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 .مقدمه ای از آرون بک0

 سفر به دنیای اختلالات شخصیتی

هاای   بررسی چالشخوشحالی من از اینکه جفری پانگ و جنت کلوسکو به 

ناپذیر است. ایان دو نوینانده    اند، وصف پیچیده اختلالات شخصیتی پرداخته

با ارائه ابزارهای نوآورانه و کارآماد، در واعاد درهاای جدیادی را باه ساوی       

توانناد   اناد. اخاتلالات شخصایتی مای     درمان و بهباود رواباا انناانی دهاوده    

حناا  نارااایتی یمی ای را    ای سنگین بر زنددی فرد بیفتند و ا همچون سایه

در طول زنددی ایجاد کنند. افرادی که با این اخاتلالات دسات و پنجاه نار      

کنند، یلاوه بر مواجهه با یلائمی چون افنرددی و ااطراب، معماولا  در   می

ای خود نیز با مهکلات جدی روبارو هناتند. کیفیات     روابا شخصی و حرفه

 .ر از آن چیزی است که انتظار دارندت طور عابل توجهی پایین ها به زنددی آن

 شناخت درمانی: کلید تغییر

منظاور م ابلاه باا ایان الگوهاای مکارر و        های شناخت درمانی به توسعه روش

دشوار طراحی شده است. این رویکرد نه تنها به شناسایی یلائم مختلف مانند 

کند، بلکه به بررسی الگوهاا و   ااطراب، ایتیاد و مهکلات خواب کمک می

د، اناا معرفاای کاارده« تلااه»باورهااای ماادیریتی کااه نویناانددان تحاات ینااوان  

پاردازد. بنایاری از ماراجعین باا الگوهاای خاصای بارای درماان مراجعاه           می

شود. توجه به ایان الگوهاا    ها منعکس می کنند که این الگوها در یلائم آن می
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هاای مختلاف زناددی فارد      تواند تأثیرات مثبتی بر جنباه  در فرآیند درمان می

 .داشته باشد

 ها ها و چالش نشانه

های خاصای وجاود دارد کاه     اند که نهانه ریافتهمتخصصان شناخت درمانی د

دهنده مهکلات در سطح الگو باشد. فرد ممکان اسات بگویاد:     تواند نهان می

، کاه  «ایان مهاکل هماواره باا مان اسات      »یاا  « طاور هناتم   من همیهاه هماین  »

کنناددان   دهنده طبیعی بودن این احنا  برای اوست. همچنین، مراجعاه  نهان

هاا تمایال باه     ف درمانی احنا  ناتوانی کنند؛ آنممکن است در انجا  تکالی

دهند و از اثار رفتارهاای مخارب     تغییر دارند اما در برابر آن م اومت نهان می

 .خبرند خود بر دیگران بی

 های زندگی: مسیری به سوی آگاهی تله

ای نینت، زیرا این الگوها تحت تأثیر یوامل شاناختی،   تغییر الگوها کار ساده

اسی عرار دارند. ادر تغییار تنهاا در یاک یاا دو ماورد صاورت       رفتاری و احن

« زنددی خود را دوبااره بیافرینیاد  »دیرد، تأثیر چندانی نخواهد داشت. کتاب 

تواند زنددی فرد را تحت تاأثیر عارار    به یازده تله شخصیتی اشاره دارد که می

تاا   ساازد  ها را سااده کارده و خوانناده را عاادر مای      دهد. این کتاب پیچیددی

شاده،   هاای ارائاه   هاای زناددی را شناساایی کناد و باا اساتفاده از تکنیاک        تله

 .تغییرات مثبتی ایجاد کند

 رویکرد نوآورانه

های کاربردی برای غلبه بر مهکلات زنددی ارائاه   این کتاب نه تنها تکنیک

دهد بلکه نمایانگر نگرش یمیق و دلنوزانه نویننددان ننبت باه موااو     می
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هاای   نویننددان همواره تکاملی بوده و سعی دارند تا به شایوه است. رویکرد 

