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 ي متقابل  محاصره، فرار و حمله

 
ي تفكـر، عمـل و        ها به طرق آشكار و پنهان بر شـيوه          آن. بخشند  اي فعال تجارب ما را سازمان مي        هاي زندگي به گونه     تله

 . گذارند احساس ما تأثير مي
دهد كه چرا  ضيح مياين موضوع براي ما تو. كنند هاي زندگي خود مقابله مي هاي مختلف با تله   هاي مختلف به شيوه     آدم

مثلاً دو كودكي كه والدين آزارگر دارند،       . اند تا به اين اندازه با هم فرق دارند          كودكاني كه در محيط يكساني پرورش يافته      
يك از آنها تبديل به يك قرباني منفعل و ترسيده          . العمل نشان بدهند    هاي متفاوتي عكس    ممكن است به آزار والدين به شيوه      

كودك ديگر آشكارا سركش و متمرد شده و حتي ممكن است زودتر از موعـد               . مرش را به همين وضع بماند     شده و باقي ع   
بخشي از ايـن تفـاوت بـه ايـن دليـل            . گرد به بقاي خود ادامه دهد       متعارف خانه را ترك كند تا به عنوان يك نوجوان خيابان          

مزاج ما مارا . تر هستيم تر يا خجالتي تر، اجتماعي تر، فعال وهاي مختلفي داريم و برآن اساس ترس      است كه ما هنگام تولد مزاج     
گردد كه ما با كدام والدمان همانند سازي كـرده            بخش ديگر اين تفاوت به اين برمي      . دهد  به سمت و سوي خاصي سوق مي      

ن هـردو الگـو را بـه عنـوان     كنـد، فرزنـدا   كه يك آزارگر غالباً با يك قرباني ازدواج مي    با توجه به اين   . كنيم  و از او تقليد مي    
 . تواند والد آزارگر يا والد قرباني را الگو قرار دهد كودك مي. مدل پيش روي خود دارند

 
 ي متقابل تسليم، فرار و حمله: هاي زندگي سه سبك مقابله با تله

 
ي زندگي نقص داشـتن   هرسه اين افراد در تله. آلكس، براندون و ماكس  : اجازه بدهيد نظري به سه فرد مختلف بياندازيم       

ي   با اين حال اين سه نفر بـا سـه شـيوه           . كنند  هرسه آنها عميقاً احساس كاستي، محبوب نبودن و سرافكندگي مي         . اسير هستند 
 ي متقابـل  تسـليم، فـرار، و حملـه   هـاي     ما اين سـه شـيوه را سـبك        . كنند  ي زندگي نقص داشتن مقابله مي       كاملاً متفاوت با تله   

 . ناميم مي
 

 . وي به احساس نقص داشتن خويش تسليم شده است:آلكس
. اندازد شرش را پايين مي. كند كنيد، به چشمان شما نگاه نمي   وقتي با او ملاقات مي    .  ساله است  19آلكس يك دانشجوي    

گيرد، در مقابـل ديگـران خـود را پـايين      شود، لكنت زبان مي شنويد، سرخ مي    زند، به زحمت صدايش را مي       وقتي حرف مي  
آلكـس  . گيـرد حتـي اگـر واقعـاً مقصـر نباشـد             دايماً براي هر اشتباهي را به گـردن مـي         . كند  آورد و دايماً عذزخواهي مي      يم

وي . كنـد  اي غيـر منصـفانه خـود را بـا ديگـران مقايسـه مـي                 تر از ديگران است و دايماً به گونه         كند پايين   همواره احساس مي  
به همين دليل هر نـوع ارتبـاط اجتمـاعي بلااسـتثنا بـراي وي دردنـاك                 . ر هستند ها به نحوي بهت     كند كه ساير آدم     احساس مي 

