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یادداشت مترجم

ــا� ــه�ب ــرادی�در�تمــام�ســنین�اســت�ک ــرای�اف ــردازی�شــده�ب ــی�و�تصویرپ ــی�تعامل ــن«�کتاب ــکان�ام »م
مشــکلات�دلبســتگی�دســت�و�پنجــه�نــرم�می�کننــد.�ایــن�کتــاب�بــرای�کســانی�کــه�می�خواهنــد�دربــارۀ�
ــد� ــز�مفی ــد�نی ــا�بپردازن ــه�آنه ــد�و�ب ــان�و�بزرگســالان�بدانن ــودکان،�نوجوان ــلالات�دلبســتگی�در�ک اخت
اســت.�کتــاب�از�دو�بخــش�اصلــی�تشــکیل�شــده�اســت.�بخــش�اول،�روایــت�داســتان�گونۀ�تجربیــات�
پســری�اســت�کــه�در�زمینــۀ�برقــراری�روابــط�ســالم�بــا�دیگــران�مشــکلاتی�دارد1.�او�در�خــلال�ســفر�
بــه�»خانــۀ�درختــی�امــن«�و�آشــنا�شــدن�بــا�»چهــار�کلیــد�التیام�بخــش�دلبســتگی«،�راهکارهایــی�را�بــرای�
مــدارا�بــا�مســائل�دلبســتگی�می�آمــوزد.�ایــن�کلیدهــا�به�مثابــه�ابزارهــای�درمانــی�بــرای�گشــودن�گــره�
ــه� ــی�ارائ ــون�و�تصویرپردازی�های ــا�اســتفاده�از�فن ــاب،�ب ــد�و�در�کت مشــکلات�دلبســتگی�عمــل�می�کنن
شــده�اند�کــه�بــرای�خواننــدگان�تمــام�ســنین،�حتــی�کــودکان�خردســال،�قابل�فهــم�اســت.�بخــش�دوم�
ــا�ســبک�ها�و�اختــلالات�دلبســتگی� ــط�ب ــج�پژوهشــی�مرتب ــر�آراء�علمــی�و�نتای ــروری�ب ــا�م ــاب،�ب کت
آغــاز�می�شــود�و�حــاوی�دامنــۀ�متنوعــی�از�ابزارهــای�ارزیابــی،�مطالــب�و�کاربرگ�هــای�قابــل�تکثیــر�

ــت. ــتگی�اس ــرای�مشــکلات�دلبس ــای�التیام�بخــش�ب و�تکنیک�ه
ــد� ــک�می�کن ــده�کم ــه�خوانن ــده�ب ــت�ش ــاب�روای ــی�کت ــی�شــخصیت�اصل ــه�از�زندگ ــتانی�ک داس
ــا�اســتفاده�از� ــه�وجــود�باورهــا�و�رفتارهــای�آسیب�رســان�را�تصدیــق�کنــد�و�ســپس�ب بیامــوزد�چگون
مجموعــه�فنــون�متنــوع،�آنهــا�را�بــه�باورهــا�و�رفتارهــای�التیام�بخــش�تبدیــل�کنــد.�خــودِ�ایــن�مفاهیــم�
ــه�و� ــندگان،�خلاقان ــتفادۀ�نویس ــوب�مورداس ــه�و�چارچ ــیوۀ�ارائ ــا�ش ــوند�ام ــوب�نمی�ش ــد�محس جدی
ــز�جــذاب،�ســاده�و�کاربرپســند�هســتند.� ــد�اســت.�فعالیت�هــای�متنوعــی�کــه�معرفــی�شــده�اند�نی مفی
مثال�هــای�متعــدد�و�متنــوع�در�سرتاســر�کتــاب،�آن�را�بــه�یــک�راهنمــای�مفیــد�بــرای�بالینگــران�تبدیــل�
ــا� ــناختی،�ب ــای�ش ــایر�تکنیک�ه ــی�و�س ــازی�ذهن ــوص�تصویرس ــا،�به�خص ــن�فعالیت�ه ــد.�ای می�کن

ــل�اســتفاده�هســتند. ــرای�تمــام�گروه�هــای�ســنی�مناســب�و�قاب ــل�ب اندکــی�جــرح�و�تعدی
مترجم2

