


Urban, Melissa, 1974- ‬.بان، ملیسا،‏ ‫۱۹۷۴‏- م سرشناسه: ار
: روابط و مرزها: چطور با مرزگذاری‌ها آسوده‌تر زندگی کنیم/ ملیسا اربن؛ ترجمۀ ملیکا خوش‌نژاد عنوان و نام پديدآور

: تهران: بیدگل، 1403 مشخصات نشر
مشخصات ظاهری: 411 ص.؛ ۱۴/۵×۲۱/۵ س‌م.

‭978-622-313-149-3 :کباش
یسی: فیپا وضعیت فهرست‌نو

The book of boundaries: set the limits that will set you free, [2022[ :يادداشت: عنوان اصلی
 یادداشت: کتاب حاضر “ کتاب مرزها: به کمک این مرزها آسوده زندگی کنید” و با ترجمۀ عاطفه برقعی توسط انتشارات میلکان 

۱۴۰۲در سال‏ ‫ ترجمه و منتشر شده است. 	
کتابنامه: ص.۳۴۰-۳۳۷.

: چطور با مرزگذاری‌ها آسوده تر زندگی کنیم. عنوان دیگر
: کتاب مرزها: به کمک این مرزها آسوده زندگی کنید. عنوان دیگر

موضوع:‏ ‫مرزها )روان‌شناسی(‬
Boundaries (Psychology)‎:موضوع

موضوع: خودحفاظتی
Self-protective behavior :موضوع
موضوع: ‏‫قاطعیت )روان‌شناسی(‬

Assertiveness (Psychology)‎ :موضوع
۱۳۷۰شناسۀ افزوده: خوش‌نژاد، ملیکا،‏ ‫‏‏‏-‬، مترجم

BF۶۹۷/5 :رده‌بندی کنگره
یی: 158/2 رده‌بندی دیو

شمارۀ کتاب‌شناسی ملی: ۹۶۰۸۸۷۸



ز‌ها وابط و مر ر
زگذاری‌هایی که شما را آزاد می‌کنند مر

بن ملیسا ار

ملیکا خوش‌نژاد



Melissa Urban

Melika Khoshnezhad

The Book of Boundaries
Set The Limits That Will Set You Free

تلفن انتشارات: ۲۸۴۲۱۷۱۷
ک ۱۲۷۴ ی، پلا وردین و فخر راز وشگاه: تهران، خیابان انقلاب، بین ۱۲فر فر

وشگاه: ۶۶۹۶۳۶۱۷، ۶۶۴۶۳۵۴۵ تلفن فر

ز‌ها وابط و مر ر
زگذاری‌هایی که شما را آزاد می‌کنند مر

بن ملیسا ار
ترجمۀ ملیکا خوش‌نژاد

یۀ بیدگل یر ویراستاری و نمونه‌خوانی: تحر
مدیر هنری و طراح گرافیک: سیاوش تصاعدیان

صفحه‌آرایی: نرگس نیک‌زاد
یفی مدیر تولید: مصطفی شر

  ۱۴۰4 تهران، 1۰۰۰ نسخه چاپ اول، بهار
شابک: 3 -978-622-313-149 

bidgol.ir
همۀ حقوق چاپ و نشر  برای ناشر  محفوظ است. 



فهرست

7 مقدمۀ مترجم	

13 ی« شدم؟	 زگذار مقدمۀ نویسنده: چه شد که »بانوی مر

37 زگذاری	 بخش اول: آغازِ مر
39 ی‌ها	 زگذار  باب مر فصل یک: یک دورۀ آموزشی فشرده در
65 : راهنمای استفاده از این کتاب	 فصل دو

75 زگذاری	 ین مر بخش دوم: تمر
77 کار و زندگی	 فصل سه: تعادل درست میان 
119 : وقتی مامان‌ها الم‌شنگه به پا می‌کنند	 فصل چهار
167 وابطی که )اغلب( خودمان انتخابشان می‌کنیم	 فصل پنج: ر
203 فصل شش: عشق، ازدواج، رابطۀ جنسی و ظرف‌ها	

فصل هفت: وقتی نمی‌توانی همه‌چیز را رها کنی، راهت را 
255 وی	 	           بکشی و بر
273  کردن میز	 فصل هشت: تمیز
309 کنید	 فصل نه: بااحتیاط رسیدگی 
345 فصل ده: هدیه‌هایی به خودݬݬِ آینده‌تان	

373 زگذاری	 بخش سوم: مزایای مر



375 فصل یازده: هدیه‌هایی به دنیا	
401 ی	 زگذار فصل دوازده: جادوی مر

409 یادداشت‌ها	



 در کودکی موقع خاله‌بازی، معلم‌بازیی ا حتی فروشگاه‌بازی همیشه دوست داشتم 
 حدومــرز خانــه، کلاس درس و فروشــگاهم را تعیین کنم. بــرای این کار گاهی چادر 
یزان می‌‌کردم و گاهی حاشیۀ فرش می‌شد دیوارهای خانه‌ام.   مادرم را بین دو مبل آو
گون  یا  ایــن مــرزِ خیالیی ا پارچه‌ای مــرا از دنیای واقعیِ بیرون جدا و وارد فضای رؤ
 بدون 

ً
بان و مناسبات تغییر می‌کردند. قطعا  قلمروِ بازی می‌کرد که در آن نقش‌ها و ز

یی چیزی کم بود؛ انگار درست   تعیین چنین مرزهایی هم می‌شد بازی کرد، اما گو
 معلوم نبود چه چیزهایی می‌توانند به دنیای این بازیِ خاصی که تصمیم داشتم آن 
 روز مشغولش باشم راهی ابد و چه چیزهایی نمی‌توانند. اما وقتی می‌دانستم خانۀ 
 است، تکلیفم معلوم بود که کدام اسباب‌بازی‌ها 

ْ
 من بین این گل فرش و آنی کی گل

 الان جزء وسایل خانه‌ام به حساب می‌آیند و کدام‌ها نه. همین مرزکشی ساده بازی 
 . را برای من روشن‌تر می‌کرد و قوانین دنیای بازی‌ام را ملموس‌تر