تـر از آن بـود كـه بـا       كرد ولي مضـطرب     هاي دانشجويي شركت مي     در اولين سال تحصيلش در دانشگاه او در مهماني        . است
 سال دوم دانشگاه است،     اكنون كه   هم. »حرفي براي گفتن ندارم   «: دهد  گونه توضيح مي    وي موضوع را اين   . كسي حرف بزند  

 .حتي در يك مهماني دانشجويي شركت نكرده است

www.irtanin.com wwww.irebooks.com www.omideiran.ir

کتابخانھ صوتی طنین ایرانی کتابخانھ امید ایران خبرخوان امید ایران



 

 
 ي  نوشته"سازيد زندگي خود را از نو بآتاب"هايي از  بخشاين مطلب 

مراجعيني استفاده ي   براآتر لادن فتيتوسط   است آهپرفسور جفري يانگ
 . ترجمه شده استآنند آه طرحواره درماني دريافت مي

٢

دوسـتانش هـم خيلـي از او انتقـاد          . كـرد   اين دختر خانم دايماً از آلكس انتقاد مـي        . آلكس با يك دختر دانشجو آشنا شد      
 . يافت كنند غالباً تحقق مي ها بالاخره انتقاد مي انتظار كه آدماين . كنند مي

 كني؟  اينقدر از خودت انتقاد ميچرا: درمانگر
 .كه ديگران چيزي بگويند از خودم انتقاد كنم خواهم قبل از اين فكر كنم مي: آلكس

زد چـون     شد و در حالي كه سـرش را پـايين انداختـه بـود قـدم مـي                   وي سرخ مي  . كرد  آلكس خيلي احساس خجالت مي    
كـرد كـه تĤييـد        اي معني مـي     اش را به گونه     ي زندگي وي حوادث و رويدادها   . كشد  كرد از خودش خجالت مي      احساس مي 

 .ارزشي وي باشند ها، محبوب نبودن، و بي مداوم بر كاستي
هايم   يك از همكلاسي    الآن وسط ترم است و من هنوز هيچ       . كنم از نظر اجتماعي طرد شده هستم        من احساس مي  : آلكس
جـا عـين    كننـد ولـي مـن فقـط آن     نشينند و صحبت مي هم ميباقي دانشجويان دور . شناسم هايم نمي يك از كلاس را در هيچ  

 . زند كس با من حرف نمي ام و هيچ  نشستهمجسمهيك 
 زني؟ وقت با كسي حرف مي هيچ: درمانگر
 .خواهد با من حرف بزند نه، كي دلش مي: آلكس

ي   ي زنـدگي، در همـه       ايـن تلـه   . نقصـي دارد  كند كه گـويي       كند و رفتار مي     كند، احساس مي    اي فكر مي    آلكس به گونه  
ي   اي تسـليم تلـه      در سـبك مقابلـه    . اسـت » تسـليم «اي    ايـن حكايـت سـبك مقابلـه       . تجارب زندگي وي ريشه دوانيـده اسـت       

شويم، ديـد خـود    وقتي تسليم مي. آلكس به خوبي از احساس نقص داشتن خويش آگاه است       . مان همواره با ما است      زندگي
ي زندگي ما فعال شـود، مـا بـا            هركجا كه تله  . م تا جايي كه تله زندگي ما تأييد شود        كني  مي» تحريف«ها    را نسبت به موقعيت   

شـويم كـه      هايي وارد مـي     گزينيم و به موقعيت     شريكي را براي زندگي خويش برمي     . دهيم  احساسات شديد واكنش نشان مي    
 . بدي زندگي ما تداوم يا كنيم كه تله ما كاري مي. كنند مان را تقويت مي ي زندگي تله

ديـد  . اش را تقويت كننـد      كرد كه تله ي زندگي      كرد و يا بد برداشت مي       ها را طوري تحريف مي      آلكس همواره موقعيت  
وي اين احساس را حتـي  . كنند ها به او حمله كرده يا او را مسخره مي كند آدم او احساس مي. ها غير دقيق است    او به موقعيت  

