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  فصل اول

  مخمصه

  

  

پس از يک ازدواج ناموفق  زود، که يک روز صبح حدوداً چھل ساله بود و "موفق"، مردی 1ريچارد

  . با من تماس گرفت ديگر در حال خروج از منطقه وست

دوستی که اين کتاب را  .مطالعه کرده ام را  3جيمز رد فيلداثر 2آسمانی پيش گويی به تازگی کتاب من "

آمدم  4اسپرينگ فيلدزمانی که به  کردبه من گفت و پيشنھاد مطالبی شما نيز  کارھایمورد  به من داد در

 برخی مسايلو در فھميدن  داشته باشيدپاسخھايی برای من او گفت ممکن است شما . با شما تماس بگيرم

و .ده شدهولی زندگی من از ھم پاشيباشد  ما اتلاف وقتملاقات  شايدمطمئن نيستم، . کنيدبه من کمک 

  ." کاملاً درمانده شده ام

، محل  5ھارت لنددر ايالت ميسوری و به فاصله يک ساعت و نيم رانندگی در شمال غربی  اسپرينگ فيلد

بود و چند روزی به شروع کلاسھای تابستان تمام شده . است برگزاری کلاسھای فشرده ما واقع شده

او ھم . ز ريچارد خواستم ھمان روز صبح به ديدارم بيايدسفرھای درمانی باقی مانده بود، به ھمين دليل ا

  .قبول کرد

زمانيکه ريچارد . می گرفتندبرگھا رنگ پاييز به خود و  و آسمان کمی صاف بودسرد و خشک  روزی

شلوار . بود که تصور می کردم  آناز آن بالا نگاه می کردم، بلند قدتر از  از ماشين پياده می شد او را

رنگ پوشيده بود، چنين انتظار داشتم به جای کفشھای پياده و يک کت اسپرت آبی آبی  تی شرت ،جين 

از آن آدمھايی باشد که ھمه جا به نظر می رسيد . پوشيده باشدکفش کوھنوردی  وستروی برای سفر به 

  ،دچھره اش مملو اززيرکی و حساسيت بو .راحت بوده و می توانند ھر جايی را مثل خانه خودشان بدانند
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ولی غم و اندوھی طاقت فرسا با خود ھمراه داشت، آن شانه ھای افتاده خبر از اندوھی طاقت فرسا در 

  . اندرون او می داد

داستان روابط و ازدواجھای ناموفقش را به محض ورود و قبل از آنکه جايی برای نشستن پيدا کنيم 

زندگی کردن ھمان روشھايی ی ديگر برای سرمشق تعداد زيادی از ما قبل از يافتن راه حلھا. شروع کرد

ريچارد نيز نااميدی، خشم و ترس را تجربه کرده بود و مدام آنھا را به . در زندگی آموخته ايماست که 

که  و مرتباً از کلماتی استفاده می کرد دست و پا می زد، و رنج خود به نظر او در درد. زبان می آورد

  . که ديگران را سرزنش می کردند ، شنيده بودمدی در خلال اين سالھا از ھمه افرا

که  کلماتی که استفاده کرده بود نظير گزارش بی سر و تھی بودکه دشمنی و ترس و ريچارد نمی دانست 

توانست بفھمد که  ذھنی که در تحريفات خود به تله افتاده بود نمی. آن را تکرار کرده بود نيزھزاران بار 

  . نبودشدنی بود بدون وسايل، واقعاً حل ناين درد به نظر حل شدنی . استآزادی چند قدم آن طرف تر 

من . در صدای او کاملاً مشھود بود خشونت و عصبانيتی که به سختی کنترل شده بود ،ترديد و بلاتکليفی

مواردی که اغلب در مواجه با . اين خشم را ناشی از نااميدی زياد و احساس غير قابل کنترل تعبير کردم

   .اجعان مشاھده می کنممر

  

و کنترل کمتری می  ناامنیافرادی که احساس . خشونت تلاشی برای کنترل کردن است: انديشه کليدی

ھمه نتيجه درونی کردن و تلفيقات ھا اين . کنند خشونت افکار، کلمات و رفتارشان نيز بيشتر می شود

  . افکار بيھوده و تحريفات است

  

از خودم می ، خيلی احساس نا اميدی می کنمگاھی اوقات ": با تأسف گفت د وقتی داستانش به پايان رسي

  . در اين حال با اندوھی عميق به من خيره شده و منتظر پاسخ بود"پرسم آيا واقعاً پاسخی دارد؟ 

ول يک نفس اچطور است . اوضاع برايت خيلی دشوار شده است به نظر می رسد ":شروع کردم چنين

  . نھا برای چند لحظه سکوت کنیعميق بکشی و بعد ت

داريم که  فرآيندبرای تسھيل و تسريع کردن اين  یقدرتمند ھایما ابزار. گذرا ھستند ھااين ،خوشبختانه

آيا قبلاً چنين اتفاقی برای . برای شما به ارمغان می آورند از قبلآرامتر وآينده ای با اطمينان خاطر بيشتر

او اين احساسات  اوقات زيادی ساتی داشته ای؟ ريچارد پذيرفت کهساتو افتاده است؟ آيا قبلاً چنين اح

