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بعد    ،کرده بودند   هی خود تک  انیکه به اطراف  یبازماندگان   د یرس  یبه نظر م   ،شان  در واقع به گزارش دوستان و اقوام 

  . اند  داده از حادثه بهتر خود را وفق

کنار آمدن با تروما کمتر ثمربخش    یتلاش هامان برا  ،م ی ارتباط داشته باش  گرانیبا د  یبه خوب   میتوان  یما نم   اگر

در    ولایروبه رو شدن با ه  گر یکند. از طرف د   یشروع به تنزل م   -مان    ی روابط عاطف  -ما    یخواهد بود و ثروت اصل 

  ،گریکد ی کنار    ستادنیو ا  .کند می  را فراهم    انم  یفرصت درک کردن قدرت و تاب آور   نیبهتر   ،مان  زانیکنار عز 

  محکم تر خواهد کرد.  مان  یزندگ   کیما را با شر   وند یپ

  تروما  ی پژواک ها

پژواک  شوند،  ی اشتباه گرفته م  ،می فرست  یکه م   یی ها   مان و علامت  احساسات  ی گاه   ی ل یتروما خ   یها   چون 

گذشته،    یمان را وحشت زده و سردرگم کنند. برگشتن به صحنه ها  یزندگ  کیشر   توانند  یصداها م  نیبلندند. ا

  ی ها  نشانه  د یشد   ی ر ی و گوشه گ  ید یناام  ت، یو عصبان  ی از حد، زودرنج   ش ی ب  ی ر یواکنش پذ   ،د یشد   تیحساس

  یکه افتاده خوددار   یتروما قرار دارند، معمولاً از بازگو کردن اتفاق  یها   که در معرض پژواک  یافراد  .هستند   تروما

آن را    شان  یزندگ   کیکه شر   نیا   ایبا آن مقابله کنند    ییخودشان تنها  د یکه با  کنند   ی . آنها احساس مکنند   ی م

  ی م  یو حالت تدافع  شود  یم   نیو غمگ  دهد   یعلائم را به خود نسبت م   نیها هم ا  آن  کیشر   .درک نخواهد کرد

  . ردیگ
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  ماندن  ی منزو

برا  تنها تلاش  در  احساسات  تمام  کردن  و سرکوب  تروما  از  بعد  آشفتگ  یماندن    ی برا  ی احساس  یها   ی کنترل 

اندازد و    یم  یبازمانده را در گرداب وحشت و ناامن  کی مسئله شر   نیبازماندگان و روابط آنها فاجعه بار است. ا

  ک ی شفابخش، مثل لذت نزد   تاحساسات مثب  یبازمانده و تمام   نیب  نیهمچن  .کند   یرا سست م  نیزوج   وند یپ

  ا یکشد. سرکوب کردن احساسات دشوار است، و بازماندگان معمولاً به مواد مخدر    یم   واری د  ز،ی عز   ک یبودن به  

فرصت هر گونه    یز یاز هر چ   شتری کار ب  نیکه ا  ،ابند ی  یی رها  یتا به کمک آن از آشفتگ   شوند   یالکل متوسل م 

  . برد  یم  نیرا از ب  یارتباط عاطف

  مانع   نیبزرگتر 

احساس    ،مانع در روابط  نی من، بزرگتر   دهیاما به عق  .آثار مشکل ساز همه تروماها هستند   ،تی مزمن و عصبان  ترس

ما به   .میکن یبد بودن م  ای ،ترس، گناه احساسِ  ،بعد از تروما .کرده شانیاست که بازماندگان را پر  یا یشرمندگ

  . میدان ی توجه و مراقبت نم قی را لا  ودو خ  میکن  یم  تی مان رخ داده احساس مسئول  یکه برا یخاطر اتفاقات بد 

