـ کـه بهمعقولی کـردم های غیر تصمیم
 رستوران را تعطیل کردم. اشتیاقم را به آن شغل از دست داده بودم. درنهایت

درد و رنجـش  طـلاق بـا طـلاق قبلـی خیلـی فـرق داشـت.ایـن  - دومین طـلاق - ۱۹۸۶
 ،ی و از دسـت دادن امیـدها و آرزوهـایمزناشـوی ۀیـافتن رابطـشدیدتر بود. به غیر از پایان 

احساسـم نسـبت بـه خـودم،  سـاله بـودم و وسه مـن چهل. داد می مآزار ی نیز دیگرۀ مسئل
ام متفاوت بود. سنم بیشتر بود. محل کارم در قسمتی از  ام با طلاق قبلی ام و آینده زندگی
 هـای مسـن نشسـتم و بـه زوج کردنـد. می ود که اکثراً افراد مسـن در آن زنـدگی میشهر ب
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دوران سـالخوردگی را در  تـاکردم که کِی نوبـت مـن خواهـد شـد  شدم و فکر می خیره می
مـن کردنـد.  هنوز زیر یک سقف زندگی می والدین من و همسرم .کنمسپری  همسرمکنار 

کردم شکست بـدی  میاحساس  کردم. تنها زندگی میبار ازدواج کرده بودم و همچنان دو 
 ام. خورده

را بـرای طـلاق  خـودم، دست دادن شـغلم اولین طلاق و ازبعد از  - ورشکستگی - ۱۹۸۷
. حقیقت امر این است کـه مناشی از آن آماده نکرده بود اقتصادیِ  بارِ  دوم و تأثیرات تأسف

داد. یـک بـار  خبـر مـی ادث در آینـدهوقوع حواتفاقی که در گذشته رخ داده بود، فقط از 
طلاق گرفته بودم، بار دیگر نیز اتفاق افتاد. در کار خـود یـک بـار شکسـت خـورده بـودم، 

ایجاد کرده بودند،  های عاطفی ضربهاز دردهایی که این  یک هیچشکست خوردم.  دوباره
را بـه خـود مشـغول کـرده بـود و  هـنمذۀ همـ ،نیافته . عواطف ترمیمنیافت بهبود یا ترمیم

جـز  ای نداشـتم چـارهیـرم. های نادرست زیادی بگ باعث شد در کار خود تصمیمدرنهایت 
یعنـی مـرد  ،طرز فکری که با آن بـزرگ شـده بـودم دلیل   به. کنم ورشکستگی که اعلام این

ی آدم رو »ترین بازنـده«آور خانه باشد، ورشکستگی باعث شـد کـه احسـاس کـنم  باید نان
 زمین هستم.

 نزدیکی با یکدیگر داشتیم. وقتیۀ ، مادر دوستم فوت کرد. ما رابطماری - ماری - ۱۹۸۹
بردم. وقتـی  داد و من از این بابت لذت می من گوش می پاسخواقعاً به  پرسید، حالم را می
گذشت.  می از غم و اندوه بهبودیابی کرد، چند وقتی از شروع کارم در مؤسسۀماری فوت 

، تکمیـل و تـرمیم ای را که در طول زندگی خود داشتم دیده من روابط صدمه که این تر مهم
گذشـته باعـث شـد کـه دو اتفـاق  های عـاطفیِ  ضـربه کـردنکرده بودم. تـرمیم و تکمیـل 

 متفاوت رخ دهد.

را بیان نکـرده باشـم ها  آن ام با ماری چیزهای زیادی وجود نداشت که در رابطه که ایناول 
چـون روابـط مرگ او تأثیر زیادی بر من گذاشـت.  که اینمان تقریباً کامل بود. دوم  و رابطه
قبلی خود را ترمیم و تکمیل کرده بودم، در قلبم جـای بیشـتری بـرای روابـط ۀ دید صدمه

احسـاس شـود. همـین  واقعـاً  ضـربۀ عـاطفیشد که درد  تازه باز شده بود و این باعث می

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    90
 

 یواکنشـ ،تری تبدیل کرده بود. غـم من را به انسان عاطفی ،گشودن قلبم به روی دیگران
 است و مرگ ماری قلب من را در غم عمیقی فرو برد. ضربۀ عاطفی بهعادی و طبیعی 

 ،بسـیار نزدیکـی بعـد از مـرگ همسـرشۀ پدر دوستم فوت کرد. ما رابط - ١ریهَ  - ۱۹۹۲
مـن بـه تماشـای ۀ او یـا خانـۀ زیادی را روی مبل خانـ های . ساعتماری، پیدا کرده بودیم

های  تمام رشتهۀ اما دربار ، ه بودسال هری هشتادوهفتورزشی گذرانده بودیم.  انواع اخبار
ای  رویدادهای ورزشـی درمورداطلاعات زیادی رزشی اطلاعات زیادی داشت. همچنین و

کـردم در کـلاس  اس میاغلـب احسـ رخ داده بودنـد.قبل از به دنیا آمـدن مـن  که داشت
فوتبـال  مـاری درسـت چنـد روز قبـل از مسـابقات جهـانی ام. نشسـته تاریخۀ کنند سرگرم

 ام واقعاً خالی بود. جای او روی مبل خانه ،روز فینالآمریکایی فوت کرد. 

ی مـا و همیشـه روی پـا ی مـرد. او چهـل و پـنج کیلـو بـودزویـمـا  سبا - ٢یزوی - ۱۹۹۳
 بحث و جدلنشیند، شما جای  کیلویی روی پایتان می وپنج چهل سبانشست (وقتی  می

من و او خیلی قوی ۀ بود. رابط داشتنی دوست در عین حالو با او ندارید). او خیلی لوس 
نقـل کوچکی بود، هم دوستم بـود و هـم دختـرم. وقتـی ۀ قیدوشرط بود. از وقتی تول و بی

تمـام  ،ده پذیرفت. وقتی سرطان گرفـتمکان کردم، من را نیز مانند یکی از اعضای خانوا
ای نگرفتیم. تا مدت کوتاهی پس از مرگ او،  را برای بهبودی او کردیم، اما نتیجه تلاشمان

شـد تـا ماشـین را پـارک کـنم، قلـبم آزرده  پارکینـگ بـاز می آمدم و درِ  به خانه می هروقت
ها منتظـرم نیسـت تـا بـه مـن  ی روی پلـهآوردم دیگـر زویـ بود که به یاد مـیشد. اینجا  می

 .زندگی من بود در کدردنااین یکی از لحظات خوشامد بگوید. 
طور ناگهانی و کاملاً غیرمنتظره مادرم فوت  به ،شکرگزاریروز روز قبل از  - مادر - ۱۹۹۳

را بـه مـن دادنـد برایتـان تعریـف ای که خبر مـرگش  را در لحظه ام کرد. اجازه دهید تجربه
حـین ورودم بـه یازده صبح به دفترم وارد شـدم. کنم. بعد از یک دست بازی گلف، ساعت 

ی بدی برایت دارم، راسل خبر خیل«گفت: مرا دید  تامن دم در ایستاده بود.  منشی ،دفتر
. رآوردام وارد شـد و مـرا از پـا د سـینهشدیدی به ۀ دم ضرباحساس کر  »مادرت فوت کرده!

                                                           
١. Harry 

٢. Zoey 
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همکـار ام و چنـد  ، منشیزانوهایم تا شد که همین. هایم سرازیر شد ایم لرزید و اشکزانوه
 ریختم. بهاری اشک می ابرافتاده بودم و مثل ها  آن در آغوش را گرفتند. دیگر زیر بغلم

 

 های عاطفی درج کنیم؟ چه مواردی را در نمودار ضربه
دانیم، پـس  تبط مـیرا معمولاً فقط با مـرگ و شـاید طـلاق مـر  فقدانو  اندوه ما اکثر چون

از تعریفی که تاکنون بیشترین کمک را به مـا را تعریف کنیم.  غم و اندوهابتدا اجازه دهید 
بـا تمام احساسـات متناقضـی اسـت کـه ۀ ، دربرگیرندغم و اندوه کنیم: استفاده می  هکرد

در کـه بنابراین، تمام تغییراتـی  شود. آشنا ایجاد میپایان یافتن یا تغییر در الگوی رفتاریِ 
احساسات متناقضی را در ما برانگیخته کننـد، توانند  می وقایعیا  ها مکانمردم،  ارتباط با

 نامیم. می غم و اندوه
بـر  دیگـری را نیـز در های فقـدانو  های عـاطفی ایـن تعریـف چـه ضـربه ببینیـد کـهحال 

ۀ همـ ممکـن اسـت ،کنیم وقتـی نقـل مکـان مـی .بگیریـدگیرد. نقل مکان را در نظـر  می
مان، محـل کارمـان و اشخاصـی را کـه  ند. محل زندگیالگوهای آشنای زندگی ما تغییر ک

چـه خـوب و چـه  ،د. تغییرات بزرگ اقتصـادیکن کنیم، تغییر می رتب ملاقات میطور م به
ــأثیرات زیــادی در  ،بــد ــا کارکردهــ د. تغییــرات اساســی درگــذار  میزنــدگی مــا  نحــوۀت ا ی

د. از دسـت دادن یکـی از زیـادی شـو غـم و انـدوهد باعـث توان می ،های جسمانی توانایی
د یـا از کـار افتـادن کلیـه، اعضای بدن یا از کار افتادن بینایی یا عوارضی مانند مرض قنـ

اغلـب در  ،قلبـی ۀد. سکته و حملکن تغییر ایجاد می خود در وضعیت عادی زندگی خودبه
د. گــذار  هــای ورزشــی و همچنــین در زمــان خــوردن غــذا تــأثیر می فعالیت انو زمــ نحــوۀ

ها و همچنین همسرانشان باشـد. وقتـی طـلاق  بزرگی برای خانمضربۀ تواند  یائسگی می
پـدر و مـادر،  - نزدیکان مـا طلاقِ افتد، تأثیرات آن آشکار است. اما  برای خود ما اتفاق می

 گذارد. یز بر ما تأثیر مین - و برادر، فرزندان یا دوستانخواهر 

دهد، باعث ایجاد برخی  طفی که در دوران کودکی روی میآزارهای جسمی، جنسی یا عا
چـون  درنهایت ممکن است تعاملات سـالم را تخریـب کنـد،که  شود میالگوهای رفتاری 

 .نیست »شده شناخته«ملات ناسالم تعا اندازۀ به
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د. تقریبــاً تمــام تناســب دار  غــم و انــدوهبــا تعریــف مــا از  ،زنــدگی های بســیاری از تجربــه
شـوند. بـا  محسـوب می یغمنـاکۀ اند، تجربـ ی بر روی شما داشـتهچیزهایی که تأثیر منف

یـک  توانید به این باور برسید که کدام جان و راسل، می های عاطفیِ  ضربهخواندن نمودار 
توان گفت اگر شـک  می ،طور کلی به. است ضربۀ عاطفییا  فقدان ،از رویدادهای زندگی

های عـاطفی خـود  ضـربه است یا خیـر، آن را در نمـودارِ  ضربۀ عاطفیدارید که رویدادی 
 در انجام این تکلیف موفق خواهید شد. تردید یبذکر کنید. 

 
 ودعاطفی خۀ : آماده کردن نمودار ضربسومین تکلیف خانه

 ماننــدکــه شــروع کنیــد.   هآن رســیددادن اطلاعــات مقــدماتی، حــال وقــت ارائــه  بعــد از
های عـاطفی را بـرای شـما  ترسیم نمودار ضربه نحوۀ ،مان های گروهی نشستها و  کلاس

کننـد و هـم افـرادی کـه همیـار  تشریح خواهیم کرد (هم برای اشخاصی که تنهـا کـار می
 دارند).

بـا . احتمـال دارد اسـت حداکثر زمان لازم برای انجام این تکلیـف یـک سـاعت.١
مواجـه  های عـاطفی ضـربهحـین ترسـیم نمـودار  ای احساسات گوناگون و گسـترده

تمـام  کل فاقـد آن باشـید. بهیا  شاید هم واکنش عاطفی شما بسیار کم باشد .شوید
کاغـذی  دستمالاست، بنابراین نگران نباشید. ها خیلی طبیعی و عادی  این واکنش

ۀ هایتان سرازیر شـد، اجـاز  شکو ا در دسترس داشته باشید و اگر احساساتی شُدید
 آن را به خودتان بدهید.

و سـکوت آن  نهـاییدر تبهتر است ، کلامی نیست. فیاین تکل قسمت نوشتنیِ .٢
 را انجام دهید.

روی میـز، افقـی  صـورت بهکاغذ را  و یک خودکار بردارید. )A۴بزرگ (ۀ یک برگ.٣
 جلوی خود قرار دهید.

چهـار قسـمت تقسـیم کنیـد.  یک خـط در وسـط کاغـذ بکشـید. بعـد آن را بـه.٤
زمانی ۀ ها محدود گذاری کنید. این علامت های مختلف را با خودکار علامت قسمت

 کند. رویدادها را مشخص می
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 سـاله بودیـد. وپنج مرکز بیستۀ برای مثال، اگر پنجاه سال دارید، یعنی در نقط.٥

 خط و سال جـاری را در انتهـای سـمت راسـتِ  سال تولدتان را در انتهای سمت چپِ 
ید بر روی خط مشخص کنیـد. آور ای را که به یاد می آن قید کنید. بعد اولین خاطره

بعد است یا خیر،  ضربۀ عاطفی ای که به یاد دارید خاطره که در نظر بگیرید بدون آن
 .ترسیم کنیدآن را از تاریخ تولد خود 

د. اگـر کمـی شـو آوریم شـروع می که به یاد مـیی ا های ما با اولین خاطره مثال.٦
بـین سـنین دو تـا پـنج  به احتمـال زیـاداهید برد که این خاطره پی خو ،ق کنیدتعمّ 

انـد خـوب یـا بـد، شـاد یـا تو میتر اسـت و  پـنج سـال نزدیـک. احتمالاً به استسال 
مکـان باشـد. یکـی از  ک رویـداد، تجربـه، شـیء یـاتوانـد یـ می غمگین باشد. حتی

اولین خاطره، این است کـه سـعی کنیـد  ها برای به یاد آوردن تاریخِ  ترین روش ساده
کردیـد بـه یـاد آوریـد. وقـت  ای کـه در آن زنـدگی می اولین خانه در رابطه بارا چیزی 

شـروع ۀ نقطـ خـود نکنیـد، زیـرا فقـطۀ صرف پیدا کردن تاریخ اولین خاطر  زیادی را
 است.

 دنبال بـهیلی دقیـق باشـد. مـا بیشـتر خ های عاطفی ضربهتاریخ نیازی نیست .٧
 هستیم.ها  آن واکنش احساسی شما نسبت به

 کـه ضربۀ عـاطفیترین  دردناک«حال چند لحظه صبر کنید و از خود بپرسید: .٨
 »چیست؟ ام در طول زندگی تجربه کرده

 
 زمان و شدت

را ها  آن طور که همیند. شون اطفی در زمان وقوع، صددرصد حس میهای ع ضربهۀ هم
اند.  روی مـا گذاشـتهی بیشـتر تـأثیرهـا  شـویم کـه بعضـی ، متوجه میکنیم بررسی می

شود، زمان و شدت. در  که روابط از دو قسمت تشکیل می یمتر متذکر شد همچنین پیش
 جا منظور ما همین است.این
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خـانمی آنجـا بـود کـه  رفت. شویی می مرتبه، به خشک ای دو سال تمام، هفتهراسل ده 
 ،دانست را نمیداد. راسل اسمش  گرفت و تحویل می یهای او را تحویل م همیشه لباس

کرد. یک روز راسل برای تحویل گرفتن پیراهن خود  صدا می »خانم«به همین دلیل او را 
آن خـانم «مردی به کارهـای او رسـیدگی کـرد. راسـل پرسـید:  باراما این  ،به آنجا رفت
ــت؟ ــواب داد:  »کجاس ــرد ج ــوت«م ــفانه او ف ــرد. متأس ــل  »ک ــز هیچراس ــورد چی او  درم

 ارتبـاطایـن اما کمـی احسـاس انـدوه کـرد. دانست،  حتی اسم او را نمی دانست. نمی
 های زیادی طول کشیده بود، اما تقریباً هیچ شدتی نداشت. سال

سه ماه طـول عاشقانه فقط ۀ ی نامزد بود. این رابطراسل با دختر جوان، ۱۹۶۴در سال 
با دیگر هرگز  خوبی با یکدیگر نداشتند. پس از جدایی،ۀ رابط پاشید،از هم کشید. وقتی 

به راسل زنگ زد و ها  آن صحبت نکردند. سی و دو سال بعد، یکی از دوستان مشترک هم
ها  میان آنۀ خبر تأثیر زیادی بر راسل گذاشت. رابط خبر مرگ آن دختر را به او داد. این

 شدت زیادی داشت. عاطفی ازنظراما  مدت بود، خیلی کوتاه

خــود را مشــخص کنیــد. روی خــط افقــی تــاریخ  ضــربۀ عــاطفیترین  دردنــاک.١
ین تـا آخـر صـفحه بکشـید. پـای طرف بـهتقریبی آن را پیدا کنید و یک خط عمـودی 

مرگ «، »مرگ مادر«است:  بودهای  چه ضربهطور خلاصه کنار آن خط بنویسید که  به
خـود صـرف  ضـربۀ عـاطفی. نیاز نیست وقت زیادی برای توصـیف »طلاق« ،»فرزند

از یک کلمه یـا از  صرفاً های خود ذکر کردیم.  که ما در مثالعمل کنید گونه  آن ید.کن
 ضـربۀ عـاطفی تا در خاطرتان بماند که مربوط به کدامجملاتی کوتاه استفاده کنید 

 .است

خـود، بـه اولـین خـاطره  ضـربۀ عـاطفیترین  ی و ترسیم دردناکبعد از شناسای.٢
 . از اولـین خـطترسـیم کنیـدآوریـد،  کـه بـه یـاد میرا  های عـاطفی ضربهو  بازگردید

 خود کشیدید، برای نشان دادن شـدت نسـبیِ ۀ ترین خاطر  عمودی که برای دردناک
بنویسـید تـا هـا  آن کنـار ییادداشتبعدی استفاده کنید. همیشه  های عاطفیِ  ضربه

 سبا«برای مثال  .چه چیزی بوده است درموردورید که آن ضربه بیابتوانید به خاطر 
 .»کارم را از دست دادم«یا  »ردمُ 
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ممکن است تشخیص دهید که احساسات شما نسبت به یـک رویـداد هـم  ها بعضی وقت
شــان  مثبــت اســت هــم منفــی. ایــن کــاملاً طبیعــی اســت. بــرای اکثــر افــراد، روز عروسی

. اسـتنیـز  »از دسـت دادن آزادی«کـه مملـو از شـوق و شـادی اسـت، معـرف  طور همان
ر و مـادر شـدن و وظـایف آن پـد ازطرفـی، انگیزی است. بسیار هیجانۀ دار شدن واقع بچه
 تمرکز بر روی نقاط ناخوشایند یا دردناکِ  ،د. هدف ما از این تکلیفتواند ترسناک باش می

بـر نقـاط مثبـت تمرکـز کننـد تـا شـاید  کوشند می . اشخاص غمگین اغلباسترویدادها 
تناب کنند. یکی از دلایل استفاده از این کتاب هـم بتوانند از احساسات دردناک خود اج

کنیم فقـط  تقاضـا مـیبنابراین، حتی اگر کمی احساس ناخوشایند داریـد،  همین است.
 تمرکز کنید. ضربۀ عاطفیروی 

ضـربۀ آوریـد و  که به یاد میای  اید اولین خاطره هط توانستبعد از نیم ساعت فق اگر دیدید
داشـته استراحت کوتـاهی  وکنید را ترسیم کنید، بهتر است تکلیف را رها  یدیگر عاطفی

. کمـی بـه عقـب شـودسـاز  مسئلهتوانـد  از حد نیـز می بیش تلاشِ  ها بعضی وقت. باشید
بعضـی از  کمک خواهد کرد کـهها  آن و به نمودار جان و راسل نگاه کنید. نمودار بازگردید

 یاد آورید.ه خود را ب های عاطفی ضربه
 لی به انجام این کار ندارید، ایرادی ندارد. به یاد داشـته باشـیدکنید تمای اگر احساس می

افـراد کـه  همـا نشـان داد بـه بالاخره به نتیجه خواهید رسید. تجربه با صبوری و استقامت
اند. میــانگین  را داشــته ضــربۀ عــاطفیل پــنج حــداق گفــتنتوانــایی  ،چهــل ســالبــالای 

 است. شده برای افراد بزرگسال بین ده تا پانزده بودهذکر  های عاطفیِ  ضربه
کسی بـه ایـن کـار  .انجام دهید. فقط صادق باشید »درست«حتماً تکلیف را  سعی نکنید

نداریـد. خـود را در فراینـد انجـام ایـن  نیاز کس هیچشما نمره نخواهد داد و شما به تأیید 
دارد کـه  ای د، ارتباط مستقیم با وقت و انرژیگیری ای که شما می نتیجه .تکلیف رها کنید

 شوید! کار به دستاول، باید ۀ کنید. ولی در وهل صرف می
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 های عاطفی خود بیاموزید ار ضربهاز نمود
 م!ییگو بابت ترسیم نمودار خود به شما تبریک می

تر کند. خیلی مهم است که  تواند بینش شما را وسیع تان می بررسی کردن داستان زندگی
ۀ د تا اطلاعات غلطی را کـه در رابطـهای عاطفی خود را مورد بررسی قرار دهی تمام ضربه

شناسـایی کنیـد. قسـمت مهـم دیگـر ایـن اسـت کـه  ،ایـد آموخته مستقیم یا غیرمستقیم
 را قضـاوت یـاخودتـان های شخصـی،  اند یا برداشت ختهچیزهایی که به شما آمو براساس
 .قرار ندهیدانتقاد  نکنید و موردارزیابی 

کنید،  شما در این بخش این است که وقتی چیزهای جدیدی را شناسایی می اولین تعهد
 از و انتقـاد کـردننمـودن از محکـوم نظر  ِهمچنـین صـرف نسبت به خود مهربان باشـید.

خـوبی ۀ دهنـد د یارییـتوان انـد، می ا آموختهاشخاصی که ایـن اطلاعـات غلـط را بـه شـم
د. نگران نباشید، کمی بعد موقعیت آن را خواهید داشت که افکار و احساسات خود یباش

 غلط بازگو کنید. را نسبت به این منابع اطلاعاتیِ 

آن را بررسی کنید و ببینید اید، باید  خود را ترسیم کرده های عاطفی ضربهحال که نمودار 
خـود را بـه یـاد ۀ اولـین خـاطر  کـه اینتوانیـد از آن بیاموزیـد. بعـد از  که چه چیزهایی می

تری از چیزهــایی کــه بــر روی عقایــد شــما تــأثیر  توانیــد تصــویر بســیار واضــح می ،آوردیــد
 زودی بـه بایـد بگـوییم کـه ،کننـد اند، پیدا کنید. برای افرادی که با همیار کار می گذاشته

های  نشسـتقـدر بـه یکـدیگر شـباهت دارنـد. در اشخاص غمگین چمتوجه خواهید شد 
ن یکننده اغلـب از شـباهت بـ افراد شـرکت ،غم و اندوهاز  بهبودیابیهای  و کلاس گروهی

های  شـباهت بـا وجـودشوند.  زده می و باورهای خود با دیگران شگفت های عاطفی ضربه
ۀ ، دو دانمحققینۀ مان را داریم. طبق گفتخود خاصِ  هویتِ هنوز  ،بسیاری که وجود دارد
یـک نـوع از ها  آن ترکیبیۀ ماد گرچهشبیه هم نیستند، کنار دریا ۀ برف، کریستال یا ماس

هـای  ها و تفاوت . ایـن تکلیـف شـباهتاسـتفـرد  همتـا و منحصـربه نیـز بی  است. انسان
 دهد. تر نشان می ما را واضح انسانیِ 

های  گوییم که شاید متوجه شده باشید بعضی از ضـربه می ،همیار ندارنداشخاصی که  به
 .استشما با راسل و جان مشابه  عاطفی و رفتارهایِ 
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 چهارم همیارانۀ جلس

فرد بـودن  یک بار دیگر، تعهدات خود را با صداقت کامل، سـوگند بـه رازداری و منحصـربه
کنید. مانند همیشـه در جـای خلـوتی  نحوۀ بهبودیابیِ هر فرد اعلام کنید و جلسه را آغاز

کاغذی  قرار ملاقات بگذارید تا اگر شروع به اشک ریختن کردید، معذب نباشید. دستمال
 نیز با خودتان داشته باشید.

های جدیـدی بـه شـما  دسـتورالعمل کنـد. شما تغییـر ایجـاد می کار نحوۀ، در جلسهاین 
دقـت بخوانیـد.  را بـاهـا  آن د بـود.تمام جلسات بعدی نیز معتبر خواه خواهیم داد که در

ارتبـاط مسـتقیم ها  با پیروی شما از این دستورالعمل ،بهبودیابیو  در ترمیمموفقیت شما 
 دارد.

در آن اسـت کـه  یمـوقعیت دستیابی بـهها  آن هایی دارد. یکی از با همیار مزیتکردن کار 
ارزش بالایی که این تکلیـف بـرای  دلیل   به ایم بازگو کنیم. تهایی را که نوشچیزهتوانیم  می

ۀ کـه حاصـل تجربـبـه شـما خـواهیم داد ای مشـخص و دقیقـی را ه ما دارد، دستورالعمل
 پیروی کنید.ها  آن کنیم که از ست. پیشنهاد میماۀ سال سی

 داشته باشیدهمراه خود  را دو فهرستو  های عاطفی ضربهبه یاد داشته باشید که نمودار 
صـحبت هـا  آنۀ تـر دربـار   کـه پیش - موقتۀ دهند تسکین باورهای نادرست و رفتارهای -

 ایم. کرده
 

 هایی برای شخص شنونده دستورالعمل

 هم خودداری کنید. کناربا کمی فاصله از یکدیگر بنشینید. از نزدیک نشستن .١

توانیـد  دهید، اگـر معقـول و جـایز دانسـتید، می به همیار خود گوش می وقتی.٢
 اما حق صحبت کردن ندارید!، ه کنیدبخندید یا گری

در ابـراز احساسـات توقـف تمـاس فیزیکـی باعـث به همراهتـان دسـت نزنیـد. .٣
 شود. می

 تمام تلاش خـود را بکنیـدرا به خاطر بسپارید.  دارد گوشی که تصویری از قلب.٤
 تمرکز کنید.د، شو روی سخنانی که بیان میکه در زمان حال حضور داشته باشید و 
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 شخص گویندهبرای  هایی دستورالعمل

خود را شرح دهید.  های عاطفی ضربهنمودار  ،سعی کنید در عرض نیم ساعت.١
طـولانی تبـدیل  طرفه و یک یوگوی جلسه به گفتمنظورمان این است که سعی کنید 

 هیچ ارزشی برای شما نخواهد داشت. چراکهنشود، 

ــ.٢ ــه میاگ ــود را  ر گری ــخنان خ ــد، س ــکنی ــد. ح ــه دهی ــتن ادام ــک ریخ ین اش
بماند. ما عادت داریم احساساتمان  درونتان چیزی تان را بگویید و نگذاریدهای حرف
 خفه کنیم. خودرا در 

احساسـات خـود صـحبت کنیـد و از  درمـوردوقتی نمودار خود را شرح دادید، .٣
 همیارتان بخواهید که با شما همدلی کند.

کـردن ای هم وقت خود را صرف صـحبت  بعد از صحبت و همدلی، چند دقیقه.٤
ۀ دربـار همچنـین  ایـد. آموخته ضـربۀ عـاطفیاطلاعـات غلطـی بکنیـد کـه از ۀ دربار 

بت کنیـد. ایـن ایـد، صـح اسـتفاده کردهها  آن موقتی که از دهندۀ تسکینرفتارهای 
در  هایی را کـه بهتـرین موقعیـت اسـت کـه بتوانیـد ارتبـاط بـین باورهـا و محـدودیت

 اند، مشاهده کنید. داشتهتأثیر شما  بهبودیابی

 تان نمودار خود را تشریح کنند.ارانیاستراحت کوتاهی بکنید و بعد اجازه دهید هم
 ریزی کنید. بعدی برنامهۀ جلسبرای 

 
 ندارند همیاررای کسانی که ب

 عنوان بـهجـان و راسـل  های عـاطفی ضـربهتوانیـد از نمـودار  کنید، می تنها کار می چون
بخوانید، بعد نگاهی به نمـودار خـود  دوبارهرا ها  آن همیار غیرفعال استفاده کنید. نمودار

دوبــاره رفتارهــای  .توجــه کنیــدهــا  آن های بــین هــا و شــباهت بیندازیــد. بــه تفاوت
 های عـاطفیِ  و ضـربههـا  آن ارتبـاطی بـینآیـا  خود را بررسی کنید. موقت دهندۀ تسکین

و هـا  آن آیـا ارتبـاطی بـین اورهای نادرست خود را بررسی کنید.بکنید؟  خود مشاهده می
 کنید؟ اید، مشاهده می ترسیم کرده که در نمودار خود های عاطفی ضربه
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 بخش سوم

 حل یافتن راه
دهیم، از پـنج  حلـی کـه مـا ارائـه مـی آمدیـد. راهبه سومین و آخرین قسمت کتاب خوش 

 را ضـربۀ عـاطفی را انجام دهید تـا دردي ناشـی ازها  آن که باید است مرحله تشکیل شده
 و شـجاعت اشـتیاقبینی،  روشـننیازمنـد  ،آمـدهترمیم کنید. تکالیفی که در این قسمت 

 :استشرح ذیل ه ب ها ها و مفاهیم مربوط به آن فعالیت. است

 عاطفی وجود دارد.ۀ دید صدمهۀ یعنی یک رابط - به آگاهی رسیدن.١

 دیده یا ناقص سهم دارید. صدمهۀ یعنی شما نیز در این رابط - قبول مسئولیت.٢

 .اید که بیان نکرده هایی آنیعنی  - شناسایی افکار و احساسات.٣

 افکار و احساسات خود را اظهار کنید.یعنی  - کار شدن به دست.٤

نشـده  و اظهـارات بیان عـذاب و  یعنی با رنـج - ضربۀ عاطفیسر گذاشتن  ِپشت.٥
 خداحافظی کنید.
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 فصل دهم
 عاطفی چیست؟ ناتمامیِ 

اشاره کردیم. خیلـی از  های گروهی نشستخود در  کارِ ۀ ، ما به نحودر سرتاسر این کتاب
بـه هـا  آن صـورت نوشـته در کتـاب گنجانـد، امـا بعضـی از بـه راحتی  بهتوان  می تکالیف را

قاً برایتان توضـیح یدق اکنوناست. ها  آن دارند. ناتمام بودن، یکی ازنیاز توضیح بیشتری 
 ست.به چه معنا عاطفی ناتمامیِ خواهیم داد که 

پرسـش، شود، بـا طـرح چنـد  ای که برای اشخاص غمگین برگزار می روزه های سه در دوره
افکـار یـا  پرسـیم کـه مینندگان ک از یکی از شرکتدهیم. در روز دوم،  رح میرا ش ناتمامی

 ،اگـر جـواب مثبـت بـود دیگری داشته یا خیـر.ۀ کنند ت به شرکتاحساسات مثبتی نسب
در جواب چنـین چیـزی  معمولاً  است. بودهافکار یا احساسات چه  پرسیم که آن میدوباره 

 »آمـد.از صـداقتش خوشـم « گوینـد: می یـا »بـود.تحسـین  قابـلِ  شجاعتش« :گویند می
: پرسـیم منفی است. سـپس میکننده  شرکتپاسخ  »اید؟ را به او گفته ها این« پرسیم: می

افکـار و  ؟ چـه کسـی بـاشـد می چـهرد، مُـ را بـه او بگوییـد می هـا این کـه ایناگر قبـل از «
بـالاخره  »مـن. بـدون شـک«پاسـخ ایـن اسـت:  »؟مانـد مینشـده بـاقی  بیان احساساتِ 

کنیـد،   مـی پیـدا  ارتبـاط ناتمـامایـد  روز با او بوده که فقط یک ای با غریبه اگر« پرسیم: می
ن و دیگـران چـه روابـط ناتمـامی خـود، دوسـتاۀ اعضـای خـانواد بـا در طول زنـدگی پس 

 »اید؟ داشته
 ه شـدن افکـار و احساسـاتِ شود. انباشت ناتمام بودن به اتفاقات بزرگ زندگی محدود نمی

ایجـاد عـاطفی  ، ناتمـامیِ داردکوچک و بزرگـی کـه بـرای شـما ارزش عـاطفی ۀ نشد بیان
 تکمیل کنیم. چیزهایی را که ناتمام مانده بایدد. کن می

و گـاهی دلـیلش شـرایطی  سـت، عملکرد یا عدم عملکـرد ماناتمامیعلت  ها بعضی وقت
 هیچ کنترلی بر آن نداریم. است که

، اسـت خاطر شـرایط ایجـاد شده بـهعـاطفی کـه ناتمامیِ را از  ، منظورمانتلخی داستانبا 
 کنیم. روشن می

Griefcoach.ir



101 
 

 

ر او بـا دویـدن، مـاد موقـعدود تا به اتوبوس مدرسـه برسـد.  از وسط باغچه می ای پسربچه
بکن توی شلوارت، جلـوی  ا، پیراهنت ر ١تیمی«: گوید میو  کند صدای بلند او را صدا می

زنـد و بـه مـادر اطـلاع  چند ساعت بعد، پلیس زنـگ خانـه را مـی ».است ها زشت مسایهه
است. به غیر از احسـاس  ناگهانی در حیاط مدرسه مرده ای حادثه براثرکه پسر او  دهد می
کرد چه چیزی متفاوت  شما مادر آرزو می نظر  بهای که از آن در عذاب بود،  العاده فوق دردِ 

ا هـیچ دردی ر  لحظات او با تیمی متفاوت بـود، باشد؟ منظور ما این نیست که اگر آخرین
 کـرد چیزهـایی اسـت کـه آرزو میاو بـه فرزنـدش قطعـاً از ۀ کرد. آخرین گفت احساس نمی

تعامـل، آخـرین تعامـل بـا   دانیم کـه کـدام هرگز نمی اً بما تقری. بودمتفاوت، بهتر یا بیشتر 
ایم  ریزی کـرده د کـه برنامـهدار ری از روابط ما چیزهایی وجود در بسیا .خواهد بوددیگران 
کـار مفهـومش ایـن نیسـت کـه . و این امری غیرعادی نیست رسیدگی کنیمها  آن بعداً به

رسـیدگی بـه آن را بـه آینـده  سـت کـه، بلکه فقط بـه ایـن معنااندازیم خود را به تعویق می
پـیش ریزی برای آینـده  برنامه، نوعی دهد می. اما وقتی مرگ یا طلاق رخ کنیم میموکول 

 عاطفی ناتمام باقی بماند. ازنظرما ۀ شود رابط آید که باعث می می
 یدیگـر ضربۀ عـاطفی، آیا استعاطفی  ناتمامیِ ل آشکار برای یحال که مرگ و طلاق دلا 

بط دشـوار وقتی به گذشته و روااغلب،  ا در ما ایجاد ایجاد کند؟توانند این حالت ر  هم می
متوجـه  ،کنیم نگـاه مـی - ر و پدر، خواهر و برادر یـا دیگـرانماد - های زنده انسانخود با 

د. خیلـی باشـ متفاوت، بهتر یا بیشترکردیم  شویم که خیلی چیزها هستند که آرزو می می
 کند. ما را در روابط محدود می ،نشده افکار و احساسات بیانمجموعِ ها  وقت

. برخـی افـراد اجـازه اسـتعاطفی یـا تشـدید آن، دیگـران  علت ناتمامیِ  ،ها بعضی وقت
نـیم کـه کمجبورشان  توانیم نمی ی ارزشمند داشته باشیم.وگو گفتها  آن دهند که با نمی

ۀ نشـد بیان با احساسات و افکـار مثبـت یـا منفـیِ  های ما گوش دهند. بنابراین به صحبت
از گفـتن بیانــات عـاطفی واهمـه داریـم یـا منتظـر شــرایط و  مـانیم. گـاهی خـود تنهـا می

، آیـد نمیپـیش  هـرکسشرایط مناسب برای  هم ها بعضی وقتموقعیت مناسب هستیم. 
                                                           

١. Timmy 
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میرد و مـا  آن فرد میاز و بعد  کنیم فراموش میشود و  می پرتیا حواس ما به چیز دیگری 
 ما.ۀ نشد انیم و افکار و احساسات بیانم می

بعضـی . گیـرد را در بـر مینشده  بیان تمام اظهارات عاطفیِ ، عاطفی ناتمامیِ  درمجموع،
توانـد  ایـن نیـز می م.ای ایم یا چـه چیـزی گفتـه کاری کردهه مطمئن نیستیم که چ ها وقت

های  مطمئن نیستیم که شخص مقابل گفتـه ها بعضی وقتشود.  یناتمامباعث احساس 
 میتواند احساس ناتمـا خیر؛ این نیز میا منظور ما را درست متوجه شده یا ی ما را شنیده

 در ما به وجود آورد.

