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عالی سمه ت   ب 
 

  نبات ریزسرکار خانم  پنجمجلسه  
 

  بِسم الله الرَحمنِ الرَحیم

با تبریک سال جدید خدمت شما عزیزان، بحث قدرت را ما تمام نکردیم. بحث اقتدار هرر د  قردرت بیبرو بر د.     

آیریم. ایرن نیازهرا در    نیاز به دنیا مرو  5ها با مان ر ی ارتباط مؤثر ب د. در م رد ارتباط گفتیم که همۀ ما انسانبحث

مقدار این نیازها با هم متفا ت است. همۀ ما نیراز بره   ها در هرکجای این کرۀ خاکو مشترک است. فقط همۀ انسان

 قدرت داریم. نیاز به بقا   آزادی داریم. همچنین نیاز به تفریح، عشق   تعیق خابر داریم. 

های ارتباط مؤثر این است که ما ا لاً مقدار این نیازها را در خ دمان شناسایو کنیم   بعد به ایرن مسرهله   یکو از راه

باشیم که افرادی که با ما در ارتباط هستند هم این نیازها را دارند اما ممکن است مقدارش بره انردازۀ   اشراف داشته 

کنیم   براساس ایرن  ها را درککه این تفا تآ ری داشته باشیم پذیری   یک تابما نباشد   ما باید یک انعطاف

جنبه خر دش   3کردیم که در . در م رد نیاز به بقا، مفصل صحبتکنیمبینش، بت انیم ارتبابات خ دمان را مدیریت

هرا  دهد. در م رد مسائل اقتصادی، امنیت   سلامتو. رسیدیم به بحث نیاز به قدرت. گفتیم انسران را کاملاً نشان مو

سرت.  کنند برای برآ رده شدن این نیاز به قردرت ه خ رد، هرتلاشو که موشان رقم موهر پیشرفتو که در زندگو

ها نیاز به قدرت دانند. بعضوها بسیار زیاد است. افراد قدرت ر  در مسائل مختیف موحالا، نیاز به قدرت در بعضو

ای در م قعیرت  داننرد. عرده  ای در داشتن  ضر  اقتصرادی   پر ل   ثرر تلا برالا مرو      دانند. عدهرا در تحصیلات مو

اند. مهم این است که ما بدانیم نیاز به هایو را برداشتها قسمتهها هم از همۀ ایندانند. بعضواجتماعو   شهرت مو

 مان درچه است   سعو کنیم ا ن را به شکل بسیار پذیرفته شده به مرحیۀ ظه ر برسانیم. قدرت

من د ست دارم در تحصیلاتلا قدرتمند باشم سعو کنم این تحصیلات را بررای خر دم یرا بررای عزیرزی کره ایرن        

بالاست اگر از خ دشان غافل ش ند   اگر  شانداند فراهم کنم. با کسانو که نیاز به قدرتوقدرت را در تحصیل م

افتنرد. از قردرت خ دشران بررای کنتررل      پیشرفتو را در زندگو خ دشان رقم نزنند، یک دفعه به مسیر انحرافو مرو 

 گران. کنند   هم به دیکنند   هم زندگو را به خ دشان سخت موکردن دیگران استفاده مو

هاست. رسیدیم به اینجا که نیاز به قدرت خص صاً در فرهنگ ما برای آقایان، به مراتب بیشتر از نیاز به قدرت خانم

کند. یک خانم اگر بخ اهد این مسهله مشکیو نداشته باشد   زندگو را پر تنش نکند، باید از تدبیر خ دش استفاده

رفتارهرا را  کره مرا ایرن   ت اند این اقتدار مرد را زیرسؤال ببرد   بهتراسرت که موها هستگفتیم چندین رفتار درخانم

کنرد  ای ندارد. فضا را پرتنش موبرد، هیچ برندهکردن، با مرد چ ن اقتدارش را زیر سؤال موبشناسیم. گفتیم جدال

 رساند. اش نموخ استه   زن را به
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 میر ه  کند. مثرال مو جدال برداشت این از که مردآن چیزی است با کند، دلییش متفا تمو زنو جدل گفتیم  قتو

 خانموگفتیم.کردن ب دگریهبسیار اقتدارمرد را زیرسؤال ببرد  آن ت اندمو کهمسهلۀ د مبه رسیدیم را زدیم خریدن

که مظهر لطافت   زیبایو است هدفش از گریه کردن این است که ای آقا، من در این زندگو نیاز بره ت جره دارم،   

رسد. هدفم این است که ت  من را ببینو، به من ت جه کنو. رفتارهای ت  دارد به مرن  به شدت دارد به من آسیب مو

که من به اندازۀ ه است؟ اینگیرد، چمرد از گریۀ زن موزند. اجازه نده من اینچنین بشکنم. اما پیامو که آسیب مو

گ ید که ت  چقدر ضعیفو. تر  چقردر   ت انم تهمین کننده باشم. این خانم دارد به من موکافو خ ب نیستم. من نمو

تار دهم، معم لاً آقایان در مقابل گریۀ زن، پنج رفستمگر   انسان بدی هستو.  قتو که من این پیام را به همسرم مو

کنند. یعنو فکر کنید خانم با تمرام عابفره    جر دش دارد گریره     که تحقیر مودهند یکو ایناز خ دشان نشان مو

