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 شود وقتی عشق به زنجیر تبدیل می 

 فهرست مطالب 

 د؟یدانیرا م   نهایا ای از شروع: آ  شیپ

 شود یم  لیتبد  ریعشق به زنج  یوقت

 ستین  ستیو چ  ستیچ  ستیبخش اول: نارس

 مهم است  ستی بخش دوم: چرا شناختن نارس

 کنند یرفتار م  نطوریبخش سوم: چرا ا

 یاصل  یها زمیبخش چهارم: مکان

 یانسان  تیبخش پنجم: سه موقع

 ی بخش ششم: دلتنگ

 قطع ارتباطبخش هفتم:  

 ی بخش هشتم: بازساز

 ج یبخش نهم: سؤالات را

 ان یبخش دهم: منابع و پا 

 به سارا و خواننده   ی انی/ منابع بحران / نامه پا  ی شنهادیپ  یهاکتاب
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 پاسخ دهید  پنج سؤالبه این  مقاله،  نی قبل از خواندن ا

  ام ده یمثل تو ند   ی من هرگز کس  ، یفهمی که مرا م  یهست  یتو تنها کس  د یبگو  ییبعد از دو هفته آشنا  ی اگر کس:۱

 باشد؟تله کی قدم  نیاول تواند ی جمله م  نیا د یدانی م اآی ،

  د یدانی م  اآی  ،  د ینکرد  یکار بد   د یکه مطمئن  یدر حال  د،ی مقصر هست  شما  د یکنیدعوا احساس م  کیبعد از    یوقت :  ۲

 ست؟ یچ ده یپد  نیاسم او  افتد ی اتفاق م نیچرا ا

آن    د یدانی م  نکهیبا ا  حتی  ،    د یآن فرد هست  دلتنگهنوز    ،یرابطه سم  کیچرا بعد از جدا شدن از    د یدانی م  ایآ:  ۳

 زد؟ ی م بیرابطه به شما آس 

و   دهد،ی را اشتباه جلوه م تانیرفتارها کند،ی شما را کوچک م  یهات یخانه دائماً موفق  ا یدر محل کار   ی اگر کس: ۴

 د؟ یروبرو هست ی زمیچه مکانبا   قاًی دق د یدانی م  اآی ،  یتو حساس د یگو ی م د یکنی اعتراض م ی وقت

فروتن،    ظاهری  است  ممکن  و  ستین  فتهیخودش متکبر و آشکارا    ی لزوماً فرد  ستی نارس   ک یکه    د یدانی م  ا یآ  :۵

 داشته باشد؟    یقربان  یمظلوم و حت

 شما نوشته شده است  یبرا  قاًیمقاله دق نی ا    دیداد  نه  چند سؤال جواب  ایسوال   کیبه  اگر
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 شود ی م   ل ی تبد   ر ی عشق به زنج   ی وقت 

 کیستیاز روابط نارس ییکامل شناخت، مواجهه و رها یراهنما

 شد یم رهیکه سارا به سقف خ ییهاشب

  آرمان  .استیزن دن نیترشانسخوش  کردی فکر م شیسه سال پ ،یشرکت بازرگان کی  یانیم  ریساله، مد  ۳۲ سارا،

  صحبت. همان شب اول گفته بود: نفس بالا، جذاب، خوش با اعتمادبه   یبود. مرد  دهی د  یکنفرانس کار   کیرا در  

ها آدم   گفته بود   بود.   دهیخند   سارا   بدهم.   ح یچطور توض  دانمی . نمی. اما تو فرق دار امده ید  ی ادیسارا، من آدم ز

   .، من واقعا حرف دلم را زدم  من نه    گفته بود :  آرمانو    زنند ی ها را محرف  نیازیاد 

اش علاقه   . آرمان کتاب مورد شد ی تمام نم  شیهاام یدر آپارتمان سارا بود. پ  یگل جلو   ک یهفته بعد، هر روز صبح    دو 

  بود  خته یبرود را ر خواستی م  شه یکه سارا هم ی بزنند. برنامه سفر به شهراش حرف را خوانده بود تا بتوانند درباره 

 سارا باور کرده بود.  و  ،شناسمی هاست تو را م سال انگار  به سارا گفته بودو 

خواهرت به رابطه ما   کنمی فکر مبار گفته بود:    کی. آرمان  زدی با خواهرش حرف نم  گریماه بعد، سارا د   شش

 گذاشت،ی وقت م  م یسارا با مر  وقتی  آرمان  ، رفته بود    اش ی کم از زندگهم کم   م ی. دوستش مرکندیحسادت م

 شود.  الیخیب دادی م  حیکه سارا ترج شد ی قدر ساکت و سرد م آن

  دایپ  یترگفت: جالبه. آدم مهم   آرمان  خورده بود  ریداشت که به تأخ  یااز سر کار برگشت. پروژه   ریشب سارا د  کی

 ؟  دواقعاً کار بو  ،  بهانه هست  ک ی شه یهمود گفته ب آرمان    ؟  ی اجبار یکارداد. کار بود. اضافه   حیتوض  سارا ؟ی کرد

