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عالی سمه ت   ب 
 

  نبات ریزسرکار خانم  دومجلسه 
 

 بِسم الله الرَحمنِ الرَحیم

وقتن  در  خواهرن  منم رننن مررن   ینم خنانم       بر، اینن هرنر ن را من    های اخیر با غذاهای بیرونههمتأسفانه در د

 میر  نپخته، یم سری چیزهای خام مه قابن   جان، یم سیبرود و ا  یم مشُت نخود و لوبیای ب آشپزخانه م 

ها چه جور به آن نگنا   مر  بستگ  دارد ما گاه  وقتخوردن نیستر  یم غذای خوشمزۀ بسیار مقوی درست م 

مه مثن  ینم مفلفَنت بنرای     گ  و اجبار، اینمریم  خود این خیل  مهم است  یم وقت من ا  روی ضعف رو  مرّ

مه من احساس مرم خانم  هستم مه یم بخش وجودم، بخش مر  تا اینبقیه غذا درست مرم، آن خیل  فرق م 

سا م  به خودم جان، یم چیز خیل  خوب م بانوئ  و  یبای  است و دارم ا  یم چیز ب   نانگ  است  بخش م 

هنا مهنم   گویم  بستگ  به دی  من دارد  آن در این برنامهم ام آفرین به خودم و توانای مرم  ام افتخار م و توانای 

شنوی  و بنا ینم    است  برابراین خیل  مهم است مه این را به عروان یم هرر ا  خودتان ب انی   وقت  صبح بلر  من  

دهین ، خودتنان   فیانتان ه یه من  مری ،  یبای  را به خودتان و اطراحرمت نیم ساعته خانه را مث  یم دستۀ گ  م 

قب  ا  هرمس دیگری ا  خودتان تشکر مری   به خودتان آفرین بگویی  و ب انی  دارد بُعن   چهنارم شختنیت شنما     

مه ها هستیم  علاو  بر اینمر   اولین مس  مه بای  به این بُع   شختیت بها ب ه ، خود ما خانمخودش را ظاهر م 

ا  خودش هم نبای  غاف  شنود  امنا یادمنان باشن  آن قسنمت مادوننای  ن تمعروینت  ن         مر  اش را  یبا م محیط

مری  و بعن  در آن ینم غنذای    بخش   مث   مان  است مه شما یم ظرف  را تمیز م  یبای  باطر  به یم  ن م 

است، چه اتفاق  مر   اما اگر این غذا را بریزی  در ظرف  مه مثیف ریزی   خوب، خیل  جلو  م خوش رنن م 

افت ؟ آن موقع شما دیگر احساس  یبای  واقع  را ن اری   ظاهری است  یم  ن با معرویت خودش اول ظنر   م 

 مر   مر ، بع  با  یبای  ظاهری و توجه به آن، آن را دلپسر  و قشرن م مر  و تمیز م اش را  یبا م وجودی

 افراط و هم تفریط دارد   ما مث  بقیۀ بُع های شختیت یم خانم، گفتیم هم

مریم م  تر است؟ وقت  ما خودمان را وص موقع قشرندانی  چهمریم  دقیقاً م ا  مادران نوشته باعشق آشپزییک 

گیریم  وقت  ما پاهای ینم  شویم و اوج م به یم مقام بالاتر، به یم نیروی بهتر، آن موقع خود ما هم بزرگ م 

مرنیم  مان   وقتن  آشنپزی من    ای برای پروا  ما نم مر  چار آن ق رت دارد پروا  م  عقاب را بگیریم و عقاب با

 دانی  رو ها به ننام ایشنان اسنت  منثلاً رو  شنربه     یاد مریم، چون م السلام علیهمرو مان را به نام ائمه اطهار  وقت  هر

، دوشربه امام حسن و امام علیهااللهسلام السلام و حضرت  هرایکشربه حضرت عل  علیه تص متعلق است به پیامبر امرم

ایم مه غذای نذری ، به همین ترتیب ال  آخر، شما هر رو  نذر این بزرگواران مری   همیشه گفتهالسلامعلیهمحسین 
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دهی   و چقن ر اینن   چق ر شیرین است و خوشمز   حالا تمرین مری  و مطمئن هستم خیل  ا  شما این را انجام م 

ام مرم برای بزرگان خودم و آقایان و سرورانِ خودم ماری مرد شیرین است و چق ر من احساس م غذا مقوی و 

 شوم  ها، من هم بزرگ م و توسط خوب  آن

مر  و چه ضرری بنه دیگنران   به نظر شما چه بخش ا  وجود یم  ن، افراط و تفریط است  اگر افراط مر  چه م 

  ن   م 

شنود و بنه چنه    شون   در بع  آراستگ   ن اگر افراط شود چه من  به خود آدم ضربه م  اولین چیز، افراطها: پاسخ

مر   و مختوصاً همسنر او احسناس   شود  محیط را ناامن م ها م خورد؟ دقیقاً  دست آویز هوسمسان  ضرر م 

 مر   ناامر  بیشتری م 

فرمایین   خنانم    مه م معرویت  دقیقاً همینشود  ماملاً درست است  دوری ا  اش مم رنن م بقیۀ ابعاد وجودی

چرنان  را دارد، تحقیقنات نشنان داد  منه فر نن ان او ا  اینن مسنأله        های آنشیگری و آرامه  یاد دلبری و عشو 

آی  و اگنر دختنر دارد، دختنرش بنا او     گریِ  ن ب ش م آی   اگر فر ن  پسر دارد ملاً ا  دلبری و عشو ب شان م 

 شود  و اگر هم تفریط باش  مه مشخص است مه خانه آن حالت را ن ارد  وارد رقابت م 

 شود  یم دنیای  مه تمام  ن ارد  مارهای مهم خانه داریِ او مم رنن م 

مان موفقینت بنود   های عزیز، این بحث تمام ش   این بحث را من فقط به این خاطر گفتم مه اگر ما بحثپس خانم

تان موفق باشی  برنامنۀ فردایتنان را   خواهی  در  ن گ اختیم  ول  الان بگویم اگر م پردبه صورت مام  به آن م 

خواهیم بکریم مه برویسیم  معلوم است صبح بای  بلر  شوم خنودم  شب قب  برویسی   نگویی  ما مه مار خاص  نم 