��تابستان�1399

1.�همان�طور�که�در�عنوان�انگلیسی�کتاب�مشاهده�می�شود،�نام�شخصیت�اصلی�داستان��Caleb)کیِلبِ(�است�که�معانی�متعددی�
در�این�زبان�دارد.�با�توجه�به�نامأنوس�بودن�این�نام�در�زبان�فارسی�و�همچنین�با�در�نظر�گرفتن�تلویحاتی�که�در�داستان�زندگی�

این�شخصیت�به�چشم�می�خورد،�مترجم�بر�آن�شد�تا�از�معادل�»ایمان«�برای�این�نام�در�ترجمه�استفاده�شود.
2.�خوانندگان�محترم�می�توانند�از�طریق�پست�الکترونیکی�به�آدرس��shiva.jam@yahoo.comبا�مترجم�در�ارتباط�باشند�و�

نظرات�و�تجربیات�خود�را�به�اشتراک�بگذارند.



»11«

مقدمه برای والدین، مراقبان و متخصصان

باید از مسیر سختی عبور کنید تا به ستاره ها برسید.
 - ضرب المثل چک

افراد دچار اختلالات دلبستگی عموماً ویژگی های مشترکی دارند، مانند:

دشواری در برقراری روابط صمیمانه با دیگران، •
آسیب یا فقدان های حل نشدۀ بجا مانده از روابط گذشته، و •
احساسات و افکار آشفته دربارۀ رابطه با دیگران. •

ــت  ــد. مراقب ــیب زا دارن ــت آس ــات، مشــکلات دلبســتگی ریشــه در مراقب ــب اوق اغل
آســیب زا شــامل مــواردی همچــون بدرفتــاری، غفلــت یــا نبــود فضــای حمایتگــر و 
پایــدار در خانــه اســت. بــا ایــن همــه، آســیب های عمیقــی کــه در هــر نــوع رابطــه و 
در هــر ســنی بــه فــرد وارد شــوند، می تواننــد مشــکلات دلبســتگی ایجــاد کننــد. ایــن 
نکتــه به خوبــی ثابــت شــده کــه پیوندهــای هیجانــی ســالم میــان اعضــای خانــواده، 
زمینــۀ مــورد نیــاز بــرای پــرورش موفــق هویــت و توانایــی برقــراری رابطــه و تعامــل 



12       مکان امن

ــد  ــتند، نمی توانن ــتگی هس ــلالات دلبس ــار اخت ــه دچ ــرادی ک ــا اف ــد. ام ــم می کنن ــران را فراه ــا دیگ ب
ــد  ــی مانن ــد؛ رفتارهای ــازگارانه رو می آورن ــای ناس ــه رفتاره ــب، ب ــد و اغل ــی ببینن ــکان امن ــا را م دنی
کنترلگــری، فریبــکاری، کناره گیــری یــا پرخاشــگری. ایــن رفتارهــای ناســازگارانه می تواننــد بــه یــك 
ــارۀ خــود و دیگــران منجــر شــوند. در نتیجــه، ایــن اختــلال پیچیــده خــود را  دیــدگاه نابســامان درب
ــرای  ــط آشــکار می ســازد. ب ــی و امنیــت در رواب ــۀ احســاس ایمن ــق در زمین ــب آشــفتگی عمی در قال
کمــك بــه بزرگســالانی کــه بــا مســائل دلبســتگی دســت و پنجــه نــرم می کننــد یــا خانواده هایــی کــه 
درگیــر مشــکلات مربــوط بــه بــزرگ کــردن یــك کــودک دچــار اختــلال دلبســتگی واکنشــی هســتند، 

