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عالی سمه ت   ب 
 

  نبات ریزسرکار خانم  هفتمجلسه  
 

  بِسم الله الرَحمنِ الرَحیماعوذ بالله من الشیطان الرجیم 

ها را مورد بررسی قرار انتخاب پنج نیاز اساسی انسانطور که به خاطر دارید در ارتباط مؤثر ما براساس تئوری همان

-ها دچار تنش و مشکل میشان خیلی بالا باشد ایندادیم در ازدواج و ارتباط اگر فرض کنیم دو نفر نیاز به قدرت

 اش را در ارتباط اِعمال کند. خواهد این قدرتشوند چون هرکدام می

تواندد  گر نددارد بلکده مدی   اند در ارتباطات ماند تنها نقش مخرب و ویرانتویکی از این نیازها که اگر بالا باشد می

است. بنابراین جا دارد ما، در وجود خودمدان بددانیم    "نیاز به عشق و تعلق"نیازهای بالای دیگر را قابل تحمل کند 

است کم یدا زیداد باشدد    که این نیاز در طرف مقابل ما ممکن گیریم و هم با توجه به اینای در این نیاز میچه نمره

 ای را رقم بزنیم که با این نیاز هماهنگ باشد. یک رابطه

 « تست»

 کنید به چه میزان عشق، صمیمیت و مهرورزی نیاز دارید؟ احساس می -1

 (  1کم )خیلی  (2کم )   (3متوسط ) (4زیاد )  (5خیلی زیاد )

 گیریم. می شناسی، زمان حال را در نظرهای روانمعمولاً ما در تست

 تان مهم است؟ های دیگر برایتا چه اندازه رفاه و سعادت انسان -2

 (  1کم )خیلی  (2کم )   (3متوسط ) (4زیاد )  (5خیلی زیاد )

 تان بدارند؟ چه مقدار نیاز دارید که دیگران شما را پذیرفته و دوست -3

 (  1) کمخیلی  (2کم )   (3متوسط ) (4زیاد )  (5خیلی زیاد )

هدا محبدت   چه مقدار نیاز دارید که دیگران شما را مورد لطف و مهر و محبت قرار داده و شما نیز متقابلاً بده نن  -4

 ها احساس تعلق نمایید؟ کنید و به نن

 (  1کم )خیلی  (2کم )   (3متوسط ) (4زیاد )  (5خیلی زیاد )

هدای گروهدی فعالانده    باشدید و در مادال ، مراسدم، و فعالیدت     چه اندازه نیاز دارید که با دیگران مراوده داشته -5

 شرکت کنید؟ 

 (  1کم )خیلی  (2کم )   (3متوسط ) (4زیاد )  (5خیلی زیاد )

 از نظر دوستان و همکاران خود تا چه اندازه گرم، صمیمی، دلسوز و مهربان هستید؟  -6

 (  1)کم خیلی  (2کم )   (3متوسط ) (4زیاد )  (5خیلی زیاد )
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 تان مهم است؟ داشتن روابط خوب با عزیزان و اطرافیان تا چه اندازه برای -7

 (  1کم )خیلی  (2کم )   (3متوسط ) (4زیاد )  (5خیلی زیاد )

بایدد بدسدت بیایدد.     5تا  1کنید. یک عددی بین  7اش را با هم جمع کنید تقسیم بر هایی را که دادید، نمراتپاسخ

ها هستند باید بدانند که این نیاز باید برنورده شدود از طریدق   که این نیازشان بالاست، معمولاً خانمبنابراین، کسانی 

 کنند همۀ این نیازها را یک نفر باید برنورده کند، همسرِ من باید برنورده کند، نه! اش. بعضی فکر میصحیح

. از منابع مختلدف مدن بایدد ایدن منبدع را      ک  به تنهایی قادر نیست ظرف محبت و احساس تعلق من را پر کندهیچ

ترین منبع، خود شخص است. خود من باید نسبت به خودم احسداس مهدرورزی و شدفقت داشدته باشدم.      پرکنم مهم

اش برنورده شود. دوستانی باید داشدته  خود من باید مواظب باشم این نیاز از راه صحیح، شرعی و قانونی و عقلانی

ا حدودی برنورده کنند. رابطۀ نزدیک با خانواده و نزدیکانم باید یک مقداری از این نیاز باشم که این نیاز من را ت

 من را برنورده کند. 