 شود  نوشتن باعث تمرمز م  دانم صبحانه درست مرم، فلان مح  بروم، فلان مار را انجام ب هم، نه!ام م در ذهن

سال هنر ا  چرن  سنال  ینم تئنوری، ینم        022سال عمر دارد  خیل  عمر  یادی ن ارد  در این  022شراس  روان

هایش تکمین  شن   و بنرای    هایش رو ش  ، بعض فرضیه، یم رویکرد آم   و بع  ا  چهار پرج سال گفتر  بعض 

 برخ  بهتر جایگزین ش   

 های عزیز، نوشتن است! سال پیش تا الان یک  ا  اصول  مه هرگز عوض نش   خانم 022ول  ا  

تأثیر نوشتن بسیار  یاد است و هیچ  مان  و هیچ رویکردی نیام   بگوی  ما ا  نوشتن بهتر سراغ داریم  چرا؟ وقتن   

فکنر منا خیلن  سنریع      مریم، سنرعت پنردا ش  مریم وقت  در فکر خودمان مارهایمان را مرور م ما داریم فکر م 

شود  مجبنور اسنت   مریم به نوشتن جریان فکر ما آهسته م است  لذا آن تمرمز لا م را ن اریم  اما وقت  شروع م 

 آهسته شود  

شود  وقت  انگیز  دارینم قن رت و تواننای  انجنام منار بسنیار       برایمان پی ا م وقت  ما تمرمز بیشتری داریم انگیز  

دقیقنه   02دانی  چه خبر است، حتماً شب قب  تون ساد  است، هرچق ر م هود  هرچق ر برنامشتر م برایمان راحت
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هنای فنردای خودتنان را یادداشنت     تر اسنت برنامنه  تان و آسانمه در دسترسیزتان روی دفتر یا هرچقب  ا  خواب

هنا را انجنام   توانیم اینن نویسیم و نم گویر  ما وقت  م انجام دهی   بعض  م هایش را نتوانی  مری   شای  هم خیل 

اش را بکریم  ول  ح اق  این را شویم  برای آن هم در قسمت موفقیت راهکار داریم  شای  بحثدهیم ناراحت م 

تان را در نظنر بگیرین   منن بنرای بخنش منادریِ       تان چهار بُع   شختیت ریزیشروع مریم برویسیم و لطفاً در برنامه

خنواهم  ام  تهمان آما ون  من  های اجتماع دا چه مار مرم  من برای بخش پیشرفت و فعالیتخواهم فرخودم م 

تجنذابیت و   ه تنایرایِ مرم؟ من برای بخش خواهم چهمرم؟ من برای قسمت معرویِ وجودم و متانت  وجودم م چه

خنواهم چکنارمرم؟ در   من  رسنانم  خودم مه با این  یبای  و آراستگ  خودم و اطرافیانم را به آرامنش من   شکو   

اش یم چیزموچم است ول  حتماً در این تان نظر مری   شای  هرم امریزی خودتان به چهار بُع   شختیتبرنامه

 شاءالله به آن توجه مری  و انجامش ب هی   ریزی انبرنامه

اش را بُع   شختیت 4خواهیم یم خانم مام  باش  بهترین حالت این است مه بتوان  ما گفتیم یم خانم، اگر م 

بُعن   منادری    اسنت   "ماد ر ترنیسا"ای بع  بُع   شختیت مادری یا به اسم اسطور  4با هم رش  ب ه   گفتیم یک  ا  

  قسنمت  منه بنه    یم خانم، بعُ   دیگر شختیت یم  ن بعُن   آمنا ون هسنت  آن قسنمت  مرداننۀ وجنود ینم  ن       

شود  یم بع ش، بع  اش مربوط م های خارج ا  مرزل، رش  و پیشرفتهای اجتماع ، یادگیری، به فعالیتفعالیت

گری، لطافت یم  ن است و بُع   مادنا مه بع  معرویت و متانت ینم خنانم   هتایرا، همان م بانوی ،  یبای ، عشو 

اش را هنم  ش را گفتیم ضررهای افراط و تفریطها به صورت متعادل باشر  برای هرم ام جربۀ افراطاست  اگر این

توانرن  بنه ممنال    ها مانر  چهارچرخ ماشین متعادل باشر ، نه افراط باش  و نه تفریط ینم  ن را من   گفتیم  اگر این

 برسانر  ان شاء الله  

ن را بزنیم، و هم ارتباط را خراب نکریم، اظهار ابرا  وجود مرنیم  ما در یم ارتباط چگونه بتوانیم هم حر  خودما

شنود منا در   مه رابطه را ا  دست ب هیم و ا  ارتباط یم آرامنش و لنذت  را دریافنت مرنیم  چطنور من       ب ون این

هنا ا   مان راض  باشیم؟ احساس رضایتمر ی داشته باشیم  احساس آرامش داشته باشنیم  چنون امثنر آدم   ارتباطات

گذارن   ا  مرر  خودشان بیشتر ا  طر  مقاب  در این ارتباط مایه م رتباطات خودشان راض  نیستر   احساس م ا

دهر  و در مقاب  ا  طر  مقاب  همچرین چیزهای  را دریافنت  خودشان مهربان ، ممم و مارهای خوب نشان م 

ها بیشتر به این ارتباطنات  تر ا  آقایان هستر   خانمشان ناراض ها طبق تحقیقات ا  ارتباطاتمرر   معمولاً خانمنم 

نیا  دارن  به خاطر نوع ساختارشان، اما ا  ارتباطات خودشان ممتر رضایت دارن  نسبت به آقاینان  چنرا؟ منا بنرای     

منان،  نمان، همسرمان، پ ر و مادرمان، فامین  و دوسنتا  مان، فر ن انمه ارتباط مؤثری را داشته باشیم با اطرافیاناین

اول بای  یم شراخت مل  ا  انسان داشته باشیم  یم انسان چیست و میست و ارتباط مجای وجنود ماسنت و منا    

 آن داریم؟ یعر  ابت ا یم نگا  مل  به انسان و نیا های انسان داشته باشیم شای  وقت نیا های  برای یم ارتباط چه
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 ر مریم  را م نظر قرار ب هیم بهتر بتوانیم ارتباط برقرا

ها این ا  نظر تئوری انتخاب ا  نظر دمتر ولیلیام گلاسر، مه تئوری انتخاب را پیشرهاد مرد، و اب اع مرد، البته خیل 

