
وان‌شناسی ترجمان ر

مادری که کم داشتم
راهنمایی برای خودسازی و یافتن عشق گم‌شده

کوری جاسمین لی 
کمالی ترجمۀ فهیمه سادات 
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معرفی نویسنده

کتـاب دربـارۀ خوددرمانگـری ‌اسـت.  کـوری روان‌درمانگـر  و نویسـندۀ چنـد  جاسـمین ‌لـی 

تخصص او در زمینۀ کمک به بزرگ‌سالانی است که در کودکی نادیده‌ گرفته شده یا مورد 

آزار قـرار گرفته‌انـد. او در دانشـکده‌ها و مـدارس حرفـه‌ای تدریس می‌کند و در فعالیت‌های 

خصوصـی و آژانس‌هـای خدمـات انسـانی نیـز  فعالیـت دارد. کـوری مقـالات متعـددی در 

حـوزۀ روان‌درمانـی نوشـته اسـت. از جملـه کتاب‌هـای او التیـام آسـیب روانـی و مـادری کـه 

کم داشـتم است.
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که، حتی با وجود مادر، کودکانی  ‌برای 

بی‌مادر بودند

کاستی‌ها و با وجود تمام 

دوام آوردند.
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کجا بودی مامان؟
اول‌بار که قدم‌های نوپایم را تلوتلو‌خوران می‌آزمودم

سرخوش مثل جوجه‌ای که تازه دانسته راز پرواز را

صورتم از لبخندی نو رنگ می‌گرفت

پشت سرم تو را جستم

 نیافتمت

کجا بودی؟

اول‌روز که سوار اتوبوس شلوغ و چرک مدرسه شدم

و به بیگانگی قدم می‌گذاشتم

به شلوغی بچه‌ها و نگاه خیرۀ بزرگ‌ها 

و جهانی که برایم غریبه بود

نجستمت آخر

کجا بودی؟

تا روزی که مضحکۀ‌ بچه‌ها شدم 

با چشم تر برگشتم و هنوز تلخی کلمات از زنگ نیفتاده بود

به‌دنبال آغوش آرامت گشتم

و باز تنها‌ترین شنوندۀ سکوت تو شدم

ک‌گرفته نبودی تویی که جز در عکس‌های خا
حتی در خاطرات من

خاطرۀ خالی‌ام از گرمای دستت، از آغوشت

جای خالی‌ات در کنارم،‌ در تمام قاب‌ عکس‌ها

دست خالی‌ام

و شامۀ خالی‌ترم

خالی از تو
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تنها تصویر تو 

رنگ چشمان پُردردت بود

در حافظۀ من

دردی در کنار هزار پنهان‌شدۀ دیگر

پنهان، در زیر نقاب دست‌نیافتنی‌ات

چشمانت به من بود ولی نمی‌یافتمش 

گرمایت از قلبم دور بود

مت کردم؟
ُ
کجا گ

کجا جا گذاشتی‌ام؟

کجا بودی مامان؟

رفتنت برای من بود؟ 

ک                                                                                                                                               - ج. 
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تقدیر و تشکر
پیشگفتار
]بخش اول[ چه چیزی از مادر می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌خواهیم؟

]1[ مادرانگی 
مادران،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ درختان زندگی 
مامان چیزی است که از آن ساخته شده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ایم 
چه کسی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تواند مادری کند؟ 
مادر به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌قدر کافی خوب 
پیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های مادر خوب 
کمبود مادری داشتن چه معنایی دارد؟ 
]2[ چهره‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های فراوان مادر خوب 
مادر به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ منبع 
مادر به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ محل دلبستگی 
مادر به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ اولین پاسخگو 
مادر به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ تنظیمگر 
مادر به‌منزلۀ پرورش‌دهنده
مادر به‌منزلۀ آینه 
مادر به‌منزلۀ تشویقگر
مادر به‌منزلۀ مربی 
مادر به‌منزلۀ محافظ 
مادر به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ ستون خانه 
]3[ دلبستگی: اولین شالودۀ ما 
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ما چطور دلبسته می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شویم و دلبستگی ایمن چیست؟ 
چرا دلبستگی این‌قدر مهم است؟ 