 زدن.   فریادتر از  خطرناک سکوت کرد سکوتی بلند تر و   .سارا  

 .فهممی من م ،یگی دروغ م  یوقت گفت آرمان 

ب  آن صبح  تا  سارا  خ  داریشب  سقف  به  کرد:    رهیماند.  فکر  خودش  با  و  ب  د یشاشد  مراقب    دیبا  شتریواقعاً 

 باشم.  آرماناحساسات 

   نجا؟یآوردتان ا  یزی چه چ  : د یپرس  ستیشد. تراپ اش یسال بعد، سارا وارد جلسه اول تراپ کی
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   ه باشم.رابطه درست داشت  کی توانم ی . نمهمشکل از من  کنمی فکر م    گفت:   سارا

   افتاده. یچه اتفاق  بگو  گفت:  ستیتراپ

 ساعت حرف زد.  کی سارا

  د؟یاده یرا شن سمیتا به حال اسم نارس  ایسارا، آ  :  د یآخر پرس  ستیتراپ

 هاستینارس   د بدانی  ،  د یخوانی مقاله را م  نای  الان  که،    شما  نکهیدارد به ا  یبستگ   انشیداستان تمام نشده. پا  نیا

 هستند. ی چه کسان
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 ستند یچه هستند و چه ن  هاستیبخش اول: نارس
 ستیاحتمالاً کامل ن د،یدانیم دیکنی آنچه فکر م 

متکبر، که مدام از   یزن  ای ی : مردردیگی در ذهنتان شکل م یر یاحتمالاً تصو  د،یشنوی را م  ست ینارس کلمه    ی وقت

تا حدی صحیح    ری تصو  نیا  شماردی را کوچک م  گرانید   حاً یو صر  شود،ی م  رهیخ  نهی در آ  کند،ی م  فیخودش تعر 

 . داردی نگه م تله نفر را در  هاون یل ینقص، سالانه م نیاست. و هم ناقصولی 

 ست یچ ستینارس

 بنا شده:  یسه ستون اصل ه یاز رفتار است که بر پا دار یپا یالگو کی( NPD) کیستینارس  ت یشخص اختلال

 کاذب یستون اول: احساس بزرگ

  بر  نه ، هستند  گرانیخاص، و برتر از د ،ییاستثنا نکه یبه ا ق یعم یباور

 . قیعم ی روان از ین کیبلکه بر اساس  ت،واقعی اساس 

 یستون دوم: فقدان همدل 

  ن ی. توجه: اگرانیدرد و احساسات د  یدرک واقع  ا یدر احساس    یناتوان

 است، نه انتخاب.  یناتوان

 یخارج دییمفرط به تأ ازیستون سوم: ن

. بدون  د ییتوجه، تأ  ن،تحسی  ،( وابسته است  Narcissistic Supply)     کیستیخوراک نارس    به    شانی روان  یبقا

 .شوند ی م  یت یآن، دچار بحران هو

 ست یچه ن  ستینارس

 . ستیمتکبر آشکار ند یک فرلزوماً   ستینارس
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  ،(  Covertپنهان )  ستنارسی   ،نوع    نیدارند. ا    یقربان     ی فروتن، مظلوم، حت  یظاهر  هاست یاز نارس   یاریبس

 .شودی شناخته م  رتردی  چون است ترخطرناک 

 ند ستین یبدآدمهای لزوماً   ستینارس

 .کند ی را کم نم  ب یاما آس   نی . رفتارشان اغلب ناخودآگاه است. اکنند ی چه کار م  دانند یاز آنها خودشان هم نم   یلیخ

 ست ین یلزوماً در رابطه عاطف  ستینارس

 پدرتان. دوستتان. همکارتان. ایشما باشد. مادر  سیرئ تواند ی م

 کندی م فیاز خودش تعر یکه گاه ستی ن  یهمان کس ستینارس

 باشد. رسانب یو آس   ر،یفراگ دار،یپاالگو  ن یاست که ا یاختلال زمان این . میکنی رفتار م  کیستینارس  یما گاه همه
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 شناختن آنها مهم است بخش دوم: چرا 

  ک یستینارس   یرفتارها  فیکامل هستند. اما ط   NPDدچار    تیجمع درصد  ۵تا    ۱  حدود  دهند ی نشان م  هانیتخم

 تر است.گسترده   اربسی ،هستند  رسانب یآس  کافی   اندازه به  که  ،

 بالاست ار یبس د،یروبرو شو کیستینارس  یهای ژگیفرد با و  کیبا  ی در طول زندگ نکه یاحتمال ا: گریعبارت د به

 است  کنندهرانیچرا رابطه با آنها و

 : ردیگی را از شما م هانیا جیتدربه  ستینارس  کیبا  رابطه

 د یکنی که اشتباه م شودمی  گفته شما به مدام چون  :  اعتماد به خودتان  -

 د یشوی م  زولهای چون  : گرتانیروابط د -

 کنید یقبول م در نهایت هستی و شما هم  ی چه کس تو  که   د نکنی م  ف تعری چون  : تتانیهو -

  و   کند ی ادراکتان را سست م   یهاه یمداوم، پا  واقعیت یا دستکاری  (  Gaslighting)   چون   :  تی حس واقع  -