شدان بدود. یعندی بدا مدادر، خواهرهدا و       یک خانمی به دفتر مراجعه کرده بود و مشکل ایشان در ارتباط بدا نزدیکدان  

شوند، مادر من، بین من ها از چه چیز دلگیر میدانید ندمبرادرهایش، و خیلی از این مسأله اذیت بود که معمولاً می

کند، مدن خدواهر کدوچکترش بدودم همیشده      شود، خواهرم مرا درک نمیو برادرم خیلی تفاوت و تبعیض قائل می

رفدتم و بده او   که فرزندانش را مواظبت کنم حواسم بود اگر کمکی لازم داشدت حتمداً مدی   کمکش بودم برای این

  کردم.کمک می

شود حرف خودمان را بده ایشدان   مان، میکردن عزیزانکردن و دلشکستهاحترامی و بدون ناراحتشود بدون بیمی

گیری ای با این داری اندازهکش برداشتهخطگفتم ببین، تو الان یکباشیمنرامی بزنیم و ابراز وجود قاطعانه داشتهبه

چقدر محبت کردم و در مقابل، چند درجه کمتر من این محبت را  کنی که من در ارتباط با خواهر و برادرهایممی

ای است که کنیم یا ضرر. کمتر معاملهمان، یا سود میدریافت کردم. این یک معامله است و معمولاً ما در معاملات

دۀ خدودت  خدواهی بده خدانوا   ات را عوض کنی که به چده دلیلدی مدی   در واقع برُد برُد باشد. اما اگر حالا بیایی نگاه

مدان انادام دهدیم از    خواهیم در زنددگی نزدیک باشی احساس تعلق داشته باشی و محبت کنی؟ ما هرکاری که می

ترین کارها دوتا سؤال از خودمان بپرسیم: چرا و چگونه؟ مثلاً چدرا  ترین و مهمترین تا بزرگو سادهترین کوچک

خدواهم بده   خواهم به خواهرم محبت کنم؟ چرا مدن مدی  ن میام ارتباط داشته باشم؟ چرا مخواهم با خانوادهمن می

خواهم بروم؟ ما اول در قسمتِ چرا، خواهم به این میهمانی بروم؟ حالا، چگونه میبرادرم کمک کنم؟ چرا من می

کردیم کار را اناام بدهیم. یک مقدار ما سعیبرای خودمان موقعیت را باز کنیم و بعد بگوییم که حالا چگونه این

گدرا را  گوییم ما فرهنگِ جمعاش گذاشته شده، گفتم ببینید ما الان میلایل را بگویم. حملۀ رحم یک دلیل پشتد

اندد. نیازهدای   هدا معمدولاً خودشدان مطدر     گرا هستیم و کشورهای غربدی فردگدرا هسدتند. نن   داریم با اخلاق جمع
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دانیم امروزه به ها را فردگرا میمعی که ما ننزنند. حتی در جواخودشان اولویت دارد و خودشان حرف اول را می

هدای  سالی و سالمندیِ بهتری را تاربه کنند و از بیماریخواهند دوران میانها میاند که اگر انساناین نتیاه رسیده

جسمی و روانی دور باشند، یک سری کارها را باید اناام بدهند. یکدی از نن کارهدا ایدن اسدت کده بدا عزیدزان و        

ای را خانوادۀ نزدیکشان ارتباط خوبی داشته باشند. تحقیقاتِ طدولی صدورت گرفتده. یعندی چده؟ یعندی یدک عدده        

کنند از قشرهای مختلف در جامعۀ نماری از نژادهای مختلف، مدثلاً اگدر در نمریکدا دارد ایدن تحقیدق      انتخاب می

که باید از سطح تحصدیلاتِ  زرد، هم اینپوست باشد هم سفید پوست هم نژاد گیرد باید هم سیاهطولی صورت می

سواد هم باشد، زن و مرد باشد، یک جامعۀ نماری کده  ها دکترا باشد، دیپلم هم باشد، بیمختلف باشند، باید در نن

های کنند و برای سالگزینش میها را ابتدا وارد اینکنند بعد ایندهندۀ یک جامعۀ واقعی هست را انتخاب مینشان

 گیرند. ا را زیر نظر میهسال، این

هایی کده ارتبداط خدوب و    های طولانی مورد بررسی قرار دادند و دیدند ننیک تعداد زیادی از افراد را برای سال

گیرندد یدا اگدر بگیرندد، امیدد بده       نمدی  لاجلعد اهای صدعب که بیماریها یا اینگرم با افراد خانواده دارند، دیدند این

کسانی است که این ارتباط را ندارند. نتیاه گرفتند برای سدلامت جسدم و روان، داشدتن    بهبودشان بسیار زیادتر از 

