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 های کتابفصل

کنیم که در روانشناسی جایگاه رفیعی به دست الگویی را مطرح می فصل اول در

درمانی وارهرحطات انسررانی اسررت. بر اسرراس ی ارتباطآورده اسررت و این الگو پایه

دهیم که در چرا در روابط عاطفی و یا کاری جذب افراد خاصررری توضررریح می

کنیم و انواع ی مشررکلات ارتباطی خود و دیگران را بررسرری میشررویم. ریشررهمی

 دهیم.اند را توضیح میدر ما ایجاد شده هایی که از گذشتهوارهها یا طرحقالب

صل دودر  شررود را الگوهای نامناسررب ذهنی که منجر به روابط نامناسررب میم ف

کنیم و چهار نوع مد یا وضرررعیت روحی، هیجانی و رفتاری را توضررریح بررسررری می

 دهیم. برای بهبود زندگی خود و نفوذ در قلب دیگران این چهار مد ضروری هستند.می

ی خود را ده گانه کنیم تا بتوانید مدهایی مدها را رسم مینقشهفصل سوم  در

ن بهتر بشررناسررید. در این فصررل تمرینات جالبی برای شررفای مدهای کودکی، والدی

کنیم. تمریناتی مثل تصویرسازی ذهنی، فلش های رفتاری ارائه مینامناسب و سبک

ها، جدول سرررود و زیان و تغییر خاطرات به طرز شرررگفت انگیزی در وارهکارت طرح

گوییم که چگونه با مدهای نامناسررب یمارند. در این فصررل ها تاثیر دوارهتغییر طرح

 ها را به سوی خود جذب کنیم.دیگران برخورد کنیم و چگونه آن

صل چهارمدر  های جالبی به تقویت مد بزرگسررال کنیم با روشتلاش می ف

کنیم که بتوانید از روش قدرتمند ارائه می 21 سرررالم بپردازیم. برای این منظور

اندازهای زندگی عبور کنید و مسیر خود را برای پیشرفت هموار ستها و دچالش

ها و گیریکنند شما در تصمیمگام بسیار مهم هستند و کمک می 21سازید. این 

 تر عمل کنید.برخورد با دیگران بسیار موفق
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شررویم که به جای آن که باع  گاهی یک دل نه صررد دل عاشررق کسرری می
 کند. گاهی در روابط اجتماعی آن چنانآرامش ما شود روح و روان ما را آزرده می

کنیم دیگران بسرریار موفق و خوشررحال کنیم که فکر میاحسرراس شررکسررت می
 هستند و ما گرفتار و ناراحت.

شخصی خیلی میگاهی می دانیم تواند به اهداف ما کمک کند ولی نمیدانیم 
صمیم ستان  ی خود را چگونه با او ارتباط برقرار کنیم. گاهی همسر، نامزد و یا دو

 ابی کنیم؛م چگونه رابطه را بازیدانیدهیم و نمیاز دست می
های تقبل از این که به عمق بح  برویم و سفر جالب را شروع کنیم به موقعی

 ید:شوند توجه کنواقعی زیر که با اسامی مستعار ارائه می
سرراله مهندس و دارای موقعیت اجتماعی و کاری خوبی  30فاطمه یک خانم 

ام و پدرم را از دسرررت داده اسرررت. روزی که پیش ما آمد گفت من در کودکی
ی درس و کار هم کردم روی پای خودم بایسررتم و در زمینههمیشرره سررعی می
شنا تاکنون موفق بوده ست که برای ازدواج با هر کسی آ ام. مشکلی که دارم این ا

 کند.کند و سپس رهایم میشوم، من را به خود وابسته میمی
سیاری از مردم این موقعیت ست. فاطمه در کودکی احتمالا برای ب شنا ا نیاز  آ

 محبت هستند. آیند بیبه محبت داشت و اکنون هم کسانی که به سمت او می
ست که تاکنون بیش از ساله 35مجید مرد  شغل خود را عوض کرده  5ای ا بار 
های رغم این که هم در زمینه فنی و هم سررایر موارد اطلاعات و مهارتاسررت و علی

ست.زیادی دارد، هنوز ی شار ا سب ندارد و از نظر مالی خیلی در ف شغل منا مجید  ک 
 م خیلی عقب هستم.ام و نسبت به دوستانکنم زندگی را باختهگفت احساس میمی

با ب هپدر مجید یک مرد مسرررتبد بود که خیلی ب ه های دیگر ی خود را 
 کرد. می کرد و او را بسیار تحقیرمقایسه می

 یت آشنا هست؟ آیا برای شما هم این موقع

ای بود که تاکنون دو بار در ازدواج شررکسررت خورده لیلا زن حدوداً چهل سرراله



 : چرا دل کندن از روابط نامناسب ...افتگانیریفصل اول: تسخ

 

14 

گردم و گوید که من دنبال یک مرد قوی از نظر اجتماعی و فکری میاسرررت. او می
ذهنم همیشه دنبال چنین مردی است، ولی همسر اولم بسیار خجالتی و سر به زیر 

 توانست کارهای خود را انجام دهد.سته که نمیبود و همسر دوم من هم یک آدم واب
ن د آشررنا هسررتیم و شرراید هم خود ما درگیر همیاربسرریاری از ما با این مو

توانیم کسرری را که دوسررت داریم جذب کنیم و یا در کار و چیزها باشرریم؛ نمی

 ارتباطاتمان مشکل داریم. 

ل را در ی مشرررکاگر به دنبال یافتن دلیل این مباح  هسرررتید باید ریشررره

یدا کنیم. طرحوارهطرح لبوارهها پ قا لد در ذهن و ها  که از تو ند  هایی هسرررت

بینیم و تمام روابط ما طبق این ها دنیا را میاند و ما با آنشخصیت ما ایجاد شده

سط جفری یاوارهخورند. مدل طرحها رقم میقالب ست. درمانی تو شده ا نگ ارائه 

ه خاطر تجربیات بد دوران کودکی بی ناسرررازگار هاوارهگوید که طرحیانگ می

یجاد ورده نشررردن نیازهای کودکی اآها به خاطر بروارهاند و این طرحایجاد شرررده

 (.2015)استیونز و رودیگرز شده اند

م قرار بسیاری از افرادی که رفتارهای مشکل آفرین دارند، در کودکی مورد ظل

خاطرشان نیست که کودکی شان چگونه  م درهاند و بسیاری دیگر از افراد گرفته

ضی از افراد هم در کودکی تجربیات خیلی خ ست بع ست. البته ممکن ا وبی بوده ا

ها به خاطر نوع تربیت ما و وارهاند ولی اکنون مشررکلات زیادی دارند. طرحداشررته

اند. شرراید کسرری در کودکی در عین حال به خاطر خلق و خوی ما ایجاد شررده

ی اکنون در بزرگسررالی مشررکلاتش بسرریار باشررد. باز هم این مشررکلی نداشررت ول

 دهد. واره این کارها را انجام میشخص به خاطر وجود تعدادی طرح

صحبت می صی  شخ سال کارتن خواب بود روزی با  کردم که به مدت چندین 

شان می ست. ای شه نامادریولی اکنون بهبود یافته ا زد ام من را کتک میگفت همی

ی مردم گفت بعدا از همهو باید کتک بخوری تا آدم شرروی. ایشرران میگفت تو می
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ترسرریدم ولی کم کم روی به مواد مخدر آورده بودم و مواد باع  شررده بود که می

