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عالی سمه ت   ب 

 علی بخشخانم سرکار  هفتمجلسه 
 

فیها[  المستودع السّرّ و] بنیها و بعلها و أبیها واللّهمّ صلّ علی فاطمه  اعوذ بالله من الشیطان الرجیم بسم الله الرحمن الرحیم

 بعدد ما أحاط به علمک

خواهیم با کسی حرف بزنیم که الان فرزندان ما هستند باید در درجۀ  الیۀی   مان، پیام من بود. گفتیم اگر میبحث

بایۀد   رعایت کنیم. اگر افراد دیگر باشند باید سخن خوب را بگوییم. حالا این سخن خوب گفتن، یۀ  ایگۀویی  

 گیریم. داشته باشیم. بهترین ایگو را ما از قرآن می

که ما بتوانیم کنیم برای اینتکنی  گوش دادن فعال خصوصاً ل پیام من که امرلز داریم در مورد آن صحبت می

مۀان اسۀت. اگۀر تمۀرین     های دیگر کم  کنیم خیلی مؤثر ل کارگشاست. الیویۀت مۀا در این ۀا فرزنۀدان    به آدم

 های دیگر هم امتحان کنیم. توانیم رلی آدممان بهتر شد، میمان رلی فرزندانمهارتکردیم ل 

ا هۀ شان اصلاح شود ل بحث احتۀرام متاابۀح حفۀو شۀود ل بۀه نیاز     فرمایند: اگر زن ل شوهر رابطهآقای پناهیان می

شود ه اقتدار پدر حفو میکه جایگاهاییاز مسیر تربیت فرزند ان ام شده است. چون در خانواده %06توجه شود، 

های خۀوبی  شود، اگر آن پدر ل مادر سواد کافی هم نداشته باشند، خرلجیل احترام ل محبت به مادر رعایت می

خواهیم در مورد آن صحبت ها داریم. چون اصح آن رابط  زلجین است. این پیام من که امرلز میاز آن خانواده

 سر هم به ما کم  کند. تواند در ارتباط با همکنیم، خیلی می

پرسیم مشالر گویید حایم خوب شد. از شما میآیید میرلید، بیرلن میشما لقتی جلس  الل پیش ی  مشالر می

گویید: چیز خاصی نگفت. فاط من رل خوب شنید. یعنی گذاشت من حرف بزنم. پس این ا، لاید چه گفت؟ می

دارد به بچه کم  کند. حالا با هر رلشی که بلد اسۀت ابتۀدا    کند. بعد لاید تصمیمبه عنوان ی  مشالر عمح می

ی که در گوش دادن فعال داشتیم، لاید در مراحح بعد به بچۀه  همان کار ،باید به عنوان سنگ صبورش عمح کند

د باید در این رابطه، پذیرنده باشد. یعنی فاۀط در همۀان حکۀم    یها را پیدا کند. بیشتر لاکند که راه ححکم  می

الره باشد. لقتی بچه ناراضی است لقتِ نصیحت کردن نیست، لقتِ آموزش مستایم نیست. لقت پند ل اندرز مش

ات یاد بده. این ا که بچه حایش خراب است. لقت گوییم شما در جای دیگری صبر را به بچهدادن نیست. ما می

ای. دیگر ی مفهوم صبر را از بین بردهآموزش صبر نیست. اگر حتی شما بخواهی این ا صبر را به فرزندت یاد بده

 ل درک شود.  خواهد فاط شنیده شودچون این ا بچه می گیردآن تادمش در جایگاهش قرار نمی

اش در مورد خطاهای لایدین حرف زدیم. خیلی از ما، مانده بودیم حالا چطۀور  از ابتدای کارگاه تا الان، ما همه

که حرف بزنیم الل شنیدن را به شما یاد دادیم. چون ما دل گوش داریم ل ی  دهان. پس حرف بزنیم. قبح از این

 باید دل برابر شنونده باشیم ل ی  برابر گوینده. 
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 کۀه فرسۀتیم، لایۀدی  کنیم ل پیامی را مۀی می افتد؟ چون ما مکایمه را شرلعمی لقتی لاید ناراضی است چه اتفاقی

دهیم ل توقع اثر داریۀم لیۀی   امی را باید بدهد که اثر داشته باشد معمولاً ما پیام میاست تأثیر بگذارد یعنی پی قرار

بینیم. پس باید هۀم بۀه   زنیم ل هیچ اثری در آن نمیهاست داریم میها را سالبینیم. خیلی حرفهیچ اثری را نمی

کم  کنم. ایۀن خیلۀی مهۀم     خودم کم  کنم که چه پیامی را بدهم که تأثیر تربیتی داشته باشد، هم به فرزندم

راه حلۀی را پیشۀنهاد بۀدهم چۀه شۀکلی ل بۀا چۀه         تاست. من باید بلد باشم چطوری حرف بزنم. اگر هم قرار اس

عنوانی پیشنهاد بدهم. در کح این ا لاید پذیرنده نیست بلکه اعتراض دارد، ناراضی است ل چیۀزی ال را ناراحۀت   