نـا نیسـت کـه شـما ناتمام بودن به این مععاطفی،  ازنظر. لطفاً به این موضوع توجه کنید
کمبودی دارید. فقط به این معناست که شـرایط، عملکـرد یـا عـدم انسان بدی هستید یا 

 است. مکان تکمیل شدن عاطفی را به شما ندادها ،شما عملکردِ 
 

 چگونه تشخیص دهیم چه چیزی ناتمام است
 غم و انـدوه درمورده ای از تجربیات گذشت خلاصه درواقع ،شما های عاطفیِ  ضربهنمودار 

با استفاده از نمـودار بـه شـما کمـک  واست  هاست. در آخر این بخش، دستورالعملی آمد
. وقتی استعاطفی ناتمام  ازنظرِ هنوز  ا،ه کدام ضربه یا ضربهتشخیص دهید که کند  می

یط و کنیــد، ممکـن اســت اشـخاص، شــرا خــود را بررسـی می های عـاطفی ضــربهنمـودار 
ضـربۀ وقتـی  باعث برانگیخته شـدن احساسـات شـما شـود.، روابطی که در آن ذکر شده

 کنید. این امر کاملاً طبیعی است. غم، احتمال دارد احساس آورید مییاد ه را ب عاطفی
بتوانید این کار را انجام دهید، بهتر  که این. برای استناتمام  هدف شما، شناسایی روابط

است سعی کنید تفاوت بین درد و غم را تشخیص دهید. چند مورد که شاید بتواند در این 
 :استکار شما را یاری دهد، از این قرار 

دیگـری تمایـل بـه  های عـاطفی ضـربه درمـوردیا   هشخصی که مرد درمورداگر .١
 نشده است. ترمیم غم و اندوهۀ دهند ت یا فکر کردن ندارید، نشانصحب

غـم و توانـد  علـت آن می کنیـد، دردناک حـس می تلخ واگر خاطرات شیرین را .٢
 نشده باشد. ترمیم اندوه
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، هسـتیدهای مثبـت یـک رابطـه  جنبـه درموردکردن فقط خواهان صحبت  اگر.٣
 نشده باشد. ترمیم غم و اندوهتواند  علت آن می

، هسـتیدهای منفـی یـک رابطـه  جنبـه درموردکردن اگر فقط خواهان صحبت .٤
 نشده باشد. ترمیم غم و اندوهتواند  علت آن می

یک رابطه احساس ترس و وحشت  درمورداگر نسبت به افکار و احساسات خود .٥
 نشده باشد. ترمیم غم و اندوهتواند  علت آن می ،کنید می

کثـر ایـن د. انـانگیز  ، احساسـاتی را در مـا برمیدنـده میتمام تغییراتی که در زندگی رخ 
بـه هـر د. نـکن لب نگرانی کمـی در مـا تولیـد میو اغ هستند  اهمیت تغییرات کوچک و بی

گذارنـد. هرچـه ایـن  یم تـأثیربـه زنـدگی نـوع برخـورد و دیـد مـا در ها  آن بعضی از حال،
 ند.نشده یا ناتمام باقی بما ترمیم احتمال بیشتری دارد که ،داحساسات شدیدتر باش

یـا  های عـاطفی ضـربهمعمـولاً  ،هـای مـا و کلاس های گروهـی نشسـتدر شـرکت ۀ انگیز 
. عملکردهای بهبودیابی معمولاً شما را از وجـود اند تازگی اتفاق افتاده است که به یفقدان

، شـاید رویـد میتـدریج کـه بـا ایـن کتـاب پـیش  هکند. بـ آگاه میروابط ناتمام دیگری نیز 
 دیگری را نیز شناسایی کنید. های عاطفی ضربه

 
 برای تکمیل کردن ضربۀ عاطفیانتخاب 

خود را شناسایی کنید. شاید مرگ باشد،  ضربۀ عاطفیترین  حال آماده هستید که ناتمام
شود. برای اکثر مردم، طلاق  به مرگ محدود نمی ضربۀ عاطفییاد داشته باشید که ه اما ب

خـواهر و بـرادر،  والـدین، - از روابط ما با افراد زنـده. بسیاری استعاطفی  ناتمامیِ علت 
 د.عاطفی ناتمام باقی بمان ازنظرد توان نیز می - اقوام و آشنایان

 
 ها دستورالعمل

ــد. دورِ  ضــربۀ عــاطفینمــودار .١ هــایی را کــه فکــر  آن را پــیش روی خــود بگذاری
خط بکشید. در ارزیابی خود صادق باشید. مهم نیسـت  است،هنوز ناتمام  کنید می

 خر  یدر چـه مقطعـهـا  آن که ایناید، یا  گذاری کرده را علامت ضربۀ عاطفیکه چند 
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ناتمـام اسـت یـا  عاطفی در نمودارتانۀ دانید که ضرب اگر شک دارید و نمیاند.  داده
 م خط بکشید.آن را ه خیر، دورِ 

ناتمام و چه چیـزی هنـوز  عاطفی ازنظرتشخیص دهید چه چیزی  که اینبرای .٢
یـاد داشـته باشـید کـه ه بـ /یـا شـدت اسـتفاده کنیـد.زمـان و از نظریۀدردآور است، 

زمـان ازنظـر ، گرچه کرده بین باشید. اگر نوزادتان فوت صادقانه قضاوت کنید و واقع
بـه  اسـت. عـاطفی بسـیار قـوی بودهازنظـر  شـکبـدون ، اما هرابطه خیلی کوتاه بود

اولین رابطه،  عنوان بهترین انتخابی باشد که  همین دلیل مرگ فرزندان شاید صحیح
 روی آن کار کنید.خواهید  می

کـه باعـث شـده شـما ایـن کتـاب را  ای یبۀ عـاطفضـر ،احتمال بسیار قـوی  به.٣
گونـه هـم  که تصمیم دارید روی آن کـار کنیـد. اگـر ایـن است چیزیبخوانید، اولین 

خـواهیم شـما از روی تـرس و  باشد، هیچ ایرادی ندارد. موضوع این است که ما نمی
دردناک، یکی دیگر را که شـدت کمتـری دارد انتخـاب  ضربۀ عاطفییک اجتناب از 

 کنید.

. متوجـه شـاید در نمودارتـان درج نشـده باشـد ،شما ضربۀ عاطفیِ ترین  ناتمام.٤
که در قید حیات  شما با فردی باشدۀ ترین رابط ناتمام این نکته باشید که امکان دارد

 د.یکن حس نمی فقدانیا  ضربۀ عاطفی آن را است و

خود بیش از یک ساعت وقـت صـرف نکنیـد. فقـط  بۀ عاطفیِ ضربرای انتخاب .٥
از یـک  حاضـر کـدام حـالر د«یـد. موضـوع خیلـی سـاده اسـت: کن خود را گیج می

 »کند؟ دگی من شده و آن را محدود میهای عاطفی سد راه زن ضربه

ای که قـرار اسـت روی آن کـار کنیـد،  رابطه برای انتخابیکی را انتخاب کنید. .٦
دیده و ناتمـام در  صـدمهۀ توانید مرتکـب اشـتباه بزرگـی شـوید. اگـر چنـد رابطـ نمی

شـما کـار خواهیـد کـرد. تـذکر: هـا  آن بـر روی تمـام تدریج بهتان وجود دارد،  زندگی
روی هـر رابطـه زمان کار کنیـد. بایـد  خود با پدر و مادرتان همۀ توانید روی رابط نمی

خـواهیم  هر بـار یکـی را انتخـاب کنیـد. حـال از شـما میطور جداگانه کار کنید.  به
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ازنظـر کنیـد بیشـترین عـذاب را دارد یـا  ای را انتخـاب کنیـد کـه احسـاس می رابطه
 .ها این یهردو تر از بقیه است یا تمامعاطفی نا
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 فصل یازدهم
 معرفی نمودار رابطه

شده، برای یادآوری تصویر صحیح از یک رابطه به ما  ی که از قبل طراحیالگویاستفاده از 
ای طراحـی  الگـوی بسـیار سـادها کار و فعالیت در این زمینـه، ه کند. طی سال کمک می

 کند. تان به شما کمک می ناتمام رابطهایم که در شناسایی موارد  کرده
گونـه کـه  همانآن کنیم که مراحل کار را حذف نکنیـد. اگـر از  طبق معمول، پیشنهاد می

کنیم استفاده کنید، همیشه به نتیجه خواهید رسید. حقیقت امر این است که  توصیه می
 الگو را تغییر دهد. کوشد که فرد می آید میاکثر مشکلات موقعی پیش 

 
 عاطفی متفاوت استۀ ضربنمودار رابطه با نمودار 

 تمرکـز کـردیم؛ فقـدانهای عـاطفی و  ضربهما فقط بر روی  ،های عاطفی ضربهدر نمودار 
کـردیم. هـدف از نمـودار رابطـه،  حوادث ناگوار زنـدگی خـود را ذکـر ، عذاب و غم و اندوه

 حـوادثلای خـط و شاد و خوشایند در با های . اتفاقاستبررسی کلی و دقیق یک رابطه 
شـروع بـه  ، مغز مـاضربۀ عاطفی شوند. بعد از گذاری می ین خط علامتاندوهگین در پای

. شـاید متوجـه اند که هرگز بیـان یـا تکمیـل نشـدهبیابد کند تا چیزهایی را  مرور رابطه می
شـاید . دهـد میرخ  ضـربۀ عـاطفی، بلافاصله پس از وقوع کردن باشید که این مرور شده

بـد تـا یا پیوسته ادامه می طور بهکردن این است که مرور  هم متوجه نشده باشید. واقعیت
در مـرور کـردن نمودار رابطه ایـن اسـت کـه تکمیل شود. هدف از  فقدانیا  بۀ عاطفیضر

، شناسـایی و تکمیـل اسـتناتمـام  عـاطفیازنظـر کند تا بتوانید مـواردی را کـه  تانکمک
 کنید.

 
 کردن فراموش کردن نیستتکمیل 

رهایی یابید، باید آن را کامل کنیـد. کامـل کـردن بـه  ضربۀ عاطفیبتوانید از  که اینبرای 
کنیم، درد  برید. چیزی که ما آن را کامل می این معنا نیست که شما عزیز خود را از یاد می

. هـر چیـزی را کـه در زمـان اسـت شده های عـاطفی ضـربهباعث ایجاد و عذابی است که 
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توانـد سـد  تنها چیزی کـه می ،در حال حاضرکنیم.  ایم، کامل می ناتمام رها کرده فقدان
چنـین چیـزی امکـان از یـاد ببریـد.  کـه عزیـزان خـود را ترس از این اسـتراه شما شود، 

 ندارد.

 ، عاطفی و معنوی.فیزیکیکنیم:  میما به سه جنبه از رابطه توجه 
آن شـخص را  مثـل همیشـهتوانیم  دیگر نمی. رساند میما را به پایان  فیزیکیۀ مرگ، رابط

مـا را بـا  فیزیکـیۀ تـوجهی رابطـ قابـلِ  طور لمس کنیم یا بـا او صـحبت کنـیم. طـلاق، بـه
صـحبت  او و بـا کنیم نمـیرا لمـس  او ،. ما دیگر مانند گذشـتهدهد میهمسرمان را تغییر 

 کنیم. نمی
دیگر یا حتی حیوان  شخصکه نسبت به  استتمام احساساتی ۀ روابط عاطفی دربرگیرند

ــم.  شــود، بلکــه  یند محــدود نمیایــن روابــط، بــه احساســات شــاد و خوشــاخــانگی داری
کنـد یـا  وقتـی شخصـی فـوت می شـود. احساسات دردناک و ناخوشایند را نیز شامل می

ام بودنــد، ضـربه ناتمـام مــواردی را کـه در زمـان وقــوع ، مــا بایـد تمـدهـد می رخطلاقـی 
عاطفی ۀ کند، اما رابط رسد یا تغییر می یان میبه پا فیزیکیۀ کامل کنیم. رابط شناسایی و

 در ذهن و خاطرات ما همچنان ادامه دارد.
معنویـت ۀ بـار در گونـاگونی عقایـدمـا ۀ ، دشـوارتر اسـت. همـمعنوی روابطۀ توصیف جنب

فی باشـد. و نـه عـاط فیزیکـیکه نه  استمعنوی روابط، مواردی ۀ داریم. منظور ما از جنب
حس همبستگی با دیگران  ینوع است، باعث ایجاددرک خارج ۀ یعنی آن چیزی که از قو

 رسد. با مرگ یا طلاق به پایان نمی ،عاطفیۀ معنوی نیز مانند رابطۀ رابط شود. می
یـا  ضـربۀ عـاطفیما نسـبت بـه  واکنش عاطفی عادی و طبیعیِ  غم و اندوه که این دلیل   به

یـک  آمیزِ  موفقیـت تکمیـل. اسـتاحساسـات  بارهٔ دراین کتاب  بخش عمدهٔ است،  فقدان
مـا بـه پایـان  فیزیکـیۀ واقعیت کـه رابطـ ناشی از اینما را از عذاب  ،ناتمام عاطفیِ ۀ رابط

 بخشد. رهایی می  ه،رسید
 عـاطفیِ ۀ . کامل کردن رابطگذارد می تأثیربر کیفیت زندگی شما یابی از غم و اندوه بهبود
دیـدار عزیزانتـان در ۀ ای که ممکن است دربار  هبی، فلسفی یا معنویبا عقاید مذ ،ناتمام

 آن دنیا داشته باشید، در تضاد نیست.
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 ح: نقش شمایخاطرات صحتصاویر 
بـه بـزرگ و خـوب جلـوه دادن خـاطرات غمگـین  در این مورد صحبت کردیم که اشخاص

را شـیطانی یـا اهـورایی تجسـم  اوتان با شخصی که  دارند. کامل کردن رابطهگرایش خود 
فقـط بـا اعتـراف و پـذیرش  را خـود ضـربۀ عـاطفیممکنی نیست. شما غیر کنید، امر می

توانید ترمیم و کامل کنید. اگر به یاد داشته باشید، اولین تعهدی کـه در ایـن  حقیقت می
حقیقـت  ،ا اهریمنـی جلـوه دادنیـد. مقـدس یـن بود که حقیقـت را بگویای ،کتاب دادید

 .نیست

سـرعت شـروع بـه  هکنیم، بـ صـحبت مـی شـانص غمگین بعد از فـوت عزیز اشخاوقتی با 
فقــط از هــا  آن اســت. رگــز در زنــدگی مرتکــب خطــا نشــدهد کــه هکننــ توصــیف فــردی می

باید وقتی زنـده بـود، « :گویند گویند. حتی می های خوب و خوشایند عزیز خود می جنبه
را از  مشـابهیهای  گفتـه مـا »ی بـود.نقص . او شوهر کامل و بیدانستم میبیشتر قدر او را 
اند،  عاشـقانه از هـم جـدا شـده طـولانیِ ۀ اند یا بعد از یک رابطـ لاق گرفتهاشخاصی که ط

 جـز هچیزی نیسـت بـ درحقیقتطرفه،  یک ها و خاطراتِ  گویی مبالغه گونه این. شنویم می
 .شناسد نمیبهتری را  قت راهیای که برای ابراز حق قلب شکسته

دوســت  ایــد کــه از او طــلاق گرفتهرا  شخصــییــا شــده  هــم کــه شــخصِ فوتهــر چقــدر 
ای، حتـی  کـه شـما نیسـتید. هـر رابطـه طور همـان - نبـوده یانسان کاملاو ، داشتید می

، کنیـد اقـدام می بهبودیابی از غم و اندوه بههایی دارد. وقتی  فرازونشیب ، آن ترینِ  آل ایده
به یـاد طوری  تان را آنزانتوانید مسئولیت اعمال خود را بر عهده بگیرید. اگر عزی فقط می
ۀ انـد، کامـل کـردن رابطـ طـوری کـه حقیقتـاً بوده نـه آن، کردید باشند می که آرزوبیاورید 

یـد خواههـا  آن از رؤیـایی یتصـویرفقـط ممکن خواهـد شـد و غیـرهـا  آن عاطفی شما با
 .داشت

 
 حقیقت کلید بهبودیابی است

، در ارتبـاط بـا دیگـران کـاملاً خودمـان درمـوردبر این پایه استوار است کـه مـا  بهبودیابی
انسـان، عقیـده یـا  عنوان بـهتقریباً غیرممکن است کـه مـا هرچند صداقت داشته باشیم. 
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همین دلیـل بایـد بـه ایـن نکتـه آگـاه  های دیگر نداشته باشیم. به نظری نسبت به انسان
 بـه آن سـرعتبگـذارد یـا  تـأثیری مـا تواند در بهبودیاب ا به دیگران میباشیم که نوع نگاه م

زیاد از رفتار دیگران معمولاً باعث ارزیابی نادرسـت گرفتنِ کند. ایراد  شیا محدودببخشد 
 شود. میها  آن مان با از رابطه

برسد کـه ایـن کتـاب فقـط بـرای کمـک کـردن بـه اشخاصـی نوشـته  نظر به طور اینشاید 
کامل کننـد. مـا   هکه فوت کرد »عزیزی«عاطفی خود را با ۀ خواهند رابط که میاست  هشد

و انـدوه هنـوز بـا غـم  ،خواننـد مطمئن هستیم که خیلی از افـرادی کـه ایـن کتـاب را می
د رنجـش شـدید یـا حتـی توان شما می احساساتِ ند. درگیر  شخصی که دوستش نداشتند

به شما نیـز کمـک خواهـد  ی از غم و اندوهبهبودیابۀ طور باشد، برنام د. اگر ایننفرت باش
م، یکن شـوند کـار مـی می بهبودیـابیطور کـه بـر روی اقـداماتی کـه منجـر بـه  کرد. همین

 روابط نیز صحبت خواهیم کرد. کینه دررنجش و  درمورد
شناسـایی تا چیزهایی را دهیم طور دقیق مورد بررسی قرار  یک رابطه را بهخواهیم  میاما 

. همچنـین انتظـارات، امیـدها و دنباشـ متفـاوت، بهتـر و بیشـترکـردیم  کـه آرزو میکنیم 
مـواردی  دنبال به. ما دان که برای آینده داشتیم و برآورده نشدهشناسایی کنیم آرزوهایی را 

شـت مـواردی خـواهیم گ دنبال بهرا داریم.  ها آن خواهیم گشت که آرزوی گفتن یا نگفتن
مـواردی خـواهیم گشـت کـه آرزو  دنبال بـهو را داریـم ها  آن ندادنکه آرزوی انجام دادن یا 

 دادند. گفتند یا انجام می می انکنیم دیگر  می
تر از برخـی دیگـر  امـلکبرخی از روابط، مهرآمیزتر از برخی دیگر اسـت. برخـی از روابـط 

ای  نشـده بیان احساسـاتِ ایم که  با شخصی برخورد نکرده حال تابه، ما این با وجوداست. 
خواسـتند نقـش خـود را در  ترسیدند یـا نمی ایم که می نداشته باشد. ما اشخاصی را دیده

اشـتباه فکـر  ایم کـه بـه ننـد. مـا کسـانی را دیـدهصادقانه بررسی ک  هناتمام ماند چیزی که
 کنند اگر صداقت داشته باشند، به اشخاص مرده صدمه خواهند زد. می

ب کـردن هـدف مـا ضـربه زدن یـا خـرا اینجا بر این نکتـه تأکیـد کنـیم کـهاجازه دهید در 
ان کـه یـا همیارتـبـین شـما  شـکل محرمانـه این موضوع به خاطرات یا روابط شما نیست.

 ماند. سوگند رازداری را به جا آورده، می
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 یابند نیز با مسائل ناتمام پایان می مدت های طولانی حتی بیماری
شـما تمـام بیسـت و چهـار سـاعت از  ،مـدتی کـه طـی آن سؤال: بعـد از بیمـاری طـولانی

کردید، ممکن است هنوز  می وگو گفت با او چیز همه درموردکردید و  عزیزتان پرستاری می
 آری!موارد ناتمامی بین شما وجود داشته باشد؟ جواب: 

ــا حــدی  ــه ایــن خــاطر کــهچــرا؟ ت طــی یــک بیمــاری  ،خــود بیمــارهــم هــم پرســتار و  ب
بخشـی از ایـن  .اسـتکـردن و اسـتراحت  رمانمعالجه، د فکرشان مشغولمدت،  طولانی
بـا او دقیقـاً  تـوانیم نمیاسـت، زیـرا  ی مسـتقیم بـا خـود شـخصوگو گفـت دلیل به مسئله
مرگ  توان گفت که ، می. در آخرپرده و با صراحت صحبت کنیم که با دیگران قدر بی همان

قیـد حیـات اســت تـا وقتـی عزیزتـان در  وشــود  باعـث مـرور جـدی و دقیـق در رابطـه می
 مـاریِ بـا بیا کمـی بیشـتر توضـیح دهـیم. اگـر این نکتـه ر  . اجازه دهیدپذیر نیست امکان

بـرای چیـزی کـه اتفـاق  کند چقدر خود را فرقی نمی اید، زیزی درگیر بودهع مدتِ  طولانی
تــأثیر قــرار   تحــت شــدت به، دهــد می خواهــد افتــاد آمــاده کــرده باشــید. وقتــی مــرگ رخ

شـود کـه توانـایی مـا بـرای شناسـایی  مـرگ باعـث می قطعـی بـودنِ  سرانجام،گیرید.  می
 چیزهای ناتمام بالا برود.

مرگ یـک رابطـه و امیـدها، آرزوهـا و  ،طلاق آیا طلاق نیز چنین است؟ هم بله و هم خیر.
از  زودتـرتوانـد خیلـی  پیرامـون پایـان زنـدگی زناشـویی می احساسـاتِ ها اسـت.  خواسته

شـود کـه  مراحل قانونی آن شروع شود. برای برخی افراد، این احساسات وقتی شروع می
، این احساسـات تـا کنند. برای برخی دیگر کیل مراجعه میبرای امور مربوط به طلاق به و 

به قطعیت  د. وقتی حسشو دولت ثبت و قانونی نشده، شروع می ازطرفِ طلاق  وقتی که
ط را برای پیـدا کـردن نقـا یزمان مرور و بررسی جدی و دقیق ، مغز و قلب همآید می وجود

علـم را  فیزیکـیۀ رابطـ انپایـ ،ناخودآگـاه ،که مـرگ حالی کنند. در ناتمام رابطه شروع می
 .دهد می تغییررا  فیزیکیۀ کند، طلاق رابط می
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 امیدها، آرزوها و انتظارات
نیست. با وقوع مرگ، تمام امیدها، آرزوها و انتظاراتی که برای  منفردیمرگ هرگز اتفاق 

های دیگر نیـز صـدق  طلاق یا جدایی درموردمسئله میرند. این  ایم نیز می آینده داشته
 کند. می

 زندگی با یکدیگر و تمام اتفاقاتیۀ به ادام ،تمام امیدها و آرزوهای ما ،موفقۀ در یک رابط
د. بسیاری از زن و شوهرها مشتاقانه منتظر مربوط است که احتمال دارد در آینده رخ ده

 ،شـان علاقههای موردِ  رسیدگی به سرگرمی برای مسافرت یاها  آن .هستندبازنشستگی 
آن ۀ دادن همـفرصـت انجـام  کـه اینقبـل از  کنند. اغلـب، های وسیعی می زیری برنامه
دیگر حاوی  کند. بسیاری از روابط خوبِ  ها فوت می ها را داشته باشند، یکی از زوج برنامه
 د.رو مین تصویر نیز با مرگ از بین . ایاستاندازهایی برای آینده  چشم

بهتری ۀ که ما در آینده رابط وجود دارد امیدناپذیر، این  شکلی اجتناب به، منفیدر روابط 
کنیم در حـق مـا  مـی کارهای اشتباهی که فکر خاطر بهخواهیم داشت یا آن فرد روزی 

بـزرگ  یهـای ناسـالم در خانواده افـراد، عذرخواهی خواهد کرد. خیلـی از انجام داده
. اسـت کردهیا شرایط مخرب دیگر محاصره  الکلی های آدم را دورتادورشانکه شوند  می

گـاهی در بزرگسـالی هـا  آن اند. اطلاع بوده زندگی بی دیگرِ  رویاین افراد در کودکی از 
اند. خیلی مهم  سالم و عادی را نداشته یِ ودکدوران کداشتن  شوند که شانسِ  متوجه می

 یعنیدوران کودکی را کامل کنند.  بدهند و خلأ را به خود غمگین بودنۀ اجاز  است که
 بشناسند. خود راخود بکنند و امیدها، آرزوها و انتظارات عادی ۀ باید نگاهی به گذشت

ر و برادر خود دارنـد. گـاهی اختلافـات با والدین یا خواه یوحشتناکۀ برخی افراد رابط
به یکـدیگر  دوباره کنند. وقتی خوبی پیدا می دیدِ جۀ کنند و رابط وفصل می خود را حل
کننـد.  بـرای آینـده می شروع به داشتن امید، آرزو و انتظارات عـادی ،شوند نزدیک می

تازگی  به« شود. می ناگهانی کوتاه با مرگِ  ،است هاین روابط که جانی دوباره گرفت اغلب،
اما متأسفانه  ،برای گفتن داشتم ییچیزهاشروع کرده بودم. چه  دوبارهپدرم را  رابطه با
 ».قلبـی فـوت کـردۀ سکت براثربتوانیم از معاشرت با یکدیگر لذت ببریم،  که اینقبل از 

چیزهای مربوط به آینده را درک کنید. ۀ نشد بیان احساساتِ خیلی مهم است که قدرت 
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شده یا  اندازد که با شخصِ فوت هایی می یاد برنامهشنید که شما را  زیادی خواهید دید و
خود را کامل کنید تا در آینده ۀ ، رابطتوانید میجایی که جداشده داشتید. مهم است تا 

 دهنده باشد. ، برای شما یاریآورید مییاد ه وقتی چیزهای دیگری را ب
 

 نمودار رابطه
 بـا در حـال حاضـرامـا  ،خـواهیم دادزودی دستورالعمل ترسیم نمودار رابطه را به شـما  به

 کنیم: شروع می یمثال
 

 ترش جان با برادر کوچکۀ نمودار رابط

نـه  اسـت گـذاری شده این نه بـالای خـط علامـت برادر کوچکم به دنیا آمد. - ۱۹۴۹سال 
من  بدون شک خواهم داستان ارتباط ضعیفی را برایتان تعریف کنم. خط، چون میپایین 

املـه و حتمـاً از او پرسـیده بـودم کـه حاسـت  همتوجه شده بودم که مادر حامل آن زماندر 
یک خواهر یـا بـرادر دیگـر دارای بودن به چه معناست؟ وقتی او در جواب به من گفت که 
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مـن خواهـد بـود. ۀ انـداز  همقد و  خوشحال شدم و فکر کردم که او هم خیلی خواهی شد،
. هسـتندمـن ۀ انـداز  قـد و هم برادرها همۀ کردم هم داشتم و فکر می تر بزرگمن یک برادر 

کوچـک بـود کـه  قـدر آناو  غافلگیر شدم.ا برادر کوچکم به خانه آمدند، وقتی پدر و مادر ب
 ای است که از برادرم دارم. توانست بکند. این اولین خاطره بازی هم نمی حتی توپ

از ایـن کـار او خیلـی عصـبانی  .را شکست م تیر و کمان منتر  کوچکبرادر  - ۱۹۵۶سال 
اشـت و اما او فقط هفت سـال د ،دست بزندها  آن به به او گفته بودم که اجازه ندارد شدم.

، انجام دهد. من خیلی سـخت کند میش تر بزرگکه برادر را دوست داشت تمام کارهایی 
 با او برخورد کردم و او گریه کرد.

دعـوا  بـا هـمپدر و مادرمان  .و مراقبت پیش من آمد داری برای دلبرادر کوچکم  - ۱۹۵۸
توانـد  کرده بودند و او حسابی ترسیده بود. کنار من روی تخت دراز کشید و پرسید که می

 کند. احساس امنیت میدر کنارم کردم که  دم افتخار میامشب را پیش من بخوابد. به خو
 یهـردو خداحافظی ترتیب داده بودند. جشن. برادرانم به خدمت سربازی رفتم - ۱۹۶۲

توصـیه کردنـد مواظـب خـودم باشـم. مـن همیشـه  ه من گفتند که دوستم دارنـد وبها  آن
 بخش بود. اما شنیدنش برای من خیلی لذت ،دارند مدوست دانستم که می

به او گفتـه بـودم  . من خارج از کشور بودم وتصادف کرد مبرادر کوچکم با ماشین - ۱۹۶۴
هــا گــوش تر  بزرگســاله معمــولاً بــه حــرف  کــه بــه ماشــینم دســت نزنــد. نوجوانــان پــانزده

زنـد کـه بـا ماشـین  به سرش می ،که مادرم سر کار بود یک روز ،به همین دلیل کنند. نمی
 شود. دوری در محله بزند. دور زدن او به برخورد با تیر مخابرات منجر می

شـد کـه چقـدر  ، بـاورم نمیخانه را باز کرد وقتی برادرم درِ  برگشتم.از مدتی بعد  - ۱۹۶۵
 کردم. شده بود. به او افتخار می بلندتراست. قدش از من  بزرگ شده

اگر توجـه کـرده باشـید، ایـن واقعـه  کرد. برادرم پیش من در کالیفرنیا زندگی می - ۱۹۶۷
مان  هایی در رابطه فرازونشیب. ما است شده گذاری هم بالا و هم پایین خط نمودار علامت

آنجـا بـود کـه متوجـه شـدم  آمـد. خانـه نمیه کردم، بـ من تعیین می زمانی را که داشتیم.
ۀ زد و نتیجـ کـرد، ماشـین را بنـزین نمـی را مرتـب نمـی شکشند. تختخواب چه می والدینم

Griefcoach.ir

توپ بازی

تختخوابش



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    114
 

بـه  بـا هـموقتـی  بـود. درعـوض،  تلفـنسـنگین دوستش داشت، قبض  هایی که با تماس
 خندیدیم و اوقات خیلی خوشی داشتیم. رفتیم، کلی می می جایی

ازدواج کـردن صـحبت  درمـوردکـردیم. او  با هـماین همان سالی است که بدترین دعوا را 
مثـل سـگ و گربـه بـه جـان هـم افتـاده بـودیم. دانسـتم.  نمی اقلانـهرا ع کرد و من آن می

. مـن هرگـز فرصـت ادامـه دهـد و شـرایط آرام شـد تصمیم گرفت به تحصیلاتش درنهایت
 بدمان را نداشتم. احساساتِ فصل و صحبت کردن و حل

آخرین مرتبه تلفنی صحبت کردیم. او بـا چنـد تـا از دوسـتانش  برادرم فوت کرد. - ۱۹۶۹
 . برای استراحت کردن در بین راه توقـف کـرده بودنـد.آمد میبه کالیفرنیا برای دیدن من 

بودنـد. قـبلاً هرگـز بـه آنجـا نرفتـه  ١ها در لاس وگـاس قبل از آن، با من تماس گرفت. بچه
برادرم پول نداشت و تصـمیم خواستند چراغانیِ شهر را ببینند. طبق معمول،  بودند و می

دوستانی کـه در آنجـا از و ها برود  . من به او گفتم که به یکی از هتلبگیرد» قرض«داشت 
بـه تمـاس خاتمـه  ،»بینمـت فـردا می«هند. بعـد از گفـتن بخواهد که به او پول بد داشتم
 دادم.

