
 

  

  
  

  


telegram:beautiiifulmind



 

  

  

   
  

  
  

  
  

  
  

  

نوشته ي پونه مقیمی

telegram:beautiiifulmind



 

 فهرست 
  4  .............................................................................................  مقدمه 

  8  .........................................................................................  رشگفتایپ
  12......................................................................................  فصل اول
  32.....................................................................................  فصل دوم 
  61.....................................................................................  فصل سوم 

  91..................................................................................  فصل چهارم 
  183  .................................................................................  فصل پنجم
  235  .................................................................................  فصل ششم 
  298  .................................................................................  فصل هفتم 
  338  ................................................................................  فصل هشتم 

  349  ...................................................................................  فصل نهم 
 

  
  
  



4 
 

  مقدمه 
  
 کیاز    یی از خودمان در تکه تکه ها  یی کردن بخش ها  دایپ  ی زندگ  دیشا

  کشد.  ی عمر طول م کی ي که به اندازه ی کردن دایپ،  کل منسجم است

  رشان یاست ما در مس  ی که همه جا حضور دارند و فقط کاف   یی تکه ها  و 
از خودمان   یی بخش ها  دیشا  ،  می باش  اریآن وقت اگر هش  ،  میریقرار بگ

که تجربه   یی از خودمان را در رابطه ها و در آدم ها  یی . بخش ها  مینیرا بب
  ی که م  یی ها  لمیدر ف   ،  میریگ  ی که قرار م  یی ها  تیدر موقع  ،  میکن  ی م
  ي عابر  چی که ه  يدر کوچه ا  ی و حت  میکن  ی که مرور م  ی خ ی در تار  ،  مینیب

،   کند  ی نوازش م انیرا بدون حضور تماشاچ شیدرخت ها، ندارد و باد 
  .   است نیهم ی زندگ دیشا

 ی روزمره م  ی اتیکل که به صورت جزئ  کینه به صورت    را  ی زندگ  ما
  د ی و شا  میهست  ی شگی زمان اکنون هم  کیاز    يدر واقع ما در لحظه ا .    مینیب

چ همان  تمام  لحظه  «هدف  يز یآن  که  دارد  »است  هدف   نام  نام    ی ؛  به 
  .  کردن ی زندگ

  ار یناهش  يکردن تکه ا  دایو سپس پ  ی از زندگ  يکردن با تکه ا  برخورد
کردن    دایمنسجم شدن و پ  يبرا  ی تلاش   ی زندگ  دیشا،    از درون خودمان
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ها ا  يشتریب  يبخش  در  و  است  خودمان  اتفاقات   نیاز  با  مدام  تلاش 
  .میشو ی مواجه م ی زندگ

  ل ی که هنوز تکم  ی کل  ،  کل منسجم است  کیاز    یی کتاب تکه ها  نیا
  .  آمدن از ابهام است رونیشدن و ب دایپ رینشده اما در مس

  دا یکند و به پ  داریاز درون شما را ب  یی ، بتواند بخش ها  کتاب  نیا  دیشا
  .  گمشده تان کمک کند يشدن بخش ها

  . است يو علم روانکاو  سندهی شدن نو دایاز پ يا ختهی، آم کتاب نیا

باشد آدم    سندهیمخصوصا اگر کار اول نو  ،  ی فیکتاب تأل  کیانتشار    يبرا
کتاب    ي  برسد و پشت چهره   جهیکنند که کار به نت  ی کمک م  ي ادیز  يها

هم هست که   يگر ید ي، نام آدم ها  را بر خود دارد سندهینو ک یکه نام 
، همان پشت صحنه    به تولد کتاب کمک کرده است  تشانیحضور و حما

  .  ستیچ کس حواسش به آن نیه ی که گاه يا

حضور دارند   ی توقع  ی و ب  تگریکتاب افراد حما  نیا  ي پشت صحنه    در
  .  اورمیو سپاس را نسبت به آنها به جا ب ی مراتب قدردان لمیکه ما

ن  از دکتر  حما  يبرا  ی نصراله  مایهمسرم  دلگرم  ها  تیتمام  و   ی ،  ها 
،   بود  ی صبورانه همراه نم  ریمس  نی کنم که اگر در ا  ی نظراتش تشکر م
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  زرم یاستاد و سوپروا  تی. از حضور و حما  دیرس  ی مهم به سرانجام نم  نیا
ن م  مانهیصم  زیعز   ی قربان  مایدکتر  مرد  کنم  ی تشکر  ب  ي.   غیدر  ی که 

را حما م  ی م  تیشاگردانش  و  و    ی کند  درمانگر شدن  راه  داند چطور 
 يایدهد دن  ی اجازه م  ،  ی و فروتن  يشدن را آموزش دهد و با صبور  لیاص

  .بالاتر رود تشانیآدم ها بدون ترس رشد کند و ظرف  ی درون

حضور   يبرا  راد  انیک  لوفریو دکتر ن  يشاه محمد   هیسم  زمیدوستان عز  از
صفحات   ی در تمام مراحل کتاب مخصوصا طراح  شانیو همراه  ی شگیهم

و دوست    زیاز عز  نیکنم و همچن  ی تشکر م  مانهیکتاب صم  ی و بازخوان 
برا نوبخت  فرشته  بازخوان  ی ن یبازب  يهمراه خانم  بس  یی نها  یو    ار یکتاب 

  .  سپاسگزارم

حضور  ي سپاسگزارم که اگر تجربه مانهیصم زمیعز نیانتها از مراجع در
که اجازه    ی نی. مراجع  دیرس  ی کتاب به سرانجام نم  نیگاه ا  چی، ه  آنها نبود

  ن یدرونشان را دادند و مرا به سخت تر  ی دهیو رنج کش  بایز  يایورود به دن
روبه   ی که بر صندل  يه ا. هر مراجع  خاطراتشان بردند  نیو دردناك تر

  م یحال تصم  نیکند و با ا  ی ترس را احساس م  ،   ندینش  ی درمانگر م  يو ر
درمان هم   ریمس  يتجربه    تی. در نها  اعتماد کند و ادامه دهد  ردیگ  ی م

سراسر کشف و شهود است و    يریدرمانگر مس  يمراجع و هم برا  يبرا
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مراجع کمک    ی همان طور که ممکن است به رشد درون  ریمس  نیقطعا ا
  .  کند ی هم کمک م درمانگر ی کند به رشد درون

عز  اریبس تمام شما  از  آنها  زانیممنونم  مس  یی چه  هم  با  را    ر یکه  درمان 
آنها  ،  میکرد  ی کامل ط مس  یی چه  در  هنوز  و چه    میکشف هست  ریکه 

  . میجلوتر برو میدرمان نتوانست ریدر مس یی جا تیکه در نها یی آنها

  
ی م یمق پونه  

3971 زییپا  
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  پیشگفتار 
  

این کتاب براي افرادي نوشته شده است که میخواهند با تعمق بیشتر به  
درونی  با بخش  دنیاي  و  نزدیک شوند  دنیايخود  از  ي   ناشناخته هایی 

براي واکاوي دقیق به کمک یک متخصص    شوند . مطمناًشان آشنا    روان
احتیاج است و این کتاب حکم درمان را ندارد و مطالب آن با زبان ساده  

پیشاپیش از توجه و ،  هاي علم روانکاوي نوشته شده است  با پایه همراه
 . آگاهی شما نسبت به این مهم سپاسگزارم

متن راهدر  از  کتاب  این  ،هاي  فرار  خودهشیو هاي  و    هاي  فریبی 
اصطلاحاتی از این دست به کرات استفاده شده است که منظور از آنها  

هاي دفاعی ناهوشیار ماست و قطعا براي خنثی کردن این مکانیزم    مکانیزم
به کمک روان درمانگر متخصص احتیاج است و چون این کتاب به   ها

هاي از دفاع  زبان ساده نوشته شده است از شناسایی و اشاره به هر یک
شناسایی کردید   ها را در خودپس اگر آن روانی خودداري شده است ،

 . از یاري یک متخصص کمک بجویید

وانیم از آن استفاده  یتاین کتاب در مورد چیست و چگونه م
 ؟ کنیم
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انتظار در  کنید  نشسته تصور  ارکستر  یک  تشکیل    گروه  اعضاي  و  اید 
ي نواختن  خود مستقر شدند و آماده ي ارکست هر کدام در جاي  دهنده 

هر  شویدمتوجه می   ،  کنندهستند هنگامی که اعضاء شروع به نواختن می 
کدام از اعضا به تنهایی نقشی در اجراي این موسیقی دارند و از هماهنگی 

ي منسجم شود و ما آن را به صورت یک قطعهموسیقی کامل می  ءاعضا
ساختار این کتاب   . م و می شنویمکنیمان پردازش می   و دلنشین در ذهن

هاي کوتاه این کتاب در طول سه  متن  ،  شبیه همین گروه ارکستر است
اي وجود دارد که ممکن  سال نوشته شده است که در دل هر متن نکته

بتواند متن  بینشی    است  هر  و  آورد  ارمغان  به  مخاطب  براي  را  جدید 
گیرند موسیقی  قرار می اي کوتاه است که وقتی در کنار هم  همچون قطعه

قرار  ها در دسته بندي هایی متن  ،   کنندتر می   کتاب را واضح و شفاف 
شناخت خود در روابطی  ،  اند و همه در راستاي خودشناسی هستند    گرفته

 دهند هایی که براي ما رخ می کنیم و اتفاقکه تجربه می 

  زندگی  هاي در فصل اول نگاهی به واقعیت است . ه فصلکتاب شامل نُ
  ها و تعارض   اندازیم و بعد از آن کتاب حول محور روابط و چالش  می 

به اختصار در مورد   رود و در انتهاهاي محتمل در روابط انسانی جلو می 
  ت . مفهوم تنهایی صحبت به میان آمده اس 
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کنیم به نام  در سراسر کتاب به صورت تصادفی به بعدهایی برخورد می 
  ه»مکث و نام«

کند و او را به تفکر  به سکوت و حضور می  عوتد  ها مخاطب رااین متن
اش و سفري که تا به امروز داشته است    زندگی   خطِ   ،  در مورد خودش

  .داردیوا م

تواند کمی سرعت  ها می   مکث کند و با   تواند به درونش سفرها می با نامه
خواندن مطالب را کم کند و به بدنش و جریان زندگی در اطرافش توجه  

ندارد خواننده حتما  لزومی   ،   کند چون متن ها کوتاه و تکه تکه هستند
البته که خواندن کتاب از    ،  از ابتدا تا انتهاي کتاب را به ترتیب بخواند

ب  ابتدا تا انتها مطالب را منسجم اما تکه   ،  ه ذهن خواننده وارد میکندتر 
ها هم راهی دیگر براي دنبال کردن مطالب است چون    خواندن متن  تکه

به ،  کند  هر متن به صورت کوتاه و کلی در مورد موضوعی صحبت می 
تکرارهایی وجود داشته   ها و   ها ممکن است شباهت   همین علت در متن 

نگارش کتاب   نوع  به  توجه  با  که  شباهت باشد  بدون   امکان حذف  ها 
 .آسیب زدن به انسجام مطالب وجود نداشت

کتاب و خواندن هر  هدف در نهایت این بوده است که با بازکردن این
تا حدودي   این هدف  قطعا  و  بیابد  بینشی را در آن  بتواند  متن خواننده 
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زیرا به ناگزیر در هر متن   ،  بندد  دست نویسنده را در نگارش کتاب می 
تا مفهوم به درستی بیان شود و آن مفهوم ممکن   توضیح داده شود  باید

پس به نوعی در همان   ،  است در چند متن مشترك حضور داشته باشد
ما را به درون   ر همها درکنادر نهایت تمام متن،  شود  ها تکرار می متن

هاي زیادي دارد و بهتر است  در مسیري که پیچ و خم  ،  برند  ها می   رابطه
  . راه را صبورانه و با حوصله طی کنیم

ماه این کتاب ممکن است  متن ممکن ،  ببرد   ها زمان  خواندن  زیرا هر 
مدت  تا  براي است  مقاومتی  او  در  و  کند  درگیر  را  خواننده  ذهن  ها 

داد صبور باشید    ها به وجود آورد ، اگر این اتفاق رخخواندن دیگر متن 
و بعد از مدتی اگر مشتاق بودید دوباره برگردید و یک ببندید   و کتاب را

بخوانید را  دیگر  بتوانید   ،  متن  خطاپوش  و  باز  ذهن  با  که  امیدوارم 
ي  نخستین قطعه شوند را تحمل کنید و باهایی که از ریتم خارج می بخش

اشتباه نخواهد بود    موسیقی از نخستین اجراي نویسنده که قطعا خالی از
  .  همراه شوید
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  فصل اول
  هاي آن  و واقعیت نگاهی به مفهوم زندگی 

 

کنیم هستیم توجه به آنچه هستیم و یا آنچه فکر می بی   ،  در نهایت آرامش
  .  خواهد بود رود ، همیشه همین بوده است و همینگونهپیش می 

بی  تجربه  زندگی  حال  در  که  جریانیست  ترین  هستیم  تفاوت    ،   اش 
  حال ما و موقعیت ما پیش میرود ، زندگی تمام آن چیزي   ت ازتفاو بی 

گیرد و  زندگی در مقابل مرگ و نیستی قرار می ،  نمرده است   ست که 
کند ، زندگی  اشاره به هستی ممتد دارد که همچنان زندگی را تجربه می 

ما را ترك   ،  م یمیر  شود و روزي که می زاده می  اه با ماجریانیست که همر
تا سن بلوغ   ،  ین جریان از همان ابتدا باعث رشد ما میشودا ، خواهد کرد 

کند و پس از آن کمک می  هم به رشد جسمی و هم به رشد روانیاي ما
البته اگر با این رشد همراه   ،تواند ادامه پیدا کند  رشد تنها در بعد روان می 

  .  ي پنهان این رشد نترسیمشویم و از تجربه

م از  انتخاب می زندگی شبیه جریان مستقل  به آن وصل  است که  کنیم 
در نهایت زندگی در درون و بیرون  ،  شویم یا مدام در حال انکارش باشیم  

دهد  یو رفتارهاي مان به جریان خود ادامه م ها  از ما فارغ از تمام برداشت
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اي با جریان زندگی داریم و این نوع رابطه هر کدام از ما به نوعی رابطه،  
و دیگران است . براي درك هر چه  خودمان  هاي ما با  ارتباطسرمنشا  

باید از دل عمیق    ترین واقعیت   ترین و بعضاً سخت  بیشتر رابطه هایمان 
فهم و  . پذیرش  که در مورد جریان زندگی   ی هاي زندگی گذر کنیم 

دهد  ها و روابطمان تغییر می   بینی ما را نسبت به آدموجود دارد قطعا جهان 
ها  آن  کنیم که پذیرش صحبت می   ی های  این فصل در مورد واقعیتدر  ،  

تواند روند رشد روانی ما را سرعت ببخشد و آگاهی ما را بیشتر کند  می 
  .هایی در مورد زندگی . واقعیت

در دنیاي کودك همه چیز    ،  کننده براي کودکان است دنیا مکانی نا امید
پس منتظر ،  ورده شود  شبیه یک آرزوست و هرچه آرزو کند باید برآ

هاي    او به معجزه و دست، کند   شود تا شخصی آرزویش را برآوردهمی 
انتظار دارد ، کودك می از همه کس و همه چیز    پنهان اعتقاد دارد و 

این  ي که  نوازد و دنیا باید برقصد ، دنیاي واقعی هیچوقت شبیه تصویر
رقصند نه به ساز ما و نه به کودك توقع دارد نیست . دنیاي واقعی نمی 

اي هم    دنیا براي لحظه  ،  هر لحظه و هر ثانیه،  گذرد  ساز خودش ، دنیا می 
ندارد بیش   ،  توقف  اگر  داری از  بهتر است  ،  بیست سال سن  تر   سریعد 

بهتر  ، شویم  واقعی  دنیاي  وارد  و  ببینیم  را  نقش    است  بزرگسالانیمان 
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تر کنار بگذاریم چون این  کودك بودن و انتظارهاي کودکانه را سریع
مدت که  نقش  .   هاست  نیست  حواسمان  و  است  کرده  زخمی  را  ما 

عمل   محافظ  زره  یک  شب  هستیم  کودك  که  زمانی  بودن  کودك 
با دنیاي واقعی آشنا می   ،  کندمی  کند ، دنیایی  این زره آرام آرام ما را 
ر و رضا کننده براي کودك نیست ؛ پس وقتی بزرگتر خیلی دلپذی که
درآوریم .  ن  این زره را باید از ت  ، ي دیدن دنیاي واقعی شویم و آمادهمی 

که پا به دنیاي بزرگسالان   شودشود فرد آماده می دوران کودکی تمام می 
بیند بگذارند و هر چه بیشتر این زره را به تن داشته باشند بیشتر آسیب می 

کرد تا با دردهایی روبرو شویم و با  ترها به ما کمک می اي که قبل  . زره
بیاییم حالا خود درد دیگري شده است ، زره اي تنگ  دنیاي واقعی کنار

لحظه که  منطقی  غیر  و  کوچک  نمی ،  در  اي  ما  به  آسیب  بدون  تواند 
، کند همیشه ما را ناامید می  کنارمان باقی بماند . ماندن در نقش کودك

ند رسها وقتی قرار نیست کنار ما باقی بمانند خیلی سیاه و بد به نظر می آدم 
منطقی زیادتر می   ، به صورت غیر  هایمان  دنیاي    ،  شودخشم  چون در 

می  واقعی  نتیجه  می نافتد که کودك  اتفاقاتی  در  و  کند  تواند درکشان 
ال در نقش کودك بودن مدام ما را با این سو، شود عصبانی و کلافه می 

  چرا من ؟ ؟ آخر چرا  ، رساندمی 
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ندارد ، در دنیاي بزرگسالان فرصتی براي غر زدن وجود   چرایی وجود
داشتنی  ،  ندارد   دوست  و  همه خوب  نیست  قرار  بزرگسالان  دنیاي  در 

باشند ، قرار نیست از هر کس و موقعیتی که شبیه ما نیست متنفر شویم  
  هیچ چیز مطلق نیست ،  ندارد  در دنیاي بزرگسالان سیاه و سفیدي وجود   ،
هاي قدیسی    همه چیز ممکن است روي دهد و قرار نیست شبیه فیلم  ،

بد   آدم  واقعی   ،  هاي  دنیاي  در   ، باشند  داشته  خاصی  مفاهیم  شکل 
بد چیست ؟ خوب    ؟  درست چیست ؟ غلط چیست  ،  تواند مطلق باشدنمی 

  چیست ؟ 

ایم بایستیم و هر   هایی که گرفتهتصمیمدر این دنیا باید تلاش کنیم پاي  
شگفتی  با  می  هايروز  نشان  ما  به  دنیا  این  که  در   . شویم  همراه  دهد 

هاي پیچیده احساس زندگی در جریان است ، براي یک بزرگسال تلاش 
فعلا   بهتر است اجازه دهیم  ،  دهنده در گور خفته  هاست که نجات  مدت

توهم دنیا را کشف کنیم . وقتی ما    خفته باشد تا برویم و بدون رویا و 
  انگارانه   ساده  و   شویممی   رنجیده  باشیم  داشته  زندگی    نگاهی کودکانه به

در صورتی که پذیرش زندگی به نگاهی بالغ ،    ،  کنیممی  دنیا برخورد  با
  . پخته و عمیق احتیاج دارد
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  ،  کندی م دی، رنج از سه جهت ما را تهد ستیاز زندگ  ی درد و رنج بخش
  شود ی نابود م  يو روز  میدهی که از دستش م  میدانی جسم که م  قیاز طر

 رقابلیخارج از کنترل ما و غ  یی رو ین  م یدانی که م  رونیجهان ب  قی، از طر 
روابط   قیو از طر  ترساندی موضوع ما را به شدت م  نیو است    ی نیبشیپ

نوع رنج باشد . ما    نیترو سخت  ن ی بزرگتر  دیرنج شا   ن ی، ا  گران یما با د
  .  میا  چند ساله يهاکردن دردها به رنج  لی تبد يهاآدم 

و   قیدق   يرنج است ، جمله  ی و زندگ  دهندی ها رنج مجمله که انسان  نیا
.    میکن ی است که ما درد را حس م نیا قتیحق ، ستین تیمنطبق با واقع

نت  ورآ  ددر  تواندی م  ی زندگ فرار ما از حس کردن   يجهیباشد اما رنج 
به داشتن   لیما باشد ، م  لیکه مخالف م  ستیزیآن چ  قایدرد دق   .  درد است

  . میداشته باش میتوانی که نم يزیچ

با ما خوب باشند و از ما خوششان آدم   يکه همه   میدار  لیما م  مثلا ها 
  دردناك است .  نیو ا افتدی اتفاق نم  نیو ا دیایب

ا  میکه جوان بمان  میدار  ل یم  ما که    میدار  لی م  ای  ستین  ی شگیهم  نیاما 
ما نباشد درد    ل یکه م  يزی، در واقع چ  مییاکنون تنها  ی ول  ،   میتنها نباش

 میطور که ما دوست دار  آن  ایدن  ی ول   میخواه  ی که اکنون م  ي زیچ  ،  است
و تعارض با    تیمواجهه با واقع  نیدردناك است و اسم ا  دهد ی پاسخ نم
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که    ی اما روش  میدرد هست  نیدر معرض ا  شهیدرد نام دارد و ما هم  ما  لیم
  .  ستیدرست ن شهیهم میدهی ما به درد پاسخ م

و از حس کردن   میکنی م  لیتبد  ی و طولان   قیعم  ی درد را به رنج   ی ما گاه
جز رنج  يز یچ ی زندگ میکنی و فکر م میریگی فاصله م ی زندگ يدوباره

شخص  ستین  دن یکش رابطه  ی ،  است   تماماش  که  حس    ،   شده  را  درد 
کند و    لیتبد  انیپا  ی و آن را به رنج ب  ردیبگ  میتصم  تواندی اما م  کندی م

ها در واقع    ما آشناتر است . رنج  ياست که انگار در رنج بودن برا   بیعج 
بتوان  ی شخص  يهاروش از   میخودمان وقت بخر   يبرا  میهستند که  که 

با    یی ارو یجز فرار ما از رو   يزی، پس رنج چ  میدردناك دور باش  ی تیواقع
به زعم    يرابطه  نیکه چند  ي. فرد  ستین  میکه به آن مبتلا هست  يدرد

،   دهد  یم  قرار  قیعم  ی خود را در رنج   بردی م  شیخودش عاشقانه را پ
ا  خواهدی چون نم درست    تیمیدرد روبرو شود که چقدر از صم  نیبا 

طعم    نفعلانهچقدر م  ایچقدر در مقابل نه گفتن ناتوان است و    ای  ترسدی م
  .  ستندین داریدهد که پا ی م یی هارابطه

در خودمان هم دردناك    هاقتیحق  دنیها دردناك هستند و د  شدن   تمام
درد است .    ی شدن در مقابل هر نوع از دست دادن  نیاست مثلا اندوهگ

کردن و حس    یاما اندوه را زندان  ،  اندوه را حس کردن دردناك است
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هر    يانداختن برا  قیبه تعو  نیانداختن رنج است و ا  قیکردنش را به تعو
  و متفاوت دارد .  صخ مشفرد روش 

درد و رد شدن از  رشیپذ  ،  برد  ی به جلو م   ی زندگ  راه ما را در  کیتنها  
الت که  است  احساساتمان  فهم  از  پس  واقع  در   . شروع   امیآن  درون  از 

  ی کرد که به زندگ  م یخواه  دایپ  يگر ید  ل یو صبح روز بعد ما دلا  شودی م
  . میآن شو انیو وارد جر  میکن نانیاطم گریبار د

  ست یاز زندگ یبخش  ییتنها
شانه   ی نامرئ  ی انسان  هیشب  یی تنها به  شانه  و  ما  کنار  در  که  ما    ياست 

م شب  دیآی همراهمان  هم  ست  يفرد  هی،  دارد  شهیکه  د  حضور   دهیاما 
م  شودی نم حس  هم  شودی،  نر  پر   شهیاما  ترج  ستینگ  اما  هست    ح ی، 
از وجود    ی از ماست ، بخش  ی بخش  یی . تنها  ستین  میکه فکر کن  میدهی م

  .میا آمده  اینما که با آن به د

تنها از  ما  شب  یی فرار  است    هی،  از خودمان  ا  هیشب  ،فرار  که   ن یبه  است 
بپذ  ی بخش  میخواهی م را  بدنمان  د  ،  می ری از  و   دنیچون  و لمس کردن 

با آن   میمجبور شو  يروز  ستیفقط کاف   ،   حس کردنش دردآور است
بود اما پس   خواهد  ی نیروز غمگ  ، ، آن روز  میبخش درد آور مواجه شو
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 هیدرد  شب  ،  میرفتیکه درد را پذ  ی و زمان   شود ی شروع م  رشیپذ  ،  از آن
و ما    رودی م  رونیو از بدنمان ب  چرخدی کننده در ما م  داریب  ی انیبه جر

  کرد .  میرا حس خواه رییتغ

  ما را در تجربه   ی گاه  ی زندگ،  کار را خواهد کرد    نیبا ما هم  ی زندگ
  ینامرئ  ی شبا آن بخ   يتا حدود  میشو  ی که مجبور م  دهدی قرار م   ی یها

از خودمان حس    ی را به عنوان بخش  یی که تنها  ی و زمان  میارتباط برقرار کن
و بهبود از   ی تندرست  ي، شفا در لغت به معنا  شودی شفا شروع م  ،  میکن

 رشیست که ما را از پذ  یی تمام آن رفتارها  ،  مرض  دیشا  ،مرض است  
 یی هاق که با اتفا  میدار  اجیاحت  ی . ما هر از گاه  کندی و رها کردن دور م

 مهیخوای است و مدام م  ستادهیکه در کنار ما ا  ی تا به آدم  میبرخورد کن
ها   ما را در معرض تجربه  بایز  اریبس   یو زندگ  میتوجه کن  میانکارش کن

  . یی مملو از روبرو شدن با تنها يهاتجربه،  دهدی قرار م

  ي گر یندارد که مرض را از ما دور کند و ما را به راه د  يگریراه د  ی زندگ
ها ما را آرام آرام با  روبرو شدن با درد قرار دهد . اجبارها و اتفاق  يبرا

م ر  د  رو   یی تنها کاف   کندی رو  فقط  ا  ی کم  ستی و  با  قبل  از    ن یصبورتر 
  م یشومان دوست    یی که با تنها  ی ، زمان   میارتباط برقرار کن  ی بخش نامرئ 

از   ی . وقت  کندی م رییها تغنوع ارتباط برقرار کردن مان با آدم می ابیی در م
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ببر   به آدم  میندار  از ین  گرید  م یکنی فرار نم  مان  یی تنها حالا  ،    میها پناه 
و خواهش ندارد ، طعم ترس از دست    ازین  يمان رنگ و بو  يها  رابطه

حالا  ،  ما شوند    يها و آرزوهاتوقع  هیها شبآدم  ستیدادن ندارد و قرار ن
  یی و دست در دست تنها مینیبی ها را هم مآدم  یی ، تنها مینیبی ها را مآدم 

 ی و هر از گاه  میزنی قدم م  گرید  ي هاآدم  يبایز  يایخودمان در کنار دن
مان را    یی تنها  مانیزندگ  ریدر مس  یی که جا  میکنی به خودمان افتخار م

  . میو طردش نکرد میدید

  م یتر که هست  تجربه  کم،    شده است  ی طراح  ی زندگ  نیهم  يما برا  بدن
م ه  میکنی فکر  و  بالیها  جانیآرزوها  ما   یی نامر  يهامان  به  که  هستند 

از دردها و ناهموار   میریاوج بگکه  ،    میپرواز کن  کنندی کمک م   ي و 
 و   دهدی به ما قدرت پرواز م   مانیآرزوها   ی ، گاه  میرد شو  ی زندگ  يها

  .ی واشکی ي ها ن عاشق شد ی گاه

زندگ  ی کم پ  ی که  برا  رودی م  شیبه  چ  يانگار  به  از   شتریب  يزیپرواز 
انتظار دار  ،  میدار  ازیمان ن  يهاجان یآرزوها و ه   ،   باشد  ی کس  هک  میما 

، پرواز از فراز دردها  اموزدیبه ما پرواز را ب  فراتر از ما یی روین  ایو  يزیچ
رنج حق و   ، قصه   نیا   قتیها  که   ی میقد  ي  قصه  ک ی،  پرواز    ياست 

  .  است خورده  ستشک
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ما نبوده و نخواهد بود ، پرواز داستان پرندگان است   يبرا  چگاهیپرواز ه
آدم  ما  رو   میهست  یی ها.  بر  م  مانیپاها  يکه  دن  میروی راه  با    ایو  را 

  . میکنی لمس م مانیهادست 

  ن یبدن و هم  نیو حس کردن و لمس کردن است ، با هم  دنیما د  داستان
علت مشتاق بال دار شدن    نیبه هم  مهیخوایم  عیرا سر  زیذهن ، ما همه چ

  که سخت است ، از رابطه   ی تیپرواز از موقع  ،  میگذر کن  ترعیتا سر  میهست
به وجود    مانیکه اکنون در زندگ  يو از درد  دهیبست رس  که به بن  يا

  م یو فقط به مقصد برس  میتا رد شو  میکنی اختراع م  را  نیتر  عیآمده ، ما سر
سر سر  لیاتومب  ینتر  عی.  و    نترنتیا  نیتر  عیسر  ،  مایهواپ  نیتر  عی، 

  راه به دست آوردن .  نیترعیسر

ه  نیا  قتیحق که  که    يپرواز  چ یاست  کرد  نخواهد  کمک  ما  به 
با،  کمتر شود    انمیدردها   و با دست   مان یها  با چشم ،    مانیپاها  با  د یما 

  رنج . ایمهر ،  درد  ایعشق  ، می هست را تجربه کنکه    هر آنچه مانیها

،   میاز دردها رد شو  میتوانیما هست م  اریکه در اخت  ی بدن  نیبا هم  فقط
  .  قدم است نیاول طیلمس آن شرا ، ی ط یگذر از هر شرا يبرا
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را   کردن  گذر  م  ،  میریبگ  ادیاگر  متوجه  آرام  پرواز    میشوی آرام  به 
  کی  ،   است  قیعم  ی کینزد   کی  می دار   از یتمام آنچه ن،    میندار  ی اجیاحت
از پرواز    میشو  کیبه درونمان نزد  ی وقت،    انبه بدنمان و درونم  ی کینزد

  ار یکه در اخت  ی که هنوز زنده است و اکنون  ی با بدن  ،  می شوی م  ازین  ی ب
 ی طراح  ایدن  نیهم  يو صبور ، ما برا  میکرد ، آرام باش  میماست گذر خواه

  .  ستین يازین چیبه پرواز ه،  میا  شده

  است  یزندگ انیاز جر ییاز دست دادن جز
با    توان ی ماست ، نم  ی زندگ  ریناپذ  یی ها جز جدا  دست دادن فرصت  از
را از ما دورتر    تیتنها واقعن  موضوع مبارزه کرد و حسرت خورد  نیا
م  يدرد،  . حسرت    کندی م ما دور  از  با  ندکیرا  و   میدرکش کن  دیکه 

ده کند    میاجازه  عبور  بدنمان  از  زندگ،  که  به  آن   میبرس  مانیما  تا  و 
شود    يا  از گذشته  یی تمام شود و برود . برود و جز  شفرصت هم کار 

  .مدام با حسرت داغ شود  ستیکه قرار ن

فلسفه ب هر حال  باشد    ی زندگ  يه  که  دادن    یی گو،  هر چه  از دست  با 
ها از دست دادن  نیو قطعا ا   ستیاز آن ن  ياست که راه فرار  ن یعج   ی میدا

ن آن،    ستیآسان  غ  قدر  اما  هم  دست   ،  ستین  تحمل  قابل  ریها  از  ما 
  .  میدهی م
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است    اند ، قراراز دست داده  ار  ياد یز  يها   ما هم فرصت   يپدر و مادرها 
 تیو رها کردن موقع  دنیدست کش  يکودکان ما هم از دست بدهند . برا

  د یبا  ی عنی،    میتجربه کن  ی اول از دست دادن را به نوع  دیبا  ی شخص  ایو  
کن حس  را  دادن  دست  برا   میاز  با  نیا  يو  کردن    م یبتوان  دیحس 

  . مینیونه که هستن ببگ را آن ایدن يهاتیواقع

به دست   يبرا،    میدهی را از دست م  يزیچ  یهر به دست آوردن  يما برا
با  آوردن خانه بزرگ احتمالا    یو راحت  يو آزاد  میکار کن  شتری ب  دیتر 
مان بودن آنها   ازدواج فرزندان  دنید  يبرا  ،  میدهی گذشته را از دست م
  ییلذت بافتن مو ،  کوتاه  ي  مو  داشتن  يبرا،    میدهی را در خانه از دست م

از    ی نوع  ی ، به هر حال در هر به دست آوردن  میدهیبلند را از دست م
  ک یبه دست آوردن    ي است که برا  نیا  قتیدست دادن وجود دارد و حق