ــام داد؟ ــوان انج ــه کاری می ت چ
بــه عقیــدۀ مــا، درمــان موفــق افــرادی کــه بــا مســائل دلبســتگی دســت بــه گریبان هســتند مســتلزم 
یــك ارزیابــی جامــع اســت تــا ســایر اختــلالات یــا مشــکلات ماننــد ناتوانی هــای یادگیــری، اختلالات 
ــی کــه  ــرای کودکان ــا ب ــار گذاشــته شــوند. به عــلاوه، م دوقطبــی و مشــکلات یکپارچگــی حســی کن
درگیــر مشــکلات دلبســتگی هســتند، درمــان متمرکــز بــر خانــواده و اســتفاده از تکنیك هــای مبتنــی 
بــر رابطــه را توصیــه می کنیــم. ایــن درمــان بایــد توســط درمانگــری انجــام شــود کــه در زمینــۀ کار 
روی اختــلالات دلبســتگی آمــوزش دیــده اســت. بــا همــۀ ایــن توصیفــات، متخصصــان از مداخــلات 
ــر  ــی ب ــروری مبتن ــی، فرزندپ ــان روایت ــا، درم ــان تروم ــد درم ــی گوناگــون )مانن و رویکردهــای درمان
ــز  ــزان موفقیت شــان نی ــد و می ــی( اســتفاده کرده ان ــان شــناختی-رفتاری، واقعیت درمان دلبســتگی، درم
ــان  ــه گریب ــا مشــکلات دلبســتگی دســت ب ــه ب ــرادی ک ــن و اف ــوده اســت. غیرمتخصصی ــاوت ب متف
ــا  ــد. ب ــرار دهن ــا جــرح و تعدیــل مورداســتفاده ق ــد بســیاری از ایــن مداخــلات را ب هســتند می توانن
اینکــه تکنیك هــای درمانــی متفاوتــی وجــود دارد، بســیاری از متخصصــان روی ایــن موضــوع توافــق 

نظــر دارنــد کــه بایــد حداقــل پنــج هــدف درمانــی را مــد نظــر داشــت:

 پرداختن به تروما/فقدان های گذشته، •
بازسازی باورهای شناختیِ شکل گرفته بر اساس این تجربیات، •
کمك به پرورش اعتماد، •
آموختن مدیریت مناسب هیجانات، •
ــل در یــك فضــای امــن  • ــط متقاب درک انتظــارات اجتماعــی و آموختــن شــیوۀ برقــراری رواب

متمرکــز بــر خانــواده.

در فراینــد التیــام مســائل مرتبــط بــا دلبســتگی، درمــان معمــولاً یــك مؤلفــۀ ضــروری به شــمار می آیــد. 
امــا خــودِ فــرد به تنهایــی نیــز می توانــد کارهــای زیــادی بــرای غلبــه بــر مشــکلات دلبســتگی انجــام 
دهــد. افــرادی کــه درگیــر مســائل دلبســتگی هســتند اغلــب احســاس می کننــد وضعیت شــان هرگــز 
بهتــر نخواهــد شــد. آنهــا بــا خودشــان فکــر می کننــد حتــی اگــر امــکان تغییــر مثبــت وجــود داشــته 
باشــد، توانایــی یــا دانــش مــورد نیــاز بــرای ایجــاد آن تغییــرات را ندارنــد. مــا بــرای پرداختــن بــه 
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ــر مشــکلات  ــه ب ــۀ غلب ــرای آن دســته از شــما کــه در زمین ــاب را نوشــتیم. ب ــن کت ــن باورهــا ای همی
ــما  ــید: ش ــته باش ــد داش ــه امی ــت ک ــن اس ــا ای ــام م ــد، پی ــدی می کنی ــاس ناامی ــتگی تان احس دلبس
مجبــور نیســتید بــه گذشــتۀ دردنــاک خودتــان زنجیــر شــده باشــید! بــرای آن دســته از شــما کــه فکــر 
نمی کنیــد بتوانیــد از زخم هــای گذشــته التیــام یابیــد، پیــام مــا ایــن اســت کــه شــجاع باشــید: تســلط 
بــر تکنیك هایــی کــه در ایــن کتــاب ارائــه شــده دشــوار نیســت - شــما از پــس ایــن کار برمی آییــد! 
ــا  ــط دلبســتگی ســالم ب ــرای ایجــاد رواب ــد دانــش لازم ب ــرای آن دســته از شــما کــه فکــر می کنی و ب
ــم:  ــی می کنی ــما را راهنمای ــتیم و ش ــان هس ــه در کنارت ــت ک ــن اس ــا ای ــام م ــد، پی ــران را نداری دیگ
راهبردهایــی در ایــن کتــاب معرفــی شــده اند کــه برگرفتــه از کار بالینــی هســتند، امتحــان خودشــان 

