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پیشگفتار

همة‌ما‌در‌زندگی‌برای‌خودمان‌حد‌و‌مرزهایی‌داریم.‌قلمروهایی‌
داریم‌و‌خطوط‌قرمزی‌که‌اگر‌کسی‌روی‌اش‌راه‌برود‌خونش‌پای‌
خودش‌است.‌حالا‌شاید‌نه‌به‌این‌بدی‌ولی‌به‌هر‌حال‌یک‌چیزی‌
در‌همین‌مایه‌ها.‌همین‌ها‌سنگ‌بنای‌روابط‌ما‌هستند‌و‌در‌عمل‌
دستورالعملِ‌ما‌برای‌عملکرد‌در‌جهان.‌که‌تعریف‌ما‌از‌مفهوم‌رضایت‌
به‌این‌ها‌وابسته‌است.‌یک‌کلام‌که،‌این‌مرزها‌همه‌چیز‌ما‌هستند.
ما‌با‌این‌مرزها‌در‌دنیا‌نفس‌می‌کشیم‌و‌این‌یعنی‌خیلی‌مهم‌
است‌از‌ته‌وتوی‌کارشان‌سر‌دربیاوریم‌چون‌بدون‌این‌اصلًا‌رنگی‌
از‌آدمیت‌هم‌نداریم.‌اصلًا‌به‌من‌باشد،‌این‌حرف‌ها‌را‌توی‌طرح‌
درسِ‌بچه‌های‌کودکستانی‌و‌مهدکودک‌هم‌می‌گنجانم‌که‌از‌همان‌

اول‌حساب‌کار‌دست‌شان‌بیاید‌که‌چی‌به‌چی‌است.
حالا‌می‌دانید‌چي‌شده‌که‌هیچ‌کس‌حرف‌به‌این‌مهمی‌را‌جدی‌
نگرفته؟‌که‌تا‌یک‌نفر‌می‌گوید‌بابا‌هر‌چیزی‌حد‌و‌مرزی‌دارد‌
دست‌اش‌می‌اندازند؟‌که‌تا‌یک‌بدبختی‌می‌خواهد‌خطوط‌قرمزش‌
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را‌بکشد‌همه‌سرش‌هوار‌می‌شوند‌و‌چلچله‌می‌شود؟

مرزهای‌روشنِ‌شخصی‌بخشی‌از‌مسئلة‌عدالت‌اجتماعی‌و‌
اثربخشی‌شخصی‌هستند.‌وقتی‌یک‌آدمی‌مرزهای‌روشنی‌دورش‌
نکشیده،‌راحت‌می‌شود‌سوارش‌شد.‌تازه،‌نادیده‌گرفتن‌مرزهای‌
یک‌آدم‌بدترین‌کاری‌نیست‌که‌سرش‌می‌آورند‌و‌سوای‌این‌همه،‌
ازش‌می‌خواهند‌با‌رضایت‌خودش‌این‌کار‌را‌بکند‌و‌به‌خیالش‌

هم‌نرسد‌که‌چی‌شده.
گوشی‌که‌دست‌تان‌هست؟‌یادتان‌بیاید‌که‌تا‌حالا‌چند‌بار‌شده‌
که‌سر‌یک‌ماجرایی‌از‌دهانتان‌پریده:‌»باشه،‌خیالی‌نیست.«‌ولی‌
خیالی‌بوده‌و‌نه‌دلتان‌به‌آن‌کار‌رضا‌می‌داده‌و‌نه‌اصلًا‌کار‌درستی‌