 دورم با من کاری داشـت، امـا قبل از 
ً
 چنـد سـال پیـشی کـی از دوسـتان نسـبتا

اینکـه تمـاس بگیـرد و درخواسـتش را مطـرح کنـد پیامـی برایـم فرسـتاد کـه این‌طـور 
شروع می‌شد »چون حدومرزهات رو نمی‌شناسم، خواستم ازت بپرسم آیا...« و 
این اولین مواجهۀ من با مقولۀ مرزگذاری و به رسمیت شناخته‌ شدنش در روابط 
یی نیاز ما به این مرزها از همیشه  انسانی بود. به‌محض ورود به عالم بزرگسالی، گو
پررنگ‌تر می‌شود، حتی پیش از آنکه به‌درستی اهمیت‌ و چگونگی تعیین کردنشان 
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را بشناسیم. اما در واقع آموزش این موضوع باید از همان کودکی شروع شود، وقتی 
 حال کشف دنیای درون و بیرونمان هستیم، شاید از همان زمانی که می‌خواهیم   در
 مرز میان جهان بازی و خیال را از واقعیت جدا کنیم. اما من در بیشتر مواقع به‌خاطر 
 داشتن جثۀ کوچک و خجالتی بودن، داشتن صدایی آرام و اعتمادبه‌نفسی که 
گاهانـه مـرزی  گاهانـهی ـا ناآ گـر هـم آ یـش حسـاب کـرد، ا  اغلـب نمی‌شـد چنـدان رو
گر   برای خودم تعیین کرده بودم، واهمه داشتم آن را با دیگران به اشتراک بگذارم. ا
از دستم ناراحت شوند چه؟ اگر حرفم را پای بی‌ادبی و قدرنشناسی بگذارند چه؟ 
پنج سال اخیر همه‌چیز تغییر کرده است، بیشتر خوانده‌ام و خودم  اما در چهار
یروبم و گوشه‌کنار خودم کمی بیشتر آشنا  یر ذره‌بین گذاشته‌ام. حالا با ز را بیشتر ز
و رفیق شده‌ام، می‌توانم بدون آنکه لحن صحبت کردنم تهاجمی به‌ نظر بیاید، 
بلندتر صحبت کنم و اعتمادبه‌نفسم؟ خب، هنوز جای کار دارد، اما اوضاع دارد 
ین وحشت‌های زندگی من است،  بهتر می‌شود. صدای زنگ تلفنی کی از بزرگ‌تر
از تماس تلفنی بیزارم. ترجیح می‌دهم هرکس کاری با من دارد دست‌کم پیش از 
تماس پیام بدهد تا زمانش را مشخص کنیم، چون دوست ندارم به‌اجبار کاری را 
که مشغولش هستم نیمه‌کاره بگذارم تا به تلفن جواب بدهم. مدت‌ها با شنیدن 
یدم و تپش قلب می‌گرفتم و بعد با صدایی لرزان و   جا می‌پر صدای زنگ تلفن از
ترسیده جواب می‌دادم. اما حالا دیگر با عذاب‌وجدان کمتری تماس‌های تلفنی 
بی‌موقع را پاسخ نمی‌دهم و از هر فرصتی استفاده می‌کنم تا به آدم‌ها توضیح بدهم 
گر با من کار دارند اول پیام بدهند. ممکن است همین  و ازشان خواهش کنم ا
یژه مایی که هیچ آموزش  مرزگذاری‌های کوچک و ساده از نظر بسیاری ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌به‌و
گر  درستی در این زمینه‌ها ندیده‌ایم ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌سخت‌گیرانه و چه‌بسا بی‌ادبانه باشند، اما ا
 زمان به رسمیت  ، محترمانه و شفاف مطرح کنیم، به مرور بانی پرمهر مرزهایمان را با ز

گر به نظر دیگران ضروری نباشند. شناخته خواهند شد، حتی ا
 
ً
 شــاید به‌خاطــر همیــن درگیری‌هــای شــخصی بــا مقولــۀ مرزگــذاری بــود کــه فــورا
 پیشــنهاد ترجمــۀ ایــن کتــاب را پذیرفتــم. هــر خطــی که می‌خوانــدم و پیــش می‌رفتم 
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 این زمینه منبعی درست‌وحسابی   است در نفس راحتی می‌کشیدم که بالاخره قرار
ید   بار کسی در مواجهه با مرزگذاری‌هایم بگو  اختیار عموم قرار بگیرد. حالا هر در
«ی ا ببینم کسی به‌خاطر مرزگذاری نادرست با چالش‌های   »بابا این‌قدر سخت نگیر
پنجه نرم می‌کند، خواندن این کتاب  یادی در زندگی‌اش دست‌و  کوچک و بزرگ ز
ــن  ــم. بدیهــی اســت مســائل مطرح شــده در کتــاب و همچنی ــه او پیشــنهاد می‌کن  را ب
یسنده  یستۀ اجتماعی و فرهنگی نو بۀ ز مثال‌های متعددش پیوند تنگاتنگی با تجر
دارد و به همین دلیل شاید ممکن نباشد تمام‌وکمال در زندگی اِعمالشان کنیم، اما 
یت  یمان را تقو مواجهه با آنها جعبه‌ابزارِ ما را پُر‌و  پیمان‌تر و مهارت‌های گفت‌و‌گو
می‌کند. امیدوارم خواندن این کتاب کمکتان کند تا در وهلۀ اول محدودیت‌هایتان 
ید تا مرزگذاری‌های سالمی  را بهتر بشناسید و بتوانید از این شناخت کمک بگیر

بارتر کنید.  ایجاد کنید و زندگی و روابطتان را با دیگران پر

 ملیکا
بهار ۱۴۰۳



بارۀ مشکلات مربوط به مرزگذاری با هزاران نفر صحبت کرده‌ام.  طی دهۀ گذشته، در
 داسـتان‌هایی کـه در ایـن کتـاب می‌خوانیـد از دلِ آن گفت‌و‌گوهـا بیـرون آمده‌انـد. چنـد 
ین تغییر در اسـامی و شـرایط به همان ترتیبِ   داسـتان با اجازۀ افراد بدونِ کوچک‌تر
یم شخصی، اسامی افراد و   واقعی‌‌شان آمده‌اند. در بیشتر موارد اما به‌منظور حفظ حر
 جزئیات داستان‌ها تغییر کرده‌اند. در برخی موارد، چند گفت‌و‌گو را باهمی کی کرده‌ام 
 تـا بـه روایتـیی کدسـت و منسـجم برسـم. در همـۀ مـوارد، کوشـیده‌ام ژرفـا و گسـتردگی 

بسیاری از مشکلاتی را بررسی کنم که هنگام مرزگذاری آشکار می‌شوند.
«(، از همـان ضمیری  در رابطـه بـا اصطلاحـات جنسـیتی )مثـل »زن«ی ـا »دختـر
یف  استفاده کرده‌ام که مخاطبانم در روایتشان فرستاده بودند. اگر داستانی که تعر
بـارۀ جنسـیت مشـخصی بـود، همـان را حفـظ کـرده‌ام. در دسـتورالعمل‌ها  کردنـد در
ی ـا   و داسـتان‌های ایـن کتـاب، هر‌جـا چنـد روایـت را باهـمی کـی کـرده‌ام، از ضمایـر
 عباراتی استفاده کرده‌ام که خنثی هستند و به جنسیت اشاره نمی‌کنند مثل »او«، 

یک‌زندگی«ی ا »رئیس«. »شر
 در نهایت، از همین ابتدا باید به این واقعیت اقرار کنم که مرزگذاری نشان‌دهندۀ 
ــد،  ــارۀ آن این‌طــور فکــر نکــرده بودی ب ــر تابه‌حــال در گ ــاز اســت. )و ا ــدرت و امتی  ق
ید که برای  ݩً به این دلیل اســت که شــما هم مثــل من امتیازات بســیاری دار ݧ احتمــالاݧ
 به دست آوردنشان تلاش نکرده‌اید.( از آنجایی که من سفیدپوست، دگرجنس‌گرا، 