ــ بعــد از آن دیگــر هرگــز او ــدم. عصــرِ آن روز مُ کــردم کــه آخــرین  آرزو می ررد. چقــدرا ندی
هــایی آرزو  وقت یک تمــام شــود. حتــی» دوســتت دارم«ۀ بــا گفــتن جملــ ،ام بــا او مکالمــه

 تر بود. تر و صادقانه یبینمان احساسۀ کردم مکالم می
دانسـت، امـا وقتـی نمـودار  جان بیست سال تمام برادرش را دوسـت داشـت و ایـن را می

رابطه را برای اولین بار ترسیم کرد، خیلی چیزهـا بـرایش آشـکار نبـود. وقتـی تـلاش کـرد 
، احساسات به هر حالآمد.  اهمیت نظرش خیلی بی بهوقایع را به یاد بیاورد، در نگاه اول 

ــه آرزو می ــود ک ــرتبط ب ــایی م ــا چیزه ــتر می او ب ــان را بیش ــرد قدرش ــان  ک ــت. هم دانس
 بود. متفاوت، بهتر یا بیشترکرد  ای که آرزو می نشده وگوهای بیان گفت

ــه نمــودار رابطــ ــط بیان راســل میۀ اکنــون ب ــن نمــودار رواب ــردازیم. در ای ــگ  پ نشــده پُررن
 است. شده

 

                                                           
١. Las Vegas 
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 اش ویویَن همسر قبلیراسل با ۀ رابطنمودار 
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شـنبه ازدواج کـردیم. او  . اسم او ویویَن بـود. سهروز یکشنبه بوداولین ملاقات ما  - ۱۹۶۸
کلاس بود. بود. اهل لندن و با بودم و او بسیار جذاب شمن بود. من عاشقۀ شد عشق گم

انگلیسی و ۀ لهجنداشت، بیشتر نوزده سال  که این با وجود ،کنم وقتی به گذشته نگاه می
 ساله بودم. وپنج داد. من بیست تر جلوه می بزرگاش، او را نزد من  رفتار لندنی

مـن از عصـبانی  .شـود آمد که از دست من عصبانی می می نظر به ها بعضی وقت - ۱۹۶۹
او در ایـن شـرایط  نکـردن یا صحبتکردن صحبت ۀ نحوبلکه از  ،می نداشتشکایت بودنش
شد.  بیشتر هم می ، سکوتشآمد و وقتی مشکلی پیش می خیلی ساکت بود. بودمشاکی 

افکـار و احساسـاتش  درمـورد وگو گفـتمن باید او را برای عـدم تمایـل و نـاتوانی بـرای 
کـردم بـه حـدس  کردم در تاریکی هستم و شـروع می احساس می ها وقت. خیلی ببخشم

 آمد. مینظر  بهو این بسیار دشوار بود زدن چیزی که او را ناراحت کرده 

. مــن خیلــی پرحــرف، مــدیریت در کارمــان دارم نحــوۀ درمــوردات زیــادی یــنظر - ۱۹۷۰
را تغییـر  توانسـت نظـرم ، امـا نمیکـرد م. او تمام سـعی خـود را میگر  جانب و سلطه هب حق

نشـاندم.  اما من همیشه حرف خود را بـه کرسـی می ،با من صحبت کند کوشید میدهد. 
خیلی از تصمیماتی که در آن موقعیت گرفتم، بعدها به وضعیت کاری ما ضربه زد. شـکی 

ۀ ود. وقتـی نقـش خـودم را در آن رابطـندارم که این نـوع روابـط در طـلاق مـا تأثیرگـذار بـ
عصـب خـودم بـه او ی را کـه بـا غـرور و تهای تقانه بررسی کردم، متوجـه شـدم خسـارصاد
بلکه قلبـاً از ، تی که برای من و کارم افتاده بودباید جبران کنم. نه فقط برای اتفاقا ،ام زده
م کنـد، امـا مـن گـوش کمکـکرد با مـن صـحبت کنـد و  ی میسعبابت متأسفم که  این

 کردم. نمی
العـاده  در رسـتوران فوق کـردن از مـا بـرای کـار هریکفرد  های منحصربه توانایی - ۱۹۷۱

 یزبـانیهای مختلـف بـودیم. مـن م . ما دو انسان کاملاً متفاوت، با شخصیت و مهارتبود
از  وقـت هیچ. پزی خـلاق بـود زبان بـودم و او در هنـر آشـپزی و شـیرینی صمیمی و چرب

 کرد، قدردانی نکردم. تعادل بسیار خوبی که در کارمان ایجاد می استعدادهای او و
دیـدگاهمان . گذشته از مسائل شخصی، در عقایـد و دار شود خواست بچه او می - ۱۹۷۱

یم و کـرد کارهـایی کـه می درمـوردنداشـتیم. معمـولاً  با همنسبت به زندگی تفاوت زیادی 
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ن بچـه ویـویَ  - بـه غیـر از یـک بخـش بـزرگ - عقیده بودیم خواستیم، هم ای که می نتیجه
هایی که  واری. با دشبودخیلی مهم  ر شدن برایشدا رسید که بچه می نظر بهخواست و  می

کردم، اصلاً تمایـل  سر گذاشته بودم و حالا کمی احساس آزادی می ِدر اوایل زندگی پشت
طـلاق  بـرای اش گیری در تصـمیم   نقشی که بچـه خاطر به. من باید او را نداشتم  به بچه

 و خودم ندانستم درموردحقیقت را  که این دلیل   بهباید  طور همینبخشیدم.  داشت، می
 کردم. را به او بازگو نکرده بودم، عذرخواهی میها  آن

های مشهور پـذیرایی  از آدمدیم، خیلی لذت بردیم. بو با همپرتلاطمی که  طی چهار سالِ 
بـودیم. از  »مشهورترین رستوران شهر«کردند. ما صاحب  ما را سرگرم میها  آن کردیم و می

انـرژی  ،زنـدگی و کـار شـدیم. سـبک زده می تلف خیلی هیجـانهای مخ همانیرفتن به م
 درموردفراموش کنم که باید مکث کنم و کمی  شد کرد و باعث می در من ایجاد میزیادی 

را هـر شـب  »عاشقتم«اجباریِ ۀ جمل کردم، صحبت کنم. درونی که تجربه می احساساتِ 
ارزش اسـت و چقـدر بـه همسـری چقدر برایم بـاگفتم که  اما به او نمی، کردیم تکرار می
 است. ای العاده فوق زن به نظر من که اینکنم و  افتخار میمانند او 

ۀ رابطـبـر سـر داشـت شـدم و از آنچـه  مشـغول می  رسـتورانۀ روزمر من معمولاً به کارهای 
ام  رفتارهای مغرورانـه خاطر بهقبلاً اشاره کردم که باید خبر بودم.  بی ،آمد مان می زناشویی

. درست نیست که خودم را مقصـر تمـام اتفاقـاتی بـدانم کـه در کردم از او عذرخواهی می
هـای  و زورگوییجانب بودن  به مان افتاده بود، اما لازم بود بابت غرور، حق وییزندگی زناش

برای  تمایل نداشتن به مبارزهاو را بابت سکوت کردن و  بودلازم و  لفظی عذرخواهی کنم
 و تسلیم شدن ببخشم. عقایدش

بیشتر گیج  رفت، زندگی زناشویی ما پیش می طور که همین تقاضای طلاق کرد. - ۱۹۷۲
از مشکلاتی که در پشـت  از طرف دیگرمان راضی بودم و  از زندگی از یک طرفشدم.  می

خبر بودم. ما در شغل خود خیلـی موفـق بـودیم و مـن از  این خوشی مخفی شده بود، بی
مشـکلاتی کـه امـروز بـا  از طرف دیگرکردم.  مان نیز احساس رضایت می زندگی زناشویی

گفـت کـه  د. یک روز همسـرمدا ن را تحت فشار قرار میتوانم ببینم، م وضوح بیشتری می
خوب به خـاطر  از من جدا شود و تقاضای طلاق کرد. آن تماس تلفنی را هنوزخواهد  می
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. ایـن بـرای مـن رو به من نگفت، بلکه تلفنی به من اطلاع دادرودر موضوع طلاق را  دارم.
ای دیگر از ضعف او در مطرح کردن مسائل بود و لازم بـود او را بـرای ایـن کـارش  نمونه

 ببخشم.
آن بـا همـه  درمورداول بعد از طلاق، ۀ هفتچند  طی بایدطلاق برای من غیرمنتظره بود. 

 درمـوردآورم. تنهـا چیـزی کـه  بـه یـاد نمـی چیـز هیچ، اما مـن تقریبـاً کرده باشمصحبت 
امـا  ،گاه باشـم برای دیگران تکیهاین بود که  ،دانستم و از این قبیل می های عاطفی ضربه
بایـد بکـنم.  کار چـهدانستم  نمی گاه داشت، خود من بودم. به تکیه کسی که احتیاج حالا

ین مشـکل مـن در تـر بزرگچیزهای زیادی برایم آشکار شد. فهمیدم که  در طی این مدت
بـه  ،از طـرف دیگـرمسائل بـود و  درموردزندگی زناشویی، عدم تمایل او به صحبت کردن 

دانسـتم بـا ایـن  دادم. نمی کـرد، مـن گـوش نمـی صـحبت مینکته رسیدم که وقتـی  این
خیلی بعد از این اتفاق بود که یاد گرفتم بایـد چیزهایی که فهمیده بودم، چه باید بکنم. 

 .عذرخواهی کنماز او  مبابت گوش ندادن وصحبت نکردنش ببخشم  خاطر بهاو را 

، اسـت فیزیکـیتمـام روابـط  پایـانطـلاق  چه. اگرما خاتمه دادزندگی زناشویی  بهطلاق 
رسـد. تغییـر روابـط عـاطفی و معنـوی در  های عاطفی و معنوی روابط به پایـان نمی جنبه

. طـی بیسـت و پـنج سـالی کـه از اسـتر آن بعـد از مـرگ ییشدیدتر از تغ مراتب بهطلاق، 
ۀ ددیـ مـوارد صـدمهام، اتفاقات مختلـف بـه مـن کمـک کـرده کـه بتـوانم  ن جدا شدهیَ ویو

 ام با او شناسایی کنم. را در رابطهبیشتری 
کند کـه بـا شـوهر جدیـدش دو پسـر را بـه فرزنـدی قبـول  ن برایم تعریف میویویَ  - ۱۹۷۶

آن واکـنش مـن در . اسـت شده . مدتی کوتاه پس از آن باردار و صاحب یک دختراند کرده
ــان ــردرگمیزم ــفتگی و س ــه،  ، آش ــود. البت ــهب ــحا خاطر ب ــه او خوش ــن همیش ــودم. م ل ب

یاد دار شده بود.  جریحه احساساتماما بخشی از  ،مادری نمونه خواهد بود دانستم که می
من و شوهر بودیم. هنوز زن  وقتیافتادم،  ها، آرزوها و انتظاراتی که داشتمامیدسری  یک

دار شدن آمادگی پیدا کنم،  صبر نکرد تا من برای بچه که این خاطر بهاو را  احتیاج داشتم
 ببخشم.
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 ١نمن با جی ۱۹۷۴ن بازگو کنم. سال ام با ویویَ  را در رابطه یطفی دیگرمهم عاۀ نکت(باید 
داشت. مـدت زیـادی اسـت کـه  ٢لیساله به اسم کِ  دختری پنج ،آن زماندر ازدواج کردم. 

پـدر بـودن  در رابطـه بـاکـه ام  تجربه کردهتمام عواطفی را  ،پدر عنوان بهو  هستملی پدر کِ 
برای مـن بسـیار  کند و این رابطه ا پر از شادی میتوان احساس کرد. کِلی زندگی من ر  می

 .)است باارزش
را بـه فرزنـدی قبـول کـرد و اسـم او را  ینوزاد دختـریکی از دوستان نزدیک من،  - ۱۹۹۴
را در قلب  شود، جای خبی صدا کردیم و حتی سریع. خیلی زود او را گاگذاشت ٣گابریلا

او  یکِ  درجـهماهه بود که وارد زندگی من شد. بلافاصـله خـود را عمـوی  هفتز کرد. من با
هرچـه  ی اول،بچه نصب کردم. از همـان روزهـا ماشینم صندلیِ  داخلاعلام کردم. حتی 

ای کـه  از علاقـه ،دختـرم، آلـیس و مـن دادم. اوایـل دوسـت یش انجام مـیخواست برا می
 نسبت به این بچه داشتم، متعجب شده بودیم.

گابی صحبت کردم. ناگهـان چشـمانم  درموردیک روز، در کلاس بهبودیابی از غم و اندوه 
ساله بود کـه وارد زنـدگی  د. سریع متوجه شدم که موضوع چیست. کلی پنجر از اشک شپُ 

 »عمـوی«فقـط  کـه این بـا وجـود .تمای در ارتباط با نـوزاد نداشـ من شد و من هیچ تجربه
، رفتم مـیپـا راه  و داده بودیم. من بـا او چهاردسـتانجام  با همگابی بودم، خیلی کارها را 

 دادم. ش میبازی و توپ پرتاب کردن را یاد ، ورقسواری اسب
بـا شد، به این آگاهی عمیق رسیدم که چه چیزی را  برایم آشکار می حقایق طور که همین

و بـه همـین دلیـل شدن را با او از دست داده بودم  ام. من شانس پدر دست دادهن از ویویَ 
 رادیـده  آسـیب مـوارداو را بخشـیده بـودم و  چـونغمگـین شـدم،  نشستِ گروهیدر این 

والـدین  عنوان بـهاز مـا  یتصـویر ،مانده بـودتنها چیزی که  شناسایی و ترمیم کرده بودم.
 با هم که ایناز  چقدرداشتم.  ۱۹۶۸یعنی  ،مانملاقات ین تصویر را از اولین سالبود. من ا

 ناراحت بودم.دارای فرزند نشدیم، 
                                                           

١. Jeanne 

٢. Kelly 

٣. Gabrielle 
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 چهارمین تکلیف خانه:
 ترسیم نمودار رابطه

م بـرای کننـد و هـ برای شروع ترسیم نمودار رابطه، هم برای کسانی که بـا همیـار کـار می
تا بتوانیـد روی  را انتخاب کنید ای رابطهاول باید  اید بگوییم که، بکسانی که همیار ندارند

صـورت افقـی بـر روی میـز جلـوی خـود  برداریـد. کاغـذ را بـه بزرگۀ . یک برگآن کار کنید
بگذارید و از چپ به راست یک خط در وسط کاغذ بکشید. سر خـط، سـمت چـپ، تـاریخ 

کنیـد، شـروع  شروع رابطه را مشخص کنید. اگر نمودار یکی از والدین خـود را ترسـیم می
آوریـد. بـرای روابـط دیگـر،  ای اسـت کـه بـه یـاد می احتمالاً تاریخ همان اولین خاطره آن

اید، باید مشخص شود. پایان خـط را بـا سـال جـاری  سالی که آن شخص را ملاقات کرده
مشخص کنید. این کار را همین حالا انجام دهیـد. اگـر نمـودار طـلاق یـا مـرگ را ترسـیم 

بـا  گـذاری کنیـد. روابـط جای مناسب بر روی خـط علامتکنید، سال آن رویداد را در  می
 د.رس مرگ یا طلاق به پایان نمی

 
 اولین خاطره

 مرگ یک نوزاد
نیا آمدن، از دست کنید (مرده به د کودک کار می از مرگِ  حاصل روی ضربۀ عاطفیِ اگر 

د، آوری ای که به یاد می خاطرهجنین یا مرگ ناگهانی اطفال)، اولین  ِدادن جنین، سقط
 تـوان گفـت طور کلـی می به شود. شروع می فیزیکیاز روابط  قبلمعنوی است و ۀ رابط

 .گیـرد شـکل میعاطفی او با فرزندش ۀ رابطشود که باردار است،  وقتی زنی متوجه می
کنند،  وقتی برای اولین مرتبه تکان خوردن بچه را درون خود حس می ،ها خانمۀ گفت به

طور مداوم به شوهر خود  های بعدی، به کند. در طول هفته آنان تغییر پیدا می احساساتِ 
شناسی دسـت خـود را  و شوهر با وظیفه »؟کنی تکان خوردنش را حس می«گویند:  می

کند و  کند. در آخر لگد بچه را حس می گذارد، اما چیزی احساس نمی روی شکم او می
در این مقطع، ایـن رابطـه  شود. ش شروع میعاطفی او نیز با فرزندۀ رابطاینجاست که 

را  شعاطفی حقیقی است. وقتی زنِ جـان پسـرازنظر اما  جسمی خیالی است،ازنظر 
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را حس  و او اولین تکان خوردن فرزندش فوت کرد) ۱۹۷۷باردار بود (پسری که در سال 
کـرد. او آرزو داشـت تمـام  بـه تولیـد امیـد، آرزو و انتظـارکرد، بلافاصله ذهن او شـروع 

هنـوز  کـه این با وجـودچیزهایی را که خود در کودکی نداشت برای فرزندش مهیا کند. 
 ای هرابط ،عاطفی، هم برای جان و هم برای همسرشازنظر  وجود نداشت، فیزیکیۀ رابط

 واقعی بود.

ایم. اما  ایم، صحبت کرده کامل کردن روابطی که داشته درمورددر سرتاسر این کتاب، ما 
، کامل ایجاد نشدهرگز ای را که در انتظارش بودیم و  رابطه نوزاد لازم استمرگ  مورددر

بیمارستان ایسـتاده بـود و بـا  آورد. بیرون درِ  به یاد می کنیم. جان زمان فوت پسرش را
بـرایش انجـام دهـم، تجربـه  مخواست میکارهایی را که هرگز تمام کرد.  ش فکر میخود

آرزوها و امیـدهای  ها اینخبر نخواهد شد. رد. او هرگز از عشق من به خود بانخواهد ک
خواهنـد چیزهـایی را کـه  . تمـام والـدین میمحقق نشـدندمرگ  علت بهجان بودند که 

را یـن فکـر اند، به فرزندان خود تقدیم کننـد. وقتـی شـما ا نداشته  شان در کودکیخود
مانند خیلی  حساسات و افکارتان چه خواهید کرد؟فوت کند، با ا داشته باشید و نوزادتان

 مسائل هم باید رسیدگی شود. گونه ایناز مسائل دیگر، به 
رویدادهای مختلف را ترسیم  ،توانید گردید و به بهترین شکلی که میاول رابطه باز  بهحال 

نشده است. اجازه دهید افکارتـان  بیان عاطفیِ  رِنظرهایکنید. هدف شما شناسایی اظها
گذاری کنیـد. مشـخص  آید، علامت در خاطرات سیر کند و هر چیزی را که به ذهنتان می

انـد.  بوده ا ناخوشـایند (در پـایین خـط)ویدادها خوشایند (در بالای خط) یکنید که این ر 
 .داشـته باشـندمـانی هـای ز ترتیب تاریخ پـیش برونـد یـا پرشتوانند به  خاطرات شما می

یـا ندهیـد را تغییـر هـا  آن طور رویـدادهای مهـم را شناسـایی کنیـد. ها و همین تفاهمسوء
رحلـه، صـداقت و دقـت در ایـن م قط به خاطر آوریـد و یادداشـت کنیـد.محدود نکنید. ف

رویدادهای نمودارش  درموردگردید و به توضیحات راسل . به عقب باز امری ضروری است
 نگاهی بکنید.ها  آن از هریکمربوط به ۀ نشد بیان طفیِ و اظهارات عا

مـا  ته را ارزیابی کنید. مراقب باشید. به رویـدادها عقلانـی نگـاه نکنیـد.رویدادهای گذش
کردیـد. بـر روی  احساساتی هستیم کـه در موقـع وقـوع ایـن رویـدادها حـس می دنبال به
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توجـه  ،در غیر این صـورت باشید.کنید، تمرکز داشته  رسیم میای که نمودار آن را ت رابطه
 دیگر منحرف خواهد شد. ایِ  شما بر روی روابط حاشیه

پیشنهاد ما این است که یـک سـاعت وقـت بـرای ایـن کـار در نظـر بگیریـد. سـعی کنیـد 
هـای کتـاب  گذاری کنیـد. اگـر گیـر کردیـد، بـه مثال حداقل ده رویداد مختلف را علامت

 را زنده کنند.خاطرات شما ها  آن رجوع کنید؛ شاید
صادق و دقیق باشـید و از اهریمنـی و مقـدس جلـوه دادن خـودداری کنیـد،  که اینبرای 

کنیم که حداقل دو رویداد بالای خط و دو رویداد در پـایین خـط ذکـر کنیـد.  پیشنهاد می
خیلی مشـکل  سالم و خوب، شایدۀ رابطبرای بعضی از شما به یاد آوردن نکات منفی یک 

بـا ارتبـاط شناسـایی رویـدادهای مثبـت در  ،، بـرای بعضـی از شـمایگـراز طـرف دباشد. 
یـم، بـدرفتار دار . برای مثال، خاطراتی که ما از پدر یا مـادرِ استمحبت دشوار  بی شخصِ 

های مثبت آن رابطـه را ببینـیم یـا ارزشـی بـرای آن  جنبه شود که مشکل بتوانیم باعث می
یـک رابطـه اجتنـاب  واقعـی جلـوه دادنِ از خطـر نادرسـت و غیر  کـه اینقائل شویم. برای 

گر یـا  وءاسـتفادهصادق بودن را به جان بخریم. حال شاید پدر یا مـادری س کنیم، باید دردِ 
. به یاد اند کرده فراهمزندگی، غذا و لباس شما را  جای، در هر صورتاند، اما  بدرفتار بوده

، کارهـای اسـت  گر یـا بـدرفتار انجـام داده ادهاسـتفءآوردن نکات مثبتی که پدر یا مادر سو
 تـری از کنـد کـه تصـویر واقعی می کند، امـا بـه مـا کمـک یا توجیه نمی را بهترها  آنۀ زنند

و غلـط، شـیرین و تلـخ از نکـات خـوب و بـد، درسـت  ،رابطه به دست آوریـم. تمـام روابـط
 .است تشکیل شده

خوب به بد و بـالعکس  که در طی زمان از استها  ها و بدی ای از خوبی گاهی روابط آمیزه
خـوب، در نوجـوانی ای  د. بسیار معمول و متداول است که در کـودکی رابطـهکن تغییر می

عالی با پدر و مادر خود داشته باشیم. شما بایـد  ای رابطهتلاطم و در بزرگسالی ای پُر  رابطه
برخـی از رویـدادهای  درموردی خود را بررسی کنید. احتمالاً افکار و احساساتۀ رابطتمام 

ایـد. فکـر نکنیـد کـه خـوب  را بیـان نکردهها  آن تلاطم نوجوانی خواهید یافت کهدوران پُر 
تمـام مشـکلات و رویـدادهای  یافتن و کامل شـدنِ  ترمیم برفعلی شما، دلیل ۀ رابطبودن 

 .استگذشته 
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ثیرگـذار باشـند. دیگـران حـق ریـد دیگـران در برداشـت شـما تأقضاوت با شماسـت. نگذا
 درسـتاین اسـت کـه بـه نظـر شـما چـه چیـزی  مهمشما را ندارند. ۀ خاطر کردن ارزیابی 

 است.
از نشستن کنار هم جلوی در تا سفر کـردن، دسـت در  ،چیز همهند توا خاطرات مثبت می

ۀ هدیـد. یکـدیگر باشـ کمکِ  ها بـه بچـهکـردن و تربیـت  دست هم داشتن در غروب آفتاب
پدر و مـادر  ازطرفِ برای کلاس شنا یا تمرینات ورزشی  نام ثبتِ بازی،  لباس جدید، اسباب

شما کوچک اسـت، آن را ازنظر ای  د. حتی اگر خاطرهباش یادماندنی بهی ند خاطراتتوا می
نشـده، موجـب  یـانب و کوچـک عـاطفیِ  رِنظرهـایارزش نشمارید. انباشته شدن اظها بی

 شود. ناتمامی در روابط می
چیـزی مثـل جروبحـث کوچـک باشـد. کودکـان توانـد  غمگین یـا ناخوشـایند میۀ خاطر 

ات برای کارهایی مجاز  آورند. مخصوصاً  بیشتری به یاد میمعمولاً مجازات خود را با شدت 
د. العمری داشـته باشـ دامتواند تـأثیرات مـا عدالتی و مجازات اشتباه می اند. بی که نکرده

نـدارد کـه در ایـن تکلیـف ناخوشایندی نیـز وجـود ۀ خاطر چ خاطرات خوشایند، هی مانند
 اهمیت تلقی شود. کوچک و کم

از طـول خطـوط در بــالا و پـایین خـط افقــی، بـرای نشـان دادن شــدت احساسـات خــود 
کند که اکثر خطوط در بالا یا پـایین خـط  وقوع رویداد استفاده کنید. فرقی نمی هنگام به

ر خـود ترسـیم کـه در نمـوداا چیزی که اهمیت دارد این است کـه نکـاتی تنه باشد.افقی 
ایـن نمـودار را  کس هـیچد. نگـران گفتـه یـا افکـار دیگـران نباشـید. اید، حقیقت دار  کرده

 خود را ترسیم کنید.ۀ رابطنخواهد دید. حال زمان آن رسیده که نمودار 

 

 پنجم همیارانۀ جلس
گـوییم. در ایـن ملاقـات، همیـاران  تان را به شما تبریک می به پایان رساندن نمودار رابطه

یـک بـار دیگـر، تعهـدات خـود را بــا کننـد.  نمودارهـای خـود را بـرای یکـدیگر تشـریح می
فرد بـودن نحـوۀ بهبودیـابیِ هـر فـرد اعـلام  صداقت کامل، سوگند به رازداری و منحصربه

د. مانند همیشه در جـای خلـوتی قـرار ملاقـات بگذاریـد تـا اگـر کنید و جلسه را آغاز کنی

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    124
 

کاغذی نیـز بـا خودتـان داشـته  شروع به اشک ریختن کردیـد، معـذب نباشـید. دسـتمال
 باشید.

 همراه داشته باشید. خود را بهۀ رابطحتماً نمودار 
 

 هایی برای شخص شنونده دستورالعمل

 خودداری کنید.کنار هم با کمی فاصله از یکدیگر بنشینید. از نزدیک نشستن .١

امـا حـق صـحبت ه کنید، توانید بخندید یا گری دانید، می اگر معقول و جایز می.٢
 کردن ندارید!

 کند. به همراهتان دست نزنید. تماس فیزیکی از بروز احساسات جلوگیری می.٣

خود را بکنید کـه در زمـان  تمام تلاش را به خاطر بسپارید.دارد   ی که گوشقلب.٤
 د متمرکز کنید.شو ه باشید و توجهتان را به سخنانی که بیان میحال حضور داشت

 

 هایی برای شخص گوینده دستورالعمل

ای  خـاطره یا اولـین اید که نمودار آن را ترسیم کرده ای در شروع، داستان رابطه.١
بـا آن شـخص را تعریـف کنیـد. معمـولاً یا اولـین ملاقـات خـود  آورید را که به یاد می

ای کـه بـه یـاد  لـین خـاطرهبـا او ،کنیم پدر و مادر ترسیم مـی در رابطه بانموداری که 
 ایم برای اولـین بـار ملاقـات کـرده و نمودار رابطه با همسر، با سالی که او را آوریم می

بـه  ۱۹۴۳من در سال «: است شده قید هرکدامبرای  یاینجا مثالدر  شود. شروع می
؛ وقتـی اسـت ۱۹۴۷آورم در سـال  ای که از پدرم به یاد مـی دنیا آمدم و اولین خاطره

د که برایم بستنی بخـرد. بسـتنی ساله بودم. به یاد دارم که من را همراه خود بر چهار 
مثـال نمـودار دوم  ».مـن اسـتۀ موردِعلاقۀ داد و امروز هم آن مز  میفرنگی  توتۀ مز 

یکـی از ۀ خانـمهمـانی در  در ،بـار کـه همسـرم را دیـدم اولـین«بدین صورت است: 
کنم.  احساسی را که در اولین دیـدار داشـتم، فرامـوش نمـی وقت هیچآشنایانم بود. 

 ».زده شده بودم نفس بکشم. من از زیبایی او هیجانتوانم  کردم نمی احساس می
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 ناخودآگــاه خیلــی ازکنیــد،  خــود را تشــریح میۀ رابطــنمــودار  طــور کــه همین.٢
هوشیار باشید کـه از موضـوع اصـلی  .ر خواهید کردتان را پُ  های خالی رابطه قسمت

شوید.  روابط دیگر میۀ دربار کردن صحبت موضوع دور نشوید، مخصوصاً وقتی وارد 
طرفه تبـدیل  یک گوی طولانیِ و  گفتد که تشریح کردن شما به همچنین مراقب باشی

وقت بگیرد. اگـر هـم کمـی بیشـتر  نیم ساعتتان نباید بیشتر از  نشود. تشریح رابطه
 درمـورداین اسـت کـه فقـط  رترین شیوهاما زیاد طول ندهید. مؤثشد ایرادی ندارد، 

 صحبت کنید. اید ی که در نمودار خود ذکر کردهرویدادهای

 کـه هنگامیحین اشک ریختن ادامه دهید. کنید، سخنان خود را  ر گریه میاگ.٣
درون شـما  بیرون هدایت کنید و نگذاریدبه  لمات رافشارد، ک بغض گلوی شما را می

 خفه کنیم. خودمان را در بماند. ما عادت داریم احساساتباقی 

وقتی فهرسـت خـود را خواندیـد، از همیارتـان بخواهیـد کـه شـما را در آغـوش .٤
در این مورد صحبت کرده و به توافق رسیده باشید که بـا بغـل  قبلاً بگیرد. حتماً باید 

کـاری کـه امـروز  درمـوردی شما باید مراقـب باشـید کـه هردو کردن مشکلی ندارید.
 و شـدن محکـوماین صورت، احتمال دارد احساس  اید، صحبت نکنید. در غیر کرده

 ایجاد شود. قرار گرفتنو انتقاد مورد ارزیابی 
 همیاران شما نمودار خود را بخوانند.نید و بعد اجازه دهید کوتاهی بک استراحت

 ریزی کنید. بعدی برنامهۀ جلسبرای 
 

 همیار ندارندبرای کسانی که 
همیـار غیرفعـال  عنوان بـهجـان و راسـل ۀ توانیـد از نمـودار رابطـ ، میهمیار نداریـد چون

بخوانید، بعد نگاهی بـه نمـودار خـود بیندازیـد و بـه  دوبارهرا ها  آن استفاده کنید. نمودار
 توجه کنید.ها  آن های ها و شباهت تفاوت

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    126
 

 فصل دوازدهم
 ایم به مقصد رسیده تقریباً 

 تبدیل نمودار رابطه به عوامل بهبودیابی

اول ۀ وهلـاید، در  خود شناسایی کردهۀ رابطبرای بیان و کامل کردن مواردی که در نمودار 
 ها قرار دهید: را در یکی از این دستهها  آن باید

 ؛عذرخواهی-
 ؛بخشودن-
 ؛انات مهم عاطفییب-

نشـده  افکـار و احساسـات بیان بـروزرسد، اما این سه دسـته بـرای  می نظر بهخیلی ساده 
 .استکافی 

 
 عذرخواهی

بـه زدن کاری است کـه باعـث صـدمه  نِ نداد انجام دادن یابرای جبران  عذرخواهی کردن
اید، عـذرخواهی  کسی انجام داده در حقکاری که  خاطر بهاست. شاید شما  دیگران شده

) یا برای کاری که انجام »خواهم از کیف تو پول برداشتم، عذر می که اینمن برای «( کنید
). شـاید از گفـتن »خواهم کـه در بیمارسـتان بـه ملاقاتـت نیامـدم معذرت می«د (یا نداده

 تـوخواهم کـه از  معذرت می«اید ( طلاق امتناع کرده یا عزیزتان مثبت قبل از مرگِ  چیزی
رکـز مـا بـر اول تمۀ وهلـ). در این قسـمت، در »تشکر نکردم ای که به من دادی بابت هدیه

کنیـد  . اگـر احسـاس میاسـتعملکردها یا عـدم عملکردهـای خودتـان روی شما و درک 
اسـت، آن را بنویسـید.  کسـی را آزار داده یـا بـه او صـدمه زده ،کاریدادن یا ندادنِ انجام 

های   ایـن اسـت کـه ضـربه از محکوم کردن خود پرهیـز کنیـد. هـدف کهبسیار مهم است 
در بیشـتر یـد. بیشـتری بـه خـود بزنۀ ضـرب کـه ایننه عاطفی خود را کامل و ترمیم کنید، 

تـان اسـت. در بعضـی همیار خصوصـی بـین شـما و  ای مسـئله کـردن عذرخواهی، موارد
ــتقیمشــرایط  ــرد کــه حضــوری و مس ــد ک ــد  مطمــئن می یدر فضــای و حــس خواهی توانی
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مسـتقیم صـورت ها بایـد غیر ، بعضـی عـذرخواهیدر هـر صـورتعذرخواهی کنیـد، امـا 
 گیرد.ب

 
 دارند مسئلهقربانیان اغلب با عذرخواهی 

کننـد و ماننـد  و عـذاب ایجـاد می رنـجو  العمر بین خـود ای مادام بعضی از افراد، رابطه
زنـدگی را  وشـود  تبـدیل می در بیشتر مـوارد بـه عـادتکنند. این کار،  قربانی رفتار می

بـه ایـن موضـوع آگـاه  دارنـد یکنند. اکثر کسانی که چنین رفتار محدود و مسدود می
صورت نسبت به بسیاری از وقایع زندگی، تقریباً ناخودآگاه ها  آن نیستند، بلکه واکنش

 گیرد. می
وقتـی کودکـان،  ویژه گیرند. به ورد آزار قرار میبار است که گاهی افرادی م خیلی تأسف

 گیرند. توانند از خود دفاع کنند، مورد آزار و اذیت قرار می کسانی که نمی
دانند، مشکل است. احساسـی  می »قربانی«عذرخواهی کردن برای کسانی که خود را 

در هر کند.  تصویر غلطی از وقایع تولید می ،شود هن ضبط میکه از قربانی بودن در ذ
 ندرت   به، هر قدر هم که کوچک باشد یا ایم ، لازم است ما بابت خطاهایی که کردهصورت

عاطفی ۀ صدمتوانید  نمیبه یاد داشته باشید که  د، عذرخواهی کنیم.باش اتفاق افتاده
 صداقت کامل داشته باشید. که اینخود را کامل و ترمیم کنید، مگر 

توانـد مشـکل بزرگـی در  ، این حـس و خواسـته کـه حـق بـا مـن اسـت، میها بعضی وقت
 در برابـرشـود کـه  می مانع از ایـن احساس درستکار بودن،  عذرخواهی کردن ایجاد کند.

