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معرفی کتاب

کاربردی،  بینش‌های  از  طلایی  قطعات  از  ارزشمند  گنجینه‌ای  گیبسون،  لینزی  کتاب  ـــ 
ی و الهام‌بخش است. این کتاب را یک متخصّص جدّی و باتجربه که درک عمیقی  خردورز
کوتاه به رشتۀ تحریر درآورده است. وقتی  از شرایط انسان دارد، در قالبی مشخص و بسیار 
کتاب را می‌خواندم، به عنوان فرزند دو فرد نابالغ هیجانی ــ والدین‌ام ــ احساس می‌کردم که 
یچه‌ای به سوی روح من می‌گشاید. کتاب را همچون دستی به سوی خود دیدم  این کتاب در

که می‌خواهد من را از زمین بلند کند.
آرلین اینگرام، مشاور مدرسه با سی و پنج سال سابقۀ کار بالینی،
رئیس سابق انجمن مشاوران ویرجینیا

ـــ لینزی دوباره شاهکار خلق کرد. در این کتاب به توصیه‌ها و دستورالعمل‌های محبت‌آمیزی 
که فرزندان والدین نابالغ هیجانی از آن محروم بوده‌اند. لینزی با مهر و  پرداخته شده است 
به  چگونه  می‌آموزد  ما  به  که  می‌دهد  قرار  ما  ی  رو پیش  را  برنامه‌ای  مثال‌زدنی‌اش،  شفقت 
شایسته  که  می‌کند  ی  یادآور ما  به  کتاب  سراسر  در  او  یم.  بپرداز خودمان  برای  بازوالدینی 
که باید در  گیبسون است  کتاب‌های لینزی  کتاب، یکی دیگر از  زندگی بهتر هستیم. این 

هر کتابخانه‌ای، نسخه‌ای از آن وجود داشته باشد.
امی کیئریکونی، روان‌درمانگر

ـــ گیبسون کتاب اثرگذار دیگری نوشته است که علاقۀ خواننده را جلب می‌کند، زیرا نگرانی 
اصیل او را در دستیابی خواننده به »بهترین زندگی ممکن«، به راحتی می‌توان در لابه‌لای 
ی سخن گیبسون کسانی است که عمدتاً تحت تأثیر والدین،  گر‌چه رو خطوط کتاب دید. ا
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دوستان و خانوادۀ نابالغ هیجانی بودند، امّا در این کتاب مجموعه‌ای از نکات بینش‌آفرین 
آن  از  و  کنند  برقرار  ارتباط  آن  با  که همه می‌توانند  ارائه شده است  و پیشنهادات سازنده 
بیاموزند. من خودم به عنوان درمانگر بازنشسته، دو بار این کتاب را خواندم و مطمئناً آن را 

به سایر همکاران و دوستانم پیشنهاد خواهم کرد.
، برندۀ جایزۀ انتخاب مادر جودی کی. اسنایدر

ـــ  شما ارزشمند هستید، به‌قدر کفایت توانمند هستید، مهم هستید و بدون توجه به آن‌چه 
در روابط خود با والدین‌تان احساس کرده‌اید، شایسته دوست‌داشتن هستید. شما با کمک 
آغاز  را  خود  بهبود  روند  و  کنید  مراقبت  خودتان  از  می‌توانید  کتاب  این  دستورالعمل‌های 
کنید. با مراقبت از خویشتن می‌توانید رشد کنید و اعتمادبه‌نفس پیدا کنید. تنها رابطه‌ای 
که با خودتان برقرار  کنید، رابطه‌ای است  ی  که می‌توانید تا پایان عمرتان در آن سرمایه‌گذار

می‌کنید.
جوآنا گوترال، استاد دانشگاه علوم اجتماعی و انسانی در ورشوی لهستان و
روان‌درمانگر شناختی ــ رفتاری صاحب صلاحیت

ـــ هدیه‌ای برای خویشتن که در قالب یک کتاب به زیبایی گرد آمده است. لینزی گیبسون 
به شما مهارت می‌آموزد و شراره‌هایی از بینش را به جان‌تان می‌افکند که هرگز نمی‌دانستید 
ید،  ید. او قصد دارد طی سفری که به سوی زندگی غنی‌تر و شادتر در پیش دار به آن نیاز دار