ها یم سنری  ها، قب  ا  ایشان آقای مَزلو آم  و گفت انسانان ، ایشان معتق  است مه همۀ انسانقسمت را نپذیرفته

بر ی ش  ، این نیا ها بای  به ترتیب برآورد  شود، اگر این نیا ها برآورد  شود انسان نیا ها دارن ، و این نیا ها طبقه

حر  ایشان را قبول مردن  و شای  هنم شنری   باشنی ، نینا       ، همۀها همهتوان  به شکوفای  و ممال برس ، م تم 

شنود،  جرسن  بنرآورد  نمن    گفت اگر این نیا  جسنمان  و  اولیۀ انسان را نیا های جسمان  و جرس  گذاشت و م 

اش مه نیا  به امریت هست برس   بع  ا  نیا  به امریت، نیا  بنه آ ادی اسنت و بعن  ا  آن    توان  به نیا  دومانسان نم 

طور نیست مه اگر انسان نیا های نیا  به عشق است  یم م ت هم همه خیل  این را قبول داشتر ، اما بع  دی ن  این

اش هست برطر  نشود نتوان  به فکر آ ادی باش  چرا؟ چون افرادی مه در  ن ان هستر  و اولیه جسمان  و جرس 

تنر  جرگر ، حاضرن  غذا نخورن ، حاضرن  شکرجه بشون  اما باورشان برایشان مهنم شان و آ ادی م به خاطر عقی  

 ان   است  لذا، آن را تا ح ود  یادی رد مرد 

آیر ، مهم نیست مه دختر و پسنر  ها وقت  به دنیا م آم  و به ما گفت ببیری ، انسانبع  ا  ایشان، آقای ولییام گلاسر 

شون  با خودشان پرج نیا  را ها وقت  متول  م شود، چه  بان  دارد، همۀ انسانباشر  چه نژادی دارد، مجا متول  م 

هنای اینن   هنا در انن ا    امنا تفناوت آدم  شنون    نینا  متولن  من     5ها بنا  دارن   یعر  ژنتیک  ا  ابت ای تول  همۀ آدم

اش به انن ا ۀ  توانر  ا  یم استکان باشر  تا یم پارچ آب  حالا ممکن است در من یک نیا هاست  این نیا ها م 

اش به ان ا ۀ شیشه نوشنابه باشن  در ب ن  دسنت  منن، در      اش به ان ا ۀ یم پارچ باش  یک یم استکان باش  یک 

اش باش   منال او ینم اسنتکان باشن       اش در ان ا  مسر من و در مودک من، مثلاً تفاوتخواهرمن، در برادر و ه

هایش را در وجود خودمان ب انیم و بع هم بتوانیم درک مرنیم فنردی منه در    اگر ما این نیا ها را بشراسیم و ان ا  

ا من ا  نظر ان ا   متفاوت باش  مقاب  من قرار گرفته همسرم، مادرم، خواهرم، برادرم، فر ن م، ممکن است نیا ش ب

 نیستم   کفقط بای  مواظب باشم فقط خودم ملا

آی  من ه یه دادن را یم محبنت  سرجیم  من ا  محبت خوشم م ما در ارتباطات، انگار همه چیز را با خودمان م 

گویم دست منن  شوم  م دانم و فرد مقاب  من هم بای  به همین شک  رفتار مر   اگر رفتار نکر  من ناراحت م م 

ان و من نمم ن ارد، آن طر  لیاقت ن ارد، آن طر  عاطفه ن ارد، به شنکل  بنا منردم در ارتبناط هسنتیم منه خود      

گوی  نه، به این شک  به مردم نگا  نکرین   اول اینن نیا هنا را بشراسنی      بیریم این تئوری میای  و م نیا هایمان را م 

 تان چق ر است  خوب، این نیا ها چیست؟ تان چق ر است و حالا طر   مقاب ر  نیا  شما در وجودظبع  ب انی  

بر ی هم ن ارد  دوم ، نیا    ن ارد  مهم و غیر مهم هم ن ارد  اولویتبیتها اصلاً تراین اولین نیا ، نیا  به بقاء است 

 یح است  به عشق و تعلق، سوم  نیا  به ق رت، چهارم  نیا  به آ ادی و پرجم، نیا  به تفر
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در شود ما را  ن   نگه دارد  نیا  به غذا مسکن آسایش تامکانات مادی   این نیا  نیا  به بقاء هرچیزی مه باعث م 

مرر   ها مارهای پر ریسم و پرخطر نم ده   امریت هم جزو نیا  به بقاست  بعض سه قسمت خودش را نشان م 

ها یا ای برایشان باش  تا احساس آرامش مرر   معمولاً خیل باریکه بعض  حتماً ا  نظر اقتتادی حتماً بای  یم آب

شان مه جوری مار مرر  مه بتوانر  یم خانه بخرن ، اجار  ب هر  خیالدهر ، یا اینحقوق مارمر ی را ترجیح م 

دهن    ها هست  نیا  به بقا درسنه قسنمت خنودش را نشنان من     راحت باش  مه هرما  یم مق ار پول ثابت برای این

اش ها باهم متفاوتر   ظر  نیا ها ممترینآدممسائ  اقتتادی مسائ  امریت  و مسائ  سلامت   یعر  در این سه دسته

اسنت   5اش اش پرج است  آقایان معمولاً نیا  به بقایشان بالاست  مس  مه نیا  به بقایش نمنر  یم است و بیشترین

ها در قسمت نیا ها مختوصاً برای قب  ا  ا دواج، نیا هایشنان  این برنامهاست معمولاً در  4آقای  مه نیا  به بقایش 

 0اش است، بع  همسرش اگنر نینا  بنه عشنق و تعلنق      5اش با هم تراسب داشته باش   مثلاً مس  نیا  به عشق و تعلق

اسنت،   0ت و این آقنا  اس 5اش توانر  مرار بیایر  این خانم اگر نیا  به عشق و تعلقها باهم خیل  سخت م باش  این

این آقا اگر همۀ وجودش را هم مملو ا  عشق و محبت مر ، و در ظر  عشق و محبت این خانم برینزد، بنا  ینم    

افتن ؟ خنوب، لبرینز    اش را بریزد در ظر  آقا، چه اتفاق  م شود  اگر این خانم همۀ عشق و علاقاش پر م پرجم