کنرد  کره حمیره مرو   کند. یا اینکند، شر ع به تحقیرکردن موکه این گریه را دلج یوکند   آن آقا به جای اینمو

 کنو؟ نمایو موگ ید چه شده است مظی مآید   مو، موکه انعطاف بیشتری از خ دش نشان بدهدیعنو به جای این

کند. موخ دش خییو بیشتر اذیتکنو بر  در اتاق. من ح صیۀ این صداها   اداهایت را ندارم   اینگریهخ اهومو

 آیرد   خر دش را بره   ریرزد. مرو  ب ری اشرک مرو  کند انگار نه انگار که این خانم دارد ایناعتنایو موکه بویا این

کند به حمیه کردن به خ دش، به جای دلجر یو  تر باشد، شر ع موکند. اگر مرد ضعیفکارهای دیگر مشغ ل مو

کند. تعداد محد دی از آقایان هم هستند که ممکن است بیایند   بخ اهند که از خرانم  کردن، شی غ کاری هم مو

خ اهند که موهم این ر ش را انتخاب کنند، نه این کنند. بگ یند بیه، گریه نکن ناراحت نش . اما اکثراً اگردلج یو

خ اهند خانم را ساکت کنند. چرا؟ چ ن گریۀ زن برای مرد اقتدارشکن است. قردرت ا  را  دلج یو کنند بیکه مو

 برد. دارد زیر سؤال مو

ین، یرک  خ اهد گریه کند ا  مظهر عابفه است   مظهر نراز اسرت بنرابرا   پس باید چکار کرد؟ زن که خ دش نمو

ج ر نیست کره خرانم خر دش را بره     ش د. اینش د   گریه شر ع موآید اشک جاری مو قت  قتو به ا  فشار مو

بریرد. مرثلاً بچرۀ    کنید،   از گناه   خطای خ دتان باز به خ د خدا پنراه مرو  گریه بزند.  قتو شما گناه   خطایو مو

گاهو ممکن اسرت  زنید. خدای ناکردهکنید سرش داد مووم کند شما به این بچه اعتراضیک سالۀ شما، گریه مو

خ اهرد    که از خ دلا شما آزرده شده،  لو باز دلش مرو کند؟ با اینآن بچه چکارمو تنبیه فیزیکو هم انجام بدهید

 ا کند   به که این بچه را آرام مو کن چرا؟ چ ن تنها چیزی کند که من به سمت شما بیایم   ت  مرا بغلمو بیب

اید، اما محرل امرن را   کرده که از شما ناراحت است   شما ا  را دع ادهد، آغ ش خ د شماست. با اینآرامش مو

 بیند. موشما  باز آغ ش خ د

ها را خریدی، گ ییم چرا ت  این می هکند نموگ یند اگر خانمو به ص رت غیرمستقیم اعتراضدر این م رد هم مو

 دهند. را دست مردم موهایو خ رند   چه می هرا موها چه پ لو که می ه فر شو ای شدهگ ییم چه زمانهمو
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 گ ییم از تدبیر   خلاقیت استفاده کنیم. گ ییم ت ی خ دمان بریزیم، موما نمو

ریزم، از ر زی کره دارم برا   در م رد گریه هم، پیشنهاد این است که به جای بگ یو من از دستلا ت  دارم اشک مو

ب ری بگ ییم: ببین، دلم گرفته، خییرو دلرم   ت انیم اینکنم یک آب خ ش از گی یم پایین نرفته. موزندگو موت  

خر اهیم از  های ت    گریه کنم. یعنو این آرامشو که ما مرو خ اهد گریه کنم بگذار سرم را بگذارم ر ی شانهمو

که مستقیم بگ ییم ت  دریافت کنیم، به جای اینخ اهد آن عابفه   محبت ر  این گریه کردن بگیریم   دلمان مو

خ اهم خ اهم گریه کنم   موام   موگ ییم دل شکستهعاملِ بدحالوِ من هستو،   ت  من ر  به گریه انداختو، مو

 هایت بگذارم   گریه کنم. سرم را ر ی شانه

ت انیم پیدا کنیم.  قتو هم ان موهدف از ازد اج، رسیدن به آرامش است. ما این آرامش را در  ج د همسر خ دم

رحمو. خ اهم ببینمت. ت  چقدر بوخ دی هستو. اصلاً نموهایش گذاشتیم، نگ ییم ت  خییو آدم بوسر ر ی شانه

 خ اهد بغضم فر  رفته نش د که من احساس محر میت   شکست کنم. این هم باز همان حالت را دارد. دلم مو

ت انرد  ها این است آقا اگر احساس کند که مرو دانید چرا؟ تفا ت آقایان با خانممودهد. این راه معم لاً ج اب مو

اش این نهفتره اسرت. کره مرن بتر انم نیراز       مندیاش   آن احساس قدرتنیازی از خانم را برآ رده کند، در فطرت

ند. خانم هم در  ج دش ایرن  ککار را موام را   نیاز همسرم را برآ رده کنم. بنابراین، با تمام  ج دش اینخان اده

رسد.  قترو مرا از دسرت    گری نهفته شده   اگر احساس کند م رد حمایت قرار گرفته به آرامش مونیاز به حمایت