ستان معتادم در اوایل خیلی هم به من  شم و دو شته با سی ندا دیگر از دیگران تر

 کردند.توجه می

ستگفت ما ادرم از ب گی میم" گفت:مردی می شین ه سترن یم و اکنون خاک

گفت گلیم ما را از اول رفت و می. او دنبال کاری نمی"کنمهم این گونه فکر می

 اند.سیاه بافته

شد طرح ست میوارهیادتان با سری پیش فرض در کنند که رفتار افراد ها یک 

شکل می ضیات  شخص معلولی را میطبق آن فر صورت گیرد.  شناختم که به 

وعی و دسررتش از بالای آرنج قطع بودند و یکی از پاهایش هم مصررنمادرزاد هر د

کشررید و در کار خود اسررتاد بزرگی بود و او به های زیبایی میبود، ولی نقاشرری

ها بازی گفت در مدرسرره وقتی ب هداد. او میی افراد سررالم امید و انگیزه میهمه

بازی کنم،کردند و من نمیمی یاری."باید گفتم نبه خودم می توانسرررتم   "کم ب

 ه این صورت بوده است. های ذهنی این شخص بپیش فرض

شرروند و ما با آن الگوها با دیگران ها تبدیل به الگوهای ذهنی میوارهاین طرح

د انتظار اگر قالب کیک به صووورت مرب ی باشوود ن ایکنیم. ارتباط برقرار می

 داشته باشیم که کیک ما گرد شود.

 برد؟های نامناسب میما را به سمت آدم الگوهای ذهنی چگونه

 برای یافتن جواب این سؤال لحظاتی به موارد زیر فکر کنید: 

کنند که این آقا اصلاً در حد ی اطرافیانم تاکید میگوید با این که همهخانمی می -
گویند که اگر با این شخص ازدواج ی من نیست و حتی روانشناسان هم میو اندازه

 توانم از او دل بکنم؟جبور خواهم شد که طلاق بگیرم، ولی نمیکنم حتما م
ام و همیشرره تلاش ها در یکی از ادارات کار کردهگوید من سررالمردی می -
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ستم و ام که کارم را به خوبی انجام دهم ولی هنوز هم در ردهکرده ی پایین ه
 انگار قرار نیست به حق خودم برسم.

دهم که همسرم بیشتر به من توجه کند، م میگوید هر کاری انجامردی می -
 شود.ولی او روز به روز سردتر می

گوید یکی از دوستانم از نظر درسی و اخلاقی و اجتماعی چندان ختری مید -
و  موقعیت خوبی نداشته است ولی توانسته است با یک فرد خوب ازدواج کند

ام ران نامزدی رابطهر دودکنند، ولی من اکنون هم با خوشی با هم زندگی می
 کنم.قطع شده است و اکنون احساس افسردگی می

ی افراد خیلی به گوید که در محل کار و هر جای دیگر همهفرد دیگری می
 ام.کنند و به خاطر همین خیلی زود در کارم پیشرفت کردهمن توجه می

دوست  اموارد این چنینی زیادند و شما هم با این موارد آشنا هستید و مطمئن
تر باشرررید و بتوانید امپراطور قلب دارید بدانید که چگونه در ارتباطات خود قوی

 دیگران باشید.
شتن موقعیتچه عاملی باع  می صی با دا شخ های خوب در روابط شود که 

به  کاری و یا عاطفی مشکل پیدا کند ولی شخص دیگر موفق باشد؟ چرا ما گاهی
ا بعضی از افراد در محیط ی با ما ندارد؟ چرشویم که هیچ تناسبکسی وابسته می

 رسند؟کنند ولی بعضی دیگر به هیچ جا نمیکار خیلی زود پیشرفت می
ست. ذهن ما باع  می شمان جواب در الگوهای ذهنی نهفته ا سانی خو شود از ک

 نیم و...بیاید، از کسانی متنفر باشیم، به کسانی وابسته باشیم، از کسانی دوری ک
ها اند که به آنهایی در ذهن ما درسرررت شررردهلگوها و یا قالباز کودکی ا

شرروند ما به کسرری جذب شررویم و یا از ها باع  میوارهگویند. طرحمی وارهطرح

 دهند. های ما شکل میوارهی روابط را طرحکسی متنفر باشیم. پایه

 شویم.هایمان جذب دیگران میوارهما با طرح
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ستیونز و اکهارد رودیگر اطات میواره را علم ارتبمدل طرح (. 2017نامند )بروس ا

ها ساخته ی یک ساختمان هستند که بنای ساختمان طبق آنها مثل نقشهوارهطرح

شرروند، بعضرری دیگر دنبال افراد عاطفه میشررود. بعضرری از افراد جذب افراد بیمی

باقدرتمندی هسرررتند که آن طات خود ها را نجات دهند، افراد دیگری هم در ارت

 تر هستند و گروهی هم از ارتباط ترس دارند.متمایل به افراد ضعیف

کنند ها تعیین میوارههای افراد است؛ یعنی طرحاین موارد به خاطر طرح واره

های اول ها و سرررالها از همان ماهوارهکه ما چگونه با دیگران برخورد کنیم. طرح

درمانی باور دارد وارهگذار طرحبنیان (2001) اند. جفری یانگزندگی ایجاد شرررده

با  که ما در کودکی نیازهای هیجانی خاصرری داشررتیم و نوع برخوردی که والدین

های وارهساز داشتند باع  ایجاد طرحاین نیازها در آن سالهای دور ولی سرنوشت

گیری مختلف در شخصیت ما شده است. روزهایی که شخصیت ما در حال شکل

 ها هم به سرعت خود را بر شخصیت ما تحمیل کرده بودند. وارهحبوده است. طر

شدهدر چه خانواده شتهای بزرگ  اند؟ آیا ایم؟ پدر و مادر چه رفتاری با هم دا

یت میما را در آغوش می یا احسررراس امن ند؟ آ ما حس گرفت به  یا  کردیم؟ آ

ها ا سئوال دیگر. ایناند و صدهکردهاند؟ آیا ما را با دیگران مقایسهارزشمندی داده

 اند.های ما را ساختهوارههمه طرح

گویند گویند که چگونه خود و دیگران را نگاه کنیم؛ میها به ما میوارهطرح

سات خود را چگونه با دیگران رفتار کنیم و می سا گویند چگونه فکر کنیم و یا اح

هستند که به  خودآگاهها تصاویر عمیقی در ناوارهچگونه بیان کنیم. بنابراین طرح

 دهند.باور و احساس خود را نشان می ،گفتار ،صورت رفتار

کنیم. البته در این جا نیاز نیسررت ها اشرراره میوارهمورد از طرح 16در زیر به 

شوید  16که این  شنایی کلی پیدا کنید تا متوجه  مورد را حفظ کنید. فقط یک آ

 د.زنکه چرا از مردم رفتارهای مختلفی سر می
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 محسن همیشه نگران این بود که نکند نامزدش رهایش کند و او رهاشدگی: -1
وقت  وتنها شررود. اتفاقا نامزد او هم بسرریار دنبال کار و تحصرریلات خود بود 

گذاشرررت. نهایتا یک روز هم او را رها کرد. محسرررن کمی برای محسرررن می
خواستم گفت همیشه هر کسی را میشکست خورد و بسیار نالان و دلگیر می

