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و شتاا را   که دلنشین و روح نواز استت نوشته شده است  ییبایاست که به ز یکتاب نیا»

آن  دیت هاه با -کند یم تیاز تعادل و آرامش هدا یدیدر رنج از دست دادن به حس جد

 «را بخوانند.

در  قطبتی لماتی   ریو متد  هیجانر درمان متارکز ب انگذاری(، بنEDD)، سو جانسون

 (ICEEFT) هیجاندرمان متارکز بر 

 یدرد دلخراش پس از قطع رابطه را احساس نکرده است؟ چته در تنگنتا   یچه کس"

 درجا "که فرار کرد یکس" یایقد لشقو چه در مورد  دیتازه باش شکست احساسی کی

دهتد،  یر روزمتن اراهته مت   خواهد بود. آنچه دکت بانیکتاب چراغ راهناا و پشت نیا د،بزنی

لشتق از دستت رفتته را     یکند تا از نظتر احساست  یم اکاست که به افراد ک ینقشه راه

ختود را بته لنتوان     ینیکنند. او سالها تجربته بتال   یخود را بازساز یدرمان کنند و زندگ

و  یآورد تا به خوانندگان کاک کند تا خودآگاهمی روانشناس و درمانگر روابط به ارمغان

 "دست آورند. بهشود یخود را در مورد آنچه که بالث دوام روابط م نشیب

در درمتان متارکتز بتر     ICEEFTخبتره   ی(، مربت ی)دکتتر  ،یل  یل-کالوس کایورون

 شیرایت زوج ها: ما دو نفتر و  یبرا هیجانمشترک کتاب کار متارکز بر  سندهینو هیجان؛

 (2022تمج، ودوم )ر

انتد کته   که مردم متوجته شتده   ییته است. از آنجانوش یاالعادهخارق زیچ نجایکمر ا"

بته دنبتال کاتک مترتبط و در دستترس       یاریبس بخشد،ینا امیها را التزمان هاه زخم

 یکتتاب  نیباشتد. کمتر چنت    یاز حد لمات  شیب نکهیدر لمم دارد، بدون ا شهیهستند که ر

 یرا بترا  یاستت. کمتر لمتم دلبستتگ     یو لام واضحنوشته است. گرم و دوستانه است اما 

کتتاب   نیت استت. ا  شرویپ اریبه کار برده است که بس یابه گونه شکست احساسیتجربه 



دهد کته در قطعتات کوچتک و    یشده و در دسترس اراهه م نگاشتهخوب  ،یاطلالات لال

 ت،است  شیدر پت  یروند م،یاز ما که سوگوار هست یکسان یقابل هضم اراهه شده است. برا

 نیت ماند! امی یکند، در تاام طول مدت با خواننده باقیم دیاکو هاانطور که او در ابتدا ت

غتم و   کیت هاراه متن در ستالات تار   نیبهتر توانستیو مرتبط است و م یمنبع لال کی

 هیتوانم صبر کنم تا بتوانم آن را هدیاندوه من باشد. من از خواندن آن سود برده ام و نا

 "ه اشتراک بگذارم!ب زانمیکنم و با لز هیتوص مراجعانبه  م،بده

مرکتز واشتنگتن    ریمتد  ؛جتان یهبتر  در درمتان متارکتز    یمرب (EDD، )مير نيکاتر

 EFTکافه  انگذارانیاز بن یکی، و EFT یبرا اوریبالت

 

 راهنمای متمرکز هیجانی

 در هر رابطه از دست رفته

 

ر کمر روزمن، درمان متارکتز بت   ،یدلبستگ رابطه کیبه لنوان  کیبا مشاهده لشق رمانت

 یابیت بر شواهد در جهتت   یمبتن یاراهه ابزارها یرا برا یدلبستگ هیو نظر (EFT) هیجان

 .کندیم بیاز از دست دادن رابطه، ترک یدرد ناش تیریو مد کیروابط نزد

 یابتتدا بته بررست    شود،یشروع م یمیل-کالوس کایورون از یشگفتاریکتاب که با پ نیا

 ینتاامن  ایت  تیت امن جتاد یروابتط، ا  ییایت پو در یدلبستتگ  نیشدن مضتام  انیناا یچگونگ

 کیت  جادیها بر ا. سپس فصلشوندیچگونه روابط اشتباه م ندیبب نکهیقبل از ا پردازد،یم

و بته خواننتدگان کاتک     کننتد یدادن ارتباط تارکتز مت   تاز دس نیا یبرا دیجد تیروا

م و انتدوه  درد، خشت  یخود و نحوه کتار بتر رو   یدلبستگ راهکارهایتا در مورد  کنندیم

چگونته ببخشتند،    رندیبگ ادی. بخش آخر بر کاک به خوانندگان تارکز دارد که اموزندیب

 .کنند ادهیپ ندهیرا در روابط آها راهکار نیکنند و ا جادیرا در خود ا تیرها کنند، امن

قابل دسترس و هادلانه با پرداختن به هاه اشکال روابتط، از جامته از    یراهناا نیا

درمتانگران و   یبترا  ،یفرهنگت  یبته فروتنت   بته استتناد  نواده و دوستت، و  دست دادن ختا 

 ییو توانتا  اموزنتد یختود ب  اتیمراجعانشان نوشته شده است تا به آنها کاک کند از تجرب



و   EFT درمتانگران  یخوانتدن آن بترا   .کننتد  جتاد یخود را ا یبرا یشدن به منبع لیتبد