دانیم. کنیم بیکه ا  را مسئ ل بدحالو   بدب دنِ حال دل خ دمان موکنیم یعنو نیازی به ا  ابراز نموهمسر گریه مو

دهد. اما  قتو تری را بر ز موهکنندالعمل ناراحتدهد، بیکه عکسلعمل خ بو نشان نموابنابراین ا  نه تنها عکس

ت اند کار موکند با اینام   ا  احساس موگ یم من دلشکسته   ناراحتم   آزردهکنم مومن نیاز خ دم را مطرح مو

 کند. عادی   نرمال این ر ش کار مو نیاز به حمایت را در من برآ رده کند، معم لِ مردمِ

کنیم؟ موما پرخاشگری است. چراگرباشد، پرخاشگریِ یک خانمت اند درارتباط  یرانبسیارمو که بازمرحیۀ بعدی

خر اهم داد  هم ریخته، من شنیده   دیده نشردم درنتیجره مرو   خ اهد بگ ید ببین،  ضعیت ر حو   ر انوِ من بهمو

م تند خ دم را به ت  نشان بدهم. ت  مرا ببینو   به من ت جه کنو. این پیام زنو اسرت کره دارد   خ اهم باکلاموبزنم. 

ای هستو ت آدم ضرعیفو هسرتو. تر     فایدهگیرد؟ که ت آدم بوپیامو موکند. اما از آن برف، مرد چهپرخاشگر مو

تو یک شخصو این پیام را بگیرد بره  یک انسان نیستو که من بت انم به ص رت عادی با ت  حرف بزنم. در نتیجه  ق

باشید اگر این پرخاشگری در است. مطمئنیا پرخاشگری متقابلت جهو چیست؟ بواشالعملِ عادینظر شما عکس

  ش د...ازد اج   رابطه، یا به جدایو کشیده مو پیداکندزندگو ادامه 

این پرخاشگری اگر بین من   برادرم یا بین من   فرزندم باشد   چندین مرتبه تکرار ش د ممکن است براز ایرن د    

نفر رابطه را ادامه بدهند  لو مطمئن باشید بلاق عابفو گرفته شده. ممکن است جسم درکنار هم باشد. به دلاییو 
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اند. پس این چهار رفتار را م اظرب باشرید.   دست دادهکنند  لو از نظر عابفو همدیگر را از همدیگر را تحمل مو

تر انیم اقتردار   ها مرو رفتاری که ما خانم 4شان بالاست. علا ه بر این خص صاً در ارتباط با افرادی که نیاز به قدرت

یک نفر را زیر سؤال ببریم، ممکن است مادر ش هرِ من اقتدارش خییو بالا باشد، ممکرن اسرت مرادر مرن نیراز بره       

 کنیم. اش خییو بالا باشد،  لو ما حالا داریم به ب ر مشخص ر ی ارتباط زن   ش هر صحبت مورتقد

ت انند اقتدار دامادشان را زیر سؤال ببرند با سه رفتار. این سه رفتارها بسیار شکننده اما در  اق  خان ادۀ همسر هم مو

هرایو کره برین دامراد       گ یم اگر مقداری تدبیر به کار ببریم، بسیاری از این اختلافات را   ترنش است. باز هم مو

شر د جیر گیری کنریم از    ت انیم به راحتو مدیریت کنیم   خییرو راحرت مرو   افتد را موی همسر اتفاق موخان اده

شدت از این  ادۀ همسر یا خ دلا داماد بهها   خانپیدا کند   خانم   بچه ادامهگاهوسال 55است که ممکنهایوتنش

خ اهند که دختر   پسر مومسهله آزرده ش ند یعنو چه؟ ببینید، اگر خان ادۀ همسر دخالت کنند به هر شکیو، با این

کن بعد از یک سال، یک پذیرد که مثلاً فرضهایو را موکنند، خان ادۀ داماد یا خ دلا داماد یک سری شرطازد اج

کردام  تهیه کند یا یک ماشینو را تهیه کند یا سرکاری بر د   غیره.   این یک سال گذشت   این آقا هیچای خانه

 ها را به مرحیۀ ظه ر نرساند. از این شرط

خر د زن    تجربگو هست که خان ادۀ همسر بیایند   مرد را زیر سؤال ببرند. این صرحبتو اسرت کره مرن     خییو بو

شان ابرراز کننرد، جر ن    ی ش د. دخالتو که به ص رت مستقیم خان ادۀ همسر به دلهایگیرش هر باید مطرح   نتیجه

 پردازد. رسد اگر هم به نتیجه برسد بهای سنگینو را همسر موبرد، نه تنها به نتیجه نمواقتدار مرد را زیر سؤال مو

هرا برا هرم ازد اج    لرو کره ایرن   پس بهتر است اگر قرار است دخالتو باشد به ص رت کاملاً غیرمسرتقیم باشرد. از ا   

کردند، پدرِ خانم مرتب حمایت کرده چه از نظر مالو   چه از نظرر عرابفو، دختررش را کراملاً ترهمین کررده   از       

دامادش انتظار قدردانو دارد. دختر هم چ ن از سمتلا پدر خ دش تهمین شده، نیاز به این دارد که همسرش نه تنهرا  

ه آن را مطرح هم بکند.  لو ایرن همسرر چره اتفراقو در  جر دش افتراده اسرت؟        از این مسهله خ شحال باشد، بیک

کند که به اندازۀ کافو مَرد نیست، به اندازۀ کافو اقتدار ندارد   منشه همۀ این مشکلات را، پدرخانم یا احساس مو

کند بره ک بیردن    که رابطۀ ا  با همسرش نزدیک ش د، باید شر عکند برای اینداند   احساس مومادرخانمش مو

 مادر زن   پدر زن. 