بوده‌و‌انگار‌با‌دندان‌جگرتان‌را‌تکه‌به‌تکه‌می‌خورده‌اند.
که‌کاش‌می‌شده‌نوار‌را‌برگردانند‌و‌حرف‌دیگری‌بزنید.‌باید‌
کاری‌کرد.‌باید‌خیلی‌جدی‌این‌نکته‌را‌در‌ذهن‌تان‌بنشانید‌که‌
حرف‌سر‌خطوط‌قرمز‌و‌مرزها‌اصلًا‌هم‌چرت‌وپرت‌نیست‌و‌
دست‌برقضا‌کاملًا‌برعکس،‌چرک‌نویس‌نقشة‌نجات‌شماست‌و‌
روابط‌تان‌را‌بهبود‌می‌دهد‌و‌شما‌را‌از‌آدمي‌»بی‌خیال«‌به‌آدمي‌قوی،‌

سالم‌و‌خوب‌بدل‌می‌کند.
پایه‌اید؟‌من‌که‌پایه‌ام!‌چون‌ببینید‌رفقا،‌بعداً‌نگویید‌که‌نگفته،‌این‌
از‌آن‌کتاب‌ها‌نیست‌که‌سرسری‌بگیریدش.‌اگر‌پیش‌تر‌از‌کتاب‌های‌
من‌چیزی‌گیرتان‌آمده‌و‌خوانده‌باشید،‌لابد‌تا‌الان‌دست‌تان‌آمده‌
که‌من‌مسئلة‌حد‌و‌مرزهای‌وجود‌آدم‌را‌به‌اندازة‌دردها‌و‌زخم‌های‌
روح‌انسان‌جدی‌گرفته‌و‌سرش‌حرف‌هم‌زده‌ام.‌ولی‌از‌گوشه‌وکنار‌
خیلی‌به‌گوشم‌رسانده‌اند‌که‌آدم‌ها‌دوست‌دارند‌در‌مورد‌مسئلة‌
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»مرز‌های‌شخصی«‌بیشتر‌بدانند‌و‌عمیق‌تر‌مطالعه‌کنند.‌همین‌شده‌
که‌این‌کتاب‌را‌دست‌گرفته‌ام.

این‌کتاب‌را‌از‌دل‌گفتگوهای‌سنگین‌پیرامون‌جریان‌هایی‌مثل‌
»#من‌هم«‌1و‌»#دیگر‌بس‌است«‌2در‌آورده‌ام‌و‌از‌سر‌بحث‌های‌دراز‌
در‌مورد‌شیوه‌های‌خشن‌و‌بی‌گذشتِ‌کنترل‌دیگران‌تا‌صدمه‌دیدن‌
و‌سوءاستفاده‌از‌روابط.‌از‌دل‌خانواده‌های‌پرآسیب.‌از‌زبان‌همان‌
موجوداتی‌که‌از‌سر‌این‌مشکلات‌کیِف‌شان‌را‌می‌بردند‌و‌هنجارهای‌

فرهنگی‌که‌به‌همه‌حکم‌می‌کرد‌مؤدب‌باشند‌و‌فریاد‌نکنند.
مرز‌به‌ما‌کمک‌می‌کند‌در‌دل‌این‌دنیایی‌که‌نه‌امن‌است‌و‌نه‌
امان،‌خودمان‌را‌در‌امن‌و‌امان‌نگه‌داریم.‌مرزها‌بنیادهای‌حمایت‌
از‌وجود‌هستند.‌داشتن‌مرزهای‌سالم‌یعنی‌فهمِ‌اینکه‌کجا‌می‌شود‌
ناز‌کرد‌و‌کجا‌می‌شود‌پا‌را‌دراز‌کرد.‌که‌یعنی‌یاد‌بگیریم‌این‌نیازها‌

را‌با‌دیگران‌هم‌در‌میان‌بگذاریم.
دست‌برقضا‌در‌دنیای‌مدرنی‌که‌این‌روزها‌دور‌ما‌را‌گرفته،‌
مرزها‌را‌اصلًا‌با‌حرف‌و‌عمل‌مشخص‌نمی‌کنند‌و‌همه‌چیز‌مبهم‌
است.‌دریغ‌که‌حرف‌نزدن‌سر‌این‌چیزها‌خودبه‌خود‌این‌پیام‌را‌در‌
خودش‌داشته‌که‌انگار‌این‌مشکلات‌ارزش‌حرف‌زدن‌هم‌ندارند.‌

