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  تقدیم به ایتان

ــی  ــه ی بازیاب ــن تأییدی ــل لمس تری ــن و قاب ــا، لذت بخش تری ــه ی م رابط

ــت  ــرام و حمای ــق، احت ــتم عش ــال نمی توانس ــال های س ــت. س ــن اس م

گســترده ی تــو را درک کنــم و بپذیــرم و برایــت جبــران کنــم. از اینکــه 

ــقت  ــم. عاش ــتی ممنون ــی هس ــن در زندگ ــت م ــن دوس ــریک و بهتری ش

ــتت دارم. هســتم و دوس
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خوش آمدید 
من از اینکه شما این کتاب کار را انتخاب کرده اید، بسیار خوشحالم، چون می دانم 

به دنبال راهنمایی فعالانه برای رها شدن از هم وابستگی یا خودِ گم شده هستید. 

احتمالاً مسیر شما پر بوده از شک به خویشتن، گیجی، درد قلب و عصبانیت و 

من برای برداشتن این گام به شما تبریک می گویم. اراده ی شما برای شروع با 

این کتاب کار به این معنا است که شما نگاه به بیرون را برای تغییر زندگی تان 

متوقف کرده اید و برای ایجاد این تغییر، شروع به نگاه به درون کرده اید. رهایی 

شما همین حالا شروع شده است.

دارای مجوز هستم که خودم شخصاً  ازدواج  و مشاور  من یک درمانگر خانواده 

درگیر رها شدن از هم وابستگی هستم و در عین حال از نظر حرفه ای نیز دیگران 

را در این فرایند حمایت می کنم.

اما قبل از اینکه وارد فرایند رهایی شما شویم، می خواهم کمی از خودم با شما 

بگویم. من از مادری نوجوان متولد شدم که خودش به شدت گرفتار مادر خودش 

بود و خودِ آن مادر، اختلال شخصیتی مرزی داشت. این پیچیدگی ها در روابط؛ 

مقدمه



کتاب کار رهایی از خودِ گم شده1۲

یعنی اینکه در خانه ای بزرگ شدم که همه معتاد به الکل بودند و پدر بیولوژیک 

مغزی اش  نشده ی  درمان  و  جدی  بیماری های  دلیل  به  را  خودم  زیستی  یا 

نمی شناختم، باعث شد هم وابستگی در من ایجاد شود.

همچنین من از دوران کودکی تحت تأثیر اثرات درمانی و رشد مثبت بودم و رسماً 

فرایند بازیابی خودم را با خواندن، نوشتن و شروع و بعد از آن، کار با مربیان ماساژ 

و کارهای ذهنی ادامه دادم. من مدت ها دچار وابستگی درونی بودم، اما سال های 

سال حس می کردم که گرفتار الگوهای خود در زمینه ی روابط عاشقانه هستم. 

نهایتاً وقتی وارد شوک درمانی شدم، توانستم آخرین نشانه های باقی مانده را نیز 

بوده ام ،  بازیابی  فرایند  این دلیل که خودم در هر دو سوی  به  درمان کنم. من 

می توانم بگویم که انجام دادن هر کاری که برای رسیدن به این هدف لازم است، 

ارزشش را دارد. حس اطمینان به خود، اعتماد و آرامشی که من هر روز آن را با 

خود دارم و حسش می کنم، از نظر شخصی و کاری بسیار عالی است. وقتی هم 

به من اجازه داده می شود از شخصی در راه و سفر بازیابی اش حمایت کنم، بسیار 

شاکر و سپاس گزارم.

در  همیشه  می کنم،  کار  هم وابستگی اش  موضوع  روی  شخصی  با  که  زمان  هر 

برخی از مراحل درمانی از درمانگری شناختی و رفتاری استفاده می کنم. استفاده 

از این روش برای ایجاد تغییرات معنادار و دائمی ضروری است، چون به راه هایی 

توجه دارد که افکار و رفتارها یا می توانند در زمینه ی بازیابی به شخص کمک 

کنند یا برایش باز دارنده باشند.

می توانم بگویم همه ی مردم بدون استثنا در هم وابستگی خود به طور متداول 
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را  شرم  و  رنج  اضطراب،  مانند  آنها  رنج آور  احساسات  که  دارند  سر  در  افکاری 

تشدید می کند. همین افکار باعث بروز رفتارهای ناسالم می شود، از جمله عدم 

زندگی  در  خودمان  حد  از  بیش  کردن  درگیر  یا  نیازها  مستقیم  کردن  مطرح 

دیگران.