 دادند.کرد و یا افرادی بودند که فرصتی برای من قرار نمیرهایم می

واره را دارد به طور ناخودآگاه منتظر اسررت که عزیزان شررخصرری که این طرح

توان کند دیگران در دسررترس او نیسررتند و نمیخود را از دسررت بدهد. فکر می

کند و یا از او را رها می باور دارد که طرف مقابلش ها تکیه کرد. اوخیلی به آن

ماند. بنابراین یا سررمت افراد دور از دسررترس تنها می خودش رود و نهایتاًبین می

ای صرررمیمی ها وارد رابطهها با آنرود و با به خاطر ترس از دسرررت دادن آدممی

 کند.ها را بسیار کنترل میشود و یا برای نگه داشتن دیگران آننمی

هایی وارها پیش ببریم باید ذکر کنیم که افراد در مقابل طرحقبل از این که بح  ر

ها همان کودکی خود را ادامه گیرند؛ بعضررریکه دارند حداقل سررره روش به کار می

دهند. یعنی اگر آن زمان مظلوم و قربانی بودند هم اکنون هم هسرررتند، اگر مورد می
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شان به گونهتوجهی قرار میبی ست که باع  بیاگرفتند اکنون هم کارهای توجهی ی ا

سانی می سمت ک شان نبودند اکنون هم  ستر شود. یا چون در آن زمان اطرافیان در د

گویند؛ یعنی شخص روند که در دسترس نیستند. این سبک رفتاری را تسلیم میمی

 کند.ی خود است و همیشه طبق آن رفتار میوارهتسلیم طرح

ی خود رنج وارهون شررخص از طرحیا اجتناب اسررت؛ یعنی چ فرارروشرری دیگر 

عال میهایی که آن طرحکند از موقعیتبرد پس تلاش میمی کنند دوری واره را ف

شود و یا به خاطر ترس از ها نمیکند. مثلا به خاطر ترس از مسخره شدن وارد جمع

 شود.مند نمیدست دادن مردم به کسی علاقه

ست؛ ج ران افراطیو روش دیگر هم  شخص دیگر  یا حمله ا بدین گونه که 

کند. در این صررورت خواهد مثل گذشررته اش باشررد و برعکس آن عمل مینمی

کند. مثلا کسرری که در کودکی خیلی مورد ی خود حمله میوارهشررخص به طرح

ورد ظلم واقع شده است، ممکن است اکنون دیگران را اذیت کند و یا کسی که م

 خواهد به هر روشی نظر دیگران را جلب کند.گرفت اکنون میمیمهری قرار بی

واره این سرره نوع سرربک رفتاری را توضرریح مورد طرح 16ما برای هر کدام از 

 خواهیم داد.

ی رهاشدگی داشته باشند ممکن است به یکی از وارهکسانی که طرح

 های زیر عمل کنند: روش

ل رقابل دسررترس و یا غیرقابهمسررر یا دوسررتان خود را از میان افراد غی -

 کنند )تسلیم(.بینی پیدا میپیش

 شوند )فرار(.به خاطر ترس از رها شدن وارد روابط نمی -

کنند بر طرف مقابل خود مسررلط به خاطر ترس از رها شرردن سررعی می -

 راطی(.شوند و یا او را خیلی کنترل کنند که مبادا رهایشان کند)جبران اف
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کند کسی واره را داشت. او همیشه فکر میطرحعلی این  محرومیت هیجانی: -2
گفت کسررری من را درک کند. مینیازهای فیزیکی و عاطفی او را برآورده نمی

ی کند. علی در خانوادهکند و در مواقع لزوم هیچ کس از من حمایت نمینمی
سررردی بزرگ شررده بود. او به شرردت کمبود محبت داشررت. در کودکی مادر 

 گر بود.کرد و پدرش هم یک مرد سرزنشتوجهی نمی سردی داشت که به او
 واره را دارد همه یا یکی از مشکلات زیر را دارد:کسی که این طرح

 کم ود مح ت -الف

 کند.یکند کسی او را درک نمدم همدلی: احساس میع -ب

کند کسی وجود ندارد که بتواند مایت: احساس میحمحرومیت از  -ج

  به او تکیه کند.

سرد و بیاین اف شوند عاطفه میراد در روابط کاری و یا عاطفی یا جذب افراد 

ی وارد روابط و یا انتظار عاطفی زیادی از دیگران دارند. بعضی از این افراد هم خیل

 ها ندارند.وجهی به آنتکنند دیگران شوند، زیرا فکر میصمیمی نمی

ن است به یکی از ی محرومیت هیجانی داشته باشند ممکوارهکسانی که طرح

 های زیر عمل کنند:روش

ها اهمیتی شررروند و طرف مقابل به آنعاطفه میجذب افراد سررررد و بی -

 دهد )تسلیم(.نمی

مهری و تسرررکین خود روی به اعتیاد یا حتی کار به خاطر فرار از درد بی -

 آورند )فرار(.زیاد می

به همیبه هر طریقی می - ند و  لب کن ند نظر دیگران را ج خاطر خواه ن 

از بسرریار دنبال کار دیگران هسررتند و بعد به خاطر عدم برآورده شرردن نی

 بران افراطی(.مند هستند )جعاطفی خود از دیگران گله
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کنند و به او کند دیگران از او سررروء اسرررتفاده میزهرا فکر می اعتمادی:بی -3
سبت به زنند به همین خاطر با کسی صمیمی نمیضربه می شود و معمولا ن

پدرش خیلی آندی کرد و ها را کنترل میگران سررروء ظن دارد. در ب گی 
ست که زهرا با اعتمادی در خانوادهمعمولاً جو بی شان حکم فرما بود. جالب ا ا

 مردی ازدواج کرد که آن مرد هم بسیار شکاک بود.

واره را دارند انتظار دارند که از طرف دیگران ضربه کسانی که این طرح

شهیبخورند، فکر م ستفاده کنند مردم نق سوء ا هایی دارند که از دیگران 

 کنند. 

 چنین افرادی ممکن است در روابط عاطفی دچار موارد زیر شوند:

 همسر بدبین و یا غیر قابل اعتماد پیدا کنند )تسلیم(. -

 ی نزدیک نشوند )فرار(.به خاطر عدم اعتماد به مردم با کسی وارد رابطه -

حرمت باشررند کنند و یا نسرربت به دیگران بی از دیگران سرروء اسررتفاده -

 )جبران افراطی(.

کنند و گوید در محیط کار همه من را مسخره میفرهاد می شرم و نقص: -4

تر هسرتم. از طرف من همیشره ذهنم درگیر این اسرت که چرا از بقیه کم

کند. هر دو برادر ی مردم را بسررریار مسرررخره میدیگر برادر او هم بقیه

های متفاوتی آن را نشررران شررررم و نقص دارند ولی به گونهی وارهطرح

ها مسررخرگی و تحقیر بود ی ایندهند. در کودکی جو حاکم بر خانوادهمی

 کردند. یمهای دیگر مقایسه ها را با ب هو معمولا خانواده آن

جام ه این افراد احسوواس می به درد  ند و  ند نیسووت ند ارزشووم کن

سیار حساس هستند. م مولا خود را با بنتقاد ها نس ت به اخورند. آننمی

 های درونی دارند.کنند عیبکنند و فکر میدیگران خیلی مقایسه می
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 ها بیفتد:در روابط عاطفی ممکن است اتفاقات زیر برای آن

سرزنش - ستان انتقادگر و  سر و یا دو شه گر پیدا میهم کنند. خود را همی

تواند موقعیت بهتری کند نمیدهد و فکر میزیر دسرررت دیگران قرار می

 داشته باشد )تسلیم(.