 تفسـير كنـد كـه نقـص او را           اي    گونه  وي سوگيري شديد دارد كه حوادث را به       . دكند دار   زماني كه كسي او را مسخره نمي      
وقتي مـا تسـليم     . منطق است   وي بي .  مي نماياند   هاي مثبت را كوچك      و جنبه  بزرگ جلوه داده  هاي منفي را      جنبه. تأييد كنند 

ي زنـدگي مـا را حفـظ          كنـيم كـه تلـه       زسازي مي نحوي سؤتعبير كرده و يا به اشتباه با         ها و رويدادها را به      شويم، دايماً آدم    مي
 . كنند

اگـر مـا در   . هـاي خاصـي ادراك شـويم        هـاي خاصـي منطبـق باشـيم و بـه شـيوه              كنيم كه بـا نقـش       اي رشد مي    ما به گونه  
اي پرورش يابيم كه در آن مورد آزار قرار بگيريم، در اين صورت چنين محيطي جايي است كه مـا در آن بيشـترين                          خانواده
ها در پي يافتن يا خلق محيطي هستند كه شـبيه             هرچقد كه اين رويه ناسالم باشد، اكثر آدم       .  راحتي را خواهيم داشت    احساس

اصل و اساس سبك تسليم ايـن اسـت         . كنند  شان باشد و در چنين محيطي احساس آشنايي مي          محيط پرورش دوران كودكي   
 . ديريت كنيم كه تداوم و تكرار الگوي دوران كودكي ما باشداي تنظيم و م خواهيم محيط زندگي خود را به گونه  كه مي

ي زنـدگي نقـص       ي متعـارف تلـه      اين حالت ريشه  . بود كه انتقادگر و طلبكار او بودند        اي پرورش يافته    آلكس در خانواده  
د واقـع شـده و   كند كه يقين حاصل كند بالاخره مـورد انتقـا      اي رفتار مي    گونه  آلكس به عنوان يك بزرگسال به     . داشتن است 
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اي شرمسـارانه و   وي به شيوه. كند كه نسبت به وي بسيار انتقادگر باشند       او شريك زندگي و دوستاني پيدا مي      . شود  تحقير مي 
كننـد، از   وقتي مردم نسبت به وي خوب رفتـار مـي    . كند  وي در مقابل ديگران از خود انتقاد مي       . كند   رفتار مي  خواهانه  پوزش

وضع خود را بـه همـان صـورتي         كند    آلكس سعي مي  . كند  اي رابطه را از زير بنا خراب مي         و يا به گونه   گيرد    ها فاصله مي    آن
دهد كـه بتوانـد بـه حالـت      اي تغيير مي   شود، وي موقعيت را به گونه       وقتي محيط بسيار حمايت كننده مي     .  نگه دارد  كه هست 

اي احسـاس برتـري يـا حتـي          اگر بـراي لحظـه    . ددسرافكندگي بازگر راحت و آسوده براي خودش يعني حالت شرمساري و          
 . تر بازگردد كند كه به موقعيت و سطح پايين اي رفتار مي گونه برابري كند، به

ايـن تمـامي و   . كنـيم  ها را تكرار مـي      شود كه ما دوباره و دوباره آن        تسليم دربرگيرنده تمامي الگوهاي خودويرانگري مي     
تسـليم  . كنـيم    هنوز همان كودك هستيم كه از مسير همان درد و رنج كهنه عبور مي              ما. تنها راه تكرار زندگي كودكي است     

همين دليل اغلب با را به سـوي احسـاس نااميـدي در مـورد تغييـر       به. كشاند موقعيت كودك ما را به زندگي بزرگسالي ما مي 
ي   ايـن يـك دايـره     . كنيم  آن فرار نمي  ي زندگي است كه هرگز از         شناسيم يك تله    دانيم و مي    تمامي آنچه كه مي   . كشاند  مي
 . ي خود ابقاكننده است بسته