در نهایاات،  .درمااانی شااناختی رفتاااری، روانکاااوی و تجرباای دساات یابنااد 

همچون چراغ راهنمایی اسات کاه ماا را در    « زنددی خود را دوباره بیافرینید»

کند و امید را در دل ما زنده نگاه   های زنددی هدایت می منیر غلبه بر چالش

 دارد. می

 چرا این کتاب متفاوت است؟ .6

به ینوان یک منبد نوآورانه در زمینه « زنددی خود را دوباره بیافرینید»کتاب 

پردازد. در  شناختی می خودسازی، به شکلی یمیق و جامد به مواویات روان

کنناده کمبودهاای    های خودیاری، این اثر به واوح جبران دنیای پر از کتاب

هاا تنهاا بار روی یاک مهاکل خااد مانناد         از کتااب  موجود است. بنایاری 

کنند، در حالی که ایان کتااب باه     رویی تمرکز می وابنتگی، افنرددی یا کم

پردازد که زنددی روزماره ماا را تحات تاأثیر      تری می بررسی الگوهای یمیق

 .دهند عرار می

 

 های پنهان های زندگی: چالش تله 

در این اثر، جفری پاناگ و جنات کلوساکو باه بررسای یاازده تلاه زناددی         

ها ناه تنهاا    کند. این تله پردازند که در تعاملات روزمره ما ایجاد مهکل می می

اندازناد.   دذارند، بلکه بر احناسات و افکار ما نیز سایه می بر رفتار ما تأثیر می

اند تا رویکردی  کردههای مختلف درمانی، نویننددان تلاش  با ترکیب روش

جامد و کاربردی ارائه دهند که بتواناد باه تغییارات واععای در زناددی افاراد       
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 .منجر شود

 

 سفر نویسنده: از ناکامی تا موفقیت 

دذارد. او  نویننده در این کتاب تجربیات شخصی خود را نیز به اشتراک می

کااه بااا  هااایی  از دوران دانهااجویی خااود در دانهااگاه پنناایلوانیا و چااالش   

هاای اولیاه خاود در درماان      کند. او از ناکاامی  مراجعانش داشت، صحبت می

کند و اینکه چگونه با مطالعاه رفتاار درماانی و سانس شاناخت       بیماران یاد می

 .درمانی، تواننته است رویکردهای مؤثرتری پیدا کند

 

 کشف الگوها: کلید تغییر 

نش دچار الگوهاای رفتااری   به مرور زمان، او متوجه شد که بنیاری از بیمارا

شود. این کهف منجر باه تادوین    ها می مهابهی هنتند که ماند از پیهرفت آن

هاا شاامل    اند. این تله های زنددی شد که در کتاب معرفی شده فهرستی از تله

 .احنا  کمبود، تنهایی و وابنتگی منفی ننبت به دیگران هنتند

 

 ها رویکرد چندبعدی: ترکیب بهترین 

ه بر این باور است کاه بارای ایجااد تغییارات پایادار، بایاد الگوهاای        نوینند

رفتاری را شناسایی و تجزیه و تحلیل کرد. او معت د است که ترکیب بهتارین  

تواناد باه نتاایؤ ماؤثرتری منجار       های مختلف روانهناسی می ها از حوزه روش

نای  شود. این کتاب نه تنها یک راهنمای یملای بارای غلباه بار مهاکلات روا     

 .آورد است، بلکه فرصتی برای خودشناسی و رشد فردی فراهم می
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 انداز جدید: امید به تغییر چشم 

ابازاری عدرتمناد بارای کناانی     « زنددی خود را دوباره بیافرینید»در نهایت، 

خواهناد باا    است که به دنبال تغییارات مثبات در زناددی خاود هناتند و مای      

است این کتاب بتواند نیااز شاما را    های یاطفی خود روبرو شوند. امید چالش

برای مواجهه با مهکلات یمیق زنددی برطرف کند و راهی نوین برای رشاد  

 و تحول شخصی فراهم آورد.