به خاطر ترس از طرد شررردن احسررراسرررات خود را با دیگران در میان  -

 ترسد که او را مسخره کنند )فرار(.گذارد و مینمی

بل دیگران دارد و تلاش می - قا نه در م قادگرا تار انت یترف ند موفق های ک

 دیگران را ناچیز جلوه دهد )جبران افراطی(.

ی کند وصلهگیری است و احساس میجمال فرد گوشه انزوای اجتماعی: -5
ست. وقتی وارد جمع صبانی میها میناجور جمع ا شود، شود از درون ع

اش هم آورد. او از کودکی همین گونه بود و خانوادهولی به روی خود نمی
 دفاع کند. تواند از خودشکردند که چرا نمیهمیشه او را سرنش می

ی ناجور جام ه کنند به جام ه ت لق ندارند و وصوولهافراد فکر میاین 

 هستند. در روابط عاطفی و یا دوستی ممکن است به صورت زیر باشند:

 کنند )تسلیم(.ها مشارکت نمیدر گروه -

 کنند )فرار(.ها دوری میاز جمع -

شدن به گروه نقش بازی می - ساس تعلق برای ملحق  صل اح کند ولی در ا

 کند )جبران افراطی(.یبه آن نم

ستگی: -6 کند کند و فکر میکفایتی میمهتاب به شرردت احسرراس بی واب

توانند برای او تصمیم بگیرند. حتی در مسائل معمولی هم دیگران بهتر می

خواهد کار مهمی انجام بدهد ترس تواند تصرررمیم بگیرد. هر وقت مینمی

ردد که با او مشررورت گگیرد و دنبال کسرری میفراوانی سرررتاپای او را می
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شررد که ی مهتاب در کودکی همیشرره این حرف تکرار میکند. در خانواده

 «.  توانینمی»

ی خود را انجام دهند و های روزمرهتوانند مسئولیتچنین افرادی نمی

سی آن ستند که ک شدت دن ال این ه ها را راهنمایی کند و یا کمک به 

 کند که کارهایشان را انجام دهند.

 وابط عاطفی و دوستی به صورت زیر هستند:در ر

 کننده هستند )تسلیم(.دنبال همسر و یا دوستان بسیار کمک -

اندازند و مسرررئولیت مهمی در زندگی بر عهده تصرررمیمات را به عقب می -

 گیرند )فرار(.نمی

کنند که به کسی نیاز با این که نیاز به دیگران دارند ولی بسیار وانمود می -

 افراطی(.ندراند )جبران 

گوید. او حسین همیشه از بیماری و اتفاقات بد سخن میپذیری: آسیب -7
کند که هر لحظه ممکن است اتفاق بدی بیفتد. جالب است که در فکر می

 افتد.بیشتر مواقع هم برای او اتفاقات بد می

شان این افراد م مولا فکر می شتناکی برای ست اتفاق وح کنند که قرار ا

 کنند:عاطفی و دوستی هم به صورت زیر عمل می بیفتد. در روابط

سوال می - سیار  شکلی پیش از طرف مقابل ب شود که م سد تا مطمئن  پر

 ن اتفاقات بد هست )تسلیم(.آید و همیشه نگرانمی

 ممکن است از هر گونه موقعیت ناشناخته فرار کند )فرار(. -

د و ای بخواهد خود را شررجاع نشرران دهممکن اسررت به طور افراط گونه -

 رفتارهای خطرناکی بروز دهد )جبران افراطی(.

ای ندارد. کند هیچ هویت جداگانهحمید احساس مینیافته: خویشتن تحول -8
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خواهد بگوید و یا هر هیچ حد و مرزی بین خودش و والدینش ندارد هرچه می

ها خواهد انجام بدهد را حتما باید به والدینش بگوید و بدون اجازه آنکاری می

 ها ذوب شده است. کند. گویی در آنکاری نمیهیچ 

ست و این افراد احساس می شده ا کنند که وجودشان در دیگران ادغام 

ای )مثلا والدین و یا یک شووخص دیگره هیه هویت جداگانه نبدون دیگرا

 ندارند. در روابط عاطفی و یا دوستی و کاری به صورت زیر هستند:

کنند و با کسرری ارتباط برقرار تقلید می از رفتار افراد مهم زندگی بسرریار -

 ها است )تسلیم(.رمانروای آنفکنند که رهبر و می

گیری ها بگوید باید خودت مسرررتقل باشررری از او کنارهاگر کسررری به آن -

 کنند )فرار(.می

ای گاهی بعضررری از این افراد برعکس موارد بالایی به صرررورت افراط گونه -

ست کمک ای کارهای سخت هم درخوادهند و برخود را مستقل نشان می

 کنند )جبران افراطی(نمی

ست -9 سه می: شک شه خود را با دیگران مقای سان همی ساس اح کند و اح
ست مواجه می شک ستعداد کافی ندارد. معمولاً کارهایش با  کند هوش و ا
سرانجام گوید من از اول میشود و خودش میمی ستم که کارهایم به  دان
 رسند. نمی

ستند و احساس بیاین افرا شکست خورده ه کفایتی د باور دارند که 

 ا دیگران هم به صورت زیر هستند:کنند. در روابط بمی

کنند دیگران کارها را بهتر اصررلا خود را قبول ندارند و یا همیشرره فکر می -

 دهند )تسلیم(.انجام می

 .سرگردان است و دنبال هدف و برنامه ریزی برای موفقیت نیست )فرار( -
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کنند به دهند و یا تلاش میارزش جلوه میهای دیگران را بییشررررفتپ -

توانند دچار نقص کارها را به سررررانجام برسرررانند و چون نمیای بیگونه

 شوند )جبران افراطی(.استرس فراوان می

کند از همه بالاتر اسررت و بقیه باید در شررادی معمولاً فکر می اسووتحقاق: -10
ق میل او رفتار نکند زود کنار گذاشرررته خدمت او باشرررند و اگر کسررری طب

 کند همیشه حق با خودش است.شود. با دیگران همدلی ندارد و فکر میمی
ست. هر وقت چیزی میاین افراد فکر می شان ا شه حق با خود خواهند کنند همی

کنند و یا می در غیر این صرررورت قهرباید دیگران هر طوری که شرررده فراهم کنند 

های دیگران این افراد برتری جو هستند و توجهی به خواستهشوند. عصبانی می

 ندارند. در روابط عاطفی و دوستی و کاری به صورت زیر هستند:

ای دارند و به نیازهای طرف عاطفهبا همسر و یا افراد مهم زندگی روابط بی -

 کنند )تسلیم(.مقابل توجهی نمی

 روند )فرار(.ن جا میآدهد از اگر در موقعیتی نتواند برتری طلبی خود را نشان  -

های پر زرق و برق کنند و با دادن هدیهاین افراد گاهی برعکس عمل می -

خواهند نشرران دهند که به فکر دیگران و یا کارهای ظاهرا خیرخواهانه می

 هم هستند )جبران افراطی(.

خواهد زهرا برای رسررریدن به چیزهایی که می داری ناکافی:خویشووتن -11
تواند احسرراسررات خود را کند و به سررختی میتحمل نمی هیچ مانعی را
 کنترل کند.