Me_Too# .1؛‌جنبشی‌که‌پس‌از‌روشدن‌سوءاستفاده‌های‌گستردة‌جنسیِ‌هاروی‌واینستاین،‌
تهیه‌کنندة‌هالیوودی،‌از‌زنان‌عرصة‌صنعت‌سرگرمی‌شکل‌گرفت‌و‌در‌روند‌خود‌به‌
همة‌زنان‌در‌تمامی‌عرصه‌های‌حرفه‌ای‌جرئت‌می‌داد‌که‌موارد‌مشابه‌و‌رخدادهایی‌

را‌که‌برای‌آن‌ها‌پیش‌آمده‌بود‌بازگو‌کنند.
Time's‌Up‌.2؛‌نام‌پایگاه‌اینترنتی‌که‌در‌عمل‌موج‌دوم‌جنبشِ‌»من‌هم«‌بود‌و‌در‌شکلی‌

قاعده‌مندتر‌همان‌اهداف‌را‌دنبال‌می‌کرد.
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که‌اصلًا‌مهم‌نیستند.‌به‌خدا‌مهم‌اند.‌خواسته‌ها،‌نیازها‌و‌امیال‌ما‌
مهم‌اند.‌آدم‌هایی‌که‌به‌این‌ها‌بنَد‌ند‌مهم‌اند.‌همة‌کارهای‌ما‌از‌سر‌

همین‌چیزها‌نظام‌می‌گیرند.
باید‌گفت.‌دهان‌باز‌کنید‌و‌بگویید.‌باشد.‌شما‌خیلی‌خوب،‌خیلی‌
ماه،‌خیلی‌دسته‌گل،‌ولی‌اصلًا‌دیگران‌را‌می‌گویم.‌باید‌بگویید.‌مرز‌
و‌قلمرو‌انسانی،‌ابزار‌فریب‌و‌بهره‌کشی‌از‌دیگران‌نیست.‌این‌ها‌
ابزار‌تسلط‌بر‌آدم‌ها‌نیستند‌که‌هر‌جور‌دلتان‌می‌خواهد‌فرَِش‌بزنید‌
و‌بکنید‌توی‌حلق‌شان.‌مرز‌یعنی‌که‌برای‌خودتان‌قلمرو‌تعیین‌

کنید،‌نه‌برای‌دیگران.
اگر‌عقل‌تان‌درست‌کار‌کرد‌و‌مسئلة‌مرزها‌را‌جدی‌گرفتید‌و‌در‌
رابطه‌با‌دیگران‌تعریفش‌کردید‌و‌فهمیدید‌که‌این‌نکته‌نیاز‌به‌کار‌
بیشتر‌دارد،‌آن‌وقت‌میوة‌این‌کار‌اضافه‌را‌خودتان‌خواهید‌خورد‌
و‌در‌رابطه‌با‌دیگران‌حالش‌را‌می‌برید‌و‌جلوی‌کلی‌گرفتاری‌و‌
مصیبت‌را‌هم‌پیشاپیش‌می‌گیرید.‌بیشترِ‌آدم‌ها‌از‌حرف‌زدن‌در‌
مورد‌مرزهایشان‌می‌ترسند‌و‌فکر‌می‌کنند‌این‌کار‌آفت‌دلبری‌است‌
و‌دیگران‌را‌فراری‌می‌دهد.‌اصلًا‌هم‌این‌جوری‌نیست‌و‌تعریف‌
مرز،‌کلی‌هم‌مایة‌دلبری‌است‌و‌این‌کار‌همیشه‌دیگران‌را‌جذب‌
می‌کند.‌که‌اگر‌این‌کار‌را‌نکنیم‌آن‌وقت‌هیچ‌کس‌در‌رابطه‌با‌ما‌
نیازی‌به‌پیوند‌و‌پایداری‌و‌ماندگاری‌نمی‌بیند‌و‌تعهدی‌نسبت‌به‌ما‌
نخواهد‌داشت‌و‌آخرش‌هم‌مثل‌هاپوی‌خیس‌توی‌باران،‌بدبخت‌

