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گزارش

برخاستن از خاکستر
چگونه آسیب‌های طلاق را تعدیل کنیم

          

  
هرگـــز خـــودش را در ورطـــه ســـقوط 
نمی‌دیـــد کـــه دیـــد. هیچ‌وقـــت تصور 
نمی‌کـــرد زندگیـــش به پایان مســـیر پر 
پیـــچ و خم، بـــه انتهای روزهـــای تلخ و 
شیرین برســـد که رسید. روی بازگشت 
بـــه خانه پـــدری را نداشـــت کـــه راهی 
شـــد. پای عریضه نویس و دردسرهای 
شـــکایت به زندگیش کشـــانده نشده 
بـــود کـــه شـــد. پس دیگـــر چـــه فرقی 
می‌کنـــد کـــم و زیـــادش، چـــه توفیری 
دارد پـــس و پنهان این‌همـــه درد. حتی 
نگاه‌ها، قضاوت‌ها، ســـرزنش‌ها و روی 
برگرداندن‌هـــا دیگـــر در او اثـــر ندارد. 
انـــگار خـــودش هـــم، وجـــودش هـــم 

بی‌اثـــر شـــده اســـت روی ایـــن خاک. 
حـــس مـــرده متحرکـــی را دارد که روح 
از کالبـــدش خارج شـــده و دیگر هیچ 
طعمـــی برایـــش طعـــم نیســـت و هـــر 
حادثه‌ای برایش روزمرگی جاری است. 
هنوز در بهت و ناباوری اســـت. آن‌همه 
شـــور و شـــیدایی، به رؤیایـــی می‌ماند 
که تعبیری وارونه داشـــت. به کابوسی 
در یک نیمه شـــب مه آلود که چشـــم، 
چشـــم را نمی‌بیند و همه چیز تصویری 

وهم آلـــود دارد.
برخـــی معمـــولاً بـــا ایـــن فرض کـــه در 
نهایت طلاق خواهند گرفـــت، ازدواج 
نمی‌کننـــد. اگرچه طلاق رایج اســـت، 
اما هر کســـی کاملاً مطمئن اســـت که 
ازدواجـــش دوام خواهـــد داشـــت. به 
همین خاطر اســـت که انحلال ازدواج، 
فروپاشـــیدن زندگی مشترک و جدایی 

می‌تواند یک شـــوک باشـــد.
فرایند طلاق، بســـیار شبیه یک ازدواج 
اســـت و ایـــن رویـــداد تمایـــل دارد که 

زندگی را تغییر دهـــد. طلاق به تنهایی 
می‌تواند تغییرات زیـــادی را ایجاد کند، 
از حـــس تنهایـــی و انزوا تا مشـــکلات 
مالـــی و احساســـی، از ســـرخوردگی 
تـــا رهایـــی. همان‌طـــور کـــه ناچاریـــد 
خودتان را با شـــکل تغییر یافته زندگی 
خود مطابقت دهید، مجبورید ترکیب 
پیچیـــده‌ای از افـــکار و احساســـاتی را 
تجربـــه کنید کـــه از خیانـــت و فقدان 
گرفتـــه تا خشـــم یـــا حتی تســـکین را 
شامل می‌شـــود. همان‌طور که شروع 
به بازســـازی خـــود می‌کنیـــد، به خاطر 
داشـــته باشـــید که طـــاق بـــه معنای 

پایان زندگی شـــما نیســـت.
معصومـــه راننـــده اتوبـــوس اســـت. او 
از ســـختی‌هایی می‌گویـــد کـــه پس از 
جدایـــی تحمل کـــرده اســـت: »آنقدر 
جـــوان بـــودم کـــه نیـــاز بـــه حمایـــت 
داشـــتم. با آنکه کار کردن پشت فرمان 
اتوبوس برایم ســـخت بود امـــا نان آور 
خودم شـــدم و ســـرمایه‌ای برای شروع 