یک رابطۀ خوب و صمیمی با اعضای نزدیک خانواده ضروری است. اگر من این را به عنوان یک ضرورت بدرای  

اشدته باشدم. چدرا؟    خودم درنظر بگیرم، یعنی من دوست دارم با خواهرم، با مادر و برادر و نزدیکانم ارتباط خوبی د

خواهم از سلامتِ روانِ خودم و جسم خودم اطمینان پیدا کنم. یعنی من دارم برای بهتدر شددن کیفیدت زنددگی     می

کدنم  رود، به خودم یدادنوری مدی  ام بالاتر مینوریشوم، تابکنم. وقتی با این دید وارد رابطه میخودم تلاش می

که اگر در این مسیر انتظارات من برنورده نشود، احساس ناکامی شدید به من دست ندهد. قدرت حدل مسدألۀ مدن    

توانند این احساس عشق و تعلق را بده مدا   مان نیاز داریم که دامنۀ افرادی که میرود. ما برای سلامت روانبالاتر می

کدنم ایدن   باشد. من باید بدانم که اگدر دریدک محیطدی کدار مدی      تر از اینها بدهیم باید وسیعبدهند و ما هم به نن

که حتی ممکن است اختلاف سدلیقه  محیط باید برای من محل و مأمنی باشد که بتوانم حتی با همکارم علیرغم این

داشته باشم بتوانم یک جوری محیط را مدیریت کنم که این احساس نرامش و تعلق را دریافت کنم. با این که بده  

خدواهم ایدن محدیط نرام و مملدو از     یادنوری کنم هدفم چیست؟ وقتی در یک محیطِ کاری هسدتم، و مدی   خودم

انرژی مثبت و فضای مهربانی حاکم باشد، وقتی هر روز به این هدفم پایبند هستم، انگار یک قلدک عداطفی ننادا    

خواهم بروم چای بیاورم، به  میاندازم. یعنی مثلاًگذارم و هر وقت که بتوانم یک سکه در این قلک عاطفی میمی

کنم که اگر فردا او هم خواست برود چدای  کار را نمیخواهی برای تو هم چای بیاورم؟ اینگویم: میهمکارم می

کنم که من مشتاق ایااد یک محدیط بدا   کار را به این دلیل میخواهی یا نه! اینبیاورد به من بگوید تو هم چای می

مهربانی هستم تا جایی که مورد سوء استفاده قرار نگیرم، تا جدایی کده عدزت نفسدم نسدیب       انرژی مثبت و مملو از
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کنم. خیلی توجه به این مسأله مهدم  ورزی من تضعیف نشود، اما این قلک را مرتب پر مینبیند، تا جایی که جرأت

 است. 

تواندد ایاداد یدک    هدا مدی  تدر ایران، سوغاتی یک معنای دیگری دارد. سوغاتی که خیلدی زیبدا باشدد خیلدی وقد     

دهیم. من خودم خارج نورد! چون ما خیلی به مقایسه بها میم، او برای من چهربکند! ببین من برایش چه بدلخوری

 مالی و اجتماعی بهترین اسدت، وقتدی بده    نظر موقعیت کاری، مدیر ارشد ازکنید در محیطاز کشورکه بودم، فرض

مندی نظر ارزش کندکه ازکم است، نگاه نمیسال است خیلیهفته برای یک 2 رودکه معمولاً درننااتعطیلات می

نورد و به همدۀ  ارزش میمتی شاید بیییک چیز خیلی بالایی بیاورد. نه، مهم این است که یک چیز خیلی از نظر ق

ارزشِ ایدن سدوغاتی   کند که گیرد اصلاً نگاه نمیدهد، و کسی که این رو میاش مینفر زیردست 5کارمندانش یا 

چیست، برایش نن احساس تعلق و محبت مهم است که من یک جایی در زندگی این شخص دارم که وقتی رفتده  

برای خودش تعطیلاتش را خوش بگذراند! به من هم توجه کرده! اگر ما دیدمان نسبت به عشدق و تعلدق و محبدت    

کرده را زمین بگذاریم، بسیاری از اختلافدات   که من چه کردم او چهکش مقایسۀ اینیک مقدار عوض شود، خط

از ننی است که الان داریم! یادم باشد به خدودم یدادنوری کدنم.    تر های ما بسیار لذت بخشقابل حل است و رابطه

 " لْإحُل  اهَلِ الْإِ مََلُ إال ْ لُاااا "دانم قدر میروم خواهرم را ببینم؟ یا برادرم را ببینم؟ من که اینمن برای چه الان دارم می

توانم هددف از  تر میقدر صلۀ رحم از بچگی برای من معنا شده، خیلی راحتنیا دین به غیر از مهربانی است؟ این

 این رفت و نمدها را درک کنم و برایم لذت بخش باشد. 