را در عمــل پــس داده انــد و کاربردشــان راحــت اســت.
ــتگی  ــائل دلبس ــا مس ــه ب ــردازد ک ــری می پ ــی پس ــتان زندگ ــت داس ــه روای ــاب ب ــش اول کت بخ
ــت  ــان« روای ــام »ایم ــه ن ــاله ب ــوان 13 س ــك نوج ــان ی ــتان از زب ــد. داس ــرم می کن ــه ن ــت و پنج دس
ــان  ــا مراجع ــاب در کار ب ــندۀ اول کت ــی نویس ــارب بالین ــاس تج ــر اس ــخصیت ب ــن ش ــود. ای می ش
ــم(، در  ــان می نامی ــا آن را داســتان ایم ــه م ــن داســتان )ک ــه شــده اســت. ای مشــابه ســاخته و پرداخت
ــا چــون حــل و فصــل  ــد. ام ــد آن را درک کن ــز می توان ــگارش شــده کــه یــك کــودک نی ســطحی ن
مســائل مرتبــط بــا دلبســتگی مســتلزم ایــن اســت کــه فــرد بــه گذشــتۀ زندگــی خــود بپــردازد و بــا 
خویشــتن آســیب دیده و جوان تــرِ خــودش »در تمــاس قــرار گیــرد«، داســتان ایمــان بــرای نوجوانــان 
ــز مناســب اســت. در  ــد نی ــه کنن ــر مشــکلات دلبســتگی خــود غلب ــد ب و بزرگســالانی کــه می خواهن
ــرای حــل و فصــل مشــکلات دلبســتگی  ــرد ب ــك التیام بخــش و منحصربه ف ــك تکنی ــن داســتان، ی ای
معرفــی شــده اســت )تکنیــك خانــۀ درختــی امــن(. هنــگام کار بــا افــراد ســنین مختلــف، از کــودکان 

ــرد.  ــك اســتفاده ک ــن تکنی ــوان از ای ــا بزرگســالان، می ت خردســال ت
ــد.  ــی می کن ــتگی معرف ــوع دلبس ــرای کار روی موض ــددی را ب ــع متع ــاب، مناب ــش دوم کت بخ
اســتفاده از ایــن جــداول، ابزارهــا و تکنیك هــای دلبســتگی بــه دو دســته مخاطــب توصیــه می شــود: 
1( هــر کســی کــه بــا افــرادِ درگیــر بــا مســائل دلبســتگی کار می کنــد و 2( افــرادی کــه مایــل هســتند 
بــر مشــکلات دلبســتگی خودشــان غلبــه کننــد. رهنمودهــای بیشــتر دربــارۀ اســتفاده از تکنیــك خانــۀ 
درختــی امــن نیــز در ایــن بخــش ارائــه شــده اســت. بــا همــۀ ایــن توصیفــات، هیــچ بخشــی از ایــن 

ــرای کمــك حرفــه ای تلقــی شــود.  کتــاب نبایــد به عنــوان جایگزینــی ب

نحوۀ استفاده از کتاب
بــا اینکــه به نظــر می رســد بخــش اول کتــاب بــرای کــودکان و نوجوانــان نــگارش شــده، بــه عقیــدۀ 
مــا افــراد در هــر ســنی کــه باشــند می تواننــد از محتــوای آن اســتفاده کننــد. مهــم اســت بــه یــاد داشــته 
باشــیم اختــلالات دلبســتگی معمــولاً در اوایــل کودکــی ریشــه دارنــد؛ بنابرایــن، بــرای دســت یابی بــه 
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معنــا و التیــام در بزرگســالی، ضــروری اســت ســال های اولیــۀ زندگی مــان را کاوش کنیــم. در ادامــه، 
ــره را از  ــد بیشــترین به ــه کمــك می کنن ــه شــده اند ک ــر گــروه ســنی ارائ ــا ه ــط ب ــای مرتب رهنموده

ایــن کتــاب ببریــم. 

