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عالی سمه ت   ب 
 

  نبات ریزسرکار خانم  مششجلسه  
 

  بِسم الله الرَحمنِ الرَحیماعوذ بالله من الشیطان الرجیم 
 

پیش ما به صورت مفصل نیاز به قدرت را توضیح دادیم. یعنی  از ابتیداش ویرکلا ،یارت ارتمیار می ار را از        هفتۀ

گیاار نن کییییاگ گاسیر اسیا نیازهیاش      دیدگاه تئورش انتخاب بررس  ،ردیم. از لحاظ تئورش انتخیاب ،یه بنییان   

هیا در انیدازا ایین    ویوند ک تفیاکت انسیان   می   ها با ایین نیازهیا متولید   وود ک همۀ انساندسته تقسیم م  5ها به انسان

نیازش ،ه در ما کجیود   5مان به این نکات توجه ،نیم ،ه اکلاً این نیازهاسا. خیی  خوب اسا ،ه ما در ارتماطات

 نیاز به ،نیاز به قدرت و تعلق نیاز به عشقدهد ،ه در اقتصاد سامت  ک امنیا خودش را نشان م  نیاز به بقادارد 

نه اسات بعد بیدانیم ،یه طیر     ت ابتدا در خودمان بررس  ،نیم ،ه چه اندازه اسا ک چگونیاز به تفریح و آزادی

هیا را بذیایریم ک   هاش این نیازهایش با ما متفاکت باود در نتیجه منعطی  باوییم تفیاکت   ما ممکن اسا درجه مقابل

بینانه داوته باویم. نیاز به بقا را صحما ،ردیم نیاز به قیدرت را صیحما ،یردیم نییاز بیه      تظارات کاقعبرنن اسار ان

 رسیم به نیاز به عشق ک تعیق. تفریح را هم بررس  ،ردیم امرکز م 

 هیا بیه  ،ه دکسا بدارگ ک دکسا داوته ووگت همیۀ میا ندگ  قسما دارد یک  نیاز به این 2گفتیم نیاز به عشق ک تعیق 

،یه دکسیا   وان بالا باود اینها ممکن اسا نیاز به عشقاین نیاز داریم ک قسما دکگ نن تعیق اسا. بعض  از ندگ

وان ،م باود یعن  دکسا دارند به همسروان عشق بورزند ک از اک عشیق  بدارند دکسا داوته ووند اما نیاز به تعیق

گیرنید  ها زیاد راحا نیستند انس نمی  رند یا معمولاً با غریمهوان ندادریافا ،نند ک رابطۀ بسیار نزدیک  با اطرافیان

ویان ،یه از انگشیتان دسیا هیم      وان بیه اطرافییان  ها عشق ک عاقه ک تعیقزیاد اهل رفا ک نمد نیستندت زندگ  نن

هیای  هسیتند ،یه دکسیا     وان بالاسا انسیان های  ،ه نیاز به تعیقوود. اما ندگممکن اسا بیشتر باود معطو  م 

های  هستند ،ه دکسیا دارنید جیزک    دارند با افراد دیگر ارتمار داوته باوند متعیق به گرکه  باوند. فرض ،ن ندگ

اش ،ه عاقه دارنید ویر،ا   گرکه خیرین باوند. دکسا دارند نسما به گرکه  ،ه به نن عاقه دارند یا روته فان

ها ،سان  هستند ،یه اگیر   ،ند. اینرحال ک پرانرژش م ها را بسیار بسیار واد ک سهاش دسته جمع  نن،نند. فعالیا

هاش گرکه  به حداقل رسیده ک در بعض  جاها تعطیل ودهت خیی  از این افراد را داریم در دکران ،رکنا ،ه فعالیا

اکقیات برخی  هیم دچیار اضیطراب      حوصیگ  ک گاه وان بالاسات دچار افسردگ  ب این افرادش ،ه نیاز به تعیق

ویودت پیس بیه ایین نکتیه توجیه       مان خوب می  دانیم ،ه اگر ما در جمع برکیم حالگویند م ان م وخوداند. وده

داوته باوید اکلین چیزش ،ه از خودمان بذرسیم این اسا ،ه من چقدر دکسا دارگ در ارتمیار بیا دیگیران باویم      

دهیم  در ارتمیار مین بیا     می   هاش دسته جمع  داوته باوم  چقدر به ارتماطیات اهمییا  چقدر دکسا دارگ فعالیا
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ها نکات ظریف  اسا اگ اینهمسرگت در ارتمار من با فرزندانمت در ارتمار من با همکارانمت در ارتمار من با خانواده

 زند. ،ه بسیار مهم اسا ک ،یفیا ارتماط  من را در کاقع رقم م 

دهنید. اگیر ییو رکز صیمح در مسییر      همیا م وان بالاسا به ،یفیا رابطه خیی  ابنابراین ،سان  ،ه نیاز به تعیق

توانند از نن فکر بیرکن بیاینید ک مرتیب بیه نن    وان وود در طول رکز نم رفتن به سر،اروان با رانندا تا،س  بحث

وان رابطۀ خوب  نداوته باوند تنش ایجیاد ویود   وانت اگر با سوپر مار،ا محیه،نند. اگر با همسایهکاقعه توجه م 

گوید حالا مگر چقدر مهم اسیا چیرا   ،ند ک هرچقدر یو نفر م را دچار ناراحت ت نشخوار ذهن  م  هابسیار این

  اک مهیم اسیا چیون نییاز بیه       ،ن  به زبان دیگران اصاً چیز مهمی  نیسیا بیراش   قدر دارش خودت را اذیا م این

ها نیاز داریم معیوگ اسا همۀ ما انسان دانیم،نم  چون نیاز به عشق را همه م اش بالاسا. چرا دارگ تأ،ید م تعیق

توانید  تواند زیاد باودت م اش م ک دکسا داوته وویم. حالا این را هم بگویم ،ه چقدر تفاکت ،ه دکسا بداریم

داوته باودت کل  خوب این قابل فهم اسا. نیاز به تعیق نیازمند بررس  اسیا. بنیابراین بیه عنیوان ییو       5یا  1نمرا 

خودمان بذرسیم چقدر دکسا دارگ فعالیا دسته جمع  داوته باوم  چقدر ،یفیا ارتمار با دیگران برایم انسان از 

ها ارتمیار خیوب    ها انس بگیرگ ک با ننتوانم با غریمهمهم اسا  چند تا دکسا صمیم  دارگ  نیا من به راحت  م 

دهد ،ه اکلاً ها به من نشان م داوته باوم  این گر را در گرکهم به راحت  نقش حمایاتوانداوته باوم  نیا من م 

چقدر نیاز به تعیق دارگ بعد بررس  ،نم نیا این نیاز به تعیق من برنکرده وده در زندگ  من  خیی  تا،یید ،یردیم   

،ه اگر این نیازها به صورت طمیع  برنکرده نشودت حالِ دل ما بد اسا ک احسار خوب  نداریم. در هر ارتماط  ،ه 

ا دیگرش هستم من یو سرش نیازهای  دارگ طر  مقابل من هم این نیازها را دارد. اگر یک  یا بیشتر از یکی   من ب

گیارد  چیرا در   وود بدانیم حال دلمان خوب اسا چرا تعطیات به میا خیوش می    از نیازهایمان دارد برنکرده م 

مانت نییاز  مانت نیاز به محمامانت نیاز به تعیقگارد  چون دارد نیاز به تفریحها به ما خوش م ارتماطات خیی  کقا

ها مهم اسا ،ه میورد توجیه قیرار    وود. پس حواسمان باود اینوود. حال دلمان خوب م مانت برنکرده م به بقاء

میان ک هیم بمینییم در طیول رکز چیه      مان ک نزدیکیان اش را بشناسیم در خودمانت همسرمان فرزندانبدهیم هم اندازه