 .است یردرمانگران زوج، ازدواج و خانواده ضرو نیهاچن

 نزلنتد یمستتقر در کوه  EFT یو درمتانگر و مربت   ینیروانشتناس بتال   کیت روزمن  کمر

 است. ایاسترال
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 پیشگفتار ورونیکا کالوس لیلی

 کیت  یحساس نکرده است؟ چته در تنگنتا  درد دلخراش پس از قطع رابطه را ا یچه کس

 درجتا  "کته فترار کترد    یکست " یایقد لشقو چه در مورد  دیتازه باش شکست احساسی

دهتد،  یخواهد بود. آنچه دکتر روزمتن اراهته مت    بانیکتاب چراغ راهناا و پشت نیا د،بزنی

لشتق از دستت رفتته را     یکند تا از نظتر احساست  یم اکاست که به افراد ک ینقشه راه

ختود را بته لنتوان     ینیکنند. او سالها تجربته بتال   یخود را بازساز یان کنند و زندگدرم

و  یآورد تا به خوانندگان کاک کند تا خودآگاهمی روانشناس و درمانگر روابط به ارمغان

 .دست آورند بهشود یخود را در مورد آنچه که بالث دوام روابط م نشیب

 پشتت ستر گذاشتتن   دربتاره   یایقتد  یاهت شته یوجود دارد کته کم  یادیز یهاکتاب

 نیت پس از لشق تتازه استت ا   یکه در مورد زندگ یزی. چداندازیم به جریانرا  هاییجدا

در مورد  یرکیکند تا با زمی رسد و به خواننده کاکیشکست رابطه م شهیاست که به ر

ط، ختود در روابت   یناامن فکر کند. شتاا در متورد الگوهتا    رابطه کی جادینقش خود در ا

 نکته یو ا د،یت کنینات  تیت که احستاس امن  یخود در زمان یو رفتارها یلاطف یهاواکنش

و  دیختود شتو   یزنتدگ  هاراهدر  یناامن جادیچگونه ماکن است به طور ناخواسته بالث ا

کتتاب بتر استاس درمتان      نیت آموختت. ا  دیت منجر به تعاملات ناراحت کننده شود، خواه

 یدر درمتان روابتط، بته لاتق احساستات      ستی الگتوی اسا (، EFT) هیجانتات متارکز بتر  

. شتوند یلشق از دست رفته تجربه مت  یاز سوگوار یبه لنوان بخش معاولاًکه  پردازدیم

اضتطراب، خشتم، غتم،     ،دیتده  بیآست  "بتزر  " هیجانتات  ینه تنها نحوه کار بر رو نیا

خترد   شدت آنها و استخراج مینظت یکند، بمکه چگونگیرا روشن م رهیگناه و غ ،یدیناام
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 کند.یروشن م زیدر آنها را ن یذات

 کندیاستفاده م یارابطه یوندهایو پ هیجاناتدر مورد  قیها تحقدکتر روزمن از دهه

کته بته روشتن کتردن      یانراجعاز م یغن یمورد یهاکه در سراسر کتاب به هاراه ناونه

شتاا را   درک هوشاندانه ی. سوالات انعکاسکندیکاک م دیهست یریادگیآنچه در حال 

 شکل گرفتنبه  "کمیدیهای پیام"کند. بخش یم رت قیدهد و لایاز خودتان ساختار م

بازگشتت بته آن و    یآستان بترا   یکنتد و مرجعت  یهر فصل کاک م انیدر پا اصمینکات 

 کند.یفراهم مرا شاا  یریادگی تیتثب

 تیت اادر رونتد درمتان ح   یابیت کتاب نه تنهتا از خواننتدگان در جهتت     نیا ن،یبنابرا

شتکل   نتده یرا در روابتط آ  تیت و امن دیبستاز  از نتو کند تا یکند، بمکه به شاا کاک میم

و  دهتد یانجام مت  یقابل دسترس و لام اریبس یهااهداف را به روش نیا سندهی. نودیده

 نیت حتال، آنچته در خوانتدن ا    نیت . بتا ا کندیم جادیا غامو اد تأمل ،یریادگی نیب یتعادل

بتود کته دکتتر     یقرار داد، مراقبت و شفقت بتاورنکردن  تأثیرتحت  از هاه مرا شیکتاب ب

درمتانگر   کیت  یکتتاب، صتدا   نیت کند. در سراسر ایم انیکلام مکتوب ب قیروزمن از طر

 یاهیت هادل هاراه شاا خواهد بود که رشد شاا را بتر استاس پا   قایالعاده لاقل و لافوق

. اگتتر کنتتدیمت  تیهتتدا کیت ددر متورد روابتتط نز  قیتتو تحق یدلبستتگ  هیتتمحکتم از نظر 

روابتط   جادیا تیتان رو به وخامت گذاشته و ظرفکه چگونه رابطه دیدرک کن دیخواهیم

کتتاب را   نیت بود کته ا  دیسپاسگزار خواه اریبس د،یرا توسعه ده ندهیو مطائن در آ یقو

 !دیانتخاب کرد

 

 یمیل-کالوس کایوروندکتر 

 ICEEFT هنامیگواه یدارا ی، سرپرست و مربEFT درمانگر

ها: ما دو نفرزوج یبرا هیجانکتاب کار متارکز بر  سندگانیاز نو یکی



 

 

 

 

 