چطور می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانید بفهمید که آیا به مادرتان دلبستگی ایمن داشته‌اید یا نه؟ 
گر دلبستگی ایمن نداشته‌اید چه؟ این موقعیت چه شکلی است؟  ا

ضربه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های روانی مربوط به دلبستگی چه چیزهایی هستند؟ 
شاید دلبستگی ایمنی با مادرتان نداشته‌اید، ولی آیا منصفانه است که او را مسئول بدانید؟ 

گر در گذشته تنها تا اندازه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ای دلبستگی ایمن داشته‌اید، آیا هنوز هم می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانید چنین  ا
دلبستگی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ای را در خودتان پرورش دهید؟ این کار چه کمکی به شما می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند؟ 

شناخت شخصیت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌هایی که به آن‌ها دلبسته می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شویم 
سبک دلبستگی شما چیست؟ 

آیا ممکن است بیشتر از یک سبک داشته باشید؟ 
آیا رابطه با مادرتان واقعاً بر روابط بعدی شما اثرگذار است؟ 

تغییر الگوهای دلبستگی چقدر سخت است؟ 
]4[ سایر اجزای سازنده 

احساس امنیت و ایمنی 
خانۀ شاد 

وقتی‌که اشتباهی صورت می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌گیرد، می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توان آن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ را درست کرد! 
حس تعلق خاطر 

خویشتن در حال جوانه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌زدن 
جایی برای رشدکردن 

حمایت از بچگی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن 
لمس‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شدن 

عشق وسیلۀ ارتباطی است،‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ پیغام است  
]بخش دوم[ وقتی در مادرانگی خطا روی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد 

]5[ مامان کجا بودی؟ 
ئی که بنا بود مادر در آن باشد  خلا

نیاز به حضور فیزیکی مادر 
زمانی‌که مادر از نظر عاطفی غایب باشد چه اتفاقی می‌افتد؟

چرا مادر تا این اندازه از نظر عاطفی غایب بود؟
کودک غیبت مادر را چطور تعبیر می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند؟ 

وقتی‌که فقط مادر در کنارمان است 
چرا بعضی از کودکان بیشتر رنج می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کشند 
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بن‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بست دوسویه 
]6[ زندگی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن با مادری که از نظر عاطفی غایب است 
آن زن نقابدار چه کسی بود؟ 
یادگیری اندک از مادر 
کمبود آموزش 
ارتباط گم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شده 
مادر مکانیکی 
آیا کسی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بیند؟ آیا کسی اهمیت می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد؟ 
سردرگمی 
درماندگی 
احساس بی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌مادری در کودک 
نبود لنگر ثبات 
نبود مادر، نبود خویشتن 
]7[ بی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اعتنایی و آزار عاطفی کودکان 
بی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اعتنایی عاطفی چیست؟ 
آزار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ عاطفی چه فرقی می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کند؟ آیا ممکن  است هر دو وجود داشته باشند؟ 
چنین مادرانی چقدر بد هستند؟ 
اثرات بی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌اعتنایی عاطفی دوران کودکی 
تأثیرات دیگر آزار عاطفی

]8[ مادر چه مشکلی دارد؟ 
بهتر از این بلد نیست مادری کند 
از نظر عاطفی سرد و خاموش است 
او هیچ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌وقت بزرگ نشده است 
چرا مادر نمی‌تواند چیزی ببخشد؟ 
آیا او بیماری ذهنی دارد؟ 
مراقب خشم مادر باشید! 
مادر بدذات 
مادرانی که »دیوانه« هستند 
چهرۀ متغیر مادر 
مادرانی که ارتباطاتشان کور شده است 
چیزی که مادر اجازۀ دیدن آن را به خودش نمی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دهد 
]بخش سوم[ زخم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های مادری را التیام بخشیم 
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]9[ فرایند التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یابی 
سرپوش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌گذاشتن 

کشف‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن زخم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها 
بازشناسی »نقص‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها« به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ کمبودها 

دست‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌وپنجه نرم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن با احساسات 
یادداشت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌نویسی 

قدرت التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بخش خشم 
اندوهگین‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شدن 