یادداشت نویسنده
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 نظــرِ جســمی ســالم و لاغــر هســتم و مشــکلِ مالــی خاصــی نــدارم، جامعــه میــزان   از
 مشــخصی از قــدرت را بــه مــن داده اســت. ایــن امتیازهــا و قــدرت بــدان معناســت کــه 
 کلی از دیگران انتظار داشته  می‌توانم با اعتمادبه‌نفس نسبی مرزگذاری کنم و به‌طور
یخ ذیــل گروه‌های  باشــم بــه خواســته‌هایم احتــرام بگذارنــد. افــرادی کــه در طــول تار
 به‌حاشیه‌رانده‌شــده بوده‌اند ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌رنگین‌پوســتان، کم‌توان‌هــای جســمی، افــرادی کــه 
 دچــار چاقــی مفرط‌اندی ــا رنگین‌کمانی‌هــا ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌از امتیازات و قدرتی کــه جامعه به من 
گر از این امتیازها بی‌بهره   داده محروم‌اند و مرزگذاری برایشان شکل متفاوتی دارد. ا
یــاد، مرزگــذاری برایتــان ترســناک‌تر اســت و راســتش را بخواهیــد   باشــید، به احتمال ز
ݩً دیگــران هــم بــه مرزهــای شــما کمتــر احتــرام می‌گذارنــد. )نظام‌هــای ســرکوبگر  ݧ  احتمــالاݧ

این‌طور عمل می‌کنند.(
گاهی فقط زمانی ارزشمند است که به  گاهم، اما آ من از این عدمِ توازن قدرت آ
تغییر رفتار و کنش پایدار بینجامد. این به رسمیت شناختن فقط گام کوچکی است 
یستۀ همۀ آدم‌ها را روی کاغذ نیاورده است.  بۀ ز که نشان می‌دهد این کتاب تجر
 سپاســگزارم از همــۀ کســانی کــه ســخاوتمندانه جزئیــات زندگی خصوصی‌‌شــان 
بارۀ مرزگذاری باهم  گر فرصتش پیش نیامده کــه در  میان گذاشــتند. و ا را بــا مــن در
یف کرده‌ام داســتان   صحبــت کنیــم،‌ امیدوارم میــان ماجراهایی که در این کتاب تعر
ید و   خودتــان را بیابیــد و به کمکــش اعتمادبه‌نفــسِ مورد نیازتــان را به دســت بیاور

با آن مرزهایی تعیین کنید که شما را برهانند.



در بعضی محافل اسمم را گذاشته‌اند »بانوی مرزگذاری«.
 . ، مادر  راستش را بخواهید مرا به خیلی چیزها می‌شناسند: مدیرعامل، همسر
. اما  یسـنده‌ای هسـتم بـا آثـار پرفـروش، کوه‌نـوردی مشـتاق و کتاب‌خوانی قهـار  مـن نو
 صحبت از مرزگذاری است، همسرانِ بسیاری از مخاطبانم مرا فقط 

ً
 وقتی مشخصا

گرام« می‌شناسند. با نام »بانوی مرزگذاریِ اینستا
 خیلی هم بامُسماســت. می‌شــود 

ً
ید، این لقب اتفاقا گــر امــروز با من آشــنا شــو  ا

 چشمِ کسانی که مرا   گفت چندان در بندِ راضی نگه داشتن دیگران نیستم. حتی در
 نمی‌شناسند هم فردی قاطع، مستقل و با اعتمادبه‌نفس به نظر می‌آیم. با مخالفت 
یژهی ک   و تعارض مشکل ندارم و نیازهایم را مستقیم ابراز می‌کنم. وقتی کسی، به‌و
 بــه خودخواهــی و صفــاتِ دیگری متهم می‌شــود که 

ً
ن، چنیــن رفتــاری دارد، غالبــا  ز

 خودتان حدس می‌زنید.
ً
اینجا به آنها اشاره نمی‌کنم، اما حتما

 امـا نـه خودخواهـی به من می‌چسـبد و نه هیچی‌ـک از آن صفت‌هـای دیگری که 
 از ذهنتـان گذشـت. مـن بـرای سالمت روان، تـوان و ارزشـی کـه دارم اهمیـت قائلـم و 

 کاری لازم است انجام می‌دهم.ی عنی: برای محافظت از آنها هر

 پس این کار برمی‌آم. اما این  وابط کاری: »ممنونم که فکر می‌کنین از در ر 	• 
پروژه مناسبِ من نیست، بنابراین نمی‌تونم قبولش کنم.«

مقدمۀ نویسنده
زگذاری« شدم؟ چه شد که »بانوی مر
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در رابطه با والدینم: »می‌دونم می‌خواین کمکم کنین، اما این منم که تعیین  	• 
گر به همفکری نیاز داشــتم   می‌کنم پســرم باید از چه مقرراتی پیروی کنه. ا

خبرتون می‌کنم.«
بارۀ همسر   چیزی در

ً
وابط دوستانه: »اوه، همین‌جا تمومش کن ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌لطفا در ر 	• 

بارۀ اون چیزی بشنوم.«  نمی‌خوام در
ً
. واقعا سابقم بهم نگو

در رابطه با همسرم: »الان نیاز دارم با خودم خلوت کنم، برای همین می‌رم  	• 
اون اتاق تای ه‌کم کتاب بخونم.«

 خوانــدن ایــن جمله‌ها ممکن اســت معذبتان کند، اما من همیشــه از آنها برای 
یــت توان و حفظ ســامتِ روانم اســتفاده می‌کنم. و بابت   کــردن روابــط، تقو  قوی‌تر
 این مرزگذاری‌ها از کسی معذرت نمی‌خواهم، چون لازم نیست بابت ابراز مستقیم 

و مؤدبانۀ نیازهایم از دیگران عذرخواهی کنم.
 منی کی از بنیان‌گذاران برنامۀ سی‌روزه1 هم هستم،ی عنی به میلیون‌ها نفر کمک 
کرده‌ام با موفقیت عادت‌هایشان را تغییر دهند و تحولات چشمگیری در خودشان 
یاد  ید ز ݩً مجبور ݧ  ایجاد کنند. زمانی که دورۀ این برنامۀ سی‌روزه را می‌گذرانید، احتمالاݧ
ین حالت کاری اســت طاقت‌فرســا. طی  یید، که به نظر بســیاری در بهتر  »نه« بگو
 سیزده ســال گذشــته، به شــرکت‌کنندگان این برنامهی اد داده‌ام چطور برای مســائل 
 مرتبط با سلامتی و عادت‌هایشان مرزگذاری کنند و با مخالفت‌ها و فشارِ اطرافیان 
ید؟ به   کنــار بیاینــد. )آیا آماده‌اید »نه، متشــکرم« را به‌عنوانی ک جملۀ کامل بپذیر

آنجا هم می‌رسیم.(
 وقتی مردم متوجه شدند که چقدر خوب می‌توانم کمکشان کنم دستِ رد به سینۀ 
 پیتزا و شراب بزنند، از من می‌پرسیدند چطور می‌توانند به همکارِ زورگو، مادرشوهر 
بارۀ نحوۀ مرزگذاری  یند. آن‌قدر در ن بدجنسی ا همسایۀ فضول هم نه بگو  یا مادرز
ــه  ــذاری را ک ــه مرزگ ــا و پژوهش‌هــای مربوط ب ــام کتاب‌ه ــه تم  از مــن ســؤال می‌شــد ک
یر و  رو کردم. در جست‌و‌جوی راهی درست برای مرزگذاری درست،   دسترسم بودند ز  در

1.	 The Whole 30
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 تک‌تک کتاب‌ها،ی ادداشت‌ها و مقاله‌های پژوهشی روان‌شناسان، روان‌پزشکان، 
جامعه‌شناسان، متخصصان اعتیاد، پزشکان و فعالان اقتصادی را خواندم. 