هوشـیار  مسـئله. نسـبت بـه ایـن املاً صادق باشـیمعملکردها یا عدم عملکردهای خود ک
آن ۀ نـزمیکه به او علاقـه نداریـد، کنید  کار میوقتی بر روی رابطه با فردی  یژهو به باشید،

اسـت. حتـی اگـر  به شما آسیب رسانده نظرکه درگیر این فکر شوید که فرد مدِ وجود دارد 
اعمـال خـود  ابـتاین موضوع حقیقت هم داشته باشد، دلیـل بـر ایـن نیسـت کـه دیگـر ب

 عذرخواهی نکنید.
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 بخشودن
 بهتر یا متفاوت.ۀ گذشتامید به  دست برداشتن از یعنی بخشودن

رسـد  می نظر بـهاست.  ای است که تعبیر بسیار اشتباهی از آن صورت گرفته بخشش کلمه
 اند. گرفته اشتباه کردن پوشی چشمرا با  بخشودنا یکه بسیاری از مردم دن

 تعریف کرد: گونه اینتوان  پوشی کردن را می بخشودن و چشم های واژه
 ».کننده) فرد (تخطیاحساس خشم نکردن نسبت به « بخشودن:

 »ارزش است. تأثیر یا بی اهمیت، بی طوری وانمود کنیم که این موضوع بی« پوشی: چشم
 شـود. ادف یکـدیگر هسـتند، بخشـودن غیـرممکن میاگر فکر کنیم که این دو کلمه متـر 

ایـم و  جلـوه داده را کوچـک یوحشتناکۀ واقعاست که ما وانمود کردن به این معن گونه این
 .مسلماً این کار پذیرفتنی نیست

و از  کنـد میخود دارید، زندگی شما را محـدود ۀ رنجشی که از وقایع گذشته در حافظهر 
واقعـه  زی که شما را به یاد آن فـرد یـاکند. هر چی کامل شما در آن جلوگیری می مشارکت

مـرتبط بـا آن شـود.  دیـده و دردِ  مجـدد عواطـف صـدمهۀ کنند اند تداعیتو اندازد، می می
خشـم و  نگـه داشـتننـه  ، مسـتلزم رهـایی از درد و عـذاب اسـتآمیز موفقیـت بهبودیابیِ 

 .ناراحتی
عقاید بسیار زیادی است که از نسلی بـه نسـل دیگـر بـه ارث ۀ دربرگیرند ،مبحث بخشش

تواننـد  اند که حتـی نمی پیدا کرده بخششۀ کلمرسد. برخی از مردم چنان مشکلی با  می
درگیر بود، کمک کـردیم.  مسئلهآن را به زبان بیاورند. همین اواخر ما به خانمی که با این 

و دادیـم تـا کـرده بـود. مـا عبـارتی را بـه ا گـذاری نامرکیـک  هـای واژهجـزو او بخشودن را 
عملـی کـه  ارمقبـول دمـن . عبارت این اسـت: بکندبخشودن  درموردجایگزین تفکراتش 

شـکل دیگـر  د.را عذاب بدهم دهم اجازه نمی دادی یا ندادی به من آسیب زده، اماانجام 
نـدادی بـه ا عملی که انجـام دادی یـ قبول دارممن چنین باشد:  تواند این این عبارت می
را ای کـه از ایـن واقعـه دارم، مـ طرهاجازه دهـم خـانیستم ، اما دیگر حاضر من آسیب زده

 عذاب دهد.
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رسـاند.  رفتارهـای مضـر دیگـران بـه مـا آسـیب می هـا بعضـی وقتتفاوتی، ناآگاهی و  بی
یـد تصـور کن .راهـا  آن نـهدهـد  مـا را عـذاب می بخشودندر استمرار خشم و عدم توانایی 

را عذاب دهد؟ ها  آن تواند است. استمرار خشم شما می کسی که به شما صدمه زده، مرده
تواند شما را عذاب دهد؟ متأسـفانه بلـه. ماننـد تمـام عـواملی کـه باعـث  مسلماً خیر. می

بخشـیم تـا  می اسـت. نمـامان آزادسازی خودی شوند، هدف از انجام کارها می بهبودیابی
 بخشودن هیچ ارتباطی با شخص مقابل ندارد.آسایش را در زندگی خود بازیابیم. 

 
 نه احساسبخشودن اقدام است 

کنیـد. خیلـی از افـراد  توانیـد احسـاس بخشـودن شخص مقابل را نبخشید، نمی وقتیتا 
مـا در جـواب  »چنین احساسی نـدارم. که این خاطر بهتوانم او را ببخشم  نمی«گویند:  می
توانیـد حـس کنیـد.  ایـد، نمی توانید. شما کاری را که انجام نداده گوییم: مسلماً نمی می

توانیم احساس بخشودن بکنیم که آن را بیـان کـرده باشـیم. اول عملـی را  وقتی می فقط
 آن خواهد آمد. دنبال بهدهیم و احساس  انجام می
یا خشمی است که شما نسبت به فرد دیگـری داریـد. شـاید لازم  رها کردن رنج ،بخشودن

بـه هـم ریخـتن جشـن تولـدم  خاطر بـهتـو را «انـد ( کارهایی که کرده دلیل   بهرا ها  آن باشد
ــم می ــه نکرده»بخش ــایی ک ــا کاره ــد ) ی ــیدان ــو را «( ، ببخش ــهت ــه این خاطر ب ــن در  ک جش

 ).»بخشم می التحصیلی من شرکت نکردی فارغ

را تـوانم رفتـارش  نمی وقـت هیچتوانم ببخشم، اما  می«گوید:  المثل عجیب می یک ضرب
کـه ارتبـاطی بـا اسـت  هبیـان شدمتفـاوت ۀ دعقیـالمثل دو  در این ضـرب ».فراموش کنم

طور وحشتناکی مورد ضـرب و شـتم قـرار  سال به تصور کنید که طی چند گر ندارند.یکدی
سر سوزنی امکـان فرامـوش کـردن چنـین چیـزی وجـود نـدارد.  اندازۀ بهحتی  ،اید گرفته

تــوانم  نمی چــوناســت: ایــن  »تــوانم فرامــوش کــنم امــا نمی، تــوانم ببخشــم می«معنــای 
فراموش کنم، حاضر نیستم ببخشیم. اما از خود سؤال کنید: چه کسی در عذاب اسـت؟ 

کنـد؟  کنـد و روان، جسـم و قلـب خـود را مسـدود می چه کسی این خشم را احساس می
 است؟ نبخشیدن محدود شده دلیل   بهچه کسی  زندگیِ 
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را هـا  آن بهتر نیست« شود. افرادی که در قید حیات هستند، از ما سؤال می درمورداغلب 
وقتــی از مــا  بخشــودناظهــار  »نـه! نــه! نــه!«: ایــن اســت جــواب مــا »حضـوراً ببخشــیم؟
لازم نیسـت بـه  شـود. حمله به شخصیت فرد قلمـداد می ها بیشتر وقتدرخواست نشده، 

به یاد داشته باشید هرگز کسی ایم.  او را بخشیدهکه بخشیده شده اطلاع دهیم که  فردی
 مستقیماً در حضور خودشان نبخشید.را 

کنند. به نظر ما ایـن کـار اشـتباه  پایانی: خیلی افراد از دیگران تقاضای بخشش میۀ نکت
کنید. شـما از  بازی می کنید، دسیسه است. واقعیت این است که وقتی طلب بخشش می

خواهید کاری را انجام دهد که خودتـان بایـد آن را انجـام دهیـد و وقتـی از  فرد مقابل می
خواهیـد کـاری انجـام دهـد.  می اواز  درحقیقتنید، ک یک فرد مرده تقاضای بخشش می

شـما  ایـن این چطور ممکن است؟! گذشـته از عقایـد معنـوی شـما، مشـخص اسـت کـه
 نجـام دهـد.اتـان بخواهیـد فـرد دیگـری آن را برای کـه اینه ، نکاری بکنیدهستید که باید 

عـذرخواهی بابت گفتار یا کردار خود کوشید  می درواقعکنید،  وقتی تقاضای بخشش می
 . سعی کنید آن را انجام ندهید. تقاضای بخشش نکنید. عذرخواهی کنید.کنید

 

 انات مهم عاطفییب
ۀ دسـتدر  سـادگی بهنـه بخشـش،  اسـتنشـده کـه نـه عـذرخواهی  اظهارات عاطفی بیان

 مثال: عنوان بهگیرند.  انات مهم عاطفی قرار مییب
 م؛دوستت داشت-

 ؛ازت متنفر بودم-

 م؛کرد افتخار میبه تو خیلی -

 م؛یدکش از دست تو خجالت می-

 کنم؛ ، تشکر مییدکشیاز زحماتی که برایم -

 ارزش بود؛بودیم، برایم با با همساعاتی که -
و این موقعیت را در اختیار شما قـرار  ستمحتوا اپُر در عین حالاین دسته خیلی ساده و 

 یکه باعث احساس ناتمـامبیان کنید ای را  نشده دهد که تمام افکار و احساسات بیان می
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 هـا این، آیـد می نظر بـهاهمیـت  بی تنهایی بهاز اظهارات  هریکچه . اگراست در شما شده
 .دکن ایجاد می یباشته شده و احساس ناتمامان هم رویهای زندگی است که  ناگفته

ایم. ایـن  کـرده، خیلـی اسـتفاده متفـاوت، بهتـر و بیشـترهـای  در این کتاب، از عبارتما 
ما تقریباً همیشه بعد از مـرگ فـردی یـا  توانیم توضیح دهیم: ه این طریق میها را ب عبارت

را داشـتیم بـه یـاد هـا  آن جدایی و طلاق از او، چیزهایی را که آرزوی گفتن یا انجـام دادن
کنیم کــه بعضــی چیزهــا را گفتــه یــا انجــام داده بــودیم. همچنــین  آوریم، یــا آرزو مــی مــی

انجـام داده یـا  ،شخص مقابل گفته یا نگفتـه کنیم آوریم که آرزو می به یاد میزهایی را چی
بیانـات ۀ دسـتای هسـتند کـه در  نشـده برخی از افکار و احساسات بیان ها ایننداده بود. 
ق یـا شـرایط دیگـر بـه پایـان مـرگ، طـلا دلیل   بـهوقتی روابط  گیرند. رار میق یمهم عاطف

هایمان  و خواسته امید، آرزوکنیم که  ند، تقریباً همیشه احساس میک میرسد یا تغییر  می
ایم  کند که ما به این آگاهی دست یافته ایم. وجود این احساس روشن می را از دست داده

اکنـون زمـان آن رسـیده کـه افکـار و احساسـاتی را  .هستندانات مهم عاطفی یبها  آن که
 .است را از ما ربوده آنوقعیت بیان م ضربۀ عاطفیکه بنویسیم 

هـا  آن منفی خود را به احساساتِ نیست که افکار و  پسندیدهدر ارتباط با افراد زنده، هرگز 
 تلقی خواهد شد.ها  آن حمله به شخصیت ،منفی رِنظراظها هرگونه .بگوییم

 گوییم. به شما تبریک می ،تان بابت به پایان رساندن نمودار رابطه
 

 پنجمین تکلیف خانه:
 بندی جمع
 و عـذرخواهی، بخشـودن بهبودیـابیخـود را بـه عوامـل ۀ رابطـآن رسیده که نمودار  وقت

 انات مهم عاطفی تبدیل کنیم.یب
 بنویسید:ترتیب، موارد زیر را  یک کاغذ خالی بردارید و به

 :عذرخواهی.١

 :بخشودن.٢

 :یانات مهم عاطفیب.٣

Griefcoach.ir



 بهبودیابی از غم و اندوه ۀمدستنا    132
 

 یک بررسی کنید و به رویتان بگذارید. وقایع را یک عاطفی خود را پیشۀ حال، نمودار رابط
ــی از دســتههــا  آن ــایع را در یک ــد. معمــولاً، وق ــرار دهی ــوق ق ــودار،  های ف ــط نم ــالای خ ب

پایین خط نمودار، بخشودن یا بیانات مهـم در . هستند یا بیانات مهم عاطفی عذرخواهی
گیرنـد، بخصـوص وقـایع  دو دسـته قـرار میهـر گیرند. بعضی از وقایع در  قرار می یعاطف

(بیانـات مهـم  »پدر، از شما ممنونم که مـن را بـه مسـابقه بردیـد«ناخوشایند. برای مثال: 
کن تـوی زمـین بـودم، گفتیـد بـدترین بـازی که این دلیل   بهلازم است شما را «اما  عاطفی)،

 (بخشودن). »ببخشم
 بهبودیـابیاقل متناسب با یکی از عوامل که در نمودار خود دارید، حد یبسیاری از وقایع

بـه شـخص تـر  پیشد بایـد کنیـ کنیـد کـه فکـر می کـرار میخواهند بود. اگر چیزهایی را ت
 بـاواقعـه  نگران نباشید. همچنین، ایـرادی نـدارد اگـر بـا بـیش از یـک ،گفتید میدیگری 

ایـن تکـالیف فرصـت  همـهٔ  بـه نظم دادنبرای  مواجه شُدید. بعداً  اظهارات عاطفی مشابه
 چه هست بر روی کاغذ بیاورید.چیزی را ویرایش نکنید. هرخواهید داشت. 

 
 با همیار جلسهن یششم

 یکدیگر سهیم خواهید شد. بهبودیابیدر این جلسه، شما در فهرست عوامل 
فرد بـودن  یک بار دیگر، تعهدات خود را با صداقت کامل، سـوگند بـه رازداری و منحصـربه

بهبودیابیِ هر فرد اعلام کنید و جلسه را آغاز کنید. مانند همیشـه در جـای خلـوتی نحوۀ 
کاغذی  قرار ملاقات بگذارید تا اگر شروع به اشک ریختن کردید، معذب نباشید. دستمال

 نیز با خودتان داشته باشید.
ید داشـته باشـخـود همـراه را حتماً  بهبودیابیای عوامل  دسته نمودار رابطه و فهرست سه

 (عذرخواهی، بخشودن و بیانات مهم عاطفی).
 

 هایی برای شخص شنونده دستورالعمل

کنـار یکـدیگر خـودداری با کمی فاصله از یکدیگر بنشینید. از نزدیک نشستن .١
 کنید.
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مـا حـق صـحبت ا ه کنید.توانید بخندید یا گری دانید، می اگر معقول و جایز می.٢
 کردن ندارید!

تمـاس فیزیکـی از بـروز احساسـات با همیارتان تماس فیزیکـی برقـرار نکنیـد. .٣
 کند. جلوگیری می

ان کـه در زمـ تمام تلاش خود را بکنیدبسپارید.  خاطر بهرا  ددار ی که گوش قلب.٤
د، متمرکـز شـو حال حضور داشـته باشـید و توجهتـان را روی سـخنانی کـه بیـان می

 کنید.

 
 گویندههایی برای شخص  دستورالعمل

 عـاطفیِ  زمان آن رسیده که فهرست عذرخواهی، بخشودن و بیانات مهمِ  حال،.١
اینجا در نقصی برای انجام این کار وجود ندارد، اما  خود را بخوانید. روش کامل و بی

ها شروع  عذرخواهیۀ دستی دارد. با شی را خواهید یافت که برای اکثر افراد کارایرو
ذرخواهی ام، عـ هایی که از کیـف او برداشـته بابت پولمن از پدرم  لازم است«کنید. 

ام،  دیر آمدنم به خانه به او گفته درمورداز مادرم بابت دروغی که  لازم است«یا  ».کنم
 بهبودیـابیکنیم کـه بـه عوامـل  در ایـن تکلیـف، مـا اعتـراف مـی ».عذرخواهی کنم

 کنیم. را بیان میها  آن در تکلیف بعدی احتیاج داریم.

 اج دارمیـمـن احت«ها نیـز اسـتفاده کنیـد:  بخشودنۀ دستاز همین روش برای .٢
انات مهم عاطفی استفاده کنید: یآخر. از همین روش برای ب یو ال ».پدرم را ببخشم

 و الی آخر. »ست به پدرم بگویم که چقدر...لازم ا«

بغـض  اگـرحین اشک ریختن ادامـه دهیـد. کنید، سخنان خود را  ر گریه میاگ.٣
قی بیرون هدایت کنید و نگذارید درون شـما بـابه فشارد، کلمات را  ی شما را میگلو

 خفه کنیم. خودمان را در بماند. ما عادت داریم احساسات

وقتی فهرسـت خـود را خواندیـد، از همیارتـان بخواهیـد کـه شـما را در آغـوش .٤
باشید که بـا بغـل بگیرد. حتماً باید قبلاً در این مورد صحبت کرده و به توافق رسیده 

کـاری کـه امـروز  درمـوردی شما باید مراقـب باشـید کـه هردو کردن مشکلی ندارید.
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شــدن،  محکــوم غیــر ایــن صــورت، احتمــال دارد حــسکردیــد، صــحبت نکنیــد. در 
 ایجاد شود. قرار گرفتنانتقاد مورد و  شدن ارزیابی

 را بخوانند. استراحت کوتاهی بکنید و بعد اجازه دهید همیاران شما نمودار خود
 ریزی کنید. بعدی برنامهۀ برای جلس

 
 همیار ندارندبرای کسانی که 

همیـار غیرفعـال  عنوان بـهجان و راسل ۀ رابطتوانید از نمودار  کنید، می تنها کار می چون
بعد نگاهی بـه نمـودار خـود بیندازیـد و بـه  بخوانید. دوبارهرا ها  آن استفاده کنید. نمودار

توانیـد  نشـده توجـه کنیـد. اگـر می های بـین افکـار و احساسـات بیان ها و شباهت تفاوت
 نکات بیشتری را یادداشت کنید. دقیق باشید.

 

 سوی کامل کردن حرکت از شناسایی به
آماده هسـتید  اکنوندر کتاب پیشنهاد شده، اینجا تمام تکالیفی که تا دادن از انجام  بعد
شـما  چونتان لازم است، انجام دهید.  ضربۀ عاطفیآخرین کارهایی را که برای ترمیم  که

کنید، احتمـالاً بـا درد مربـوط بـه آن  کار می یا فقدانی که اتفاق افتاده عاطفی ضربۀ روی
را  آنۀ رابطـخود را با شخصی کـه نمـودار ۀ رابطکه   هآشنا هستید. حال زمان آن فرا رسید

 اید، تکمیل کنید. ترسیم کرده
ۀ نامـ شده فوتنیت یا متخصصین، خیلی از افراد برای شخص  دوستان خوش پیشنهادِ   به

 بهبودیابی از غم و انـدوهین موانع تر بزرگنویسند. اطلاعات غلط یکی از  خداحافظی می
خداحافظی، بدون محتوای صحیح، یکی دیگر از این اطلاعـات غلـط ۀ نام. نوشتن است
موارد، نامـه  بیشتردر متأسفانه،  شد. های قدیم نوشته می ظی از زمانخداحافۀ نام. است

، ماننــد اعلامیــه. اشخاصــی کــه چنــین اســتبــازگویی مجــدد وقــایع و احساســات فقــط 
دهنـد نـه نتـایج پایـدار. مـا بـا  یمـدت خبـر م های کوتاه اند، از تسکین هایی را نوشته نامه

اما کارهای دیگری را که در این کتاب آمـده انجـام  ،اند خداحافظی نوشتهۀ نامافرادی که 
برای کامـل کـردن رابطـه، نـاموفق  های ناقص این تلاشۀ همایم.  اند، صحبت کرده نداده
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 نامـه تکمیلیـد بـه ا کارهایی را که تا به اینجا انجام داده بایداست. برای موفق شدن،  بوده
 نشود. یا انشا خداحافظیۀ نامتبدیل کنید تا مانند 
 :آخرین تکلیف خانه

 بهبودیابی از غم و اندوهۀ نام لتکمی
ۀ رابطـهای  جنبـه تمـامتـا کنـد  کمـک میبـه شـما  بهبودیـابی از غـم و انـدوهۀ نام لتکمی

کنـد تـا  کامل کنید. این نامه بـه شـما کمـک می ناتمام بوده حال تابهای را که  دیده صدمه
کـه را حفـظ کنیـد. شـما تمـام عقایـدی رابطه  های خوبِ  تمام خاطرات خوشایند و جنبه

 زندگی بعد از مرگ دارید و عقاید معنوی دیگر را نیز حفظ خواهید کرد. درمورد
توانید با دردهایی که  میانید با چیزهایی که ناتمام هستند خداحافظی کنید. تو حال می

 نیافتـه تحققهای  ها، آرزوهـا و خواسـتهامیـد ازجملـهکنید،  نسبت به این رابطه حس می
خـداحافظی نیسـتند بینانـه  واقعتوانید با توقعـاتی کـه  همچنین، می خداحافظی کنید.

توانـد آن را بـه  خواهد یـا نمی ه نمیمانند انتظار دریافت کردن چیزی از شخصی ککنید، 
. خیلی مهم است که به خـاطر داشـته باشـید، خـداحافظی اعـلام پایـان ایـن ما بدهدش

 یابد. اما این رابطه با خداحافظی پایان نمی، استوگو  گفت
خـواهیم کـه ایـن نامـه  خـود را بنویسـید. مـا نمیۀ نام لتکمیکه  هبالاخره، زمان آن رسید

شما باشد. به همین دلیل، بهتـر اسـت از صـحبت کـردن بـا  بهبودیابیناموفق در  یتلاش
دهید خودداری کنیـد. دوسـتان و خویشـاوندان شـاید  کاری که انجام می درمورددیگران 

. کارهـایی را اطلاعی ندارنداید  که شما خواندهاز چیزهایی  نیت خوبی داشته باشند، اما
بیـان و نحـوۀ  درمـوردها  دستورالعملین اند. لطفاً به ا انجام نداده، اید که شما انجام داده

 عملکرد دقت کنید.

 

 های کلی دستورالعمل
. نوشـتن ایـن نامـه اسـت کامـلۀ طـی یـک جلسـنوشتن نامه، در تنهایی و  نحوۀبهترین 

جتناب از درد در مـا شدیدی برای اۀ وسوسدردناکی باشد و ۀ تجربعاطفی ازنظر تواند  می
از آن بـرای نوشـتن  اکنوناید.  شهامت خود را نشان داده ،شما پیش از این به وجود آورد.
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ازنظـر چـه چیـزی  دسـتندان ها قبـل می این نامه استفاده کنید. بسیاری از افراد، از مدت
 ند با آن چه بکنند.دانست است؛ فقط نمی عاطفی ناتمام مانده

 
 های ویژه دستورالعمل
ۀ نظـر بگیریـد. مـؤثرترین شـیو کار درحداقل یک ساعت وقت برای این  شود پیشنهاد می

نمـودار رابطـه و فهرسـت عـذرخواهی، بخشـودن و بیانـات مهـم  داشتننوشتن این نامه، 
خـود را ۀ نامـ. نمودار و فهرست عوامل بهبودیابی خـود را مـرور کنیـد و بعـد استعاطفی 

باشـد. لازم نیسـت داشـته توانـد تکرارهـای زیـادی  بنویسید. نمـودار و فهرسـت شـما می
بنــدی مســائلی کــه  ی جمعمشــابه را تکــرار کنیــد. از ایــن نامــه بــرا بهبودیــابیِ هــای  پیــام

شـما بایـد بـر ۀ نامـآن اسـتفاده کنیـد.  مؤثرترِ  هرچه کردن اظهار کنید و بیانخواهید  می
 تأکید داشته باشد. بهبودیابیعوامل 

لاً توانیــد بنویســید وجــود نــدارد، امــا معمــو  چقــدر می کــه این درمــوردهــیچ محــدودیتی 
. ایـن فرصـتی بـرای سـتمحتوا احساسـی بیازنظـر د، نـهایی که حجم زیـادی دار  نوشته

ناگفته را بیان کنید. معمـولاً دو یـا سـه ورق بـزرگ بـرای و شماست که تمام اظهارات مهم 
کمتر نوشتید، اشکالی ندارد. اگر بیش از پـنج  کند. اگر کمی بیشتر یا ایت میاین کار کف

 اید. بار تکرار کرده اید یا مسائل را چند تبدیل کرده این نامه را به انشاصفحه شد، احتمالاً 

طـور نباشـد. اگـر  شـاید هـم ایـن مکـن اسـت احساسـات شـما را برانگیـزد.نامه منوشتن 
 .استفرد  طور نبود، نگران نباشید. هر شخص غمگینی متفاوت و منحصربه این

ای شـروع نوشـتن نامـه اسـتفاده یـد بـر توان کنیـد، می از الگویی که در اینجا مشاهده می
 کنید.

اد شـخص مخاطـب یـل بـه کن شـی(از اسم یا اسم مستعاری که شما را به بهتـر عزیزمپدر 
 ؛تفاده کنید)ندازد، اسا می

 را به شما بگویم.ها  آن خواستم ام که می مان به چند مورد برخورده با مرور رابطه
 خواهم. عذر میبابت...  پدر، من

 خواهم. عذر میبابت... پدر، من 
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 خواهم. عذر میبابت...  پدر، من
را براسـاس هـا  آن داشـته باشـید. اگـرنشـده  د اظهـارات بیانبیشـتر از سـه مـور  احتمالاً (

 بندی کنید، کمک خوبی به شما خواهد شد). موضوع دسته
 بخشم. میابت... پدر، من شما را ب

 بخشم. میما را بابت... پدر، من ش
 بخشم. میابت... ا بپدر، من شما ر 

را هـا  آن نشده در این دسته داشـته باشـید. اگـر یشتر از سه مورد اظهارات بیان(احتمالاً ب
 بندی کنید، کمک خوبی به شما خواهد شد). براساس موضوع دسته

 (بیانات مهم عاطفی). خواهم بدانی... پدر، می
 (بیانات مهم عاطفی). خواهم بدانی... پدر، می
 (بیانات مهم عاطفی). خواهم بدانی... پدر، می

را هـا  آن شده در این دسـته داشـته باشـید. اگـر بیشتر از سه مورد اظهارات بیان احتمالاً (
 بندی کنید، کمک خوبی به شما خواهد شد). براساس موضوع دسته

 
 تمام کردن نامه

کامل کردن رابطه است. برای تکمیـل مـواردی کـه ۀ دربار  ،بهبودیابی از غم و اندوهۀ برنام
 به پایان برسانید. درستیطریق  خود را بهۀ ناماید، باید  شناسایی کرده

 »خـداحافظ«ۀ کلمـکنید، در انتهای مکالمه با گفـتن  با دوستی تلفنی صحبت میوقتی 
بـه پایـان خـداحافظ ۀ کلمـخـود را بـا ۀ نامـ لتکمینیـز کنید. ما  پایان مکالمه را اعلام می

 کنیم. رسانیم و به این طریق ختم این مکالمه را اعلام می می
این روش ساده  ،نامه برای اکثر اشخاص غمگین تمام کردن نحوۀترین و مؤثرترین  صحیح
 ».. خداحافظ پدرشدهپدر دوستت دارم و دلم برایت تنگ «است: 

ل دارنـد. اگـر ایـن مشـک »دلـم برایـت تنـگ شـده«و  »دوستت دارم«برخی افراد با گفتن 
بهتـری جـایگزین ۀ توانیـد جملـ جایش می یـد. بـهنگوی جملات برای شما واقعی نیستند،

 .». خداحافظ پدرنجات دهم  من باید بروم و خودم را از درد و عذاب« کنید:
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شماسـت.  خـاصِ ۀ رابطـکـه نمایـانگر اسـتفاده کنیـد توانید از جملات پایانی دیگری  می
. خـداحافظی اسـت »خـداحافظ پـدر«پایـانی ۀ جمل ،تغییر دهید توانید نمیچیزی را که 

ۀ کلمـکند. ایـن  اید، خراب می تمام زحمات سختی را که تا به اینجا کشیده اغلب ،نکردن
دیگـری تعـویض نکنیـد. ۀ کلمـبـا  آنکنـد.  را تکمیـل می مکالمـهاسـت کـه  خـداحافظی

 کند. ماندن رابطه را ایجاد میکند و خطر ناتمام  وگو را ختم نمی خداحافظی نکردن گفت
 

 نامه تکمیل در رابطه باهایی  مثال
داشـته باشــید، چنــد مثــال از خــود ۀ نامــ لتکمیۀ نحــوتری از  تصــویر واضـح کــه اینبـرای 

بینیـد تـا  خلاصـه می صـورت بهها را  آوریم. مثال نمودارهایی را که ترسیم کرده بودیم، می
ای از  . در زیـر چکیـدهاسـتتر  های اصلی طولانی د. نامهنوشتن را به شما نشان ده نحوۀ

 کنید. مشاهده میاست  همرد ۱۹۶۹جان به برادرش که در سال ۀ نام
 عزیز؛ ١دنیس

 .مطرح کنم تو با خواستم م که میا ه، به چند مورد برخورد کردمان با مرور بر رابطه
عـذر  . بابـت ایـن رفتـارمبا تو خشن رفتار کردم ،وقتی تیر و کمانم را شکستی دنیس، من

 خواهم. می
مانند افسر ارتش بـا  کردی کالیفرنیا پیش من زندگی می وقتی در که ایندنیس، من بابت 

 خواهم. کردم، معذرت می تو رفتار می

ایـن موضـوع دعـوا  خاطر بهبا تو  ،خواستی ازدواج کنی وقتی می که ایندنیس، من بابت 
 خواهم. کردم، معذرت می می

 بخشم. می بابت تصادفی که با ماشین من کردیتو را  دنیس،
 ماننـد کـردی، ات با من در کالیفرنیا نمی کارهایی که در زمان زندگی خاطر بهتو را  ،دنیس

 بخشم. می های سنگین تلفن قبضتمیز نکردن اتاقت، بنزین نزدن ماشین و 
 

                                                           
١. Dennis 
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برایم ترتیب داده بودیـد، چـه  ١خواهم بدانی مهمانی خداحافظی که با بروس دنیس، می
ی گفتـی دوسـتم داری چقـدر بـرایم خواهم بدانی که وقتـ احساس خوبی به من داد. می

 باارزش بود. ممنونم.
 کردم. خواهم بدانی که چقدر به تو افتخار می دنیس، می
یگـر هرگـز بـا تـو صـحبت دانسـتم د که اگر میچیزهایی را بدانی ۀ همخواهم  دنیس، می

خـواهم  خـواهم بـدانی کـه چقـدر دوسـتت دارم. می میآوردم.  به زبان مـی نخواهم کرد،
داری و هـر آهنگـی را حتـی بـا یـک بـار شـنیدن  دیـدم گیتـارت را برمـی وقتـی میبدانی 

خــواهم بــدانی بــه  میخــوردم).  می کــردم و (غبطــه ر بــه تــو افتخــار میچقــد ی،زنــوا می
کردم، مخصوصاً در پـرش بـا  افتخار میبه تو خیلی  ،میدانی داشتیواستعدادی که در دو

 نیزه.
افتد که دیگر در زندگی مـن نقشـی نـداری،  یادم می هروقتخواهم بدانی که  دنیس، می

هــای کــاری و خــانوادگی تــو را  شــوم. خیلــی دوســت داشــتم موفقیت خیلــی غمگــین می
 شان را بشناسند.های من نتوانستند عموی فم که بچهببینیم. متأس

 خداحافظ دنیس. کنم. رم، جای خالی تو را حس میدا دنیس، دوستت
 پردازیم. راسل به ویویَن میۀ نام ای از تکمیل در اینجا به چکیده

 ویو عزیز؛
 خواستم با تو مطرح کنم. ام که می برخورد کرده ، به چند موردمان با مرور بر رابطه

 خواهم. می، عذر دادم میمغرورانه دستور  همیشه که اینو، من بابت یو
شـنیدم کـه سـعی داری چـه  دادم و نمی هایـت گـوش نمـی به حـرف که اینو، من بابت یو

 خواهم. چیزی را به من بگویی، معذرت می
کارمان داشتی و  های خوبی که در کسب تو و ایده از مهارت وقت هیچ که اینو، من بابت یو

 خواهم. قدردانی نکردم، معذرت می
 بخشم. گذرد، می درونت چه میگفتی  به من نمی که این خاطر بهو، تو را یو

                                                           
١. Bruce 
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 که این خاطر بهدار شدن آماده نیستم و  درک نکردی من برای بچه که این خاطر بهو، تو را یو
 بخشم. تحمل نکردی تا آمادگی پیدا کنم، می

 بخشم. می مان را تمام کردی، طوری که رابطه برای آنو، تو را یو
 .کردم در افتخار میچق دیدند، می با همما را وقتی  خواهم بدانی که و، مییو
 بـا هـممـن و تـو  کـه اینخواهم بدانی که شکی ندارم تو تک هستی، و متأسفم از  و، مییو

 دار نشدیم. بچه
 و.یم، خداحافظ ووو، من باید بر یو
 

 تذکر مهم
ایم،  گونه که قبلاً متذکر شده نامه امری خصوصی و محرمانه است. همان خواندن تکمیل

ۀ نامـشـود.  بخشودن و بیانات عاطفی منفی هرگـز مسـتقیماً بـه شـخص زنـده گفتـه نمی
چه کاری باید انجام  دهد ن به این دلیل اینجا ذکر شده بود که به شما نشانراسل به ویوی

شود یا برای فردی دیگر به غیر از همیارتان خوانـده  ستاده نمینامه هرگز فر  تکمیلدهید. 
 شود. نمی

 
 همیاران:ۀ جلسآخرین 

 خود را بخوانیدۀ نام
فرد بـودن  یک بار دیگر، تعهدات خود را با صداقت کامل، سـوگند بـه رازداری و منحصـربه

جـای خلـوتی نحوۀ بهبودیابیِ هر فرد اعلام کنید و جلسه را آغاز کنید. مانند همیشـه در 
کاغذی  قرار ملاقات بگذارید تا اگر شروع به اشک ریختن کردید، معذب نباشید. دستمال

 نیز با خودتان داشته باشید.
د تا ای شنیده شو توسط شخص زندهو  اظهارنشده همیشه باید گفته شود بیانات عاطفیِ 
ها  آن یی را که بهشناسیم که تمام کارها کامل شکل بگیرد. ما افرادی را می اظهار عاطفیِ 

در  دوبـارههـا  آن اند. ای نخوانده خود را برای شخص زندهۀ اند، اما نام ایم انجام داده فتهگ
هـا  آن کننـد. خیلـی از اند و همچنان احساس ناتمام بودن می های ما شرکت کرده کلاس
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اند کـه بـه  ای را بـه همـراه نداشـته انـد، امـا شـخص زنـده خوانده مـزارخود را بر سـر ۀ نام
 شان گوش کند.های حرف

 ای معنـوی و مـذهبیۀ دعقیـکنـد چـه  نظیر و کمی هم لجوج است. فرقی نمی مغز ما بی
ۀ ده نیــاز دارد تــا گــواهی دهــد رابطــداریــم، ضــمیر ناخودآگــاه مــا بــه حضــور شــاهد زنــ

کاری مـا ۀ ر یا مرموز جلوه کنیم، تجربواهیم روشنفکخ ایم. نمی مان را کامل کرده عاطفی
 است. اشخاص غمگین این را به ما آموختهبا 
 

 هایی برای شخص شنونده دستورالعمل

ی هستید که قلباولین دستورالعمل شما این است که در ذهن خود تصور کنید .١
دانیـد،  شما فقط و فقط گوش دادن است. اگر معقول و جایز میۀ فوظی گوش دارد.