قن ر دارد منرا   گوی  این خنانم اینن  دان   م شود  این محبت را نم مرر  دارد خفه م شود  آن آقا احساس م م 

حسناب خنرج مرن  در مسنائ      باش  این آقا آدم  نیسنت منه بن     4یا  5مر   یم آقا اگر نیا  به بقایش مرترل م 

داشته باش   ریزی گیرد ا  قب  بای  برنامهدو دوتا چهارتای حساب  دارد  برای هرچیزی بودجه در نظر م اقتتادی  

انن ا ش  یس ص ا مریم  اگر این آقا ش   آ اد دارد، تَه حساب پسسما ممکن است بعض  اوقات او را با صفت خ

  میلینون حسناب    02حسنابش نیسنت، ا  بعن  ا      نظر او هنیچ چینز در   باش ، وقت  د  میلیون است یعر  ا صفر  نبای 

 شود! م 

هنای  منه در شنرایط عنادی خیلن  در خنرج       سم منردن هسنتر   آدم  های  مه نمرۀ بقایشان مم است اه  ریآدم

خرن  بهتنرین  رون ، بهترین دارو را م رس  بهترین دمتر را م مردنشان محتاط هستر  وقت  به سلامت  و امریت م 

 منه  ت فکنر نکنن تنو بنه خناطر اینن      اها حاضرن  خنرج مررن   در ارتباطن   خواهر  بخورن   در این قسمتغذا را م 

هایش برای سلامت  است و امریت  اگر منن  هایش اولویتاست در مقاب  همسرت مم است، نه او خرج اتاهمیت

 4اش ب انم نیا  به بقای من با نیا  به بقای طر  مقابلم تهمسرم خواهرم یا دوستم یا فر نن م  احتمنال دارد تفناوت   

 شمار  باش  پس درک مرم همراهم را  

ده   اقتتادی، امریت  و سلامت   این را عزیزان در نظر بگیرین  ممکنن   ت خودش را نشان م نیا  به بقا در سه قسم

است یم نفر نیا  به بقایش بالا باش  فقط در قسمت اقتتادی خیلن  حسناس باشن   دیگنری در قسنمت سنلامت        

 خیل  حساس باش   هرچق ر حساسیت روی افراد باش ، روی این سه قسمت است  
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 ین نیا ها به سن ربط دارد؟ اسؤال مادران: 

ها قادر هستیم هروقت مه متوجه بشویم و بخواهیم عوضش مریم  منن  در ابت ا به سن ربط ن ارد ول  ما آدمپاسخ: 

توان   برابراین توانم نیا  به بقای فر ن م یا همسرم یا دوستم یا پ ر یا مادرم را عوض مرم  ول  خود  شخص م نم 

بود  روی مسائ  اقتتادی هم خیل  حساس است ول  بزرگ ش   خیل  سرش  5بقایش  ممکن است مس  نیا  به

بالا رفته تجربه پی ا مرد  و این حساسیت به مسائ  اقتتنادی را در خنودش دین  ، حنالا چرن  تجربنه پین ا منرد           

 بنه خنودش   اش استفاد  مر  یم مق ار خودش را مرعطف مر   والا آدم اگنر اصنلاً  ا  این تجربه ردگییم م تمت

شود  ولن  هر منان    شود مه بهتر  نم اش هم بالا برود ب تر م توجه نکر  و به فکر خودسا ی خودش نیافت ، سن

را یاد بگیریم و در خودمان ایجاد مریم، بله ما قادر هستیم مه ت ییر را ایجاد  اشمه ما بخواهیم و توجه مریم مهارت

هنا  مررن  هرمن ام ا  اینن تعنارض    شان تعارض پی ا من  ق ر در  ن گ مریم  مثلاً فرض مری  یم  ن و شوهر این

منه منن باین  منثلاً     شود مه طر  مقاب  برای سا گاری یم ت بیری را بیان یش   اگر این ت بیر این باش  باعث م 

ق ر دیگران را اذیت منرم، منن نباین     ق ر سخت نگیرم من نبای  نسبت به مسائ  اقتتادی اینمسائ  سلامت  را این

مررن  و بعن  بنه دنبنال ت یینر      نسبت به امریت و قسمت آرام وجود خودم خیل  پافشاری مرم، وقت  به این توجه م 

شود احتمال دارد شان بیشتر م مه تجربهشان بالا رود به خاطر اینهرچه سنها در طول  مان رود بله مسلماً آدمم 

 مه به خودشان بیشتر توجه مرر   

انن ، نیا هایشنان بنا منا     ها بنا منا متفناوت   مش موچم نگا  نکریم، آدمها را ما با یم خطخیل  مواظب باشی  آدم

هنای  منه منا    یم مه باهم متفاوت اسنت، طنرو واژ   ها را بگومتفاوت است  من اگر برای شما سبم دلبستگ  آدم

مرنیم  شویم چون فکر م مان بالاتر برود  ما  ود ناراحت م شود مه ما تحم ها باعث م داریم متفاوت است  این

سا ی است  یعر   ود من به خودم طوری یک  ا  خطاهای شراخت  ما در ارتباطات، خطای شخت ها با ما اینآدم

طنوری نیسنت  اینن      شوهرمن، من را دوست ن ارد والا با خواهرش با منادرش بنا دختنرش منه اینن     دهمنسبت م 

گینرد  ننه، منا    مه من مرطق  فکر مرم  جلوی طر  نگا  مرطق  منن رو من   مر  ا  اینسا ی جلوگیری م شخت 

این مسئله خیل   و این مه ما درشان من نیستم  مسئله نیا  اوست ان  با من و مسئلهها خیل  متفاوتمتوجه باشیم آدم

خورد  ایرجاسنت منه منا باین      های  ن گ  به درد ما م مریم واضح است  ایرجاست مه مهارتافراط و تفریط م 

تنوانیم بگنوییم تنو    توانیم معلم دیگران شویم  ما نم نیا  برسانیم  ول  ما مه نم  5خودمان را به ح  تعادل در این 

مه تعادل پین ا مرن   منا اگنر بخنواهیم اینن منار را مرنیم اصنلًا           5/0یا  3بیاوری به  5را به جای  ایتقبای  نیا  به ب