 مثل سارا.  قاً یدق که مشکل از شما بوده  د یکنی احساس م شمابلکه  ، اغلب نه آنها  شود،ی رابطه تمام م ی وقت
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 کنندیرفتار م  نگونهیبخش سوم: چرا آنها ا

 بلند  واریپشت د

  ده یبه کل ناد  ای  ،شود    دهید  شیهات یواقع  نکهیشده بدون ا  نیمدام تحس  ایکه در دوران رشد،    یکودک   د یکن  تصور

 . ستین یکاف اش ی خودِ واقعکه   رد یگیم  اد یکودک  ن یگرفته شده. ا

 بلند: وارید  کی آن کودک است. اما پشت  ست،ینارس  بزرگسال

 یرفتار یاصل یهازمیمکان

 )بمباران عشق(  Love Bombingاول:  زمیمکان

،  کند می   از حد   ش یب  یهاف یتعر  ،کند  می   یمرحله اول رابطه. توجه افراط 

 .دارد  در رابطه یرعادیسرعت غ

ن:  افتدی اتفاق م  اینگونه  چرا .  د یشو  وابسته  عیسردارند شما    ازیآنها 

 . شتریب اطمینان شتر، یب یهرچه وابستگ 

با من   خواهد ی گفت م  ییاول آشنا  در هفته  لوفری ن  گفتمی   ساله  ۲۸رضا،  

عشق    یعنی  نی. من فکر کردم افهمد ی مثل من او را نم  کسچ یه  گفتی . مدادی م  امیها پکند. هر روز ساعت   یزندگ

   هم داشته.  یرفتار را با نفر قبل  نیکه او هم دمی. سه ماه بعد فهمیواقع

 همه؟  نی چرا ا : د یبپرس  ،ریزد  عشق به پایتان می ادیز  یلیخ،  عیسر  ی لیخ ی اگر کس نشانه خطر

 ( تیواقع ی)دستکار  Gaslightingدوم:  زم یمکان 

 سؤال بردن حافظه، ادراک و احساسات شما. ر یزیعنی  :یعنی چی 

 و حفظ کنترل.   تیفرار از مسئول ی برا افتدی چرا اتفاق م

 شود یکه در دستکاری واقعیت بیشتر استفاده م ج یجملات را 
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   .د گی نبویا اینجوری که تو می فتادیاتفاق هرگز ن نیاتو اشتباه میکنی    -

   گیری خیلی داری سخت می  .یحساس  ی لیتو خ   -

 سازی کاه کوه می یک  چرا از  .یکنی اغراق م یدار  -

 فکر کنم خودتو باید به روانپزشک نشون بدی   توست.  ی مشکل روان نیا -

 مثال 

کار آزارم داد، گفت:    ن یدر خانه گفتم ا  ی کرد. شب وقت  ری شوهرم در جمع دوستان مرا تحق   گه  یم  ساله  ۴۵  ن،ینسر

ام  ظه به حاف  گریتکرار شد که د  نیقدر اآن   '.یکنی م  ری را بد تفس  ز یهمه چ  شهیکردم؟ تو هم  رتیمن کجا تحق'

  اعتماد نداشتم.

اشتباه بود    یزیچ  د یدانی م  یوقت  حتی  ،مشکل از شماست    د یکنیاحساس م  شمااگر بعد از هر بحث    نشانه خطر

 ،  Gaslighting  .در کار است 

 (یجیتدر یساز)کوچک Devaluationسوم:  زمیمکان

  ف، یظر  یخود را به انتقادها  یجا  هاف ی، تعرLove Bombingبعد از مرحله    ستی چک سازی تدریجی  چکو

 .دهند یم یسازارزش ی و ب  ها،سه یمقا

 اند. شروع کرده   ی د یجد   یآنها باز   ای.  د یدهی نم نها  آاحساس کافی بودن به    ی شما به اندازه کاف  افتدی چرا اتفاق م

 مثال 

  دادم ی سال، هر وقت نظر م  کی چقدر باهوش هستم. بعد از    گفت ی اول همسرم م   :  میگفت    ساله   ۳۸کامران،  

  اد یکم باور کردم که واقعاً ز. کم دادمی نظر نم  گر یکم دکم  '.یفهمی را درست نم  ن یا  کنمی فکر م   ی آره، ول':  گفتی م

   .فهممینم
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 (ی ساز)مثلث Triangulationچهارم:  زمیمکان

 . یناامن ایحسادت، رقابت،  جادی ا یبطه براوارد کردن شخص سوم به را  یعنی :ستیچ  یسازمثلث

 مثلث سازی در  ج یجملات را 

 نیست ولی تو ...   و  حساس نبود  نقدریا وقتچی ه خواهرت / برادرت و ...   -

 .یفهمی نم وقتچ یتو هو واقعا مرا درک کرد ولی   دارم یاده یهمکارم گفت چه ا -

 .  کرد ی رفتار نم نطوریاهیچوقت  بودفلانی اگر  -

 مثال

او  'که    زدی مثال م  شون    ه یپسرم از دختر همسادوست   م،ی کردی هر وقت دعوا م:  تعریف میکرد    ساله   ۲۹مهسا،   

 .شناختمشی که اصلاً نم ی به رقابت با کس نشروع کرد مجبور شدم من و    'آرام است. نقدریا

