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مدرســه روانشناســى لنــدن، یــک ســازمان غیــر انتفاعــى اســت کــه هدفــش تربیــت معلــم روانشناســى، 
ــاى آموزشــى  ــگان اســت. دوره‌ه ــراى آرامــش و شــادى بیشــتر هم ــه روانشناســى، ب ــوزش پای جهــت آم
شــش ماهــه ایــن مدرســه، بــه زبــان فارســى یــا انگلیســى، بــه شــکل حضــورى یــا آنلایــن، بــه صــورت 

ــزار مى‌شــود.  ــرش دانشــجو" برگ ــه پذی ــد از مرحل ــگان "بع رای

ناشر

متن حاضر از تئورى "تحليل رفتار متقابل" از "اركي برن" و نظرات فرويد بهره برده است.

محسن مخملباف
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ــط  ــل رواب ــورى تحلي ــذار تئ ــت. او بنيانگ ــى اس ــى كاناداي ــك آمركياي ــرن )١٩١٠-١٩٧٠( روانپزش ــك ب اري
متقابــل اســت. آنچــه را فرويــد در تئــورى خــود بــا نــام )نهــاد، ســوپر ايگــو، و ايگــو( مطــرح كــرده بــود را بــا 
نــام ســاده‌تر )كــودك، والــد، بالــغ( بــراى عمــوم در تئــورى تحليــل رفتــار متقابــل توضيــح داد و ايــن مفهــوم را 
كــه در حــد فهــم متخصصــان بــود، در دســترس فهــم عمــوم قــرار داد. بــراى درك بهتــر اســتفاده اريــك بــرن 

از تئــورى فرويــد بــه مدتيشــن زيــر توجــه كنيــد. 

مدتيشن:
ــت  ــون رو در حال ــق بكشــيد. بدن‌ت ــك نفــس عمي ــن. ي ــن گــوش بدي ــه صــداى م ــن و ب چشــم‌هاتونو ببندي
ــون رو ببريــن  ــرار بديــن. يــك نفــس عميــق ديگــه بكشــين. از حــالا عــادى نفــس بكشــين. ذهن‌ت راحتــى ق
تــوى اتــاق زايمــان. جايــى كــه مادرتــون در حــال زايمانــه. شــما داريــن بــه دنيــا مى‌آييــن. بــا تولدتــون صــداى 
گريه‌تــون بلنــد مى‌شــه. شــما دركــى از ايــن جهــان و از خودتــون نداريــن. شــما يــه قطعــه از طبيعت‌ايــد. بنــد 
ناف‌تــون رو قطــع مىك‌نــن. شــما رو شستشــو مــى‌دن. تــوى قنــداق مى‌پيچــن. گرمــاى قنــداق شــبيه گرمــاى 
ــه شــما شــير مــى‌ده.  ــه مىك‌نيــن. ســينه‌اى ب مــادره. شــما آروم مى‌شــين.  احســاس گرســنگى مىك‌نيــن. گري
ــات  ــتر اوق ــتين. بيش ــت هس ــن وضعي ــوى همي ــى ت ــد ماه ــره. چن ــون مى‌ب ــما خواب‌ت ــين. ش ــما آروم مى‌ش ش
ــى‌ده  ــون شــير م ــرون وجــود شــما، بهت ــزى از بي ــه چي ــن. ي ــه مىك‌ني ــن. گاهــى گشــنه مى‌شــين و گري خوابي
ــن.  ــه مىك‌ني ــن. گري ــت رو دوســت نداري ــن وضعي ــن. اي ــو خيــس مىك‌ني ــوى جــاى خوابتون و آروم مى‌شــين. ت
ــرم مى‌شــه و شــما  ــاق گ ــه و آروم مى‌شــين. هــواى ات ــز مىك‌ن ــى‌داد، شــما رو تمي ــون شــير م ــه بهت كســى ك
ــه و آروم مى‌شــين. ســرد‌تون مى‌شــه  ــار مى‌زن ــن. كســى كــه شــيرتون مــى‌داد، روى شــما رو كن ــه مىك‌ني گري
و گريــه مىك‌نيــن. دســتى لحافــى روى شــما مىك‌شــه و شــما آروم مى‌شــين. تــا تــوى ايــن وضعيــت هســتين، 
ــين.  ــره و آروم مى‌ش ــل مى‌گي ــما رو بغ ــى ش ــه. كي ــى مى‌ش ــار ناآرام ــون دچ ــتين. تن‌ت ــت هس ــما در بهش ش
خوابتــون مــى‌آد، كلافه‌ايــد. كيــى شــما رو تكــون تكــون مــى‌ده و خوابتــون مى‌بــره. شــما هنــوز يــك قطعــه از 

ــه پاســخ داده مى‌شــه.  ــه اعــام مىك‌نيــن و بلافاصل ــا گري ــو ب طبيعــت هســتين. شــما نيازهاتون

ــارو  ــن. اون ــياء رو لمــس مىك‌ني ــن. اش ــز كنجكاوي ــه چي ــه هم ــين. نســبت ب ــر مى‌ش ــما بزرگت ــم ش ــم ك ك
ــما  ــاى ش ــه كاره ــه ب ــردن، ك ــر ك ــما پ ــر از ش ــاى بزرگت ــما رو آدم ــراف ش ــن. اط ــون مى‌بري ــوى دهن‌ت ت

مى‌خنــدن. هــر كار تــازه‌اى كــه مىك‌نيــن، تشــويق‌تون مىك‌نــن. 

ــا اجــازه نمــى‌دن  ــن. ام ــرآورده مىك‌ن ــو ب ــوز نيازهاتون ــر مى‌شــين. حــالا ديگــه دو ســاله‌ايد. هن شــما بزرگت
همــه كارهــاى قبلــى رو كــه آزادانــه انجــام مى‌داديــن، دوبــاره انجــام بديــن. بعضــى از كارهــا ديگــه براتــون 
ــفت  ــاى س ــد غذاه ــن. باي ــو بميك ــينه مادرتون ــن س ــه، نمى‌توني ــه مى‌ش ــنه‌تون ك ــل گش ــل قب ــه. مث ممنوع
ــذا  ــره. غ ــون رو مى‌گي ــوى نفس‌ت ــون و جل ــخ گلوت ــه بي ــر مىك‌ن ــا گي ــن غذاه ــا اي ــى وقت‌ه ــن. بعض بخوري
ــازه  ــالا اج ــرد، ح ــرآورده مىك‌ ــات رو ب ــه نيازه ــالا هم ــا ح ــه ت ــى ك ــابق نيســت. اون ــى س ــه راحت ــوردن ب خ
نمــى‌ده مثــل قبــل آزاد باشــى. اون اجــازه نمــى‌ده جــات رو خيــس كنــى. مجبــورى بــرى تــوى توالــت جيــش 
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كنــى. ديگــه مثــل قبــل بــه هــر چيــزى نمــى تونــى دســت بزنــى و اگــر حــرف آدم بزرگهــا رو گــوش نــدى، 
ديگــه نيازهــات رو درســت بــر طــرف نمــى كنــن. حتــى گاهــى تنبيــه‌ات مىك‌نــن. تنبيــه درد داره. ديگــه تــو 
رو تشــويق نمــى كنــن. تــو بــه تشــويق عــادت كــردى. تشــويق نشــدن دردناكــه. تــو يــاد مى‌گيــرى حــرف 
ــى.  ــش نكن ــات جي ــوى ج ــى‌ره ت ــادت م ــاز ي ــى ب ــى. ول ــوش كن ــه رو گ ــو برطــرف مىك‌ن ــه نيازهات ــى ك اون
بــا صــداى اون از خــواب بلنــد مى‌شــى. داره ســرت فريــاد مى‌زنــه كــه حــرف منــو بكــن تــوى اون كلــه‌ات. 
تــوى جــات جيــش نكــن و الا ديگــه دوســتت نــدارم. و الا مى‌زنمــت. تــو صــداى اونــو تــوى كلــه‌ات حفــظ 
ــه.  ــه توئ ــه، تــوى كل ــد توئ مىك‌نــى. حــالا حتــى وقتــى تنهايــى، صــداى اون كــه حــالا ديگــه فهميــدى وال
اون كيســره باهــات حــرف مى‌زنــه. بهــت مى‌گــه تــوى جــات جيــش نكــن. غــذا رو بــا قاشــق بخــور. حــرف 
زشــت نــزن. بــه چيزهــاى داغ دســت نــزن. دســتت رو تــوى دماغــت نكــن. آلــت تناســلى‌ات رو بپوشــون. از 
خــواب بلنــد شــو بــرو مدرســه. مشــق‌هاتو بنويــس. بــه بزرگترهــا احتــرام بــذار. بــاور كــن خــدا مــا رو آفريــده. 

