
روزی، در حالـی کـه داشـتم یک فرهنگ لغـت ژاپنی 
را ورق مـی‌زدم، بـا واژه‌ای برخـورد کـردم کـه برایـم 
حیـرت انگیـز بـود چراکـه ایـن واژه معانـی متعـدد و 
متفاوتـی داشـت که همگی به نوعی با »طردشـدگی«
مرتبـط بـود. ایـن واژه »آکِـرو« اسـت. آکِـرو به معنی 
»سـوراخ کردن ، بـاز کردن، پایان دادن، سـوراخ ایجاد 
کـردن، شـروع کـردن، منقضی شـدن، باز کـردن یک 
بسـته، و تغییـر و تحـول« اسـت. وقتی کسـی شـما را 
تـرک می‌کنـد، آکِـرو بـه فضـای خالـی‌ای کـه ایجـاد 
می‌شـود اشـاره دارد، فضایـی کـه آغـازی نـو می‌تواند 
در آن رخ دهـد. از قـدرت ایـن تـک واژه بـه حیـرت 
آمـدم، واژه‌ای کـه می‌توانسـت بـه ذهـن القـاء کنـد 
کـه »شـروع کـردن« و »پایـان دادن« یکی هسـتند، 
بخشـی از یک چرخـه بازسـازی و التیام پایـان ناپذیر. 
از این‌کـه ایـن مفهـوم را کشـف کـرده بـودم، حیـرت 
کـردم و بلافاصلـه شـروع کـردم بـه اسـتفاده از آن 
در کارم در زمینـه‌ی »التیـام طردشـدگی«‌‌ ؛ خیلـی 
هیجـان‌زده بـودم از این‌کـه مراجعینـم آن‌قـدر خـوب 
بـه بینش‌هـای برگرفتـه ا زایـن واژه پاسـخ می‌دادنـد. 
قصـد نـدارم دربـاره فلسـفه شـرق تبلیغاتـی کنـم یـا 
»هنـر رزمی«1جدیـدی را پایـه گـذاری کنـم. بـا این 
حـال، از این‌کـه توانسـته بـودم معنـای ایـن واژه کـه 
دارای چندیـن جنبـه بـوده و بـه طـرز حیرت‌انگیـزی 
منعطـف اسـت را از بافـت اولیـه آن، از یـک فرهنـگ 

متعالـی اقتبـاس کنـم، بـه وجـد آمده بـودم. 

    دیباچه

1: martial art  
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مقدمه : طرد شدگی چیست؟
فصل یک    : پنج مرحله‌ی طرد شدگی

فصل پنج : مرحله‌ی چهارم: خشم

فصل هفت : برقراری ارتباط جدید...

فصل دو : مرحله‌ی اول: در‌هم‌شکستن
فصل سه : مرحله‌ی دوم : ترک عادت

فصل چهار  : مرحله‌ی سوم: درونی کردن طرد  شدگی

فصل شش : مرحله‌ی پنجم: بلند شدن

کودا : نمایش عجیب و غریب
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خیلی‌هـا می‌پرسـند: طرد شـدگی1 چیسـت؟ آیا طرد شـدگی به معنی 
ایـن اسـت که کسـی بـه دنبال مـادرش بگردد؟ یـا این‌که کسـی را در 

نوزادی سـر راه گذاشـته باشند؟
پاسـخ ایـن اسـت: هـر روز افـراد زیـادی وجـود دارنـد کـه احسـاس 
می‌کننـد زندگـی ،آن‌هـا را سـر راه گذاشـته یـا دور انداختـه اسـت. 
»طرد شـدگی« یعنـی از دسـت دادن عشـق، احسـاس قطـع ارتبـاط 
عاطفـی بـا دیگـران. ایـن مفهوم اغلـب بـا مفاهیمی همچـون جدایی، 
خیانـت، و احسـاس تنهایـی همراه اسـت. افـراد ممکن اسـت همه این 
حـالات را یـک جـا تجربـه کننـد، یـا ممکـن اسـت آن‌هـا را بـه طـور 
جداگانـه و در طـول ماه‌هـا یـا حتی سـال‌ها پـس از جدایی، بـه عنوان 

پس‌لـرزه تجربـه کننـد. 
طرد شـدگی بـرای افـراد مختلف معانـی متفاوتـی دارد. این احسـاس، 
اوقـات،  گاهـی  اسـت.  منحصربه‌فـرد  و  شـخصی  کا‌ملاً  تجربـه‌ای 
طرد شـدگی، غم و اندوه به‌جامانده از شکسـت‌های عاطفی در گذشـته 

طرد شدگی چیست؟

1: abandonment 
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اسـت. گاهی اوقات، این احسـاس، ناشـی از ترس اسـت. و گاهی اوقات 
می‌توانـد مانعـی نامرئـی باشـد که مـا را از ایجـاد رابطه با دیگـران و از 
دسـتیابی بـه اسـتعدادهای بالقـوه‌ی واقعی‌مان بـاز دارد. گاهـی اوقات 
هـم شـکل خود تخریبـی1 بـه خـود می‌گیـرد. در ایـن صـورت، ممکن 

اسـت مـدام گرفتـار الگوهای رفتاری طرد شـدگی شـویم.
ایـن کتـاب راهنمایی مفید برای کسـانی اسـت کـه به دنبـال راه‌هایی 
بـرای کـم کـردن درد تنهـا مانـدن یـا تسـریع فرآینـد التیـام عاطفی 
بوده‌انـد، امـا موفق نشـده‌اند چـاره‌ای پیدا کننـد. این کتـاب، در طول 
مسـیرِ 5 مرحلـه‌ای طرد شـدگی، راهنمای دائمی شـما خواهـد بود )5 
مرحلـه‌ای کـه مـن طـی سـال‌ها کار در ایـن زمینـه متوجـه جنبـه‌ی 
لی« فراگیـرآن شـده‌ام(. در حالیکـه در این سـفر، از »جدایی« تـا »تعا
پیـش می‌رویـد، احتمـالاً در کمال تعجب کشـف خواهید کـرد که درد 
و رنجـی کـه بـه واسـطه‌ی از دسـت دادن عشـق احسـاس می‌کنیـد، 
پایان کار نیسـت، بلکه شـروع یک دوره کامل »رشـد شخصی«2 است. 
طرد شـدگی، یـک فرآینـد روانـی‌ـ  زیسـتی3 اسـت. در جای جـای این 
کتـاب، یافته‌هـای تحقیقـات اخیـر در عرصـه علـوم مغـزی را با شـما 
در میـان خواهـم گذاشـت که فرآیندهـای بیولوژیکی و شـیمیایی تازه 
کشـف شـده‌ای را تبییـن می‌کنـد کـه نشـانگر زیربنـای واکنش‌هـای 

عاطفـی مـا به غـم و اندوهِ از دسـت دادن اسـت.
افـرادی کـه غـم سـنگین شکسـت عاطفـی را تجربـه می‌کننـد، اغلب 
احسـاس می‌کننـد زندگی‌شـان بـرای همیشـه تغییـر کـرده اسـت، 
کـه هرگـز ماننـد قبـل نخواهنـد بـود، و این‌کـه دیگـر هرگـز عاشـق 
نخواهنـد شـد. به شـما اطمینان می‌دهم کـه هرچند احتمـالاً در حال 
حاضـر احسـاس تباه‌شـدگی دارید، امـا یـأس و ناامیدی شـما در واقع 
احساسـی موقتـی و گذرا اسـت، احساسـی کـه بخش عـادی و طبیعی 
فرآینـد سـوگواری کـردن و غصه داری بـه خاطر یک رابطه‌ی از دسـت 