توانند بر احسراسرات خود مدیریت داشرته باشرند و ممکن چنین افرادی نمی

اسرررت کارهایی انجام دهند که به خود و یا دیگران آسررریب برسرررانند، هم نین 

 خواهند اگر مشکلیها تحمل ناکامی را ندارند و زمانی که چیزی را میاین
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شفته می سیار آ کنند. در شوند و یا آن هدف را زود رها میپیش بیاید ب

 کنند:روابط عاطفی و دوستی و کاری به صورت زیر عمل می

صورت افراطی به خوردن هیجانات خود را نمی - توانند کنترل کنند و یا به 

 پردازند )تسلیم(.و یا تفریح می

یا در محل کار زیاد ممکن اسررت هدف خاصرری برای خود تعیین نکنند و  -

 رار(.توجهی به کار نداشته باشند و به همین خاطر از کار اخراج شوند )ف

خواهند این مشکل را حل کنند و بعضی از این افراد به صورت افراطی می -

شرده می صورت ف خواهند کارهای خود را فورا به اتمام به همین خاطر به 

 برسانند )جبران افراطی(.

حسرررن همیشررره دنبال کار دیگران بود و هر وقت  ایثارگری افراطی: -12
کردند و او هم دنبال آن دوسررتان و رفقایش کاری داشررتند او را صرردا می

شد و کردند خیلی هیجانی میرفت. وقتی دوستانش او را تایید میکار می
 ها انجام دهد.کرد کاری برای آنتلاش می

شان را فدای داین افراد نیازهای خود و خانواده ستاا کنند و ن و اطرافیان میو

هد نمیوقتی کسررری چیزی را از آن خاطر ها بخوا به همین  ند،  نه بگوی ند  توان

 خشم درونی م مولاً دن ال انجام کارهای بقیه هستند وبا رغم میل و علی

اند. در روابط عاطفی و کنند که قربانی شوودهخودشووان هم احسوواس می

 ند:کندوستی و کاری به صورت زیر عمل می

ثارگری می - حد ای هدفبرای دیگران بیش از  به  ند و توجهی  ها و کن

 های خود ندارند )تسلیم(.خواسته

 .ممکن است به خاطر ترس از قربانی شدن از دیگران دوری کنند )فرار( -

ممکن اسررت روزی به حالت پرخاشررگری و یا افسررردگی برسررند که چرا  -
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صرررمیم بگیرند که برای هیچ دانند و دیگر تها را نمیدیگران قدر کار آن
 کسی کاری نکنند )جبران افراطی(.

سرررتاره خیلی دنبال جلب توجه اسرررت و اگر کاری انجام  جلب توجه: -13
شررود. گاهی بسرریار به دهد و دیگران او را تأیید نکنند بسرریار ناراحت می

های عجیب و غریب دارد و حتی گاهی هم رسررد و پوشررشظاهر خود می
ی این موارد به همه، نبال کار دیگران اسرررتبرای جلب توجه خیلی د

ست. افرادی که این طرح واره را خاطر جلب توجه و تأیید دیگران ا

 کنند:دارند به صورت زیر عمل می

ستند و اگر برای هر کاری که انجام می - دهند در پی جلب توجه دیگران ه
 شوند )تسلیم(.طرف توجه نکند بسیار اذیت می

نند کسرری مورد توجه اسررت خیلی نسرربت به او بیممکن اسررت وقتی می -
 حسادت کنند و از او دوری کنند )فرار(.

دهد به شررکل نامناسرربی او را یا وقتی کسرری کار مورد پسررندی انجام می -
 دهند )جبران افراطی(.ارزش جلوه میبی

کند. های منفی کار را نگاه میحسرررین همیشررره جنبه گرایی:منفی -14
ستانشمعمولاَ نگران و از درون ب ست. به همین خاطر دو شفته ا از  سیار آ

 و شکایت او زیاد است. گیرند زیرا گلهاو فاصله می
ند از کوچک عادت دار فاج هاین افراد  ها را ترین حوادث بزرگترین 

 در روابط عاطفی و دوستی و کاری به صورت زیر هستند: بسازند.
های مثبت را نبهکنند جگیرند و تلاش میهر اتفاق مثبتی را نادیده می -

بیند و در هر چیزی های خوب طرف را نمیارزش نشرران دهند. وییگیبی
 ی منفی است )تسلیم(.به دنبال یک نکته

کنند هرگز مشرررکلات به پایان امیدی به بهبود اوضررراع ندارند و فکر می -
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 رسد )فرار(نمی

بعضرری از این افراد ممکن اسررت بعد از مدتی برعکس شرروند و مثبت نگر  -

 ها دور شوند )جبران افراطی(. الی شوند و از واقعیتخی

سیار کنترل می: بازداری هیجانی -15 سعود هیجانات خود را ب کند و فکر م
ناتش دیگران را آزرده میمی جا یان هی ند ب ند. حرفک یادی در ک های ز

کند و در بسرریاری از موارد دیگران پی به غم، درونش اسررت که بیان نمی
 برند.نیت او نمیناراحتی و حتی عصبا

ناراحتی و غم خود را نشووان نمی دهند، چون چنین افرادی خشووم، 

ترسند که طرد شوند و یا دیگران را ناراحت کنند. چنین افرادی حتی می

ممکن اسووت خوشووحالی خود را هم نشووان ندهند. در روابط عاطفی و 

 دوستی و کاری به صورت زیر هستند:

سیار تاکید  - ستدلال ب سات را بیمیبر منطق و ا اهمیت جلوه کنند و احسا

 دهند )تسلیم(.می

کنند و یا افراد اگر فعالیتی نیاز به هیجان داشرررته باشرررد از آن دوری می -

 دانند )فرار(.منطق میدارای هیجان را بی

کنند و بدون در نظر گرفتن شرایط به بعضی از این افراد برعکس عمل می -

شان می ست برای این دصورت افراطی هیجانات را ن هند و حتی ممکن ا

 امر تحت تاثیر الکل و مواد مخدر قرار بگیرند )جبران افراطی(.

شه فکر می: گیرانه های سختملاک -16 کند باید بهتر از بقیه فاطمه همی
باشررد و کارها را بهتر انجام دهد. به همین خاطر از خود هیچ رضررایتی 

کند باید آن را کر میکند چون فندارد. گاهی اصررلا کاری را شررروع نمی
بسرریار خوب انجام دهد و نگران اسررت که خوب انجام نگیرد. گاهی هم 
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 کند خیلی باید بهتر باشد.کند ولی فکر میشروع می
این افراد نسرربت به خود بسرریار سررخت گیر هسررتند و همیشرره منتظرند تا 

 را به دست بیاورند و بعد تفریح کنند.  های بزرگ خودهدف

کنند هر کاری را باید به نحو د رضووایتی ندارند و فکر میها از خواین

ارزش هستند. در روابط عاطفی احسن انجام دهند، در غیر این صورت بی

 کنند:و دوستی و کاری این افراد به صورت زیر عمل می

ند و از خود و دیگران تلاش می - جام ده بدون نقص ان ها را  کار که  ند  کن

 (.انتظارات زیادی دارند )تسلیم

رود کار خواهند پیش نمیبینند کارها به آن صورت که میگاهی وقتی می -

 اندازند )فرار(.کنند و یا آن را به عقب میرا رها می

کشرررند و به کارهای خیلی های خود دسرررت میی هدفگاهی از همه -

 آورند )جبران افراطی(.معمولی روی می

ست. وارهها طرحاین سیاری از مردم ا صلی ب کنم قبل از ن پیشنهاد میمهای ا

ا انجام دهید و تست طرح واره ر zehnemovafagh.comی مطلب در سایت ادامه

 های خود را پیدا کنید.وارهطرح

توان اصلاح کرد. بسیاری از افراد ها را میوارهخبر خوب این است که این طرح

از آن چه فکر کنند مشکلاتشان بیش ها احساس میوارهبا آشنا شدن با این طرح

برد تا از این کنند زیاد اسرررت. ولی این کتاب شرررما را قدم به قدم پیش میمی

شما پای در راهی نهادهمشکلات عبور کنید. نکته ست که  سیار مهم این ا اید ی ب

 که بسیار ارزشمند است و به قول شاعر:

