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خلاصه کتاب مرزها
در خلاصه کتاب مرزها مآموزید که مرزبندی شفاف نشانه خودخواهی نیست؛ بلکه
ضرورتی رای داشتن زندگ سالم، متعادل و رمحبت است. مرزبندی یعنی مسئولیت
زندگ خود را بپذرید، بدانید چه چزهای در حوزه مسئولیت شما قرار دارد و چه
چزهـای نـه؛ تـا بتوانیـد کنتـرل، آزادی و روابطـ واقعـ و اصـل تجربـه کنیـد. اـن

موضوع در خلاصه کتاب مرزها به خوی توضح داده شده است.

کتاب خلاصه کتاب مرزها به ررسی مرزهای شخص و اهمیت آنها در زندگ روزمره
مردازد. در ان کتاب مبینید که چطور مرزها متوانند به شما کمک کنند تا

زندگ هتری داشته باشید.

 

ان کتاب رای چه کسانی مناسب است؟

هرکس در «نه» گفتن به دیگران مشکل دارد.
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افرادی که مخواهند در روابط خود شفافیت بیشتری داشته باشند، بهوژه در
مورد خلاصه کتاب مرزها.

افرادی که احساس مکنند تحتفشار، خستگ و کنترل دیگران هستند.

کسانی که مخواهند روابط سالمتر و صادقانهتری با خانواده، دوستان و همسر
خود داشته باشند.

والدینی که دنبال تربیت فرزندانی مسئولیتپذر و مسقل هستند.

 

داستان شِری
شِری روز خود را با وحشت آغاز مکند. او یک مادر شاغل است که تلاش مکند

همسر، مادر، کارمند و دوست خوی باشد؛ اما زندگاش از کنترل خارج شده است.

ان داستان در خلاصه کتاب مرزها به ما نشان مدهد که مرزها چگونه متوانند
زندگ ما را متحول کنند.

مادرش با گلههای منفعلانه او را کنترل مکند؛ رئیسش کارهای لحظه آخری خود را به
او مسپارد؛ دوستش از او بهعنوان یک مشاور رایگان رای بحرانهای تمامنشدنیاش
استفاده مکند و همسرش از نظر عاطف دور است و انتظار دارد شِری همه چز را
مدریت کند. شِری احساس مکند دائم در حال خدمت به دیگران است؛ اما در

عوض فقط احساس رنجش، گناه و تنهای مکند.

مشکل شِری تلاش نکردن یا مهربان نودن نیست. مشکل اصل او، فقدان کامل
تعـن کـردن «مرزهـا» اسـت. او نمدانـد مسـئولیتهایش کجـا تمـام مشـود و
مسئولیتهای دیگران از کجا شروع مشود. ان مساله در خلاصه کتاب مرزها به

خوی توضح داده شده است که چگونه تعن مرزها به ما کمک مکند.
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تعریف مرزها
مرزها مانند خطوط مالکیت نامرئی هستند که مشخص مکنند «من» چه کسی
هستم و چه کسی نیستم. همانطور که یک حصار فزیک، محدوده ملک شما را
مشخص مکند، مرزهای شخص نز محدوده روح شما را تعریف مکنند و حس
مالکیت و مسئولیتپذری مدهند. وظیفه اصل یک مرز ان است عوامل مثبت را

«داخل» و عوامل منف را «خارج» نگه دارد.

ان مرزها دوار نیستند؛ بلکه حصارهای با دروازههای قال نفوذ هستند. باید
بتوانید خویها (مانند عشق، حمایت و حقیقت) را به داخل راه دهید و بدیها

(مانند کنترل، سوءاستفاده و یمسئولیتی دیگران) را رون نگه دارید.

مواردی که که درون مرزهای شما قرار دارند و مسئولیتشان با شما است عبارتند از:

احساسات: احساسات مشکل شما هستند، نه دیگران. شما مسئول شناخت و
مدریت آنها هستید.