 مان برنکرده وود  دهیم ،ه حداقل یک  از این نیازهاش خودمان ک نیاز طر  مقابلداریم انجاگ م ،ارهای  

تیوانیم محمتی  را ،یه      کرزش داوته باویم اندازه داوته باوییم ک چطیور می    وودت محماحالا برکیم بمینیم چطور م 

اش ،یه  ،ند بیه انیدازه  ،ه هر،س فکر م  وود ها از ،جا نغاز م ،نیم در مقابل دریافا ،نیم. مشکل زندگ م 

،نید. افیرادش هسیتند ،یه ابیراز      ،ند نن محما را از طر  مقابیل دریافیا نمی    اش محما م دارد به طر  مقابل

توانند بگویند من از تو خوویم  وان را ابراز ،نندت به راحت  م توانند احساساتاحساسات قوش دارند به راحت  م 

بینم من از یو ابراز احساسات ساده ،ه چقدر فرض ،ن رنگ دارگ من مهربان  تو را م من تو را دکسا نید م 

رکسرش تو قشنگ اسا چقدر رنگ لمار تو خوب اسا چقدر تو باسییقه هست  تا برسد به ابراز احساسات بسییار  
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نیسا بیه زبیان بییاکرد.    اش تواند یو ،یمه ،ه از نظر ما هیچ مسألهبینید طر  مقابل انگار نم بالاتر. کل  بیشتر م 

یل اسا ،ه بیاید ابراز احساسات ،ند. خوب ،ارش ندارد ،هت تو هم ابراز احساسات ،نت تیو هیم   بخچقدر طر  

ویوند  هیا دل نگیران می    بگو خیی  ممنونت تو هم بگو چقدر خوب اسا تو هم یو تعری  بکن. چقدر از خیانم 

،نیم کل  ،نیم همۀ این ،ارها را م مورد عاقه را فراهم م  ،نیم غااشووند ،ه ما از صمح تاش م ناراحا م 

گوی  همسرها برایش سخا اسا یو ،اگ بگوید دستا درد نکند! چقدر خوومزه بود چقدر خوب این غاا را 

گویم. بیه. ،ار دارد. خیی  هم ،ار دارد به تهیه ،ردش. مگر ،ارش دارد خانم گفتن این مسأله  حالا من برایتان م 

 دهد عزیزان. دهد. فهم بیشتر م پایرش بیشتر م ها هم نیسا. این اطاعات به ما انعطا مین راحت ه

تواند از درکن ،ند. مشکل م ،ار را نم وان وخص  نیسا. مخصوصاً با وما تنها اینها مسائلدیگران خیی  کقا

ویان.  گیردد بیه سیمو دلمسیتگ     وان برم عاقهها نیاز به عشق ک تواند فراگیرتر باود. انساننن وخص باود ک م 

سمو دلمستگ  یعن  چه  یعن  ارتمار بین ،یود  ک میادر ارتمیار عیاطف  ک هیجیان  بیین ،یود  ک میادر ک ییا          

مادر به هیچ چیز دیگر نیاز ندارد ک به هیچ چیز دیگر  جزمراقمین اکلیه منظورگ در یو سال اکل ،ه ،ود  کاقعاً به 

 میاهگ  ییواش   6،نید ک بعید از   ماه اکل ،ود  بین خودش ک مادر تقریماً تفاکت  احسار نم  4توجه  نداردت تا 

،ند ،ه من جدا ک مادرگ هم جداسیا ک دیگیران هیم هسیتند. از نن موقیع اسیا ،یه اضیطراب         یواش احسار م 

گیرد. ارتماط  ،ه این مادر ک ،یود  ییا پرسیتار ک ،یود  ییا میادربزرد ک ،یود  ییا         جدای  در اک وکل م 

سیمو   گییرد ییو  ،ه بین ایین دکتیا قیرار می     عاطف  ک هیجان  ،ود  اسا ارتمار ،ه مراقب اصی  ننهر،س 

وود م ،ند ک بعد از نن باعث ،ند،ه این سمو دلمستگ  تا بزرگسال  ادامه پیدا م دلمستگ  در،ود  ایجاد م 

نیید  مان داوته باویم. اگیر بهیه کقتی  بیه دنییا می       ،ه ما رفتارهاش متفاکت  دربارا عشق ک محما نسما به اطرافیان

درش داوته باود ،ه در دسترر باود مخصوصاً در یو سال اکل هرکقا ،ه نیاز به این مادر داویته باویدت میادر    ما

اش چقدر مهیم اسیا ،یه نیازهیاش عیاطف  ک      ازهاش فیزیک در خدمتش باود نیازهایش را برنکرده ،ند نه فقط نی

خیواه   وود هر،ارش م گوییم فکر نکن بهۀ تو متوجه نم هیجان  ،ود  برنکرده وود. ما به مادران خیی  م 

اش ،ن  با زبان ویرین لحن نراگ لحن مهربان برایش توضیح بده من الان دارگ لمیار  خواه  حماگانجاگ بده  م 

خواهم برکگ ویشۀ ویر برایا بییاکرگت مین الان   خواهم تو را حماگ ،نمت من الان م نکرگت من الان م تو را در م 

ها مهیم اسیا. میادر خییی      زند کل  بسیار بسیار اینات را بیاکرگ ظاهراً این بهه حر  نم خواهم برکگ ،السکهم 

لای  یا قیرنن خوانیدن بیا اک ارتمیار داویته      مهم اسا ،ه این بهه را در نغوش بگیرد ک با صداش نهنگینت حالا لا

خورد ،ه ویر مادر را نم تواند از نغوش مادر بهره بگیرد. حت  فرزندش،ود  تا م ،ه اینباود. خیی  مهم اسا

سمو دلمستگ  مهم اسیات کلی  اگیر حتی  وییرِ ویشیه هیم           خوردن چقدر در،یفیا  ،ه اصاً خود این ویر مادر

ونود این ویر این ،ود  را در بغل بگیرد ک در نغوش خودش طورش ،ه صداش قیمش را م خورد حتماً مادر م 



 

4 
 

وود ،ه یو سمو دلمستگ ِ ایمین در  ها باعث م وود  اینافتد  باعث چه م را به اک بدهد. خوب چه اتفاق  م 

ش خیودش را نیازهیاش   ،ود  وکل بگیرد. یعن  بتواند به راحت  اعتماد ،ند. جهیان را جیاش امنی  بدانید. نیازهیا     

هیا  قدر ایین نیوازش  ها ورمنده نماودت احساسات را گرفته ک بعد بتواند به راحت  ابراز ،ند. اینطمیع  بشمارد از نن

اییدت در نمریکیا یکی     هیاش روید حتمیاً خوانیده    تر از نیازِ فیزیولوژیک  اسا ،ه واید این را در،ار تربیامهم

ش بسیار زیادش برعییه نمریکا ایجاد ،ردت این تحقییق بیود ،یه صیورت گرفیا.      ها ،ه سر ک صداها ک پرکژهتمرین

دسیته تقسییم ،ردنید.     2ها را بیه  سرپرسا را گرفتند ک ننها ،ود،ان ب نمدند تعدادش ،ود  را از ویرخوارگاه

ر را هاش نهن  درسا ،ردند. ویشۀ وییو دسته را هیچ تمار فیزیک  بین ،ود  ک پرستار نمود حت  یو قاب

،ردنید ک جایشیان را   ویان می   ها عیوض گااوتند. با همان دستگاههاش نهن  به دهان ،ود،ان م توسط این قاب

هاش ،ود  ک هیچ انسان  صورت نگرفا کل  ازنظر تنظیم ساعاگونه تمار فیزیک  بین،ردند کل  هیچتمیز م 

هاش عادش به گااوتند ،ه توسط پرستار مثل بهههای  را ها رسیدگ  ،امی  ود. ک بههغاا خواب ک تعویض به نن