 هایسپاسگزار

 لجتب بته متن دادنتد.     یدر زندگ ایان یام هستم که شرولالعادهفوق نیوالد ونیمن مد

 ی.اهیهد

 یدلبستتگ  پتووهش خاطر مشارکتش در از پروفسور سوزان جانسون به خواهمیم من

کتنم. او   یقتدردان  (EFT) هیجاندر توسعه درمان متارکز بر  شگامشیکار پ بزرگسالان و

 ادیت از او  نکته یداده استت. متن از ا   رییت را تغ یکماه چهره رابطه درمتان  یواقع یبه معنا

دهتم از او الهتام گترفتم    یبهبتود روابتط انجتام مت     یاکته بتر   ییگرفتم و در انجام کارها

العاده فوق یبر دلبستگ یمبتن EFT اد درمانگرسپاسگزارم. در طول سفرم توسط چند است

 یدر کاک بته متن بترا    تشانیو حاا ییراهناا یاز آنها برا خواهمیام و مشده ییراهناا

، تشتکر کتنم. دکتتر    یاو چه از لحتا  حرفته   یرشد از جهات مختمف، چه از نظر شخص

متن   یبرا یهاگ شاا تزجرالد،یف فریو دکتر جن م،یر نیدکتر کاتر ،یمیل-کالوس کایورون

 .ماند دیو خواهاید مهم بوده اریبه لنوان منبع آرامش و الهام بس

 شتان یهادر قمب دهندیرا که به من اجازه م یافراد خاص یجاع بینش خواهمیم من

 یباشتم، قتدردان   میدر لشقشتان سته   شتوند یمن م یدرمان یوارد فضا یو وقت نفوذ کنم

من است که در طول زمان ساخته شده است،  یهااز آموخته یاکتاب مجاوله نیکنم. ا

شتانس  ختوش  یکه به انتدازه کتاف   یزیانگشگفت یهاو سخاوت انسان ییروکه با گشاده

باشتد  ای مهیوست  نیکه ا دوارمیشده است. ام ریپذام که در کنارشان قدم بزنم، امکانبوده

 کاک کند. گرانیبه اشتراک گذاشتن خرد آنها، تا به د یبرا



 

 

 

 

 

 قدمهم

 دیت ناام کیت رمانت فترد  کیت : متن  میالتراف صادقانه شروع کنت  کیکتاب را با  نیا دییایب

 کیت لنتوان  هستتم. بته   در کنتار یکتدیگر  در کار حفت  روابتط    با تاام وجودهستم. من 

 ،یو حفت  روابتط لشتق    افتنی یبرا گریافراد د یرو یادیز یگذارهیدرمانگر روابط، سرما

 گریکتد یاز  تیت بتا هتم و حاا   رشتد   یبترا  کننتد، یکه اشتباه مت  یها در مواقعآن میترم

. من خودم را به "تا آخر لار یخوشبخت" شرایط. هاه در خدمت کنمیم یگذارهیسرما

 دایپ داریپا یبه مردم کاک کنم تا با هم باانند و لشق کهدهم یم رییتغشکال مختمفی ا

 هستم. دیناام کیرمانت کیواقعاً کنند. هاانطور که گفتم، من 

 یبت ی، مکتان لج از دستت رفتته   رابطه کی نجات ازدر مورد  یکتاب جادیدر ا ن،یبنابرا

خود،  یدوران کار شتریهستم که در ب ینیروانشناس بال کیخودم است. من  افتنی یبرا

. در کشتاکش هستتند  کار کرده ام که هم با خودشان و هم با روابطشان  یبا افراد شتریب

دارنتد   یشتتر یب تیت ما اها یکه برا یبا کسان انیا یهارابطه شفابخش لیمن به پتانس

ام اختصتا  داده  یدلبستتگ  یتئتور  منتابع ختود را بته    یامعتقدم. متن مطالعته حرفته   

 یبتر دلبستتگ   یمبتنت  یهتا درمان نی( و بهترگیردمی)هاانطور که بعدا مورد بحث قرار 

ام، کته  گرفتته  ادیدر مورد آنها و  ما( را مطالعه کردهEFT) هیجانمانند درمان متارکز بر 

. استت  شتان روابط لاشقانه  نیدر مهاتر تیامن جادیا یبه نفع کاک به مردم برا یهاگ

درمتانگران در  ای شده ام و به آموزش و توسعه حرفته  EFTدر  یالامم نیب یمرب کیمن 

و  اتن یا یدلبستتگ  زیت شتگفت انگ  تأثیرکنم و در مورد یو جهان کاک م ایسراسر استرال

متوجته  کتنم شتاا   یمن فکر مت  ن،یکنم. بنابرایارتباط مثبت بر سلامت انسان صحبت م
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 .دی)آگاه( ناام کیطرفدار ارتباط و لشق هستم. رمانت تاامامن  اید؛شده

قمب خود را  یکه وقت یدر مورد لظات احساسات یادیز یزهایچ یکار با روابط انسان

شکستته لازم   یهتا رابطه میترم یبرا که یزیو شجالت شگفت انگ میسپارمی یگریبه د

 یکنم که اجازه داشته باشم شاهد شاهکارهایاست به من آموخت. من احساس افتخار م

 .نمیبیخود در برابر خود م یدرمان یباشم که در فضا یشجالانه لشق

افتند کته  می با وجود درد و ترس قابل توجه، به خطر شان،رابطهافراد به خاطر  یوقت

دهتد. متن از   یآنهتا و روابطشتان رم مت    یبرا یزیا باز کنند، اتفاقات شگفت انگقمبشان ر