 

 . تله های زندگی1

کنید که طرف  شوید، احنا  می آیا هر بار که به یک رابطه جدید وارد می

آیاد کاه    وجود مای  توجه است؟ آیا این احنا  در شما به م ابلتان سرد و بی

تاان را درک کنناد؟ آیاا     توانند نیازهای یاطفی ترین افراد به شما نمی نزدیک

طور کامل بناذیرد   تواند شما را به کس نمی کنید که هیچ در دل خود حس می

یا دوست داشته باشد؟ آیا همیهه نیازهای دیگران را بر نیازهای خاود تارجیح   

شاوید؟ آیاا تار  از     اععی خود دور مای های و دهید و در نتیجه از خواسته می

وعو  حوادث ناخوشایند، احنا  زخم و اااطراب یمی ای را در وجودتاان    

کند؟ حتی با وجود تحنین و تأیید اجتمایی، آیا همچناان احناا     ایجاد می

 ناراایتی و ناکامی دارید؟

توانناد   داوییم، مای   هاای زناددی مای    هاا تلاه   این الگوهای رفتاری که باه آن 

ما را تحت تأثیر عرار دهند. در این کتاب، به بررسی یاازده تلاه رایاؤ    زنددی 

هااا را آمااوزش  هااا و تغییاار آن هااای شناسااایی، درک ریهااه پرداختااه و روش
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دیارد و   خواهیم داد. تله زنددی الگویی است که از دوران کودکی شکل می

رهاا  تأثیرات آن در طول زنددی ادامه دارد. تجربیات ماا در خاانواده، مانناد    

شدن، انت اد یا حمایت بیش از حد، به مرور زمان به بخهی از هویت ما تبدیل 

 .شود می

ایام، ممکان اسات همچناان باه       ای که در آن بزرگ شاده  پس از ترک خانه

دارفتن   ها مورد بادرفتاری یاا نادیاده    هایی ادامه دهیم که در آن خلق موععیت

فکر، احنا  و یمل ماا هناتند و   کننده نحوه ت ها تعیین ایم. این تله عرار درفته

دذارند. حتی زمانی که ظاهرا  هماه چیاز    بر روی روابا ما با دیگران تأثیر می

 رااایت  احناا  —آل دهایا  ازدواج یاک  یاا  شاغلی  موف یت مانند—داریم

 .کنیم نمی تجربه را واععی

 

 داستان جد: یک دلال سهام گرفتار در تله عاطفی 

ای  سااله  ۹۳برایتان تعریف کنم. جاد، دلال ساها    اجازه دهید داستان جد را 

دااه نتوانناته ارتباام یمی ای باا زناان        است که در کارش موفق است اما هیچ

هاا را   یاک از آن  شاود و هایچ   برعرار کند. او مدا  بین زنان مختلف جابجا می

دااه نتوانناته    داند. جد تنها به روابا ساطحی اکتفاا کارده و هایچ     مناسب نمی

 .را تجربه کند یهق واععی

دهاد تنهاا باشاد. جاد      او از نزدیکی دائمی یک زن بیزار است و تارجیح مای  

احنا  خنتگی و پوچی دارد و همچنان به دنبال زنی اسات کاه بتواناد ایان     

حفره یاطفی را پر کند. او بر ایان بااور اسات کاه هرداز چناین زنای را پیادا         

دکی نخواهد کرد و همیهه تنها خواهد ماناد. تنهاایی او ریهاه در دوران کاو    
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ها ایان   جد سال .یاطفه بود دارد؛ او هردز پدرش را نهناخت و مادرش نیز بی

یاک   الگو را از یک متخصص به متخصص دیگر منت ل کرده است، اماا هایچ  

کناد   اند او را به تغییر واععی سوق دهند. او همواره ایراداتای پیادا مای    نتواننته

