
 

 
 

  

  نويسنده ةدربار
وكـار   ، روانشناس، متخصص سلامت روان زنان و مشاور كسبدكتر والري رين

كند تا بتوانند به بهترين نتيجه در جهت سلامت روان است كه به افراد كمك مي
تخصص دكتر والري كشف تروماهاي پنهان اسـت،  . درماني برسند خود بدون دارو

كند به گذارند و سعي ميمت افراد تأثير ميتروماهايي كه بر عملكرد، روابط و سلا
وي .  كندها را درمان  تني آن-شكلي مؤثر و با استفاده از متدولوژي قدرتمند روان

داراي مدرك فوق ليسانس آموزش در مشـاوره روانشناسـي از دانشـگاه كلمبيـا و     
هـاي  دكتر والري سـخنراني .  فردي است مدرك دكتري از مؤسسه روانشناسي فرا

هـايي كـه   ها ارائه كرده اسـت، شـركت  ها و شركتزيادي در بسياري از كنفرانس
متعهد به تنوع و استفاده از توسعة رهبري هسـتند و اسـتعدادهاي بـالقوه افـراد را     

  .كنندكشف مي
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 
 
 
 



  در تقدير و تحسين كتاب
پيـدا  بـالاخره توضـيحي   . اغـراق  ايذره و بدون مسحوركننده، مانهكتابي پيشگا"

همـه   برايخانم دكتر والري رين كتابي است گر اين كار بنيادين و بدعت.  كرديم
هسـتند و بايـد آن را   خود  عيار شكوفايي تماماستعدادها و  بروز مسيردر زناني كه 
  ".بخوانند

 مربي و كارآفرين مديرعامل، ،1اونبر علي

چه در گذشته و چه در آينده موانـع درونـي    ،سر راه زنان بربزرگترين موانع "
 هـاي  ليتهـر روز مسـئو  جنسـيتي   يمخصوصاً وقتي جنبش حقـوق برابـر  . است

ما به جنبشي جديد نياز داريـم كـه    .گذاردزنان مي هاي ليتمسئوبيشتري در سبد 
بـا  تجهييـز كنـد، تـا بتواننـد      روانسازي سـلامت  يت و بهينهابزار مديررا با زنان 

بـه نظـر مـن    . هاي مديريتي ارتقا يابنـد سمت در با شور و شوقسهولت بيشتر و 
ايـن همـان كتـابي    . پيشگامانه را مطرح كرده استهاي حلدكتر والري برخي راه

براي شـروع  كار يا در دنياي كارآفريني،  و است كه تمام زنان فعال در دنياي كسب
 ".يك حرفه يا موفقيت و پيشرفت بايد مطالعه كنند  

   ،"زن يك او" مركز مؤسس ،2چان كلاديا
 "است رشد شيوه همان اين" :رهبري ةدور و پادكست كتاب، مؤلف

شدت تحت تأثير تعريف نوين دكتـر   همن ب. دهندهو تكان انگيز شگفتكتابي 
خـانوادة  . من آدم خوشبختي هستم. مقرار گرفت) هاي روانيآسيب(والري از تروما 

. امهاي خـوبي در زنـدگي داشـته   شانسي هستم كه فرصت آدم خوش. خوبي دارم
ها چشم ما را به روي واقعيت ساليان سال ترومـا و تـأثيري كـه بـر هـر      اين پيام

                                                                                                                              
1  Ali Brown  
2  Claudia Chan 



 
 

نظـر از تروماهـايي كـه زنـان از      بخش از زندگي ما وارد كرده، بسته است؛ صرف
  .اند و تروماهاي جمعي كه زنان امروز با آن مواجه هستندردهاجداد خود به ارث ب

از خلال يك داستان زيبا، از ميان حقـايق و تحقيقـات و بـا ايجـاد ارتبـاطي      
دهد، دكتر والري يك دگرديسي هاي ما رخ ميصميمانه با آنچه بالواقع در زندگي

دان از احساس اينكـه يـك چيـزي ايـن ميـان چن ـ     . انگيز خلق كرده است شگفت
هـاي عملـي   آيد، تا درك و فهم آن احسـاس و برداشـتن گـام   درست به نظر نمي

خواهند متوجه قـدرت  اگر زنان مي. جهت اصلاح آن و در نهايت رسيدن به قدرت
. واقعي خود بشوند و بر دنياي پيرامون خود تأثير بگذارند بايد اين كتاب را بخوانند

انـد،  زنـان و جهـان مـا انجـام داده     از دكتر والري بابت اين كار خوب كـه بـراي  
  .  گزارم نهايت سپاس بي

 مؤلف وكار، كسب مشاور دلوآيت، شركت پيشين شريك ،1سشل كري
 سخنران و كتاب

  

دكتر والري يك متخصص پيشرو در تشخيص و درمان اثرات پيچيده تروماهـاي  
اهـا  ايـن تروم .  بين نسلي، فرهنگي و فردي است كه تمامي افراد در خـود دارنـد  

اي و رفتار و عملكرد ما در زنـدگي شخصـي و حرفـه    ةنحو بربسيار عميقي تأثير 
تنـوع نـژادي،    ،هاي منابع انسـاني رشته.  گذارندچگونگي تعامل با ديگر افراد مي

هاي اينچنيني و تمام افرادي كه به نحـوي بـا مقولـه پيشـرو     رشتههمه حقوق و 
د بايد به ايـن كتـاب دكتـر والـري     تساوي حقوق و توانمندسازي در ارتباط هستن

  .داشته باشنداي توجه ويژه
   براون، جنيفر مشاوره مركز رياست و مديرعامل مؤسس، ،2براون جنيفر

 ".باشيم برگزيده رهبر يك چگونه و فراشمولي" كتاب مؤلف

                                                                                                                              
1  Carrie Sechel 
2  Jennifer Brown 



عنوان يك مادر مجرد همواره احساس ترس و گناه داشتم كه برخي مشـكلاتم   به
بعـد از خوانـدن ايـن كتـاب جالـب، حـال       . را به دخترهاي دوقلويم مننتقل كـنم 

گونه مسائل را بـا دخترهـا    وشرطي با خودم خوب باشم و اين هيچ قيد توانم بي مي
به جاي روشي كه ساليان سال براي بقاي زندگي در پيش گرفته . در ميان بگذارم
  هـدفي بـراي رسـيدن بـه      خواهم به شكوفايي برسـم و مسـير و  بودم، اكنون مي

  .آن دارم
درست مثل يك فـيلم خـوب، پيـام ايـن     . يك شاهكار است اين كتاب واقعاً

اين جمله بـه مـن انگيـزه داد تـا      .تواند باشدچقدر خوب مي: كتاب اين است
مسيري جديد با تيم خودم در پيش بگيرم و امروز صبح يك جلسة عـالي برگـزار   

هـايي انفعـالي بـه    هـم كـار كنـيم تـا از آدم    تصميم گـرفتيم طـوري بـا    .  كرديم
دكتر والري از شما ممنونم كه ايـن چـراغ را در   ! هايي كنشگر تبديل شويم انسان

  !مسير ما روشن كردي
  بريار استون لبخند طراحي مركز مالك ،1ويد جيل دكتر

دكتر والـري ريـن در   . توانيم ببينيم، باز كنيمهايي را كه نميتوانيم گرهما نمي
هايي كه سـر راه مـا را   اي از گرهورزانه، مجموعهالعاده و جرئتن كتاب فوقاي

هاي وي تصـورات و قلـب   نوشته. سازدشود را آشكار ميگيرد و مانع ما مي مي
هــا و رفتارهــاي نشــينيگيــرد و شــما را بــه ســيري در عقــبشــما را دربرمــي
پيونديـد   زناني مـي  با خواندن اين كتاب جالب به.  بردتان مي خودمحدودكننده

زنجيرهـاي ايـن اخـتلال را    هـا كمـك كـرده اسـت تـا       كه دكتر والري به آن
هــا، تحقيقــات و تمرينــات اخــتلال اســترس مردســالاري،  داســتان. بشــكنند

توانسـتم ايـن   من نمـي . بخش شماست تا بهترينِ خودتان را زندگي كنيد الهام
اي از خودم پـي   ه بعد تازهكتاب را زمين بگذارم، و در هر صفحه از اين كتاب ب

                                                                                                                              
1  Jill Wade 



 
 

  .گزارم از دكتر والري صميمانه سپاس. ردمب
   و زندگي يوگاي مؤسس ،1تراب وين امي

 روانشناسان براي يوگا هايمهارت و افسردگي براي يوگا كتاب مؤلف

  
ما حك شـده   DNAهاي نامرئي را كه در دكتر والري به ما كمك كرده تا برنامه

زناني كـه در  . گذارد بهتر بفهميم و درك كنيمما اثر ميو به صورت ناخودآگاه بر 
قلبـي،  هـاي  بخش مراقبت سـلامت، از بيمـاري  ويژه در  كنند بهها كار ميشركت