 از دل آن پژوهش‌هــا، کارهــای فــردی خــودم و گــوش دادن بــه نیازهای کســانی 
بــانِ خــودم را بــرای مرزگــذاری   کــه ایــن برنامــه را دنبــال می‌کردنــد، روش‌شناســی و ز
 پیدا کردم. چهار سال پیش در گروه آنلاینم پرسش و پاسخی برگزار کردم با عنوان 
 »کمکم کن مرزگذاری کنم« که به من فرصت داد قصۀ هزاران نفر از شما را بشنوم 
 که 

ً
یکــرد و توصیه‌هایــم را بر اساسشــان جرح‌وتعدیــل کنــم. )نکتــۀ فرعــی: واقعا  و رو

برخورد فک‌وفامیلِ همسرانتان خوب نیست.(
یــم نشــان »بانــوی مرزگــذاری« را بــا افتخــار بــه ســینه   همــۀ اینهــا را گفتــم تــا بگو
 چون می‌دانم برای به دست آوردنش چه تلاش‌هایی کرده‌ام. من 

ً
 می‌زنم، مخصوصا

همیشه این‌طور نبوده‌ام.
 سفرِ دور و درازِ من به قلمروی مرزگذاری‌ بیست و دو سال پیش شروع شد، وقتی 
 می‌گذراندم و در مرزگذاری افتضاح بودم.   سر ین دوره‌های زندگی‌ام را از  یکی از بد‌تر
 حال ترک« هم به چشم می‌خورد  یژگی‌های من« »معتاد همیشه در  در فهرست »و
 زندگی‌ام 

ً
یابم این مرزگذاری است که می‌تواند حقیقتا  آنکه بالاخره در  ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌پیش از

پا می‌زدم. را نجات دهد، سال‌ها با درماندگی دست‌و
« هم 

ً
ݩ  از »حقیقتا ݧ می‌دانم وضعیتم اغراق‌شده به نظر می‌رسد و می‌دانم معمولاݧ

 می‌خواهم 
ً
یاد استفاده می‌کنم و گاهی در موقعیت‌هایی آن را به کار می‌برم که اتفاقا ز

 معنای واقعی آن است. خانواده 
ً
یم، اما اینجا منظورم از حقیقتا برعکسش را بگو

به ما آموخته بود به‌جای مجادلات سالم، از پرداختن به مسائل اجتناب کنیم. 
بۀ روحی در نوجوانی، حدودی ک دهه   گذاشتنی ک ضر بنابراین بعد از پشت‌سر
تلاش کردم احساساتم را پنهان کنم و با اجتناب از نه گفتن جلوی معذب شدن 
دیگران را بگیرم. کسی مهارتِ دفاع از خود رای ادم نداده بود و مواجهه با دیگران 
به‌شدت معذبم می‌کرد. به‌شدت نیاز داشتم برای خودم مرزگذاری کنم، اما احساس 

می‌کردم لیاقتی ا توانِ انجامش را ندارم.
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 ناامیدی   سر ی ک بار نشسته بودم، در اقدامی از  بیست و دو سال پیش، شبی که در
 خودم مرزی تعیین کردم... و همان کار مسیر زندگی‌ام را تغییر  و برای مراقبت از
یقم کرد بیشتر مرزگذاری کنم ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌با دوستان، خانواده، همکاران و  به تشو داد. آن تجر
حتی خودم. هرچه بیشتر مرزگذاری‌ می‌کردم، زندگی‌ام گسترده‌تر می‌شد و در نهایت 

برنامۀ سی‌روزه، کسب‌و‌کارم و این کتاب از دل همین گستردگی بیرون آمد.
 منظـورم ایـن اسـت کـه مـن شـیوۀ مرزگـذاری را آموختـم. بلـه، از راهی سـخت و 

، امای ادش گرفتم. و اگر من توانستم، شما هم می‌توانید. دشوار

یم؟ زگذاری یعنی چه و چرا به آن نیاز دار مر

ید توضیح بدهم منظورم از »مرزگذاری«  یم سراغ آن ماجرا، بگذار  آنکه برو  پیش از
 تصور مبهمی از 

ً
 چیست. مطمئنم این اصطلاح به گوشتان خورده، اما شاید صرفا

ݩً حتی خود این واژه به‌تنهایی کمی معذبتان کندی ا  ݧ  معنایش داشـته باشـید. احتمالاݧ
ید. شاید به خیالتان مرزگذاری عینِ‌ بدجنسی است.   باعث شود عذاب‌وجدان بگیر
 شـاید به گمانتـان رفتـاری اسـت خودخواهانهی ـا نشـانۀ اهمیت ندادن بـه دیگران. 
 نظرتـان افـرادی کـه مرزگذاری می‌کنند سـعی دارنـد دیگران را کنتـرل کنند.  شـاید در
شاید همۀ این حرف‌ها را از کسانی شنیده باشید که به نفعشان است شما 

هیچ مرزگذاری‌ای نداشته باشید.
یف می‌کنم: تعیین مرزهایی مشخص که نحوۀ تعامل   من این مفهوم را چنین تعر
 با دیگران را به‌واسطۀ آنها محدود می‌کنید تا بتوانید امنیت و سلامتِ خود و رابطه‌تان 
یف شده: »خطی که حدودی ک منطقه   را حفظ کنید. در فرهنگ لغت مرز این‌طور تعر
یــر خوبی اســت. خودتان را تصور کنید که وســطِ   را مشــخص می‌کنــد« و ایــن تصو
 زمینی ایستاده‌اید. حالا دایره‌ای فرضی دور خودتان بکشید ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌اینی ک مرزگذاری 
 است. چیزهایی که از نظر شما قابل‌قبول‌اند اجازه دارند وارد این دایره شوند، چون 
 امن و سالم‌اند و حسِ خوبی به شما می‌دهند. هر چیزِ غیر‌قابل‌قبولی جایی درونِ 
ݩً حسِ خوبی به شما نمی‌دهد. شما  ݧ  دایره ندارد، چون ناسالم و ناامن است و معمولاݧ
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ین، موضوع صحبتی ا رفتارهای بخصوص مرزگذاری   می‌توانید برای رابطه با سایر
کنید ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌و همیشه خودتان مسئولِ تعیین حدود آن و اِعمالش هستید.

مرزگذاری‌ها محدودۀ رفتارهایی را مشخص می‌کنند که از نظر شما 

قابل‌قبول‌اند. هر کلام و رفتاری که فراسوی آن مرز قرار بگیرد به شما آسیب 

می‌زند یا باعث می‌شود احساس ناامنی کنید.