به شما کمک کند و همراه‌تان باشد.
تارا بیکسبی، روان‌شناس و متخصّص حوزۀ شجاعت

عشق  و  همدلی  با  مستقیماً  گیبسون  لینزی  است.  عشق  دربارۀ  اساساً  کتاب  این  ـــ 
قرار  خواننده  اختیار  در  را  دستورالعمل‌هایی  او  می‌کند.  صحبت  خواننده  با  التیام‌بخش 
کند.  کمک آن می‌تواند به خودش و دیگران عشق شفقت‌آمیز و سالم ابراز  که به  می‌دهد 
ک می‌گذارد: قطعاتی سرشار  کوچک به اشترا گیبسون خردمندی خود را در قالب قطعات 
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سخنان  جذاب.  و  جالب  استعاره‌های  و  خویشتن  از  مراقبت  برای  مؤثر  استراتژی‌های  از 
کنش‌هایی را از خنده گرفته تا سوگ در شما برمی‌انگیزد، امّا در نهایت  هربار و ارزندۀ او وا

ُ
گ

امید و شجاعت را به شما القا می‌کند.
جولیاسی. اسمیت، دکترای روان‌شناسی بالینی

کنار ما می‌نشیند تا به ما  ی خونگرم، مهربان و مشفق مدام  گیبسون همچون مادر ـــ لینزی 
یاد دهد که چگونه زندگی خوبی داشته باشیم. گیبسون با نوشتن این کتاب خوش‌دست و 
قابل فهم در حق ما والدگری می‌کند. مراقبت از خویشتن یکی از سخت‌ترین، ولی مفیدترین 
تکالیفی است که فرزندان بزرگسال والدین نابالغ هیجانی به عهده دارند. امّا گیبسون موفّق 
که آن را  ی ما قرار دهد  که بسیار استادانه و ظریف موضوع را به‌گونه‌ای پیش رو شده است 

درک کنیم و ترغیب شویم که خودمان را دوست داشته باشیم.
آندره ماتیوس، روان‌درمانگر





مقدمه

مهارت‌هایی که برای زندگی بهتر 
هرگز به شما آموزش داده نشد

این  طول  در  هرگاه  کند.  همراهی  خودیابی  سوی  به  سفر  در  را  شما  است  قرار  کتاب  این 
و  شدید  خسته  می‌کنید،  احساس  خود  ی  رو که  فشارهایی  دلیل  به  نشیب  و  پرفراز  مسیر 
بیایید.  کتاب  این  سراغ  بگیرید،  نادیده  را  خوب  حال  و  بهزیستی  که  داشتید  را  آن  قصد 
از آن  و  با خویشتنِ خود سروکار داشته باشید  باید  که  ی می‌کند  یادآور کتاب به شما  این 
انتظار می‌رفت  از شما  نابالغ هیجانی داشتید، احتمالاً همیشه  والدین  گر  ا غافل نشوید. 
چیزهایی  خود،  به  وفاداربودن  و  بالندگی  و  رسیدگی  دهید.  قرار  اولویت  در  را  آنها  که 
که والدین نابالغ هیجانی معمولاً به فرزندان خود آموزش دهند. آسیب‌پذیری‌ها و  نیستند 
ــ به‌گونه‌ای است  ـ که در کتاب‌های قبلی‌‌ام توضیح دادم1 ـ تحریف‌های شناختی والدین‌تان‌ ـ
که به آنها اجازه نمی‌دهد تا بتوانند راه و رسم درست را به شما نشان دهند. به عبارتی آنها 
شرایط  و  خویشتن  سوی  به  را  مسیرتان  چگونه  که  بدهند  یاد  شما  به  نمی‌توانستند  بالقوه 
، من این بخش‌های کوتاه بینش‌مدارانه  یابید. از همین رو منحصربه‌فرد خود پیدا کنید و در

1 . منظور نویسنده، این دو کتاب است:
کودکی )جلد اول، چاپ یازدهم( ترجمه: زهرا اندوز  گیبسون، لینزی )1403(. رهایی از محرومیت‌های هیجانی دوران 

. : اسبار ، نشر و حسن حمیدپور
کودکی )جلد دوم، چاپ سوم( ترجمه: زهرا اندوز و  رهایی از محرومیت‌های هیجانی دوران  گیبسون، لینزی )1403(. 

