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 یسپاسگزار

 
 بلنک: -نیهرب یتون

. ی کمنم سپاسگ ار ی یسو مارتا و کرپلمن .ام ناود مانهمکار ازخواهم  در وهلۀ اول می
 ویمرای  و  هما در ومول یمک سمال     سمخنرانی  نوشمتن  در یادیم ز اریبسم  سهم که ناود

 سال در اندازی آن راه یاز ابتدا IFIO اهرمان و عهده داشت ربرا  کتاب نیا نویس پی 
بما   یمدل و دوسمت  نیا بهاو  زیاد اقیاشت ،دریغ های بی تیحما از مانهیصم. است 1999
خنموص   کمرد تما در   قیتشمو ممرا    یپم  هما  سمال  که بود یفرد مارتا،. سپاسگ ارم او

 ویمرای  کتماب را   نویس پی  اریاو با دات و توجه بس سم،یدرمانی بنو زو  یچندگانگ
 و صمراحت  بما  را میهما  دهیم تما بتموانم ا   هبود من بخ  الهام شهیهم او کرد، یبازنگر و

ممن   یهم در زندگ و کتاب نیا نوشتن در هم مارتاۀ مهارت و تعرب .کنم مطرح وضوح
فراتمر   بمدهم،  امدرت  خمودم  بمه  تا کند یم قیتشو مرا او. است بودهبرایم  هدیۀ ب رگی
 و اقیاشمت  تخنص، از. هراسی به دل راه ندهممدل  نیو گسترش ا بسط برایبنگرم و 
   .سپاسگ ارم او یدوست

 اعتمماد، . از کنم یم مشاورم و دوست شوارت ، کید نثار را ام ژهیو یادردان و سپاس
آن بمه نمام    ثبمت ممن و   توسمط جنبه از مدل   نیمطرح کردن ا یاو برا قیباور و تشو
 او ااصر است.   های تیحما توصیف زبانم ازسپاسگ ارم.  نهایت بی خودم
 گذاشمتند  ینمم  درممان  دانیم به یپا روابطشان در رییتغ دیام به شعاع یها زو  اگر

 شمعاع  و جسمور  افمراد  نیا از خودش مدل نیا. اطعاً هیچ محتوای بالینی موجود نبود
   .اند گرفته است. آنها خودشان مشاور و معلم من بوده نش ت

از آنهما   یبرخ .کردند تیمن حما ازمرا تشویق و  ها سال زیادیافراد  علاوه بر این،
 IFIO صورت مداوم به آموزش بهو  یخستگ بدون وسفر کردند  کشور به نراط مختلف

و مشماوره بمه    سیتمدر بارش فکمری،   ، پژوهاادام به متعهد  همکارانِ نیا. پرداختند
ی خود درمانکار  دررا مدل  نیابا شور و اشتیاق فراوان و  کارها کردند ترها و تازه جوان

 نیرابم  نگمرن، ی .ل تیم ک لهمت، یدرو آن دلسموزم  و متعهمد  همکماران  از. به کار گرفتند
 بگمراد، پماملا   شمل یگذشمته و حمال، م   در خودم IFIO انیبرم و زولدان یجود وارش،
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آنها کممال تشمکر را   و خاص  ژهیمشارکت و یواندر برا یسارا استوارت و نانس ب،یگ
و ارزشممندی بمه مما دادنمد کمه در      مهم  هایبازخورد همچنین از تمام کسانی که. دارم

 گر ما بود سپاسگ ارم. تکمیل و انتشار این کتاب یاری
ممن در   بخم   الهمام  همای آنهما   ها و نوشمته  تلاش که یکسان تمامی از دیبا نیهمچن
 یسمان  یعنمی ممن   ایمماگوی و مشماور   یمربم  آنها نیتر کنم. مهم تشکر بوددرمانی  زو 
 گیمرم  بدون توجه به رویکرد و مدلی که بمه کمار ممی   به من آموخت  کهاست  نیشولک

و  طیشمرا  باوجود و یترین ترس و بدون کوچک باشم الب ب رگی داشتهو  شعاع باشم
 نکنم. یجا ن نم و صحنه را خال گوناگون اتفااات
 ۀفلسمف  ونیخود ممد  بخش  و بخش ِ ،یعذرخواه ارتباط با در هایم اندیشه یبرا

شموارت    چاردیدر خنوص جبران و بخش  و ر نگ یآبرام  اسپر سیجن :بودائی هستم
 .  یعذرخواه برای هابخش و یشتنخو ارتباط بادر 
کمه از   کمنم  یم کمین د دوستان و خانواده نثار را ام یادردان و عشقنهایت  ان،یپا در
کردنمد،   تیاز من حما ،کردند قیکار تشو نیمرا به انعام ا لیدور هستند و IFIO یایدن

بمه ممن    یاریکممک بسم   دیگر کارهما و   یرایدر و دند،یبخش  آرام و نیتسک به من
 همسرش و خواهرم و نیهرب ت یفر و یدتسا نمیوالد نثار را محبتم و عشقۀ کردند. هم

 تشمکر جموردن  از همه از همسرم  شتریو ب تر مهم همچنین. کنم یم فلدمن جول و تیک
خمواه کوچمک و خمواه     ،ها عرصه تمامی من در بانیو پشت یترین حام که ب رگ کنم یم

 ب رگ است.

 :منلکرپ ام ناود
 فراسمت  و هوش اق،یاشت و شور با که است یاستادان محدود از یکی بلنک نیهرب یتون
 او. اسمت  مخماوب   بما  ارتباط یبرارار خواهان صاداانه و کند یم باز را فضای فروتن و

 او بما  کمه  اسمت  یب رگ موهبت و سعادت من یبرا و است یا برجسته یمرب و درمانگر
 کممک  او بمه  تا ام داشته را فرصت نیا که کنم یم افتخار. کنم کار ها حوزه از یاریبس در
آنچمه   ۀبتوانند به همم  یشتریکند تا افراد ب ادهیکار ارزشمندش را در االب کلمات پ کنم

کممال   همچنمین  .باشمند  داشمته  یدسترس داشته بیان آن و درک صرفِ را اش یاو زندگ
 نیم دارم که در انعام ا یزبردست راستاریو و سندهینو ی یتشکر و سپاس را از مارتا سو
 کار ارزشمند به ما ملحق شد.
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 :ی یسو مارتا
بما   یشمتر یب هایکار بود، بعد از آن فرصت انعام IFSاستاد من در آموزش  نیاول یتون

