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عالی سمه ت   ب 
 

  نبات ریزسرکار خانم چهارم جلسه 
 

  بِسم الله الرَحمنِ الرَحیم

 کنیم. کلاس را با دعای فرج شروع می

کنید کیه اگیر احسیاس کیرد      باشد گفتیم تدبیر یک خانم اقتضا میی  درت را شروع کردیم و اگر خاطرتانقنیاز به 

همسرش نیاز به قدرت بالایی دارد، سعی کند با تدبیر از این حیطه محافظت کند و اقتیدار میرد را ننی.ند. ایین بیه      

ها را انجام بدهد و همه چیز را در درون خودش برییزد. گفتییم چرارتیا رفتیار     معنی این نیست که زن همۀ گذشت

شیان  ها نه تنرا بیه خواسیته  تواند اقتدار مرد را زیر سؤال ببرد و آنها انجام بدهند بدون تدبیر، میاست که اگر خانم

 کنند. رسند بل.ه ناامیدتر شده و ناکامی بینتری را تجربه مینمی

بت بیه فرزنیدان   مان فعال شود و تحریک شود. چگونه؟ با سیؤال کیردن. شیما نسی    ما برای یادگیری نیاز داریم عقل

ها بگویید که متوجه شیوند معمیولاً روش سیؤال کیردن را     خواهید یک مطلبی را کاملاً به آنخودتان هم وقتی می

شان به کیار  ها به شدت فعال شود و استدلال و ارزیابیشود که ذهن آنزیاد استفاده کنید. چون خود این باعث می

کند و رود خرید میشود همین خرید خانه است. آقا میو شوهر می افتد. اگر مواردی که باعث تعارض بین زنمی

 کند به کیفیت و کمیت خرید آقا. خانم هم اعتراض می

تواند اقتدار مرد را به شدت زیر سؤال ببرد، گریه کردن خانم در مقابل آقا است. خانم چرا ی.ی از مواردی که می

ام. من آن نیازی را که داشتم نه تنرا برآورده ننده، خواهد بگوید ببین، من از دست تو دلن.ستهکند؟ میگریه می

بل.ه کاملاً متضاد آن عمل شده و من الان نیاز به دلجویی دارم و نیاز به جبران کردن تو دارم. بنابراین، یک خیانم  

اش اش را درک کند و آن دل ش.سیتگی خانمکند، انتظارش این است که آقا بینتر اهمیت بدهد و وقتی گریه می

کند ایین  اش بالاست از گریۀ خانم دریافت میرا جبران کند. ولی پیامی که یک مردی که خصوصاً نیاز به قدرت

ات تأمین جسمی، عاطفی و مالی من است، در این زمینه بسیار بازنده شدی، و موفی  نیسیتی.   است که تو که وظیفه

کنیم درصدد جبران بربیاییم ولی یک مرد کردیم راه حل آن را بلدیم سعی میبینیم اشتباهیگاهی اوقات ما وقتی ب

 آید و این دلجویی را از خانم درهنگام گریه کردن ندارد. معمولاً نمی

. از روز اول در سیوزم جیوری میی  کردن بگوید از دست تو هست کیه مین دارم ایین   خصوصاً اگر خانم موقع گریه

ز زجر و خون جگر خوردن چیز دیگری نداشیتم و چیون الان عاطفیه و احساسیات و هیجیان در او      زندگی با تو ج

اش بینتر کند؟ اگر گریۀ او باعث شودکه مرد به سمتآورد مرد چ.ارمیکلمات را بر زبان میبالاست، مرتب این

  کندمیزرگ شدی، یا حملهکنی، خجالت ب.ش بها ننستی گریه میکند، مثل بچهکه اعتراض میکند یا اینتوجه
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 خواهی گریه کنی بلند شو برو توی اتاق در را هم ببند! گوید نبینم گریه کنی. اگر میمی

کند و دعوا کیردن او و ایجیاد سیر و    اش را سرِ بچه خالی میآید و ناراحتیتری باشد میکه اگر مردِ ضعیفیا این

فضا را عوض کند. یا در خیلی از موارد مم.ین اسیت ایین آقیا     خواهد این صدا و شاید حمله و ش.ستن چیزی می

ها در آن لحظیه، فقیب بیه    دهد که این نوازشسعی کند دلجویی کند. معمولاً پژوهش ننان می بیاید نوازش کند و

شود و در درون او خاطر این است که این گریه آرام شود. والا، هر درونِ مرد، آن احساس عطوفت برانگیخته نمی

کنید کیه   کند به بازی کردن با موباییل ییا کیامتیوتر و سیعی میی     کند و شروع میاعتنایی میکه بیاست یا اینغوغ

کیه انتظیار دارد میورد    خودش را رها کند. شما ف.رکنید خانمی که آزرده دل شده و ش.سته دل شده، به جای این

باید چه کیرد؟ ناخودآگیاه اسیت. لطافیتِ زن     شود. خوب پس حمایت قرار بگیرد، با این رفتارها بسیار ش.ننده می

تر کردن باعث دورتر شدن مرد و آزرده دللازمۀ این همه رقت قلب است. به نظر شما اگر ثابت شده که این گریه

 شود، زن باید چه کند؟ بغض خودش را بگیرد و در خودش بریزد؟ شدن خانم می

هیا بایید بیا    زنید. خیانم  است و این رفتار، از رفتار پرخاشگرانه بینتر آسیب می علانهنفَگریه، رفتار مُی.ی از مادران: 

 زدن است بیان احساس و ف.رکند و موضوع را مثبت بیان کند. رفتار درست که همان حرف

پرسیم. الان خیانم در ییک حیالتی قیرار گرفتیه کیه هیجیان و         خیلی حرف خوبی است. ولی من از شما میی استاد: 

های که بتواند حرفاش گرفته. دراین حالت، شرایب او طوری نیستشده و واقعاً گریهاملاً تحریکاحساسات او ک

 بیان احساسش را داشته باشد. در یک چنین مواقعی شما عزیزان چه پیننرادی دارید؟  منطقی بزند و

 ام هم بگیرد. کنم بزنم، شاید گریهمن حرفم را سعی میی.ی از مادران: 

 گریه را جای دیگری در تنرایی خودش انجام بدهد و نه مقابل همسر و پسرانش. ان: ی.ی از مادر

جای گریه تصمیم گیرم، بهماند و نتیجه نمیهایم ناتمام میدیدم حرفکردم و میمن قبلاً گریه میی.ی از مادران: 

 گرفتم حرفم را بزنم و نتیجه گرفتم. 