کۀه بۀه مۀا    در خانه است ناراحت شدیم، یا ممکۀن اسۀت از ایۀن    کرده حالا، یا ممکن است از ریخت ل پاشی که

کننۀد، یۀا ممکۀن اسۀت بۀه خۀاتر سۀاعت        ها در خانه به ما کمۀ  نمۀی  که بچهشود ناراحتیم، یا از اینتوجه نمی

 شان یا هرچیز دیگری باشد. نشان درس نخواندخوابشان، مسواک زدن

کنیم. گاهی القۀات  کار را میهای مختلف اینکنیم به حایتال میمان ارسما معمولاً لقتی پیامی را برای فرزندان

گوییم برل ی  چیزی پیدا کن بۀا آن  ام سر رفته، میگوید حوصلهآید میکنیم. بچه میشرلع به دستور دادن می

ا دارم گویم برل، فلان کار را خودت ان ام بده. این ۀ کنی؟ میگوید: مامان، با من بازی میآید میبازی کن. می

هۀا  دهیم، خیلی القات به صورت فرمان دادن است. خیلی لقۀت هایی که ما میها پیامدهم. گاهی لقتدستور می

گوییم خواهیم نصیحت کنیم. مثلاً میهاست ل میها با لادار کردن بچهبه صورت تهدیدکردن است. گاهی لقت

 خواند، هیچ لقت نباید کار ال را قطع کنی. لقتی کسی دارد کتاب می

این رلی بیرلن بازی کنی! گوییم چرا نمیدهد به ال میدهیم. بچه دارد کاری ان ام میها پیشنهاد میگاهی لقت

 دهیم چادر مؤثر است؟ ها میهایی که ما به بچهپیام

هۀا  دهد؟ خیلۀی لقۀت  گویی که گوش نمیای به بچه میگویم چه جملهها به بعضی از مادران میمن گاهی لقت

کنۀد.  اندازد، یا دارد نصۀیحت مۀی  کند، یا تاصیر به گردنش می. یا دارد انتااد میاست هان قایبایجمل  مادر در 

هۀا را  گوید از لقتی یۀادم اسۀت دارم ایۀن   گویی؟ میپرسم چند لقت است داری این جملات را میبعد از ال می

هم مثح شما مادر هستم. گاهی القات اشکایی ندارد اشتباه کنیم. مهم این است که اگر مۀن اشۀتباه    گویم. منمی

رسم، باید مسۀیرم را عۀوض کۀنم. رلشۀم را     رلم ل به جواب دیخواهم نمیکردم ل دیدم ی  مسیری را دارم می

ام گوشش پر قدر من گفتهاینشنود. شاید ها را نمیعوض کنم. برلم ببینم شاید عیب از بچه نیست که این حرف

 شنود. شده نمی

آلرد بۀا کسۀی صۀحبت نکنیۀد. چۀه      فرمایند: با سخنی که زخمۀی عمیۀو لارد مۀی   میایسلام علیهامیرایمؤمنین علی 

آلرد؟ قضۀالت کۀردن، انتاۀادکردن، ماصۀر دانسۀتن، فحۀش دادن، زشۀت شۀمردن،         هایی زخم عمیۀو مۀی  سخن

 خ ایت دادن، تفسیرکردن.  

 فرمایند: کسی که مردم را مسخره کند، نباید به دلستیِ خایصان  ال چشم امید داشت. میایسلام علیهق امام صاد
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 کند. لر میهار از سخن زشت، که دل را کینهفرمایند: زندرجای دیگری میایسلام علیهحضرت امیر 

که دارم ترفم را ننم، همیککه دارم تهدید میمگر قرار است من فاط فحش بدهم که سخنم زشت باشد؟ همین

 تواند زشت باشد. کنم، سخن من میتحایر می

: زلد سر ل صدا را قطع کنید ل تلویزیون را گویدکنند. لاید میها سر انتخاب برنام  تلویزیون دعوا می: بچه1مثال

 هم خاموش کنید. این ا چه پیام غلطی ارسال شده؟ 

حتمۀاً خانۀه باشۀد. لایۀدین      9آید. قبلاً توافو شده بود قبح از ساعت شب به خانه می 06: پسر جوان ساعت 9مثال

گوید: خوب، آیند لاید میها از نگرانی در میگردد ل آننگرانند که مبادا اتفاقی برایش افتاده. بالاخره ال باز می

تنبیه بشۀوی. این ۀا    شود به تو اعتماد کرد. من خیلی از دست تو عصبانی هستم. باید برای ی  ماهکه نمیمثح این

شود به تۀو اعتمۀاد کۀرد. یۀ  قضۀالت در آن اسۀت. یعنۀی تۀو آدم قابۀح          که نمیچه پیامی ارسال شده؟ مثح این

ام. تاریباً ی  پیۀام نۀامفهوم در آن اسۀت. مۀا بایۀد بگۀوییم از چۀه        اعتمادی نیستی. من خیلی از دست تو عصبانی

ام، که تو اینادر دیر آمدی عصبانیکه بگویم از اینراحتم! لیی اینعصبانی هستیم. از دست تو، یعنی کلاً از تو نا

 شفاف است. 