 امـا بـه هـیچ عنـوان حـق صـحبت کـردن نداریـد.توانید بخندید یا گریـه کنیـد،  می
تحلیل یا محکوم کردن، و دهید، نباید انتقاد، تجزیه می از کارهایی که انجام یک هیچ

 بیاید. نظر به

خواهیم  خواند بنشینید. نمی خود را میۀ نامحداقل یک متر دورتر از کسی که .٢
کمـی توانـد  میکـار بنشـنید؛ ایـن  خوانـد خـود را میۀ نامـکـه خیلی نزدیک کسی 

آزاردهنده باشد. راحت بنشینید، شما دوستی هستید کـه بـه بیانـات مهمـی گـوش 
 .دهید می

 خـود اسـت، دسـت نزنیـد. در ایـن زمـانِ ۀ نامـبه کسـی کـه در حـال خوانـدن .٣
خــواهیم،  کنــد. مــا می زیکــی از بــروز احساســات جلــوگیری میتمــاس فی ،حســاس

خوانــد، بایــد  خــود را میۀ نامــخوانــدن نامــه تــوأم بــا احساســات باشــد. فــردی کــه 
 کاغذی همراه خود داشته باشد. دستمال

تــأثیر قــرار خوانــد، تحــت  واردی کــه همیارتــان میاحتمــال دارد از شــنیدن مــ.٤
نیـد. فقـط در نظـر داشـته باشـید کـه ایـن بگیرید. اگر چنین شد، خود را ملامت نک

موضوع مربـوط بـه شـما نیسـت، بـه همـین دلیـل لازم اسـت تـا حـدی شـدت بـروز 
آلود شد، راحـت  ان اشک، اگر چشمانتاز طرف دیگراحساسات خود را کنترل کنید. 
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بـه ایـن معنـی اسـت کـه گریـه شـما نگرانی  ید و نگران گریه کردن خود نباشید.باش
 دانید. اشتباه میکاری کردن را 

در مهـم اسـت. شـما بایـد  خوانـد ش را میخودۀ نامحضور شما برای کسی که .٥
تمرکـز شـما را بـه هـم چه احساسات و افکارتـان ، اگرزمان حال حضور داشته باشید

 همیارتان با جان و دل به او گوش کنید. خاطر به .ریزد می

در آغوش   هود را خواندخۀ نامکسی را که موقع خداحافظی، بعد از اتمام نامه، .٦
را خودتان تعیین خواهیـد کـرد. عجلـه نداشـته گرفتن آغوش  زمان در مدتبگیرید. 

 .است ییفرسا کار بسیار سخت و طاقتپایان ۀ نقط ،باشید. نوشتن و خواندن نامه

کـوم یـا انتقـاد کـردن خـودداری تحلیل، محو ه یاد داشته باشـید کـه از تجزیـهب.٧
ۀ دربـار صـحبت کـردن  نامـه بگـوییم. خوانـدنِ ۀ دربار لازم نیست عقایدمان را  کنید.

و محکــوم کــردن و برخــورد عقلانــی بــا موضــوع  وتحلیل تجزیــه طرف بــهنامــه، مــا را 
 کشاند. می

 
 نامهۀ برای خوانند هایی دستورالعمل

کنیـد. از امـاکن  مکانی را انتخـاب کنیـد کـه در آن کـاملاً احسـاس امنیـت می.١
 پرهیز کنید.عمومی 

به همراه داشته باشید، احتمال زیادی وجود دارد که وقتی در  کاغذی دستمال.٢
خود هستید، احساسات شما برانگیخته شود. بهتر است خودتان ۀ نامحال خواندن 

افـراد شـنونده آن را بـه شـما  کـه ایندر دسـترس داشـته باشـید تـا  کاغذی دسـتمال
 بدهند.

حتی اگـر  های خود را ببندید. چشمشروع به خواندن نامه کنید،  که اینقبل از .٣
بـرای  نامـهبه یاد داشته باشید که هدف شـما خوانـدن  ،شنوندگان دیگری نیز دارید

ی از کسـی تصـویر در ذهـن خـود اید. سعی کنید را برایش نوشته آنکسی است که 
 .دعاطفی با او تکمیل شویازنظر  خواهید که میایجاد کنید 
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ید. شـاید احساسـات شـما شروع به خواندن نامه بکن کنید وهایتان را باز  چشم.٤
ندارد. اگر بغض گلویتـان را  ایرادی هر اتفاقی که افتاد منقلب شود. شاید هم نشود.

های خــود در حــین اشــک ریخــتن ادامــه دهیــد.  گرفــت، ســعی کنیــد بــه مناســبت
هایتان را بگوییـد  حرف . سعی کنیداست اید، نهفته ات در جملاتی که نوشتهاحساس

 و احساسات خود را نشان دهید.

خود نزدیک شدید، قبل از خداحافظی کردن چشمان خـود ۀ ناموقتی به پایان .٥
در ذهن خود ترسیم کنید. چشمان خود  دوبارهرا ببندید و تصویر شخص مخاطب را 

سراریز  هایتان را باز کنید و جملات پایانی را بگویید. ممکن است در این لحظه اشک
 ویژه بـهتوانید بیان کنیـد.  ی که مید. اگر چنین شد، آخرین کلمات را به هر شکلشو

 .خداحافظیۀ کلم

نیافتـه خـداحافظی  ما با دردها و تمام کارهـای انجـامبه یاد داشته باشید که ش.٦
عقاید معنوی خود خـداحافظی نکنیـد. بـا عواطـف  کنید، نه با خاطرات خود. با می

نـزوا و آشـفتگی خـود خـداحافظی خداحافظی کنیـد. بـا دردهـا، اخود ۀ ددی صدمه
تغییـر یـا پایـان  در حـال حاضـراید، حتـی اگـر  کـی کـه داشـتهفیزیۀ رابطـبـا  کنید.

اشـک ریخـتن یـا ۀ اجـاز خداحافظی کنید. خداحافظی کنید و بـه خـود  ،است هیافت
امر بسـیار  حافظیگفتن خدا تان دارید بیرون بریزید.درون هرچهنریختن را بدهید و 

 عاطفی ناتمام بمانید.ازنظر در غیر این صورت، احتمال دارد  مهمی است،

های شـما گـوش  ی کـه بـه گفتـهاز کسـ ،خواندن نامه تمام شد که اینمحض  به.٧
شـاید نیـاز بـه آغـوش طـولانی داشـته ید که شما را در آغوش بگیرد. بخواه دهد می

ۀ اجـاز برای چند لحظه شدیداً گریه کنید. کنید. شاید ن رهاباشید. آغوش را با عجله 
زیادی است که ایـن دردهـا را پـیش  زمان مدتاین کار را به خودتان بدهید. احتمالاً 

 اید. در بروز احساسات خود شتاب نکنید. ه داشتهخود نگ
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 همیار ندارندبرای کسانی که 
کـه پیدا کنیـد را  »یمطمئن«فرد کنیم  پیشنهاد می اید، بدون همیار کار کرده حال تابهاگر 

شـما گـوش دهـد. فـرد مطمـئن ۀ نامـبتواند به شما کمک کند. کسی که تمایـل دارد بـه 
درمانگر یا فـرد روحـانی باشـد. فـردی کـه  روانتواند دوست، یکی از اعضای خانواده،  می

های ساده را توضیح دهید. وقتی کسی را که تمایل  سری دستورالعمل بتوانید برای او یک
است  هعملکرد برای شنونده را که در این فصل آمدۀ وشییافتید،  شما داردۀ نامشنیدن به 

یـا  را داردهـا  آن توانایی و تمایل به پیـروی از خود بپرسید کهۀ شنوندبه او نشان دهید. از 
 . از او بخواهید به رازداری سوگند بخورد.خیر

خـواهیم مشـکل را بـدتر از  کنند. ما نمی بعضی افراد هرگز فرد مورد اعتمادی را پیدا نمی
وادار  توانید انجـام دهیـد خواهید یا نمی بکنیم و شما را به کاری که نمی هست چیزی که

 کنیم.

بخوانید، این کار را بکنیـد. خوانـدن  ای خود را بدون حضور شاهد زندهۀ ناماگر مجبورید 
ارزش باشـد. تواند بـا مزار، میدر مقابل یک عکس، تصویر ذهنی یا بر سر  تنهایی بهنامه، 

یک پیشنهاد خوب این است که هنگام خواندن نامه صدای خـود را ضـبط کنیـد. نامـه را 
خـود را بـرای او  ۀدور نیندازید. شاید در آینده فرد مطمئنی را پیدا کنیـد کـه بتوانیـد نامـ

 بخوانید.
 

 عاطفی چیست؟معنای کامل شدن 
طور صددرصـد  عاطفی خود را بهۀ رابطتان، شما  بعد از انجام تمام تکالیف و خواندن نامه

دیده و  تمـام جوانـب صـدمهشـدن عـاطفی بـه ایـن معناسـت کـه  ایـد، کامـل کامل کرده
آوریـد، شناسـایی و  تان را تا آنجایی که در این مقطـع از زمـان بـه یـاد می رابطهۀ نشد انبی

دیگـر هرگـز غمگـین نخواهیـد شـد، مثـل ایـن نیسـت کـه  مفهـومش ایـناید.  بیان کرده
، تمــام یمانـد کــه بگــوییم دیگـر هرگــز خوشــحال نخواهیـد شــد. کامــل شـدن عــاطف می

دیگـر هرگـز از همـان مسـائل در  یعنـیگـذارد.  احساسات انسانی را در دسترس شما می
 عذاب نخواهید بود.

Griefcoach.ir



145 
 

 

مـرده یـا  د کـه شـما را بـه یـاد شـخصباشـ وزمره ممکن است چیزهای زیادیدر زندگی ر 
هـای ذهنـی  بـا حالت شـماۀ لحظـ به اندازد. افکار و احساسـات لحظه تان می همسر قبلی

دیگـر . بعضی از این احساسـات شـاد، خوشـایند و مهرآمیـز و بعضـی استخاصی همراه 
ا ر هـا  آن نجنگیـد،هـا  آن این امری عـادی اسـت. بـا .است غمگین، نامطلوب و آزاردهنده

مقابلـه هـا  آن گونـه کـه هسـتند بپذیریـد و بـا اگر احساسات ناخوشایند را همانبپذیرید. 
سـرپوش هـا  آن یـا روی کنیـدرا پنهـان هـا  آن اگر سعی کنید .از بین خواهند رفتنکنید، 

 بگذارید، احتمال دارد باعث عذابتان شوند.
کند، رسـیدگی کنیـد. امـا  در همان لحظه که بروز می ،کنیم به هر احساسی پیشنهاد می

 دهید؟باید انجام  منظور از این گفته چیست؟ و آن را چگونه
اید و بـا یکـی از دوسـتان خـود مشـغول  ی یک آکواریوم عظیم ایستادهرو روبه فرض کنید

گـذرد،  هایتان می که از جلوی چشـم ای ماهیها هستید. شما به هر  تماشای انواع ماهی
دیـدگانتان حرکـت جلـوی  یرنگـ مـاهی بسـیار زیبـای آبی اول .دهیـد میواکنشی نشـان 

رو به دوست خـود  . شمااستهای ابریشمی او به طرز زیبایی در حال حرکت  باله کند. می
قبل  قاً یدق »ات دیده بودی؟ چنین چیز زیبایی در زندگی حال تابه«ید: گوی کنید و می می
اق رّ های تیـز و بَـ بـا دنـدان یبزرگـۀ کوسـکنید سؤال خود را تمـام کنیـد،  فرصت که ایناز 

قـدمی بـه عقـب  افتد و ناخودآگاه قلبتان به تپش می شود. هایتان ظاهر می جلوی چشم
گوییـد:  شما را از پشت شیشـه ببلعـد. بـه دوسـت خـود می خواهد میگویی دارید،  برمی

هـای کوچـک  ای از ماهی و در همان زمان دسته »به تپش افتاد.چقدر وحشتناک! قلبم «
گذرنـد.  از انگشت کوچک شما هستند، از جلویتـان می تر کوچک هرکدامرنگ که  ای نقره

خورنـد و  تـاب میو پیچ با هـمآید حداقل هزار تا باشند. همه با هماهنگی کامل  می نظر به
شـوند. شـما متعجـب  کنتـرل میبـا یـک مغـز هـا  آنۀ همـ گـوییکننـد،  جهت عـوض می

توانند در یک جهـت حرکـت کننـد؟ چـرا بـه  میها  آنهمۀ چطور : «گویید شوید و می می
 »خورند؟ یکدیگر نمی

 رسـیدگیبـه تمـام احساسـاتی کـه داشـتید کردیـد،  حـس می شـما در همـان لحظـه کـه
کوسـه و  از بعـد،ۀ رنگ شدید. در لحظـ اید. در تصویر اول، مبهوت زیبایی ماهی آبی کرده
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و در آخـر، از حرکـت  زده شدید ه وجود آورده وحشتتصویرهای ترسناکی که در ذهنتان ب
 دید.ماهی متحیر شُ  همه آن منظم و هماهنگِ 

و سـپس بـه احساسـات  کردیـدبیـان  ،درا حـس کردیـخود در هر لحظه، احساسات شما 
حسـاس سی بـه اها شما را از احسا بعدی رسیدگی کردید. در مثال آکواریوم حرکت ماهی

، در زنـدگی واقعـی، مـا در برخـی از احساسـات گیـر هـا بعضی وقتدهد.  دیگر سوق می
دید کـه مرتـب بـه . وقتـی آگـاه شُـگردیم بـازمیکنیم یا دائماً به یک احساس قـدیمی  می

احسـاس  یرو بیاوریـد و خاطر بـهها را  گردید، حرکت ماهی مید بازخوۀ احساسات گذشت
 بعدی تمرکز کنید.

 
 افتادن در یک تصویر دردناک گیر

عزیز است. شاید شما  یک آمیزِ  های یک انسان، مرگ خشونت ترین تجربه یکی از دردناک
یـا  ایـد هـای آن حادثـه را دیده . شاید عکساید ، یا شاهد اثرات آن حادثه بودهشاهد آن

از خـاطر بسـیاری ، این تصـاویر در در هر صورتاید.  شاید در ذهنتان تصاویری ساخته
از شما تصاویر د رفت. برخی آید که هرگز از بین نخواهن می نظر بهد و ننما افراد باقی می

آورید که  های زندگی عزیزی را به یاد می ها یا ماه ، روزها، هفتهها دردناک آخرین ساعت
فـرد ۀ ها بسیار زیاد است و چهر  تأثیر بعضی از بیماری. ستا در اثر بیماری مهلک مرده

کنیم. افـرادی کـه در  شناسایی میها را  آن سختی دهد که به قدری تغییر می بهبیمار را 
 شناختیم. را میها  آن تمام عمر

کنند که به آن  کمک کنند، به او توصیه می یکنند به دوست مردم، وقتی سعی می بیشتر
کنـیم کـه ایـن  تأییدبهتر است چنین چیزی محال است. ما معتقدیم حادثه فکر نکند. 

بـه  آرامی بـهمعتقدیم کـه لازم اسـت . همچنین استتصاویر واقعاً وحشتناک و دردناک 
 هزاران تصویر دیگر نیز دارند. اشخاص غمگین یادآوری شود که

از آخرین شب حیات همسرش در رویم. خانمی  به خواب نمی ما با راحتی و آرامشۀ هم
چه تصویر «کرد. واکنش ما چنین بود:  یف میبرای ما تعربا تمام جزئیاتش بیمارستان، 

که بعـدها  - ای که آن مرد را اولین مرتبه«: پرسیم میسپس  »وحشتناکی دارید. پایانیِ 
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گـوییم:  دهـد آری، و مـا می او جـواب می »آورید؟ دیدید، به خاطر می - همسرتان شد
 کند. و او تعریف می »تعریف کن که او در آن ملاقات چه شکلی بود.«

 استزیبا و شاد ها  آن ما صدها هزار تصویر گوناگون از عزیزان خود داریم. بعضی ازۀ هم
بیماری یا  علت بهعزیزانمان ۀ چهر که  ها بعضی وقتگر ناخوشایند و غمگین. و برخی دی

در ذهـن مـا بـاقی هـا  آن کند، آخرین تصویری که از حوادث وحشتناک دیگر تغییر می
یا به تصاویری   هشخصی به چیزهایی که دید . محال استاستماند، بسیار دردناک  می

به یـاد آوردن ۀ اجاز که در ذهن دارد، فکر نکند. با پذیرفتن ناگوار بودن آخرین تصاویر، 
 آوریم، باید دهیم. هر دفعه که آخرین تصاویر را به یاد می تصاویر دیگر را نیز به خود می

 را بپذیریم.ها  آن
شود  ناگوار می ناگوار و به یاد آوردن تصاویر دیگر، نه موجب انکار تصاویرِ پذیرفتن تصاویر 

 دهد. اهمیت جلوه می را بیها  آن و نه
د، آن ات خود را بیان کنـد که احساسشو و تشویق می استغمگین مجاز  شخص وقتی

لکه شود، ب رابطه می تکمیلِ موجب  تنها نهروند. این کار  تر از یاد می تصاویر خیلی سریع
 کند. برای بررسی کل رابطه نیز جای بیشتری باز می

 کشفیات جدید چه باید کرد؟ درمورد
 

 ١کولۀ پنجر داستان 
دهـد کـه چیزهـای جدیـدی را کـه در یـک رابطـه  داشتنی توضیح می این داستان دوست

 کنید، چگونه کامل کنید. کشف می
ــوی درِ  ، هشتوقتــی پســر جــان، کــول ــود، او و دوســتانش جل ــوپ ســاله ب ــه ت ــازی  خان ب

طرف بازی کنند نه  توانند همان سمتِ خانه توپ می گفته بود کهها  آن کردند. جان به می
یـک روز  کـه اینرفـت تـا  پـیش می خوبی  بـه چیز همـهشان به شیشه نخورد.  ، تا توپدیگر
 مینیــاتوریِ ۀ پنجــر  ،و تــوپ کــردشــوت  های جــان را فرامــوش کردنــد. کــول تــهگف ها بچــه

 همسایه را شکست.
                                                           

١. Cole 
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همسـایه ۀ شکسـتن شیشـ درمـوردوقتی جان به خانه آمد، از کول خواست که حقیقت را 
همسـایه ۀ شـشیکه توپ چگونه موجب شکستن  گفتساله  هشتۀ مثل پسربچ اوبگوید. 

 - ید همـه در ایـن مـاجرا سـهم داشـتندخورشـۀ اشـعواق سـگ و  ها، واق شد. بوق ماشین
بـازی  ه بودنـد کـه نبایـد مقابـل خانـه تـوپکول و دوستانش فراموش کـرد که اینۀ اضاف به

 کنند.
 ،کنـد در اواسط داستان، جان به خودش آمد و دید که دیگر به داسـتان کـول گـوش نمی

د. پس از آگاه شدن از این افکـار، جـان از ریز  او را میکردنِ تنبیه ۀ برنام خیالش،بلکه در 
و سپس بـه او گفـت کـه بـرود بیـرون و کمـی بـازی  چند لحظه صبر کند کول خواست که

آمـد کـه کـاری  نمخدایا، این فکر از کجا به ذهـ«آسمان کرد و گفت:  رو بهکند. بعد جان 
 »ی را با تنبیه شدن تصور کنـد؟گوی تمام دنیا دوستش دارم، راست اندازۀ بهکنم پسرم، که 

از پدرش در ذهن او  یواضح تصویر کاملاً بلافاصله جواب خود را گرفت. در همان لحظه، 
 ظاهر شد.

خـود ۀ رابطرا در  یعاطفی دیگرۀ ددی قسمت صدمه ،جان متوجه شد که در همان لحظه
 نوشت: است. او کاغذ و قلم برداشت و با پدرش کشف کرده

. او دادم میهای پسرم که خیلی دوستش دارم، گوش  پدر، نشسته بودم و داشتم به حرف
بـازی و  ه داشـت مـاجرای تـوپکـطور  . همینیدشما هرگز ندید است کههایی  یکی از نوه

های او گـوش  کـرد، متوجـه شـدم کـه دیگـر بـه گفتـه شکستن شیشه را بـرایم تعریـف می
 درسـتیکنم. امـا احسـاس کـردم کـار  ریزی مـی کنم، بلکه دارم برای تنبیـه او برنامـه نمی

وقتی  - ع برایم روشن شدکردم و این موضو  به درون خود رجوع ،. برای یافتن علتیستن
، گفتم گفتم. هر بار که حقیقت را مـی خیلی وقت بود که دیگر راست نمی ،سن او بودم هم

 رسید. کردی که به من آسیب می کردی، طوری تنبیهم می را تنبیه میم
گویی را با تنبیه شدن مرتبط بداند. من بایـد ایـن الگـوی  خواهم پسرم راست پدر من نمی

ایـد، بشـکنم. وقتـی مـن  را که شما با کارهای خود در مـن بـه وجـود آوردهمخرب  رفتاریِ 
 خاطر بـهمن باید شما را  رساندید. میگفتم، شما با رفتار خود به من آسیب  حقیقت را می

بـا پسـرم داشـته  یبخشم تا بتوانم رفتارهـای متفـاوت ها ببخشم. من شما را می این آسیب
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 حقیقـت درزاد باشـم و  آبـرای گفـتن حقیقـت کـاملاً  بخشم تا بتوانم باشم. من شما را می
 زندگی کنم و پسرم را تشویق کنم که او نیز چنین باشد.

 .خداحافظ پدر .من باید بروم. دوستت دارم
 احسـاس راحتـیِ  ،بـا پسـرشکـردن بـرای صـحبت جان بعد از نوشـتن نامـه بـه پـدرش، 

ش صحبت کرد و با او رفت تـا قبول مسئولیت اعمال درموردکرد. او برای کول  بیشتری می
ای ترتیـب  کند که از همسایه بابت شکستن پنجره عـذرخواهی کنـد. بعـد برنامـه شکمک

ردازنـد و هـیچ پنجـره را بپۀ نـهزیداد که کـول و دوسـتانش بتواننـد پـولی فـراهم کننـد و 
 تنبیهی در کار نباشد.

عاطفی را کامل کند. فردای ۀ واقعاین  نیز انجام دهد تا کاملاً  یکار دیگرلازم بود که جان 
هـا را ببنـدد و بـه او  ، از راسل خواست کـه تلفنموسسۀ بهبودیابی از غم و اندوهآن روز در 

ای را که برای پدر خود نوشته بود، با صدای بلند برای راسـل خوانـد.  گوش کند. بعد نامه
خـود بـرای ۀ نامـ بعد از خواندن نامه، جان و راسل همدیگر را بغل کردند. جان با خواندن

انات عاطفی خـود را کامـل کـرد. مـا هـم همـان ی، بداد مییک شاهد زنده که به او گوش 
 هیم. تمام کشـفیات جدیـد بایـد تکمیـل ود کنیم که به شما یاد می روشی را استفاده می
 د.کن فضایی برای خاطرات جدید باز می ،بیان شوند. این کارها
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 فصل سیزدهم
 شود؟ حال چه می

 ،ایـد و کامل شدن عاطفی انجام داده بهبودیابیرا برای لازم اقدامات ۀ هم که این وجودبا 
 بازهم کاری برای انجام دادن دارید.

ۀ رابطـ ترسـیم کردیـد، متوجـه شـدید کـه چنـدخـود را  های عـاطفی ضـربهوقتی نمودار 
بدون وقفه کنیم  . به شما توصیه میکارکنید ها آندارید که باید روی  دیگر نیزۀ ددی صدمه

ۀ ددیـ که بـا کامـل کـردن تمـام وقـایع صـدمهشروع کنید. هدف، آزادی عاطفی شماست 
 شود. گذشته حاصل می

دم حداقل سه یا ، تهیه کنید. اکثر مر  کنید هنوز کامل نشده فکر می فهرست روابطی را که
. به یاد داشته باشید وقتـی استمفید  از این شیوه برایشان هکه استفاد چهار رابطه دارند

گیـرد. اگـر  تـأثیر قـرار می  تان با افـراد زنـده نیـز تحـت عاطفی ناتمام هستید، رابطهازنظر 
 همیار دارید، خوب است که با او ادامه دهید.

خـود را  های عـاطفی ضربهنمودار . لازم نیست استتر  دوم خیلی سریعبار  این روند برای
 نید با نمودار رابطه شروع کنید. به یاد داشته باشید که تعهـدات خـودتوا ترسیم کنید. می

هـر فـرد،  بهبودیـابیِ  نحـوۀفـرد بـودن  صـربهصداقت کامل، سوگند به رازداری و منح با را
 بازگو کنید. دوباره
خود را کامل کردید، وقـت آن اسـت کـه زنـدگی ۀ ددی روابط صدمهۀ ماندباقی که اینبعد از 

ابــزار جدیــد شــما بــرای ، بهبودیــابی از غــم و انــدوه برنامــۀکنیــد. اصــول و عملکردهــای 
ت عـادهـا  آن تمرین کنید تا بـه .استهای دردناک دیگر  رویارویی با غم، ناامیدی و تجربه

 کنید.

 

 سازی پاک
 چراکـهآیـد،  می نظر بـهمتفـاوت  چیز همـهکنیم.  ای پیـدا مـی بعد از کامل کردن، دید تازه

اکنـون کـه درون مـا تغییـر . استان مطکامل کردن رواب دلیل   بهو این  درون ما تغییر کرده
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محیط پیرامـون  مخواهی یز بیندازیم. احتمالاً می، لازم است نگاهی به اطراف خود نکرده
 .کنیمنگاه  های عاطفی ضربهبه ی تا با دید جدید مخود را تغییر دهی

 درمـوردهاست. پـیش از ایـن،  صدمه های بیرونیِ سازی، بررسی یادگار  اولین قدم در پاک
 شـان رفته ازدست را بـه یـاد عزیـزِ هـا  آن تمـام چیزهـایی را کـه اشخاص غمگین گفتیم که

ایم. وقتـی ایـن  نامیـده »جلـوه دادن مقدس«کنند. ما اسم آن را  ی میدار نگهاندازد،  می
ی دار نگـهچسـبیم. دیگـر نیـازی بـه  ، ما به این چیزها میترمیم نشوند های عاطفی ضربه
د شـما سـازگاری ندارنـد، یـبـا دیـد جد وسـایلبعضی از ایـن  رسد می نظر بهنیست.  اشیا

را  وسـایلی. طبیعی است کـه بعضـی از چیزهایی هستند که دور خواهید انداختدرواقع 
 تردید داشته باشید.بعضی دیگر  درمورده دارید و که دوست دارید، نگ

 را دور بریزیـد. چیز همـهبگوینـد کـه خواهند به شما کمـک کننـد،  شاید دوستانی که می
را دور بریـزیم. خـانمی  چیز همـهخـواهیم  امـا اکثـر مـا نمی .چیز همهها،  لباس، یادگاری

انـداخت، بـرای مـا  میکه او را به یـاد همسـرش  وسایلیماجرای اشتباه دور ریختن تمام 
تعلق به همسرش را باید دور بریزد. مگفتند که تمام وسایلِ  به او می همه کرد و می تعریف
را دور ریخـت. وسایل ۀ همزور  خواست کار درست را انجام دهد، به همین خاطر، به او می

بـا  کـه اینبلافاصله روز بعد از این کار خود پشیمان شد، اما دیگر دیـر شـده بـود. قبـل از 
بهتری به شما پیشنهاد کنیم. اگر برایتان ۀ برنامور بریزید، اجازه دهید را د چیز همهعجله 
 .انجام ندهید تنهایی بهاین کار را پذیر است،  امکان

 
 کردن کپهها: روش  دور ریختن لباس

 درمـوردگیری  یکی از دردآورترین کارهایی که شـخص غمگـین بایـد انجـام دهـد تصـمیم
وجـود دارد. ایـن روش را  ۱، ۲، ۳روش  رابطـه بـه نـامی در این خوب هاست. رویکرد لباس

طور متداول به این روش، روش  متعلقات شخصی نیز استفاده کرد. بهسایر توان برای  می
 رویم متوجه دلیل آن خواهید شد. که پیش می طور گویند. همین کپه کردن نیز می

خواهیـد و دور  یاسـت کـه م وسـایلیه داشـتن هـدف از ایـن کـار نگـ به یاد داشته باشید
رایی وسـط اتـاق پـذیهـا را  لازم دارید. تمـام لباس خواهید و نه که نه می ریختن چیزهایی
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قیقـاً منظورمـان همـین هاسـت؟ آری، د جا کـردن فیزیکـی آن بریزید. آیا منظورمان جابه
لباس درست کنید. اگر لباسی شما را به یـاد  را بررسی کنید. سه کپهها  آن تک است. تک

کنـد، بـازگو کنیـد. حتـی  اندازد، آن را برای شخصـی کـه بـه شـما کمـک می ای می واقعه
 ها باید بـه ایـن شـکل او تعریف کنید. کپه توانید به فردی زنگ بزنید و آن واقعه را برای می

 بندی شده باشد: دسته
 ه دارید.خواهید نگ حاوی چیزهایی است که مطمئن هستید می ۱ ۀکپ
ید، بـه خواهیـد دور بریزیـد، بفروشـ میاوی چیزهایی است که مطمـئن هسـتید ح ۲ ۀکپ

 بدهید. یا به انجمن خیریهاعضای دیگر خانواده 
چیــزی  درمـورد. اگـر خاصـی بــرای آن نداریـدۀ برنامـحـاوی چیزهـایی اســت کـه  ۳ ۀکپـ

 بگذارید. ۳ۀ کپدارید، آن را در  تردیدیین تر کوچک
وسط که  طور کنیم که کارایی دارد. همان ای را دنبال می برنامهمسابقه نیست. ما این یک 

  کپه شود که چرا این روش، ن میبرایتان روش ،کنید اید و به اطراف نگاه می اتاقی ایستاده
 کنید:نام دارد. بعد با هر کپه این کار را ب

 را به کمد بازگردانید. ۱ ۀکپ
 ها و غیره بدهید. را به افراد، انجمن ۲ ۀکپ
 را در انبار بگذارید.ها  آن را در جعبه یا چمدان قرار دهید و ۳ ۀپک

ها و  جعبــه ،از دوســتتان تشــکر کنیــد. یــک مــاه بعــد وبعــد بــه خودتــان تبریــک بگوییــد 
انجام دهید. مانند  دوبارهرا به اتاق پذیرایی بیاورید و این کار را  ۳ۀ کپهای حاوی  چمدان

ه خواهیـد نگـ چیزهـایی اسـت کـه می ۱ۀ کپـد. پـیش نبریـ تنهایی بهقبل این کار را ۀ دفع
ری بـه جعبـه یـا دیگـۀ وسـیلخواهید دور بریزید. هـر  چیزهایی است که می ۲ ۀدارید. کپ

ایــن کــار را انجــام دهیــد، شــما بــه هــدف خــود  دوبــارهگردد. اگــر  میچمـدان و انبــار بــاز
ــیده ــی  .اید رس ــهیعن ــه میدار نگ ــایی ک ــتن  ی چیزه ــد و دور ریخ ــه خواهی ــایی ک چیزه

این کار را سـه مـاه بعـد نیـز انجـام دهیـد. در  یا لازم ندارید. اگر احتیاج بود خواهید نمی
 آخر، کارتان تمام خواهد شد.
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 های مشترک قراردادها و حساب

های  شـوند، قراردادهــا و حســاب می رو روبــهمشـکل دیگــری کـه اشــخاص غمگــین بـا آن 
هـا، حسـاب  آبونمان ازقبیـلِ ، اسـتقبلـی  مشترکی است که به اسم فرد مـرده یـا همسـر

بـاقی بمانـد،  هـا اینی شـما بـر روی هـردو خواهید اسم میانداز مشترک و غیره. اگر  پس
اسـم ایـن  دادن رییـتغ کننـد ری از اشـخاص غمگـین احسـاس میاما بسیا ایرادی ندارد.