. : اسبار : نشر حسن حمیدپور



رهایی از محرومیت‌های هیجانی دوران کودکی16

خوب،  احساس  داشتن  برای  ید  بیاور خاطر  به  که  کنم  کمک  شما  به  تا  کردم  ی  گردآور را 
ید. ی از بهترین زندگی ممکن، به چه چیزی نیاز دار اعتمادبه‌نفس و برخوردار

یج نگرش و شیوه‌های خاص آسان‌تر  احی شده است که با ترو این مجموعه به‌گونه‌ای طرݨݨݨّ
و  گاهی  برای سفر پرماجرای دستیابی به خودآ را  از آن، شما  بردن  ت 

ّ
و لذ ساختن زندگی 

به  داشتید،  نیاز  که  زمان  هر  تا  نوشتم  را  بخش‌ها  این  من  می‌کند.  آماده  خویشتن  تحقّق 
روحی است  بینش همچون  بینش می‌بخشند.  به شما  این بخش‌ها  بدهم.  شما دلگرمی 
کالبد اصالت شما می‌دمد تا بتوانید بیشتر از همیشه خودتان باشید. من می‌خواهم  که بر 
ید،  احساس کنید که دوباره با خودتان در تماس هستید و به هیجان‌های‌تان احترام بگذار
که ممکن است نابه‌جا بوده باشند. خواندن  ید  زیرا حقایقی را دربارۀ خودتان به یاد می‌آور
گاهی شما برمی‌گرداند، بدون شک هیجان‌آور است.  مطلبی که تکه گم‌شدۀ حقیقت را به آ
امیدوارم که با خواندن هر بخش از این کتاب، جرقه‌ای از معرفت را تجربه کنید. امیدوارم هر 
بخش را که می‌خوانید، صدایی در ذهن‌تان کلیک کند که »این من هستم« و با وجود آن‌که 
اولین بار است که این مطلب را می‌خوانید، به خودتان بگویید »بله، من این را می‌دانستم.«
این  با مشکلات است.  برخورد  و نحوۀ  روابط  کتاب دربارۀ خودمراقبتی،  این  بخش‌های 
کید دارند که شما باید خویشتن نوظهور خود را پرورش دهید،  بخش‌ها بر ضرورت این امر تأ
ید و از خودتان به لحاظ هیجانی محافظت کنید. به عبارت  به دنیای درون‌تان احترام بگذار

، راهبردهای این کتاب شما را تشویق می‌کنند که ابتدا با خودتان صادق باشید. دیگر
من در کتاب‌های قبلی‌ام پدیده‌ای را با عنوان ناپختگی هیجانی به شکل مبسوط توضیح 
کتاب حاضر را  کتاب‌ها، آموزشی و هدایت‌گر بوده است. امّا  داده‌ام. خط‌مشی من در آن 
کوتاه و با هدف بینش‌بخشی به خواننده نوشته‌ام. توصیه می‌کنم در  در قالب بخش‌های 
همان‌طور  را  بخش‌ها  این  باشید.  راحت  و  نگیرید  سخت  خودتان  به  کتاب  این  خواندن 
و  امیدآفرین   ، مختصر تی  تأملا و  مشاهدات  بخوانید.  هستند،  الهام‌بخش  برای‌تان  که 
لذت‌بخش که هدف‌شان این است تا به شما در مدیریت بزرگ‌ترین چالش‌های زندگی‌تان 
یکردهای مختلف را  اعتمادبه‌نفس ببخشند. ما در این کتاب همچنین ایده‌های جدید و رو
امتحان خواهیم کرد که به شما کمک کنند تا با خویشتن اصیل و واقعی‌تان هم‌آهنگ شوید. 
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این بخش از خویشتن شما، همان جایی است که در آن به آرامش، شادی و اعتمادبه‌نفس 
خوبی  احساس  که  می‌شود  باعث  واقعی  خویشتن  به  دسترسی  می‌یابید.  دست  عمیق 
که زندگی و چالش‌های  نسبت به خودتان داشته باشید. علاوه بر این متوجه خواهید شد 
کوتاه بینش‌مدارانه  را برای رشد شما به دنبال دارند. من بخش‌های  آن، معنا و پیام‌هایی 
کتاب را در سه بخش مجزا با عنوان مراقبت از خود، ارتقای سطح سلامت روابط بین‌فردی و 
کانه و مطمئن با چالش‌های زندگی دسته‌بندی کردم. این سه حوزه، دروازه‌های  مقابلۀ بی‌با

ورود به زندگی شادتر و رضایت‌بخش‌تر به‌شمار می‌روند.
در بخـش اول، بـه ایـن موضـوع خواهیـم پرداخـت کـه خودمراقبتـی چگونـه بـر پایه و اسـاس 
گاه‌تر می‌شـوید و خود  گاهـی بنـا شـده اسـت. بـه مـوازات این‌کـه به‌طـرز ماهرانـه‌ای خودآ خودآ
یـد کـه واقعـا چـه می‌خواهید، به احسـاس  را در ایـن بیـن فعّـال و اثرگـذار می‌بینیـد و پـی می‌بر
شایسـتگی بیشـتری دسـت می‌یابیـد و احسـاس می‌کنیـد کـه کنتـرل بیشـتری بـر زندگـی خود 
یـد. شـما از ایـن رهگـذر قـادر خواهیـد بـود کـه بـه دنیـای درون‌تـان اعتمـاد کنیـد و از نظـر  دار