اضافه وزن، مشكلات گوارشي، اعتياد، افسردگي، اضطراب، مشكلات خواب و در 
بـه   اين كتاب با اطلاعاتي كـه چشـم مـا را   .  برندنهايت فرسودگي رواني رنج مي

مردسالاري ريشه نامرئي تمام استرس كند، مشخص كرده اختلال حقيقت باز مي
اين كتاب تمريناتي آگاهانـه و  .  كندمند را عاجز مي مشكلاتي است كه زنان توان

مـن واقعـاً   . توانند بلافاصله به كـار بگيرنـد  دهد كه خوانندگان ميعلمي ارائه مي
مردســالاري را در تمــامي رس اســتدوســت دارم فصــلي تحــت عنــوان اخــتلال 

  .هاي حوزة روانشناسي ببينم كتاب
 RxER ارتباطات شركت مديرعامل ،2آرويزو آن دكتر

 

                                                                                                                              
1  Amy Weintraub 
2  Anne Arvizu 



  مقدمه
  .ها را به انجام برسانيمتوانيم ناممكنها را ببينيم، ميآن زمان كه نامرئي

  "گمنام"
  

مشغول صحبت تلفني با يكي از بيمارانم بودم كه ناگهـان متوجـه شـدم تنهـا بـا      
  .زنمنصف صورتم دارم لبخند مي

قسمت راست دهان من به سمت بالا رفته بـود و قسـمت چـپ دهـانم كـار      
. كـرد موقعي كه از تلفن فارغ شدم، بازوي چپم هـم ديگـر كـار نمـي     تا. كردنمي

چـه اتفـاقي داره   . عجيـب و غريبـه  چقـدر  "فكر كـردم  . بازويم آويزان بود
.  "ضعف در سمت چپ بـدن "با شست راستم روي گوشي تايپ كردم  "فته؟ا مي

و پريدم توي ماشين و با دست راستم رانندگي كردم . برخورد كردم حمله به كلمة
  .خودم را به اورژانس رساندم

. كـرد زد و مـانيتور مـي  طي چند دقيقه به دستگاهي وصل شدم كه بوق مـي 
سپس يك بررسي چندساعته شروع شد تا متوجه شوند چه اتفاقي براي من افتاده 

. شـد از من مراقبت مي. كم حالم بهتر شد شدم، كمطور كه معاينه مي همان. است
انكاردي گذاشتند و از درهايي كه به صورت خودكار بـاز  كاركنان مركز مرا روي بر

. قبل از اينكه وارد اتاق سرد شوند مرا با چنـد پتـو پوشـاندند   . شدند عبور دادندمي
ها سر تا پا در خدمت من بودند  آن. برايم آب آوردند ها بخواهم قبل از اينكه از آن
 1كـارلتون ريز ركـردم د احسـاس مـي  . زدنـد بخش به من مـي و لبخندي اطمينان

هستم، تنها مكاني روي كره زمين كه تجربه اين را داشتم كه به تمامي نيازهـايم  
                                                                                                                              
1 Ritz‐Carlton:          اي كه خدمات خاص و لوكسهاي زنجيرهمجموعه هتل  

   .دهدن خود ارائه ميميهمانا به 



  .شدبا اطمينان و پيوسته رسيدگي مي
قرار نبود از هيچ كسـي مراقبـت   . قرار نبود به هيچ تماس تلفني جواب بدهم

 خواستند دراز بكشـم فقط از من مي. كس هيچ درخواستي از من نداشت هيچ. كنم
عنوان يك مادر، يك همسر و يك  احتمالاً اين اولين بار بود كه به. و نفس بكشم

بيـب   در حـالي كـه بـا صـداي آرام بيـب     . زن شاغل از احسـاس گنـاه آزاد بـودم   
هاي اطرافم احاطه شده بودم، شـروع كـردم بـه آرام گـرفتن و رهـاكردن       دستگاه

  .در لباس بيمارستان 1خودم و لذت بردن از روز اسپا
باعث شـده بـود قسـمت    استرس تنها . ها خوب بودآزمايش دا را شكر همةخ

  .مرخص شدن دادند ها به من اجازة آن. از كار بيفتد طور موقت چپ بدن من به
توانم به چند قرار ملاقات با به ساعتم نگاهي انداختم و متوجه شدم هنوز مي

اه افتـادم و جلسـات   لباسم را عوض كردم و به سمت دفتر كـارم ر . بيمارانم برسم
  .عصرگاهي را برگزار كردم؛ انگار نه انگار كه اتفاقي افتاده است

اگر من نمرده بودم، كماكان داشتم . چنين چيزي قدرت وضعيت موجود است
  .كردمكار مي

  ارتباطي ببينيد؟ توانيد بين خودتان با اين قضيهآيا مي
هـاي زيـادي هـم    تبسياري از مراجعان زن كه در طول ساليان سال موفقي ـ

اند، تجارب خودشان دربـاره فرسـودگي روانـي ناشـي از فشـار كـار و       كسب كرده
، 2نگراني، خستگي مفرط، سرخوردگي، نااميدي، خشم، افسردگي، خستگي آدرنال

مشكلات اضافه وزن، مشـكلات گوارشـي، مشـكلات خـواب، تـرس ناگهـاني و       
  . انداضطراب را با من در ميان گذاشته

  : گفتندها مي آن

                                                                                                                              
1  Spa:     .دهند مي ارائه را ريلكسي و زيبايي يا درماني اتخدم انواع آن در كه مكاني

  .افتدخستگي كه به خاطر استرس مزمن و كمبود آدرنال اتفاق مي: ستگي آدرنالخ 2  



چرا كـه   ،همواره با احساسي از خستگي مفرط دست به گريبان بودم"
ادامـه   در زنـدگي  رقصـيدن ايـن گونـه   كردم هميشه بايد به احساس مي

  ".بدهم
هميشـه خـوب و    ،بايد هميشه بهترين باشـم . ترسماز شكست مي"

  ".افراد را خشنود كنم ةعالي باشم و همواره هم
قلبم و ذهنم در مورد هر آنچـه كـه بايـد    . شومبا اضطراب بيدار مي"

كـنم كـه مديتيشـن    خودم را مجبور مي. كنندانجام دهم با هم رقابت مي
  ".كنمتوانم و احساس شكست ميكنم، اما واقعاً نمي

شـادي داشـته    سخواهم يك روز صبح بيدار شوم و احسـا فقط مي"
  ".باشم
دم در حال كشـمكش بـا   ها چيزي را ببينم كه خو توانستم در آنراحتي مي به
دهيم تا از پا بيفتـيم يـا دچـار    ما زنان موفق آنقدر به كاركردن ادامه مي. آن بودم
تنها زماني كه در برابـر ايـن   . هاي جدي در سلامت، كار و روابطمان شويمبحران

ايـم  تـوانيم زنـداني را كـه در آن گرفتـار شـده     ايستيم تا كاري كنيم، ميديوار مي
  .ببينيم

  ن زندان دروني نامرئي چيست؟ و به چه جرمي در اين زندان هستيم؟اما اي

  )آسيب روحي( 1تروما يك تعريف نوين از
درمانگر و در بسياري از مباحثات اجتماعي،  عنوان يك روان ها كار بهدر طول سال
ام كه زنان دربارة احساسـاتي از قبيـل گيرافتـادن و زنـداني بـودن      همواره شنيده
زنند، مثلاً صميمت بيشتري زنان دربارة بيشتر خواستن حرف مي. اندصحبت كرده

روي دنياي پيرامون  دوست دارند كارشان تأثير بزرگتري .خواهنددر روابطشان مي
خواهند حس كاميابي و شادكامي بيشتري در زندگي داشته باشند مي .ها بگذارد آن

                                                                                                                              
1  Trauma 



. ري داشـته باشـند  به خودشان احساس رضايت، صلح، آرامش و شادماني بيشـت  تا
گويند كه حسي از سرخوردگي دارند، حس اينكه براي رسـيدن بـه ايـن    ها مي آن
اند ولي به يك ديوار درونـي نـامرئي   ، خيلي زياد تلاش كرده"بيشتر خواستن"

  .اندبرخورد كرده
در  در طـول سـاليان سـال   . انـد پردازي نگذراندهاين زنان روز خود را به خيال

ها گفته تا بتوانند بـه شـادي و كاميـابي برسـند،      فرهنگ به آنمورد هر آنچه كه 
در مدرسه رفتار خـوبي  . مثلاً اينكه دختر خوبي باش. اندبسيار سخت تلاش كرده

ازدواج . در شغلي كه داري سـخت كـار كـن   . داشته باش و درست را خوب بخوان
  .لات بروبه تعطي. چيزهاي خوب بخر. هايت را بزرگ كنبچه. يك خانه بخر. كن