کردن گذشته  رها
]10[ ارتباط‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ برقرارکردن با انرژی مادر خوب 

آغوش باز برای مادر خوب 
صورت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های نوعی 

کارکردن روی انگاره‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها و نمادها 
کمک‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌گرفتن از مادر قدسی 

برگرفتن »خوبی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های« مادر خوب 
شانس دوبارۀ یافتنِ مادر خوب 

تأمین نیاز به مادرانگی توسط همسر 
تکرارکردن گذشته 

قدرت التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بخشِ دلبستگی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های ایمن عاشقانه 
مادر خوبِ همراه 

]11[ کارکردن روی کودک درون 
مقدمه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ای دربارۀ کارکردن روی کودک درون 

کودک در جایگاه مادر خویش
»کار روی اجزای روانی« 

یا: از کودکی سنگی تا کودکی شیرین داستان مار
موهبت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها و بارها 

وقتی‌که کار روی کودک درون پیچیده می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود 
مشکل کنونی به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌خاطر مشکل سابق است 

دل‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کندن از مادر 
بهترین مادر خودتان شوید 

ایجاد مکانی امن برای کودک درون 
زمانِ با هم بودن 
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کارکردن با پیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های مادر خوب 
التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دادن کودکی که دوست ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌داشته‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ نشده 
تغییردادن ذهنتان 
]12[ روان‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌درمانی: مسائل مادران و نیازهای مادرانگی 
همانندی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها با مادر خوب 
ملاحظات بخصوص در درمان دلبستگی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌محور 
لمس‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن در درمان 
دوباره مادری‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن 
از انزوا تا دلبستگی ایمن 
از سرخوردگی تا رضایتمندی 
درمانگر به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌منزلۀ »مادر آموزگار« 
توصیه به درمانگران
]13[ سایر گام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌های التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بخش و راهبردهای عملی
شناسایی »خلأهای« خاص
اتخاذ رویکرد پیشگیرانه
خلأ پشتیبانی
حالا پشتیبانی بگیرید
حس اعتماد به خود
یافتن قدرتتان
محافظت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن از چیزهای ارزشمند
چهره نشان‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌دادن و دیده‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شدن
جایگاه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌داشتن در شبکه
هدایت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن دنیای عواطف
سبک عاطفی و الگوهای مراقبت
در آغوش‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کشیدن نیازها
پرورش ظرفیت برای صمیمیت
خوب لمس‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شدن
گاهی از محرومیت خارج‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شدن از آ
جذب‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن خوبی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها
تمرین خوب مراقبت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن از خود
روش‌های معمول نیروبخش
]14[ تغییردادن داستان
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233
235
238
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263
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274
275

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir

bookroom.ir



داستان مادرتان
داستان شما

رقص شما و مادرتان
ارزیابی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ آنچه ممکن است

حفظ رابطه با دوری و دوستی
تقویت مرزبندی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ها

صحبت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن از حقیقتتان
ترک‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن مادر

احساس جدایی درونی
به‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌سوی رابطه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ای التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یافته‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تر

آیا باید ببخشم؟
گر من والدین خوبی نداشته‌ام، آیا خودم می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌توانم والد خوبی باشم؟ ا

حفظ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن فرایند التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یابی/ حفظ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌کردن خودتان
آیا هیچ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌وقت التیام‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌یافتن تمام می‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌شود؟

ضمیمه: سه مادر، سه پیام
پی‌نوشت‌ها

منابع
واژه‌نامه

نمایه

276
280
280
281
283
283
285
286
288
289
291
294
295
296
299
305
313
319
325
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کتاب مانند کودک است، همان‌طور که کودک نیاز به یک خانۀ خوب دارد کتاب نیز خانۀ خوب 

می‌خواهد؛ از صمیم قلبم از متیو لور و نشــر اکســپریمنت سپاسگزارم که چنین خانۀ صمیمانه 

و مراقبت کارشناسانه‌ای را فراهم آوردند. سال 2016، وقتی‌که برای ویرایش مبسوط کتاب دعوتم 

کردند بسیار مشعوف شدم. از هشت سال پیش که ویرایش اول کتاب بیرون آمد چیزها آموختم 

و حالا فرصت پیش‌آمده را غنیمت می‌شمارم تا خوانندگان ویرایش دوم را در آموخته‌های خودم 

سهیم کنم. سپاس از بَتیا رُزنبلوم که از اول تا آخر کتاب کمک کرد تا ویرایش جدید به سرانجام 

برســد؛ ســپاس از آنا بِن که کمک کرد تا کتاب به زبان‌های مختلف ترجمه شــود و نسخۀ صوتی 

آن به دست افراد بیشتری برسد.

