INTRODUCTION
You are not broken, in need of fixing. You are deeply hurt, in need of care.
—Arielle Schwartz, The Complex PTSD Workbook
You have been drawn to this book because you are ready to heal your anxious attachment and the shame, confusion, disconnection, and pain accompanying it. Anxious attachment pain may be triggered in a variety of ways, but the experience is familiar. Let’s say your partner unexpectedly receives a text from their ex. Your heart pounds, and your mind starts racing at a hundred miles an hour: How long have they been talking? Has he been cheating on me? Is he going to leave me? You are flooded with emotion. When you ask about the message, you are already shouting because you have assumed the worst. Your partner responds defensively and dismisses (rather than reassures) you. You threaten to leave the relationship. This is the last thing you want, but you seem to have no control over your behavior and can’t calm down.
Afterward, you panic, terrified that your partner is going to break up with you for your “crazy” behavior. You feel confused and ashamed about how you reacted. I’m messed up; there’s something wrong with me. I’m going to be alone forever. These thoughts are like a knife to your heart, damaging your sense of self-worth and ability to trust yourself. You just need to be reassured that your partner is faithful, that they love you, and that you are safe in the relationship.
مقدمه
شما افسرده نیستید، به درمان نیاز دارید. به شما عمیقا آسیب وارد شده است، نیازمند مراقبت و توجه هستید.
_آریل شوارتز، کتاب کار اختلال پیچیده استرس پس از حادثه
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شما به سمت این کتاب کشیده شده اید، چراکه شما آماده اید تا دلبستگی اضطرابی، شرمساری، پریشانی و فاصله گیری خود و درد و رنج ناشی از آن را را درمان کنید. درد دلبستگی اضطرابی ممکن است به شیوه های مختلفی خود را نشان دهد، و چنین تجربه ای، متداول است. اینظور بگوییم که شریک عاطفی شما به طوری غیر قابل انتظار، از شریک عاطفی سابقش، پیامی را دریافت می کند، سرعت ضربان قلب شما بالا می رود و فقط در طول یک ساعت، ذهن شما هزاران مایل را در مسیر تمرکز بر روی افکار منفی طی می کند: چند وقت است که آن ها با هم صحبت می کنند؟ آیا او دارد به من خیانت می کند؟ آیا قصد دارد که مرا ترک کند؟ بنابراین نمی توانید هیجان و احساسات خود را کنترل کنید. وقتی در مورد پیام از او سؤالاتی را می پرسید، شما فریاد می زنید چون درواقع بدترین تفکر را پیش بینی می کنید. شریک عاطفی شما مدافعانه پاسخ می دهد و به جای (راحت کردن خیال شما)، حرف شما را رد می کند و نادیده می گیرد. این احتمال وجود دارد که شما از رابطه بیرون بیایید. این آخرین گزینه شما است، اما به نظر می رسد که شما هیچ کنترلی بر روی رفتار خود ندارید و نمی توانید خونسردی خود را حفظ کنید.
سپس، شما احساس ترس شدیدی دارید، می ترسید از اینکه شریک عاطفیتان به خاطر رفتار "احمقانه ای که داشتید،" رابطه اش را با شما قطع کند، پریشان می شوید و از واکنشی که داشتید، احساس شرمساری می کنید. افتضاح به بار آوردم؛ انگار برایم مشکلی پیش آمده بود؛ تصمیم گرفتم که برای همیشه تنها بمانم: این افکار شبیه به فرو کردن چاقو به قلب خود است، حس خود-ارزشمندی شما از بین می رود و نمی توانید به خودتان اعتماد کنید، شما فقط باید این اطمینان خاطر را داشته باشید که شریک عاطفی شما، وفادار است، شما را دوست دارد و شما در این رابطه، احساس امنیت دارید.