1: self‌ _ sabotage     2: personal growth    3: psychobiological 
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رفتـه اسـت. در واقـع، تنها با دسـت و پنجه نرم کردن با این احسـاس 
کـه زندگی‌تـان بـه تعبیری پایـان یافته اسـت، می‌توانیـد زندگی‌تان را 

احیـاء کـرده و از نو بسـازید. 
کسـانی از شـما که جا مانده‌اید و قرار اسـت شـرایط را دوباره بسـازید، 
ممکـن اسـت مـدام بـه عزیز از دسـت رفته‌تان فکـر کنیـد، در حالیکه 
او، شـما را تـرک کـرده و احتمـالاً زندگـی جدیـد و شـاید هـم رابطـه 
جدیـدی را آغـاز کـرده اسـت. شـما جـا مانده‌ایـد تـا »نگریسـتن بـه 
درون«1 را آغـاز کنیـد. اما نگران نباشـید؛ شـما جزء گـروه برگزیده‌ای 
هسـتید کـه بـا راهنمایی‌هـای این کتـاب می‌توانید سـفر بازسـازی را 
آغـاز کنیـد. همچنآن‌کـه در این کتـاب پیش می‌روید، کشـف خواهید 
کـرد کـه درد و رنجـی که هم اکنـون احسـاس می‌کنید، نه‌تنهـا کاملًا 

واقعـی، بلکـه بخشـی از زندگـی و حتی ضروری اسـت. 
هـر کسـی که ایـن درد و رنـج را احسـاس می‌کند، درگیر یـک بحران 
شـدید عاطفی کاملًا مشـروع و قابل درک اسـت. خیلی‌ها ممکن اسـت 
احسـاس کنند که آن قدر ضربات چاقو به قلب‌شـان وارد شـده اسـت 
کـه نمی‌داننـد ابتـدا بایـد جلـوی کـدام سـوراخ را بگیرنـد تـا مانـع از 
خونریـزی بیشـتر شـوند. امـا این احساسـات عظیم و سـنگین به هیچ 
وجـه بدین معنا نیسـتند که شـما ضعیف و وابسـته هسـتید یـا این‌که 
فـرد شایسـته‌ای نیسـتید. بـا وجود شـدت احساسـات فعلی‌تان، شـما 
هنـوز همان فرد توانمند و مسـئولیت پذیری هسـتید که همیشـه فکر 
می‌کردیـد، هسـتید. ایـن جدایـی، بـا وجود شـدت بـار عاطفـی آن، از 
ارزش شـما نکاسـته اسـت. در واقع، این‌کـه می‌توانید چنین احسـاس 
عمیقی داشـته باشـید، شـاهدی بر قوی بودن و مصمم بودن شماست. 
امـا بـرای این‌کـه بتوانید از ایـن عواطف منفـی مربوط به طرد شـدگی 

رهـا شـوید، بایـد ابتدا آن‌هـا را به طـور کامل احسـاس کنید. 
این لحظه ، زمان محاسـبه شـخصی اسـت، اما این فرآیند »نگریسـتن 

1: soul‌ _ searching 
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بـه درون« ممکـن اسـت بـه تردیـد دربـاره خودتـان، انتقـاد شـدید از 
خودتـان، و مقصـر دانسـتن خودتـان منجـر شـود. وقتـی کسـی کـه 
دوسـتش داریـم مـا را پـس می‌زنـد، اغلـب خشـمی که نسـبت به آن 
فـرد احسـاس می‌کنیـم را بـه سـمت خودمـان هدایـت می‌کنیـم  و 
خودمـان را به خاطر ازدسـت دادن او سـرزنش می‌کنیـم. بدین‌ترتیب، 
احسـاس طرد شـدگی، شـبیه یک باتلاق عمل کرده و ما را در عواطفی 
منفـی، همچـون حـس بی‌ارزش بـودن و یـأس و ناامیدی فـرو می‌برد. 
بی‌توجـه بـه این‌کـه شـرایط چه‌قـدر دردنـاک بـوده و این‌کـه درحـال 
حاضـر روحیـه شـما چقـدر ممکـن اسـت خـراب شـده باشـد، نبایـد 
خودتـان را بـه چشـم یک»قربانـی«1 بنگریـد و نبایـد فکـر کنیـد که 
شایسـته عشـق نیسـتید. ایـن واقعیـت که کسـی انتخـاب کـرده تا با 
شـما نباشـد، چیزهـای زیـادی هـم دربـاره شـما و هـم دربـاره طرف 
مقابل‌تـان و نحـوه عملکردتـان درآن رابطـه می‌گوید. ممکن اسـت در 
ایـن لحظه احسـاس کنیـد در رابطه‌تان شکسـت خورده‌ایـد، اما هرگز 

نبایـد خـود را یـک »شکسـت‌خورده« بدانید.
روبـه‌رو شـدن با این مقوله‌هـا و تلاش‌ برای درس گرفتـن از این تجربه 
و در نهایـت شـکل‌گیری چشـم انداز جدیـد، مانـع از ایـن می‌شـود که 
خشـم و ناراحتی‌تـان را بـه سـمت خودتـان معطـوف کنیـد. وقتی یاد 
می‌گیریـد تـا اجـازه ندهیـد چیـزی عزت نفس‌تـان را تضعیـف کنـد، 
به‌واسـطه‌ی  می‌شـوید.  مقاوم‌تـر  عاطفـی  لحـاظ  از  و  شـده  قوی‌تـر 
ایـن تجربـه و بـا راهنمایی‌هـای ایـن کتـاب، به جـای احسـاس فردی 
شکسـت‌خورده، آگاه‌تـر می‌شـوید و اتکای بـه نفس‌تان بیشـتر خواهد 

شـد، و در عشـق ورزیـدن تواناتر خواهید شـد. 
بدون راهنمایی، بسـیاری از افراد هرگـز به طور کامل از تجربه دردناک 
و غم از دسـت دادن عشـق بهبود نمی‌یابند. ترس‌ها و تردیدهای آن‌ها 
همچنـان لاینحـل باقـی می‌مانـد. بهبـود واقعی بـه معنـی رویارویی با 

1: victim   
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احساسـات ناخوشـایند، درک ماهیت این احساسـات، و از همه مهم‌تر، 
یـاد گرفتـن نحوه کنار آمدن با این احساسـات اسـت. 

احساسـاتی وجـود دارنـد کـه هیچ‌کـس دوسـت نـدارد دربـاره آن‌هـا 
صحبـت کنـد، چراکـه بـا تـرس، یـأس و ناامیـدی و تردیـد دربـاره 
خویشـتن در ارتبـاط بـوده و آن‌قـدر شـدید می‌باشـند کـه طبیعتـاً 
احسـاس می‌کنید مایه تحقیر و شرمسـاری شما هسـتند. ممکن است 
ایـن شرمسـاری فقـط بـه خجالتی کـه به خاطـر طردشـدگی عاطفی 
احسـاس می‌کنیـد برنگـردد و بـا احساسـاتی مرتبط باشـد کـه آن‌قدر 
نیرومند هسـتند که احتمالاً‌ شـما را گیج و سـرگردان می‌کنند، باعث 
تـرس و نگرانـی شـما شـده و باعـث می‌شـود بـه این بـاور برسـید که 

ضعیـف، وابسـته، دوست‌نداشـتنی و حتـی نفرت‌انگیـز هسـتید. 
چنانچـه بـه ایـن احساسـات شـدید نپردازیـد، احتمـالاً در سـکوت از 
آن‌هـا رنـج خواهید برد یـا تلاش خواهید کـرد آن‌ها را انـکار کنید. در 
نهایـت، این احساسـات فراموش شـده‌ای که در عمـق وجود‌تان پنهان 
می‌کنیـد، بـه یک احسـاس غـم و اندوه مبهـم و دسـت نیافتنی تبدیل 
خواهـد شـد. بسـیاری از افراد بـرای برطرف کـردن این احساسـات به 
روان درمانـی روی می‌آورنـد، امـا بـا این‌حـال، ظاهرا نمی‌تواننـد بر این 
احسـاس پوچـی غلبـه کنند، احساسـی که اغلـب تمییز داده نشـده و 
معمـولاً بـه اشـتباه بـه عنوان »افسـردگی« تشـخیص داده می‌شـود و 
مـورد »درمـان« قـرار می‌گیرد. )در مـورد برخی افراد، ایـن غم ماندگار 
ممکـن اسـت بـا بهم‌ریختگـی تـوازن بیوشـیمیایی مرتبـط باشـد، که 