خود را از    یقبل  تیو موقع  ی قبل  يرابطه  دیبا  گرید  تیموقع  کی  ایرابطه  
نجات دهنده   يها راه ه یها شب که از دست دادن نجاستیا ،  میدست بده

  . دنشو  ی ظاهر م مانیدر زندگ

ها قبل از دست   و آنچه را که مدت  میها اعتماد کنراه  نیبه ا  ای   میتوانیما م
همچنان به    ایو    میبرو   دتریجد  يهاو به استقبال تجربه  میرها کن  میاداده
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  ،   میکن ی احساس درماندگ شتریو هر روز ب میبچسب مانیاز دست دادن ها
  . انتخاب با ماست تیدر نها

  است   یمملو از ناکام یزندگ
دردناك و اجتناب    ی ها اتفاق هدف   ی آوردن بعضماندن ما در بدست   ناکام

  اب یکام  مان  در به دست آوردن تمام اهداف  میتوانی است ، ما نم  ریناپذ
باشو   ،    میاما نشد  میشوی قبول م   میکردی که فکر م  ی امتحان  ،  میموفق 

که فکر   ی است ، درس  امدهیاما ن  دیآی م  ایبه دن  میکردی که فکر م  ی کودک
  ي اخانه  ،  میخواستی که م  ی مدرک،  ا نشده است  ام  شودی تمام م  میکردی م

  .. اما میکن ی با او زندگ میخواستی که م  ي همسر،  میکه در انتظارش بود

شدن است  ناکام  زا  اضطراب  همه   نیا  ،  ها  کرده   يرا  حس  و   میا  ما 
گاه  میدانی م ا   ی اما  به  ما  شدن  ن یواکنش  بس  ناکام  و    ی افراط  اریها 

 اش  ی شخص  ی در زندگ  ی است که هرکس  نیا  قتیحق،    تکودکانه اس
نوع م  ی ناکام  ی به  دادن سرما  ی ک ی،    کندی را حس  از دست  ،   اشه یبا 

  .اش به آدم مورد علاقه  دنیبا نرس دیشا يگرید

  ی زندگ  نیهم  ،   ست که موقت هستند و در مقابلیها  ی پر از ناکام  ی زندگ
  دهد ی را سر راه ما قرار م  يگرید  ي ها  است که هدف   یی ها  پر از فرصت
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 يبرا  يرا با سوگوار  يادیبهتر است زمان ز،  که آنها هم موقت هستند  
ما را مضطرب    ی کاف   يبه اندازه  ی چون ناکام   م ، یهدر نده  مانیها  ی ناکام

 ما را  ها  ی ناکام  فرار از احساس دردناك  يها تلاش برااما سال ،    کندی م
بسته را   مه ین  يهاوندهپر  دیبا  یی خسته خواهد کرد ، جا  و   مضطرب  شتریب

ببند که    ستیبا آرزو   ی خداحافظ   هیشب  ،  تا عذابش کمتر شود  میکامل 
سخت ، اما    یخداحافظ   کی،  گذشته است    شیانقضا  خیتار ه  وقت  ی لیخ
با هر    ،  تری میقد  ی و اضطراب  ی میقد  ی دهنده به هدف   ان یپا،  دهنده    انیپا

و   ی ظ با هر خداحاف   ،   میشو  ی م  يبعد   ي هاسلام   ي   ما آماده  ی خداحافظ 
ما در   ، میشوی م کینزد يگریماجرا تمام شده ما به شروع د نکهیقبول ا

 زیانگجانیاضطراب ه  نیاما ا  میشوی مضطرب م  ي دیهر هدف جد  يابتدا
    ! کجا ندهیکجا و آن اضطراب فرسا

  دارد   يادیز يهانداشته  یزندگ
 و   شودی حالمان بهتر م  میکن  يسوگوار  نامیها  نداشته  يبار برا  کی  اگر

  مان یزندگ  يها  ی خال  ي شب را با حسرت بزرگ به جاهر  هر روز و    گرید
  .  میدهی تکان نم يو سر میدوزی چشم نم ،

  ست یقرار ن گریوجود دارد که د ی بزرگ  ی خال يجاها های تمام زندگ در
 يسوگوار  ای  م یو حسرت بخور  م یمدام چشم بدوز  میتوانی م  ا یشود    پر
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ا  ایو    میکن ب  نیبا  کنار  بس  ی زندگ  يها  نداشته،    مییا یدرد  فرد    ار یهر 
خانه   ی کی،  محبت پدر را ندارد    ی کیکننده است ،    نیدردناك و غمگ

  . يگریدست ندارد و د ی کیندارد ، 

فقط کنار    ،  فقط کنار آمد   د یبا،  تلاش کرد    دیها نبا  از نداشته   ی بعض  يبرا
کارش را انجام دهد و جلو برود ، مثل   ی زندگ  ان یآمد و اجازه داد جر

به هر   ،  قطع شده است  شیپا  کندی هاست قبول نمکه سال   ماند  ی م  ی کس
  ن یا  ،  ماندی م  ی باق   شیدر حسرت پا  شه یهم  ای  کندی قبول م  يروز  ایحال  

آدم  گزکه  کدام  م  نهیها  انتخاب  توانا  کنندی را  آنها    ی درون  یی به 
نداشته   یی هاآن  ،  گرددی برم با  معمولا    ی بزرگ  يهاکه  اند  آمده  کنار 

سخت   یی هاهمان  در  که  آوردهتجربه  نیترهستند  طاقت  جلو  ها  و  اند 
  .اند رفته

آنها    ستیلازم ن،  دردناك هستند    ی کاف   يخودشان به اندازه،  ها    نداشته
  مان ینداشته ها  رشیما با پذ  يمبارزه  ،  میکن  لی سمج تبد  یی هارا به رنج

نداشتن پا دردناك است ،    کندی م  لی تبد  قیعم  اریبس  يهاها را به رنجآن
هزاران   ،  ستیدردناك است اما کشنده ن  اریبس  میکه پا ندار  نیا  ،  قبول

زندگ و  ندارند  پا  آدم  ،    کنندی م  ی آدم  و    و   پدر،  هزاران  ندارند  مادر 
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  ،   را ادامه دادند  ی اند و زندگ  هزاران آدم طرد شده  ،  کنندی م  ی زندگ
    . دهزاران آدم شکست خوردند و جلو رفتن

 ی لیخ بدون،  میماندگار نکن  يهابه رنج  لی را تبد مانینداشته ها ي دردها
  پر است از آدم   خیتار،    میکن  ی و زندگ  میزنده بمان  میتوانی ها م  از نداشته

  گرفتند ادامه دهند .  میاما تصم ، نداشتند چیکه ه یی ها

  است  ریپذانعطاف ار یبس یزندگ
 دیجد  طیما با شرا  يریپذانطباق  ند یآفر  مانیاز دست دادن ها  ،  از  بعد

م انطباق  شودی شروع  درد  ست  ی بیعج   ندیآفر  يریپذ،  اما   ،  آور 
است  کمک  م،  کننده  عادت  بب  که زخم  میکنیاما کم کم  را  و    مینیها 

 میکنیما عادت م،    میو حرکت کن  م یها را از دست بدهآدم   ،  میحرکت کن
که   افتد  ی اتفاق م  ی زمان  نیو ا  می کن  دایپ  ی اهحرکت به جلو ر  يکه برا

خودش    انیدر درونمان به جر  ی زندگ  میو اجازه ده  میریرا بپذ  طیشرا
که    ستین  يزیآن چ  هیاز ما شب  رونیدر ب  ی اگر زندگ  ی ادامه دهد ، حت

  . میخواستی م

از   یی جز  نیا  ستیمنطبق ن  میخواهی که ما م  ي زیچ  آن با    ی زندگ  شه یهم
زندگ  يها  تیواقع قدرت،  است    ی تلخ  ما  کمک    میدار  ی اما  ما  به  که 
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که واقعا وجود دارد    يزیو چ  میخواهی که م  يزیچ  نیبا تفاوت ب  کندی م
  ي که دارد ما را برا ی قدرت هر چه که هست و هر اسم  نیا،    مییایکنار ب

علت است که    نیبه هم  ،   کندی آماده م  دیجد  طیبا شرا  يریپذانعطاف  
 ی هم زندگ  طیشرا  نیو آشوبناکتر  نیو اندوهناکتر  نیتر در سخت   ی حت
 يگریو راه د  کندی م  دایدارد چون انطباق پ  انیجر   ی دارد ، زندگ  انیجر
  م یر یرا بپذ  طیشرا  تیواقع  دیبا  میمنطبق شو  نکهیا  يبرا  ،  ابدی  ی بقا م  يبرا

چقدر  ،    میکن  رشیپذ  نیتمر  دیبا  میرا درك کن  تین که واقعیا  يو برا
و در    ندیآی درست و به موقع م،    میها را لازم دار  از دست دادن  ی گاه

  .  کندی گوشمان زمزمه م

  د یکن نیکندن را تمر دل
حقا  در ب،  بود    دیبا  میتسل  ی زندگ  قیبرابر  نه  ،   ی زندگ  .  تفاوتی اما 

و قدرت   ی با بزرگ  ی ما به نوع  يخودش را دارد و قطعا همه   يهاقانون
ترس را تجربه   ی ما به نوع  يقطعا همه   ،  میا  روبرو شده  ی زندگ  انیجر

  م یکن  ی نیبشیرا پ  تیموقع  میتوانی که نم   ی ط یخصوصا در شرا  ه ایم ،کرد
هم  ، برا  ادتانی  شه یاما  ما  که    ،   میا  شده  ی طراح  ی زندگ  نیهم  يباشد 

و    نیو بهتر  نیاز بزرگتر  ی کیاست و    ی نیب  شیقابل پ  ریکه غ  يا  ی زندگ
ع نا  نیدر  ناپا  ی ژگ یو   نیتر  ندیاخوش  حال  برا،  است    يداریاش    يما 
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  ن یتر  تیبا اهم  دیشا  ،  است  داری که ناپا   میکرد  دایتکامل پ  اي  ی زندگ
که   میشوی مواجه م  یی با از دست دادن ها  ی است که گاه  نیبخش هم

 ادمانیکه    م یریگی مرگ قرار م  يچنان روبرو  ی گاه،    میستیاصلا آماده ن
  ی تیبه ظاهر با اهم  یی زهایچه چ  ،  می ا  نگران بوده  یی زهایچه چ  يبرا  رودی م
  نکه یا،    کندی رو م  به  رو   ی میعلت که ما را با توهم قد  نیبه ا  تیبا اهم،  

 مهم  نیو ا ستیدر کنترل ما ن زیچ چی ه، در کنترل ما قرار دارد  زیهمه چ
 ی درس حت  نیآموخت ، ا  ی ط یشرا  نیاز چن  توانی که م  ست  ی درس  نیتر

 م هیبخوا شتریهر چه ب میکه بدان نیا ، کندی ما هم کمک م يها به رابطه
ها و دور   با آدم  ی شد ، دور از ارتباط قلب   میدور خواه  شتریب  ،  میکنترل کن

  .  از حس کردن

  م ی خواه ی طور که ما م آن ه ن ، طور که هست  ناهم یزندگ
  م یکن رشیتفس
بود ،    اریو هوش  ستیکنترل ما ندر  که  هر آنچه  به    ،  دل سپرد  دیبا  ی گاه
هم در دردها و هم در  ،  است    داریناپا  ی که زندگ  قتیحق  نیبه ا  اریهش

 ی زندگ، کوتاهش  يها  ها و هم در آرامش  هم در اضطراب  ، های خوش
ها   موقت   انیتمام خواهد شد و ما در م  زیهمه چ  شهیاست و هم  داریناپا

دار کن  می قرار  اعتماد  است  قرار  ما  به    ،  میو  اعتماد  و  بدنمان  به  اعتماد 
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و    میبرخورد نکن  دانهیام  نا  ،  شودی که کنترل نم   ی انیبا جر  مان  ياریهوش
بتوان  م یمان را بکن  تلاش  ،  مینباش  تفاوتی ب از    ی بحران   طیدر شرا  میکه 

عزاخودم و  کن  نام  زانین  باش  ،  می محافظت  آرام  بدانیاما  و  که   می م 
  ی همراه  ،  که همراه ماست  ی به بدن  د یباش  اریهوش  ،اضطراب موقت است  

  ها به ما کمک خواهد کرد. که در عبور از دردها و بحران

و با    د یمعاشرت کن  دیکه دوستشان دار  يبا افراد  دیکن ی ها سع  بحران  در
 ی با زندگ چگاهیو ه دیآغوش را فراموش نکن،  دیگروه از بحران رد شو

 يهاقتیما را به خودمان و حق  افتد  ی چون هر آنچه اتفاق م،    دیقهر نکن
 لخی اشبا تمام ت  قتیبا حق  یی ارو یو هر رو   کندی تر م  کینزد  ی زندگ

به   اجیکه احت  کندی مواجه م  مانیاز زندگ  یی هاو ما را با بخش  ستا  دیمف
  .دارد يو بازنگر رییتغ

  ثمک
و هر آنچه به ذات در توان    ستیتوان من ن برابر هر آنچه در  در    ممیتسل

قدرت  میتسل،  تو هست   ن  ی در برابر   ی بعض  رییتغ  يبرا  یست ،که در من 
  .   که در تو هست ی در برابر قدرت میها و تسل اتفاق
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ور در برابر بص من ، میما هر دو صبور ، ها تیعاز موق  ياریبس رییتغ يبرا
  م .یهای و خستگ م هاشخ برابر و تو صبور در ی ده ی که م یی هادرس

من قرار است دل بدهم و دوام    ،  که قرار است چه بشود  میدانی ما هر دو م
ما هر دو  ،    فهمیدنمن    و   دنیو منتظر د  ی قرار است ادامه ده  تو  و   اورمیب

که خودت    ی و تو تا زمان  ی دهی مکه تو اجازه    ی من تا زمان،    میدهی ادامه م
 نیترتجربه  و با نیتر  ریپ  ،  نیتر  ی م یکه قد  در برابر تو  میتسل  ،  ی خواهی م

 داشته   انیکه از هزاران سال قبل جر  یی در برابر توم  میتسل،    یی ایدن  انیجر
  !  ی زندگ يتو ا میتسل م ،میتسل ، انیو تا هزاران سال بعد هم جر يا

اتفاق ،    کنمی با تو برخورد م  روم  ی از هر سمت که م قرار   ی در هر  که 
که    ياهر رابطه ،  شود  روع میکه ش  ياهر رابطه  ،  نمیبی تو را م  رمیگی م

  ت .ایدر امتداد تمام اتفاقات و تجرب،  یی آنجا وت شودی تمام م

که  . از هر سمت    آوردی من م  ادیکه تو را به    ست   ياهر لحظه حادثه 
برخورد    نیتر شکوه  و با  نیتربیعج  نیا   ،  کنمی با تو برخورد م  رومی م

  .  استیدن
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  فصل دوم
  ها ما و رابطه

  

مفهوم درون    یقبل از آن به بررس  دیرابطه با  فیوارد شدن به تعر  يبرا
  ست ؟ ین چو در میبپرداز

صحبت در مورد درون    ی روانشناس  يهاها و نوشتهاز کتاب  ياریدر بس
ا و  گ  نیشده  باعث  است  مخاطب  ی ج یموضوع  شده  واقع   ،  ها  در 

ز متن   يادیاصطلاحات  مدر  استفاده  درون    شودی ها  کودك  ،  مانند 
 ی درون يرو یو ن، جهان درونی  دی درون خود را بشناس ، ی درون يگفتگو

.  

تمام    ی عنیدرون    ،  است  میمفاه  نی تر از ا  ساده  اریبس،  درون    حیاما توض
  ! بدن ی عنیدر واقع درون  ، که در درون ما وجود دارد  ی کیزیف  میعلا

  یگرفتگ ، ضربان قلب،  میو آن را حس کن میاکنون به بدنمان توجه کن
 بدن  يهادر اندام ی نیسنگ، منقبض بودن ،  ی دگیتن،  ی دگیکش،  ی سفت ،
.  
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نگاه کن  میعلا  نیتر  به کوچک ما    ،   میو آن را حس کن  میدرون بدن 
  . بدن ما ی کیزیف  میپوست ما و علا ریجهان ز ی عنی،  نیهم ی عنیدرون 

در واقع توجه به    ستندین  ی کیزیف   میعلازو  ج  نذه  که افکار و   د یدقت کن
،    شودی کوتاه ذهن و افکار م  قفو حس کردن باعث تو  ی کیزیف   ئمعلا

پس ،  ست که وجود دارند    يجدا از افکار  يگر  حس کردن و مشاهده 
و حالا   ستین  ی بدن  ی درون  يها  و احساس  ی بدن  میجز علا  يزین چآدر  

در    ،  ما و درون مان   نیوجود دارد باي    است که رابطه   نیمهم ا  ينکته
نوع  ی درون  میواکنش علا  واقع را    يرابطه  یبدن  بدنمان    باما  و  درون 

  .  کندی آشکار م

ناگهان    دیبه درون بدنتان توجه کن  دیخواهی که هر وقت م  دیتصور کن
مثلا    اید  یشوی توجه به بدنتان منصرف م  يو از ادامه  دیشو ی م  تفاوتی ب

  . شودی وارد ذهنتان م ی افکار سرزنش

  »هیچ ایمسخره باز نیا يآورد ریهم وقت گ تو«

ا  دیکنی کردن م  زیبه آنال  عشرو   ی مثلا به صورت وسواس  ای  نیکه الان 
  علائم مثلا تا به    ایباشه    يماریممکنه مربوط به چه ب  ی دگیکش، اون  درد  

 د یشوی م  ی ن عصبانانسبت به درونت  ایو    دیشوی م  تکرخ  دیکنی توجه م
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حس   ينطوریکه چرا ا  دیکنی پرسش م  یا  میکنترل علابه  مثلا شروع    ای
  .  کنمی م

افکار و آنچه    دیآی به ذهن ما م  ونآنچه در طول مدت توجه کردن به در
نوع رابطه   نیا  میرو ی و راه م  میشوی مثلا بلند م  میدهی ن انجام مابا رفتارم

  . بدنمان است ی درون يایدنبا  ما

  ما  یدرون يایدن  تیماه
  .  اضطراب و احساس : شده است لیما از دو بخش تشک ی درون يایدن

وجود    اناز ما که در درونم  ی بخش  میبهتر بگو ایما    ی واقع جهان درون   در
  .دارد اضطراب و احساس است 

  رابطه   ی و زمان  کندیبا ما صحبت م  عنصر  دو   ن یبا کمک ا  ی جهان درون
 ادیو زبانش را    میکن  نیکه آرام آرام تمر  شودی تر م  ما با درون سالم  ي
 ی درون   یکیزیف   م یدر علا  که تمام حروف الفبا  ی از زمان  میترسنو   میریبگ

ز .  رپوستیو   دوست  اریبس  اما  بیعج   ی زبان  ير یادگیشروع    ماست 
  ! ی داشتن

  قدم اضطراب  نینخست
  ؟ ما وجود دارد درونی  يایو چرا در دن ستیاضطراب چ
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قرار م  ی است که وقت  ندیناخوشا  ی اضطراب حالت   رد یگی بدن ما در آن 
اضطر  ی حالت  ،  شودی م  قراری ب م  ابی که  وجود  به  را  و   آوردی خاص 

خود را نشان   ی کیزیف   میبا علا  . اضطراب  دهدی مبهم به آدم م  يا  دلشوره
  :  شودی م يبند  و در سه سطح از لحاظ شدت دسته دهدی م

  نه یسقفسه   يا  دنده  نیعضلات ب  ی سفت   ،  هاشدن دست   گ چن:    کیسطح  
جفت شدن ،  ساق پا و پا  ،    گردن    ،ها  شانه  ،  بازوها  ی سفت ،  دنیکش  ، آه
  ی تنش يسردردها ، هافشردن دندان هم يرو  ، ها فک

ادرارثانه  گرفتن مزور    :  سطح دو  سندرم    ،  ی اسپاسم گوارش،    و تکرر 
تح    ،   گرنیم،    ی عروق   يهانشانه،    استفراغ   ،  تهوع،    ریپذکیرروده 

نشانه  يپرفشار ،یبرونش  ي هاخون  آسم  رفتن ،    ياژله   يها  ساق   ت  راه 
  ی عضلاننامتعادل به علت فقدان تنش 

ن کرد  ی فراموش ،    ی ج یگ  ،  هیتجز  ،  از موضوع خارج شدن  :  سطح سه
 ،  يوردید ، ک  يتار  ه ،ضعف حافظ ،  فکر    ریفراموش کردن مس،    ریمس

،   ، غش بدن    ی نواح  یدر برخحس    یاز دست دادن ناگهان،    ی حسی ب
و همزاد    ی فرافکن  ،  هازنگ زدن گوش   ،  توهم  تجزیه اي ،  حالت فرار

  . فرافکنانه يپندار
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،    دزنن  ی با ما حرف م  میعلا  نیو بدنمان با ا  علائم اضطراب هستند  هانیا
من را    دیگوی و م  کوبدی اول آرام به در مکه  در درونمان    ی آدم  هیشب
ب  نیبب ا  میکنی توجه نم   و اه  حالم بد است و ما  تر در محکم  ارب  نیو او 
کند    زندی م ورودش  و  متوجه حضور  را  ما  از ،  تا  خبر  اضطراب  پس 

  ،  قرار است با ما صحبت کند یی که گو دهدی م ی آدم درون کیحضور 
درون ماست که مدام در حال ارتباط   يایدن  ،   ی پس منظور از آدم درون
  .برقرار کردن با ماست 

 دیآگاه باش  فرستدی مکه    یی هاامیو به پ   دین در طول روز توجه کنابه بدنت
  د یتلاش کن  اش  يریادگیکه قرار است نسبت به    ست  ی همان زبان  نیا،  

 موضوع شده  نیمتوجه ا  ادیاکنون به احتمال زکنید ،    و مهارت کسب
و    ید را سرکوب کن  میعلا  نیا  دی خواستی اوقات م  ی که چقدر گاه  دیا

مبارزه    میعلا  نیناخواسته به ما داده شده است که با ا  يهاچه آموزش 
  .ی حت میکن

م  مادري   مثلا از    ندیبی که  قبل  و مدام  قلب دارد  تپش  فرزند نوجوانش 
  ن یو ا  شودهمراه او    نکهیا  يبه جا  رودی م  یی که دارد به دستشو  ی امتحان

به   شتریوجود امتحان بداند ب  ی عنیاز اضطراب قابل قبول   ی را بخش  میعلا
خود   کند  دهد ی م  ادیفرزند  فرار  اضطراب  از  چطور  او    ،   که  به  مثلا 
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 شتریب  ی کن بهش فکر نکن  ی سع  ستین  ينطوریا  چکسیه  نیبب  دیگوی م
ضطراب امتحان  ا  که   ی درصورتی ،  نش  تیروز امتحان اذ  نقدریبخون که ا
  تواند ی آشنا باشد م  میاست و اگر فرزند به بدنش و علا  ی عیطب  ، اضطرابی 

  ی با اضطرابش برخورد کند پس اضطراب واکنش  تری عیتر و طب  راحت
که با بدنمان   مینیبی ما آموزش م  یتوق   ،  در بدن انسان است  ی عیطب  اریبس

باش م  میدوست  را  زبانش  را    میتوانی م  ،   میفهمی و  درونمان  و  خودمان 
 دنید  تیدر نها  میباشتر    آرام  شود  ی باعث م  ركد  نیا،    میدرك کن

  م یاکه در آن قرار گرفته  يآور  دلهره   طیاضطراب و درك کردن شرا
 ی درون  يابطه که در ر  ست  ی اتفاق   نیا  ،   کندی اضطراب را کم م  میعلا

م با درونمان رخ  ما علا  نیا،    دهدی سالم  م  را  میکه    از   و   میکنی حس 
که انگار    میگفتر  قبل تکه    ی همان مثال  هیشب  ،  شودی ها کم مشدت آن 

 می شوی متوجه حضور او م ی فقط وقت ی در درون شماست که گاه ی آدم
  ی گاه  دیشا  نکهیا  ای  شودی اش کم م  ی و آشوب درون  شودی ماو آرام  ،  
و   ی درون  ی اما با متوجه شدن آشفتگ میکن دا یپ می نتوانهم  ی مشخص لیدل
  .  دوشی کم م ی آشفتگ ،  آن کردنو حس ی آشفتگ دنید



38 
 

بعد درون  يدهنده   ل یتشک  يبخش  در  احساس  ی جهان  هستند  ها 
ا  ها پنهاناحساس،  ما    ی درون  يهاه یلا  نیترقیعم ها  احساس  نیشدن و 

  . ند ا اضطراب يکننده داریهستند که ب

و    میو آن را درك کن  مینیچطور اضطراب را بب  میما آموخت  نکهیبعد از ا
ارتباط آن را   می توانی م  میریدر درونمان بپذ  ی به عنوان بخش انکارنشدن

دار  ی با احساس ب  ،  میمتوجه شو  میکه در آن لحظه   میبتوان  شتریهر چه 
 رشیپذ  يما برا  ی درون  تیشود ظرف   دهید  میو اجازه ده  دینیاضطراب را بب

ها در درونمان شدن احساس   داریب   ،  شودی م  حساس ها بزرگترو درك ا
 ی خاطرات  يلهیو چه به وس  افتدی ما م  ی که در زندگ  یاتفاق   يله یچه به وس

و اضطراب    داشته  ی به شدت اضطراب بستگ  تواندی م  دیآی م  ادمانیکه به  
سخت    ،  شوندی م  داریکه ب  یی هامخصوصا اگر احساس،    درا در ما بالا ببرن

  . و تلخ باشند 

که   که یمتفاوت هستند زمان يرفتارها يکننده   داریمتفاوت ب يهااحساس
 میهست  ی به دنبال آغوش و مرهم  میز یری اشک م  ،  میشوی م  نیما غمگ

و دوست   میکنی خود حس م  ينه یس  يقفسه  يرا بر رو   ی قیعم  ی نیسنگ
  م یریقرار بگ رشیو مورد پذ میدرك شو میدار



39 
 

خشمگ  ی زمان ن  شودی م  ن ام  گرم  م یهست  نیکه  درو   یی رو یو  در    ن را 
در خشم و    ،  م یشوی در تنفر داغ م،    میکنی مان حس م  يها و پاهادست 

م احساس  دار  میدار  يانرژ  میکنی تنفر  دوست  چ  میو    ی کس  ای  يزیبه 
  کند ی انسان آگاه خشم و تنفر را از درون حس م  تیدر نها  میبزن  بیآس

تبد را  آن  م  لیو  سالم  کلمه  کند ی به خشم  با  رفتارهاو  و  مناسب   يها 
آدم   خودش   يمرزبند با  خشمگ  یی هارا  دوباره    کرده  شا   نیکه  اند 

  .   کندی مشخص م

کردن و واکنش مناسب و محترمانه   يمرز بند ،  در خشم صحبت کردن
و    میهست  ی که چقدر عصبان  میاز درون حس کن  دیالبته با،  وجود دارد  

  ي هاآدم   يو روبرو   ی رونیب  يایو بعد در دن  میخشم را بفهم  يکاملا انرژ
به وجود خشم    نشیب  ،  کنترل خشم  يلازمه  ،  میکن  لآن را کنتر  گرانید

  .  آن در بدن است زانیبه م ی در بدن و آگاه

دوش   يرا بر رو   يو ما بار  شودی م   ن یما سنگ  ي هااحساس گناه شانه  در
وجود دارد  ی به عذرخواه لی که در آن م  يرفتار با،  میکنی خود حس م

وجود   نجبران آ به لیم ی در احساس گناه واقع،  میکنی مرمیم رابطه را ت
شاد احساس  و  نوع  يدارد  داشتن  دوست  دارد    ی سرمست  ی و  ،  وجود 
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بخش    و آرام  ی و نوران  بایز  ی انیانگار جر  شودی باز و رها م  نهیس  يقفسه
  .  چرخدی ا مشم ينه یس يدر قفسه

  ،   میدر آغوش بکش  ،  میبرقص،    میبخند  میاحساس ما دوست دار  نیدر ا
  .  دماش!  نگاه کن    راکه م  میبزن  ادیفر   و  میدوستشان دار  مییبگو  گرانیبه د

وجود   ی محرک،  وجود دارد که ترسناك است    ی احساس ترس محرک  در
به صورت    میجنگی م  ای  میکنی فرار م  ایدر ترس  ،    میترسی دارد و ما م

  . جنگ ایفرار :  شودی م جادیها دو پاسخ ادر انسان ، يزیغر

با احساس ترس   تغ   ي رفتارها،  پس  ما در احساس ش  ،   کندی م  رییما    رم 
و در    رسدی به سرعت به صورت ما م  ن خو  ،  میکنی خجالت را حس م

،    احساس شرم است  به  ياراد  ریواکنش غ  نینخست،  ها خنده  انسان  شتریب
  .   فرد دوست دارد فضا را ترك کند و  رود ی م نپایی سر کمی به سمت

اصل حس  پنج  ا  میدار   ی ما  تمام  اگر  کناحساس  نیو  تجربه  را   میها 
  شوندی م  بیشتر  مانیما در رابطه ها  تیمیو صم  شود ی م  میما تنظ   يرفتارها

  ترس  ،گناه ،خشم  ، غم ، يشاد

  تفاوت ی ب  ایو    میهست  ی مثلا اغلب عصبان  میرفتار قالب دار  کیاگر ما  
 میهست  دنیکردن و خند  ی در حال مهربان  ا یگریه  حال    مثلا در   ایو    میهست
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است در واقع قرار    شتریما ب  يبرا  گرانیمشکل در رابطه با د  جادیاحتمال ا
بروز احساس   يبرا  را  ی مناسب  يو رفتارها  میاست ما احساس را حس کن

  . میاموزیب مانیها

ما با ه ي  و اگر رابط   دردا  ی شکل خاص  ی ما هر احساس  ی در جهان درون
  م یو اجازه ده  میهر احساس را حس کن  میتوانی درونمان خوب باشد م

  د . داشته باشن انیها در بدنمان جراحساس

بت  احساسا ب ها  و   آمدند  وجودراي حس شدن  نه سرکوب 
  فرار

و در  میهست بهیکه معمولا با آن غر ست یی بایز يایدن ، احساسات يایدن
ه  بیرغ نیا ، میکنی آنها را سرکوب م ایو  میترسی از آنها م ایمواقع  شتریب

ما    يهااحساس  میکه متوجه شد  یزمان  ،  میا  آموخته  ناانمیاز اطراف   گی 
  .  بزند بیبه ما آس تواندی م

کودک نوجوان  ی در  آموخته   اریبس  یو  ما  احساسبه  که  آساند    ب یها 
ا   زنندی م ب  دهایتهد  نیو  و  ترسانده  را  دنیما  از  دور    مانی درون   يایشتر 

  . کرده است 
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 ،  نکن  هیگر  دیگوی که به فرزندش م  دیریرا در نظر بگ  يمادر  ایپدر و  
م  ای  کندی نم  هیگرکه  مرد   نخند  دی گوی مثلا  و    ،   بلند  است    ا یزشت 

 هیگر  يبعد هر خنده ،    شودی استفاده م  ادیز  اریکه بس  ی جملات معروف 
  . دست نیاز ا و  مواظب باش ، است

خود    يهاکه مواظب احساس  مینیب ی را م  دیتهد  ی نوع  هاجمله  نیدر تمام ا
هاست    سرکوب احساس  نیا  نکهیغافل از ا،  باش و آنها را سرکوب کن  

خودمان با درونمان    يمان و اول از همه به رابطه  يها  که به ما و رابطه
هاحساس  ،  زندی م  بیآس ن  بیآس  چگاهیها  و حس کردن   ستندیزننده 
هآن وج  ی مشکل  چیها  به  بخشاحساس،    آوردی نم   ودرا  دن  ی ها    ي ایاز 

  ند  هست ی از هست ی ما و بخش ی درون

  ب یکه با ما زاده شده است به ما آس  يزیچطور ممکن است چ
  !بزند

شده است و در ساختار بدن انسان وجود دارد    هی هرآنچه که در بدن ما تعب
  .  کمک کننده است

ا گذر  یاز دردها و مشکلات دن  میکه بتوان   کنندی احساسات به ما کمک م
به ما کمک    میارتباط برقرار کن  گرانیبا د  کنندی و به ما کمک م  میکن

داشته    گرید  يهاآدمو  مناسب و صادقانه با خودمان    يکه رفتارها   کنندی م
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خودمان و جهان   نیو همچن  میرا بهتر درك کن  گرانید  تیو در نها  میباش
  . میبشناسیمان را درون

هنر   ی گاه  ،  مناسب ابراز شود  يها قرار است حس شود و با رفتاراحساس
ها را نشان  احساس  واندتی که به صورت مناسب م  شود ی م  يزبان و رفتار

ابراز کند   ها همه  شعرها و داستان  ،  هامجسمه ،    های مانند نقاش،  دهد و 
  .  هنرمند هستند ی درون  يهااحساس يدهنده نشان