در تمام این سال‌ها، افتخار این را داشتم که افراد زیادی من را در جریان زندگی خصوصی 

خــود بگذارنــد و از شــادی‌ها و یأس‌هــای دوران خردسالی‌شــان برایــم بگوینــد. تشــکر از شــما 

که ماجراهای خود را با من در میان گذاشتید و تشکر از آن  مددجویان، دانش‌آموزان و دوستانی 

عزیزانی که بدون هیچ منتی وقت گذاشتند و در مصاحبه‌ها شرکت کردند. باشد که بسیاری از 

رنج‌های شما در این راه و درس‌هایی که به‌سختی آموختید کمک کند تا زندگی دیگرانی که در 

این مسیر هستند غنی‌تر شود.

تقدیر و تشکر
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کم داشتم18 که  مادری 

کنون، چیزهای زیادی از مددجویانم آموختم  در خلال این سال‌ها، از ویرایش اول کتاب تا

و می‌خواهم از همۀ آن‌ها و کسانی که با من همکاری کردند نهایت سپاسگزاری را داشته باشم. 

از شما ممنونم! شما آموزگار و الهام‌بخش من هستید.

باز هم بر خود لازم می‌دانم تا از کســانی که کمک کردند تا ویرایش اول منتشــر شــود تشــکر 

ویژه داشته باشم: از سارا لین سویفت، ویلو آرلئنا و بِتسی کابریک برای بصیرت‌ها و بازخوردهای 

گذاشتند، از راجی رامان برای پیشنهادهای ویراستاری‌اش، و از امبر  که در اختیارم  گران‌قدری 

گروه پشتیبانی آنلاین راه‌اندازی شود )در حال  کرد تا  والوتون برای اشتیاقی که نشان داد و کمک 

حاضر غیرفعال است(.

در آخر می‌خواهم نهایت تشکر و قدردانی را از کنستانتس هکر، که سال‌ها درمانگرم بوده 

اســت، داشــته باشــم که تجربۀ مادر خوب را به من ارزانی داشــت و دســت کودک شــیرین درونم 

را گرفــت تــا بروز یابد و شــکوفا شــود. او کســی بــود که مرا صبورانــه و با توانمندی در مســیر التیام 

راهنمایی کرد.
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در زندگــی‌ مــا، تجربیــات معدودی وجــود دارند که به‌اندازۀ احساســاتی که در قبــال مادرمان داریم 

کــه بــر شــانه‌هایمان ســنگینی می‌کننــد. ریشــه‌های بعضــی از ایــن  عمیــق باشــند، احساســاتی 

گفتاری‌مان گم شده‌اند. شاخ و برگ‌های این تجربه‌ها  احساسات در زوایای تاریک تجربیات پیشا

کدام به‌ســویی رفته‌اند؛ برخی یادآور لحظات آفتابی و درخشــان هســتند و برخی شــاخه‌های  هر 

دیگر که شکسته شده‌اند ما را گرفتار لبه‌های تیز و زِبرشان می‌کنند. مادر موضوع ساده‌ای نیست.  