کنم. متردم   یرا ط ریمس نیتوانم با آنها ایالهام گرفته ام که م یزیشگفت انگهای انسان

هستند. آنها قادر بته   ریو انعطاف پذ یقو اریدارد، بس تیاها شانیبراشان رابهواقعاً  یوقت

مردم و در  دنیو رس پذیری خطر دنیرشد و سخاوت هستند. د ،یریانعطاف پذ ،یفروتن

 زیت انگ بتت یاست، ه انیا یدلبستگ تدالی اینکهدر رقص ارتباط و  انیا دنیآغوش کش

و  تیت ااح رش،یلشق، پذ یامن برا یکه به پناهگاه شانیروابط پرتبدیل  یاست. تااشا

ختوب   ینسان است. وقتت ا کیدرمانگر و به لنوان  کیرشد، سوخت مخزن من به لنوان 

-شتروع متی   یاند، انگار آتش بتاز کرده یطای را افراد این سفر جاده یوقت رود،یم شیپ

 .کنمیم یکماه شاد یواقع یو به معنا رومیشب به خانه م ،شود

کته   دیت تصتور کن  دیتوانیشود. سپس میموضوع مربوط م نیمن به اای حرفه یزندگ

 میتصااین دهم یم تیبه آنها اهاواقعاً که  یافراد یمن است وقت یبرا یزیزمان غم انگ

استت  شتده   "تاام"صبرشان توانند با هم باانند، فقط یکه نا رندیگیم سرنوشت ساز را

را کته   یتوافتق مشتترک، التاتاد    کیبه  نیاز طرف یکی انتیخ یو تاام شده است. وقت

متردم بته    یهستم. وقتت  کیاز رنج شر یمن در بخش برد،یم نیاز ب را ستین ریقابل تعا

بته   خواهنتد ینات  نکته یا ایت  کنندیرا خوشحال نا گریهاد گریکه د رسندیم جهینت نیا

با  آنهااز  یکی ی. وقتکنممن در تلاش بیش از حد خود گیر میادامه دهند،  کردن تلاش

متن   گردنتد، یبرنا گریآنها را ترک کرده و د شانمهم زندگی فردکه  یاکنندهرانیخبر و

 یزندگ هاراهکند که بالث درد یاذلان م آنهااز  یکیکه  هنگامی. برمراه با او رنج میها

، متن در  ببترد  نیدرد را از بت  نیزمان را به لقب برگرداند و ا تواندایخود شده است و ن
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شوند چیزی که تغییتر کترده   هنگامی که متوجه می. شوماین درماندگی با او شریک می

 بیتنم. خواهد شد، این به سرانجام رسیدن را در چشاان آنهتا متی  است دوباره مثل قبل ن

 اوقتات  یستوزد، امتا گتاه   می ، دلمبینندیصدمه م گونهاینخوب های آدم نمیبیم یوقت

 یزیت چ نیت ادرد آور استت.  . میریگیاست که ما در آن قرار م زیغم انگ ییجا نیا درواقع

 یزیت آن چ نیت کتردم. ا  به آن متعهتد خود را درمانگر رابطه  کیکه من به لنوان  ستین

بته آن   اتت یداده بودند، هنگتام لز  یگریکه دلشان را به د یشجالهای که انسان ستین

است با  دواریپزشک ام کیکردند. هاانطور که  یزیآور لاشق شدن، برنامه ر یسفر شاد

رم  ریناپذاجتناب یاوقات امر یبازگرداند، گاه ی اشرا به سلامت ااری، بمشکمیوجود هر 

 شوند.یم میتسم ادهد و آنهیم



 

 

 

 

 

 …به شما تعهد

گرانبها زاده شتده استت. زاده شتدن بتا درد از      یهارابطه نیا یرانیو یکیکتاب از تار نیا

کته چگونته دوبتاره احستاس      نیت و ا ،ییاز تنهتا  یدیت ناام ،یلتدالت  یدست دادن، رنج ب

لشق و ارتبتاط   زیشگفت انگرشد کرده است که شاا احساس  یی. از جادیکن یخوشبخت

آن را تجربته کترده   هتای  خرابه یرانیحال و نیو در ل دیآن را دار یو آرزو دیشناسیرا م

را بته   کاکتی کتاب بتواند  نیاست که ا نیمن ا دیامترین اانهیصا ز،یلز ی. خواننده دیا

کته   یکوچک به شاا بدهد. نور کوچک یلحظات، نورترین کیشاا اراهه دهد تا در آن تار

شود کته  ای ندهیبا خود و آ ااسراه خروج و ت افتنی یبرا یقو یبه پرتو لیتبد دوارمیام

 نیترکیو از آن تار دیکن تیاست که در رنج خود احساس حاا نیمن ا دی. امدیخواهیم

از  یاریبتا بست   هاتراه . متن آنجتا بتا شتاا ختواهم بتود،       دیت کن دایپ دیرشد و امها مکان

تا بته   ردبا آنها را داشتم. من به شاا کاک خواهم ک یتخار هاکارخا  که افهای انسان

 :دیسوالات پاسخ ده نیاز ا یبرخ

 "درد دارد؟ نقدریچرا لشق ا"

 "جان سالم به در خواهم برد؟ نیمن از ا ایآ"

 "کنم؟ دایپرا توانم دوباره لشق یم چگونه"