نگرشها و باورها: شما مسئول نگرشها و اعقادات خود هستید و متوانید
آنها را تغر دهید.

رفتارها: رفتار شما پیامدهای دارد که مسقیما به خودتان بازمگردد.

انتخابها: شما کنترل انتخابهای خود را در دست دارید؛ حتی اگر تحت فشار
باشید.

ارزشها: آنچه رایتان مهم است، زندگ شما را شکل مدهد.

اسـتعدادها و افکـار: شمـا مسـئول ـرورش اسـتعدادها و مـدریت افکـار خـود
هستید.

مرزهای سالم کمک مکنند مسئولیتپذری «نسبت به» دیگران را از مسئولیتپذری
«رای» دیگران تشخیص دهید. باید به دیگران در بحرانها کمک کنید؛ اما نباید

مسئولیتهای روزمره آنها را به دوش بکشید.

به همن دلل، در خلاصه کتاب مرزها، بارها ر اهمیت مرزهای سالم تاکید شده است
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تا بتوانید مسئولیتپذری را تشخیص دهید.

 

چهار الگوی راج در مشکلات مرزی
مشکلات مــرزی فقــط بــه نــاتوانی در «نــه» گفتــن محــدود نمشــود؛ بلکــه شامــل
یاحترام به مرزهای دیگران نز هست. ان مشکلات معمولا در چهار دسته قرار

مگرند:

(The Compliant) 1. تسلیمشونده
به چزهای بد «بله» مگوید. ان افراد مرزهای مهم دارند و از ترس رها شدن،
خشم دیگران یا احساس گناه، با خواستههای ناسالم دیگران موافقت مکنند. آنها

نمتوانند «نه» بگویند.

(The Avoidant) 2. اجتنابکننده
به چزهای خوب «نه» مگوید. ان افراد نمتوانند نیازهای خود را تشخیص دهند
یا رای دریافت کمک و حمایت، از دیگران درخواست کنند. آنها بهجای دروازه، دور

خود دوار مکشند.

(The Controller) 3. کنترلگر
به «نه» دیگران احترام نمگذارد. ان افراد سع مکنند با رخاشگری یا سواستفاده
احساسی و فریب، دیگران را وادار کنند مرزهای خود را زر پا گذاشته و مسئولیتهای

آنها را به دوش بکشند.

(The Nonresponsive) یتفاوت .4
نیازهای دیگران را نادیده مگرد. ان افراد یا نسبت به نیازهای دیگران نگاهی

انقادی دارند یا آنقدر در خود غرق شدهاند که به دیگران توجهی نمکنند.

اغلب، یک فرد «تسلیمشونده» و فرد دیگر «کنترلگر» مشود. ان دو الگو، یکدیگر را
تکمل مکنند و یک چرخه ناسالم تشکل مدهند.
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قانون کاشت و رداشت طق خلاصه کتاب مرزها
یک از قوانن اساسی زندگ، قانون کاشت و رداشت است: «آنچه آدم بکارد،
همـان را درو خواهـد کـرد» (غلاطیـان ۶:۷). اعمـال مـا پیامـدهای طـبیع دارنـد. اگـر

بیشازحد خرج کنید، بدهکار مشوید. اگر یمسئولیتی کنید، شکست مخورید.

کتاب خلاصه کتاب مرزها، به ما مآموزد که کاشت و رداشت چه تاثری ر روابط ما
دارد و چطور متوانیم با ایجاد مرزهای مناسب، به زندگ هتری دست یابیم.

افراد بدون مرز، اغلب ان قانون را با «نجات دادن» دیگران از پیامدهای رفتارشان
مختل مکنند. وقتی بدهیهای دوست یملاحظهتان را رداخت مکنید یا کارهای
همکارتان را انجام مدهید، در واقع درحال درو کردن محصول هستید که آنها
کاشتهاند. انکار نهتنها آسیبزا است؛ بلکه فرد مقال را از یادگری مسئولیتپذری
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باز مدارد.