ها نمود کل  از ها خیی  واید از نظر تغایه به مرتم ِ ننودند ک همۀ ایندر نغوش گرفته م ودت ها غاا داده م نن

گونیه تمیار   هیای  ،یه هییچ   نظر تمار ک گرفتنِ اَفِکشِن ک احساسات ،اماً عادش بود. بعید از چنید رکزت نن بهیه   

هیا نمیود! ننجیا    گونه دلییل ک عییا فیزیکی  بیراش نن    ،ه هیچک نوازو  دریافا نکردند از دنیا رفتند با این فیزیک 

اش ،یه چنیین   فهمیدند ،ه چقدر این ارتمار فیزیک  هیجان  عاطف  احساس  براش ساما انسان مهم اسیا. بهیه  

های  دارد  این اوخاص زرگسال  چه نشانه،ند ،ه در بارتماط  را با مادر داردت یو سمو دلمستگ  ایمن پیدا م 

طیور هیم   وان اعتماد ،نند. نه اعتمادِ اضاف  ک ،یاذبت امیا ایین   توانند به صورت کاقع بینانه به اطرافیانبه راحت  م 

تواننید اعتمیاد ،ننید.    ها دزد یا نابکارندت درحد معقول  م ها دیو هستندت همۀ ندگنیستند،ه احسار ،نند همۀ ندگ

بیانن  تماطات خودوان نزادندت مشتاق ارتمار بادیگران هستند اما محتاج نیستندت دکسیا دارنید امیا کقتی  هیم     در ار

تواننید درمیورد احساسیات ک نیازهیاش     از طردودن ک تنهیای  ندارنید نزادانیه می     ،نند تررطر  ارتمار برقرارم 

  ترسند.ترسند از طردودن نم دن نم ،ه سمو دلمستگ  ایمن دارند از قضاکت وهای خودوان صحما ،نند ندگ

عزیز بزرگوارش نووته بود ،ه من از دسا مادر ووهرگ خیی  ناراحتم. ایشان دارد خیی  دخالا تیوش زنیدگ  میا    

از ایشان پرسیدگ دخالا ایشیان   ،ند. در کاقع دخالا نمود. اظهار نظر بود. فرق اظهار نظر با دخالا در چیسا م 

به من گفیا: رنیگ   گفتند ،ه من رفتم منزل مادرووهرگ قرار بود باهم برکیم خانۀ خالۀ ووهرگ. ایشان چیسا  م 

نید. گفتم: از تیو خواسیا ،یه    ات بیشتر م اش به چهرهنید ک رنگ رکسرش سرمهصورت ِ رکسرش اصاً به تو نم 

سیرش صیورت  داویتم. گفیتم:     قدر من ناراحا ودگ چیون رک ات را عوض ،ن   گفتن: نهت کل  اینرنگ رکسرش

خواه  خانۀ همسیر مین بییای ت گفیتم میا قیرار بیود بیا         ،ه ایشان بیاید ک به تو بگوید اگر م بمینت دخالا یعن  این

همسرگ به مسافرت برکیم براش عیدت بعد ایشان به من گفتند کقت  همۀ ،ارهایمان را ،ردیم ک به ایشان گفتیم داریم 
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ها ها اگر ،ه وما در بین راه دستشوی اظهار ناراحت  ،رده خداش نا،رده در این برنامهرکیمت مادر ووهرگ خیی  م 

رفتید. گفتم: درهمین حد  گفا: بیه. ،اش نم وود. اشخواهید پیاده ووید اگر ،رکنا بگیرید خیی  سخا م م 

،ننیده زییاد   ائل ضیدعفون  دانم وما ناراحتید ما بیا خودمیان کسی   گفتم: همسر وما چه ،رد  گفا: نه مادر من م 

بردیم حواسمان اسا ،ه ،مترین تمار را داوته باویم رفتیم. گفتم: بمینت اک دخالا نکیرده بیکیه نظیرش را دادهت    

تیوان  بییای    گوید بمینت تو نم نیدت به تو م گوید رکسرشِ صورت  به تو نم ،ه کقت  به وما م دخالا یعن  این

خواهد دخالا ،ند در مورد سیفرِ  ات این رنگ  اسا. یا کقت  م مهمان ت چون رکسرش به مهمان  یا نماید بیای  به

گوید تو اگر برکش من راض  نیستم یا جورش اک را مقید ،ند ،ه این سفر وما به هم بخورد. ما ومات به همسرت م 

،ه وما خوب اسا. اما اینگویم نظر دادن به این وکل گوییم نظردادن. من نم گوییم دخالا بیکه م به این نم 

دهد،ه در درکن توت نیاز به یو اش م به اندازه نسما به نظر مخال  خودت هم حسار باو  دارد به تو یو نشانه

گییرش  بازبین  اسا. ما کقت  نسما به ،ار ک عقیدا خودمان ک رفتار خودمانت با فکر ک تأمل ک تدبیر بررس  ک نتیجیه 

حی  مننیزل   دانیم ،ه حر  میا ،یه ک  ن دیگر تا این حد وو ک تردید نداریم کل  م ،نیمت نسما به ،ار خودمام 

 نیسا ممکن اسا دک یا سه یاد ه یا هزاران نفر هم با ما مخال  باوند. 

من به رنگ صورت  برایم دکسا داوتن   گویم به همان اندازه ،ه سییقۀریزد چون م نن مخال  من را به هم نم 

پسندد ک اجمیارش هیم نیدارد.    اش را براش صورت من م اسا نن خانم هم مطابق سییقۀ خودش یو رکسرشِ سرمه

هاش دیگران نه استقمال بیکیه  اگر من تدبیر داوته باوم ،ه خودش نشان دهندا یو هوش هیجان  اسا از مخالفا

اگ نییا حیر    زند کاقعاً رنگ چهرا من رنگ لمار من ننجا ،ه نشسیته ه ایشان م ،نم نیا این حرف  ،ارزیاب  م 

این مادرووهرمن صادق اسا یا نه  اگر صادق بود هیچ اصرارش ندارگ ،ه چون مادر ووهرگ گفته جیویش بایستم 

ووگ اراحا نم ،ند. اگر هم نسما به موقعیا دیدگ این رنگ برایم بهتر اسا نه تنها ن،ه دفعۀ دیگر رکیش را ،م

،نم نن توجه م ،نید. من حالا حر  وما را هم به،ه توجه م گویم مادرجان خیی  ممنون،نم م بیکه تشکر م 

،ه مدرسه یو ،م واد اسا بهتر اسا ،یه مین ایین رنیگ را بذوویم.      ،نم براش امرکز با توجه به اینکل  فکر م 

پووم. اما اگر زیاد ناراحا ودگ بدانم این مثل تیب  هم م  کل  حر  وما متین اسا دریو موقعیا دیگر این را

دهدت درکن من از ییو چییزش ناراحیا اسیا. نکنید مین       اش را به من م ،نم یو نشانه،ه یو کقا من تب م 

نسما به خودگ خیی  تردید دارگ. نکند من نسما به خودگ یو انسان با اعتماد به نفس یا عزت نفس نیستیم. نکنید  

اگ  نکند من دارگ از خطاهاش وناخت  مثل صیفر ک صید دییدن را دارگ نگیاه     ر نسما به دیگران بدبینمن یو مقدا

پایریم اما به این دلیل هم ،ه پایریم هرنظرش را زکد نم ،نم. پس حواسمان باود هرانتقادش را چشم بسته نم م 

اش رگ. گفتیم ،سی  ،یه سیمو دلمسیتگ     گفتند به ما بربخورد نشان دهندا این اسا ،ه من نیاز به یو بررس  دا

،یه احسیار ک   گونیه ناراحیا نیسیا از ایین    وناسد ک هییچ ایمن اسات این سمو به راحت  نیازهاش خودش را م 
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گوید فقط من! نییاز فقیط نییاز    نیازهاش خودش را بیان ،ندت اما فرقش با ندگِ خودویفته چیسا  ندگِ خودویفته م 

رکنید ییو ندگ خودوییفته بیراش     نفر دارند با هم مسیافرت می    5و جمع  ،ه من! خواسته فقط خواستۀ من! دری

فهمم. چیون مین سیامت  را بیشیتر     خودش این حق را قائل اسا ،ه چون من بیشتر مسافرت رفتم بیشتر از بقیه م 

،نم من حق دارگ ،ه مسیر دهم همه باید تابع نظرمن باوند براش غاا خوردنت چون من دارگ رانندگ  م اهمیا م 

 را مشخص ،نم. 