 اش را هم ب.ند، حرفش را هم بزند؟ چه اش.الی دارد حالا گریهی.ی از مادران: 

 لی کند دلیل گریۀ من، تو نیستی. بل.ه من از چیز دیگری ناراحتم. امسرش حهباید به ی.ی از مادران: 

 کنم... پیننرادی که میاستاد: 

  گویم.ام را میکنم ولی ناراحتیکردم، ولی فایده نداشت. الان گریه نمیمن اوایل گریه میی.ی از مادران: 

خواهد گریه کند هیچ اشی.الی  خیلی مرم است که الان خانم اگر دچار هیجان و احساسات شده و دلش میاستاد: 

کنید  اش را بگیرد. اما مسیر را یک کمی عوض کند. این زن الان لطافتش اقتضا میندارد. لازم نیست جلوی گریه

روی خواهد سَیرَم را  خواهد گریه کنم و دلم میدلم میتواند به آقا اعلام کند که من الان که گریه کند. خانم می

شانۀ تو بگذارم و گریه کنم! تجربه ننان داده اگر چنین رفتاری که خیلی هم سخت اسیت چیون الان آن خیانم بیا     
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تمام وجودش از دست آن آقا ناراحت است، یا فرض کنید شما از دست مادر ناراحت باشید یا فرزندتان از دسیت  

باشد، بسیار سخت است که در آن لحظه آدم خودش را متقاعد کند کیه سیرش را روی شیانه کسیی     شما ناراحت 

خواهد نصیبش خواهد و حمایتی که میبگذارد که باعث آزارش است. ولی اگر این کار را ب.ند، آرامنی که می

 رود. شود و اقتدار شخص مقابل هم از بین نمیشود، می

کنید  ساله اگیر داریید، ییک کیار اشیتباهی میی       2ساله یا  5/1دانیم که اثر دارد؟ شما یک بچۀ این را ما از کجا می

کنید ولیی   کند گریه میکنید. آن بچه یک نگاهی به اطرافش میی و دعوایش میکنشمای مادر به او اعتراض می

ه کیه اگیر قیرار اسیت مین      خواهد در بغل شما آرام بگیرد. گویی این بچه ییاد گرفتی  گردد به سمت شما و میبرمی

که تواند این آرامش را به من بدهد. بنابراین، گریۀ شما روی دوش کسیآرامنی را تجربه کنم، جز مادرکسی نمی

 تواند این آرامش را بدهد. الان از دست او ناراحت هستید دقیقاً مثل برگنتِ آن طفل به آغوش مادر است که می

 تان به خدای خودتان پناه ببرید. کنید، از گناهمیدر روایات هم داریم که وقتی گناه 

هیا دخالیت اسیت.    توانند اقتدار یک مرد را با چند تا عمل کاملاً زیر سؤال ببرند. ی.یی از آن خانوادۀ همسر هم می

خواهد که در زندگیِ دختر و پسرهای ما، پدر و مادر بیایند و دخالت کننید. هرگیز تیأثیر مثبتیی     خیلی سادگی می

قدر زیاد است پردازیم آنای که میهای خودمان برسیم. ولی هزینهها مم.ن است به خواستهشته. ما گاهی وقتندا

 که ما در این معامله ضرر کردیم. 

ای ترییه کینم ییا    خیواهم خانیه  هایی داده که مثلاً سر یک سیال میی  یل زندگی، آقا به خانم قولامم.ن است در او

ها اکثراً ننان داده که نیه  نتوانسته این را انجام بدهد، وارد شدن پدر و مادر در این زمینه ماشین تریه کنم، به دلایلی

 برد. که اقتدار مرد را از بین میکند به دلیل اینتنرا مؤثر نبوده بل.ه رابطه را خراب می

 ناشیویی کیه مراجعیه    هیای ز از تعیارض  اعتنایی کردن است. در بسیاریتواند ب.ند بیدومین کاری که خانواده می

  کنید، ایین ادعیا را دارد کیه مین وقتیی آنجیا        کنند معمولاً آن آقا وقتی ارتباطش را با خانوادۀ همسرش قطع میمی

ها گوید مثلاً من رفتم آنجا، وقتی اینکند؟ میشد. چطوری این مسأله را مطرح میرفتم، به من اهمیت داده نمیمی

کنند من هستم. اگر دامادِ دیگرشان بیاید چه وسیایل پیذیرایی آمیاده    دعوت میمرمانی دارند آخرین کسی را که 

 شود. ترین پذیرایی از من میروم سادهکنند، ولی من که آنجا میمی

حالت این است شدم؟ بدتریناعتنایی واقعکه من مورد بیگیرد از اینافتد وقتی یک آقا دارد ایراد میمیچه اتفاقی

 تو رفته پدر من برایننناسی یادتانصافی، تو چقدر نمکرا از دست بدهد و بگوید تو چقدر بیکنترل خودش که

  کرد؟کار کرد؟ یادت رفته مادر من چه صحبتی را در ح  تو چه

کند، بل.ه کینه هایی که پدر و مادر در ح  همسر کردند. نه تنرا کم.ی نمیخلاصه شروع کند به شمردن خدمت

گیوییم بیا تیدبیر رفتیار     کند. پس چه کنیم؟ هرچه خانم گفت بگوییم ح  با توست! ما میی ایجاد میرا در دل مرد 
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تیوانیم  کنییم. میی  العمل ننان بدهید ما درآن لحظه، نه تأیید و نیه ت.یذیب میی   کنید. درآن موقع لازم نیست ع.س