کودکان  
ــتان  ــه داس ــد ک ــی رخ می ده ــاب زمان ــن کت ــال از ای ــن و س ــم س ــودکان ک ــدی ک ــترین بهره من بیش
ایمــان را بــه همــراه والدیــن یــا ســایر مراقبــان خــود بخواننــد )یــا برایشــان خوانــده شــود(. هنــگام 
ــرای کــودک  ــیب دیده( را ب ــتنِ آس ــد خویش ــد )مانن ــم جدی ــد مفاهی ــاب، بزرگســال بای ــدن کت خوان
توضیــح دهــد )یــك اصطلاح نامــه در انتهــای کتــاب آمــده( و کــودک را تشــویق کنــد ســؤال بپرســد 
ــان در شــش  ــتان ایم ــردن داس ــد. ممکــن اســت دنبال ک ــان کن ــات خــودش را بی ــکار و احساس و اف
ــرای  ــم ب ــن، پیشــنهاد می کنی ــد. بنابرای ــوار باش ــال دش ــودکان بســیار خردس ــرای ک ــی، ب فصــل متوال
ــر،  ــای بزرگ ت ــرای بچه ه ــد. ب ــا دو فصــل از داســتان را بخوانی ــك ی ــط ی ــر روز فق ــودکان ه ــن ک ای
توصیــۀ مــا ایــن اســت کــه وقتــی کــودک بــرای اولیــن بــار داســتان را می خوانَــد، بزرگســالانی کــه 
ــم  ــن کار فراه ــن ای ــی لازم را در حی ــت هیجان ــد، حمای ــی کنن ــد او را همراه ــودک کار می کنن ــا ک ب
آورنــد و بــه ســؤالات کــودک پاســخ دهنــد. بــا ایــن حــال، ممکــن اســت بــرای بســیاری از کودکانــی 
ــان  ــا در می ــك بزرگســال ی ــه ســؤالات ی ــد، پاســخ دادن ب ــن داســتان را می خوانن ــار ای ــن ب ــه اولی ک
ــد.  ــد کنن ــا تهدی گذاشــتن احساســات و افــکار خودشــان باعــث شــود خیلــی احســاس اســتیصال ی
ــدن  ــن دورِ خوان ــد، در اولی ــی می کن ــی را همراه ــه کودک ــر باشــد بزرگســالی ک ــن، شــاید بهت بنابرای
ــاره  ــتان را دوب ــا داس ــد ت ــویق کن ــودک را تش ــپس ک ــد و س ــته باش ــری داش ــش منفعل ت ــتان نق داس
ــارۀ  ــان، درب ــت و در آن زم ــر گرف ــی را در نظ ــك زمان ــوان ی ــد از آن می ت ــد. بع ــی بخوان و به تنهای

ــرد. ــت ک ــا او صحب ــتان ب ــه داس ــبت ب ــودک نس ــای ک عکس العمل ه
ــا  ــام بچه ه ــالاً تم ــش، احتم ــای التیام بخ ــن و کلیده ــی ام ــۀ درخت ــتفاده از خان ــرای اس ب
ــش در  ــای التیام بخ ــایر تکنیك ه ــت. س ــد داش ــاز خواهن ــك نی ــه کم ــال، ب ــن و س ــر از س صرف نظ
بخــش دوم کتــاب را می تــوان به گونــه ای تغییــر داد تــا کــودکان نیــز بتواننــد از آنهــا اســتفاده کننــد.

نوجوانان  
یکــی از اشــتباهات مهلکــی کــه ممکــن اســت والدیــن )و ســایر مراقبــان( در برخــورد بــا نوجوانــان 
مرتکــب شــوند ایــن اســت کــه از انجــام وظایــف فرزندپــروری در قبــال آنهــا دســت بکشــند. ممکــن 
اســت نوجوانــان ایــن دســت کشــیدن از مســئولیت های والدینــی )یــا همــان پــدر و مــادری کــردن( 
را به عنــوان نشــانۀ عــدم مراقبــت ســوءتعبیر کننــد. اگــر نوجوانــی درگیــر مشــکلات دلبســتگی باشــد، 
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ــتر  ــران بیش ــا دیگ ــالم ب ــط س ــاد رواب ــرای ایج ــی او ب ــود توانای ــث ش ــد باع ــوءتعبیر می توان ــن س ای
ــی  ــا از نوجوان ــد ی ــد نوجــوان دارن ــه فرزن ــه کســانی ک ــا ب ــد م ــۀ اکی ــن، توصی ــد. بنابرای ــه ببین صدم