ــداره، بعــد از مــرگ مى‌برتــت تــوى جهنــم.  ازش تشــكر كــن. اگــر ايــن كار رو بكنــى خــدا دوســتت ن

و حــالا تــو ديگــه كاملــن دو تــا آدم شــدى. كيــى بچــه‌اى كــه در زمــان تولــد بــودى، كــه فقــط نيــاز بــود. 
و كيــى آدمــى كــه صــداى بزرگهــارو تــوى كلــه‌ات تكــرار مىك‌نــى. حــالا ديگــه والــدت در تــو درونــى شــده. 
هــر روز كــه بزرگتــر مى‌شــى، هــر چــى كــه اجتماعى‌تــر مى‌شــى، اون كــودك در وجــودت داره گــم مى‌شــه. 
داره كــم رنــگ و كــم رنگتــر مى‌شــه. البتــه هنــوز يــه شــانس دارى. وقتــى بزرگترهــا نيســتند و بــا بچه‌هــاى 
ــا  ــرون كــه ب ــن بي ــون رو مى‌آري ــوى درونت كــم ســن و ســال همســن خــودت تنهــا هســتين، كــودك كوچول
هــم ديگــه بــازى كننــد. بــه هــر چــى مى‌خــوان دســت بزنــن. بــا هــم ديگــه حرفــاى توالتــى بزنــن. اونجاهــاى 
ــا  ــون ب ــا تن‌ت ــما بچه‌ه ــه ش ــن ك ــن. مى‌بيني ــون بدي ــه نش ــه همديگ ــونين، ب ــن بپوش ــه گفت ــون رو ك بدنت
ــراى  ــد. شــما رو ب ــد. شــما رو از هــم جــدا مىك‌نن ــاوت داره. بزرگترهــا مــى‌آن و شــما رو مى‌بينن همديگــه تف
چنــد روز ديگــه دوســت ندارنــد. شــما يــاد مى‌گيريــن كــه اون بچــه رو بيشــتر تــوى خودتــون قايــم كنيــن. 

مى‌ريــن مدرســه. معلــم و ناظــم و مديــر براتــون يــك مشــت قانــون مــى‌ذارن كــه تــوى مدرســه رعايــت 
كنيــن. اگــه رعايــت نكنيــن رفوزه‌تــون مىك‌نــن. اگــه رفــوزه بشــين، جامعــه شــما رو دوســت نــداره. شــما درس 
مى‌خونيــن كــه مطالــب مهــم يــاد بگيريــن. مطالــب مهــم قوانيــن اجتمــاع هســتن، كــه بايــد رعايــت كنيــن. 
همــون قوانينــى كــه بچــه كوچيــك وجــود شــما اگــر رعايــت كنــه، ديگــه مى‌ميــره و وجــود نــداره. بعضــى 
ــين.  ــه بش ــن بچ ــط مى‌خواي ــن. و فق ــه قواني ــر هم ــن زي ــين. مى‌زني ــى مى‌ش ــين و ياغ ــته مى‌ش ــما خس از ش
ــى‌ادب.  ــن ب ــه. مى‌گ ــن ديوون ــون مى‌گ ــن بچــه. بهت ــون مى‌گ ــدارن. بهت ــما رو دوســت ن ــه ش ــا ديگ بزرگ‌ه
ــى  ــخصيت نمايش ــن ش ــد. مى‌گ ــن برُدرلاين‌اي ــن. مى‌گ ــخصيت داري ــال ش ــن اخت ــى. مى‌گ ــن روان مى‌گ
ــل آدم  ــن و مث ــاد مى‌گيري ــون ي ــا بشــين. بعضى‌هات ــل آدم بزرگه ــا شــما هــم مث ــر ت ــون دكت ــن. مى‌برنت داري
ــش  ــدر كوچكي ــن. اونق ــه مىك‌ني ــون رو خف ــه وجودت ــن از اول بچ ــون اصل ــين. بعضى‌هات ــا مى‌ش بزرگ‌ه
ــون  ــن. والدين‌ت ــار مىك‌ني ــا رفت ــا و پيرمرده ــن پيرزن‌ه ــى عي ــت. از بچگ ــگار نيس ــن ان ــه اصل ــن ك مىك‌ني
ــاله‌ها  ــن ده س ــا عي ــه، ام ــج سالش ــده. پن ــزرگ ش ــه ب ــه ام چ ــن بچ ــن ببيني ــن. مى‌گ ــار مىك‌ن ــون افتخ بهت
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ــود  ــو ب ــل ت ــام مث ــد، بچــه اون ــه. همــه آرزو مىك‌نن ــل بيســت ســاله‌ها مى‌مون ــن مث ــه. ده سالشــه، عي مى‌مون
ــين.  ــس مى‌ش ــل مجل ــين. ويك ــى مى‌ش ــين. قاض ــل مى‌ش ــين. ويك ــاع مى‌ش ــد. وارد اجتم ــر بودن ــا راحت‌ت ت
ناظــم يــه اداره مى‌شــين. هــر كــى تــوى محــل كار يــا جامعــه، بچگــى كنــه رو از كار بيــرون مىك‌نيــن. تنبيــه 
ــن از  ــن. مى‌خواي ــون ســخت مى‌گيري ــه خودت ــن. ب ــح نمــى ري ــم تفري ــن. خودتون ــن. مجــازات مىك‌ني مىك‌ني
اينــى هــم كــه هســتين بزرگتــر بشــين. حــالا ديگــه دكتــرا داريــن، امــا مى‌خوايــن يــك دكتــراى ديگــه هــم 
ــاع باشــين.  ــن آدم خــوب اجتم ــان باشــين. مى‌خواي ــا و مام ــن بچــه خــوب باب ــوز مى‌خواي ــن. شــما هن بگيري
مى‌خوايــن مومــن خــوب خــدا باشــين. همــه وظايــف خانوادگــى، فاميلــى، محلــى، اجتماعــى، دينــى رو انجــام 
مى‌ديــن، امــا هنــوز از خودتــون راضــى نيســتين. بيشــتر غمگيــن هســتين. مى‌ترســين. خجالــت مىك‌شــين. 
ــه  ــردن ك ــان ك ــه طغي ــالگى، ن ــه از دوازده س ــتن ك ــم هس ــا ه ــما بعضى‌ه ــوى ش ــن. ت ــدان داري ــذاب وج ع
برگــردن بــه بچگــى، نــه بــرده بزرگترهــا شــدن. خودشــون رو كــردن بخــش بــر ســه. يــك بخــش شــده همون 
بچگــى شــون. كــه مثــل يــك قطعــه از طبيعــت مى‌مونــه. فقــط فكــر لــذت و بازيــه. يــك بخــش شــده قوانيــن 
بزرگترهــا. يــك بخــش هــم شــده عقــل. مديريــت رو ســپردن بــه دســت ايــن ســومى. بــه عقل‌شــون گفتــن 
تــو اون دو تــا رو مديريــت كــن. هــم بــذار ايــن بچــه درون مــن لــذت ببــره و بــازى‌اش رو بكنــه، هــم مواظــب 
بــاش قوانيــن بزرگترهــا رو يــه جــورى نقــض نكنــه كــه بزرگترهــا عصبانــى شــن و مــن رو زنــدان كنــن. يــا 

طــردم كنــن. 