ت خیوبی نبیود. بگیذار مین     که موقعیی بگوییم: عجب، پس امروز به تو خوش نگذشت، چقدر ناراحت شدم از این

کنم. اگر گفت که نه نه، اصلاً صیحبت ن.ین، خیوب    ها صحبت میروی آن ف.ر کنم بعد در موردش با مامان این

بگو خیلی برتر. اگر هم گفت صحبت کن شما در یک موقعیت آرامی که واقعاً من.لی ایجیاد ننیود اگیر صیلاح     

هیا سرشیان شیلوو بیود. و ییک      کنید که: مامان ایین جویی میفردا دلدیدید صحبت کنید، اگر نه خودتان فردا پس

که این نیازی که همسر شیما بیه تأییید شیدن و احتیرام گذاشیتن دارد، بیا        جوری این مسیر را هموار کنید برای این

 برخورد عصبیِ شما به بیراهه کنیده ننود. 

دیگران را کنترل کنند و حیرف، حیرفِ    ها قوی است به شدت تمایل دارند کههایی که نیاز به قدرت در آنانسان

هیا  شان تحمیل اراده بر دیگران است. حالا ف.ر کنید دوتا خانم و آقا که هر دوی آنها باشد. خصوصیتِ اصلیآن

شان بالاست. یا یک مادر شیوهر  شان بالاست باهم ازدواج کنند یا دو دوستی که هر دو نیاز به قدرتنیاز به قدرت

کیه معمیولاً سیوف تفیاهم ایجیاد         شان بالاست. ی.ی از من.لات ایین اسیت  هردو نیاز با قدرتکه  و عروس خانمی

گویید همسیرم میرا    گوید همسر من نیاز به قدرتش بالاست، من هم نیاز به قدرتم بالاست. معمولاً میی شود. نمیمی

 طوری نیست؟ . چرا مادر شوهرم نسبت به آن عروس دیگرش اینگفتنمی روزدوست ندارد. والا این همسر 

ینی واقع بینانه نگاه کنی، ببین آیا آن نیاز به قدرت کیه شیما داری، بیا نییاز بیه قیدرتی کیه        هایی بنناگر یک وقت

شیان کیم باشید، منی.ل جیدی در      جاری شما دارد، با همدیگر ی.سان است؟ معمولاً دو طرفی که نیاز بیه قیدرت  

 سیاز نیسیت. مسیلله وقتیی پییش      قدر مسیلله شود. اگر ی.ی بالا و دیگری پایین باشد، باز اینهاینان ایجاد نمیرابطه

 شان بالا باشد. آید که دو طرف نیاز به قدرتمی

کینم میثلاً از   یک دوسالی است که متوجه شدم این اش.ال بزرگ را دارم، این است که سعی میی ها: ی.ی از خانم

کیردم  ها ف.ر میی سال شد. بعد در طی این سال 15 -11اراحتم، تحمل کنم، این تحمل یک دفعه یک چیزی که ن

شید. ولیی درون مین را کیه     همسرم خودش باید بفرمد. شاید هم از یک حرکات یا رفتاری خودش هم متوجه می

همسیرم گفیت:   هیای زییادی زدم. بعید    توانست بخواند. خوب، تا یک دفعه انگار ییک روز ترکییدم و حیرف   نمی

گویی؟ یک یا دوسیال اخییر،   هایت را نمیگفتی. تو من.لی نداشتی. تو همینه خوب بودی. چرا حرفخوب، می

کینم آن  رود. سعی میدانم چرا یادم میکنم که بتوانم حرف بزنم. خیلی هم برایم سخت است. ولی نمیتلاش می

کینم  قدر زود فراموش میی گ شده یک چیزهایی را اینلحظه از ذهنم برود. این خیلی بد است. پسرم هم الان بزر

زننید، خیلیی   تفاوت است! این برچسب را بیه آدم میی  کند که این، مثلِ تو بیدیگر همسرم الان به من اعتراض می

 خورد. برمی

  ، بعدش یک احساس بدی دارید یک کنید درآن لحظهکه شما که فراموش می. این من اینجا دو سؤال دارماستاد: 



 

5 
 

  ننخوار ف.ری دارید یا نه؟

قدر خوبم. موارد مرم را اصیلاً ییادم   کنم. چرا در چیزهای دیگر اینمینه، اصلاً کامل فراموشادامۀ صحبت مادر: 

 ماند. نمی

؟ چون این خیلی مرم اسیت. مم.ین اسیت م.یانیزم دفیاعی شیما       ماندچه مسائلی را یادتان نمیادامه جواب استاد: 

کنید، انگیار   باشد. مطالبی که دوست ندارید ما مطالبی که برایتان مرم نیست، یا یادآوری یک خاطره در شیما میی  

 گزیننی دارید. شما الان توجهِ

ر میثلاً پیدرت بیه شیما     گوید کیه چطیو  کنم همین حالت است. یعنی همسرم این را میف.ر میادامۀ صحبت مادر: 

گویم یک کار کوچیک انجیام بیده، بیه     دهی ولی وقتی مثلاً من دارم الان به شما میزند سریع انجام میحرفی می

خواهی اصیلاً بیه آن   گوید نمیروی. اصلاً انگار نه انگار که این اتفاق افتاده، میآشتزخانه سرکارهای دیگری می

 عن  رفتم که واقعاً آن کار را انجام دهم. طور نیست. من با ف.ر کنی. ولی این

 تان زیاد است؟ ف.رتان زیاد منغول است؟ اشتغالِ ف.ریادامۀ جواب استاد: 

 طوری است. نه، بینتر همسرم اینمادر: 

های توانید به خودتان کمک کنید این است که یک دفترچۀ یادداشت بردارید بعضی از حرفکه میاین.تهاستاد: 

تان، بنویسید تا ما بتوانیم الگویی از داخل این بیرداریم کیه چیه    رود یا در ارتباط با فرزندانکه یادتان می همسرتان