 
 .كند خود فرار مي احساس نقص داشتن از وي :براندون

 
او بيشتر اوقات خـود را بـه وراجـي بـا     . است اي با كسي نداشته ي نزديك و صميمانه      ساله است و هرگز رابطه     40براندون  

ي معمولي كـه هـيچ موضـوع شخصـي مـورد بحـث قـرار                  دون در روابط دوستانه   بران. گذراند  ي محل مي    آشنايانش در كافه  
وي بيشتر  . زن براندون خيلي به فكر حفظ ظاهر است       . احساس ازدواج كرده است     براندون با زني بي   . گيرد، راحت است    نمي

ن صـميمي و نزديكـي دارد     وي دوستان ز  . كه اختصاصاً قصد ازدواج با براندون را داشته باشد          قصد شوهر كردن داشته تا اين     
وي تنها به اين دليل با يك مرد است كه نقش متعارف يك زن و همسر را                 . ولي انتظار صميميت و نزديكي از براندون ندارد       

ها به ندرت به هم اعتماد كـرده   آن. هاي سنتي است و نه براساس صميميت واقعي         ها صرفاً براساس نقش     روابط آن . ايفا نمايد 
 .گويند ل ميو با هم راز د

انـد    اش به وي پيشـنهاد داده       دوستان و خانواده  . كرده است   اش همواره الكل مصرف مي      براندون در طي دوران بزرگسالي    
وي . برانـدون اصـرار دارد كـه الكليـك نيسـت          . كنـد   كه براي درمان اين مشكل اقدام كند ولي او به اين پيشنهاد اعتنـا نمـي               

. خـورد و كنتـرل و اختيـار الكـل نوشـيدنيش را در دسـت دارد                  و سرحال آمدن الكل مي    خاطر رفع خستگي      گويد تنها به    مي
 محافـل نيـز در صـورتي كـه احسـاس كنـد كسـاني كـه در                  هـا و    ي محله، براندون در مهماني      علاوه برنوشيدن الكل در كافه    

وي بـرخلاف   . درمـان مراجعـه كـرد     براندون افسرده شده و به همين دليل بـراي          . نوشد  اطرافش هستند از او بهترند، الكل مي      
ي  گــرفتن از تلــه اش را صــرف قپرهيــز و فاصــله او بيشــتر زنــدگي. اش برقــرار نكردهبــود ي زنــدگي تلــهآلكــس ارتبــاطي بــا 

از وي وقتـي مـا   .  كه در ابتدا درمان را شروع كرد، درك مبهمي از احساس نقص خـويش داشـت         وقتي. كرد  اش مي   زندگي
و البتـه بعـداً در      (نفس پايين يا شرمندگي را انكار كـرد           ي خودش دارد، وي احساس عزت        باره پرسيديم كه چه احساسي در    

ما بايد در هرلحظه از درمان با تمايل وي بـه فـرار از درمـان                ). طي درمان اين احساسات با شدت و قوت فراوان سربرآوردند         
وي . كليـف درمـاني بنويسـد، او ايـن كـار را انجـام نـداد               اش را به عنـوان ت       وقتي از او خواستم افكار منفي     . كرديم  مبارزه مي 
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وقتـي از او درخواسـت      . »كننـد   اصلاً چرا بايد درباره فكر كردن فكر كنيم؟ اين افكار فقط حال مرا بدتر مي              «: مدعي شد كه  
مـن  ذهـن  . تـوانم هـيچ چيـز ببيـنم     نمـي «: كرديم كه چشمش را ببندد و خود را به عنوان يك كودك تصور كند، وي گفت     

كـه هيجـان و احساسـي         ديد بدون اين    كه تصوير كودكي خود رابه صورت يك عكس دوران بچگي مي            يا اين . »خالي است 
ي پدر آزارگرش چـه احساسـي داشـت، وي اصـرار داشـت كـه خشـمي احسـاس                      وقتي از او پرسيديم درباره    . در ميان باشد  