 (یی )برگشت جارو Hooveringپنجم:  زمیمکان

 .د یتهد  ی حت ایعشق،  انی ب ر،ییبازگرداندن شما با وعده تغ یتلاش برا  ،ییبعد از جدا :ستیچبرگشت جارویی 

مجدداً  شما را مثل گرد و خاک    خواهند می     رسیستهانا    Hoover  ی از مارک جاروبرق:    سم از کجا آمد ااین   

 کنند.  جذب

 در برگشت جارویی   ج یجملات را کلمات و  

   . یداد رییام. تو مرا تغ کرده  ر ییمن تغ -

 کنم.  یزندگ  توانمی بدون تو نم -

 بده  دیگه سرم به سنگ خورده   گریفرصت د ک یاشتباه کردم. فقط  -
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بازگشت  چرا   است:این  دقچون    خطرناک  چون  و  است.  دروغ  زمان  قاً ی معمولاً  شما    ند یآی م  ی همان  در  که 

 .ن حالت خود قراردارید یترفیضع

 

 افتند یم ر یدر آن گ هایلیکه خ یانسان تیبخش چهارم: سه موقع

 ابد یمی  ادامه سارا  و آرمان داستان ، یاول: رابطه عاطف تیموقع

 : ند یبه او کمک کرد الگو را بب ستیشروع کرد. تراپرا  ی از سه سال، سارا تراپ بعد 

 ی دار  ی تو فرقاینکه    ، ی هر روزه و هر ساعت  هاامپی ها،گل مثل     Love Bombing: مرحله اول

 م یاز خواهر و مرجداشدن و فاصله گرفتن از  :  شدن  زولهیا   مرحله دوم 

   فهممی من م ،یی گوی دروغ موقتی   که میگفت   وقتی     Gaslighting: مرحله سوم

 اوست سارا باور کرده بود مشکل از  زمانی که مرحله چهارم:

   ام.کرده  ر ییمن تغ  کرد. بعد گفت:   د یکرد. بعد تهد  ه یگرفت رابطه را تمام کند. آرمان ابتدا گر  میتصم سارا

 جواب نداد. دیگه  بارنیا سارا

 کرد: دیچه با

 ( قیجمله دق  خ،یکن )تار ادداشتیکه گفته شده را  ی زیهر چ :یمستندساز  -

 دوستانه ماندننه   ، کاملا قطع ارتباط  : ارتباطقطع کامل  -

ای و در  ، انجام دادن کاری که دوست داشته   یاکه دور شده  ی تماس با کس  ک یقدم،    نیاول:  زولهیشکستن ا   -

 آن دوره از آن غافل شدی  
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 ستینارس سرئی ،دوم: محل کار   تیموقع

 ساله:  ۴۱ وش، یداستان دار

:  گفتی م کردم، ی اعتراض م  ی . وقتدادی و به اسم خودش ارائه م  گرفتی مرا م یهادهی در جلسات ا  سمیرئمیگفت  

ت' امیهست  م یما  فرد  نی.  توست.  یتفکر  م  'مشکل  موفق  شکست   تیموفق  م، ی شدیاگر  اگر  بود.  او  از 

ا  صی تشخ  توانستمی نم  گر یادامه داشت که د  نیا  قدر آن  من بود.   ریتقص   م، یخورد یم از من    هاده یدهم کدام 

  است.

  کرد: دیچه با

ا  :بزن  لی میا   - مثل    ثبت کن.  یو مکالمه را کتب  ده یهر 

 کنم...   لیمیخلاصه را ا خواستمی صحبت امروز، م

-  Grey Rock  :    .اطلاعات کمتر بده. نه سرد، نه گرم

 .یخنث

اقدام    :شواهد جمع کن  - هر  از  داشته    قبل  مستندات 

 باش 

همکار قابل اعتماد بگو    ک یبه    :نگاه کن  رون یب  د یاز د  -

 ند ی بب رونیالگو را از ب

 ست نارسی والد ، سوم: خانواده  تیموقع

  ی عاد  ةسئلم  یک   را  نیها است که او چون سال     یرابطه را تمام کن  یتوانی است. چون نم   ت یموقع  نیترسخت   نیا

 .یدانی م

 ساله:  ۳۵ لا، یداستان ل 
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و به   .رای من از دست داده جوونیشو ب من کرده  یکارها را برا همه  گفتی م شهیهم  مادرم لیلا تعریف میکرد که   

 شدم، ی . هر وقت موفق م کردمی حلش م  د یکه با  شد یم  دایپ  د یمشکل جد   کیهر وقت خوشحال بودم،    همین دلیل،

 '.دمیهمه زحمت کش نی، چون من اشدی باید هم موفق می ': گفتی م

   محبت است.   نیا  کردمی . فکر مگرفتمی از او اجازه م  میهام یتمام تصم  یهنوز برا  ،ساله بودم    ی س و من حتی وقتی  

 :کرد دیچه با

 نی ا  یمامان، وقت  بگو  :مرز بگذار، نه رابطه را قطع کن  -

ادامه    وانم تی نمو  .  کنمی م  دا یپ  یاحساس بد   ، ییگوی جمله را م 

جبورم اتاق را ترک کنم  م مثلاً    ادامه داشته باشد   نیاگر ا  مبده

پذیرید. اگر از مرز  به وضوح مشخص کنید چه رفتاری را نمی   .