اگ گوید: من به اندازا یو پنجم نه بیشتر حق دارگ ،ه نظر بدهم! خواسته،ه سمو دلمستگ ِ ایمن دارد م اما ندم 

ویوگ. چیون ویجاعا    هایم را بگویم! اگر پایرفتند چه بهتر اگر نذایرفتنید ناراحیا نمی    را بیان ،نم! دلیل خواسته

ها پایرفتند دنیا به نخر نرسیده. پایرش بالاسا. خودگ این حق یو پنجم را قائل بودگ. حالا اگر ننداوتم ک براش 

خوریمت هرجا رفتند میا هیم   اش ممکن اسا باوند بگویند حالا بابا مهم نیسا هرچه خوردند ما هم م اما یو عده

ن تیخ ،نیم. این نهت نن خودویفته هیم  ت را به دهن خودموخودش مسافررکیم مگر حالا چه ارزو  دارد ،ه ب م 

،نم ،یه  ها را مجمور نم حق دارگ کل  ندگ 5/1گوید من به اندازا نه! نن انسان  ،ه سمو دلمستگ  ایمن دارد م 

اش حیال خیوش دارد.   برد. در ارتماطاتاش لات م به حر  من گوش ،ند!! خوبت این ندگ در سمو ارتماطات

،ند زییادش هیم ییخ ک یخهیال ک سیرد      ،ند. زیادش محما نم اد ،س  را ،نترل نم چسمد ک زیزیاد به ،س  نم 

 نیسا بیکه احسار خوب  دارد. 

گر ،ه خودش امنیا داوته باود ک به ما حالا اگر ما در دکران ،ود،  ما از نعما مادر مهربان در دسترر حمایا

تواننید  هیا ایجیاد ویود. ییا می      تواند در انسیان دیگر م افتد  دک تا سمو مند نماویم چه اتفاق  م امنیا بدهد بهره

توانید بهیه دک سیموِ    ویود  می   سمو ناایمن اجتناب  داوته باوند. اگر سمو دلمستگ ِ ایمن اتفاق نیافتد چیه می   

اش سمو دلمستگ ِ ناایمنِ اضیطراب . یعنی  چیه     اش سمو ناایمن اجتناب ت یک دلمستگ  دیگر را پیدا ،ند. یک 

ت مادرش باود ،ه بیمار باودت زیاد مشغول ،ار،ردن باودت بهترین لات دنیات بهترین خدمات بهتیرین ،یار   اگر مادر

سیال اکلت ویرایط زنیدگ  را طیورش      2ها بگوییید نن  دنیا براش یو خانم داوتن فرزند سالم ک صالح اسات به نن

هیاش زییاد دیگیرش    بییرکن بیرکدت فعالییا    فراهم ،نند ،ه مادر درر نخواندت ،ار نکندت مجمور نماود از خانه زییاد 

اش. ایین  ،نندا سعادت ک ساما فرزند اسا در نیندهسال اکل تعیین 2نداوته باود ک در خدما این فرزند باودت 

سال به ودت مهم اسا چون اعتمادت عزت نفست اعتماد به نفست پشتکار داوتنت خوومین بودنت امیدکار بیودنت   2

اش سال را با نگاه ت مهربان  ک حوصیه براش بهه 2،ه این وود ک مادرش،اوته م ل اکلسا 4اش در نن همه ریشه

هاش ک بحرانتواند دچار مشکات جوان ،ند.،متر م تواند مشکل دکرا نوجوان  فرزندش را تجربهباودت،متر م 

داوا مجمیور بیود سیرِ،ار    دکرا نوجوان  فرزندش را واهد باود. اگر مادرش دچار مشکات خُیق  بود اضطراب 

اش هاش زیادش را داوات یو رکز نسما به بههباود مجمور بود اختافات خانوادگ ِ زیادش را داوته باود ک تنش
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اهمییا باوید ک حوصییۀ    اش را ابراز ،ند. یو رکز نکند. ییا اصیاً بی    مهربان یو رکز سردت یو رکز مثاً هیجان

گییرد: یکی    اش م تا تصمیم را در زندگ  2و ک ژن  ،ه داردت سته به خیق ک خاش را نداوته باود. این فرزند ببهه

هیا از جمییه میادر مین قابیل      گوید بابات این دنیا جاش خوب  نیسات جاش امن  هم نیسا؛ ندگاجتناب  باود یعن  م 

،میو بخیواهم. مین     اعتماد نیستند من باید رکش پاش خودگ باوم. من نماید به ،س  اعتماد ،نم. من نماید از ،س 

گوید من باید فقط ک فقیط  نماید رکش رابطۀ صمیم  با افراد حساب باز ،نم. باید حواسم به خودگ باود. خاصه م 

رکد نهسیته   ،یارش نهسیته می     تا دکسا هم نیدارد. در محییط   3تا یا  2اش به خودگ متک  باوم. در طول زندگ 

افراد سخا اسا ،ه یو دکستا دارگ بگوینیدت ییو دسیتا درد نکنیه      اش براش ایننید. انگار اصاً به اندازهم 

هیا جیان دادن برایشیان از ابیراز احساسیات      ،نید ایین  بگویندت یو ابراز احساسات بگویند ،ه گاه  انسان فکر م 

ه های  سر ک ،ار داریدت مسئیه برایشان به این نسان  نیسا ،تر اسا! عزیزدل منت اگر وما با یو چنین ندگنسان

اش ک خودسیازش برکنید کلی  مین بیه      لجهاتوانند دنمال معبه راحت  مثل نقل ک نمات برایتان ،یمات زیما بگویند. م 

 توانم مجموروان ،نم. عنوان یو همسر نم 

،نم به اک با محما زییاد  قدر محما م گوییم من اینگاه  اکقات یو باکر غیط ،ه در ما هسا این اسا ،ه م 

اش خواهم بگویم با این استدلالت محماِ زیادش نکنید اکل بمین سمو دلمستگ عین خودگ وود. م وود مجمور م 

اش اجتنیاب  باوید ک اگیر اصیاً قمیول      چیسا ک نظرش نسما به ابراز احساسات چیسا. اگر ایشان سمو دلمستگ 

،نید. المتیه محمیا درجیاش     ها را درسا نداندت وما خودت را ریز ریز هم ،نی  ،مکی  نمی    اگر ایننداوته باود 

  ،نی   اگیر محمیا    ،ندت اما باید بدان  به چه دلییی  دارش محمیا می    خودش همیشه زیماسا ک همیشه ،مو م 

گوی  اک متوجه نیسا کل  من هستم ،ه ،ن  م ،ن  ،ه یادش بده ت ممکن اسا نا،اگ بشوش! اگر محما م م 

دهدت نن کقا اسا ،ه کاقعاً با محمیا خودتیان   دسا م  برگ ک احسار خوب به مناز این محما ،ردن لات م 

 رسد. برید ک طر  هم به نرامش م لات م 

قدر من ابراز احساساتم زیاد اسا ،ه کاقعاً دکسا دارگ اطرافیانم این احساساتم را بیرکز  یک  از مادران گفتند: این