تنهـا راهـی کـه فـرد یمسـئولیت تغـر مکنـد، مـواجهه بـا درد نـاشی از پیامـدهای
اعمـالش اسـت. تعـن مـرز بهمعنـای کنـار کشیـدن و اجـازه دادن بـه دیگـران ـرای
رویـاروی بـا نتـاج انتخابهایشـان اسـت. انکـار ظالمـانه نیسـت؛ بلکـه یـک عمـل

محبتآمز است که رشد را ممکن مسازد.

تنهـا راهـی کـه فـرد یمسـئولیت تغـر مکنـد، مـواجهه بـا درد نـاشی از پیامـدهای
اعمـالش اسـت. تعـن مـرز بهمعنـای کنـار کشیـدن و اجـازه دادن بـه دیگـران ـرای
رویـاروی بـا نتـاج انتخابهایشـان اسـت. انکـار ظالمـانه نیسـت؛ بلکـه یـک عمـل
محبتآمز است که رشد را ممکن مسازد. در ان راستا، خلاصه کتاب مرزها به ما

نشان مدهد که با تعن مرزها، متوانیم زندگ هتری داشته باشیم.

 

قانون قدرت
بسیاری از ما انرژی زیادی را صرف تلاش رای تغر دیگران مکنیم؛ اما ان یک توهم
است. کتاب مقدس و اصول روانشناسی سالم، هر دو تایید مکنند شما قدرت تغر

دیگران را ندارید.

قانون قدرت در خلاصه کتاب مرزها به ما یادآوری مکند که تنها ر خودمان کنترل
داریم و ان کنترل متواند به ما کمک کند تا روابط هتری بسازیم.

باانحال، شما ر یک چز قدرت کامل دارید: «خودتان». شما متوانید انتخابها،
واکنشها و محدودیتهای خود را کنترل کنید. رای مثال بهجای اینکه از همسرتان
بخواهید دست از فریاد زدن ردارد (چزی که کنترل ر آن ندارید)، متوانید بگویید:
«اگر به فریاد زدن ادامه دهی، اتاق را ترک مکنم تا زمانی که بتوانی با آرامش صحبت

کنی».

با تغر رفتار خود، ویای رابطه را تغر مدهید. وقتی روشهای قدیم فرد مقال
دیگر کارساز نباشد، رای تغر انگزه پیدا مکند. ان قدرت، یعنی تمرکز ر آنچه در
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کنترل شما است، واقع مباشد.

 

قانون انگزه: از روی ترس «بله» نگویید
بسیاری از «بله» گفتنهای ما از روی عشق و سخاوت نیست؛ بلکه از روی ترس است.
ترس از دست دادن عشق، ترس از خشم دیگران، ترس از تنهای یا ترس از احساس
گناه. وقتی از روی ترس مبخشید، درنهایت احساس رنجش و افسردگ خواهید

کرد.

در خلاصه کتاب مرزها، به ان نکته اشاره شده است که ما نباید از روی ترس «بله»
بگوییم، بلکه باید با تعن مرزهای خود، انتخابهای واقع داشته باشیم.

خـدمت واقعـ بایـد از روی آزادی و انگـزه درونـی باشـد و نـه اجبـار. اگـر نمتوانیـد
آزادانه «نه» بگویید، «بله» شما نز یمعنا وده و تنها مانند یک تسلیم شدن است.
مرزها ان آزادی را مدهند که «بله» شما، یک انتخاب واقع و از صمیم قلب باشد.

 

انتظار «مقاومت» داشته باشید
وقتی شروع به تعن مرزها مکنید، جنگ در دو جهه آغاز مشود: «رونی و

درونی».

مقاومت رونی
افرادی که از یمرز ودن شما سود مردند، در رار تغراتان مقاومت خواهند کرد.
آنها ممکن است از خشم، انقاد یا ایجاد احساس گناه (جملاتی مانند: «بعد از ان
همه کاری که رات کردم...») بهعنوان سلاح استفاده کنند. بهیاد داشته باشید ان

واکنش، مشکل آنها است و نه شما؛ بناران آرام و محکم بمانید.