 گر در طلبت رنجی ما را برسرررد شررراید
 

 هاچون عشق حرم باشد سهل است بیابان 
 

ی رضایت های پایهوارهگویند طرح( می2017) زبروس استیو و اکهارد رود یگر
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شخصیت را همین طرح ساس  ضایت زندگی هستند و ا سازند ها میوارهیا عدم ر

 ها اساس ارتباط ما با دیگران هستند.وارهکنند که طرحها تأکید میآن

سات وارهطرح صورت ناخودآگاه رفتار، احسا و حتی وضعیت جسمانی ما را ها به 

شکیل می سی که محرومیت هیجانی دارد، معمولاً فکر میت سی دهند. مثلاً ک کند ک

 شود. او را دوست ندارد. به همین خاطر خیلی زود از دست دیگران ناراحت می

اند؟ افرادی که ها ایجاد شرردهوارهحال سرروال این اسررت که از کجا این طرح

صطلاحا میکنند نمیفکر می واره دارند معمولاطرح  "گویندتوانند تغییر کنند و ا

ای ی آشفتهگویند چون ما در خانوادهای دیگر هم می. عده"من همینم که هستم

رای ما به دنیا آمدیم و یا پدر و مادر را در کودکی از دسررت دادیم پس شرررایط ب

دانند و مقصررر میهمین بوده و خواهد بود. بعضرری از افراد پدر و مادر را بسرریار 

 ی دیگری بودیم این مشکلات را نداشتیم.گویند اگر ما در خانوادهمی

 پدر، مادر! آیا شما متهم هستید؟

شروع می ستان از زمانی  ها وارهایم و از آن هنگام طرحشود که ما به دنیا آمدهدا

شد کرده دنیا درمانی کودکی که به وارهاند. طبق نظر یانگ مبدع طرحشروع به ر

 نیاز هیجانی دارد: 5آید می

 امنیت، ثبات و دلبستگی ایمن به دیگران -1

ی افراد در کودکی و حتی در بزرگسرررالی نیاز دارند که نسررربت به دیگران همه

شند و بتوانند روابط موثری با اطرافیان د شته با ضایت بخش دا ستگی ر شته دلب ا

کننده این نیاز کودک زوی و طردعاطفه، منثبات، سرد و بیهای بیباشند. خانواده

 کنند.را برآورده نمی

 کفایت و ابراز خود -2
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ای دارد و توانایی و اسرررتقلال کودک نیاز دارد که احسررراس کند هویت جداگانه

کنند و یا از هایی که فرزندان را تحقیر میکافی برای انجام کارها دارد. خانواده

 کنند.نیاز را برآورده نمی کنند اینها به صورت افراطی حمایت میآن

 آزادی در بیان نیازها و هیجانات سالم -3

نات و خواسرررته یاز دارد که هیجا های معقول خود را ابراز کند. اگر در کودک ن

کردند این ای کودک را به خاطر هیجانات سرررالمش تنبیه یا تحقیر میخانواده

 دهند.هیجانات به صورت عقده خود را نشان می

 و خودانگیختگیتفریح  -4

وبی ی افراد در کودکی نیاز دارند تفریح کنند و فارغ از اتفاقات روزمره احساس خهمه

اند و بعدا در بزرگسالی دارای داشته باشند. بعضی از کودکان از این نظر تامین نشده

 گرایی و دوری گزیدن از دیگران خواهند شد. مشکلاتی از جمله استرس، کمال

 بینانه واقعهای محدودیت -5

ی افراد نیاز دارند گاهی در محدودیت هم قرار بگیرند. اگر کودکی هر چیزی همه

ها را تواند ناکامیها نمیکه اراده کرد را سررریع از طریق دیگران دریافت کند، بعد

 ا در آورد.پتواند او را از تحمل کند و هر اتفاقی می

ند. در به خوبی برآورده کرده باشررکمتر پدر و مادری هسررتند که نیازهای فوق را 

شرایط ست، بلکه  شکال در نیازهای ما فقط به خاطر پدر و مادر نی جامعه  عین حال ا

کل تاثیر میوارهگیری طرحهم بر شررر مهها  نابراین ه ی مردم کم و بیش گذارد. ب

ست که ما خودمان طرحوارهطرح ست این ا هایمان را به وارههایی دارند. آن چه مهم ا

 ها با خود ما است.وارهی این طرحایم ولی ادامهجود نیاوردهو

تاکید می مان ما بر این نکته  یازهای که حتی اگر هیه کدام از ن کنیم 
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باز هم می باشووند،  توانیم از همین اکنون خود را عوض برآورده نشووده 

مان آنکنیم. می یک توانیم خود ثل  ما م ها را برآورده سووازیم. م ر 

ست ستیک ا شکلی درآید و اگر تا الان تحت تاثیر که می پلا تواند به هر 

 تواند حاکم زندگی باشد.ها بوده است از این به ب د میوارهطرح

توانیم در ارتباط با دیگران خیلی بهتر عمل اگر ما این مدل را یاد بگیریم می

 کنیم و نگذاریم بیشتر از این در زندگی زیان ببینیم.

 رسانند؟به روابط ما آسیب میها چگونه وارهطرح

ها چگونه ارتباطات ما را وارهآورم تا نشان داده شود که طرحدر زیر چند مثال می

 ریزند.به هم می

داند، به ی شرررم و نقص دارد خود را کمتر از دیگران میوارهسرری که طرحک -

پایین بال افراد  یا همیشررره دن خاطر  عد متوجه تر از خود میهمین  رود و ب

د شود که این افراد مناسب او نیستند و یا برای این که به دیگران ثابت کنمی

رود و به جای این که کار که آدم ارزشررمندی اسررت سررمت افراد معروف می

 گردد.ها میمفیدی انجام دهد فقط دنبال آن

واره را داشررته باشررید، در این صررورت یا جذب فرض کنید که شررما این طرح

شروع به مسخره کردن دیگران مییگر مافراد مسخره کنید و شوید و یا خودتان 

 کنید.به همین خاطر در روابط خود مشکل پیدا می

ی استحقاق داشته باشید از دیگران خیلی انتظار دارید. و وارهاگر شما طرح -

کنید بقیه باید به هر طریقی کار شما را انجام دهند. چندان با دیگران فکر می

ست دیگران ناراحت میکهمدلی نمی ساس از نید و زود از د شوید و بر این ا

شما کم می سی که میجذابیت  شد از شود. ک خواهد امپراطور قلب دیگران با

قابلش چنین طرحها عبور میوارهاین طرح ند و اگر هم طرف م هایی وارهک
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 ها برخورد کند.داند که چگونه با آنداشته باشد می

شما طرح - شید یا وارهاگر  شته با شدگی دا سانی می رها روید که از سمت ک

خواهید دیگران را در رابطه نگه کنند و یا به هر طریقی میشرررما دوری می

کنید. وقتی شررما از این دارید و شررروع به کنترل گری و یا سررلطه گری می

گاه میوارهطرح ید میها آ ید از دسرررت افراد دارای طرحشرررو های وارهتوان

 مکن است زندگی شما را تحت تاثیر قرار دهند، نجات یابید.شدید،که م

ها در اغلب وارهجنگند؛ یعنی این طرحها برای بقای خود میوارهنکته: طرح

 ها دل بکنیم.خواهیم از آنارتباطات ما وجود دارند و گویی ما نمی

شید یا طرف مقابل معمولاً بدون دلی بیوارهگر طرحا - شته با یل اعتمادی دا

 کنید.به شما شک دارد و یا شما بدون دلیل به دیگران شک می

کنید به تنهایی ی وابسرررتگی داشرررته باشرررید احسررراس میوارهگر طرحا -

به نمی خاطر خیلی  به همین  ید  جام ده های روزمره خود را ان کار ید  توان

سته می  هاتوانید از آنشوید و نمیشوید و یا جذب افراد زورگو میدیگران واب

 دل بکنید.