ین نیسا ک حت  همسرگ به من گفته ،ه من ،نند ک در کاقع من هدفم اخوارش م بدهم کل  یو عده حمل بر پاچه

 ،نم. خسته ودگ در نتیجه دارگ خودگ را ،نترل م 

 من یو خورده ابراز احساساتم سخا اسا. چکار باید بکنم  یک  از مادران: 

 ،نم. بعدا در رابطه با نن صحما م استاد: 

بعید جیواب سی ال ویما را بیدهم. ییو        اجازه بدهید من سمو دلمستگ  اضطراب  ناایمن را بگویم ک: پاسخ استاد

 خوب این سمو داوته باوید بمینید اگر محما وما از این نولا نیسا اگر خودتان راحا هستید ک احسارتوجه  به

ر ِ ظی خوارش اسا ک نه توقع  از ویما دارگ فقیط   گویید ،ه من نه هدفم پاچهدهد ک به ایشان م دسا م  وما به
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،ه این جواب را من به وما بدهمت اجازه وود ک باید ابرازش ،نم هیچ اوکال  ندارد. قمل از اینمحمت  من لمریز م 

اش ممکن اسا در وما از این سمو باوید  بدهید سمو دلمستگ  ناایمن اضطراب  را به وما بگویم. بمینید نیا ریشه

 یا نه  اگر نمود ،ه چه بهتر. اگر بود ،ه خوبت صحما ،نیم. 

گیر بیودن ک   اضطراب  چیسا  کقت  ،ه مادر نن خصوصیات مهربان بودنت در دسترر بودن حمایاسمو ناایمن 

،س نیاز ندارگ گورپدر مامان گوید بابا من به هیچامن بودن را ندارد در ،ود  برخا  نن سمو اجتناب  ،ه م 

،نند رهیا ویود   لشکطردش ،نند ک  ها،ه اینها نیاز دارگ ک به ودت از اینگوید نهت من به این ندگصیوات این م 

قدر بیه ایین   ها بهسمد. من اینتواند به زکر به ندگدانم ،ه نم ها بهسمم. اما م گوید من باید به ندگترر دارد. م 

هیا نتواننید میرا تیر  ،ننید. بعید تیوش محمیا         ،نم ،یه نن ها را محتاج خودگ م قدر نن،نم ننها محما م ندگ

قه ،ردنشت به صورت افراط  چون در کاقع هدفش این نیسا ،یه محمیا خیوب اسیا ک     ،ردنشت توش ابراز عا

ها محمیا ،نید ،یه    قدر به اینبرگ. هدفش این اسا ،ه اینبراش ،مال من لازگ اسا ک من از این محما لات م 

 ها یو دفعه تر،ش نکنند ک طرد نشود. نن

نید با دکستم برکگ پیار  ییا مهمیان  بیرکگ       من خووم م گوییم مشتاق ارتمار باویم نه محتاج ارتمارت یعنما م 

رکش خودگ هم رگ! اینجورش نیسا ،ه اگر دعوت نشوگ یا با دکستم نرکگ پیادهمیفامیل را بمینمت اما اگر هم نشد نم 

ییو   رکگ. مشتاقم بیشتر دکسا دارگ. مثاً چیو،ماب را بیشتر دکسا دارید اما اگر امرکز چیو،ماب نداوتید بیا نم 

،ه محتیاج هسیتند از ایین محمیا ،یردن لیات       های برید. ندگتر هم خوبید باز به حد خودش لات م غااش ساده

 برند...  نم 

ر ت وربا ییو طیر    طرسد چای  یو قدر به من م نید اینگفا: ووهرگ کقت  خانه م یک  از مراجعانم م 

گویید  بیینم. می   ،ینم کاقعیاً همسیر نمی     گوید احسیار می   خواه . م گوید چه م خواهم بیند ووگ م اصاً م 

بینم. ،افیه من چیزش بخواهم ک اک مثل فرفره برکد انجاگ بدهید. ایشیان سیمو    ،نم یو ،یفا دارگ م احسار م 

،نند نه به این دلیل ،یه  نهایا محما م هایشان این اسا ،ه ب طراب  بود. یک  از نشانهاش به ودت اضدلمستگ 

هایشیان ،ننید.   هایش ،نند. محتاج این محماخواهند طر  را اسیر این محمابرند بیکه م حما لات م از این م

،نی   ،ارها را م گوی  چرا اینها م اندازند. کقت  به ننوان م انگار یو زنجیرش از این محما گردن اطرافیان

رفت   نخر خدا بخشیدن را دکسیا دارد. بیا ایین    گوید: گناه دارد بابا از صمح تا حالا رفته سر،ار تو مگر ،جا م 

قیدر  ،نند کل  تهِ دلش اگر بنشیند با خودش خیوت ،ند ،یه کاقعیاً چیرا دارش ایین    توجیحات خودوان را نراگ م 

،نید بیه یکی     ،ند اگر این ،ارها را نکند اکن خیی  راحا با یک  دیگر عوضیش می   ،ن  احسار م محما م 

 وود. مند م دیگر عاقه

 جین،ند مرد را سینقدر محما م ،ه اینگرانه دارند. یعن  درحال ،ه رفتار،نترلخصوصیا دیگروان این اسا
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اینجای   امرکز چه ،سیان  بیه تیو تیفین ،ردنید        5335باید خانه بودش ساعا  5،ند: ،جا بودش  چرا ساعا م 

ش را چو ،نید. داره بیا میادرش    امنتظر یو فرصا چشم به هم زدن اسا حواسش یو جورش پرت وود تیفن

،نید ایین   وود. به ویدت فکیر می    ،ند بمیند چه چیزهای  گفته م زند چهارتا گوش دیگر هم قرض م حر  م 

هیا دکتیا چشیم در ظیاهر     ها نمیننید. ندگ ،ه محال اسا خانمبیند. در صورت گرانه را همسرش نم رفتارهاش ،نترل

ات را فرست  بیه ویدت طیر  مقابیل    دارند. وما این احساس  را ،ه م دارند کل  دکتا چشم هم در پشا سروان 

بینید ک مردهیا بسییار از ایین احسیار      بیند. این را می  ها را نم ،ند. دیگر نن محماگیرد ک احسار خفگ  م م 

اش دارد ،س  ،ه اضطراب  اسا  محما اضاف ت خدما بیش از حدت باید ییاد  ،نترل ودن بیزارند. دیگر چه نشانه

بگیریم باید تمرین ،نیم. کقت  ،ه اضطراب  اسا مرتب دنمال گرفتن تایید اسا. نیا ووهرگ مرا دکسا دارد  غاا 

دگ خییی   را ،ه خورد هیچ چیز نگفا. یعن  غاا خوب بود  من ،ه این لمار را پوویدگ ک بیرکن رفتم به نظیر خیو  

،ه اضطراب  اسا سمو دلمستگ  قشنگ بود کل  هیه  نگفا. در همۀ ما در حد بسیار نرمالش هسا کل  ندم 

،ند دیگر اصاً اک نم ،س از غاایش تعری  ناایمن اضطراب  اسا انگار کقت  نشسا سر غاا سر میز ک دید هیچ

محتاج باود. بیه ایین تأییید ویدن محتیاج اسیا نیه        خواهد بخورد. یادتان به ،یمۀ وود. غاا نم اوتهایش ،ور م 

بیه ندگ دلیش    گوید: به،نم همسرگ م نشیند کقت  یو غاا درسا م اند. به دلم م هاش عادش مشتاقمشتاق. ندگ

رکد. کلی  اگیر نگفیا    ،ند خستگ  از تنم بیرکن می  ،ی  م  ههایش را با این غاا بخورد. دارخواهد انگشام 