  م؟ یآن را ندار  اقتیل م یکن یکه فکر م  میرا بخواه  یز یچ  می توان  یچطور م 
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  نان یرنج مان باشد تا به ما اطم  ی طور شاهد واقع   نیگاه امن و هم   ه یتک  ک یمان    ی زندگ   ک یشر   م یخواه  یما م 

  یِ رابطه عاطف   کی .  میستین   فیکه به خاطر درمانده و آشفته بودن ضع  نی... امیستین  ،که افتاده  ی دهد مقصر اتفاق

درمان    ولای بعد از رفتن ه  کند   ی و به ما کمک م  کند   یمانند سپر محافظ محافظ عمل م  ولا ی امن در مواجهه با ه

  . میشو

از قدرت عشق استفاده    می که بلد باش  نیبه شرط ا  د؛ یکش   رونی ب  قی قدرت و احساسات عم  توان  یاز دل رنج م 

  ، شدن بر بادها  رهیاز چ   بعد   ،روز  کینوشته است: «   ،دو شاردن  لاریت  ری پ  ،یفرانسو  یح یو عارف مس  سندهینو   .میکن

  ی انسان آتش را کشف م   ، خیتار بار در   ن یدوم  ی و برا  می کن  ی از قدرت عشق استفاده م   ،جزرومد و جاذبه  ، ها  موج 

عشق    ن یا  .بخشد   ی ست که نور و گرما م   ی ترساند، بلکه آتش   ی و م  سوزاند   یکه م   ستین  ی آتش همان   نیا  .»کند 

  . دهد  یم   ر˺ما را تغ  یای است که نه تنها روابط ما بلکه دن

  مرز نیعشق به عنوان آخر   ییارتباط نها

قابل اعتماد    یت یمیصم  ،رابطه عاشقانه  .ست  ی ضرور   یکار   ،می که چطور رابطه عاشقانه را پرورش ده  نیگرفتن ا  ادی

ست که به    ی ز یچ   نیو ا  ، می کن  ی و خوب زندگ  م˻ ا یکنار ب  یبا زندگ   دهد   ی که به ما اجازه م   آورد   ی به وجود م 

از همه    شتریاست که ب  زانمانی ارتباط با عز   ت یفیک  نی ا  میدر بستر مرگ هست  یبخشد. وقت  یما معنا م   یزندگ 

  ت ی که اهم ی کسان م یدان ی م  یز یبه طور غر   .دارد تی مان اهم  یبرا
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تا ارتباط برقرار   کند   یم  قیحال جامعه ما را به رقابت تشو  نیبا ا .دارند  یبهتر  یزندگ کنند   یبستن را درک م دل

  ی رحمانه ا  یکه به طرز ب   میشده ا  یز یبرنامه ر   یما به گونه ا   ،افتنیسال تکامل    ها   ون یلیبعد از م  یکردن حت 

هستند که به    یافراد سالم کسان   م˻بگو   میار ما همچنان اصرار د  . میهست  مانهیدنبال تعلق داشتن و ارتباط صم

در زمان    شتریب  یکه دغدغه انجام کارها   شود   ی خطرناک تر م  یموضوع به خصوص زمان   ن یا  .ندارند   یاز ین  گرانید

  در ما شود. ی همبستگحسِ  رفتن   نیباعث از ب  ر،شتیاز مال و اموال ب یکمتر و پُرکردن زندگ 

  س ی دارد. همان طور که توماس لوئ  رتیمان مغا   یک یولوژ یکه با اصل ب  م یده  یرا رواج م   یست یفرهنگ تک ز   ما

اگر به نوزاد انسان خوراک و  «که  می دان  یم   ،ند یگو  یم  "عشق  یعموم   هیفرض"و همکارانش در کتابشان به اسم  

ارتباط احساس  م یپوشاک بده در   ی اما  او  از  مُ   ، میکن  غ یرا  اما  نوزاد خواهد  بزرگترها    اد یما    به رد.»  که  اند  داده 

 م؟ یا دهیجا رس ن یما چطور به ا  .اند  متفاوت  یموجودات 