هستم؛ اگدر مدن همدۀ     5یادمان باشد اگر ظرف وجودیِ طرفِ من کوچک است، مثلاً یک است و دو است و من، 

دهدد. اگدر     شدن و خفگی به او دست مدی غرق سشود و احسااش لبریز میام را در ظرفِ او بریزم، او ظرفحبتم

مان محبت کنیم با ظرف خودمان نن محبت را نکنیم. یک علامت سؤال بگدذارم. ببدین،   خواهیم به طرف مقابلمی

  "ظرف خودم به دیگری محبت نکنم با"محبت از نظر من این است اما محبت از نظر او چیست؟ یادم باشد 

داندی؟ دوسدت داری وقتدی    ها بپرسیم محبت را چه میهیچ اشکالی ندارد که ما به افرادی که نزدیک هستیم از نن

کندی؟ از نظدر تدو یدک     اش را به تو ابراز کند چاوری ابراز کند؟ خودت چطور ابراز میخواهد علاقهیک نفر می

تان از حد متوسط بدالاتر  بینم اکثر شما عزیزان نمرههایی دارد؟ من الان میگیندم با محبت چه خصوصیات و ویژ

 است. توجه به این نکته ضروری است. 

قدر این زیارت زیباسدت  مان زیارت را داریم. اینمسلماً دیدارِ حضوری خصوصیاتِ خودش را دارد. ما در مکتب

فرد  هایی منحصر بهکند روشکه به ما معرفی میهای تربیتیروش کهایمرا پذیرفته اسلامخدا برما منت نهاده و دین

زیدادی   Researchنن هایی که امدروزه دارندد روی  و فهمیدن است. یکی از روش ناست. یک روش نن خواند

 کاملکنند همین خاصیت زیارت است. یعنی شما در روبرو شدن با یک انساندهند و تحقیقات زیادی میاناام می
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 رسد که از هیچ طریق دیگری قابل قبول نیست. هایی به شما میکند و انرژیی به شما سرایت میاتئالقا

کند. یعنی ربایی پیدا میگویند درعلم فیزیک، اگر نهن را در بعضی نقاط بگذارید، خاصیتِ نهنجالب است می

هدا  ارت و درحضور یک برکاتی بده نن ها در زیدهند. بنابراین انسانها چنین خاصیتی را به نهن میبعضی از مکان

رسد که مسلماً فقط با کلام یا تصویر شاید نن همه انرژی منتقدل نشدود. ولدی خدوب، اگدر نشدد در واقدع هدیچ         می

 اشاند نب دریا را اگر نتوان کشید پ  به قددر تشدنگی بایدد چشدید، حدالا اگدر حضدوری       اشکالی ندارد که گفته

 تواند اناام شود. امکان ندارد، ماازی هم به صورت بسیار خوب می

 ام چیست؟ وقتی دوست ندارند ارتباط برقرار کنم من وظیفه: انمادریکی از سؤال 

کنیم که: ببین، من دوست دارم پرسیم و بعد، اعلام میکنیم. اول میاش را پیدا میوقتی دوست ندارند دلیلپاسخ: 

هدایی  کنیم. اگر علیرغم همۀ تدلاش کنیم و همدلانه باهم صحبت میباشم، دلیل ناراحتی را پیدا می با تو در ارتباط

شویم. ولی خیلی استثناء دارد. ما خیلی حساس که من کردم نتوانستم ارتباط را برقرار کنم، خوب معمولاً تسلیم می

م. یعنی، اگر مدن ایدن تلفدن را بدزنم شداید او      خورد و ملاحظه کار هستیهستیم و زود رنایم. خیلی زود به ما برمی

کند، شاید ناراحت بشدود مدن بخدواهم بدروم بدا او      دلش نخواهد به من جواب بدهد، اگر او با من سرد برخورد می

 دهد. ها ملاحظاتی است که به ما یک وقت خطاهای شناختی را میگرم برخورد کنم. این

کنیم. با یدک علامدت کده مدثلًا بدا مدن خدوب        گیری میزنیم و نتیاهکنیم. از طرفِ او حرف میخوانی میما ذهن