مراقبــت می کننــد ایــن اســت کــه در تســهیل فراینــد التیــام، نقــش فعالــی داشــته باشــند.     
شــاید نوجوانــان بــا خودشــان فکــر کننــد داســتان یــك پســر 13 ســاله چــه ارتباطــی بــا آنهــا دارد. 
توصیــه می کنیــم قبــل از اینکــه از یــك نوجــوان بخواهیــد داســتان ایمــان را بخوانــد، کمــی دربــارۀ 
اختــلالات دلبســتگی بــا او صحبــت کنیــد تــا مختصــراً بــا ایــن حــوزه آشــنا شــود. بــرای شــروع کار 
می توانیــد از اطلاعاتــی کــه در اولیــن جــدول دلبســتگی )صفحــۀ 78( آمــده اســتفاده کنیــد. به عــلاوه، 

اگــر می خواهیــد نوجــوان داســتان ایمــان را بهتــر درک کنــد، بــه ایــن نــکات توجــه داشــته باشــید:

ــه  • ــرای رســیدن ب ــد. بنابرایــن، ب مشــکلات دلبســتگی معمــولاً در اوایــل کودکــی ریشــه دارن
ــن مشــکلات و فهــم آنهــا، مــرور آن دوره از زندگــی ضــروری اســت. ریشــۀ ای

بهتریــن راه بــرای اینکــه ســال های اولیــۀ کودکــی را به لحــاظ درمانــی درک کنیــم ایــن اســت  •
ــم«. داســتان ایمــان  ــم و بفهمی ــل کودکــی »مــرور کنی ــۀ اوای کــه آن ســال ها را از منظــر تجرب

صرفــاً یــك تکنیــك بــرای تســهیل ایــن فراینــد اســت.
ــی  • ــۀ درخت ــد خان ــده اند )مانن ــه ش ــان ارائ ــتان ایم ــه در داس ــی ک ــای التیام بخش تکنیك ه

ــنی  ــر س ــراد در ه ــتند؛ اف ــا نیس ــوص بچه ه ــط مخص ــش(، فق ــای التیام بخ ــن و کلیده ام
ــش دوم  ــه در بخ ــی ک ــای التیام بخش ــد. تکنیك ه ــتفاده کنن ــا اس ــد از آنه ــند می توانن ــه باش ک

ــتند. ــتفاده هس ــل اس ــنی قاب ــر س ــز در ه ــد نی ــاب آمده ان کت

بزرگسالان  
ــروه ســنی،  ــر دو گ ــه مشــکلات دلبســتگی ه ــن اســت ک ــان ای ــن بزرگســالان و نوجوان اشــتراک بی
در یــك دورۀ زمانــی خــاص شــروع شــده اســت: اوایــل کودکــی. بنابرایــن، مهــم نیســت در زمــان 
خوانــدن داســتان ایمــان چنــد ســال داشــته باشــید؛ چیــزی کــه بیــش از همــه اهمیــت دارد ایــن اســت 
ــه  ــن اســت ک ــا ای ــد و کــودک شــوید. منظــور م ــه گذشــته برگردی ــد ب ــدازه می توانی ــا چــه ان ــه ت ک
ــم  ــی مه ــاظ درمان ــد، به لح ــی رخ می دهن ــل زندگ ــتگی در اوای ــیب های دلبس ــکاف ها و آس ــون ش چ
ــای  ــا و تروماه ــر فقدان ه ــد. اگ ــو کشــف کنی ــال را از ن ــال« درون بزرگس ــودک خردس اســت آن »ک
اولیــه می تواننــد تأثیــری منفــی بــر زندگــی یــك بزرگســال داشــته باشــند، پــس یــك چیــزی از آن 
ســال های اولیــه در زندگــی ایــن بزرگســال باقــی مانــده اســت. داســتان ایمــان و ســایر تکنیك هــای 
ــه مخاطــب  ــا ایــن هــدف طراحــی شــده اند کــه ب ــه شــده اند، ب التیام بخشــی کــه در ایــن کتــاب ارائ
ــیب دیده  ــتن آس ــا آن را خویش ــه م ــزی ک ــه چی ــا - ب ــرات و پیش زمینه ه ــه آن خاط ــد ب ــك کنن کم
می نامیــم - بپــردازد تــا از طریــق بازســازی شــناختی و عاطفــی، آن را التیــام بخشــد. وقتــی خویشــتن 
آســیب دیده شــروع بــه التیــام یافتــن کنــد، موانعــی کــه جلــوی شــکل گیری  و رشــد روابــط خــوب 
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را می گیرنــد نیــز  بــه تدریــج از میــان می رونــد تــا یــك بنیــان جدیــد ســاخته شــود؛ بنیانــی کــه بــه 
ــا دیگــران منجــر می شــود.  رشــد روابــط ســالم ب