علام  شما عبور کرد، بحث نکنید؛ فقط طبق پیامدی که قبلاً ا

تماس(  کرده  قطع  یا  اتاق  ترک  )مثلاً  عمل کنید. روی اید 

 .حرفتان بمانید

انجام    ییتنهابه    توانی کار را نم  نیا  :ریبگ  یرون یب  تی حما  -

یا یک درمانگر متخصص  ارتباطتان را با دوستان امن،    .داد  

که سلامت روان شما      شاهدِ بیرونی  کنند شما را منزوی کنند؛ داشتنِ یک  ها سعی می تقویت کنید. نارسیست

 .را تایید کند، حیاتی است

 کن  کار چه ، یشویروبرو م یبخش پنجم: وقت

 قانون اول: ثبت، ثبت، ثبت 

 است: مستند تیواقع . تنها سلاح شما دهند یم  رییرا تغ تیروا هاستینارس 

 یسیبنو  ق یو جمله دق خ یرا با تار دادهایداشته باش که رو ی دفتر -

 خلاصه بفرست  لیمی مهم است، بعد از آن ا یبحث یوقت  - را پاک نکن هاام یپ -
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 ( ی)سنگ خاکستر Grey Rockقانون دوم: 

)همکار، خانواده، والد   یرابطه را قطع کن یتوانی نم یقتو

 مشترک فرزند(: 

 اطلاعات ممکن  نی کمتر -

 ی واکنش عاطف نی کمتر -

دشمن  - که  سرد  که    جادی ا  ینه  گرم  نه  حس  کند، 

 بدهد  اطمینان و پشتیبانی 

خاکستر  ک یمثل    - و    کننده خسته :  یسنگ 

 ت ی جذابیب

 . یهست ی نطوریهم  شه یهم ؟ یآمد  ر ید  نقدریچرا ا  :  میگن  آنها وقتی    مثال

 . ات بروز بده ، نه احساسکن  نه دفاع ، بده  ح توضی  نه. تمام و    بود. ک یتراففقط بگو   (:Grey Rockشما ) 

 

 کن  ز یپره JADEقانون سوم: از 

JADE  مخفف-  Justify (هی)توج   ، - Argue  )جدل(  ،- Defend  )دفاع(   ،-  Explain  است   ( حی)توض 

اینکه توضیح    یبه جا  .د یشوی م   ریدرگ  شتریب  د،یبده  حی توض  شتری. هرچه بکنند ی م  هیتغذ   JADEاز    هاستینارس 

که من    ی دانی کنم و م  ریجلسه داشتم و اصلاً قصد نداشتم د   ک یبود و قبلش    کیآمدم چون تراف   ر یمن د  بدی  

 . بس و   . دمیفهم  : بگوفقط     بقیه ماجرا  ...شهیهم
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 ی نه عاطف ،یرفتار  یقانون چهارم: مرزها

احساسم   د یمن بایم :  وئگیک اشتباه فاحش داریم و اون اینه که به خودمان می   بتو اینجور روابط اغل  :ج یرا   اشتباه 

 .کند ی استفاده م    شما هیعلاز احساسات شما  ستینارس و این میشه که   تا بفهمد.  می را به او بگو

 (ی)احساس  شومی م ناراحت من  یکنی را م نکاریا تو  یوقت که بگی   و اینکه توضیح بدی و تفسیر کنی  ی به جا

 ( ی )رفتار   .دهمی را انجام م  ]عمل مشخص[من  فتد،ی اتفاق دوباره ب نیاگر ا بگو:بهش 

 ن عمل را حتما انجام بده  آ فاق دوباره افتاد گر آن ات و الزام داشته باش ا

 نفر  کیقانون پنجم: شکستن سکوت با 

 نفر. که:  کی فقط ،  است نفر کیگفتن به   ،یی قدم رها  نیاست. اول تسینارس  یاسلحه اصل یساززوله یا

 فقط گوش بدهد و  -ندهد  ه یتوص  یفور  - قضاوت نکند  -
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 ؟  است ی عیطب ن ای  آیا و ،  دیشویبخش ششم: چرا دلتنگشان م

Trauma Bonding  ست یچ 

 ستخوای دلش م چرا  آرمان بود.  ام ی. هنوز منتظر پکردینگاه م  اش ی هنوز به گوش  ،ییبه سارا. بعد از جدا می برگرد

 ت آورده دلتنگ شوی کسی که این همه بلا سر  برایمنطقی نیست که  .ستی ن  یمنطق  رفتار ن یبرگردد؟ ا

 است. ی ستیز اما  ست، ین یمنطق 

 : سازدی م  یقو  ییایمیش  وند یپ کیطور متناوب خوب/بد(  )به د یبا نوسان شد  یهاانسان در رابطه  مغز

 دارد  بازگشت لحظه خوب  ی تلاش براو همیشه    نییپا نیدوپام=    لحظه بد ،   بالا ن یدوپام=   لحظه خوب 