ــه شــخصيت  ــن س ــى از اي ــدوم كي ــما ك ــوى ش ــين ت ــون بپرس ــق بكشــين. از خودت ــس عمي ــه نف ــالا ي ح
ــه  ــين و س ــق بكش ــس عمي ــه نف ــون؟ ي ــل وجودت ــا عاق ــون؟ ي ــداى والدت ــون؟ ص ــودك درون‌ت ــره؟ ك قوى‌ت
دقيقــه ســكوت كنيــن و خودتــون رو كشــف كنيــن. ببينيــن در وجــود شــما كــدوم كيــى از اون ســه شــخصيت 

ــد، يــا بالــغ؟    قوىتــره. كــودك، وال

آنچــه در مدتيشــن بــالا گفتــه شــد، برداشــتى از حــرف فرويــد بــود، در مــورد )نهــاد، ســوپر ايگــو و ايگــو( 
و الهامــى كــه اريــك بــرن از فرويــد بــراى تئــورى خــود گرفــت. اريــك بــرن، واژه نهــاد را بــه كــودك، ســوپر 
ايگــو را بــه والــد، و ايگــو را بــه بالــغ تبديــل كــرد. در واقــع كارى كــه اريــك بــرن كــرد، ساده‌ســازى حــرف 

فرويــد، و ســاختن مــدل درمانــى بــراى ايــن تئــورى بــود. 

از نظــر اريــك بــرن، مــا در هــر لحظــه از زندگــى خــود، در كيــى از حالت‌هــاى مــن: )كــودك، والــد، بالــغ( 
واقــع مى‌شــويم. فــردى نيســت كــه فقــط و صــد درصــد كيــى از ايــن ســه حالــت را داشــته باشــد. امــا كيــى 

از ايــن ســه وجــه همــواره در مــا غالــب اســت.

١. كودك: يعنى طبيعت ما. )معادل نهاد در تئورى فرويد(

٢. والــد: يعنــى اطلاعاتــى كــه از والديــن و مربيــان و فرهنــگ، بــدون چــون و چــرا پذيرفته‌ايــم. )معــادل 
ســوپر ايگــو در تئــورى فرويــد(
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٣. بالــغ: يعنــى آن وجهــى از درون مــا كــه واقعيــت را در نظــر مى‌گيــرد. طبقــه بنــدى مىك‌نــد. واقعيــت 
ســنجى مىك‌نــد. و بيــن نيــاز كــودك و قوانيــن والــد هماهنــگ كننــده اســت. )معــادل ايگــو در تئــورى فرويــد(

مثال:

كودك: دلم نمى‌خواد مشقامو بنويسم.

 والد: تو هميشه بايد سر وقت مشق هاتو بنويسى.

بالغ: خب حالا بى‌حوصله‌اى مشق ننويس، وقتى حالت خوبه، بنويس.

اولين گام درمان:
تحليــل رفتــار متقابــل نوعــى درمــان آموزشــى اســت. مشــاورانى كــه ايــن تئــورى را بــراى درمــان اســتفاده 
ــى  ــا جاي ــوزش نشــانه‌ها. ت ــژه آم ــه وي ــد. ب ــه مراجــع مى‌آموزن ــت را ب ــن ســه حال ــن گام اي ــد، در اولي مىك‌نن
كــه مراجــع تشــخيص دهــد كــدام يــك از افــكار، گفتــار و رفتــار مربــوط بــه مــنِ كودكــى، و كــدام مربــوط بــه 

مــنِ والــد، و كــدام مربــوط بــه مــنِ بالــغ اوســت.

ــم.  ــز را مى‌خواه ــك چي ــه ي ــم ك ــن مىك‌وب ــه زمي ــا ب ــم، پ ــن اصــرار مىك‌ن ــودك: م ــانه ك ــال نش مث
ــاش.( ــى ب ــار. آدم عاقل ــازى در ني ــم بچــه ب )مى‌گي

مثــال نشــانه والــد: وقتــى مى‌خواهــى در يــك جمــع وارد شــوى، دچــار تــرس هــاى كودكــى هســتى. 
ــت؟( ــه مى‌خورن ــى: )مگ ــغ‌ات مى‌گ ــا بال ب

دومين گام درمان
هــر كــدام از ايــن ســه شــخصيت درون مــا، داراى ژســت هــاى مخصــوص بــه خــود هســتند، كــه در مــرور 
زمــان بــه آنهــا عــادت كــرده ايــم. در دوميــن گام درمــان مىك‌وشــيم تغييــر ايــن ژســت‌ها را تمريــن كنيــم. 

درمانگــر: ژســت  خــود را عــوض كــن. حــالا از ژســت كودكــى بــه ژســت بالــغ بــرو. و همــون حرف‌هايــى 
رو كــه بــا ژســت كودكــى‌ات بــه همســرت گفتــى، بــا ژســت بالــغ، يــك بــار ديگــه بهــش بگــو.

تمرين

جلوى آينه تمرين كنيد. 

ــذا  ــه غ ــد؟ چگون ــرف مى‌زنن ــه ح ــد؟ چگون ــوش مى‌دهن ــه گ ــخصيت، چگون ــه ش ــدام از آن س ــر ك ه
مى‌خورنــد؟ حالــت چشــمها و صــورت آنهــا چيســت؟ 
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ــالا در  ــد. ح ــش دهي ــودك نماي ــى ك ــانه‌هاى بدن ــا نش ــردگى‌تان را ب ــرده‌ايد، افس ــما افس ــد ش ــور كني تص
ــد. ــان دهي ــغ نش ــك بال ــى ي ــانه‌هاى بدن ــا نش ــردگى‌تان را ب ــتيد، افس ــان هس ــه درم مرحل

تمرين

مشكل خود را با ديگرى آزادانه بيان كن.

)مراجع مشكل خود را چون كي كودك بيان مىك‌ند.(  

مشــاور: الان مثــل يــك كــودك نشســتى، يــا مثــل يــك آدم بالــغ؟ آنچــه گفتــى را اكنــون مثــل يــك آدم 
بالــغ تكــرار كــن. 

)مراجــع مشــكل خــود را بــا بالــغ خــود بيــان مىك‌نــد، امــا رفتــه رفتــه در غفلــت بــه وضعيــت كودكــى‌اش 
ــردد.( ــر مى‌گ ب

مشاور: لطفا ژست آدم بالغ را حفظ كن و صحبت درباره مشكلات خودت رو ادامه بده.

شناخت رفتار و منطق والد، كودك، بالغ
رفتــار و گفتــار و ژســت كــودك و والــد و بالــغ مــا بــا هــم متفــاوت اســت. امــا اگــر دقــت كنيــم، آنهــا را در 

ــم.  ــود مىي‌ابي خ

ــرده  ــداى نك ــه خ ــى‌رم. نكن ــى راه م ــاق از نگران ــوى ات ــاعته دارم ت ــرده. دو س ــر ك ــرا پســرم دي ــادر: چ م
ــم جــواب مــى‌ده.  ــم ببين ــن كن ــاز تلف ــرم ب تصــادف كــرده باشــه. ب

كودك درون مادر: ديگه فايده نداره. عقلم به هيچ جا نمى رسه، پيداش نشد.