راست احساساحساس  ل یتبد  ی به  مخصوصا  رفتار   ندیناخوشا  ي هاها  به 
  که   ی زمان،    هستند  بینص  ی ها از آن باز آدم   ياریکه بس  ستیهنر  ناسبم

  م یمتوجه شو  میتوان ی م   مینیرا بب  مان  ی درون  يایدن  میحس شود و ما بتوان
که قدرت   ی و زمان  میرفتار مناسب را دار  کیاحساس و    لیکه قدرت تبد

در مناسب  رفتار  هاي  انتخاب  باشد    دست  تبد،  ما  هنرمند   ل یما    ي به 
م  میشوی م رابطه  تواندی که  آگاهانهسالم  يهادر  و  بگتر  قرار   ،  ردیتر 

م  ی زمان ما  کن  مانی درون  يایدن  میتوانی که  درك  اضطراب  میرا  و   و 
ن قرار  اسالم و آگاهانه با خودم  يآنگاه در رابطه  میکن  اسات را حسحسا
حس کردن و آگاه شدن به    ی عنی  ی سالم درون  يپس رابطه  ،  میریگی م
ف نآ طور  به  رخ    ی کیزیچه  درونمان  وقت  دهدی مدر  با    ی و  رابطه  نوع 
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بالاتر    مانی درون  يایما نسبت به دن  ی و آگاه  کندی م  دایپ  رییخودمان تغ
  .  کندی م دایپ رییتغ زین گرانیما با د ينوع رابطه رودی م

و از    نه  ای  زاست  ب یآس  يگریما با د  يرابطه  ایکه آ  میشوی حالا متوجه م
با   ی و وقت  گذردی چه م  ندر درونما  میبفهم  میتوانی م  ی بدن  مئعلا  يرو 

و    میدار  رفتارهایی   شد چه   میمتوجه خواه  ی حت  میکنی معاشرت م  يفرد
ها در رفع آن  میتوانی بزند و م  بیما آس   يبه رابطه  تواندی م  یی چه رفتارها

مفهوم  ، ی درون يایدن تیآگاه شدن به ماه، و مهمتر از همه  میتلاش کن
  م یکه دار  ی وابط و نوع نگاه ما را به ر  دهد ی م  غییررا در ما ت  ی خوشبخت

  .   دهدی م رییتغ

و احساس تشک  ی جهان درون از اضطراب  بس  ،   شده است  لی ما   ار یپس 
 می ابیی را در م   ی قتی در واقع ما با آگاه شدن به درونمان حق،  است    داریناپا

شا چ   اریبس  دیکه  آن  از  باشد  کتاب   يزیمتفاوت  در  ف که  و  و   هالم یها 
،  ان است  نوس  از  و مملو  داریناپا  ی ما جهان  ی جهان درون  میابیی ها مرمان

  .  اضطراب و احساس نیب یی هانوسان

و  رونیب يایدن ، میحال به سر ببر کیدر  ماًیدا میتوانینم گاه چیپس ما ه
اف   ی زندگ  يهااتفاق اضطراب  يارهاکو  ما  در  را  و    ما    دار یباحساس 
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  م یآرام باش  شهیهم  میتوانی نم  میمدام خوشحال باش  م یتوانی و ما نم  کندی م
  . کندی م دایپ رییتغ نجایدر ا ی که مفهوم خوشبخت رسدی پس به نظر م

آنها را    سیوجود دارد که دکتر راس هر  ی سه افسانه در مورد خوشبخت
  . داندی م ی خوشبخت يدر معنا بیفر

  انسان است   ی عیحالت طب  یخوشحال  :  اول  یرواقعیغ  ي  افسانه 
بدن ماست و ما در    ی عیطب  الی حالتخوشح   میکنی از ما فکر م  ياریبس

روز   باش  دیباطول  ماه  میخوشحال  به  توجه  با   داریناپا  يایدن  تیحالا 
  ؟  میافسانه را باور کن نیا  میتوانی م ایآ ی درون

از حس متفاوت است و   يادرون مجموعه   يایاست که دن  نیا  تیواقع
ناحساس دا   زیها  هوا  و  آب  تغ  ماًیمانند  حال  قطعا    رییدر  ما  و  هستند 

باش  شه یهم  می توانی نم ط،    میخوشحال  تغ  ی عیبحالت  مداوم    رییانسان 
ست که    يها  از احساس  ی کیبودن  و شاد      ی هاست و خوشحالاحساس

  . میکنی تجربه م ی زندگ انیما در جر

خوب    یعنی  یخوشبخت  :   دوم  یرواقعیغ  يافسانه  احساس 
  داشتن 
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که   میشوی متوجه م  میفرهنگ لغت نگاه کن  در   ی خوشبخت  ياگر به معنا
  ن یا  ی اما اگر تصور شما از خوشبخت  ،  و لذت  تیرضا  ی عنی  ی خوشبخت

ه،  است   خوشبخت  چگاهیشما  چون   دینخواه  داریپا  ی احساس  داشت 
  .  ستندین داریخوب پا يهااحساس

ن لحظات قبل از آنکه  آچقدر    دی نگاه کن  ناتیلحظات زندگ  نیبه شادتر
  .  انداضطراب برگردد دوام آورده و  يدیدوباره ناام

انسان   که  یی هااحساس   يکردن همه   ی زندگو    رفتنیپذ  ی عنی  ی خوشبخت
زندگ باشد    تواندی م  ی در  اتفاق ،  داشته  زندگ  ی هر  کنار    ی در  در 

م  ی خوب  يهااحساس ما  به  ما    ی دردناک  يها  احساس  دهدی که  به  هم 
  . دهدی م

باش:  سوم    یرواقعیغ  يافسانه  خوشحال  نقش  دیاگر    ی حتما 
  د یدار
  د یو شا  ستندین  ی عیندان طبچها    که احساس  شودی افسانه به ما القا م  نیدر ا

به سمت  ی تح را  برا  ق دهندسو  ی ما  به  تلخ    ي هااز احساس  یی رها  يکه 
 ی عیطب   دیستیکه اگر خوشحال ن  یدر صورت  میآور  يقرص و دارو رو 

است   زیسخت و چالش انگ  ی زندگ،  سخت است    ی چرا که زندگ،    دیهست
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و    میخوشحال باش  شهیهم  میتوانی که ما نم   معناست  نی به ا  تیواقع  نیو ا
  .  ستینقص ن ينشان دهنده نیا

ماه به  توجه  با  درون  ت یحال  تعر  مان  یجهان    ي ها  فیو 
  ی خوشبخت  يبه ما دادند پس معنا  ی که از خوشبخت  یاشتباه

  ؟  ستیچ
وجود دارد و   يادیز  يهادگاهیو د  هافیتعر  ی خوشبخت  يدر مورد معنا

وجود دارد    زین  ی اشتباه  يها و باورهاافسانه  میطور که متوجه شدهمان 
از    ی بتوان به خوشبخت  دیشا  آن  يدار یپاو نا   ی درون  يایاما با توجه به دن

  .   هم نگاه کرد گرید دگاهیدو د

  تلاش باشد  یاگر خوشبخت
فرد   جهینت  تواندی م  ی خوشبخت وابستگ  يتلاش  از  مستقل  در    ی و  باشد 

و    ست یشخص  اریکه بس  ی تلاش  .  است   دهینرس  انیکه هنوز به پا  يریمس
برا  ی درون  يارضا  ی نوع م  يرا  وجود  به  و    هااتفاق  نیا.    آوردی ما 

 کشدی ما را به چالش م  ستین  ی نیبشیپ  رقابلیهر آنچه که غ  ایبرخوردها  
  . کندی م تر کینزد ی ها آرام آرام ما را به حس خوشبختچالش نیو ا
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 دست  که به  يدییتمام شود تا با مهر تا  ریتا مس  میمواقع منتظر هست  شتریما ب
را تمام    ریکه مس  ی اما درست زمان  میکن  ی احساس خوشبخت  می آوریم ،

کاش دوباره   يکه ا  میآرزو کن  دی و شا  میخوری حسرت آن را م  میکنی م
مس شده    ی قبل  ریمس  ،  میبرگرد  ریبه  خوشبخت،  تمام  حس   ی احساس 

  د یکه شا  دیام  نیبه ا  میکنی را شروع م  يدیجد  ریدوباره مس  پس  شودی نم
  .میرا حس کن ی بار خوشبخت  نیا

خوشبخت کردن  مس  ی حس  کردن  تلاش    ستي ریحس  خودمان  که 
کردن    میکن  مامشت  میکنی م تمام  اصلا  موضوع  ن  ایاما  ،    ستینکردن 

چقدر    تلاش هر  نیا،    میدهی انجام م  ریاست که در مس  ی موضوع تلاش
مس  سخت و  باشد  چالش  ریتر  باشد  يشتریب  يهابا  احساس   ،  همراه 

بود  ترقیعم  ی خوشبخت بتوان  خواهد  اگر  پا  ریمس  میمخصوصا  به   انیرا 
  . میبرسان

سخت  ياریبس خاطرات  ما  امتحان  م یداشت  ی از  و    یمثلا  بوده  سخت  که 
  در ،    میتا در انتها موفق شو  میدیکش  ی خوابی م و به ایها درس خواندهفته 

برا  يندیآفر  همان م  يکه  تلاش  آرزو    ی بخش  میکردی امتحان  ما  از 
در   گرید  ی فشار خلاص شود و بخش نیا  ریکاش زودتر از ز  يا  کردهی م

 آوردهی را طاقت م  های خواب ی و ب  هکردی وجود ما لذت مبهم را تجربه م
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نام دارد    ی که خوشبخت  ی و گنگ  دار یمبهم همان احساس ناپا  ن لذتیا  ،
تا    کندی حس مبهم است که ما را وسوسه م  نیدوباره هم  يتجربه  قایو دق 
  .  میرا امتحان کن يدیجد ریمس

ابهام  نیا  میآگاه باش  ریاگر از مس با تمام  بر   بیکه دارد عج   ی احساس 
و   قیو قابل لمس که آرامش عم  گرم  جان یه،    گذاردی م  ر یدرون ما تاث

  م یکه هست  ی ما را به کس  ن احساسیا  تجربه،  دارد    يداریحال ناپا  نیدر ع
  ی کس  يها ما را برا  و تلاش   کندی م  کینزد  میکه دار  ی واقع  تیو ظرف 
د دارن  گرانیکه  بب  ددوست  ما  کند  نندیاز  احساس   نیا  يتجربه  ،  کم 

البته  ،    کندی م  رتما پررنگ  يرا برا  ی خوشبخت  میکنی که انتخاب م  يریمس
احساس   يرا بر رو   مانیها  چشم،    مانیها  تیما از خودمان و ظرف   ی آگاه
م  ی خوشبخت  ی واقع را و    کندی باز  باز  ما   ی خوشبخت  شینما  يهاي از 

 جیرا  ياز نمادها   کندی دور م  نیدروغ  يهااز افسانه   .  کندی دور م  گرانید
  .   کندی هم دور م شودی م غیها تبلکه در رسانه  ی خوشبخت

که    دیرس  میفهم خواه نیقطعا به ا  میآگاه هست  يهاو تلاش  ریسبه م  ی وقت
اما    فیتعر  رقابلیمبهم و غ  ،  از درون است  ی جوشش  ی احساس خوشبخت

  . حال موقت است  نیو در ع قیعم

  از آرامش باشد  یحالت یاگر خوشبخت
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ما    تواندی آرامش م  فیتعر  میآرامش داشتن بدان  ی را نوع  یاگر خوشبخت
است  دو احساس يآرامش فاصله،  کند  کترینزد  ی را به مفهوم خوشبخت

ما    يهافواصل احساس  نیاز احساس در ب  ی آرام و ته  ی انیآرامش جر  .
ما  ،  حالت است    کیآرامش  ،   ستیآرامش احساس ن ،  در بدنمان است 

م  ی وقت تجربه  را  ن  اتفاقا  میکنی احساس  ب  میستیآرام  خاطرات   شتریو 
  .بودند  فتهرا در بر نگر ی احساس خاص میکه دار ی آرامش بخش

آدم  ياریبس ماز  م  خواهندی ها  فکر  احتمالا  چون  باشند   کننی عاشق 
  یشما وقت  اما  دهدی ش ممآرا  به آنها  یخوشبخت  نیو ا   شوندی خوشبخت م

که به شدت    ی شما وقت  ،   دیتجربه کن  دیتوانی که آرامش را نم  دی عاشق هست
  . دیآرام باش دیتوانی که نم   دیهست ی خوشبخت يدر جستجو

آرامش   ،ها در بدن    احساس  ياز تجربه   عد ب  است  لتحا  کیآرامش  
  . ست  بعدياحساس    ياحساس تا تجربه  يدر فاصله  قیو عمآرام    ی انیجر

  تواند ی عشق سوار است نم   ا یموج غم    يبدنتان بر رو   یوقت
  آسوده باشد و  رد یآرام بگ

است و اتفاقا اگر   ختهیبدن برانگ  یجانیو ه  ی احساس  يهادر تمام تجربه
حس شده    ی زمان   قایآرامش دق   مینگاه کن  ناتمخاطران و  ابه خودم  قیدق 
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در بدن ما    ی احساس خاص  چیه  ایتمام شده و    ها  احساس  يتجربه  ای  که
  .نبوده است

دنبال کس  ی وقت به  کن  میگردی م  ی ما  را حس  نها  میکه عشق  در   تیو 
  ن یاز ا  يما به زود  فتدیاتفاق ب  نیاگر ا  ی حت،  م  که خوشبخت  میاحساس کن

،    ستین  داریچون پا  ،  شد  میخارج خواه  یشبختو خو  ی حالت سرمست
خوشبخت  ستین  داریپا  زیچ  چیه و   ی و  عشق  احساس  در  مداوم  بودن 

  .  ستیدوست داشتن ن

اصلا   ،  میو عشق باش  ی کوبیو پا  ي در لذت و شاد  شهیما هم  ستیقرار ن
  .ندارد  ی قانون  نی چن میاآمده  ایکه ما در آن به دن یی ایدن

ب  دررا    ی متفاوت  ي هااحساس  ،  ی زندگ  انیجر اگر    کندی م  داریما  و 
در فواصل و   میها آگاه باشآن  يداریو به ناپا میرا حس کن یی هااحساس
  . ردیگی بدن ما در آرامش کامل قرار م ، ها در زمان

 ی کی  داریحالت ناپا  نیاما ا  ،  م موقت استه  حالت آرامش  نیا  نکهیبا ا
 ستیفقط کاف ،  شفابخش در درون بدن ماست    يهاانیجر  نیترياز قو

و لذت    و عشق  ی شگیو تداوم هم  ی خوشبخت   يها  از بند افسانه  میده  زهاجا
  .  میرها شو
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و خودش را در استخر مملو    ردیبگ  اد یبدنمان شنا کردن را    میاجازه ده
احساس کند    يهااز  رها  چ  ی خوشبخت،  متفاوت  به    ست ین  يزیآن  که 

ها به هزار زور و داستان و عکس و افسانه و آن که آدم  ای هستیم دنبالش
در بدنمان با هزاران   میخود ما هست  ی خوشبخت،    دندهی ما نشان م  هب  لمیف 

ز   ی احساس  يتجربه و  آرامش  ی خوشبخت،    بایسخت  که   ی حالت  است 
و انگار    کندی و ما را دلگرم م  دیآی بالا م  مانیاحساس ها  نیدر ب  ی گاه

 نیا  انیدر م  یی من جا،    ریها را بپذاحساس«  :   کندی در گوشمان زمزمه م
  .»نگران نباش ، گردمی ها دوباره به تو برماحساس

  م یتوانی در درونمان وجود دارد که به اصطلاح م ی جهان میدانی حال ما م
 ی آدم،   میاستفاده کن  م یشفاف تر شدن مفاه  يبرا  ی آدم درون  ياز کلمه 

در   مانی از خود ماست و جهان درون ی وجود دارد که بخشما در  ی درون
متوجه شد و  اما  ،    دارد  راکه زبان مخصوص خودش    میدستان اوست 

  نزدیک   يبرا  میکنی خودمان و درونمان حس م  نیب  ياکنون که رابطه
سالم با خودمان   ی درون  يو رابطه میانجام ده  دیبا  يشدن به آن چه کار 

  .  بگذارد ریتاث  نما ی رونیبر روابط ب تواندی چطور م

با  کترینزد  يبرا به خودمان  متوجه شو  د یشدن  تصو  میابتدا  از   ي ریچه 
 های ژگیما و   يهمه ،    میکنی و با خودمان چطور برخورد م  میخودمان دار
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و    دهدی از ما آزار م  یی هابخش،    م یدارنکه دوستشان    میدار   یی و رفتارها
،   میکنی رفتار مخودمان    اب  که چطور  میبهتر است اکنون با هم توجه کن
  ن یکردن ا دایو پ میتوانی اگر نم،  میکنی چگونه در مورد خودمان فکر م

 انتیها  سخت است و افکار و واکنش  نآزاردهنده در خودتا  يهابخش
  گران یافکار ما در مورد د  د ینگاه کن  گرانید  ندیناخوشا  ي نسبت به رفتارها

در   ی صفات  يدهنده نشان  تواندی م  م یها دارکه در مورد آدم  یی هالیو تحل
باشد سع  ی صفات  ،   درون خودمان  به شدت  آنها   میکنی م  ی که  ار رف   از 

  . میکن

ز تنفر  و  بع  ادیخشم  به  و   ی ضنسبت  د  يرفتار  يهای ژگیاز   گرانیدر 
اتفاق   ی مخصوصا زمان با  ما  واکنش    ی هماهنگ  هکه رخ داد  ی که شدت 

فرصت    نیبزرگتر  ،  میها دارکه به آدم   ی و نگاه  هالیندارد و نوع تحل
  ست یساده نبوده و ن  چگاهیشناخت درونمان است شناخت درون ه  يبرا

مجبور بب  یی هابخش  میچون  را  خودمان  ب  مینیاز  ز  هکه    اد یاحتمال 
در    ی را که به صورت افراط   ی ژگی آن و   دنش یند  يو برا  میدوستشان ندار

  . میدهیو واکنش نشان م مینیبیم گرانید

  م یدر رنج هست  میاز هر آنچه به شدت متنفر
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رنج   های ژگیاز همان و ی که به نوع میها متنفرآدم هایی در  ی ژگیما از و
  گران یبا د  ی ژگیبا همان و   ایو    میا شده   ی زخم  های ژگیبا آن و   ای  میبری م

که آنها را  میکنی خود را م ی اما تمام سع،  میستیو متوجه ن میکنی رفتار م
ها و  شمخدر    گرانیتا د  میکنی که تمام تلاشمان را م  ی زمان  تا و    مینینب

  ي هااز رنج  میتوانی باشند نم  زیگناهکار و تنفرآم،  مقصر    ،  ما  يهالیتحل
  .  میخلاص شو ندرونما

از رنج  يلازمه  مان   ندیناخوشا  ی درون  يهای ژگیو   دنی د  ،  هارها شدن 
 بهو نوع    مانیها  شمخن در  او نوع نگاهم  هال یتحل،  به جملات  ،  است  
جملات تکرار ،    مینگاه کن  مانیها  در داستانبر    م ها د آآن    دنیکش  ریتصو

  . میشوی م کیجملات به درونمان نزد نیبا کمک ا میکن دایشونده را پ

 کردمیرا شروع خواه  ی راه سخت  ،  میکه خود را بشناس  میریبگ  میاگر تصم
  گران یافکار ما نسبت به د  ی که فقط با صادق بودن و بررس  ی راه سخت  ،
خودمان در مورد   ياز کور  یی رها  ،  ما کمک کند  یی به رها  تواندی م

  .مان ی درون  تیواقع

تحل  نیب  ذره و  سنج  دار  يگرلینکته  دست  در  و    میکه  اشتباه  تا 
  م یو اگر جرات داشته باش  میو نقد کن  میکن  دایرا پ  گرانیبد د  يهای ژگیو 

 نامداشتن خود  دوست،    مینیخود را بب  ندیناخوشا  يهای ژگیو   میو بتوان 
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دوست داشتن خود ،  را ببینیم  خود    ی دوست داشتن واقع،    شودی شروع م
م  شودی شروع م متوجه  برخ  میشوی که  از   ی درون  يهای ژگیو   ی چقدر 

ما    پذیرش   نیا  ،  درونمان است   رشیشروع پذ  نیو ا  میهست  ی ناراض  مان
در صلح و آرامش قرار    گرانیما را با د  ی و حت  کندی را با خود مهربان م

 يهای ژگیما و   يدرون همه   درکه چقدر    میشوی چون متوجه م،    دهدی م
حمله    گریکدیبه    های ژگیو   نیوجود دارد و چقدر با هم  ی متعارض و سخت

  . و به ما حمله شده است   میاکرده

خود در صلح قرار    رشیما با پذ،  خود است    رشیپذ  ،  دوست داشتن خود
 یی های ژگیو   رییتغ  ،  شودی آغاز م رییتغونی  درلح  ص  نیو از هم  میریگی م

  .  تر و همدلانه تر  بالغ يبه رفتارها میکه دوستشان ندار

ناخوش خود چطور    يهابخش  دنی با د  م ینیاست که بب  نیما ا   نیحالا تمر
مادر مورد خودم فکر  م  ایآ  ؟  میکنی ن  هر لحظه    ایآ  ؟  میکنی سرزنش 

نامهربان شروع به    يمادر و پدر   هی شب  ایآ  ؟  میکنی خودمان را قضاوت م
آرام در    صبر و نا  کم  ایآ  ؟  میکنی ن م اکتک زدن و آزار و تمسخر خودم

که چطور با   دهد ی ما نشان مها به  ل واس  نیتمام ا  ؟ میمقابل خودمان هست
  ي امانهیو صم داریروابط پا   میآنکه بتوان يما برا!  میکنی خودمان رفتار م 

  م یمهر بورز  میکه دار  ییهای ژگیبه خود با تمام و   دیابتدا با   میرا تجربه کن
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را   زا  بیروابط آس  میتوانی و م  می شوی آنگاه متوجه ارزش خودمان م،  
که    ی روابط   و   خود  يرا برا  ها  میتصم  نیبهتر  میتوانی و م  میکن  یی شناسا

  .  میریبگ میدار

باش  ی وقت داشته  دوست  را  ملا  میتوانی م  میخود  صبر  متیبا    ،   و 
  ر یینرود هر تغ  ادمان ی.    میده  رییدر خود تغ  میکه دوست ندار  یی های ژگیو 

  . دارد نه سرزنش و کتک  اجیاحت متیعشق و ملا به ی ژگیرفتار و و

  رات ییدوست داشتن خودمان و شروع تغ
کن تصور  را  نم  ،  دیخودتان  به    دیتوانی اگر  از    دیآور  اد یصورتتان 

  ی از کودک،  به گذشته    دیبرگرد،    دیرین کمک بگیتاکودک  يهاعکس
 لمیو ف   ستادهیکه خارج از خود ا  ی به آدم  هیشب  ،  دیتا امروز را مرور کن

  .کندی را مرور م اشی زندگ

،    تانیها و فرم موها  به چشم   ،  دینگاه کن  ی صورت خودتان در کودک  به
و رفتارها    دیاها نداشته به آن  يا  که مال شماست و انگار توجه  ی اتییبه جز

در تمام    ،   دیخود را حس کن  دیکن  ی و سع  دیندازیب  ی نگاه  انتیهای ژگیو و 
درست    يهام یدر تمام تصم  ی زندگ  يهابیها در تمام فراز و نشسال  نیا

زندگ نادرست  کن  يهابه چشم  تانیو  نگاه  ده  دیخود  اجازه  عشق   دیو 
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ا  دیبااید  ش،    شود   يجار در    یی تا جا  کردم ی ها را تجربه مسال   نیتمام 
همان    هیکردم درست شب  داتیکه پ  يبا تو برخورد کنم روز  ی زندگ  ریمس

ها بود   مدت ریتصو ، ی و زخم دهی ترس، کرده بودم   گمتبود که  ی زمان
  . آشنا   يبایاما چشمانت را شناختم همان چشمان ز  وداز ذهنم پاك شده ب

نگاه    نیتر  نیو البته غمگ  نیتر  برخورد کردم که امن  یی هادوباره با چشم
و غمگ  شهیجهان را داشت همچون هم بوده   ی گشتگ  از گم  نیمنتظرم 

  . اش ی طولان

تنها حس   ت به سمت و آن لحظه  بس  قیعم  ی که داشتم عشق  ی آمدم    ار یو 
  . توجود هبود به تو و ب ی میقد

زندگ تمام  لحظه  د  ام  ی همان  را  تو  و  کردم  مرور  هر    دمیرا  در  که 
تو   ،   نمیحضورت را بب  خواستمی اما انگار نم  يا  حضور داشته  ياخاطره

دوام  ،    يا  ادامه داده  را  نجایتا ا  يدواریکه چگونه با صبر و ام  دمیرا د
زمان   ،  يآوردی م همان  م  یی هادرست  فکر   ياادامه   چ یه  کردمی که 

  . داشت واهدوجود نخ 

  ده ید  مکردی تلاش م  مگرفتات می  دهیناد  نکهیشاهد بودم که چگونه با ا
ها  من کنارت هستم اما من سال   کندی درد هم عبور م  یی و به من بگو  يشو
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ها شدم و فقط   ها با انکار حضور تو وارد رابطهو سال   دمیرا نشن  تیصدا
  . چقدر تنها بودم  رابطه ها در ی که حت ی دانی تو م

ها  ها و رابطهدر قلبم وجود دارد و انگار آدم   ی خال  يجا  دانستمی م  شه یهم
  .  پر شد ی خال يجا  مکرد دایکه پ ياآنها را پر کنند و لحظه توانندی نم

ا است  ممکن  نزد  نقدریچطور  ما  به  ما    کیجواب  و  باشد 
  ؟!  دنشیناتوان از د

کرده بودم    گمت و من  ي  ا  حضور داشته  شهیچطور ممکن است که تو هم
  .  يا احمقانه ی چه گمشدگ

 يکه دوام آورد  ی تمام لحظات  يبرا ،  ها از تو ممنونم  سال  نیتمام ا  يبرا
قطعا دوست    . تو  گذردی م  زین  نی که اي  کردی و در گوش من زمزمه م

را شروع    رییتغ  توانمی م،  کردن    دایبا پ  ی هست  میبخش زندگ  نیتری داشتن
رفتارها  یی هابخش  توانمی م  ،  کنم تغ  میاز  م  رییرا  و  عشق    توانمی دهم 
 لحن سرزنش نخواهد  راتییتغ  نی بار ا  نیاما ا  اموزمیدوباره ب  ار  دنیورز

  .   ها کنار خواهم آمد تر با نقص  صبورتر خواهم شد و راحت ، داشت

زخم تمام  با  گذشته  ی تو  تمام  با  و  داشته   يا  بودنت  تمام   ياکه  با  و 
مرور خودم و    ریدر مس  یی و خوشحالم جا  يهنوز وجود دار  هام یتصم
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 ی خواه  میهمراه زندگ  نیباتریز  شهیتو تا هم،    مه اکرد  تیدایخاطراتم پ
هم عبور   این بار با  ،  و امیدواربار صبور    نیا،  کنارت خواهم ماند    ،  بود

  یراتییکرد از تغ  میبا هم عبور خواه  ،  ها  کرد از دردها و بحران  میخواه
  ن یا  از  ياکرد از هر لحظه  میبا هم گذر خواه  میکه لازم است انجام ده

  . ممنونم خودم ،  ی ن یبشیپ رقابلیغ ی زندگ

 دییگوی چه م  دیبزن  ی خود حرف   يبا آن بخش فراموش شده   دیواهاگر بخ 
ما با    دیکن  كدرون تان را در  دیکن  ی و سع  دیسیبنو  يا  به خودتان نامه؟  

کتاب  يهانامه طول  در  نزد  به  پراکنده  به    میخواه  ترکیدرونمان  شد 
  .   میده رییها را تغکه قرار است با محبت آن یی های ژگیدرون و و 

 هم  میخودمان را ببخش  میتوانی هم م  ،  میشوی م  کیبه خود نزد  ی ما وقت
  م یتوانی م  میورزی عشق م  های ژگی به خودمان با تمام و   ی وقت،  را    گرانید

برا خود  جانب  از  سرزنش  از  ترس  به    ی برخ  رییتغ  يبدون  رفتارها  از 
کناخودم کمک  نزد  ی وقت،    مین  خودمان    م یوانمیت  میشوی م  کیبه 
  ییشناسا  میریگی قرار م  بیآسو آزار و    ریرا که در آن مورد تحق  ی روابط 

شدن به درونمان    کیچون با نزد،    میریبگ  يتردرست   يهامیو تصم  میکن
ما را به سمت رفتارها   ها ساحسا ن یو ا  میکنی را حس م مانیاحساس ها

سالم از درون با عشق    يپس رابطه  دهندی سوق م  يترسالم  يها  م یو تصم
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ها احساس  شودی عشق که شروع م،    شودی به خودمان شروع م  دنیورز
ها  و   شوندی م  داریب چراغ  احساس  جر  يراهنما   يهاهمچون  در    ان یما 

ناخوشا،    کنندی م  تمانیاده  ی زندگ خوشا  ندیاحساس   يرفتارها  ندیو 
احساس    دنیو ما با درك کردن خودمان و د  کنندی م  داریمشخص را ب

  . گرفت میخواه قبل نسبت به  يبهتر  يهام یمان تصمهای

 مانی درون   يایخوب با دن  ياابطهکه داشتن ر  میو بدان  میبه خود اعتماد کن
 ی زندگ  ریمس  يادامه   يباشد برا  دی که به دور از سرزنش و تهد  يارابطه

 ی احساس  ی در هر اتفاق ،      کندی داشت به ما کمک م  میکه خواه  ی و روابط 
از   ی و به نوع  میکنی ما احساس را سرکوب م  ی و گاه  شودی م  داریدر ما ب
  . میکنی آن اتفاق فرار م ی احساس يتجربه

ها  دردناك هستند و فرار از آن  ندیناخوشا  ي هاتلخ و احساس  يهااتفاق
 کندی را کم م  دما جالب باشد که به صورت موقت در  يدر ابتدا برا  دیشا

دراز در  رنج   اما  به  ،  خواهد ش  لیتبد  قیعم  ی مدت خود    ی ابتدا کمد 
 و سپس به سراغ راه میکنی کوتاه مرور م  يهاها را با کمک متن احساس

  . میرو ی فرار م يها
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  فصل سوم 
  فرار از درد اه هايها و راحساس

  

  ها  احساس
  باشد  یشگیهم یانیکه عشق جر می توقع نداشته باش

که عشق    داشت  توقع  توانی هستند پس نم  داریناپا  ایا در دنحساس هتمام ا
  یزندگ  یی ایدر دن  ی باشد و وقت  ی شگ یهم  انیجر  کیو دوست داشتن  

  م یتوانی نم،  است    ی نی بشیپ  رقابلی ها و حوادث غکه پر از اتفاق  میکنی م
  .  میو عشق کن ی خوشبختاحساس  شهیهم میانتظار داشته باش

ما   ، میامدهاین ایبه دن ی شگیهم ی و خوشحال ی احساس خوشبخت  کیما با 
احساسات تابع قانون   نیو تمام ا  م یاآمده   ایها به دناز احساس  ی بیبا ترک

همه    ،  تیمیعشق و صم  ی حت  ،  است  داریناپا  زیهمه چ  ،   جهان هستند  ی کل
است    داریناپا  زیپس حالا که همه چ  ،  غم و خشم  ی است حت  داریناپا  زیچ

  ؟  شودی مدت م ی طولان يهارابطه  يابق موجب يزیچه چ

اما    داریناپا  یی هات ی میمدت در صم  ی طولان  يهارابطه   يبستر مناسب بقا
  جاد یدر رابطه ا  ی و شفابخش زمان  قیعم  ت یمیصم،  تکرار شونده است  
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لحظ   شودی م نفر  دو  هر  همد  ياهکه  م  گریکوتاه  درك  و   کنندی را 
که چقدر    دانندی حالت هر دو نفر م  نیدر ا  شودی م  ی کیهانشان با هم  ج

ها  اما آن   دهد ی قرار م  بیدرك کردن و درك شدن آنهارا در معرض آس
  .ی میکه صادق باشند و صم  کنندی انتخاب م

صم م  ت یمیآنها  انتخاب  کردن  ،    کنندی را  حس  اوج  در  ما  واقع  در 
باشد اما   بیعج   ی کم  دیشا،    میکنی هم حس م  دنیاوج ترس  تیمیصم
 ی چون ما نم،  هم هست    نیتر  ترسناك،    تیمیصم  يها  لحظه  نیترقیعم
از آن  میدان اتفاق   ،  بعد  به چه سمت  ی چه  و رابطه  افتاد  خواهد    ی خواهد 

  .رفت

نازك    يتارها   هیدر دراز مدت شب  قیاما عم  داریپا  يها   ت یمیصم  نیهم
  ي هاکه آدم  یی تارها ، شودی رابطه م يبقا باعثکه  شودی م ی اما محکم