 "منم؟ نیا"

 "چطور رها خواهم کرد؟"

 "التااد کنم؟توانم دوباره یچگونه م"

 "را داشته باشم؟ نیا اقتیمن چه کار کردم که ل"
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 "کنم؟یرا انتخاب م یمن افراد اشتباه ایآ"

 "کنم؟یگذشته را تکرار نا یچگونه مطائن شوم که الگوها"

 "کار را متفاوت انجام دهم؟ نیبعد چگونه ا دفعه"



 

 

 

 

 

 و فرهنگ رابطه ریدر مورد ضما یادداشتی

 ییجتو صترفه  "زوج"که متن از اصتطلاح    دیکتاب متوجه شو نیسر اماکن است در سرا

کته متن    ی. در حتال کنمیاستفاده م "هاراه" ای "رابطه"اوقات از لبارت  شتریو ب کنمیم

 رنتد یگیمت  میطور لاشقانه با هم رابطه دارند و تصتا از مردم به یاریکه بس کنمیم اییدت

در مورد  ی. وقتکنندیکار را نا نیا گرانیدبپردازند،  یسرهاتک یکه به توافقات وفادار

فقط دو لضتو   نشان دهنده کنم کهیصحبت مای به گونه یفرد نیتعاملات ب ایها هاراه

مخصو  به خود با ستاختار   خرده سیستممناسب است، هر جفت ها زوج ی، براباشدمی

از  یریشگیاه پندارم که تنها ر یفرض ایانتظار  چیخا  خود در گروه بزرگتر است. من ه

بته هتر رابطته     میکنت یکه در مورد آنها صتحبت مت   یایاست. مفاه یسرتک ها ،بیآس

 ی. در واقتع، وقتت  یختانوادگ  ایت  یشود، خواه رابطه لاشتقانه، افلاطتون  یمربوط م یکینزد

شتود.  یمحو مت  نهیرابطه در پس زم فیشود، ساختار و تعریم لاشقانهصحبت از مساهل 

 یلتاطف  یهتا رابطته متا در متورد    ؛میکنت یتر صحبت مت  قیلا اریبس یزیما در مورد چ

 نیت . متا در متورد ا  ننتد یبیشوند صدمه مت یشکسته م یوقت هارابطه. و میکنیصحبت م

آن  رییت تغ ایت دست دادن از خورند، چگونه از یم وندیکه چگونه مردم پ میکنیصحبت م

تر( را در حرکت رو  یقو دی)و شا دیجد یهارابطهجان سالم به در ببرند، و چگونه  رابطه

 .میجاد کنیبه جمو ا

کته ماکتن استت     ییتتا جتا   کنم،یم بیروابطم را با هم ترک یهاو ناونه ریمن ضاا

استفاده کتنم   یانتخاب ریبه لنوان ضا "آنها"را انتخاب کنم و از  یتیجنس یخنث یهانام

بتا هاته    دوارانهیکه امامکان را بدهم  نیببرم و به خواننده ا نیرا از ب یتیتا تعصب جنس
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از  ییهتا شتده استت. ناونته   نکدام طرد  چیو احساس کند از ه ندها ارتباط برقرار کمثال

از افراد استت کته در    یاریبس یهااز داستان یامجاوله کنمیکه به آنها اشاره م یروابط

 یخصوصت  میمحافظت از حر یبرا یفرد اتیام و تاام جزهخود با آنها مواجه شده نیتار

را  افراداز  یکیماکن است  ای باشد،ها ماکن است شامل دو لضو کرده است. مثال رییتغ

وجتود   هیت اول هاراهتی متارکز کند که در آن  یشاوندیگروه خو ایتر گروه بزر  کیدر 

 هیت زوج اول کیت رابطه باز متارکز شوند که در آن  کی یماکن است رو گرانیندارد، و د

 نیرابطته و تارکتز بتر ارتبتاط بت     های شامل هاه سبک جانیواضح وجود دارد. هدف در ا

 است. نهیمشترک، بدون توجه به زم رابطهنهفته در هر  قیلا یو معنا یفرد

ک ه در ار ر از دس ت    ای انواع روابط و صدمه ؛کتاب در مورد روابط است نيا

 یدلبس تگ  یهارابطهشود. به هر حال، عشق عشق است و یم جاديدادن آنها ا

 وانهيد نه،یشوند، بدون توجه به زمیشکسته م یهستند، و وقت یقلب یوندهایپ

 کنند.یوار درد م



 

 

 

 

 

 کتاب نیا ساختار

 ی، ما در قسات اول بتا بررست  شوندیانجام م ریدار ناگز یمعن یهاانطور که هاه سفرها

 نیت راهناتا در ا  کاک کیکتاب به لنوان  نیکرد. به ا میشاا شروع خواه یفعم تیوضع

پس و پیش که در خواندن خود  دی. ماکن است متوجه شودیلحظات فکر کنترین کیتار

انتداز  نیطنت  یگریاز د شیشاا ب ندیاز فرآ یخاصهای زمان دربخش  کی رایز ،شویدمی

 زیت آمبه ارتباط محبت نقدریپردازد که چرا ما ایموضوع م نیا یبه بررس 1شود. فصل یم

 یمت یخ نیت ا ابتد، ییمت  انیکه پا یزمان ایشود یاشتباه م زیهاه چ یو چرا وقت میدار ازین