البتـه در پـاره‌ای مـوارد بـه درمـان دارویی جـواب می‌دهد.(
»طرد شـدگی« مقولـه پیچیـده‌ای اسـت، و زخـم عاطفیِ ناشـی از آن 
ممکن اسـت عمیقاً‌ ریشـه دار شـود. آنچه مهم می‌باشـد، دانسـتن این 
نکتـه اسـت کـه بفهمیـد احساسـات شـما )هر قدر شـدید یا سـنگین 
باشـند(، نشـان‌دهنده بی‌اراده‌گـی یـا ضعف شـخصیت شـما نیسـتند. 
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این احساسـات عادی بوده و بخشـی از فرآیندی اسـت که به بازسـازی 
و تحـول منجر می‌شـود. 

فرآینـد التیامـی کـه در ایـن کتـاب توضیح خواهـم داد به »شکسـت 
ریشـه  بـه  فرآینـد  ایـن  نمی‌شـود.  محـدود  شـما  فعلـی  عاطفـی« 
زخم‌هـای عاطفـی شـما می‌پـردازد کـه طـی سـالیان درازی روی هم 
انباشـته شـده اسـت. ایـن زخم‌هـای عاطفـی، شـامل تمـام ناکامی‌ها 
و دل‌شکسـتگی‌هایی اسـت کـه احتمـالاً از زمـان کودکـی تاکنـون در 

سـطح زیریـن زندگی‌تـان، گاه و بـی‌گاه آن را تجربـه کرده‌ایـد. 
طرد شـدگی‌های حـل و فصـل نشـده ممکـن اسـت مقولـه‌ی اصلـی 
کـه  باشـد  ناراحتی‌هایـی  اکثـر  مسـئول  همچنیـن  و  زیربنایـی  و 
گرفتارشـان بوده‌ایـد ناراحتی‌هایـی شـامل: عـدم اعتماد به نفسـی که 
تمـام روابط‌تـان را فلـج کرده اسـت، افسـردگی و اضطـراب، رفتارهای 
وسواسـی و تکانه‌ای، سـطوح پایین انرژی، و از دسـت دادن عزت نفس، 
این‌هـا مـواردی هسـتند کـه همگـی شـما را عقـب نگـه داشـته‌اند. با 
این‌حـال، افـرادی کـه در یک رابطـه طـرد شـده‌اند، نمی‌توانند چیزی 
کـه تجربـه می‌کننـد را بـه روشـنی توصیف کننـد. آن‌ها ممکن اسـت 
بـا پـدر یـا مـادری بزرگ شـده باشـند کـه معتاد بـه الکل بوده اسـت، 
یاممکـن اسـت در لحظاتـی حیاتی و حسـاس )زمانی کـه هویت آن‌ها 
در حال شـکل گرفتن بوده اسـت( از گروه همسـالان طرد شـده باشند. 
ممکـن اسـت بین ایـن افراد و ریشـه‌های ناراحتی‌شـان فاصلـه زیادی 
افتـاده باشـد، امـا بـا ایـن حـال، آن‌ها مـدام با تـرس و عـدم اعتماد به 
نفـس می‌جنگنـد و بدین‌ترتیـب انرژی زندگی‌شـان را هـدر می‌دهند. 
بسـیاری از افـراد که ارتباط‌شـان با منشـاء زخم‌های‌ عاطفی‌شـان قطع 
شـده، ممکـن اسـت بـه درمان‌هـای موقـت روی بیاورند و خودشـان را 
بـا چیزهایـی، از غـذا و الـکل گرفتـه تا خرید کـردن یا بودن بـا دیگران 
راضـی کننـد. یا ممکن اسـت معتاد کتاب‌ها و سـخنرانی‌ها و برنامه‌های 
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صوتـی خودیـاری1 شـوند. اما روش‌های خودسـرانه مصـرف دارو و همه 
حرف‌هـای آرام‌ کننـده در کل دنیا، علـت اصلی ناراحتی آن‌هـا را از بین 
نخواهـد بـرد. بـرای انجام این‌ کار، باید سـفری را آغـاز کنید که به علت 

ریشـه‌ای ناراحتی‌تـان یعنـی به زخم طرد شـدگی می‌پـردازد. 
بـه‌ واسـطه تجربـه شـخصی‌ام و همچنیـن سـال‌ها کار بـا دیگـران، 
متوجـه شـده‌ام که وقتـی با فرآینـد غصه خـوردن یا سـوگواری که بر 
زندگـی مـا چنبره زده اسـت آشـنا شـوید، می‌توانیـد از انزوایـی که در 
آن گیـر کرده‌ایـد بیرون آییـد و دوباره بـا دیگران ارتبـاط برقرار کنید. 
تفاوتـی نمی‌کنـد در کـدام یـک از مراحـل پنج‌گانـه طرد شـدگی کـه 
در ایـن کتاب توضیح داده شـده اسـت باشـید، باید بدانیـد که »تنها«

نیسـتید. وقتـی کشـف کنیـد کـه ایـن درد طرد شـدگی گریبان‌گیـر 
قوی‌تریـن، باهوش‌تریـن و خودکفا‌تریـن افـراد میـان ماسـت، و این‌که 
ایـن احسـاس محـدود به سـن، فرهنـگ یا سـطح و جایـگاه اجتماعی 
خاصـی نیسـت و بـرای هـر کسـی ممکن اسـت پیـش بیایـد، و وقتی 
درک کنیـد کـه ایـن حالت یک تجربه انسـانی جهان- شـمول اسـت، 

حتمـاً آسـوده‌خاطرترخواهید بود. 
ایـن کتـاب بـه گونـه‌ای طراحـی شـده اسـت تـا بـه عنـوان همـراه و 
راهنمـای شـما در خدمـت شـما باشـد و در این راسـتا به دشـوارترین 
احساسـات‌تان می‌پـردازد، بـا بهره‌گیـری از پژوهش‌هـا در زمینه‌هـای 
علمـی مرتبـط، به تجربه شـما اعتبار می‌بخشـد، و ابـزاری را در اختیار 
شـما قـرار می‌دهـد کـه در سـفرتان، در راه رسـیدن بـه یـک دیـدگاه 

جدیـد و یـک عشـق جدید نیـاز خواهید داشـت. 
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 یک احساس لحظه‌ای

 احساس کنار گذاشته شدن در یک رابطه
 حس شدید تباهی، زمانی که یک رابطه پایان می‌یابد

 تنها ماندن نه به انتخاب خود
 تجربه‌ای از دوران کودکی

 نوزادی که سر راه گذاشته شده است
 تجربه‌ی طلاق

 زنـی کـه شـوهرش پس از 20 سـال او را ترک می‌کند تا با شـخص 
باشد دیگری 

  مردی که نامزدش او را به قصد یک مرد »موفق‌تر« ترک کرده است
 مادری که فرزندانش را ترک می‌کند
 پدری که فرزندانش را ترک می‌کند

 فردی که احساس می‌کند دوست صمیمی‌اش با او غریبه شده است
 کودکی که حیوان خانگی‌اش می‌میرد