است ،    یمغز واقع   یمشینیست    استعارهاین یک    .  افتد ی اتفاق م  ادیاست که در اعت  ی زمیهمان مکان  قاًیدق  نیا

 . است  ادیترک اعتمسئله . ستیشما ضعف ن ی دلتنگ  پس

 شوید  واقعا دلتنگ چه چیزی می

 :د یهست هان یا دلتنگ  د،یشوی دلتنگ م ی وقت

 نبود( ی نسخه اول )که واقع. ۱

  نمایش در حال    که  آدمن  آ دلتنگ  .  یفرق دار  با بقیه  توفت  گو می   داد،ی م  امیپ  آورد،ی آرمانِ اول که گل م   آن

 . تیبود، نه واقع

 شدن  ده یاحساس د. ۲

  نی. اکه نیاز داشتید    را در شما لمس کرد  یزیاول چ  ی ن توجه افراطاگر کاذب بود، آ  یحتاحساس دیده شدن  

 است. فقط منبعش اشتباه بود.  ی واقع ازین
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 آشنا  تیقطع. ۳

ناشناخته است.    ، ییبعد از جدا  یی تنها  ولی .شناسد  یعنی مغز آن را می   دارد   یی آشناحس    ک ی  یرابطه سم  یحت

 .داند ی م را از ناشناخته بهتر بد  یآشنا  کند ، مغز فرار می ناشناخته از مغز و 

 ر یی به تغ دیام. ۴

 باشد.دوباره مثل اوایل شده  اگر برگردم، آن آدم  د یشا: کند ی از شما هنوز فکر م یبخش

 یدلتنگ یهالحظه ی برا یحل عملراه

(  Urgeتکانه )  آن ان اصرار ذهنی و انگیزه کاذب و    صبر کن. معمولاً  قهیدق  ۱۰از هر تماس،    قبل    : قهیدق  ۱۰قانون  

 .شودی رد م 

  ،یدر لحظه دلتنگ و  کند.    یادآور یرا    ه کاغذ داشته باش با سه جمله که آنچه واقعاً اتفاق افتاد  کی  :تی واقع  ستیل

 بخوان. 

با آنها، با    یجا  به  :ه حمایتی  با شبکتماس   با یک دوست    ،  ریتماس بگ   اتی تینفر در شبکه حما  ک یتماس 

 رابطه از آن دور شده بودی   قدیمی ، کار و حرفه و عمل سرگرم کننده ای که در زمان 

ارسال: بدون  بنو   ییبگو  یخواهی م  آنچه   نوشتن  بعد  .  س یرا  کن را    اش همه و  دور    پاک  بریز  و  کن  پاره  .  یا 

 است.  ذهنی  رهاسازیباعث  نوشتنش ولی  ستین  یرورفرستادنش ض
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    No Contact قطع ارتباط بخش هفتم:

 د یداشته باش  انتظاری چه و چطور،  را، چ

 کندی کار نم با یک نارسیست دوست ماندن  چرا

 چند هدف دارد:  شنهادیپ نی. ادهند ی م ی دوست شنهادیاغلب پ هاست ینارس  ،ییاز جدا بعد 

 د هستی دسترس  در  هنوز  شما یعنیشما به  یدسترس به   اطمینان -

 ه کنند  و خود را تبرئ کنند  ت یریرا مد  یی داستان جدا توانند می نها با این کار  آ  ، ت یکنترل روا  -

 گردند   باز دوباره   آماده بودند  وقتی برای اینکه   :    Hoovering  گشتباز  یبرا یسازآماده  -

چرخه  یک  ادامه    ی شما به معنا  ی برانها  آبازگشت به رابطه با  و دوباره    ستیبا نارس   یدوستبه یاد داشته باشید  

 . استطل معیوب و با

No Contact ست یو چه ن ستیچ 

 هست: چه  

 ی شبکه اجتماعنه تماس، نه   ام،پینه  : قطع کامل ارتباط یعنی   -

   محافظت از خودت یبلکه برا  نه،ینه به خاطر ک بلاک کردن یعنی   -

 یشروع بازساز ی برا م یتصم  کینی  یع   -

 :ستی ن ی و قطع ارتباط چه چیز

درد    نکه یضمانت اط  شدم نیست و  قطع ارتبا  برنده    من  نکهیا  یادعاطع ارتباط  ق   - نیست     مجازاتط  قطع ارتبا    -

 .هم نیست  شودی بلافاصله تمام م 
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 د یچطور اجرا کن 

  :  یکی زفی بلاک گام اول 

  د یاگر دوستان مشترک هستند: از آنها نخواه  -بلاک(   ای   لتر ی)ف  لیمیا  -یاجتماع  یهاتمام شبکه   -   شماره تلفن   -

 که اطلاعات بدهند 

 :ذهنی بلاک  گام دوم 

  د یتان مشترک نپرس از دوس   - د یشان جستجو نکندرباره   -اگر بلاک نکرده باشند   یحت  د یشان را نگاه نکنصفحه   -

 حالشان چطور است 

 لحظات سخت: برای  برنامه  گام سوم 

کجا    د؟یزنی زنگ م     یچه کسبه    –   د یکنی تکانه تماس آمد، چه مانگیزه و اصرار ذهنی و  که اگر    د یکن  ستیل  -