 کنید. ها توجه لازم را پیدا نمیتواند دلایلی داشته باشد که شما به آنچیزهایی برای شما، یا اولویت ندارد یا می

گوید و همه چیز هم بایید اجیرا شیود و اگیر نیه اوقیات       یز را میکنم چون همسرم دانه به دانه همه چف.ر میمادر: 

 دهد. ها برخورد سنگینی ننان میشود یا نسبت به بچهکند و خیلی زود ناراحت میتلخی می

 کند؟ که بتواند اینان را راهنماییکسی هست که من بخواهم پاسخ را ادامه دهم، از مادران محترمقبل از ایناستاد: 

هیای اولییۀ آن را داشیته    کنم اینان باید از لحاظ افسردگی تست شوند انگار کیه ننیانه  من ف.ر میی.ی از مادران: 

تفیاوتی  کنم بیشان پر شده است. ف.ر میکه یک مدت زیادی را تحمل کردند و آستانۀ تحملباشند. به خاطر این

 های اولیۀ افسردگی است. هایی ننانهیک موقع

چون خیلی همدیگر را دوست دارییم   رسیم. خواهیم تنخیصی را بدهیم خیلی سریع به نتیجه میقتی میما واستاد: 

دارنید بیه مین    کنید، همیه دوسیت    میی  گرا هم داریم، مثلاً در یک مرمانی من بگویم که سرم دردو فرهنگ جمع

ها خیوب اسیت   ینگذارد. اکمک کنند که این سردردِ من خوب شود و هرکس از دید خودش یک تنخیص می

 کنند. های خوبی است، اما عوارضش بینتر از کم.ی است که میها، نیتچون نیت

، 1بیه خودتیان بدهییدگ اگیر زییاد اسیت        5بینید، نمیرۀ  کنم، بسیار زیاد در خودتان میاگر این سؤالی را که من می

 بدهید.  1و خیلی کم است  2، کم است 3متوسب است 



 

6 
 

کنید در زمینۀ کار خود به عنوان یک فرد توانمنید و بیا لیاقیت خیود ننیان دهیید و       تلاش میتا چه اندازه : 1سؤال 

 معروف شوید؟ برایتان مرم است که کارتان را به برترین نحو انجام دهید. مرم است که دیده شوید. 

 تا چه اندازه دوست دارید که به دیگران دستور بدهید؟ : 2سؤال 

 کنید تا چه اندازه اهل رقابت هستید؟ ف.ر می: 3سؤال 

تان به حرف شما گوش دهند و از تا چه اندازه دوست دارید که دیگران اعم از فرزند، همسر و یا دوستان: 1سؤال 

 آن پیروی کنند؟ 

 داریید دیگیران را   رکنید تا ثابت کنید ایده، ف.ر و یا راه شما درست است؟ و اصراتا چه میزان تلاش می: 5سؤال 

 متقاعد کنید که آن را قبول کنند؟ 

 تان به دنبال ش.وفایی هستید؟ ایتا چه اندازه دغدغۀ رشد و پینرفت دارید؟ و در زندگی شخصی و حرفه: 6سؤال 

 کنید؟ های مختلف میتان را صرف یادگیری چیزهای جدید در زمینهتا چه اندازه زمان: 7سؤال 

 کنید، عددش را اعلام بفرمایید.  7فرمایید، تقسیم بر نمراتی را که به خودتان دارید جمع ب

 کم { : خیلی1 : کم 2      : متوسب3    : زیاد 1  : خیلی زیاد 5} 

کیه  که شما فرمودید مردها قدرت دارند، این در ذاتِ مرد است. کیم و زییاد دارد. ایین   دربارۀ اینی.ی از مادران: 

... پس من... گ انگار که بخواهیم برخلاف فطرت مردها عمل کنییم، مبیارزه کنییم کیه او     فرمایند تا کِیدوستان می

اش را کم کند یا تعدیل کند. درست است که فرمودید افراط و تفریب خیلی مرم است، امیا بیه قیول ییک     خواسته

ام، من باید خودم وادهگفت: الان من نمایندۀ یادگیری مسائل رواننناسی در کلاس هستم برای خاناستادی به ما می

ارزشییابی کینم. ی.یی از    آییم نبایید تیلاش کینم خیانواده را      را در مسیر خانواده قرار بدهم. وقتی کیه کیلاس میی   

کیردم،  گرفتم اصلاً بیه خیودم رجیوع نمیی    اش.الات مرم خودم در بحث رواننناسی این بود که هرچیز که یاد می

طوری طوری است، ای بابا مادر من اینگفتم ای بابا، شوهر من اینکرد میهمین جور که استاد داشت تدریس می

های بزرگی است که در این کردم. این ی.ی از آفتها را ارزشیابی میجوری است. سریع آدماست. دختر من این

م پیاده کنم، های شما و امثال شما بزرگواران را روی خودکه من اگر خودم را بتوانم این آموزهزمینه ما داریم. این

فرمایید نیاز بقاف قدرت مرد، اگر با این چند تا چیز اقتیدار میرد   که شما میکم دیگران تغییر خواهند کرد. همینکم

ام بیه آن آرامیش   خیواهم در زنیدگی  کنید. مین میی   شود و بر علیه ما استفاده میرا زیر سؤال ببریم، مرد داغون می

کِی مین رو   که مرد، من رو اذیت ن.ند. مرد شودزمانی حاصل میمن  دیِبرسم. به آن رضایتمندی برسم. رضایتمن

ساله ییا   16-15که الان مثلاً پسر ام و بعضاً فرزند منکند؟ زمانی که اقتدار مرد توسب من و بعضاً خانوادهاذیت می

کرده و رشدی رقم زده، توسب ما اقتدار مرد زیر سؤال بیرود. درسیت    ساله است برای خودش قدی عَلَم 22دختر 

 است؟ 
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 درست است. استاد: 

پس من نباید اقتدار مردِ خودم را ت.ذیب کنم. بل.ه اگیر آن را در راه خیودش تأییید کینم، او     ادامۀ صحبت مادر: 

 های شما برداشت کردم. شود به یک مردِ متعادل. من این را از صحبتتبدیل می

شیان کنیید،   شوند اگر زییاد بغیل  ها را موقعی که متولد میگفتند بچهدرست است. خیلی عالی بود. قدیم میاستاد: 

کند برای آن یک ای را پرداخت میشود و بعدها مادر هزینهدانیم چه ظلمی به بچه میشوند! امروزه ما میبغلی می

 های کودکش توجه ن.ند. سال اول که بلافاصله به نیاز

خواهد با خواهرش رقابت هایی که اهل رقابت در همه چیز هستند معمولاً، حتی اگر وقتی هم کسی نیست، میآدم

 کند. با هم.ارش رقابت کند یک مسألۀ خاص نیست. 