  دختر بچه‌ای که سوگوار مرگ مادرش است
 پسـر بچه‌ای کـه در شـیرخوارگاه هـر روز منتظـر اسـت تـا مادرش          

دنبالـش بیاید
 کودکـی کـه احسـاس می‌کند برادر یـا خواهرِ تازه بـه دنیا آمده‌اش        

جایگزین او شـده است
 کودکـی کـه بـه خاطـر غیبـت عاطفـی پـدر یـا مـادر احسـاس 

|  طرد شدگی چیست؟  |
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بی‌قـراری می‌کنـد
 پسـر نوجوانی که متوجه گرایش‌های جنسـی نامتعارفش می‌شـود 

و منتظر واکنش والدین و دوسـتانش اسـت
 دختر نوجوانی که شکست عاطفی را تجربه می‌کند

  پسـر نوجوانـی کـه عاشـق دختری اسـت امـا از نزدیک شـدن به او 
و ابـراز ایـن علاقه می‌ترسـد

 خانـم میانسـالی کـه فرزندانـش بـزرگ شـده و زندگـی مسـتقلی 
تشـکیل داده‌انـد ولـی احسـاس پوچـی و انـزوا می‌کنـد

  کودکـی کـه بـه خاطـر یـک بیمـاری جـدی بسـتری شـده اسـت 
امـا دوسـتانش را می‌بینـد کـه بـازی می‌کننـد، در حالـی کـه خودش 

مجبـور اسـت روی صندلـی چـرخ‌دار یـا در تخت‌خـواب بمانـد
  خانمی که شـغلش را از دسـت داده و با این از دسـت دادنِ شـغل 
احسـاس می‌کنـد هویت حرفـه‌ای، امنیت مالی و جایـگاه اجتماعی‌اش 

را نیز از دسـت داده اسـت
 مـردی کـه شرکت‌شـان او را از کار برکنـار کـرده اسـت و احسـاس 

می‌کنـد تاریـخ مصرفش گذشـته اسـت 
  خانـمِ در حـال مرگـی که بیشـتر از این‌کـه از مُردن بترسـد، از فکر 

تنها گذاشـته شـدن توسـط عزیزانش می ترسد.
از این‌هاسـت. زخـم  طرد شـدگی، همـه ایـن مـوارد و حتـی بیـش 

دارد.  قـرار  انسـان  تجربه‌هـای  از  بسـیاری  قلـب  در  طرد شـدگی 
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وقتـی رابطـه‌ای پایـان می‌یابـد، بـرای هر دو طـرف دردناک اسـت، اما 
ایـن درد بخصـوص بـرای کسـی که پشـت سـر گذاشـته شـده اسـت 

مخرب‌تـر اسـت. 
ماریـا می‌گفـت: »در مـورد من، همـه چیز کاماًل غیر مترقبـه رخ داد. 
یـک شـب » لونـی« از سـر کار بـه خانـه نیامـد. وقتـی یـک سـاعت 
گذشـت و هیـچ خبری از او نشـد، ناخود آگاه بدتریـن حدس و گمآن‌ها 
بـه سـراغم آمـد: شـاید بـا اتومبیـل تصـادف کرده و شـاید هـم قلبش 
گرفته اسـت. وقتی شـش سـاعت گذشـت و هنوز به خانه نیامده بود، 
ایـن تصـورات بدتـر هـم شـد. آخرین چیـزی که بـه ذهنم رسـید این 
بـود که شـاید با کسـی اسـت. ولـی چرا بایـد این‌گونـه باشـد؟ ما یک 
عمـر یـار و همـدم و عاشـق یکدیگر و بهترین دوسـت بودیم و بیسـت 

سـال بـود کـه شـاد و خوشـبخت با هـم زندگـی می‌کردیم. 
وقتی بالأخره صدای پای او را شـنیدم که در مسـیر شـنی از پارکینگ 
بـه سـمت سـاختمان می‌آمد، به سـمت در دویـدم. در حالـی که قلبم 
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داخـل دهانـم آمده بود، پرسـیدم: »چه اتفاقی افتاده اسـت؟«
ابتدا سکوت کرد. 

و سـپس خیلـی سـرد و بی‌احسـاس گفـت: »مـن بـا تـو خوشـبخت 
» . نیستم

پرسیدم: »خوشبخت؟«
خیلی مبهم و مرموز از اختلافاتی حرف زد که بین ما وجود داشت. 

پرسیدم: »اختلاف؟«
گفـت: »وسـط حرفـم نپـر. ایـن همیشـه یکـی از مشـکلات مـا بـوده 

اسـت؛ تـو همیشـه وسـط حرفـم می‌پـری.«
صورتـم ناگهـان گُـر گرفـت، و درد نبـض گونه‌ای را در سـرم احسـاس 

کـردم. ایـن »لونی« مـن نبود. 
سـپس حرف‌هایـی زد که باعث شـد معـده‌ام بهم بریـزد و دهانم کاملًا 

شود.  خشک 
گفت: »من از پیشت می‌روم.«

نفسـم بنـد آمـده بـود. حتـی یـک جملـه هـم نمی‌توانسـتم بـر زبان 
بیـاورم. تنهـا اسـتدلال منطقـی‌ای کـه در آن لحظـه بـه ذهنم رسـید 
ایـن بـود که احتمـالاً یک موقعی در طول روز سـرش بـه جایی خورده 
اسـت. چـرا ایـن حرف‌هـا را مـی‌زد؟ یـک لحظه جـداً به ذهنم رسـید 

کـه آمبولانس خبـر کنم. 
وقتـی بالأخـره خـودم را جمـع و جور کردم و توانسـتم حرفـی بزنم، با 
صدایـی کـه کاماًل سـرد و بی‌احسـاس بـود و انـگار از ته چـاه می‌آمد 
صحبـت کـردم، صدایـی که احسـاس می‌کـردم صدای خودم نیسـت.

»جـدی نمی‌گویـی!« ایـن تنها چیـزی بود که صـدای جدید لـرزان و 
غریبه‌ام توانسـت بگوید. 

در جواب فقط گفت: »آخر هفته از این‌جا می‌روم.«
بـه میز آشـپزخانه تکیه دادم تا زمین نخورم. سـعی کـردم کوتاه نفس 
بکشـم تـا زخمـی که به قلبم وارد شـده بـود کمتر درد بگیرد. آهسـته 

www.bonyadonline.com



23
گی

شد
رد‌‌

ی ط
له‌

رح
ج م

/ پن
 1

ل 
فص

پرسـیدم: »پای شـخص دیگری در میان است؟«
بلافاصلـه و بـا عصبانیـت حرفم را انکار کـرد، اما یک مـاه بعد که عملًا 
از پیشـم رفـت، متوجـه شـدم کـه واقعاً پای شـخص دیگـری در میان 
بـود: یـک معلـم دیگـر در مؤسسـه آموزشـی‌ای کـه لونـی در آن کار 
می‌کـرد. بـا این‌که کشـف ایـن راز تا حـدودی سـردرگمی‌ام را کم کرد 

اما از درد سـینه‌ام نکاسـت. 
چنـد هفتـه‌ی اول را تنهـا سـپری کـردم، در حالی که سـعی ‌می‌کردم 
بـا ایـن درد عظیـم کنـار بیایـم. لونـی ‌همـان مـردی بـود که بـا تمام 
وجود و از صمیم قلب دوسـتش داشـتم. او همیشـه با‌محبت و سراسـر 
خوبـی بـود. بـرای مـن عشـق ورزیدن بـه او همچـون عبادتـی مقدس 
بـود. مـن واقعـاً احتـرام خاصی بـرای طریـق زندگـی او قائل بـودم. او 