 .»پدرم مرد خوبي بود«: گفت او مي. كرده نمي
ي  كنـيم، از فكـر كـردن دربـاره     وقتي از روش فرار استفاده مـي . كند از احساس نقص خودش فرار كند  براندون سعي مي  

ي  چنـين از احسـاس كـردن تلـه      هـم مـا . رانـيم  مان را از ذهن خود بيرون مـي   ي زندگي   تله. كنيم  ي زندگي خود پرهيز مي      تله
كنـيم، زيـاد      دارو و مواد مصرف مي    . كنيم  ها را سركوب مي     شوند، ما آن    وقتي احساسات توليد مي   . كنيم  مان فرار مي    زندگي

ي   هـايي كـه ممكـن اسـت تلـه           كنيم و از ورود به موقعيـت        كنيم يا سخت كار مي      گونه تميز مي    طور وسواس   خوريم، يا به    مي
ي  كننـد كـه گـويي ايـن تلـه      اي عمل مي درواقع افكار، احساسات، و رفتارها به گونه     . كنيم   فعال سازد پرهيز مي    زندگي ما را  

 .است زندگي هرگز وجود نداشته
اگر شما . نمايند كنند فرار مي قپذيري مي هاي زندگي كه در آن احساس ضعف و آسيب     ها از تمامي حوزه     بسياري از آدم  

كنيد و هرگز به كسـي        طور كلي پرهيز مي     ، احتمالاً همانند براندون از روابط صميمي به       تن اسيريد ي زندگي نقص داش     در تله 
ايد احتمالاً از كـار، تكـاليف مدرسـه، ارتقـاء، يـا               ي شكست به دام افتاده      اگر در تله  . دهيد كه به شما نزديك شود       اجازه نمي 

هـا،    ها، مهمـاني    ف اجتماعي هستيد، ممكن است از گردهمايي      ي حذ   اگر گرفتار تله  . كنيد  شروع يك پروژه جديد پرهيز مي     
هـاي مسـتلزم مسـتقل بـودن و اجتنـاب       ي وابسـتگي هسـتيد احتمـالاً از تمـامي موقعيـت           اگر دچار تله  . اجتماعات پرهيز كنيد  

 .ترسيد هاي عمومي شدن مي ممكن است از تنها وارد مكان. كنيد مي
ي زنـدگي فعـال    وقتـي كـه يـك تلـه    . هاي زندگي باشـد امـري طبيعـي اسـت     تلههاي مقابله با   اين كه فرار يكي از سبك     

در . آورد ؛ احساسات نظير غمگينـي، شـرم، اضـطراب و خشـم در مـا سـربرمي            شويم  شود، ما غرق در احساسات منفي مي        مي
كنـيم روبـرو      ساس مي چه كه واقعاً اح     خواهيم با آن    نمي. كنيم  مان حركت مي    ي زندگي   جهت فرار از درد و رنج ناشي از تله        

 .شويم؛ زيرا تجربه بسيار ناخوشايندي است
جايي كـه مـا هرگـز بـا واقعيـت روبـرو               از آن . شويم  مان چيره نمي    ي زندگي   عيب فرار كردن اين است كه ما هرگز برتله        

ما همچنـان بـه رفتـار       در عوض   . توانيم آن را تغيير دهيم      وقتي نپذيريم كه مشكلي وجود دارد، نمي      . ايم  شويم، گير افتاده    نمي
در تلاش براي يك زندگي عـاري از رنـج، خـود را در راه              . دهيم  فردي مخرب خويش ادامه مي      خودويرانگرانه و روابط بين   

 .كنيم شوند فرسوده مي  مان مي تغيير دادن چيزهايي كه موجب رنج
 طولاني مدت از عواقب فرار و اجتناب        كنيم ولي در    در كوتاه مدت درد و رنجي تجربه نمي       .... كنيم، يك     وقتي فرار مي  