رار از تله کمبود محبت، شود. برای ف که بایث عطد ارتباطش با درمانگران می

جد باید ایراد درفتن از زنان را کناار بگاذارد و منایولیت نزدیاک شادن باه       

 .دیگران را بر یهده بگیرد

 ها مسیر تغییر: رویارویی با تله 

زمانی که جد برای درمان سراغ ما آماد، بارهاا او را باه چاالش کهایدیم تاا       

سال تلاش منتمر برای  اش را شناسایی کند. پس از یک الگوی خود تخریبی

 و دار   زنای —ای ساالم باا نیکاول    مواجهه با مهکلاتش، جد تواننت رابطاه 

ایان کتااب باه شاما یااد خواهاد داد چگوناه         .کناد  ایجااد —داشتنی دوست

هاا م ابلاه کنیاد تاا بتوانیاد       هاای زناددی خاود را شناساایی کنیاد و باا آن       تله

باا هام سافر کنایم تاا      الگوهای منفی را از زنددی خود حاذف کنیاد. بیاییاد    

توانیم زناددی خاود را دوبااره بناازیم و یهاق واععای را        دریابیم چگونه می

 تجربه کنیم.

 های خود هدر: زندانی ترس 

هاای یمیاق و    سااله باا اساتعدادهای درخهاان، باه دلیال تار         ۲۴هدر، زنی 

رغام مصارف داروهاای     اش در خانه محباو  شاده اسات. او یلای     کننده فلؤ

پذیری درفتار است.  بخش برای درمان ااطرابش، همچنان در تله آسیب آرا 

هاای   ییار تبدیل شده و هار روز باا چاالش    زنددی برای او به یک جنگ تما 

هاای   داناد کاه دنیاای بیارون پار از فرصات       شود. هدر مای  دی روبرو میجدی
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هاای شایک    طلایی است؛ او یاشق تیاتر است و از غذا خاوردن در رساتوران  

او  .برد، اما انجا  چنین کارهایی برایش مانند پرواز در آسمان اسات  لذت می

ای ها  همواره نگران حوادث نادوار مانند تصادف، سرعت یاا اباتلا باه بیمااری    

اند که حتی یک دردش ساده باه مرکاز    ها بایث شده کهنده است. این تر 

کناد کاه دنیاا مملاو از خطار       شهر نیز برایش جذاب نباشد. هدر احناا  مای  

 .ها م اومت کند تواند در برابر آن است و او نمی

 زندگی در سایه ترس و نگرانی 

خواهاد باا    یوالت، همنر هدر، از واعیت او ناامیاد و یصابانی اسات. او ما    

« امان »دهاد در محایا    همنرش بیرون برود و تفریح کند، اما هدر ترجیح می

هااا  خانااه بمانااد. والاادین هاادر نیااز در ایاان مواااو  ن ااش مهماای دارنااد؛ آن 

هاای   اناد و باا تار     یهودیانی هنتند که از هولوکاست جان سالم باه در بارده  

او را دربااره   هاا هماواره   اناد. آن  خود، هادر را بایش از حاد محافظات کارده     

دهند و این رفتارها بایث شده که هادر احناا     خطرات احتمالی ههدار می

 .کند مانند یک یروسک شکننده است

 داروها: فرار از واقعیت 

عبل از مراجعه به ما، هادر ساه ساال را باا مصارف داروهاای ااد اااطراب         

و دذرانده بود. این داروها به او کمک کردناد تاا کمای آراماش پیادا کناد       

کرد.  اش را خوشایندتر کند، اما همچنان از خروج از خانه اجتناب می زنددی

ترسااند.   ها او را می او به شدت به این داروها وابنته شده بود و فکر ترک آن

تواند با دنیای بیرون روبرو شاود و   کرد که بدون داروها نمی هدر احنا  می

 .مانند یک اننان یادی زنددی کند
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 رهای تغیی گام 