هدف از مرزگذاری این نیست که به دیگران دیکته کنید چه کارهایی می‌توانند 
یزی کنید و به گفته‌ها   یا نمی‌توانند انجام دهند، بلکه کمکتان می‌کند بتوانید برنامه‌ر
ید رفتار   و اعمالِ دیگران واکنش نشان دهید. بای ک مرزگذاری درست متوجه می‌شو
 دیگــران چــه تأثیــری روی شــما دارد، ســپس با توجــه به آن رفتــار مــرزِ مناسب خود را 
ید چه‌کار کنید. بنابراین   می‌کنید که برای اِعمالش حاضر  تعیین می‌کنید و بعد فکر
 نمی‌توانید از عمو جو بخواهید سیگار را ترک کند ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌این کار مصداق کنترل‌گری است. 
 اما وقتی متوجه شــدید دود ســیگارش شــما را به ســرفه می‌اندازد و بوی خیلی بدی 
ییــد »کســی اجــازه نــداره تــو خونــۀ مــا ســیگار بکشــه.« و   می‌دهــد، می‌توانیــد بگو
یــد بیایــد خانه‌تــان.   درصورتی‌کــه عمــو جــو بــه خواســته‌تان بی‌احترامــی کــرد نگذار
 هدفتان از این مرزگذاری نه خجالت‌ دادن عمو جو است، نه تغییر سبک زندگی‌اش، 

نه نگرانی بابت سلامتی‌اش، بلکه می‌خواهید از خودتان محافظت کنید.
متوجه تفاوتش هستید؟

مرزگذاری دلایل بسیاری دارد و همین باعث می‌شود بنا به موقعیت اشکال 
 متفاوتــی داشــته باشــد. شــاید بابــت موضوعــی کم‌اهمیــت امــا اعصاب‌خردکــن 
ــه همســایه‌تان مــدام بدون دعــوت در  ــی ک ــل وقت ــد، مث ــن کنی ــرز مختصــری تعیی  م
 مواجهه با رفتارهای آسیب‌زا   پیاده‌روی‌های صبحگاهی همراهتان می‌شود. گاهی در
 قاطعانه مرزگذاری می‌کنید، مثل وقتی که مادرتان سر ناهار از وزنتان انتقاد می‌کند 
ینــد بــدون اطــاع شــما بلیــت هواپیمــا گرفته‌انــد تــا بیاینــد و نــوۀ   یــا والدینتــان می‌گو
 تازه‌متولد‌شــان را ببیننــد. )مــنی کــی کــه باورم نمی‌شــود کســی چنیــن کاری کنــد، اما 
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بان این‌وآن شنیده‌ام.( مرزگذاری می‌تواند این‌طور  یادی از ز  داستان‌های مشابه ز
 باشد »می‌تونم شنبه صبح باهاتون پیاده‌روی کنم، اما بقیۀ هفته نیاز دارم با خودم 
 ســر میز بلند می‌شــم.«  نِ من صحبت کنی، از بــارۀ وز  خلــوت کنــم.«ی ــا »اگه باز در
یم، هر‌وقت شرایطمون مناسب بود   یا »ما الان آمادگی پذیرایی از مهمون رو ندار

دعوتتون می‌کنیم بیاین پیشمون.«
یادی وجود دارد و متأسفانه کسی  بارۀ مرزگذاری پیش‌فرض‌های اشتباه ز  در
 در مـــوردش چیـــزیی ادمـــان نمی‌دهـــد. به‌نـــدرت پیـــش می‌آیـــد در خانـــه و مدرســـه 
یم.  باره‌اش آموزش ببینیمی ا هنگام طی کردن مراحل حرفه‌ای چیزی از آن بیاموز  در
بانِی ک  بارۀ مرزگذاری آموخته‌ایدی ا از ز ݩً بیشتر چیزهایی که در ݧ در واقع احتمالاݧ
یژه اگر در تیک‌تاک محتواهای   روان‌درمانگر بوده،ی ا در شبکه‌های اجتماعی، به‌و
یت زمان و بودجه، مهارتی   حقیقت مرزگذاری، مثل مدیر  درستی را دنبال کنید. در
یم   ضـــروری بـــرای زندگـــی اســـت. امـــا متأســـفانه اغلـــب وقتـــی بـــا بحـــران مواجـــه می‌شـــو
یم در شـــرایطی نه‌چنـــدان  یـــم و مجبـــور می‌شـــو  می‌فهمیـــم بـــه ایـــن مهارت‌هـــا نیـــاز دار
یم، درست مثل وضعیتی که بعد از خواندن گزارش کارتِ  یعی ادش بگیر  ایدئال سر

اعتباری‌ام در سال ۲۰۰۱ داشتم.
این هم وحشتناک است، هم فوق‌العاده.

یــی کــه می‌توانــد تمام   وحشــتناک اســت چــون بی‌خبــر بوده‌ایــد ایــن ابــزارِ جادو
 دسترستان بوده. فوق‌العاده است   جنبه‌های زندگی‌تان را متحول کند همیشه در
 اختیارتــان بگــذارم کــه  بــارۀ مرزگــذاری در  چــون حــالا می‌خواهــم آموزشــی فشــرده در

همه‌چیز را دگرگون خواهد کرد.

زگذاری‌ای که زندگی‌ام را نجات داد مر

اولین بار بیست و دو سال پیش برای خودم مرزگذاری کردم »اگه باز بهم مواد مخدر 
تعارف کنی، دوستی‌مون تمومه. حتی اگه بگم حالم بهتر شده، حتی اگه خودم ازت 
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بخوام، حتی اگه بابت اینکه بهم مواد ندادی حسابی از دستت عصبانی بشم.« 
)گفته بودم وضعیتم خیلی بد بود.(

یــم ایــن مرزگــذاری روی حســاب‌وکتاب بــود و درســت   کاش می‌توانســتم بگو
 بیانــش کــردم، امــا در واقــع نتیجــۀی ــک تصــادف بــود.ی ــک آن تــرس همۀ وجــودم را 
ین دوســتم. اما چه   فرا گرفت و تمام احساســاتم را بی‌کم‌وکاســت آوار کردم ســرِ بهتر
 تصادفِ خوشی‌منی بود، گفتنِ آن حرف‌های فروخورده باعث شد بفهمم مرزگذاریْ 
 کلیــدِ گســترش زندگی‌ من اســت. مرزگذاری‌ کمکم می‌کنــد از اضطراب، خود‌کم‌بینی 
 و آزردگی‌خاطر رها شــوم، امنیت جســمی و عاطفی‌ و اعتمادبه‌نفســی راسخ به من 
ــه ارمغــان مــی‌آورد کــه همــۀ زندگــی   خوشــایند را برایــم ب

ً
 می‌دهــد و روابطــی عمیقــا

یف کنم:  طلبشان بوده‌ام. حالا وقتش رسیده آن ماجرا را تعر در
 سلام، اسمم ملیساست و به مصرف مواد مخدر اعتیاد دارم. بیست و دو سال 
 از ترکم می‌گذرد، اما اینکه خودم را معتاد معرفی کنم همچنان کمکم می‌کند فراموش 
 نکنم برای ساختن زندگی فعلی‌ام چقدر زحمت کشیده‌ام و حاضرم چه چیزهایی 
یـــک را  ـــاره آن روزهـــای تار ـــز دوب ـــا هرگ ـــم( ت ـــم )و چـــه مرزهایـــی را تعییـــن کن  را فـــدا کن

به نکنم. تجر
من کودکی ایدئالی داشتم، با والدینی که تا وقتی راهی دانشگاه شدم باهم زندگی 
کردند. همیشه اطرافم پر بود از خاله‌ها، عمه‌ها، دایی‌ها، عموها و فرزندانشان که 
عاشق وقت گذراندن باهم بودیم. کسی در خانواده‌ام الکل نمی‌نوشید و مواد مخدر 
 مصرف نمی‌کرد. مادرم خانه‌دار بود و از من و خواهرم مراقبت می‌کرد و پدرم بعضی 
 وقت‌هـــا دو جـــا کار می‌کـــرد. مـــن همیشـــه »بچـــۀ خوبـــی« بـــودم، همیشـــه نمـــرۀ بیســـت 
می‌گرفتم، به‌ندرت دردسر درست می‌کردم، خوب درس می‌خواندم و ترجیح می‌دادم 