آورد و    دسـت نمـي     خواهد بـه    چه را كه بيش از همه مي        كند، آن   كه فرار مي    براندون تا زماني  . در طي ساليان رنج خواهيم برد     
عشق آن چيزي است كه در كودكي       . شناسد است   اين خواسته عاشق بودن و مورد عشق كسي قرار گرفتن كه واقعاً او را مي              

 . راندون دريغ شده بوداز ب
سـو و     تفـاوت و كرخـت ايـن        بـي . كنـيم   چيزي احساس نمي  . كنيم  با فرار كردن ما از زندگي هيجاني خود صرف نظر مي          

كنـيم،   جايي كه از روبـرو شـدن بـا مشـكلات اجتنـاب مـي       از آن. كه رنج و لدت واقعي را تجربه كنيم آن رويم بي سو مي  آن
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۵

عـلاوه بـراين در خطـر يـك عاقبـت      . شـود  به رنجيدن و آسـيب ديـدن اطرافيـان خـتم مـي     اغلب اوقات اين روش در نهايت  
 .سرانجامي مثل الكل و مواد مخدر. گيرم خطرناك براي خودمان نيز قرار مي

 
 .جنگد  وي براي مقابله با احساس نقص داشتن خويش با اين احساس مي:ماكس

 
در واقـع وي    . ر ظاهر او مطمئن به خود و متكي به نفـس اسـت            د.  ساله است  32وي  . ماكس در كار بورس و اوراق است      

ندرت به خطاهاي  كند درحالي كه به وي از ديگران بسيار انتقاد مي  . اي است كه خيلي احساس برتري دارد        يك فرد افاده  
 . كند خود اعتراف مي

كـرد    وي پافشاري مي  . كند   مي كه همسرش تهديد كرده بود كه او را ترك         ماكس به اين دليل براي درمان مراجعه نمود       
 . ها تقصير زنش است كه مشكلات آن

 .بنابراين زنتان نسبت به شما بسيار خشمگين است: درمانگر
. وي همـه چيـز را از حـد گذرانـده و خيلـي متوقـع اسـت                 . پرسيد، تمام مشكلات تقصير زنم است       اگر از من مي   : ماكس

 . اوست كه نياز به درمان دارد
طـي سـاليان وي   . پرسـتيد  كه ماكس زني را انتخاب كرد كه خيلي منفعل و فداكار بود و ماكس را مـي       واقعيت اين است    

آنقدر همسرش را با كلام آزار داد و خودخواهانه رفتار كرد كه در نهايت زنش مصر شد كه يا بايد درمان را اغاز كننـد                         
 . كه ماكس را ترك خواهد كرد و يا اين

وي چاپلوسـي   گزيند كه     وي دوستان و كارمنداني را برمي     . ند كه خود در رأس قرار گيرد      ك  ماكس شرايطي را ايجاد مي    
او بيشـتر   . بـرد   وي از احسـاس برتـري لـذت مـي         . كه در مقابل وي بايستند ويا با او مقابله و مبارزه كننـد              بكنند و نه اين   را  

 .كند انرژي خود را صرف بدست آوردن مقام و وجاهت اجتماعي مي
 .سازد تا به اين هدف برسد ي دست خود مي ها به هر طريق ممكن استفاده كرده و آنها را ملعبه دمماكس از آ

وي اعتبار، توانمندي، ميزان موفقيت، . كرد تسلط داشته باشد و مهار كار را در دست بگيرد   ماكس در درمان نيز سعي مي     
كـرد كـه تـا چـه انـدازه موفـق بـوده         مانگر يادآوري ميو دايماً به در. سن و رويكرد درماني درمانگرش را زير سؤال برد       

وي مصـر   . كند، ماكس خشمگين شـد      زمانيك ه درمانگر به او گفت كه به نظر وي ماكس با زندش بدرفتاري مي              . است
كه فرد مهمي اسـت بايـد         چنين اصرار داشت كه با توجه به اين         وي هم . كند  بود كه درمانگر احساسات وي را درك نمي       