یـــک کار کـــه بتوانـــد هزینـــه زندگیـــم 
را تأمیـــن کنـــد، نداشـــتم. مشـــکلات 
اجاره نشـــینی، بیماری، بیـــکاری و ...« 
او قربانـــی دخالـــت اطرافیـــان و دهن 
بینی شـــوهرش شده اســـت، اما هنوز 
هـــم در تاریکخانـــه ذهنش نتوانســـته 
ایـــن جدایـــی را بپذیـــرد: »آرزو دارم ای 
کاش همه چیـــز به گونـــه‌ای دیگر رقم 
می‌خورد، همیشـــه از خودم می‌پرسم 
آیا می‌شـــد کاری برای جلوگیـــری از آن 
انجـــام دهـــم. هنوز ســـردرگم هســـتم 
و قبـــول طـــاق برایم دشـــوار اســـت، 
امـــا واقعیت همچنـــان پابرجاســـت: 
ازدواجم سال‌هاســـت به پایان رسیده 

»...
شـــوهر معصومه همـــان ســـال ازدواج 
مجدد کـــرد، اما او همچنـــان خاطرات 
زندگی مشـــترک را محکم نگه داشته و 
حرکت رو به جلو برایش دشـــوار شده 
اســـت. مدام تکـــرار می‌کند: امـــا ما با 

هم خیلی خـــوب بودیم.
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زندگـــی ممکـــن اســـت آن‌طـــور کـــه 
برنامه‌ریـــزی کرده‌ایـــد، پیـــش نرود. 
پذیرش شرایط جدید پس از جدایی 
معمـــولاً یک شـــبه اتفـــاق نمی‌افتد و 
بـــه زمان نیـــاز دارد. احســـاس اندوه، 
درد، رنجش، تحقیر و انزجار، خشـــم 
تنهایـــی  و  پشـــیمانی  خصومـــت،  و 
اغلـــب می‌توانـــد منجـــر بـــه درگیری 
درونی شـــود. هرچند همه احساسات 
معتبر هســـتند و ممکن است طاقت 
فرســـا باشـــد، اما در چرخه‌های افکار 
تاریـــک یا دردنـــاک گرفتار نشـــوید؛ با 
گذشـــت زمان این احساسات کاهش 

. بد می‌یا
همان‌طـــور کـــه در مســـیر خـــود پس 
از طـــاق قـــدم می‌گذاریـــد، وقـــت 
گذاشـــتن در طول مســـیر برای کشف 
خـــود می‌توانـــد بـــه شـــما کمـــک کند 
تـــا نیازهای کلیـــدی خود را شناســـایی 
کنیـــد، به علاوه راه‌هایی بـــرای برآورده 
کـــردن آنها با شـــرایط خود. احســـاس 
بی‌هدفی کـــه اغلب پـــس از طلاق به 
وجود می‌آیـــد می‌تواند زمـــان زیادی را 
برای فکر کـــردن در مورد ســـناریوهای 
چه اتفاقی در اختیار شـــما بگذارد و در 
مارپیچی از احساســـات ناراحت‌کننده 
فـــرو برویـــد. تغییـــر برنامـــه منظـــم 
می‌تواند راه طولانی را به ســـمت مقابله 
با احســـاس تنهایی و سایر احساسات 
از نشـــخوار  ناخواســـته و جلوگیـــری 
فکـــری هدایـــت کند.ســـپیده یک زن 
خانـــه دار بـــود که به‌خاطر خساســـت 
شوهرش تصمیم به جدایی گرفت. او 
از تجربه زندگی سخت با مرد خسیس 
می‌گوید اما حالا که ســـال‌ها گذشـــته، 
هـــر روز خـــود را محاکمـــه و ســـرزنش 
می‌کنـــد. اینکـــه اگر مانده بود، شـــاید 
خانـــواده پرجمعیتی داشـــت، این‌همه 
تنها نمی‌ماند و شـــاید همسرش تغییر 
می‌کـــرد. اصلاً شـــاید خودش ســـرکار 
می‌رفـــت و هـــزار یـــک راه نرفتـــه را در 

ذهنـــش مـــرور می‌کند.
اما احساس پشیمانی نباید با سرزنش 
کـــردن  ســـرزنش  از  شـــود.  تلفیـــق 
خـــودداری کنید. مقصر دانســـتن خود 
یا آنها، ممکن اســـت کمـــک زیادی به 
پیشرفت شـــما نکند. در عوض، سعی 
کنید دیدگاه خنثی‌تری داشـــته باشید؛ 
دیدگاهـــی کـــه شـــامل تصدیق آشـــکار 
مشـــارکت‌های خـــود اســـت. انجـــام 
ایـــن کار می‌تواند به کاهش خشـــم در 