 گویۀد: سایه، درب لرلدی استخر را باز گذاشته. بچ  دل سایه در معرض خطر قرار گرفته لاید می 19: بچ  3مثال

بۀر  ام. این ۀا عۀلاله  نیق کنی؟ من از دست تو، خیلی خیلی عصۀبا خواستی چکار کنی؟ برادر کوچکت را غرمی

 زند. قضالت، دارد ی  تهمت هم به بچه می

گوید: کند. لایدمیمیسایه درکلاس خیلی سرلصدا ل پرحرفی 01که بچ  : معلم یادداشتی فرستاده ل نوشته0مثال

ی   کنی؟ دارد انگارخواهی با دهان کثیف، خودت ل پدر ل مادرت را خ ایت زدهبیا این ا توضیح بده چرا می

 کنۀد ل باعۀث     این دسۀت ل آن دسۀت مۀی   دهد. مادر عصبانی ل بسیار مأیوس است. چون بچفحش هم به ال می

 شود که ال دیر برسد. مادر دلست دارد که تو الان بیشتر به فکرش باشی. می

شوم که خودم کند، به حدی عصبانی میخواهم از خانه بیرلن برلم ل پسرم دیر میمن معمولاً مییکی از مادران: 

 خواهم. فهمم دقیااً چه میهم نمی

هۀای  گوید. قطعاً اتفاق شبیه این با مدلحالا تازه این ا مادر خواسته پیام خوب هم بدهد این مدیی دارد میاستاد: 

 آید. های مختلف برای خیلی از ما پیش میمختلف ل ادبیات

ریخت ل پاش اسۀت. درحۀایی کۀه گفتۀه بۀود آن را بۀرای       بیند پذیرایی شود ل میمادر لارد خانه میسؤال مادر: 

گوید: امیدلارم شما دل تا به حساب من بعد از ظهر را خیلی ها میآمدن مهمان تمیز نگه دارند. بعد خطاب به بچه

 زند؟ خوش گذرانده باشید. دارد گوشه کنایه می

مۀا  های دیگر را هم بزند که خیلی از خیلی از حرفتواند حتی اندازد. مینگار دارد تیکه میابه زبان ساده استاد: 

 زنیم. می



 

4 
 

 لقت درستکشد. تو هیچآید ل خودش را کنار میپدر از بوی پای کثیف دخترش بدش میتوسط مادر:  7سؤال

 کند. شویی. بلند شو برل زیر دلش دارد ال را تحایر میل حسابی پاهایت را نمی

 کند. دهد که زیر دلش برل ل هم دارد ال را تحایر میمیآفرین، هم دارد ی  فرمان استاد: 

تان را بۀه  خواهد با پشت  زدن، توجه میهمانانچون میکند بچه شما را ناراحت میتوسط مادر:  8خواندن سؤال 

 است. برای بچه سنگین « متظاهر کوچویو»کنم این حرف خود جلب کند. ای متظاهر کوچویو. اللاً من فکر می

ای کۀه میهمۀان آمۀده، مۀدام     تواند باشد؟ بچۀه تواند ارسال کند، بله میپیام غلطی که به جای این جمله میاستاد: 

 پرد. دارد بالا ل پایین می

ممکن است معترض باشد. مادر از دست بچه عصبانی است چون ظرفها را بعد از شستن جمع نکرده. لقتۀی  مادر: 

زند: من خیلی امرلز صۀبح از دسۀت تۀو ناراحۀت شۀدم      رلد مادر فریاد میرسه میبچه دارد به ترف اتوبوس مد

رلد دانستی؟ درآن زمانی که بچه ظرف را جمع نکرده نگفته لقتی سمت سرلیس مدرسه مۀی چون تو این را می

 داند از چه ناراحت است! نمی زند. بچه لاقعاًاین حرف را می هارد

 دهد. است. ی  پیام مبهم مادر دارد میآفرین، از چه ناراحت استاد: 

 آن یحظه که این حرف را زده، زمان درستی نبوده، مادر: 

ای را هم مۀن قبۀح از آن   ها بود، ی  نکتههایی که برای پیام فرستادنبسیار عایی، ممنونم. به جز آن حایتاستاد: 

ات به سۀمت  گویند انگشت اشارهشناسان مینخواهیم برای ی  نفر پیام بفرستیم، معمولاً رلابگویم. لقتی ما می

زنی. سه تا انگشت دیگر شما به سمت خودت است! پس من نباید گیری که داری با ال حرف میمی ترف ماابح

توری حرف بزنم که انگار این سه تا به ترف سمت ماابح است ل یکی به سمت خودم اسۀت. بایۀد ایۀن مۀدیی     

مان باشد. چون من م بگویم ی  برابر از ترف ماابح. این را در پیام من حواسحرف بزنم. یعنی سه برابر از خود

های غیر مؤثری که قبح از این سه برابر باید حرف بزنم. ی  مادار در بحث پیامزنم. بخواهم حرف هستم که می

ظۀاهر عبۀارتِ   شۀود. شۀاید   شرلع مۀی « تو»هایی که با داشتیم، چند حایت دیگر هم هست که غیر مؤثر است. پیام

گۀویم نکۀن دسۀت    گویم نکن، لقتی دارم میاست. من می« تو»اش به مفهوم حدش نباشد، اما در باتن« تو»من، 

کار را بکنی. یعنۀی کۀاملاً   نزن، یعنی تو نکن، تو دست نزن، دیگر نباید این کار را بکنی، یعنی تو دیگر نباید این

کنم. نبینم دیگر این کار را بکنی. یعنی تو را ه مخاتبم اشاره میدر آن مخفی شده، یعنی مستایم دارم ب« تو»ی  

 نبینم دیگر ی  چنین کارای بکنی. 

