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 ريچارد با اطمینان گفت:"مطمئن نیستم منظورت از اين جمله که گفتي آن قسمتهايي که بايد درمان پیدا کنن��د را ره��ا
 کن چیست؟ مثل اين به نظر مي رس��د ک��ه م��ن ممک��ن اس��ت در اي��ن پروس��ه اي��ن قس��مت را نادي��ده بگی��رم و آنه��ا را از

دست بدهم."
 "اين برای بیشتر مرم ترسناک است، برای بعضی در ابتدا، به نظر می رسد اين قسمت منف��ی ک��ار اس��ت. همینط��ور

که تو درگیر اين روش فکر کردن و درمان می شوی، يک دوست بسیار عزيز را از دست می دهی!"
او گیج و متحیر به من نگاه مي کرد،" خوب چگونه؟"

  م��ي ش��وی، ت��رس، تحري��ف، س��رزنش و گن��اه از زن��دگي ت��و مح��و و ناپدي��د م��يبخش��ش حقیق��ی" زماني که تو درگیر 
 شوند. براي مدت بیشتری تو ديگر قادر نخواهی بود نقش قرباني را بازي کني، اين نقش براي مدت طولني ج��زئي

از زندگي تو شده بوده است. اين دوست تو بايد زندگیت را ترک کند.
 او تصديق کرد،"اين درست است"، "تازه دارم مي فهمم چقدر از زندگي و هويتم با گناه و ترس عجین ش��ده ب��ود. او
 با تاسف گفت: به نظر مي رسد قسمت عمده اي از من ناپديد مي شود. من نمي دانم چگونه باي��د رفت��ار کن��م، م��ن چ��ه

کسي خواهم بود؟"

انديشه کلیدی:
 "تازه دارم مي فهمم چقدر از زندگي و هويتم ب��ا گن��اه وت��رس عجی��ن ش��ده ب��ود. او ب��ا تاس��ف گف��ت: ب��ه نظ��ر م��ي رس��د

قسمت عمده اي از من ناپديد مي شود!"

 "به نظر مي رسد بخشي از تو به خاطر از دست دادن رله��اي شخص��یتي ک��ه اکن��ون ن��داري کم��ی احس��اس ت��رس م��ی

 کن����د. کن���ار زدن ه����ويت و شخص����یتهاي قبل���ي و نقش����هاي آن دراي����ن تجرب����ه، بس���یار مه���م اس���ت. گ���اهي اوق����ات،

  ب��دون جن��گ و دع�وا و مش�اجره س�خت، م�ا را ت��رک نم�ي کنن��د. احس�اس شکس�ت، بس��یار«شخصیتهاي قديمیمان»آن

 سنگین و نیرومند است. حتي ممکن است آنها احساسي مثل مردن داشته باشند. ترس از شکست ريشه مقاومت شديد

 ما است. به خاطر بیاور، در آرامی، ستان به معني مقاومت اس�ت. تغیی��ر از اش�تباه، شخص�یت ق�ديمي و بازگش�ت ب��ه

ماهیت اصلیمان. عشق مي تواند باعث به وجود آمدن تضادها و مخالفتها و مقاومتهای عظیم شود."

 "در آرامی گفته شده که براي زندگي کردن، شما بايد بمیريد. اين شايد به نظرت�ان جمل�ه اي احمق�انه بیاي��د، ام�ا وق�تي

 که مي بیني آن شخصیت قديمي و کهنه، آن شخصیت دروغین بي ق��درت باي��د بمی��رد ت��ا شخص��یت واقع��ي ت��و زن��دگي

 کند، اين کامل معني مي دهد. در کارگاه های وابستگی به استقلل ما مي توانید دلي��ل دقی��ق اي��ن شخص��یت دروغی��ن

را شناسايی کنید.

 "در صورتي که تو در ابتداي کار از من مي پرسیدي که آيا مي توانم احساسات گن��اه، خش��م و غمگین��ي را فرام��وش



 کنم، من به تو می گفتم: نه! اين احساسات طبیعي هستند- جزئي از آن رفتارهايي که م��ن را تب��ديل ب��ه آدم��ي م��ي کن��د

 که هستم. هر کسي چنین احساساتي دارد و آنها به ما عمق و شخصیت مي دهند. زن��دگي ب��دون آنه�ا پ�وچ و ت�و خ�الي

مي شود، راه خسته کننده ای برای زندگی." 