هیجانـی از خودتـان محافظـت کنید.
در مرحلۀ بعدی، به سراغ دنیای روابط بین‌فردی و چالش‌های روابط خواهیم رفت. در 
کشف عشق و شناسایی و درک تفاوت‌ها خواهیم پرداخت. همچنین نحوۀ  این بخش به 
کرد. تعامل همیشه زمانی خوب  کنار آمدن با افراد مشکل‌آفرین را بررسی خواهیم  برخورد و 
ی به دیگران پاسخ دهید که خودتان را گم  پیش می‌رود که خودتان را بشناسید و بتوانید طور
ید یا برای محدودیت‌های  نکنید. شما مجبور نیستید که از کنار رفتارهای آسیب‌رسان بگذر
بر  آنها  تأثیر  باشید،  واقع‌بین  آنها  به  کنید. در عوض، می‌توانید نسبت  بهانه‌تراشی  دیگران 
تنهایی  به  شما  ندانید.  آنها  شادی  و  عزت‌نفس  مسئول  را  خودتان  و  بپذیرید  را  خودتان 

می‌توانید تصمیم بگیرید که چقدر زمان و توجه صرف افراد مشکل‌آفرین کنید.
حضورشان  یُمن  به  که  دارند  وجود  زندگی  در  نیز  مهربانی  و  ی‌گر  یار افراد  خوشبختانه، 
پذیرش  همچنان‌که  داشت.  خواهید  عاطفی  امنیت  احساس  و  می‌کنید  باور  را  خودتان 
افراد  را تجربه می‌کنید، قدرت درونی‌تان تقویت می‌شود. این  آنها  بی‌قید و شرط و مثبت 
است  این  بر  سالم  روابط  در  اساسی  فرض  که  می‌دهند  نشان  شما  به  دلپذیر  و  دلنشین 



رهایی از محرومیت‌های هیجانی دوران کودکی18

بهای  به  رابطه  طرفین  از  یکی  این‌که  نه  باشد،  متقابل  باید  خوشی  و  دلگرمی  لذت،  که 
سمت  به  را  شما   ، بی‌نظیر و  خاص  افراد  این  شود.  بهره‌مند  مقابل،  طرف  ازخودگذشتگی 

عشق، اعتماد و احترام به احساسات‌تان راهنمایی می‌کنند.
در بخش مربوط به والدگری، به این موضوع خواهیم پرداخت که کدام یک از نگرش‌ها و 
ی از افرادی که والدین نابالغ هیجانی  یکردها برای کودکان مؤثرتر و کارسازتر است. بسیار رو
این  از  آنها  شوند.  هیجانی  نابالغ  والدین  به  بَدل  خودشان  که  می‌ترسند  این  از  داشتند، 
که با آنها رفتار شده است. امّا  کنند  که با فرزندان‌شان به‌گونه‌ای رفتار  موضوع واهمه دارند 
و  کودکان  دربارۀ  اساسی  و  لازم  نکات  به  که  هستید  تأمل‌اندیشی  و  متفکر  فرد  چنان‌چه 
ید، جای نگرانی نیست. زمانی که گذشتۀ  رابطه با دیگران ــ به‌طور کلی ــ اِشراف و تسلط دار
کار را در حق هیچ‌کس دیگری روا  خود و نحوۀ رفتار با خودتان را درک می‌کنید، دیگر این 
ید، چه برسد به این‌که با فرزندتان چنین کنید. علاوه بر این، وقتی به درک عمیق‌تر  نمی‌دار
یاد  آنها  با  تعامل  از  به‌گونه‌ای  بیاموزند،  ما  به  تا  هستند  این‌جا  کودکان  که  می‌شوید  نائل 