ــف  ــان تعری ــان را برایم ــیب و درد رابطه ای ش ــه آس ــوط ب ــتان های مرب ــه داس ــرادی ک ــام اف ــا از تم م
ــم  ــر اســت، بســیار سپاســگزاریم. و می خواهی ــن امکان پذی ــام یافت ــد التی ــا نشــان دادن ــه م ــد و ب کردن
ــیر  ــدم در مس ــد ق ــرأت کردی ــما ج ــه ش ــور ک ــم همان ط ــاب بگویی ــن کت ــدگان ای ــام خوانن ــه تم ب
ــر اســت! شــما در ایــن  ــر مشــکلات دلبســتگی امکان پذی ــه ب بهبــودی بگذاریــد، مطمئــن باشــید غلب

راه تنهــا نیســتید!    
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ســام! اســم مــن »ایمــان« اســت. وقتــی کوچــک بــودم، اتفاقــات ناراحت کننــده و ترســناک زیــادی 
برایــم رخ دادنــد. گاهــی اوقــات حــرف زدن دربــارۀ ایــن چیزهــا برایــم خیلــی ســخت اســت. بعضــی 
وقت هــا دوســت دارم طــوری وانمــود کنــم کــه انــگار هیــچ کــدام از آن اتفاقــات هرگــز رخ نــداده 
ــم. بعضــی  ــات فکــر می کن ــه آن اتفاق ــدون اینکــه خــودم بخواهــم، ب اســت. بعضــی وقت هــا هــم ب
ــم. بعضــی  ــرس و خشــم شــدید می کن ــی، ت ــم و احســاس تنهای شــب ها خــواب آن دوران را می بین
ــد  ــم بلن ــح از جای ــم صب ــدارد بتوان ــکان ن ــم ام ــر می کن ــه فک ــوم ک ــن می ش ــدر غمگی ــب ها آن ق ش
ــا  ــم ی ــه آســیب بزن ــه بقی ــط می خواســتم ب ــه فق ــی شــده ام ک ــدر عصبان ــی آن ق ــک زمان های شــوم. ی
ــات  ــه حیوان ــی ب ــچ دلیل ــدون هی ــا، ب ــی وقت ه ــرم. بعض ــا متنف ــۀ آنه ــا، از هم ــم از آنه ــود کن وانم
ــودم  ــه خ ــی ب ــات حت ــی اوق ــیب زده ام. گاه ــران آس ــودم( و دیگ ــی خ ــات خانگ ــه حیوان )از جمل
ــم کار  َ ــک عال ــد از ی ــا بع ــد؛ ام ــی رخ دادن ــفر طولان ــک س ــات در ی ــن اتفاق ــۀ ای ــیب زده ام. هم آس
ســخت و دشــوار، بالاخــره بــه آرامــش رســیدم. اگــر بــرای تــو هــم اتفاقاتــی رخ داده کــه ترســناک، 
ــه درســت  ــد ک ــم وجــود دارن ــراد دیگــری ه ــادت باشــد اف ــد، ی ــده بودن ــا گیج کنن ــده ی ناراحت کنن
مثــل تــو و مــن هســتند: مــا تنهــا آدم هایــی نیســتیم کــه اتفاقــات ناراحت کننــده برایشــان رخ داده. و 
ـِـده داســتان زندگــی خــودم را  ــر شــود! اجــازه ب ــد بهت ــر خــوب ایــن اســت کــه اوضــاع می توان خب
برایــت تعریــف کنــم، بگویــم چــه چیزهایــی را پشــت ســر گذاشــتم و چطــور زندگــی ام تغییــر کــرد 