بالــغ درون مــادر: درايــن لحظــه مهمتريــن كارى كــه مى‌تونــم انجــام بــدم چيــه؟ آيــا ديــر كــردن اون 
واقعــا خطرناكــه؟ اگــر بلــه، چــه راه حلــى بهتــره؟ هــر چنــد كــه بچــه‌ام خيلــى شــبها ديــر مــى‌آد. خــب جوونــه، 

مــى‌ره بــا رفيقــاش. الان كــه جوونه‌تــره، كــى بــره؟

ايــن بالــغ اســت كــه ســرانجام راه حلــى را پيــدا و اجــرا مىك‌نــد. اگــر بــا مــن بالــغ فكــر كنيــم، هيچوقــت 
ــم  ــا مى‌تون ــدا نكــردم، ام ــون  راه حــل مشــكلاتم رو پي ــد اگرچــه تاكن ــغ مى‌گوي ــه بن‌بســت نمى‌رســيم. بال ب

بــه فكــرم ادامــه بــدم، تــا راه حــل رو پيــدا كنــم.

مثال

والــد: پســرم معتــاد شــد و از دســت رفــت آقــاى دكتــر. هــى گفتــم بــا دوســتاى نابــاب نگــرد، گــوش نكــرد 
كــه نكــرد. اينــم شــد عاقبتــش. منــم گفتــم ديگــه تــوى خونــه راهــش نمــى دم. 
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ــا بالــغ وجودتــون بياييــن  ــد، اعتيــاد كــودك رفــع نمى‌شــه. حــالا ب مشــاور: تــوى لجبــازى كــودك و وال
فكــر كنيــن، ببينيــد چــه راه حل‌هــاى ديگــه‌اى وجــود داره؟ آيــا بــه همــه راه حل‌هــاى ممكــن فكــر كرديــد؟

حالات كودك: 
١. هرگز از لذت‌جويى سير نمى‌شود.

 ٢. آينده را نمى‌بيند.

 ٣. خواسته‌اش را به تاخير نمى‌اندازد.

٤. هيجانات زيادى دارد.

 ٥. در تخيلات غرق است.

 ٦. لجباز است.

٧. دمدمى است.

 ٨. خلاق است.

٩. كنجكاو است و بر تجربهك‌ردن اصرار دارد.

١٠. احساساتى است.

نكته

 مشاور تحليل رفتار متقابل از كودك ما زياد حمايت نمىك‌ند، و الا در كودكى غرق مى‌شويم. 

دو نوع كودك طبيعى 
● كودك مثبت: اهل بازى، كنجكاوى، شادى.

● كودك منفى: بهانه‌گير، لجباز.

حالت من والد:
در ســال هــاى اوليــه، بخصــوص در ٥ ســال اول، بايدهــا و نبايدهــاى زيــادى از طــرف والديــن بــه كــودكان تحميــل 
يــا آمــوزش داده مى‌شــود. ايــن بايدهــا و نبايدهــا تحميلــى و غيــر قابــل ســوال‌اند و در حالــت والــد مــن كــودك ثبــت 

مى‌شــوند. والــد حالتــى اســت كــه نمايانگــر رفتــار فــرد بــه صورتــى اســت كــه پــدر و مــادرش رفتــار مىك‌ردنــد. 
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جملات والد:
- گوش كن؟ 

- اگه من به جاى تو بودم...

- ديگه نبينم اين كار رو بكنى؟

- آخرين بارت باشه...

سه دقيقه تمركز كنيد. از خود بپرسيد چه جملاتى را از والدين در ذهن خود مى‌شنويد؟

● وقتــى كــه شكســت مى‌خوريــد، چــه جملاتــى بــه ذهن‌تــان مى‌رســد؟ آيــا آنهــا را از تجربيــات شكســت 
ــن  ــاى والدي ــه از گفته‌ه ــش از هم ــا بي ــد؟ ي ــران فهميده‌اي ــاى ديگ ــا از گفته‌ه ــد؟ ي ــه دســت آورده‌اي ــى ب قبل

و مربيــان.

ــا  ــه ب ــى را ك ــد، جملات ــت مى‌ده ــما دس ــه ش ــاه ب ــاس گن ــد و احس ــه كارى مىك‌ني ــد از آن ك ــما بع ● ش
خودتــان تكــرار مىك‌نيــد را اوليــن بــار چــه كســى بــه شــما گفتــه اســت؟ آن جمــات را خودتــان كــه اختــراع 
نكرده‌ايــد. يــا والديــن و مربيــان و يــا دوســت خوبــى كــه نقــش والــد را بــراى شــما بــازى كــرده، آن را بــه 

شــما آموختــه.

ــه  ــى را ب ــه جملات ــد، چ ــجاعت بدهي ــان ش ــه خودت ــد ب ــى مى‌خواهي ــخت، وقت ــت س ــك موقعي ● در ي
ــات را  ــن جم ــه اي ــد ك ــاد مى‌آوري ــه ي ــا ب ــى. آي ــر مى‌آي ــس‌اش ب ــى. از پ ــو مى‌توان ــد؟ ت ــان مى‌آوري ذهن‌ت

ــد؟  ــما گفته‌ان ــه ش ــان ب ــدر و مادرت پ

● اگــر پــدر شــده‌ايد و هنــگام خطــاى فرزندتــان بــر ســر او فريــاد مى‌زنيــد، در ايــن مواقــع چــه جملاتــى را بــه 
كار مى‌بريــد؟ آيــا ايــن جمــات بــه آنچــه والديــن شــما در كودكى‌تــان خطــاب بــه شــما مى‌گفتنــد شــبيه اســت؟ 

دو نوع والد:
والــد نوازشــگر: كمــك مىك‌نــد، نــوازش مىك‌نــد، مهربــان اســت، ترحــم مىك‌نــد. مهربــان اســت. اگــر 

افراطــى باشــد، بــه زور غــذا را در دهــان كــودك مى‌گــذارد.

ــد  ــد و تهدي ــر و نق ــق تحقي ــد. مســتبد اســت. از طري ــال مىك‌ن ــت شــديد اعم ــر: محدودي ــد انتقادگ وال
كنتــرل مىك‌نــد. آنهايــى كــه در بزرگــى اعتمــاد بــه نفــس پايينــى دارنــد، يــا بــا خــود دشــمنى دارنــد، حتمــا 

بــه ايــن والــد انتقادگــر پيــش از ايــن خيلــى راه دادنــد.
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حالت من بالغ:
ــا  ــه ب ــتقل ك ــاى مس ــا و رفتاره ــات، بينش‌ه ــى دارد. از احساس ــار منطق ــت. رفت ــل ماس ــش عاق ــن بخ اي

ــت. ــوردار اس ــد، برخ ــق مىك‌ن ــت تطبي واقعي

ويژگ‌ىهاى من بالغ:
● ١. تجزيه و تحليل مىك‌ند.

● ٢. آينده‌نگر است.

● ٣. بين عقل و احساسات تعادل برقرار مىك‌ند.

● ٤. احتمالات را محاسبه مىك‌ند.

● ٥. فعاليتهاى كودك و والد را تنظيم مىك‌ند.

آدم‌هاى منطقى به بالغ درونشان خيلى راه مى‌دهند.

شش احتمال رابطه
از نظــر اريــك بــرن، وقتــى دو آدم در برابــر هــم قــرار مى‌گيرنــد، بايــد ديــد هــر يــك بــا كــدام شخصيت‌شــان 

روبــروى ديگــرى واقــع مى‌شــوند. در ايــن مــورد شــش احتمال وجــود دارد:

كودك = كودك

 والد = والد

بالغ = بالغ 

كودك = والد 

كودك = بالغ

والد = بالغ

مثال:

رابطه كودك - كودك: وقتى جوك مى‌گيم يا با هم بازى مىك‌نيم.

ــا از  ــا م ــم، ي ــا گــوش مىك‌ني ــد و م ــا امــر و نهــى مىك‌ن ــه م ــى كســى ب ــد: وقت ــودك - وال رابطــه ك
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ــم: ــد داري ــوع وال ــا دو ن ــد. م ــت مىك‌ن ــم و او حماي ــت مى‌خواهي ــى حماي كس

● والد خشن: امر و نهى كننده.