در کنار هم گرم    ه بودنو دل آنها را ب  دارندی رابطه را در کنار هم نگاه م
 مانیبا درون خودمان و آدم روبرو   ی رو راست  ی نوع  تی میصم  ،   کندی م

  . ستین ی نیبشیقابل پ ی لیکه خ ستیانیاعتماد کردن به جر ی نوع ، است

ن در رابطه    ایآ؟    میکنی چه کار م  ت یمیصم  ياز تجربه   عدب  ستیمعلوم 
 ایآ  ؟  میکه ضربه بزن  میکنی صداقت استفاده نم  نیاز هم  ایآ  ؟  میمانی م
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ک سیر  ی تیمیهر صم در  رحاله  به  ستیمعلوم ن؟  ماند    میخواه  ی باق ن  ام
  .وجود دارد کم 

 ،  میستین  ی نیبش یما هم قابل پ  ،  نباشند  ی نیبش یها ممکن است قابل پآدم 
  . دارد  ارزشش رااما  باشد نیدترسر تواندی امروز م روزید ی میآدم صم

 ،  میرا حس کن  تیمیکه صم  میدار   اجیما احت،    ندشفابخش  هات یمیصم
  .  میو درك کن میدرك شو

هستند    ادیز  يهاب یشز و نمدت و موفق حاصل فرا  ی طولان  يهاتمام رابطه
  .  میهست ی و همه پر از نقص و کاست میما همه تعارض دار، 

یمان شبختو خو  نقص  ی مان بکه ظاهر  میکنی چقدر تلاش م  ستیمهم ن
که   میآگاه باش  قتیحق  نیاست که به ا  نیا  همیشگی به نظر برسد مهم

و اگر با    کنندی به ما حس م  هیها شبآدم   ياست و همه  داریناپا  زیهمه چ
ها  ی آگاه  نیهم رابطه  و  اانتظاراتم  میشو  مانیوارد  روابط  از  ن 

  .خواهد بود  تری احساساتمان منطق

  م یها نشو  نفرت و خشم آدم يآلوده 
 درونی  يایما دن يها چشم،  میها نکننفرت و خشم آدم يخود را آلوده

و    کنندی طور که ذهن ما فکر م   ما آن  يهاو چشم  دهندی ما را نشان م
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دن  کنندی م  میتقس اتفاق  ایبه  م  يهاو  نگاه    که چشم   یی گو،    کنندی آن 
طور که به    آن تصاویر    از  ياریمتصل هستند و بس  گرید  ي ایبه دن  مانیها

  ،  نفرت  مانی اگر در جهان درون شوندی واقع وجود دارند وارد مغز ما نم
، ها  آدم  ادیز  اریانتها وجود داشته باشد به احتمال بس  ی خشم و قضاوت ب

پ  شانیرفتارها معنا  ما  درون  آن خشم  در جهت  مثلا  ،    کند ی م  دایهمه 
و   میوارد مغزمان کن  میتوانی آدم را نم  کیخوب    ياز رفتارها  ياریبس

هست منتظر  رفتار  میفقط  بتوان  دده  نجاما   يتا  را    ی خاصمنظور    میکه 
 ی خوب  ه یسپس توج،  حمله کند    خواهدی م  میو متوجه شو  میبرداشت کن

و   میمجوز حمله دار  م یهست  نیحالا که خشمگ  میباش  ن یکه خشمگ  میدار
  ي همه به اشتباه مجوزها هانیبله ا،   میو متنفر باش میقضاوت کن میتوانی م

حالا تمام   ، میشو نیتا خشمگ میداشته باش ی لیدل ستیکاف ،  خشم هستند 
م  نیا مجاز  درون  ی کم  میتوانی م  ما  و   شوندی رفتارها  نفرت  و   ی خشم 

حواسمان باشد    دیکه ما در همه حال با  ی در صورت  میکن  ی خودمان را خال
را نسبت به   يندیناخوشا  اریبس  يهااگر احساس  ی حت  میکه احترام بگذار

  . میکنی فرد مقابل تجربه م

از رفتارها    ي اریدر بس،    ستین  ی درون  و   پنهان   شهیها همآدم   ی درون  يایدن
  ،   دهدی ما را لو م  ی درون  يایها و کلمات ما دن  برخورد،  صحبت کردن  
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شناخت   نیو اغلب ا  میرا بشناس  مانی درون يایکه دن  ستیسخت ن  ی لیخ
 ریبه تفس  ی وقت  ،   بترساند  ی گاه  ی به شدت ما را متعجب کند حت   تواندی م

ن  اها و کلماتمبه حرف زدن   ایو    میا دقت کنهمو آد  از ماجراها  مانیها
آنجاست که صادق  ،  مینیاز درونمان را بب ياگوشه میتوانی م  میتوجه کن

  . شودی م  ایکار دن نیتربودن با خودمان سخت

باش  يادیز  ي هالواس  است  کنمم داشته  خود  ا  میاز  چرا   نقدریمثل 
است به من    م ها قرارآد  کنمی احساس م  نقدریچرا ا  ؟  هستم  نیخشمگ

 کنمی را باور نم   يرفتار  چیچرا ه؟  متنفرم    نقدریچرا من ا؟  بزنند    بیآس
  ی میها صمچرا با آدم؟    ندیگوی ها دروغ نمفکر کنم که آدم  توانمی و نم

  ر !گید يو هزاران چرا م کنی حسادت م نقدریچرا ا وم ؟شی نم

  ي خودتان را تا حدود   ی درون  يایدن  دیتوانی که م  دیدی نقطه رس  نیاگر به ا
 ،  شود  ترکیدو به خودتان نز  دیحالا وقت آن است که مهربان باش  دینیبب

به شما   نهیشما قرار گرفته است و در آ  يکه روبرو   ی به آدم  دینگاه کن
است    رهیخ را  خاطرات،  شده  کنتان  ظاهر    ی آدم  نیا،    دیمرور  به  که 

آفر  يرفتارها است    نیمشکل  ناسازگار  است،  دارد   نیخشمگ  ،  متنفر 
 نیداشته است که امروز ا  ی تلخ   يها تجربه  کند ی قضاوت م  میاست و دا

  .  دهدی را انجام م رفتارها
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ا  يکه روبرو   ی آدم  نیا   ن یچن  نیشماست زخم خورده است که حالا 
  .  زخم بزند و از خودش دفاع کند  ، حمله کند کندی م ی سع

در    یی آدما  نیا هم  اشی زندگ  ریمسجایی  با  رفتار   يوه یش  نیدرست 
  . خشم و نفرت قرار گرفته است ریامروزش مورد قضاوت تحق

پ  يهااگر خاطره را  بنو  نها آ  کنمی م  هیتوص  دیکرد  دایمرتبط  با    دیسیرا 
البته حواستان باشد که هدف    ،  کندی م  ياریکه ذهنتان    یی تا جا  اتییجز
ا پ  نیاز  ن  دایکار  مقصر  تغ  ،   ستیکردن  با   يرفتار  يالگو  رییهدف  ما 

  .  خودمان است

است    نیهدف ا،  مخرب برخورد کردند    ياوه یبا ما به ش  گرانید  ی زمان
دار ما  امروز  اگر  ش  میکه  م  وهیهمان  تکرار  کن  میکنی را    ،   میمتوقف 

  ي براآن  که هضم    ندبا شما کرد  ي چه رفتار؟  چند سالتون بود    دیسیبنو
کجا مورد قضاوت    ؟   دیکجا مملو از خشم و نفرت شد  ؟  شما سخت بود

  شد  ی ن خالات پشت تیمیکجا در اوج صم؟ ن نبود اکه حقت دیقرار گرفت
  ؟  دیداشت ی چه احساس ؟
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م با ج،    دیدار  ی احساس خاص  دیسینوی اگر الان که  را   اتییزاحساس 
  د یکن  دایاتفاق افتاده باشد پ  ترنییرا که در سن پا  ی هرچه خاطرات  دیسیبنو

  . بهتر است ،

سخت  آدمي  هاخاطره  نیترمعمولا  رفتار  به  زندگ  يها ما  در    ی مهم  ما 
  ي رفتارها  دیکرد  دایها را پاگر خاطره،    گرددی برم   ی تا نوجوان  ی کودک

فتارها را با رآن    شما   وزامر  ایآ  دی نیو بب  دیسیها را با خودتان بنوآن آدم 
،  یدهی انجام م  گرانید اگر جوابتان  ؟    تر از آن با خودتان چطورمهم د 

آلوده شما  است  د  يمثبت  نفرت  و  رفتارها  دیاشده  گرانیخشم   يو 
  .ستیما نل شیاص تین مربوط به شخصاامروزت

که با شما    یی هاآدم   دیسیبنو  ،  دیتان را مرور کن  خاطرات  دیکرد  دایاگر پ
آن   هیشب،  دیرا در همان خاطره از خودتان جدا کن اندکردهخوب رفتار ن

انتقام فقط شما را از درون   نیکه ا  دیریانتقام نگ  انتانیاطراف   ز خودها اآدم 
  کند ی دور م  دیکه هست  یاز خود واقعا  انتقام شما ر  نیتنهاتر خواهد کرد ا

  کند ی شکسته م  را دل  يادیز  يهاآدم  ،  کندی م  بهیشما را با خودتان غر،  
  .کندی م تاناآرامو ن

فهم شده  دیدیاگر  آلوده  کاف   دیاکه  باش  ستیفقط  آگاه  که    دیکه 
تر به شما  که قبل   ستی  گرانیبه د  هی و شب  ستیبه شما ن  هیشب  شانیرفتارها
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 دیباش  دیکه دوست دار  يبه خود  هیشب  دیریبگ  میاند و تصمزده  بیآس
و ذهنتان    شودی از بدنتان خارج م  ی آنگاه آرام آرام آلودگ  دیرفتار کن

  .ندیبی طور که هست م آنرا  هاتیواقع

در جان    ن که عمیقیبا ا   يشاد  ،  می کوتاه شاد بودن توجه کن  اریبه عمر بس
  ن یهم در هم  اش  یی بایدارد و البته ز  ی کوتاه  اریاما عمر بس  ندینشی ما م

  . است داریناپا يها آمد و  رفت

  ي اهل دل نبستن و برا  ،   اهل گذر کردن است  ،   ستیاهل ماندن ن  يشاد
به ذاتش آشنا بود تا همان مدت   دی با شا گاه ی ب و  گاه  يها ردنحس ک

حس کردن    ،  به ذاتش  ه یدرست شب  ،   ی که مهمان ماست حسش کن  ی اندک
  . اما کوتاه قیعم

  ي هاي شاد،      گذاردی بر جسم ما م  ی کوتاه است اما اثرات درازمدت  يشاد
کمتر از چهل و هشت ساعت عمر داشته باشند اما همان    دیشا  قیعم  اریبس

سالم در درونمان   يدیو ام  رندیجان بگ  مانیتا پاها  ستیکاف  همدت کوتا
  د . رشد کن
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هم  دیاما  ب  ی واه  دیام  تفاوت در  از   يدهایام  ،  است  نیسالم  سالم 
از توهم و   ی واه  يدهایاما ام  ندیآی به وجود م  قیو عم  لیاص  يهاي شاد
  . ندیآی به وجود م ایرو 

سخت   يرها یمسو    دهندی ما را جهت م  يهاسالم ذهن و هدف  يدهایام
  ي دهایاما ام ، ی رواقعیو غ بندهیفر  ی شیاندبدون مثبت ،  کنندی را روشن م

شرا  ی واه هر  آس  شتریب  ی ط یدر  ما  رم  زندی م  بی به  پاها  ق و  از    مان یرا 
انعطاف  ي دهایام  .  ردیگی م را  ما  بالا  ،    کنندی م  ریپذسالم  را  ما  تحمل 
 پیدا رشد يبرا ی راه حل ی ط یتا در هر شرا کنندی و به ما کمک م برندی م

و    دنکنی و تار م  رهیما ت  يناگهان جهان را برا  ی واه  يدهایاما ام  ،  میکن
رفتن و    در آرزو فرو   ایجز فرار و    ی کم و احتمالا راه  اریتحمل ما را بس

  ند . گذاری ما نم يحسرت خوردن برا

رها  قیعم  ی انیجر  يشاد قفسه  یی و  از  که  است  شروع   نهیس  يبخش 
ها شوق آغوش و لمس  در دست ،   ردیگی و تمام بدن را در بر م  شودی م

بخش حس    لذت  ادیخنده و فر در گلو آواز و  ،    میکنی کردن حس م
پاها  میکنی م م   ی قدرت  مانیو در  در   میخواهی م  یی که گو  میکنی حس 

  .  میکن یکوب یو پا میو بد عیسرسبز و وس ی دشت
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و قلب   دیآی از عشق دارد م  ی موج  کندی م  حس  همه  را  لیاص  يهاي شاد
 رودی کند و می م ریرا تسخ  مانیها

  شود ی م  نیدر اندوه جهان سنگ 
باشد به    ی شگیغم هم  نیا  رسدی به نظر م   میهست  نیاندوهگ  ی وقت:    کی

به صبح وصل نم  انیپا  رسدی نظر م  ی کس  رسدی به نظر م،    شودی شب 
ا  هیشب نم  نیما  تجربه  را  واقع  ی کیاما    کندی غم   نیا  ی زندگ  يهاتیاز 

از ته   ينه لبخندها  ستین يبداز یچ چیه ماندی نم ی باق  زیچ چ یاست که ه
  . ریگنفس يهادل و نه غم 

  ر یذهنمان ما را گ نیا ندهیم اجازه ، دارد ی انیهر احساس پا شودی تمام م
 هايشاد  نیا   انیها در مها و رفتنآمدن  نیا   انیدر جر   می بگذار  ،  ندازدیب

غم زندگو  ا  ی زندگ،    میکن  ی ها  تکرار  و  هاست   احساس  ن یامتداد 
  م یکن  ی ها زندگدر لحظه،    مینکن  ری کدامشان گ  چ یو در ه  میهمراهشان باش

بعد را    يه یو با تمام وجود ثان  میگذر کن  ،   میدل نبند  يالحظه  چ یاما به ه
سخت است اما تمام  ،    شودی تمام م  دیاگر در غم هست  میدر آغوش بکش

و زمان کند   شودی م  نیدر اندوه جهان سنگ،    دیخندی و دوباره م  شودی م
  ی مشخص  يهادر سالگردها و ماه   ،  کندی م  رگذ  تیاما در نها  گذردی م

رخ داده ما اندوه و اضطراب را دوباره تجربه  ی تلخ  يهاکه در آن اتفاق
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 ی شدن تداع  کینزد  اریبه صورت ناهش  یچون بدن حت  ،  کرد  میخواه
  . شودی متوجه م خاص را ی زمان

سالروز  کینزد به  هم  يشدن  به  نزد  نیتلخ  در  به    کیعلت  شدن 
و   دیآی غم و اضطراب م ، دینشو  دیاندوه ناام رتلخ از حضو يسالگردها

  . شودی تر ماندوه قابل تحمل نیسال او هر   رودی بعد از چند روز م

ها  از چشم  رسدی به سر که م،    شودی بغض م  رسدی اندوه که به گلو م  :  دو 
وقت  شودی م  ریسراز مز بدن    فراترا  ی و  از زمان جدا  را  ما  ،    کندی باشد 

از زمان و ما را    يگریشود به بعد دی م  زیباشد سرر  ادیحجم اندوه که ز
  کند ی ما را آماده م  یی گو  ،   يگری بعد د  به  بردی م  ،  بردی هم با خودش م

باتا   ب  بتوانیم  کنار  اندوه  د  مییایحجم  زمان    يگریبعد  از   ی مخلوط،  از 
در آن    ی که اندوه و اتفاق تلخ   ی ها و توهم اکنون گذشته و مرور خاطره

نداده است   واقع  ساخته يکه    از زمان  يبعد،  رخ  تا  را   تیذهن است 
که وجود   یی گو  ،  کندی د ما را از زمان اکنون جدا معب  نیانکار کند هم

  که   کندی د آرام آرام ما را آماده معب  نیو هم  میستیاما ن  میهست،    میندار
بگ  میبرگرد قرار  اکنون  در  دوباره  ا  میریو  وقت  نیبا  که    یتفاوت 

  .  داشت میتحمل اندوه را خواه یی توانا میگردی برم

  از خشم باشد   ینوع تواندی حسادت م
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 میرا دار  شیدارد که ما آرزو   یی زها یو چ  خنددی م،  او در مقابل ماست  
  جوشد ی در درونمان م  يزیچ،    چدیپی ما در هم م  يهاناگهان احساس  ،

و   کندی او ناراحتشان م  ی زندگ  دنید،    میکنی آن را حس م  تیو عصبان
خاص سوق    يرا به سمت رفتارها   ام  ی تلخ درون  جانیه  نیکه ا  نجاستیا
  .  گذاردی ر خودش را ماثمدت  رفتارها در دراز نیا . دهدی م

  ي برا  يا  هیتوج  ی مختلف  لیما به دلا  کندی م  رییتغ  نما  يفرد  نیب  يرابطه
  م یدانی اما از درون م  میکنی م  دایمان در مقابل او پ  ضیضد و نق  يرفتارها

ن  گریکه او د ا  دیتهد  کی او    ،  ستیدوست ما  حسادت    حس  نیاست 
  . میکنی دو نگاه در مورد حسادت وجود دارد که با هم مرور م. است 

را   يو آزاد  ی معتقد است که اگر خوشبخت  ولف هوبلپروفسور ر:    کی
وجود نخواهد داشت    ی حسادت  گری کنند د  میتقس  ایدر دن  يبه طور مساو 

تفاوت  رایز که  جا  ر  ی هر  است  يشهیباشد  شده  کاشته  او  ،    حسادت 
د   ی سع  شهیبشر هم  کهاز آنجا    دیگوی م از  بهتر  را    گرانیدارد خودش 

است که او   نیثابت کردن ا  ی و کوشش او در پ  ی نشان دهد و تمام سع
  ل یوجه ما چیبه ه شناسد ی تفاوت م نیو خود را در هم ستیگریاز د ریغ
د  ستین باشد  شتریب  يگریکه  داشته  او  ارز  نیا  رایز  ،  از    یابیباعث 
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 لیدل  نیبه هم،    شودی او م  شرمندگی   جهیدر مورد خود و در نت  یتیکفای ب
  . بشر بوده است  يبرا ی میهمراه دا کیحسادت 

: ال  دو  نگاه دوم    از   ریغ  ستین  يزیحسادت چ  دیگو ی م  نیبو  زابتیدر 
تنها ب  یی احساس  لبخند  که  دشمن  مقابل  دارد    ردر  زمان.  لب   ی ما 

قرار گ  ردیگی ن اوج مماحسادت در مقابل    ،  ردیکه آن فرد در مقابل ما 
به   م  نیا  مابودن  ا  دهدی تصور  و  است  دشمن  فرد  آن  دشمن   نیکه 

 دیداشته باش  ادیبه    کندی ما را ناراحت م  نیو ا  میدارد که ما ندار  یی زهایچ
موضوعات مورد  در  فقط  م  ی شما  برا  دیکنی حسادت  ارزش   تانیکه 

  .د ندار گرانی و د میاما آن را ندار شودی محسوب م

ماش اگر  ماش  ن یمثلا  به  باشد  ارزش  م  نیداشتن  ،    دیکنی دارها حسادت 
من در  دش  حالا،    گرددی م  ی دشمن ذهن  یک  به دنبال  شه یذهن ما هم هم

ا.    خنددی م  و   مقابل اوست و دشمن    ی ذهن  يهاي رسازیتصو  نیدر دام 
 يزیاز خودمان و چ ، اگر ما از درون میگرفتار نشو ، ی مقطع يهای تراش

تمام کاست  میکه هست ا  میباش   ی راض  های با  دن  عیسر  نقدریذهنمان    بال به 
  .  گرددی دشمن نم
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ساز  نیا  نکهیا  يبرا کن  يدشمن  کنترل  تصو  میرا  در  است    ر یلازم 
مان و در کنار  میدم مقابل را بردار. آ  میاوریبه وجود ب  ي رییتغ  مانی ذهن

  .  میدرست شانه به شانه شو میقرار ده

م  ی کس  ی وقت او را دوست  باشد ذهن  ما  به   شناسدی در کنار    حواسمان 
هر   دیدقت کن  ،  دوستانمان بودند  ی زمان  هاباشد احتمالا آن  مانیادشمن ه

و آنها را در کنار خود   میده  رییرا تغ  مان  ی دشمن ذهن  تیموقع  ی گاه  از
  . میقرار ده

  ستند یسن خودمان ن  که هم ییهاترس
در درون   ی انگار کس  ستندیکه همسن خودمان ن  م یدار  یی هاترس  ی گاه

  .  ستیماست که همسن ما ن

کودك    کی  د یرا از د  ایخود ماست و دنتر از  از ما کوچک بخشی  انگار  
م نشان  ما  با  دهد ی به  کودك  آن  احتمالا  که    دهیترس  اریبس  دیو  باشد 

. گ تر  نگونهیا القا می کند  ما  به  را  به    ي هاتمام ترس   ی اهس  ما  بزرگ 
به ما کمک کند    ی که کس  میامنتظر بوده  ابتداکه در    گرددی برم   ی خاطرات

تنبم که به خاطر  یبود  دهیترس  ای   را و بخش دردناك ماج  میشو  هیرفتار 
  م یشو  هیتنب  يهر کار  يبرا  میترسی همچنان م   میشوی م  ی آنجاست که وقت
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کن  میترسی م  ، کن  میترسی م،    میاشتباه    م یتصم  میترسی م  ،  میانتخاب 
 يایدن  ی وقتیقینا    .  میتمام کن  ا یرا شروع و    يارابطه  میترسی م ،    میریبگ

  . دیرست  میخواه  کوچکتر از خودمان اداره کند ما هم  ی را کس  مانی درون

ما را بترسانند ما را    ی در کودک  توانستندی ها ماست که آدم   نیا  قتیحق
کنند   تنب،  ترك  را  باشند    ایکنند    هی ما  نداشته  دوست  را  ها  آدم ،  ما 

به آدم    اند  ده یرا آنگونه که خود د  ایداشتند که دن  اریو اخت  توانستندی م
 ی حالا آدم درون  میابزرگ شده   گریما امروز داکنند   لیتحم  نما  ی درون

را    ایحالا ما قرار است دن  میحالا ما سرپرست او هست  ،  ماست  اریدر اخت  ام
  تش یحما  ای  میاست او را بترسان  حالا ما قرار،    میبکش  ریاو به تصو  يبرا
که تجربه کند که بزرگ شود که رشد کند و هم سن ما شود حالا   میکن

قرار است او را دوست داشته باش،  او ما را دارد   اگر به او   ،  میحالا ما 
داشته   يا  هر تجربه  داندیو م  شودی او آرام آرام بزرگ م  میبده  همیتا

  .  داشت میو دوستش خواه میهست اش ی باشد ما حام

هم سن اکنون ما خواهد شد و آن روز ما با او   او   مینگذاراگر او را تنها  
  یبا آدم میکنی را تجربه م  ی زندگ ترساست بدون    ما  دوست  نیکه بهتر

  .   دمانهم سن خودمان در درون خو
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است    ی عیاحساس طب  کیترس    ،  وجود ندارد  ی مشکل  چ یه  دن یدر ترس
  . میترسی م ریناگز ایدن يتجربه يمواقع برا  شتریکه ما در ب میبدان دیاما با

  نکردن  يکار  چی نه کلا منفعل شدن و ه ،  است اطیاحت يبه معنا  دنیترس
  . میپخته جلو برو  ی و با ترس میبترس، 

  رد یشوق را بگ  تواندی ترس م
  

هم م  یی هاآدم   ه ما  ا  میشناسی را  ترس  از  چ  نکهیکه    ي زهایمبادا 
در   شوندی نم  ی از دست بدهند با شور و شوق وارد زندگ  يادیز
  می شوند . ی عمل ی خت و برک یی ها آدم  جهینت

الوم ی نیارو   

 

از مواقع   يارید بلکه بسدود نمی شوها مح ترس از دست دادن فقط به آدم 
  چون   میکنی حرام م  ودمانخ  يبرا  فتدیاتفاق ب  نکهیها را قبل از اما لذت 

به   ترس   نیا  ،  میآن لذت را از دست بده  ندهیدر آ  دیکه شا  می ترسیم
برم  يگذشته  برده  اریبس  يهازمان  نکهیا  گرددی ما  ورود    میالذت  و 

ها با از دست   تر  بعداما    میاده یدر آغوش کش  جانیرا با ه  دیجد  يهااتفاق
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  م یاشده  گترحالا بزر،    میاکرده   يدیها احساس ناامن لذت و اتفاق آدادن  
  ی زندگ  انیها و چه جرآدم   يله یوسبه  نخورد چه    انتو ذوقم  نکهیا  يو برا

که   ی مثل زمان   قایدق ،    م یبری م  نیو لذت را از ب   جانیبه دست خودمان ه
حال خوش سفر  حال ،  به هر  نکهیاما از ترس ا میبرو  ي قرار است به سفر

پا و    یتدوس  ی با کس،    مینباش  ما خوشحال  ابدیی م  انیتمام خواهد شد 
  ي ریرنج قرار از سفر تمام شود جلوگز تا ا میدست نزن تیو به فعال مینکن
  . میکن

قرار است  ،  قرار است تمام شود    ی زندگ،  است    نیا  ریانکار ناپذ  تیواقع
 میداشته باش  هیقرار است هم گر  ،  میاز آدمها را از دست بده  يسر  کی

قرار  ،  مرهم شوند ی یهاضربه بزنند و آدم  ی یهاقرار است آدم  ، هم خنده 
و    میکن  نانیقرار است اطم  ،  ها در کنار هم باشندتولدها و مرگ است  

لذت و اعتماد   يداریپا  يبرا  نمایهای نیب  شیها پوقت  ی و بعض  میلذت ببر
  .  دیایدرست از آب درن

  !   ما جلو نرود  يهايزیرطبق برنامه  قایدق   ی است که زندگ  لاصه قرارخ
احتمالات که ممکن   ههم نیاست حالا شما قرار است با ا نیسوال مهم ا
  ،  را مانیها  جانیه، ما  از ياریبس ؟   د یکن کار ینباشد چ ندتانیاست خوشا

صم شادبودن ،    هات ی میلذت  غکودکان  و  را  م  رهیها  محدود   میکنی را 
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رفتار در  نیا.   میرا از دست بده يشاد  جانیآن ه يروز میترسی چون م
فکر  کیدرازمدت   ما    يبرا  اریناهش  يخط  و  کرد  خواهد  درست  ما 

  .برد  مینخواه قیلذت عم ی اتفاق  چ یو ه زیچ چیاز ه کمکم

شد چون    مینخواه  ی می ها صمباشد که با آدم   نیا  تواندی م  يخط فکر  نیا
قرار است   میدر سفرها لذت نخواه،    میاز دستشان بده  دیشا برد چون 

 ستین  ی شگیبرد چون لذت هم  می سفر موقت باشد پس کلا لذت نخواه
چون رنج از دست   میکن  ابرا انتخ   ختی و بی احساسی و بهتر است کر

  ست  ی موقت يهاجانیها و هاز حس لذت ادتریز اریها بسدادن

  ترسناك باشد   تواندی م  يشاد
و لذت بردن در خودتان   ی و ناگهان در اوج خوشحال  د یهست  ی در مهمان

م م  ی غم،    دیرو ی فرو  با    ،  دیجدا شو  عاز جم  دیخواهی م  دیکنی حس 
  خندد ی م  دیگوی ها مو اتفاق  هابرنامه   ازرد  و او دا  دیهست  رونین بتتادوس

ناراحت احساس  ناگهان  است  خوشحال  دار  کندی م  ی و  دوست   دیو 
و بعد   رسدی به شما م  ی خبر خوب  د یاز او جدا شود و به خانه برو   ترعیسر

با دوستتان    ؟  دیکنی م  ی ناگهان احساس نگران  ،  ی خوشحال  قهیاز چند دق 
ناگهان    دیدار  ياکننده خوشحال  ی میصم  يرابطه نگران    يروزو 

قع فرار امو شتریب ،د ی رابطه را تمام کن يابا بهانه  دیو دوست دار دیشوی م
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ترس به ظاهر    کیبه    ی واقع  ی درون  ی و فرار از خوشحال  اد یز  تیمیاز صم
  .  ی و احساس لذت درون ی ترس از خوشحال ، گرددی برم  ی باور نکردن

بعض در  مآدم   ی شادبودن  وجود  به  گناه  و  اضطراب  احساس   آوردی ها 
  یدر رابطه در زندگ  يهالذت   کندی که فرد حس م   ی درست زمان  ی عنی

م  شودی مبیشتر    شیها  تیو موفق  هاتیدر موقع   ن یا  کندی احساس غم 
واقع   در  غم  دفاع  کیاحساس  ب  ستی رفتار  واقع  ساده   انیبه  در  آن  تر 

 ،  پوشانندی م  شوندی م  داریدر فرد ب  يرا که همراه با لذت و شاد  ی نکسا
ها به  خوشحال باشم آدم  ی لیاگر خ  ستیا  هیگر  دهبعد هر خن  يهاترس

 ی مرد خوب  ا یاگر لذت ببرم زن    ،  کنند ی و ترك م  کنندی من حسادت م
و    یاحساس خوشحال  شتر یناراحتم ب،  و مادر    با پدر   اسیچون در ق   ستمین

  . کنمی م ی خوشبخت

 یی تنها  شتریآدم خوشحال ب  ،  شوندی م  کیبه هم نزد  شتریها بها در غمآدم 
  . خوشحال نباشم  ی لیپس خ کندی را حس م

، ها  دست حرف  نیور کند و از اغر من را م  تواندی م  ادیو لذت ز  يشاد
و شاد بودن ممکن است    ی و لذت درون  تیحس کردن رضا  تیدر نها

  .  ستندیشاد ن انهآچون  را در اطراف ما ناراحت کند یی هاآدم 
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افراد    ی حسادت بعض  تواندی همراه با آن قطعا م  يو احساس شاد  شرفتیپ
ب مطم  داریرا  اما  عم  مانهیصم  يا رابطه  دیباش  نئکند  وقت   چیه  قیو 

شدن  باخوشحال موفق  تر  نمو  تمام  شما  شدن  ترس  ،    شودی تر  شما 
راحت و  شادتر  از  را  زندگ  خودتان  بزن  ی تر  کنار  ها آدم .    دیکردن 

دن  ایآرام  آرام   خودشان م  ي ایاز  فاصله  نزد  ای  رندیگی شما  شما    کتر یبه 
ببر،    شوندی م هست  دیلذت  آنچه  هر  از   د یاز  و  بودنتان  ناکامل  از 

  نیز هستند .  يداریحال ناپا  نیکه در ع نتا ی درون يهای خوشحال

شاد  دادن  دست  از  آدم   هاي نگران  نباشو  کردن  ،    د یها  کنترل  نگران 
 ی و لذت درون  يشاد  يهاانیبه جر  د ،یباشناز خودتان    رونیب  يهاانیجر

  ! است  بت ها مثاز آدم   ي اریدر بس  ری جواب سوال ز  تینها  تان بچسبد و در 

  ؟  آور است اضطراب ی و لذت بردن از زندگ يشاد ایآ

  گر ید  ياز درد با انتخاب درد فرار يهاراه
اما  ،  فقط موقتا    شودی موقتا فراموش م  ی درد قبل   ،  يگریبا انتخاب درد د

  رسد ی که به ذهن ما م  ست  ی راه  نیترآسان  ن یا  ی گاه  رسدی به نظر م
که    ستینشده و دردش باق   متما  ي که تمام شده هنوز سوگوار  يارابطه
موقت را  ی و مرهم ی هنوز درد را حس میکنی را شروع م يگرید يرابطه
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م کن  میکنی انتخاب  فراموش  ز  ی فراموش  نیا،    میکه  طول   يادیزمان 
آ  کشدی نم راه حل  ،    شودی م  لیتبد  يگریبه درد د  ندهیو خودش در 

اگر  است ،  و بدون واسطه  قیدر درون بدن عم يا تجربه ، از درد  یی رها
اگر عشق است هر چه که  ،  اگر گناه است  ،  اگر خشم است  ،  است    غم

فرار نکن  میهست حسش کن که در    یی از تمام دردها  يروز  میو از آن 
ناتمام   يحل نشده   يهاپرونده  نیاز ا ،    م یشوی کردن خسته م  ریبدنمان گ

 ی زندگبا    میشوی کرد و ناچار م  می در قلبمان و آن روز احتمالا فرار نخواه
  گر ید  میاش کنو تجربه  میستیدرد با ياگر در رو   ،  میچشم در چشم شو

نمآدم  باشند    توانندی ها  فرار  نمآغوش ،  راه  و   توانندی ها  باشند  مسکن 
درد   يبرا  ی که پوشش  یی هارابطه  ،   دار باشندادامه  توانندی نم  های فراموش

 لیاوا   دیها شاشما را آرام نخواهند کرد آن   اند  ی قبل   يبه جامانده از رابطه
بعدها خودشان به درد    توانندی را کم کنند اما م  ی قبل  يرابطه درد رابطه