هۀای غیۀر   کردیم پیۀام که عرضبودن ل هم  چیزهایی از قضالت ل مبهمکه حاکیهاییاز پیامکه کنیمبه این دقت

گۀویم.  دانم چۀه دارم مۀی  شود، اصلاً نمیدیر حاضر می امخواهم بیرلن برلم ل بچهمؤثر است. به قویی، لقتی می

 است های غیرمؤثرها پیامافتد. اینهایم ندارم خصوصاً لقتی ع له داریم، این اتفاق میهیچ تمرکزی رلی عبارت

 کنمارسال خواهمکه میپیامی کهخیلی مهم استباشد؟ این خواهم پیام بدهم، باید پیامم چطورحالا لقتی من می
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 چطور باشد. 

گوید من باید رمزگشایی کنم از توی آن بفهمۀم  ای را مییادتان است درگوش دادن فعال گفتیم بچه ی  کلمه

زدن نکرده پۀایش  هایش درهم است هنوز شرلع به حرفمنظورش چیست. مثلاً به خانه آمده عصبانی است اخم

کننده اسۀت. یۀا اگۀر مۀثلاً دارد از مدرسۀه      خیلی کم کوبد، اگر من در این مرحله رمزگشایی کنم را به در می

توانم رمزگشایی کنم که انگار امرلز ی  اتفاق بدی بۀرایش افتۀاده   گوید من این مدرسه را دلست ندارم میمی

 زند. که دارد این حرف را می

شۀایی کنۀد، ایۀن    مۀان خۀوب از آن رمزگ  کنیم مخاتبدر بحث پیام من هم اگر ما بتوانیم پیامی را که ارسال می

چه  دردییح دیگری ماام ل به هرام رلزه بودهخسته خواهم بخوابمز بعد از ظهر میلرخیلی خوب است. مثلاً من ام

مامانم امرلز  فهمدام، بچه میکه من خیلی خستهکه بچه درست بفهمد؟ اگر مادر مستایم بگویدای را بگویدجمله

گۀویم  رلد مۀی ام بچۀه دلر ل بۀرم مۀی   کند. اما لقتی من خستهکشف می این خستگی را از داخح آن خسته است

ای. تو اصلاً درک نداری. این بچه چه پیۀامی را دریافۀت   ملاحظهکنی. چادر بیخیلی مزاحمی، چادر شلوغ می

 کند؟ را دریافت می پیامی کند از کلام من؟ فرزند من چهمی

 . من را دلست ندارند. من ی  موجود اضافه هستممادر: 

خواهم بدهم باید دقیو ل درست باشد. لاقعاً باید شفاف حۀرف بۀزنیم. ایۀن    آفرین. پس پیامی را که من میاستاد: 

شۀرلع شۀود، بۀه    « مۀن »خۀواهیم شۀفاف باشۀد ل بۀا     همه مبهم حرف زدیم چه عایدمان شد؟ حالا پیۀامی کۀه مۀی   

لست داشته جواب داده، درست است؟ حالا اگر از هر مدیی که د« تو»اندازیم. لاید با پیامِ ها نگاهی میکاربرگ

اش از سۀرل  شرلع شۀود. همۀه  خواهم بخواهم پیامِ من بدهم، باید چه بدهم؟ گفتیم پیام من مبهم نباشد، با من می

خوانۀد  لقۀت نبایۀد لقتۀی کسۀی رلزنامۀه مۀی      گوید تو هیچشود. پدر میرلد. پدر ناراحت میگردن پدر بالا می

 دهم؟ بخواهم پیام من بدهم، چه پیامی می مزاحمش بشوی. اگر

 ام را بخوانم بعد با هم بازی کنیم؟ دهی رلزنامهتواند بگوید اجازه میمیمادر: 

ست دارم الان لدهم. داجازه نمیگوید نه، دهی، میگوییم اجازه میکنیم. میم خواهش مییاین وری داراستاد: 

 خواهیم پیام بدهیم. با من بازی کنی. ما می

 کنم. خوانم. بعداً با تو بازی میگوییم من الان دارم رلزنامه میمیمادر: 

 الان درست شد. استاد: 

شود که هایش تیز میدر بحث خصوصی صحبت کردن، اگر ما هیچ آموزشی را به بچه نداده باشیم، بچه شاخ 

هۀای  خوابد. لیی مراحح آمۀوزش بۀه بچۀه   یم، نمیبخوانا کند قرار است در مورد آن حرف بزنم، بعد تا مفکر می

ها یاد بدهیم، بایۀد بۀه صۀورت تۀدری ی باشۀد ل      خواهیم به بچهمختلف متفالت است. گفتیم هرچیزی را که می