هـا   ايـن  كننـد و همـة  اين زنان وقتي در مسير زندگي از اين مراحل عبور مي
هـا   آن. شـوند رساند، دچار يأس و سـرخوردگي مـي  آنان را به سرزمين موعود نمي

هـاي رشـد   هـا و كـلاس  خوانند، در سمينارها، گردهماييهاي خودياري مي كتاب
درمـاني و   كننـد و بـه روان  ن ميكنند، يوگا و مديتيشن را امتحافردي شركت مي

خواسـتند باشـند،   ولي كماكـان بـه جـايي كـه مـي     . آورندمصرف قرص روي مي
  .رسند نمي

به من دست داد، درست مثل تمام بيمارانم و ديگر زنـان  كه  قبل از آن حمله
وقتي از بيرون به داخـل  . شناختم، به زندگي در زندان چسبيده بودمموفقي كه مي

شناسي خصوصي پررونق در يك دفتر روان: مة اينها را داشتممن ه كردينگاه مي
اي در سـطح جهـاني؛ دو مـدرك    كار آموزشـي و مشـاوره   و نيويورك و يك كسب

، يك مدرك )همه گرفتاري داشتم ايندرسته، من (دانشگاهي در رشته روانشناسي 
ناسي بين كارشناسي ارشد از دانشگاه كلمبيا و يك مدرك دكتري از انستيتو روانش

؛ يك شغل آبرومند در يك دانشگاه معتبر داشتم كـه بـه دانشـجويان دورة    فردي
بـا يـك مـرد خـوب      دادم،اي آموزش مـي كارشناسي ارشد در تهية برنامه مشاوره

 اي خوب و زيبا نيز در حومـة خانه. العاده داشتمازدواج كرده بودم و يك دختر فوق



  .نيويورك خريداري كرده بودم
.  پيش رفته بـود  "همه چيز داشتن"از زندگي من با نماي زيباي  اين دوره

رسـيد،  نظـر مـي   اما با اين واقعيت مواجه شده بودم كه آن طور كه روي كاغذ بـه 
در نهايـت تصـميم گـرفتم و شـروع كـردم تـا       . احساس شادي و كاميابي نداشتم

مي از بدن من زماني كه ني. نگاهي اجمالي به زندان دروني و نامرئي خودم بيندازم
هـايي از  به سكوت فرورفته بود، بالاخره شروع كردم بـه گـوش دادن بـه بخـش    

  .  ها گوش كنم كردم به آنخودم كه قبلاً هرگز جرئت نمي
انـد ايـن   كندوكاو در اين زمينه را شروع كردم كه مراجعين من چطور توانسته

ــد؟ آن   ــود ايجــاد كنن ــدگي خ ــزرگ را در زن ــرات ب ــا شــغل تغيي ــان،ه مســير  ش
از اضـطراب،  . كارشان، وضعيت سلامت و روابطشـان را تغييـر داده بودنـد    و كسب

عنوان  خشم، و اعتيادهاي گوناگون به شادي، صلح، آشتي، رضايت و خرسندي به
در حـالي كـه مـن هنـوز احسـاس سـرخوردگي       . شيوة جديد زندگي رسيده بودند

  خودم انجام نداده بودم؟ كار كرده بودم كه براي من براي اين افراد چه. داشتم
من براي تمـام مـراجعينم از   . بعد از اين بود كه به جواب اين سؤال پي بردم

هايي كـه   كردم؛ حتي براي آنتني براي درمان تروما استفاده مي -ابزارهاي روان
تر به گمان وقتي نگاهي دقيق بي. اي ندارندكردند هيچ تروماي حل نشدهفكر مي

اشيم كه چه چيز باعث اضطراب، افسردگي، احساس تنهايي در اين مقوله داشته ب
ازدواج، مشكل در يافتن شريك زندگي و ملاقات با وي و ايجاد يك ارتباط مؤثر، 

ــاهش وزن،  حســاس رضــايت از رابطــة جنســي، اضــافه مشــكل در ا ــا ك وزن ي
  .يمرسشود، به تروما ميخودتسكيني با غذا يا الكل و ديگر رفتارهاي اعتيادآور مي

كردم اين بود كه اصلاً فكـر   دليل اينكه چرا خودم را از اين زاويه بررسي نمي
  .كردم هيچ ترومايي داشته باشمنمي

واقـع  در. ن را به سردرگمي من ربط دهيـد اما شايد اي. دانممسخره است، مي
  .شايد شما هم فكر كنيد كه هيچ ترومايي نداريد



تروما اين مقوله را به داشتن تجربة  دليل اين است كه تعريف متداول از واژة
ايـن تعريـف   . دانـد يك رويداد تهديدكننده يا شاهد چنين چيزي بودن مرتبط مي

آيد، به يك دعوا، تجاوز و خشونت شود وقتي حرف از تروما به ميان ميباعث مي
پس چرا تمامي اين افراد كه تجربه چنين رويدادي را نداشـتند  . خانگي فكر كنيم

هايي از تروما داشـتند و بـه ابزارهـاي درمـاني     چنين چيزي نبودند، نشانهيا شاهد 
  دادند؟تني به خوبي پاسخ مي-روان

تجربـة مـن   . ها، مثل من و شما، انسان هستيم به اين دليل است كه همة آن
هـا  از انسان بودن و كمك به درمان افراد، به وضوح نشان داده كه تمامي انسـان 

  .تروما دارند
اند كه درواقـع  راد قبل از من، انواع مختلفي از تروما را تشخيص دادهديگر اف

كساني كه دسـت بـه درمـان    . گنجدنميدر بازة تعريف مرسوم و محدود از تروما 
كوچـك تمـايز قايـل    تروماهـاي  بـزرگ تـا انـواع    بـين تروماهـاي   زنند تروما مي

ران كـودكي و  تروماهاي كوچـك، تجـارب ناخوشـايند دو   در ميان انواع . شوند مي
شوند،  طور معمول با آن مواجه مي ها بهبسياري از ديگر وقايع و اتفاقاتي كه انسان

  .  شوندوجود دارد كه غالباً منجر به اثرات بلندمدت ترومايي مي
زندگي شخصي و كاري من، مرا به اين سمت هدايت كرده تـا بـازة تعريـف    

طـور تعريـف    من ترومـا را ايـن  . رمكوچك هم فراتر ببتروماهاي تروما را از انواع 
  :كنممي

تمام و كمال  ابرازشود در اي دانست كه باعث ميتوان هر تجربهتروما را مي
بسط رفتارهـاي   منجر بهها  همة اين. و صادقانه خودتان احساس عدم امنيت كنيد

  .شما را در امنيت نگه دارندند ند تا بتوانشو مي با تروما سازگاري
شود كه نور مسير شـما را كـم يـا تاريـك     مل هر رويدادي مياين تعريف شا

.  تـان باشـيد اجتنـاب كنيـد    كند، يا هر موقعيتي كه باعث شود از اينكه خود واقعي
غـره يـا نگـاه     تواند به اَشكال مختلف از قبيل توهين و ناسزا، چشماين شرايط مي



شـما خيلـي   ": ويدادبانه از سوي كسي باشد، مثلاً بگخيره يا يك اظهار نظر بي
، يـا يـك توجـه    "ايـد پرمدعا هستيد و پايتان را از گليمتان فراتر گذاشته

شـوند  كنيد هر يك از اين تجـارب باعـث مـي   اگر فكر مي. جنسي ناخواسته باشد
  .دلتان يكجوري مچاله و فشرده شود، احتمالاً به تروما دچار هستيد

ستند كه در پاسخ به تروما هاي دفاعي هرفتارهاي سازگاري با تروما سازوكار
هدف اين رفتارها اين است كه ما را در امنيت و سلامت نگه دارنـد  . اندايجاد شده

ديوارهـاي ايـن   . دهنـد كار را با انداختن ما در زندان دروني نامرئي انجام مي ين و ا
اند و رفتارهـاي سـازگاري بـا ترومـا همـان      زندان از تجارب ترومايي ساخته شده

ها در ذهـن مـا، در بـدن مـا و در رفتـار مـا عمـل         آن. اي زندان هستندهنگهبان
كنند كنند و افكار، مشكلات فيزيكي و رفتارهاي خودويرانگري در ما ايجاد مي مي

  .تا مانع جلو رفتن و تجربة آنچه واقعاً دوست داريم شوند
اين نباشـيد   در پيبرداريد و دائم  عقب نگه داشتن خودتاندست از "

 ".تباه استدر شما اشايراد و اشكالي داريد و حتماً يك چيزي چه كه   

كنند كه ماندن ها ما را متقاعد مي، نگهبان2، مادر راپونزل1درست مثل گوتل
نكتـة مهمـي   . در زندان تنها راه براي ايمن بودن از دنياي خطرناك بيروني است

ر سطح ناخودآگـاه  كه وجود دارد اين است كه بسياري از ديوارهاي دفاعي تروما د
نفـس و   بـه  شايد در سطح خودآگاه احساس كنيم خيلي با اعتماد. كنندما عمل مي