 حسار ،نم اش بابات من چه درسا ،ردگ! نه خیی  هم خوب بود حتماً خسته اسا. محتاج نیستم ،ه ا

،ند من دستذخا خوب  ندارگ چرا چیزش وود احسار مظیومیات احسار بد پیدا م کل  طر  اوتهایش ،ور م 

ارهیاش  گیوی  دکسیتا دارگ همیۀ میا رفت    گوید: تو اصاً به من نم ،ند. همسرش م اش م به من گفته نشد نگران

گوید ،ه اصاً مرا دکسا ندارد ک حتماً سرش جیاش دیگیرش گیرگ    نرمال ابراز عاقه را دکسا داریمت کل  این م 

دهد. مرتب به دنمال تأیید جوی  ک تأییدطیم  اسا. چون محمت  اسا. حتماً ،س دیگرش را دارد به من ترجیح م 

،نید ا،ثیراً طیمکیارت    خیدما ییا محمیا را دریافیا نمی       دهد در مقابل نن،ند ک خدمت  را ،ه ارائه م را ،ه م 

ویان اضیطراب  اسیا وییرین      ،ه سمو دلمسیتگ  های ،ند. ایناش نم ناراض  ک عصمان  اسا. چیزش خووحال

 ووند. ها پرا،نده م ،نند ،ه مردگ از دکر اینتوانند به دیگران بدهند. ،ارش م محما را نم 

سال پیشت یو مدت ،وتاه ک یو مسألۀ ،وچک  را هم  5قدر اک با محما بود حدکد یو منراجع  داوتم ،ه این

طورش در ارتمار بودیم یو فیامیی  دکرش هیم بیا همیدیگر داویتیم. کقتی  بیاهم تیفنی          داوا. از نن به بعد همین

گرکهی   ،یرد. ییو   ،رد ک ابراز عاقه می  ،ردیم چهار دقیقۀ اکل ایشان فقط داوا از من تعری  م صحما م 

،یرد. اکاییل خییی  وییرین ک     های  را بیان می  بودیم ،ه در نن گرکه من تدریس داوتم از نکات این تدریس تکه

،ردگ ندگ به این بازخوردهاش مثما خیی  احتیاج دارد کل  بیاکر ،نیید بیه    یواش احسار م خوب بود کل  یواش
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ویرین  را نداوته باوم کل  فقط ییو سیاگ ک عیییو     هات ،ه حاضر بودگ ننگیر بود ک ایناش این زیاد کقااندازه

دسته تقسیم ،نیم. یعن  من باید  4داد. ما باید ارتماطات خودمان را به ،وتاه باود. ایشان مرتب درنن گرکه پیاگ م 

گوید ارتمار بیا معنوییات ،یه    وناس ِ غرب م قسما ،نم. یک  ارتمار من با خدات رکان 4کقا ارتماط  خودگ را 

،ند. یک  ارتمار خودگ با خودگت به قول عزیزش ،ه پرسیدند اگر من نیاایمن اجتنیاب  هسیتم    ش هر،س  فرق م برا

،نم به خودنگاه  برسم احساساتم باید چکار،نمت من باید یو زمان  را به خودگ اختصاص بدهم با خودگ خیوت

جیور ،یه بیراش    ینا خودگ کقا بگاارگ همهایم را مدیریا ،نمت پس یو مدت زمان  را من باید برا بدانم هیجان

گاارگت دریو ،ارگ کقا م گاارگ ک براشخانه کقا م گاارگ براشگاارگ براش همسرگ کقا م اگ کقا م بهه

،نیم ارتمار م ار من باید براش خودگ هم کقا بگاارگ. دیگرش ارتمار با طمیعا اسا. خیی  جالب اسا ما فکرم 

هیا را  ک ... اسا اما من به دلیل فطرتم نیاز به طمیعا دارگ. من باید برکگ این درخا تجمات تفریح یو چیز خیی  

 گل کگیاه ارتمار بگیرگ با زمین خدا ارتمار بگیرگ با دریاش خدا ارتمار بگیرگ. نن ارتمار بگیرگ با این با

طمیعیا ک در دل غیارحرا در کاقیع    وما زندگ  پیاممرِ عزیزمان را درنظر بگیریید. چقیدر از کقیا خودویان در دل     

 ود  ما نیاز به این ارتمار با طمیعا داریم. صر  م 

،ه من یو کقتی  را بگیاارگ بیرکگ در دل    گفا کقت  زندگ  ماوین  امرکز کاقعاً فرصا ایناستادش داوتم ،ه م 

 ،ند. طمیعا برایم مهیا نم 

نمدیید دکتیا درخیا ک    تان هم ،ه می  م وما در حیار خانهاش نپارتمان  ودهت باز قدیها هم ،ه همهمتأسفانه خانه

رکید سع  ،نید تا جیای  ،یه ممکین    ،نید دارید در خیابان راه م ،ه م دیدیدت حداقل ،ارشطمیعا ک چیزش م 

ها ها؛ به درخاها یا ساختمانهات ماوینتان را نگاه ،نید کل  سع  ،ن به جاش نگاه ،ردن به قیافۀ ندگاسا جیوش

 ر اسا براش این ارتمار با طمیعا استفاده ،نید. سیها نگاه ،ن تا جای  ،ه مگلک 

هیا  چهارم ت ارتمار با اطرافیان ک مردگ ک خانواده ک عزیزان اسا یادتان اسیا دفعیۀ اکل در میورد وخصییا خیانم     

باد باود نه ،م بادت تیا ماویین کجیودش     بنعد دارد ،ه مثل چهار چرخِ ماوین اسا ،ه نماید پنر 4صحما ،ردیم ،ه 

اش دقا ،نیم. حواسمان باود کجه 4یو خانم را در مسیر تکامل به خوب  پیش بمرد. حالا هم ارتماطات ما به این 

لنگد. بنابراین حواسمان باود ایین بیالانس ،یه    مان م ،داگ را فداش دیگرش نکنیم. چون باز یو چرخ ماوینهیچ

،ه ها ایجاد وود. این زمان وود ،ه بالانس در این،ند. ارتمار با خود باعث م مان م ،مووود خیی  ایجاد م 

،نید ،ه اگر من این مشکل را دارگ چطورش با نن برخورد ،ینمت  گاارید اطاعات دربارا خودتان پیدا م وما م 

 به تعادل برساند.  ها را همتواند بقیۀ این،ند ،ه م قدر به وما در دراز مدت ،مو م این نن

مندگ وناس  عاقهمن هررکز اگر مطیب جدیدش یاد نگیرگ کاقعاً احسار بدش دارگ یعن  به این مطالب جدید رکان

دانییم ک اگیر لطی  خیدا     دانیم از این عیمت بازهم بسیار ،م م بینم م ،ند. اما هرچقدر ،ه م به ودت ،مکم م 
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من  عنر    رسیم. خیی  این ،اگ بزرد اسا ،یه  ه مقاگ خودوناس  نم نماود ک عنایا پرکردگار نماود هرگز ب

دانیم چه چیزهای  برما گاوتهت دارییم  باید از خودِ خدا ،مو بخواهیم. خدایات ما نم ک کاقعاً  نفسه فقد عر  ربّه

خیوب  داویته باوییم. ییو      ویناخت ِ مان ،ن رکان متعیادل  داویته باوییم. تعیادل رکان    ،نیم اما تو ،موتاش م 

اش وناخت  داردت یو انسان  ،ه رکانش رکان سالم  اسات ممیو از نرامش اسا به اطرافیان،ه تعادل رکانانسان 

طور،ه خُیقِ پایین طور،ه افسردگ  کاگیردار اسا هماندهد. نرامش منسرش اسا کاگیردار اسا همانم نرامش

،نید از نن  خواهید ذکق بینید دلیش می    ها را کقت  ندگ م وب یعن  اینکاگیردار اسا. خیی  جالب اسات حال خ