به‌جای شرکت در دورهمی‌ها کتاب بخوانم.
 در شانزده‌ســالگی، بعــد از تعــرضِ جنســیی کــی از اعضــای خانــواده بــه مــن، 
 همه‌چیز تغییر کرد. می‌کوشیدم والدینم چیزی نفهمند و تظاهر کنم اتفاقی نیفتاده و 
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 همین شد که خلق‌وخو، نمره‌ها و رفتارم به‌شدت تغییر کرد. وقتی بالاخره واقعیت 
 را بــه والدینــم گفتــم، نمی‌دانســتند چطــور بــا آن کنــار بیاینــد. تصمیــم گرفتنــد بــرای 
 میــان نگذارنــد.   به‌هم نخــوردن صلح‌وصفــای خانــواده، ‌قضیــه را بــا هیچ‌کــس در
 بنابراین همگی به زندگی ادامه دادیم، انگار که هیچ اتفاقی نیفتاده بود. طی چند 
 سال بعد، آن شخص را در مهمانی‌های خانوادگی می‌دیدم و تظاهر می‌کردم هیچ 
مشکلی وجود ندارد. اما آن ماجرا روی ذهن منِ نوجوان تأثیر بدی گذاشته بود.
 تــاش می‌کــردم راهــی پیــدا کنــم تــا بی‌خیــال شــوم و از مناســبات خانوادگــی و 
 کنم. هر کار خطرناکی را  ی ــادآوری‌اش اجتناب می‌کردیم فرار  ترومایــی که همگی از
باره‌شان حرف می‌زدیم امتحان کردم. نه نوشیدن الکل فایده‌ای  که بعد از کلاس در
به حالم داشت، نه کنترلِ غذا خوردنم، نه دزدی از مغازه‌ها، نه معاشرت با پسری 
. این خودآزاری‌ها مرا به هدفم نمی‌رساند، هیچ کاری آن‌قدر که  سوءاستفاده‌گر

می‌خواستم درگیرم نمی‌کرد.
، انگار آســمان باز شــده بود و صدای آواز فرشتگان   بعد رســیدم به مواد مخدر
 از دل آن شکاف به گوش می‌رسید ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌با این تفاوت که فرشته‌های آوازخوان اعضای 
 یــک گــروه موســیقی دث متــال آلمانــی بودنــد و مــن هــم وســطی کــی از مهمانی‌هــای 

مخصوص طرف‌دارانشان.
 اعتیاد من سال آخر دبیرستان و با مصرف ماری‌جوانا شروع شد و بعد در دوران 
 دانشــگاه بــا مخدرهای خطرناک‌تری ادامه پیدا کــرد. )بله، اوضاع خیلی زود وخیم 
 شــد.( کوکائیــن، هروئیــن، شیشــه و هــر مواد مخــدر دیگــری را کــه به دســتم می‌رســید 
 مصــرف می‌کــردم. همــه می‌دانســتند دســتِ رد بــه ســینۀ چیــزی نمی‌زنــم. مخدرهایی 
 را که نباید باهم مصرف شوند قاطی می‌کردم و می‌دانم که دست‌کمی ک بار آن‌قدر 
یــاده‌روی کــردم کــه داشــتم می‌مــردم. وســطی ــک مهمانــی نقــش زمیــن   در مصــرف ز
 شــده بودم و بعدهــای کی از دوســتانم، جوری که انگار داشــتی ــک ماجرای عادی 
یف می‌کرد، گفت: »یه دقیقه نفست بالا نیومد.« به خودم می‌گفتم فقط دارم   را تعر
 کمی خوش ‌می‌گذرانم، دارم خرخوانی‌های دوران کودکی‌ام را جبران می‌کنم، هر‌وقت 
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 بخواهم می‌توانم جلوی خودم را بگیرم. ولی مشکل این بود که نمی‌خواستم جلوی 
خودم را بگیرم.

زندگی‌ام داشت کم‌کم از هم می‌پاشید و جز خودم همه متوجه این موضوع 
بودند.

یدوفروش  سال سوم دانشگاه از هم‌خانه‌هایم دزدی می‌کردم و ماری‌جوانا خر
 همــۀ کلاس‌هــا فــرار می‌کــردم.  بیــاورم و مــواد بخــرم. کمابیــش از  می‌کــردم تــا پــول در
یدوفروش می‌کنم و گفته بودند   هم‌خانه‌هایم فهمیده بودند در خانه مواد مخدر خر

گر از آنجا نروم والدینشان را خبر می‌کنند.  که ا
بارۀ  ݩً این اولین باری بود که کسی در ݧ  به گذشته که نگاه می‌کنم می‌بینم احتمالاݧ
 مصرف مواد مخدرم برایم حدومرز تعیین می‌کرد. مرزگذاری کار دشوار و ناخوشایندی 
 است، برای همین دیگران راحت‌تر بودند به‌جای اینکه برای حفظ رابطه‌مان مرزهای 
 لازم را تعیین کنند، رفتارم را نادیده بگیرندی ا آرام‌آرام حذفم کنند. هم‌خانۀ سال اول 
گــه این رفتارت رو ادامــه بدی نمی‌تونم باهــات زندگی کنم«،   دانشــگاهم نگفــت »ا
 فقط رفت و با کس دیگری هم‌خانه شــد. دوســتان قدیمی‌ام نگفتند »اگه همیشــه 
 دیگر با من 

ً
 همین‌جوری نشئه باشی دیگه نمی‌تونیم باهات رفت‌وآمد کنیم«، صرفا

 تمــاس نگرفتنــد. خواهــرم نگفــت »مصــرف مواد مخــدرت نگرانــم می‌کنــه، بایــد 
 در موردش صحبت کنیم«، فقط از من دوری می‌کرد، مگر وقت‌هایی که لازم داشت 
 با اتومبیل برسانمش خانه. من هیچ‌کدامشان را سرزنش نمی‌کنم، برخوردم طوری 
بارۀ رفتارم صحبت کنند،   بود که حس می‌کردند حتی نمی‌توانند سعی کنند با من در

رفتاری که روی آنها هم اثر می‌گذاشت.
 اما هم‌خانه‌های سال سومم تلاششان را کردند... پس من درس و دانشگاه را 
 رها کردم و رفتم پیش پدرم و همسرِ دومش و قسم خوردم که این بار دیگر همه‌چیز 
 فرق می‌کند. داشتم رفتارهای گذشته را جبران می‌کردم و برای مدتی آدم به‌دردبخوری 
شده بودم، تا اینکه دوباره اوضاع خراب شد. با پسری دوست شدم که مرا به‌سمت 
مصرف مواد مخدر سوق داد. چیزی نگذشت که مدام زنگ می‌زدم به محل کارم تا 
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ی ک روان‌درمانگر نوبت  مرخصی استعلاجی بگیرم. والدینم متوجه شده بودند. از
گرفتم تا دست‌به‌سرشان کنم، اما بیشتر جلسات غیبت می‌کردم تا مواد مصرف کنم.
وقتی دوستم دستگیر شد، جابه‌جا شدم و این بار رفتم پیش مادرم و همسرِ 
دومش. قسم خوردم که این بار دیگر همه‌چیز فرق می‌کند. نه شغل داشتم، نه برنامۀ 
یدوفروش می‌کردم.  مشخصی. از والدینم دزدی می‌کردم و در خانه‌شان مواد خر
با آدم‌های مشکوکی هم حشر و نشر داشتم.ی ک روز پدر ناتنی‌ام به مادرم گفت: 