كنيم دنياي بيرون آنقدرها هم خطرنـاك  ماهر و كاردان هستيم و در كل فكر نمي
شود سيستم دفاعي ما به كار اما اثرات تروما روي جسم و ذهن ما باعث مي. باشد

هـا همـان    اين. آگاهانه به چه چيزي باور داشته باشيم بيفتد، بدون توجه به اينكه
ديوارهاي نامرئي هستند كه وقتي به دنبال بيشتر خواستن، مـثلاً شـادي بيشـتر،    

                                                                                                                              
1  Gothel 
2  Rapunzel 



هـا برخـورد    صميميت بيشتر يا تأثير بيشتر بر محيط پيرامون خود هستيم، بـه آن 
ب ها باعث لمس ترومـاي اصـلي شـده و موج ـ    پذيري آن  كنيم، چرا كه آسيبمي

وقتي تروماهاي ما فعال شوند اين ديوارها بلند . شوداحساس عدم امنيت در ما مي
  .كنندشوند و ما را در مسيرهاي خودمان متوقف ميو بلندتر مي

شايد اين شعار معروف را كه در مباحث خوديـاري، بهبـود شخصـي، توسـعه     
نيده باشـيد  شود، شهاي آموزشي بسيار تكرار ميفردي، سخنان انگيزشي و مقوله

چيـزي   "!دست از عقب نگه داشتن خودتان برداريـد "خواهد كه از شما مي
كند اين است كه به افراد و اغلب به زنان آور ميكه اين عبارت را تا اين حد ترس

هـا   گويـد آن دهند، مـي درصد بازار خودياري را تشكيل مي 70كه معمولاً حداقل 
كـار مـا را روي چـرخ     ايـن . عقب نگه دارند كنند تا خودشان راآگاهانه انتخاب مي

گذارد، جايي كـه بـه شـدت امـا بيهـوده تـلاش       مي "بهبود شخصي" 1همستر
دسـت از عقـب نگـه داشـتن خودمـان      "دويم تـا  كنيم و به سرعت مي مي

 ".برداريم  

دردنـاكترين آسـيبي   . كار همانقدر كه بيهوده است، نااميدكننده هم هست اين
ايـم  نفس ماست، چون با اينكه سخت تلاش كرده اعتمادبه كه اين مسابقه دارد بر

رسـد كـه توانسـته باشـيم     ايم، باز به نظر نميو به سرعت  به سمت هدف دويده
ما با احساسي از شرم از يك شكسـت  . دست از عقب نگه داشتن خودمان برداريم

ديگر، عميقاً به اين سـؤال مردسـالارانة قـديمي كـه هـر زنـي از روي عـادت از        
 "مگر من چه ايرادي دارم؟": رسيم كهپرسد ميخودش مي  

من اين كتاب را نوشتم تا به شما نشان دهم شما هيچ ايرادي نداريـد و ايـن   
                                                                                                                              
1  Hamster Wheel:        خانواده از كوچك حيواني(يك وسيله بازي براي همستر   

كه مثل يك چرخ گردان است  )شود مي نگهداري خانگي حيوان عنوان به كه جوندگان
 ولـي  شديد تلاش از اي است كنايه همستر چرخ -دود روي آن ميبه سرعت و همستر 

   .بيهوده



  .داريدخودتان را عقب نگه ميشما نيستيد كه 
تروماهـايي اسـت كـه در    زنـدان نـامرئي    ،چيزي كه شما را عقب نگه داشته
اين امر ارتباطي ندارد بـه كـاري كـه شـما      .ضمير ناخودآگاه شما لانه كرده است

. هم در شما وجود نـدارد  يايراداشكال و  .قصور و اهمال شما هم نيست. كنيدمي
مانع شدن . اين امر موضوع طرز تفكر هم نيست كه لازم باشد آن را درست كنيد

.  كنـد ست كه زندان تروما چگونه عمل مـي ا در مورد اين عقب نگه داشته شدنو 
توانند كاري كنند، معمولاً عنوان راه حل نهايي نمي  نه تنها بههاي خودياري ترفند

دروني نامرئي اين است كـه   تنها راه خروج از زندان. دهندنتيجه معكوس هم مي
  .تروما را كشف و زنداني را كه تروما ساخته درمان كنيم

يا هـر زن   با هر يك از بيمارانم بشخصه. بگذاريد كمي بيشتر به آن بپردازيم
ام؛ بـه  موفق ديگري دربارة بيشتر خواستن و برخورد با ديوار نامرئي صحبت كرده

شـايد شـما   . دليل شرم از داشتن چنين احساساتي، درد ما بدتر و بيشتر شده است
هم خسته شده باشيد از اينكه مجبوريد تا احساس شرم را بـه نحـوي از خودتـان    

مگر چه ايـرادي در مـن هسـت و چـرا     " دور كنيد، مثلاً با جملاتي از قبيـل 
مـن زنـدگي خـوبي    "يا  "توانم از اين حالت بيرون بيايم و بهتر شوم؟ نمي

شـايد  . "مگر من چه ايرادي دارم؟"يا  "توانم شاد باشم؟دارم پس چرا نمي
شما هم براي مقابله با اين درد به چيزهـاي مختلـف مثـل كـار، غـذا، نوشـيدني       

هاي ارتباط جمعي يا يكسري فـيلم و نمـايش رو آورده   الكلي، خريد كردن، رسانه
شايد اين درگيري براي شما هم باعث ايجـاد شـرم بيشـتر شـده و چنـين      . باشيد

توانم قاشـق را زمـين   چرا نمي" سؤالاتي را در ذهن شما تكرار كرده كه مثلاً
 "توانم؟ بگذارم و بستني را به فريزر برگردانم؟ چه مرضي هست كه نمي  

سؤالي است كه هر زني مرتباً از خودش  "چه ايرادي دارم؟" كه اين سؤال
چـرا كـه ديگـر زنـان دربـارة      . كنـيم ما در اين درد احساس تنهايي مي. پرسدمي

هـا   زيرا آن زده و شرمگين هستند، ها خجالت آن .زننددردهاي خودشان حرفي نمي



هاي ما را ترسچيزي كه بدترين . شاد باشند، چرا كه زندگي خوبي دارند "بايد"
  .يك چيزي در ما ايراد دارد كند اين است كهتأييد مي

 كنيد تا بخوانيـد ايـن اسـت كـه    سخن من با شمايي كه اين كتاب را باز مي
انـد  يكسري تروماهاي نامرئي كه تشخيص داده نشده .شما هيچ ايرادي نداريد

فظـت از مـا   رفتارهاي سـازگاريِ تروماهـا در جهـت محا   . در زندگي ما وجود دارد
سـازند كـه مـانع دسـتيابي مـا بـه       نامرئي مي گيرند و يك زندان درونيشكل مي

كند تـا ايـن   اين كتاب به شما كمك مي. شوندعيار و شكوفايي ما مي زندگي تمام
ايـن  . ها را به انجام برسـانيد توانيد ناممكنموانع نامرئي را ببينيد و پس از آن مي

كند، ديوارهـايي كـه توسـط    ي نامرئي روشن ميكتاب نوري روي ديوارهاي درون
گذارد تا ايـن ديوارهـا را   ها و ابزارهايي در اختيار شما مياند و راهتروما ايجاد شده

  .در هم بكوبيد و از بين ببريد
اي گيـر  كنيـد در تلـه  شايد قصد مطالعة اين كتاب را داريد زيرا احساس مـي 

خسـتگي مفـرط، حقـارت، بيچـارگي،     شايد احساس درمانـدگي، خشـم،   . ايدافتاده
سرافكندگي، اضطراب، افسردگي، تنهايي، درد يا بيماري داشته باشيد؛ يا شايد هم 

هـا را   هـا و لـذت   خواهيد بخوانيد به دليـل اينكـه بعضـي شـادي    اين كتاب را مي
شايد با وجود اينكه بسياري از مراحـل موفقيـت را در حرفـه و    . كنيداحساس نمي

ايد، بـاز احسـاس   ادري و رابطة ازدواج بخوبي پشت سر گذاشتهشغل، مسئوليت م
عيار، شاد بودن، در آرامـش بـودن و    اي بودن تمامخلاقيت، جذابيت جنسي، حرفه

  .ايدخود واقعي بودن را نداشته
  .به گروه خواهرانه فراريان از زندان خوش آمديد

  مردسالارياسترس اختلال 
هـاي  است دچار تروما باشم، انگار قطعـه  كم متوجه شدم من هم ممكن وقتي كم

آورم كـه  زماني را بـه يـاد مـي   . اين پازل شروع كردند به وصل شدن به همديگر
زد و كشـيد، خشـكم مـي   كوچكي بودم و وقتي پدرم سر من فريـاد مـي   دختربچة