پس از طلاق 
اگر فرزندان 

شما در مورد 
این رویداد 
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است به 
سؤالات شان 

را صادقانه 
اما متناسب 
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دهید. لحن 
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حفظ کنید. از 
اظهارنظرهای 

انتقادی، 
قضاوت آمیز 
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در مورد 
شریک سابق 

زندگی تان 
خودداری 

کنید. به 
فرزندان خود 
یادآوری کنید 

که طلاق 
تقصیر آنها 

نبوده است. 
چون بچه‌ها 

مظلوم‌ترند

برخی معمولاً 
با این فرض 

که در نهایت 
طلاق 

خواهند 
گرفت، 
ازدواج 

نمی‌کنند. 
اگرچه 

طلاق رایج 
است، اما هر 

کسی کاملاً 
مطمئن 

است که 
ازدواجش 

دوام خواهد 
داشت. 

به همین 
خاطر است 

که انحلال 
ازدواج، 

فروپاشیدن 
زندگی 

مشترک 
و جدایی 

می‌تواند یک 
شوک باشد

لحظـــه و بهبود روابـــط شـــما در آینده 
کمـــک کند.

حالا کـــه طلاق اتفـــاق افتـــاده، زندگی 
هنـــوز جـــاری اســـت و لحظه‌هـــای نـــو 
انتظـــار اســـت. می‌شـــود طلـــوع  در 
کـــرد تا بـــر شـــاخه‌های درخـــت زندگی 
شـــکوفه‌های از جنس امید بنشـــیند. 
می‌شود شکســـته‌های گذشته را دوباره 
پیونـــد زد و جـــان تـــازه‌ای بـــه لحظه‌ها 
بخشـــید. می‌تـــوان هم به یکبـــاره جام 
زندگی را سرکشـــید و خـــود را به تباهی 
و نیستی کشـــاند. هر چه هست، حالا 
ســـفر به فصل دیگـــری از زندگـــی آغاز 

شـــده است.
»طـــاق می‌توانـــد زندگـــی شـــما را بـــه 
آشـــوب بکشـــاند، ویرانگـــر باشـــد، یـــا 
شـــوک غیر منتظـــره‌ای که مهـــر پایان 
بزند بر رؤیاهای طلایـــی و آرزوهای دور 
و نزدیک. طـــاق می‌توانـــد دامی برای 
اعتیاد باشـــد و بهانه‌ای بـــرای انحراف. 
امـــا می‌توانـــد هم شـــروعی تـــازه برای 
یـــک راه نو باشـــد.« این را یـــک زن 53 
ســـاله می‌گویـــد کـــه به گفتـــه خودش 
مسیر پر خاشاکی را در صحرای تنهایی 
برای رســـیدن به یک زندگی ســـالم طی 

کرده اســـت.
او حـــالا یک کارگاه کوچک تولید صنایع 
چرمـــی دارد کـــه کارهـــای با ارزشـــی را 
بـــه نمایش می‌گـــذارد و معروف شـــده 
اســـت: »همیشـــه فکـــر می‌کـــردم هر 
کس در زندگی مشـــترک به بن‌بســـت 
می‌رســـد حتماً تلاش کافی برای حفظ 
آن نداشـــته، اما زندگی خـــودم با همه 
تلاشـــی که برای ســـاختنش داشـــتم، 
فروپاشـــید. نمی‌خواهـــم از این بگویم 
کـــه چگونـــه بـــا وجـــود دو فرزنـــد، به 
بن‌بست رســـیدیم. هنوز هم نمی‌دانم 
چه بر ســـر زندگیم آمد. اصلاً ازدواج ما 
اشـــتباه بود و دو آدم اشـــتباهی در کنار 
هـــم قـــرار گرفتـــه بودیـــم. اما پـــس از 
اینکه زندگی مســـتقلی تشـــکیل دادم، 
ســـخت کار کـــردم و پـــای تعهـــدم بـــه 