کند به دفاع کردن. اگر پدرِ من نب د، ت  این زندگو را نداشتو، ت  کند؟ شر ع موتدبیری چکار موخانم هم با بو

کره  که بیرایو ابرازکنرو  قدر از ت  حمایت کردند   به جای ایناین خانه را نداشتو، این به جای تشکر ت  است، این

ها بره جرای   ها   صحبتدر زندگو ت  چقدر مؤثر است، آمدی برعکس عمل کردی. همۀ این حرفها  ج دلا این

 کند. ش د   تنش ادامه پیدا موکه به نتیجه برسد، مطیب ج ر دیگری ت سط برفین برداشت مواین

  ش هرهای زنبین درمنکهمشکلاتوترین عمدهتریناز مهمباشد، یکویادمان خانم نباید بگ ید؟ چکارکنیم؟خ ب



 

5 
 

ت اننرد ببیننرد کره ا لِ    های خانم چر ن نمرو  کنند دیدم این است که خان ادهکه اختلاف دارند   مراجعه موج انو

هرا  ازد اج دختر   پسر، دخترشان در محر میت باشد، هرکجا که بت اند به اندازۀ کافو خانمش را تهمین کنرد ایرن  

 را برای دخترشان جبران کنند.  کنند که همۀ آن کمب دهادارند سعو مو

ر ند ت ی خانۀ دامادشان   تمام یخچال فریز را پر از گ شت   مرغ   این چیزها هایو که موحتو داریم مادر خانم

ت انند ببینندکه دخترشان که درخانه همه چیرز بررایش فرراهم بر ده، حرالا درخانرۀ شر هر        کنند، چرا؟ چ ن نمومو

 کند. ج یوصرفهکندکه نگران باشد   سعو

دهد اگر دامادشان یک مرد ببیعو نرمال باشرد کره   یادمان باشد، این کار نه تنها احساس خ بو را به دامادشان نمو

که خ شرحال باشرد عصربانو    برد.   معی م است به جای ایندنبال س ء استفاده نباشد بیکه اقتدار ا  را زیر سؤال مو

درستو نیست. ر شِ کارگشایو نیست. شما قبل از ازد اج اگر  اقعاً این مسرائل برایرت    ش د. این ر ش، ر شِمو

اش شبیه به  ضعیت مالوِ خ د شما باشد.   اگر این کار را مطرح است، خ ب دنبالِ دامادی بگرد که  ضعیت مالو

شما خ شحال باشد. پس دخالتلا  هم انجام دادی منتظر این نباش که حالا دامادلا شما، تهییدکند   خییو از این رفتار

بر ر اسرت. اصرلاً    ها بره دامراد هرم همرین    اعتنایو خان ادهبرد. دیگر چو؟ بوها، اقتدار مرد را زیر سؤال موخان اده

کنند، به ص رت ببیعو به دنبالِ گشتن این هسرتند کره آیرا خران ادۀ همسررِمن، مرن ر          مردها  قتو که ازد اج مو

ر د، د  تا چشم کره دارد د ترا   دهند؟ انگار  قتو خانۀ خان ادۀ همسرش موبه من اهمیت مو هاپذیرد؟   یا اینمو

کند مخص صاً ا ایل، که ببیند آیا به اندازۀ کافو پذیرفته شده؟ م رد احترام اسرت؟ یرک   چشم دیگر هم قرض مو

کننرد کره   هرایو مرو   یوجر هرایو بهانره  دهند. یک  قتترسو در در ن خ دشان است. اما به این ص رت نشان مو

گ ید ببین، من رفتم خانۀ مادرت،  اقعاً اگر دامادلا دیگرتان هم ممکن است یک مقدارش هم درست باشد. مثلاً مو

کردند؟ دیدی چه چرای سرری را جیر ی مرن آ ردنرد؟ دیردی چره         رفت به همین شکل از ا  پذیرایو موآنجا مو

دهند ت  قدر به ت  اهمیت موها اینگ ید: نه، آنتدبیر باشد، موگر بوهایو را برای من گذاشتند؟ حالا، همسر امی ه

گذارد؟ ت  چقردر پرت قر    چشمت اینج ری است! مگر من که رفتم خانۀ مادرت، مادرت چه چیزی جی ی من مو

  ترنش  ت اند ایجاد یک دع ا کند   خ دلا این مسهله موتر مو  ا  را عصبانوکند به بحث کردن.  ع مورهستو. ش

دانم کره همسررم   ها بکند. درص رتو که اگر خانم در این مرحیه یک سؤال برایش پیش بیاید:  قتو من موبین این

 کنم؟ کند باید گ ش بدهیم؟ باید قب ل کنم   تهییدشانصافو موگ ید یا خییو دارد بوراه مودارد بو

   دادی!نکن اما گ ش بده. بگ  عجب، من خییو ناراحت شدم که کاش شما آنجا یک تذکری به من مو تهییدش