. وقتي آخرين رئيسم سر من داد كشيد نيز خشكم زد و گريه كردم. كردمگريه مي
بـه   "خانه"ونت احساسي خيلي برايم آشنا بود، همان احساسِ چون تروماي خش

هـاي زنـدان مـن    نگهبان. من دست داد و هرگز فكر نكردم كه آنجا را ترك كنم
دادند كه چنين رفتار مشابهي معادل با در امنيـت بـودن   اين اطمينان را به من مي

ايـن  " ه مـثلاً هايي را در ذهن من بافته بودند كهاي زندان داستاننگهبان. است
هر زمان براي اين شـغل  . اين شغلي آبرومند است. شغل رؤيايي تو هست

تـواني  تو هرگـز نمـي  . شود صدها متقاضي براي آن وجود داردكاريابي مي
آميز قرار گرفته باشـيد يـا كسـي را     اي خشونتاگر در رابطه ".بهتر از اين باشي

هيد بود كه تقصير آن شـخص  شناسيد كه در چنين موقعيتي باشد، متوجه خوامي
هـاي  اين نگهبان. نيست كه مورد خشونت قرار گرفته و در زندان باقي مانده است

در واقـع ترومـا دليـل    . شوند افراد در زندان باقي بمانندزندان هستند كه باعث مي
  .آن است

هاي تروما و رفتارهاي سازگاري در برخي شروع كردم به بررسي برخي نشانه
هـايي  اين زنان خـانواده . نداشتند) با تعريف متداول از تروما(بقة تروما زنان كه سا

گر داشتند و تقريباً هيچ تجربة قابل توجه و نامطلوبي نداشتند، چه از نظـر  حمايت
از آنجا كه به دنبال تروماهـاي پنهـان   . فيزيكي و چه از لحاظ احساسي يا جنسي

هـاي علمـي در    د، تعـدادي يافتـه  بودم كه ممكن بود درون فرد وجود داشته باشن
مورد انتقال بين نسلي تروما را بررسي كردم و متوجه شـدم تجـارب ترومـايي در    

ــه   ــازل  كــم. شــوندمنتقــل مــي DNAانســان ثبــت و ضــبط و ب   كــم داشــت پ
  .گرفت شكل مي

 نـوع  سركوب شدن يـك . اندزنان در طول هزاران سال سركوب شده
شـود شـايد بتـوان    يق ژنتيك منتقل مـي اگر فرض كنيم تروما از طر .تروماست

هـاي  توضيح داد چرا زناني كه هيچ سابقة ترومـايي ندارنـد نيـز برخـي از نشـانه     
  .دهندآورند و رفتارهايِ سازگاري بروز ميخاطر مي ترومايي را به



تنهـا از طريـق تجـارب     زندان نامرئي تروما نـه . مهم بود اين تشخيص خيلي
اي از ترومـا و رفتارهـاي سـازگاري    ما بـا سـابقه  گيرد، بلكه شخصي ما شكل مي

يابند تـا مـا را در امنيـت    آييم، اين رفتارها در ما بسط ميمنطبق با آن به دنيا مي
  .شوندهاي بقا حك ميعنوان بخشي از دستورالعمل ما به DNAنگه دارند و در 

 هـاي بقـا  كنند، اين دستورالعملبراي زناني كه تحت مردسالاري زندگي مي
در معرض ديد بودن اما شـنيده نشـدن، جملاتـي از قبيـل     : مواردي هستند مانند

اينقدر سكسي نباش، بلند حرف نزن، باهوش نباش، ثروتمند نباش، خيلي 
زنان قوي به چوبـة مـرگ سـپرده و زنـده زنـده      . به چشم نيا، قوي نباش

: دادطور كه مادرم عادت داشت و به من هشـدار مـي   يا همان. شوندسوزانده مي
  ".هيچ كس حاضر نخواهد بود با كسي مثل تو ازدواج كند"

تروماهايي كه تمام زنان بـا   -وقتي با دنيايي از تروماهاي جمعي مواجه شدم
ناگهـان همـه   . توانستم آن را ناديده بگيـرم ديگر نمي -آن دست به گريبان بودند

كاري را تمام و كمال بـه  ) زنان(فهميدم هر چقدر هم ما . كرد چيز برايم معنا پيدا
انجام برسانيم و هر چقدر در راه رشد شخصي تلاش كنيم باز از سوي آن منتقـد  
دروني تحت شكنجه و عذاب هستيم و پيوسته احساس خوبي در مـورد خودمـان   

.  نـد برايم قابل درك شد كه حتي زنان خيلي موفق هم همين حـس را دار . نداريم
دربارة سندروم خـودش بـه    2اي با كن برنزدر مصاحبه) هنرپيشه( 1مريل استريپ

كنيـد چـرا   شما پيش خودتان فكر مـي ": گويدطور مي ايننام سندروم شياد 
دانـم چطـور   كسي بخواهد من را دوباره در فيلمي ببيند؟  به هرحال نمـي 

 "دهم؟كار را انجام مي بازي كنم، بنابراين چرا اين  

انگـار قطعـة گمشـدة پـازلي بـود كـه نـه تنهـا         . كشف بسيار مهمي بود اين
ساخت تـا  آورد، بلكه ما را قادر ميرا كه آرزو داريم به وجود مي "زندگي خوبي"
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2  Ken Burns 



اي بود براي توقف جنگ با خودمان و بـا  عين قطعة گمشده. از زندگي لذت ببريم
 ـ"تا از چرخ همستري كـه در ذهـن از كاميـابي و    . جسممان  "ود شخصـي بهب

مان را پيدا داشتيم پياده شويم؛ تا بالاخره احساس شادي و شادكامي و خود واقعي
 .كنيم، بدون توجه به اينكه شرايط و اوضاع چگونه است  

اي نيست جـز اينكـه ايـن تروماهـا را     براي درمان اين تروماي همگاني چاره
يـاد بگيـريم، در    هـا را  هاي مفيد براي درمان آنتشخيص دهيم و ابزارها و روش

شود را شان مي كنند تا آنچه باعث عقب نگه داشتنصورت زنان سعي مي غير اين
ها هستند، در حـالي   بشكنند و از سر راه خود بردارند، گويي مشكلات شخصي آن

ديـدن نمـايي    .هيچ اشكال و ايرادي در شما وجود نـدارد  .طور نيست كه اين
  هـايي بـراي درمـان آن بـه مـا      انـد راه حـل  توبزرگتر از اين تروماي مشترك مي

  .نشان دهد
ايـن ديـوار نـامرئي را ببيننـد، ايـن       براي اينكه بتوانم به افراد كمك كنم تـا 

از آنجــا كــه . (PSD)مردســالاري ناميــدم اســترس ترومــاي پنهــان را اخــتلال 
هاي پراكنده اين پازل براي من كنار هـم چيـده شـده بودنـد، سـعي كـردم        قطعه

هـاي زنـده و مجـازي و    را از طريـق پادكسـت، روزنامـه و مصـاحبه     كشف خودم
المللـي بـا    ها در تمام كشور و به صـورت بـين  ها و سازمانسخنراني در كنفرانس

توانيـد بـه وب سـايت مـن بـه آدرس      شـما مـي  .  (هزاران زن به اشتراك بگذارم
www.drvalerie.com بيشترين بازخورد عمومي نسبت به ). عه كنيدمراج

خدا را شكر كه بالاخره يـك نفـر توانسـت    ":  هايم در جمله زير بود صحبت
كردم من چه ايـرادي  ام داشتم و دائم فكر مي احساسي كه در تمام زندگي

 "!دارم را در قالب كلمات به نگارش درآورد  
هـا و  ي را ببينيـد، نشـانه  كند تا اين تروماي نامرئاين كتاب به شما كمك مي
هايي در جهـت درمـان آن برداريـد، تـا بتوانيـد      تأثيرات آن را متوجه شويد و گام

عنوان زني تحـت سـلطه    يا هر آنچه كه هميشه به(برسانيد ها را به انجام ناممكن



و اينكه بتوانيد واقعاً و بدون هـيچ  ) آمدهبرايتان غيرممكن به نظر مي مردسالاري
  .اساس معيارهاي خودتان شاد، آزاد، كامياب و موفق باشيدشرمساري بر 

  چيست ةاين كتاب واقعاً دربار
مردسالاري پرسشي دربارة استرس بحث مربوط به فرهنگ مردسالاري و اختلال 

شـدت در سيسـتم ظالمانـه     هم مردان و هم زنان به. نان نيستمردان در مقابل ز
نظام مردسالاري اين است كه بايد  عضويت در ينةهز. اندمردسالاري آسيب ديده

ها و انتظاراتي كـه همـراه   خودمان را با تعاريف بسيار متعصبانه از جنسيت و نقش
  .كنددارد متناسب كنيم و اين امر ابراز وجود واقعي هر فردي را سركوب مي

