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کودکیموقعخالهبازی،معلمبازیياحتیفروشگاهبازیهمیشهدوستداشتم  در
گاهیچادر خانــه،کلاسدرسوفروشــگاهمراتعیینکنم.بــرایاینکار  حدومــرز
یزانمیکردموگاهیحاشیۀفرشمیشددیوارهایخانهام.  مادرمرابیندومبلآو
گون يا دنیایواقعیِبیرونجداوواردفضایرؤ خیالیياپارچهایمــرااز  ایــنمــرزِ
بدون

ً
میکردند.قطعا بانومناسباتتغییر آننقشهاوز بازیمیکردکهدر  قلمروِ

درست ییچیزیکمبود؛انگار  تعیینچنینمرزهاییهممیشدبازیکرد،اماگو
 معلومنبودچهچیزهاییمیتوانندبهدنیایاینبازیِخاصیکهتصمیمداشتمآن
مشغولشباشمراهيابدوچهچیزهایینمیتوانند.اماوقتیمیدانستمخانۀ  روز
است،تکلیفممعلومبودکهکداماسباببازیها

ْ
 منبیناینگلفرشوآنيکیگل

 الانجزءوسايلخانهامبهحسابمیآيندوکدامهانه.همینمرزکشیسادهبازی
. میکردوقوانیندنیایبازیامراملموستر رابرایمنروشنتر

دورمبامنکاریداشـت،امـاقبلاز
ً
دوسـتاننسـبتا  چنـدسـالپیـشيکـیاز

اينکـهتمـاسبگیـردودرخواسـتشرامطـرحکنـدپیامـیبرايـمفرسـتادکـهاینطـور
شروعمیشد»چونحدومرزهاترونمیشناسم،خواستمازتبپرسمآيا...«و
روابط ایناولینمواجهۀمنبامقولۀمرزگذاریوبهرسمیتشناختهشدنشدر
همیشه مابهاینمرزهااز یینیاز انسانیبود.بهمحضورودبهعالمبزرگسالی،گو
آنکهبهدرستیاهمیتوچگونگیتعیینکردنشان میشود،حتیپیشاز پررنگتر

مقدمۀمترجم
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همانکودکیشروعشود،وقتی رابشناسیم.امادرواقعآموزشاینموضوعبايداز
همانزمانیکهمیخواهیم حالکشفدنیایدرونوبیرونمانهستیم،شايداز  در
مواقعبهخاطر بیشتر واقعیتجداکنیم.امامندر میانجهانبازیوخیالرااز  مرز
 داشتنجثۀکوچکوخجالتیبودن،داشتنصداییآرامواعتمادبهنفسیکه
گاهانـهمـرزی گاهانـهيـاناآ هـمآ گـر يـشحسـابکـرد،ا  اغلـبنمیشـدچنـدانرو
گر  برایخودمتعیینکردهبودم،واهمهداشتمآنراباديگرانبهاشتراکبگذارم.ا
حرفمراپایبیادبیوقدرنشناسیبگذارندچه؟ دستمناراحتشوندچه؟اگر از
خواندهاموخودم کردهاست،بیشتر تغییر همهچیز پنجسالاخیر چهار امادر
آشنا خودمکمیبیشتر یروبموگوشهکنار ذرهبینگذاشتهام.حالاباز یر ز رابیشتر
بیايد، ورفیقشدهام،میتوانمبدونآنکهلحنصحبتکردنمتهاجمیبهنظر
دارد،امااوضاعدارد جایکار صحبتکنمواعتمادبهنفسم؟خب،هنوز بلندتر
ینوحشتهایزندگیمناست، بزرگتر میشود.صدایزنگتلفنيکیاز بهتر
تماستلفنیبیزارم.ترجیحمیدهمهرکسکاریبامندارددستکمپیشاز از
کاریرا تماسپیامبدهدتازمانشرامشخصکنیم،چوندوستندارمبهاجبار
کهمشغولشهستمنیمهکارهبگذارمتابهتلفنجواببدهم.مدتهاباشنیدن
يدموتپشقلبمیگرفتموبعدباصداییلرزانو جامیپر صدایزنگتلفناز
باعذابوجدانکمتریتماسهایتلفنی ترسیدهجوابمیدادم.اماحالاديگر
فرصتیاستفادهمیکنمتابهآدمهاتوضیحبدهم هر بیموقعراپاسخنمیدهمواز
دارنداولپیامبدهند.ممکناستهمین بامنکار گر وازشانخواهشکنما
یژهماییکههیچآموزش بسیاریــــــبهو نظر مرزگذاریهایکوچکوسادهاز
گر اینزمینههانديدهايمــــــسختگیرانهوچهبسابیادبانهباشند،اماا درستیدر
زمانبهرسمیت ،محترمانهوشفافمطرحکنیم،بهمرور بانیپرمهر مرزهايمانراباز

ديگرانضرورینباشند. بهنظر گر شناختهخواهندشد،حتیا

ً
همیــندرگیریهــایشــخصیبــامقولــۀمرزگــذاریبــودکــهفــورا  شــايدبهخاطــر
خطــیکهمیخوانــدموپیــشمیرفتم  پیشــنهادترجمــۀایــنکتــابراپذیرفتــم.هــر



۹ مقدمۀمترجم

اینزمینهمنبعیدرستوحسابی استدر نفسراحتیمیکشیدمکهبالاخرهقرار
يد مواجههبامرزگذاریهايمبگو کسیدر بار بگیرد.حالاهر عمومقرار اختیار در
مرزگذارینادرستباچالشهای «ياببینمکسیبهخاطر سختنگیر  »بابااینقدر
پنجهنرممیکند،خواندناینکتاب زندگیاشدستو يادیدر  کوچکوبزرگز
ــن کتــابوهمچنی ــم.بدیهــیاســتمســائلمطرحشــدهدر ــهاوپیشــنهادمیکن  راب
يسنده يستۀاجتماعیوفرهنگینو بۀز مثالهایمتعددشپیوندتنگاتنگیباتجر
زندگیاِعمالشانکنیم،اما داردوبههمیندلیلشايدممکننباشدتماموکمالدر
يت يمانراتقو ومهارتهایگفتوگو ماراپُروپیمانتر مواجههباآنهاجعبهابزارِ
وهلۀاولمحدوديتهايتان میکند.امیدوارمخواندناینکتابکمکتانکندتادر
يدتامرزگذاریهایسالمی اینشناختکمکبگیر بشناسیدوبتوانیداز رابهتر