 نیچگونته مضتام   نکته یو ا میکنت یم یدلبستگ یتئور یدردناک است. ما شروع به بررس

افراد  نیب ناایان ای ی ایاندلبستگ جادیا خواهشوند، یروابط ظاهر م ییایدر پو یدلبستگ

 نکته یدهتد و ا متی  به متا نشتان  رابطه  یشانیدر مورد پر قیتحق نی. ما به آنچه که اباشد

را  هتا آن رابطهشوند که  یکننده گسست لاطف جیگ یالگوها ریتوانند درگیم افرادچگونه 

. من به شاا کاک خواهم میکنیببرد، نگاه م نیآن را از ب تواندمی یکند و حتیم دیتهد

باشد، بته  ( شاا گم شده یقبم یکرد تا با نگاه کردن به آنچه که ماکن است در رابطه)ها

رونتد   میتتا بتتوان   د،یت دارد، فکتر کن  یمعتبر و ستالا  یدلبستگ یازهایکه ن یلنوان فرد

 .میشاا را آغاز کن یدلبستگ یو آرزوها ازهاینترین قیارتباط با لا

تواننتد  یکه چگونته روابتط مت    میکنیم نیا ی، ما وقت خود را صرف بررس2در فصل 

 یمت یآن خدر نباشتد، کته مانتدن     یمنطق زیچ چیه گریشوند که د دهیچیچنان در هم پ

 نیت مشخص نباشد که تاام شده است. وقت خود را صترف ا  کاملاً دیدردناک است اما شا

 راهکارهتای شتده استت. متا بته      اهو چترا اشتتب   یزیت چته چ  میکه چگونه بفها میکنیم
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 شیفاصتمه و فرستا   دیو تشد جادیکه ماکن است بالث ا یشانیپر یهاو چرخه یدلبستگ

 تیت روا کی جادیا یکار را برا نیکرد. ما ا میشاا شده باشد، نگاه خواه زیآممحبت هرابط

ارتبتاط   نیت و از دست دادن ا دیکه شاا به اشتراک گذاشت یدر حول و حوش زمان دیجد

و از  دیت ریرابطته گذشتته را جشتن بگ    نیت نقتاط قتوت ا   دیت توانیکته مت   ؛میدهیم جامان

استتفاده از   یبترا  یتا راه میکنیبه شاا کاک م. ما دیریدردناک آن درس بگهای بخش

کته چگونته    میپترداز یموضوع م نیفصل، ما به ا نی. در ادیکن دایرشد پ یبرا فقدان نیا

کرد.  شیاایهستند، پ گریکدیکه هاچنان در مدار  یراداف یتوان در تااس مداوم برایم

درد کته   یو تتا زمتان   کترد  میختواه  یرا بتا هتم بررست   ها دهیا نیکتاب، ما ا نیدر طول ا

 به آن خواهیم پرداخت. لقب شاا باشد دید نهیدور در آ یریتصو

در بخش دوم، ما از نگاه کردن به آنچه که ماکن است در رابطه گذشته شاا اشتتباه  

لبتور از درد و رنتج از دستت دادن     یشاا و کاک به شاا بترا  یبوده است، به تارکز رو

در  یریادگیت در مورد خود و ارتباط بتا   یآگاه جادیر ا، ما ب3. در فصل روش دادیم رییتغ

روابتط شتاا را در    نیمعنتادارتر  تأثیر. ما میکنیم رکزخود تا یدلبستگهای راهکارمورد 

شتاا در   یباورهتا  نیو هاچنت  یکیشاا در مورد نزد یبر انتظارات و باورها یطول زندگ

 یهتا بیکه چگونه آس میکنینگاه م نیکرد. ما به ا میخواه یخود بررس یستگیمورد شا

 یاستت در روابتط بعتد    نبگذارند که ماکت  یبر جا ییهازخم توانندیگذشته م یارابطه

نحوه ظاهر شدن شاا در ارتبتاط   توانندیقدرتاند م اتیتجرب نیور شوند و چگونه اشعمه

تتا ختود را    میبه شتاا کاتک کنت    میو انتظارات شاا از ارتباط را شکل دهند. ما قصد دار

 .دیهتر بشناسب

. متا بته   میشتو یلنصر از دستت دادن مت  ترین ، ما شجالانه وارد آزاردهنده4در فصل 

چته   یلدالتیو ب یکه با درماندگ میکنیم ی. ما بررسمیشومی لیمتاا تیخشم و لصبان

مورد  کسچیکه ه ییجا رد،یگیبر لهده نا یتیمسئول یمنف اقداماتکه  ییدر جا م،یکن

ختود غمبته    تینالادلانه بودن وضتع  رب دیتوانیکه شاا م ییجا رد،یگیبازخواست قرار نا

 د،یت را کنتترل کن  یدیو ناام یدرماندگ ،یلدالت یکه چگونه ب میپردازیم نی. ما به ادیکن

. ما بتر  دیخود قهرمان شو یو چگونه برا د،یکن دایخود را دوباره پ یچگونه تعادل و صدا
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 دیت نکن یاحساس نیهرگز چن گریچگونه د نکهیا خشم و ریلامکرد خشم شاا، ترس در ز

بتا  استت در متورد انستان بتودن      یکتتاب  نیت . استت ین یکتاب درس نی. امیکنیتارکز م

را  شتاا متخصص آگاه ستفر   کیهانوع و هم به لنوان  کیمن تا هم به لنوان  هاراهی

 .دکن ییراهناا

 از میدرد لظت ایتن   بترای . متا  میرویدر غم از دست دادن فرو م قای، ما لا5در فصل 

و  میکنت یآن جتا بتاز مت    یو بترا  میکنت یمت  آن را برای ختود  ،گذاریمنام میفقدان مهم 