اي را كه مستحق آن بود دريافـت   كرد رفتار ويژه وي احساس مي. ه مايل بود براي وي قرار ملاقات تنظيم شود هرزمان ك 
 . كرد نمي

بـا احسـاس برتـري      . اما در عين حال اين تلـه همـواره همـراه اوسـت            . اش است   ي زندگي   ماكس در تماس و ارتباط با تله      
وي سعي برآن دارد كه تاجـاي ممكـن   . اش است سات كودكيكند كه برخلاف احسا كردن، ماكس چيزي را تجربه مي  

 . ارزشي باشد كه در دوران كودكي والدينش به او القا كرده بودند ي بي متفاوت با بچه
اش سعي كرده است آن كودك را درجـاي امنـي محافظـت نمـوده و از وي      توان گفت كه وي در تمام طول زندگي   مي

 .رود مراقبت نمايد نها انتظار انتقاد و سؤرفتار ميهاي افرادي كه از آ در مقابل حمله

www.irtanin.com wwww.irebooks.com www.omideiran.ir

کتابخانھ صوتی طنین ایرانی کتابخانھ امید ایران خبرخوان امید ایران



 

 
 ي  نوشته"سازيد زندگي خود را از نو بآتاب"هايي از  بخشاين مطلب 

مراجعيني استفاده ي   براآتر لادن فتيتوسط   است آهپرفسور جفري يانگ
 . ترجمه شده استآنند آه طرحواره درماني دريافت مي

۶

ي زنـدگي را جبـران كنـيم و خويشـتن و ديگـران را       كنـيم كـه تلـه    زنيم، سعي مـي  زماني كه ما دست به حمله متقابل مي   
كنيم كه انگار فردي خـاص، برتـر، كامـل و             ما طوري احساس، رفتار و فكر مي      . متقاعد سازيم كه درست برعكس است     

 .شويم ايم متوسط مي ما ملتمسانه به اين نقابي كه بر چهره زده. ز خطا هستيممصون ا
. شدن است شدن، مورد انتقاد قرار گرفتن و مسخره جاي ناارزنده  متقابل به اين دليل شكل گرفته كه يك شق بهتر به      حمله

اما زماني كه ايـن     . تا مقابله كنيم  كند    حمله متقابل به ما كمك مي     . پذيري وحشتناك است    راهي براي گريز از آن آسيب     
سـوي خـود مـا برگردانيـده و در            ، اغلب نوك پيكان حملـه را بـه        )مفرط هستند  (شوند  از اندازه مي    هاي متقابل بيش    حمله

 .شوند نهايت به آسيب ديدن خود ما ختم مي
اري از افـرادي كـه مـا آنهـا را در         در واقـع بسـي    . نظر برسـند    توانند سالم به    زنند، مي   ي متقابل دست مي     كساني كه به حمله   

برخي ستارگان سينما، سـتارگان موسـيقي و رهبـران         (كنندگان متقابل هستند      كنيم، حمله   اجتماع بيشتر از همه تحسين مي     
شـوند و در نظـر ديگـران موفـق هسـتند، در درون خـود آرامـش                    ولي اگرچه آنها با اجتماع خوب سازگار مـي        ). سياسي
 . نمايند و در عمق وجودشان احساس نقص ميآنها از درون . ندارند

دهنـد   هايي قرار مي كنندكه خود را در موقعيت    عرضگي به اين ترتيب برخورد مي       كفايتي و و بي     آنها با اين احساسات بي    
جلب تحسين و تمجيد ديگران عملاً تلاشـي اسـت در جهـت جبـران      . دست آورند   كه تمجيد و تحسين يك مستمع را به       