 " ريچارد، شايد فهمیدن اين که گناه، خشم ،غمگینی،س��رزنش و قرب��اني ش��دن، هی��چ منفع��تی ب��رای زن��دگي م��ا ندارن��د

 اگر چه ما هنوز متقاعد شده ايم که آنها طبیعي هستند، ولی آنها نه طبیعي هس��تند ن��ه قس��مت کمک زيادی به تو بکند.

 مفیدي از زندگي ما. آنها چیزي جز باز خورد رفتار ما نیستند. به استثنای حفظ احساس کرامت، نیکوکاري يا ت��وجه

 منفي، آيا آنها عشق واقعي، منفعت يا پاداشی براي ما به همراه مي آورند؟ وقتي شما چنین احساس��اتي داري��د آي��ا آنه��ا

را خود در زندگي انتخاب کرده ايد؟ چه کسي آن لحظات ذهن شما را کنترل می کند؟" 

 "آن سوال ج�البي اس�ت"و بع��د انديش��ناک و مح�زون ج�واب داد،"نم�ي فهمی��دم ک��ه چق�در خ�ودم را گم�راه و س�رگردان

 کرده ام و يا چه لذتي از حس قرباني ش�دن داش��ته ام. مت�وجه اي��ن قض�یه نب��وده ام ک��ه خ�ودم ب�ا انتخ�اب آن احساس�ات،

 قدرتم را از خودم سلب کرده ام. ب�ه نظ�ر م�ي رس��ید آن راه خ�وبي ب�راي جل�ب ت�وجه و نپ��ذيرفتن س�رزنش ب�رای ه�ر

 چیزی بود. خودم را متقاعد کرده بودم که مهم نیست من چقدر اشتباه رفتار کرده ام، همیش��ه ش��خص ديگ��ري مقص��ر

بوده است."

 همان طور که ادامه مي داد متوجه سخت نفس کشیدنش شده بودم و با سکوت خودم حرفه��اي او را تائی��د م��ي ک��ردم،

 "مسئله ديگري که آن موقع به نظر مي رسید براي من منفعت دارد اين بود که من کسانی را که براي��م دلس��وزی م��ی

 آن راه��ي ب��ود ب��راي احس��اس قدرتمن��د ب��ودن. ب��ا کردن��د را ب��رای ش��نیدن قص��ه ه��ايم ب��ه س��وی خ��ود ج��ذب م��ی ک��ردم.

 منحرف کردن ديگ��ران علی��ه ي�ک دش�من مش��ترک ب�رای خ�ودم ه�م پیم��ان جم�ع م�ی ک�ردم و خ�ودم و تقريب�اm ه�ر ک�س

 ديگ��ری را متقاع��د ک��رده ب��ودم ک��ه ح�ق ب��ا م��ن اس�ت. تم��ام آن اش��خاص را در مش�ت خ��ودم داش��تم، و هم��ه ب��ه ش��خص

 معصومي حمله مي کرديم، خودم همان شخص معصوم بودم! به اين موض��وع وق�تی در م��ورد سفس�طه ص�حبت م�ی

 کردی فکر نکردم، اما سفسطه دقیقاm همان کاری بود که من انجام می دادم. معمول خودم قصه هايم را ب��اور نداش��تم،

اما گاهي اوقات حتي خود من هم بايد آن را قبول می کردم."

انديشه کلیدی: 

 آن راه�ي ب�ود "من کسانی را که برايم دلسوزی می کردند را برای شنیدن قصه هايم به سوی خ�ود ج�ذب م�ی ک�ردم.

 براي احساس قدرتمند بودن. با منحرف کردن ديگران علیه يک دشمن مشترک برای خودم هم پیمان جمع می ک��ردم

 و خودم و تقريب�اm ه�ر ک�س ديگ�ری را متقاع�د ک�رده ب��ودم ک�ه ح�ق ب�ا م�ن اس�ت. تم��ام آن اش�خاص را در مش�ت خ�ودم

داشتم!"



 "مايکل، حال مي فهمم، همانطور که ت��و قبل گفت��ه اي م��ا نباي��د ب��ا ديگ�ران ک�اري بکنی��م ک�ه قبل خودم��ان ب�ا خودم��ان

 انجام نداده ايم. همینطور من مي فهمم که ما اول بايد خودمان را گمراه کنیم تا  بتوانیم ديگران را گمراه کنیم و يا ب��ه

 ديگران اجازه دهیم که با ما بدرفتاري کنند. همیشه سعي مي کردم فردي را که سرزنش مي کنم از خودم بران��م، ام��ا

 من کسي بودم که همیشه تنه��ا ب��ه انته�ای راه م��ی رس��یدم. در پاي��ان، رفت��ارم ب��ه چی�زي ج�ز اراجی��ف و از دس�ت دادن

دوستانم منتهي نمي شد. حتي نقشم را درسفسطه های خودم نمي ديدم!" 