کیم باشید. ایین خیودش      اشهای بالا هستید و کسی نیست که نیاز به قدرتدهد در قسمتامتیازهای شما ننان می

مان به این توجه کنیم و زیاد ناراحت ننویم. طبی  تلیوری   خیلی به نظر من جالب است یعنی بدانیم که در تعاملات

شیبانه روزِ   طیول  میان و در طول زندگی که ما درکند برای هر رفتاریانتخاب ویلیام گلایسر، هرکس هرکاری می

اش ییا  مان خوب است یعنی نیازهای ما ی.یاز این نیازهاست و اگر حال ی.ی فدهیم، برای ارضاخودمان انجام می

 بینتر در واقع ارضاف شده است و اگر حالمان بد است یعنی ی.ی یا بینتر از ی.ی از این نیازها ارضاف ننده است. 

 کند. سرد و ناامید میکند و ما را افسرده و نگران و دلکنیم اتفاقات نیست که ما را ناراحت میمان دقتدر تعاملات

 شود ما ناراحت بنویم. تفسیرهای ما، اف.ار ما، باورهای ما است که باعث می

کیارم میوفقم ییا     ییک  کنم درمن احساس جای خوبش ارضاف شود. یا طول روز باید احساسِ توانمندیِ من در در

ه قدرتِ من بالاست و من بایید احسیاس   دهد نیاز بدریک هنرم موفقم یا در فرزندپروری موفقم. این دارد ننان می

  دهم.میآن را بروزدیگری آیم جورام در روز ارضاف بنود اگرنند میتوانمندیلیاقت و احساس کفایت و احساس

 منیدیِ مین در  نکنم که ایین توا نمرات شما این پیام را برای من دارد که در طول روز، احساس کنم یک کاری می

جا، احساس خوبی به شما دسیت بدهید. احسیاس لیاقیت، کفاییت. بیا       برسد. در یک جای صحیح خودش به نتیجه

تیان و  هیای تان و مریارت هایکه شما الان در این کلاس دانستهخواندنِ یک مطلب، با تلفن زدن به یک نفر، همین

کنیید. یعنیی   ، ارضاف میی تان را با این رفتارگذارید دارید احساس به قدرتتان را دارید با بقیه در میان میتجربیات

ام پییش آمیده توانسیتم ییک چنیین      ای کیه در زنیدگی  کنید من چقدر توانمندم، من از یک مسألهشما احساس می

 گذارم. ام را دارم در اختیار دیگران میای را پیدا کنم و این تجربهتجربه

نییاز بیه قیدرتِ فرزنیدانم، اگیر در کانیال       پس ما باید حواسمان باشد. این نیاز به قدرتِ من، نیاز به قدرتِ همسرم، 

 رود. های انحرافی میدرست ارضاف ننود، راه

 ی.ی از نیازهایی که شاید ما کم به آن توجه کنیم و اصلاً آن را به عنوان نیاز در نظر نگیریم، نیاز به تفریح است. ما
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کنیم، این است که نیاز به تفیریح  پیش از ازدواج، ی.ی از ن.اتی که زیاد روی زوجین کند و کاش می در مناورۀ

چه؟ باشد. یعنیشان با هم تناسب داشتهکه نیازهای به تفریحتر از آن این است، چند است و مرم5تا  1ها اولاً از آن

چه؟ جیوانی کیه   رفت! یعنیآمد جوان از دنیا مییا میاین جمله برای من خیلی جالب بود. ای کاش انسان پیر به دن

خواهد کیه تجربیه داشیته باشید، دلیش      قدرت و نیرو دارد و هیجاناتش بالاست و احساساتش قوی است، دلش می

هایی شود به خاطر ضربهشد. جوانی هست و خاص انسان وقتی پیر میادرست زندگی کردن را بلد بخواهد راه می

داند که چگونه باید رفتیار کنید.   هایی که پیدا کرده حالا میر علمی که آموخته به خاطر تجربهکه خورده، به خاط

هیا  کند. کاش انسان این تجربهولی متأسفانه دیگر جوانی نیست، وقت زیادی ندارد، سستی و بیماری گرفتارش می

 را موقع جوانی داشت ولی آن قدرت و نیرو و انرژی را در موقع پیری داشت. 

تفریح خیلی برای ما مرم است. یعنی چیزی نیست که ما بخواهیم بگذاریم حالا هروقت، وقت شد. هروقت پولدار 

کنیم. نه! به رویم، یک گردشی هم میی به ما اجازه داد حالا یک سفر هم میگشدیم، هروقت مسائل شغلی و زند

ه عن ، نییاز بیه آزادی، هیرروز بایید بیه آن توجیه       عنوان یک نیازی که مثل همان نیاز به غذا، نیاز به قدرت، نیاز ب

میان را  خواهیم نیاز به قدرت، بقاف، عنی  و تعلی   کنیم، به نیاز به تفریح هم باید توجه کنیم. چرا؟ چون وقتی ما می

نییاز  تواند این انرژی را به ما برگردانید،  برد و چیزی که میگیرد و انرژی میها از ما خیلی نیرو میارضاف کنیم این