  .  شوند لی تبد تانیزندگ يبعد

نب  يهامسکنرا  ها  آدم  کن  دینیموقت  آرام  را  درد  وارد    دیاول  بعد  و 
  ک ی  ایو    ی خداحافظ  کیگذر از    يما برا  ی گاهشوید .    يبعد  يرابطه
از    ازمندین  یی جدا هست  کیکمک گرفتن  که    ندیفرا  نیهم  میدرمانگر 
کن  میبتوان کن  میمرور  تجربه   ند یخوشا  يهااحساس  ،  میصحبت  را  مان 
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کمک کند درد آرام    تواندی در رابطه بوده م  یی معنا  میو متوجه شو  میکن
  ي و به سمت رابطه  میدهی را به گذر درد اختصاص م  ی سپس زمان  ردیگ

  . میگردی برم يبعد

  فرار از درد با انکار و سرزنش 
  د ، تجربیات ب  در  ،  میاکه از دستشان داده   یی هادر خاطرات تلخ ما آدم 

وجود دارد   یتیواقع  میا که داشته  یطرد شدن مان در تمام لحظات سخت
خواهد داد    رییجهان ما را تغ  تیواقع  نیکه درد نام دارد و روبرو شدن با ا

  م یاداشته   ی ما هم سهم،  ما رخ داده    يکه در گذشته   یی هادر تمام اتفاق 
کردن و  در پاك ی با سع میابوده دناك در ياز آن لحظه ی ما هم قسمت ،

در آن خاطره جا    ن راخودما  تیاز هو  یقسمت،  ن  ام  فرار کردن از گذشته
در    یی مدام ما را خسته خواهند کرد و جا  يفرارها  نیا  ،  گذاشت  میخواه

 يفرارها  ،  کردمیو معلق بودن خواه  ی احساس سرگشتگ  ی زندگ  يانهیم
 ی تیانکار واقع  کندی م  نما  وجود دارد که خسته   ين انکارامما از گذشته 

کننده  کارها به مرور زمان خفه  نیا   د .در  نیبودن ما در ا  میبه نام درد و سه
ها و انتخاب،  ها  از دست دادن،  با تمام اشتباهات    را  مان  گذشته.    شودی م

  .  د یها در آغوش کشاتفاق
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  م یقانون در آغوش بکشتو    شتریاز رنج بهتر است خودمان را ب  یی رها  يراب
که نگران است و چه در   ی حالکرده چه در    اشتباهکه    ياکه در گذشته 

با هر درد  نیا  ،  که معلق است  ياندهیآ که    يگذشته هر چه که است 
 نما  ی وقت خود واقع  چ یه  میو انکار کن  میدارد گذشته است اگر فرار کن

نخواه شو  دید  میرا  روبرو  اگر  قسمت  میو  عنوان  به  را  گذشته  از   ی و 
کن قبول  م   راتییتغ  میخودمان  شروع  ی شروع  اما  آهسته  و  آرام  شود 

  . شودی م

استقبال کرد    دیبا  هایی از تنها  ،  شفابخش هستند  اریها بستنها بودن   ی گاه
با    میشوی بعد مجبور م  کنندی ما را کم م  ي هافرار کردن  ،  ها تنها بودن،  

قرار    تیواقع  نیدر ا   ،  که در گذشته رخ داده است  م یروبرو شو  ی تیواقع
و بعد وارد   میخطاها را قبول کن،    میکن  دایاز خودمان را پ  ی است قسمت

که با آنها    ی تمام خاطرات  يو برا  م یخودمان را ببخش  میشو  رییتغ  ندیآفر
  .  به درد هبه خاطر میبرگرد میکنی احساس گناه م

خواهد   شتریدرك ما را از درون ما ب  میاما هم سهم داشته   نکهیا  رشیپذ
شدن قرار  ی مورد حمله و زخم  میازخم زده   ی به کس  نکهیا  رشیکرد پذ

اما اگر از خودمان فرار   کندی م نیما را به شدت آزرده و غمگ میاگرفته
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و خودمان را  کرد    میخواه  دایاز خودمان پ  يتريقو  تیاحتمالا هو  مینکن
  . داشت میدوست خواه شتریب

  فرار از اضطراب 
شب اضطراب  از  گله  هیفرار  از  است    يافرار  که    یی هارگ  گ  .  گرگ 

  تر عیآنها سر  دیبدو   شتریهر چقدر ب  طعمه هستند ،  گرسنه هستند و منتظر
ترستان تغذیه  و بعد از    دیتا خسته شو  شوندی منتظر م  ندیآی به دنبال شما م

ا  گرگ ه  با  یی جا  دیبا  کندی را حل نم  يزیفرار از اضطراب چ  .   دنمی کن
ها ما را از درونمان اضطراب  ی ها سپرد گاهدل به ترس  دیبا  ،  روبرو شد

  .  کندی دور م

چ شده  ؟  دیترسی م  ی از  منصرف  فکر  دیاچرا  را گرگ  يچه  شما  ها 
  ؟  کندی م کیتحر

کردن آن   دایپ  يپنهان شده است که به جا  ی ها احساستمام اضطراب  ریز
ترس در اوج خود    ،  دیها مواجه نشوتا با گرگ  دیکنی از دستش فرار م

  ه یشب  ،  دیها مواجه شوپس با گرگ  شوندی ها محو مگرگ  شودی قطع م
ها به توهم پودر شده  ر آن یتصو  که شوید   روبرو   يوتریکامپ  يباز  کی

زمان  شودی م  لیتبد مکه گرگ  ی و  محو  پنهان   که  ی احساس  شوندی ها 
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ها را تجربه اگر ترس  دیشوی آن لحظه متوجه م  شودی م  دهیشده بود د
و با محوشدن هر    شوندی کمتر و کمتر م  ی ذهن  ي هااحتمالا گرگ   دیکن

از  . دیشوی م يبعد يهابا گرگ روبرو شدن ندیآوارد فر تريگرگ قو
به سمتشان  ، ذهن شما هستند  هوشیار ان يهاامیها پآن ها نترسید .  گرگ

  د . یو ترس را در آغوش بکش دیبرو 

  نکه یا  يبرا  و مضطرب می شویم  و احساس ما    د در  هر  يقبل از تجربه
  ي و برا  میاز اضطراب عبور کن  می بتوان  دیبا  میاحساس را حس کن  میبتوان

احت اضطراب  از  بدنم  میدار  اجیعبور  کنابه  توجه  ا  مین   م یده  جازهو 
  شود .  دهیاضطراب در آن د

  ند یاضطراب را بب  تواندی و دو بدن م  کیاضطراب سطح    ،  در اضطراب
اما در اضطراب ،    رودی و تحمل کند و بعد از توجه به آن اضطراب کنار م

بدن سه  کم  حملت  سطح  است  بهتر  و  ندارد  را  اضطراب  از    ی حجم 
م  ی موضوع را مضطرب  فرد  در    میدور شو  کندی که  دوباره    ی فرصتو 

  . میشو کتریتر است نزدکه بدن آماده  گرید

اضطراب و بالاتر رفتن   ی ابیکه ارز  د یداشته باش  ادیالبته به    :   نکته
با متمرکز    ی جلسات درمان  ی به کمک درمانگر در ط   گویا  تیظرف 

  .ردیگی صورت م  میکند ،  که فرد را آشفته   ی موضوع  يشدن بر رو 
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  ي اپردازیفرار از درد با رو 
  ي مثلا وسط کار  ندیآی فکرها پشت سر هم م،  کنترلش کنم    توانمی نم

به خودم    ،  اهایام وسط رو شده   قدو ساعت است که غر  نمیبی هستم بعد م
ام تمام شود اما من قرار است رابطه  م ،من هنوز همان آدم  نمیبی م  میآی م

با کس ذهنم  از  ی در  داشتم  دارم   دواجکه دوستش  هم  بچه  دوتا  کردم 
بگ  میاهایرو   يجلو  نم توای نم رو   ی وقت  میگوی م  رمیرا  در    یهست  ایتو 

و رابطه    ياحتمالا قرار است تنها شو  نکهیدرد ا  ،  شودی کم م  تیدردها
  یکنی فقط دوباره درد را حس م  شود ی محو م  ایدر رو  ا یبه ازدواج نرسد  

  .  يشو داریب نیریاز خواب ش ایکه وسط رو 

  ي هاياپردازیبه رو   میتوانی م  ای  میگوی کنم خب م  کاریآره چ  يگوی م
فراموش  ی ادامه ده را  بب  تیواقع  ایو    کنی   و درد  با زندگ  ی نیرا  و   ی و 

  .   يهمراه شو های شگفت

ها آن  توانمی من نم  گهید  ،  ندیآی م  اهایرو   نیا  ستیدست من ن  دیگوی م
کن کنترل  ،  را  ذ  میگوی مم  از  است  خودت  دست  که  تو    هنمعلومه 

کار    نیا  يدار  ستیآنها را تکرار کرده که حواست ن  نقدریاما ا  ندیآی م
خودت    ی هست  ایغرق در رو   ی نیبی و م   یی آی ناگهان به خودت م  ،  ی کنی م
 ی کنی احتمالا فکر م  ی نیرا نب  تیتا واقع  ی کنی و هر روز تکرار مر   ایرو   نیا
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که قرار است    ي از درد  ،  ی کشی مکرر م   ي هايپرداز  ایکه از رو   يدرد
  ییاهایدرد رو  ای  میریبگ  میحالا تصم  ،  کمتر است  ی بکش  تیاز قبول واقع

که فقط در ذهن تو و جان دارند و در خارج از ذهن تو فقط توهم هستند  
هر    ی ول  ی فرار کن  ز آنا  ی خواستی ها م که مدت  ندیرا بب  ی تیدرد واقع  ایو  

  قراره که    نهیا  تیواقع  دیگوی م  ی کنی آن باز م  ي را به رو   تیهاروز چشم
  .  دوباره تنها شوم

هست   یی اهایرو   یی تنها  ن یا  در  دیاما شا  است  تنها شدن دردناك  میگوی م
هر   دیشکست خوردن با  ،  تیکه در ذهن تو پر و بال گرفتند اما در واقع

و ر  در  از رو   و شما ر  شانیاهایرو   ا یآ  .   میکن  يرا بازنگر  اهایرو   ی از گاه
را به شکست   مادوباره ش  شانیاهای رو   ایآ  ؟  کنندی دور م  تیشدن با واقع

تعر  تیواقع  اها یرو ؟  اند  کرده  کینزد  ی نیغمگ به   کنندی م  فیرا 
دور کنند   تانیزندگ  تیدرد واقع  دنیشما را از د  دهد  اجازه  شانیاهایرو 

واقع در  شو  تیاگر  روبرو  در  برا  کی   دیبا  تجربه    شه یهم  يبار  را  در 
م  ی زندگ  انیو بعد باجر  دیکنی م   ا ر  های و سخت  هایی بایز  دیشوی همراه 
  .  دیکشی را در آغوش م ی زندگ يهای و تمام شگفت دینیبی م

نم  گرید  ددر تکرار  جز  شودی مثل خوره  عنوان  به  را  آن  شما  از   یی و 
خواه  تیواقع رو   دیقبول  در  اما  م  شانیاهایکرد  زجرکش    د یشوی شما 
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بتوان  دین یبی را نم  دچون در و آن را از بدنشان    دیآن را تجربه کن  دیکه 
دار  داندی نم  ی تو ح  دینداز یب  رونیب که  رو   دیدردتان کجاست  آن   ایبا 
 ستیکه قرار ن یی ایرو  دی در واقع در دو جهت در نوسان هست ، دیسازی م

ا  لیتبد  تیبه واقع که گهگاه    ی تیخود دردناك است و واقع  نیشود و 
نگاه    قیمان عم  ياهایبه رو   ستیدردش از چ  ی دان ی اما نم  ست  آزاردهنده

واقع  ی نیبازب  کی  ی وقت  دیکن ما در    ي بار سوگوار  کی  تیدوباره است 
  م یشوی درد م ریمدام ناکام و اس ای اما در رو  میکنی را تجربه م او  میکنی م

  به تو  يانامه 
  کتر یهر آنچه مرا به تو نزد  ی چه مبارک  کنمی را حس م  ی خستگامروز  

از تو بکند مبارك   ریبه غ  ی کس  ياز حد برا   شیکند و مرا متوجه تلاش ب
  ا ی ندیهر ناخوشا  ی نامناسب میهر تصم ی شدندادن هر تمام  ستاز د ، است

که توجه مرا دوباره به تو جلب کند مبارك است امروز که    يندیخوشا
چند سال    دمیها نگاه کردم فهمآدم   يهاو تلاش   ی زندگ  ریمسنشستم و به  

فهم امروز  کردم  خسته  را  تو  که  شدم  خسته  که  به    دمیاست  چقدر 
به تمام ،  نبود با تو  يبرا ی خلوت طولان کیبه  ، دارم اجیاستراحت احت

تمام آن   ،  آرامش تلاش کردم از تو دورتر شدم  يکه برا  یی آن روزها
از    شدندهیکه منتظر محبت و عشق تو بودم منتظر د  ی پر التهاب  يروزها
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 ایو    يپدر  يبرادر،    يخواهر،    ی دوست   ،  ی زن،    يمرد  ،  ی طرف شخص
بودن    .  يمادر  ی حت انتظار  در  اون روزها  بودن ،  تمام  انتظار  در  چقدر 

  ن یاند ادر انتظار بوده  يادیز  يهاکه مدت   یی فقط آنها،  دردآور است  
  .  کنمی از هر روز دوست داشتن را حس م شتریحالا ب فهمندی درد را م

دوست   کنمی احساس م  شتریکه ب  کنم ی ام اعتراف م  امروز که خسته شده
 ی غرق لذت  مرا  نیکردم و ا   دایام تو را پهستم امروز که خسته شده   ی داشتن

تا متوجه    گذشت   ي ادیزمان ز  ،  ش نکردمتجربه   ی آدم  چ یکه با ه  کندی م
تو    شتریکنم ب  دا یپ  گرانیآرامش را با د  کنمی تلاش م  شتریشدم هر چه ب

م گم  م  شتریب  کندی را  خسته  را  خستگ  کنمی تو  به  نسبت  تو    ی چقدر 
ها و وارد آدم   يتلاش کنم برا  شتریمتوجه شدم هر چه ب،  بودم    توجهی ب

متوجه    ی زمان،  تر خواهم کرد    ی تو را زخم   تیدر نها  شانیایبه دن  شدن
شدم و   ارزشی ها بآدم يبرا که در تلاش  ی ارزش هست شدم تو چقدر با

انتظار تو ،    يکه به تو زدم صبورانه منتظر ماند   یی هاتو چقدر با تمام زخم 
 کهچقدر انتظار سخت است ممنونم    دانمی اما من م   استیانتظار دن  نیبهتر

به    يما برا  ي هاکه از تلاش   يروز  ،  نشده   دیاز برگشت من ناام  گاه   چیه
حواسمون به آن روز  ،    ست   ی روز مهم  میخسته شو  گرانیدست آوردن د

 ی چون آن روز به کس  ،  میریرا جشن بگ  میشوی که خسته م  يروز،  باشد  
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  به خودمان   ،  میکرده بود  شگم  شی ها پکه احتمالا سال   میشوی م  کینزد
منتظر برگشت مان بوده است    شهیدرونمان هم  راز خودمان که د  ی شبه بخ 

  . میو از او محافظت کن میکن دایکه دوباره آن را پ يمنتظر روز
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  فصل چهارم 
  کند ی را در رابطه کم م تیمیکه صم ی تفکرات

  

  میکنی بازگشت به رابطه عجله م  يبرا یوقت
آزرده   قایترها ما را عمکه قبل   ی شدن به کس  کینزدو  حرف زدن  با    دیبا

است   شب  .  دیباش  محتاطکرده  اشتباه  ا  هیتنب  هیتلاش  با  است   نیدوباره 
قبل که  دتفاوت  مرا    اه  هیتنب  نیا  گریترها شخص  و حالا    دادهی انجام 

تنب را  با  يبرا   میکنی م  هیخودمان خودمان    د یدوباره شروع کردن رابطه 
ا  انحواسم آ  ن یبه  آنقدر رشد داشته است که   ایباشد که  مقابل  طرف 

د ؟  نیو سهم خودش را در تمام شدن رابطه بب شاشتباهات رشیپذ تیظرف 
ارد  دوباره و   میبخوا  ی که حت  میکنی م  تیاحساس امن  ی کاف  يبه اندازه  ایآ

 خواهدی تمام کردن احساس گناهش م  يفقط برا  ایآ  ؟  میمکالمه با او شو
اگر  ؟  رابطه تلاش کند    يبرا  خواهدی م  ی با فروتن  ایشود    کیبه ما نزد

د  يبرا باشد  بدش  احساس  هم  وبارهرفع  سادر    ي ناسازگار  يهاکل ین 
هر  به هر حال هر چه که بوده و  ،    د یکشی را به چالش م  رابطه  که  میافتی م

 ی نوع  ی بار تمام شده است هر تمام شدن  کیکه بوده رابطه    يناسازگار
  ه ست . دکنن  ننیاز دست دادن به همراه دارد و هر از دست دادن غمگ
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  ی و گاه  میستهم ه  نیاز مواقع خشمگ  ياریدر بس  میاز اندوه که بگذر
م  ی خال  نیهم   ي اشروع دوباره  يبرا  ياوسوسه   تواندی کردن خشم هم 

هر  ،    ی تلاف ،  انتقام    ياوهیخشم به هر ش  د یداشته باش  ادیرابطه باشد اما به  
ما را    ی لحظات  يآشکار و نهان در آن باشد فقط برا  بیکه آس  ياوهیش

تجربه درون ما  در    سالم  ی و به شکل  ی و اگر خشم به درست  دهدی م  نیتسک
و تحمل نشود هر تلاش هر    ی حس  ما در دراز  ما در دراز مدت  تلاش 

  .میستیخواهد بود و ما هنوز آرام ن هودهیمدت ب

  ل یها به هزار دلآدم   ی باشد گاه  ی با آگاه  دیشروع دوباره با  يتلاش برا
ها مثل ما آدم  دوباره با ما وارد رابطه شوند حواسمان باشد آدم   خواهندی م

اما   کندی م  رییفقط شکل آزارشان تغ  ی گاهو    کنندی مخت تغییر  س  هستند
تکرار شود   نکهیدر رابطه باشد احتمال ا  یقیعم  ياگر ناسازگار  تیدر نها

به سرعت وارد    دیکنی نم  تیاحساس امن  و   دیادهیاست اگر آزار د   ادیز
بار   کیما :   دیجمله را تکرار کن نیو با خودتان ا د یصبر کن دیرابطه نشو

اشتباه   ی با آگاه  و   میریگی م  میتصم  گریبار د  و   میکنی ناخواسته اشتباه م
  . میکنی را تکرار م

  بخش   امیالت  ،  کندی ما را کم نم  ی درون  یی متفاوت تنها  يهابودن در رابطه
  .  است تیمیما صم ی درون یی تنها
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فرد با تمام وجود بدون    کیدرك کردن و حس کردن    ی عنی  تیمیصم
  .   حضور داشتن در سکوت ی عنی ياسه یقضاوت و مقا چیه

صم  کیبار  يارشته  ی عنی  نیا از  نازك  لحظه   تیمیو  در  کوتاه   ياکه 
م  شودی م  جادیا نگاه  سالم  را  رابطه  هم  داردی آنچه    ن یتکرار 

  ها تیمیصم نیمملو از حضور و مشاهده است در واقع هم يهات یمیصم
 یی بر تنها  ی مرهم  تواندی و م  کندی و معنادار م   قیکوتاه و ساده رابطه را عم

  . اشدما ب ی درون

نخ صم  يهاتکرار  صبور  تیمینازك  و  مهارت  در    اجیاحت  يبه  دارد 
نوع  يابتدا کشف کردن   ،  شوق کشف کردن وجود دارد  ی هر رابطه 

جهان اطراف مقابل گفتگو در مورد جهان خودمان و شعف کشف در  
کشف    ندیآفر  ی اما وقت  کندی م  جادیرا ا  ت یمیصم  يهارابطه نخ  يابتدا

  گران یهم مانند ما و د  او   میشوی و متوجه م  شودی تمام م  مانیآدم روبرو 
  . است ی حساس و معمول ریپذبیآس ی انسان

که در هر رابطه افت شعف وجود  م یدانی ما نم  ی وقت  کندی م  رییداستان تغ
 ی عنیمبتلا شدن به آغاز رابطه است    ت یمیصم  جادیدارد آنگاه تنها راه ا

  .  میشو ی میآن صم يدر ابتدا میرابطه را آغاز کن کی  میفقط اگر بتوان
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 میرابطه را ندار  ي حوصله   گریو د  شدی خاموش م  دیصبور همدل و مشتاق 
  یعنی  نیو ا   شودی شروع م  گرید  ي اروع رابطهو بعد وسوسه در مورد ش
  .  مبتلا شدن به آغاز رابطه

 ت یمی ما را کم نخواهد کرد چون صم  یی تنها،  متفاوت    يهاشروع رابطه
روز  ها رابطه  م  ياول  فروکش    هات یمیصم،    شودی تمام  با  رابطه  اول 

 یی تنها  ی کم کردن تلخ   يابر  ما،    شودی کمرنگ م  فکردن هورمون شع
که    یی هات یمیصم  ،  میدار  اجیاحت  يگر ید  قیعم  هات یمیبه صم  ی درون

تول است  قرار  منبع  میکن  دیخودمان  از  نه    کندی م  ه یتغذ  ی ناآگاه  ی و 
  .ا عف زش ی هورمون

  م یکن  دیتول  دیآنقدر با  ی هرا خودمان با آگا  ت یمینازك صم  يهاقطعا نخ
  ت یمیصم  يهاتکرار نخ  ياز روز قبل شود برا  ترقیکه رابطه هر روز عم

  .  ی و طولان قیعم کباریهر چند روز 

به او فرصت    د یوجودش را حس کن  دی نگاه کن  قتانیرف   ای  اری  يهابه چشم 
ناکامل بودنش حرف بزند و از شما و  ، ها   نقض،  های با تمام نگران دیده

 يها  ما به نخ  ی طولان  يها  رابطه  يباشد برا  ادتانی،  قضاوت تان نترسد  
ها    نه هورمون  میها هست  نخ  دیتول  ولئو خودمان مس  میدار  اجیاحت  يشتریب

  .  ها و عشق ها لمیو ف 
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و بعد از   کندی م  ی میکه عشق ما را صم میالعاده هستخارق  ی ما موجودات
  .  میکن تیمیصم دیتول میتوانی آن خودمان م

  ست ین  تی میصم بودن هر در کنار هم 
  ص یآنها را تشخ  تیمیها کنار هم بودن صمکه آدم  یی هابا سال شودی نم

کردن   شتر یب  يبرا  ،  ها در کنار هم ماندن اما نبودنسال   يادیز  يهاداد آدم
شدن تلاش    ی میاز صم  شتریب  يبرا  دیبا هم بودنتان تلاش نکن  يهاسال 

کاشف به    ک ی  به  ه یکه شب  دهدی م  یی رو یبه شما ن  ت یمیچون صم  دیکن
تا از دردها    دهدی به شما قدرت م  تیمی صم  دیشان نگاه کنرابطه  خود و 
ما را به   اری  تواندی باشد سه رفتار در ما م  ادتانیو    دیگذر کن  های و سخت
  .ببرد  نیرا از ب تیمیسوق دهد و صمموازي  رابطه کیسمت 

مدام حضور   ادیز ی و با نگران میاز اندازه محبت کن  ش یاگر ب:    کی
بخواه  میباش  اشتهد همه را  ن  احواسم  میو  و    ی زندگ  يبه  افکار 

  .  او باشد يهام یتصم

و از درون او   میو سرزنش با او برخورد کن  ریاگر مدام با تحق  :  و د
و به او احساس احمق بودن و کمتر بودن   م یبدان  قینالا  ی را شخص

  . میبده
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خود واکنش   اری  يبه جنازه به رفتارها  هیو شب  میاگر سرد باش  :   سه
به فتح   رقابلیسرد مرموز غ  ی ملکه برف   کیبه    هیشب  ی عنی  مینشان ده

  . نظر برسد

  یعنیدارند    يادیز  اریبس  بیهستند که قدرت تخر  یی سه رفتار رفتارها  نیا
با   دیاست که بدان  نیمهم ا،    دی  اکرده  دیتول  تیمیچقدر صم  ستیمهم ن

ا  ی کی ب  ی میقد  یی هات یمیصم،  رفتارها    نیاز  از  رابطه  طول  در   نیرا 
  ییهاو زخم  ردیگی شما را نشانه م  ای  تیو هوقلب  سه رفتار    نیا  دیبری م

شعور    ادیز  محبت   با  کندی کار رابطه را تمام م  ي روز  کنندی م  جادیکه ا
من چقدر نگران تو هستم  نیبب ی عن ی میبر ی سوال م ریطرف مقابلمان را ز 

بده و   حیتوض  میحالا چون نگرانم برا ،  و دوستت دارم    کنمی و محبت م
  ! باشم حالت خوب است  نیمطم باش تا چشمم يجلو  شهیهم

بس   کیرفتارها    يترجمه  نیا  ایآ ن  اریآدم  کنترلگر  هر    ؟   ستیمهربان 
  هم  بودن با سرزنش و سرد ، کندی م ما را خسته اری يروز يادیمحبت ز
ما    اری  ریسرزنش و تحق  ،  میبری سوال م  ریخود را ز  اریشعور    ی ما به نوع

م م  ترساندی را  بودن  کمتر  احساس  او  به  سر  دهدی و  ا  دنبود  و    ن یبه 
و    دنیفهم  ق یو لا  يندار  یی من جا  يایکه تو در دن  دهدی احساس را م 
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ما را از ما دور   اریسه رفتار قلب    نیا  ،   ی ستیمن ن  يهاحس کردن احساس 
  د ! کنی م

قلبش    ی وقت  ياکرده  ی چند سال در کنار جسم طرف زندگاست    مهم  ایآ
  ؟  است ها از ما دورکهکشان  يبه اندازه

پنهان م  یبخش،  هر فرد   ها در  ما آدم،    کندی از خودش را 
  میاوریدوام ب  م یتوانی صداقت مطلق نم

در    شهیما پنهان است و دانشمندان هم  يبرا  يبه راز  شه یهم  ایاز دن  ی بخش
بخش کشف  و  جستجو  هستند   ي هاحال  جهان  دان  پنهان  دان  منش. 

باشد    ادمان یاست اما    ی از زندگ  ی بخش،  پنهان بودن    ،  جستجوگر هستند 
قرار است در هر  ،    میدانشمند باش دیها اصلا نبابا آدم   مانیما در رابطه ها

رابطه  ی ط یشرا هر  در  کن  ياو  را کشف  د  میخودمان  هر  ،  را    گرانینه 
ب ها  شتریچقدر  رابطه  باش  مانیدر  آدم  شتر یب  میدانشمند  قلب  دور از  ها 

نحو  میشوی م هر  به  آوردن  فشار  و  جستجو  روبرو   يو  را    مانیآدم 
  .  کندی را کم م  تیمیو صم کندی م مضطرب

را    يزیدوست ما چ  ایما    اری  میشوی متوجه م  ی درست است که ما گاه
  آن   ي به رو   دیکه با  ست یمعنا ن  نیدانستن اصلا به ا  نیاما ا  کندی پنهان م

  ند .رفتارشان شو نیکه متوجه ا میو آنها را تحت فشار قرار ده  میاوریب
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و    رشیها محل پذرابطه  ،  ستین  کرها محل جستجو و آموزش و تذرابطه
  ي که از فشارها  میشوی ها مرابطهما وارد  ،  است  امنیت  وجودآوردن  به

که تحت    نینه ا  میتر تحمل کنرا راحت  تانیکم شود و دردها  مانیزندگ
 قیعم  تحلیل هايو    روان  يو جستجو  ی تحت بازپرس  ا ی  می ریفشار قرار بگ

  .  میریقرار بگ

را مورد    کسچ یهم ه  خودمانکنند و    لی ما را تحل  میها اجازه ندهبه آدم 
  . میجستجو قرار نده

 باشند  گرل ی تحل  ایو    لسوفیدانشمند ف   ،  شانیها  در رابطه  ستیها قرار ندم آ
 تیامن  يها برااست که آدم   نیا  میکن  يادآوریبه خودمون    دیآنچه ما با  ،

  قتیحق  ، شوندی و درك شدن وارد رابطه با ما م بودن  ی و دوست داشتن
به   میکن لیتحل میخواهی ها ما مآنچه که در مورد آدم  شتریآن است که ب

  ال یها و اماضطراب ، هااحساس ، پنهان يهامربوط به بخش ادیاحتمال ز
  .  خودمان است

آدم  به    ی ربط   چیه  میدانی م  ایو    میکنی پس ممکن است آنچه که حس م
  .  مقابل نداشته باشد
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بدان است  رابطه  میقرار  داناتر   يبرابر  مانهیصم  يها  در  نه  است  قدرت 
تحل و  قلب  مانهیصم  يهارابطه،    بودن  گرلیبودن  مرا  نه   برندی ها جلو 

  ذهن .افکار و 

  گران یو د   میکنی پنهان م  گرانیاز خودمان را در مقابل د  ییهاما هم بخش
  . ندحق را دار نیهم ا

صم  ی وقت عم  مانهیرابطه  صم  قیو  برود  انجام   تیمیجلو  خودش  کار 
ممکن  ستیکه لازم ن هو آنچ  شودی م انیآنچه که لازم است ب،  دهدی م

  . است پنهان بماند

و بازپرسآدم  که با شما صادق    دیقرار نده  لیو تحل  ی ها را تحت فشار 
  ت یصداقت خود به خود شفاف   دیتلاش کن  تیمیشدن صم  قیعم  د درنباش

  . کندی م جادیا

  ست  یق یرنج عم،   دیمبتلا بودن به ترد
  ا ی  ادندر دل د  د یترد  ،  ادامه دادن  ایتمام کردن  ،  رفتن    ایدر ماندن  تردید  

  .   دل کندن

  ي برا  ی و گاه  میاتجربه کرده   ی را در زندگ  ی سخت  يها ی ما دوراه  يهمه 
اگر   میتا زمان گذر کند و فکر کرد  میصبر کرد  نگیریم  میتصم  نکهیا
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 هاي ریگمیتصم  يدر ابتدا  ،  میریدرست بگ  میتصم  میتوانی زمان بگذرد م
منتظر    يادیاما ز،    ن کندما  گذر زمان کمک  دیشا  های دوراه  دنیو د

،    دیترد  نیو ا  دیمبتلا به ترد  ،  ما را مبتلا کند  تواندی گذر زمان بودن م
بخش آرام  م  ی آرام  ما  لحظه،    شود  ی از  تمام  مهمراه  در   شودی ها  و 

  .  شودی وارد مهم  هام یتصم نیکوچکتر

  دهد ی را کش بدهد اما اجازه نم  مانیرابطه ها  ی ممکن است مدت  دیترد
صم  کی کن  مانهیرابطه  تجربه  ترد،    میرا  اجازه    دیبا  بودن  رابطه  در 

او    دهدی نم قلب  وارد  هم  و شما  وارد شود  قلبش شما  به  مقابل  طرف 
کمک کند به ظاهر    دیشا  يریگمی و عدم تصم  دیترد  نیشد و ا  دینخواه

  دهد   یاما قطعا اجازه نم  میداشته باش  ياو رابطه  میباش  ی در کنار شخص
  . میآرام را تجربه کن ی تیمیو صم قیعم مهري

دل بدهند    توانندی اند نمشان ماندهدر رابطه  دیبا ترد  هک  یی هامعمولا آدم 
در دام    ایو    می کنند  با فرد مقابل برخورد  ی افسردگ  ایو مدام با خشم و  

  .  کنندی م ریقهر گ ایو  يعشق باز

از خودمان    ی را با نشستن بر سر دوراه  ی حس کردن زندگ  عمیق ،لذت  
  م یرینگ
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و   م ینکناگر آن را حس    ،  هر چه که باشد خاموش خواهد شد   ی زندگ
 که سال  یی هارابطه،  دهد ی قرار م ریما را تحت تاث يهاتمام حس دیترد

  تان با درمانگران  ی حت دیدانی ها به شما زده شده و شما مآن   بیهاست آس
  ؛   زاست بیرابطه آس  نیکه ا  دیادهیرس  جهینت  نیبه ا  هم  گرانیبا نظر د  ای

  . دیننک تری طولان،  دیرا با ترد زاب یآس يهارابطه نیا  نیپس بنابرا

و نه    ی دهی نه کاملا دل م  دهدی قرار م  انتها  ی ب  ی شما را در برزخ  دیترد
م دل  هست،    دکنیی کاملا  آدم  دیشما  آرام    ی و  کنارش  در  قلبتان  که 