»گمون کنم دخترت مواد مصرف می‌کنه.«
پا کــردم و   خانه‌شــان را تــرک کــردم، بــرای خــودم شــغلِ جدیــدی دســت‌و

ً
 فــورا

 آپارتمانــی اجــاره کــردم. قســم خــوردم این بــار دیگــر همه‌چیــز فــرق می‌کنــد. هروئیــن 
 می‌فروختــم و اجاره‌خانــه‌ام عقــب افتاده بود. صاحب‌خانه با شــرمندگی گفتی ک 

ماه فرصت دارم اجارۀ عقب‌افتاده‌ام را بپردازم، وگرنه مجبور است بیرونم کند.
میزان مصرف مواد مخدرم داشت از کنترل خارج می‌شد. برای انکار این وضعیت 

موادِ بیشتری مصرف می‌کردم.
نِ جوانی که خودم بودم می‌سوزد؛   وقتی به آن دوران فکر می‌کنم، دلم برای آن ز
 داشـتم با همۀ توانم می‌جنگیدم تا زندگی‌ام را نجات بدهم. اما از منظرِ مرزگذاری 
 کـه موضـوع را بررسـی می‌کنـم متوجه می‌شـوم چرا بـه مواد مخدر اعتیـاد پیدا کردم. 
 کنـار نداشـتن حـدود   بدیهـی اسـت کـه تمایلـم بـه بی‌خیالـی و فـرار از همه‌چیـز در
 مناسب برای محافظت از سلامت جسمی و روحی‌ام مرا در دام اعتیادی تمام‌عیار 
گرفتار کرده بود. این اعتیاد باعث شد جهانم کوچک و کوچک‌تر شود، تا جایی که 

چیزی نمانده بود ناپدید شوم.
 با مردی به نام نِیت آشنا شدم، آن زمان چهار سال بود که گرفتار اعتیاد بودم. 
 نیت هم الکل می‌نوشید، اما فقط در دورهمی‌ها، ماری‌جوانا هم می‌کشید، اما فقط 
یحی. شغل خوبی داشت و آدم جاه‌طلبی بود. باهم هم‌خانه شدیم. قسم خوردم   تفر
یدوفروش   چنین بود. خر

ً
 که این بار دیگر همه‌چیز فرق می‌کند... و برای مدتی واقعا

 مواد مخــدر و خوش‌گذرانــی را کنــار گذاشــتم. مصــرف مخــدرم کمتــر شــده بود، امــا 
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 آن زمان برای زنده ماندن به مواد مخدر نیاز داشتم، بنابراین باید مصرفم را قطع 
 می‌کردم. نیت چون مرا از قبل نمی‌شناخت، هنوز متوجه مشکلم نشده بود. می‌رفتم 
، با دوســتا‌نمان وقت می‌گذراندیم. او را با خانواده‌ام آشــنا کرده بودم و آنها   کار  ســر

دوستش داشتند.
ݩً  ݧ یحی نیست. قبلاݧ یاد شد. نیت متوجه شده بود که مصرفم تفر اما باز اعتیادم ز
وقتی لازم بود می‌توانستم مصرف مواد مخدر را تا حدی کنترل کنم، اما دیگر زورم 
نمی‌رسید. پیش دوستان و خانواده رفتارهای نامناسبی داشتم. مدام با نیت دعوا 
می‌کردیم و برای همین تا دیروقت بیرون می‌ماندم و برنمی‌گشتم خانه. بابتِ اعتیادم 
و بلایی که داشتم سر رابطه‌مان می‌آوردم از خودم متنفر بودم، اما این بیزاری از 

خود باعث می‌شد بیشتر مصرف کنم. هیچ راه نجاتی نداشتم.
نیت نامۀ بلندبالایی برایم نوشت و گفت که دیگر از نظر روحی کشش ندارد، 
که چقدر دوستم دارد و چقدر برایش سخت است مرا در چنین وضعیتی ببیند. 
مستقیم نگفته بود اگر کمک نگیرم ترکم خواهد کرد،‌ اما منظورش واضح بود. من 
یه‌هایم را کردم، از روان‌درمانگری نوبت گرفتم و قسم خوردم که این بار دیگر  گر

همه‌چیز فرق می‌کند. 
هیچ‌چیز تغییر نکرد.

 نیــت تمــام تلاشــش را کــرد تــا باز هــم برایــم مرزگــذاری کنــد. آن موقع بابــتِ این 
 کار از او متنفــر بــودم، امــا حالا که گذشــته را مــرور می‌کنم می‌بینــم مرزگذاری‌های او 
یمــان را نجات داد. او مرزگذاری را شــروع کرد تا از فضای شــخصی و   بــود کــه هر‌دو
بارۀ‌ این مسئله آروم صحبت کنی،   سلامتِ روانش محافظت کند. »اگه نمی‌تونی در
 اگه می‌خوای تا 

ً
 می‌رم و وقتی تونســتی به خودت مســلط بشــی برمی‌گردم«، »لطفا

 دیروقت بیرون بمونی به من پیامک بده«، »من کنارتم،‌ اما خواهش می‌کنم جلسات 
 روان‌درمانیــت رو ادامــه بــده«. حــالا می‌فهمــم که داشــت همــۀ تلاشــش را می‌کرد تا 
 رابطه‌مــان را نجــات دهــد، هدفــی کــه کارهــای مــن غیرممکنــش کــرده بــود. آن موقــع 
 از اینکه مدام سین‌جیمم می‌کرد، مرا تحت فشار می‌گذاشت وی ادم می‌انداخت که 
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 کارهایم اذیتش می‌کند خیلی می‌رنجیدم. اما حالا می‌فهمم سعی داشت به کمک 
 برابر من محافظت کند. این مرزگذاری‌ها از خودش در

 در نهایت نیت سفرۀ دلش را پیشم باز کرد و گفت »من دیگه نمی‌تونم با این 
ــم داری خــودت رو  ــذارم و ببین ــم دست روی دســت ب ــدم. نمی‌تون ــه ب ــت ادام  وضعی
 بین می‌بــری و مشــخصه کــه نمی‌تونــم کمکــت کنــم. می‌خــوام امشــب ببرمــت مرکــز   از

گر الان آمادگی این کار رو نداری، مجبورم ترکت کنم.« ترک اعتیاد. ا
یــم »دوســت قدیمــی محبوبــم«.   هنــوز هــم وقتــی از نیــتی ــاد می‌کنــم می‌گو
یمش به من داد نقطۀ عطف   مرزگذاری او و هشــداری که بابت بی‌احترامی به حر
 زندگی من شد؛ همان چیزی که در نهایت باعث شد اعتیادم را ترک کنم و زندگی‌ام 

بارتر از چیزی شود که تصورش را می‌کردم. پر
ــا آن   بااین‌حــال، آن لحظــه خیلــی عصبانــی و وحشــت‌زده بــودم. در مواجهــه ب
ــه، مــی‌رم.«، شــاید چــون  ــم »قبول ــردم و گفت ــدا ک ، قــدرتِ لازم را پی  واپســین هشــدار

گر بگذارم برود چه می‌شود. می‌دانستم ا
 آن چندین هفته در جلسات روان‌درمانی و  چند هفته بستری بودم و بعد از
گروه‌درمانی شرکت کردم. مصرف داروهای ضدافسردگی را شروع کردم. رفتم پیش 
 کار و شروع کردم به احیای روابطم با اعضای  یک روان‌درمانگر جدید، برگشتم سر
یم، اما کمی   بگیر  سر خانواده و دوستانم. من و نیت تلاش کردیم رابطه‌مان را از
بعد از برگشتنم به خانه جدا شدیم. تا چند ماه بعد از جدایی دوستانه باهم زندگی 

