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کتاب «وابست ممنوع» نوشته آندری ندلو است که آن را «فاطمه لطف» ترجمه و انتشارات یوشیتا
آن را منتشر کرده است.

آنـدری نـدلو در کتـاب وابسـت ممنـوع راهنمـای عملـ و کـاربردی بـرای رفـع وابسـت ناسـالم ارائـه
مدهد. این شما و این اثری کاربردی برای ساختن رابطههای سازنده.

مطالعهی کتاب وابست ممنوع به افرادی که به حوزهی روانشناس، روابط و خانواده علاقه دارند،
پیشنهاد مشود.

با آندری ندلو بیشتر آشنا شویم
آندری ندلو ی روانشناس معتبر است و در حوزهی رفتاردرمان شناخت با تمرکز بر اضطراب،
افسردگ، اعتیاد و… فعالیت مکند. او اشتیاق زیادی برای مطالعهی ذهن انسان دارد و این اشتیاق او
در نوشتههایش نیز آشار است. هدف او این است که به خوانندگان استراتژیهای را معرف کند که با
استفاده از آنها بتوانند کنترل زندگ خود را در دست بیرند. آندری ندلو دارای مدرک کارشناسارشد
روانشناس بالین و رواندرمان است و همچنین در زمینهی آموزش در زمان اعتیاد تخصص دارد.
مطالعهی او روی بیماران و کار کردن با آنها به او این فرصت را داده است تا بتواند به مهارت خوب
در زمینهی درک و ارتباط با افراد برسد. او معتقد است نوشتهها متوانند بسیار قدرتمند و تأثیرگذار

باشند. به همین دلیل مشتاق است تا بیماران را به ابزارهای که برای درمان شدن نیاز دارند مجهز کند.

در بخش از کتاب وابست ممنوع مخوانیم

ما هموابسته نیستیم. ما انسانهای هستیم که ویژگهای هموابسته را در خود به وجود آوردهایم. من از
شما مخواهم این مسئله را در نظر داشته باشید تا در فصل بعد آن را برایتان باز کنم، اما تا آن زمان،
مخواهم به این نته اشاره کنم که ویژگهای هموابست اغلب به ما اجازه نمدهند از مزایای تعیین
اهـداف روشـن لـذت بـبریم، چـون خواسـته و مسـیر حرکتمـان را تجزیهوتحلیـل نمکنیـم. مـا همیشـه بـار

مراقبت از دیران را به دوش مکشیم و نمدانیم که لایق بهترین اتفاقات هستیم.

اهداف به ما مسیرها و معنای روشن مدهند و متوانند روزانه، هفت، ماهانه یا سالانه باشند. من
پیشنهاد مکنم که از هر دسته ی هدف داشته باشید. برای مثال، فرض کنید مخواهید به شهر رم
بروید. اگر به دنبال اولین پرواز باشید و امیدوار بنشینید تا به آنجا برسید، احتمالا این اتفاق نخواهد افتاد.
هدفگذاری یعن برنامهریزی کنید و مستقیم به سمت مقصدتان حرکت کنید. بهعبارتدیر، نمشود
و بدون برنامهریزی انجام دهید و بعد امیدوار بنشینید تا در نهایت به جای کارهایتان را بهطور تصادف
که مخواهید برسید. در مورد زندگ هم همینطور است. ارزش زندگ به این است که سطح بالاتری از
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آگاه داشته باشید. هر روز برای رسیدن به ی هدف تلاش کنید. لازم نیست در ابتدا همه اطلاعات را
در اختیار داشته باشید، اما مهم است که با ی برنامه کارتان را شروع کنید.

اهداف همچنین متوانند بسیار سرگرمکننده باشند. آنها اغلب باعث ایجاد اشتیاق و انیزه مشوند.
حوصلهات سر مرود؟ پادزهر آن این است: کمکم برای خودتان هدف مشخص کنید. زمان که هدف

خاص را تعیین مکنید، از نظر فیزی قویتر، پرانرژیتر و مشتاقتر مشوید.