خواهدد بدا مدن    گویم حتماً او دلش نمیو سرد صحبت کرد یا فلان حرف را به من زد، دیگر من مید کرن برخورد

 حدق  %55تدان  طوری نیست. شما در ارتباطدات طور نیست یا لااقل درخیلی از موارد اینرفت و نمد کند. اصلاً این

حق را دارد.  %55حق را دارم، ایشان هم  %55خواهم ارتباط داشته باشم من دارید. بنابراین وقتی من با خواهرم می

بینم هرچه مدن  شوم. باز میاعتنایی یا سردی دیدم، با محبت و مهربانی جویا میاگر من در ایشان، کم اعتنایی یا بی

کنم گیرم لزومی ندارد که حالا من بیایم ارتباط را قطع کنم. سعی میبرم، باز هم نتیاه نمیها را به کار میمهارت

 یک ارتباط سادۀ کوتاه را داشته باشم. 

پرسی باشد و حالت کناکاوی و محاکمه نداشته ای که فقط جویای احوالدقیقه 2کسی از یک ارتباط تلفنی هیچ

ام و ایم من حرفم را زدهنظر داریم به تعارض رسیدهنید. مثلاً من با دوستم سر یک مسأله اختلاف باشد، بدش نمی

ام امدا بداز هدم بده     ام را انادام داده ام مدیریت خشمورزی و قاطعیت را به کار بردهام مهارت جرأتام را کردهدفاع

ام؛ لزومی ندارد من ارتباط را قطع کنم. ارتباط قطع کردن یعنی ضعف من، یعندی مدن در یدک جدای     نتیاه نرسیده

 کنم بپذیرم که من و دوستم در این مسأله اختلاف سلیقه و نظر و عقیده داریم. ست خوردم، من سعی میشک

شان زمانی باید باشد که دیگر واقعاً همدۀ  کردنهای فامیلی لازم است. بنابراین قطعها مثل ارتباطالبته بعضی ارتباط

 لپرسی، یک صحبت وارتباط قناعت کنم. یک سلام و احوا کنم به حداقلِایم. درنن موقع سعی میها را ما رفتهراه
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 همدلی، اگر کاری از دستم بربیاید اناام دهم.  

درصورتی که با یک فرد سومی حرف بزنم کاملاً حق با توست ولی خانواده جواب مدن رو  سؤال یکی از مادران: 

 دهند. نمی

کنیم حرف و روش ما درست است و اگر طرف مقابل ما در ارتباطات، یک وقت دنبال این هستیم که ثابت پاسخ: 

داندم  بینیم. این زمانی است که من نسبت به خودم باید مطمئن باشم. وقتی من مدی قبول نکند ما به شدت نسیب می

پذیرم که ما بدر سدر ایدن    خواهد این را بپذیرد، من میحق با من است کارم درست است ولی طرف مقابل من نمی

دانم که حق با ریم دنبال این نیستم که ثابت کنم خودم حق دارم. چون خودم در درون خودم میمسأله اختلاف دا

کنم. ولی ارتباط را نه به این دلیل که که اشتباه کردم و جبران میپذیرممن است. حتی اگر حق هم با من نباشد. می

ن خودم به یک ارتباط خوب از خانواده نیداز  که مکنم حق با من است، نه، به این دلیلخواهم به ایشان ثابتمن می

که بتوانم این ارتباط را مقتدرانه، مهربانانه و همدلانه باشد ادامه بدهم. حالا نن طرف، در درازمددت  دارم درحدی

ام را، ممکن است حق را به من بدهد ممکن هم هست ندهد. این بینید صداقت و همراهی من را و همدلیوقتی می

 ست! مسأله مهم نی

دهد، من دوست مثلاً یک نفر در خانوادۀ همسر از نظر مالی مشکلی ندارد هدیۀ مناسبی نمیسؤال یکی از مادران: 

خواهدد کده   اند که باید تعادل حفد  شدود. مدن دلدم مدی     دارم هدیۀ خودم را به بهترین نحو بدهم. ولی به من گفته

 ام را نشان بدهم. هرچقدر بتوانم محبت

یدادم باشدد، ظدرف    کردن خیلی مهم است که من، ظرفیدتِ طدرف مقدابلم را درنظدر داشدته باشدم!       در محبتپاسخ: 

است. بنابراین این نکته که دیگران به شما گفتند تعادل را حف  کدن توجده بده ایدن مسدأله مهدم        5تا  1ها از محبت