● والد مهربان: حمايتگر و نوازشگر.

اريــك بــرن: همــه مــا آدمهــا بــه نــوازش كــردن و نــوازش شــدن احتيــاج داريــم، امــا بــه انــدازه. اگــر 
ــم. ــى مى‌روي ــه كودك ــوازش بشــيم، ب ــادى ن زي

كودك - بالغ
ــا گريــه و لــوس  ــا منطــق حــرف مى‌زنــد و ديگــرى قضيــه را احساســى مىك‌نــد، و ب وقتــى يــك طــرف ب
ــوهر دارد  ــا ش ــد. مث ــام كن ــودش تم ــع خ ــه نف ــه ب ــك طرف ــازى را ي ــد ب ــيدن، مى‌خواه ــاز كش ــازى و ن ب
قضيــه‌اى را بــراى زنــش توضيــح مى‌دهــد و از او مى‌خواهــد در ايــن راه كمــ‌كاش كنــد. امــا يــك دفعــه زن 

ــن نيســتى.  ــر م ــه فك ــو اصــا ب ــد ت ــه و مى‌گوي ــر گري ــد زي مى‌زن

والد- والد
هر دو طرف ژست كي بزرگسال چيز فهم را مى‌گيرند.

اولى: مى‌بينى اين پسره چى مى‌گه؟ 

دومى: نسل امروز اين جورى‌اند ديگه.

ــرل  ــد كنت ــر دو طــرف وال ــد. اگ ــت مىك‌نن ــده باشــند، همديگــر را حماي ــت كنن ــد حماي ــر دو طــرف وال  اگ
ــرف  ــك از دو ط ــر ي ــود و ه ــروع مى‌ش ــا ش ــن آنه ــوا بي ــه دع ــت ك ــت اس ــند، آنوق ــر باش ــده و انتقادگ كنن

ــاند. ــى بنش ــه كرس ــودش را ب ــرف خ ــد ح مى‌خواه

بالغ - والد
ــل شــروع  ــا طــرف مقاب ــد. ام ــار مىك‌ن ــد و منطقــى رفت ــا بالغــش منطقــى حــرف مى‌زن يــك طــرف دارد ب

ــا مســخره كــردن. ــه انتقادهــاى ســختگيرانه ي ــد ب مىك‌ن

بالغ - بالغ
هــر دو طــرف منطقــى هســتند. مثــا وقتــى بــا اســتادمان در مــورد يــك موضــوع درســى حــرف مى‌زنيــم، 

احتمــالا بــازى "بالــغ بالــغ" مىك‌نيــم.
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تعريف بازى‌ها: تمام اعمال متقابل انسان‌ها، بازى بين اين سه مدل من است. 

تعريف كودك
ــى كــه كــودك  ــات، احساســات و تصورات ــت، و ســرزندگى محســوب مى‌شــود. هيجان ــع خلاقي كــودك منب
دارد، ممكــن اســت توســط يــك والــد ســختگير ســركوب شــود، كــه در دراز مــدت اثــرات نامطلوبــى دارد، و 
ــرار  ــغ ق ــارت بال ــن بخــش از شــخصيت چنانچــه تحــت نظ ــود. اي ــى مى‌ش ــاى روان تن ــه بيمارى‌ه منجــر ب
نگيــرد، مى‌توانــد ديــدگاه غيرواقعــى نســبت بــه زندگــى داشــته، بــر اســاس تكانه‌هــاى احساســى و هيجانــى 

رفتــار كنــد.

تعريف والد
مجموعــه‌اى اســت از پيــش داورى‌هــا، باورهــا و تعصبــات. او بــا بايدهــا و نبايدهــا ســر و كار دارد. والــد دو 

بعــد دارد. سرزنشــگر و نوازشــگر. 

والدين سرزنشگر و انتقادگر: عزت نفس پايين دارند و خودشان را دوست ندارند.

تعريف بالغ
اطلاعات را خوب پردازش مىك‌ند. تصميم گيرى بر اساس واقعيت. اظهار نظرهاى منطقى.

از كجا مى‌توانيم تشخيص دهيم كه بر هر آدمى، كدام شخصيت غالب است؟

اول از طريق كلمات و حالت‌ها و رفتارهاى بدنى:

كلمات كودك‌وار:
ــايد  ــدم/ ش ــر ش ــه بزرگت ــى ك ــايد وقت ــه/ ش ــن چ ــه م ــوام/ ب ــم/ مى‌خ ــواد/ نمى‌دون ــم نمى‌خ ــكى/ دل كاش
وقتــى كــه قبــول شــدم/ شــايد وقتــى مــدرك گرفتــم/ نــگاه كــن چــه كــردم/ ماشــينم را ببيــن/ گزارشــم را 

ببيــن/ لباســم را ببيــن/ كارم را ببيــن.

شناخت صفات تفصيلى كودك:

بهتر/ بهترين/ بزرگتر/ بزرگترين.

 مثال: وقتى صداى كودك درون والدين را مى‌شنويم: دلم مى‌خواد بهترين فرزند را داشته باشم.
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سرنخ‌هاى جسمانى كودك:
غــش غــش خنديــدن/ وول خــوردن/ شــادى بيــش از حــد/ چشــم انداختــن پاييــن/ جيــغ/ نالــه/ شــانه بــالا 

انداختــن/ لــج كــردن/ قهــر كــردن/ ســر بــه ســر گذاشــتن/ رجــز خوانــدن.

سرنخ‌هاى كلامى والد:
ديگه نمى‌تونم./ جونم به لبم رسيده./ گوش كن./ هميشه يادت باشه.

قيود والد
ــن موضــوع رو در  ــوى اي ــه و ت ــوام ت ــم/ مى‌خ ــت بگ ــه به ــد دفع ــه چن ــت/ آخ ــچ وق ــز/ هي هميشــه/ هرگ

ــم. ــار مى‌گ ــن ب ــار و آخري ــن ب ــراى اولي ــارم./ ب بي

كلمات تنبيه و تشويق والد:
بى‌شعور/ مسخره/ بد/ نفرت‌انگيز/ وحشتناك

تنبل/ مزخرف/ طفلك/ جرات نمىك‌نه/ نكن/ عيب نداره/ باز ديگه چى شده/ بازم/ بايد/

سرنخ‌هاى جسمانى والد:
ــب نهــادن/ دســت‌ها روى ســينه/ آه كشــيدن/  ــرس‌آور/ انگشــت روى ل ــگاه ت ــكان دادن/ ن اخم‌هــا/ ســر ت

ــد. ــه اشــاره مىك‌ن لب‌هــاى درهــم فشــرده/ انگشــت ســبابه ك

ــم  ــاف، محك ــل انعط ــر قاب ــدى، خشــك، كارى، غي ــراد ج ــد: اف ــا حاكم‌ان ــر آنه ــان ب ــه والدين‌ش ــانى ك كس
حــرف‌زدن، كمتــر مشــورت كــردن، گويــا هميشــه حــق همــان اســت كــه از دهــان آنهــا بيــرون مى‌آيــد، آنهــا 

ــه مشــورت. ــد نمىك‌ننــد، چــه رســد ب تردي

ــراد از  ــن اف ــواده اي ــتند. خان ــى هس ــرى و سختك‌وش ــال آينده‌نگ ــه دنب ــى، ب ــاى لذت‌طلب ــه ج ــا ب اين‌ه
دســت آنهــا كلافه‌انــد، اهــل تفريــح نيســتند، گــوش شــنيدن ندارنــد. فقــط بــه هــدف مى‌انديشــند، انعطــاف 

ندارنــد، تــك بعــدى هســتند.

كلمات بالغ:
چرا، چه، كجا، كى، چطور، چقدر، از چه طريق؟
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قيود بالغ:
تــا حــدى، احتمــالا. بــه نظــر مــن/ مــن فكــر مىك‌نــم/ صبــر كــن تــا فــردا/ بررســى مىك‌نــم/ صبــر كــن 

بيشــتر ارزيابــى كنــم.