این مسـائل گرداند. مشکل اینجاست که مردم اغلب با  میرا بازها  آن قراردادها، استقلال
 ،اسـم عزیزتـان را از آن حسـاب بـانکی حـذف کنیـد کـه اینجای  برخورد غلطی دارند. به

 کشـد کـه قراردادهـای جدیـد توانید حساب جدیدی برای خود باز کنیـد. طـولی نمی می
د. انداز  عاطفی نمی ایه ضربهد و دیگر شما را به یاد شو جایگزین قراردادهای قدیمی می

این کارها را بانک بروید. به یاد داشته باشید که برای باز کردن حساب جدید با دوستی به 
 انجام ندهید. تنهایی به
 

 سالگردهاار آمدن با تاریخ کن
شـما را غمگـین  بخصوصـیروزهـای  تردید بیحتی بعد از تمام کارهایی که انجام دادید، 

اید. خبـر خـوب ایـن اسـت کـه ایـن روزهـای  روابط زیادی با عزیزتان داشـته ، زیراکند می
نـامیم. منظـور مـا فقـط  را سالگرد می ها آناند. ما  بخصوص معمولاً از قبل مشخص شده

کـه بـرای شـما از اهمیـت خاصـی برخـوردار دهای رسمی نیست، بلکه هر روزی را سالگر 
از قبـل بـاخبر  فرا رسیدن چنین روزهـاییاز  تقریباً  چونتوانیم سالگرد بنامیم.  باشد، می

 توانیم خود را آماده کنیم. هستیم، می
درون خـود مخفـی کنیـد. که شما احساسـاتتان را  شود ساز می مسئلهاین موضوع زمانی 

سپری کنید. این کـار را نکنیـد.  تنهایی بهوسوسه شوید که چنین روزهایی را  ممکن است
 است که اشخاص غمگین در روزهای سالگرد احساس غم بکنند. طبیعیکاملاً 
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 مرگ افراد سرشناس
در تلاطم بود. تلفن ما  ١یاناانوشتیم، دنیا هنوز از مرگ پرنسس د ما این کتاب را می وقتی

ها  آن کردند تا به المللی با ما مصاحبه می خورد. مطبوعات کشوری و بین یکسره زنگ می
 اند. ه آدم در سراسر دنیا از این واقعه اندوهگین شدههم اینتفهیم کنیم که چرا 

شناسـند،  ها بـرای شخصـی کـه نمی چرا انسان«شد، این بود:  مطرح می مدامسؤالی که 
او وقت  هیچشناختند، فقط  او را میها  آن« دادیم: ما جواب می »ه احساس دارند؟هم این

 »را ندیده بودند.
عـاطفی بـا شخصـی صـحبت ۀ رابطۀ دربار  مرگ کودک، خاطرتان باشد، ما در مبحثاگر 

کنیم،  را تحسـین مـیها  آن ما با افرادی کهۀ همکردیم که هنوز او را ملاقات نکرده بودیم. 
مـا ۀ همو غیره باشند.  ، ورزشکار، هنرپیشه توانند، پرنسس میها  آن عاطفی داریم.ۀ رابط

هـا  آنهرگز  معمولاً ایم.  در ذهن خود داشتهها  آن با زمانی راو سپری کردن رؤیای ملاقات 
میرنـد، مـا بـا افکـار و  کنیم. وقتـی می نگاری نمی نامهها  آنهرگز با  کنیم و نمی را ملاقات

 مانیم. نشده می احساسات بیان
 نیـازی طرفه است، شما احتمالاً به ترسـیم نمـودار رابطـه ای یک رابطهاین  که این خاطر به

منـد  هعلاقـها  آن ید که چقدر بهنامه بنویسید. به شخص مرده بگوی لندارید. اما یک تکمی
ها را به خـود  بودید. به او بگویید چقدر غمگین هستید که هرگز موقعیت گفتن این حرف

دوسـتت «ایـن جملـه بـه پایـان رسـانید: با  خود راۀ ناماو پیدا نکردید. فراموش نکنید که 
اگـر امکـان دارد، آن را  ».خواهد شد، خداحافظت تنگ یدارم (اگر حقیقت دارد)، دلم برا

 برای دوستی بخوانید.

  
                                                           

١. Diana, Princess of Wales 
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 بخش چهارم
 های دیگر ها و فقدان درباره انتخاب

تـوانیم  اسـت، خرسـندیم کـه می ها صـورت گرفته دنبال تحقیقات فراوانی که طی سـال به
ادشـده در های ایج منابع دیگری را برای بهبود توانایی شما در زمینهٔ رویـارویی بـا فقـدان

 تان معرفی کنیم. این مبحث جدید شامل دو بخش است. زندگی
کند تا بتوانید  به شما کمک میاست که ها  انتخاب مسائل بیشتر دربارهٔ بخش اول شامل 

 اولین ضربهٔ عاطفی خود را انتخاب و روی آن کار کنید. 
اسـت  خاصهای عاطفی  هایی برای کار کردن روی ضربه دستورالعملبخش دوم شامل 

 دهد: های عاطفیِ مرتبط با موارد زیر در اختیار شما قرار می که اطلاعاتی درباره ضربه
 وسال بودید سن کم وقتیمرگ یکی از والدین شما -
 دلیل طلاق یا حضانت یکی از والدین به ننبود-
 نوزاد، نازاییمرگ -
 زوال عقلآلزایمر یا بیماری عزیزانی مبتلا به داشتن -

یا به دیگـر  اند اعتیاد داشتهبه الکل  ی که اعضای آنهای  خانوادهبزرگ شدن در -
(جاهـایی کـه نشـان از عـدم اعتمـاد، امنیـت و  انـد کارهای نامتعـارف پرداخته

 دوران کودکی دارد)
، سلامتی و نقـل مسیر شغلیهای عاطفیِ مربوط به اعتقادهای مذهبی،  ضربه-

 مکان
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 فصل چهاردهم
های عاطفی را اول از همه انتخاب و  یک از ضربه ها ـ کدام انتخاب مسائل بیشتر دربارهٔ 

 روی آن کار کنیم
تـر از چیـزی  انتخـاب کنیـد، مهم های عاطفی را بـرای اولـین بـار یک از ضربه که کدام این

اخیراً اتفاق افتـاده و درد و ای که  رسد. حتی ضربهٔ عاطفی نظر می است که در نگاه اول به
اسـت و باعـث شـده شـما سـراغ ایـن کتـاب برویـد،  همراه داشته شـما بـهرنج زیادی برای 

اگر قـرار «راه این است که از خود بپرسید:  بهترینتواند همواره بهترین گزینه باشد.  نمی
کنید؟ اگر چنین اسـت، چگونـه سـقف را  ای بسازید، آیا ابتدا سقفش را بنا می باشد خانه

ها واضـح اسـت.  این پاسخ همهٔ  »شوید؟ ن آن میدارید و مانع از ریخت سر جایش نگه می
خـود کـار کننـد، حتـی  پایهٔ کنیم که افراد بروند و روی روابط  ب توصیه میلبنابراین، ما اغ

نفع  بهروی آن دسته از روابط بر . کار کردن باشندنج فعلی شما نر اگر آن روابط علت درد و 
هـا بـر روی روابـط اخیرتـان اثـر گذاشـته  مربـوط بـه آن عواملممکن است شماست، زیرا 

 باشد.
 

 آورید با روابطی شروع کنید که به خاطر می
خواندن این کتاب برای افراد امری غیرمعمول نیست، چراکه ممکـن اسـت در زنـدگی بـا 

ارتباط  ،مرگ یکی از والدین در سنین کم مواجه شده باشند یا درنتیجهٔ جدایی پدر و مادر
هـایی کـه در سـنین کـم بـه   ها برای مدتی طولانی قطع شده باشد. علاوه بـر ایـن، آن آن

زیـرا  ،اند، ممکن است احساس کنند که دچار نقصان هسـتند فرزندخواندگی گرفته شده
اطلاعی از والدین اصلی خود ندارند. درست است که مرگ یا نبـود یکـی از والـدین یـا بـه 

وقـت  ای معین در زندگی شخص اسـت، امـا تقریبـاً هیچ شدن واقعهفرزندخواندگی گرفته 
 درستی برای شروع به اقدامات مربوط به بهبودیابی نیست. گزینهٔ 

های عاطفی برای شـروع  گونه ضربه دهد نباید از این دلایل زیادی وجود دارد که نشان می
لـدین یـا جـدایی شـود کـه مـرگ یکـی از وا ترین آن به سنی مربوط می مهماستفاده کرد. 
رخ داده باشـد،  تان سـالگی است. اگر ضربهٔ عاطفی بین دوران تولـد و شش صورت گرفته
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هـا  اید و رابطهٔ شـما بـا آن خاطرات آگاهانهٔ شما در رابطه با پدر یا مادری که از دست داده
،  تان رخ داده محدود است. دسـتیابی بـه صـحت حـوادثی کـه در چنـد سـال اول زنـدگی

شوند، امـر دشـواری اسـت.  هایی که مربوط به قبل از حافظهٔ خودآگاه شما می نویژه آ به
پـذیر  اند، تقریبـاً امکان شـما دفـن شـده نمودار رابطهٔ خاطراتی کـه پـیش از آگـاهیِ  رسم

تـر رخ داده،  نیست. همچنین، اعتماد کردن به نظرات دیگـران دربـارهٔ حـوادثی کـه پیش
 خطرناک است.

خوبی به یاد  کار کنید که خاطراتشان را بهروی روابط خود با افرادی  کنیم ابتدا ه مییتوص
انـد.  کـه شـما را بـزرگ کرده ردتـوان بـه پـدر و مـادری اشـاره کـ طور کلی می آورید. به می

ــا نبــود یکــی از والــدینی کــه باعــث ایجــاد  وجــه نمی هیچ به خــواهیم بگــوییم کــه مــرگ ی
ســت، اهمیتــی نــدارد. افــراد زیــادی را ا شــدیدترین ضــربهٔ عــاطفی در زنــدگی شــما شده

که خاطرهٔ زیـادی از او بـه رسم کنند  فردیاند نمودار رابطهٔ خود را با  ایم که نتوانسته دیده
هـای بهبودیـابی از غـم و انـدوه را یـاد  ها برای این کار بایستی ابتدا تکنیک یاد ندارند. آن

شان شرح  آن شخص در زندگیدرعوض، فقط کافی است حال بد خود را در نبود بگیرند. 
 دهند.

دربارهٔ روابط خود با افـرادی کـه شـناخت کـافی از  نامه تکمیلرسم نمودار رابطه و نوشتن 
شود موارد  تواند به ما کمک کند. اول از همه، باعث می ریم، از بسیاری جهات میها دا نآ

له بـه شـما نشـان . ایـن مسـئمنشده در روابط خود را با آن افراد کشف کنی عاطفیِ تکمیل
یا اند  ها هنوز زنده دهد که نوع روابط خود با افراد دیگر خوب، بد یا متوسط بوده یا آن می

کـه از زنـدگی شـما کنیـد  کـار می. این کار، بعدها، وقتی روی روابط خود بـا افـرادی خیر
 اند، بسیار مفید خواهد بود. رفته

داشـته باشـید کـه در اغلـب مـوارد، در رویـد، بهتـر اسـت بـه یـاد  طور که پـیش می همان
حال سوگواری است. ایـن  رود، نفر دوم همچنان در شرایطی که یکی از والدین از دنیا می

نیسـت کـه بگـوییم  انصـاف کند. اند نیز صدق می مسئله برای افرادی که از هم جدا شده
اننـد بـه شـما تو والدین در کنار آمدن با غم و اندوه خود اطلاعـات نـاچیزی دارنـد یـا نمی

کمک کنند تا با احساسات خـود درمـورد فقـدان کنـار بیاییـد. اگـر بـه گذشـته برگردیـد، 
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کردید. برخی از کارهایی کـه  مدام داشتید از پدر یا مادرتان تقلید می شوید که متوجه می
است، اما بـه احتمـال زیـاد، بیشـتر کارهـایی کـه  کردند، در رابطه با غم و اندوه مفید بوده

اسـت. بایـد بتوانیـد  دادند یا ندادند، در کنار آمـدنتان بـا غـم و انـدوه، کـافی نبوده انجام
کننده نبـوده کنـار  که کمکرا اید تا مواردی  ها چه چیزی آموخته تشخیص دهید که از آن

 ؤثری برای ترمیم غم و اندوه خود انجام دهید.بگذارید و اقدامات م
 

 های مربوط به انتخاب اول: دیگر نگرانی
 یافته های پنهانی یا تغییر انتخاب

ای کـه  ، در دستورالعمل انتخاب چهـارم، نشـان دادیـم کـه شـخص/رابطه۱۱۳در صفحهٔ 
 دانید، ممکـن اسـت در نمـودار تاریخچـهٔ فقـدانِ  برای انتخاب اول خود بهترین گزینه می

ی نمـودار ظـاهر پدر یا مادر الکی یا موارد مشـابه، رورابطهٔ شما با که  شما قرار نگیرد. این
انـد.  شود، امری غیرعـادی نیسـت چراکـه در زنـدگی شـما مشـکلات زیـادی ایجـاد کرده

شود که شاید روی نمودار قـرار  فقدان پنهانی، اغلب شامل رابطهٔ شما با پدر یا مادری می
ویژه اگر همچنان در قید حیات باشد. ممکـن اسـت آشـکار نباشـد، امـا پـدر یـا  نگیرد، به

ها اغلـب در زنـدگی  رابطهٔ ناتمام بزرگی هستند. علت آن هم این است که آن مادر، بیانگر
انـد، مشـکلاتی  اند و واکنشی که به همسر خود نشـان داده داشته تری پررنگشما حضور 

آتشی که از ایـن واکـنش برخاسـته، بـه زنـدگی شـما نیـز دودِ است.  برای شما ایجاد کرده
 گزینهٔ انتخابی شماست. » اولین«د دیگر آن والاست، اما معمولاً  سرایت کرده

 
 شروع از همان ابتدا –مرگ همسر یا طلاق 

اند. امـا اگـر قـبلاً اقـدامات  بعد از مرگ همسرشان جذب این کتـاب شـده ،برخی از افراد
اید، باید به یاد بیاورید که روابط ناتمامی بـا والـدین یـا افـراد  اولیهٔ این کتاب را انجام داده

شود به عقب برگردیـد و  اند. این کار باعث می دیگری دارید که در زندگی شما تأثیر داشته
فکـر کنیـد، روی روابـط بـا والـدین خـود کـار خـود  طه با همسر مرحومکه به راب قبل از آن

کنید، چیزهایی را کشف خواهیـد کـرد کـه بعـدها  تر کار می کنید. وقتی روی روابط کهنه
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شود. به خـاطر داشـته باشـید کـه آنچـه وارد    دربارهٔ رابطهٔ خود با همسرتان مفید واقع می
یـا در واکـنش بـه  –سـت کـه از والـدین خـود زندگی مشترک کردید، حاصل همهٔ مواردی ا

 اید. آموخته –ها   آن
اید، بـازهم ایـن مسـئله صـدق  اگر بعد از جدا شدن از همسرتان جـذب ایـن کتـاب شـده

ای  کند. باید به گذشته رجوع کنید و با برخی از روابط اساسیِ خود در رابطهٔ عاشـقانه می
که فقط به این مسـئله توجـه  جای این بهشود  که پایان یافته کنار بیایید. این کار باعث می

هایی بود که ازدواج شما را تحـت تـأثیر  کنید که همسر سابق شما واجد یا فاقد چه ویژگی
تر باشـید. درواقـع، بـه شـما  ای که داشتید بـا خودتـان صـادق قرار داده بود، دربارهٔ رابطه

 ندگی مشترک کرده بودید.کند تا بفهمید چه احساساتی را با خود وارد این ز  کمک می
شما کاملاً مختارید که اولین گزینه را برای بررسی روی نمودار انتخاب کنید، امـا همـواره 

تر کار کنید. به یاد  راه را برای خود باز کنید تا بتوانید به عقب برگردید و روی روابط قدیمی
تان داشـتید،  باید برای تمام روابطی که با افـراد مـؤثر در زنـدگی ،داشته باشد که درنهایت

 کار شوید. به در جهت بهبودیابی از غم و اندوه دست
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 پانزدهمفصل 
 برای کار کردن روی فقدان عاطفی خاص هایی دستورالعمل

 والدین در سنین خیلی پایین نبودمرگ یا 

طبـق پیشـنهاد ایـد، امیـدواریم  والدین را تجربه کرده نبودنمرگ یا  ،کودکی دوراناگر در 
هـای  ایجاد کرده و نامه رابطهنمودار اند،  درمورد ارتباط با افرادی که شما را بزرگ کرده ما،

خـود را بـا  ایـد تـا رابطـهٔ  اکنـون شـما آمـاده . اگر چنـین اسـت، هـمنوشته باشیدتکمیلی 
 مدیریت کنید.  ،اند شده حذف تان اند یا از زندگی والدینی که فوت شده

 های بندی منتقـل کـردن آن بـه دسـته، روابـطایجـاد نمـودار مخصوص  های دستورالعمل
بـه شـمار هـای مناسـبی  روشنامـه، همچنـان  تکمیلغم و انـدوه و نوشـتن  از یابیبهبود

های نمودار رابطـه  مربوط به دستورالعملکه شروع کنید، به صفحات  . قبل از اینروند  می
آن دسته از شما کـه بـه فرزندخوانـدگی پذیرفتـه با  رابطهدر ( .کنید مرورها را  آنه و مراجع

خویش با والدینی که شـما  رابطهٔ  کمک بگیرید و رویتوانید از همین راهنما  اید، می شده
 )، کار کنید.شناختید ها را نمی و هرگز آن اند به دنیا آوردهرا 

تصـویر  تمایـل دارنـد ،خورنـد افـرادی کـه غصـه مـیتر در این کتاب ذکر کـردیم کـه  پیش
کـه فـوت شـده گرامـی را در آن هم فـردی خود ایجاد کنند که زندگی  از خاطرهٔ  یتر بزرگ

 شـانوالدینیکـی از تر که  کوچک فرزندانکنند. در میان  هم با او بدرفتاری میو دارند  می
مورد آن پـدر بزرگ درتوهمات تمایلی برای خلق  است،ها غایب  یا در زندگی آن  شده فوت

یک خواهیم  میبه همین دلیل،  شکل مثبت است. که تقریباً همواره بهیا مادر وجود دارد 
بـرای حفـظ حقیقـت و دقـت مسـئله و : «را تکرار کنیم ۱۳۲ صفحهٔ دستورالعمل  بار دیگر

اتفاق کنیم حداقل دو اتفاق بالای سطر و دو  یا بدرفتاری، توصیه می قدرشناسیپرهیز از 
 تـرین تصـویر از رابطـهٔ  قادر بـه خلـق دقیـق ،این پیشنهاد با »پایین سطر را داشته باشید.

 خویش با آن پدر یا مادر خواهید بود. 
. کننـد تعریف میعاطفی خود  های دردناکی از ضربهٔ  بارها و بارها داستان ،خیلی از افراد

 سـت.ها درگیـر شـدن آنل اصـلی یکی از دلای یشان،ها که بازگو کردن ناراحتی دانند نمی
، پدر یا مادری که فوت شده یا شـما را تـرک کـرده عاطفی با رابطهٔ  ترمیمبرای موفقیت در 
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است  مواردِ بدون رویدادیوجود دارد. اولی تمرکز بر رویدادهای خاص و  دو عامل کلیدی
داشـته  هـا تی که داشتید و ممکن است هنـوز در مـورد آناآورید و احساس که به خاطر می

. دیگـری پرهیـز از نیفتیـد »سـرایی داستان«بـه دام کنند که  به شما کمک می ، زیراباشید
اتفــاق برایتــان هــا  آن نبــودمــرگ والــدین یــا  چیــزی اســت کــه درنتیجــهٔ  تحلیــل منطقــیِ 

 است.  افتاده

 

 شروع نمودار خودتان
 زد آغـایـاز او دارای کـه  بـا اولـین خـاطره ،پدر یـا مـادری کـه نیسـت باشما  رابطهٔ نمودار 

هـم وجـود دارد کـه احتمـال ای داریـد. ایـن  خـاطره چنـینکه شما  شود، با فرض این می
گو باشید. ممکـن  مورد آن راستانگیز، باید در غم چقدر او نداشته باشید. هر ای از خاطره

ای  هایی دیده باشید، اما اگـر هـیچ خـاطره هایی شنیده یا عکس داستان او است درمورد
) ۹۹ صـفحهٔ ( ابطـهٔ خـودبـرای نمـودار ر  یآغـاز عنوان نقطهٔ  هباز حافظهٔ خودآگاه ، دیندار

 .  کنیداستفاده 
است وقایعی درگیر کردنِ  ،که آنجا نبوده یبا شخص تان ابطهنمودار ر ترسیم یکی از موانع 

امـا یا بهتر بوده کـه اتفـاق بیفتـد، ممکن بوده چیزهایی بدون شک اند.  که اتفاق نیفتاده
بـازی اولـین یـا  نوازی تـکاولـین بهتـر اسـت منظور غلبه بر این واقعیت،  به .است نیفتاده
آگـاه کـاملاً  نبودشـاناز  شـاید. به یاد بیاورید ،اند آنجا نبوده را که تانپدر یا مادر  وفوتبال 

هـم پـدر و  مها هـ زیرا آن ید،های دیگر احساس متفاوتی داشت نسبت به بچه شاید. یدبود
آن بـا پـدر یـا  درموردد که یاحساس امنیت نداشت شایدداشتند. در کنار خود را  شانمادر 

آن  درمـوردکه اگر  یدفکر کردبا خود  یا شایدکند صحبت کنید  مادری که شما را بزرگ می
ممکن است بارهـا و بارهـا  هایی اتفاق چنینشدید.  می ناراحتکردید، خیلی  صحبت می

بـاری از  ممکـن اسـت کولـه. دنباش داده رخخیلی مهم  وقایع درمورددر طول زندگی شما 
اید داشته باشید، امـا ایـن احساسـات  پدر یا مادری که از دست داده نسبت بهاحساسات 
مربوط بـه وقـایع  فقط. به یاد داشته باشید که این احساسات دناسیر شده باشدرون شما 

 مراسـم ازدواج یـا التحصـیلی فـارغ بـه ،انگیـز دوران کودکی نیست. خیلی از خاطرات غم
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طور طبیعی در وقایع مهـم  هب گرفته وثیر قرار أکه با نبود پدر یا مادر تحت ت شود مربوط می
   اند. وجود داشتهزندگی شما  بعدیِ 

 .نحوهٔ کنار زدن این احساسات را یـاد گرفتـه باشـیدهمچنین ممکن است پس از مدتی، 
اذیت نشـدید.  یکی از والدین خود ننبود ی ازحقیقتِ ناشکه خیلی هم با  درس نظر می به

نزدیک است، توانـایی شـما در کنـار زدن ایـن احساسـات حقیقت به اما چیزی که بیشتر 
 بـرای اولیـه. یکـی از اهـداف اید قرار گرفتهثیر أاست که هنوز هم تحت تاین مهم  نیست.

بنـابراین نبایـد ، مانـدهچیـزی اسـت کـه ناتمـام و ترمیم  تکمیل ،غم و اندوه بهبودیابی از
 بیشتر از این احساسات خود را کنار بزنید. 

و  وقـایع خـاص در گذشـتهبـه  رجـوع کـردنازطریـق  را خود با والدین غایب رابطهٔ نمودار 
، تقریبـاً طیـف . در رابطه بـا پـدر یـا مـادر غایـبها ترسیم کنید آناحساسی به  های پاسخ

 تواند  می است. این امر اتفاق افتاده و نیفتاده هبسیار نامحدودی از چیزهایی وجود دارد ک
 برای نمونه وجود دارد: یکوتاه فهرستثیر قرارداده باشد. در اینجا أزندگی شما را تحت ت

 تولد و تعطیلات دیگر-
 ی که افتادهاولین دندان-
 اولین روز مدرسه -
 نوازی موسیقی ، وقایع ورزشی تک-
 پسر دختر یا دوست اولین دوست-
 والدین همسربحث با -

 امـا احسـاسِ  ،باشد ها فرق کرده ممکن است نوع اتفاق، شوید میتر  چقدر بزرگ البته هر
 . استهنوز برای شما خیلی قوی  ،که با خود شریک کنیدی پدر یا مادر نداشتن

 
 های تکمیلی تا انواع بهبودیابی از غم و اندوه و سپس نامه رابطهاز نمودار 

، لحظـهٔ کنـونیتـا  آوریـد نمودار خود از اولین جایی که به خـاطر مـی ترسیم پس از اتمام
 به انواع بهبودیابی از غم و انـدوه ،که در نمودار قرار دادیدرا که چیزهایی  آن رسیدهزمان 

تغییر دهید. لطفـاً بـه عقـب بازگردیـد و  عاطفیمهم  بیاناتو  ودنخواهی، بخش معذرت –
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را خود به انواع بهبودیابی از غم و اندوه  رابطهٔ های نمودار  ورودی انتقالهای  دستورالعمل
 بازخوانی کنید. ۱۴۳-۱۳۶ در صفحهٔ 

منفـی کـه عـاطفیِ بدانید که هریک از عبـارات مهـم  ها، لطفاً  علاوه بر آن دستورالعمل
درد را بـدون  فقـطصـورت،  همراه شود. در غیر این ودنباید با بخش ،کنید می استفاده

کننـد امـا  دردنـاک اسـتفاده مـی از اظهاراتکنید. خیلی از افراد  بازگو می کامل شدن
نمونهٔ گذارند.  ناتمام باقی می عاطفیاز لحاظ را د و خودشان گیرن می را نادیده ودنبخش

» را از من دریغ کردی. وجودت تو مراقب خودت نبودی ومادر، « :تواند این باشد می آن
را به متن خود اضـافه  جملهاین  بایدکامل شویم،  عاطفینیم از لحاظ اکه بتو برای این

 »بخشم. را می تو ،که از غم آزاد شوم و برای این«کنیم: 
خـود را بـه انـواع بهبودیـابی از غـم و انـدوه تغییـر  رابطهٔ های نمودار  که ورودی پس از این

 صفحهٔ های  خود را بنویسید. از دستورالعمل نامهٔ  دادید، اکنون زمان آن رسیده که تکمیل
تنها  نـه کـارپـیش برویـد. ایـن  که پیشنهاد شـده الگوییاستفاده کنید. طبق  ۱۵۲-۱۵۴

کارتـان . وقتـی درمورد این رابطهٔ بخصوص، بلکه برای دیگران نیـز تأثیرگـذار خواهـد بـود
کردیـد)  همان کسی که با او کار مـی بروید (ترجیحاً  ای شنوندهشریک  ، به سراغتمام شد
 شنونده در صفحهٔ  - خواننده های خود را بخوانید. از دستورالعمل نمودار و نامهٔ  تا بتوانید

 استفاده کنید. ۱۵۲-۱۵۴

 

 نوزاد و ناباروری مرگ
به عقب بازگردیـد  د که فوت شده یا قادر به داشتن فرزند نیستید، لطفاً تیاگر فرزندی داش

 »مـرگ نـوزاد - حافظـه نقطهٔ شروع« ،خاصبخش را بخوانید. این  ۱۳۱-۱۳۰و صفحات 
در کـه  فرزندیبا را تان  رابطه نمودارترسیم  نحوهٔ فرایند  تاکند  به شما کمک می دارد و نام

، درک گاه متولد نشد یا مرده به دنیا آمد و مدت کوتاهی زندگی کـرد اماهیچ شکم داشتید
 نیز مؤثربرای پدران که تمرکز این قسمت بیشتر روی مادر است، اما  رسد مینظر  به. کنید

عواطـف ، باشـدتر یـا بهتـر  متفاوت توانست مسائلی که می، پدرانی که درمورد خواهد بود
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ای  رابطـهدرمـورد  خاص خـود را یاها، و انتظاراتؤامیدها، ر خودشان را دارند. پدرانی که
 ه باشند.داشتبا آن فرزند  دارند که قرار بود

در  ،والـدین مطـرح کـردیم نبـودِ مرگ یا  درموردکلی که در بخش قبلی  های دستورالعمل
بـرای  فرصـتیکنید کـه  می ترسیمشخصی را نمودار این شرایط هم کاربرد دارد، زیرا شما 

 درمـوردبـا او برقـرار کردیـد. مـورد آخـر حتـی  ای عـاطفی رابطـه، امـا نداشتید ششناخت
کنـیم  رابطه برقرار میداشته باشیم، خواهیم  ای که می د دارد. ما با بچهکاربر نیز ناباروری 

یای ؤخود را با ر و رابطهٔ  دغصه بخوری«یاهایی داریم. مهم است که ؤاو امیدها و ر درموردو 
دهـد کـه انتخـاب دیگـری هـم  . این به شـما اجـازه مـی»خودتان کامل کنید داشتن بچهٔ 

توانید کسی را هم به فرزندخوانـدگی  فرزندخوانده. همچنین میداشته باشید، شاید یک 
 کنیـدکامـل را خود  یاهای اولیهٔ ؤتوانید ر قبول نکنید، اما نکته اینجاست که هر چقدر می

 داشته باشید.  یهای جدید تا بتوانید انتخاب
پیـدا  فرصت زندگی کردنیا  فرزندشان به دنیا نیامد ولی ،افرادی که باردار شدنداز برخی 

راهنمایی نشدند که اسـمی بـرای آن کـودک انتخـاب کننـد. نمـودار روابـط و  رگز، هنکرد
احساسـی برقـرار  ای که با او رابطـهٔ  دهد که برای بچه به شما این فرصت را می نامه تکمیل

کـاربرد دارد. نیز برای افرادی که نابارور هستند  روشاسم انتخاب کنید. این  ،کرده بودید
اسـم انتخـاب  ،یـای داشـتنش را داشـتیدؤای کـه ر وجود ندارد که بـرای بچـههیچ دلیلی 

، ارتبـاط دیدنش را داشـتید ای که امید با بچه قطعاً اما ، نباشیدباردار  ممکن استنکنید. 
  شما کمک کند. تواند به نمودار و نامهٔ  برقرار کردید. انتخاب اسم برای آن بچه می عاطفی

 

 زوال عقل - آلزایمر
از شخصـی جـدا شـدن  مواردی که تحملش برای انسـان همـواره دردنـاک بـوده،از یکی 

شـباهت  سیم،شنا فردی که می اکه بوقتی  ویژه به .است است که خیلی برای ما مهم بوده
یـا  دنیای عجیـب آلزایمـر درکه  شود می یمادر قدیمی، شاملداستان این داشته باشد. 

گهگـاه، . در ابتـدا، کنـد رهـا میخویش  و دختر جوانش را در برزخِ  افتد فرو میزوال عقل 
از دخترش کند. هرچه مادر  او را فراموش می مربوط بهیات ئمادر اسم دخترش و دیگر جز 
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، فتـدا بازگرداند. اما این اتفاق نمی حالت قبلرا به  کند او ، دختر سعی میگردد دورتر می
شـما خـانم « :آیـد بـه زبـان مـادر می، ایـن جملـه شود. سرانجام شرایط بدتر هم میبلکه 

 »چیست؟ متانرسید، اس نظر می خوبی به
دیـدن از آخر،  . دسـتشـود شود، دختر بیشتر و بیشتر ناامیـد مـی هرچه شرایط بدتر می 

او را در خیلی سخت است که برایش کند، زیرا  می خودداریسالمندان  مادر خود در خانهٔ 
سالمندان  تماسی از خانهٔ  ، دخترشسال پس از آخرین ملاقاتببیند. یک چنین شرایطی 

بـا پشـیمانی دختـر  از دسـت دادن مـادر که مادرش فوت شده است. غمِ  کند میدریافت 
رده رها کرده و او در تنهایی مُ سالمندان  در خانهٔ  کند مادرش را شود. او تصور می یکی می

تنهـا گذاشـتن مـادر، از  بـه ی کـهحداقل آن بخشـ - است یناپذیر . تراژدی اجتناباست
 شود. مربوط می سالمندان در خانهٔ  اش هایینو ت شدست دادن

شخصـی کـه  شـوید کار شدن وقتی است کـه متوجـه می به بهترین زمان برای دستالبته 
یـا  رابطه. اما نمودار قرار دارددر مراحل ابتدایی آلزایمر یا زوال عقل  ،برای شما مهم است

-۱۱۵ اتهای صفح از دستورالعمل تهیه کنید.توانید  را در هر زمانی میخود  نامهٔ  تکمیل
جـدا کـردن  ،کلیـدی کنـد، نکتـهٔ  نمودار تغییـری نمـیترسیم استفاده کنید. فرایند  ۱۵۴

تـرین زمـانی  از ابتـدایی ،شـما بـا شـخص رابطـهٔ  ،نمودارتان به دو بخش است. بخش اول
یز مـابودنـد مت هـا را از حـالتی کـه قـبلاً  تا شروع شـرایطی کـه آن آورید میبه یاد  است که

خـود  نامهٔ  »خداحافظیِ «آن رابطه بنویسید. وقتی به زمان  درموردنامه را  تکمیلکند.  می
خـداحافظی داشـتید تـا ایـن لحظـه کـه  ای با رابطـهکه رسید، به خاطر داشته باشید  می
کـه اسـت براساس تغییراتی شکل دهید که جدیدی را  توانید رابطهٔ  کنید، بنابراین می می

  .افتد اتفاق می یدیگر شخصبا 
اتفاقـات ممکن است کنید.  می رسم یدیگر خود را با شخص رابطهٔ  نموداردر بخش دوم، 
 میـزانوجود داشته باشـد. اگـر در این رابطه  شماری بی عاطفی ناملایمات ناامیدکننده و

با افراد دیگـر در پـیش رو داریـد کمتـر از حـد معمـول  مسائلی کهاز درک شما بردباری یا 
کسـی روانـهٔ را  فراوانـیهـای  بخشـش، بایـد . همچنـینهم بکنیدعذرخواهی  باید است،
بـا در نظـر گـرفتن  . احتمـالاً است در حق شما بدی کردهکه با شما صحبت کرده یا بکنید 
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وجـود  اظهارت عاطفی دردناکی دوری از آن شخص برای شما بسیار دشوار است،که  این
   خواهد داشت.