پـدری مهربـان و با‌محبـت بـود؛ هـم دانـا و هم با‌احسـاس. 
شـب‌ها بـه رختخـواب می‌رفتـم و خیلـی تالش می‌کـردم بـه خـواب 
بـروم تـا شـاید دردم التیـام یابد، اما اصاًل خواب به چشـمانم نمی‌آمد. 
جـای خالـی لونـی در کنـارم روی تختخواب بدجـوری عذابـم می‌داد. 
واقعـاً آرزو داشـتم کـه یـک بـار دیگـر لونـی را در آغوش بگیـرم، لونیِ 
زیبـا و با‌احسـاس مـن. در عـوض، بالشـم را بغـل می‌کـردم، گریـه 
می‌کـردم، در حالـی کـه بالـش را بـه صورتـم می‌چسـباندم و فریـاد 
مـی‌زدم؛ ایـن شـکنجه‌ی روحـی واقعـاً برای مـن غیر قابل تحمـل بود. 
می‌دانسـتم کاماًل حـق دارم بـه خاطر کاری کـه کرده بـود از او متنفر 
باشـم، بـا ایـن حال تـا مدتـی تنهـا کاری که می‌توانسـتم انجـام دهم 
ایـن بـود کـه دلتنگ او شـوم و خودم را بـه خاطر این‌که او را از دسـت 

داده بـودم لعنـت کنم.«
احسـاس ویرانی ناشـی از طرد شـدگی می‌توانـد ازموقعیت‌های بسـیار 
متفـاوت و انـواع مختلف روابط نشـأت بگیـرد. عوامـل گوناگونی وجود 
دارنـد کـه روی نحوه واکنـش ما به غمِ از دسـت دادن، تأثیر می‌گذارند 
عواملی چون: ماهیت و مدت رابطه‌، شـدت احساسـات طرفین، شـرایط 
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جدایـی، و تجربیـات قبلـی مربـوط به از دسـت دادن. وقتی کسـی که 
دوسـتش داریـم مـا را تـرک می‌کنـد، این تجربـه می‌تواند باعث شـود 
زخم‌هـای قدیمـی سـر باز کننـد و اعتمادبه‌نفـسِ پاییـن و تردیدهایی 
کـه از دوران کودکـی، بخشـی از کوله‌بار عاطفی1 ما بوده اسـت، دوباره 

شوند. ظاهر 
تقریبـاً همـه مـا احساسـاتی شـبیه ماریـا را تجربـه کرده‌ایم. کسـی به 
هـر دلیـل تصمیـم گرفته اسـت کـه دیگر با ما نباشـد؛ تصمیـم گرفته 
اسـت کـه مـا را نگـه نـدارد. در ایـن مواقع، احسـاس می‌کنیـم ناگهان 
منزوی شـده‌ایم، شـدیداً احسـاس تنهایی می‌کنیم؛ احسـاس می‌کنیم 
مـا را بـه تبعیـدگاه عاطفی فرسـتاده‌اند. تنهـا بودن وقتی چیزی باشـد 
کـه خودمـان آن را انتخـاب کـرده باشـیم زیـاد بـد نیسـت. امـا وقتی 
کسـی تصمیـم می‌گیـرد مـا را تـرک کنـد، داسـتان دیگری اسـت. ما 
گیج، سـردرگم و خشـمگین می‌شـویم و احسـاس می‌کنیـم که گویی 
فقـط بـه خاطـر عیب‌هایـی کـه نامرئـی هسـتند، بـه دور از انصـاف به 
»حبـس ابـد«2 محکـوم شـده‌ایم. همچـون ماریا، در حسـرت داشـتن 
کسـی می‌شـویم کـه بـا این‌کـه ترک‌مـان کرده اسـت، امـا ما شـدیداً 

مشـتاق او و در تمنای او هسـتیم. 
طرد شـدگی یکی از اساسـی‌ترین ترس‌هـای غریزی و آغازین3 ماسـت، 
یـک تـرس جهان شـمول در تجربیـات انسـانی. در نوزادی، وقتـی ما را 
داخـل گهـواره می‌گذاشـتند، جیـغ می‌زدیـم، چراکـه از ایـن وحشـت 
داشـتیم کـه وقتـی مادرمـان اتـاق را تـرک می‌کنـد، هرگـز برنگـردد. 
طرد شـدگی در واقـع ترس از این اسـت کـه برای همیشـه تنها بمانیم 
و دیگـر کسـی نباشـد تـا از ما حمایـت کنـد، و اساسـی‌ترین نیازهای 
مـا را بـرآورده کنـد. در مـورد نـوزاد، حفـظ ارتبـاط بـا اصلی‌تریـن 
کسـانی کـه از او مراقبـت و محافظـت می‌کننـد، بـرای بقـا ضـروری 
اسـت. هـر تهدیـد و هـر اختلالـی در ایـن رابطـه، باعث تـرس آغازین 
مـا می‌شـود، ترسـی کـه ریشـه در سـخت‌افزار مغـز مـا دارد، ترسـی 

www.bonyadonline.com



25
گی

شد
رد‌‌

ی ط
له‌

رح
ج م

/ پن
 1

ل 
فص

کـه بـه دوران بزرگسـالی انتقـال می‌یابد. وقتـی بچه‌ها احسـاس قطع 
ارتبـاط را تجربـه می‌کننـد، سـازوکارهای دفاعـی پیشـرفته‌ای کـه ما 
بزرگسـالان معمـولاً از آن اسـتفاده می‌کنیـم را ندارند کـه بخواهند به 
آن متوسـل شـوند. زخم‌هـای آن‌ها ممکن اسـت التیام نیابـد، بلکه در 
عـوض بـه سـطح زیریـن زندگی‌شـان بـرود و همچنـان تا بزرگسـالی

در آنجـا، جـا خـوش کند. 
تجربه‌هـای عاطفـی، زمانی کـه ماجراهای تلـخ گذشـته را در ذهنمان 
تداعـی می‌کننـد، دردناک‌ترنـد؛ ایـن مـورد بخصوص زمانـی که بحث 
طرد شـدگی عاطفـی و از دسـت دادن عشـق مطـرح می‌‌شـود، صـادق 
اسـت. ارتباطـی کـه امـروز پایـان یافتـه اسـت ممکـن اسـت تعبیر یا 
تداعـی وحشـتناک‌ترین کابوس‌هـای مـا از )دوران( کودکـی باشـد. 
سـوگواری بـه خاطـر عشـق از دسـت رفته، یـک زخم عاطفـی آغازین 

را بـاز می‌کنـد. 
وقتـی کسـی تصمیـم می‌گیـرد شـما را تـرک کند، ایـن اقـدام او یک 
تـرس آغازیـن را در مـا بیـدار می‌کند، و از این ترس، خشـم شـدیدی 
بـه وجـود می‌آیـد. شـما از این‌کـه ایـن تـرس و بیچارگـی شـدید را 
تجربـه می‌کنیـد، خشـمگین می‌شـوید. بـه خاطـر ضعف‌تـان و بـه 
خاطـر این‌کـه در حفـظ کـردن عشـق فـرد دیگـری ناتـوان بوده‌ایـد، 
از خودتـان ناامیـد می‌شـوید. بـه خاطـر شـرایط پیش‌آمده و از دسـت 
دادن آن عشـق، شـدیداً از روی بیچارگـی احسـاس می‌کنیـد کـه یک 

شکسـت‌خورده هسـتید. 
در برخـی مـوارد، انـدوه شـما ممکن اسـت از یک جدایی اخیـر نیامده 
باشـد؛ گاهـی اوقـات ایـن غـم و انـدوه ریشـه در تـرس و عـدم اعتماد 
به نفسـی دارد که از گذشـته‌ای دور به واسـطه‌ی عشـق‌های از دسـت 
رفتـه، بـه جا مانـده اسـت و مزاحم روابط امـروز شماسـت، روابطی که 