که پدر ل مادر باید با هم صحبت کنند، ما باید ایۀن آمۀوزش را از   برد. در پرلس  حریم خصوصی، ل اینزمان می
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های مختلف که الان اگر من به فرزندم بگویم که مامان، من ل بابا قۀرار  شرلع کرده باشیم با مدلجاهای مختلف 

پذیرد. یعنی این آموزش باید جا بیافتد. هم ما بۀه حۀریم خصوصۀی ال    است با هم صحبت کنیم، کاملاً منطای می

ثح گفتمان خصوصی مادر پسری، های خصوصی را ماحترام بگذاریم تا به حریم ما احترام بگذارد. برایش محیط

کم ت ربه کند ل این اعتمادسازی ها را کمپدر پسری، مادر دختری یا پدر دختری در تنهایی درست کنیم. ال این

ها دارند ل تبیعی ل منطای است که اتفاق بیافتد که اصلاً حریم خصوصی ی  چیز خیلی خوب است ل هم  آدم

هایش تیۀز نشۀود.   خواهیم برلیم در اتاق باهم حرف بزنیم، شاخ بایت میاگر من رلزی به ال گفتم که من ل با

 پذیرم. اگر مسیر آموزش را کامح ل درست نیامده باشیم، من حرف شما را می

ها را بگوییم، موقعی ها به صورت نوشتاری آسان است. اگر ما به عنوان لایدین در بیان نتوانیم اینگفتن این جمله

 ها سخت است. بنویسیم مشکح داریم. برایمان گفتن بعضی از حرفخواهیم هم که می

همین اتفاق ممکن است بین شما ل فرزندتان پیش بیاید، شما در آن لاحد، چه نکت  مهم مسأیه این است که الان 

ن ایۀن  کنی ما را ناراحت کنی. اگر مۀ اش سعی میگویید؟ مثلاً: میدانی از لقتِ خوابت گذشته؟ همهای میجمله

ای را گفتم بعد ی  یحظه فکر کردم ل متوجۀه شۀدم   ملهرا گفتم دیدم اثر ندارد باید حرفم را عوض کنم. اگر ج

قدر که بفهمم خطا کردم یعنی قدم الل را در اصلاح رفتارم توش قضالت هست ل تهدید است ل حرفم را همین

تان بگۀویم  خواهم خدمترلیم. لیی میاشتباه جلو میدانیم داریم های سال اصلاً نمیام. خیلی از ما سالبرداشته

گۀوییم. یعنۀی چنۀد دقیاۀه فکۀر      هایمان داریم ی  ذره فکر کنیم ببینیم چۀه جملاتۀی مۀی   در مکایماتی که با بچه

قۀدر در  فرمایند: ی  ساعت فکرکردن برابر با چندین سال عبادت است. خوب چۀرا ایۀن  کردن. حضرت امیر می

کنیم چرا این حۀرف را بۀه   کنیم چه بخریم، چکاراش داریم فکر میمهشده؟ لیی ما ه تأکیددین ما به فکرکردن 

 فلانی نزدم، چرا آن کار را با ال نکردم! 

ای را جملهکه من ی اند مثبت فکرکنیم. اینکلاس شکرگذاری ل مثبت اندیشی رفتیم به ما یاد دادهیا ی  دلره

دقیاه ی   عصر، در تی رلز، سرس اده، بعد از نماز ظهر ل عصرم، ده زنم حالا شب،حرفی را میگویم ی  می

هۀایی را  ام؟ عبارتام گفتهچیزهایی با بچه کنم صبح تا حالا چهتورکه رلی س اده نشستم، فکرربع بنشینم همان

 کند برای دفعۀ  بعۀدم کۀه   اش کردم. میدانی چادر به من کم  میکه گفتم ی  جور مرلر کنم. این ا قضالت

 خواهم با ال حرف بزنم جملاتم اصلاح شود. می

هایمان شاید بگوییم نشدنی است لیی چۀون بنۀده ان ۀام دادم ل    دانم بعضیکنید ی  مادار سخت است. میبالر

اش شودکه من صلاحزنم متوجه نمیگویم. هرچادر با ال خوب حرف میشما میبه جرأتاست بهدانم شدنیمی

 پذیرد. گیری. اصلاً نمیاش را هم زمستان میخوانی، قرضشما الان درست را میگویم خواهم. میرا می

 اش بهتر شود لدهد که لضعیت رلزه گرفتنمدام راه حح می شما با راه حح دادن به پسرتان شرلع کردیداستاد: 

 این گویید هرچادرکشد؟ به تهدید! خوب خودتان دارید میک ا میکارتان به است؟درست بتواند درس بخواند
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ن راه حۀح را بۀه پسۀرم بۀدهیم،     خواهیم راه حح نۀدهیم! مۀا آمۀدیم همۀی    مدیی با ال حرف زدم جواب نداد، ما می

دانید توانی درس بخوانی رلزه نگیر. میآلرد نمیکنی رلزه به تو فشار میگفت: آقا امیرعلی، اگر فکرمیپدرش