 اسمتاد،  عنموان  به او ۀالعاد فوق یاستعدادها و مهارت برابر در نعایا خواهم یاو داشتم. م
 ایمن  کمه  کمنم  یمم  تشمکر  نما ود و یتون از. سر تعظیم فرود بیاورم درمانگر و شمندیاند

 کنم. یبا آنها همکار حاضر کتابدادند تا در نگارش  را به من فرصت
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 درآمد پیش

 ی درممدل  ۀتوسمع را واف  اشیزندگ که یفرد یبرا تعارب ترین بخ  مسرتاز  یکی
 و دهیبخش بهبود داده، بسط رافرد بااستعدادی آن  ندیاست که بب نیا کند یم یدرمان روان
 از جما  خمواهم هممین   می. است گرفته کار به یخاص افراد یبراتر  هر چه تمام ییبایز به
 نیم کمه ا  امدردانی کمنم   (ی ینا ام کرپلمن و مارتا سوود به همراه) بلنک -نیهرب یتون

 بمه  رو مطالعمات  در ای العماده  سهم فموق تنها  نهکتاب  نی. ازدند راممن  یتعربه را برا
 .است دیمف درمانی زو  در معموع برایدارد بلکه  1IFS رشد
چگونمه دو   نکمه یا -اسمت  کمرده  انتخماب  را یا دهیم چیپ اریبس موضوع کتاب نیا
آنهما   و کننمد یم عادیا را ناپذیری انعطاف یالگوهازو   کی در متضاد یدرون ستمیس

سماده و شمفاف آن را    یزبان با یول -رندبیم  یپو اطع رابطه  یرا به سمت فروپاش
 به کمک یبراای  شده آزمای مطمئن و  یها کیتکن ر،یمس نیا در. سازد یدرک م اابل
از و  تمرکم  کننمد   درون بر ،دست از جنگ بردارندتا  شود یم ارائه نیورف از کی هر

امادر بمه    زو  کمه  یهنگمام . خویشتتن یعنی  -صحبت کنند هم باجایگاهی متفاوت 
کمه   درخواهند یافتو  ندنک یم کسب یدرون ن یب وستهیپ کیهر  ،چنین کاری باشد
بخم  محمافو و همم     ر دوهم نماینمدگی از  بمه   یشمتن خو جایگماه صحبت کردن از 

 کماملاً  منعمر بمه پاسم     توانمد  یمم جای صحبت کردن از ورف آنهما(   )به ریپذ بیآس
 را« شفابخشمی خویشمتن  »ما اصطلاح  IFS. در از سوی شریک زندگی شود یمتفاوت
ه کم نی. خبمر خموب ا  یو همم درونم   کنمد  یصدق مم  یرونیروابط ب یکه هم برا میدار

 یبمرا  یتمون . دارد ارار ها زو از  کیظاهر محافو هر  خویشتن در ورای یشفابخش
 بمه  یابیدسمت  یبمرا  هما زو  بمه  کممک  و تیم امن عماد یا یجستعو در که یدرمانگران
 این اتفماق ر  دهمد  که  ی. زماندهد یم ارائههستند، حکمت و خرد لازم را  یشتنخو
 .بهبود خواهد یافت خود خودبهۀ آنها نی  رابط

  

 
1  . Internal Family Systems Therapy 

()م. مهای درونی خانواده  درمان نظام  
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و  IFS میکتاب نه تنهما مفماه   نیا نکه،یا نخست. دارد یاریبس اوت نراط کتاب نیا
IFIO

 و روشمن  یهما  مثمال  بلکمه  دهمد،  یمم  حیتوضم  هما  زو  درمان یبراعمل  در را 1
 امرار  بما در آن تمونی   کهبلند و جذاب  ییگفتگوهادر کنار  کتاب سرتاسر در یمشخن
 یوااعم  یزنمدگ  وارد را مموردنظر  یهما کیم و تکن میمفاه خودش جای به خواننده دادن
 است.   شده  ارائه، کند یم

 کمار پوش  داده شده است.  ی در این کتابخوب  به درمانگر مباحث مربوط به دوم،
 نیم که ا یاندازد و زمان درمانگر را به کار می مختلف های بخ  ناچار به ها کردن با زو 

ایمن   دهد صیتشخ بتواند درمانگر نکهیا مگررود،  یم ینابود به وروۀ اتفاق افتاد درمان
ایمن موضموع مهمم بمه     . خویشتنِ خوی  را مدیریت کند وشده  تحریک اودر  ها بخ 

 یمتمداول  عواممل  مربوط به مباحث و جلسات فرایند لای و کاملی در لابه  ورز متفکرانه
 و شمرح  واامع،  در. اسمت شمده    مطمرح  کتاب سراسر در  ندیانگ یبرم را درمانگران که
-یمو ها کمک کند تما چمرخ     که چگونه به زو  آموزد یم خواننده به مرتب او ریتفس
 علمت  و انمد  باای مانده یکودک دوران یها صحنه در که ییها بخ  و باشند داشته شکل

 و درمان کنند. شناسایی هستند را  حاضر حال در آنها مشاجرات
 توسمعه هما   کمار بما زو    یمن بمرا  که یکتاب بر اساس چارچوب نیکلام، ا ۀخلاص
 میمفماه بلکمه   کنمد یمنترل م درمانگران بهرا  مطالب آنو نه تنها  کندیم حرکت ام داده

 مکالممات . دیم اف ایم آنها به  ین را نشده مطرحکه در کتاب من  IFIO یها وهیمهم و ش
هم بارها تحت ت ثیر امرار   خودم که ییجااند تا  درآمدهبه رشتۀ تحریر  یخوب  به یمورد
ی ند و شعاعتا هشد فیکه توص ییت یید الگوها و ییشناسا موااع در خنوص به ،گرفتم
 .  بپردازند پذیر های آسیب بخ به بیان دادند تا سرانعام  ینشان م نیکه ورف را