کنید. بارتر ايجادکنیدوزندگیوروابطتانراباديگرانپر

 ملیکا
۱۴03 بهار



صحبتکردهام. بارۀمشکلاتمربوطبهمرزگذاریباهزاراننفر طیدهۀگذشته،در
دلِآنگفتوگوهـابیـرونآمدهانـد.چنـد ایـنکتـابمیخوانیـداز  داسـتانهاییکـهدر
اسـامیوشـرايطبههمانترتیبِ در ینتغییر  داسـتانبااجازۀافرادبدونِکوچکتر
يمشخصی،اسامیافرادو حفظحر مواردامابهمنظور بیشتر  واقعیشانآمدهاند.در
راباهميکیکردهام برخیموارد،چندگفتوگو کردهاند.در  جزئیاتداستانهاتغییر
همـۀمـوارد،کوشـیدهامژرفـاوگسـتردگی  تـابـهروايتـیيکدسـتومنسـجمبرسـم.در

میشوند. مشکلاتیرابررسیکنمکههنگاممرزگذاریآشکار بسیاریاز
همـانضمیری «(،از رابطـهبـااصطلاحـاتجنسـیتی)مثـل»زن«يـا»دختـر در
يف داستانیکهتعر روايتشانفرستادهبودند.اگر استفادهکردهامکهمخاطبانمدر
دسـتورالعملها بـارۀجنسـیتمشـخصیبـود،همـانراحفـظکـردهام.در کردنـددر
يـا ضمایـر  وداسـتانهایایـنکتـاب،هرجـاچنـدروايـتراباهـميکـیکـردهام،از
 عباراتیاستفادهکردهامکهخنثیهستندوبهجنسیتاشارهنمیکنندمثل»او«،

يکزندگی«يا»رئیس«. »شر
کنمکهمرزگذارینشاندهندۀ همینابتدابايدبهاینواقعیتاقرار  درنهايت،از
ــد، نکــردهبودي فکــر ــارۀآناینطــور ب تابهحــالدر ــر گ اســت.)وا ــاز ــدرتوامتی  ق
يدکهبرای ݩًبهایندلیلاســتکهشــماهممثــلمنامتیازاتبســیاریدار ݧ احتمــالاݧ
 بهدستآوردنشانتلاشنکردهايد.(ازآنجاییکهمنسفیدپوست،دگرجنسگرا،

یادداشتنویسنده
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هســتمومشــکلِمالــیخاصــینــدارم،جامعــهمیــزان جســمیســالمولاغــر نظــرِ  از
قــدرترابــهمــندادهاســت.ایــنامتیازهــاوقــدرتبــدانمعناســتکــه  مشــخصیاز
داشته ديگرانانتظار کلیاز میتوانمبااعتمادبهنفسنسبیمرزگذاریکنموبهطور
يخذيــلگروههای طــولتار باشــمبــهخواســتههايماحتــرامبگذارنــد.افــرادیکــهدر
 بهحاشیهراندهشــدهبودهاندــــــرنگینپوســتان،کمتوانهــایجســمی،افــرادیکــه
امتیازاتوقدرتیکــهجامعهبهمن چاقــیمفرطانديــارنگینکمانیهــاــــــاز  دچــار
اینامتیازهابیبهره از گر  دادهمحروماندومرزگذاریبرايشانشکلمتفاوتیدارد.ا
اســتوراســتشرابخواهیــد يــاد،مرزگــذاریبرايتــانترســناکتر  باشــید،بهاحتمالز
احتــراممیگذارنــد.)نظامهــایســرکوبگر ݩًديگــرانهــمبــهمرزهــایشــماکمتــر ݧ  احتمــالاݧ

عملمیکنند.( اینطور
گاهیفقطزمانیارزشمنداستکهبه گاهم،اماآ اینعدمِتوازنقدرتآ مناز
بینجامد.اینبهرسمیتشناختنفقطگامکوچکیاست وکنشپايدار رفتار تغییر
يستۀهمۀآدمهارارویکاغذنیاوردهاست. بۀز کهنشانمیدهداینکتابتجر
همــۀکســانیکــهســخاوتمندانهجزئیــاتزندگیخصوصیشــان  سپاســگزارماز
بارۀمرزگذاریباهم فرصتشپیشنیامدهکــهدر گر میانگذاشــتند.وا رابــامــندر
يفکردهامداســتان اینکتابتعر  صحبــتکنیــم،امیدوارممیــانماجراهاییکهدر
يدو  خودتــانرابیابیــدوبهکمکــشاعتمادبهنفــسِموردنیازتــانرابهدســتبیاور

باآنمرزهاییتعیینکنیدکهشمارابرهانند.



بعضیمحافلاسممراگذاشتهاند»بانویمرزگذاری«. در
. ،مادر  راستشرابخواهیدمرابهخیلیچیزهامیشناسند:مدیرعامل،همسر
.اما پرفـروش،کوهنـوردیمشـتاقوکتابخوانیقهـار يسـندهایهسـتمبـاآثـار  مـننو
مخاطبانممرافقط مرزگذاریاست،همسرانِبسیاریاز صحبتاز

ً
 وقتیمشخصا

گرام«میشناسند. بانام»بانویمرزگذاریِاينستا
خیلیهمبامُسماســت.میشــود

ً
يد،اینلقباتفاقا بامنآشــناشــو امــروز گــر  ا

چشمِکسانیکهمرا بندِراضینگهداشتنديگراننیستم.حتیدر  گفتچنداندر
میآيم.بامخالفت  نمیشناسندهمفردیقاطع،مستقلوبااعتمادبهنفسبهنظر
یژهيک میکنم.وقتیکسی،بهو  وتعارضمشکلندارمونیازهايمرامستقیمابراز
بــهخودخواهــیوصفــاتِديگریمتهممیشــودکه

ً
ن،چنیــنرفتــاریدارد،غالبــا  ز

خودتانحدسمیزنید.
ً
اينجابهآنهااشارهنمیکنم،اماحتما

آنصفتهـایديگریکه  امـانـهخودخواهـیبهمنمیچسـبدونههیچيـکاز
ذهنتـانگذشـت.مـنبـرایسـلامتروان،تـوانوارزشـیکـهدارماهمیـتقائلـمو  از