 خواهم دیۀنم را از دسۀت بۀدهم   ت کنکور قبول نشدم. نمیبرگشت قاتعانه به پدرش چه گفت؟ گفت: خوب اس

 ها باید تصمیم بگیرند ل انتخاب کنند. آن

خواهیم در مورد آن حرف بزنیم چه پیامدهایی دارد. چون خیلۀی مهۀم اسۀت کۀه پیامۀدش را      این پیام من که می

کۀه  قطعاً برای مۀا دارد. الل ایۀن  خواهیم در مورد ش حرف بزنیم چند تا پیامد خیلی خوب بدانم. پیام منی که می

شود. دلم احترام به خودم ل به فرزندم در شود. یعنی رابط  من ل فرزندم قطعاً بهتر میمان میباعث پیشرفت رلابط

شود. من برای شخصیت فرزندم احترام قائح شدم. چهارم، ها شکسته نمیشود. سوم، حرمتآن حفو ل یحاظ می

 شۀود. متأسۀفانه مۀا مۀادران،     شود. اگر نیاز یا خواست  من عملی هم نشود، امۀا نیۀاز مۀن گفتۀه مۀی     نیاز من گفته می

هایمان ط زندگی ای اب کرده که اصلاً در مورد خواستهیاند ل شراایم ل به ما آموختههاست شاید یاد گرفتهمدت

کنۀد. معمۀولاً همۀ  توجۀه ل     یدر خانۀه صۀحبت مۀ    اشزنیم ل کمتر مادری در مورد نیازش ل خواسۀته حرف نمی

مان است. خیلی از مادرها، اینطوری مادری کردن را بۀه مۀا   های همسر ل فرزندانحواس ما رلی نیازها ل خواسته

شۀوند ل خواسۀته ل نیۀاز ل    اند. دیدید بعد از ی  مدت، مادرانی که در مۀادری کۀردن محۀر غۀرق مۀی     یاد داده

کنۀد هۀیچ کسۀی    رسۀند کۀه حۀس مۀی    ای مۀی ی  مدت به ی  درجهاحساسی درمورد خودشان ندارند، بعد از 

 داند. فهمد ل قدرشان را نمیها را نمیکس آنکند. هیچشان نمیدرک

 دهد. که ی  رابط  خوب را م دد با فرزندم شرلع کنم، به من میپیامِ من مؤثر، شانس این

کۀنم ل بیۀان   ی  انسان، احساسم را بیان میی  پیامد دیگرش این است که من به عنوان ی  زن یا ی  مادر یا 

احساس برایم خیلی مهم است. هرچادر دین گفته زن ریحانه است ل سکینت بخش است، من فکر کردم نه، من 

 باید همیشه برای دیگران این سکینت ل آرامش را بیالرم. 

خواهم احساسۀم را  که میز اینشود. نترسم ااگر آرامش برای من فراهم شود، برای هم  اعضای خانواده مهیا می

خوانی نداشته باشم. ی  ساعت پای منبر برلم شرلع کۀنم حۀرف   بیان کنم. حواسم باشد در بحث پیام من رلضه

 شوند. ها از زیاد حرف زدن خسته میزدن، بچه

کۀه باعۀث نارضۀایتی یۀا نۀاراحتی مۀن        ایفرمول پیام من، ی  جمل  سه بخشی است. الل، آن رفتار یا آن مسۀلله 

خواهم بگۀویم کۀه   هست یا اصلاً دغدغ  من است، گاهی القات من پیامم را در مورد ی  موضوع خوشایند می

کار را گویم لقتی اینکنم. میاش کنم، بیان میکه قضالتآن تشویو اتفاق بیافتد. توصیف آن رفتار را بدلن این

بینم همه چیۀز ریخۀت ل پۀاش    آیم میات میزنی، لقتی به اتاقلقتی مسواک نمیشود، تور میکردی، لقتی این

که قضالت کنم آن رفتار را خیلی شفاف ل لاضۀح توضۀیح   رلی، بدلن ایناست، لقتی از سر ل کول من بالا می

   کنم ببخشید، حواسم باشۀد، مختصۀر باشۀد، شۀفاف ل لاضۀح باشۀد. جملاتۀم رسۀا باشۀد.         دهم را توصیف میمی
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 حالا "کنم کهمن احساس می"دهد. حالا این ا من باید احساساتم را افشا کنم. گویی هیچ لقت جواب نمیمبهم

 شوم. شوم، من دیخور ل خشمگین میشوم، من دیگیر میشوم. من عصبانی میاحساسم چیست. من ناراحت می

باشد خیلی ضعیفیم. من در ایۀن چنۀد کارگۀاهی     ما در بیان احساس ل پیدا کردن کلماتی که حاکی از احساساتم

شۀان درگۀوش دادن   خواهند برای بیان احساس حتی فرزندانکنم که مادران درکلماتی که میکه دارم، حس می

 کنند. فعال بیان کنند، خیلی ضعیف عمح می

اسم را بیان کۀنم  که اغراق کنم، احسای احساساتم خیلی صادقانه بدلن اینشپس توصیف رفتار بدلن قضالت، اف