 ها از دل بکنیم؟وارهتوانیم از طرحچرا نمی

ها هسررتیم. هر چه او امر های فعالی داشررته باشرریم اسرریر فرمان آنوارهوقتی ما طرح

دهیم. قبلاً گفتیم که احتمالا در کودکی نیازهای کند ما بی هیچ اختیاری انجام می

د خوبی نشررده بود. به همین خاطر ما یا برآورده نشررده بودند و یا با نیازهای ما برخور

یکی از رویم. ی خود برره سررروی دیگران مینشرررردهمررا برای نیررازهررای برآورده 
سات خود را مراجعه سا شت اح ستعار مریم در کودکی حق ندا کنندگان من با نام م

گرفت. اکنون که کرد و یا مورد تمسرررخر قرار مینشررران دهد. پدرش او را تنبیه می
ست با م شده ا گوید شود. مریم میردی ازدواج کرده که به شدت عصبانی میبزرگ 
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دانسررتم او عصرربانی اسررت و با این که همیشرره دنبال یک مرد قبل از ازدواج هم می
 توانستم از او دل بکنم.مهربان بودم ولی جذب این شخص شدم و نمی

 هستیم؟ چیز همان دنبال و کنیمنمی دوری آیدمی بدمان که چیزی از چرا

 گوید:وی شاعر بزرگ ایرانی میمول

 پیش چشمت داشتی آینه کبود
 

 نمودلاجرم دنیررا کبودی می 
 

بینیم و اگر نگریم، انگار چیز دیگری نمیها به جهان میوارهما با عینک طرح

شرررد اکنون ما هم ببینیم برای ما جذابیت ندارد. اگر در کودکی به ما ظلم می

شرررود و سرررمت ظالمان ا هم نان به ما ظلم میبینیم و یجهان را پر از ظلم می

رویم و یا شررراید هم ما شرررروع به جبران کردیم و دیگران را مورد ظلم قرار می

ایم و گویی راهی برای بیرون آمدن هایی گیر کردهدهیم. هرکدام از ما در تلهمی

 کنیم راهی وجود دارد.فکر نمی دانیم و یا اصلاًنمی

ها وارهروابط هسرررتند و آن هم کسرررانی که از طرحتنها یک گروه امپراتور 

 های دیگران چگونه برخورد کنند.وارهدانند با طرحاند و میگذشته

 ها: آیا راهی هست؟هرواورق زدن طرح

های کتاب جلوی چشم ما هستند ها مانند صفحهوارهبله راه مناسبی وجود دارد. طرح

خواهیم در ارتباط با ناسررب برسرریم. اگر میی مها را ورق بزنیم تا به صررفحهباید آن

واره با مردم ارتباط تر عمل کنیم بهترین راه این اسرررت که بدون طرحدیگران موفق

 کنیم.ها را هم تسخیر میترین قلببرقرار کنیم. در این صورت است که یخ

بر این اسرراس بهتر اسررت این جا بیشررتر توقف کنیم و کمی گرایش خود به 

 یر نظر بگیریم.دیگران را ز

 

 تمرین
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شرررود؟ آیا فیلم اگر تاریخ روابط عاطفی شرررما مثل یک فیلم باشرررد چگونه می
شد شاید گاهی تراژدی با ست؟  ولی. و گاهی معم ،تراژدی، کمدی، ملودرام و یا... ا

های مختلفی در روابط شما باشد. گاهی با یک شخص خیلی خوب رابطه یا سبک
 آید. ه نظر میاصلاً نفوذناپذیر ب کنید ولی شخص دیگریبرقرار می

 اید؟مسافر زمان: در گذشته چگونه بوده
سررالگی خود  1یا  3، 5خواهید به اید و میای شرردهفرض کنید سرروار وسرریله
ام چیزی به خاطر بینید؟ شررراید بگویید من از کودکیبرگردید. در آنجا چه می
ندگی شما چگونه بوده است. وضاع زاکنید در آن زمان ندارم. اشکال ندارد فکر می

 ی خود را تصور کنید و به سئوالات زیر پاسخ دهید:یعنی کودک چندساله
 کردند؟طرافیان چگونه با شما برخورد میا -1
 شد؟یا از شما زیاد انتقاد میآ -2
 شدید؟آیا مسخره می -3
 یا برای بیان نیازهایتان مشکل داشتید؟آ -4
 و بازی داشتید؟ آیا تفریح -5
 کردید؟اس امنیت میآیا احس -6
 گرفتید؟یا مورد توجه قرار میآ -7
 گفتید؟شدید به راحتی به او مییا وقتی از دست کسی ناراحت میآ -8
 تر هستید؟های دیگر ضعیف هبکردید نسبت به یا احساس میآ -9
 ود؟ی پدر و مادرتان با هم خوب بیا رابطهآ -10
 کردید؟راحتی به والدین اعتماد میمشکلی داشتید به  آیا اگر -11
سختخآیا والدین  -12 اند و تا زمانی که خیلی خوب کارهایتان گیر بودهیلی 

 کردند؟دادید به شما توجه نمیرا انجام نمی

کم متوجه ی خود را پیدا کنید و کمو سئوالات دیگری هم بپرسید تا تاریخ ه
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 شوید. مشکل می شوید که چرا در روابط و یا زندگی گاهی دچار

 شویم؟نایافتنی میچرا بعضی از ما جذب افراد دست

شرروند که معمولا در دسررترس نیسررتند و یا بعضرری از افراد جذب کسررانی می

ی جالب این اسرررت که این افراد حتی زمانی که مسرررئولیت هسرررتند. نکتهبی

 کنند.بتوانند از اول دل فهمند طرف مشکل دارد بازهم نمیمی

ی رهاشدگی مان فعال شده است. کسانی ن صورت هستیم طراح وارهاگر به ای

ست به این طرح سترس نبودند ممکن ا شان در د واره دچار که در کودکی عزیزان

آمد در کنار ب ه شررروند. مثلاً پدر خیلی کم در منزل بود و هر وقت هم که می

ای ب ه های خودش بود و وقتی برنبود، یا مادر بیشرررتر مشرررغول کار و برنامه

ست که عزیزان در نمی صورت الگویی در ذهن ب ه قرار گرفته ا شت. در این  گذا

ساس می ستند و اح سترس نی ست. اکنون که آن ب ه بزرگ د شه تنها ا کرد همی

رود که در دسترس نیستند و یا خیلی است هم ناخودآگاه سمت کسانی میشده

طر ممکن اسرررت دچار ها را از دسرررت بدهد، به همین خاترسررردکه مبادا آنمی

 چسبندگی عاطفی شود.