خر اهو در ایرن مر رد برا     کنم. مرو گ یو. من حتماً بررسو موکنم. ببین، من نگفتم ت  درست موحتماً بررسو مو

ها چیست. اگرر نره، بره تر      ، این حرفگ ید: نه بابامامان صحبت کنم؟ آقا دنبال این است که شما ا  را بشن ی مو

کنو نه ب ری که مامان ناراحت ش د. خییو نقش مادر ایرن  سرط مهرم    گفت باشد، صحبت کن، شما صحبت مو
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گ یو که من با مامان صحبت کردم، اگر چای ت  یخ ب ده،  اقعاً عمدی آیو مواست. باید مدبرانه حرف بزنو. مو

 که از شما انرژی ببرد حل ش د. ت اند بد ن اینتم.   این مسهله مونب ده.  لو دفعۀ دیگر من م اظب هس

شن ید که از دیرد شرما، یرک فرردی بسریار ناعادلانره       گیرد  قتو دارد چیزی را موشما  قتو در یک تنش قرار مو

ن ناکرامو  کنرد   ایر  کند، به شدت ناکامو در شما افزایش پیدا موها را ببیند، دارد اعتراض موکه محبتبد ن این

 کند. خشم را در شما ایجاد مو

گ یم مدبرانره   خلاقانره   که دارم خدمت شما موایاگر ما برای هر مسئیۀ ک چکو مثل همین مسائل پیش پا افتاده

هرای بسریار زیرادی ایجراد     ش د. خشم در ما آسیبش یم. ناکامو باعث خشم ما موج اب ندهیم، دچار ناکامو مو

ت انیم تعداد خشمگین ب دنِ خ دمان را کم کنریم    ش یم، اما موت انیم بگ ییم اصلاً خشمگین نموکند. ما نمومو

مدت زمان آن را ک تاه کنیم تا این تهثیرات منفو بر ما به شدت کاهش پیدا کند. الان همین مسرهله را خ دتران در   

ها با تمام  ج دشران سرعو کردنرد از    مدید، آناید، مثلاً شما خانۀ پدر   مادرتان آزندگو خ دتان یا دیگران دیده

العمل از دید شما ناعادلانه از بررف همسررتان،     کنید با همچنین عکسشما پذیرایو کنند، یک دفعه برخ رد مو

هرا  خ اهید درجا دفاع کنید یک تنش   دع ای مفصیو را ممکن است برای خ دتان رقم بزنید. کره هفتره  چ ن مو

 رسیدکنید به نتیجه موهای مشابه این عملاین ر ش یا ر شکه اگر شما بهشید. درص رتوممکن است درگیرآن با

ت انید بسط بدهید کنید. حالا این را شما موم رد هم جی گیری موخ د   بوهای بو  در  اق  از این همه درگیری

تر انیم بره خران ادۀ همسرر     که مرا مرو   هایوکنید. یکو از راههایو که در ب ل زندگو دارید تجربه موبه تمام تنش

برد، ایرن اسرت کره در    کند چرا چ ن اقتدار مرد را بالا موای ندارد   ارتباط را بسیار بهتر موپیشنهاد کنیم   هزینه

های ارتبابو که نره تفرریط   ها را بید باشیم، مهارتخییو از م ارد خان ادۀ مرد، درجاهایو که ما خییو باید مهارت

کنرد، مرا بیراییم از    زند، درجاهایو کره  اقعراً مشرکیو ایجراد نمرو     یم نه افراط، درجاهایو که ضرری نموداشته باش

دامادمان مش رت بخ اهیم. مثلاً هیچ اشکالو ندارد که پدرِ عر س خانم به دامادش زنگ بزند   بگ ید: ببین، مرن  

 .   از تجربۀ شما در این م رد استفاده کنم. خ استم نظر شما را در این م رد بدانمموخ اهم یک ماشین بخرم. مو

ش د، چنین موکه اینش د  قتو که از برف خان ادۀ همسرش پذیرفتهچ ن ا ایل ازد اج خییو برای مرد مهم است

خ اهرد برا تمرام  جر دش شایسرتگو      کند اقتدارش م رد ت جه قررار گرفتره   مرو   افتد؟ احساس موچه اتفاقو مو

ها نشان بدهد   حاضر است هرکاری بکند. یا فررض کنیرد مرادر عرر س بررای دختررِ مرن، بررای         خ دش را به آن

خ اهد کره شرما در آن مجیرس حضر ر داشرته      آید. دلم موخ اهر زنِ شما یا خ اهر خانم شما دارد خ استگار مو

ه لازم است به دامراد داده  اعتنایو ر  حذف کنیم   به جای آن، ت جه را در جاهایو کباشید. یعنو اگر ما بیاییم بو

ت اند در مطی  شدن   پذیرفتن داماد   کار کردن برای خان ادۀ همسر مؤثر باشد. پس گفتیم دخالت ش د خییو مو

 ت هین ت اند اقتدار مرد را به شدت به هم بزند از برف خان ادۀ همسر،که موکردن،   نکتۀ س مواعتنایوکردن، بو
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 به مرد است. 