کاریلازماستانجاممیدهم.يعنی: آنهاهر برایمحافظتاز

برمیآم.امااین پساینکار میکنیناز وابطکاری:»ممنونمکهفکر ر در  • 
پروژهمناسبِمننیست،بنابرایننمیتونمقبولشکنم.«

مقدمۀنویسنده
زگذاری«شدم؟ چهشدکه»بانویمر
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رابطهباوالدینم:»میدونممیخواینکمکمکنین،امااینمنمکهتعیین در  • 
داشــتم بههمفکرینیاز گر چهمقرراتیپیرویکنه.ا  میکنمپســرمبايداز

خبرتونمیکنم.«
بارۀهمسر چیزیدر

ً
وابطدوستانه:»اوه،همینجاتمومشکنــــــلطفا ر در  • 

بارۀاونچیزیبشنوم.« نمیخوامدر
ً
.واقعا سابقمبهمنگو

دارمباخودمخلوتکنم،برایهمینمیرم رابطهباهمسرم:»الاننیاز در  • 
اوناتاقتايهکمکتاببخونم.«

آنهابرای  خوانــدنایــنجملههاممکناســتمعذبتانکند،امامنهمیشــهاز
يــتتوانوحفظســلامتِروانماســتفادهمیکنم.وبابت کــردنروابــط،تقو  قویتر
مستقیم کسیمعذرتنمیخواهم،چونلازمنیستبابتابراز  اینمرزگذاریهااز

ديگرانعذرخواهیکنم. ومؤدبانۀنیازهايماز
کمک بنیانگذارانبرنامۀسیروزه۱همهستم،يعنیبهمیلیونهانفر  منيکیاز
خودشان دهندوتحولاتچشمگیریدر کردهامباموفقیتعادتهايشانراتغییر
ياد يدز ݩًمجبور ݧ  ايجادکنند.زمانیکهدورۀاینبرنامۀسیروزهرامیگذرانید،احتمالاݧ
ینحالتکاریاســتطاقتفرســا.طی بهتر بســیاریدر یید،کهبهنظر  »نه«بگو
برایمســائل  سیزدهســالگذشــته،بهشــرکتکنندگاناینبرنامهياددادهامچطور
اطرافیان  مرتبطباسلامتیوعادتهايشانمرزگذاریکنندوبامخالفتهاوفشارِ
يد؟به بیاينــد.)آياآمادهايد»نه،متشــکرم«رابهعنوانيکجملۀکاملبپذیر  کنــار

آنجاهممیرسیم.(
خوبمیتوانمکمکشانکنمدستِردبهسینۀ  وقتیمردممتوجهشدندکهچقدر
زورگو،مادرشوهر میتوانندبههمکارِ منمیپرسیدندچطور  پیتزاوشراببزنند،از
بارۀنحوۀمرزگذاری در يند.آنقدر نبدجنسياهمسايۀفضولهمنهبگو  يامادرز
ــه ــذاریراک ــهمرزگ ــاوپژوهشهــایمربوطب ــامکتابه ــهتم مــنســؤالمیشــدک  از
جستوجویراهیدرستبرایمرزگذاریدرست، یروروکردم.در دسترسمبودندز  در

1. The Whole 30
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 تکتککتابها،يادداشتهاومقالههایپژوهشیروانشناسان،روانپزشکان،
جامعهشناسان،متخصصاناعتیاد،پزشکانوفعالاناقتصادیراخواندم.

دلآنپژوهشهــا،کارهــایفــردیخــودموگــوشدادنبــهنیازهایکســانی  از
بــانِخــودمرابــرایمرزگــذاری  کــهایــنبرنامــهرادنبــالمیکردنــد،روششناســیوز
کردمباعنوان گروهآنلاينمپرسشوپاسخیبرگزار سالپیشدر  پیداکردم.چهار
شمارابشنوم از  »کمکمکنمرزگذاریکنم«کهبهمنفرصتدادقصۀهزاراننفر
که

ً
يکــردوتوصیههايــمرابراساسشــانجرحوتعديــلکنــم.)نکتــۀفرعــی:واقعا  ورو

برخوردفکوفامیلِهمسرانتانخوبنیست.(
بــهســینه يــمنشــان»بانــویمرزگــذاری«رابــاافتخــار  همــۀاينهــاراگفتــمتــابگو
چونمیدانمبرایبهدستآوردنشچهتلاشهاییکردهام.من

ً
 میزنم،مخصوصا

نبودهام. همیشهاینطور
منبهقلمرویمرزگذاریبیستودوسالپیششروعشد،وقتی دورودرازِ  سفرِ
مرزگذاریافتضاحبودم. میگذراندمودر سر یندورههایزندگیامرااز بدتر  يکیاز
حالترک«همبهچشممیخورد یژگیهایمن«»معتادهمیشهدر فهرست»و  در
زندگیام

ً
يابماینمرزگذاریاستکهمیتواندحقیقتا آنکهبالاخرهدر  ــــــپیشاز

پامیزدم. رانجاتدهد،سالهابادرماندگیدستو
«هم

ً
»حقیقتا ݩًاز ݧ میرسدومیدانممعمولاݧ میدانموضعیتماغراقشدهبهنظر

میخواهم
ً
میبرمکهاتفاقا موقعیتهاییآنرابهکار ياداستفادهمیکنموگاهیدر ز

معنایواقعیآناست.خانواده
ً
حقیقتا يم،امااينجامنظورماز برعکسشرابگو

پرداختنبهمسائلاجتنابکنیم. بهماآموختهبودبهجایمجادلاتسالم،از
نوجوانی،حدوديکدهه بۀروحیدر گذاشتنيکضر پشتسر بنابراینبعداز
نهگفتنجلویمعذبشدن تلاشکردماحساساتمراپنهانکنموبااجتناباز
خودرايادمندادهبودومواجههباديگران ديگرانرابگیرم.کسیمهارتِدفاعاز
داشتمبرایخودممرزگذاریکنم،امااحساس بهشدتمعذبممیکرد.بهشدتنیاز