مسئولیت هم تعهد و یا بیجالب است بدانید که ممکن است ما جذب افراد بی

واره تواند ناشی از رهاشدگی باشد. چرا؟ چون تسلیم طرحبشویم. این مورد هم می

ست که در کودکی احساس میشده سلیم یادآور زمانی ا کردیم کسی ایم و این ت

 را برعهده ندارد. مسئولیت ما

ما در کودکی احسوواس ها میوارهطرح ند.  بت کن ثا ند خود را  خواه

ایم، اکنون هم به همان رد و رها شوودهکردیم کسووی به ما ت هدی ندامی

 گردیم.دوران برمی
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 شویم؟گر میچرا جذب افراد سوءاستفاده

ها را تنبیه یا ن آنبعضی از افراد در کودکی مورد سوءاستفاده قرار گرفته بودند. دیگرا

اند کم به این باور رسیدهتوانستیند از حق خود دفاع کنند و کمکردند. نمیتحقیر می

ست و دیگر هیچ. پس اکنون هم قاف ست و زندگی همین ا یه را که دنیا جای ناامنی ا

ترسرررند اظهار نظری شررران میخورند و یا خودها را میاند و دیگران یا حق آنباخته

ها را ترک کنند. اگر ما هم از ا همیشه دنبال کار دیگران هستند که مبادا آنکنند و ی

 یم.این گروه افراد هستیم نیاز است که تغییری در ذهن و رفتار خود ایجاد کن

 داند؟کنیم کسی قدر کار ما را نمیچرا احساس می

ستفاده می سوءا ت دیگران کردند و یا ما برای گرفتن محبشاید در کودکی بقیه از ما 

ایم و داسرتان ادامه دارد. شراید حاضرر بودیم هر کاری بکنیم. اکنون هم بزرگ شرده

شا سی کاری نکنیم و  صمیم بگیریم برای ک شم ما بالا بیاید و دیگر ت ید هم روزی خ

شیم که به دیگران خجالت می ستیم. احتمالا بگوییم ولی از درو "نه"ک صبانی ه ن ع

توانم از حق خودم دفاع کنیم که چرا من نمیدر این صرررورت خود را سررررزنش می

 عاطفه هستند.کنم؟ و یا چرا مردم این همه سرد و بی

کان ق یا نزدی یت و توجه خانواده و  رار بعضررری از افراد در کودکی مورد حما

شدهنگرفته ساس میاند، به همین خاطر اکنون که بزرگ  کنند دیگران اند هم اح

 بینند.فراد سرد میاطرافیان خود را اها توجهی ندارند و یا به آن

 کنند؟ چرا دیگران بعد از مدتی از دست ما فرار می

اند و به نوعی اکنون هم بعضرری از افراد همیشرره مورد توجه افراطی اطرافیان بوده

ند و معمولا میکه بزرگ شرررده ظارات را دار مان انت ند ه که دیگران ا ند  خواه

ین خاطر بعد از مدتی طرف مقابل احسررراس کارهایشررران را انجام دهند. به هم

کند. بعضی از افراد هم چون کند که این شخص خودخواه است و او را رها میمی
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خواهند با خودخواهی جبران مشکلات گرفتند اکنون میقبلا مورد توجه قرار نمی

 دوران کودکی و جوانی را بکنند.

 ا جذب کنیم؟های دیگران: چه کنیم تا طرف مقابل رامپراطور قلب

ستند و در محیط کار پی سیار موفق ه ضی از افراد در ارتباطات خود ب شرفت چرا بع

 کنند؟کنند و در عین حال در روابط خانوادگی هم عاشقانه زندگی میمی

بدون طرح باط برقرار میاین افراد  با دیگران ارت ما بتوانیم از واره  ند. اگر  کن

روند. وقتی امپراطور و بندهای ذهنی کنار میقید  ،های خود عبور کنیموارهطرح

های دیگران را هم فعال وارهکنیم و طرحهای خود عبور میوارهشررویم از طرحمی

شوند و یا اگر در محیط واره یا جذب افراد نامناسب میکنیم. افراد دارای طرحنمی

ست می شند او را از د شته با ند. افراد دهکار یا در روابط عاطفی فرد مطمئنی دا

سر خود جدا می ستند که از هم سی کنند میشوند و فکر میزیادی ه توانند با ک

ی کنند همهتر شرروند، ولی بعد از تجربیات مختلف احسرراس میدیگر خوشرربخت

 اند.مردم بد شده

کنند، به فروید باور دارد که بزرگسالان حوادث وحشتناک کودکی را تکرار می

شرررود. تر میروز قویپا را از بین ببرند، ولی رد پا روزبه این امید که بعدا این رد

 ها را از بین ببرد.خواهد آنشوند ولی شخص نمیاین رد پاها به آسانی پیدا می

شکلی ذکر این نکته بسیار مهم است که هر وقت در روابط عاطفی و یا کاری م

رده نشررده اسررت. کنیم خود ما یا طرف مقابلمان یکی از نیازهایمان برآوپیدا می

دهند. ی کودکی در روابط بزرگسرررالی ما خود را نشررران مینشررردهنیازهای حل

ود را جذابیت و یا عدم جذابیت دیگران اگر خارج از آگاهی ما باشرررد به کرات خ

های خوب را از دسرررت دهد؛ یعنی بارها و بارها به طرق مختلف آدمنشررران می

 کنیم.یهای نامناسب را جذب خود مدهیم و آدممی
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صویر طرح صور ها و نقش آنوارهبرای این که ت شید ت شته با ها را در ذهن دا

 کنید که ذهن شما یک ظرف بزرگ است که درون آن موارد زیر قرار دارد:

 احساسات 

 افکار

 باورها

 صداهای ذهنی 

 خاطرات

 تصاویر ذهنی

 حالات بدنی

 کنیم:بیان میهای مختلف این ظرف را اکنون با یک مثال ارتباط قسمت

ست دادن طرف مقابل خود و به خاطر این که  شما به خاطر از د فرض کنید 
شما نمی صورت طرحتوجهی به  ستید. در این  سیار ناراحت ه شما وارهکند، ب ی 

 باشد:رهاشدگی است که درون ظرف آن به صورت زیر می
سیار ناراحت هستید، فکر می ست و ب شما درگیر شده ا سات  وست کنید داحسا

کنند، در ذهن ارزش نیستید، باور به این دارید که عزیزان رهایتان می داشتنی و یا با
شررود که چرا نتوانسررتی او را نگه داری، ای ایجاد میکنندهشررما صررداهای سرررزنش

آید و نهایتا حالات بدنی شررما تغییر تصرراویر تنهایی و ناامنی خودتان به ذهنتان می
 ی شما غم زیادی مشخص است.چهرهکند و در تن صدا و در می

به  ما محکوم  که  ید  ید و بگوی ناتوانی کن ما احسررراس  ید شررر اکنون شرررا

ها نداشتیم. اما این هایی هستیم که خودمان نقشی در به وجود آمدن آنوارهطرح

 نظر درست نیست و یک فرمول ساده وجود دارد:

شما تأثیر میاگر طرح واره بر ارتباطات بعدی حگذارد، پس تغییر طرواره بر روابط 
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کنید. کافی است شما بخواهید که زندگی را گذارد و شما شفا پیدا میشما تأثیر می

 .دهند که این اتفاق بیفتدتغییر دهید تمام کائنات دست به دست هم می

 دسرررت از طلب ندارم تا کام دل برآید
 

 یا تن رسد به جانان یا جان ز تن برآید 
 

 

شوند ها یکی یکی ضعیف میوارهگیرد طرحه تغییر میوقتی شخص تصمیم ب

 روند. به قول حافظ:و از بین می

 به جان دوست، که غم پرده بر شما ندرد
 

ید  کارسررراز کن طاف  ماد بر ال  گر اعت
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