درممانگر و   ،یعنموان مربم   را بمه  یکتماب، رشمد تمون    نیم ا باید بگمویم کمه   آخر در
 شمدم،  آشنا او با  یپ سال پان ده بار نیاول یبرا من که یزمان. دهدیم نشان پرداز هینظر
 نیم ا. او تیحساسم  و فناحت خاص، من  او، شخنیت -شدم او یاستعدادها متوجه
 و شمگام یپ او از و بدرخشمد  دهد یم اجازه که اوست یتیشخن رشد از پیشکشی کتاب
اطعماً   یوجود داشته باشد، تمون  یعدالت ایساخته است. اگر در دن IFS ۀجامع در یرهبر

 
1  . Intimacy from the Inside Out : 

 صمیمت از درون به برون )م. م(
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بما   IFSبمرم کمه    یخواهد بمود. ممن لمذت مم     درمانی زو  ۀطیح در یاصل یاه هچهراز 
 شده است. طهیح نیوارد ا  IFIOپرچم

،شوارت  چاردیر  
،ستونوب  

2014دسامبر  1  
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 مقدمه

شروع  1990دهه  لیاز دانشگاه در اوا شدن التحنیل درمانی را بعد از فارغ من کار زو 
 دیم با نمد یآیمم  من ن د درمانی زو  یراکه ب یکردم. چند سال بعد، احساس کردم افراد

از دوسمتان خموبم    یکیزمان  نیانعام دهند  در ا یریعم یکار روان هم خودشان درون
در درممان افمراد و    یا وهیش کرد، یمعرف من به را (IFS) هخانواد های درونی نظامدرمان 
را بنما نهماده بمود و بعمدها      آن 1980( در دهمه  1995)شموارت    چمارد یها که ر خانواده
 «(2008) ایتد هبتود  منتظرش که یدهست یهمان شما» با عنموان  کتاب  در که وور همان

 بما  توانسمتم  ینمم کمار   یدر ابتدا اگرچه. کرد طهیح نیا وارد هم را هازو  مطرح کرده،
 ییبما یتوانستم امدرت و ز  زمان مرور برارار کنم، اما به ارتباطبود  دادهکه او ارائه  یمدل

 جویان ، درمان یریپذ انعطاف بهو حس کنم. اعتماد و باور او  نمیوضوح بب کارش را به
 یریادگیم  بهبخ  بود و باعث شد که من شروع  الهام اریمهارت ، احترام و صبرش بس

خمودم   نکهیسال ابل از ا چند که آورد یبه من رو یمدل کنم و شانس ب رگ نیا شتریب
 و استاد من شد.  مشاور شوارت شوم  IFS یمرب 2006در سال 
 کمردم  یمم  سیرا به افراد تدر IFSنخست اصول استفاده از مدل  یمرب کی عنوان به

  یبم  ی یم چ شدم متوجه که بود نعایا. آوردم یدرمانی رو زو  سیاما سرانعام به تدر
 کمار  به میاد از که آنعا ازدارم.  عرضه یبرا دهمیم اختناص آموزش به که یاواات از
 یبرا یشناسروش ینوع ۀتوسعرا صرف  یچند سال بعد بودم مندعلااه رابطه یرو بر
 آمموزش  هما  سال که ویآنچه  بود و همچنین IFSمبتنی بر  کردم که عمدتاً درمانی زو 
 من. کردم بیترک هم با را بودم افتهیدر ها زو  با ینیبال کار شمار یب یها و ساعت یابل

در  IFS متخننمان از  یگروهم  رایب را (IFIO) از درون به برون تیمیصم یۀاول نسخه
بمه   لیتبمد  IFIOزمان به بعد  نآ. از دمکر سیدرت 2009 سال بوستون، ماساچوست در

عنموان   کتاب را به نیا تنمیم گرفتیم که من شد. من و همکارم یبرا ی یانگ عانیکار ه
بمه   نمد ندو به کمار ب  رندیبگ ادیمرا  یآموزش ۀبرنامدارند  تمایلکه  یدرمانگران راه ۀنرش

 .  رشتۀ تحریر در بیاوریم
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 IFIO یکل طرح

 میتموان  یمم کمه   ییهما  جهمان  یبمرا  ری ی برنامه نیب شامل دیالکتیکی IFIO درمانی زو 
 میتموان  یمم  مما  مثمال،  یبمرا . است گرید  یچ هر به گویی ماهرانه و پاس  یمکن ینیب  یپ
داشته باشمند، عشمق بورزنمد و     یمنیامن و ا یکه مردم آرزو دارند زندگ میکن ینیب  یپ

 بیآسم  ییهابخ  به آنها که میکن ینیب یپ میتوانیم نیهمچن. رندیگمورد محبت ارار 
 از محافظت   کمه  اندشده ورد محافو های بخ  توسطرق مختلف خواهند زد که به وُ

. شودیم مشکل نیا از یبخش به لیتبد  ین ،بوده ازیوور که در گذشته مورد ن همان آنها،
 همای  ی بخم  همکار به درمان بهتر اثربخشی یکه برا میکن ینیب  یپ میتوان یم چنین هم
 در را رفتمار  و ذهمن  ینیب  یپ اابل یها جنبه از یاریبس ما. میدار ازین جو درمان وِمحاف
 .خواهیم داد مدنظر ارار تیآ یها فنل
 ایم ( عاشمرانه  روابمط  مانند) دارد وجود ییمحتوا مسائل از یعیوس ۀگستر مرابل، در
 ینم یب  یپ اابل اما ب ند سر یزوج هر ازممکن است  که اتاق کی در یرفتار تعاملات

 نیم پنهمان درممانگر همم از ا    ۀمم ین. افتدیشکل اتفاق نم کیبه  همه یبرا چون ندستین
 عمه ینت در میریبگ فاصله محافو های بخ  است که از نیهدف ما ا IFIO. در استیزوا
 عممق  از ختمه یخودانگ وور به میتوانیمدر هر صورت  افتدیم یکه چه اتفاا ستیمهم ن

 ،یدرونم  ردخِم  از) دهیم توسعهرا  ییهامهارت میاادر م،یپاس  ده ها به زو  وجودمان
 رودبم   یپم چگونه  دیبا اوضاع نکهیا ۀدربار افکارماناز  و( یریادگیو  یتعارب زندگ