می‌گیرید که هیچ‌گاه تصوّرش را هم نمی‌کردید.
یـا تعییـن  بـا والدیـن نابالـغ هیجانـی بـزرگ می‌شـوید، داشـتن هرگونـه اختلاف‌نظـر  وقتـی 
حـد و مـرز )محدودیت‌گزینـی( تحـت عنـوان خودخواهـی شـما تلقـی می‌شـود و این‌کـه بـرای 
ایثارگـری نمی‌توانـد  بـه جـز  کـه هیچ‌چیـز  گرفتیـد  یـاد  قائـل نیسـتید. شـما  دیگـران اهمیـت 
کـردن بـه خودتـان بـه معنـای رهـا  ی شـما را بـه اثبـات برسـاند و این‌کـه فکـر  عشـق و وفـادار
کـردن دیگـران اسـت. همچنیـن والدیـن نابالـغ هیجانـی ممکن اسـت به شـما یـاد داده‌اند که 
چالش‌هـای معمـول زندگـی، ناعادلانـه، توجیه‌ناپذیـر و بی‌‌دلیـل هسـتند و بـه احتمـال قـوی 
شـما را بـه هـم می‌ریزنـد و تحـت فشـار قـرار می‌دهنـد. همچنیـن ایـن والدیـن بـا ذکـر مثـال بـه 
یکرد دیگـری نیز  شـما یـاد می‌دهنـد کـه از هـر چیـزی کنترل‌ناپذیـر اسـت، بایـد بترسـید. امّـا رو
یکردی که در آن می‌توانید از خودتان  بـه زندگـی وجـود دارد کـه ما آن را بررسـی خواهیم کـرد. رو
کـی از پذیرش و  مراقبـت کنیـد و بـه جـای وحشـت و تجربـۀ حمالت اضطرابـی، بـا حالتی حا

مهـارت‌ بـا موقعیت‌هـا کنـار می‌آییـد.
یکردهـای سـازنده‌تری بـه زندگـی و نحـوۀ کنـار آمـدن  در بخـش پایانـی ایـن کتـاب، شـما رو
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بـا چالش‌هـا را خواهیـد آموخـت. شـما در ادامـه خواهیـد دید که زندگی چگونه به شـما نشـان 
یـد و بـه خوبـی بـا آن کنـار بیاییـد، البتـه بـه شـرط این‌که  می‌دهـد کـه چطـور شـرایط آن را بپذیر
گـوش شـنوا داشـته باشـید. شـما خواهیـد دیـد زندگـی چگونـه از شـما می‌خواهـد کـه بـه خاطـر 
می‌توانیـد  مشـکلات،  بـه  یکـردی  رو چنیـن  اتخـاذ  بـا  باشـید.  داشـته  فعّـال  نقشـی  خودتـان 
قیـت فـرا می‌خوانـد تـا ناامیدی‌هـا 

ّ
موانـع را همچـون صدایـی بدانیـد کـه شـما را بـه سـوی خل

نیازهـای  سـمت  بـه  دوبـاره  را  شـما  کـه  یـد  بگیر نظـر  در  انگیـزه‌ای  عنـوان  بـه  را  کامی‌هـا  نا و 
واقعی‌تـان سـوق می‌دهـد.

یکـردی کـه نـه تنهـا  یـد ـــ رو وقتـی زندگـی را در چنیـن چارچـوب مثبـت و سـازنده‌ای می‌نگر
ی‌گـر و مشـوّق  غیرقابـل درک نیسـت، بلکـه در مسـیر رشـدتان بسـیار هدفمنـد، پرمعنـا، یار
یـد کـه می‌تـوان اسـترس را بـه عنـوان نشـانۀ هشـدار در نظـر گرفـت  یـج یـاد می‌گیر ــ به‌تدر اسـت ـ
ی یا فردی اسـت. شـما می‌توانید  که به شـما می‌گوید وقت رها کردن و دسـت کشـیدن از کار
یـد کـه بـه ایـن پیـام هشـدارگونۀ اسـترس گـوش فرادهیـد و پاسـخ بـه موقـع و مناسـب  یـاد بگیر
گاهـی، اعتمـاد بـه  بـه آن دهیـد، بـه عنـوان مثـال بـا کـم کـردن سـرعت، افزایـش اطلاعـات و آ
بـه ترس‌هـای خـود. بدیـن ترتیـب  توانایـی خـود در عبـور از مشـکلات و پرداختـن صبورانـه 

می‌توانیـد بـه راه‌حل‌هـای مؤثـر و کارسـاز دسـت یابیـد. 
شما همیشه در حال ساختن زندگی خود هستید. آیا زندگی شما جنگ علیه واقعیت و 
کشمکش با وقایع است، درست مثل آن‌چه افراد نابالغ هیجانی انجام می‌دهند؟ یا این‌که 
ید، ساده و صادق باشید، و مسیرهای پرفراز و نشیب  سعی می‌کنید تا کارها را آسان‌تر ساز
را آهسته طی کنید؟ آیا در آن مواقعی که نمی‌توانید چیزی برای افتخار کردن در خود بیابید، 
کرد؟ دقیقاً در همین لحظات است  با اشتباهات خود دوستانه و بردبارانه برخورد خواهید 
از  که  واقعی. هنرمندی  و  باشید، یک هنرمند اصیل  از شما می‌خواهد هنرمند  زندگی  که 
قیّت ایجاد می‌کند. وقتی یاد گرفتید 

ّ
اشتباهات فراتر می‌رود و فضای کافی برای دمیدن خل

که به زندگی به عنوان مخلوقی نگاه کنید که شما آن را می‌آفرینید ــ نه چیزی که توسط شما 
اجرا می‌شود ــ زندگی خود را با اعتمادبه‌نفس و مهارت بیشتری به پیش می‌رانید.