بـا آن‌ها مشـکل پیـدا کرده‌اید. 
ممکـن اسـت هنـوز بـا شـریک عاطفی‌تـان باشـید، امـا متوجه شـده 
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باشـید کـه او دیگـر شـما را دوسـت نـدارد. با این‌کـه آن فـرد از لحاظ 
فیزیکـی حضـور دارد، شـما بـه خاطر از دسـت دادن عشـق او غمگین 
هسـتید. شـما یـک نبـض دائم کـه رنـگ و بوی احساسـات شکسـت 
شـخصی دارد را احسـاس می‌کنیـد: »چـرا مـن نمی‌توانـم کاری کنم 
کـه ایـن رابطـه اثربخش باشـد؟ آیـا من دوست‌ داشـتنی نیسـتم؟ چرا 

نمی‌توانـم کاری کنـم کـه او مرا دوسـت داشـته باشـد؟«
در مـواردی دیگـر )همچـون مورد ماریا(، شـریک زندگی‌تـان به خاطر 
فـرد دیگری شـما را تـرک می‌کند، که در این صورت سـوگواری شـما 

به واسـطه احساسـات‌ خیانت و حسـادت پیچیده‌تر نیــز می‌شود. 
گاهـی اوقـات پای شـخص دیگـری در میان نیسـت؛ طرف‌تـان فقط به 
این‌خاطر شـما را ترک کرده اسـت که دیگر نمی‌خواسـته با شـما باشـد 
و می‌خواسـته تنها باشـد. در این‌صورت، غم و اندوه شـما با احساسـاتی 

همچون شـماتت خویشـتن، اضطراب و سـر در نیاوردن همراه است. 
شـاید هم رابطه شـما خیلی سـاده به هم خورده اسـت: احتمالاً شـما 
از همـان ابتـدا بـرای این رابطه آماده نبوده‌اید؛ یا شـاید با همه تلاشـی 
که داشـتید، قـادر نبودید تـا کاری کنید که این رابطه اثربخش باشـد. 
شـاید ایـن رابطـه آن‌قـدر دردناک بـود که در ابتـدا حتی از فکـر پایان 
یافتـن ایـن رابطـه احسـاس راحتـی می‌کردیـد. امـا بعدهـا احسـاس 
بی‌کفایتـی را بـه صـورت یـک پس‌لـرزه تجربـه کـرده باشـید. در این 
)گونـه( مـوارد، غـم و انـدوهِ از دسـت دادن، احتمـالاً‌ بـه واسـطه حس 
عمیـق ناکامـی و ناامیـدی از خودتـان وخیم‌تـر شـده اسـت. احتمـالاً‌ 
غُصّـه‌دار شـده‌اید، در حالـی کـه نسـبت به آینـده نامطمئن هسـتید. 

یـا شـاید طرد شـدگی، ناگهانـی و غیرمنتظـره بـوده، که در ایـن مورد 
احتمـالاً شـوک عاطفـیِ ناباورانـه‌ای شـما را در بر گرفته اسـت. قبل از 
این‌کـه بتوانیـد فرآیند سـوگواری را آغاز کنیـد، باید با ایـن درد و رنج 

عظیـم و ایـن تـرس تضعیف‌ کننده روبه‌رو شـوید. 
فرآینـد غمگین شـدن به خاطر طرد شـدگی بسـیار شـبیه سـوگواری 
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بـه خاطـر مـرگ یـک عزیـز اسـت: غـم از دسـت دادن، طبیعتـاً غم از 
دسـت دادن اسـت. امـا غم و اندوه طرد شـدگی، اساسـاً متفاوت اسـت 
و از شـرایطی کـه منجـر بـه آن شـده و از احساسـاتی همچـون: عـدم 
پذیـرش و بی‌کفایتـی نشـأت می‌گیـرد، احساسـاتی کـه اغلـب همراه 

غـم طرد شـدگی می‌آینـد. 
ایـن غـم بـه ایـن دلیـل بسـیار دردناک اسـت کـه خنجر طرد شـدگی 
تـا اعمـاق وجـود آدمـی را می‌شـکافد و زخـم می‌کنـد. شـما نـه تنها 
عزیزتـان را از دسـت می‌دهیـد، بلکـه اساسـاً ایمان‌تـان بـه خودتان را 
نیز از دسـت می‌دهید؛ شـما نسـبت به این‌که   فردی دوست‌داشـتنی 
و قابل پذیـرش هسـتید شـک می‌کنیـد. ایـن احساسـات می‌توانـد در 
اعمـاق وجودتـان حک شـود، و زخمـی نامرئی به وجـود آورد که باعث 

‌شـود به خودتـان بربتابید. 
گاهـی اوقـات افـراد آن‌قدرغـم از دسـت دادنِ یـار را عمیـق احسـاس 
می‌کننـد  تردیـد  وجودی‌شـان  ارزش  دربـاره  آن‌قـدر  و  می‌کننـد 
کـه بـه نظـر می‌رسـد گویـی دریچـه‌ای نامرئـی درون وجودشـان بـاز 
می‌شـود کـه بـه نحـوی پنهانـی بـه آن‌هـا آسـیب می‌رسـاند و ماننـد 
یـک خون‌ریـزی داخلـی، آهسـته و به‌آرامـی احسـاس ارزشـمندی را 
در افـراد تخلیـه می‌کنـد. تناقـض موجود در مـورد چنین افـرادی این 
اسـت کـه وقتی سـعی می‌کنند بـا انجـام کارهایی که ظاهراً ارزشـمند 
اسـت، عزت‌نفس‌شـان را دوبـاره احیـاء کنند، زخم عمیق طرد شـدگی 

دائمـاً عزت نفـس آن‌هـا را تخلیـه می‌کنـد. 
ایـن تخلیـه‌ی عزت‌نفـس1 در درک و کار با چرخه طرد شـدگی بسـیار 
مهم و ضروری اسـت. در واقع، درک این نکته برای من بسـیار دشـوار 
اسـت کـه چرا این نـوع خاص سـوگواری تا بـه امروز تقریباً تشـخیص 
داده نشـده، مورد مطالعه قرار نگرفته و درمان نشـده است. کارشناسان 
حرفـه‌ای سالمت روان عمومـاً احساسـات ناشـی از طرد شـدگی را بـه 
عنـوان علائـم بالینـی افسـردگی یـا اضطراب تشـخیص می‌دهنـد. اما 

 1: ego 
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غم طرد شـدگی یک سـندرم خاص اسـت. وقتی ترس و خشـم ناشـی 
باعـث  کار  ایـن  می‌کنیـد،  معطـوف  بـه خـود  را  از طرد شـدگی‌تان 

می‌شـود غـم طرد شـدگی ویژگـی خاص خـودش را پیـدا کند. 
تمایـل بـه حمله کـردن به خود و شـماتت خویشـتن، و در میانه‌ی راهِ 
فرآینـد سـوگواری و غصّـه خـوردن قـرار دارد. امـا لطمـه زدن به خود 
)چیـزی کـه مـن آن را درونـی کـردن طرد شـدگی عاطفـی می‌نامـم( 
در تمـام مراحـل طرد شـدگی درگیـر اسـت. ایـن حالـت، فرآینـدی     

مسـتمر و ادامه‌دار اسـت. 