كـه  احسـاس نقـص     هايشـان، پـيش از آن       هـا از طريـق موفقيـت        آنها با ماسك زدن بر كاستي     . رزش بودن ا  حس عميق بي  
 .كنند ي متقابل مي آشكار شده و تحقير شوند، حمله

شويم كه كامل جلوه كنيم كه ديگـر مجـالي بـاقي          آنچنان درگير اين موضوع مي    . كنند  هاي متقابل ما را منزوي مي       حمله
كه برايمان اهميتـي      آن  دهيم بي   به حمله متقابل ادامه مي    . بيند   بيانديشيم كه در اين بين چه كسي آسيب مي         ماند كه به اين     نمي

آثار منفي ما برديگران حد و مرزي دارد و بالاخره روزي ما را ترك . داشته باشد كه بهاي رفتار ما براي ديگران چقدر است      
 .ندكن كنند و يا به طريقي رفتار ما را تلافي مي مي

ما بيماراني را   . شويم  ما توانايي اعتماد را از دست داده و آسيب پذير مي          . شوند  حملات متقابل مانع ايجاد صميمت نيز مي      
اي  ي عاشـقانه   يـا رابطـه  شان از جمله زندگي زناشويي(دهند همه چيز خود را از دست بدهند  ايم كه ترجيح مي     ملاقات كرده 

 .پذير شوند د كه آسيبولي ريسك نكنن) كه با كسي دارند
كساني كـه بـه     . خوريم  كنيم تا چه اندازه كامل باشيم، بالاخره در چيزي شكست مي            سرانجام، مهم نيست كه ما سعي مي      

 نقـص داشـتن   آنهـا مسـؤليت     .  خويش مقابلـه كننـد     نقص داشتن گيرند با     زنند هرگز واقعاً ياد نمي      هاي متقابل دست مي     حمله
دركـار اسـت،     عمـده نشـيني   اين حال زماني كه يك عقـب  با. كنند هاي خود اعتراف نمي    حدوديتپذيرند و به م     خود را نمي  

 .افتد حمله متقابل از كار مي
برتري آنها به راحتي جاي خـود را بـه          . زنند، معمولاً بسيار شكننده هستند      ي متقابل دست مي     در باطن كساني كه به حمله     

در چنـين مـوقعي   . شـنوند  گاه تمام دنيا صداي شكسـتن را مـي   كاف زرهي، و آن سرانجام تركي در ش   . دهد  توخالي بودن مي  
 داشتن، محروميت، حذف شدن يـا مـورد         نقص داشتن سازد و احساس اصيل       ي زندگي خود را با قدرتي عظيم نمايان مي          تله

 .گردد آزار قرار گرفتن باز مي
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. ي اصـلي زنـدگي خـود بـا خـود همـراه دارنـد        وان تلهناقص بودن را به عن) آلكس، براندون، و ماكس (هرسه اين مردان    
ولي بـا ايـن حـال آنهـا بـا        .  دارند نقص داشتن داشتني نبودن، و      ارزشي، دوست   هرسه آنها در درون خويش عميقاً احساس بي       

 .كنند هايي كاملاً متفاوت مقابله مي  خود به شيوهنقص داشتناحساس 
در . كنـد   اي اوليه استفاده مي     هريك از آنها از يك سبك مقابله      . ص هستند هاي نسبتاً خال    آلكس، براندون و ماكس نمونه    

مـا  . دهيم ي متقابل را مورد استفاده قرار مي اغلب ما تركيبي از تسليم، فرار و حمله. هاي خالصي نادر هستند واقع چنين سبك 
 .م تا به اين ترتيب دوباره سالم شويمهاي مقابله را بياموزي مان عوض كردن اين سبك هاي زندگي براي غلبه بر تلهبايد 

كه به تسليم متوصل      اي مؤثر مواجه شويد بي آن       هاي زندگي خود به شيوه      دهد كه چگونه با تله      فصل بعد به شما نشان مي     
 .ي متقابل دست بزنيد شويد، فرار كنيد، يا به حمله
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