فرزندانم ایســـتادم.«
او پـــا به پـــای بچه‌ها دوره‌هـــای هنری و 
آموزشـــی را گذرانده و خـــودش را یافته 
اســـت: »خـــود تحقیـــر شـــده‌ام را کـــه 
کینـــه‌ای عمیـــق در آن ریشـــه انداخته 
انتقـــام لحظه‌هایـــش  بـــود و حـــس 
را پـــر کرده بـــود، ســـردرگم و پریشـــان 
یافتم. امـــا آنچه مـــرا به زندگـــی پیوند 
داد، معصومیـــت فرزندانـــم بـــود. بـــه 

سرنوشت آشـــفته بچه‌هایم فکر کردم 
کـــه در بـــرزخ جدایی پـــدر و مـــادر، در 
مســـیری پرحادثه و نامعلوم باید نهال 
وجودشـــان ریشـــه بگیرد. برای خودم 
هم باورش ســـخت بـــود امـــا زندگی را 
از نو ســـاختم. حالا ســـال‌های طولانی 
می‌گـــذرد و حس آرامـــش دارم از اینکه 
طلاق کانـــون خانوادگیم را ویران نکرد، 

شـــکل زندگیم را تغییـــر داد.«
جدایـــی شـــاید بـــه منزلـــه رهایـــی از 
مســـئولیت‌ها یـــا تنش‌هـــا باشـــد، اما 
در صـــورت وجـــود فرزنـــدان مشـــترک 
شـــکل دیگـــری به خـــود می‌گیـــرد. آن 
وقت اســـت کـــه نمی‌توان سرنوشـــت 
آنـــان و عواطف‌شـــان را نادیـــده گرفت 
و ناچـــار بـــه برقـــراری ارتباط هســـتید. 
نمی‌تـــوان فرزنـــد را قربانـــی کینـــه و 
انتقام‌جویـــی از یکدیگـــر کـــرد چرا که 
شواهد حاکی از آن است وقتی والدین 
بـــرای ســـهیم شـــدن مســـئولیت‌ها با 
یکدیگر همـــکاری می‌کننـــد، عملکرد 
کـــودکان از هـــر نظـــر بهتـــر می‌شـــود. 
یافته‌هـــای تحقیقاتی نشـــان می‌دهد، 
حفظ ارتباط با همســـر سابق خود پس 
از طلاق نقـــش مهمی در رشـــد کودک 
ســـالم و رفاه کلی خانواده ایفا می‌کند. 
ممکـــن اســـت احســـاس ناراحتـــی یا 
عصبانیـــت کنیـــد و چیزی جـــز تحقیر 
نســـبت به همسر ســـابق خود نداشته 
باشـــید اما اجـــازه ندهیـــد فرزندانتان 
در ضمیـــر پاک‌شـــان، بحث‌های شـــما 
را رنگ‌آمیـــزی کننـــد. بهتر اســـت یک 
برنامه فرزندپروری مشترک ایجاد کنید 
زیرا به شـــما کمک می‌کند که از همان 
ابتـــدا یـــک الگـــوی ارتبـــاط محترمانه 
ایجاد کنید. ســـعی کنیـــد روی بهترین 
چیزها بـــرای فرزندانتـــان تمرکز کنید، 
نـــه اینکه چـــه کســـی »برنده« اســـت. 
حتی ممکن اســـت در محله‌ای زندگی 
کنید که فرزندان شـــما قبلاً به مدرسه 

می‌رفتنـــد.
پس از طلاق اگر فرزندان شـــما در مورد 
این رویداد ســـؤالاتی دارند، بهتر اســـت 
به ســـؤالات صادقانـــه اما متناســـب با 
سن پاســـخ دهید. لحن آرام و خنثی را 
حفظ کنیـــد. از اظهارنظرهای انتقادی، 
قضاوت‌آمیـــز و نامهربانانـــه در مـــورد 
شـــریک ســـابق زندگی‌تان خـــودداری 
کنید. بـــه فرزندان خود یـــادآوری کنید 
که طـــاق تقصیـــر آنهـــا نبوده اســـت. 

چـــون بچه‌هـــا مظلوم‌ترند.

ایران