  . ردیگی نم

  مکث
،  شود    ی خوش آشفتگ  دست  دبا هر با  تواندی که م  ی تو مثل برگ نازک

 نسبت  قیعم  ی تیبا حساس  زیشگفت انگ  ی ظرافت  تیدر نهاي ، تو  آمد  ایبه دن
حساس   فیو ظر بایتو زي ، آمد  ایبه دن گذردی اطرافت مر آنچه در به ه
دن  جیو گ دن  ياو در لحظه ه اي  آمد  ایبه  با  از    دهیچ یپ  يایآنچنان  مملو 
بلند با تمام    ياه یگر،    ي کرد  هیکه گر  يبرخورد کرد  تردهیچ یپ  یی هاآدم 

  .وجود 
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ه یپروا گر  ی و ب   قیقدر عم  نیا  ی تنها همان لحظه از زندگ  کنمی فکر م
ه  يکرد م  ه ات یاز گر  چکسیو  فکر  و  نبود  تنها همان    کنمی ناراحت 

اجازه دادند   شتر ده یچ یپ يهاو آدم  دهیچ یپ ي ایلحظه بود که تمام آن دن
دل  وت آنها هم در آرامش کنارت    ی کن   ه یگر  خواهدی م  تهر چقدر  و 

که   ی یهامحافظ  نیا محافظت کردن با نخستات ر  فیماندن و وجود ظر
  .  کنندی م تهمه را با آن محافظ 

    لباس و آغوش مادر
 ي و آغوش مادر گهواره   ایشد در مقابل دن  آرام آرام محافظ تو  تولباس  

تو شد پ  ،  امن  تاب  چیدر  پ  ی زندگ  يهاو  وجود    تیرو   شیکه  و  بود 
پ  فیظر امتداد زمان رشد  و    دایو حساس در  و بدنت بزرگ شد  کرد 

  .  لازم نبود آغوش مادر ازت محافظت کند گرید

،    ی گشت  يگرید  يهاشدند و به دنبال آغوش ت  خود  تخابها به انلباس
قابل    ی را محل  ایدن  ی کم  ی بتوان  با در کنارشان بودن  دیکه شا يهاآغوش 

  . ی ابیب تررشیپذ

 کنمی را مرور م  اتی زندگ  ریو مس  کنمی اکنون که به چشمانت نگاه م
تو فقط ،    دي را از دست ندا  فیآن وجود ظر  چگاهیهو ت  مشوی متوجه م
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  ده یچ یهنوز همان قدر پ ایدن ، يابزرگ شده نیو نماد ی به صورت جسم
  . ترده یچ یها همانقدر پاست و آدم 

  ف یظر  يهای شکنندگ،  وجود دارد  درونی    یی هات یدر تو هنوز حساس
  . ات نسبت به رفتارها و اتفاقات اطراف

با   اما  در تو هنوز همان وجود نازك و محتاج به محافظت وجود دارد 
رخ داد حالا    يگر یاتفاق د  جتماعو با ورود تو به اات  بزرگ شدن جسم  

هستم تو  محافظ  وجود  ،  من  مقابل  آس  يدر  و  در    ریپذب یحساس  که 
من همان بخش رشد  ،  تو با من است    ی حالا سرپرست  .  درونت وجود دارد

واقع  ،  هستمت  تو هستم من خود  ی جسم  يافتهی تو   ی من جسم و سن 
م که  ذهن  توانمی هستم  بلوغ  تو    ی با  .  از  کنم  تو  محافظت  از  من  حالا 
م م  کنمی محافظت  نازك شکننده  وجود  کنار  مس  ستمیای و  هم  با   ریو 

م  ی زندگ جلو  رفتارها   يها میتصم،  محافظت  ،    میرو ی را  و    ي پخته 
ها  و آدم  ایوصل شدن به دنو   ی ناب درون يهاسازگارانه با من و احساس

  . با تو

  م یکن  حس  ست ه  را آن گونه که  یزندگ  میتا بتوان  میدار  اجیما به هم احت
  . محافظت از من و حس کردن با تو ،  میو جلو برو
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  شود   یم تری میبا حذف خود رابطه صم میکنیفکر م یوقت
  ییاختاپوس تنها  شودی م  فیتعر  ی شورتر داستان  لمیاز ف   ی در قسمت  :  کی

اق  نزد  ياکوسه   يروز  کردی م  ی زندگ  انوسیدر  او  و    شودی م  کیبه 
 شودی خوشحال ماختاپوش    میبا هم دوست شو  يدوست دار  دیگوی م

 دیگوی کوسه م  دهدی داشته باشد و پاسخ مثبت م  ی که قرار است دوست
که   دیگوی کوسه م  ؟  ی چه شرط  یداختاپوس می گود  شرط دار  کیاما  

  میکند و  نگاه  شیاختاپوس به بازوها،  بخورم    ی را بده  تیاز بازوها  ی کی
  . از آنها مال تو  ی کیندارد  يرادیدارم ا ادیمن که بازو ز دیگوی م

با   ی لیآنها خ،  آنها شروع شد    ی اختاپوس را خورد و دوست  يکوسه بازو 
به هر    ساختنی با هم خاطره م  ،  کردند ی با سرعت شنا مد  هم شاد بودن

خوشحال بود اما   ی لیو اختاپوس خ  گذشتی خوش م  ی لیها خآن   يدو 
 يبازو   کی  خواستی از اختاپوس م  شدی هر وقت که کوسه گرسنه م

برا  گرید اختاپوس  و  او بدهد  انجام   نیا  شانیدوست  يادامه   يبه  را  کار 
نمانده بود و   ی اختاپوس باق   يبرا  ییبازو   گریشب د  کی  نکهیتا ا  دادی م

کوسه گفت  ،    ستین  یی گفت اما بازو   سنه ام اختاپوسکوسه گفت من گر 
همه  ا  خواهمی م  را  خودت  يحالا  از  بعد  اختاپوس خورده شد    نکه یو 

خاطراتش با اختاپوس افتاد و دلش تنگ   ادیشد    عف ر  اش  ی ه گرسنگکوس
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غمگین  بود کوسه    ی دوست واقع  کی دلش تنگ شد او  خیلی    ی لیخ،  شد  
  . کند  دایپ گریدوست د کیشد و رفت تا 

ها  ی ما هم گاه م  نیهم  مانیدر رابطه  انجام  را  با    میدهی کار  و  با خود 
برا،    انماری کن  نیا  يفقط  احساس  ب  ی کس  میکه  که    رونیآن  هست 

ق  غر آنقدر    ی و گاه  میشو  ی داشتن  دوست  نکهیا  ين دارد فقط برامادوست
 میکنی که پرداخت م  یی هانه یاز هز  ایکه    میشوی هدف م  نیبه ا  دنیرس

 هیشب  قا یدق   ،   میبندی م  شیروبه  و چشمان را    مینیبی م  ای   میشوی غافل م
خواند  ی داستان کوسه   دیکه  است  ش  یی هاممکن  و ووارد  آرام   ند  آرام 

 میقطع کن،    میدرونمان را سرکوب کن  ی از آدم دوست داشتن  يهاقسمت
که    میبشو  ي ریهمان تصو  نکه یا  يبرافقط    کشدی م  ي که چه درد  مینیبنو  

قطعا دردناك است اما باز هم ادامه    نیو ا  خواهدی طرف مقابل از ما م
  یبودن   ی احساس خوب و دوست داشتن  چیه  گریکه د  یی تا جا  میدهی م

و احتمالا کوسه   میشوی که خسته م نجاستیا،  مینسبت به درونمان ندار
قرار   گریتفکر که د  نیو ا  میمانی و ما م   دشیجد  يسراغ طعمه   رودی م
  .  میداشته باش يگریو درست با د ی میصم يارابطه ستین

که    ي فرد  نکه یا،  داشته باشد    تواندی هم م  ي گری تر د  لخت  انیداستان پا  نیا
ها که  به گذشته   کندی م  ی و ابراز دلتنگ  گرددی داده برم   ات  ها آزارسال 
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سلام    ندیگوی و م  ندکشی سرك م  ماندر خاطرات  یی هاکوسه   مینگاه کن
  م ؟ برگرد

هم با ما    گرانید  م یخودمان را حذف کن  میریگی م  میکه تصم  ی و زمان
تر شدن و شادتر  خوشبخت  يحذف شده رفتار خواهند کرد برا  کی  هیشب

اولو  شیب  دینبا  گرانیشدن د و  اندازه خودمان  حذف    مان رایها  تیاز 
مان  یاز اندازه خودمان را و حق استفاده از زندگ  شیب  ی لیاگر به هر دل  میکن

  د یام  نا،  شد    میخواه  د یام  به شدت سرخورده و نا  يروز  میرا حذف کن
  . ها   ده از هجوم حسرتسر خور و  دیجد ی از به دست آوردن فرصت

توانا مقابل  در  استعدادها  هایی ما  مس  يو  روز  میهست  ولئمان  اگر    ي و 
دست   گرانینگاه داشتن د   ی راضو    ی که به خاطر خوشبخت  میریبگ  میتصم

 میگرفت  میاگر تصم  .   به چند نکته باشد  ناحواسم  دیبا  میاز تلاش بردار
د به خاطر  کن  گرانیکه  را حذف  هم  ی بخش  ،  میخودمان  ما  در    شهیاز 

  ش یما رهااباشد    داشته  توانستهی خواهد ماند که م   ي زیهمان چ  يآرزو 
انتخاب خودمان   نیکه ا  میکن  يادآوریبهتر است به خودمون  ،    میا  کرده

  . میده رییرا تغ طیشرا  میتوانی است و م

مقصري  ممکن است به دنبال  ،    می کن  ی است احساس سرخوردگ  نممک
ن  ابه خودم ی پس بهتر است هر از گاه ی بگردیم ،در جاماندگ نیا براي
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  رم یمس  نگونه یبه بعد من انتخاب کردم ا  یی جا  ک یکه از    میکن  يادآوری
ممکن است آنقدر خودمان ،    ستیمقصر ن  ی ببرم و کس  شیرا در روابط پ

توانا  کن  مانیها  یی و  سرکوب  د  فقطکه    میرا   گرانید  ی زندگ  دنیبه 
م  گرانید  ی زندگ،    میشو  ی راض گذر   میکنی م  لشانیتحل  مینیبی را  تا 

نب  ی زندگ را  به خودمان   میگرفت  میکه تصم  مینینب،    می نیخودمان  نسبت 
  ي ممکن است روز،  واکنش مدار    گرانیو نسبت به د  میباش  تفاوتی ب

آنها شاد و    يهاشوند با خنده  زانمانیفرزندانمان و عز  ،  مانیتمام آرزوها
و    تیهو  میکنی ما خودمان را فراموش م  ،   میشو  نیها غمگآن   هیبا گر
 زیعز  یک ی و خط زندگ تیو به هو میکنی خود را حذف م يهایی توانا

غافل از ،    میکنی م  يسپر  او با او روزها ر  میکشی با او نفس م  میچسبی م
م  نیغمگ  ی آدم  نکهیا جان  آهسته  ما  درون  ندارد    دهدی در  چون حق 

  . استفاده کند  اشی خودش را از زندگ

خواهد    ی نیروز غمگ  میخودمان را حذف کن  میریگی م  میکه تصم  يروز
  بود .

و بهتر است   دیغم به دنبال مقصر نگرد  نیا   يبرا  دیغم آگاه باش  نیبه ا
که ارزشش را   دیانجام ده  ی هدف   يبرا  دیبکن  اکار ر  نی ا  دیخوای اگر م

در روابط  انعطاف به خرج دادن    نیکه ا  دیداشته باش  ادیداشته باشد و به  
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و با  کندی سالم کمک م يرابطه ک یست که به حفظ  ياعادت سازنده 
کردن   دهیناد حذف  و  است  متفاوت  خود  حذف  و  خود  گرفتن 

ک رابطه  یزنده نگاه داشتن    يبرا  ی مخرب  يوهیاز خود ش  ی مهم  يهابخش
تا   دیاست که در بلند مدت اثر معکوس دارد پس انعطاف به خرج ده

مانده باشد و بتواند لذت ببرد و    ی از شما سالم باق  ی که هنوز بخش  يزمر
  .بخندد 

  م یکنی به خودش رفتار م هی شب  یبا هر آدم یوقت
با آدم ما  بارفتار  نه شب  دیها  باشد  ما    هیبه سبک خودمان  با  آنها  ، رفتار 

همه  رفتارهاآدم   يدرون  نق  يها  و  اگر    يادیز  ضیضد  دارد  وجود 
 ی کم  میشوی م  دیناام  ي به زود  میده   ی شخص  ی پاسخ   ربه هر رفتا  میبخواه

رفتار ماست   میدهی انجام م  آنچه  ا یآ  مین نگاه کناو به خودم  میآرام باش
  ؟ است به رفتار طرف مقابل ی صرفا واکنش ای

را با  ما    یی ارویبه رفتار فرد مقابل است هر رو   ی که رفتار ما واکنش  ی وقت
  م یبسنج   دیچون هر بار با  ،   کندی تر متر و سخت مقابلمان سخت آدم هاي  

ا العملدر    بار  نیکه  عکس  چه  رفتارشان  ده  ی مقابل   نیا،    مینشان 
کنسنجش رها  را  بگذار  میها  باش  هیشب  میقرار  خودمان  به    هیشب  ،  میبه 

  .صادقانه و بدون توقع یم ، خودمان رفتارکن
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که    ی که عکس العمل  میتوقع نداشته باش  گرید  میخودمان شد  هیاگر شب
باش  میرانتظارش را دا نداشته  انتظار  نشان دهند  ما  که در درکمان    میبه 

 کیو خوشحال باشن اما انتظار    ی که همه راض  مینداشته باش  نند ، انتظارک
  تر رفتار کردن لذت خودمان بودن و آزادانه   میداشته باش  میتوانی را م  زیچ
م  ن یا  یوقت  ، شروع  را  توقع  میکنی رفتار  آرام  آدمآرام  از  کم مان  ها 
و  ماندی م ی باق  داریها پا  آدم  ي هامان جدا از واکنش  ي رهارفتا،  شودی م

  احساساتمان نسبت ،  میکنی م يشتریما از درون احساس ثبات و انسجام ب
  . باستیز نیو ا کندی م دایها کمتر نوسان پمتعارض آدم  يه رفتارهاب

ها و ما را جدا از رفتار آدم  شودی م   عیآهسته آهسته وس  مانی درون  يایدن
آن عبه  دوستآدم  ،  دیورزی م  شقها  زمان  تر  ی داشتن  ها  و    یهستند 

کنآن  م یتوانی م  دارتریپا درك  را  باش  میها  داشته  دوست  ا  م یو    ن یکه 
  رد یآنها نشات بگ يدوست داشتن از درون ما و مستقل از نوسانات رفتار

.  

 نکهیاست بدون ا   مانیبدون قضاوت آدم روبرو   میورزی حال اگر عشق م
محبت قرار گرفتن   يما همه برا؟    نه  ایاو ارزشش را دارد    ایآ  میبسنج 

یم  نیبی محبت نم  میکنیشک م  مینیب ی که محبت م  ی اما زمان  میکنی تلاش م
با   مانف یانگار که تکل،    بردی ما را در خود فرو م  ی احساس طرد شدگ  ،
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  ي که روز   دیمنتظر باش  دیاگر بخوا  د یباش  نئمطم  ستیها مشخص نآدم 
انتظار تمام   نیا  گاهچ یو مشخص رفتار کنند ه  با ثبات  ها با شما کاملا آدم 

  . شودی نم

را    هاض یضد نق  میخودمان مشخص شو  يبرا،    مین شروع کنااز خودم
خودمان  میکن ی عس گرانید يمستقل از رفتارها میدر خودمان کنترل کن

تحمل  ،    میمان را بالا ببر  کار لازم است تحمل  نیا  يو برا  میتر باشبا ثبات
نباش  میکن ثبات  با  کن  یمکه  تحمل  و    ي هانوسان  می و  را خشم  خودمان 

 مانیرابطه ها  قطعاً،    میخود را وارد رفتارمان نکن  ی شخص  يها  برداشت
ب  امن اگر  بود  برا  انمیو کمتر رفتارها  میتحمل کن  شتریتر خواهد   يرا 

  . میانجام ده گرانیپاسخ رفتار د

  یمکنی م  رفتار زیآمابهام یوقت
اطرافمان را   يهاآدم   يدر ابهام ماندن و با ابهام رفتار کردن روز  :  کی

 فکرش را  چگاهیکه ه  می نیبی را م  يو آن روز رفتن افراد  کندی خسته م
  نمیکردیم .

شما تلاش    يهاست طرف مقابلتون براکه مدت   د یهست  يااگر در رابطه 
م  کندی م وقت  ا  گذارندی و  مدام  شما  و    حساسات اما  رفتارها  و 
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  ک یدوباره به شر ، د یصبر کن دیاندازی م قیرا به تعو تانیها يریگم یصمت
  ؟ دیآوری چرا خودتان و او را از ابهام در نم دینگاه کن تان

نه   ای میبمان  میریبگ  میتصم  !  میخوای نم   ای  میدر رابطه باش  میخواهی ما م  ای
 کنندی مشخص م  نرا با خودشا  فشانینه تکل  کنندی که مبهمت م  یی هاآدم 

و در خود آن   کنندی م دیخشم تول  گرانیدر د لهئمس نیو ا،  گرانیو نه د
  .  ادیز ی و خستگ ی آدم احساس درماندگ

مما    ی گاه بودن راه فرار خوب  میکنی فکر  فکر    د یشا  ،  ستی  مبهم  هم 
احساس    انیو ب  یی ارو یرو   يمناسب برا  ی زمان  میکه اگر منتظر بمان  میکنی م

و از   میریبگ  میدغدغه تصمبدون    میبتوان  که   رسدی درست فرا م  ی درون
  !  نه،  میباش نئمطم زیهمه چ

ه به ه  چیابهام  برا  ،  کمک نکرده  يارابطه   چیوقت   تانیفقط چند سال 
با   دینیبی خودتان را م  دیکنی ه نگاه مط ببه راو بعد دوباره    خردی وقت م

که    يادر کنارتان و رابطه  دیو ناام  ن یخشمگ  ي اریو    دیسپ  يچند تار مو
  .  دهدی م ی فیروز اول طعم بلاتکل هیشبهمچنان 

خودما  اول کناز  شروع  چ  يهااحساس،    مین  چه    ،  ستیما  رابطه  از 
  ه پس منتظر  کندی ما تلاش م  يدارد و برا  تیما امن  ار یاگر  ؟    میخواهی م
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که    ستین  ی کاف   هان یهم؟    میاز عشق و رابطه هست  ی توهم  ایچه معجزه  
  ؟ که امن است  ی در آغوش میریآرام بگ ی کم

ب  هاآدم به هر حال    يو برا  اورندیب  رونیحق دارند خودشان را از برزخ 
ما با   اگر  ندحق دار  کنند ،  شان تلاش  کردن  ی تر زندگشادتر و مشخص 

 میخ خودمان هستاگر خودمان برز  ،  میخودمان مشکل دار    دوست داشتن
  !  میکن ی خودمان زندان ی فیرا هم در بلاتکل گرانیندارد د ی لزوم ،

با  اهمآد که  هستند  ارزش  با  رابطه   رد  دیآنقدر  احساس   ياهر 
بکنند  ی داشتندوست نگ  نیا   ،  بودن  آنها  از  را  ده  دیریحق   میاجازه 

ها احساس  د که به آن نتلاش کن  ی کس  يمشخص شود و برا  فشانیتکل
  .  دهدی بودن م ی داشتن دوست

ما   ی وقت ،    کندی ما وارد م  يبه فرد روبرو   ی بزرگ  بیبودن آس  بهمم  :  دو 
رابطه مقاب  میهست  مانهیصم  يادر  در  و   لهم  آدم   هم  درونمان  در 

دارد و   يافکارمان که اول در مقابل درون  ، م یدار تیولئمس مانیروبرو
ها را به ما نشان آن  ی به نوع  کندی م   ی و سع  کندی را تجربه م  یی هااحساس

و بعد در مقابل آدم    میریبگ  اشدهیناد  ایو    کنیم  سرکوبش  دیدهد و نبا
اندازه  مانیروبرو به  که  رابطه  و    ار  یی دردها  ی کاف   يدر  کرده  تجربه 

  .  کند  ادتریرا ز ایشها درد رفتار مبهم م ستیو لازم ن کندی م
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و بهتر    میریگی قرار م  ی زندگ  يهای در سخت  ی کاف   يما به اندازه   يهمه 
 میرنج قرار ندهدر  را    گرانیو د  میاز خودمان به علت مبهم بودن رنج نکش

ها با خودمان و  ما آنقدر سخت نخواهد بود اگر سال  يهارابطه  ی گاه  ،
قرار   و  میکنی را تجربه م  يادیز  يهای ما همه خستگ  ،  مینکن  يباز  گرانید

 میمبهم هست  ایآ  مینیبب  دیبا  ،  باشند  ت یاستراحت و امن  ها محلرابطهاست ،  
به    ایآ  ؟  نه  ای  میشوی خود م  اری  يهاو رنج   های متوجه خستگ  ایآ  مینیبب  ؟

حال    ی هر از گاه  ایآ.    یو طولان  قیعم  ؟  میکنی نگاه م  ارمانی  يهاچشم
و مهمتر از همه حال دلش با ما    ی حال دلش با زندگ،    میپرسی دلش را م

  .  و در رابطه با ما

رابطه    يروز  دیو شا  شودی م  تهگیج و خسرفتار کردن فرد مقابل  در مبهم  
اما  ،    میخواهی باشد که ما م  يزیهمان چ  قایدق   نیا  دیرا تمام کند و شا

ندار را  قدرتش  رابطه  میچون  مورد  در  او  کن  شفاف  مان  با    م یصحبت 
آرام آرام   میدهی و اجازه م  میشوی دوگانه و مبهم پنهان م   يهاپشت رفتار

  ي روز  ارمانیتا    میشوی قدر مبهم مآن   رد یما جان رابطه را بگ  يرفتارها
  .  میکنی باشد تمومش م دیبگو

 ندازدیب  ادمان یبار تمام کردن رابطه را بر دوش    تواندی مبهم رفتار کردن م
رفتار بس  ياما  و  است    بیآس  اریکودکانه  صحبت  آدم   يبرا،  زننده  ها 
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ساز شفاف  و  حت  ي کردن  است  صحبت   ی مرهم  مورد    شانیهااگر  در 
  ی .و خداحافظ  یی همچون جدا،  دردناك و سخت باشد  يهام یتصم

از   شتریب اریبس  کندی از رفتار مبهم ما تجربه مي که فرد  درد  دیباش  نئمطم
مبهم    ی وقت  ،  دهدی م  ی از خداحافظ ست که واضح و شفاف خبر    يدرد

  ی و گاه  می آوریموجود    به  ادیز  ی غمخشم و  فرد مقابل    رد  میشوی م
  ي و ما با ابهام همه   کندی او کماکان تلاش م  رایز   ی ،تیکفا  ی احساس ب

 اول از خودمان و بعد از خودش  می کنی مواجه م  یاو را با ناکام  يهاتلاش 
 قیعم  ی و در سرزنش  ستیمشکل چ  داندی و نم  کندی م  شک  به خودش  ،

از ما خشمگ  ستین  ی اشتندوست د  کندی و احساس م  رودی فرو م  نیو 
  ؟  میکنی صحبت نم  گاهشیکه چرا واضح از جا شودی م

 میو از آنها بپرس  مینگاه کن  یمانمهم زندگ  يهاآدم   يهابه چشم  ی گاه
م  ایآ نشان  آنها  ما    ایآ  ؟  هستند  مانیزندگ  ي کجا  میدهی به  کنار  در 

  ؟ کنندی م تیاحساس امن

ا م  کندی ها رابطه را شفاف مسال  نیجواب   يرفتارها  يتواند جلوی و 
  .  ردیرا بگ زیآمابهام

  میکنی رفتار م یبا درماندگ یوقت
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و غرق خود و خواست    میدهی ما اونقدر خودمان را درمانده نشان م  ی گاه
بر محور افکار   ایدن میکنی که فراموش م میهست مانیجلوه دادن تجربه ها

سخت و کشنده   میکنی م  لشانیها آنقدر که ما تحلو اتفاق  چرخدی ما نم
ادامه    ی مشابه داشتند و به زندگ  يهاهزاران آدم قبل از ما تجربه   .  ستندین

تج  قرار م  يهاربهدادند و هزاران آدم هم بعد از ما در   ،  دنر یگی مشابه 
و    ایاز دن  ،  میشوی م  نیخشمگ  میکن ی م  يمانده را بازدر  که نقش  ی زمان
  ن از داشت  عخشم را با توق   نیکردن و ام ظلکه چقدر در حق ما    شیهاآدم 

  ی می کنیم. خال  میکه با آن روبرو هست  ی تیو مدام غر زدن به وضع  گرانید

و به او    ندیایکه ب  کندی م  جادیاحساس گناه ا  انشیآدم درمانده در اطراف 
رد شدن و کمک گرفتن  ،  سختش رد شود    طیکمک کنند که از شرا

اما حواسم  ی مشکل  چیه به درماندگاندارد   چارهیب  ک ی  هی شب  .  باشد  ی ن 
و از عالم و آدم توقع دارد که حالش   زندی مدام دارد غر م هافتاده ک ریگ

  . میبدهند رفتار نکن يرا درك کنند و مدام به او دلدار

شب درمانده  فرد  هیآدم  اتاق   ستیبه  در  را  و    ی زندان  ی که خودش  کرده 
م  اینشسته    ياگوشه  برا  ی تا کس  خواندی دعا  را   غیج  ایباز کند    شیدر 

در  ، دیدر را باز کن دیشما با دیگوی از اتاق م رونیب يهاو به آدم  زندی م
است    دش یدرمانده آنقدر بر در درست بودن افکار و عقا  ،  دیرا باز کن
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کرده است و    ی خودش را زندان،  متوجه شود او خودش    تواندی که نم
  .  کندی به او نم ی کمک چیدعا کردن هو توقع داشتن و غر زدن 

  رون یتواند ما را از اتاق بی نم  کسچیه  می بزن  ی اگر خودمان را به درماندگ
 میبه سکوت دار  اجیاحت  م ییایب  رونیب  ی که از درماندگاین    يرا، ب   اوردیب
به درون خود    ی کم  ی کلام  ی سکوت و ب  نیو در فرصت ا  میسکوت کن  ،

حالا در سکوت  ،  میو غر نزن میرا خفه کن میکه دار ی توقعات،  مینگاه کن
و    ندیآی که م  یی داهاص  یم ،شوی خارج از اتاق م   ی جهان  متوجه حضور

جهان درحال گذر    رسدی به نظر م  .  کنندی م  ی که انگار زندگ  یی هاآدم 
آرام  ،    شودی شروع م  رییتغ  میکن  که  سکوت ،  ها در حال عبور  است و آدم 

م در  سمت  م   میرو ی به  باز  را  آن  م  میکنی و  که  آنجاست    م یتوانی و 
  ا ی  ه اندمشابه قرار داشتن  طیکه درست در شرا  مینیرا بب  ي گرید  يهاآدم 

  .  دنده  ی ادامه م ی دارند و همچنان به زندگ

  م یاستفاده کن  شانیهاه حل  از را  ایو    میریاز آنها کمک بگ  میتوانی حالا م
،    ردیجهان از ما انتقام بگ  ستیو قرار ن  میستیتنها ن  میبفهم  یمناتومیحالا  ،  

،   میرد شو  میتوانی م رد شدند و ما هم مهزاران آد  میشوی حالا متوجه م
  .  هاها و درد با زخم ی حت

  م یکنی م ياپرداز یعشق رو  يدرباره  یوقت
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عاشق    نکهیا،    میدر مورد عشق دار  ی شخص  يایهر کدام از ما رو   :  کی
 ریتصاو   نیترق یاز عم  ی کی  دیشا  ،  و چگونه قرار است عشق بورزد  ستیک

حرف    ی در موردش با کس  میرازآلود ذهن ما باشد که دوست نداشته باش
  .  میبزن

عاشق را در ذهنشان    کی  ریتصونه    ای  باشند  ها چه در رابطهآدم   شتریب
ا وجود  و  گاه  ر یتصو  نیدارند  که  ماست  ذهن  به    ی در  را    ک یما 

که ما به    ی در صورت  ،  رساندی م  ی درون  بیعج   ی و خستگ  ی سرخوردگ
ست که ما را به    ی خوب  يمنبع انرژ  ایو رو   صویرت  نیا  میکنی م  اشتباه فکر
  ي برا  ستموقت ا  ی که مسکن  میکنی فکر م  ی گاه  دیو شا  دهد ی جلو هل م

مشکلات از  شدن  رابطه  ی رد  در  دار  ي که   چیه  ریتصاو  نیا  ،  میخود 
  ،   تیهستند و نه واقع  ریکه فقط تصو  میاگر بدان  کندی نم  جادیا  ی مشکل

در   ما  و   شوندی ما ادغام م  ی زندگ  ی فعل  تیبا واقع  ریتصاو   نیا  ی اما گاه
 ماًیدا  ی لمیاست که ف   نیا  هیشب  یم ،گردی م  ری تصاو   نیبه دنبال ا  تیواقع

تلو م  يخانه  ونیز یاز  پخش   کیو    یی ایرو   نیسرزم  کیاز    شود ی ما 
  فته یکند و ما آنقدر ش  مانا خوشبختت  منتظر ماست  عاشق دل خسته که

 ی که راه  میریگی م  میتصم  يو روز  میکنی که باورش م  میشوی م  لمیف   نیا
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س احسا  تا  میکن  دایخسته منتظر را پ  و آن عاشق دل  میشو  نیآن سرزم
  . میکن ی خوشبخت

واقع  ریتصاو  از  کن  تیرا  روبرو   ی نیهم  تیواقع  ،  دیجدا  که   يهست 
 دیدوستش ندار  ید و اگر رابطه دار  ،   شما سرد است  ياگر رابطه  ،   شماست

  ... ، اگر،  دیدارناگر رابطه  ،

  د یخوای م  کاریشماست چ  يروبرو   نکهیبا ا،  است    نیاگر هر چه هست هم
ی عاشق در ذهنمان عاشق آغوش  ک ی  يهاي رسازیتصو  شتریدر ب،    دیبکن

را  ئولیت هایماندر آغوشش مس م یتوانی دارد که ما م بخش امیالت گرم و 
که از راه   ی عاشق،    دیعاشق در ذهنتان دقت کن  ریبه تصو،    میبه او بده

  .  شودی و تمام مشکلاتمان حل م رسدی م

است که    نیما چه بر سر ما اومده مهم ا  ي   در گذشته   ست یمهم ن  گرید
ب  میدار  ی عاشق را  ما  دارد    ی که  دوست  مرز  و   کندی م  ازشاننو،  حد 

  ،   شودی نم   داز ما سر  چیه،    دیگوی عاشقانه م  يهاجمله  کندی محبت م
دعوا   چگاه یه  ،   شودی تمام نم  چگاهی با او ه  ی زندگ  جانیه  کندی نم  انتیخ
 ی زندگ  تیاولو  شه یدارد و ما هم  نقصی ب  ی بدن  ،   کندی بحث نم  ،  کندی نم

  یی.بایز ریچه تصاو اش هستیم ، 
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س  یی جا دوم  جنس  کتاب  همه   مونیدر  شده  نوشته  اعمال   يدوبووار 
  ک ی  يآرزو   ،  علت دارند  کیکه کردم    ی خوب  ي کارها  ياحمقانه و همه 

ی  هستم ،  سط واگذاربخود را در    مکه با آن بتوان  ی عشق کامل و آرمان
 گریچنان فراتر از من که د،    ی زن ایسپارم به خدا به مرد    يگریرا به د  ما
،   کنمتوجه  به خود  ایبکنم  دیچه با ی در زندگ شمیندیباشم ب نداشته ازین

که مرا    ی کس،  کنم    يرو یاز او پ  نانیکه بتوانم کورکورانه و با اطم  ی کس
  .  کمال ببرد يو محبت به سو متیحمل کند و مرا با ملا

خود از دست    اریکوچک و بس  اریاو بس  يدر بازوان نگهدارنده  دنیآرم
خود نباشم   گریکه د  ماو چنان سراپا از آن او شد  يعاشقانه  ماریداده در ت

  م یخواهی م   مانی  که ما از عاشق ذهن  ستیزیاحتمالا تمام آن چ  نمت  ن یو ا
که وارد رابطه   یی هاهستند آدم   ریفقط تصاو   هانیکه ا  ستیما حواسمون نا

که    ی و کس  ندرا قبول کن  تیولئمس  نیا  دینبا  تیواقع  در  میشوی با آنها م
ذهن  تیولئمس عاشق  کمال  و  زود   ی تمام  به  کند  قبول  را  و    يما  ما  از 

  ! در آنها  ماو   ، شوند ها در ما فناچرا آدم  شودی خسته م اتوقعات م

خوشحال    تیولئمس  ستیعاشق هر که باشد و هر چه که انجام دهد قرار ن
  رون ی اطاعت کردن و ب،  نگه داشتن مدام شما    ی راض،  کردن مدام شما  
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شما را داشته    ی زندگ  يهای بدنتان و روبرو شدن با سخترنج از    دنیکش
  .  باشد