های زنددی، هدر پیهرفت عابل تاوجهی داشات.    با شرو  درمان مبتنی بر تله

هاایی کارد کاه اااطرابش را تحریاک       او به تدریؤ شرو  به ورود به محایا 

وعت کاه   کردند. سفر کردن، ملاعات با دوستان و حتی پذیرش شغلی پاره می

 .نیازمند رفت و آمد بود، بخهی از تغییرات مثبت او بودند

هاا را بهتار    ینوان بخهی از درمان، ما باه هادر کماک کاردیم تاا واععیات      به 

ارزیابی کند و بفهمد که تا چاه انادازه در ماورد احتماال وعاو  حاوادث باد        

های منط ای و مع اولی را در نظار     مبالغه کرده است. او یاد درفت که احتیام

 .بگیرد و دیگر نیازی به حمایت دائمی همنر و دوستانش نداشت

 های زندگی: چرخه تکرار تله 

. اسات —پاذیری  آسایب  تله—های زنددی داستان هدر نمایانگر یکی از تله

 تجربیاات  در ریهاه  بلکه دذارند می تأثیر فرد رفتار روی بر تنها نه الگوها این

 هاای  آدااهی  از یکای  دذشاته  های رنؤ و دردها تکرار. دارند کودکی دوران

کنناد کاه    ا خلاق مای  ر شارایطی  معماولا   افاراد . اسات  درمانی روان در اصلی

 .شان است مهابه تجربیات منفی دوران کودکی

دهنده این است که چرا ماا تمایال داریام الگوهاای منفای را       این پدیده نهان

هاا فارار کنایم. باورهاای اولیاه ماا دربااره         توانیم از آن تکرار کنیم و چرا نمی

هاا کاار آساانی     تغییار آن دهنده احناسات ما هنتند و  خودمان و جهان شکل

 .نینت

پاذیری هادر، شاما نیاز      هاای زناددی خاود، مانناد تلاه آسایب       با شناخت تله

هایی برای تغییر بردارید. این کتاب به شما کمک خواهاد کارد    توانید عد  می
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هاا پیادا    تا الگوهای منفی را شناسایی کرده و راهکارهاایی بارای غلباه بار آن    

 ای پر از شادی و آزادی بنازیم! تا زنددی کنید. بیایید با هم شرو  کنیم

 

 پاتریک: داستان مردی در جستجوی ثبات عاطفی 

ساله، در دنیایی از ناامیدی و ااطراب غرق شاده   ۹۳پاتریک، یک پیمانکار 

است. او در یک رابطه پرتنش با همنرش، فراننیس، درفتار است. هر بار که 

کند، پاتریک به طرز یجیبای بیهاتر    میفراننیس با مردان دیگر ارتبام برعرار 

دهاد و احناساات    شود. این وابنتگی به شادت او را آزار مای   به او وابنته می

ادار ف اا بتاوانم    »دوید:  پاتریک با خود می .کند متناعضی را در او ایجاد می

این افکاار او را در  « بهتر باشم، شاید او دیگر نیازی به این روابا نداشته باشد.

تواند تصور کند کاه ادار فراننایس را از     معیوب عرار داده و نمییک چرخه 

های مکرر فراننیس مبنای   دست بدهد، چه بلایی بر سرش خواهد آمد. ویده

هاا شکناته    پیوندد و هر باار کاه ایان ویاده     بر وفاداری هردز به ح ی ت نمی

 .شود شود، پاتریک دچار یأ  بیهتری می می

 ترن هوایی احساسات 

ک پاتریک و فراننیس شبیه یک ترن هوایی اسات؛ او از امیاد   زنددی مهتر

کند. انتظاار   کند و این چرخه تکراری را بارها تجربه می به ناامیدی س وم می

برای بازدهت فراننیس برای او باه یاک یاذاب تبادیل شاده اسات. دااهی        

ماند تا همنرش باه خاناه برداردد و در ایان      ها یا حتی روزها منتظر می سایت

زمانی که فراننیس به .زند حناساتی چون خهم و اندوه در او موج میمدت ا

دیارد و   دیارد. پاتریاک تحات فهاار عارار مای       ها اوج مای  آید، تنش خانه می
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آورد. او آرزو دارد که بتواند از این واعیت  داهی حتی به خهونت روی می