 .میریبگ فاصله

 :درمانگر یاساس کیالکتید
 هدایتگری خویشتن وماده بودن آ 

 شمد  عنموان  که وور همان و میدار را شدن آمادهما مهارت  یورح کل نیسمت ا کی در
 یچنمدوجه  سماختار : است ینیب یپ اابل و شمول جهان که است یدانش و درکشامل 
اسمم  را هما دهیپد نیا شوارت  کهوور  )همان هابخ  شامل که نآ عملکرد ۀنحو و ذهن
را  آن یهر کس که) یشتنخو نیا. شودیم ویشتنخ ۀدست نخورد ۀهست و( کرد یگذار

 شفرت و یکنعکاو ازجملهاندازد،  یراه مبه را  یتعادل روان یدارد( احساسات لازم برا
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 زدهخعالمت  یفرد که یزمان اما  کندیم ارائه را تیعرلان و توجه اابل یاحساس ثبات و
 در آنهما  یتیحمما  یراهبردهما . شموند یمم  صمحنه  وارد یتیحمما  همای  بخم   شود،یم

و  یبمه صمدمات درونم    منعمر باشند، اما در بلند مدت  بخ نعات تواندیم مدت کوتاه
 . میدانیم ما که ستی یچ تمام نی. اشوندیم یرونیب

گمری   همدایت مما مهمارت    ،IFIOدرممانگران   یبمرا  یورح کلم  ی ازگرید یسو در
 در گری خویشمتن  هدایت. میرا دار ینیب یپ راابلیغ مسائل کردن تیریمد و خویشتن
 دیشمو  جمدا  آنهااز  دیتوانیم که است خودتان های بخ  با خوب روابط یبرارار اصل
 ازو  دیباشم  افتمد یهر چه اتفاق مم  انیو در جر( 1995)شوارت ،  آمیخته نشدهبا آنها  ای
 ازیم ن بدان که یزمان در حیصح و دیمف یاب ار عنوان به یدان  شهود و خویشتن یانرژ
 ینم یب یپم  راابلیغ و ینیب یپ اابل مسائل نیب یدوگانگ نیا حفو با. دیبهره ببر دیدار

 شمروع : میکنم  یم ییکتاب راهنما نیدر ا یدرمان ۀمرحلسه  قیدر ذهن  ما شما را از ور
 درمان.  پایانو  مرحلۀ میانی ،درمان

 درمان ۀمرحل سه

این مرحلمه بمه    از نظر خواهید گذراند. دوم فنل در که مرحلۀ اول شروع درمان است
 چگونمه  و باشید چه دنبال به باید ها زو  شناخت برای که این موضوع اختناص دارد

 .کنید معرفی را IFIO مدل
. شمود یمم  شمامل  را درممان  نیا ۀعمدبخ   درمان، میانی ۀمرحل یعنی دوم، ۀمرحل
اجتنماب  ۀچرخم معدد ارتباط در کنمار   یزو  در برارار ۀندیف ا اقیاشت و تلاش جلب
از درمان مرحله  نیا دهندۀ تشکیل کند یکه در درمان بروز م یکیتارنراط سرد و  ریناپذ
 یرخطم یغ مما  نمد یفرا. مینمام یم یانیم گرداب و انیجر رادوم درمان  ۀمرحل. ما هستند
 در هما  زو  یمیو امد  یابلم  یهما دهیا که میکنیم تکرار را یدیجد یها آموزه ما. است
را  آنهما مستحکم  محافوِ های بخ ما  ند،نکیم نرضرا باشند  منیچگونه ا نکهیا مورد

را درمان کنند.  ۀکهن یهاو زخم هابیآس تا میکنیم کمکو  میکشیم چال دوستانه به 
 خماص  زو  نیا نچهآو  -است ینیب  یاابل پآنچه  -میدان یآنچه م نیب در صورت نیاز

بمه جلمو و عرمب حرکمت      -اسمت  ینم یب  یاابل پریلحظه غ نیکه در ا -دهند یم ارائه
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 ۀخ انم  ،ی بمودن نم یب یپ راابلیغ یعنی ر،یاخ بخ  نیا تیریمدکنترل و  ی. براکنیم می
 . مینز یم گرهالبداهه بودن  یبخ  شدن و ف به الهام لیدانشمان را با تما

 نیم ا. است سوماز فنل  شروع آن که شده ارائه فنل نُهاالب  در یانیم ۀمرحل نیا
تعاممل زو    یمنف یهاچطور ما چرخه که دارد اختناص موضوع نیا یبررس به فنل
 اسمتفاده  درممان  ممدت  تممام  در یابیم رد از مما . میکن ردیابیو آن را  میده صیرا تشخ

 گمام  کیو  رندیفاصله بگ های محافو خوی  بخ از  میکن کمک ها زو  به تا میکن یم
 خنوصماً  نشده، وردهآبر یازهاین چگونه کنند درک بتوانند تا بردارند عرب به محتوا از
 یزممان . شمود  آنها ممی  مشاجرات موجبارتباط و عشق  ت،یحس امن ی مربوط بهازهاین
 شمان، های بیسم آ یشخنبه دنیای  توانند یم ها زو  شدند، داده صیتشخ ازهاین نیا که

 و از درون خمود را  ی مبتنی بمر آسمیب امدم بگذارنمد    باورها و امنیت مسائل مربوط به
 فتمد، یب اتفاق درمان ریمس از ییجا هر در تواند یم یدافران کار در حالی که. کننددرمان 

 . مطرح کردیم پنعمما آن را در فنل 
 یارتبماو  یهما مهمارت  که چگونمه   میکنیعنوان م چهارمو در فنل  آن از  یپ اما
 تواننمد یمم  نیبنابرا م،یاموزیها ب را به زو  است زدایی یختگیآم ۀرندیدربرگ که یدیجد

 شمتر یها ما ب مهارت نیا نیبشنوند. در تمر شتنیخو زبان از و باشند هابخ  یسخنگو
دارنمد و   یخودمختار منظم و مرتبم  یعنب ستمیاحساس کنند س ها زو  که یممندعلااه

 ،(1995)شوارت ،  شود آنها های بخش کارآگاه درمانگرکنند تا اجازه دهند  یاعتماد کاف
 یجداسماز  بمه  کممک  منظور بهتوجه کند و  ها آمیختگیکه اجازه دارد تا به  یفرد یعنی