این کتاب کار که بر پایه ی درمان های رفتاری و شناختی است به تغییر الگوهای 

فکری و رفتاری که باعث تشدید هم وابستگی می شوند، کمک می کند. من عمیقاً 

بازیابی کمک  به شما در  منابع  این کتاب در کنار سایر  باور هستم که  این  بر 

خواهد کرد. آیا این کلیشه ی قدیمی را که همیشه مسائل قبل از بهتر شدن بدتر 

می شوند، شنیده اید؟ 

این تمثیل؛ به خصوص در امر درمان بسیار صحیح است. در ابتدا مستقیم هدف 

قرار دادن افکار و رفتارهایی که باعث تشدید هم وابستگی می شوند و چرایی بروز 

این رفتارها و افکار به صورت ریشه ای در ابتدا کمی از نظر احساسی سخت به نظر 

می رسد. اگر متوجه شدید در ابتدای کار احساساتی دارید که آزارتان می دهند، 

ممکن است کمک های یک درمانگر برای شما سودمند باشد.

نهایتاً باید این را بگویم که این کتاب را با توجه به مسیری که خودم در بازیابی 

خودم طی کرده ام، نوشته ام. در نتیجه من اصلًا در مورد اینکه شما با این اطلاعات 

این کتاب  امیدوارم  از صمیم قلب  چه خواهید کرد، دستور کاری ندارم و تنها 

ابزاری سودمند برای بازیابی شما باشد.

من می دانم چه مهارت هایی در امر بازیابی به شما کمک خواهند کرد، اما اهداف 

و ارزش های شخصی شما روی نتیجه ای که می گیرید، اثر می گذارد. برای مثال، 
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را ترک  او  نخواهید شد  با یک معتاد هستید، مجبور  زناشویی  رابطه ای  اگر در 

کنید، بلکه به جای آن، از شما خواسته می شود نیازهای خود را به صورت واضح 

مطرح کنید و ببینید که خودتان چطور این هم وابستگی را تشدید می کنید. بعد 

از این مرحله، مهارت هایی را برای مطرح کردن نیازها، تعیین مرزها و تغییر افکار 

و رفتارهای خود خواهید آموخت، تا بتوانید بدون وابستگی زندگی کنید.

من به دلیل شجاعت شما برای تغییر، عمیقاً به شما احترام می گذارم و شما را 

می ستایم. اراده ی شما برای انتخاب و مطالعه ی این کتاب نشان می دهد که شما 

را آغاز  بازیابی  برای  برای پیدا کردن مسیرتان  همین حالا هم تلاش های خود 

کرده اید.

در هم وابستگی بیشتر افراد به دنبال کمک گرفتن از دیگران نیستند یا به این 

دلیل که متوجه نیستند مسائل شان باعث تشدید مشکلات آنها می شود یا به این 

دلیل که نمی خواهند سربار باشند. من حقیقتاً می دانم که بازیابی از هم وابستگی 

کاملًا ممکن است، هم به این دلیل که خودم در این واقعیت زندگی می کنم و هم 

به این دلیل که همواره در زمینه ی کارم که درمان است، شاهد بازیابی و بهبود 

بسیاری از افراد هستم. من از صمیم قلب آرزو می کنم به هنگام تکمیل کردن 

این کتاب کاملًا آرامش داشته باشید و هیجان زده ام تا شما نیز بتوانید بهبود را 

تجربه کنید. شما لایقش هستید.
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چگونگی استفاده از این کتاب 

من در این بخش خلاصه ای از کتاب را برای شما توضیح می دهم، تا راهنمایی 

مقدماتی در این فرایند باشد.

  بخش اول به توضیح هم وابستگی و علائم آن می پردازد. شما همچنین اطلاعات 

بیشتری در مورد انواع اعتیاد و چرخه ی آن به دست خواهید آورد. در این بخش 

خلاصه ای خواهیم داشت هم در مورد هم وابستگی و هم اعتیاد. هم وابستگی و 

اعتیاد اگرچه نه همیشه، اما در بیشتر موارد با هم رخ می دهند. پس بسیار مهم 

است که فهمی واضح از هر دو وضعیت داشته باشیم. 

اگر می خواهید در این مورد بیشتر بدانید، بهتر است کتابی با عنوان »برنامه ی 

بازیابی از هم وابستگی، راهنمای پنج مرحله ای« یا سایر کتاب هایی که در زمینه 

هم وابستگی تألیف شده اند را بخوانید تا چرخه ی هم وابستگی را کاملًا درک کنید، 

آن را بپذیرید و از آن رها شوید. 

در  می شود،  پرداخته  آنها  به  اینجا  در  که  مفاهیمی  سایر  برای  همچنین  من 

صفحات آخر کتاب، منابعی را معرفی خواهم کرد.

کنونی  وضعیت  از  بهتر  بتوانید  تا  دارد  وجود  نیز  امتحان  یک  اول،  بخش  در 

هم وابستگی خود آگاه شوید. وقتی هم دارید تمرین های این کتاب را انجام دهید، 

از شما خواهم خواست دوباره این امتحان را انجام دهید تا ببینید پیشرفت تان 

چطور است.

بخش اول، بیش از آنکه تمرین پایه باشد به شما اطلاعات می دهد، اما باز هم 

ممکن است احساساتی قوی در خود حس کنید. این کاملًا طبیعی است. یکی از 