ی پايان يافته و شرايطی که در چندين روابط خود که به طور ناگھان  ،ه کرده استمشابه خشم را تجرب

   .بودند را شرح داد
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، او روابط و زندگی نا اميد کننده ی داشته يا چگونه رفتار کرده استاو معتقد بود که مھم نبوده چه رفتار

  .ای داشته است

او توضيح داد که بارھا برای فرار از خاطرات دردناکی که در ھر شھری که خانه اش بوده آنجا را ترک 

به وضوح احساس يک قربانی را داشت، تنھا و مبھوت از اينکه زندگيش چگونه سپری شده . کرده است

ات واقعی باز می ھمين مسئله او را از اتخاذ تصميم. اھمه داشت از تکرار مجدد اشتباھاتش و .است

، نوعی حالت تدافعی به خود ير گذشته روی وضعيت کنونی اش، نسبت به احتمال تاثدر عين حال.داشت

، نه ه که در زندگيش می گذشت صحبت کندکاملاً مشخص بود که می خواھد در مورد آنچ. گرفته بود

 . برای او افتاده است اتفاقاتی که چند سال قبل

داشته است، وجود  مشترک  عاملدر زندگی تو يک  "موقعيتی" که ھر ريچارد، به اين نکته توجه کن ،"

 خود آگاه يا نادر ھر رويدادی در زندگيت ، تو  !آنجا حضور داشتیتو  ،اتفاق افتاده "اين"ھر زمانی که 

  .، نقشی داشته ایخودآگاه 

  "برايم بيفتد؟چنين اتفاقاتی  خودم می خواستممی گوئيد  يعنی":به سرعت پاسخ دادريچارد 

عھده نقشت در اتفاقات به و مسئوليت  بتوانی بفھمیزمانی که تو  !شرکت داشتن، بله!نه،خواستن "

بلکه کليدی برای احيا قدرت  بر دوش تو نيست،قبول مسئوليت باری . ندنمی کتغيير ،اتفاقاتبگيری

  ". توست

"  :با ھمان عصبانيت ادامه داد و ! "ت - س-ر- د":گفت زد وکمرش  بهستھايش را د او عقب نشست

بعد ھمه چيز  ،و بپذيرم که گناھکارم، من است و من بايد سرزنش شومتقصيرھمه اشتباھات  ،بنابراين

گر تو می خواھی کسی را ا !اما من مستحق سرزنش نيستم ؟منظورت ھمين است. درست می شود

، و اجازه نمی دھم اين اتفاق دوباره به اندازه کافی قربانی شده اممن  !را سرزنش کنآنھا ، سرزنش کنی

با  انگار کهنگه داشته بود  بی حرکتو شانه ھايش را  فشرداو دندانھايش را به ھم می " !تکرار شود

  . باشده پلکھای بدون حرکت به من خيره شد

 ." ھيچ کاری نمی توانم بکنم ،ن می دھد ، بسته باشدکه بدنش نشاذھنش به اندازه ای اگر ": من فکر کردم

تو حمايت کنم، من گفتم از  م تاستمن اينجا ھ، يک نفس بکش .، ريچاردانگار که کم آورده ای" : گفتم

خلاص شدن از شر گناه و اين کار در مورد . !"تو قابل سرزنش ھستی"نه اينکه  "پذير باش مسئوليت"

و درمان آنچه که در ما اين الگوھا را پايه ريزی کرده است  ای خودالگوھ سرزنش با  پی بردن به

در ھر موقعيت  ھدف من ھمکاری با تو در يافتن آنھا، پذيرش مسئوليت آنھا و عدم تکرار آنھا. ھستيم
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تمام اين موارد در اين مورد است که بياموزيم چگونه رفتاری متفاوت داشته  ،دردناک در زندگی توست

   !"باشيم

اگر ھر  .زنش راه حلی برای فرار از مسئوليت و وسيله ای برای از دست دادن قدرت خود استسر"

در ھر که  ھستیديگری است، پس چرا تو تنھا شخصی شخص  اشتباه اتفاق می افتددر زندگی تو آنچه

ل ايجاد عاماگر آنھا ": يدمسپر می توانستم، تا آنجايی که من به آرامی تمام"آنجا حضور داشتی؟ موقعيتی

   " ؟کسی ھستی که رنج می کشدچرا تو  ھستند ،مشکل 

دارد برای چرا اين اتفاق دوباره سوال ھمين می کرد درد بسيار زيادی  اين موضوع که ريچارد احساس

اين مھم نيست که در . از خودمان می پرسيمکه بسياری از ما مرتباً در طول زندگی بود ،  !من می افتد ؟

، مشکلات از موضوعات مربوط به روابط یتواند ترکيب اين می، تفاق واقعی افتاده استبيرون چه ادنيای 

يک عامل  ھميشهمھم نيست که شرايط چيست، . ھر احتمال ديگری باشدکاری، مشکلات مالی، و يا 

    !گير استھميشه در تجربه ای را داشته استشخصی که : مشترک وجود دارد

  

  .استو تظاھر به مقصر بودن ديگری ی نفی قدرت شما راھی برا سرزنش: انديشه کليدی

 