محـض  بـهایـد،  آن شخص بـه اتمـام رسـانده درموردرا  نامه اگر شما نمودار روابط و تکمیل
ــد آگــاهی از شــرایط خــود،  ناشــی از نوشــتن آزادی  حــس شــروع کنیــد.را نمــودار جدی

که دوست را وقت گذراندن با شخصی امکان  ،قدیمی خود تکمیل رابطهٔ  نامه برای تکمیل
 . شناختید ست که مییشبیه چیزی ندیگر او  که ، با اینسازد  فراهم میدارید 

 

 معتاد به الکل یا ناکارآمدخانوادهٔ رشد کردن در 
والـدین  یهـردومعتاد به الکل یـا ناکارآمـد، یـا جـایی کـه یکـی یـا  خانوادهٔ رشد کردن در 

شخص الکلی یـا بیمـار کردن روی کار با . ضربهٔ عاطفی بزرگی استبیماری روانی دارند، 
تمـام افـرادی کـه در  هکنـیم کـه بـ نکنید. ما شما را تشویق مـی ، خودتان را محدودذهنی
هـای  نامـه تکمیـلو  رابطـهبـرای هرکـدام نمـودار  بیندازیـد و ، نگـاهیانـد بودهتان  زندگی

 ید.دنبال کن ۱۵۴-۱۲۹ اتدستورالعمل نمودار و نامه را از صفح .جداگانه تهیه کنید
 

 نامحسوس های فقدان
 ،آن دنبال هافتـد و بـ گـر اتفـاق مـی اسـتفادهءدر منـزل سو حـوادث نـاگواریدانیم که  می

فقدان عـادی : کنیم در اینجا بیان میرا چند نمونه آید.  مینامحسوسی به بار  های فقدان
دهـد،  نمـی ای و کنار آمدن با چیزهایی که ابـداً هـیچ معنـیکردنِ اجباری تحمل  - بودن

تواند حس اعتماد را در محیط مغشـوش  نمی فرزند - فقدان اعتماد فرزندان؛برای ویژه  به
نامناسـب از الکـل یـا  هٔ اسـتفاد براثـرِ کـه خشـم و عصـبانیتی  - فقدان امنیـت د؛حفظ کن
تـرین  سـازد. یکـی از بـزرگ امنیـت را غیـرممکن مـی شـود، ایجـاد میهای روانـی  بیماری

 فقـدان کـودکیاحسـاس کلـی  ،الکلمصرف از بیماری روانی و ناشی  های عاطفیِ  ضربه
 ها را درک کنید. است. شما ممکن است تمامی این فقدان

ثیر قـرار دهـد، أقدر ادامه پیدا کنند تا شما را تحت ت آن ممکن است این شرایطهمچنین  
ی از وجـود سفانه، با آگـاهأدر روابط صمیمی که براساس اعتماد و امنیت است. مت ویژه به
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. بایـد توانید به حس کامل شدن دست پیدا کنیـد سادگی نمی به های نامحسوس، فقدان
کـه از نـو بسـازید را  یکارهای بیشتری انجام دهید تا بتوانید دوباره حس اعتماد و امنیتـ

هـای  فقـداناز  هریـک(نکتـه: . راه از دسـت دادیـد زمانی در کودکی داشتید اما در میانهٔ 
اتفاق  نیز ممکن استرسند  نظر می به »عادی«که  هایی  خانهدر  ها، مهٔ آنیا ه نامحسوس

 )بیفتد.
هـای  فقـدان هٔ ، ایـددهید تغییر میبهبودیابی از غم و اندوه  دستهٔ به  ابطه رانمودار ر  وقتی

جمـلات از  هـا، بیشـتر آناست برای ارتبـاط بـا  لازمنامحسوس را به خاطر داشته باشید . 
: رابطـه توجـه کنیـدایـن  ی درمثـالبـه استفاده کنید.  ودنبخش های دستهمهم و عاطفی 

تـو همیشـه در حـال مصـرف چـون  ،م دوسـتانم را بـه خانـه بیـاورمسـتتوان پدر، من نمی«
باعـث  مطمـئن نبـودم کـهوقـت احسـاس امنیـت نکـردم و  هـیچ مشروبات الکلـی بـودی.

 عـادی وادهٔ ک خـانوقت احسـاس نکـردم کـه عضـوی از یـ . هیچشوی شرمساری من نمی
بـاش بـودم،  همیشه در حالت آمادهآورم که  به یاد می، گردم گذشته برمیهستم. وقتی به 

ایـن چنـد » بخشم که بتوانم آزاد شـوم. را می . من تودکی نداشتمودوران کگاه  هیچ گویی
 دهد.  قرار می ، خطابکه ذکر کردیمرا هایی  تمامی فقدان ،جمله

را ی ثیر پدر یا مـادرأکنند و ت روی پدر یا مادر الکلی تمرکز می فقطگاهی  ،که افراد گفتیم
 محیطـیدهنـد. در  از دست میگذشته باشند،  ثیرأها ت که ممکن بوده از طرق دیگر بر آن

ــه  ــهک ــان آوردنِ  ب ــدر، امک ــودن پ ــت ب ــه دلیل مس ــه خان ــت ب ــوده دوس ــر نب ــاید ، میس ش
 اسـت. کرده یا بیشتر مشکل ایجـاد میهای مادر خانواده نیز به همان اندازه  العمل عکس

 قـدر آنو نوشـیدن او  تو به پـدر های مادر، واکنش« گونه باشد: تواند این تعامل با مادر می
منفجـر شـود.  ای بود بمـب هسـتههر لحظه ممکن  کردم تند بود که من همیشه تصور می

مـن سـخت بـرای  .رامـش داشـته باشـمنیز نتوانستم آ یبزرگسال در دورانوقت حتی  هیچ
ه امنی وجـود نداشـتنـاچیـز  حتی وقتی هـیچ ،باش باشم است که همیشه در حالت آماده

بخشـم. مـن تـو را  بـه خـودم مـی پایدار نابودیرا برای القای حس وحشت و  . من توباشد
 »بخشم تا بتوانم آزاد باشم. می
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 فرد: نمودار فقدان منحصربهترسیم شرایط 
 مکاننقل ، سلامتی، مسیر شغلیایمان، 

مجموعه  درهایی که  فقدان درمورد شده کهما درخواست از ، اغلب ی گذشتهها سالطی 
. در میـان مایجـاد کنـی رابطهنمودار  ،گیرند مرگ یا طلاق جای نمی حی نظیرعناوین واض

 تا فقدان ایمـان، ضـربهٔ  رابطهنمودار نحوهٔ ترسیم  درمورد هایی پرسش ،ها ترین آن متداول
 جـایی محـل زنـدگی هیا تغییر وضعیت سلامتی و حتـی جابـشغل تغییر ناشی از عاطفی 

بـه مـا مربـوط اسـت تـا بـه  ها بیشـتر فقدان ایننظر برسد که  بهگونه  شاید این. وجود دارد
خواهیـد دیـد  ها را به شما نشـان دادیـم، نحوهٔ خطاب کردنِ آنطور که  دیگران. اما همان

، ارتبـاط بسـیار زیـادی ی شما مهم بوده یا هسـتندبا افرادی که در زندگ، ها که این فقدان
 دارند.

هایی که ذکـر کـردیم چگونـه کنـار  فقدانبرخی از با  که به شما نشان بدهیم قرار استما 
هـا  خود را بـا هریـک از ایـن فقـدان قبل از اینکه رابطهٔ  -کنیم اما  میکید أ تو  - بیایید. اما

، تـر در ایـن کتـاب ذکـر شـده انجـام دهیـد پیشکه را  هایی آموزه باید همهٔ تکمیل کنید، 
. بـا دانـ ثیر قـرار دادهأطور مستقیم زندگی شـما را تحـت تـ هدر رابطه با افرادی که ب ویژه به

بیشـتر تحلیلـی  ،ها های شما برای تکمیل این فقدان تلاش ،نادیده گرفتن چنین اقدامی
دنبـال کنیـد، بیشـترین مقـدار های مـا را  اگر راهنمایی ،و مدبرانه خواهد بود. به هر حال

 دست خواهید آورد.ه ب تان های عاطفی زندگی فقدان یا ضربه درموردرا  عاطفیرضایت 
دهـد: ایمـان ، سـلامتی و سـیر  مهم زندگی شما را مخاطب قرار می اصلسه  ،این بخش 

مواجـه نشـده فقـدان  بـا شـایداسـت. موضوع بسیار مهمی زندگی. اولی، فقدان ایمان، 
های دیگـر  برای بخشالگویی  ، چراکهبخش فقدان ایمان را مطالعه کنید لطفاً  اما ،باشید
  خواهد بود.زندگی و سلامتی  سیر مانند

 

 فقدان ایمان 
، اید یا خیـر یا مذهب را تجربه کرده وندفقدان ایمان به خداتاکنون،  که برای فهمیدن این

ایمان  از بین رفتنانگیز خاصی که باعث  اتفاق غم ییک را تجربه کرده باشید. چیزباید دو 
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 ،اسـت ها انباشته شده و دیگری فقدان ایمانی که در طی سال شده باشدشما به خداوند 
تان، و دیگر افرادی کـه در  بلکه به مذهب، روحانیون، خانواده ،تنها به خداوند اغلب نه که

توانـد  مـی ،قـدانشـما از آن ف درک. بسـتگی دارد ،کننـد تـان مـی همراهی خودکلیسای 
کـه افـراد بـه آن ایـد  نسـبت دادهباشد که به خدا یا به اصولی  شما  آخرین ناامیدی نتیجهٔ 

 پایبند هستند. 
هـا و  یدهیم که چگونـه ناتمـام نشان میما ، دلیل از بین رفتن ایمان شما هر چه که بوده
بـا بـا خـدا و  ،عاطفی نظرِ از  ،کمک آن ابزارها نواقص عاطفی خود را تکمیل کنید. شما به

انـد، بـه کمـال  بین رفتن ایمانتان نقش داشته ، وقایع یا نهادهایی که در ازفراداز ایک هر
طور  کـه بـهرا شناسایی کنید عواملی  کند تا کمک می. نمودار به شما کنید دست پیدا می

نتـان هـا را مسـبب از دسـت رفـتن ایما آنکه شوند   مربوط می ه خدا و به افرادیمستقیم ب
کـه بـر  افرادی استتر با  بط کوچکوار  نمودارهایای از  مجموعه ،ایمان نمودار. دانید می

 کند. ارتباط با خدا هم صدق می درمورد این مسئله، اند. تان اثر داشته زندگیاز آن بخش 
برگردیـد و به عقب خود،  رسم نمودارقبل از شروع  - ترسیم نمودارهای  دستورالعملمرور 
رویدادها و افراد  یادآوریِ که به  طور . همانور کنیدمر ۱۳۳تا  ۱۱۵ یازده را از صفحهٔ   فصل

و مـوارد منفـی یـا دردنـاک را  نموداررا بالای خط  بِ خودتجارب مثبت یا خو پردازید، می
 درمـورد شـما هـای ، واکـنشآوریـد بـه یـاد می. در برخی وقایعی که قرار دهیدپایین خط 

شـکل  چـه به تـان بـا خـدا، بر رابطه ها نحوهٔ تأثیر آنو   چیزهایی که اتفاق افتاده یا نیفتاده
سـالی کـه وقـایع رخ و انـد  ی را که دخیل بوده. اسامی افرادمثبت و چه منفی خواهد بود

آوریـد،  ها، تاریخ یـا جزئیـات دقیـق را بـه یـاد نمی اگر برخی اسم. است، اضافه کنید داده
 ان نباشید.اصلاً نگر 

مـوارد زیـر  کـه شـامل های مذهبی شروع کنیـد به اولین خاطره نخود را با برگشت نمودار
 خواهد بود:

 والدینتان-

 (روحانی) یا علمای مذهبی ها، خاخام ها، کشیش-

 شد یا معلم آن که روز یکشنبه برگزار می دینی کلاس درس-
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 )رویم میبه کلیسا تا وقتی که  حالا(از  کلیسا، معبد یا مسجد-

 خود عقاید و باورهای کلیسای-

بـه چیـزی کـه  شـاید. کردیدیادگیری اصول مذهبی خود را آغاز یک زمانی،  احتمالاً  شما
هـا  آن درمـورددر مـوارد متعـددی، شاید هم نداشتید. شـاید  ،ه داشتیدعلاق ختیدآمو می

ها  افکار و عواطف قوی پیرامون این اصول مذهبی و معنوی داشتید، آن اگر. سؤال کردید
ثیر أبخشی از چیزی باشند که بر شما تـ ها آن که این. احتمال قرار دهیدخود  نموداررا در 

کـودکی،  دوراندر انـد کـه  بـه ایـن مسـئله معتـرض بودهبیشتر افراد . زیاد است ،گذاشته
چنــین د. اگــر کردنــ هــای دینــی خــود پیــروی نمی هکــه از آمــوز  انــد دیدهرا  هایی کشــیش

از بین رفتن ایمـان در شما  اعتمادی بیاز بخشی منجر به  ممکن است، ای داشتید تجربه
 مهـم دیگـر نکتـهٔ . دهند آموزش میخدا به شما  که دربارهٔ شده باشد به خدا یا اشخاصی 

بـرای کمـک بـه  اید و آیا آن شخص خود را با کسی در میان گذاشته آیا تجربهٔ  این است که
ن شما با ایما رابطهٔ  بخشی از ،مسائل فوق ؟ همهٔ است هیا کاری انجام داد هشما حرفی زد

 شود. شما ظاهر می و در نمودار رابطهٔ  است
عـذرخواهی،  - بهبودیـابی کشـفیات خـود را بـه سـه دسـتهٔ  پس از پایـان کـار بـا نمـودار،

انجـام ایـن  برای آگـاهی از شـیوهٔ  بندی کنید. تقسیم - مهم عاطفیِ  اظهاراتو  ودنبخش
به  راخود نمودار موارد  طور که مانرجوع کنید. ه ۱۳۶-۱۴۳ ، صفحات۱۲ به فصل ،کار
سـمت  یک را به که کداممتوجه خواهید شد کنید،  تبدیل می یا چند دستهٔ بهبودیابی یک

بخشی از انـرژی  . فرصت را غنیمت بدانید ونشانه بگیریدسمت افراد  به رایک  خدا و کدام
تر  این کار را کامـلهرچه های مناسب اختصاص دهید.  کشفیات به مقوله غییرخود را به ت

 مؤثرتری خواهید داشت. نامهٔ  تکمیلتر انجام دهید، به همان اندازه  و جامع
در  آنان ثیر یا رهنمودهایأخاطر ت هاما ب ،یدتری دار محدود  احتمالاً با برخی از افراد روابط

یـا کنیـد خواهی  معـذرتلازم باشـد هسـتید. شـاید  قدردانشـان ،رابطه با مسائل مذهبی
ــا  ببخشــید ــد، » متشــکرم« از عبــارتی ــارتِ چراکــه اســتفاده کنی ــا  عب عــاطفی ســاده ام
 است.  یقدرتمند
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را بـه  بهبودیـابی دسـتهٔ بـه  تـاننمودار  تغییـرتا اینجـا  - نگاری های نامه دستورالعملمرور 
پـیش از  را بنویسـید.و انـدوه از غـم  نامـهٔ بهبودیـابی تکمیلاکنون بایـد  .اید پایان رسانده

به  مرور کنید. ۱۵۱تا  ۱۴۵ در پایین صفحهٔ  نوشتن راهای  ابتدا دستورالعمل ،نامه نوشتن
ــرا  ،بیشــتر توجــه کنیــد ۱۴۷ صــفحهٔ  ابتــدای ــادآوری میزی ــه شــما ی عناصــر کــه کنــد  ب

 ،ها را در نمـودار تکـرار نکنیـد. در ادامـه آنتا  بندی کنید نمودار خود را جمع تکرارشوندهٔ 
ــدهٔ  فهرســت ویرایش ــابی  هــاینظر اظهار  ش ــهٔ بهبودی ــه مقول ــوط ب ــه مرب ــد را تهی ــهکنی  و ب

ای خطـاب بـه افـراد زیـاد و  کـه چنـین نامـه . با توجه بـه ایـنتغییر دهیدخود  نامهٔ  تکمیل
 اظهـارنظر هـرآورید،  اگر نام شخص را به یاد می شود، بهتر است دا نوشته میهمچنین خ

را خطاب به  اظهارنظر خودبدانید تا کند  به شما کمک می این کارشروع کنید.  اورا با نام 
ارزشمندی را به شما  حس، خوانید وقتی نامه را با صدای بلند مینویسید و  چه کسی می

 کند.  القا می
 مسیرهای بهشما  نامهٔ  ،بگویید زیادی به افراد مختلف های علاوه بر خدا، حرفچون باید 

جملـه خـدا را ، ازافراد و روابط حاضر در نمـودار همهٔ  ،این نامه .شود متعددی کشیده می
 رویـدادهاو  افـراد یک ازبرگ است و هر و رشاخپُ دهد. نامه مانند یک درخت  هدف قرار می

 عبارت پیشـنهادیِ  کنیم د. توصیه مینشو لی در آن حاضر میعنوان بخشی از تصویر ک به
 بـرای مثـال .های دیگـر از آن اسـتفاده کنیـد نامـه شـروع تکمیلبـرای را تغییر دهید و ما 

م کـه بـا نک خـدا و افـرادی مـرور مـیبـا بـا ایمـانم و  را خـود رابطهٔ من « :توانید بگویید می
 ».ی را کشف کردم که باید بازگو کنمو چیزهای اند هتجربیات مذهبی من ارتباط داشت

بسـیار زیـاد اسـت و درنتیجـه اولـین  ،والدین باشـد دربارهٔ  جملات آغازینکه  احتمال این
 اسـت،مثبـت  شـما خـاطرات اولیـهٔ  شـوند. اگـر هستند کـه در نمـودار ظـاهر می مواردی

خـدا و بهشـت  دربـارهٔ را مـن  که از این ،مادر«زیر استفاده کنید:  های عبارتتوانید از  می
چیزهـایی کـه بـه  یاد دارم در دوران کودکی با دانستنِ ه کنم. ب از تو تشکر میآگاه کردی، 

 کنم کـه مـرا بـه کـلاس دینـیِ  کردم. مادر از تو تشـکر مـی من گفتی، احساس آرامش می
 ».کتاب مقدس تشویق کردی ها بردی و به مطالعهٔ  یکشنبه
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خـاطر  همـادر، بـ«توانید بگویید:  ت نیست، میمثب شماخاطرات اولین اگر  ،از سوی دیگر
ش مرا ترساند بخشم. معلم تو را می ،ها بروم مرا وادار کردی به کلاس دینی یکشنبه که این

تـو را همچنـین، . افتـد هایش باور نداشـته باشـم، اتفـاق بـدی می و گفت که اگر به حرف
 ».نکردی م، کمکت تعریف کردمرا برای ماجرابخشم که وقتی  می

 مثبت و منفی هستند. ممکن اسـت خـاطرات ای از خاطرات ساده های نمونه ،موارد فوق
 در قبالعد خاص انتزاعی باشد. شاید ترکیبی باشد. و شاید احساسات شما در یک بُ  شما
طـور  هتوانیـد نظـرات خـود را بـ با احساسات شما در قبـال مـادر متفـاوت باشـد. می ،پدر

 کنید.قالب نامه مطرح  اختصاصی و در
ها را مخاطب قرار دهید و احساس مثبـت،  معلم کلاس دینی یکشنبه توانید می ،ادامهدر 

ــا  ــارهٔ را خــود  اظهارنظرهــایدر قبــال او بیــان کنیــد.  ترکیبــی از هــردو رامنفــی ی آن  درب
ممکن اسـت اسـامی و  ،طور که گفته شد قرار دهید. همان یمناسب در دستهٔ ، احساسات

صـورت  هرا ب نشده منتقل عاطفیِ  روابط اصلی این است که . نکتهٔ نیاوریدیاد  ه ها را ب تاریخ
شـما را  ،غیرمستقیم به افرادی انتقال دهید که به هر شکلی در رابطه با باورهای مـذهبی

خـود یـا روحـانی از معلـم ای،  ، دربارهٔ واقعهاند. شاید چند سال پیش ثیر قرار دادهأت  تحت
 کشـیش پاسـتور!: «بنویسـیدتری  قـوی جمـلات بخواهیـدشـاید امـا  ،تشکر کرده باشید

 در و  هزنـدگی کمـک بزرگـی بـرای مـن بـود در ادامـهٔ  شماهای  خواهم بدانی که آموزه می
موردنظرتـان منفـی  اگـر نکتـهٔ » .. متشکرماست فرزندانم مؤثر واقع شدهگو با و  گفتشیوهٔ 
د. باشـ ودناما باید بر مبنـای بخشـ ،توانید از همین سبک استفاده کنید بازهم می ،است

، گفتـی میشـیطان  ازیـاد دارم وقتـی ه ، بـ١آقای گلیـزر« توانید بنویسید: برای مثال، می
 ».بخشم تا بتوانم آن ترس را رها کنم . تو را میترسیده بودمخیلی 

اگر برای خودشـان یـا ویژه  هب ،از خدا ناراحت هستند لازم به ذکر است که بسیاری از افراد
باشد. شاید از دسـت خـدا عصـبانی باشـید و چنـین احساسـی  افتادهاتفاقی  شانعزیزان

بترسـید و او  »ودنبخشـ«ایـدهٔ  شـاید بخواهیـد خـدا را ببخشـید، امـا از شما را آزار دهد.
خـاطر اتفاقـاتی  هب اگر اصلی این است که احترامی قلمداد کنید. مسئلهٔ  را بی نوعی آن هب

                                                           
١ .Mr. Glazer 
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 ،در غیـر ایـن صـورت. از خدا ناراحت باشید، پس بایـد ببخشـید که رخ داده یا رخ نداده
دوبـاره بـه  هدف اصلی شما ایمـانِ  حتی اگر د دوباره به خدا اعتماد کنید.یتوان هرگز نمی

هیچ سـودی نخواهـد  جسم و روحتان،خشم در آتش داشتن  نگه  بازهم زنده ،خدا نباشد
 داشت.

در چنـین  .برقراری ارتبـاط داشـته باشـید شاید مسائل مهم و مثبتی برای ،از سوی دیگر
توانیـد  می ،اسـت بـا شـما همـراه بـوده ها سـختیدر  اگـر معتقدیـد کـه خداونـد ،مواردی

راننـدگی،  کنم که در اندوه مرگ پسـرعمویم در سـانحهٔ  از تو تشکر می وندا،خدا«بگویید: 
وضـوع اسـت. از کلی برای بیـان م شیوهٔ نوع این یک  ».ام را همراهی کردی من و خانواده

 نکات مهم استفاده کنید. خود برای بیان زبانباورها و 
تـوانیم بگـوییم  ارتبـاط بـا خـدا وجـود دارد و نمی متفـاوتی دربـارهٔ  باورهـایدانیم کـه  می

بـه  علـم بـه ایـن موضـوع،. بـا استناخوشایند  یشانها کارهایی انجام دهند که برا انسان
خـواه  د؛مثبت و منفی را مستقیماً به خدا بگوییـ م تا حد امکان نکاتنیک شما توصیه می

ــا  ودنبخشــ خــواه خواهی باشــد، معــذرت ــهی ــدههرچــه مهــم.  عــاطفیِ های  جمل ها و  ای
 .بود تر خواهد بیان کنید، احساس شما کامل تر احساسات را مستقیم

همچنین خداوند  ، افراد مختلف وآن مانند شروع، نامه انتهای - خاتمه دادن به نامهٔ خود
دادن بـه نامـه  خاتمـهبرای  یهای مناسب روشها،  به تعداد انساندهد.  را خطاب قرار می

کیـد کنـیم، أ ها ت نامـه ماننـد همـهٔ  نامـه انتهـایاهمیت خداحافظی در  بر. اگر وجود دارد
نامـه خـداحافظی  با خـدا و مخاطـبِ  ایم. مقصود ما این است که وجه اغراق نکرده هیچ به

پایـان ایـن  نشانهٔ  ،رابطه نیستپایان  نهٔ نشا اما در نظر داشته باشید که خداحافظی ،کنید
افـراد را  همـهٔ  یـک عبـارت کلـی،بـا  های مناسب این است کـه ارتباط است. یکی از روش

هرگونـه دردی کـه بـه خـدا، بـه بـا اکنون باید بـروم و «مثلاً بنویسید:  .مخاطب قرار دهید
 خـود، نامهٔ  انتهایشاید بخواهید در » .ادم، خداحافظی کنممذهب و افراد دیگر نسبت د

در  مشکلی نیسـت. انتخـاب حـق شماسـت. خدا و چند نفر خاص را مخاطب قرار دهید.
 پایان حتماً خداحافظی کنید.
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را با صدایی بلند برای  باید آن را نوشتید، نامهٔ بهبودیابی از غم و اندوه تکمیلکه  پس از آن
 ۱۵۲-۱۵۴بخوانید. از دسـتورالعمل شـنوندگان و خواننـدگان در صـفحات  یفرد مطمئن

ای کـه بـرایش  فرد شنونده متعهد شود که از محرمانه بودن نامهاستفاده کنید. لازم است 
 خوانید، مطلع است. می

 
 تغییر مسیر شغلی  -ر شدن بیکا

بخش آخر  اگر. قالب برطرف کردن مشکلات کاری، همانند مسائل مربوط به ایمان است
های زیـر  درک دسـتورالعمل ،را مطالعه کنید. با این کار لطفاً ابتدا آن ،اید را مطالعه نکرده
 شود. تر می برای شما آسان

در دوران پاافتـاده  خیلـی پیشبـا کارهـای  ،مسـیر شـغلی مربـوط بـه شما با مسائل رابطهٔ 
 . امـااید انجام داده ییکارها در دوران کودکیفرض بر آن است که  شود. کودک شروع می
ی کـه انجـام دادیــد، بــازهم مهـم اسـت. شــاید متناسـب بـا کارهــای ،ایـد اگـر انجـام نداده

بـه نمـودار نیـز هـا را  بایـد آن ،دریافت کرده باشید. در ایـن صـورتاز والدین  توجیبی پول
ه بـ -یـا نبـوده  -که به کار شما مربوط بوده را خود کارهای والدین  ،تدریج هب اضافه کنید.

را بـروز  یخـوب »کـاری اخلاق«آیا پایدار بودند؟ آیا  کنید. ها توجه می آورید و به آن یاد می
داری را  کرد، آیا مـادر وظـایف خانـه پدر کار می فقطاید که  ای آمده دادند؟ اگر از خانه می

کارها را چگونه انجام دهید؟ اگـر مـادر داد که  با مثال به شما نشان می گرفت و جدی می
مشاهدات  ال پابرجا خواهد بود. همهٔ ؤ ماند، بازهم همین س کرد و پدر در خانه می کار می

و احسـاس شـما در قبـال کـار یـا  بـاورهمه بـر  ، چه خوب و چه بد،یشما در دوران کودک
 .استمسیر شغلی مهم 

از  جـوانی، بزرگسـالی و زمـان حـال پـر کنیـد.نمودار را براساس تاریخ وقایع از کودکی تا 
دریافت حقـوق در ازای کـار  و شروعِ داری  یا بچه زنی مشاغلی نظیر چمن به خانهکارهای 

. بـا ترسـیم ایـد کردهکـار  یاحتمـالاً در فروشـگاه ،سـالگی . پس از شـانزدهخواهید رسید
د. برخـی را یـورآ سا، سرپرسـتان و همکـاران زیـادی را بـه یـاد مـیؤر نمودار مسیر شغلی،
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هـا بـا شـما رفتـار خـوبی  اید. برخـی از آن ها متنفر بوده اید و از برخی از آن دوست داشته
 موارد فوق را در نمودار درج کنید. اند. همهٔ  نداشته برخیو   داشته

از سـه دسـتهٔ بهبودیـابی  باید رخدادها و افراد را بـه یـک یـا چنـد دسـته ،پایان کار ازپس 
ای از  نمونــه ،آمــاده کنیــد. در ادامــه نامــه تکمیلخــود را بــرای درج در  و نظــرات منتقــل

من سـالیان متمـادی «سای دوران نوجوانی ارائه شده است: ؤگوی شما با یکی از رو  گفت
تجربه کسب کـردم. از آن  زیرا آن روز مرا دیر به خانه فرستادی. من واقعاً  ،از تو متنفر بودم

خـاطر  هم. مـن بـشو موقع حاضر می من در قبال تعهداتم جدی هستم و همیشه به ،زمان
 ».کنم بسیار ارزشمند از تو تشکر میی خاطر آموختن درس هبخشم و ب این کار تو را می

حتی  ،چندان غیرعادی نیست کوچک شمردن افراد، امریاخراج یا  امروز، کارِ  دنیایدر  
بـدون  ،شـغلدادن بـه خاتمـه  دربـارهٔ  وگو گفت ،موارد بیشتراگر کارمند خوبی باشید. در 

یا واکنش عاطفی شما صورت گرفته است. با توجه بـه  وضعیت مالیتوجه کافی به شما و 
 کار است. تکمیلیکی از عناصر بسیار بزرگ در  ودن،بخش اغلباین مسئله، 

بـرای شـروع نامـه  بازپایانِ د از قالب یتوان می ،آماده شدیدنامه  تکمیلوقتی برای نوشتن 
کـردم و بـه مـواردی  را مـرور میام  خودم با مسیر شغلی من داشتم رابطهٔ «استفاده کنید: 

نمـودار و  طور کـه در بخـش ایمـان گفتـیم، همان» .خواهم بازگو کنم برخورد کردم که می
نـدگیِ کسانی کـه بـر ز  ویژه هب خواهد بود.ای از روابط شما و دیگران  رشته شما دربارهٔ  نامهٔ 

یاهـا و ؤایـن اسـت کـه امیـدها، ر کـاراند. یکی از مسائل رایج در  ثیر گذاشتهأکاری شما ت
خـداحافظی «شوند. بـرای  نمی تبدیلانتظارات مرتبط با زندگی کاری همواره به واقعیت 

ــردن ــا ر» ک ــدیمیؤب ــای ق ــهٔ  تکمیلاز  ،یاه ــد ر نام ــا بتوانی ــد ت ــتفاده کنی ــر اس ــای ؤزی یاه
 اشته باشید. یافتنی دیگری د دست
در انتهـای » خداحافظی کردن«موارد دیگری که باید تکیمل شوند، باید بگوییم که مانند 

با یک  های مناسب این است که یکی از روش نامه از اهمیت بسیار بالایی برخوردار است.
ناشـی از مسـیر  گونه دردِ روم و هر من باید ب«افراد را مخاطب قرار دهید:  همهٔ  ،کلی جملهٔ 

 .»را رها کنم و همچنین افراد مرتبط با آن ام شغلی
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  یتغییر وضعیت سلامت -ی از دست دادن سلامت
مبتنـی اسـت کـه در از دسـت دادن  یهای بر همان ایده ،مانند بخش قبلینیز این بخش 

لطفاً به ابتدای فصل بازگردید و بخش مذکور را دوباره بخوانید تـا بـا  ایمان مطرح کردیم.
 مسائل سلامتی خود آشنا شوید. قالب مربوط به

 خواهیم رابطهٔ  برگردیم. ما از شما می ی خودتانیعنی ابتداابتدا، خواهیم به  ما دوباره می
وران کودکی ورزشـکار کنید. آیا در دترسیم صورت نمودار  تان به فیزیکی با خودِ را خودتان 

الات ؤ دادید؟ اگـر پاسـخ سـ آیا کارهای فیزیکی زیادی انجام می رقصیدید؟ بودید؟ آیا می
یاد دارید کـه ه مثبت باشد، رسم ابتدای نمودار نسبتاً راحت است. حتماً مسائلی را ب فوق

راه بودنـد. یاد دارید که در کارها بـا شـما همـه افرادی را ب مند بودید. ها علاقه به انجام آن
اد ه یـبـ ،ایـد هـا بـازی کرده کـه در دوران کـودکی بـا آنرا هـایی  آدم نکته: شاید اسم همهٔ 

است. ایـرادی نـدارد. مـا  نداشته باشید و شاید ندانید یک اتفاق خاص چه زمانی رخ داده
بـرای هایی که  آن ویژه به ،هستیم –و رنج  یا درد - یا خوشی شادی احساسدنبال  بیشتر به

 .اید خود به کار گرفته بدن
بدن خود، ظاهر آن و برداشت دیگـران از آن  دربارهٔ  شوید، تر می تر و بالغ بزرگ که همچنان

های متعددی درگیـر  یا بیماری شرایطدیدگاه مثبت یا منفی خواهید داشت. همچنین با 
یـا شـنا ، موتورسـواری  دهند بازی کنید یا از بدن خود برای هاکی د که اجازه نمییشو می

 ،اید، بـه همـان انـدازه استفاده کنید. به همان اندازه که از انجام کارهای بدنی لذت برده
 کنید. ها احساس ناراحتی می از آن نکردن خاطر استفاده هب

هـای  اید یـا فعالیت ایـد، نرقصـیده ورزش نکرده - انـد های شما فیزیکی نبوده اگر فعالیت
انـدکی  ی،بـدن و سـلامتدربـارهٔ شـما  مودار رابطهٔ ننگاه آ - اید خارج از منزل انجام نداده

برند تـا از  متفاوت خواهد بود. افراد زیادی هستند که در زندگی از مسائل فکری لذت می
بـرای خوانـدن  را تواند توانایی شـما می ها بیماری برخی از ،این وجودمسائل فیزیکی. با 

بـدن یـا  خـواهیم بگـوییم شـما بـا یا استفاده از رایانه یا پیگیری علایق محدود کنـد. نمی
ــلامت ــه یس ــیچ رابط ــود ه ــته خ ــا   ای نداش ــه ایناید ی ــاری ک ــ بیم ــما أت ــر ش ــدانی ب ثیر چن
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ها  شــود انســان هــای جســمانی باعــث می گــاهی فقــدان توانایی ،. درواقــعاســت شتهندا
 اند. وقت نگذاشته باید و شاید طور که آنکارهای فیزیکی  رایکه هرگز ب بفهمند

اید، معمولاً  خود با کارهای فیزیکی که انجام داده رابطهٔ  ، در طول ترسیم نموداردرهرحال
هـا، مربیـان و افـراد دیگـری  تیمی هم افراد دیگری نیز سهیم هسـتند. در ورزش حتمـاً بـا

اید. هرکدام  اید و از برخی متنفر بوده داشته ر اینجا نیز برخی را دوستدشوید.  همراه می
هـای تـو  از حمایت«هسـتند کـه بایـد بـه آن بپردازیـد.  کوچـک هـا بخشـی از رابطـهٔ  از آن

هـا واقعـاً بـه مـن کمـک  یـاد دارم. آنه های دائمـی تـو را بـ تیمی. من تشویق هم ممتشکر 

تـو را  مـن خودخـواهیِ  .تو هرگز به من کمک نکردی تـا بخشـی از تـیم باشـم«یا » .کردند
 ».بخشم می

در  متـوازن رویـدادهاییدیگـر  هـای فعالیت، رقص و  ، هاکی ورزش ،افرادبرای بسیاری از 
کنــد.  های دیگـر کمـک می کـه بـه کـاهش فشــار ناشـی از کـار و دغدغـه هسـتند زنـدگی

توانـد خاصـیت درمـانی داشـته  می ،شـدن از فضـای ذهـن  برای خـارج بدن،استفاده از 
را  اسـت و نبایـد آن یبزرگـ ضـایعهٔ ، فعالیـت فیزیکـی بـرای از دسـت دادن توانـاییباشد. 