 خودمان را یم دیکتاتور خواهیم مرد  

مان بالا برود، توانیم ت ییر ایجاد مریم  مطمئن باشی  هروقت در ما ت ییر ایجاد شود، آگاه اما در مورد خودمان م 

هنا دوسنت   مرنیم  امثنر خنانم   مان هم داریم ممم من  آن وقت ناخودآگا  به اطرافیاندانیم مه چه خبر است، م 
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گیر باش   هیچ چیزی  یادش خوب نیست  اما این را بپذیریم نیا  ن ارن  شوهرشان خیل  در مسائ  اقتتادی سخت

قایان به ق رت بیشنتر  گویم نیا  آبه بقا در آقایان بیشتر است و هم ل  همراه  ما در واقع در قسمت ق رت هم م 

 گانه عم  مر ! توان  بچهتوان  در این مسیر با ت بیر عم  مر  و چق ر م است و یم خانم چق ر م 

فهمیم بع  ا  تحقیقات فنراوان و پنول  یناد بنرای انجنام اینن       داریم ول  وقت  م  مانها را در تعالیم اسلام ما این

مرن  و  سال پیش مجان  در اختیارمان گذاشنته شن   آدم ذوق من     0422ها تا   به چیزهای  رسی ن  مه تا پژوهش

 شود  اش برای آدم خیل  بیشتر م شود و شیریر سرشار ا  هیچان م 

در مورد ق رت، آقای جان گاتمن مه یم روانشراس آمریکنای  اسنت منه خیلن  در قسنمت ا دواج تعارضنات       

پیش ا  ا دواج مار مرد ، اصلاً تمام  ن گ  خودش را وقف این تحقیق مرد   ایشنان منارش     ناشوی  و مشاورۀ

هنا بروین   نن گ     های  را گرفت مث  حالت آپارتمان و به  ن و شوهرها گفت در این خاننه این بود مه یم خانه

ا  تنا ینم سنال  ینر نظنر      ها و اتاق خواب و تمام  ن گ  شما ا  سه ممری ، همه جا دوربین است به جز دستشوئ 

م  و چه صفات و ختوصیات  در اانجهستی  تا من بتوانم بفهمم مه چه تعارضات  در  ن گ   ناشوی  به طلاق م 

 شان چیست؟ مرر  و رفتارها و ختوصیات ن و شوهرهای  مه احساس خوشبخت  م 

لنو بیناییم و اصنلاحات و تن بیرهای  را     هنا ج ها مث  هم نیستیم و بنا تفناوت  آگاه  به این است مه بپذیریم ما آدم

فر نن  منن ا  نرمنال     IQطوری هم نیست مه ما هرچیزی را بپذیریم  اما شنما وقتن  فر نن ت، منثلاً     بیان یشیم  این

او باشن   مهنم اینن     IQتر باش   خوب من بای  بپذیرم مه انتظاری مه بای  ا  فر ن م داشته باشم مطابق با اینن  پایین

برایش آماد  مرم تا حت  الامکان تا جای  مه ق رت و توانای  دارد تنلاش مرن  و بعن هم انتظنار      است مه فضا را

اسنت و نینا  بنه     5ا ای قرار ب هم  اولین ق م این است مه ببیرم اگر همسرمن نیا ش به بقخودم را، انتظار واقع بیرانه

ه ان ا ۀ ماف  مهارت ن اشتم، بای  با یم سری مه باست یم جای  به دلی  ن انستن خودم، به دلی  این 0بقای من 

 های فهمی م مه همسرمن نیا  به بقایش بالاست  تحقیق

نمنر    0است ول  آخریش بنه انن ا ۀ    02معیار دارم مه به ترتیب ا  نمرۀ  02گویم من برای ا دواج فرض مری  م 

را مه برای من مهم است داشته باشن  حاضنرم   معیار اول  5برایم مهم است  برابراین اگر من مس  را پی ا مردم مه 

اش صر  نظر مرم  حالا ممکن است یم شخت  اصلاً بل  نبود ، ممکن است یم شخت  بل  هنم بنود    ا  بقیه

مرم ت ییر بای  ایجاد مرم حن  تعنارض   اما معیارهای بالاترش را داشته اگر من با یم چرین فردی دارم  ن گ  م 

 5بیر بیان شیم  حتماً بای  ممم بگیرم، ول  انتظارم را بای  بن انم  اینن آقنا نینا  بنه بقنایش       بای  بکرم  حتماً بای  ت 

توانم مجبورش مرم  منن باین  بنا تن بیر ممنم منارمردن روی خنودم ننه فقنط          است، تا خودش هم نخواه  نم 

لق  بشوم مث  افسردگ  خف های اختلالتر  و بیماریهای روان خودخوری مرم و  جر بکشم مه بع اً دچار بیماری

 اش دعوا و مشک  ایجاد مرم  مه یم دفعه بخواهم همهو اضطراب و غیر ، نه این
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 ها وقتالعم  مراسب را انجام ب هم  گاه ده مه عکسرا م من این ق رتمن بهاول آگاه ، اول بفهمم، آگاه 

 ها هم بای  به پذیرش برسم  ها قادر به ت بیرم  گاه  وقتقادر به ت ییرم  گاه  وقت

هنای دیرن  و   مردنن  بنا آمنو     ما ترم پیش خانم دمتر همیز دربارۀ همسرداری بنا منا صنحبت من     یک  ا  مادران: 

هنای  شنود بنر آن آمنو       مؤین ی من   یمرروانشراس  مه تسلط عال  داشتر  الان شما مه داری  علم  صحبت م 

دهن  منه   آمنو ش من   منرم منه ایشنان    برم  من خیل  دارم میف م م  گویر ، واقعاً لذتدیر  مه خانم همیز م 

هنا  مه اخنتلا  قی  و شرط پذیرش مری  همیر  مه هست به خاطر اینب سال  ن گ   12همسرانتان را الان بع  ا  

ود  مث  نینا   طوری بود ، یا نیا های مه در وجودشان بهایشان اینار وها طرو فرمایی  اینپیش نیای   الان شما م 

شنان  هنا را بنرخلا  مین    منه آن ها بخواهیم رفتار مرنیم ینا اینن   به بقایشان متفاوت است  یعر  ما برخلا  می  آن