اگــر بــه دنبــال لــذت و آرامــش توامــان هســتيد، بايــد بالــغ شــما، رييــس كــودك و والــد درونتــان باشــد. 
منظــور از بيــن بــردن كــودك و والــد نيســت. منظــور رياســت نكــردن كــودك و والــد بــر شــخصيت شماســت. 
وقتــى بالــغ رييــس باشــد، كــودك وجــود شــما را ارضــاء و شــاد مىك‌نــد. امــا نــه آنقــدر كــه فراميــن والــد را 

زيــر پــا بگــذارد و او را عصبانــى كنــد.

بالــغ مغــز متفكــر شــما و مركــز كنتــرل شــخصيت شماســت. كــه بــا آناليــز موقعيــت هــا، شــما را بــا شــرايط 
ســازگار مىك‌نــد. اگــر فقــط فكــر خودتــان هســتيد. اگــر انتقــاد پذيــر نيســتيد. اگــر شــرطى شــده‌ايد و هميشــه 
ــد كــه قســمت  ــد، بداني ــدا مىك‌ني ــا راه حل‌هــاى ناكارآمــد تكــرارى پي ــد، ي ــار مىك‌ني ــه شــيوه تكــرارى رفت ب
بالــغ بــر شــما حاكــم نيســت. اگــر ســختك‌وش‌ايد و بــه دنبــال ثــروت، قــدرت، پيشــرفت، و علــم هســتيد امــا 

اصلــن اهــل لــذت نيســتيد، بدانيــد والــد شــما را مديريــت مىك‌نــد.

تكنيك:
تغييــر ژســت كودكــى، بــه ژســت بالــغ، آســانترين روش تغييــر اســت. جلــوى آينــه آن را تمريــن كنيــم. در 
ايــن تمريــن، تغييــر درون، از طريــق تغييــر بيــرون اســت. خــوب بــه خــودت نــگاه كــن. مثــل يــك بچــه لــوس 
و ننــر نشســته‌اى، يــا مثــل يــك آدم بالــغ؟ ژســتت را تغييــر بــده. )مراجــع ژســتش را تغييــر مى‌دهــد، امــا بعــد 

از دقايقــى دوبــاره يــادش مــى‌رود و كــودك مى‌شــود.(

مشاور: من شما را دعوت مىك‌نم مثل كي آدم بالغ بنشين و در مورد مسايلت با من حرف بزن.

اريــك بــرن بــا همدردى‌هــاى روانشناســانه مخالــف اســت. مى‌گويــد باعــث مانــدن مــن در حالــت كودكــى 
مى‌شــود.

روزى چند بار از كودكى‌تان استفاده مىك‌نيد؟ نشانه‌هاى آن چيست؟

 شوخى و لجبازى.

عصبانيت كودك:
زمين افتادن، جيغ كشيدن، چنگ زدن، گاز گرفتن.

عصبانيت والد:
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چشم غره، سر تكان دادن، تهديد، تحقير.

كودك و والد هر دو پرخاشگرى دارند، اما عصبانيت كودك بيشتر تخليه خشم است.

ــذت و  ــزه ل ــا دو غري ــا ب ــد م ــد مى‌گوي ــت. )فروي ــلط اس ــرل و تس ــر كنت ــه خاط ــتر ب ــد بيش ــت وال عصباني
ــت.( ــى اس ــده‌اى روان ــث عق ــا، باع ــد آنه ــش از ح ــركوب بي ــم، و س ــا مى‌آيي ــه دني ــونت ب خش

حالت‌هاى خوب كودك:
شوخى و بازى. 

حالت‌هاى بد كودك:
بدجنسى، آزار ديگران.

رفتار كودك با والد چيست؟
خود را لوسك‌ردن. لج كردن. مخالفت بى‌دليل كردن. توقع كردن. اصرار كردن.

باورهاى من كودكى:
مى‌خواهم پادشاه دنيا باشم.

من بهترين پسر يا دخترم.

همه بايد منو دوست داشته باشند.

من نيازمند كمك هستم.

اليــس: باورهــاى غيــر منطقــى مــا باعــث رنج‌هــاى ماســت، نــه حــوادث بيرونــى. ايــن باورهــا بايــد تغييــر 
كننــد تــا مــا آرامــش و شــادى خــود را بــاز يابيــم. اين‌هــا باورهــاى غلطــى هســتند كــه از كودكــى در ذهــن 
ــى كــه در  ــم. ترس‌هاي ــوان بوده‌اي ــودن آنهــا نات ــر منطقــى ب ــى كــه از درك غي ــد،  زمان ــه ان ــا شــكل گرفت م
مــن كــودك وجــود دارد، بــا ترس‌هــاى مــن والــد فــرق دارد. آنچــه در وجــود مــا مى‌ترســد، كودكــى ماســت.

كنجكاوى كودكانه:
فضولــى كــردن. تخريــب اشــياء. جســتجو در يكــف ديگــران. جســتجو در لــب تــاب ديگــرى. ايــن يكــه رفــت 

ــايه؟ خونه همس
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در كنجكاوى كودكانه نفعى نيست.

كنجكاوى بالغانه:
كنجكاوىاى كه نفعى در آن هست. به دنبال اين كنجكاوى علم به دست مى‌آيد.

كنجكاوى والد:
كنجكاوى يكف همسر براى كنترل. گشتن جيب فرزند تا سيگارى درش نباشد.

خلاقيت كودكانه:
ــح و  ــه بيشــتر در تفري ــت كودكان ــد. خلاقي ــا مىك‌نن ــد ره ــد و بع ــاط مى‌دهن ــه هــم ارتب ــا را ب بيشــتر چيزه

ــده. ــد، بى‌فاي ــراب مىك‌ن ــازى خ ــباب ب ــا اس ــت. ده ت ــيطنت اس ش

خلاقيت بالغ:
به دنبال اختراع و خلق است.

وظايف من بالغ: 
مديريــت: الان بايســتى از مــن كودكــى اســتفاده كنــم، تفريــح و شــوخى كنــم. ديگــه بايــد درس بخوانــم 
ــا  ــتى ي ــود دارد. درس ــادى وج ــات زي ــا اطلاع ــد م ــى و وال ــى( در كودك ــم. )ارزياب ــب نيفت ــه از امتحــان عق ك

نادرســتى و مبتنــى بــر واقعيــت بــودن يــا نبــودن آن را بايــد بررســى كنــم.

تمرين:

ليست باورهاى كودكى كه هنوز داريد چيست؟

ليست باورهاى والدى كه هنوز داريد چيست؟

با من بالغ خودتان مشورت كنيد.

كدام‌ها درست است و كدام‌ها غلط است؟

 ارزيابى بالغ:
والــد انتقادگــر بچــه را عقــده‌اى مىك‌نــد. والــد مهربــان او را وابســته مىك‌نــد. هــر دو بــه ناتوانــى كــودك منجــر 
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مى‌شــوند. كســانى كــه شــاد نيســتند، كــودك درونشــان از بيــن رفتــه، ايــن بخــش ابتــدا توســط والديــن كنتــرل 
مى‌شــود كــه كــودك زودتــر بــزرگ شــود. دليلــش احســاس خطــر والديــن از ديــر بــزرگ شــدن كــودك اســت.

تمرين:

ــا لحــن كــودك تكــرار  ــد تكــرار مىك‌نيــم. محتــواى مــن كــودك را ب ــا لحــن وال ــد را ب محتــواى مــن وال
ــاره در مراجــع  ــد و احساســات مــن كودكــى را دوب ــد بايدهــا و نبايدهــاى وال ــم. مشــاور كمــك مىك‌ن مىك‌ني

زنــده كنــد و آن را بررســى كنــد و اســتارت مديريــت بالــغ را بزنــد. 