 " تمام آنچه که از تلشهاي خودم دريافت کردم، توجه منفي و تجربیات مشابه درد آوري که مدام و مدام تک��رار م��ي

 شد، بود. توجه منفي به نظر خیلی بهتر از هیچ توجهی بود! وقتي که در حالت سرزنش و محکومیت ديگران ب��ودم،

 به نظر مي رسید طرف قدرتمند هستم. حال، اين بیشتر يک اشتباه به نظر م�ی رس��د، تلش بیه��وده ب��رای حم�ايت از

خودم، درست و در کنترل بودن به غیر از، اين احساسات وحشتناک!"

 اشکها بي مقدمه از چشمان او پائین مي غلتیدند و صورت او را فرا مي گرفتند. "ک��ل زن��دگیم عاش��ق خ��ط دادن ب��وده

 ام."وقتی بفهمی با من چه کردی بسیار تاسف می خوری"! به خاطر می آورم که پدرم اين جمل��ه را ب��ه م��ادرم گف��ت

 و مادرم هم آن را به خواهرم گفت. اين بسیار عجیب است، ام�ا ح�ال اک�ه ب�ه آن فک�ر میکن�م احس�اس غمگین�ي بس�یار

 زيادی می کنم. فهمیدم که از الگوهاي خانوادگي ام پیروي کرده ام. مي خواس�تم ب�ه نظ�ر، م�وجه رفت�ار کن�م و خ�ودم

را کنترل کنم. با انجام چنین کارهايي ديگر لزم نبود با احساس غمگیني ام مواجه شوم." 

 "بعد از يک دقیقه سکوت و نفس کشیدن، سکوت را شکسته و گفتم:"ريچ�ارد، مت��وجه ب�اش ه�ر چ�ه بیش��تر س�عي در

 توجیه کردن خودت داشته باشي، بیشتر تنها مي شوی. اي�ن احس�اس درس�ت عم��ل ک��ردن و کن��ترل ک��ردن رفت�ار مث��ل

 ياوه گويي و خشونت به دلیل عدم احساس امنیت است. گناه و سرزنش ديگران مواردي نیستند ک��ه ب��ه ت��و در زن��دگي

 کمک کنند آنها مثل غل و زنجیر هستند که ت�و را عق��ب نگ�ه م�ی دارن��د. آنه�ا انرژيه�اي منف�ي هس��تند، قبلm، وق��تی در

 مورد مادرت صحبت کرديم، ثابت کرديم آن افراد به خاطر رفتارهايت، تو را ترک کرده اند. وقتي آن اف��راد ترک��ت

توتنها قربانی رفتارهايت هستی!" کردند، تو احساس مي کردي قرباني شده اي. 

 ريچارد به قدرت درکي رسیده بود که میوه تمايل و خواسته او براي فهم واقعیات درد آور درون��ش ب��ود واي��ن مس��ئله

 اي بود که مي توانست به تغییر همیشگي او در زن��دگیش منج��ر ش��ود. او م��واردي را تجرب��ه ک��رده ب��ود ک��ه منج��ر ب��ه

 احساس امنیتش می شد و اين هنگام بود که شانس درمان و روبرو شدن با خودش را يافته بود. ابزاري واقعي براي

وارد شدن به اين پروسه.

 تغییر درون او کامل مشخص بود، اندامش راست قامت تر ش��ده و ت��ن ص��دايش ه�م ض��خیمتر ش��ده ب��ود. او داش��ت از

 يک قرباني به يک شخص قدرتمند تغییر شخصیت مي داد. وجود او لبريزاز انرژي جديدی شده ب��ود. ح��س م��ن اي��ن

 بود که مردم در زندگیشان او را تحسین م�ي کردن��د چ�را ک�ه او قص�د نداش�ت ديگ�ر تجرب�ه ه�اي قب�ل خ�ود را تک�رار



کند!

انديشه کلیدي:

به خودت فرصت تغییر افکارت را بده و سپس نظاره گر رفتارهاي جديدت باش.