گوییم  ن باش  ینا ا  ینم   گوییم مرد باش ، به یم مرد م گوییم مه به یم  ن م پذیرش نکریم انگار داریم م 

ها قرار داد  شما دو بزرگوار را مه  نن گ  منا   خ اون  این را سر را  یم مه بزرگ باش  و این دو ترمداربچه توقع 

 برم استاد  مه هست بهتر شود  من واقعاً ممرونم دارم لذت م ا  ایر 

 خورد  یبا و پرانرژی شما  رخیل  ممرون ا  باستاد: 

هنا در  گنوییم آدم منا من   با  یک  ا  خطاهای شراخت  مه ما در ارتباطاتمان داریم صفر و ص  دین ن اسنت  یعرن     

مرنیم بنرای دوسنتمان    فشنان  من   ان ، یا ب   ب   ب ان   برای ینم مسن  جنان    ن گ  خودمان یا خوب خوب خوب

مررن  ینم دفعنه    دخترمان مادرمان برای همَسرمان، بع  یم دفعه خَلا   رفتار ما خلا  انتظار ما یم مناری من   

دیگر اصلاً انتظار ن اشتم! دیگر انگار یم دفعه این آدم سفی   سفی ،  گوییم من ا  همه انتظار داشتم ول  ا  اینم 

 شود سیا   سیا   م 

مناری نکنرم، بعن  آن گرفتنار همنان      گوی  من بای  همین مه هست بسا م بسنو م و هنیچ  فرض من یم خانم م 

اش تلنخ  عزینزان شود، یک  هم هرلحظه دارد  ن گ  را به خودش بنه همسنرش و   مشکلات روان تر  و خفلق  م 

 مر   م 

چیز مه این در و اون در نیست  خ ا به  ن تن بیر داد   خن ا بنه  ن قن رت  داد ، ننه قن رت مرداننه،        باباجون، همه

انسنان  شنود   چیز را با درست  و لطافت درست مردن تا جای  مه من  ق رت م بّر بودن، ق رت  ایش، ق رت همه

ای را داشته باش  مه نه خودش  جر بکشن  ننه ماینۀ  جنر دیگنران بشنود          ها یم روش برن   برنتوان  ا  اینم 

هنا درحنال   هنا مشنت   هنا را دارد گناه  وقنت   سطح اقیانوس معمولاً سطح پرشوری است  جوش و خروش  منوج 

روی ، آرامش اسنت و  تر م رسی  یعر  یم ذر  ا  سطح اقیانوس پایینحرمت هستر  اما شما به عمق آب مه م 

دانر   فکر ما رویش خیل  شلوغ است افکار مرف  و درهنم  هست و عمیق بودن  فکر ما را مث  اقیانوس م سکوت 

 برهم  انسان بای  این ظاهر و سطح فکر را عقب بزن  و بع  به آن عمق برس   
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 عمق را به خودت و ،من لحظه سکوت مری  یم خواهی  م یتیشنم  خواهی  نما  بخوانی  وقت م دی ی  وقت   

مری  عمیق را تجربه م عمیق است  وقت  شما ترفس هایش ترفسا  را های  دارد  یک را  برسان  چطور؟ افکارت 

 رسان   رسان  و این امسیژن بیشتر شما را به قسمت عمیق فکرتان م امسیژن بیشتر به م زتان م 

منرم  قبن  ا  نمنا ، قبن  ا      حالا من این را خودم تقسیم من  ترفس عمیق را بای  تجربه مریم  تا  32ما در طول رو  

مرن  خیلن  خوشنحال نیسنت  ا  رفتارهنا و مردارهنا و       ای و احسناس من   وضو گرفتن، وقت  مه در جمع  نشسته

 تان داشته باشی   ده  این را در ذهنچیزهای  مه به تو استرس م 

آن     منه امسنیژن بیشنتری بنه    دلین  اینن    چهرۀ شما هم بنه تر استمشر ، عمرشان طولان عمیق م  مه نفسمسان 

شود  فکر من من الان در دستم یم سری بهار شیر ا  گذاشتم جلوی تر م خوش رنن و لعابرس ، پوستتان م 

خواهم با تمام وجودت بکش  بالا  و جلوی دهرت فکر من دستمال ماغذی است با تمام ق رت فوت بیر  تو و م 

مرن  منه   خوانرن  نَفَنسِ عمینق، ممنم من      ها دارن  درس م خوانی  و بچهمه داری  درس م د  وقت من مه بلر 

یادگیری جا بیافت   چون ما معمولاً چیزی مه بای  در یادگیری حواسمان باش ، این است مه یادگیری بای  با فاصله 

خواهرن   مرر  ا  شنما مطلنب من    سؤال  م هایشان یم ها و اساتی  وسط صحبتمه معمولاً معلمانجام بگیرد  این

هنای  منه امتحنان    ها جا بیافت   بچهآی  ایجاد بشود تا اینخواهر  یم فاصله بین مطالب  مه به ذهن ما م چون م 

دارن  بای  بع  ا  خوان ن، شب بخوابر  مه جا بیافت   خود  ما هم یادمان باش  مه یادگیری بای  با فاصله انجام شود  

 ها بسیار مؤثر، نَفَسِ عمیق است    این فاصلهیک  ا

نیا  به عشق و تعلق دو قسمت دارد  یم قسمت نیا  به عشق است مه همۀ ما دوست داریم مس  را دوست داشنته  

ها آن  مه من خودم را دوست دارم متعلق به یم گرو ، به باشیم و مس  هم ما را دوست ب ارد  تعلق بعض  وقت

اش پنایین  اش بنالا باشن  ولن  تعلنق    پ رم به مادرم باشم  پس عشق و تعلق دو قسمت است یک  ممکن است عشق

ای یم بار هم پن ر و  توانر  خوددار باشر ، ممکن است دو هفتهها خیل  در  میرۀ تعلق م باش  و برعکس  بعض 

هنا  بیرر  راحت باشر   ول  یک  حاضر است ح اق  هر رو  برود ببیر  یا یم رو  در میان برود ببیر   اینن مادر را ب

ها معمولاً در این قسمت بالاترن ، یعر  نیا  بنه عشنق و   اش در تعلق و در عشق و محبت است  برابراین خانمتفاوت

انن   دو قسنمت اسنت     مه نیا شان بالاست اما یاد نگرفتهشود  آقایان هم هستر  م  5و  4ها معمولاً بین تعلق  خانم