 چکار میکنید ؟  و کلاً د؟یسینوی چه م د؟یروی م

 یی استثنا یهاتیموقع

 دارید    فرزند مشترک که مثل وقتی 

 :د یاستفاده کن  Low Contact  از  شی. به جاستیممکن ن در این موارد قطع ارتباط کامل

ابراز هر    بدون  –خود پیام بدید    فقط درباره موضوع فرزند   -ارتباط بگیرید    (امیپ  ل،ی مینوشتار )ا  قیفقط از طر  -

   JADE گونه احساسی 

 با هم دارید  محل کار مشترکوقتی 

 . کنید  یمستندسازاتفاقات و رفتارها را   وکنید   ه توضیح داده شد استفادهک  Grey Rockاز راهکار 
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 د یداشته باش از این تغییر یچه انتظار

 ترک.  یهااحساس گناه، نشانه ، یقو یهاباشد. تکانه  تیوضع  نیممکن است بدتر   هفته اول تا دوم:

 .شد آرامش دار تر خواهد ان راحت تر و فضا برایت یتر شدن. هنوز سخت، اما کمشروع آرام هفته دوم تا چهارم:

ران واکنش  نگ   نکه یبدون ا  د یکشی نفس مدارید به راحتی    د یشوی که متوجه م  است  ییهالحظه   ماه دوم تا سوم: 

 .د یباش  یکس

 . شود نمایان می  تی هو یابیباز ی واقع یهانشانه  ن یمعمولاً اول بعد از شش ماه: 

یر  غ زان آسیب و میزان وابستگی متو الزاما این نیست بستگی به زمان در رابطه بودن و می  متفاوت است  هازمان  نیا

 است.  نیا ر یمس . اما است 

 یبعد از رابطه سم  زندگی   یبخش هشتم: بازساز 

 شود یبازساز دیآنچه با 

 :زند ی م ب یآس موارد  ن یابه معمولاً  ی سم رابطه

  ا یآبرای این سوال پاسخی نداری :    آسیب های شدید وارد میکند واعتماد به نفس و عزت نفس  به    اعتماد به خود:

 قضاوتم درست است؟

آیا من حق   م؟یبگو 'نه 'حق دارم  ایآو نمیدانی که : آسیب جدی وارد میکند  احساسی و ارتباطی به مرزها مرزها:

 دارم با دوستم ارتباط داشته باشم ؟  

من همانی هستم    هستم؟  یمن واقعاً چه کس   دانی که :  و نمی   ند  به هویت انسان لطمات جدی وارد میک  :تیهو

 میخواستم باشم؟ که باید باشم ؟ آیا من همانی هستم که مدتها 

  توانم ی م  ایآ  که  در این شک قرارداری    و    به اعتماد به دیگران و روابط آسیب میزند    :و اعتماد به دیگران    روابط

 اعتماد کنم؟  یبه کس
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 .یگرید دییتأ قی، نه از طر خود  از درون  بارنای  ها سؤال نیپاسخ دادن دوباره به ا یعنیزندگی  یبازساز

 کنند یکه واقعاً کمک م ک یسه تکن

 اول: نوشتن بدون سانسور  کیتکن

و بدون اینکه بخواهی  بدون خط زدن    ش یرای. بدون ورا بنویس    یکنی آنچه واقعاً احساس م   سیبنو  قهیدق  ۱۰روز    هر 

.  خود و دیگری فقط اتفاقات و احساسات خود را بنویس    بدون قضاوت   ، خوب بنویسی فقط احساسات را بنویس  

 جز تو. ستین کسچ یه ی دفتر برا نیا

  که احساساتت نادرست است. نوشتن  دهد ی م  ادیاین صدمه را میزند که به تو   Gaslighting  :کندی چرا کمک م

 .سازدی اعتماد به درون را دوباره م ، احساسات 

 ساعت  ۲۴دوم: قانون  کیتکن

 ساعت صبر کن.  ۲۴( Hoovering)برگشتن، تماس گرفتن، پاسخ دادن به مثل   مهم یاحساس م یهر تصم  یبرا

 خودت   تیواقع  ستیل   نگاه کن به   -  صحبت کن گرتینفر حما کیبا  -  س یبنو -  ساعت: ۲۴آن  در

 یسوم: نقشه انرژ  ک یتکن 

  ک یاز    بعد و     ؟ یدهی م  از   ی انرژ   یچه کسان  با      ؟ یریگی م  ی انرژ   یچه کسان  از     کن:  ادداشتیهفته هر روز    کی

 .یوقت بگذار  شتریب د یکجا با دهد ی نقشه نشان م نیهفته نگاه کن. ا

 د یفکر کن دیبه رابطه جد دیاآماده یوقت

 . شوید این علائم را دارید میرسد که متوجه می  روز  ک یبلافاصله. اما  نه

 : برای فکر کردن به یک رابطه جدید  یآمادگ علائم

 .  د یو راحت باش   د یتنها باش  د یتوانی موقتی   -



 راهنمای نجات از رابطه های نارسیستی                                   

 