دهدد.  او چده معندایی مدی   است که من ظرف محبت طرف مقابل را بدانم و بعد، علاوه برنن بددانم محبدت از نظدر    

قددر  دهدم ایدن  دیه مدی هها احساس کردم که نه، من خودم دوست دارم وقتی به کسی درنخر اگر علیرغم همۀ این

بیند، بده یداد   این هدیه برای طرف باارزش باشد که بتواند از نن سالیانِ سال استفاده کند و هر وقت این هدیه را می

خواهی این هدیه را بددهی، در فکدر   ای داشت. گفتم: نیا وقتی مین فلسفهمن بیافتد. خوب، این برای خودش چنی

بدرم کده هدیده    شوم و لذت مدی قدر خوشحال میاین هستی که او هم باید برایت جبران کند؟ گفت: اصلاً، من این

ماده باشدم  شوم که هدیه دریافت کنم! البته این هم اشتباه است. یعنی من هم باید نوقت خوشحال نمیبدهم و هیج

 به محبت دادن و هم نماده باشم برای دریافت محبت. 

زمینیِ گویند مگر سیبتوانم از کسی کینه به دل بگیرم. محبتم را به او کردم ولی میمن نمیسؤال یکی از مادران: 

 اعتنایی کرد. محبتی و بیدانم کارم درست است یا نه. من همه کار برای او کردم ولی او به من بیرگی. نمیبی

 ، روشکند، ما سه روش داریم: یکاز ما ضایع میکند و حقیکند و بدی میاحترامی میکسی به ما بیوقتیپاسخ: 
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اسدت. یعندی مدن نده از روی      روش منفعلانهه باید با بدی جواب داد. یدک   است. یعنی بدی را روش پرخاشگرانه

توانم کنم نمیاش را ندارم و احساس میایااد شود، قدرتخواهم رابطه خراب شود و تنش قدرت بلکه چون نمی

گویم اشکال ندارد بخشش از بزرگتر است. مگر چه گفته و کنم. میاز حق خودم دفاع کنم بلکه خودم را قانع می

کدنم در درون  کنم، احساس مدی کنم، اما احساس خودخوری میگویم و خودم را نرام میچکار کرده، این را می

اندد، روشدی اسدت    که مردم چقدر ظالمدهد. احساس اینسته شدم. احساس قربانی بودن به من دست میخودم شک

مندانده  همدان ابدراز جدرأت   اسدت.   روش قاطعانهرود، یک روش دیگر که در درازمدت عزت نف  من از بین می

من از حق خودم دفاع کنم. نیا به طرف مقابل با  کهکه نیا لازم استکنماست. یعنی اگر لازم باشد من ارزیابی می

گویم ام را به او میکنی یا حرف بد بزنی، با روشِ قشنگ، احساسکه تو اجازه نداری توهینروش صحیح بفهمانم

گویم. با توجه بده ایدن دفداع مقتدراندۀ     دهم. انتظارم را در برخوردهای بعدی به او میو واقعه را برای او توضیح می

کدار را کدردم و بعدد خواسدتم     ای که درنن حالت پرخاشگری نبوده و حالت تهاجمی نبوده، اگر مدن ایدن  یدهپسند

رابطه را عادی ادامه بدهم، خیلی هم پسندیده و مدّبرانه است. معمولاً باید دریک فضایی قرار بگیریم کده مطمدئن   

ان من نباید حالت حملده بده طدرف مقابدل را     مان دارد. نوع بیبشویم حداقل نرامش جسمی و روانی را طرفِ مقابل

اندد واقعده را بده عندوان     ها مایلکنیم. انسانسرایی مینییم داستانکه این موقعیت پیش نیاید میالقاء کند. برای این

ترین روشِ شود. این مهمها در قالب داستان به ما داده میترین نکات و درسداستان بشنوند. از قرنن بیاموزیم مهم

مان داشته باشیم. بنابراین انتظارم این است که چیزی مان و یادگیریربیتی است. ما در ارتباط با خودمان و فرزندانت

گذارم شما به خوبی از نن مواظبت کنید. پ  داسدتان گفتده شدد،    که برایم خیلی ارزشمند است در اختیار شما می

مهم است. بگویم این فکر و احساس و برداشتِ من احساس بیان شد، برداشت و فکری که پشت نن احساس است 

 کنم. است شاید اشتباه می

گذارم که این حرف و احساس من است. این برداشت من است. شداید  من این راه را برای طرف مقابلم هم باز می