.  كننـد افراد در طيف جنسيتي گوناگون اين امر را به طور متفاوتي تجربه مـي 
از سركوب مبتني بر نژاد، گرايش جنسي، معلوليت، شـرايط اجتمـاعي   هايي تجربه

ايـن  . دهنـد هاي تروما را شكل مـي هايي كه ديگر لايهاقتصادي و ديگر مشخصه
تـوان فهميـد ترومـاي سـركوب     رو، مي كتاب مخصوص تجارب زنان است، ازاين

مان آن بـه  توان راه درگذارد و همچنين ميچطور روي زنان تأثير مي مردسالارانه
اما آرزوي من اين است كه ايـن ديـدگاه،   . سوي شادي و كاميابي را تشخيص داد

به اين ترتيب . هايي فراهم آورد كه به درد تمام ابناي بشر بخوردابزار و استراتژي
.  تواند به جاي تفرقه انداختن و جداسازي، همگـان را متحـد و يكپارچـه كنـد    مي

اين كتاب دعوتي است بـراي كشـف تروماهـا و پيـدا     ها تروما دارند و  تمام انسان
  .هايي براي درمان آنكردن راه

تـوان از منظـر   شادي و كاميابي زنان بخش اصلي اين كتاب اسـت، امـا مـي   
هـاي فقـدان آگـاهي از ترومـا در     بزرگتري بدان نگاه كرد، مـثلاً از منظـر هزينـه   

برد مبحـث تسـاوي   در پيش ـ ايـن نقطـة كـور   . گفتمان فرهنگي و دنياي پيرامون
تواند ناخواسته موجب بالارفتن شـديد نـرخ فرسـودگيِ روانـيِ زنـان      جنسيتي مي

موفق و ديگر پيامدهاي ناخواسته و دردناك بر سـلامت، روابـط، رفـاه و آسـايش     



تـوان بـه تعـداد    براي ارائـة تصـويري نااميدكننـده از ايـن نقطـه مـي      . زنان شود
اشاره كرد كه در زمان نوشتن  1ورچونشركت ليست ف 500هاي زن در مديرعامل

درصـد   5درصد بوده و ظرف فقط چند ماه گذشته بـه كمتـر از    50اين كتاب زير 
.  شــودهــا ديــده مــي پوســت در ميــان آن  رســيده اســت و تنهــا يــك زن رنگــين

انگار فرصتي به . توانمندسازي زنان تحت سيطرة فرهنگ غالب مردسالاري است
هـاي انبـوه تحـت لـواي قواعـد      بيشتر و انجام مسـئوليت  زنان داده شده تا با كار

ها عادت داشتند تا ما زنان را به چـوب   آن. مردسالارانه، خودشان را از پا درآوردند
  .اندها مشعل را به خود ما زنان سپرده ببندند و بسوزانند، حال آن

 براي پايان دادن به اين فرسودگي و نارضايتي موجود بين زنان موفـق، بايـد  
ها را  هاي كاري، روابط و سلامت آنموانع نامرئي در راه شكوفايي زنان در محيط

  .اي بيروني، نامعلوم و نابكارانه هستندببينيم، موانعي كه بيش از سقف شيشه
برداري از تروماي سركوب، موانع نامرئي را شـفاف و مرئـي   اين كتاب با پرده

بـه چـه   . شـود ها منتقـل مـي  سلكند اين تروما چطور بين نمشخص مي. كندمي
هاي اين تروما بر زندگي هزينه. گذاردكند و چطور بر ما تأثير مياي بروز ميشيوه

طـور خـاص    ها و جامعه در ابعاد بزرگتر چيسـت و اينكـه بـه   ما، روابط ما، سازمان
عنوان بزرگتـرين گروهـي كـه در ادوار     من زنان را به. گذاردچطور بر زنان اثر مي

.  امسركوب شده و خود نيز متعلق به همين گـروه هسـتم انتخـاب كـرده    مختلف 
شـده در ايـن كتـاب بتوانـد      مطـرح  تصور من اين است كه اطلاعات و موضوعات

خـاطر نـژاد، ردة    كساني كه بـه . ها را مخاطب قرار دهدتمامي اقشار از همة گروه
نـد و نيـز   اها، هويت جنسيتي و گـرايش جنسـي سـركوب شـده    اجتماعي، توانايي

هـا در   كسـاني كـه عضـويت آن   . هايي كه جزو فرقه و گـروه خاصـي هسـتند    آن
هـاي  وجـود آمـدن لايـه    هايي كه طي ساليان سال سركوب شده، باعـث بـه   گروه

تروما شده و من اميدوارم اطلاعات اين كتاب بتوانـد در سـفر زنـدگي بـه      پيچيده
                                                                                                                              
1  Fortune 500 companies 



شما هيچ اشكال و ايرادي ه ها منتقل كند كها كمك كند و اين پيام را بدان آن
  .نداريد

توانـد بـه كـار بسـياري از افـراد از      شده در اين كتـاب مـي   ارائه شيوة درماني
در تجــارب شخصــي هــر فــرد، هــاي مختلــف جنســيتي بيايــد، بــا اينكــه  گــروه

خواهشمند است در نظر داشته باشيد كه . وجود دارد هاي فردي بسياري پيچيدگي
يـا درمـان مشـكلات سـلامت روان يـا سـلامت        اين كتاب به منظور تشـخيص 

هـايي از تجـارب شخصـي مـن و     در اينجـا ديـدگاه  . فيزيكي نگاشته نشده اسـت 
كـنم هـر زمـان    به شما اكيـداً توصـيه مـي   . است تجارب بيماران من مطرح شده

اي در زمينة سلامت خواستيد سفر درماني خودتان را شروع كنيد به يك فرد حرفه
ــان ترومــاي روانروان كــه متخصــص در ــد  -م ــه كني مــن . تنــي اســت مراجع

اي در وب پيشنهادهاي خودم را براي كمك به شما در پيدا كردن چنين فرد حرفه
  .امسايتم ارائه كرده

هاي پزشكي يا مراقبت از روان نيست، چنانچـه  اين كتاب جايگزيني براي كتاب
كننـد از  ختلال ايجاد مـي هايي درگير هستيد كه در زندگي روزمرة شما اشما با نشانه

  .تواند كار شما را تكميل كنداين كتاب مي. يك متخصص كمك بگيريد
اين كتاب در مورد واكاوي و نقد موضوعاتي كه امـروزه در جامعـه بـر زنـان     

ايـد معلـوم   زماني كه اين كتاب را در دسـت گرفتـه  . باشدگذارند نيز نميتأثير مي
به عقيدة من تغيير اجتماعي همگـام بـا   . داست كه به اين موضوعات آگاهي داري

  .درمان فردي موضوع اين كتاب است. روددرمان فردي پيش مي
غير از تجارب سركوب، هر فرد بازة وسـيعي از تروماهـاي گونـاگون از نظـر      به

اميدوارم اين كتاب براي هر كسـي كـه آن را مطالعـه    . نوع، شدت و پيچيدگي دارد
كند تا ديوارهـاي درونـيِ نـامرئي را    ب به شما كمك مياين كتا. كند مفيد باشد مي

ببينيد، ديوارهايي كه تروماها در روابط شما با خودتان، والدين، خويشان و بسـتگان،  
كند تا به شما كمك مي. اندهمكاران و ديگر افراد در سطح وسيع جامعه ايجاد كرده



توانـد  ايـن كتـاب مـي   .  خودتان و ديگران را با شفقت و مهرباني بيشـتري بنگريـد  
بخش شما باشد تا سفر فرار از زندان را شروع كنيد و از ديگران نيـز در چنـين    الهام

مـان،  اين كتاب با حركت فرار از زندان در جهت درمان روابـط . سفري حمايت كنيد
سـازد كـه از شـادي و    شود و دنيـايي مـي  مان شروع ميمان و فرهنگ هايسازمان

  .صادقانه و شكوفايي همة افراد حمايت شودكاميابي، ابراز وجود 

  فرار از زندان ترفند 
اين كتاب يك نقشة كامـل و بـا جزئيـات بـراي فـرار از زنـدان در اختيـار شـما         

مردسـالاري و ترومـاي سـركوب    اسـترس  ما سيري در زندان اخـتلال  . گذارد مي
يك از توانيد ديوارهاي هر كنيم و شما مياجدادي، جمعي و شخصي را شروع مي

  .اين تروماها را ببينيد
هـا   روي آن "زندان نگهبان"كنيم كه من نام ميهايي ملاقات  سپس با آن

شوند تا ما سازگاري با تروما كه در ما فعال مي ام، در واقع همان رفتارهايِگذاشته
و از  دهيـد را تشخيص ها نگهباند تا اين يگيرياد مي. امن نگه دارند ةرا در حاشي

هـا را از نگهبـان    شـويد و شـرح كـار آن    ها دوست بتوانيد با آن. تشكر كنيدها  آن
توانند شما را در امنيت ها مي به اين ترتيب آن. تغيير دهيد "نگهبان تن"زندان به 