 مان به آن توجه کنیم. ریزی روزانهبه تفریح است. بنابراین باید در برنامه

مان توجه کنیم، اول از خودمان بترسیم که من تفریح را درچه میدانم؟ ی.یی  ریزی روزانهکه به برنامهاما قبل از این

 ه تفریح باهم متفاوت است. شان باز من.لاتی که زوجین باهم دارند این است که باورشان و دیدشان و نگاه

ها هستند که تفریح را فقب درخانه ننستن، تلویزیون نگاه کردن، کتاب خواندن و به قول خودمیان ریل.یس   بعضی

دانند. بعضی تفیریح  ها حتماً تفریح را به رفتن به طبیعت، وقت گذراندن با دوستان و فامیل میدانند. بعضیبودن می

دهد در طول سال خواهد برود در دل طبیعت چادر بزند، ترجیح میولی ی.ی در سفر میدانند. را در سفر رفتن می

هر فرصتی پیدا کند با حداقل ام.انات جایی برود یک چادر بزند، یک غذای خیلی ساده با خودش ببرد، با طبیعت 

خیواهیم هتیل   د بروم، میی خواهباشد، از هوا استفاده کند، از مناظر استفاده کند، من در طول سال یک سفر دلم می

ها از قبل صورت بگیرد ریزیچنانی بروم، حتماً با قطار یا هواپیما بروم، و منظورش این است که حتماً باید برنامهآن

 تا این، آن را تفریح بداند و نیازش به آن تفریح ارضاف شود. 

رییزی شیود، بایید    بایید بیرایش برنامیه    پس خیلی مرم است که اول ما قبول کنیم که نیاز به تفریح، نیازی است که

اف بتوانم تفریحاتی را که برای خیانواده مطیرح اسیت در وجیود خیودم      که تفریح از نظر من چیست، با انعطبدانم 

 درک کنم. 

 غفول مانده وقدر که ما روایت در مورد این نیاز مرم داریم ولی متأسفانه محتی در روایات ما به آن اشاره شده. این
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رویم. ی.ی بدانیم نیاز به تفریح برای ما بسیار بسیار مرم است، ی.ی بدانیم من چه تفریحی ا به سراو آن نمیخیلی م

مان را جوری تقسیم کنیم که همۀ افراد خانواده بیه نیوعی خوشیحال    پذیری تفریحرا نیاز دارم بعد بتوانم با انعطاف

 باشند و برنده برنده باشد. 

اش پایین است، یک خیانمیگ بعید   خیلی لازم است که ما باز قضاوت ن.نیم. فرض کنیم اگر یک نفر نیاز به تفریح

کند که ایین موجیود، موجیودی    اش بالاست، این خانم یک جوری به این همسرش نگاه مییک آقا نیاز به تفریح

 روح است. و بی کند که همسر من یک فرد مت.برلوده و مسخره است و مرد هم قضاوت می

 اید. نیاز به تفریح واقعاً به اندازۀ سایر نیازها مرم است. حتماً نظریۀ تحلیل رفتار متقابل را شنیده

مان را در زندگی رشد ندهیم افسردگی گوید: تفریح کودکِ طبیعی ماست و اگر ما کودک طببیعیاریک بِرن می

هیای مضیطرب و   زیادی داریم که ایین کیودک را فعیال کنییم. آدم    های بسیار آید. راهخیلی سریع به ذهن من می

های ماست، شان یا ضعیف شده یا از بین رفته، معمولاً بخشِ بالغِ ما که مخصوص یادگیریافسرده، کودک طبیعی

ای بخیورم، ییک   ام شید، ییک مییوه   گویید آخ تنینه شوید میگیرد. الان که بعد از کلاس بلند میاز ما انرژی می

دهید. در نتیجیه، کیودک طبیعیی شیما      کند و به شما انرژی میی ی بزنمگ یعنی کودک طبیعی شما دارد کار میحرف

دهد که فردا کارتان ماند و به شما اجازه میمی ماند؟ چطور پرانرژیماند؟ چطور تازه میچجوری سرحال باقی می

 دهید؟ را برتر انجام می

هایم که در طول سال همۀ زحمتخواهم تفریح کنمآن موقع من می پس خیلی دور از واقعیت است که من بگویم

هایم را ب.نم در جا کارکنم تا چرار پنج روز یا دو هفته مسافرت بروم. اش.ال ندارد ولیی در  را ب.نم و همۀ تلاش

 ریزی برای تفریح خودتان داشته باشید. طول روز یک برنامه

گذاری، برای خیودت  ننینی برای خودت یک میوه میآشتزی در خانه میکه شما بعد از یک کار روزانه یا همین

کنیی، همیین تفیریح    ها خوش و بش میی کنی و با بچهننینی یک فیلم نگاه میکنی، مییک استراحتی را مقدر می

خواهی یک زنگ به دوستت بزنیی، بگیویی مین    به خودت این آگاهی را بدهی. وقتی میاست. مرم این است که 

ات را در واقیع شیاد نگیه    گویی و کودک طبیعیکه به خودت میکنم. اینارم نیاز به تفریحم را برآورده میالان د

ور سیال اصیلاً گیاهی    ور سیال تیا آن  رویم؟ ما از اینگویند ما کجا تفریح میگیری. بعضی میداری انرژی میمی

 برد. عی شما را عقب میکند. این کودک طبیکنیم. این ناکامی در شما ایجاد میتفریح نمی

لطفاً به خودتان فرصتی بدهید. بنویسید که تفریح را من چه دوست دارم؟ با دوستانم بیرون رفیتن را دوسیت دارم؟   

مسافرت را دوست دارم؟ پارک رفتن را دوست دارم؟ دوست دارم با همسرم یک صبح جمعیه بیرویم صیبحانه را    

دل و ناکامی و غر زدن که جو با تدبیر خودتان سعی کنید، نه با جنگ و  ها را لیست کنیدبیرون بخوریم؟ لطفاً این