كودك: دوست دارم، دلم مى‌خواد.

والد: تو هميشه بايد موفق باشى.

بالــغ: تــاش مىك‌نــم، ممكنــه موفــق بشــم، اگــر هــم نشــدم، تلاشــمو كــردم. تــاش كــردن دســت منــه، 
نــه نتيجــه كار. هميــن كــه تــاش مىك‌نــم، وضــع كمــى بهتــر مى‌شــه، خــودش خيليــه.

رقابت جوىي كودك: كلك مى‌زنيم. سر رقيب كلاه مى‌گذاريم.

والد: همه بدند. من بايد بهترين باشم.

 والد مهربان: گناه داره بذار اون بره.

والد منتقد: پدرشو در بيار. توى مسابقه ازش ببر.

بالغ:
به طرف ضربه نمى‌زنيم. بر پيشرفت خود تايكد مىك‌نيم تا هر كجا كه ممكن است.

گاهــى مراجــع، حــرف هــاى كــودك و والــد را بــا اســتدلال‌هاى مــن بالــغ مطــرح مىك‌نــد. ايــن ســخت‌ترين 
بخــش در درمان اســت.

مثال 

 مشاور: چرا الكلى شدى؟

معتاد: مشروب زياد بود. بكيارى بود. فشار اجتماعى زياد بود، الكلى شدم.

بــه قــول اليــس در درمــان عقلانــى هيجانــى، علــل رفتــار غلــط مــا، باورهــاى غلــط ماســت. تــا آن باورهــا 
بى‌اعتبــار نشــوند، پشــتوانه رفتــار غلــط مــا خواهنــد مانــد. 
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ــه تــو  ــرن: ريشــه ايــن باورهــا را در آوردى كــه از كجاســت؟ چــه وقتــى و چــه فــردى آن را ب اريــك ب
الغــاء كــرد؟ حــالا الغــاء جــاى خــودش، تــو از كِــى تصميــم گرفتــى كــه ايــن بــاور را بپذيــرى؟ از كِــى بــه ايــن 
نتيجــه رســيدى كــه مــردم بايــد هميشــه تــرا تاييــد كننــد؟ آيــا خاطــره‌اى دارى از ايــن الغــاء شــدن؟ بــا چــه 

ژســتى يــا بــا چــه كلماتــى بــه تــو الغــاء شــد ايــن بــاور؟ تصميــم دارى از حــالا ادامــه بــدى؟

اين‌ها تخم فاخته‌اى است كه ديگران در ذهن ما كاشته‌اند.

آمــوزش: اول آمــوزش حالــت هــاى مــن: مــا وقتــى مضطــرب هســتيم، فقــط ذهــن مــا مضطــرب و آشــفته 
نيســت، بــدن مــا هــم مضطــرب اســت. معــده و قلــب و دســت و پــا هــم مضطرب‌انــد.

ــه شــكل  ــد آن را ب ــغ را بگيــر. نوعــى تصحيــح تــن اســت كــه وال ــرن: تكنيــك ژســت آدم بال اريــك ب
ــان. ــر و در آن ژســت بم ــغ را بگي ديگــرى در آورده. ژســت آدم بال

نقش تمرين خانگى در درمان
درمــان فقــط توضيــح تيــورى نيســت. بايــد تمريــن در اتــاق درمــان، اتفــاق بيفتــد و بعــد در خانــه ادامــه پيــدا 
كنــد. در درمان‌هــاى روانشناســى، آموختــن و تمريــن تنهــا راه درمــان اســت. اگــر تيــورى را بدانيــد و تمريــن 

را انجــام ندهيــد، واكسيناســيون اتفــاق مى‌افتــد و در نهايــت از تغييــر خودتــان نااميــد مى‌شــويد.

من والد، در نقش عقل كل است. او مى‌گويد بكن، من همه چيز را مى‌دانم.

من بالغ متواضع و نسبى گراست. راحت مى‌گويد نمى دانم.

اگر كسى را از من كودك و والد آزاد كنيم، من بالغ او، خودش راه‌ها را مى‌داند.

اريــك بــرن: اگــر بــا مــن بالــغ خــود، بــا آدمهــاى ناســازگارى كــه گرفتــار كــودك و والــد خــود هســتند 
حــرف زديــد و بــر مــن بالــغ اصــرار كرديــد، كــم كــم آنهــا نيــز مــن بالــغ خــود را بيــدار مىك‌ننــد. هــر چــه 
بيشــتر مانــدن در حالــت مــن بالــغ را تمريــن كنيــد، بــه حــل مشــكلات بيــن فردى‌تــان موفق‌تــر مى‌شــويد.

تمرين: طرف مقابل را با من بالغ مجاب كنيد.

سوال:

● از خود بپرسيد با دوستانمان از كدام من خود دوست شده‌ايم؟

● آنها با كدام من خود، با ما دوست شده‌اند؟  

● با دوستانمان با كدام من دعوا كرده‌ايم؟
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● مشاور، با كدام من خود مى‌تواند ما را درمان كند؟

● بازى برد برد مال كدام من ماست؟

ــليم  ــه تس ــت ك ــى شماس ــديد، كودك ــليم ش ــما تس ــرد و ش ــد ك ــما را تهدي ــدش ش ــا وال ــى ب ــر كس ● اگ
ــما؟  ــغ ش ــا بال ــود ي مى‌ش

 ممكــن اســت شــما بــا مــن بالــغ خــود در جمعــى وارد شــويد، امــا يــك نفــر آنقــدر بــا كودكــى‌اش اصــرار 
كنــد كــه شــما را از بالــغ بــه والــد يــا كــودك بكشــاند. مثــال بزنيــد.

قاعده اركي برنى:
ــر  ــى. هــدف تغيي ــد خــارج كن ــل را از مــن كــودك و مــن وال ــا طــرف مقاب ــدر در مــن بالغــت بمــان، ت آنق
رفتــار ديگــرى نيســت. هــدف باقــى مانــدن خــودت در رفتــار بالغانــه اســت. امــا بعيــد اســت كــه شــما آنهــا را 

در نهايــت تغييــر ندهيــد.

من بالغ:
ثبــات عاطفــى دارد. صبــور اســت. شــنونده خوبــى اســت. مــدام ســوالش ايــن اســت كــه در ايــن موقعيــت 

واكنــش صحيــح كــدام اســت؟

من كودك:
ــن كار رو در  ــم اي ــرد، من ــن كار رو ك ــه او اي ــت. مى‌گ ــى اس ــت. واكنش ــول اس ــدارد. عج ــى ن ــات عاطف ثب

ــازى. ــم: لجب ــش مىك‌ن مقابل

مفروضه‌هاى تئورى رفتار متقابل:
اول: درون هــر انســان يــك گفتگــوى دايمــى جريــان دارد. ايــن گفتگــو گاهــى جــر و بحــث اســت. هــرگاه 

انســان تصميمــى مى‌گيــرد، ناشــى از ايــن جــدل و گفتگوســت.

دوم: مــن هــر يــك از مــا، داراى ســه نــوع تجلــى اســت. كــودك، والــد، بالــغ. هــر يــك از ايــن ســه حالــت، 
تفكــرات، احساســات و قضاوت‌هــاى خــاص خــود را دارنــد.

ســوم: والــد مجموعــه‌اى از پيــش داورى‌هــا، باورهــا و تعصبــات اســت. او بــا بايدهــا و نبايدهــاى زندگــى 
ســر و كار دارد و داراى دو بعــد اســت.
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بعُد نوازشگر: حالت حمايتى دارد.

بعُد انتقادگر: كه سختگير و آزاردهنده است.