نگه دارند بدون اينكه شما را محدود يا زنداني كنند و همچنان در مسير سـفرتان  
  .به سمت آرزوهايتان از شما حمايت كنند

دهـم چطـور   به شما نشـان مـي  . كنيممي آغاز حفر تونل رهايي را س از آنپ
ايد هاي تروماهاي فردي، گروهي و اجدادي كه به ارث بردهتوانيد از ميان لايهمي

هـا را تـرميم كنيـد و     بـه سـلامت عبـور كنيـد و آن     و شما را عقب نگـه داشـته،  
  .هم تلفيق كنيدآوريد را با دست مي هايي كه از اين طريق به گنجينه

كنيـد، خواهيـد   زماني كه به سمت زندگي در خارج از اين ديوارها حركت مي
گذاري اين كار يا هيچ مـدلي بـراي پيـروي وجـود     اي براي صحهديد هيچ گزينه



روابط . كنيدتان، ترسيم ميشما محدودة جديدي، تماماً بر اساس خود واقعي. ندارد
عنوان راهنما در اين مسير  كنيد و بهن را احيا ميتاخود با آرزوهاي معقول و موجه

  .بريدعنوان سوخت براي پيمودن اين مسير بهره مي گيريد و از لذت بهبه كار مي
در فصول آخر نگاهي خواهيم داشت به زندگي كساني كه از اين زندان فـرار  

  .از زندان ها در دنياي تغييريافتة بعد از فرار ها و كار آن اند، به روابط آنكرده
آييم كه بـا باورهـاي   همة ما در زندان تروماهاي جمعي و اجدادي به دنيا مي

شـديدترين ترومـايي كـه زنـان تحـت مردسـالاري       . اندمردسالارانه طراحي شده
اندازة زنـدگي، جسـم و    كنند اين است كه زندگي ما، جسم و ذهن ما بهتجربه مي

  .ارزش هستيمبي) زنان(اينكه ما . ذهن مردان باارزش نيست
ارزش بودن، زنان را به اين سمت هدايت كرده تا سعي كننـد  زخم عميق بي

هاي بيروني را طي كنند؛ فقط و فقط به اين دليل كـه ايـن   هاي موفقيتتمام پله
ها باشد؛ درسـت مثـل    ها بتوانند نقابي بر عدم خوشحالي و ناخرسندي آنموفقيت

شما اين كتـاب را انتخـاب   . هاي زندانميله اي زيبا براي پوشاندنگذاشتن پنجره
ايـد،  ايد برايتان مهم نيست چقدر موفقيت كسـب كـرده  ايد چون متوجه شدهكرده

دانيـد كـه ايـن تقصـير     حال شما مي. چرا كه كماكان احساس ناكافي بودن داريد
  .شما نيست و يا اشكالي در شما وجود ندارد

بنـدي سـلول زنـدان دسـت     و آذيـن اين كتاب براي زناني است كه از تزيين 
  .اندبرداشته

خيلـي عـالي و   . ايـد را دوسـت دارم  من تزييناتي كه در اين مكان انجام داده
بندي و تزيين  مشابهي در آذين من و شما، هر دو بايد مجلات. رسدنظر مي زيبا به

يـد،  ايد تا حسي واقعي را تجربه كناما اكنون شما آماده. سلول زندان خوانده باشيم
در بيرون از هاي خوشبوي زندگي انگيز و رايحه هاي دلدرخشان، پارچههاي رنگ

  .زده هستم ايد واقعاً ذوقاز اينكه در فرار از زندان به من ملحق شده. آن ديوارها را



  گمشده ةحلق
وقتـي  . ايـد تان ديدهطور اجمالي ديوارهاي زندان نامرئي را جايي در زندگي شما به

كنيـد  هاي صورتتان پيدا ميكنيد و احساس بدي از ديدن چروكه ميبه آيينه نگا
كنيد كه شايد بايد يك كرم ضد پيري جديد بخريد يا از بوتاكس و به اين فكر مي

يا جراحي پلاستيك استفاده كنيد تا جلوي عبور زمان را بگيريد يا وقتـي شـرايط   
بينند يا به شـما تـوجهي   كنيد، زماني كه شما را نميتان را تحمل ميمحيط كاري

طـور تمـام و    تان را در آنجـا بـه   كنند چه برسد به اينكه بخواهيد استعدادهاينمي
گوييد با اينكه در زنيد و ميكمال ابراز و استفاده كنيد يا وقتي با خودتان حرف مي

تان چندان خوشحال نيستيد حداقل يك شـريك زنـدگي داريـد يـا     رابطة عاطفي
كنيد و هاي خودياري مطالعه ميرويد، كتابه جلسات درماني ميزماني كه مدام ب

كنيد، فقط و فقط بـراي اينكـه   در سمينارهاي توسعة فردي و بازتواني شركت مي
  .بچسبيد و همچنان روي آن بدويد "بهبود شخصي"روي چرخ همستر 

ها قبل از اينكـه در خـودم ببيـنم، در مراجعـانم ديـده       من اين چرخه را مدت
پيش از اينكه قسمت چپ بدنم به صورت اورژانسي دچار كرختي شود، بـه  .  بودم

هاي متعـدد  كردم با شركت در كارگاهچرخ همستر خودم چسبيده بودم و سعي مي
ارزش بودن خودم فرار كنم، هاي خودياري از درد بيتوسعة فردي و خواندن كتاب

ر چيـدمان خانـه يـا    كه داشتم با گرفتن مـدارك تحصـيلي بيشـتر، تغيي ـ   در حالي
پيداكردن الماس براي حلقة ازدواجم، با شور و حرارت تمام، سلول زندان خودم را 

  .كردمبندي مي آذين
من كـاملاً احسـاس   : گفتقسمت چپ بدنم داشت اين واقعيت را به من مي

  .اممعنا نزيسته من زندگي را به تمام. كنمسرزندگي نمي
چـه اتفـاقي   . زيادي وجود مرا فراگرفتكمي بعد از احساس اين موضوع، غم 

 چـه  اصلاً ،براي من افتاده است؟ قبل از اينكه به اين چرخ همستر لعنتي بچسبم
خواستم همان كسي بشـوم  از ته دل مي. م به خاطر بياورمتتوانسي بودم؟ نميسك



كه يك زماني بودم تا بفهمم خودم را كجا گم كردم و چه موقع تبـديل بـه يـك    
  .شده بودممردة متحرك 

تواند لـذت و آسـايش بيشـتري بـراي مـن      از خودم سؤال كردم چه چيز مي
ام  خـواهم را داشـته باشـم، زنـدگي    توانستم همة آنچه ميهمراه بياورد؟ اگر مي به

.  شد؟ صداي دروني من بـا فروتنـي تمـام بـه مـن پاسـخ داد      شبيه چه چيزي مي
ي اينكه به خـاطر مراجعـان   به جا"، "دادموقتي را براي نهار اختصاص مي يك"

ي بـروم  يخواسـتم بـه دستشـو   هر موقع مي پشت سر هم دائم خودم را نگه دارم،
 ".داشتمواميرفتم و هر روز بدنم را به تحرك مي بيرون"، ".رفتمميراحتي  هب  

 14سـاعات كـاري   ": تـر شـد و گفـت   سپس صداي درونـي مـن حـريص   
 ".داشـتم ي براي خودم مـي زمان خالي بيشتر. دادمام را كاهش مي ساعته

ام، مـرا بـه سـمتي    راهنماي دروني. شدهر گام كوچك به گام بزرگتري منجر مي
ام دفتر خصوصي": كرد تا حركاتي در جهت تغيير زندگي انجام دهـم هدايت مي

كـارم را از دفتـر   . دمكشيبستم و از داشتن فضاي مستقل دست ميرا مي
هـا زن در  سخنانم را با ميليـون . دمدامشاوره به دنياي بيرون گسترش مي

نوشـتم و بـا افـراد و    كـردم، كتـاب مـي   سخنراني مـي . گذاشتمميان مي
كردم تا تغييري در فرهنگ ايجاد كنم، تغييري كه هاي آگاه كار مي شركت

 ".حمايت كند اي از زندگياز موفقيت و شكوفايي افراد در هر زمينه  

اين سفر مرا بـه آن سـوي   . دنبال كردمگوش دادم و آن را  امدروني ندايبه 
فضـايي بسـته، محـدود و     ديوارهايي كه به دور دروني نامرئي برد، هاي ديوارمرز

ممكن بود برايم، كشيده شـده بودنـد؛ نـه تنهـا در      كوچك از هر آنچه باور داشتم
كـردم  ديگر احسـاس مـي  . خاطر حسي كه از درون داشتم شرايط بيروني، بلكه به

رفتارهاي اعتيادواري كه عادت داشـتم  . خوشحالي از خواب بيدار شومتوانم با مي
ها پناه ببرم مثل كار، غذا، الكل، استرس، عصبانيت و  براي از بين بردن درد به آن