کردید به خودتان این قول را بدهید درحدی که آید. بل.ه این تفریحات را که لیستها بدست نمیکدام از اینهیچ
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بنیدی  تفریحات را اولویتکنم این می زند، من سعیای نمیام لطمهکه به آرامش خانهحدی برایم ام.ان دارد، در

هایم بیه آن بتیردازم. ایین    تر است و ام.اناتش بینتر است در طول برنامهکنم آن که ارزانسعی می 9به  91کنم از 

تان باشد. از نظر همان اریک برِن، که خیلی روی کیودک طبیعیی و   خیلی مرم است که شما برای خودتان حواس

از وقت ما باید صرف تفریح بنود و نیه بگیذاریم و ایین     %32کند د میکودک غرغر و والد صحبت کرده، پیننرا

بیرون برویم. بیه حیدی کیه شیما بگوییید       العاده کنیم حتماًتفریح در طول سال انجام شود! لازم نیست که کار فوق

شود و مین  های منفی جذب مییِآید انرژمثلاً سرکارم مخصوصاً وقتی مُراجع زیاد باشد وقتی به من زیاد فنار می

دقیقه،  12یا  5روم شاید همین اندازه که پایین میمثبتی را داشته باشم که به مراجع خودم بدهم به باید بتوانم انرژی

تیا   32تا تنفس عمی  را داشته باشم. خدمتتون عرض کردم که در واقع تنفس عمی   32کنم در طول روز سعی می

ها! درسیت اسیت الان وسیب    کنیگویم: داری تفریح میبرد. به خودم میکند و مغز ما را ب.ا میدر روز چ.ار می

شیود، اگیر ایین    دقیقه برایم شیرین می 12ها! و همین احساس را ب.نم، این کنیکارت است، ولی داری تفریح می

کنید، یکنیم. یعنی شما در طول کارهایتان دارید خانه ت.انی مپیدا می انرژیکودک طبیعی ما تفریح ن.ند کمبود 

آید. کافی است یک حیرف کودکانیه، ییک جسیت و     تان پایین میبه شدت منغول کارهای مختلف هستید، انرژِ

کنید  کند و تفریح من است. کمیک میی  ها خیلی کمک میخیز کودکانه، یک شوخی، یک نوشیدنی شیرین، این

هیای روان تنیی بینیتر    اشید بیمیاری  های عضلانی، یادتان بتان، دلسردگی، افسردگی، دل زدگی، بیماریپژمردگی

ها در اثر استرس، در اثر افسردگی، در اثر روزمرگی در اثر های گوارشی. اینهای عضلانی است و بیماریبیماری

کنم، دادن که من دارم تفریح میکارکوچک و توجهتوانید با یکها را شما میشود و خود اینزدگی ایجاد میدل

داند و حتماً بیرون داند، ولی زن اصلاً این را تفریح نمی. اگر مردی فیلم دیدن را تفریح میاش کنیدان شاف الله حل

 بایدکرد؟  رفتنش تفریح است چه

کنیم؟ درگیری ایجاد ن.نید. من اگر ایین اتفیاق بیافتید سیعی     مان با هم تناسب نداشته باشد چه میما اگر تفریحات

کنم با همسرم صحبت کنم. بگویم فیلم دیدنِ تو را دوست دارم. تو دوست داری با من فیلم ببینی. من یک روز می

کنم یک روز دوست دارم باهم برویم در پارک قدم بزنیم. کنیم یک روز من فیلم نگاه میننینم باهم تواف  میمی

است من در اوایل مجبور باشم دو بار بننینم فیلم نگیاه   بعد آنجا بننینم باهم این تفریح را انجام بدهیم. حالا مم.ن

توانم به یک توافقی برسم این کار را ب.نم اگر نتوانستم لازم نیست حتماً تفریح من تماماً توسیب  کنم. ولی اگر می

 توانم در زمانی کیه وقیتِ خیودم اسیت و وقیتِ     توانم با دخترم به پارک بروم. من میهمسرم برآورده شود. من می

 خانواده نیست این تفریح را انجام بدهم. 

 کار را ب.نیم. ولی اگر دیدم همسرمن واقعاً از آمدن بیه پیارک،  چه خوب است که ما اول با تواف  با همسرمان این

کنم میبرم احساسدارم لذت میاش هم هستم و آنجا منبرد بل.ه من نگرانآمدن بیرون با این شرایب لذت نمیاز
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های خودم بتوانم بیه  کنم از وقتشود، سعی میکند ننسته و من بدتر حالم بد میی که دارد زجر میاین مثل آدم

تفریح خودم هم برسم. حالا مم.ن است تنرایی به پارک بروم، مم.ن است با دوست یا خواهرم به پیارک بیروم،   

تینش ننیود ایین تفیریح را انجیام       مرم این است که من این تفریح را برای خودم جایز بدانم و به طریقی که باعث

کند مرم این است بدهم. اول تلاش کنید که با همسرتان به یک توافقی برسید، اگر دیدید نه به هیچ وجه کار نمی

 که این نیاز را در خودتان عادی بدانید واجب بدانید و اجرایش کنید با دیگران یا با خودتان. 

یم که من همسرم باید همۀ نیازهای من را ارضاف کنید. نییاز بیه دوسیتم     ما خیلی اوقات اعتقادات خیلی شدیدی دار

تواند همۀ نیازهای مرا برآورده کند من نیاز به اجتماعم، نیاز به روابطم، نیاز به تحصیلم، این جور نیست. انسانی نمی

ام شیاد باشید. حیالا    عیی اش بگیرم. من باید کیودک طبی های صحیح، عُرفی و شرعیباید بتوانم نیازهایم را از کانال

توانی غذای بیرون بخوری، دوست داری رستوران بیروی، همسیرت   تواند با مادرم، اصلاً میکودک طبیعی من می

آورند چه میدلی  قدر ف.رش ناراحت است که حالا این غذایی که میننیند ایندوست ندارد! تا توی رستوران می

خیلی هیم طبیعیی اسیت کیه مین ایین نییاز را دارم، چیه          و بگویی است. اگر این را برای خودت یک تفریح بدانی