گ یید   همسرِمن مو هستید   راستکه شما ناراحتبگ ید: درست استخان ادۀ خ دش زمان باید به این خانم در

در این قضایا درست رفتار نکرده، اما لحن، باید لحنِ معم لو   عادی باشد   از هر ت هینو خ دداری ش د. ت هین 

هرای  العملبرد،   معم لاً ایجاد عکسن موکند اقتدارش را از بیاز برف خان اده مرد را به شدت دچار آسیب مو

بره همسررش   قدر قردرت را داشرته باشرد    کند. اگر آنکند که خ دش را از خان ادۀ همسر جدا موتندی از مرد مو

کند. پس ما بحث خ اهم بیایند   ایجاد اختلافات زیادی موها نموکه آنخ اهم بر ی یا اینگ ید: ت  هم نمومو

 پردازیم. کنیم   به یکو از نیازهای دیگر مودر همین جا ختم مو نیاز به قدرت را

هرا یرا   دامادی که  ارد خان ادۀ همسر شده، نیاز به قدرتش خییو زیاد است  قتو این احتررام سؤال یکو از مادران: 

 دانرد در دهیم، بعرد دیگرر یرک جر ری خییرو دیگرر خر دش را دخیرل مرو         فرمایید انجام موها را که مومش رت

 کرد؟ ج ر افراد باید چهدهد. در م رد اینکند   نظر موخان اده، بیش از اندازه دخالت مو

که شما به گ ییم بر محبت کردن قبل از اینگفتم که ما در این زمینه، ا ل مومدیریت. برای همین موپاسخ استاد: 

دارد یرا نردارد، در مر رد مشر رت      برف مقابل محبت کنید ظرفیت  ج دی ا  را ببینید چقدر است، آیرا ظرفیرت  

کنرد، ا ل در مر رد مسرائل    بینیم که این برف خییو دارد پایش را از گییم خر دش درازترر مرو   کردن هم اگر مو

خییو عم مو ما این کار را بکنیم مثلاً در م رد خریدلا خانه، در م رد خرید ماشین، در م رد مسائیو که خییو ا  را 

ها خ دمان یک دفعه یک شخصو را خییو به حریف زندگو د نکنیم. ما گاهو  قتبه حریم زندگو خ دمان  ار

خ اهیم آن را از زندگو   حرریم خ دمران د ر کنریم ا ن م قر  ایجراد      کنیم   بعد  سط کار موخ دمان  ارد مو

آیم در مر رد  ، بنابراین نموشناسماما اگر در ابتدا با احتیاط قدم برداریم، من هن ز این داماد را نموکند. اشکال مو

کنریم.    تر صحبت موام با ا  صحبت کنم. بیکه در م رد یک سری مسائل عم مومسائل خییو خص صو زندگو

 مندی من. گردد به مهارت ابراز جرأتا  هم برمو

ا مرزبنردی بررای   یعنو من بدانم که در ارتبابم با فرد مقابل کجاها باید بها بدهم، کجا حرفم ر  باید بزنم   کجاهر 

قدر آید. اگر آن را بید نباشم   به برف اینمندانه به کمکم موخ دم داشته باشم. اینجاست که مهارت ابراز جرأت

مندانه کجرا بایسرتم، چگ نره    کند. اما من اگر بید باشم که جرأتبها بهدهم، ا  هم پایش را مدام دراز   درازتر مو

کنم تدا هم قدم به قدم جی  بر م. من ظرفیت دامادم را به این شکل آزمایش موکنم   از اببایستم   چگ نه صحبت

اش در ایرن مشر رت کرم    ای مثل خرید ماشین با ا  صحبت کنم   ببینم ا  ظرفیرت که اگر من در م رد یک مسهله

زی شرده  ریر کنم. مهم این است که حساب شرده، برنامره  کنم   ا  را کمتر  ارد مواست، خ ب خ دم را جم  مو

قدر این را بگ ییم که جرا بیافترد.   مان، اینمان   ابرافیانباشد. ارتباط مؤثر یک جنبه ندارد. ما باید خ دمان عزیزان

 ت انیم در ارتباط با دیگران بد ن این مهارت م فق ش یم. ببین مهارت است نیاز به یادگیری   تمرین دارد ما نمو
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 دۀ همسرم رفت   آمد داشته باشم  لو همسرم زیاد د ست ندارد. د ست دارم با خان ایکو از مادران: 

چ ن در ارتباط با خان ادۀ همسرتان است خییو سعو کنید با م افقت ایشان این کار را بکنید. ایشان این حق استاد: 

یاد رفرت    خ اهند که شما با خان ادۀ ایشان زرا دارد.  لو ببینید که دلییش چیست؟ چه احساسو دارند   چرا نمو

آمد کنید؟ به میزانو که بیشتر بشناسید   نیازتان را مطرح کنید که من د ست دارم ارتبراط داشرته باشرم   د سرت     

کس به اندازۀ خران اده امرر زه مطمرئن نیسرت. برد ن تعصرب       دارم که در محیط میهمانو   رفت   آمد باشم. هیچ

دن، م ق  خ بو باشد. مسائل همسررتان را هرم بشرن ید      دلایل خ دتان را بگ یید. در م اقعو که برای صحبت کر

ت اند به این ارتباط را داشته باشید موسعو کنید به یک ت افقو برسید. چ ن اگر برخلاف نظر، ایشان شما بخ اهید 

ش یم ما یکو نیاز به تفرریح اسرت. مرا در    ای که همۀ ما با آن مت لد موگانهتان آسیب بزند از آن نیازهای پنجرابطه