ویود.  گویند حال خوب ک یا حال بد توسطِ دکچیز به دیگیرش منتقیل می    دستوراتِ اسام ِ خودمان ،ه داریم. م 

بیه  هایمان. ما در دستورات اسام ت مصافحه ،ردن را داریم. کقت  هایمان یک  از طریق چشمیک  از طریق دسا

تان بد اسا به هم دسا ندهیید. چیون از دسیا ویما     گویند اگر حالرکید مصافحه ،نید. امرکزه م دیدار هم م 

 وود. انرژشِ منف  وما منتقل م 

ات نگاه نکن. به همسرت نگاه نکن. از طریق تان بد اسا به بههکقت  خشمگین هستید ک عصمان  هستید ک حال دل

،ه وما بنشین به صورت پیدر ک  ش مثما یا منف  را انتقال بده . چقدر سفارش داریمتوان  انرژهایا هم م چشم

خواه  ویر بیده  بیه چشیمانش نگیاه ،ین. بیا اک       مادرت نگاه ،ن. به ،عمه نگاه ،ن. به قرنن نگاه ،ن. بهه را م 

،ردگ تعادلم با مردگ  ،ردگ احسارقدر براش ما گفته وده عزیزان. در این تعامی  ،ه داوتم نگاه م حر  بزن این

خیی  زیاد اسا. خواستم ،مترش ،نم تا نن تعادل ارتماطم با خدات ارتماطم با خودگت ارتماطم با طمیعا ک ارتماطم با 

 مردگ یو تعادل ایجاد وود. 

قدر ایشان به هم ریخیا  دیدگ به خانمم این پیاگ را دادگت اینبه یو سرش گفتم اگر من دک رکز یو بار وما را م 

دار ود ک گفا: مگر من مزاحمت  داوتم. براش من هم مزاحمت  نداوا خیی  هم ویرین بود ک ناراحا ود ک غصه

قیدر ایین خیدماتش را    داد. کلی  نن نمد انجیاگ می   خیی  هم ندگ خدکم  بود یعن  کاقعاً هر،ارش از دستش بر م 

اش من لات بخش باود احسیار زییاده رکش ک افیرار بیه مین داده بیود.       ،ه برزیادش ارائه داده بود ،ه به جاش این

،ردگ چقدر دلم اش رسید تازه من احسار،ه ارتمار به حداقل،رد یو هفتههرحال ایشان به سخت  قمولبعد،ه به

شیود.  ،ه دیگران هم دلشان براش ما تنگ بگاه  اکقات ما باید اجازه بدهیم،هبرایش تنگ ودهت منظورگ این اسا

،نیم ،یه  ها را درنن غرق م قدر نن،نیم انگار نندهیم ک زیادش ابراز محما م یعن  کقت  ما زیادش سرکیس م 

 اش را بخواهند. ،نند ،ه دلتنگ ووند لاتفرصت  پیدا نم 

نند. یو وان رعایا ،هاش دلمستگ  اضطراب  را نداوته باوید. تعادل را در ارتماطاتاکلاً مواظب باوید نن قسما

،ند ،ه حالا مین ایین   ها ک از این ابراز احساسات... ما هم نیاز داریم. براش مغز خیی  فرق  نم مقدار از این محما

حر  خوب را از خودگ ونیدگ یا از دکستم. مهم این اسا ،ه این نیاز ارضاء وود. بنابراین هیچ اوکال  ندارد ،یه  
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،ردیم به نویذزش  ها صحما م ت  داوتیم در مورد بنعدِ وخصیت  خانمانرژش بخش ِ مثما به خودگ داوته باوم. کق

رسیدیمت گفتم کقت  ما این هنر را در خودمان ارزش بدانیم ک به نن به یو نگاه زیما نگاه ،نیم ،یه ایین قیدرت را    

ک  نیم ییو غیااش بسییار بسییار خوویمزه     رکح غیرقابل خوردنت م خدا به من داده ،ه از یو سرش چیزهای  ب 

 )ص(،نیم ک بعد گفتیم تازه ویرین ترش ،نیم ک اعتقاد داریم ،ه مثاً وینمه متعییق بیه پییاممر ا،یرگ     ویرین درسا م 

اسا نار اک ،نیم ک این غااش خوومزه را درسا ،نیم اکلین ،س  ،ه باید تشکر ،ند خودمانیم ،ه اکل وکر خدا 

 ،نیم. گوییم ک بعد از خودمان تشکر م را م 

بات زحما ،شیدش چقدر وییرین ک قشینگ اسیا. لازگ نیسیا همیشیه دیگیرش بیراش میا ابیراز          ا ب دساِ ،مک

قیدر ایین   احساسات ،ند. ما براش خودمان نیاز داریم ابراز احساسات ،نیم. اگر رابطۀ من با خودگ خیوب باوید نن  

ک احتیاج را از دیگیران نیدارگ    رساند ،ه دیگر نن تشنگ ،ند ک به ،مال م نالا م ق،ند ک ارابطه من را ارضاء م 

 ها را خسته ،نم. ابراز احساسات فراکان نن با ها به من ابراز احساسات ،نند ک یا من بخواهم،ه نن

گیردیم دریکی    یاب  ،نم. ما برم ،ه بیایم ریشهگردد به اینپرسیدند: اگر اجتناب  باویم چکار ،نیم  باز هم برم 

میان را ییو   گردیم به دکران ،ود، . دکران ،ود، ستگ  این اسا ،ه برم هاش دلمهاش درمان ن سمواز دکره

میان را  مینِ اصیی  صوصیاِ پیدرتانت سیه تیا خصوصییا میراق     ،نیم. سه تا خصوصیاِ ما درمانت سه تا خبازیاب  م 

کیردنش  ،رد  ییا ن اش را در ما ایجاد م بنویسیم به ما چه گاوته محما ،ردن یا ابراز احساسات ،ردن چه خاطره

،شیدگ  نییا درخیانواده مین اصیاً ندییده بیودگ ،یه ییاد         ،رد  نیا من خجالا م اش را در ما ایجاد م چه خاطره

 3سیال ییا    4سیالا بیودت ییا     5گویم تو زمانِ ،ود، ِ نن موقیعت  ،نیم. بعد به خودگ م بگیرگ  دلاییش را پیدا م 

حمایا ،ردن مادر یا حمایا نکردن مادر به منزلۀ میرد  سالا بود؛ تو نن موقع نوازش ،ردن یا نوازو  نکردنت 

،نید دنییا بیه    ک زندگ ِ تو بود. یو بهه درنن سن ک سال اگر مادر به اک توجه نکند دیگر پناه  ندارد. احسار م 

 ،ند. پناه  تماگ م نخر رسیده اسا احسار ب 

،یه تیو   ندارشت ک خوب اسا به عنیوان ایین  چنان نیازش به ،س دیگرش اما تو الان یو خانمِ بزرگ ت تو دیگر نن

لات زندگ  را بهش  ک ،ود  درکنِ تو سرحال ک واداب بشود لازگ اسا درجاهای  احساسات خیودت را اکل  

گوییم ابرازت وناخا ک مدیریا احساسات. احسار بشناس ت کقت  خوب وناخت  بذایرش ک سذس ابراز ،ن . ما م 

،ند ک کقت  میا  ادشت عشقت محمات نا،ام . این احسار کقت  ودت پیدا م در همۀ ما کجود دارد. احسار غمت و

وود وود. دکسا داوتن در ما هسات کل  کقت  این دکسا داوتن زیاد م ،ند هیجان م را به یو رفتار کادار م 

 وود هیجانِ دکسا داوتن. ک ما را به ابراز احساسات ک رفتارش مثل ،ادک دادن ک صحما ،ردن م 

میان برافرکختیه   ،ند یا چهیره وود در ما یو رفتارش را ایجاد م یو احسار اسات کقت  این خشم زیاد م خشم 