 والــد مى‌توانــد كنتــرل كنــد، تصميــم بگيــرد، نقــش بــازى كنــد، دليــل تراشــى كنــد. در بعضــى مــوارد نيــز 
حــق بــا اوســت. والــد انتقادگــر را معمــولا افــراد بــا عــزت نفــس پاييــن و داراى عنــاد بــه خــود مى‌داننــد.

چهارم: بالغ اهل آناليز است. تصميم منطقى و بر اساس امتيازات موجود مى‌گيرد. 

پنجــم: كــودك منبــع زندگــى اســت. داراى احساســات و تصوراتــى اســت كــه ممكــن اســت توســط والــد 
ســختگير كنتــرل و ســركوب شــود و در دراز مــدت بــر شــخصيت او اثــر بگــذارد و بــه بيمارى‌هــاى روان‌تنــى 

منجــر شــود. كــودك اگــر تحــت سرپرســتى بالــغ خــود قــرار نگيــرد، تكانشــى و هيجانــى رفتــار مىك‌نــد.

ششــم: تمــام روابــط از نوازش‌هــا ســاخته شــده‌اند. نــوازش ممكــن اســت كلامــى يــا غيــر كلامــى باشــد. 
مثبــت باشــد، مثــل در آغــوش گرفتــن. منفــى باشــد، مثــل كتــك زدن.

هفــت: بــه طــور كلــى شــش رابطــه بيــن دو ‌آدم وجــود دارد. كــودك كــودك، والــد والــد، بالــغ بالــغ، كــودك 
والــد، كــودك بالــغ، والــد بالغ.

هشت: مواضع آدم‌ها نسبت به خود و ديگران نگرشى مثبت يا منفى است: 

- من خوبم، خوب نيستم.

- تو خوبى، خوب نيستى.

نــه: بازى‌هــا راه‌هايــى هســتند كــه در كودكــى آموختــه ايــم و بــا انجــام آنهــا از ايجــاد صميميــت، اجتنــاب 
ــه يــا ناآگاهانــه مىك‌نيــم. بازى‌هــا بــر خــاف معمــول رايــج شــان، بــه معنــى لــذت بــردن و داشــتن  آگاهان

اوقــات خــوب نيســتند و بايــد از آنهــا رهــا شــد. ) مى‌گيــم: يــارو داره بــازى مىك‌نــه.(

ده: نمايشــنامه: هــر يــك از مــا در دوران كودكــى داســتان زندگــى خــود را مى‌نويســيم. نمايشــنامه زندگــى مــا 
بــراى تمــام مــدت عمــر طراحــى مى‌شــود و مبتنــى بــر تصميمــات دوران كودكــى و برنامــه نويســى والدين هســتند 

كــه پيوســته تقويــت مى‌شــوند. مهمتريــن تصميــم در نمايشــنامه زندگــى مــا، برنــده يــا بازنــده بــودن اســت.

توضيح پيش نويس زندگى:
يــك طــرح اســت كــه در كودكــى در اثــر بايدهــا و نبايدهــا شــكل مى‌گيــرد. در بزرگســالى مــا گرفتــار آن 
طــرح پيش‌نويــس هســتيم. بايــد آن را بشناســيم و از آن رهايــى يابيــم. از طريــق شــنيدن خاطــرات كودكــى 
ــه بزرگتريــن تصميم‌هــاى  ــا هيجــان غيرعاقلان ــه آن پيــش نويس‌هــا دســت يافــت. در كودكــى ب ــوان ب مى‌ت
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زندگى‌مــان را مى‌گيريــم و آن را بــه ناخودآگاه‌مــان مى‌بريــم.

از مكتب تحليل رفتار متقابل سه نوع درمان شكل گرفته:
● مكتب كلاسكي

مشاور سعى مىك‌ند با مراجع رابطه بالغ بالغ را ايجاد كند.

● مكتب بازسازى تصميم‌گيرى

ــورد دوران كودكــى بحــث و  ــد بيشــتر در م بازســازى تصميمــات دوران كودكــى در مراجــع. از او مى‌خواهن
گفتگــو كنــد.

● مكتب نيروگذارى روانى

ــده  ــر عه ــده را ب ــان و حمايتك‌نن ــد مهرب ــش وال ــاور نق ــد. مش ــد دارن ــان تايك ــد مهرب ــش وال ــر نق ــا ب آنه
مى‌گيــرد.

وضعيت‌هاى زندگى
از نظــر اريــك بــرن كــودك تــا ٥ ســالگى دربــاره خــود، دنيــاى خــود و روابــط بــا ديگــران اعتقــادات راســخى 

ــد. ــدا مىك‌ن پي

● كي: وضعيت من خوب نيستم، شما خوب هستيد:

دايــم احســاس افســردگى كــردن، بــه نيــاز ديگــران بيــش از نيــاز خــود اهميــت دادن. احســاس قربانى شــدن. 
خــود را كوچكتــر از ديگــران ديــدن. قــادر نبــودن بــر انجــام كارهايــى كــه ديگــران انجــام مى‌دهنــد. مانــدن 

در ايــن وضعيــت احســاس درماندگــى اســت.

● دو: وضعيت من خوب نيستم، شما خوب نيستيد:

 ايــن وضعيــت بــا پوچــى و ناكامــى همــراه اســت. فــردى كــه در ايــن وضعيــت اســت نســبت بــه ديگــران 
ــا  ــردم دني ــا م ــد. ب ــى مىك‌ن ــرارداد زندگ ــول و ق ــد. بى‌اص ــى ندارن ــردم اهميت ــش م ــى دارد. براي ــار تدافع رفت
ناســازگار اســت. ايــن عــدم ســازگارى منجــر بــه كناره‌گيــرى از ديگــران مى‌شــود. رفتارهــاى ناپختــه و حتــى 

ــود. ــا ديگرك‌شــى مى‌ش ــه خودكشــى ي ــت منجــر ب ــن وضعي ــه اي ــد. ادام ــر مى‌زن گاه خشــونتبار س

ــام  ــد تم ــرار دارن ــت ق ــن وضعي ــه در اي ــرادى ك ــتيد. اف ــوب نيس ــما خ ــم، ش ــن خوب ــت م ــه: وضعي ● س
ــد.  ــوار مى‌بينن ــك و خ ــد و كوچ ــرزنش مىك‌نن ــران را س ــد. ديگ ــبت مى‌دهن ــران نس ــه ديگ ــكلات را ب مش
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ــوند. ــى مى‌ش ــر، خودخواه ــت، تنف ــث عصباني ــد. باع ــى دارن ــى افراط ــود بزرگ‌بين ــد. خ انتقادگريزن

● چهار: وضعيت من خوبم، شما خوبيد.

اهل بازى نيستيد. به ارزش‌هاى خود و ديگران احترام مى‌گذارند.

موخره
بــا آنكــه تئــورى تحليــل رفتــار متقابــل بســيار ســاده و جــذاب اســت و كســانى كــه بــا ايــن تورى آشــنا مى‌شــوند 

را بــه اعجــاب مــى‌آورد و هيجانــزده مىك‌نــد، امــا نبايــد دو نكتــه را در مــورد ايــن تئــورى ناديــده گرفــت:

ــد در كنــار تورى‌هــاى ديگــر  ــد همــه مشــكلات روانــى را حــل كنــد، امــا مى‌توان ١. ايــن تئــورى نمى‌توان
نقــش خــود را بــازى كنــد. 

٢. آمارهــا نشــان مى‌دهنــد، در مقايســه بــا روش درمانهايــى چــون رفتــار درمانــى شــناختى )ســى‌بى‌تى( و 
درمان‌هــاى پيشــرفته مــوج ســوم از رفتــار درمانــى چــون اكــت، طرحواره‌درمانــى و مايندفولنــس، روش اريــك 

بــرن از كارايــى كمتــرى در درمــان برخــوردار اســت.
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منابع اين كتاب

● كتاب تحليل رفتار متقابل از اركي برن

● كتاب بازى‌ها از اركي برن

● نوشته‌هاى فرويد 