سای  شۀما،   9توری است یعنی آن اثرش را بگویم. مثلاً پسر ل لاضح ساختن اثر عینی آن رفتار. بگویم چون این

لاکنش معمویی چیست؟ ممکن اسۀت مۀا    شود.هررلز صبح باید دنبال جورابش بگردد ل دیر از خواب بیدار می

خوابی. ها دیر میکنی، از بس شبکن جمع نمیها را جمعاینگویم تو میای، شب بهبرلیم در آن فیلترها شلخته

هاست ل هرچه خصلت خوب اسۀت مۀال مۀا    ای چون هرچه چیز بد است مال آنها رفتهنظمی تو به پدرت اینبی

خواهد برلد. این ا ایسۀتادن ل صۀحبت کۀردن در    در است میشود. مثح الان که بچه دیرش شده، سرلیس دممی

ن ۀا  مان باشد. مواقعی که در بحران هستیم ل شرایط خاص اسۀت ای حواسگو نیست. خیلی جواب موردِ پیام من،

کۀن یۀ     ت رل نگۀاه ازیر تخۀت  .هایت را بردارکمدت جوراب که برل از داخح کنیم. مثلاً به ال بگویم کم 

بکنیم تا به مدرسه بۀرلد.   اش بکنیم یا دعوایشکه سرزنشش بشویم. به جای اینااش انگار آن است. همراهینگه

رلد، تأثیر توری مینگذاریم با ی  رلز تلخ پر از سرزنش ل داد ل بیداد ما به مدرسه برلد. چون آن رلز که این

 کنیم. مثبت که ندارد هیچ، رلزش را هم خراب می

ای کنم. پیام من یۀ  جملۀه  ی  شرایط خوب بود، آن ا پیام من را هم به ال ابلاغ می ردعصر که به خانه آمد ل 

گویم، شوم احساسم را میدهی، من ناراحت میکار را ان ام میکه لقتی تو اینگویمکه سه بخش دارد، میاست

شویم چون آن ۀا  های بحرانی، لارد فرمول پیام من نمیافتد. شفاف کوتاه مختصر. در موقعیتچون این اتفاق می

گویم. ام را میکم  دارد. حالا بعد از ظهر بچه آمده جملهحظه بچه فاط نیاز بهآن ی کهکند به خاتر ایناثر نمی

ات را سۀرجایش  خۀوابی، جۀوراب  ات را پیدا کنی، یا لقتی که شب دیر میتوانی جورابگویم لقتی که نمیمی

 کنم. شوم چون لقت کافی ندارم. همین رل بیاننگذاشتی ل نتوانستی پیدا کنی من هم عصبی می

کنیم الان که من پیام من رل دادم همین الان باید رلی فرزندم اثۀر کنۀد. از فۀردا دیگۀر     ها ما فکر میگاهی لقت

 تور نیستهایش را سرجایش بگذارد، دیگر هم شب دیر نخوابد. تربیت ی  امر تدری ی است اینباید جوراب

ایۀم  دهیم تازه رفتهبکنم. ما لقتی پیام من را میه پیام من را دادم، سکوت کها بیافتد. به محر اینکه سریع اتفاق

 رلد. این ا سۀکوت اش از دست میشود ل ارزشکنیم حرف زدن. بعد آن پیام من سوخت میپای منبر شرلع می

 آرام بۀودنم، جمۀلات   ام،حایت چشۀمم، چهۀره   گویم بادارم می کهزبان بدنم هست.کلامیهم به کنم حواسممی

 ه باشد. گویم همراکه می قاتعی
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ام لقتی من که بچهحایت ممکن است مواجه شویم. یا این 3افتد. گاهی القات با حالا در پیام من چند تا اتفاق می

دهد. این ا من چکار کنم؟ این ۀا بهتۀر اسۀت مۀن دلبۀاره      ایعملی نشان نمیگویم هیچ عکسجمل  پیام من رل می

هۀا مۀن پیۀامم را    را بگویم. از نرمی الییه خارج شوم. گۀاهی لقۀت   امتر جملهپیامم را ارسال کنم ی  مادار قاتع

رلند در لادی این مۀدیی  دهد. حالا پسرها خیلی نمیام هم با همان جمله به من جواب میکنم بعد بچهارسال می

تۀوری  زنی مۀن هۀم ایۀن   توری با من حرف میبیشتر است. لقتی تو این هاحرف زدن، لیی دخترها خیلی در آن

شۀویم. پیۀام چۀه    کنم دچار تضاد خواسته میشوم. یا لقتی من پیامم را ارسال میکنم چون که من ناراحت میمی

گویم ها من این پیام را میخواست ابلاغ کند به فرزندم. گاهی لقتخواست بگوید؟ خواسته یا نیاز من رل میمی

شود. این ا چکار فرزندم متضاد با خواست  من می گوید اما خواست  من هم این است. یعنی خواست بعد فرزندم می

ای شبیه مال من، ال هم ی  پیام مۀن  دهد، با جملهجواب می« پیام من»رل با « پیام من»کنم؟ در حایت دلم که ال 

رلیم در تکنی  حح مسأیه. الان با آن کار نۀداریم.  شویم این ا ما میها میکند، یا دچار تضاد خواستهارسال می