و‌مفلوک‌و‌تنها‌می‌مانیم.
حالا‌حرف‌اینجاست‌که‌چه‌کنیم‌تا‌مرزهایي‌سالم‌و‌درست‌برای‌
خودمان‌تعریف‌کنیم؟‌اولش‌اینکه‌مرزهای‌آدم‌ها‌مثل‌اثرانگشت‌هایشان‌
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دربست‌مال‌خودشان‌است‌و‌به‌مرز‌هیچ‌کس‌دیگری‌شباهت‌ندارد.‌
به‌همین‌خاطر‌نمی‌شود‌برای‌این‌کار‌نسخة‌عمومی‌پیچید‌و‌به‌
یک‌روال‌حرکت‌کرد.‌ولی‌دست‌کم‌می‌توانیم‌چارچوبة‌بحث‌را‌
تعریف‌کنیم.‌که‌به‌خودمان‌نگاه‌کنیم‌و‌حرفی‌را‌وسط‌بیندازیم‌که‌
تا‌پیش‌از‌این‌اصلًا‌سرش‌حرف‌نزده‌بودیم.‌از‌سر‌همین‌گفتگو‌
با‌خودمان‌و‌دیگران،‌خشت‌اول‌دیواری‌را‌درست‌می‌گذاریم‌که‌
تا‌قرقرة‌آسمان‌هم‌راست‌برود‌و‌هم‌خودمان‌را‌دگرگون‌کنیم‌و‌

هم‌باقی‌دنیا‌را.
این‌فقط‌روال‌خودسازی‌نیست،‌عالم‌سازی‌است.

جمله‌سنگین‌بود.‌فعلًا‌برویم‌توی‌کارش.





چیزهای توی این کتاب

دیده‌اید‌بعضی‌وقت‌ها‌بچه‌های‌این‌زوج‌های‌مامانی‌و‌نقلی‌و‌ریزه‌میزه،‌
گنده‌و‌بشکه‌درآمده‌اند؟‌نخندید.‌آن‌فکر‌منحرف‌تان‌را‌هم‌درست‌
کنید.‌پیش‌می‌آید.‌یکی‌اش‌همین‌کتاب‌مستطاب‌خودم‌که‌از‌دل‌دوتا‌
جستار‌ریز‌و‌پراکنده‌جسته.‌پیش‌تر‌چندتا‌مقالة‌کوچک‌داده‌بودم‌به‌
یک‌روزنامة‌خیلی‌معروف‌که‌همان‌موقع‌جرقه‌اش‌را‌توی‌سرم‌زد‌و‌
بعدتر‌هم‌که‌دو‌فصل‌از‌یکی‌از‌کتاب‌های‌دیگرم‌از‌همین‌سری،‌در‌
مورد‌مرزهای‌انسانی‌بود‌که‌فکرش‌را‌بیشتر‌توی‌سرم‌جاگیر‌کرد‌و‌
شد‌اینی‌که‌الان‌می‌بینید.‌آنجاها‌بیشتر‌در‌مورد‌تعریف‌حد‌و‌مرزهای‌
روابط‌عاطفی‌گفته‌بودم‌و‌خیلی‌ها‌خواسته‌بودند‌که‌از‌این‌حرف‌ها‌
بیشتر‌بگویم‌و‌نشستم‌و‌یک‌کتاب‌مستقل‌در‌مورد‌این‌موضوع‌نوشتم.‌