آدمرابطه و  آنط ها  تصو  ورها  عاشق  ،  ستندین  میکنیم  يرسازیکه   منتظر 
  کند ی از درون عمل م  ی شیفرسا  يروین  هیانتظار شب  نیکه ا  دیباشذهنی تن ن

در هر صورت شما از    ی عنی  کندی م   عشما را دردمند و متوق   ای  رو ین  نیا  ،
کم دردمند شما رفتار کند و کم لی که به م دیتوقع دار تانيرو آدم روبه

که آدم    کندی شما را وادار م  رو ین  ن یا  ای  افتدی ماتفاق ن  نیچون ا  دیشوی م
  .شود  مانی آن عاشق ذهن هیشب  دیکه شا دیده رییرا تغ تانيرو روبه

برسد رفتارها  ی عاشق  ریتصو از راه  قرار است  و    يکه  با خودمان  را  ما 
داشتن عاشق   يایرو ،    دهدی م  رییتغ  میکه با آنها در رابطه هست  یی هاآدم 

ما را    کندی سرد و پر توقع م  مانفعلی    يرابطه  رو نقص ما را د  بیعی ب
و    میرا ندار  مانیآدم روبرو   دنیچون تحمل د  کندی و عنق م  حوصلهی ب

با آن تصو  مانیروبرو   کیه شرما هر لحظ  ان  میذهن  ي   شه یعاشق پ  ریرا 
م  میکنی م  سهیمقا را  خودمان  را    می نیبی نه  روبرو  آدم  که   يروز،  نه 

کن  مانی ذهن  يرهایتصو رها  جد  يهاخشب   میرا  و  در    يدیجذاب  را 
را   ي د یجد  ي هاو بخش  د یم کرکشف خواه  میکه با او رابطه دار  ی آدم

 ییماگر تنها  ،  کرد میهم کشف خواه مانیزندگ  قتیحق، و  در خودمان  
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  دار یه بک روز هر ستیو قرار ن میکنی سازنده برقرار م  ی تعامل انییمبا تنها
قطعا با  ،    میدور باش  ییدر فکر عاشق دل خسته و منتظر در جا  میشوی م
 خواهمی چگونه م،    ستیمن چ  يکه امروز برنامه  میشو ی م  داریفکر ب  نیا

 يدر راه تلاش برا  ای  یی ایعاشق رو به    دنیرسدر انتظار    مشبرسان  انیبه پا
 افتنی  يو سپس فرصت دادن به خود برا  میاحساس خوب درون،  خودم  

ی واقع  يهای ژگیتمام و   با  م ،که بتوانم دوستش داشته باش  ی واقع  ياری
  .  اش

  ی خوش آب و رنگ  ي هاپناهگاه   اهایرو ،    میبری پناه م  انیماهایرو   بهما  دو :  
مدت  تا  که  مهستند  موقت   توانندی ها  صورت  به  و  کنند  آرام  را  ما 

دهند کاهش  را  مان  رو   يهمه   ،  اضطراب  و    میکنی م  ياپردازیما 
روز  میدواریام حق  انیماهایرو   يکه  کجا نشو  لیتبد  قتیبه  تا  اما  د 
رو  میکن  ياپردازیرو   م یتوانی م چرا  ،    ياپردازیو  کنیم  رو می  به    ا یما 

که   ی زمان  میبود  پناهی ب  ی که کودک  ی زمان  میا  داشته  اجیاحت  هايپرداز
 دهند  غییرما ت  يایرا در دن  يزیتا از راه برسند و چ  میبود   گرانید  ازمندین
  افتاد ی ما به خطر م  يبقا  کردندی نم  تیاز ما حما  یگرانیکه اگر د   ی زمان  ،

دن در  بود  ممکن  زمان  ،  می اوریندوام    ا یو  آن  از  رو ما  را    ياپردازیها 
دردها را از ما    ی تا کم  ماستفاده می کردیبخش    آرام  یی همچون دارو 
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  ت یکودك سخت بوده و از ظرف   يکه تحملش برا  یی دردها،  دور کند  
  .خارج  شیروان

 ی مال  لاتمشک،  مرگ خواهر و برادر    ،   نیوالد  يدعواها  هیشب  یی دردها
خانواده و   ياز اعضا  ی کی  ادیاعت،  نداشتن پدر    ی ،نداشتن حام،  و فقر  

د درد  دلا  نهایا،    گریهزاران  که    ی خوب  لی همه  به    کیهستند  کودك 
کند و زنده بماند و در ذهنش    دایآرامش پ  ی کم  برود ،  فرو   ياپردازیرو 

بگو خودش  ب  شودی م   يامعجزه  يروز  دیبه  اتاقت  چ  اوریتو   زیهمه 
  .  رهیو غ شودی درست م

اما مشکل    اردند  ياپردازیجز رو   ياچاره   تیو کم ظرف   ی بی پناهکودک
جا م  یی از  ا  ردیگی اوج  ما  بزرگسالان   اهایرو   نیکه  به  خودمان  با  را 

از    شهیشوند ما هم  ی وارد بزرگسال  هايپرداز  ایکه رو   ی و زمان  میآوری م
درمانده و    ی و اتفاقاتش کودک  ایکه در مقابل دن   میکنی درون احساس م

 دیبا  اهایو است که با بزرگتر شدن ما ر   نیا  قتیاما حق،    میمحتاج هست
بماند ما را از روبرو    ی باق   عیهمانطور وس  رویا  اگر  کوچکتر شوند چون

واقع با مشکلات  همچن  مانیزندگ  ی شدن  به   ی واقع  يهایی توانا  نیو  ما 
 ی است که ندان  دور شدن رنج  نی و ا  کنندی مبزرگسال دور    کیعنوان  
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چ بنش  ستیمشکل  دور  از  زندگ  مینیو  کن  مانیو  نگاه   هیشب،    م یرا 
  . ی بیغ  يدر انتظار باز شدن درها ياماندهدر

م د  میقبول کن  دیبا  جایی   میشوی بزرگتر که  پناهگاه    اجیاحت  گریکه  به 
با هر چه که هست   م یو مواجه شو  مییا یب  رون یب  دیبا  ،   مینداری مان  میقد

  در رویاهایمان به ما   که مدام  ی واه  يدهایام  ،  میو هر چه که در توان دار
م دن  شودی القا  درد  ده،  خورد  ی نم  مانیرو   شیپ  يایبه   میاجازه 

  ش یما پ  ی واقع  یزندگ  ،  دنبمان  ی باق   مانی  در خاطرات کودک  انیماهایرو 
 تر  کیبه سن و سال ما نزد  ی ما کم  ي و بهتر از پناهگاه بعد  ماست  يرو 

 یی ها  اینه رو   میتلاش کن  شانیکه قرار است برا  یی هاهدف   هیشب،  باشد  
  . میشوی که در آنها غرق م

 شویم وقتی نا مهربان می 

کرده نامهربانی  ما  با  که  همان شکلی  به  با ما  و حتی  با خود  اکنون  اند 
می  نامهربانی  همه دیگران  ما   ، این  زخم  کنیم  پشت  در  که  داریم  هایی 

ي ما قدرتی ها تغییر دهد ، در همهتواند رفتارهاي ما را با آدمها می زخم
وجود دارد براي تخریب ، براي نادیده گرفتن و براي قضاوت و حمله 

  ي ما . در همه 
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هایمان است ، تفاوت در انتخاب رفتار و تفاوت ما در انتخابها و تصمیم 
ي دیگر ، در نهایت ما همه در  شدن به یک زخم زننده  تصمیم براي شبیه 

شوند و دردها بیدار  ها تحریک می گیریم که زخمهایی قرار می موقعیت
کنیم و گاهی هیچکس مقصر آن درد درونی که ما در آن لحظه حس می 

نیست ، بلکه فقط آن فرد یک بیدار کننده است ، بیدارکننده دردهاي ما  
کننده  بیدار  نداشته ت ي حسر،  و  لحظهها  هر  در   ، ما  زخم  هاي  که  اي 

می  تحریک  وجود  قدیمی  به  غم  و  خشم  از  قدرتی  ما  درون  در  شود 
آید و درست در همین لحظه در ما رفتاري در حال شکل گرفتن است  می 

و تفاوت در این است که آیا این رفتار را در جهت خالی کردن سریع  
یا آن را همچون انرژي مهم و   قدرت بر روي دیگران به کار بگیریم و 

  ارزشمند بدانیم و اجازه ندهیم در درونمان بماند و به رشد ما کمک کند. 

تر هستند ، افرادي هستند  تر و در رفتار متینهایی که از درون آرام آدم 
کنند ، اجازه  ها را سریع بر سر دیگران آوار نمی که قدرت دردها و زخم

دن به تخریب به سکوتی عمیق اما آگاه  دهند قدرت به جاي تبدیل شمی 
  کننده تبدیل شود . 

ترین راه را براي تخلیه انتخاب توانیم سریعکار سختی است زمانی که می 
هاي گذشته هایمان و  کنیم به درونمان برگردیم و شاهد حضور زخم  
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انتخاب  دردهاي اکنون مان باشیم و شبیه به دیگران سریع ترین راه را 
سختیست اما تفاوت ما در همین است تفاوت ما در تحمل و نکنیم ، کار 

دانستیم چقدر درد هایمان ها ، اگر می ها و انتخابدرك است در تصمیم 
کردیم و کمتر حمله شبیه به یکدیگر است بیشتر همدیگر را درك می 

خواهند به ما آسیب  ها نمی دانستیم در بیشتر مواقع آدم کردیم ، اگر می می 
بلکه بیدار   بزنند  را  ما  قدیمی  دردهاي  باشند  متوجه  اینکه  بدون  فقط 

می می  صبوري  بیشتر  خشم کنند  کمتر  و  گذشته  کردیم  به  متعلق  هاي 
  کردیم .هایمان است را بر سرشان خالی می 

  نقص به نظر برسیم کنیم بی وقتی سعی می 
نقصی از خودمان را به دیگران    یک : تلاش زیادي نکنیم که تصویر بی 

اي که ها از ما بت بسازند ، در هر رابطهدهیم ، اجازه ندهیم که آدم نشان  
تبدیل به بت شدید منتظر آن روزي باشید که به دست همان فرد شکسته  

اند در شود چون آنها که بت ها را ساخته ها روزي شکسته می شوید ، بت 
آید و آن روز  هایشان کاري بر نمی شوند از دست بتنهایت متوجه می 

شکنند .  کنند و آن را می تر از همیشه به بت حمله می ت که عصبانی اس
می  بت  دنبال  به  که  تغییر افرادي  براي  اراده  که  هستند  افرادي  گردند 

کنند ، این جستجو شبیه به  شرایط را در بیرون از خودشان جستجو می 
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دنبال یک نجات دهنده گشتن است ، جستجوي خطرناك که دیر یا زود 
را  آن ، آن ناامید می ها  توانایی معجزه کردن  ها می کند  بتی که  با  مانند 

هایی که شما  ندارد و خشمی که قرار است بر سر بت خالی شود ، به آدم
نباید تمام معناي  کند بگویید اراده دردرون آنرا بت می  هاست و شما 

زه  زندگی آنها باشید ، شما نباید دلیل نفس کشیدن آنها باشید ، به آنها اجا
ها را دوست دارید به آنها  ندهید به خاطر شما زندگی کنند ، اگر آدم 

نشان دهید که چقدر با ارزش هستند و باید براي خودشان زندگی کنند  
، تلاش کنند و براي خودشان لذت ببرند . بت بودن لذت دارد اما با این  

طلق اي شما را حاکم موسوسه مبارزه کنید ، اجازه ندهید در هیچ رابطه
وار از شما تبعیت کند اجازه ندهید شما را ستایش  کند ، اجازه ندهید برده  

کنند و اجازه ندهید شما را بت خودشان بدانند هرگاه احساس کردید در  
گذاشته  سرتان  بر  نامریی  تاجی  هایتان  می رابطه  و  را  اند  شما  خواهند 

ه چالش  ها بستایشی بت گونه کنند ، سریع تصویر خود را در ذهن آن
بکشید و اگر بسیار مشتاق هستید تا ستایش شوید از خودتان بپرسید چرا  

آدم با  را  نیاز  می این  دیگر  به  هاي  خودتان  آیا  ؟  کنید  ارضا  خواهید 
بینید ؟ آیا از درون احساس ارزشمند  ي کافی آدم درونتان را نمی اندازه

یت حاکمیت  کنید ؟ شما حاکم خودتان هستید اما نباید مسئولبودن نمی 
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داند چگونه بر  هاي دیگر را قبول کنید ، هر کس بهتر از دیگري می آدم 
زندگیش حکمرانی کند به فکر یک آغوش امن و محکم باشید ، آغوش  

بردهآدم  که  بردههایی   ، نیست  امنی  میشود آغوش  از ي شما  ها روزي 
ند ، کهایشان کار رابطه را تمام می حاکم خود ناامید خواهند شد و چشم

ي سالم  اي عاشقانه باشد اما رابطه برده و حاکم ممکن است به ظاهر رابطه 
  ي حاکم و برده کجا !و محکم کجا و رابطه

ترسد که برده روزي  کند ، او می یک حاکم همیشه در ترس زندگی می 
کند و این شک شروع  از جایی به بعد به حاکمش شک می   قیام کند و 

  انگیز است . یک پایان غم

  خواهید همه چیز در کنترل ما باشد وقتی می 
  

توماس : تو این چهار سال هر بار که رقص تو را دیدم انگار داري  
زنی که تمام حرکات رو کامل و درست انجام بدي اما تا  زور می 

حالا هیچوقت ندیدم که خودت و رها کنی این همه انضباط براي  
  چیه ؟ 

  باشم عیب و کاملنینا : من فقط میخوام بی 
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یه   کنی  کنترل  رو  خودت  همش  که  نیست  این  کمال   : توماس 
وقتایی لازمه که خودت و رها کنی ، خودت غافلگیر کن تا بتونی 

  بقیه رو غافلگیر کنی.

2010داستان قوُ ي سیاه   

 

چارچوب  ، رفتارها  از  بسیاري  قانوندر  و  خود  ها  براي  که  هایی 
هایی که    د دارد ، ظرفگذاریم ترس از لذت بردن و رها شدن وجومی 

هایی که باید به نحو خاصی در  باید چیدمان خاصی داشته باشن ، لباس
  هاي که به شدت فرساینده و خسته کننده   کمد گذاشته شود ، تمیزکاري

اند و باید تکرار شود ، این قوانین سفت و سخت براي کم شدن اضطراب 
  اند  .درونی انتخاب شده

سوان   بلک  فیلم  که  در  است  پرتلاش  و  رقصنده  دختري  از  صحبت 
بسیار نقص انجام دهد و این بی  خواهد همه چیز را بی  می  نقص بودن 

شود  تر می تر و سخت  کنند و هر بار قوانین رقصش سخت  مضطربش می 
نقص گر است چون بی نقص و عالی باشیم فکري شکنجه   ، فکر اینکه بی 

شود ار نیست گاهی از این که می بودن وجود ندارد ، عالی بودنی در ک
شویم و ذهن ، قوانین چقدر راحت و بدون دردسر لذت برد مضطرب می 
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شود کند ، لذت کنترل می کند ، قوانین لذت را خط کشی می را ایجاد می 
چیز تحت کنترل است و اضطراب  شود که همه و ما خیالمان راحت می 

می  خاموش  تح موقتاً  چیز  هیچ  که  صورتی  در  ،  شود  نیست  کنترل  ت 
ها ، آرامش و آسودگی در کنار غم ، اندوه و خشم جزیی از جریان  لذت 

  ها ندارد . زندگی هستند و کنترل ما تاثیري در حضور و غیاب آن 

ها را کنار بگذارید و به این جریان  شاید وقتش رسیده است که کنترل 
  بپیوندید.

  کند ها را از ما دور می وقتی خشم زیاد ما آدم 
م زیاد و نداشتن مهارت در ابراز درست خشم ، ما را آرام آرام به  خش

، اگر زیاد پرخاشگري می  انزوا سوق می دهد  و  تنهایی  کنیم و سمت 
کنیم و ناپخته دهیم ، سریع تخریب را شروع می سریع واکنش نشان می 
ایم ، بیرون ریختن خشم کنیم یعنی بسیار ترسیدهخشم خود را خالی می 

تک نشانهبه شکل  پرخاشگرانه  گاهی  که انشی  درونی  ترس  از یک  اي 
شود درك نشده و نادیده گرفته شده است پس از تحمل به فرد خارج می 

ي شخصی به خواهد از شر آن خلاص شود ، اگر از دریچهو فقط می 
ترسد طرد شود متوجه خواهیم شد که چرا  دنیا نگاه کنیم که مدام می 

خواهیم درد سریع تمام شود  اریم ، چون می میل به تمام کردن وتخریب د
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و  منتظر است کتک بخورد  مانند کودکی که   ، نتیجه مشخص شود  و 
  کند . کند و فرار می سریع قبل از اینکه کتک بخورد خودش حمله می 

کنن ، دنیاي نا امنی ست ، این  دنیا از دید افرادي که زیاد پرخاشگري می 
د دفاع کنند و یا منتظر هستند که نشانه افراد همیشه آماده هستند که از خو

ها ببینیم ي نگاه آن اي ببینند و حمله کنند ، اگر بتوانیم دنیا را از دریچه
ترس و غم را حس خواهیم کرد ، ترس از اینکه قرار است از جایی که 

  دانند کجاست تنبیه شوند. نمی 

طرد شوند   براي همین همیشه برانگیخته اند . غمگین از اینکه قرار است
ها را  و واقعیت دردناك این است که رفتار ناپخته این افراد هم دقیقا آن

  کند که آنها را سرزنش کنند . کند و هم دیگران را تحریک می تنها می 

بدانیم و درك کنیم که دنیا براي افراد پرخاشگر محلی ناامن است و این  
ما کمی در مقابل    تر شدن به کمک احتیاج دارند ، اگر افراد براي آرام

شاید    ، ندهیم  نشان  واکنش  خودشان  به  شبیه  و  باشیم  صبورتر  آنها 
رابطهبی  در  واقعی قراریشان  ترسشان  شاید  و  شود  کمتر  نه  ها   ، شود  تر 

  توهمی براي هر لحظه طرد شدن . 



131 
 

کنند که  کنند دقیقا ما را تحریک می هایی که بسیار ما را عصبانی می آدم 
ها در سرزنشی عمیق  شان کنیم  و بعد خود آن   م یا تنبیه یا آنها را طرد کنی

هاي تنها و منزوي شوند ، کنند و ممکن است در سنین بالا آدم گیر می 
بخش  دیدن  از  گاهی  باشیم  امن  آغوشی  و  باشیم  صبورتر  بتوانیم  اگر 
دیگري از شخصیتشان متعجب خواهیم شد ، بخشی مهربان و آرام که 

پشت آن چهرهبسیار حمایت کننده هم   قلبی بزرگ  ، گاهی  ي  هست 
شخص   ، باشد  بخش  امنیت  رابطه  اگر  گاهی   ، است  پنهان  خشمگین 

می  درمان حرکت  سمت  به  می خودش  کمک  و  ابراز  کند  براي  گیرد 
مهارت  یادگیري  خشم  می   درست  شخص  و  است  لازم  با  هایی  تواند 

هاي مهار خشم به خودش کمک  کمک درمانگر و یا شرکت در کلاس
  کند و البته گاهی ممکن است تجویز دارو هم به روند درمان کمک کند. 

بر رابطه  تمرکز  به جاي  براي رابطه وقتی  و  ي خود  پدر  ي 
 کنیم مادر خود تلاش می 

ي پدر و مادر خود نباشید ، روزي که  شدن رابطه  روزي که منتظر بهتر
روزي که متوجه  تلاش براي نجات دادن پدر و مادر خود را تمام کنید ،  

هاي آسیب زننده و   شوید این مسئولیت شما نیست که آنها را از رابطه
کننده محافظت کنید ، روزي که متوجه شوید شما پدر و مادر  ناراحت
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آن روز روز بازگشت شما به خودتان و به زندگی خودتان   ،  خود نیستید
چون    است ، آن روز قطعا روز سخت و دردناکی براي شما خواهد بود

می  اوضاع تلاش  بهتر شدن  آرزوي  با  به تلاش  سالها  تصمیم  و  کردید 
نکردن تصمیم دردناکی ست اما همان روز روز نجات شما خواهد بود ،  

هاي اطرافتان را  آن روز که تصمیم بگیرید خودتان را نجات دهید نه آدم 
براي  و  ببینید  را  خودتان  بگیرید  تصمیم  که  روزي   ، بزرگیست  روز 

هاي صمیمانه سالم و داشتن    اي اصلی زندگیتان مانند برقراري رابطهنیازه
سرپناهی که متعلق به شماست تلاش کنید روز متولد شدن دوباره شما 

  خواهد بود . 

ها به   شوید چقدر در تمام این سال روزي که خودتان را ببینید متوجه می 
راحت دارید  اید و چقدر زخمی هستید و احتیاج به استخودتان ظلم کرده 

خودش   روي  به  اما  تنهاست  و  زخمی  خودش  که  کودکی  به  شبیه   ،
کند بزرگ باشد ، قوي باشد  رود و سعی می آورد و همچنان جلو می نمی 

  و تغییر دهد . 

شوید روزي که دست از تلاش براي پدر و مادر خود بردارید متوجه می 
ز متوجه  چقدر خودتان احتیاج به حمایت و محافظت دارید و همان رو 

  شوید کسی جز شما قادر به محافظت از خودتان نیست .می 
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کننده  غمگین  براي  حقیقت  تلاش  از  دست  بخواهیم  اینکه  است  اي 
دیگران برداریم و براي زندگی خود تلاش کنیم اما شفا دهنده است ، ما  

می  نظر  به  و  داریم  احتیاج  شفا  تجربه به  دل  از  یافتن  شفا  مسیر  ي رسد 
گذرد ، دست از تلاش براي تغییر برداشتن به  هاي دردناك می احساس

تفاوتی نیست ، روزي که تلاش براي  معناي طرد کردن و قطع رابطه و بی 
خواهید دیگران را متوقف کنید روز پذیرش حقیقت هایی ست که نمی 

دهید گردید و درون خودتان را سامان می باورشان کنید ، آن روز برمی 
  شودها با قطع رابطه تمام نمی هاي خونی تعارض طه، در راب

  خواهند ما را طرد کنند کنیم دیگران می وقتی فکر می
هیچ طرد شدنی در کار نیست ، ما در بزرگ سالی مان طرد نمی شویم ،  
که  کودکی  در  طرد  با  قیاس  در  باشد  ما  نابودي  با  مساوي  که  طردي 

را به مخاطره بیندازد ، اما تواند بقاي سالم روانی و جسمانی کودك  می 
ها را تحت فشار قرار دهیم که با ما رفتارهاي طرد  توانیم آنقدر آدممی 

هاي کنندگی داشته باشند ما در بزرگسالی طرد نمی شویم ، چون رابطه
هاي کودکی ما نیستند ، ممکن است که در کودکی  ما دیگر شبیه رابطه

ها بستگی داشته  ها و آن آدم طهطرد شده باشیم و چون بقاي ما به آن راب
ها بمانیم و بسیار دادیم که کنار آن آدم است تمام تلاش مان را انجام می 
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ها جایی پیدا کنیم زیرا اگر  کردیم که در دنیاي آن آدم بیشتر تلاش می 
کردیم ، نجات دیدند ما نجات پیدا می ما را در جایگاه یک کودك می 

هاي غریبه اي که  آمد ، نجات از آدماز دنیایی که به نظر خطرناك می 
ممکن است آسیب بزنند و نجات از برآورده نشدن نیازهاي اولیه مانند 

  غذا ، سرپناه و تحصیل . 

توانیم  شویم در ما توانایی بقا رشد می کند و ما می اما وقتی بزرگ می 
ها را تجربه کنیم ، حتی طرد شویم ، زخمی شویم و بتوانیم به دنیا و آدم 

ها نباشیم لامت از این درد عبور کنیم و دیگر نیازمند حضور خاص آدم س
شویم نجات ما به حضور آدم خاصی وابسته نیست و  . وقتی بزرگتر می 

اگر بخواهیم حقیقت زندگی را ببینیم متوجه خواهیم شد که نه تشویق  
  ها خیلی ضروري و مهم است و نه نادیده گرفته شدن از طرف آنها .آدم 

رابطه آدم   انگار به  شبیه  می ها  می هایی  تجربه  مدام  ما  که  تا  شوند  کنیم 
ترین به تر شود و شبیهمان کمرنگ و کمرنگ رفتارها و توقعات کودکی  

  خودمان شویم بدون وابستگی و احتیاج به شخص خاصی . 

هایی را تجربه خواهیم کرد که شاید شخص ما در بزرگسالی خود رابطه
، شاید رابطه کار نکند ، شاید به هر دلیلی رابطه سرد   مایل به ادامه نباشد

افتد و حالا با سنی ها براي روابط می کم تمام شود ، این اتفاقشود و کم
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توانیم با این احتمالات ناخوشایند کنار بیاییم و اگر نتوانیم که ما داریم می 
و آدم فرودهاي روابط  و  فراز  بی با  به کودکی  بیاییم شبیه  قرار  ها کنار 

و هر  شویم که سعی می می  نگاه دارد  را  مقابل  با رفتارهاي طرف  کند 
ها براي بقاي رابطه ، کودکانه باشد فرد مقابل کلافه و زمان که تلاش 

  خشمگین خواهد شد . 

می  طرد  را  ما  دیگران  که  بیاییم  بیرون  توهم  این  در  از  فقط  ما   ، کنند 
می کودکی  ، چون طردمان  به   توانستیم طرد شویم  احتیاج  نوعی  شدن 

دهد و ما در بزرگسالی نیازمند  حضور شخصی خاص داشتن را نشان می 
توانیم به نحوي دیگران را تحریک کنیم حضوري خاص نیستیم اما می 
  که ما را از خودشان دور کنند. 

کنترل کردن ، سرزنش کردن مدام ، غر زدن و تحقیر کردن ، تهمت 
ر مدام توقع داشتن و یادآوري کردن که  تزدن و بدبینی و از همه مخرب  

ها را تحریک تو باید مرا ببینی و توجه کنی از رفتارهایی ست که آدم 
کند تا شما را از خودشان دور کنند و این دور کردن ، طرد کردن می 

  ي رفتار خود شماست . نیست ، نتیجه

می  فکر  می وقتی  دیگري  مورد  در  آنچه  هر  گوییم کنیم 
  درست است 
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دهیم و  ر آنچه در درونمان هست را به دنیاي بیرون مان نسبت می ما ه
کنیم ، خاصیت آدمی این است وقتی حال ما خوب است  فرافکنی می 

شویم ، برف و باران بهترین  رسد ، عاشق که می ترافیک سخت به نظر نمی 
کنیم دل دنیا هم گرفته  حس دنیا را دارد وقتی حالمان بد است حس می 

تابد ، وقتی  هایش از غم آسمان هستند و خورشید از اجبار می است ، باران
حال ما خوب است آدم روبرویمان بهترین آدم دنیاست و وقتی حال ما  

گردد  ها به جهان درونی ما برمی ها و اتفاقبد است نگاه ما به دنیا ، به آدم 
.  

عقاید  ي تفکرات ، بینیم ، ادراك ما آینهما دنیا را از لنز ادراك خود می 
هاي درونی ما بیشتر باشد   و تجربیات گذشته ماست ، هر چه که آشفتگی 

مان با  تر و نابسامان تر است ، هر چه در دنیاي درونی  ، دنیا براي ما نا امن
ها و روابط هم به صورت عجیبی  خود قضاوتگر  و نامهربانتر باشیم ، آدم

ربان هستند و قضاوت گر  دهند ، با ما نامهها را نشان می تمام این ویژگی 
پذیریم و  تر می ها را راحتي ما با خود سالم تر باشد آدم . هرچه رابطه

  تر را تجربه خواهیم کرد . تر و همدل هاي مهربانآدم 

آنچه در درون ما وجود دارد در نهایت خودش را در کلمات ما ، در  
ن خواهد داد ، ها و در نگاه ما به دنیا به ما نشانظراتمان و در مورد آدم
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به درونمان می  نزدیکتر شدن  و قضاوت براي  ، کلمات  افکار  به   توانیم 
، اینها و رابطههاي مان در مورد آدم  هاي  ها ملاكهاي ما نگاه کنیم 

بینیم ، بیشترین چیزي که لازم  خوبی هستند که بفهمیم چگونه دنیا را می 
در دیدن افکار و داریم تا به خود نزدیک شویم صداقت است ، صداقت  

  ها و دنیا. نظرات ما راجب آدم

هر جا هنگامی که به خود نزدیکتر شویم از تلاش براي پیدا کردن نقطه  
دیگران دست می ضعف  نمی هاي  ، دیگر  قضاوت کشیم  را  آنها  توانیم 

توانیم توقع زیادي داشته باشیم و متوجه خواهیم شد که ذره  کنیم نمی 
هاي  ر روي دیگران متمرکز است بیشتر واقعیتبین ما حتی وقتی کاملا ب

تواند ربطی به تصویر واقعی  دهد و می درونی خود ما را به ما نشان می 
  آنها نداشته باشد . 

  کنیم چون در ذهن ماست ؛ پس درست است وقتی فکر می
اي را  ما این است که فکر می کنیم ذهن ما وقتی جمله  درد مشترك همه 

حت جمله  آن  دارد  می باور  فکر   ، است  درست  مورد  ما  در  آنچه  کنیم 
می  تصور  ،  دیگران  است  داریم درست  موقعیت  از  که  تحلیلی  و  کنیم 

از یک موضوع در  تحلیلی  ما وجود دارد وجود داشتن  چون در ذهن 
ذهنمان به معناي درست بودن آن نیست ، درست بودن تفکرات ما را  
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ن است که ذهن ما خیلی  کند ، حقیقت ایشواهد بیرونی تایید یا رد می 
اشتباه می وقت باور می ها  را  اشتباهاتش  ما  و  فقط چون ذهن کند  کنیم 

ماست و به تصور ما هر آنچه از ماست درست است ، چه دروغی از این 
گذرد درست است ، ذهن  بهتر که ایمان داشته باشیم آنچه از ذهن ما می 

توانیم به شه نمی ترین و گاهی فریب کارترین بخش ماست ، همیپیچیده
هاي  توان به شواهد رفتاري و اتفاقذهن مان اعتماد کنیم اما همیشه می 

پیش آن  اساس  بر  و  کرد  توجه  رابطه  ،  بینی درون  داد  انجام  را  هایی 
واقعیتتحلیل به  که  آن  از  بیشتر  ما  آدم هاي  ربط هاي  روبرویمان  هاي 

کردم منظورش    داشته باشد ، به درون خودمان ربط دارد مثلا من حس
اي خواهد من را تحقیر کند ، نتیجه من بودم ، تحلیل ما از ماجرا پس می 

گردیم  که از تحلیل گرفتیم . این که دنبال دلیلی براي احساس تحقیر می 
در بیشتر موارد به درون ما و حس و قضاوتی که نسبت به خودمان داریم  

  قیر ما .گردد و نه ضرورتاً قصد طرف مقابل براي تح باز می 

کند ، تحلیل پس باید کنترل کنم به من خیانت می یا مثلا من احساس می 
ها بدون  دهیم این تحلیلرا بر رویش بیشتر کند ، نتیجه وقتی اجازه می 

اینکه با طرف مقابلمان حرف بزنیم در ذهنمان جریان داشته باشند یعنی 
کنیم خودمان معنا می ها را براي  بسیار کودکانه و حق به جانب دنیا و اتفاق
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و کودکانه تر این است که بدون توضیح ، رفتارمان را با طرف مقابل و  
  ها تغییر دهیم . بر اساس این تحلیل

دهند و در نتیجه شفافیت رابطه از  هاي ما ، رفتارهاي ما را تغییر می تحلیل
  تر ببینیم ، شواهد رفتاري ها را واقعی خواهیم آدم رود ، اگر می دست می 

شود ،آنچه تر می هایمان متعادلارتباطی آنها را نگاه کنیم ، آنگاه تحلیل 
در ذهن ماست لزوماً درست نیست ، شواهد را ببینیم و از توهمات ذهن  
شواهد   اگر  و  شویم  جدا  گرمان  قضاوت  و  بدبین   ، شکاك  همیشه 

ها مشخص نیست و ابهام داریم بالغانه صحبت کنیم و سعی کنیم تحلیل 
ها را پایدارتر  واقعیت طرف مقابل هماهنگ کنیم ، آنچه صمیمیت را با  

کند این است که بر اساس تحلیل هایمان رفتار نکنیم ، بلکه به طرف می 
مقابل فرصت بدهیم گفتگو کنیم، رفتارهایش را مشاهده کنیم و آنگاه  

ها و رفتارهاي طرف مقابلمان رفتارهایمان را تنظیم  بالغانه از طریق حرف
  م . کنی

وقتی همیشه در پدر و مادرهاي واقعیمان به دنبال پدر و مادر  
  دلخواهمان هستیم 

کشند  بسیاري از ما در وجود فردي که نقش پدر یا مادر را به دوش می  
گردیم ، والدین ما قبل از اینکه نقش پدر و مادر به دنبال پدر و مادر می 
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ی که از آنها انتظار داریم  هایداشته باشند انسان هستند فارغ از تمام ویژگی 
هاي مشخصی را از پدر و مادرهایمان انتظار  رسد ما ویژگی ، به نظر می 

ها را ، تمام آنچه در دیگران نیست و این انتظار داریم ، تمام آن بهترین
تواند اصلا برآورده  ها داریم می مثل تمام انتظارهاي دیگري که از آدم

رها و مادرهایمان چون با آن تصویري که شویم از پدنشود ، ما ناامید می 
  دهند فرق دارند . اي از آنها نشان می هاي افسانه ها ، عشق جامعه و فیلم

شویم چون کشیم و سرخورده می ما رابطه هایمان با آنها را به چالش می 
هایی هستند  توانیم قبول کنیم آنها قبل از آنکه پدر و مادر باشند انساننمی 

اند ، توقعات و انتظارات جامعه از یک پدر اي سخت شده که وارد نقشه
، همچون همیشه حمایت کننده ، همیشه در   نیست  تمام شدنی  مادر  و 
همیشه    ، فرزندان  به  نسبت  بودن  صبور  و  عاشق   ، فرزندان  خدمت 
ارضاکننده ، همیشه یاري دهنده و غیره و این فشارها زمانی براي پدر و 

ها را با هم  شوند فرزندانش تا آنمتوجه می شود که  تر می مادرها سخت 
می  یکدیگر  کنار  در  نمی و  و  می خواهند  مادر  و  پدر  که  توانند پذیرند 

می   ، کنند  تمام  هم  با  را  و  رابطه  کنند  انتخاب  دیگري  شریک  توانند 
هاي دیگر هدف و انگیزه و اشتیاق خود را براي توانند مانند تمام انسانمی 

  . زندگی از دست بدهند  
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نقش از  را  مان  مادرهاي  و  پدرها  گاهی  شاید  اگر   ، کنیم  جدا  هایشان 
هایی که شبیه به  هاي بهتري برقرار کنیم رابطه با آدمبتوانیم با آنها رابطه

ها را در اجباري  ما پر از پیچیدگی و ناکاملی هستند ، پدر و مادر بودن آدم 
ا به عنوان فرزندان  دهد این نقش بعد از بزرگتر شدن مفرساینده قرار می 

شویم دیگر به آن ي خود ما حذف شود ، وقتی بزرگ می باید به وسیله 
هاي مقدس همیشه خوب و ارضا کننده احتیاجی نداریم ، حالا به نقش
توانند  هایی که می هاي انسانی و واقعی احتیاج داریم ، رابطه با آدم رابطه

نباشند و ما هم به آنها  هایشان کمی نفس بکشند و نگران ما  جدا از نقش
اجازه دهیم که بدون احساس گناه زندگی کنند ، جستجوي پدر و مادر  

اند براي هایی که نقش پدر و مادر ما را به عهده گرفتهدر درون انسان
فایده است چون شاید آنها هرگز شبیه آن چیزي که ما  بسیاري از ما بی 

نباشند و حق هم داراز پدر و مادر می  قبل از تمام این  خواهیم  ند آنها 
ها انسان بودند ، جامعه کار را براي پدر و مادرها سخت کرده است  نقش

هایشان وارد رابطه شویم ، تجربیات جدید ها جدا از نقشاما اگر ما با آن
هاي ما در روابط خانوادگی  ها حس خواهیم کرد ، تعارضدر رابطه با آن

هاي عمیق و پیچیده هستند و ما  ارض تع،  ، پدر ، مادر ، خواهر ، برادر  
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توانیم با قطع رابطه تعارض را حل کنیم و بهتر است بتوانیم راه حلی  نمی 
  براي تعامل پیدا کنیم ، حتی تعاملی کوتاه حتی تعاملی اندك .