احساسات ما در مورد مادر، در سطح فرهنگی یا روان‌شناختی، اغلب غیرمنسجم و گره‌خورده 

که در روان جمعی و ملی ما  است. مامان و پای سیب نمادهایی اثرگذار در فرهنگ ما1 هستند 

محترم شمرده می‌شوند، ولی همان‌طور که می‌بینیم در سیاست‌های ملی‌مان به معانی نهفته در 

پس آن‌ها بی‌اعتنایی می‌شود، مثل مسئلۀ سیاست‌های مربوط به مستمری خانواده‌های فقیر )در 

گر واقعاً موضوع مادرانگی برای ما جدی بود،  آمریکا( در مقایسه با سایر کشورهای توسعه‌یافته. ا

کمک‌های مالی و خانه‌محور و نیز آموزش بیشتری را برای مادران فراهم می‌کردیم. ولی در شرایط 

فعلی، درحالی‌که به مادران جایگاه رفیعی داده‌ایم، پشــتیبانی لازم را از آن‌ها به عمل نمی‌آوریم. 

1. مراد مؤلف در اینجا فرهنگ آمریکایی است ]مترجم[. 
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کم داشتم20 که  مادری 

گاهیــم. تعــداد کمــی از مــا از ایــن احســاس می‌گریزیــم که  مــا بزرگ‌ســالان از ایــن مســئله آ

بایــد بــه مادر احترام گذاشــت؛ اندک‌اند کســانی که اذعان نمی‌کننــد قدر مادران را ندانســته‌ایم و 

فداکاری‌هایشــان را نادیــده گرفته‌ایــم. درعین‌حــال، بســیاری دیگــر نیز به‌خاطــر چیزهایی که در 

گذشته از مادرانمان گرفته‌ایم، به‌صورت پنهان )یا کم‌وبیش عیان(، راضی نیستیم و -چه تقصیر 

مــادر باشــد، چه نباشــد- عصبانی هســتیم از اینکه در گذشــته آن‌هــا موفق نشــده‌اند جنبه‌های 

مهمی از نیازهای ما را تأمین کنند و حالا ما داریم هزینۀ آن کمبودها را می‌پردازیم. 

این‌ها مسائل حساسی هستند، هم برای مادران و هم برای ما. برخی افراد چون نیاز دارند 

کــه از مادر خــود ناراضی هســتند انتقاد می‌کننــد. ما را  مــادران را از نقــد مبــرا بداننــد، بــه افرادی 

به‌خاطر ســرزنش مــادر نکوهش می‌کنند، طوری که انگار ما مســئولیت رنج‌هایمان را به‌شــکلی 

غیرمنصفانه گردن مادر می‌اندازیم. من انکار نمی‌کنم که شــاید عده‌ای از سرزنشــگری استفاده 

می‌کنند تا حواسشــان را پرت کنند، چون نمی‌توانند مســئولیت سنگین التیام‌یافتن را بپذیرند، 

ولــی چیــزی کــه در جایــگاه درمانگــر اغلب شــاهدش هســتم این اســت که افــراد، موقعــی که از 

محافظت از مادرشــان دســت می‌کشــند، دچار احساس گناه شدیدی می‌شــوند و در مقابل آن 

مقاومــت می‌کننــد. انــگار حتی در خلوت ذهنمان نیــز از نقدکردن مادر می‌ترســیم. ما از تصویر 

درونی‌مــان از مــادر محافظــت می‌کنیم؛ با انکار هر چیز که شــاید ناراحت‌کننده باشــد، از رابطۀ 

شــکننده‌مان بــا مــادر محافظــت می‌کنیــم؛ از خودمــان در برابــر ناامیــدی،‌ خشــم و دردی کــه از 

گاهمان دور نگه داشــته‌ایم محافظت می‌کنیــم. همان‌طور که در فصل‌های آتی توضیح  ناخودآ

ک کاســتی‌های مادر را برملا کنند،  خواهــم داد،‌ عــده‌ای از افراد جرئت ندارند که حقیقت دردنا

زیرا برای مواجهه با معنای این کاستی آمادگی ندارند. 

هــر رابطــه‌ای که بــه پیچیدگی رابطۀ مادر و فرزند باشــد دربرگیرندۀ عشــق و نفرت اســت. 