و بهتــر شــد.
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وقتــی هفــت ســاله بــودم، خانــوادۀ 
فهمیدنــد مشــکلاتی در  جدیــدم 
زمینــۀ دلبســتگی دارم. آن موقــع 
دلبســتگی  »چــی؟  می پرســیدم 
یعنــی چــه؟« از آن زمــان تــا کنــون، 
چیزهــای زیــادی دربــارۀ دلبســتگی 
یــاد گرفتــه ام. مثــلًا وقتــی می گوینــد 
کســی مشــکل دلبســتگی دارد یعنــی 
ــوده،  ــك ب ــی کوچ ــته، وقت در گذش
توســط آنهایــی کــه دوست شــان 
ــش رخ  ــدی برای ــات ب ــته اتفاق داش
داده اســت. در نتیجــه، می ترســد 
بــا دیگــران صمیمــی شــود یــا 
ــی،  ــد. یعن ــاد کن ــران اعتم ــه دیگ ب
به خاطــر آســیب هایی کــه دیــده 
ــران  ــار دیگ ــد در کن اســت نمی توان
احســاس امنیــت یــا راحتــی داشــته 
باشــد. وقتــی کوچك تــر بــودم، 
ــران  ــه دیگ ــیدم ب ــی می ترس خیل
ــا صمیمــی شــوم  ــا آنه ــك و ب نزدی
می شــد  مانــع  تــرس  همیــن  و 

بخواهــم بــه دیگــران عشــق بــورزم و در مقابــل، از آنهــا عشــق دریافــت کنــم. ولــی خبــر خــوب ایــن 
اســت کــه مــن راه هایــی پیــدا کــردم کــه کمکــم کردنــد - از درون - احســاس امنیــت کنــم. بعــد از آن 
بــود کــه توانســتم مثــل بقیــۀ آدم هــا، از بــودن در کنــار دیگــران لــذت ببــرم و احساســات قبلــی ام را 
نداشــته باشــم. آیــا تــو هــم بــا احســاس امنیــت از درون مشــکل داری؟ و گاهــی اوقــات می ترســی 

ــده! ِ ــه ب ــاب ادام ــن کت ــدن ای ــه خوان ــاً ب ــت، لطف ــور اس ــر این ط ــی؟ اگ ــران باش ــق دیگ عاش

ــد. هنــوز  ــه فرزندخواندگــی قبــول کردن ــوادۀ اســمیت مــرا ب ــاً چهــار ســال داشــتم، خان وقتــی تقریب
ــتان هایی از آن  ــم داس ــران ه ــادم هســت. دیگ ــی ی ــل از فرزندخواندگ ــی قب ــی از زندگ ــك چیزهای ی
دوران زندگــی ام برایــم تعریــف کرده انــد. چنــد تصویــر از مــادر واقعــی ام و خانه هایــی کــه در آنهــا 
ــوادۀ  ــا خان ــی ب ــل از زندگ ــه قب ــی اســت ک ــورم خانه های ــم هســت. )منظ ــردم در ذهن ــی می ک زندگ
اســمیت در آنهــا زندگــی می کــردم.( یــادم هســت اول صبــح کــه همــه خــواب بودنــد و فقــط مــن 
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بیــدار بــودم، نــور خورشــید از پنجــرۀ پذیرایــی بــه کــف اتــاق می تابیــد و مــن زیــر پرتــو خورشــید در 
آن ســاعت صبــح احســاس گرمــا و امنیــت می کــردم. یــادم می آیــد خانمــی در همســایگی مــا زندگــی 
می کــرد کــه یــك ســگ داشــت و هــر وقــت نزدیــك آن ســگ می شــدم، بــا صــدای بلنــدی پــارس 
می کــرد. هنــوز یــادم هســت وقتــی مــادر تنــی ام نزدیکــم می شــد، لباس هایــش بــوی غــذا می دادنــد. 
هنــوز طعــم کلوچه هــای بیاتــی را کــه بعضــی روزهــا بجــای صبحانــه می خــوردم یــادم هســت. یــك 
جورهایــی دلــم بــرای آن بوهــا، منظره هــا و صداهــای قدیمــی تنــگ شــده اســت - انــگار اینهــا هیــچ 

ــد.                  ــادم نمی رون ــت از ی وق

ــس  ــد. پ ــرا آن کار را کردن ــتم چ ــاً نمی دانس ــن واقع ــد و م ــه برُدن ــرا از آن خان ــك روز م ــد، ی بع
ــت  ــن گف ــه م ــرد و ب ــه می ک ــت گری ــدم. او داش ــی ام را دی ــادر تن ــر م ــارِ دیگ ــك ب ــط ی از آن، فق