ی‌تـان قـرار می‌دهـد و مهارت‌هایـی را در شـما  ایـن کتـاب، بینش‌هـای جدیـدی را پیش‌رو
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ید و بـا خودتان دوسـتانه‌تر رفتار  ایجـاد می‌کنـد تـا بتوانیـد زندگـی خـود را غنی‌تـر و پربار‌تر سـاز
کـه شـما را بـا اصالـت وجودی‌تـان و خردمنـدی زندگـی هم‌آهنـگ  کنیـد. هـدف ایـن اسـت 
کنـد. دسـتیابی بـه ایـن سـطح از بینـش باعـث می‌شـود کـه خویشـتن واقعی‌تـان را در لایه‌های 
کـه تغییـر را آسـان‌تر از  عمیق‌تـری جسـتجو کنیـد: فراینـد بازنگـری و بازاندیشـی دربـارۀ خـود 

آن‌چـه تصـوّر می‌کردیـد، نشـان می‌‌دهـد.
حـل  مسـائل  درگیـر  گـر  ا نشـوید.  ناامیـد  شـده‌اید،  خـارج  خودتـان  بـا  هم‌آهنگـی  از  گـر  ا
بررسـی  بـا  را  شـرایط  می‌توانیـد  بُردیـد،  ارث  بـه  والدین‌تـان  از  کـه  هسـتید  نشـده‌ای  فصـل  و 
بـا  چگونـه  آنهـا  ببینیـد  اسـت  کافـی  کـه  معنـا  بدیـن  دهیـد.  تغییـر  آنهـا  آسـیب‌پذیری‌های 
گـر  ا و احسـاس بی‌ارزشـی شـما شـدند.  اعتمادبه‌نفـس  باعـث عـدم  نابالغـی هیجانی‌شـان 
یـاد گرفته‌ایـد کـه خودتـان را قضـاوت کنیـد، می‌توانیـد خـود را از شـرّ ایـن عـادت مخـرّب رهـا 
ید. هیچ‌یـک از ایـن مشـکلات ربطـی به ماهیت واقعی شـما ندارد. شـما بـه دنیا نیامدید  سـاز
کـه احسـاس گنـاه و سـردرگمی کنیـد یـا این‌کـه بخواهید مورد قضاوت و سـرزنش قـرار بگیرید. 
یـد )و از آن  یـد بـا آن‌چـه دار تنهـا سـؤال معقـول و منطقـی در زندگـی ایـن اسـت کـه قصـد دار

کنیـد. کار  برخـوردار هسـتید(، چـه 
ماهیـت واقعـی تمـام زندگی‌هـا )از ‌جملـه زندگـی شـما( ایـن اسـت که می‌خواهد به سـمت 
کـه از  گرفتـه باشـید  گسـترش، شـکوفایی و شـور و نشـاط بیشـتر بـرود. امّـا ممکـن اسـت یـاد 
کودکـی خـود حرفـی بـه میـان  ی و ترس‌هـای مربـوط بـه دلبسـتگی‌های دوران  عشـق، وفـادار
لازمـۀ احسـاس  کـه  باشـند  کـرده  تعییـن  را  و شـروطی  یـد. ممکـن اسـت دیگـران شـرط  نیاور
ارزشـمندی و شایسـتگی شماسـت، در حالـی کـه شـما در تمـام مـدّت واقعـا فـرد ارزشـمندی 
یـد،  گاهی‌تـان بیشـتر می‌شـود و بـا خودتـان در تمـاس دوبـاره قـرار می‌گیر بوده‌ایـد. وقتـی خودآ
دیگـر خبـری از احسـاس گنـاه و تحریف‌هـای شـناختی نیسـت. ایـن مسـائل از زندگـی شـما 
رخـت برمی‌بندنـد زیـرا وقتـی بـا خودتـان، زندگی و افراد سـالم و مناسـب هم‌آهنگ می‌شـوید، 
کـه زندگـی  دیگـر جایـی بـرای جـولان دادن آنهـا باقـی نمی‌مانـد. شـما متوجـه خواهیـد شـد 
یـد کـه  قصـد نـدارد شـما را از چیـزی محـروم کنـد و عقـب نگاه‌تـان دارد. همچنیـن پـی می‌بر
شـما بـه خاطـر مراقبـت و محافظـت از خودتـان، فـرد خودخواهـی نیسـتید و نخواهیـد بـود. 
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شـما نسـبت بـه خودتـان بی‌اعتنـا و بی‌اهمیـت نیسـتید زیـرا خسـته شـدید و هیچ‌کـس حـق 
نـدارد بـه شـما بگویـد کـه باید چه فکری و چه احساسـی داشـته باشـید. شـما گرفتـار باورهای 
کـه حقـوق اولیّـه شـما را نقـض می‌کننـد و بـه محـض این‌کـه  کارآمـدی هسـتید  اشـتباه و نا