ت اند یک قسمت مان چکار باید بکنیم   در  اق  این تفریح در زندگو ما چط ر موم رد تفریح، نسبت به ابرافیان

 اصیو زندگو ما باشد به عن ان یک خانم در خان اده؟ 

بردن هایو هستندکه تفریح   لذت  ادهکه تعارضات زیادی دارند خانفرم دید معم لاً زن   ش هرهایوپاسخ مادر: 

رسرانو ندارنرد کیفیرت    انرد. در نتیجره از لحراو ر حرو، سر خت     شان حذف کردهدر ساعاتو از ر ز را از زندگو

های خص صرو را بایرد برا آنران     ش یم یک  قتهایو که دچار تعارض موآید یا حتو با بچهشان پایین موزندگو

تر انیم تراب   تحمرل    جر ری مرو  ر ی کنیم صحبت کنریم چرای بن شریم. ایرن    هاختصاص بدهیم بیر ن بر یم پیاد

  خ دمان را در زندگو افزایش بدهیم در م اجهه با مشکلات.

بینیم. ممکن است یک نفر تفریح یادمان باشد نیاز به تفریح در همۀ ما هست اما تفریح را ما در چیزهای مختیف مو

اش را در باغبانو کردن   رسریدگو  ردن   مهمانو رفتن ببیند، یک نفر تفریحرا در استراحت ببیند، در فییم نگاه ک

 ها ببیند. یکو رفتن سینما را تفریح بداند   ... به گل

مان  قت بگذاریم بفهمیم که تفریح از دید همۀ ما چه مشخصراتو دارد. یکردیگر را   مهم این است که ما با عزیزان

کنرد.  ات هم نشستن فییم نگاه کردن است. این کمکو نمرو  ی هستو تفریحقضا ت نکنیم. نگ ییم ت  چه آدم منز

 ریزی کنیم. بیکه از نیازهای یکدیگر به تفریح آگاه بش یم  لو برایش برنامه

 ت انم با همسرم در ن ع تفریح به اشتراک برسیم؟ من چط ر مویکو از مادران: 

 ش د باهم صحبت کنیم. همسر شمامان تفریح محس ب موهرکدامکه برای هایوابتدا بنشینیم در م رد تفریحاستاد: 

ت اند تفریح داشته باشد؟ یادمان باشد ا ل به ا  بگ ییم که تفریح چه ترهثیری در  بیند؟ چقدر موتفریح را درچه مو

ای شادی هکند. این، ه رم نما دارد. یکو از اثرات بسیار مهم تفریح این است که در  ج دلا ما د پامین ترشح مو

کند. اگر این ه رم ن ش د ما سرخ ش بش یم. پر انرژی   شاد بش یم. سر ت نین ترشح موبخش است   باعث مو

 ش یم. ح صیگو موش یم. دچار ر زمرگو   بوافتد؟ افسرده مودر ما کم ش د چه اتفاقو مو
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م که به غرذا نیراز نردارد. اشرتها نردارد.      کنم به تفریح نیاز ندارم مثل آدمو هستگ ییم: اگر من احساس موبه ا  مو

اشتها نداشتن یک علامتلا مریضو است. آدم سالم نیاز به غرذا دارد. ا ل در مر رد ضرر رت تفرریح برا همسررمان       

مان سرفر کنریم.  قترو    ت انیم برگردیم به د ران ک دکوخ اهیم بدانیم تفریح چیست، موکنیم. اگر موصحبت مو

ت انم در ایرن مر رد برا شرما بره      بردیم؟ به همسرتان بگ یید من چط ر موخییو لذت موبچه ب دیم از چه چیزهایو 

ت افق برسم؟  قتو یک بار با هم صحبت کردید، دفعۀ بعدی را هم از ا   قت بگیرید. بگ ییرد مرا در ایرن جیسره،     

 ر ی یک تفریح به ت افق رسیدیم. من لازم است با خ دم یک خی تو داشته باشم. 

بگ یم من چه تفریحاتو را د ست دارم؟ م قعیت زنردگو مرن بررای رسریدن بره ایرن تفریحرات چطر ری اسرت؟          

گرایانره  گراست،  اق بینانه باشد. اگر ش هر من یک فرد در نمان هم،  اق پیشنهاد اصیو را مطرح کنید. انتظارات

کرنم،  اه رسریدن بره آن را مشرخص مرو    خر اهم   چنردین ر  به مسئیه، تفریح نگاه کرنم. ا ل بردانم خر دم چره مرو     

خ اهم موقدر هم زمانکنم؟ اینت انم با ت  صحبتموپرسم: کلاو  بعداز همسرم مو کنمموها را مشخصجایگزین

 دهد. کنم. معم لاً ج اب موبا یک ن شیدنو گرم یا سرد که د ست دارد، این م ض ع را مطرح مو

باشد. اگر مادر فرزند یا  کنیم. یک م قعیتلا خ شوسری چیزها را در تفریح برای همسرمان فراهمکنیم یکما سعو

 مخص صِ ت ست.  ساعتیکبگ ییم بر یم مثلاً تفریحها بهبگذاریم   باآن قتبیشترداریم، برای هرکدام جداگانه

اش نکنریم.  نکنیم. امر   نهواش سعو کنیم در این یک ساعت که مخص ص ا ست، بهش خ ش بگذرد. نصیحت

 همین را در م رد همسرتان انجام دهید. سعو کنید خابرات خ شو درآن تفریح برای ا  رقم بخ رد. 