کنییم،  رویم خوش و بیش میی  کنم با هم میخواهم مادرم را ببینم دعوتش میاش.الی دارد. من وقتی یک روز می

گویم تو آمدی تفریحی کیه دوسیت داشیتی    آیم به خودم میگوییم، وقتی هم بیرون میهایمان را به هم میحرف

 ها! و چه خوب شد با مادرت انجام دادی. یانجام داد

بیرد و احسیاس   چون این را قبلش ف.ر کردی و بعدش هم ف.ر کردی، بینتر از حدی که لازم هم هست لذت می

خواهیم رابطیۀ بیا برادرمیان، خواهرمیان،     هایمان را حفظ کنیم، حتی اگر میخواهیم دوستیکنی. اگر میخوبی می

 فظ کنیم.  مان حمان و فامیلدوستان

تیک  کنیم به پدر و مادرهیا ایین اسیت کیه بیرای تیک      وقتی ما دوتا بچه داریم، ی.ی از کارهایی که ما پیننراد می

ها است. یک پدر در خیدمت  تان یک وقت جداگانه بگذارید. یعنی معلوم است یک مادر در خدمت بچهفرزندان

 حساس کند مادر یک وقت اختصاصی برای او دارد. هاست. ولی بچه وقتی از ی.ی بینتر شد نیاز دارد که ابچه

گوییم روزانه، اگر نبود هفتگی، اگر نبود ماهانه، ولی ترکش ن.نید. یک دو ساعت یا سیه  اگر ام.انش باشد ما می

ساعت به او بگویید مثلاً شما دوتا دختر دارید یا یک دختر و یک پسر دارید اگر هر روز است معمولاً نیم سیاعت  

مین و   ساعت. این وقیتِ  3ای یک بار است شاید ساعت، اگر هفته 2روز است یک و نیم ساعت تا  2ای اگر هفته

تو است و از او بخواهید که در این وقت من و تو چه دوسیت داری انجیام بیدهیم؟ دوسیت داری بیرویم پیارک؟       

اش بیا  دوست داری برویم خرید؟ دوست داری توی خانه بننینیم باهم فیلم ببینیم؟ لطفاً اجازه بدهید نیاز به تفیریح 

و نه کس دیگری هست، با شما ارضیاف شیود.   اختصاصی که نه برادرش هست، نه پدرش هست شما در یک وقت 

شیود. لطفیاً در   خیلی از این من.لاتی که حد ارتباط با فرزند و مادر و پدر هست، با این وقت اختصاصی حیل میی  
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این وقت اختصاصی اصلاً نصیحت ن.نید، در این وقت نیاز به تفریح آن فرزندتان و چیه بسیا خودتیان را بیرآورده     

ساعت  2فته حداقل هکه شما دوتا درکنیدریح او، یک ساعت تفریح خودتان. یعنی احساسساعت تف 2کنید. مثلاً 

گیذاری کننید بیرای    خواهید سیرمایه  شان میاختصاصی با این دخترتان یا آن پسرتان داشته باشید. پدر و مادرها دل

شیان بیه صیورت    ز به تفیریح گذاری است. وقت گذراندن با فرزندان و این نیاشان و این بزرگترین سرمایهفرزندان

اختصاصی، یعنی فرزند احساس کند من چقدر برای مادرم مرم هستم. من چقدر برای پدرم مرم هستم. به این دلیل  

تان تان لذت برده و هم فرزندانکنید وکودک طبیعیتواند بسیار بسیار مؤثر باشد هم خودتان احساس شادی میمی

 ما. شوند از این کار شبسیار متنعم می

آوری تحمیل  ای که برای ما گذاشتید در دوخب آخر فرمودید براساس تحقیقیات تیاب  طب  نوشتهی.ی از مادران: 

 برد.زوجین را بالا می

 کیه  طور که فرمودیید تفیریح نبایید دو نفیره باشید. فقیب ایین       رند. الزاماً همانگذتر از خطای ی.دیگر میلذا آسان

 تفریح خودشان بتردازند. درست است؟  ها به بُعدانسان

تیان در میرمیانی وقتیی بیر        تیان ییا فامییل   روید با دوسیت طور است. شما خودتان یک روز که میدقیقاً همیناستاد: 

کنید. اگر هم زن و شوهر بیاهم بیه مسیافرت    تان و همسرتان ارتباط برقرار میهایتر با بچهگردید خیلی سرحالمی

کند، اصلاً این خاصیت تفریح است که چه شما تنریایی چیه بیا    ست میپو، ی.ی برای دیگری میوه روند در راهمی

هایمان بییاوریم. بیا مسیائل خیلیی     رود. ماییم که باید خودمان شادی را درخانهتان بالاتر میآوریهم تحمل و تاب

یم اگر حواسمان به خودتان نباشد. پیس  شوفرمایید اکثراً گرفتار افسردگی میجور که خودتان میساده. والا همین

ریزی کنید. فقب این نیاز به تفریح را لطفاً در خودتان و فرزندانتان و همسرتان جدی بگیرید و برایش هر روز برنامه

صفر و صد ف.ر ن.نید. یعنی تفریح یا باید آنچنانی باشد که من در سال یک بار بتوانم انجام بدهم، یا اصلاً نداشیته  

تان را میرمان کنید. ان شاف الله که هفتۀ یک چیز کوچولو، هر چیز کم و شادی آفرینی را خودتان و عزیزان باشیم.

 بسیار خوبی داشته باشید. 

نیاز را برای خودتان میرور   5تان باشد. هر روز این یقرن و سال نو بر شما مبارک باشد. شاد باشید. یادتان به نیازها

کار کردم چه نیازی از من برآورده ننده که من امروز حیالم خیوب نیسیت؟ و در    نیاز چه 5کنید که من برای این 

تان آرزومندم. ان شاف الله که شاد و خوب و خوش باشید. خیدا  تان برسید. برترین را برایواقع به خودتان و عزیزان

 یار و نگردارتان باشد. خداحافظ 
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