در اختیار شدما قدرار   کنم. من از این به بعد انتظار دارم اگر چیزی با ارزش است اشتباه باشد. انتظارم رو هم بیان می

بدهم به خوبی از نن مواظبت کنید. حالا ممکن است طرف مقابل اصلاً اهمیت ندهد ممکن اسدت اصدلاً برخدورد    

مناسبی نداشته باشد. مهم این است که من نه پرخاشگرانه حرف خودم را زدم، نه منفعلانه گذشت کردم کده فدردا   

اطعانه کردم و حالا نن طرف انتخاب دارد که به من اهمیت بدهد حساب خودم با خودم بد باشد بلکه ابراز وجود ق

 کنیم. کنیم سود و زیان میمان همیشه تحلیل مییا ندهد. من هم ایناا انتخاب دارم ما در زندگی و ارتباطات

انتظدار  هدا درنن قسدمت   عاطفی یا مادی یا جسمانی همدۀ ایدن   کردم حالا یاافتدکه ضرریوقتی اتفاقی برای من می

کندد فقدط   ضرر را از من دفع که اینکه طرف بداند برای جبران اینکنم به طرف مقابلنیم و انتظارم را بیان میمی

طدور بدود مدن دیگدر بایدد بدروم روی       عذرخواهی معنا ندارد. حالا نمدیم ندمی بودکه اصلاً اهمیت نداد. اگر ایدن 
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  هدای  ندم کده مرتدب بدا    ببرم من در زندگی و دنیدایی هسدتم  نوری خودم را بالاخشم خودم و تاب قسمت مدیریت

دار. هدای دشدوار و مشدکل   گدوییم زنددگی بدا ندم   ها میا به اینمانصاف پرتوقع طلبکار ناراضی سر و کار دارم. بی

 ها را عوض کنم. هرحقی در این دنیا گرفتنی نیست. من باید خودم را محافظت کدنم. اولاً توانم ننخوب، من نمی

کنیم اما از این خوشحالیم که ابراز وجود کردیم احساس غم، احساس مظلدوم بدودن، ندداریم.    انتظارمان را بیان می

تواند انتظار ما را برنورده کند یا نکند و رابطۀ بعدی من براساس برخورد ایشدان اسدت. سدعی    حالا طرف مقابل می

 کنیم بحث وارد فرسایشی شدن بشود. نمی

زنم. یکی از مشکلاتی که یکی از مراجعین من با همسرش داشت این بود که ایشان همیشده وقتدی   یک مثال دیگر ب

کرد خواست میهمان دعوت کند محل کارشان نزاد بود و اعتبار زیادی داشتند. وقتی کسی به ایشان مراجعه میمی

که با خانم هماهنگ کنندد  ن اینگرفتند و بدوخواستند میهمان دعوت کنند در مقابل عمل اناام شده قرار میو می

شدد.  کرد مشکلات پیدا مدی شد دعوا میزد و ناراحت میکرد؟ نِق میکردند. حالا خانم چه میمیهمان دعوت می

 ها! روز قبلش باهم اختلاف داشتند یک هفته هم بعد از رفتن نن 4ها هریک میهمانی این

مندانه استفاده کنیم. کند باید روش را عوض کنیم. بیاییم از ابراز جرأتکار نکرد. وقتی دیدیم کار نمیخوب، این

گفدت  نمدد و بده او مدی   مندانه چه بود؟ زمانی که موقعیت مناسب باشد. مثلاً وقتی ایشان از سرکار مدی ابراز جرأت

شدد کده نقدا    چنین چیزی است نن موقع بدترین حالت است که این خانم بخواهد اعتراض کند. نده، بایدد زمدانی با   

نورد بده نقدا   اش است مدی که مورد علاقهاش را کرده، بعد یک لیوان نوشیدنی خوبیغذایش را خورده، استراحت

کندد بدرای   کندد و نمدادگی پیددا مدی    شان یک هورمون شادی را ترشح مدی دهد چون نن نوشیدنی مورد علاقهمی

اش را شدود. بایدد کندارش بنشدینی دسدت     د مدی ها برعک  با یک حالت عاطفی این نمادگی ایادا شنیدن. درخانم

کند بدرای موقعیدت. ایدن خدانم     اش را دست بزنی. موهایش را نوازش کنی، این نمادگی ایااد میبگیری. سرِ شانه

کنید که: تدو چدرا میهمدان    گوید که ببینید شما شب جمعه با من تماس گرفتید و نمدید منزل )از این شروع نمیمی