میکردملیاقتياتوانِانجامشراندارم.
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ناامیدی سر اقدامیاز نشستهبودم،در يکبار  بیستودوسالپیش،شبیکهدر
زندگیامراتغییر مسیر خودممرزیتعیینکردم...وهمانکار وبرایمراقبتاز
مرزگذاریکنمــــــبادوستان،خانواده،همکارانو يقمکردبیشتر بهتشو داد.آنتجر
میشدودرنهايت مرزگذاریمیکردم،زندگیامگستردهتر حتیخودم.هرچهبیشتر

دلهمینگستردگیبیرونآمد. برنامۀسیروزه،کسبوکارمواینکتاباز
راهیسـختو  منظـورمایـناسـتکـهمـنشـیوۀمرزگـذاریراآموختـم.بلـه،از

منتوانستم،شماهممیتوانید. ،امايادشگرفتم.واگر دشوار

یم؟ دار چرابهآننیاز زگذارییعنیچهو مر

»مرزگذاری« يدتوضیحبدهممنظورماز يمسراغآنماجرا،بگذار آنکهبرو  پیشاز
مبهمیاز تصور

ً
 چیست.مطمئنمایناصطلاحبهگوشتانخورده،اماشايدصرفا

ݩًحتیخوداینواژهبهتنهاییکمیمعذبتانکنديا ݧ  معنايشداشـتهباشـید.احتمالاݧ
يد.شايدبهخیالتانمرزگذاریعینِبدجنسیاست.  باعثشودعذابوجدانبگیر
 شـايدبهگمانتـانرفتـاریاسـتخودخواهانهيـانشـانۀاهمیتندادنبـهديگران.
نظرتـانافـرادیکـهمرزگذاریمیکنندسـعیدارنـدديگرانراکنتـرلکنند. شـايددر
کسانیشنیدهباشیدکهبهنفعشاناستشما شايدهمۀاینحرفهارااز

هیچمرزگذاریاینداشتهباشید.
يفمیکنم:تعیینمرزهاییمشخصکهنحوۀتعامل  مناینمفهومراچنینتعر
 باديگرانرابهواسطۀآنهامحدودمیکنیدتابتوانیدامنیتوسلامتِخودورابطهتان
يفشده:»خطیکهحدوديکمنطقه تعر اینطور فرهنگلغتمرز  راحفظکنید.در
کنیدکهوســطِ خوبیاســت.خودتانراتصور یــر  رامشــخصمیکنــد«وایــنتصو
خودتانبکشیدــــــاینيکمرزگذاری  زمینیايستادهايد.حالادایرهایفرضیدور
شماقابلقبولانداجازهدارندواردایندایرهشوند،چون نظر  است.چیزهاییکهاز
غیرقابلقبولیجاییدرونِ چیزِ  امنوسالماندوحسِخوبیبهشمامیدهند.هر
ݩًحسِخوبیبهشمانمیدهد.شما ݧ  دایرهندارد،چونناسالموناامناستومعمولاݧ



۱۷ زگذاری«شدم؟ چهشدکه»بانویمر

ین،موضوعصحبتيارفتارهایبخصوصمرزگذاری  میتوانیدبرایرابطهباسایر
کنیدــــــوهمیشهخودتانمسئولِتعیینحدودآنواِعمالشهستید.

مرزگذاری ها محدودۀ رفتارهایی را مشخص می کنند که از نظر شما 

قابل قبول اند. هر کلام و رفتاری که فراسوی آن مرز قرار بگیرد به شما آسیب 

می زند یا باعث می شود احساس ناامنی کنید.

مرزگذاریایننیستکهبهديگرانديکتهکنیدچهکارهاییمیتوانند هدفاز
یزیکنیدوبهگفتهها  يانمیتوانندانجامدهند،بلکهکمکتانمیکندبتوانیدبرنامهر
يدرفتار  واعمالِديگرانواکنشنشاندهید.بايکمرزگذاریدرستمتوجهمیشو
مناسبخودرا مــرزِ  ديگــرانچــهتأثیــریرویشــمادارد،ســپسباتوجــهبهآنرفتــار
کنید.بنابراین يدچهکار میکنیدکهبرایاِعمالشحاضر  تعیینمیکنیدوبعدفکر
مصداقکنترلگریاست. راترککندــــــاینکار عموجوبخواهیدسیگار  نمیتوانیداز
 اماوقتیمتوجهشــديددودســیگارششــمارابهســرفهمیاندازدوبویخیلیبدی
بکشــه.«و ییــد»کســیاجــازهنــدارهتــوخونــۀمــاســیگار  میدهــد،میتوانیــدبگو
يــدبیايــدخانهتــان. بــهخواســتهتانبیاحترامــیکــردنگذار  درصورتیکــهعمــوجــو
سبکزندگیاش، اینمرزگذارینهخجالتدادنعموجواست،نهتغییر  هدفتاناز

خودتانمحافظتکنید. نهنگرانیبابتسلامتیاش،بلکهمیخواهیداز
متوجهتفاوتشهستید؟

مرزگذاریدلايلبسیاریداردوهمینباعثمیشودبنابهموقعیتاشکال
 متفاوتــیداشــتهباشــد.شــايدبابــتموضوعــیکماهمیــتامــااعصابخردکــن
ــههمســايهتانمــدامبدوندعــوتدر ــیک ــلوقت ــد،مث ــنکنی مختصــریتعیی ــرز  م
مواجههبارفتارهایآسیبزا  پیادهرویهایصبحگاهیهمراهتانمیشود.گاهیدر
وزنتانانتقادمیکند از ناهار  قاطعانهمرزگذاریمیکنید،مثلوقتیکهمادرتانسر
ينــدبــدوناطــلاعشــمابلیــتهواپیمــاگرفتهانــدتــابیاينــدونــوۀ  يــاوالدينتــانمیگو
 تازهمتولدشــانراببیننــد.)مــنيکــیکــهباورمنمیشــودکســیچنیــنکاریکنــد،اما
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باناینوآنشنیدهام.(مرزگذاریمیتوانداینطور ز يادیاز  داستانهایمشابهز
دارمباخودم  باشد»میتونمشنبهصبحباهاتونپیادهرویکنم،امابقیۀهفتهنیاز
بلندمیشــم.« میز ســر نِمنصحبتکنی،از بــارۀوز در  خلــوتکنــم.«يــا»اگهباز
يم،هروقتشرايطمونمناسببود مهمونروندار  يا»ماالانآمادگیپذیراییاز