تر رهایی یابد، اما هر چه بیهتر فراننیس تهدید باه تارک کناد، پاتریاک بیها     

 .شود جذب او می

 های درد ریشه 

پاتریک در دوران کودکی نیز با ید  ثبات یاطفی مواجه بوده است. پدرش 

خااانواده را تاارک کاارده و مااادرش الکلاای بااود کااه فرزناادانش را نادیااده     

اند که پاتریک در بزردنالی دوبااره   درفت. این تجربیات تلخ بایث شده می

تحلیلای عارار    ساال تحات درماان روان    او ساه  .همان احناسات را تجربه کند

درفت، اما این درماان بارایش بنایار کناد و ناکاافی باود. پاتریاک احناا          

 .کرد تنهایی یمی ی داشت و درمانگرش به ندرت با او ارتبام برعرار می

 شروعی تازه 

هاای   های زنددی، پاتریاک تواننات راهنماایی    با ورود به درمان مبتنی بر تله

ند. ماا باه او کماک کاردیم تاا الگوهاای رفتااری خاود را         لاز  را دریافت ک

ها رها شود. همچنین به او یاد دادیام کاه    شناسایی کند و بفهمد چگونه از آن

تری داشته باشد و ننبت به  های هوشمندانه چگونه در روابطش با زنان انتخاب

پس از یک ساال و نایم درماان، پاتریاک      .خطرات روابا مخرب آداه باشد

درفت ازدواجش با فراننایس را پایاان دهاد. او متوجاه شاد کاه هار        تصمیم 

فرصااتی را باارای اصاالاح رفتارهااای خااود داده اساات امااا هاایچ تغییااری در    

 .فراننیس مهاهده نکرده است

 رهایی از بندهای گذشته 

پاتریک بعد از جدایی از فراننیس متوجه شد که نابود نهاده اسات بلکاه باه     
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تر تبدیل شده است. او شرو  کرد باه ملاعاات    نفس هتر و با ایتمادب فردی آرا 

با زنان دیگر و پس از مدتی با سیلویا آشنا شد؛ زنی باثبات و عابل ایتماد کاه  

 .وفادار بود

این تجربه برای پاتریک یک تغییر اساسی بود؛ او یاد درفت که از باودن در  

هاای   کنناده لاذت ببارد و دیگار نیاازی باه جا باه        یک محیا سالم و حمایت

های زنددی بر  دهنده تأثیر یمیق تله داستان پاتریک نهان.مخرب نداشته باشد

تواناد منجار    هاا مای   ها و کار بر روی آن روابا یاش انه است. شناخت این تله

به تغییراتی مثبت در زنددی افراد شود. بیایید با هم یاد بگیریم کاه چگوناه از   

 بنازیم.تری  الگوهای منفی رها شویم و روابا سالم

 کارلتون: مردی گرفتار در تله سلطه 

ساله که در دنیاای تجاارت پارچاه باا پادرش همکااری        ۹۹کارلتون، مردی 

کند، در یک چاالش یمیاق یااطفی درفتاار شاده اسات. او باه شادت از          می

مدیریت دیگران ناتوان است و در واعد، از این شغل چنادان رااایت نادارد.    

ار، بلکاه در روابطاش باا اطرافیاانش نهفتاه      اما مهکل اصلی او نه ف اا در کا  

 .است

 پایان فداکاری بی 

هاا را بار    کند و نیازهاای آن  کارلتون به طور مداو  خود را فدای دیگران می

هرچاه شاما   »دویاد:   دارد. او همیهاه باا لبخناد مای     نیازهای خودش م د  مای 

شااود کااه همناارش و فرزناادانش از او    و ایاان رفتااار بایااث ماای  « بگوییااد!

کند تاا باا خوشاحال کاردن همنارش و یاد         استفاده کنند. او تلاش میسوء

هاا باه    ها را جلب کند. اما ایان فاداکاری   به فرزندانش، راایت آن« نه»دفتن 