 آدم خوبی بود.
ً
کردیم. واقعا

یم  یک سال تمام سراغ الکل و مواد مخدر نرفتم. اینجاست که دوباره می‌رو
سراغِ مرزگذاری، چون دوازده ماه بعد از ترکم بود که متوجه شدم هیچ مرزی ندارم، 
چیزی که داشت به قیمتِ جانم تمام می‌شد. تا آن زمان، تنها مرزهای زندگی‌ام 
آنهایی بودند که هم‌خانه‌های دوران دانشگاهم و نیت برایم تعیین کرده بودند. )و 
راستش را بخواهید آن موقع نمی‌دانستم که این کارشان مرزگذاری است.( من تازه 
درمان شده بودم، ولی هنوز هیچ مرزی برای خودم ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـی‌‍ ‍ا هیچ‌کس دیگری ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌تعیین 
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نکرده بودم تا بتوانم از خودم محافظت کنم. حتی متوجه نبودم که لازم است این 
 همین بود.

ً
کار را بکنم و مشکلم هم دقیقا

پــروری به خانه برگشــته بــودم و روال زندگی‌ام درســت   یــک ســال بــود کــه از باز
 مثــل ســابق بــود، فقــط مواد مخــدر را حــذف کــرده بــودم. دوســتان، کارهــای روزمره، 
 لباس‌هــا، موســیقی و عــادات غذایــی‌ام همــان بــود. بــا همــان آدم‌هــا می‌رفتــم همــان 
 جاهــای همیشــگی و همــان کارهــای همیشــگی را می‌کردیــم و همه )از جملــه خودم( 

انتظار داشتند همان آدم سابق باشم. من هم مثل سابق رفتار کردم.
حالا که به آن روزها فکر می‌کنم مشخص است چرا باز گرفتار اعتیاد شدم. 
، روابطم با دیگران و سلامت روانم تنهای ک مرز نیم‌بند تعیین کرده  برای مواد مخدر
یتش هیچ کاری نکردم. اساس ترکِ   بودم: من چیزی مصرف نمی‌کنم. اما برای تقو
 ،  اعتیادم بر این بود که به خودم گفته بودم »ببین، بیا و رفتار اعتیادآورت رو کنار بذار
 همونی که پنج سال گذشته افسار زندگیت رو داده بودی دستش، از روابط عاشقانه 
 گرفته تا چیزهایی که سرگرمت می‌کردن تا با واقعیت‌ها روبه‌رو نشی«.ی ک سال تمام 
بود که داشتم خانه‌ای پوشالی می‌ساختم. به‌جای مستحکم کردنِ سازه‌ام با بتن و 
میلگرد، دست روی دست گذاشته بودم و آرزو می‌کردم که بادها آرام بوزند و طوفان 

به پا نشود. مشکل اینجا بود که همۀ روزهای خدا طوفانی بود.
 هنوز با دوستانی وقت می‌گذراندم که مواد مخدر مصرف می‌کردند و به من هم 
 تعارف می‌زدند، چون فکر می‌کردند دیگر بهتر شده‌ام؛ انگار ترک اعتیاد به هروئین 
 شبیه خوب شدن سرماخوردگی است. وقتی سیگار ماری‌جوانایشان را نشانم 
 می‌دادند و می‌پرسیدند اشکالی ندارد جلوی من بکشند، مصرانه می‌گفتم هیچ 
اشکالی ندارد. اما اشکال داشت، خیلی هم اشکال داشت. این را می‌گفتم و با 
دلواپسی آنجا می‌ماندم. وقتی مهمانی دعوت می‌شدم بی‌آنکه بپرسم »کیا هستن؟ 
حال‌وهوای مهمونی چطوره؟ بهتر نیست با ماشینِ خودم بیام؟« سوار ماشینی کی 
از رفقا می‌شدم و می‌رفتم. به جشن‌های محل کارم می‌رفتم و تند‌تند آب می‌نوشیدم 
«. حمایت عاطفی  و دعا می‌کردم کسی اصرار نکند »فقط همینی ه گیلاس رو بخور
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کافی را نداشتم و خانواده‌ام ترجیح می‌دادند به هیچی‌ک از این مسائل ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌مصرف 
، ترک اعتیاد و ترومایی که محرکِ اصلی همۀ اینها بود ‍‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ـ‍ ‍‌اشاره نکنند. مواد مخدر
یژگی‌هــا، حال‌وهوای ا  کســفوردی ک »واژۀ ســال« انتخــاب می‌کند که و  می‌دانیــد آ
 می‌گیــرد؟ واژۀ آن ســالِ مــن »خوب«   مشــغله‌هایی ــک دورۀ زمانــی مشــخص را دربر
 بود. مدام می‌گفتم »نه، من خوبم«ی ا »اشکالی نداره، خوبه «، »منم می‌آم، خوبه«. 
یــم: مــن زمانــی   جملــه خــودم، راحت‌تــر بــود کــه ایــن روایــت را بپذیر  بــرای همــه، از
 مشــکل داشــتم،‌ اما الان خوبم. ولی حقیقت این بود که همیشــه وحشــت‌زده بودم و 
 گذرانده بودم،   ســر  بــرای اینکــه پــاک بمانم فقــط روی قدرتِ اراده، مشــکلاتی کــه از
 شــانس و جلســات گهگاه معتادان گمنام حســاب می‌کردم. نمی‌دانســتم چطور باید 
 مرزگــذاری کنــم تــا امنیتــم را حفــظ کنــم و حتــی وقتــی می‌توانســتم ایــن کار را بکنــم )و 
 اگــه می‌خــوای چیــزی بکشــی بــرو 

ً
یــم »راســتش خیلــی هــم اشــکال داره، لطفــا  بگو

بیرون«(، باز ساکت می‌ماندم.
یری   می‌ترسیدم با مرزگذاری کردن روابط دوستانه، اعتماد متزلزل خانواده، تصو
 کــه از خــودم داشــتم و زندگی اجتماعی‌ام را خراب کنم. حالا می‌فهمم نبــودݬݬِ مرزگذاری 
 بود که باعث شد احساس تنهایی، ناامنی و اضطراب سراغم بیاید و در نهایت باز 
پای   گرفتــار اعتیــاد شــوم. همــۀ توانــم را گذاشــته بــودم تــا مطمئــن شــوم توی دســت‌و
 دیگران نیستم، تا آنجا که دیگر از خودم نمی‌پرسیدم »نیاز من در این لحظه چیه؟« 
 شــر مواد مخدر رها شــده بودم، زندگی‌ام کوچک‌تر از همیشه   در نتیجه با اینکه از

شده بود. 
 هرطور بودی ک سال به‌زور در جلسات الکلی‌های گمنام حاضر شدم و ژتون‌هایش 
یی خم شده بودم  ی ک مهمانی روی سینک دست‌شو  را جمع کردم. اما چند هفته بعد، در
 و پودر سفیدی را استنشاق می‌کردم.ی ادم هست توی آینه نگاه کردم، طعم تلخی 
یم احساس کردم ولی نمی‌دانستم چه مصرف کرده‌ام. هنوز هم نمی‌دانم آن   تهِ گلو

پودر سفید چه بود.