دعوتتونمیکنیمبیاینپیشمون.«
يادیوجودداردومتأسفانهکسی بارۀمرزگذاریپیشفرضهایاشتباهز  در
خانـــهومدرســـه  درمـــوردشچیـــزیيادمـــاننمیدهـــد.بهنـــدرتپیـــشمیآيـــددر
يم. آنبیاموز بارهاشآموزشببینیمياهنگامطیکردنمراحلحرفهایچیزیاز  در
بانِيک ز بارۀمرزگذاریآموختهايديااز چیزهاییکهدر ݩًبیشتر ݧ درواقعاحتمالاݧ
تیکتاکمحتواهای در یژهاگر شبکههایاجتماعی،بهو بوده،يادر  رواندرمانگر
يتزمانوبودجه،مهارتی حقیقتمرزگذاری،مثلمدیر  درستیرادنبالکنید.در
يم  ضـــروریبـــرایزندگـــیاســـت.امـــامتأســـفانهاغلـــبوقتـــیبـــابحـــرانمواجـــهمیشـــو
شـــرايطینهچنـــدان يمدر میشـــو يـــمومجبـــور دار  میفهمیـــمبـــهایـــنمهارتهـــانیـــاز
خواندنگزارشکارتِ يم،درستمثلوضعیتیکهبعداز يعيادشبگیر  ايدئالسر

سال۲00۱داشتم. اعتباریامدر
اینهموحشتناکاست،همفوقالعاده.

یــیکــهمیتوانــدتمام جادو بودهايــدایــنابــزارِ  وحشــتناکاســتچــونبیخبــر
دسترستانبوده.فوقالعادهاست  جنبههایزندگیتانرامتحولکندهمیشهدر
اختیارتــانبگــذارمکــه بــارۀمرزگــذاریدر  چــونحــالامیخواهــمآموزشــیفشــردهدر

رادگرگونخواهدکرد. همهچیز

زگذاریایکهزندگیامرانجاتداد مر

بهمموادمخدر بیستودوسالپیشبرایخودممرزگذاریکردم»اگهباز اولینبار
شده،حتیاگهخودمازت تعارفکنی،دوستیمونتمومه.حتیاگهبگمحالمبهتر
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دستتعصبانیبشم.« بخوام،حتیاگهبابتاينکهبهمموادندادیحسابیاز
)گفتهبودموضعیتمخیلیبدبود.(

يــمایــنمرزگــذاریرویحســابوکتاببــودودرســت  کاشمیتوانســتمبگو
 بیانــشکــردم،امــادرواقــعنتیجــۀيــکتصــادفبــود.يــکآنتــرسهمۀوجــودمرا
یندوســتم.اماچه بهتر کردمســرِ  فراگرفتوتماماحساســاتمرابیکموکاســتآوار
 تصادفِخوشيمنیبود،گفتنِآنحرفهایفروخوردهباعثشدبفهمممرزگذاریْ 
اضطراب،خودکمبینی  کلیــدِگســترشزندگیمناســت.مرزگذاریکمکممیکنــداز
رهاشــوم،امنیتجســمیوعاطفیواعتمادبهنفســیراسخبهمن  وآزردگیخاطر
ــهارمغــانمــیآوردکــههمــۀزندگــی خوشــايندرابرايــمب

ً
 میدهــدوروابطــیعمیقــا

يفکنم: طلبشانبودهام.حالاوقتشرسیدهآنماجراراتعر در
اعتیاددارم.بیستودوسال  سلام،اسممملیساستوبهمصرفموادمخدر
ترکممیگذرد،امااينکهخودمرامعتادمعرفیکنمهمچنانکمکممیکندفراموش  از
زحمتکشیدهاموحاضرمچهچیزهایی  نکنمبرایساختنزندگیفعلیامچقدر
يـــکرا ـــارهآنروزهـــایتار دوب ـــز ـــاهرگ ـــم(ت ـــم)وچـــهمرزهایـــیراتعییـــنکن  رافـــداکن

بهنکنم. تجر
منکودکیايدئالیداشتم،باوالدينیکهتاوقتیراهیدانشگاهشدمباهمزندگی
خالهها،عمهها،داییها،عموهاوفرزندانشانکه بوداز کردند.همیشهاطرافمپر
خانوادهامالکلنمینوشیدوموادمخدر عاشقوقتگذراندنباهمبوديم.کسیدر
منوخواهرممراقبتمیکردوپدرمبعضی بودواز  مصرفنمیکرد.مادرمخانهدار
میکـــرد.مـــنهمیشـــه»بچـــۀخوبـــی«بـــودم،همیشـــهنمـــرۀبیســـت  وقتهـــادوجـــاکار
درستمیکردم،خوبدرسمیخواندموترجیحمیدادم میگرفتم،بهندرتدردسر

دورهمیهاکتاببخوانم. بهجایشرکتدر
اعضــایخانــوادهبــهمــن، تعــرضِجنســیيکــیاز شانزدهســالگی،بعــداز  در
کنماتفاقینیفتادهو کرد.میکوشیدموالدينمچیزینفهمندوتظاهر تغییر  همهچیز
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کرد.وقتیبالاخرهواقعیت  همینشدکهخلقوخو،نمرههاورفتارمبهشدتتغییر
بیاينــد.تصمیــمگرفتنــدبــرای بــاآنکنــار  رابــهوالدينــمگفتــم،نمیدانســتندچطــور
میــاننگذارنــد.  بههمنخــوردنصلحوصفــایخانــواده،قضیــهرابــاهیچکــسدر
کههیچاتفاقینیفتادهبود.طیچند  بنابراینهمگیبهزندگیادامهداديم،انگار
میکردمهیچ مهمانیهایخانوادگیمیديدموتظاهر  سالبعد،آنشخصرادر
بدیگذاشتهبود. مشکلیوجودندارد.اماآنماجرارویذهنمنِنوجوانتأثیر
مناســباتخانوادگــیو  تــلاشمیکــردمراهــیپیــداکنــمتــابیخیــالشــومواز
خطرناکیرا کار کنم.هر يــادآوریاشاجتنابمیکرديمفرار  ترومایــیکههمگیاز
بارهشانحرفمیزديمامتحانکردم.نهنوشیدنالکلفايدهای کلاسدر کهبعداز
مغازهها،نهمعاشرتباپسری بهحالمداشت،نهکنترلِغذاخوردنم،نهدزدیاز
که .اینخودآزاریهامرابههدفمنمیرساند،هیچکاریآنقدر سوءاستفادهگر