خلاصه‌که‌بچة‌گولاخم‌این‌جوری‌از‌کمر‌آن‌پدر‌و‌مادر‌جسته.
اول‌از‌همه‌حواستان‌باشد‌که‌می‌خواهم‌توی‌جلد‌همان‌استاد‌
هارپر‌خودم‌بروم‌و‌مثل‌یک‌آدم‌کارکشته‌و‌معلم‌حسابی‌برایتان‌
مرز‌را‌تعریف‌کنم‌و‌بعد‌انواع‌اش‌را‌بگویم‌و‌شکل‌های‌مختلف‌
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نادیده‌گرفتن‌اش‌را.‌بعد‌هم‌که‌لابد‌یابو‌برم‌می‌دارد‌و‌فیل‌جلودارم‌
نیست‌و‌کمی‌از‌زمینة‌علمی‌کارکرد‌مغز‌در‌مورد‌مرز‌می‌گویم.‌
نترسید.‌این‌زمینه‌از‌علم‌آن‌قدرها‌هم‌پیشرفتی‌نداشته‌و‌مطلب‌
زیادی‌نیست‌که‌بگویم‌ولی‌همین‌قدرش‌هم‌جالب‌خواهد‌بود‌و‌

کلی‌از‌خواندنش‌حال‌خواهید‌برد.
بعد‌قسمت‌سخت‌کتاب‌می‌رسد‌که‌از‌این‌می‌گویم‌که‌چطوری‌خودتان‌
گند‌می‌زنید‌به‌مرزهایتان‌و‌چرا‌و‌قصه‌دراز‌می‌شود.‌پیام‌های‌اجتماعی،‌
آسیب‌ها‌و‌روابط‌و‌شیوه‌های‌وابستگی‌ما‌به‌جهان.‌یک‌بخش‌مزخرفی‌
است‌که‌خدا‌به‌دادتان‌برسد‌ولی‌باور‌کنید‌به‌دردتان‌می‌خورد‌مثل‌چی.

و‌اما‌بعد.‌چه‌بگویم‌از‌بعدش‌که‌با‌هم‌می‌نشینیم‌و‌سیر‌تا‌پیاز‌
حرف‌های‌گفته‌شده‌را‌می‌ریزیم‌توی‌دایره‌و‌دست‌می‌گذاریم‌به‌
شمردن‌کارهای‌مهمی‌که‌در‌راه‌گندزدایی‌از‌مرزهایتان‌می‌توانید‌
انجام‌بدهید.‌که‌چطور‌حواس‌تان‌به‌مرزهایتان‌باشد‌و‌کاری‌کنید‌
که‌دیگران‌دست‌اش‌نزنند‌و‌به‌گندش‌نکشند‌که‌اگر‌این‌جوری‌شد‌
‌که‌از‌قدیم‌گفته‌اند‌بی‌ادبیِ‌ولو‌را‌گاو‌ گند‌اول‌را‌خودتان‌زده‌اید‌ـ
لگد‌می‌کند.‌ضرب‌المثل‌های‌این‌زمینة‌علمی‌از‌این‌هم‌بی‌ادبی‌ترند‌
و‌همین‌نشانگر‌کمال‌و‌فهم‌شماست‌که‌باید‌اهمیت‌موضوع‌را‌
بکنند‌توی‌چشم‌تان‌تا‌یاد‌بگیرید.‌تازه‌کلی‌از‌نظام‌روابط‌می‌گویم‌
برایتان‌چون‌اصلًا‌رابطه‌یعنی‌بده‌بستان‌و‌مذاکره‌بر‌سر‌مرزها.‌مگر‌
نه؟‌دیدید؟‌خدا‌شاهد‌است‌که‌این‌کار‌هم‌پدردرآر‌است‌و‌به‌
همین‌خاطر‌هر‌چه‌از‌این‌همه‌جلسات‌روان‌درمانی‌با‌دیگران‌و‌از‌
آن‌ها‌یاد‌گرفته‌ام،‌می‌آورم‌وسط‌که‌ببینید‌و‌یاد‌بگیرید‌و‌یواشکی‌

کلک‌های‌کار‌را‌هم‌یادتان‌می‌دهم.