مقاومت درونی
زرگترن مانع شما ممکن است ترسها و احساس گناه درونی خودتان باشد. وجدان
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شما که با پیامهای نادرست تربیت شده، ممکن است شما را رای تعن مرز سرزنش
کند. بههمندلل  داشتن یک سیستم حمایتی (دوستان، مشاور یا یک گروه) حیاتی

است. آنها کمک مکنند در رار فشارهای درونی و رونی استوار بمانید.

کتاب «مرزها» استدلال مکند تعن مرزهای شفاف و سالم، کلید دستیای به آزادی،
مسئولیتپذری و عشق در زندگ است. مرزها کمک مکنند مالکیت زندگ خود را
بهدست بگرید، تشخیص دهید چه چزی متعلق به شما است و چه چزی نیست و

از روح خود در رار آسیب محافظت کنید.

کتاب خلاصه کتاب مرزها به ما یاد مدهد که چگونه با تعن مرزهای شفاف و
سالم، به آزادی و مسئولیتپذری در زندگ دست یابیم.

با درک الگوهای ناسالم مانند تسلیم شدن، کنترلگری یا اجتناب و با به کارگری
قوانینی مانند «قانون کاشت و رداشت» و «قانون قدرت»، متوانید از قربانی ودن

دست ردارید و به یک عامل فعال در زندگ تبدل شوید.

رونی همراه است؛ اما نتیجه آن روابط ر با مقاومتهای درونی ون مساگرچه ا
صادقانهتر، عمقتر و زندگای است که واقعا تحت کنترل شما است.

با مطالعه خلاصه کتاب مرزها، متوجه مشوید که تعن مرزها چقدر متواند به
شما در ایجاد روابط واقع و عمق کمک کند.

یک حوزه کوچک در زندگتان که دائما در آن احساس رنجش مکنید را شناسای
کنید. ان هفته، یک «نه» کوچک و محترمانه را در آن حوزه تمرن کنید. رای مثال،
اگر همکاری همیشه در لحظه آخر از شما مخواهد کارهایش را انجام دهید، بگویید:

«متاسفم، الان نمتوانم ان کار را انجام دهم».

تعن مرزها در زندگتان به شما کمک مکند تا از احساس رنجش رهای یابید و به
روابط سالمتری رسید؛ موضوع که در خلاصه کتاب مرزها به آن رداخته شده است.

بیشازحد توضح ندهید و فقط محدودیت خود را اعلام کنید. ان اولن قدم رای
پس گرفتن مالکیت زندگتان است.
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درباره نویسنده کتاب مرزها
دکتـر هنـری کلاود (Dr. Henry Cloud)، نویسـندهی اصـل کتـاب رفـروش «مرزهـا»،
روانشناس بالینی، مشاور رهری و نویسندهای رجسته است که آثارش میلونها
نسخه در سراسر جهان به فروش رسیده است. او که دارای دکترای روانشناسی بالینی
از دانشگاه ولا است، به دلل توانایاش در ارائه راهکارهای عمل و مبتنی ر اصول

روانشناختی رای چالشهای روزمره زندگ و روابط ن فردی شهرت دارد.

دکتر کلاود علاوه ر کتاب مرزها، آثار تاثرگذار دیگری نز در زمینههای رشد فردی،
ازدواج و تربیت فرزند به رشته تحرر درآورده است. او با تلفق دانش روانشناسی و
دیدگاههای معنوی، به مخاطبان خود کمک مکند تا با تعن مرزهای سالم، کنترل

زندگ خود را در دست گرفته و به روابط سالمتر و رضایتبخشتر دست یابند.

 

https://en.wikipedia.org/wiki/Henry_Cloud
https://modiresabz.com/category/self-improvement/
https://modiresabz.com