میخواستمدرگیرمنمیکرد.
فرشتگان شــدهبودوصدایآواز آســمانباز ،انگار  بعدرســیدمبهموادمخدر
دلآنشکافبهگوشمیرسیدــــــبااینتفاوتکهفرشتههایآوازخواناعضای  از
مهمانیهــای  يــکگــروهموســیقیدثمتــالآلمانــیبودنــدومــنهــموســطيکــیاز

مخصوصطرفدارانشان.
دوران دبیرستانوبامصرفماریجواناشروعشدوبعددر  اعتیادمنسالآخر
 دانشــگاهبــامخدرهایخطرناکتریادامهپیداکــرد.)بله،اوضاعخیلیزودوخیم
ديگــریراکــهبهدســتممیرســید موادمخــدر  شــد.(کوکائیــن،هروئیــن،شیشــهوهــر
 مصــرفمیکــردم.همــهمیدانســتنددســتِردبــهســینۀچیــزینمیزنــم.مخدرهایی
آنقدر  راکهنبايدباهممصرفشوندقاطیمیکردمومیدانمکهدستکميکبار
يــادهرویکــردمکــهداشــتممیمــردم.وســطيــکمهمانــینقــشزمیــن مصــرفز  در
داشــتيــکماجرایعادی دوســتانم،جوریکهانگار  شــدهبودموبعدهــايکیاز
يفمیکرد،گفت:»يهدقیقهنفستبالانیومد.«بهخودممیگفتمفقطدارم  راتعر
 کمیخوشمیگذرانم،دارمخرخوانیهایدورانکودکیامراجبرانمیکنم،هروقت
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 بخواهممیتوانمجلویخودمرابگیرم.ولیمشکلاینبودکهنمیخواستمجلوی
خودمرابگیرم.

خودمهمهمتوجهاینموضوع هممیپاشیدوجز زندگیامداشتکمکماز
بودند.

يدوفروش همخانههايمدزدیمیکردموماریجواناخر سالسومدانشگاهاز
میکــردم. همــۀکلاسهــافــرار بیــاورمومــوادبخــرم.کمابیــشاز  میکــردمتــاپــولدر
يدوفروشمیکنموگفتهبودند خر خانهموادمخدر  همخانههايمفهمیدهبودنددر

میکنند. آنجانروموالدينشانراخبر از گر کها
بارۀ ݩًایناولینباریبودکهکسیدر ݧ  بهگذشتهکهنگاهمیکنممیبینماحتمالاݧ
وناخوشايندی دشوار تعیینمیکرد.مرزگذاریکار  مصرفموادمخدرمبرايمحدومرز
بودندبهجایاينکهبرایحفظرابطهمانمرزهای  است،برایهمینديگرانراحتتر
 لازمراتعیینکنند،رفتارمراناديدهبگیرندياآرامآرامحذفمکنند.همخانۀسالاول
گــهاینرفتارتروادامــهبدینمیتونمباهــاتزندگیکنم«،  دانشــگاهمنگفــت»ا
 فقطرفتوباکسديگریهمخانهشــد.دوســتانقديمیامنگفتند»اگههمیشــه
بامن ديگر

ً
 همینجورینشئهباشیديگهنمیتونیمباهاترفتوآمدکنیم«،صرفا

 تمــاسنگرفتنــد.خواهــرمنگفــت»مصــرفموادمخــدرتنگرانــممیکنــه،بايــد
وقتهاییکهلازمداشت مندوریمیکرد،مگر  درموردشصحبتکنیم«،فقطاز
 بااتومبیلبرسانمشخانه.منهیچکدامشانراسرزنشنمیکنم،برخوردمطوری
بارۀرفتارمصحبتکنند،  بودکهحسمیکردندحتینمیتوانندسعیکنندبامندر

میگذاشت. رفتاریکهرویآنهاهماثر
 اماهمخانههایسالسوممتلاششانراکردند...پسمندرسودانشگاهرا
همهچیز ديگر دومشوقسمخوردمکهاینبار  رهاکردمورفتمپیشپدرموهمسرِ
 فرقمیکند.داشتمرفتارهایگذشتهراجبرانمیکردموبرایمدتیآدمبهدردبخوری
شدهبودم،تااينکهدوبارهاوضاعخرابشد.باپسریدوستشدمکهمرابهسمت
سوقداد.چیزینگذشتکهمدامزنگمیزدمبهمحلکارمتا مصرفموادمخدر
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نوبت يکرواندرمانگر مرخصیاستعلاجیبگیرم.والدينممتوجهشدهبودند.از
جلساتغیبتمیکردمتاموادمصرفکنم. گرفتمتادستبهسرشانکنم،امابیشتر
رفتمپیشمادرموهمسرِ شد،جابهجاشدمواینبار وقتیدوستمدستگیر
فرقمیکند.نهشغلداشتم،نهبرنامۀ همهچیز ديگر دومش.قسمخوردمکهاینبار
يدوفروشمیکردم. خانهشانموادخر والدينمدزدیمیکردمودر مشخصی.از
ناتنیامبهمادرمگفت: پدر داشتم.يکروز ونشر باآدمهایمشکوکیهمحشر

»گمونکنمدخترتموادمصرفمیکنه.«
پاکــردمو خانهشــانراتــرککــردم،بــرایخــودمشــغلِجديــدیدســتو

ً
 فــورا

فــرقمیکنــد.هروئیــن همهچیــز ديگــر  آپارتمانــیاجــارهکــردم.قســمخــوردماینبــار
 میفروختــمواجارهخانــهامعقــبافتادهبود.صاحبخانهباشــرمندگیگفتيک

استبیرونمکند. ماهفرصتدارماجارۀعقبافتادهامرابپردازم،وگرنهمجبور
اینوضعیت کنترلخارجمیشد.برایانکار میزانمصرفموادمخدرمداشتاز