دادن  نشمان  بما  کارآگماه . در نرم   ردیم بگ اسمتراحت  وات( شده ورد ای) محافوبخ  
 را یشمرمندگ  عمدم  ،مطمرود  ای من جرکنندههای  خودمان در خنوص بخ  یکنعکاو
 یشمرمندگ  ازاجتنماب   یبمرا  ،یکلم  ومور  بمه . میکنم یمم  الگوسمازی  جویمان  درمان یبرا

 کمه  ینرشم  یبمرا  و میکنم  یمم  آگماه  ماناهمداف  از را نهما آ ،لیم تما عادیا و جویان درمان
 میکنم  استفاده میخواه یم که راهبردهاییو  میریگ یم اجازه آنها از میکن اجرا میخواه یم
بما آن   دنم توان یمم  ها زو  از کی هر که معناست نیبد دعوت نیا چون. میکن یم انیب را

میمل بمه   و  میباشم  داشته دست در یگرید یعمل یها نهیگ  تا است مهم د،نکن مخالفت
  سازگاری و انطباق را در خود رشد دهیم.
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. کنمیم  مطمرح ممی  را  هما  بیآسم  و صدمات برای التیام یکار درون ما پنعمفنل  در
رهاسمازی  عننر  نیازمند ها زو  با کار ،است IFSاز  که این موضوع برگرفتهنیا باوجود

 ،کنیم محافو شروع می های بخ  یجداساز بارا  کارما  فردی درمان. در ارتباوی است
 میشمو  زو  همای محمافو همر دو    بخ  آمیختگیتا مانع  لازم استاما در کار با زو  

 دیمدۀ  آسمیب فشمار و   بخم  تحمت  شاهد  و دلسوزی ها با شفرت از زو  یکی نیبنابرا
 و ریپذ بیآس بخ  با کیاحساس ارتباط ن د یکه فرد ی. زمانگیرد ورف مرابل ارار می

 کمودک  آن نثمار  را تیم حما و حدوحنمر  بی عشق  ،ین مرابل  ورف و دارد را ناپخته
 کیکمه شمر   یزممان  همچنمین  .هسمتند  بخم   درمان یارتباو لحظات نیا کند، یم درون
 زو ساکت(،  یاواات مشوا ی)و گاه کند فایا را دلسوز ینر  شاهد تواند یم یعاوف

از ارتبماط   د،یم جد یارتبماو  یها مهارت نیتمر با تا خواهد داشتای  العاده فرصت فوق
، )شموارت   را تعربمه کنمد   ینرمص و عمال   یبم  یتولمد  یکدیگر یشتنخوایعاد شده بین 

2008 .) 
 یعنی :میرسیم یدرمان کردیرو نیا در هامهارت یریفراگ الب به ما ششمفنل  در
 همای  کمک آموزش شیوه با زدایی و سبک بار شدن شرم ،ها جداسازی بخ  یکار درمان
 .است جویان درمانبه  IFS یدرمان

 یبرامرار  دیم جد یهما روش یریادگیم  ،خمودتنظیمی  ،زدایی یختگیآمسازی  با زمینه
 بمه  7در فنمل   ،6تما   2فنمل  از گذشمته   یهابیآس ناشی از از فشار ییارتباط و رها

 مهمارت  یولم شموند   ینها مواجمه مم  آها با  که زو  ییازهایها و ن مورد تفاوت در گفتگو
 دوران یتنگناها نهاآ. اکنون که میگردیبازم اند، نداشته را نهاآ برابر در مراومت و تحمل
ن نیازها هممدیگر  برآورددر مورد  دیتهد یجا و اادرند به شناسند یم را گریکدی یکودک

 درمما  باز با مسائل روبمرو شموند.    یغوشآو  الب اند با آماده ،را به این کار دعوت کنند
 یرفتمار  و یزبمان  نیو تممر  یدیتحمل ناام ازها،ین مورد در گفتگو قیور از هفتمفنل 
 یلحظات ارتبماو  نیبرسند، همچن خود یها خواسته به تاشویم  با آنها همردم می دیجد
 .هستند یکه فارغ از فشار و بار ارتباو ابندیرا در
تمرکم    کنمیم و بمر ایمن موضموع     بررسی ممی  شتریب را ازهاین موضوعما  8فنل  در
 ۀ. همم افتمد  چمه اتفماای ممی    با هم متناظر و در تعارض هسمتند  واتی نیازها که میکن یم
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 کننمد  وسخت کار می های محافظی که سفت بخ به عشق و ارتباط دارند.  ازیها ن انسان
( زنمدگی  کیشمر  همای محمافو   بخم   با) رونیب و( ها با دیگر محافو) درون در اغلب

 آمیختمه  هم با تا استآنهمحافو  یها بخ  به کمک ما هدف. کنند حالتی اطبی پیدا می
مهمارت   ریناپمذ  اجتنماب  یگفتگمو  نیم ا در نمد بتوا زو  تما  کنند اطبیت زدایی و نشوند

 .  بیشتری کسب کند
 یدیم کل نرم   و مکنمی  یدر خنوص شرم ارائمه مم   یارتباو دیدگاهی نهمفنل  در
 هما  زو  بمه  ما. میکن یم بررسی یروان یفشارهاتمامی و احساس شرم را در  ندگیشرم
شمرم و   وبیم معۀ و بداننمد چگونمه چرخم    آشنا شموند شرم  تیماه با تا میکن یم کمک
 . بخشند التیام راگین شرم های بخ  چگونه و بشکننددرهم  را سرزن 
برخموردار   آنها تیکه در سراسر کتاب از حما ییهاتیاز خلاا یبرخ دهمفنل  در
  یآزمما  یهما بمرا   زو  دنیکشم  چمال  بمه   بما کمار   نیم ا م،یدیکش ریرا به تنو میبود

 .دیاف ایم آنها تعارب بهدر اتاق درمان  دیجد یرفتارها
 یی هما یچه چ که میپردازیم موضوع نیا به خودمان دگاهیاز د ما ازدهم،یفنل  در
خودممان و   یدرونم  همای  نظمام بما   قیم عم یهماهنگ. سازدیم تردشوار را دشوار اوضاعِ
 ضمروری  IFIOدر  تیم موفر یبمرا و متعمدد   عیسر امت ا  یبرا ییاز توانا یبرخوردار
 درممانگر  کمار  چگونه که میدهیم نشان و گردیم برمی ششمما به فنل  نی. بنابراهستند
است،  ها زو با  کار در یدیکل یامر شتنیو خو هابخ  نیب رابطه عادیاو  امت ا  یبرا