»بازمانـدگان طرد شـدگی«1 کسـانی هسـتند کـه درد عظیم از دسـت 
دادن عشـق را تجربـه کرده‌انـد و بـا ایـن حال ایـن جرأت را داشـته‌اند 
کـه ایمان‌شـان بـه زندگـی و توانایی‌شـان در عشـق ورزی را همچنـان 
حفـظ کننـد. برخـی از آن‌هـا افـرادی معـروف هسـتند کـه خاطـرات 
کودکی‌شـان را بـه مـا گفته‌انـد؛ امـا بسـیاری از آن‌ها هرگز بـه صورت 
عمومـی داستان‌شـان را فـاش نکرده‌اند. برخـی از آن‌هـا روان درمان‌گر 
هسـتند )احتمالاً‌ بسـیاری از روان درمان‌گرها داسـتآن‌های طردشدگی 
خودشـان را دارنـد(. امـا اکثـر بازمانـدگان طرد شـدگی، افـراد عـادی 
هسـتند. تقریباً هر کسـی بازمانده‌ی طرد شدگی اسـت؛ عدم اطمینان، 
تمنـا، و تـرس مرتبط با از دسـت دادن عشـق، پدیده‌ای جهانی اسـت. 
بازمانـدگان طـرد شدگی افـرادی احساسی، با‌محبت و مستعـد عشـق 
ورزیدن هستند. اما عضـویت در این گـروه آسیب‌پذیر فقط به کسـانی 
محـدود نمی‌شود که قادرند در روابط‌شـان به موفقیت دست پیدا کنند. 
قدیمـی  زخم‌های  کردن  فصل  و  حـل  با  همچنـان  افراد  از  بسیاری 
طرد شـدگی مشکل دارنـد، زخم‌هایـی که مزاحم یافتـن عشق می‌شـود. 
برای تمامی بازماندگان طرد شـدگی )آن‌هایی که عشق‌شـان را یافته‌اند 
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و آن‌هایـی که هنوز به‌دنبال عشـق واقعی هسـتند( تأثیر شکسـت‌های 
عاطفـی گذشـته و حـال می‌توانـد در قطعه‌هایـی از زندگـی نزیسـته، 
پتانسـیل‌های دسـت‌نیافته، و رؤیاهـای محقـق نشـده‌ای یافـت شـود   
کـه هنـوز منتظرند از طریق فرآیند التیامِ طرد شـدگی )ترمیم( شـوند. 

التیـام طرد شـدگی1 کـه در ایـن کتـاب شـرح داده شـده، شـامل یـک 
برنامه‌ی متشـکل از پنج تمرین اسـت. من این برنامه را »آکِرو« می‌نامم. 
در این برنامه اقداماتی را به منظور التیام زخم‌های طرد شـدگی گذشـته 
و حـال انجـام می‌دهیـد. در ایـن فرآینـد، اطلاعـات جدیـدی دریافـت 
می‌کنیـد، کارهـای پایان‌نیافتـه‌ای از گذشـته را تشـخیص می‌دهیـد 
و تمریناتـی عملـی انجـام می‌دهیـد تـا زندگی‌تـان را بهبـود ببخشـید. 
التیـام طرد شـدگی زبـان و رویکـردی جدیـد ارائـه می‌دهـد کـه بـا 
برنامه‌هـای التیام‌بخـش 12 مرحلـه‌ای ترک اعتیـاد‌ ، همخوانی/ انطباق 
بـه طـرزی خـاص طراحـی شـده  التیـام طرد‌شـدگی  برنامـه  دارد. 
اسـت تـا طرد شـدگی‌های برطـرف نشـده )منبـع زیربنایـی رفتارهای 
ناراحتی‌هـای  و  غیر قابل کنتـرل  رفتارهـای  اعتیادهـا،  یـا  عادتـی 
شـما( را حل‌وفصـل کنـد. ایـن برنامـه شـامل پذیرفتـن مسـئولیت

بهبـود زندگی‌تـان اسـت. 
اگـر منتظـر یک حرف مؤثر یا بینشـی فوق العاده هسـتید که در نهایت 
شـما را آزاد کند، مراقب باشـید. فرمول پیچیده درمانیِ دوای هر درد2 
در هیـچ کتـاب یـا برنامه بخصوصی نیسـت. این فرمـول پیچیده درون 
خـود شماسـت. ایـن فرمول همان انـرژی بالقوه‌ی شماسـت که در این 
کتـاب یـاد خواهیـد گرفت چگونـه آن را دوبـاره جهـت داده یا هدایت 
کنیـد. التیـام طرد شـدگی آسـان و حتـی لذت‌بخـش اسـت. البتـه 
این‌کـه فقـط ایـن کتـاب را بخوانید کافی نیسـت. بایـد بینش‌هایی که 

 1: Abandonment recovery      2: magic bullet 
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در ایـن کتـاب فـرا می‌گیریـد را در عمل بـه کار ببندید.

طرد کننده‌ها اندازه‌، شکل، سایه، سن، جنسیت و تیپ‌های شخصیتـی 
متفاوتی دارند. گفتـن این‌که چه کسـی می‌تواند در یک رابطـه عاطفی 
مسئولیت پذیـر باشد و چه کسـی نمی‌تواند، این‌که چه کسی شایستگی 
اعتمـاد ما را دارد و چه کسـی این شایستگـی را ندارد، و این‌کـه چه 

کسـی احتمالاً یک طرد کننده خواهـد بود، دشوار است. 
چیـزی کـه ایـن درک یـا تصور را بـاز هم دشـوارتر می‌کند این اسـت: 
شـخصی کـه بـرای فـردی یـک طرد کننـده اسـت، ممکن اسـت برای 
فـرد دیگـری یـک شـریک مادام‌العمـر باشـد. شـرایط پیرامـون روابط 
،آن‌قـدر پیچیـده و متغیـر اسـت کـه قضـاوت کـردن اخلاقـی، مقصر 
دانسـتن‌ها و تعمیـم دادن‌هـا نه‌تنهـا عاقلانه بلکه منصفانه هم نیسـت. 
ابتدا با  فقط ایـن را بدانیـد که بسیـاری از طرد کننـدگان از همـان 
این نیت آغـاز نمی‌کننـد که عمـداً به کسی صـدمه بزنند. بسیـاری از 
آن‌ها انسان‌هایـی هستند کـه همراه با فرد دیگـر در جستجـوی پاسـخ 
سـؤالات‌شان به چالش‌های دشـوار زندگـی هستند. اما طـرد کنندگان 
سریالـی نیز وجـود دارنـد؛ آن‌هایـی که از وارد کـردن لطمـه‌ی عاطفـی 
ایـن  بـرای  انـرژی مـی‌گیـرند.  به کسـانی کـه عاشـق‌شان هستنـد 
افـراد، خـانه خـراب کـردن دیگـران، روش آن‌ها بـرای بـه نمـایـش 

گـذاشتـن قـدرت‌شان اسـت. 
حتـی کسـانی کـه از چنیـن نیـازی انگیـزه نمی‌گیرنـد، ممکن اسـت 
وقتی شـخصی که پشـت سـر گذاشـته‌اند ظاهراً بیش از حد بیچاره و 
درمانـده شـده و شـدیداً بخواهـد کـه آن‌ها برگردنـد، با این حـال، این 
افـراد حـس خوبـی دربـاره اهمیـت خودشـان تجربـه کننـد. البتـه به 
خاطـر درد و رنجـی کـه طـرف مقابل‌شـان تجربـه می‌کند، ایـن افراد 
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معمـولاً احسـاس پیـروزی هـم نمی‌کننـد. در عـوض، آن‌هـا فروتنانـه 
ابـراز می‌کننـد کـه مثالً‌ بـه خاطـر این‌کـه باعث رنـج و محنت شـما 
شـده‌اند احسـاس گنـاه می‌کننـد. ایـن افـراد اغلـب وقتـی بـا شـور و 
شـعف بیش‌تـری درگیـر زندگـی )و رابطـه( جدیدشـان می‌شـوند بـه 
راحتـی حواس‌شـان از ایـن احسـاس گناهـی کـه دارند پرت می‌شـود. 
برخـی طرد کننـدگان قادرنـد بـا غافـل مانـدن از تأثیـری کـه روی 
دیگـران گذاشـته‌اند، از چنبـره درد و سـوزش ناگهانی گناه رها شـوند 
و بـه تعبیـری کلـی، آن‌هـا نسـبت به اثـر تخریبی‌شـان به انـکار روی 
می‌آورنـد. ایـن حالت بـه آن‌ها کمک می‌کنـد تا تصویری از خودشـان 
بـه عنـوان انسـان‌هایی با‌محبـت و دارای ‌شـأن و منزلـت حفـظ کنند. 
اغلـب ایـن انکار برای کسـی که در یک رابطه جا گذاشـته شـده اسـت 
)تـا تکه‌تکه‌هـای رابطـه‌ی ویران‌شـده را از زمین بـردارد(، بی‌رحمانه و 