بیشــتر بچه‌هــای کوچــک، در صورتــی کــه خواســته‌ها و نیازهایشــان بــرآورده نشــود، لحظاتــی از 

مادرشان احساس نفرت می‌کنند، با اینکه به‌خاطر پیوند شکننده‌شان با او جرئت ندارند چنین 

کودکان نسبت به مادرشان احساس عشق می‌کنند، حتی  کنند. و تقریباً تمام  احساسی را ابراز 

گر این عشــق مدفون شــده یا مقابلش دیواری کشــیده شده باشــد. رابرت کارن به‌ بیانی شیوا در  ا

پژوهش‌‌هایش در باب دلبستگی چنین توضیح می‌دهد:‌
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21 پیشگفتار

تقریبـاً تمـام کودکان، حتی کودکان آزاردیده،‌ عاشـق والدینشـان هسـتند. چنیـن چیزی در 
طبیعت کودک قرار گرفته اسـت. شـاید آن‌ها صدمه‌دیده‌اند، ناامید شـده‌اند و گرفتار این 
حالت‌های ویرانگر باشـند که ]مبادا[ امکان رسـیدن به عشـقی را که در حسـرتش هسـتند 
از بیـن‌ ببرنـد، ولـی دلبسـتگی یعنی عاشـق‌بودن، حتی دلبسـتگی تـوأم با اضطراب. شـاید 
هر سـال دسـتیابی به این عشـق دشـوارتر شود؛‌ شاید هر سـال کودک آرزویش را برای برقراری 
ارتباطـی محکـم بیشـتر پس‌بزنـد، حتـی شـاید ]کـودک[ بـه والدینـش ناسـزا بگویـد و هرگونـه 
عشـق نسـبت بـه آن‌هـا را انـکار کنـد. ولـی ایـن عشـق سـر جایـش اسـت،‌ مشـتاق ابرازشـدن 

واقعـی و بازگردانده‌شـدن، مثـل خورشـیدی سـوزان کـه پنهان شـده و هنوز طلـوع نکرده.1

کارن بخشــی از پیچیدگــی ایــن رابطــه را نشــان می‌دهــد. از طلــبِ عشــق مــادر   کلمــات 

گریزی نیست. 

به‌علاوه، مادرانگی برای کســانی که مادر هســتند موضوع حساســی اســت. در ابتدای کار 

روی این کتاب،‌ نوشــته‌هایم را با زنانی که مادر بودند در میان گذاشــتم، ولی متوجه شــدم کمی 

گناه و حالت تدافعی در آن‌ها وجود دارد. انگار می‌خواستند بگویند »این همه قدرت  احساس 

برای من قائل نشو. عوامل اثرگذار دیگری هم در زندگی کودک وجود دارند. اینکه بچه‌ها چه از آب 

ݧً درست است. ما با تفاوت‌های فردی حیرت‌انگیزی به  ݧ درمی‌آیند همه تقصیر من نیست«‌. کاملاݧ

دنیا می‌آییم. و در کنار آن عوامل دیگری هم بر کودکی فرد اثر می‌گذارند، مثل ترتیب تولد کودک، 

پیوند او با پدر و کفایتش در جایگاه والد،‌ تأثیرات محیطی و ژنتیکی بر فیزیولوژی اولیۀ کودک،‌ 

سازوکارهای خانوادگی و رویدادهای مهم در خانواده همچون بیماری جدی، و نگرانی‌هایی که 

در سطح وسیع‌تر فرهنگی وجود دارند. 

علی‌رغــم وجــود چنیــن عواملی، تأثیر مادر بی‌بدیل اســت. مادری دلســوز، توانــا و مراقب 

ݩً خــود بزرگ‌تریــن نقص  ݧ ݧ می‌توانــد ســایر نواقــص را جبــران کنــد و فقــدان چنیــن مــادری احتمــالاݧ

محســوب می‌شــود، زیرا وقتی مادر کارش که عظیم‌تر از زندگی و لازمۀ آن اســت را انجام ‌ندهد، 

کودکان دچار کاستی‌های چشمگیری در شالوده‌هایشان می‌شوند.  

کنم، بلکه توجهم  گناه و مســئولیت را بر ســر او تلنبار  من با تمرکزم بر مادر نمی‌خواهم 

یافت می‌کنیــم، با تمام قدرت،  بــه این دلیل اســت که نشــان دهم کیفیــت مادرانگی که ما در

رشــد ما را شــکل می‌دهد. امیدوارم شناخت این تأثیرات موجب شود درک بهتری از خودمان 
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