دهیم،  نادیده گرفت یا ناچیز فرض کـرد. همچنـین وقتـی سـلامتی خـود را از دسـت مـی
را از دسـت خـواهیم داد. برخـی از  - که بخشی از سلامت فیزیکی است -ل حس استقلا

ــایی هــا بیماری کننــد و حــس اســتقلال را از مــا  محــدود می بــرای راننــدگی رارا  مــا، توان
 بیشـتر از هـر مسـئلهٔ  ینادیـده نگیریـد. از دسـت دادن سـلامت. این واقعیـت را گیرند می

پذیر شــوند و درنتیجــه امنیــت خــود را از دســت  ها آســیب شــود انســان دیگــری باعــث می
 دهند. می

کسانی است که به  ، خطابمهم عاطفی شما اظهاراتبرخی از  ،نامه تکمیل حین نوشتن
را  بـدنتانشـما،  اظهاراتاند. اما بخشی از  فیزیکی زندگی شما بوده های جنبهبخشی از 

تشـکر از بـدن  ،امـا بـه نظـر مـا ،نظر برسـد به دهد. شاید این کار احمقانه  خطاب قرار می
هـایی کـه بـرای شـما  فعالیت ایـد و همـهٔ  هایی کـه بـا آن تجربـه کرده لـذت خـاطر همـهٔ  هب

عنوان فرصـتی بـرای  به ،بسیار خوبی است. استفاده از نمودار و نامه ، ایدهٔ  بوده خوشایند
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 .اسـت یبسـیار خـوب توانسـتید انجـام دهیـد، ایـدهٔ  کارهایی که زمانی می خداحافظی با
 توانیم انجام دهیم. کنیم که می  بنابراین بر کارهایی تمرکز می

بـا تـلاش  اتفاقـات آن،خواهید دید کـه بخشـی از  ،سلامتیمربوط به در رابطه با مسائل 
 ،نمـودار و نامـه ،در ارتبـاط اسـت. در ایـن صـورت نتانشما برای توجه و رسیدگی بـه بـد

شوند. شاید این کار کمـی  خواهی از خودتان محسوب می های خوبی برای معذرت گزینه
دهنـد  هـا تـرجیح می  را انجام دهیـد. بعضـی از انسـانآن اما حتماً  ،نظر برسد احمقانه به

  حق انتخاب با خودتان است.خواهی کنند.  معذرت که اینخودشان را ببخشند تا 
هـای فیزیکـی یـا  هـا و مهارت بـدن خـود یـا توانایی دربـارهٔ  ،بسـیاری از افـراد: آخـر نکتهٔ 

شوند. چنـین  و میر  هخواهر یا دیگران روبو  با برداشت منفی والدین، برادر جسمانی خود
ابعـاد فیزیکـی زنـدگی را  مربوط بهگذارد و تلاش  می اثرها  در طول زندگی بر آن تصوراتی

 ودنبـرای بخشـ های خـوبی گزینـه ،نمودار و نامه ،میکن سازد. بازهم تکرار می محدود می
محـدود  ،هـای جسـمانی و فعالیت یو سـلامت بـدنمان بـا ارتباط درکسانی است که ما را 

 کنند. می
 

 نقل مکان
های اندوهگین، از همه بیشـتر نادیـده گرفتـه  در میان همهٔ تجربه ،مکان کردنشاید نقل 

غـم و انـدوه را بـه کـار  که دلیلش را بفهمید، فقـط بایـد تعریـف مـا از برای ایناست.  شده
شـنا بـه وجـود آتغییـر یـا پایـان الگـوی رفتـاری  قضی کـه توسـطااحساسات متن بگیرید.

، بـه شـما نشـان دهـد مفهـوم را اینتواند  کردن نمی چیز بیشتر از نقل مکان هیچ .آید می
 کند. ا آشناست، تغییر میمچون هر چیزی که برای ش

هـا  وقتـی بچـه«به نام  از کتاب ما بخشی مجددچاپ ، بهترین راه برای نشان این موضوع
جــان دبلیــو جیمــز و  دربــارهٔ  یشخصــ کــه شــامل داســتان اولاســت » خورنــد غصــه مــی

امـا  نظر برسد کـه تمرکـز بـر روی پسـر جـان اسـت، طور به این شاید شود. اش می خانواده
 شود. طور مساوی به همه مربوط می به وسال، بدون توجه به موضوع سن
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شـدند تـا از  مـاده مـیآ ،شان کول ساله ششهمسرش جس و پسر  ،جان ،۱۹۸۷در سال 
ن آتا  جدید نقل مکان کنند. ای در محلهٔ  نجلس به خانهآ ای در لس پارتمان خود در محلهآ

دانسـت غـم و انـدوه را  او مـی داغدار کمـک کـرده بـود. های ها جان به انسان سال ،زمان
 شنا معنا کرد. آتوان احساسات متناقض ناشی از تغییر یا پایان الگوی رفتاری  می

 ینبـدتر ،دیگـر ای بـه خانـهٔ  اولین نقل مکان از خانهکه فهمیده بود  پیش ها مدتاز جان 
تر یـا زیبـاتر بـودن  بزرگکه  دانست میاو  .گذارد می اثرها  فقدان است که روی بچه تجربهٔ 

یا  دانست که نقل مکان از شهری به شهری دیگر همچنین می .خانهٔ جدید اهمیتی ندارد
 کند. نیز فرق چندانی نمیدیگر  منطقهٔ شهر به  منطقهٔ از یک  فقط

هـا ترسـناک  نآتوانند برای  زیرا تغییر مید، کنن نرم میوپنجه  اغلب با تغییر دست کودکان
ی اسـت کـه بـرای کـودک آشـنا هر چیـز تغییرِ  دهندهٔ  نشان نقل مکان، ناخودآگاه، باشد.

اگـر گفتیـد  گیرنـد؟ ثیر قـرار مـیأدیگـری تحـت تـ افـرادحدس بزنید چـه رسد.  نظر می به
 درست حدس زدید. ،والدین
هـا مـوارد  ایـن باشـد. یتـر بـزرگ هٔ و خانـ معنای پول بیشـتر تواند به می ،نقل مکان اغلب،

ها به مکان قدیمی عـادت  بچه ،موقعیت آن اندازهٔ خانه یا نظر از صرفِ ، اما مثبتی هستند
هــا را  نآکــه خانــه نیــز  آیــد نظــر می بــهطــور  شناســند و این هــا خانــه را مــی نآ انــد. کــرده

احساسـات  هاسـت. نآ نجا خانهٔ آزیرا ، دانند وکنار خانه را می گوشه هٔ ها هم نآشناسد.  می
حتـی اگـر  میـزد.آ قـدیمی در هـم می بـاغم و انـدوه تـرک خانـهٔ  ،جدید انگیز خانهٔ  هیجان

 این ترکیب مثبت و منفـیِ  شنا بودند.آن بسیار آبا  د،قدیمی را دوست نداشتن ها خانهٔ  بچه
 دهد. نشان می »احساسات متناقض«از  را منظور ما ،احساسات

تـر  ای کوچـک تر بـه خانـه ای بزرگ گردد و نقل مکان از خانه هم بخت برمیها  بعضی وقت
بلکـه  دهندهٔ تغییـر در چیـزی آشناسـت، نشـانتنهـا  نه ،این تغییر مکان گیرد. صورت می

مشکلات مـالی  شاید د.شو اضافه میبه آن مالی نیز  مشکلاتاحساسات منفی مرتبط با 
والـدین خـود قـرار  رثیر رفتـاأاما تحت تـ ،را تشخیص ندهند نآمربوط به کودکان نشود یا 

یـا  .شـنوند میپـول  دربـارهٔ را خر شب والـدین خـود آهای  بحث ودکان معمولاً ک گیرند. می
 رود. کارها درست پیش نمیدهد  که نشان می فهمند را میارتباط غیرکلامی والدین خود 
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انرژی عاطفی در باعث ایجاد  ،تغییرات اساسی باشیم همهٔ  داشتهعاقلانه است که به یاد 
 .شود می کودکان و

خاطر  به ازطرفی، .زده بود ای با حیاط و استخر اختصاصی هیجان کول برای داشتن خانه
دانست که نقـل  جان می ناراحت بود. داشت،دور شدن از دوستانی که در محله و مدرسه 

ــان ــا  آن مک ــته ــ یفرص ــول بی ــه ک ــا ب ــت ت ــی اس ــات اطلای ــا احساس ــه ب ــه چگون موزد ک
 کنار بیاید. کند، ای که تجربه می کننده گمراه

چیزهـای مشـترکی کـه  ها دربارهٔ  آن پارتمانشان برد.عاطفیِ آ سفرخود را به  جان خانوادهٔ 
 ورد.آبه دسـت  خود را در هر اتاق داشتند با یکدیگر صحبت کردند.کول خیلی زود روحیهٔ 

خـاطر  از هر اتـاق بـه. غمگین خود در هر اتاق صحبت کردند وتجربیات شاد  ها دربارهٔ  نآ
، نظیـر وردنـدآمحافظتشان در برابر سرما و گرما تشکر کردند. چیزهـای مهمـی را بـه یـاد 

هنگـام  وقتـی یـاد گرفتـه بـود اسـم خـود را بنویسـد.یـا  اولین دندان کول افتاد زمانی که
 کردند. می »تشکر«و  »خداحافظی«از هر اتاق  ،خروج

توانستند خیلی از خاطرات خـوب و بـد  جان و جس می نفع کول نبود. این تمرین فقط به
روز  ایـن رونـد بـرای هـر سـه مفیـد بـود. ها صـحبت کننـد. نآ ورند و دربارهٔ آ دخود را به یا

دسـت تکـان  شـناخت میای کـه  برای تنها خانـه ،بار کول با چشمانی اشک ،کشی اسباب
 پارتمـان قـدیمی،آخـود بـا  رابطـهٔ  پایـانجدیـد سـازگار شـد. بـا  او خیلی زود با خانهٔ  داد.

پارتمـانی کـه کـول آ جـان و جـس هنـوز دربـارهٔ  جدید ارتباط برقرار کنـد. توانست با خانهٔ 
 .آوردند میخاطراتی را به یاد  ،نجا سپری کرده بودآزندگی خود را در  های اولیهٔ  سال

و در سـفرها متعلـق بـه او همچنان در تعطـیلات  اواتاق  رود. زودی کول به دانشگاه می به
سال پیش انجـام داده  سیزدههمان کارهایی را انجام خواهد داد که خواهد بود، اما کول 

جان و جس در کنار کول  او تغییر خواهد کرد. های روزانهٔ  فعالیت ،جایی جابه علت به بود.
بیشتر زندگی  دیگر .خواهند آوردسال گذشته را باهم به یاد  سیزدهخواهند بود و اتفاقات 

را شـکل الگوهای جدید رفتـاری در آنجا، او  .او در خوابگاه دانشجویی سپری خواهد شد
اید که کول بایـد در ایـن چهـار سـال چـه کـاری انجـام  فهمیدههم  شما احتمالاً دهد.  می

 بدهد.

Griefcoach.ir



181 
 

 

وقتی نقل که کنیم  توصیه می ما اکیداً  - نظر برسد بهاحمقانه حتی اگر  - انجامش بدهید
جان را انجـام دهیـد. حتـی اگـر فرزنـدی  شده در داستانِ  توصیه ، کارهایکنید مکان می

وریـد کـه آبـه یـاد  تنهـایی انجـامش ندهیـد. است که بـه نترین کار ای مهم نداشته باشید.
خـاطرات خـود در هـر اتـاق  هرکدام دربـارهٔ  جس و کول با همدیگر انجامش دادند. ،جان

 .صحبت کردند
بـه  داریـد کـهن شـوید کـه دوسـتی ئمطمـ، کنیـد نجا زنـدگی مـیآتنهایی در  حتی اگر به

 کنید. »خداحافظی«و سپس  دهد میخاطراتتان گوش  های شما دربارهٔ  صحبت
درسـتی،  بهایـم کـه  ثیرات منفی را بر بزرگسالان و کودکان دیـدهأاز ت متعددیهای  ما مثال

تواند  این تمرین ساده می .دهند بهبود نمی شان خانهروابط خود را با موضوع مهمی مثل 
 بعدی داشته باشید. به شما کمک کند تا نقل مکانی بدون دغدغه به خانهٔ 

این است که ممکـن اسـت روابـط ناتمـام مربـوط بـه  ها فعالیتجانبی این  تأثیراتیکی از 
 ،یـد خــودهـای جد بــرای بازگشـت و تکمیـل یافتـه افـراد دیگـر و گذشـته را کشـف کنیـد.

 .استفاده کنید های این کتاب آموزه توانید از می
 

ن را آتـوانیم اهمیـت  مـا نمـی ،ظر برسـدن حتی اگر این تمرین برای شما غیرمنطقی بـه
 در هر حال این کار را انجام بدهید. نادیده بگیریم.

 
 های گوناگون توصیه

 ها داشته باشیم؟ فقدان، روابط و نامه باید در نمودارهای تاریخچهٔ  ورودیچند 
فقدان یـا نمـودار  در نمودار تاریخچهٔ باید  ورودیشود که چه تعداد  ال میؤ از ما س معمولاً 

هیچ پاسخ دقیق و درستی  ،ها متفاوت هستند دمآنجایی که آاز  رابطه وجود داشته باشد.
جـان تمایـل دارد بـا کلمـات  شخصـی اسـت. سـلیقهٔ یک تفـاوت مربـوط بـه  وجود ندارد.

فقـدان و روابـط  اگر به تاریخچهٔ  راسل بیشتر کلامی است. و بنویسد. کندمحدود صحبت 
 ورودی در زمینـهٔ  ۹جـان  تفاوت را مشاهده خواهیـد کـرد.، ها در این کتاب نگاه کنید نآ

درش خـود بـا بـرا ورودی در نمودار رابطهٔ  ۸جان  ورودی. ۱۳فقدان دارد و راسل  تاریخچهٔ 
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ها همه  نآبه یاد داشته باشید که  .خود با همسر سابقش ورودی در رابطهٔ  ۱۲ راسل ودارد 
هسـتند و طـول کامـل نمودارهـای اصـلی را  روش کارنمودارهای نمونه برای نشان دادن 

 دهند. نشان میدهند.اما تفاوت سبک جان و راسل را  نشان نمی
 درسـت بـودنهـدف  هر نمودار وجود ندارد.ها در  وسختی برای تعداد ورودی قانون سفت

 در نمـودار تاریخچـهٔ  هـای زیـادی شناسیم کـه ورودی ما افراد زیادی را می است نه تعداد.
 هـا آن شـوند. منـد نمـی دهند و از مزایای نمودار بهـره فقدان یا نمودار روابط خود قرار می

ضـررهای ناشـی از ا شـمکـه  . مفهومش این نیسـتتکراری از موارد مشابه دارند فهرستی
 ،ایـد ها رابطه داشـته نآومیر افرادی که با  مرگ ایجاد فهرست .اید تجربه نکرده ومیر را مرگ
 کـه مـرگ پسـرعموی دوم شـما کـه گوییم می ،بدون قضاوت کردن برای شماست. یکلید

فقدان شما جـایی  ممکن است در تاریخچهٔ ، اید گی خود ملاقاتش کردهد فقط دو بار در زن
 .نداشته باشد

ورودی  ۲۰تا  ۶فقدان، داشتن  دستورالعمل کلی برای تاریخچهٔ  :ها در مورد تعداد ورودی
اگر رقم شما بـیش  است. ۱۵میانگین حدود  احتمالاً  ،ایم است.از هزاران موردی که دیده

کنید یا افرادی که با  لازم باشد که ببینید رویدادهای مشابه را تکرار می شاید ،از این باشد
 .هستند شماو فهرست جز  ،محدود داشتید ها رابطهٔ  نآ

ورودی بالای خط و به همان اندازه پایین خـط داشـته  ۱۵تا  ۵ ،نمودار رابطه ممکن است
یـک طـرف یـا  در ابتداشما  ممکن است رابطهٔ  ،باشد. بسته به مثبت یا منفی بودن رابطه

 کنید یا خیر. ت مشابه را بارها و بارها تکرار میاا اتفاقیآبررسی کنید که  طرف دیگر باشد.
مثبـت از  درد یا تصـویر غیرواقعـیِ ، زیرا ممکن است در نیازی به تکرار همان موارد نیست

خـود  که از نمودار رابطهٔ نامه  تکمیلهای مشابه برای  دستورالعمل خود گیر بیفتید. رابطهٔ 
 کند. کنید نیز صدق می ایجاد می

 
 در مقابل نفی دلسوزی

توانـد مشـکلاتی جـدی در دسـتیابی بـه  ای وارد زبانِ پیشرفته شده که می عبارتی کلیشه
برای کاری که مجبور بود انجـام دهـد، او : «از عاطفی ایجاد کند و آن عبارت است ترمیم
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شود که با او رابطهٔ خوبی  افرادی گفته می این جمله، معمولاً دربارهٔ » همهٔ تلاشش را کرد.
کنـد. مـا  هم درست باشـد، ازنظـرِ عـاطفی کمکـی نمی منطقینداشتید. حتی اگر ازنظرِ 

انـد و سـپس   نامـهٔ خـود ایـن جملـه را اضـافه کرده ایم که در انتهای تکمیل افرادی را دیده
اند.  کنند بهبود نیافتـه و تـرمیم نشـده اند که حس می مدتی بعد با ما تماس گرفته و گفته

تو برای کاری که مجبور بودی انجام دهی، همهٔ تلاشت «نوشته بودند:  ها در نامهٔ خود آن
تـر در  دهند، ناخواسته احساس بخشودن را که پیش وقتی این کار را انجام می» را کردی.

کنـد کـه هرچـه مـردم  گذارند. عقل حکـم می شان به آن اشاره کرده بودند، زیر پا می نامه
، در غیــر ایــن صــورت، کــار دیگــری اســتد، در نــوع خودشــان بهتــرین نــده انجــام می

افـراد، تقریبـاً عامـل نـابودیِ » بهتـرینِ «کردند. قسمت تلخ این حقیقت این است کـه  می
 ماست.

فانه به این مسئله نگاه کنیم، هر یک از والـدین شـما یـا کسـی کـه شـما را بـزرگ اگر منص
خـودش و افـراد و حـوادثی شـده باشـد کـه  کرده، ممکن است قربانیِ کودکیِ وحشتناکِ 

اند. ممکن است در معرض اعتیاد به الکل، بیماری روحی یا   اش رخ داده بعدها در زندگی
خشونتی معمولی قرار گرفته باشد. در این رابطه، شاید احساس دلسوزی کنید. امـا ایـن 

ود دیدنـد، بـا اثـر ها تأثیر ایـن شـرایط را در زنـدگی خـ احتمال نیز وجود دارد که وقتی آن
نظر از کاری کـه  . صرفندجانبی اتفاقی که برایشان افتاده، شما را نیز تحت تأثیر قرار داد

ها دارید، راه بهتری برای گفتن آن وجـود  ای که به آن در حق شما کردند و حس دلسوزی
بخششـی و درنتیجهٔ آن مقابـل  تلاش خود را کردند  ها همهٔ  که بگویید آن جای این . بهدارد

توانیـد بگوییـد:  نامهٔ خود به آن اشـاره کـرده بودیـد، می تر در تکمیل قرار بگیرید که پیش
این جمله » کنم. پدر، من برای تو و چیزهایی که بر تو اثر گذاشت، احساس دلسوزی می«

های  بعـد از مشـخص کـردن تمـام بخشـش وارهباید در انتهای نامهٔ شما نوشته شود و هم
 لازم بیاید.

 اتفقط بیان –پرسیدن ممنوع 
کند، پرسیدن است. بـدون شـک، وقتـی در  نامهٔ شما را تهدید می خطر دیگری که تکمیل

توانیم دسـت پیـدا  کنیم، به پاسخ آن نمی نامه از شخصی که فوت شده سؤالی مطرح می
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پـدر، «انـد:  هایی از این قبیـل مطـرح کرده ایم که پرسش کنیم. ما با افرادی برخورد کرده
پاسخ نظیر این، حتی از نـوع اسـتفهام  های بی پرسش» چرا بیشتر مراقب خودت نبودی؟

چون هدف بهبودیابی از غم و اندوه رسیدن به شود.  انکاری، باعث ناتمام ماندن شما می
 هایی خود را از رسیدن به کمال دور کنید. با چنین پرسش کمال عاطفی است، نباید

توانـد بـه پرسـش شـما پاسـخ دهـد، امـا توصـیه  شـده نمی مسلم اسـت کـه شـخص فوت
های شـما  کنیم کـه نامـه کنیم در نامهٔ خود از افراد زنده هم سؤال کنید. یادآوری مـی نمی

دلـیلش هـم ایـن اسـت کـه اید.  ای نیست که خطاب قرار داده برای ارتباط با شخص زنده
افتـد.  طور مسـتقیم اتفـاق نمی توانید او را ببخشـید، هرچنـد ایـن کـار هرگـز بـه بهتر می

توانیـد بـه هـر  شـنود، نمی که شخص زنده صـدای نامـهٔ شـما را نمی بنابراین، با فرض این
 ها آنپرسشی پاسخ دهید. البته منظور ما این نیست که وقتی اشخاص زنده را دیدید و با 

انتخـاب بـا خودتـان اسـت. فقـط در  –هـا مطـرح نکنیـد  حرف زدید، هـیچ پرسشـی از آن
 های خود سؤال نکنید. نامه تکمیل

 
 نوشت برای تکمیلِ بیشتر استفاده از پی

های خـود را دربـارهٔ والـدین و  نامه اید و تکمیل قبلاً نمودارهای رابطه خود را کشیده شاید
اید. اگر چنین است، به عقب برگردیـد و  اند، نوشته کسانی که در زندگی شما نقش داشته

 نشـود کـه در از دسـت رفـت هایی از رابطـه مربـوط می کار دیگری انجام دهید که به جنبه
توانیـد نمـودار  اسـت. می اعتماد، امنیت، شرایط عادی زندگی و کودکی شما سـهیم بوده

ویسید که وقایع یا شرایط ای بن نوشتی دربارهٔ عوامل رابطه کوچکی رسم کنید و سپس پی
 است. آورید و باعث ایجاد احساس ناامنی یا عدم اعتماد در شما شده آن را به یاد می

دربـارهٔ تحـت عنـوان  ۱۶۰ – ۱۵۸نوشـت در صـفحات  ای بـرای پی ویژه های دستورالعمل
نوشت جـان بـه پـدرش نشـان  است. پی آمده کشفیات جدید چطور؟ داستان پنجرهٔ کول

دهد که شما مجبور نیستید به عقب برگردید و کل نمودار رابطه را دوباره ترسیم کنید.  می
 فقط باید با موقعیت جدیدی که ایجاد شده، کنار بیایید.
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، باید نامـه را بـا صـدای بلنـد بـرای شـخص نوشت پینوشتن کوچک و  بعد از رسم نمودارِ 
را دارد. از » مورد اطمینـان شنوندهٔ «بخوانید. همان کسی که برای شما حکم مقابل خود 

 کمک بگیرید. ۱۵۴ – ۱۵۲های شنیدن و خواندن در صفحات  دستورالعمل
 سخن پایانی

توسـط شـخص  واسـطهٔ اقـدامات انـدک و صـحیح بهبودیابی از غم و انـدوه یـا فقـدان، به
ایـن کتـاب، مفتخـریم کـه اعـلام کنـیم شود. در بیستمین نسـخهٔ  اندوهگین، حاصل می

کـار گـرفتن ایـن  دیگر، شما را در بـه  چنین فرصتی نصیبمان شده تا با چند دستورالعمل
 راهکارها کمک کنیم.

شوند.  مند می برند و بهره خوانند، از آن لذت می دانیم که افراد زیادی این کتاب را می می
کنیم  دهند. ما خیلی افتخار مـی انجام نمی شود می بهبودیابیاما کارهایی را که منجر به 

گردید و اعمالی را کـه منجـر است. اگر باز  از آن خوشتان آمده اید و که این کتاب را خوانده
 هتـری خواهیـدبدون آن، احسـاس ب چهبا همیار چه انجام دهید،  شوند می بهبودیابیبه 

در شـما خوانـدن کتـاب و درک مفـاهیم آن ۀ تجرباجازه ندهید  کنیم داشت. خواهش می
ۀ جـنتیشـدن  کامـلاید.  فی کامـل و تـرمیم شـدهعاطازنظر که  این احساس را ایجاد کند

 عملکرد شماست.
مانند همیشه، برای تلاش و تمایل خود به انجام این کار، مورد حمایت و تشـویق مـا قـرار 

 گیرید. می
 

 قدردانی

 جان ازطرفِ 
شـکر کـنم، تهـا  آن تـک افـراد را نـام ببـرم و از تکبعد از گذشت بیست سال، اگر بخواهم 

پـذیر نیسـت. امـا چنـد  در اینجا امکانها  آنۀ همکه آوردن نام  افراد خیلی زیادی هستند
، دان ١قدردانی کنم: تامی اتکینسـون ببرم ورا  شانخواهم حتماً نام نفری هستند که می

                                                           
١. Tommy Atkinson 
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. ایـن افـراد، لایـق ٥و تـری هاتسـون ٤، اسـتیو٣، دان چیمبـرز٢برگوارت، جان ١برینتلینگر
در گذشته هستند. من از اولین همکارم، فرانـک  همکاریمن برای ۀ ژ ویقدردانی و تشکر 

 کنم. ، فردی که در شروع با من بود، تشکر می٦چری
دسـت  و ناشر چیره ٧جاناتان دیموند در ویرایش جدید نیز لازم است از افرادی تشکر کنم:

 .٨نا کیتنما در انتشارات هارپر کالینز، ترِ 
 . اوام، راسـل تشـکر کـنم از شـریک و دوسـت گرامـی دانم خـواهم و لازم مـی ر اینجـا مید

داوطلبانه به کمک ما آمد و هرگز ما را ترک نکرد. او من را در رسیدن به هدفمان همراهـی 
مان را بـه  کنیم و به هر شکلی پیام امیـدواری میگریه  با همخندیم و  می با همکند. ما  می

 رسانیم. کسانی که به شنیدن آن نیاز دارند، می

 ٩ســونینوشــتم، آل کنم. وقتــی قــدردانی کتــاب قبلــی را می فرزنــدم تشــکر مــی هــردو از
کردم کوتـاه  چشمان خود را برای مدتی که فکر می ،ساله بود. طی ده سال گذشته دوازده

سـاله بـود. ودو العـاده و بیست او زیبـا، فوقبـاز کـردم،  دوبـارهرا هـا  نآ است، بستم. وقتی
قتی خبرنگاری از او و ،آن زمانپیش پسرمان کول فقط شش سال داشت. در  بیست سال

 آن موقـع »کنـد. های غمگین کمک می پدرم به آدم«داد:  پاسخاو شغل پدرش را پرسید، 
متـر  یسـانت ۱۸۶با  دارد او شانزده سالن اش درست بود، هنوز هم درست است. الآ گفته
 را دوست دارم، عاجز است.ها  آن که چقدر زبانم از گفتن این کیلو وزن. ۸۵قد و 

                                                           
١. Dan Brintlinger 
٢. John Borgwardt 
٣. Duane Chambers 
٤. Steve 
٥. Terry Huston 
٦. Frank Cherry 
٧. Jonathan Diamond 
٨. Trena Keating 
٩. Allison 
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کسانی کـه دردهـا، امیـدها و  - ها هزار شخص غمگین بینم که از ده خواهم و لازم می می
انـد. بـدون  مـن را مفتخـر کرده تشـکر کـنم. - اند ود را با من در میان گذاشـتهآرزوهای خ

به  ز غم و اندوهبهبودیابی ا ۀمؤسسوجه امکان نداشت که  هیچ ها، به آنۀ مشارکت صادقان
 گیرد.به آدم دردکشیده قرار هم ایناز موفقیت دست پیدا کند و در دسترس  سطحاین 

بعـد از مـرگ پسـرم هرگـز قدردانی و تشکر کنم.  ١لتونهمسرم جس وا توانم از چگونه می
خنده بر لبـانم  بسیاری از مردمکردم که دوباره بتوانم شادی را تجربه کنم. مانند  فکر نمی

مـام ایـن ام شـد. او در طـی ت ریختم. بعـد جـس وارد زنـدگی بود، ولی از درون اشـک مـی
ش ما برای کمـک بـه اشـخاص تلااز  است. او با شادی و مسرت، ها در کنارم ایستاده سال

در  کـار طـولانی و افـراد گریـان را های سـاعتها،  است. او مسـافرت حمایت کردهغمگین 
، او در پـرداختن قـبض تلفـن برنیامـدیمۀ است. حتی وقتی از عهـد مان تحمل کرده خانه

بهبودیـابی ۀ مؤسسـ - محبوب خودۀ کرد تا برای مؤسس میشرکت  یتلویزیون های مسابقه
کرد و مورد  بازی می یدر سریال تلویزیونی معروف زمان هم پول برنده شود. - از غم و اندوه

جـذاب بـا  یبرنده شد. او انسان ٢امی ۀ ز جایدو همکاران و طرفدارانش بود. حتی تحسین 
دانـد چقـدر  ن دارم کـه میبرقی ندارد. یقیو وبرق است، اما کار من هیچ زرق رزرقپُ  شغلی
 او تشکر کنم و بگویم که دوستت دارم. خواهم از دارم و برایم عزیز است، اما می شدوست

 و. جیمزیجان دبل
 
 
 
 

  
                                                           

١. Jess Walton 
٢ .Emmy Awardsای آمریکایی برای تولیدات تلویزیونی و معادل جایزة اسکار  ؛ جایزه

 م.-برای تلویزیون
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 راسل: ازطرفِ 
ازنظـر خواهند بدانند که کارم  پرسند و همواره می میشغلم ۀ دربار دوستان و آشنایانی که 

ازنظـر کنم  کـاری کـه مـن مـی«جـواب مـن ایـن اسـت: یا خیـر،  فرساست طاقتعاطفی 
قـدر قلـب و روح مـن را  کنم کمتر چیزی اسـت کـه این انگیز است. فکر می نشاط یعاطف

شـود، حـال  بهتـر می کنم و حـالش ی کمـک مـیشـخص غمگینـ کند. هر بار که بهکامل 
 »شود. خودم نیز بهتر می

را تغییـر های زنـدگی مـ ، بسـیاری از جنبـهانـدوه اصول و عملکردهای بهبودیابی از غـم و
حـالا وقتـی غمگیـنم، واقعـاً غـم را در  امـاقدر خوشبخت نبودم،  ایناست. من هرگز  داده

ــ کنم. تمــام احساســات خوب اس مــیقلــب خــودم احســ د. زنــدگی دیگــر یکنواخــت و ان
 فرسا نیست. طاقت

 من از:ۀ ویژ قدردانی و تشکر 
 ؛دلم برایت تنگ شده - مادرم
 ؛دوست من - پدرم

 ؛١آلیس - ام شریک زندگی
 ؛و. جیمزیدبلجان  - شریکم و دوستم

 ؛کِلی - دخترم
 ؛٢کلودیا - دوستم

 ؛٤و مادرش لیزا ٣گابی - ام خواهرزاده
 ؛٦و پاتی ٥مارجی - ام العاده خواهرهای دوقلوی فوق

                                                           
١. Alice 
٢. Claudia 
٣. Gabi 
٤. Liza 
٥. Margie 
٦. Patti 
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 ؛١نکِ  - نظیرم برادر بی
 ؛ویویَن و جین - همسران عالی قبلی من

 ؛٢ویکتور - حامی شخصی من
ن، افـــرادی کـــه هـــم احساســـات و کِـــ ٥، فرانـــک٤، ویلـــی٣لاری - هـــای گلفـــم بازی هم

 ؛اند و هم بازی خرابم را حمل کردهام را ت ریخته هم  به
 ؛٧و دب ٦کاتلین ویژه بهاند،  و در آخر تمام کسانی که من را در این راه یاری داده

 اسل فریدمنر 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
                                                           

١. Ken 
٢. Victor 
٣. Laurie 
٤. Willie 
٥. Frank 
٦. Kathleen 
٧. Deb 
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 راهنمای بهبودیابی از غم و اندوه
یـا هـر عـاطفی  های ضـربهروشی عملی برای رهایی از غم و اندوه ناشی از مرگ، طـلاق، 

 .فقدان دیگر
ــور« ــه نخ ــام زخم«، »غص ــرهم تم ــان، م ــت زم ــه«، »هاس ــران تکی ــرای دیگ ــاش ب  ،»گاه ب

 تأثیر. ، اما بیاستهای متعددی در باب غم و اندوه  کلیشه
خـود را بـا  شـود و زنـدگی جـدا میکند یا از ما  وقتی شخصی را که دوست داریم فوت می

 آن چه باید کرد؟ با توجه بهبار دیگر  ا بسیاری از مسائل تأسفدهد، ب دیگری ادامه می
د کـه کننـ دگان این کتاب تعریف و مشـخص میخود و دیگران، نویسن های تجربه براساس

به زندگی تا بتوان اشتیاق  پذیر خواهد بود ز آن چگونه امکانغم و اندوه چیست و رهایی ا
ای را به اشـخاص   روش آزموده ،بهبودیابی از غم و اندوهبازیافت. کتاب راهنمای  دوبارهرا 

 تـوان غـم و انـدوه و رنـج ناشـی از شـده در آن میکنـد کـه بـا نکـات ذکر  گین ارائه میغم
اشـخاص ،  اسـت شدهگونـه کـه در ایـن کتـاب مطـرح  های عاطفی را تأمین کرد. آن ضربه

زنـدگی ۀ خواسـتار بازیـابی شـور و شـوق اولیـ توانند زندگی تمام افرادی را که میغمگین 
هرچـه  شخصه های من الزامی است. به در کلاس، تغییر دهد. خواندن این کتاب هستند

مسـئله  شوم که غـم و انـدوه بهبودنیافتـه خواندم بیشتر متوجه می یبیشتر این کتاب را م
دهـد. تـا آنجـا کـه مـن  الشعاع قرار می ها را تحت سانبزرگی است که زندگی بسیاری از ان

حلـی را  کند و راه مانند است، مشکل را مشخص می اطلاع دارم این کتاب در نوع خود بی
 شناسی دانشگاه چاپمن). پروفسور جامعه ،١نیکوی دهد (دکتر برنارد مک ارائه می

ها  آن .اند ن کار کردهسال با اشخاص غمگی ۳۰جان دبلیو. جیمز و راسل فریدمن بیش از 
ــین  ــههمچن ــایی کرده عنوان ب ــه راهنم ــن زمین ــص را در ای ــزاران متخص ــاور ه ــد و مش  ان

بهبودیـابی از ی برای صدور گواهینامه در زمینۀ های مخصوص و دوره های گروهی نشست
 دهند. در سراسر ایالات متحده آمریکا، کانادا و اروپا ترتیب می غم و اندوه

 
                                                           

١. Bernard McQueen 
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