مـن  . شـدند ام نميغيره، هيچ كدام ديگر مانع از حضور من در لحظة حالِ زندگي



مـن غالبـاً در   . ت ديـده بـودم  ندر درون بدنم سكني گزيده بودم، جايي كه قبلاً به
تر حس توانم شادي و خوشي را بسيار عميقحال مي. كردمسرم گشت و گذار مي

  .پنجه نرم كنم و ها دستپذيري بيشتري با چالش كنم و با انعطاف
هايي كه عميقاً دوست داشتم پا بـه عرصـة   زندگي جديد من از ميان خواسته

هـاي  زوهـا بـا گذشـتن از ميـان لايـه     رسيدن به اين زنـدگي و آر . وجود گذاشت
اختلال استرس مردسالاري اين اطمينان را داده بود . هاي زندان ميسر شدنگهبان
براي حفظ وضع موجـود مردسـالاري، هـيچ    . شودخوبي مراقبت مي ها به كه از آن

  .چيز خطرناكتر از اين نيست كه يك زن با آرزوهايش رابطه برقرار كند
تو ": زدكرد و فرياد مييك از اين آرزوها مقاومت ميذهن من در مقابل هر 

ولـي   "!كار را انجام دهي چون چنين چيزي اصلاً وجود ندارد تواني ايننمي
باشه شايد حق با تـو باشـه، ولـي قـرار     ": دادصداي آرزوهاي من جواب مي

 ".نيست به چيزي كمتر از اين برسم  

اين مدت نيـز عـين سـگ رات    در تمام . ام را دنبال كردموقفه شاديمن بي
  .  امهايم بودهوايلر دنبال خوشي

هايتان بچسبيد، چرا دهم چطور به شاديدر طول اين كتاب به شما نشان مي
شادي، پل ارتباطي شـما بـا خـود    . هاي شماستكه زندگي شما وابسته به خوشي

 شـادي . نماي سـفر زنـدگي شماسـت   اين دقيقاً قطب. تان استواقعي و آرزوهاي
سـلامت و  . اكسير زندگي جنسي شما و يك داروي بسيار مؤثر ضد پيـري اسـت  

اي و هـارموني و همـاهنگي در   حتي موفقيت حرفه. سعادت شما در گرو آن است
  .تان هم به شادي و شادبودن شما بستگي داردروابط

ام بسـپارم،  ها و آرزوهـاي واقعـي  زماني كه سكان زندگي را به دست خواسته
تواننـد وارد  روابطي كه بسيار بهتر از تصورات محدود من هستند، مـي ها و فرصت
هايي را كـه  ها و روشكنم آموزهاكنون در محيط كارم، سعي مي.  ام شوندزندگي

ام، با بقية افرادي كار برده براي ايجاد تغييرات و دگرديسي در خودم و مراجعانم به



يرون بيايند و آزاد شوند، به اشتراك خواهند زندان خود را بشكنند و از آن بكه مي
راند اين است كه هر زني بتوانـد  آرزويي كه مرا در اين مسير به پيش مي.  بگذارم

هاي ارزشمندي را بـا  به زيبايي و قدرت واقعي خود پي ببرد و هرگز چنين ويژگي
هاي بدلي كه نظام مردسالارانه سـعي دارد بـا قيمـت بسـيار بـالا بـه او       جايگزين

  .يل كند، معامله نكند تا فراموش كند چقدر موجود قدرتمند و زيبايي استتحم
  .اين كتاب در جهت تحقق اين خواسته و آرزو نگاشته شده است

  

 



  مقدمه مترجم
 Patriarchyاولين بار كه كتاب  Stress  Disorder      دكتـر والـري ريـن بـه

: دستم رسيد، عنوان اين كتاب بود كه توجه مـرا بـه شـدت بـه خـود جلـب كـرد       
 ؟ !اي استاين ديگر چه مقوله "!اختلال استرس مردسالاري"

 ان در اينترنــت بــه چنــد مطلــب دربــارة مقولــةجــوي ايــن عنــوودر جســت
 "اختلال استرس مردسـالاري "برخورد كردم ولي مطلبي راجع به  "دسالاريمر"

هـر چقـدر در مطالعـة    . ذهنم طنين انداخته بود در جوربدواژه مردسالاري . نيافتم
گـويي يـك نفـر    . شـد  تر مـي رفتم مطالب آن برايم جالب و جالبكتاب پيش مي

دكتـر  . صـحبت كنـد   كرد با مـن عنوان مشاور سعي مي نشسته بود و به رويم هروب
. رين در اين كتاب به مسائلي پرداخته كـه شـايد درد دل بسـياري از زنـان باشـد     

ها را از  ها و آرزوهاي زنان كشيده شده و آنهاي مديد بر خواستهحجابي كه مدت
رسيدن به آنچه دوست دارند منع كـرده بـود؛ فقـط و فقـط از آن جهـت كـه زن       

ياري از زنان خود نيز باور دارند اين سرنوشـت  تر اين است كه بسدردناك.  هستند
هاست و گريزي از آن نيست؛ بخصوص در برخي نقـاط دنيـا از جملـه     محتوم آن

خاورميانه كه گنبد مردسالاري در آن بسيار بلند است و تقريباً بر روي همـه ايـن   
 سرزمين سايه انداخته و در زندگي تحت قوانين مردانه و مردسالارانه، اكثـر زنـان  

اي از احساسات مختلف و گاه متعارض شوند و همين امر ملغمهناديده انگاشته مي
بسياري از زنان همواره تحت فرمان مـردان خـانواده   . آوردبراي زنان به وجود مي

اند و حتي اختياري نسبت به بدن خود ندارنـد چـه برسـد بـه اينكـه      زندگي كرده
هيچ حقي براي اعتـراض،  آنان بدون  .اي هم داشته باشندبخواهند آرزو و خواسته

بر اساس قواعد، رسوم و عرف مردسالارانه حاكم بر خانواده و جامعه تن  مجبورند
ها خودشان را محكوم به زندگي بدون عشـق و   آن. هاي ناخواسته بدهندبه ازدواج

 حتي در دورة. اي جز مادري و فرزندآوري ندارنددانند كه وظيفهدوست داشتن مي



 
 

شـود، كماكـان   معاصر كه فعاليت زنان در محيط خارج از خانـه بيشـتر ديـده مـي    
هاي مردسالارانه، دوچنـدان تقـلا كننـد و    مجبورند براي كار و پيشرفت در محيط

دكتر ريـن  . گيردآيد يا مورد تحقير قرار ميها يا به چشم نمي استعدادها و نبوغ آن
 ـ     ن نحـوة تفكـر و طـرز نگـرش     ضمن بررسي ايـن موضـوع، اعتقـاد دارد كـه اي

هاي متوالي و در جوامع مختلف باعث بروز يك اختلال مردسالارانه در طول نسل
اي نيست كه فقط  از ديد وي مردسالاري مقوله. در زنان و حتي مردان شده است

وي سعي دارد عوامل اثرگذار بر اين اختلال . بر روي زنان تأثير منفي داشته باشد
ذكر دلايل مختلف بيان كند و از خلال آن راه حلي نوين بـراي  را به روشني و با 

از آنجا كه او خود نيز در مقطعـي از زنـدگي بـا ايـن     . كندخلاصي از آن ارائه مي
اش و هر آنچـه در مسـير   درگير بوده است، سعي كرده، تجربيات شخصي اختلال

  .  ارددرمان اين اختلال برايش سودمند بوده را با مخاطب به اشتراك بگذ
همـة  . كـنم مطالعة اين كتاب را به تمام زنان و مردان سرزمينم پيشنهاد مـي 

خـاطر جبـر و عـرف     هاست بـه آناني كه آرزوهايي بزرگ و زيبا دارند و شايد سال
اميدوارم مطالعـة ايـن   . اندجامعه روي تمام احساسات رنگين خود سرپوش گذاشته

ر فـرد و شناسـايي مشـكلات و    كتاب بتواند مدخلي باشد جهت شناخت دروني ه
ها هيچ اطلاعي ندارد و در مقوله عادت بـراي او قابـل    موانعي كه گاه از وجود آن

شـده، مسـير    شناسايي نيست و به او كمك كند تـا از طريـق راهكارهـاي مطـرح    
هايش را بيابـد و اسـتعدادها و نبـوغش را در بهتـرين     رسيدن به آرزوها و خواسته

  .  ندحالت به شكوفايي برسا
 



  
  فهرست مطالب

  

  1    زندان در شدن بيدار      1فصل  

  35     زندان هاي نگهبان با ملاقات      2فصل  

  69     زندان هاي نگهبان به دادن رشوه      3فصل 

  89     تونل حفر      4فصل 

  133     طعم آزادي      5فصل 

  175     بيرون در وابطر      6فصل 

  213     است بيرون در موفقيت      7فصل 

  

  

  