موادِبیشتریمصرفمیکردم.
نِجوانیکهخودمبودممیسوزد؛ میکنم،دلمبرایآنز  وقتیبهآندورانفکر
مرزگذاری منظرِ  داشـتمباهمۀتوانممیجنگیدمتازندگیامرانجاتبدهم.امااز
اعتیـادپیداکردم.  کـهموضـوعرابررسـیمیکنـممتوجهمیشـومچرابـهموادمخدر
نداشـتنحـدود کنـار در همهچیـز از  بدیهـیاسـتکـهتمايلـمبـهبیخیالـیوفـرار
داماعتیادیتمامعیار سلامتجسمیوروحیاممرادر  مناسببرایمحافظتاز
شود،تاجاییکه کردهبود.ایناعتیادباعثشدجهانمکوچکوکوچکتر گرفتار

چیزینماندهبودناپديدشوم.
اعتیادبودم. سالبودکهگرفتار  بامردیبهنامنِیتآشناشدم،آنزمانچهار
دورهمیها،ماریجواناهممیکشید،امافقط  نیتهمالکلمینوشید،امافقطدر
يحی.شغلخوبیداشتوآدمجاهطلبیبود.باهمهمخانهشديم.قسمخوردم  تفر
يدوفروش چنینبود.خر

ً
فرقمیکند...وبرایمدتیواقعا همهچیز ديگر  کهاینبار

شــدهبود،امــا گذاشــتم.مصــرفمخــدرمکمتــر وخوشگذرانــیراکنــار  موادمخــدر
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داشتم،بنابراینبايدمصرفمراقطع نیاز  آنزمانبرایزندهماندنبهموادمخدر
متوجهمشکلمنشدهبود.میرفتم قبلنمیشناخت،هنوز  میکردم.نیتچونمرااز
،بادوســتانمانوقتمیگذرانديم.اوراباخانوادهامآشــناکردهبودموآنها کار  ســر

دوستشداشتند.
ݩً ݧ يحینیست.قبلاݧ يادشد.نیتمتوجهشدهبودکهمصرفمتفر اعتیادمز اماباز
زورم راتاحدیکنترلکنم،اماديگر وقتیلازمبودمیتوانستممصرفموادمخدر
نمیرسید.پیشدوستانوخانوادهرفتارهاینامناسبیداشتم.مدامبانیتدعوا
میکرديموبرایهمینتادیروقتبیرونمیماندموبرنمیگشتمخانه.بابتِاعتیادم
بودم،امااینبیزاریاز خودممتنفر رابطهمانمیآوردماز وبلاییکهداشتمسر

مصرفکنم.هیچراهنجاتینداشتم. خودباعثمیشدبیشتر
روحیکششندارد، نظر از نیتنامۀبلندبالاییبرايمنوشتوگفتکهديگر
چنینوضعیتیببیند. برايشسختاستمرادر دوستمداردوچقدر کهچقدر
کمکنگیرمترکمخواهدکرد،امامنظورشواضحبود.من مستقیمنگفتهبوداگر
ديگر رواندرمانگرینوبتگرفتموقسمخوردمکهاینبار يههايمراکردم،از گر

فرقمیکند. همهچیز
نکرد. تغییر هیچچیز

هــمبرايــممرزگــذاریکنــد.آنموقعبابــتِاین  نیــتتمــامتلاشــشراکــردتــاباز
میکنممیبینــممرزگذاریهایاو بــودم،امــاحالاکهگذشــتهرامــرور اومتنفــر از  کار
فضایشــخصیو يمــانرانجاتداد.اومرزگذاریراشــروعکردتااز  بــودکــههردو
بارۀاینمسئلهآرومصحبتکنی،  سلامتِروانشمحافظتکند.»اگهنمیتونیدر
اگهمیخوایتا

ً
 میرمووقتیتونســتیبهخودتمســلطبشــیبرمیگردم«،»لطفا

 دیروقتبیرونبمونیبهمنپیامکبده«،»منکنارتم،اماخواهشمیکنمجلسات
 رواندرمانیــتروادامــهبــده«.حــالامیفهمــمکهداشــتهمــۀتلاشــشرامیکردتا
 رابطهمــانرانجــاتدهــد،هدفــیکــهکارهــایمــنغیرممکنــشکــردهبــود.آنموقــع
میگذاشتويادممیانداختکه اينکهمدامسینجیمممیکرد،مراتحتفشار  از
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 کارهايماذيتشمیکندخیلیمیرنجیدم.اماحالامیفهممسعیداشتبهکمک
منمحافظتکند. برابر خودشدر اینمرزگذاریهااز

کردوگفت»منديگهنمیتونمبااین  درنهايتنیتسفرۀدلشراپیشمباز
ــمداریخــودترو ــذارموببین ــمدسترویدســتب ــدم.نمیتون ــهب ــتادام  وضعی
بینمیبــریومشــخصهکــهنمیتونــمکمکــتکنــم.میخــوامامشــبببرمــتمرکــز  از

رونداری،مجبورمترکتکنم.« الانآمادگیاینکار گر ترکاعتیاد.ا
يــم»دوســتقديمــیمحبوبــم«. نیــتيــادمیکنــممیگو هــموقتــیاز  هنــوز
يمشبهمندادنقطۀعطف  مرزگذاریاووهشــداریکهبابتبیاحترامیبهحر
 زندگیمنشد؛همانچیزیکهدرنهايتباعثشداعتیادمراترککنموزندگیام

چیزیشودکهتصورشرامیکردم. از بارتر پر
ــاآن مواجهــهب  بااینحــال،آنلحظــهخیلــیعصبانــیووحشــتزدهبــودم.در
ــه،مــیرم.«،شــايدچــون ــم»قبول ــردموگفت ــداک ،قــدرتِلازمراپی  واپســینهشــدار

بگذارمبرودچهمیشود. گر میدانستما
جلساترواندرمانیو آنچندینهفتهدر چندهفتهبستریبودموبعداز
گروهدرمانیشرکتکردم.مصرفداروهایضدافسردگیراشروعکردم.رفتمپیش
وشروعکردمبهاحیایروابطمبااعضای کار جديد،برگشتمسر يکرواندرمانگر
يم،اماکمی بگیر سر خانوادهودوستانم.منونیتتلاشکرديمرابطهمانرااز
جداییدوستانهباهمزندگی برگشتنمبهخانهجداشديم.تاچندماهبعداز بعداز

آدمخوبیبود.
ً
کرديم.واقعا

يم نرفتم.اينجاستکهدوبارهمیرو يکسالتمامسراغالکلوموادمخدر
ترکمبودکهمتوجهشدمهیچمرزیندارم، سراغِمرزگذاری،چوندوازدهماهبعداز
چیزیکهداشتبهقیمتِجانمتماممیشد.تاآنزمان،تنهامرزهایزندگیام
آنهاییبودندکههمخانههایدوراندانشگاهمونیتبرايمتعیینکردهبودند.)و
راستشرابخواهیدآنموقعنمیدانستمکهاینکارشانمرزگذاریاست.(منتازه
هیچمرزیبرایخودمــــــياهیچکسديگریــــــتعیین درمانشدهبودم،ولیهنوز
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خودممحافظتکنم.حتیمتوجهنبودمکهلازماستاین نکردهبودمتابتوانماز
همینبود.