 . رسدیم اتمام به دوم ۀمرحل نعایا درکنند.  یآنها چگونه رفتار م نکهیبدون توجه به ا
و  صملح  موضموع  کمه  ییجما  دارد، اختناص درمان سوم ۀمرحل به دوازدهم فنل
 ۀمرحلم  دردرممان،   یانیم م ۀمرحلم  بمرعکس . شودیم مطرح جلو روبه حرکتو  سازش
 وفنمل،  حل ،یبازساز نیتمر: شودیمگذرا  ینگاه ریبه موارد ز آن، آغاز ماننده یانیپا

را  موجود یهاتفاوت با عشق و یکپارچگی ظرفیت تحمل که یارابطه عادیا و بخش 
 بگیرد.  جشن  ها برای این تفاوت دیشا ای و داشته
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 IFIO درمانی زوج ۀمرحل سه

 درمان شروع: اول ۀمرحل

 منظور سنجش سطح تمایز و تفکیک آنها. ها به ملاقات با زوج ·

 .ترسند یمچه آن ازشناخت  ·

 .ستیچ شانیرزوهاآو  الیاهداف و ام خواهند، یم چهشناخت از آن ·

 مطرح کردن احتمالات ·

 

 یانیم گرداب و انیجر :دوم ۀمرحل

 :میده انجام دیبا ما آنچه

 سکتم یس نکد نک کمکک  نهاآتا به  میاموزیرا ب دیجد یارتباط یها مهارت ها زوج به ·
 را سامان ببخشند. شانخودمختار یعصب

 .میریبگ عهده به را ها بخش کارآگاهتا نقش  میریاجازه بگ نهاآ از ·

 : ازجمله اینکههستند،  ریپذ بیکنند و چطور آس دعوا می چطور ردیابی کنیم که ·

 کنندمی گفتگو شانیازهاین خصوص در چگونه ·
 کنند یم شرمنده را گریهمد چگونه ·
 (.کنند یم شرمنده را آنهاهای محافظ  بخش)چگونه  شوند یم شرمنده چگونه ·

 .میکن یهمراه اموزندیب میخواه یم که دیجد یتعامل یرفتارها ریمس در را ها زوج ·

 ای هتجربک  یهکا  نیککار آنهکا را بکا تمکر     و میکن بدنشان به معطوف را آنها توجه ·
 .میکن تر قیعم

 .میکن تیتقو و بهبود را یارتباط فشارهای عدم ·

 :ازجمله م،یانجام ده ی راانفراد یکارها ·

 امتزاج ·
 شرم سبک بار شدن ·
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 ها زوج در شاهدایجاد نقش  ·
 دیجد ارتباطی یهامهارت نیتمر ·
 یارتباط یازهاین به بازگشت ·
 هستند ازهایبرآورده شدن ن یدر راستا احتمالاً که ییها مهارت نیتمر ·

 

 درمان انیپا: سوم ۀمرحل

و  امتزاج را طی کننکد تا بتوانند  کند یم ییو راهنما تیزوج را حما درمانگر نجایا در
 :رندیامور را به دست بگ نمرور زما به
 بیآسک  ی ککه فکرد  جکای  به، ثروت و ییداراعنوان  به در نظر گرفتن طرف مقابل ·

 :بخش نجات فردی ای رساند می

 فرایند بازسازی تیهدا ·

 به بخشش پرداختن ·

 بکه  علکم یک   پا بکر  یا رابطکه  دهند، ادامه را مشترک یزندگ بخواهند اگر همچنین ·
 ایجاد کنند. ها دگاهیگذاشتن د انیدر م طور همین و ها تفاوت
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اول ۀمرحل  

درمان شروع  
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 تیمیصم درمانِ خاستگاه
 از درون به برون

 رشمد  تا دنکن یم کمک ما به ،دهند را شکل میما  یروابط اجتماع هستۀ انهمیصم روابط
  2006 ،کمان   1969 ،ی)بمالب  تحممل کنمیم  را  هما  و فرمدان  میعشمق بمورز   رماً یعم م،یکن

از دست  اطع ارتباط، خشم و رنجِ طیدر شرا ها زو که  ی(. زمان2013، 2004 ،جانسون
 بمه نظمر  اغلب دو هدف را ممدنظر دارنمد کمه     ،گذارند پای به درمان می تیمیدادن صم
 یبمرا  را یا هنرشم  IFIO. تیمیصمم  ۀدوبمار  یو برارار تی: احساس امنرسند میمتضاد 
 و تیمیصم عادیا یچگونگ بر یآت یها فنل در. دکن یم شنهادیپ اهداف نیا به یابیدست
و احسماس شمرمنده شمدن     نده کمردن شمرم  خنوصاً شود، یم کسب ریمس نیا در آنچه

هما یما    زیراسممت بما   دیم چگونمه با  میدهم  یم نشان وضوح به نیهمچن و میکن یتمرک  م
 کرد.  کارصورت دو نفره  بهذهن انسان  یعیوب های بخ 
توسعه شوارت   چاردیر توسطاست که  ذهنی و مدلِ میمفاهدارِ  وام IFIOکه  عاآن از
 اجازه دهید :رسد به نظر می یضرور میمفاه نیبر ا یمرور ،مطرح کرده IFS درو  یافته 

 انمی رو یدرونم  یها تعارض با که ذهن یها مدل تمامی .میشروع کن 1هابخ نخست با 
 در( 1961) دیم فرو بمه )مواجمه هسمتند    یذهنم  چندگانگی انواعی از با دارند کارسر و 
ی ولیساگآ ها  عرده و الگوها کهن موضوع به( 1969) ونگی فرامن  و من نهاد، خنوص

 درممان  خنموص  در( 1997) نم  یو واتک نم  یواتک  ها تیشخن -ریز مورد در( 1975)
(. در میان سایر رویکردها مراجعه کنیمد  درون کودک مختلف رویکردهایو  من  حالت
را  انهروز یاورها و اعترادات، کارهاما تفکر، احساسات، ب های بخ  شوارت ، ۀگفت وبق