 کند. را تعریف می دعوت کردی!( موقعیت

بگویید و به او  "نه"شما نمدید منزل به من گفتید فلانی نمد درب مغازه و خواست بیاید خانه و شما نتوانستید به او 

نفره است شب جمعۀ نینده میهمان ما باشید. من، خیلی ناراحت شددم. پد  اولدی،     7گفتید که: خودت و خانوادۀ 

کندد. احسداس   ؛ دومی بیان احساس. سوم برداشت. چرا؟ چون احساس کردم همسرمن، رعایت من را نمیموقعیت

هدا،  کردم به اندازۀ کافی همسرم به من توجه ندارد. من باید حواسم به خانده باشدد غدذا درسدت کدنم و بدرای بچده       

ه بده  لنیدد بلافاصد  عیتی پدیش مدی  شرایط درس خواندن در خانه را فراهم کنم. انتظارم این است که وقتی چنین موق

کنم و به شما خبر که: هفتۀ دیگر بیایید! زمان بخرید. بگویید من با خانواده صحبت میات جواب ندهیطرف مقابل

دهم. انتظارم این است. پ  اولی شد موقعیت، دومی شد احساس، سومی شد برداشت. چون ما هراحساسی کده  می
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کدنم  شوم. چرا؟ چدون فکدر مدی   اش است. من از دست دوستم ناراحت میتداریم این احساسِ ما، یک فکری پش

اش کنم که نن فکر توانم عوضجواب سلام من را به سردی داد. پ  نن فکر مهم است. من احساسم را زمانی می

 را عوض کرده باشم. پ  خیلی مهم است که من فکرهای پشت احساسم را دربیاورم. 

ها حتماً نیاز به نزادی دارند. ولی مثدل بقیدۀ   مانده، نیاز به نزادی است. یادمان باشد ندم تنها چیزی که از این نیازها

شویم به طرف مقابل و هرچقدر نیاز تر مینیازها، متفاوت است. هرچقدر که نیاز به نزادیِ ما کمتر باشد، ما وابسته

زندگی ما دخالت نکند و به مدا امدر و نهدی    به نزادیِ ما بالاتر باشد دوست داریم خودمان تصمیم بگیریم کسی در 

سدال اول   2اش خیلی خوب است. بازهم این نیاز درهمان نکند. کسی برایمان تصمیم نگیرد. مثل بقیۀ نیازها، تعادل

کند که هویت خودش را پیدا کند و استقلال خدودش  شود. وقتی بچه بعد از یک سالگی شروع میگذاری میپایه

شدان  هایی کده یدک سدال   گوییم بچهدارد. پدر و مادر نباید پَر او را بچینند. مثلاً میهایی را برمیکند قدمرا پیدا می

ای که یدک  شان را امتحان کنند. یعنی بچهها فراهم کنید که بتوانند نزادیشود، محیط خانه را طوری برای اینمی

د نباید قالیِ ابریشدمی پهدن باشدد، کده ایدن بچده         چنانی و گران قیمت باشهای ننساله است، در این خانه نباید مبل

اش را بردارد نگرانی مادر این است که روی این قدالی بریدزد یدا روی مبدل     خواهد دست بزند نبی بردارد لیوانمی

های خودش را به مرحلۀ ظهور که بچه بتواند تاربه کند کناکاویبریزد یا جایی را خراب کند. مرتب به جای این

 شود. واقع، پَرِ او بریده می برساند در

پدذیریِ ایدن بچده    شدود تدا مسدئولیت   دارد یک دستمال به بچه داده مدی اگر شربت ریخت، یک دستمال مادر بر می

کنی اما همیشده مدا در   کنی. تو نزادی اشتباه میدرنن یک سالگی شکل بگیرد. اشکالی ندارد. تو انسانی اشتباه می

ان کنیم. یادمان باشد این نزادی اگر به صورت صحیح در وجود ما رشد کرده باشد نه مان باید جبرمقابل اشتباهات

اش مدان یادمدان باشدد اگدر کسدی نیداز بده نزادی       هدای فرزنددان  شویم و نه دچار تفریط. در ازدواجدچار افراط می

 کند. بالاست محدودکردن او کمکِ زیادی نمی

مقابل من چطور است و من باید در مقابل او چه رفتاری داشته باشم خیلی کمک  که نیاز به نزادیِ طرفِدرک این

 های ما. کند به کیفیت رابطهمی

 تست نیاز به نزادی: 

 دهید را حتماً خودتان را انتخاب کنید؟ تا چه میزان نیاز دارید که تمام چیزهایی که اناام می -1
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