ً
رابکنمومشکلمهمدقیقا کار

پــروریبهخانهبرگشــتهبــودموروالزندگیامدرســت باز  يــکســالبــودکــهاز
راحــذفکــردهبــودم.دوســتان،کارهــایروزمره،  مثــلســابقبــود،فقــطموادمخــدر
 لباسهــا،موســیقیوعــاداتغذایــیامهمــانبــود.بــاهمــانآدمهــامیرفتــمهمــان
 جاهــایهمیشــگیوهمــانکارهــایهمیشــگیرامیکرديــموهمه)ازجملــهخودم(

کردم. داشتندهمانآدمسابقباشم.منهممثلسابقرفتار انتظار
اعتیادشدم. گرفتار میکنممشخصاستچراباز حالاکهبهآنروزهافکر
نیمبندتعیینکرده ،روابطمباديگرانوسلامتروانمتنهايکمرز برایموادمخدر
يتشهیچکارینکردم.اساسترکِ  بودم:منچیزیمصرفنمیکنم.امابرایتقو
، بذار اعتیادآورتروکنار اینبودکهبهخودمگفتهبودم»ببین،بیاورفتار  اعتیادمبر
روابطعاشقانه زندگیترودادهبودیدستش،از  همونیکهپنجسالگذشتهافسار
 گرفتهتاچیزهاییکهسرگرمتمیکردنتاباواقعیتهاروبهرونشی«.يکسالتمام
بودکهداشتمخانهایپوشالیمیساختم.بهجایمستحکمکردنِسازهامبابتنو
میلگرد،دسترویدستگذاشتهبودموآرزومیکردمکهبادهاآرامبوزندوطوفان

بهپانشود.مشکلاينجابودکههمۀروزهایخداطوفانیبود.
مصرفمیکردندوبهمنهم بادوستانیوقتمیگذراندمکهموادمخدر  هنوز
ترکاعتیادبههروئین شدهام؛انگار بهتر میکردندديگر  تعارفمیزدند،چونفکر
ماریجوانايشانرانشانم  شبیهخوبشدنسرماخوردگیاست.وقتیسیگار
 میدادندومیپرسیدنداشکالینداردجلویمنبکشند،مصرانهمیگفتمهیچ
اشکالیندارد.امااشکالداشت،خیلیهماشکالداشت.اینرامیگفتموبا
دلواپسیآنجامیماندم.وقتیمهمانیدعوتمیشدمبیآنکهبپرسم»کیاهستن؟
ماشینيکی نیستباماشینِخودمبیام؟«سوار حالوهوایمهمونیچطوره؟بهتر
رفقامیشدمومیرفتم.بهجشنهایمحلکارممیرفتموتندتندآبمینوشیدم از
«.حمايتعاطفی نکند»فقطهمینيهگیلاسروبخور ودعامیکردمکسیاصرار
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اینمسائلــــــمصرف کافیرانداشتموخانوادهامترجیحمیدادندبههیچيکاز
،ترکاعتیادوتروماییکهمحرکِاصلیهمۀاينهابودــــــاشارهنکنند. موادمخدر
یژگیهــا،حالوهوايا کســفورديک»واژۀســال«انتخــابمیکندکهو  میدانیــدآ
میگیــرد؟واژۀآنســالِمــن»خوب«  مشــغلههایيــکدورۀزمانــیمشــخصرادربر
 بود.مداممیگفتم»نه،منخوبم«يا»اشکالینداره،خوبه«،»منممیآم،خوبه«.
يــم:مــنزمانــی بــودکــهایــنروايــترابپذیر جملــهخــودم،راحتتــر  بــرایهمــه،از
 مشــکلداشــتم،اماالانخوبم.ولیحقیقتاینبودکههمیشــهوحشــتزدهبودمو
گذراندهبودم، ســر  بــرایاينکــهپــاکبمانمفقــطرویقدرتِاراده،مشــکلاتیکــهاز
بايد  شــانسوجلســاتگهگاهمعتادانگمنامحســابمیکردم.نمیدانســتمچطور
رابکنــم)و  مرزگــذاریکنــمتــاامنیتــمراحفــظکنــموحتــیوقتــیمیتوانســتمایــنکار
اگــهمیخــوایچیــزیبکشــیبــرو

ً
يــم»راســتشخیلــیهــماشــکالداره،لطفــا  بگو

ساکتمیماندم. بیرون«(،باز
یری  میترسیدمبامرزگذاریکردنروابطدوستانه،اعتمادمتزلزلخانواده،تصو
مرزگذاری خــودمداشــتموزندگیاجتماعیامراخرابکنم.حالامیفهممنبــودݬݬِ  کــهاز
 بودکهباعثشداحساستنهایی،ناامنیواضطرابسراغمبیايدودرنهايتباز
پای اعتیــادشــوم.همــۀتوانــمراگذاشــتهبــودمتــامطمئــنشــومتویدســتو  گرفتــار
اینلحظهچیه؟« مندر خودمنمیپرسیدم»نیاز از  ديگراننیستم،تاآنجاکهديگر
همیشه از رهاشــدهبودم،زندگیامکوچکتر موادمخدر شــر نتیجهبااينکهاز  در

شدهبود.
شدموژتونهايش جلساتالکلیهایگمنامحاضر در بوديکسالبهزور  هرطور
ییخمشدهبودم يکمهمانیرویسینکدستشو  راجمعکردم.اماچندهفتهبعد،در
سفیدیرااستنشاقمیکردم.يادمهستتویآينهنگاهکردم،طعمتلخی  وپودر
همنمیدانمآن يماحساسکردمولینمیدانستمچهمصرفکردهام.هنوز  تهِگلو

سفیدچهبود. پودر