 ید  کن نیاحساس گناه سنگ اینکه بدون  د ییبگو نه د یتوانی موقتی   -

 شدن کنید .  غرقو ، ناراحتی احساس خفگی   نکهی بدون ا د یصحبت کن یدرباره رابطه قبل د یتوانی موقتی   -

 د یریگ ی م یو جد  د یشناس ی را می خود هاز وقتی که خط قرم -

 د یهنوز داشته باش دیکه شا یبخش نهم: سؤالات

 هستم؟  ستیخودم نارس ایآ

  ن یا  هیچوقت  هاستینارس باشید که شما یک نارسیست نیستید  چون   مطمئن  باًتقری    د یپرس ی سؤال را م  نیا  اگر

 د یگرفته باش   ادی ییممکن است رفتارها اما است. گرانی مشکل از د  کنند ی . چون فکر م پرسند ی نماز خود  سؤال را

 کنند.  ریی تغ ی با آگاه توانند ی که م یشده از رابطه سم آموخته  یرفتارها،  است  ه یکه به آنها شب

 کند؟ ی م  رییاو تغ ایآ

  :   دارد به  ازین  ر ییتغاست  چون     د یبع  اریاما بس  ،نیست    رممکنغی که یک نارسیست تغییر کند  ،  است    د یبع  اریبس

،    یخودشان واقع  دنیدرد دتحمل    و    بلندمدت  یتخصص  یبه تراپ  یواقع  لیتما  -  مشکل دارند   نکهیا  رش یپذ   -

 آنها را بپذیرند   دهد ی معمولاً اجازه نم شانی هستند که ساختار روان ییزهایچ هانیا

  در   نه   ،  شودی م   دهید  و شاید سالها    هادر رفتار ثابت در طول ماه   یواقع  رییتغبه یاد داشته باشید    :یقانون عمل

 . ییلحظه جدا ای وعیده وعده

 خوب است؟  ستیچطور بفهمم تراپ

 چکار میکند ؟ خوب ستیتراپ 

  ی ریگقابل اندازه   شرفت یپ  -  دارد  یاحرفه   ی مرزها  -   یببخش  د یبا  د یگوی به شما نم  -   بدون قضاوت   دهد ی گوش م   -

 دهد ی م تی احساس امن -  کند ی م جادیا

 بد و خطرناک  ستیتراپیک  شناسایی خط قرمزهای
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  یمرزها   -   آورد ی م   ی بخشش فور  ی فشار برا   -   کند یصحبت م   اد یدرباره خودش ز  -   کند ی شما را سرزنش م   -

 کند ی را نقض م یاحرفه 

 استفاده شده برای این مقاله  بخش دهم: منابع

 هاکتاب

.  دهند ی که آزار م  ی مردان  ت یکتاب درباره ذهن  نیترجامع   Lundy Bancroft    کند؟یرفتار م  نطوری چرا او ا

 است. د یمف  یهر کس یبراخواندن این کتاب  

.  شودی م  رهیچطور در بدن ذخ  نکهیتروما و ا  درباره   Bessel van der Kolk  داردی ها را نگه مبدن حساب

 اما قابل فهم.  یعلم

چرا جذب    د ی بفهم   کند ی . کمک م ی دلبستگ   یهاسبک   درباره     Amir Levine & Rachel Heller    دلبسته

 .د یشویها مآدم  یبرخ

 .کتاب درباره گذاشتن مرز نیتریعمل        Henry Cloud & John Townsend   مرزها

 ( رانیمنابع بحران )ا

 شماره      تیموقع 

   ۱۲۳    یاورژانس اجتماع 

   ۱۱۰    سیپل 

   ۱۱۵    یاورژانس پزشک 

   ۱۴۸۰    یستیسازمان بهز 
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 ن یمنابع آنلا

- 7cups.com       ن یآنلا  گانرای دادن گوش 

- r/NarcissisticAbuse  ی المللن یب یتحمای جامعه 

- r/raisedbynarcissists  اند بزرگ شده  ستیکه با والد نارس  ی کسان برای 

 شما به و  به سارا  یانامه 

 دوباره صحبت کرد.   میاش را دوباره ساخت. با مربا خواهرش رابطه  یسال بعد از شروع تراپ کی سارا

 داد. سارا نخواند. امیچند بار پ آرمان

 روز در دفترش نوشت: کی

 نیمن است. ا وظیفه بازسازی اما ،که مشکل از من نبود   فهممی مشکل از من است. حالا م کردمی ها فکر ممن سال

 است.  یفرق مهم 

 . اما خروج با شماست.ستیشما ن ر یتقص  د یهست  یرابطه سم کی الان در  اگر

 نبود.  یواقع د،یاست. اما آنچه دلتنگش هست ی واقع د ی کنی که حس م یدلتنگ  د یاخارج شده یاتازه از رابطه  اگر

 قدم است. ک ی د،یخودتان باش   د یکنی که انتخاب م  یهر روز  د یکنی م یبازساز د یدار اگر

  منابع با    ایمتخصص    کیبا    د،ی. اگر در بحران هستستین   یادرمان حرفه   نیگزیدارد و جا  یراهنما جنبه آموزش   نیا

 . د یریبحران تماس بگ 

 مجید شاه بداغی 

۰۴/۰۴/۱۴۰۵ 