 دراینم   توانیم عشق و تعلق را ب هیم چرا؟ چون یناد نگرفتنه  مان بالاست، ول  نم یم وقت ما نیا  به عشق و تعلق

شراسم   را م یهای اصخیل  خانواد ش    منوقت ابرا  نم مه احساسات و هیجانات هیچای بزرگ ش یمخانواد 

مرد مه یم خانم مذهب  مه هم پن ر و  ق ر ا  خشم و ابرا  عتبانیت و ابرا  هیجانش جلوگیری م ها اینمه این

گفت یم صن ای بلرن    ان  تم فر ن  هم هست م ایهای فهیم و فرهیختهان  بسیار آدمهم مادرش استاد دانشگا 

 ها برعکس هستر   ای ش   مه ایندر خانۀ ما نبود  هیچ وقت خشم را تجربه نکردم، وارد خانواد 



 

11 
 

 وارد گویر  مه شما مشوری بشویم قب  ا  وارد ش ن به شما م  آییم مث  یم مسافریم وارد یمما به دنیا م وقت 

شراسن   فقنط ینم    شوی  مه نه  بان آنجا را بل ی نه آگاه  به مردمش داری، ننه چینزی را من    یم مشوری م 

برد  آن راهرما اگر خوب باش  و در جا م گیرد و همهآی  و دست شما را م م  شماراهرما داری مه آن راهرمای 

اش منردم خیلن    مرین  منردم  مری  جای خیل  خنوب  اسنت احسناس من     دسترس و دانا و مهربان؛ شما احساس م 

درسنت  مرین    مری  احساس دلبستگ  م مری ، احساس علاقه م ان  و چق ر خوب است احساس امریت م خوب 

 اش هم صادق است  است؟ و بالعکس

 شود  مر  ول  به من رویش نم هایش ابرا  محبت م -همسر من خیل  به بچهیک  ا  مادران: 

مه های ب  فرهرن ما است  مثلاً ما به خاطر اینباور مری  این ب آمو یِ مردهای ماست  آن قسمت به آمو  پاسخ: 

خواهیم ب آمو ی ن اشته مه م های مذهب ، به خاطر اینمعمولاً در خانواد  ها احساس ب ی نکرر ،خواهیم بچهم 

هنا  گیرن   اینن ینادگیری  ها یاد م های ما ا  خانواد ها را بچهمرر   اینباش ،  ن و شوهرها به هم ابرا  محبت نم 

 یاد و یم مشاور اش مرر   نیا  به تلاش خیل  سخت است مه بخواهر  عوض گیردچون در سن مم صورت م 

مرر   ب انین  منردی   و یم همرا  دارد  خودشان بای  بخواهر  و نیا ش را احساس مرر  مه معمولاً این مار را نم 

ده  مطمئراً شما را دوست دارد  حالا چه مریم مه ناراحت نشویم؟ ا  اینن دین  بنه    هایش علاقه نشان م مه به بچه

گوییم ها م آنشون  بلافاصله بهخورن  یا ا چیزی ناراحت م هستر   مین م آن نگا  مری  وقت  به پسرانمان بچه 

گویر   شت اسنت منه   ها در دوران مودم  م مر   خجالت بکش  به مردان ما هم خیل  وقتمرد مه گریه نم 

ن یم مرد ابرا  احساسات به همسرش مر   پس مسألۀ شخت  شنما نیسنت  اگنر دخترشنا   پرینان هنم باشن  ایشنا        

اش مراسب اسنت ابنرا  مرین   مهنم     های  مه موقعیتطورن   پس خیالتان راحت باش   اما، نیا تان را در وقتهمین

دهنیم  یعرن    مرحله دارد  ما اول شرایط را توضیح من   4این است مه شما ابرا  وجود مرد  باشی   ابرا  وجود هم 

هنا  تشره باش  وقت  ماملاً در آرامش است  وقت  مه به بچهگویی  مه توقت  نه گرسره باش  نه شما به همسرتان م 

شود و افتخنار  شود  اصلاً دلم محکم م مر  تمام وجود من پر ا  مهر و محبت م جوری ابرا  علاقه م داری این

هنا را  مرم مه در مرار تو هستم  فقط این نیا  را هم من به شما دارم  این نیا  شری ن این ملمات این نوع محبنت م 

مرم  به من ینم  مر  چق ر احساس خوب بودن و انرژی داشتن م دان  وقت  مه به من ابرا  محبت م دارم  نم 

 ده  برای  ن   مان ن و پرشور و حال بودن ای م انگیز 

 گوی   من نم مردم مه این چیزها را بهمرم من یم ماریمرم  فکر م شروم احساس ب ی م مه چیزی نم وقت 

تنان، سنوم   مه می انم ممکن است برایت سخت باش  تاول بیان واقعیت، دوم احسناس انتظار من این است مه با این

مرم، وقت  تو داری بنا  مه من بیان موقعیت م مری   ابرا  وجود یعر  اینتان و چهارم انتظارتان را بیان م برداشت

مر   ات را بیان م مرم  احساسشوم  به وجودت افتخار م م مر  سرشار ا  انرژی طور رفتار م های من اینبچه



 

11 
 

شود  انتظارم این اسنت منه شنما اینن ابنرا       ها ا  من دریغ م ام مه اینبرداشتم این است مه نکر  من ماری مرد 

باش مه  مر   اما انتظار ن اشتهمحبت را به طریق  مه دوست داری در رو  هفته یا ما  داشته باش   ابرا  وجود م 

مر  بنه شنما هنم    ها ابرا  محبت م جور مه دارد به بچهحتماً ایشان در طول یم م ت موتا  متحول بشود و همان

 ابرا  محبت مر   

برد  چون من نیا  دارم و ا  نیا  خودم شرمر   نیسنتم و نینا    اما این اعتماد به نفس شما و عزت نفس شما را بالا م 

مر ، بیان مردم  برابراین، من ماری ن ارم منه حنالا   مه یم انسان بزرگسال بالغ بیان م خودم را به بهترین نحوی 

 مر  یا نه، این قسمت خود شما خوب است  ایشان عم  م 

شود یم جملۀ  یبا به من ب ه   فردا رفت یم چینزی را خرین  بنرای منن منه      اگر همسری مه اصلاً رویش نم 