خواهد ابیراز  گوییم. پس ندم  ،ه م ،نیم این را هیجانِ خشم م زنیم یا رفتار نارکا م وود یا حر  نارکا م م 
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پایرد. ما هم احساسات بد داریم هیم  ها را م وناسد. دکمین قدگ نناش را م احساسات ،ند اکلین قدگ احساسات

نییم ابرازوان را بعد م  بخشوادش ،ننده کفرح،ننده داریم هم احساسات مخوب هم احساسات نا،اگ احساسات

 تیوان  ،ن  الان نم م  ،ه احسارهاش بسیار،وچو. خانم عزیزش،نیم از قدگوان م گیریم بعد مدیریایاد م 

ترشت ممکن اسیا بیا فرزنیدتت خیواهرتت دکسیتا ییا       ،ه راحاابراز احساسات ،ن ت سع  ،ن در رکز با،سان 

رکیم یا هر،س دیگر سع  ،ن هر رکز یو ابراز احساسات ،ن . حت  به خودت. مثل کقت  ،ه پیش دکستمان م 

اک ارتمار خوب  داریمت هر رکز سع  زنیم به دکست  ،ه دکستش داریم یا به مادر ک خواهرمانت ،س  ،ه با تیفن م 

گوییم مادر حالا خوب اسا رکبراهی  احوالیا چطیور اسیا چییزش      ،نیم یو تمار تیفن  داوته باویم. م م 

خواهیم با خودمان هیم ارتمیار خیوب  داویته باوییم مین بیه عنیوان ییو          لازگ ندارش برایا تهیه ،نم  ما کقت  م 

رکیید!  ،نید ک سرِنن ساعات انگار به ماقاتِ خودتان می  ن را ،و  م تاگویم سه بار در رکز ساعاتکنیو م 

خواه  به دکستا ساگ ک عییو ،ن . فرض ،نید. مثل کقت  ،ه م خودتان را به اسم ،وچو ک مهربانانه صدا م 

اگت حوصییه ،ن. حمیده جان ساگت خوب   چه احساس  دارش  صمر ،ن ،ه این احساسا را به تو بگوید. مثاً: ب 

میان را هیم   خووحالمت غمگینم. سع  ،ن احساساتِ مختی  را بشناس . چون ما خیی  اکقات حت  اسمِ احساسات

،ینم.  عیدالت  دارگ می   مان بد یا خوب اسا. در غمگین بودن احسار قربان  ییا بی   گوییم حالدانیم! فقط م نم 

،یه  م. از خودتان س ال ،نید. دقیقاً مثل زمیان  ،نتوجه  م احسار نادیده ودنت احسار تأیید نشدنت احسار ب 

گوید توانم بکنم الان ،ه حالا بهتر وود  مثاً م گویید من چکار م تان م به مادر خواهر یا فرزندتان یا دکسا

خواهد براش ،س  حر  بزنمت پس ورکلا برک برایم یو میوه بیاکر پوسا بکنت یو لیوان نب به من بدهت دلم م 

ووتنت خودتان یو قرار ماقات براش خودتان بگاارید ک با خودتان خیوت ،نید. اگر ادامه داوته باود به ،نید به ن

را  کقتی  مین احساسیاتم   مراتب تأایرش از خیی  از ارتماطات  ،ه ما با دیگران داریم بیشتر ک بهتر اسیا ک در ننجیا   

،شیم ییو دفعیه بیرکگ بیه دختیرگ       الا م پرسم ،ه: من چجورش ابراز احساسات ،نم  من خجوناختمت س ال م 

ات ،نم. مادرت کقت  نگاه به چهرهتوانم زنده باوم. نهت از یو چیز ساده ورکلا م بگویم ،ه مادرت بدکن تو من نم 

 ووگ. نی  خیی  نراگ م ،نم خیی  احسار خوب  دارگ. کقت  به خانه م م 

،وچو ک خییی  سیادهت ویرکلا ،نیید ک جییو برکیید. امیا        رکزانه خودتان را موظ  ،نید از ابراز احساسات خیی  

مستیزگ این اسا ،ه اکل نن تکنیو راه خودتان داوته باوید. سه بار در رکز سراغ خودتان برکیدت احوال پرس  از 

 توانم بکنم ،ه حالم را یو مقدار بهتر ،نم  خودتان ،نید ک از خودتان بذرسید: من الان چکار م 

رکگت ویان می   اند تا قمل از دبستان خیی  راحا قربان صیدقه هایمت تا کقت  ،وچوبراش بهه س ال یک  از مادران:

اش بیرکگ. ییو   چرخد قربان صیدقه سالش اسا اصاً زبانم نم  11ووندت الان ،ه پسرگ یو خرده ،ه بزرد م 

درگ هیم خییی  نرمیال    اگ هم خانۀ نرام  داویتم میادر ک پی   ،شم. اتفاقاً در بهگ جورش اسا ،ه انگار خجالا م 
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،ردند واید هم عیتش همین باود. من هم کقا ابراز احساسات نم ،ردند جیوش ما هیچبودند ک خیی  رعایا م 

گویم من ندیدگ یو بار وما قربون صدقۀ همدیگر برکیدت من هم به خاطر همیین  بید نیستم یو کقا به مادرگ م 

ووند حالا خواهرگ هم بیا مین   تر م وب اسا یو مقدار ،ه بزردها ختوانم. کل  براش بههطورش هستم نم این

رکدت مین  اش سیالش اسیا می    اش ،ه بیسا ک خیورده درهمان خانه بزرد وده کل  اکن راحا قربون صدقۀ بهه

 توانم. نم 

بهیۀ  ،نیید بیا نن   تیان می   لزکم  ندارد وما قربون صدقۀ پسرتان برکید. محمت  ،ه وما به پسیر بیزرد  پاسخ استاد: 

دبستان  خیی  متفاکت اسا. پسرها کقت  دراین سن ک سال هستند زیاد هم به نن قربان صدقه نییاز ندارنید کلی  بیه     

،نید  گفتم دستش را بگیرید کقتی  دارد صیحما می    وود. اگر دختر خانم بود م ها گااوته م احترام  ،ه به نن

ک سال ،ارش ،ه لازگ اسا محما وما ک ابیراز   دسا ک موهایش را نوازش بدهیدت کل  براش یو جوان درنن سن

وان دارند. کقتی   ک سال نیاز به یو نوویدن  ویرین ک مورد عاقه نها در نن ساحساسات وما این اسا ،ه جوان

،نید  نید ک کقت  با ویما صیحما می    نکرید کقت  از محیط دانشگاه یا جای  م وما یو چای  تازه دگ برایش م 

،نید این هم خودش یو نوازش درصد متعادل اسا! کقت  نن توجه را در چشمانش نگاه م نشینید ک ،نارش م 

دهید کقتی  نزدییو    گیردت همان نوازش اسا. به اک بگویید کقت  خانه هست  چقدر به مین نرامیش می    از وما م 

ر غرکر به مین  گاارگ چقدر احساوود. کقت  این وربا را جیویا م وود ووق  در دلم ایجاد م نمدنِ وما م 

مندش خودش یو توانها لات بدهد ایننن،ند نه فقط بهها ،ود ِ درکن خودت را هم وادم دهد ایندسا م 

ها بهتیرین  تر ورکلا ،نید. ما خیی  کقادهد ک این احسار توانمندش براش ما لازگ اسا. از ،یماتِ سادهبه وما م 

خواستند بهترین را براش ما فراهم وان م ها هم بنابر اعتقاداتچون ننپدر ک مادرها را هم داوتیم کل  یاد نگرفتیم 

 ،نید. ها ورکلا م ،نند. بنابراین وما الگوی  نداوتید. اما نهسته نهسته با این تمرین
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