در  بانیبه لنتوان پشتت   گرانیو از د دیدر کنار خودتان باش دیتوانیکه چگونه م مینیبیم

بتاز   یبه معنتا  یگری. دوست داشتن ددیناستفاده ک دکنندهیلحظات ناام نیترسخت نیا

رابطته لاشتقانه را از دستت     کیکه ما  یاست، و هنگام دنید بیآس یود براگذاشتن خ

 میغم و اندوه ختواه  انیبه درون و از م یاست. ما راه یدرونحسی درد و اندوه  م،یدهیم

شروع  نکه طوفا یتا زمان هیجاناتسوار شدن بر امواج  یبرا یلام یو به راهکارها افتی

 خواهد بود. ریانطور که ناگزکرد، ها میبه لبور کند، نگاه خواه

. تارکز متا اکنتون بتر    میشاا هست یدر قسات سوم، ما مشتاقانه منتظر اتفاقات بعد

شتاد و  ای نتده یشاا و ستاختن آ  یافته رییاز دست رفته/تغ یبستن فصل رابطه لشق یرو

ختود و بتا    یشناخت خود و الگوها یبرا یکه در آن شاا به خودآگاه یسالم است. مکان

، ما بر رها کردن، جتدا شتدن از   6د. در فصل یمسمح هست انیا یر مورد دلبستگدانش د

. ما به بخشتش ختود و   میکنیفقدان تارکز م نیلشق از دست رفته و رشد فراتر از درد ا

مهتم   فته یوظ ی. متا بتر رو  میبه جمو حرکت کنت  دیجد یتا به روش میکنمی نگاه یگرید

 یرا با کستان  اتا ارتباطات مثبت شا میکنیز مشاا تارک یبانیپشت ستمیس جادیو ا رییتغ

فقتدان را بته لنتوان     نی. ما امیبرند، به حداکثر برسانیکنند و بالا میم هیکه شاا را تغذ

 آینتده درد بته   ایبا حسرت  دینتوان گریتا د میکنیم فیشاا بازتعر یبقا تیاز روا یبخش

 .دیمعطوف کن ندهیآ یبه سو نگاه خود را محکم دیاما اکنون بتوان د،یخود نگاه کن

 یایت چگونته در دن  - میکنت یدر درون ختود نگتاه مت    تیت امن جادی، ما به ا7در فصل 

و دوستت   دیبشناست  کتاملاً و خودتتان را   دیت متعتادل حرکتت کن   یخود به روش هیجانی

 دیت توانیو چگونه م دیهست یرابطه چه کس نیکه شاا بدون ا میکنیم ی. ما بررسدیبدار
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شتاا   یدرون هیجانی یایدنهای ییبایهم ز ا. ما بدیخود باش یبرا تیحاا منبع آرامش و

را  یتا خرد و قتدرت  میدارینگه م یدردناک را با دلسوزهای و مکان میکنیرا هااهنگ م

 یفوق العاده بترا  یهااهنگ نی. ما به استفاده از امیشود استخراج کنمی افتیکه در آنجا 

شتاا را بته    ریکرد تا بتواننتد مست   میخود نگاه خواههای شو ارز ازهایشاا به ن ییراهناا

و شفقت با  یاست که چگونه با مهربان نیا یریادگیفصل در مورد  نیکنند. ا تیجمو هدا

 .دیخود از دست نده یخود را در رابطه بعد یازهایو ن دیخود رفتار کن

 هیجتانی ادل تعت  نیت کرد که چگونه ا میتارکز خواه نی، ما بر ا8در فصل  ت،یدر نها

 نیت . متا بته ا  میاوریت ختود ب  یبعتد  یایرا در رابطه صتا  تیو امن یفوق العاده، خودآگاه

را در  ی ایاتن چگونته دلبستتگ   م،یکنت  یخود رهبر تیپرداخت که چگونه با امن میخواه

 جتاد یا ی. البته، ما سپس چگونگمیو آنها را به سات خود بکشان م،یده صیتشخ گرانید

 میختواه  یخود بررس دیجد هیجانیهای رابطهدر  تیامن جادیبا ا رابطه مورد نظر خود را

کستب   ینتامطموب رابطته و چگتونگ   هتای  ییایو اجتناب از پو صیتشخ یکرد. ما چگونگ

 م گرفت.یبا شخص خا  در نظر خواه زیمحبت آم رابطه جادیا نیرا با هم در ح تیامن

 د،یو آرامش کرده باشت  تیاخود احساس حا فقدانکه در  دوارمیکتاب، ام نیا انیدر پا

نستبت بته    یشتتر یب نشیت و ب د،یو روابط سالم رشد کرده باش یدر دانش در مورد دلبستگ

را  نیت که شتاا ا  دوارمی. من امدیخود داشته باش یدلبستگ یازهایو ن یدلبستگهای راهکار

 نیت . ادیخود منتقل کن یبا افراد خا  در زندگ انیا رابطهخود و  رشیپذبا  یزندگ کیبه 

کننتد راه متا را در   یمت  ینتاقص ستع  هتای  هاه انستان  ؛شاا و هاه ماست یمن برا یآرزو

 راحت تر است. یمیخ یکیدر تار ی برای گرفتنکنند. با دست دایپ یزندگ



 