هرا قران نو ندارنرد.    یکو از مادران پرسیدند آیا تفریح باید متن ع باشد؟ یا یک ن ع تفریح کافو است؟ ببینید، ایرن 

آ ر است تان آرام بخش است   نشاطهمسرتان هم آن را د ست دارد   برایشما اگر تفریحو را د ست داریدکه 

 ش د، هیچ اشکالو نداردکه همان یک تفریح را انجام دهید. کم موتانش د   نگرانوتان رف  موهای  خستگو

ت را خ اهم بر م در این رسرت ران   همران لرذ   اش افزایشو است، یعنو اگر من دفعۀ دیگر موچ ن لذت خاصیت

 ببرم، باید غذایم یک تن ع بیشتری پیدا کرده باشد یا تغییری کرده باشد. 

 تست نیاز به تفریح: 

 امتیاز بدهید.  1تا  5مندید؟ از گ یو علاقهچقدر به ش خو، مزاح   لطیف -7

 ( 1کم ، خییو5، کم 3، مت سط 4، زیاد 5)خییو زیاد 

 ی مخص ص به خ دتان نیاز دارید؟ هاتا چه میزان به ا قات فراقت   سرگرمو -2

 کنید؟ میزان ش خ ببعو   خ ش مشربو خ د را چگ نه ارزیابو -3

سر اری،  کنید که نیراز داریرد بره کارهرای غیرجردی   غیرر رسرمو از قبیرل د چرخره         تا چه میزان احساس مو -0

 های لذت بخش بپردازید؟ ماهیگیری، تماشای فییم،   دیگر سرگرمو
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هرا، مراسرم،   هرا، میهمرانو  های شرادی بخرش از قبیرل جشرن    کنند   م قعیتتا چه اندازه به دنبال ا قات سرگرم -5

 کننده،   بازی   امثال این هستید؟ سرگرم

 خندیدن   خنداندن تا چه میزان در زندگو شما مهم است؟  -6

 کردن جزء مهمو از زندگو است. از نظر من تفریح   بازی   شادی -1

 است. شما عزیزان درچه چیزهایورا بگ ییدکه نیازبه تفریحکنید  ج اب 7برکنید، تقسیمجم م را باتانهایج اب

ک دکلا در ن شرما نبایرد مشرکیو داشرته باشرد. خر د دانسرتنِ         شن یدکهدر م رد تحییل رفتار متقابل، زیاد شما مو

  دانیم.مؤثر باشد. ما الان خ دمان را یک شخص موت اند بسیار تحییل رفتار متقابل در ارتبابات ما مو

کره  کند درحالوها، مثل فییتر عمل موزمینهآن پیشکههایو درذهن خ دمان داریمزمینهها ما یک پیشگاهو  قت

 کند   احساسمورا ناراحت زمینه در ذهن من هست، مننیست.  لو چ ن این پیشبرف مقابل اصلاً منظ رش این

اسرت    اقعراً احسراس     درسرتو  زنرد حررف  که همسرشما موگ یم حتماً حرفومنظ ر دارد. من نمو برف کنممو

ریزم. آیرا  قدر به هم موگ ید که من اینگ یم شما ارزیابو کن. ا  چه موکردن درآن نیست. مواستهزاء   مسخره

انردازد؟ پرس ا ل برا خ دتران     د چیرزی مرو  ش د؟ من را یرا ای ایجاد موزند در من خابره قتو ا  این حرف را مو

 کند. را در من زنده مو ایاندازد یا دارد خابرهآیا من فییتر ذهنو دارم یا این مسهله را یاد چیزی موکنیدکهارزیابو

ای ب د، ها نب د   فقط لحن   کلام ب د، ن ع برخ رد ب د شما به همسرتان تذکر بدهید. اگر هم یک خابرهاگر این

هرا  تر انیم برا بازیرابوِ آن   ر ند  لرو مرو  زدایو کنیم. چ ن خابرات د ران ک دکو از بین نموباید بر یم آن را سم

 ب ر در زندگو ما تهثیر نداشته باشد. ها گرفته ش د   دیگر اینکاری کنیم که سم آن

که جی ی جم  دارد به ما این حررف   آید، ن   قتوبینیم از نح ۀ صحبت کردن همسرمان خ شمان نموما  قتو مو

ش م. چ ن این احساس به مرن داده  زند، به ا  بگ ییم که: من از این لحن   ن ع ش خو کردن شما آزرده مورا مو

ش د. ممکن است احساس من غیط باشد  لو انتظارم از شما این اسرت  ش د که احترام کافو به من گذاشته نمومو

آیید م قعیت کنید. مومرحیه را رعایت مو 0مندانه، شما گ ییم در ابراز جرأتما مو که به این قسمت ت جه کنید.

پذیرم که این، احساسِ من است. ممکن اسرت  اش را موگ یم   مسئ لیتکنید. یعنو من احساسم را مورا بیان مو

، یک سری چیزها را به دهیداشتباه باشد. زندگو همیشه یک معامیه است. یک سری چیزهایو را شما از دست مو

 آ رید. دست مو
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