 
1  . parts 
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 بخم   همر (. 1995) هسمتند  پیچیمده و پیشمرفته   یو از نظمر  ارتبماو   دهنمد  یانعام مم 
 نمان یاوم اابمل  ینیوالدچهرۀ  کی ییراهنما بدون اگرخاص خودش را دارد.  یها تعربه
 یبه لحاظ شمناخت  و احساسات در غرق شوند، رها تنهابرای مدیریت تعارب  هابخ 

 نرطمه  نیم ا در. رنمد یگ یتحمل ارار مم  راابلیغ یفشار باورها و تحت شوند میسردرگم 
را بمه   یبخشم  نعمات  راهبردهمای و  رنمد یگ یم عهده بر یتیحما نر  هابخ  از یبرخ
 نیم ا در حمالی کمه   .اسمت  شخصو سن  لحظۀ حاضرکه متناسب با  اندازند یم انیجر

بلندممدت   رشدو  ی مطلوبزندگ یتفیکبا  اغلب است، لحظۀ حال با متناسب هاراهبرد
 فاصلۀ زیادی دارند.

چردر رفتارشمان ناکارآممد بمه نظمر      کننده های حمایت این بخ  نکهیا از نظر صرف
 با آنهمایی کمه  ) گذارند یم صحه خودۀ دوستان نوع ۀ یانگ بر بحران اتمام از بعد رسد یم
و همدف   کننمد  یمم  عمل شان ییتوانا تمام با براءمنظور   (. آنها بهمیکن صحبت میتوان یم

 همای  بخم   به میتوان یم خوشبختانه. ستمنفنل کردن آنها اینه کنترل  و یدرمان آزاد
 همر  در خویشمتن . میدار را 1شتنیخوچون ما  میمستعد تعارض کمک کن و ریپذ بیآس
 بما  را مما  یدرونم  نظمام  و دبخشم بهبود  را دهید بیآس های بخ  تا است اادر ما از کی

 بما  همسمو  شمتن یخو(. مفهموم  1995 )شوارت ، کند تیهدا شفرت و عاالانه شعاعت،
 و یفلسمف  یها سنت در که استبودن  انیتائو و در جر ،یروح، نور درون ،ذهن بودائی

 همر  یبمرا  دسمترس  اابمل  فعال حالت خویشتن. اگرچه اند شده فیتوص مختلف یمعنو
 آن بمه  یدسترسم  ممکمن اسمت   امما  نمد، یبن صدمه ای بیآس اادر است که است شخص
هما   بمه زو   IFIO رویکمرد . یسخت و دشموار کمودک   طیشرا در خنوصاً باشد، دشوار
 با همراهرا منبع ادرتمند  نیا و ابندی ورف مرابل دسترسی یشتنخو به تا کند یکمک م
بمه زمینمۀ    زو  همم  و فمرد  همم  بهبمود  و رشد یبرا یا لهیوس عنوان به ،ها بخ  مفهوم

 . ارتباوی بسط دهند

  

 
1. self 
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 ها بخش

کمه   ی. امما هنگمام  میدانم  ینم یذهن ۀفراتر از تعرب ی ی؟ ما چچیستند هابخ راستی  به
ها  ( بخ یاریو خود یدرمان روان یها مذاهب مختلف، مدل ازجمله)باورمان  های نظام
 شمرم  ،ییاعتنا یرا به ب افراد رندیگ ینظر م در یندیناخوشا یمنف های تکانهصورت   به را

به او  جویان  درمانکه  کند مطرح می. شوارت  کنند یا خرو  آنها از هشیاری تشویق می
د. نم به آنها گموش فمرا ده  بروند و ها  بخ  به استربال همۀآموختند برعکس عمل کند: 

هما و   رد، نعممت مما را بما خِم    ی: آنهما زنمدگ  میکننمد زنمده بممان    یها به ما کمک م بخ 
آنهما ارزش   یو بمرا  میکه به آنها خوب گموش دهم   یبخشند و زمان یم ااستعدادشان غن

 دهند.  یپاس  م یآنها هم به درست میاائل شو
بمه افکمار،    قیم بما توجمه عم   میتموان  یمم  امما  ،چیسمتند ها  بخ  میدان یما نم اگرچه
 یابیم یدرم یموااع نیچن در. میبشناس آنها را به عمل لیمو  احساسات بدنیاحساسات، 

 بما  اگمر  همچنمین . انگی نمد  برمی را رفتارمان و دهند یم شکل را ما یفرد تیهو آنها که
هما   کنند(. بخ  یارتباط برارار م یبه نحو ای) دهند یآنها هم پاس  م م،یکن صحبت آنها
 نیو همچنم  انمد  خود کردهرا جذب  یفرد انیروابط م هچگونتوصیف کنند که توانند  یم

را  یارتبماو  ۀبخم  صمدم   کیکه  میشنو یهستند. از آنها م یگریچگونه در تعامل با د
دار هما را وا  بخ  ریمن بدم( و سا ستم،یداشتنی ن )من دوست ردیپذ یم تیصورت هو به
 و 1هتا  طرد شتده را  هیم بخ  اولآن . شوارت  رندیعهده بگ ررا ب یتیتا نر  حماکند  می

را به فعمال   یتیحماهای  بخ  کیعلاوه، او تاکت نامد. به یم 2محافظهای  بخشرا  دومی
به کار گرفته  نشانان توسط آت  که) ی( و واکنششود به کار گرفته می رانیتوسط مد که)
 به بخم   IFSواژگان  ی کسب اولاعات بیشتر در مورد)برا کرده است می( ترسشود می
 (.مراجعه کنیدنامه  واژه

IFS   را  یچارچوب و زبمان  های افراد در خانوادۀ درونی، بخ بدون توجه به نر
دهمد تما روابمط بمین      دهد و اجمازه ممی   در اختیار ما ارار می بخ  یکدیگر درک یبرا

کمه   ییهما  مما انتخماب   ،فمردی ها همچون درممان   . در کار با زو ها را درک کنیم بخ 