 

 

 

 

 

 

 

 بخش اول

الان کجا هستم و  -بررسی وضعیت 

 چگونه به اینجا رسیدم؟

 

 

 

 



 

 

 

 

 

  1 فصل

 درد دارد؟ نقدریچرا ا

 

رابطته   کیت شتاا در   ایت . آمیافتد شروع کنیآنچه در حال حاضر اتفاق م یبا بررس دییایب

مرحمته   کیت فقتط در   ایرابطه تاام شده است  نیا ایکه آ دیدان یو نا دیمشکل دار هست

فکتر   نیت و بته ا  دیت اشتده  ریت رابطته متح  کی ریاز از دست دادن اخ ایوحشتناک است؟ آ

واضتح   اریبست  لیت که بته دلا  یااز رابطه ایه است؟ آاشتباه بود زیکه کجا هاه چ دیکنیم

 هیچوقتت که چگونه هرگز و  دیپرسیو از خود م کنیداحساس گزند میاست  افتهی انیپا

 یگتر یخود را با د زیارتباط محبت آم رایاخ ایآ ؟کنیدن پیدا در هاان نقطهخود را دوباره 

نباشتند؟   دلباختته  کیت  گتر یددوست باشند و  کیآنها اکنون  بطوریکهاید کرده بازسازی

کنم که به شتدت دردنتاک استت. از    یتصور م د،یکن دایهرجا که در حال حاضر خود را پ

 میتتوان یاست که ما به لنوان انستان مت   یاتیتجربترین از دردناک یکیدست دادن لشق 

دردنتاک   نقتدر یچترا ا  دیت فصل اول به شاا کاک کند تا بفها نیا دوارمی. اممیتجربه کن

و چترا   د،یرا دوست داشتته باشت   یگرید دیچرا شجالانه است که به خود اجازه دهاست، 

 برود. شیاشتباه پ یروابط ماکن است به طرز وحشتناک

 رابطهلشق و  ،یدلبستگ یدر مورد تئور یمن قصد دارم شاا را با اطلالات قدرتاند

و چگونه بته   دیتکه اکنون در کجا هسایندادن  یبه آشتکنید شروع  دیمسمح کنم تا بتوان

موضوع شتروع کتنم کته چترا متا       نیا یدر ابتدا با بررس خواهمی. من مدیا دهیرس نجایا
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از  میتتوان یچرا نا ن،هاچنی – میاساخته شده زیآم حبتارتباطات م جادیا یها براانسان

 م،یکنت  یالاتاق ختوددار   نیتتر قیت و سقوط به لا دهیورود به ارتفالات سر به فمک کش

آنچته   میخواهی. سپس ممیرا دوست داشته باش یفرد خاص میدهیاجازه م به خود یوقت

 نیت چترا ا  نکته یو ا میدار ازین یدر زندگ ییشکوفا یروابط خود براترین ما از با ارزشکه 

 .میکن یبررس را بروند شیروابط ماکن است اشتباه پ

 یعشق و دلبستگ یتئور

 کیت وارد شتدن بته    یراه بترا تترین  گفت مطائنیاز هاکاران م یکیکه  دمیبار شن کی

 یقمب خود را بته رو  یشاا مهم باشد. وقت یاست که او برا نیا یبا کس یلاطف یریدرگ

استت کته    یبدان معن نی. امیکنیخود مهم م بهزیستی یآنها را برا م،یکنیباز م یگرید

ما را نابود  ایند قدرت را دارند که ما را بالا ببر نیا ارند،ما د یکه برا یتیاها لیآنها به دل

 خاطر اینکه گزینه جذابی باشید بته  به نجای(. اگرچه ماکن است در اطور مثالکنند )به 

که متن از آن دفتاع کتنم.     ستین یزیچ نیا د،یباش یگرید یفکر بستن قمب خود به رو

را  هستت متا مهتم    یرابکه  یاز اجازه دادن به کس یناشذاتی خطر و درد  خواهمیمن م

خطرناک است. بدون شک شاا در حتال حاضتر تاتام     یگریوست داشتن دکنم. د یلاد

آنقدر دور به نظر برستد کته    ایو ماکن است مزا دیکنیآن را احساس م یمنفهای جنبه

 د.سریم یخوب یبه جا نیا د،یجموه دهد. منتظر باان زیآنها را ناچ

به او  م،یکنیار مرابطه برقر یبا کس یمهم است. وقت رایبه زبان ساده، دردناک است ز

 کیت آنهتا بته    ،یداشته باشد. در اصطلاح دلبستتگ  قیلا یتیاها اانیبرا میدهیاجازه م

 تیشخصت  کیت متا   یبترا  توانتد اتی ن یشوند. هتر کست  یم لیتبد "یدلبستگ خصیتش"

به  ما دارند و یادیما ارزش ز یکه برا میکنیم برا انتخاای وهیشود. ما افراد و یدلبستگ

کتار را   نیت . متا ا میت داریآنها را نگه مت  قمب. در لوض، ما میدهیمهدیه را آنها قمب خود 

خا  ما متقابتل باشتد.    یگریما و د نیخطر ب نیکه ا میدواریو ام میدهیساده انجام نا

شتوند و  یمت  لیامن تبد یبه مکان میکنیکه احساس لرزش م یافراد خا  در مواقع نیا

ختود در   یریپذ بیهستند. با نشان دادن آس قیشومنبع ت میدار ازین تیکه به تقو یزمان