رلیۀم  در ارسال پیام اتفاق بیافتد. حایت دلم ل سوم، حایتی است که میبدانیم این سه تا مشکح ممکن است  فاط

خۀواهم بگۀویم   هۀایی کۀه مۀی   کنیم. حالا پیام منالله در مورد آن هم صحبت میشاءدر تکنی  حح مسأیه که ان

ها من پیۀام  هایی هستند؟ گاهی لقتها ی  سری اشتباهات هم تویش دارم. این اشتباهات چه چیزیگاهی لقت

خواهم به صورت پیام من با همان فرمول بدهم لیی پیامم چه شکلی است؟ پیام تو است، ایکی ظاهرش پیام را می

کنم اگر من سۀرِ  فکر می "الیش را با من شرلع کردم"بینم تو در کارهایت گویم من لقتی میمن است. مثلاً می

شوم. آیۀا ایۀن جملۀه مۀبهم نیسۀت؟      توجهی، ناراحت میمن است. تو در کارهایت بی جملاتم بگذارم، یعنی پیام

گویۀد: چطۀور؟ پیۀامِ مۀن نشۀد.      ها در آن بۀود؟ پسۀر مۀی   گویی ل اینجزل آن پیام توها نیست که قضالت ل مبهم

شۀوم  اش در آن فرمول برلد. خوب، من دیخۀور مۀی  درست است؟ چون پیام من باید لاضح ل شفاف باشد. جمله

کنۀیم اگۀر   ها مۀا فکۀر مۀی   مسلوییتی توست. خیلی لقتمثح جمله که از دست تو عصبانی شدم. به نظر من این بی

ی  من سرِ جمله بگذارم از من شرلع کنم. نه این پیام توست. پیام تو این نیست که حتماً با تو شرلع شۀود. پیۀام   

پیام  هاویی ل تهدید ل سرزنش ل ناسزا است. اینگگویی ل کلیهایی است که قضالت است ل مبهمتو آن حایت

گوید از دسۀت تۀو   تواند اشتباه باشد. مادر میها بار منفی کلام من خیلی بالاست. این هم میلقت توست. گاهی

قدر نگۀران  گوید: کاش اینگوید: لاقعاً ناراحتم. دختر میدانم دیر آمدم. مادر میگوید: میام. دختر میعصبانی

شدم. فکر کردم تصادف کردی یا هزار بلای دیگر سرت آمده. ایۀن  گوید: چطور نگران نمیشدی. مادر مینمی

شان آیند ل جواب موبایحها که دیر میها ل نوجوانهایمان اتفاق افتاده، خصوصاً جوانمان با بچهحایت برای همه

اش ق افتاده باشد. دیۀر آمۀده، شۀارو موبایۀح    ها ممکن است با همسرمان هم اتفادهند. حتی خیلی لقترا هم نمی

هایی که ما ازدلاج کرده بودیم، موبایح نبوده، تلفۀن ثابۀت بۀود.    تمام شده ما به هر دییلی جواب تلفن نداده، سال

گفتیم مثلاً ی  باجه تلفن پیدا بکن! الان آقایان هۀیچ تۀوجیهی   ه داشتند که تلفن نیست. بعد ما میمردها هم توج
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شان است یا باید خاموش شده باشد ل بدلن شارو باشد، یا سایلنت باشد که ون گوشی موبایح بغح دستندارند چ

 ای بهترین جمله است که به ال بگوییم؟ آید، ما هم نگرانیم، چه جملهمتوجه نشوند. لقتی فرزندمان دیر می

کۀن زلدتۀر   سۀعی  شۀوم ات مۀی ی نگرانخیل آیی منمیکنم باید بگوییم مامان، لقتی دیرمی فکریکی از مادران: 

 بیایی. 

گوییم مان نمیاند، ته دلبینیم سلامتآیند میزنند یا داخح میآفرین. الیش لقتی خدایی این زنگ را میاستاد: 

 ایهی شکر که سایم است؟ 

 گوییم ک ا بودی؟ شود میگوییم. تا در باز میما که این را نمییکی از مادران: 

شۀویم ل یۀ  عایمۀه بۀه     شود، منف ر مۀی معمولاً اگر خیلی تحت فشار ل نگران باشیم مثح زلدپزی که منف ر می

 بینمت ل سلامتی. ها بگوییم خدایا شکرت که میجور موقعزنیم. چادر خوب است اینها غُر میآن

دیگۀر باشۀد قطعۀاً بۀا مۀا هۀم       مان ی  فۀرم  مان شکح دیگری است. اگر جملهشوند که ما جملهزمانی تلبکار می

 کنند. معمولاً ت ربه ثابت کرده ... احساسی می

کنیم خیلی کم اثر است. یعنی به اندازۀ آن مسلله نیست. شدت احساس مۀن  هایی که ارسال میگاهی القات پیام

هۀا هۀم   ضی لقۀت کنم شِدتش خیلی پایین است ل بعهای کم اثر پیامی را که دارم ارسال میکند. پیامرا بیان نمی

 کند. فشانی است که دارد فوران میقدر اثرش از آن حد لازم بالاتر است که مثح آتشپیامم این
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