یـد. آمـاده شـدید، می‌توانیـد آنهـا را کنـار بگذار
همان‌طـور کـه اشـاره شـد ایـن کتـاب از بخش‌های کوتاه بینش‌مندانه تشـکیل شـده اسـت. 
هـدف ایـن اسـت کـه بـا دسـتیابی بـه ایـن بینش‌هـای جدیـد، بـرای آن لحظـه‌ای آمـاده شـوید 
کـه راضـی نگه‌داشـتن دیگـران و طبـق خوشـایند آنهـا رفتـار کـردن صرفـا می‌توانـد یـک انتخاب 
یـد، بـه دور از هرگونـه تضـرّع و التماسـی  کـه بایـد آزادانـه بـه آن مبـادرت ورز باشـد. انتخابـی 
بـرای جلـب تأییـد دیگـران. تأیید این‌که فرد دوست‌داشـتنی و ارزشـمند هسـتید، در حالی که 
ایـن واقعیـت از همـان ابتـدا در وجـود شـما نهادینـه شـده اسـت1. این‌جـا همـان جایـی اسـت 
کار و سـربلند  کـه هماننـد یـک والـد بالـغ، فـدا کـه زنگـی جدیـد شـما شـروع می‌شـود. جایـی 
کـه اطمینـان می‌یابیـد  بـه خوبـی از خودتـان مراقبـت می‌کنیـد. این‌جـا، همـان جایـی اسـت 
کـه بـا  کـه وارد رابطـه بـا افـرادی شـوید  یـم  کـه هسـتید. امیدوار می‌توانیـد همـان چیـزی باشـید 
ی چالش‌برانگیـز بیابید که به  روح و سرشـت شـما مشـابه هسـتند و زندگـی را همچـون یـک باز
یکـرد درسـت و سـالم شـما مجـال نفـس کشـیدن می‌دهـد. چنان‌چـه طـی ایـن رونـد پرفـراز و  رو
نشـیب بخش‌های کوتاه بینش‌مندانه این کتاب بَدَل به همنشـین‌های شایسـته شـما شـوند، 

آن‌گاه اسـت کـه احسـاس می‌کنـم کسـی خرسـندتر و خوشـحال‌تر از مـن وجـود نـدارد.

1 . مصداق بارز این مصرع که »آن‌چه خود داشت ز بیگانه تمنّا می‌کرد«.





پیشگفتاری بر ترجمۀ فارسی

لینـزی گیبسـون در ادامـۀ تلاش‌هـای خـود بـرای گره‌گشـایی از مشـکلات فرزندانـی کـه والدین 
کتـاب  ایـن  در  او  اسـت.  کـرده  منتشـر  را  مجموعـه  ایـن  سـوّم  جلـد  دارنـد،  هیجانـی  نابالـغ 
بازگویـی خلاصـه و چکیـدۀ تجـارب بالینـی‌اش می‌پـردازد. هـدف اصلی گیبسـون این اسـت 
کـه بتوانـد محرومیـت هیجانـی عمیقـی را کـه در تـار و پـود برخـی از افـراد تنیـده شـده اسـت، 
ی بـود کـه در جلدهـای اوّل و دوم کتاب‌هـای  بـا سرانگشـت تفسـیر و تدبیـر بـاز کنـد. ایـن کار
تدبیـر  دنبـال  بـه  سـوّم  جلـد  در  داد.  انجـام  کودکـی  دوران  هیجانـی  محرومیـت  از  رهایـی 
گاهی‌بخـش را در  کتـاب بـه قـول خـودش نکاتـی آ بـردی اسـت. او در ایـن  کار گره‌گشـایی  و 