ظالمانـه در نظـر گرفته می‌شـود. 
در هـر حـال، برخـی طرد کننـدگان دیگـر نیـز وجـود دارنـد کـه قادر 
نیسـتند درد و رنجـی کـه باعـث آن شـده‌اند را انکار کننـد، و به خاطر 
شکسـت خـوردن رابطه‌شـان غـم و اندوهـی اصیل، شـبیه غـم و اندوه 

شـما را تجربـه می‌کنند. 
ایـن برنامـه التیـام طرد شـدگی به تمام کسـانی تقدیم می‌شـود که در 

حفظ رابطه‌شـان با مشـکل مواجه شـده‌اند. 
قرار اسـت فواید پیش رفتن در مراحل گوناگون طرد شـدگی را کشـف 
کنیـد. بـا این‌کـه کار کـردن روی ایـن فرآیند دشـوار به نظر می‌رسـد، 
بـه شـما کمـک خواهد کـرد تـا از تله‌ها و آسـیب‌های احتمالی ناشـی 
از سـرکوب کـردن و نادیـده گرفتـن درد و رنـج طرد شـدگی اجتنـاب 
کنیـد. دفـن کردن )سـرکوب( احساسـات‌تان باعث می شـود تـا آن‌ها 
همچنـان حل نشـده باقی بمانند. تـا زمانی که با آن‌ها رودررو نشـوید، 
ایـن احساسـات همچنـان از درون، مزاحمت‌هایـی را برای شـما ایجاد 
می‌کنـد، و شـما ممکـن اسـت خـود را درگیـر روابطـی ببینیـد که در 
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آن‌هـا همـواره باعث شکسـت خودتان می‌شـوید، روابطی کـه دوباره و 
دوبـاره به طرد شـدگی منتهی می‌شـود. 

فرآینـد التیـام )کـه مـن آن را »آکِـرو« نامیـده‌ام( به گونـه‌ای طراحی 
شـده اسـت تـا اثـر تخریبـی ایـن لطمـه عاطفـی را وارونـه کنـد. این 
فرآینـد کـه در ایـن کتاب تشـریح شـده اسـت برنامه‌ای متشـکل از 5 
تمریـن را ارائـه می‌دهـد. التیـام طرد شـدگی بـه شـما کمـک می‌کند 
تـا بتوانیـد از میـان عواطـف شـدیدی کـه احسـاس می‌کنیـد، چیزی 
بـه دسـت آوریـد، بـه نحـوی که قـادر شـوید تـا یکـی از دردناک‌ترین 
تجربه‌هـای زندگی‌تـان را بـه فرصتی برای رشـد و تغییـر تبدیل کنید. 
در مطالـب زیریـن، طرحـی کلـی ازمراحلـی ارائه می‌شـودکه به شـما 
کمـک خواهـد کـرد تـا سـفرتان را آغـاز کنیـد. این‌کـه قـادر باشـید 
کل ایـن مراحـل را بـه عنـوان یـک فرآیند واحـد تصورکنید، بینشـی 
درسـت به شـما خواهد داد تا بفهمید درکجای مسـیر قـرار دارید،کجا 

بوده‌ایـد،و چـه چیزهایـی می‌توانیـد انتظار داشـته باشـید.

در این مرحله‌ی اول که بسـیار تخریب کننده اسـت، شـوکه می‌شـوید 
و درد و نگرانـی شـدیدی را تجربـه می‌کنیـد، و ناگهـان امیدتـان را 
نسـبت بـه ارزش و معنـای زندگی از دسـت می‌دهید. تالش می‌کنید 
تکه‌تکه‌هـای وجودتـان را کنـار هـم نگـه داریـد، امـا بـا وجـود همـه 
تلاش‌هایتـان، ایمـان و اعتمـاد شـما متلاشـی شـده اسـت. گسسـته 
شـدن یـک ارتباط عاطفی مهم، باعث می‌شـود شـما )به طـور موقتی( 
احسـاس کنیـد که بدون عشـق از دسـت رفته‌تـان نمی‌توانیـد زندگی 
کنیـد. فکـر خودکشـی در ایـن دوره، عـادی و طبیعی اسـت. این فکر 
بـه ‌واسـطه احسـاس یأس و ناامیدی‌ای ایجاد شـده اسـت کـه هرچند 
عظیـم، امـا موقتـی اسـت. احساسـات قدیمـی بیچارگی و وابسـتگی ، 

‌1ـ در‌هم‌شکستن
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در بحـران عاطفـی کنونی‌تـان بـه شـما حملـه‌ور می‌شـوند. برنامـه‌ی 
»آکِـرو« یـک تکنیـک مدیریـت درد را بـه شـما ارائـه می‌دهـد که به 
شـما کمـک می‌کنـد هرچـه سـریع‌تر از ایـن دوران سـخت و دشـوار 
عبـور کنیـد و از آن نیـرو بگیریـد، بدیـن ترتیب به شـما ایـن امکان را 

می‌دهـد تـا وارد یـک مرحلـه‌ی تولـد دوباره شـوید. 

تـرک عشـق دقیقاً شـبیه تـرک هروئین اسـت، و شـامل تمنـای زیاد، 
سراسـیمه گـی و دل‌آشـفتگی بـرای بازگشـتن بـه عشـقی اسـت کـه 
دل‌تنـگ آن هسـتید. رنـج می‌کشـید، دردهـای نبض‌گونـه را تجربـه 
می‌کنیـد، و تمنـای وصال داریـد و آرزو می‌کنید کـه ای کاش برگردد. 
انسـان‌ها از لحـاظ ژنتیکی نیاز شـدید بـه متصل بودن )عاطفـی( را به 
ارث برده‌انـد؛ روابـط گسسـته هرگـز ایـن نیاز شـما به داشـتن ارتباط 
عاطفـی را مرتفـع نمی‌کننـد. در واقع، از دسـت دادن چنیـن رابطه‌ای، 
اغلـب باعـث می‌شـود این نیاز در شـما تشـدید شـود. این گسسـتگی 
عاطفـی یـک فرآینـد روانی‌ـ  زیسـتی را فعال می‌کند که ممکن اسـت 
شـامل کم‌خوابـی، از دسـت دادن وزن، اضطـراب، و خسـتگی مفـرط 
عاطفـی و جسـمانی شـود. »آکِـرو« به شـما نشـان خواهـد داد چگونه 
بـا نیـاز بـه ارتباط عاطفی که مسـئول درد تهوع‌آور شماسـت، کار کرده 
و آن را مدیریـت کنیـد. شـما می‌توانیـد انـرژی ایـن غریزه را به سـمت 

ایجـاد رابطه‌ای چشـم‌گیر بـا خودتان هدایـت کنید. 

طـی ایـن دوره‌ی سـوم کـه دوره‌ای بسـیار حیاتی و حسـاس در چرخه 
طرد شـدگی اسـت، زخـم عاطفی‌تـان مسـتعد عفونـت می‌شـود، حالتی 

‌2ـ  ترک عادت عشق1

‌3ـ  درونی کردن طرد شدگی2

1: withdrawal       2: internalizing the rejection     
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