مرم  دستت درد گیری م مرم مچُدان  من دوست دارم  من این را بزرگش م  می انم این را برای من خری   و م

مر  مه او امکان نکر   عجب سیب  برای من خری ی می انم این را برای من خری ی  یعر  فضا را طوری ایجاد م 

ینم عمن  را   اش را پی ا مر  و شما مطمئن باشی  نه خیلن   یناد چنون اثنرش اگنر منا       ابرا  احساسات و هیجانات

رود  اما مطئمن باشی  اگر شروع مری  بستگ  به نوع تربیت نوع ن بار پشت سرهم مکرر انجام دهی  اثرش م چر ی

اش را بینان مرن     توان  احساسنات محرومیت هیجان  داریم  یعر  مس  مه نم  طرحوار ابرا  احساسات  ما اصلاً 

تان بالا رفته و نیا هایتنان ابنرا  شن   یناد     مه عزت نفسبه دلی  اینبیری  و بع  خود شما یواش یواش تأثیرش را م 

 گیریم مه این نیا ها را ا  طریق دیگری مه مشروع و حلال و قانون  است و اخلاق  است به دست بیاوریم  م 

نیم مری  پیش یم مکاشود اولین ماری مه م تان خراب م بزرگسال سالم هستی  و ماشینشما وقت  یم انسان 

تنان  روی  آنجا خیل  خیالتان راحت است مه این ماشین را بسپاری  تعمیر شود  حالا شما فکر مری  ماشنین آشرا م 

روم  شنما چنون   گوین  ببنین حنالم خنوب نیسنت اصنلًا م نا   نمن         گویی  و او م روی  به او م را لا م داری  م 

 بنرم منرم ماشنین را من    گویی  من ریسم م روی  م ی نه وابستگ ، م بزرگسال سالم  هستی  مه دلبستگ  دار

مر   وقت  من دلبستگ  دارم وابسنتگ  بنه همسنرم نن ارم و     دهم او درست م مرم م یم مکانیم دیگر پی ا م 

ام بنالا  رود  اعتماد بنه نفنس  ام بالا م مرم عزت نفسگیرم، اول ابرا  وجود م این عشق و علاقه را ا  همسرم نم 

مرم این نیا  به عشنق و محبنت و   خواه   من سع  م دانم این قت ی ن ارد یا اصلاً نم توانم و م ع  م رود بم 

 ملام  یبا را اگر ا  فر ن م هم بگیرم با تمام وجودم بپذیرم  

های  یبا و با محبت به خودمان بگوییم و آگاهانه بن انیم  ها خودمان بای  حر در قسمت خودآگاه ، خیل  وقت

 مریم اثرش برای م ز من و ذهن من هیچ فرق  با این مه مس  گفته باش  ن ارد  داریم چه م 

دادیم  خیل  مورد قبنول قنرار گرفنت     خوان م بای  مرفرانس م من یادم است خارج ا  مشور مه داشتم درس م 

را ثابت مریم  این حالنت در  مردیم بیشتر خودمان مار مریم تا بتوانیم خودمان جا حجاب داشتیم سع  م چون آن
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ما بود  وقت  شروع مردن  به تشویق مردن، من سرم را پایین ان اختم مه سریع بیایم برشیرم و بع  اسنتادم منرا نگنه    

مررن    قن ر دارنن  تشنویق من     ها اینمشم مه اینداشت  گفت چرا خواست  بروی  ود برشیر ؟ گفتم خجالت م 

ها نیا  داری  تنو ینم مناری را منردی منه      سال سالم در  ن گ  به این تشویقگفت: ببین، تو به عروان یم بزرگ

مرن ، اینن   مار پسر ی   بود ،  یبا بود ، برابراین تو بایست مث  یم اسنفرج منه آب را بنه خنودش جنذب من       این

ها را بنه  قتوان  این تشویشود، تو هم م ها پر م چون در وجود تو اینها را به خودت جذب من و بع  همتشویق

 دیگری ب ه   

منه انگنار آگاهاننه    گیریم، ول  به خاطر اینن های  یادی را ا  اطرافیانمان م خواهم بگویم مه ما صحبتیعر  م 

خواهیم این محبت را جذب مریم مث  آن اسفرج، انگار فقط بای  آن مکانیم آشرا، ماشین صفر درست مرن    نم 

اگر من آگاهانه خودم به خودم محبت بن هم، محبنت    مر ریم ول  فرق  نم مطوری نیست  ما تلاشمان را م این

ن شاء گوی ، ا مه دار  بهت م مر  بگویم این توی را ا  فر ن م با تمام وجود بگیرم، وقت  مادرم ا  من تعریف م 

ل ما را خیل  خوب الله ا  اطرافیانمان بگیریم و خودمان هم ب هیم  یم حر   یبا، یم ملام امی وارمرر   هم حا

اش ب انم و بع هم، خودم هم به دیگری شری ن رااش مریم خودم را سزاومر  هم دیگری را  نه ا  خودمان دریغم 

بینرم منه دارد   گوین  ولن  در عملنش ینم جاهنای  من       آمیز نم ب هم  اگر همسرمن مطابق می  من ملام محبت

مه ابرا ش ده ، هم ایناش هست ، این دارد به تو م ده ، هم خودم به خودم بگویم تو لایقاش را نشان م محبت

بنریم هنم   ها را بزرگ مریم هم خودمنان لنذت من    گیری مریم و این موچمها را مچمرم  تشکرمرم  مار خوب

 مریم برای ابرا  محبت  دیگران را راحت م 

گینریم  ت  یادمان باش  ما چیزهای  را مه در دوران مودم  یاد من  یادمان باش  مسئلۀ فرهرگ  است  شخت  نیس

هنا ممتنر و   شود سخت است  مادر طرحوار  درمنان ، هرچقن ر منه طرحنوار     مور  م  مث  نقش  مه روی سرن

منان بنالا   منان انعطنا   شود، تحمن  ها باعث م تر است  اینتر ایجاد ش   باش ، مار مردن با آن خیل  سختپایین

ده   و خودمان خودمان را خنوب بن انیم و لاینق محبنت بن انیم و لاینق       م  ص ر یسع ود و خود این به ما رم 

 توانیم خیل  خوب باشیم  ها م لله با اینن شاء ادوست داشتن ب انیم  ا 
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