اختیـار خواننـده قـرار می‌دهـد تـا بتوانـد بـه مراقبـت از خویشـتن بپـردازد.
کار فروبستۀ افرادی باز کند  گره از  او در این کتاب به ارائه راهکارهایی پرداخته تا بتواند 
طعم  نتوانسته‌اند  هیچ‌گاه  و  شده‌اند  گرفتار  هیجانی  نابالغ  والدین  یوغ  و  سیطره  زیر  که 
شیرین آزادی روان‌شناختی را بچشند. همان آزادی روان‌شناختی که با زورگویی و غفلت و 

سرایت هیجانی والدین و مراقبین به یغما رفته است.
او نویدبخش روزهای متفاوتی در زندگی افراد است، به شرط این‌که فرد درد هیجانی ناشی 
کند. آن‌گاه می‌تواند زخم‌های  گوشت و پوست تجربه  از زندگی با افراد نابالغ هیجانی را با 
کند، صدای منتقد  هیجانی خود را التیام بدهد، فارغ از دستاوردهایش به خودش افتخار 
و  روبه‌رو شود  ترس‌هایش  با  باشد،  مرزبندی درستی داشته  با دیگران  کند،  را خفه  ناراضی 
شهامت را در خودش زنده نگه دارد، در روابط نقش هدایت‌گر را داشته باشد و همیشه گوش 
به فرمان افراد زورگو باشد، به فردیّت خودش بیندیشد، دست از سرزنش والدین بردارد، در 
برابر رفتار مخرب دیگران ایستادگی کند و جرأت به خرج بدهد، خودش را مجبور به بخشش 

زودهنگام نکند، با جهان مهربان باشد و ضرورت‌های زندگی‌اش را بشناسد.
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شاید در نگاه اوّل که به اهداف نویسنده و این کتاب نگاه می‌کنیم، این فکر به ذهن‌مان 
کسی را یارای دستیابی به این وعده‌ها  که این‌ها وعده‌هایی دروغین هستند و  کند  خطور 
نیست. نویسنده در طول سال‌ها کار بالینی ارزشمندش بارها از مراجعان خود شنیده است 
از  و تن خود دارند. شاید  بر جان  را خورده‌اند و چه زخم‌های عمیق  افراد  که چقدر فریب 
همین‌روست که در کتاب خود با نگاهی واقع‌بینانه، دستیابی به این وعده‌ها را نوعی مسیر 
ی از افراد در سیاه‌چاله و گرداب مسائل  و فرآیند تلقی می‌کند. او به خوبی می‌داند که بسیار
هیجانی حل نشدۀ سال‌ها دست و پا زده‌اند و بایستی به آنان حق داد که اندکی و شاید هم 
ی بوده تا  ی بدو بیش از اندکی بدبین و منفی‌نگر باشند. این بدبینی و منفی‌نگری راهکار

دوباره دچار یأس، حرمان و سرخوردگی نشوند.
که هفتاد و شش راهکار نویسنده را  حال نوبت تصمیم‌گیری شماست. نوبت شماست 
در زندگی‌تان امتحان کنید تا ببینید که آیا نتیجه‌ای متفاوت خواهید گرفت یا این‌که هنوز 

هم دَر بر همان پاشنۀ محرومیت هیجانی قبلی می‌چرخد.
گیبسون در این کتاب، مراقبت از خویشتن را سرلوحۀ کار خود قرار داده است. به اعتقاد 
را  کرده‌اند، چنان وجودشان  نابالغ هیجانی زندگی  والدین  با  که سال‌های سال  افرادی  او 
بی‌ارزش می‌دانند که هیچ‌گاه به سمت مراقبت از خودشان نمی‌روند و تمام تلاش‌شان این 
انتقام  اطرافیان‌شان  از  این‌که  یا  ایثارگری(  یۀ  )رو کنند  دیگران  فدای  را  خودشان  که  است 
یۀ استحقاقی(. او اعتقاد دارد که  بگیرند و داعیۀ فرمانروایی بر روابط را در سر بپرورانند )رو
گام  نیازها  این  به  در مسیر رسیدگی  آن‌گاه  و  بشناسیم  را  واقعی‌مان  و  نیازهای اصیل  گر  ا

یم. یم، افتان و خیزان می‌توانیم در این مسیر پرفراز و نشیب به پیش رو بردار
که نویسنده جلد چهارمی را نیز به رشتۀ تحریر در آورده  در مقدّمۀ جلد دوّم اشاره شد 
به  که  کرده است  پادکست صوتی ‌9 ساعته منتشر  را در قالب یک  او جلد چهارم  است. 

نوعی خلاصۀ همین سه جلد ترجمه شده است. 
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