 
1. exiles 
2. protectors 
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 یهما  کمه تملاش   ییاه راهبه  م،یکن یم قیرا ت یید و تند رندیگ یم یطها تحت شرا بخ 
آنها را ومی زممان از بمین    که  میده یم نانیو اوم میده یبوده گوش م تیسن نآنها با حُ

هما   بخ  ۀ، همت یید شده یکه در تعارب ما به خوب IFS. وبق اصول مدل نخواهیم برد
 نیم دارنمد. ا  نظمام عرضمه بمه    یبرا یفطر یموهبت که سبک و بدون فشار هستند یزمان

ومرد   ایم  یکه نفم  ییها آن بخ  خنوصاً ردیپذ یم یما را به گرم یها جنبه ۀدرمان هم
 زند. یم وندیکند و پ یاند و دوباره آنها را به شکل کامل و واحد با هم متحد م شده

 زدایی یختگیآم و یختگیآم: هابخش یارتباط یهانهیگز

 تعمارب  بهبمود و  تیشمفاف پمرورش   باعمث  شمتن یخو و هابخ  نیب ۀرابط که آنعا از
است. همر   IFSدرمان  یاصل اهدافاز  یکیرابطه  نیا عادیا شود،یم دشوار ای زابیآس

فرد  یکه هم برا یاختلال اصل نیاست و ا رگذاریث شود در درمان ت امر نیاچه که مانع 
 .  است 1یختگیآمکند،  و هم زو  صدق می

 ریم ز را آن و شمود  یمم  مسلط یاریهش بر بخ  کیدارد که  نیا به اشاره یختگیآم
 خانمه  بمه  محمل کمار  از  یبهمار  یبما یروز ز کیم در  دیم کن تنمور . ردیگ یخود م ۀسلط
 ویم راد یریموسم بما   اسمت،  روشمن  ویم راد اسمت،  نییپما  تان نیماش ۀشیش گردید، بازمی
 از نیماشم  کیم . ناگهمان  دیم را در خانمه بمان  بعدازظهر دیدار اند و دیکنیم یهمخوان
 محکمم  شمما . چمد یپیمم  و دهدیم راژیو شما کین د یادیز و شود یم ظاهر سر پشت
 منمرانه  کمه  دیشمو یو متوجمه مم   دیم آور یجموش مم   د،ییم گویم ناس ا و دیکنیم ترم 
 او و بمه  دیبرسمان  شمده که با سرعت از شما دور  یخاو ۀخودتان را به رانند دیخواه یم
 حالمت  نیم ا در IFS دگاهیاست. از د یو چطور آدم ستینظرتان راجع به او چ دییبگو
 و راحمت  احساسمات  آن. اسمت  شمده  ختمه یآم ایم مسملط شمده    نیبخ  خشممگ  کی

 تااحساس آن که دیگویم شوارت  رفتند؟ که رفتندبرای خودشان  ؟ندرفت کعا سرخوش
 یزمان. است شده نیگ یجا شما یاریهش در لحظه آن در که رندیگیم ت نش یبخش از
 آرام آرام توانمد یمم  فرد یسرخوش و آرام  کند،یفروک  م نیبخ  خشمگ خشمِ که

 شود.   ریفراگ یشتریو احساس لذت ب بازگردد

 
1. blending 
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. شوندیم جدا و ختهیآمکند. آنها  یم فیرا توص هابخ  یعیوب تیموضوع فعال نیا
 که وور همان ،1ییتمرک زدا مانند یتیفعال در و دهندیم ارار ت ثیر تحت را یاریهش آنها
 محمو  و فیضمع  (1990زیمن،  -)کابمات  آمده گاهیآ ذهن پیشینۀ پژوهشی مربوط به در
 بما  سمهولت  بما  را فضا و زمان هابخ  رود،یم  یپ خوب  یچهمه که یزمان. شوند یم
کننمد و   یمم  افمت یدر یکاف تیحما شتنیخو گری هدایت از و شوندیم کیشر گریکدی

 امما . دهنمد یمطلوب به هم ارض مم  کاملِ ستمیس کیبه  دنیمنظور رس حمایتشان را به
 ایم درون  در گری خویشتن هدایتو  رسدیم حد نیبالاتر به تیامن از ینگران که یزمان
بمه کمار    اندآموختهرا که  آنچه کنندهتیحما های بخ  ابد،ییم لیترل نر  یهامدلدر 
 -کنند استفاده می اندبوده ندیناخوشا موضوعات که هایی روش همان یعنی از -رندیگیم

 بمه  IFSاول درممان   ۀمرحلکنند.  عادیرا دوباره ا تیو امن رندیرا به دست بگ تیتا هدا
کمه   دهمد یاختناص دارد و به آنهما نشمان مم    ما محافو های بخ و مساعدت  یدوست
 تما  دهمد  اجمازه  و نشود ختهیآم ی. چنانچه بخشنشوند ختهیآمخاور  با اومینان توانند یم
در درممان   شهیدرمانگر که هم شتنِیخو سپس رد،یبگ دست را تیهدا شخص یشتنِخو
 تیمسمئول  دیرس زمان  که وات هر تواند یم است، ی خویشتنگرتیهدا یبرا ییالگو
 .  ردیعهده بگ بر را

 IFIOاز  شده افزودهبا ابعاد  IFS پروتکل

IFIO من  است، شده یمعرف  یپ سال ده از  یب که است یدرمان از زو  یتعرب یمدل
 ممدل . ام استفاده کمرده  زو  و فرد درمان و رشدجهت روابط  انیب یبرا IFS میاز مفاه
 در کنمد،  آشکار را ها زو  از کی هر منابع و اوت نراط تا شده یوراح من درمانی زو 
 عادیا یدر کودک ای هستند نیشیروابط پ ازبرآمده که  یمعمول و متداول یها زخم عهینت
 یارتباوهدف من مراابت و پرورش  همچنین. دنشومیو درمان  یابند میبهبود  اند شده

 هستند.  آن خواهان که وور آن ،ها است زو  نیب قیسالم و عم
و  بخم  تیرضما  یتعمامل  یبرامرار  رایبم  آنهما  همای  بخ  و شخص دو ییراهنما
 همای  بخم  و  شموند یمم  ختمه یبرانگ شمه یهم شده ورد های بخ که  یحال صاداانه در

 
1. de-centering 