  م یکنی رفتار م یتفاوتی  با ب یوقت
  ؟  رهیمی اگه دستگاه ازش جدا کنن مفواد : 

  !   آره:  ریسم

  ؟  کننی نمش پس چرا جدافواد : 

  ن یبا ا  نکهیا  ا ی  ره یبم  خوادی خودش م   دوننی نم  نکهیواسه ا:    ریسم
  . بمونهزنده  خوادی دستگاه م

  .  رهیبم خوادی م : فواد

  ؟  ی دونی از کجا م : ریمس

زنده باشه    خوادی که نم  نیا  ی عنی  کنه ی م  ی که خودکش  ی کس:    فواد
.  

ي)اصغر فرهاد ( گذشته لمیف   

به   ی عن، یبالاست    الوگیبه د  هیها درست شبو آدم   ایداستان ما با دن  ی گاه
ب  کیبه    هیشب  ی نوع زندگ  تفاوتی آدم  آدم   ی با  مو  رفتار  ،   میکنی ها 
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ی  از زندگ  ی و نه حت  گرانیبودن بزرگتر انتقام است اما نه از د  تفاوتی ب
  . نبلکه از خودما ،

ا  میبهتر بگو  ایبودن    تفاوتی ب ب  میتصم  نیانتخاب  و   سرد  تفاوتی که 
 ناموفق  ی خودکش  کیالبته    ،  است  ی به خودکش  هیشب  میبه نظر برسفعل  نم
 ی ها واقعا به قصد مرگ خودکشاز آدم   يار یاست که بس  نیا  تیواقع  ،

مثال  ای  کنندی نم شد    یدر  گفته  برا،  که    ا یدناز    ی خداحافظ  يواقعا 
درد  يبرا  کهبل  شوندی نم  تفاوتی ب از  سع  يگذشتن   کنندی م  ی موقت 

را به   شانیشان و رفتارهان در واقع آنها بدنشان له ،  حس نکنند زیچ چیه
 توانندی م  ،  کار را بکنند  نیاگر ا  کندی چون فکر م  دهند ی م  رییتغ  ی نوع

 هايشاد  ی رفتار کردن حت  تفاوتی با ب  نکهیغافل از ا  ،   از دردها رد شوند
 شودی تمام م  ی و آرام آرام حس کردن زندگ  د حس کنن  توانندی را هم نم

  .  دنرو ی فرو م احساسی ب  ی در خواب لمیها همچون کرکتر ف و آن

به ما کمک    ی مقاطع زندگ  ی رفتار کردن در بعض  تفاوتی ب  ی گاه  دیشا
ب متاسفانه  اما  م  يرفتار  تفاوتی کند  ما را رها   یبه سخت  ،  باشدی سمج 

به    هی شب،  شروع شده است    ردد  ایزخم    کیاز    های تفاوتی تمام ب  کندی م
کتک خورده د  ياآدم  کند    تکک  درد  خواهدی نم  گریکه  ،  را حس 

  کند ی نوازش را هم حس نم  ی حت  ندهیو در آ  کندی حس م  ی بدنش را ب
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درخت   يرو  ياپرنده  يصدا ی حت  دیو شا میملا مینس کیوزش  ی حت، 
شماست و شما   اریر اختکه بدن شما د یتا زمان،  مقابل را هم حس نکند

 دیبدن با  نیا  ،  د یهست  ولئدر مقابل آن مس  دیاز آن استفاده کن  دیتوانی م
د چه حس کردن  شاب حال چه حس کردن درد ،  حس کند تا زنده بماند

  .  ی بهشتیارد يهوا

 دیا  شده تفاوت  ی ب زیو نسبت به همه چ دیکنی هاست حس نم  اگر مدت
نگاه کن  ی کم بدنتان  و  ب  نیا،    دی به خودتان    امده ین  ایبه دن  تفاوتی بدن 

روزها  ،  است جا  دیاداشته   ی سخت  ياحتمالا  احتمالا  مس  یی و    ر یدر 
اما اگر روزها   ،  کندی به شما کمک م  ی تفاوت ی ب   یدافکر کرده  تانیزندگ
ماه همچنان   گذردی م  يادیز  يهاو  مانده  و  نکن  دیاتفاوت  که    دیشک 

 ،  ست  یتفاوتی ب  تیخاص  نیتر شده است و ا در شما بزرگ  ی تفاوت ی ب
  ی ، و بعد نسبت به کل زندگ کندی تفاوت م ی بد دراول شما را نسبت به 

  . تانیها و رابطه هاآدم 

آدم  ی تفاوت ی ب تول  يهادر  خشم  روز  کندی م  دیاطرافمان  آنها   يو 
سمجی   يالگو  ی ،تفاوتی ب  يالگو،  ما قطع خواهند کرد    يتلاششان را برا

ی و هر روز گسترش م  کندی م  شهی ر  مانیو آرام آرام در تمام زندگ  ست
را  ی حت  ،  ابدی زمان  يامانه یصم  يهابطهدر  داشته  ی که   ،  میا  دوستشان 
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  م یدانی ه نمک  بردی م  یی و به قعر جا  کندی را از زمان جدا م  ما  ی تفاوت ی ب
  فهمد ی کس ما را نم چی و ه ستین چکس یکه ه میدانی کجاست و فقط م

 میکه باور کن  آوردی م  هیو توج  ما شواهد  يتمام آنقدر برا  يو با لجباز
  . کندی واقعا ما را درك نم کسچ یه

جا ما و همان   کشاندی ناسالم خودخواسته م  یی تنها  کیما را به    ی تفاوت ی ب
  ،   ندارد  ی تیکه اهم  کندی و مدام در گوشمان زمزمه م  کندی م  ی را زندان

  . بعدش که چه  يانجام داد يهم کار فرضاً

ما در  ، بدن میاول از همه با بدنمان دوست شو دیبا ی تفاوت ی ب رییتغ يبرا
بدن  ،    میکن  دا یو راه حل پ  میکه رد شو  کندی کمک م  ابه م  ی ط یهر شرا

 دیاشده  تفاوتی هاست که باگر مدت ،  کمک کننده است    ن یبزرگترما  
  .  دیبه درون بدنتان توجه کن  دیکار با  نیا  يبرا  و  دیریاز بدنتان کمک بگ

 دایپ  ی خلوت،    دیبدنتان اختصاص ده  يرا به مشاهده  ی ق یدر طول روز دقا
مشاهده  درونی را  اتفاق    نیکوچکتر ،  د یکن سو درون بدنتان را ح  دیکن
در عضلات خود را    ی گرفتگ  ي ،سرد ،  اضطراب    ی ، سفت  ی گرم،    دیکن

  داشتن .  خشم و دوست، مثل غم  یی هااحساس ای
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که در    د یکه عضلات پشت تان گرفته است دقت کن  دیکنی مثلا حس م
  د یمثلا سر درد دار  ای  د یکنش  تر است حسمتراکم  ی کدام منطقه گرفتگ

  ا یآ  ؟  شده است  نیسرسنگ  ي کجامثلا  ایکدام قسمت است    دیدقت کن
و   د یاضطراب دار  ،  زندی م  بضثابت است و ن  ای  کندی سردرد حرکت م

م  يقراری ب ،    دیکنی حس  بدنتان    يقراری ب   نیا  دیاجازه ده؟  کاملا در 
 اریبدنتان را در اخت  ،  رود  ی به کدام سمت م  شودی از کجا شروع م   ،  چدیبپ

قرار ده با او همراه    دیاضطراب  بدنمان را    ی وقت  ،  دیو نگاه کن  دی شوو 
ما    يو مبارزه  میکنی که به او توجه م  شودی متوجه م  دنب  میکنی حس م

 ی بدن  زیر  يهاتوجه کردن به درون بدن و نشانه   ،  شودی با خودمان تمام م
هست  ی عنی همراه  بدنمان  با  شب  و   میما  او  ب  کیبه    هیبا  رفتار    گانهیعضو 

 ی حت  دهدی که در درون ما رخ م  یی هاتمام اتفاق  تیدر نها،    میکنی نم
هستند   ما  درون  در  ما  مهمتر،  افکار  زندگ  نیپس  د  ی بخش   دنیما 

کمتر    ی تفاوتی ب،    میبه درون بدنمان نگاه کن  شتریدرونمان است هر چه ب
و   میشوی م کیشود ما به اکنون نزد کیبدنمان به ما نزد ی وقت ، شودی م

شروع حس کردن    نیشفابخش است و ا  ی ط یبودن در اکنون در هر شرا
ب  ی کوچک  ي ها  حس کردن،  است   به آهستگ  ی تفاوتی که  ب  ی را    ن یاز 

  . خواهد برد 
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  م یشوی ها غرق م ها و حسرت کاش اي در  یوقت
  مانیپش،    میاکه در گذشته گرفته   یی هامیتصم  ی ما از بعض  يهمه :    کی

  هاي   کاشيبا ا  میکنی که مرور م  ار  نیماهاها رابطه  وقت   ی گاه  میهست
کاش    يا  ،  کردمی کاش رابطه را شروع نم  يا  ،  میشوی روبرو م   يادیز

کاش    ي ا،    آمدمی م  رونیاز من سو استفاده کند از رابطه ب  نکهیقبل از ا
  ره یست و غا  کردن ناتوان  ی چقدر در صحبت کردن و همدل  دمیفهمی م

ن،   حواسمون  وقت  ستیاما  نوع  يا  مییگوی م  ی که  به  واقع  در   ی کاش 
تصور   ارزشی را ب  انیمهاتجربه  و   م یاگرفته  دهیها را ناداتفاق  يبندزمان

که    میکردی نم  دایما آنقدر شواهد پ  کردی اگر زمان گذر نم،    میکنی م
شو دارد  را  میمتوجه  مشکل  نم،  بطه  گذر  زمان  متوجه    کردی اگر  ما 

توانا  میشوی نم دار  یی که  را  رابطه  پا  میقطع  از  درمانده    رابطه  انیو 
و    میآماده شو  کمتا کم  میدار  اجیما همه به گذر زمان احت،    میشوی نم

شو م  مانیهاانتخاب  میمتوجه  که  و    شیپ  میخواستی آنطور  است  نرفته 
تا با    میخواهی زمان م،  رفتار نکردن    میاکه ما توقع داشته گونهها آنآدم 

  ما با   يهاتجربه ،    میریبگ  يدیجد  يهام یو تصم  میخودمان به صلح برس
 ی میتصمو    ی میو صم  يا  رابطه  ی آدم   براي  شتریهر چه ب،  ارزش هستند  

  ر ییتغ میداشت تا بتوان میخواه ازیهم ن  يشتریبه زمان ب میتلاش کرده باش
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باشد  نانهیباطرافمان واقع يایما از روابط دن يهااگر برداشت،  میریرا بپذ
فرا   شزمان مناسب ی وقت،  افتدی در زمان مناسب خودش اتفاق م  زیهمه چ

  ي و برا دیریپذی را م طیشرا میکردی راحت از آنچه تصور م اریبرسد بس
  د ی به زمان و اجازه ده  د یفقط اعتماد کن  ،  دیشوی آماده م  يگر ید  میتصم

  ند . ها رخ دهاتفاق

 انیکه به پا  کندی و زمان شما را آماده م  دندهی ها به شما شواهد ماتفاق
  ي هاو رابطه  هام یتصم  يهمه ید ،  شو  کینزد  گریبا ارزش د  يتجربه  کی

تجربه با    يهاما  که  هستند  ارزش  شواهد  توجهبا  دست    که  يبه  به 
به آنها    ایو    میدهی و ادامه م  میکنی م   ی ابیها را مناسب ارزآن  ای  میآوری م
احترام   میاهامون کرده که صرف تجربه  ی به خودمان و زمان  میدهی م  انیپا

  ن یکاش ا يا يابا گفتن جمله  دییایما بودند و ب يگذشته  هانیا میبگذار
  . مینکن ارزشی ب گذاشتمی وقت م شیهمه برا

زمان کن  ی زندگ  يبندبه  آماده    ی زندگ  ،  د یاعتماد  آرام  آرام  را  شما 
و دوباره با    دیریرا بپذ  انیکه پا  دی و دوباره دل بباز  دیکه دل بکن  کندی م

شما   يکه رابطه دیاکرده دایپ یی هااگر نشانه ،  دی کن ی آشت گرید ی شروع
آن خارج    زا  دیتوانی است و همچنان نم  و معلق  ناکام کننده  ،  زاب یآس
به شما   ی ها قبل زندگبه کمک دارد چون از مدت  اجیاحتمالا احت  ،  دیشو
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  ش یپ دیجد طیو شرا  ی با زندگ ه ایدنستاراه را نشان داده است و شما نتو
  . دیهمراه شو تانیرو 

شخص  ،  میستیخودمان ن میشوی م  داریها که از خواب بصبح   ی گاهدو : 
ه از گذشت  رشخص پر از حسرت و پ، شده است  داریاز خواب ب يگرید
روشن شدن   و   ها با طلوع آفتابصبح  یگاه  ،  پر از آه و درد  ی شخص  ،

کرده   ریگ  رهیت  ی که در شب  ی میقد  ی بلکه با شخص  دنشوی شهر شروع نم
م شروع  از،    شودی است  شخص  را    شودی م  داریب  وابخ  آن  روز  و 

 کندی نم  ی و آن روز را در اکنون زندگ  کندی آفتاب را حس نم،    ندیبی نم
تا آخر شب   کندی م  ی قبل زندگ  يهادر سال  شودی م  داریکه ب  یاز زمان  .

  . رودی م به خواب فرو که دوباره 

ما    يدر همه   ،  میشخص پر از گذشته و حسرت آشنا هست  نیما همه با ا
با آن    شودی م  داریب  یاز گذشته وجود دارد که وقت  ی بخش حسرت هم 

محکوم به شکست    يفرار  ،  فرار از حسرت  رسدی نظر م  به  ،  شودی م  داریب
  ن یتا به حال از ا  ی چه کس،  نداشته    ی تا به حال حسرت  ی چه کس  ،  است

داده ایم   که از دست هایی  روز  حسرت،    فرار کرده است  زیانگحس غم
که گذشت و    ی حسرت سن  ،  کرد  انی مکه زخم  یی هام یتصم  ، حسرت
لحظه   ،  برنگشت آن  تمام  برا  ی ول  میکه تلاش کرد  یی هاحسرت   ينه 
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  یجوان  ایو    میکه نداشتسرت کودکی اي  ح،    گرانید  يخودمان که برا
  . بست درست است و کدام بن  ریکدام مس دینبود به ما بگو ی که کس

  گرفته شده   دهیناد  یی کهها و حسرت تمام آن روزهاداشته نحسرت تمام  
  رودی و م  کندی م  نماریو درگ  دی آی م  ،  گریاست د  نیت همسرح  ایم .
ا م  ستین  يتنها کار  نیاما  م  ی غم  ،   کندی که  از حسرت  غم    دیآی که 

  ،   دهد  رییتغ  ما  را در  يزیکه قرار است چه چ  میاست اگر بدان  ی شفابخش
  ر ییمان تغیاز رفتارها  ی بعض  میرا حس کن  مانیحسرت ها  قیاگر غم عم

مفید   اریبس،    هم هستند  دیکننده هستند اما مف  نیها غمگ  حسرت  ،  کندی م
به بار آورده    يهاغم را با سرزنش کردن خود به خاطر حسرت   نیاگر ا،  

  .  مینکن لیتبد ی به افسردگ

ه میاحسرت  ما کمک  به  ادام  کنندی مان  دوباره    ریمس  يه که  برنامه را 
به سمت حسرت  میکن  ریزي نکن  يهاو  غم  ،    میتکرار شونده حرکت 

 ،  کندی م  دار یرا در ما ب  گرید  ی است چون بخش  ی غم شفابخش  ،  حسرت
که    ی کس،  تکرار کند    ته راشگذ  خواهدی که در درون ماست و نم  ی بخش

در فرار داشته باشد گذشته را   ی و سع  دیایخود کنار ن  يهابا غم حسرت
را در خودش   اي  چه اندوه  شودی و هرگز متوجه نم   کندی م  ار دوباره تکر

 زهیانگ  نیبه ما ا   میاکه از دست داده  یی حسرت روزها.  است    حبس کرده
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م شو  دهدی را  بلند  دوباره  ا   میکه  تصم  نی و  بهتر  بهتر   می ریبگ  میبار  و 
را   شیهاس هنوز در  بردکهی م  ياحسرت ما را به گذشته ،    میانتخاب کن

ها را در اکنون درس  که آن    کندی ن به ما کمک میو ا   میاپاس نکرده
کن  مانیزندگ م  ،  میپاس  م  دیآی حسرت  ا  رودی و  آمد   نی اما  و  رفت 

  .  ستین هودهیب

  میکنی مظلومانه رفتار م یوقت
ها  داهینخو  گاهچ یه رابطه  در  باش  تانیکه  نقش ،    دیمظلوم  وارد  هرگاه 

  یبانقرو  ن را آرام آرام به سمت تمام شدن  تاخودتان رابطهشوید ،  مظلوم  
خواه بودن  ،    داد    دی شدن سوق  و   ی عنیمظلوم  گرفتن  قرار  ظلم  مورد 

کردن سکو  ي روز  ،  سکوت  شو  مانتکه  طرف شروع  خودمان  ما  د 
  م یشوی م  ياما برده،  کرد    میو حاکم خواه  هبرد  يمقابلمان را وارد باز
،    کندی که حکومت م  شودی م  ی و او حاکم   میریگی که مورد ظلم قرار م

قدرت    طارتبا  نیا  شودی شروع م  ظلمحاکم شود    ی کس  يهرگاه در رابطه
 ی و توهم  شودی و به او داده م  شودی که از ما کم م  ی قدرت،  و توهم است  

  .  کندی مغرق و ما را در خود  دیآی که از طرف مقابل به وجود م

م  ما قدرت  او  رو   میدهی به  را  او  او    مینشانی م  ی پادشاه  ی صندل  يو  و 
او  ،  استو حق به جانب  شیمورد ستا يکه فرد شودی کم باورش مکم
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که   ستاین ا  قتیحق است .تر تر و با ارزش که از ما مهم شودی متوجه م
هآدم  دن  ایحاکم    چگاهیها  به  برده  و  ب  ،  اندامدهین  ایمظلوم  ا ما خودمان 

  ا یو    یی به مظلوم نما  شیو اگر ما گرا  م یدهی به آنها نقش م  انیمرفتارها
کنند    ظلمها به ما  که آدم   میکنی م  يخودمان کار  ،  میباش  برده بودن داشته

داشته   ی داستان  شهیباشند و هم  ظلومم  نکهیها از ااز آدم  ياریبس  ی گاه،  
کنند که چطور مورد ظلم و سواستفاده    فیتعر  گرانید  يباشند که برا

  کنند ی ون مردم در آن لحظه به آنها توجه م، چ  برندی قرار گرفتن لذت م
با آنها به طرف    يهمدرد  کنندی م  ی و سع   مقابل کنند و احتمالا همراه 

م دن  دنیفحش  از  آدم  ایو  ه  شوندی م  ی شاک  یی هاو  به  وفا   چکسیکه 
  ن یترخودشان ظالم   کنند ی م  يرا باز  که نقش مظلوم   یی هاآدم ،  اند  نکرده

بلکه به  ،  رسانندی م ب یکرکتر داستان هستند چون نه تنها به خودشان آس
که چطور خودشان را فراموش   ندده ی اطرافشان هستن آموزش م  يهاآدم 

و  بگ  چطور  کنند  قرار  شکنجه  شکنجه    رندی مورد  به  سرزنش  و  مظلوم 
اعت  ی را در صندل  گرید  يهاعلت آدم   نیبه هم  کندی م  دایپ  ادیخودش 

شروع   آورندی که به دست م  ی تا آنها هم با قدرت  دهدی قرار م  ی پادشاه
  ی . و درماندگ بیاز آس بی عج  کلیس  ک، یاش کنند به شکنجه 
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از ما    يکه کار  میقبول کرد  ی عنی  یمکه مظلوم هست  میکنی ما قبول م   ی وقت
نم  طیشرا   رییتغ  يبرا م ،    دیآی بر  دار  دیاشده  ظلوماگر  نگه  ،    دیدست 

و بلند شود    شیاز صندل  دیارا که خود حاکم کرده   ي تا فرد  د یتلاش کن
داشتن شما   يو برا  ندیتا شما را دوباره بب  دی کمکش کن  ستدیکنار شما با

شما را    دستانتا    دیکمکش کن،  و احترام به حق و حقوق شما تلاش کند  
بخواند که   تانیهاو از چشم شما نگاه کند ي خسته  يهاچشمبه  و  ردیبگ

  .  حاکم کینه  دیو محترمانه دار مانه یصم ی همراه کیبه  اجیشما احت

  م یدهیفاصله گرفتن نم  ياجازه یوقت
 ندرآیو اگر با دقت به ف   شودی رشد شروع م،    مییآی م  ایکه به دن  ی از زمان

با فاصله    روبه،  رشد    يلازمه   میشوی متوجه م  میرشد نگاه کن رو شدن 
  . هاست  

،   شودی آغاز م شودی شروع م ی سلول میاز همان زمان که تقس قایرشد دق 
را    نیها جنسلول،    م یشوی ها روبرو مراه با قانون فاصله  يما از همان ابتدا

به  يچند ماه بعد نوزاد،  شوندی رحم جدا م وارهیو از د دهندی م لیتشک
ا  دیآی م  ایدن م  اشی قبل  ي ایدن  زکه  با  ردیگی فاصله  با آغوش    دیو حال 

آشنا شود بگ  مادرش  فاصله  مادر  از درون  م  ،  رد یو  ما    گذردی زمان  و 
فاصله  مهمچنان  تجربه  را  جدا   میکنی ها  مادر  آغوش  از  آرام  آرام 
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و ما وارد جامعه    افتدی م  ياما و خانواده فاصله   نیبعدتر ب  ی کم،    میشوی م
از دست دادن گذشته و به دست    ،  است  نیهم  ددر هر حال رش ،    میشوی م

در گذشته و    يو افراد  تیموقع  يسر   کیجدا شدن از    ،  آوردن اکنون
هر زمان که ما    ،  دتریجد  يو آشناها  دتریجد  يهاتیوارد شدن به موقع

 میراحس خواه  یی قطعا تنها  میشوی ها مواجه مها و فاصله با از دست دادن
  ییارو یرو   نیا،    میهم عبور کن  نام   از گذشته   میکرد و هر زمان که بخواه

  .است  ریناپذ اجتناب

کن    شیجمله که تمام شده است رها  نیا  رشیپذ  ی عنیها  گذر از گذشته 
  یعنی  میخود را رها کن  يهاها و خاطرهتجربه  ،  هاآدمها ،  اگر اتفاق    ،
،   یی نهات ی عنی نیو ا میها روبرو شوها و اتفاق با اکنون بدون آن آدم  دیبا

  ا یقبل و مه  يجدا شدن و فاصله گرفتن از لحظه  است ،  نیهم  قایرشد دق 
  . آن   دیجد يهارو و چالش  شیپ يدل سپردن به لحظه يشدن برا

  د یریبگ يها را جدقانون فاصله 
را    زاب یآس  يرابطه  ایو    میعبور کن  ی سخت  طیاز شرا   میبتوان  نکهیا  يبرا
 دیبا  میتر پشت سر بگذارشان را راحتگذشته  ی حت  ایو    میده  انیپا  نییپا

با کنترل   ی حت   ایو    ادیز  ی و وابستگچسبیدن    با  میرا تجربه کن  يافاصله
  م یاآمده   ایما به دن ، میفرار کن یی از تنها میتوانی ها نمو آدم  طیکردن شرا



155 
 

، ها    ن فاصلهشناخت  تیو به رسم  یی پس روبرو شدن با تنها  میکه رشد کن
خودمان را به خواب   می توانی ا میحالا    ،  ماست  يها  تیلئواز مس  یی جز
  چسبد ی مادرش م  ينه یکه به س  چارهیو ب  ده یترس  ی همچون کودک  و   میبزن

همچون هزاران   میتوانی م  ایو    میبچسب  هات یها با موقعتا تنها نشود به آدم 
  شده   ایاند وارد دنشناخته   تیرا به رسم  شانیی توانا  که بلوغ و   گرینفر د

  . میرا تجربه کن ی و زندگ  میاند برو 

 کنیم ها فرار می وقتی از خلوت  

تواند  ها آرامش بخش باشد ، می تواند گاهی وقت  ها می پناه بردن به آدم  
خستگی   می گاهی  حتی   ، کند  کم  را  ،  مان  کند  کمک  گاهی  تواند 

  راهمان را دوباره پیدا کنیم اما فقط گاهی . 

توانیم پناهگاهی هاي رابطه این است که ما به ذات نمی   یکی از حقیقت
توانیم گاهی حضوري قوي و دل گرم کننده  دایمی براي هم باشیم اما می 

ها  کنن که دنیا و آدم داشته باشیم حقایق در هر شرایطی به ما کمک می 
شبیه را را  ما  حقایق  با  شدن  رو  در  رو   ، ببینیم  هستند  واقعا  آنچه  به  تر 

ها جستجو میکنیم هایی که در آدماما امیدهاي واهی و توهم  کشدنمی 
هاي عمیقی بکشاند ، وقتی با تصویر تواند آرام آرام ما را به فرسودگی می 

دل خسته  عاشق  می خیال یک  رابطه  وارد  صحنه  در  همیشه  ،  ي  شویم 
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می  شوکه  جایی  می بالاخره  فاصله  ما  از  اینکه  از  گاهی شویم  و  گیرد 
  ا ندارد و گاهی شبیه به همه چیز است غیر از عاشق . مان رحوصله 

شویم که عاشقی پیدا کنیم تا همیشه از ما محافظت اگر وارد روابطی می 
مان شبیه شوخی ست    ایم ، در واقع توقعکند بسیار کودکانه وارد شده 

تواند بیشتر  کند ، هیچ آدمی در دنیا نمی که جدي جدي ما را فرسوده می 
تواند بیشتر از خودمان پنهان شود  ن باشد و هیچ آدمی نمی از خودمان ام

و حضور داشته باشد ، پناهگاه دایمی که همیشه ما را پذیراست ، خودمان 
هستیم و براي اینکه متوجه حضور این پناهگاه شویم لازم است گاهی با 

صمیمانه  روابط  در  حتی  کنیم  خلوت  به خودمان  احتیاج  هم  سالم  اي 
هاي گاه و بیگاه به  هاي روزمره ، دل شکستگی خستگی خلوت داریم ،  

کند درونمان را پیدا کنیم و قطعا با پیدا کردن درون درب ما کمک می 
ها  کنیم به آدم هایی که احساس می شود ، زمان پناهگاه به سوي ما باز می 

هایی که آغوش می خواهیم  احتیاج داریم اما شخصی نیست و یا موقعیت
نیست آغوشی  زمان   اما  پیدا کردن    آن  براي  است  فرصت  بهترین   ، ها 

  درون .

کشد ،  شویم و ترس به خلوت مان سرك می هایی که تنها می از زمان
باز  دوباره  درونمان  امن  آغوش  به  بپذیریم  که  را  ترس  نکنید  فرار 
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ها آرام بخشان خواهد گردیم ، این همان پناهگاهی است که تا مدت می 
  بود .

مان   آیند فرار نکنیم ، به آدم هاي درون رابطهپیش می  هاي کهاز خلوت
دهیم خلوت اجازه  نمی هم  ما   ، باشند  داشته  را  از  هاي خودشان  توانیم 

  ها توقع داشته باشیم همیشه کنارمان باشند و همیشه حمایتگر باشند . آدم 

  وقتی تلاش مساوي نیست 
طه تلاش کنیم ،  در هر رابطه که ما بیشتر از طرف مقابل براي بقاي راب

شویم و هم طرف  خورد و هم خودمان خسته می تعادل رابطه به هم می 
هاي صمیمانه احتیاج به شود ، تمام رابطهمقابل دچار سوء برداشت می 

تواند محکم و  ها مساوي نباشند ، رابطه نمی تلاش دارد اما تا این تلاش 
رف مقابل  هاي ما زیادي باشد طواضح برود و حرکت کند وقتی تلاش 

ممکن است دو پاسخ به ما بدهد یا هر روز بیشتر از مسئولیت خودش در  
هاي ما  تر شود و تلاشرابطه فرار کند و منفعل شود و یا هر روز پرتوقع

  را وظیفه ببیند .

رابطه  در  و تلاش کردن  ورزیدن  مهر    مهر  و هیچ  دارد  مرز  سالم  هاي 
هایی دهد ، رفتارهاي ما با آدمورزیدن زیادي نتوانسته رابطه ها را نجات  
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دهد که آیا ما را نادیده بگیرند  که با ما در رابطه هستند این اجازه را می 
  و یا براي ما تلاش کنند . 

اي هستیم که به ما احساس با  هاي صمیمانهما همه لایق دوستان و رابطه  
شتن ما  ارزش بودن بدهند که ما را ببیند و به ما احترام بگذارند و براي دا

طور که ما باید تلاش کنیم و احترام بگذاریم تلاش کنند ، درست همان 
هایی هستیم که هر از گاهی حال ما را بپرسند و  ، ما همه لایق داشتن آدم 

  بخواهند با ما معاشرت کنند اما نه به قصد خاص یا رفع مشکلی . 

رابطه هایی هستیم که گاهی وقتی خبري از ما نیست و  ما همه لایق آدم 
دنبال نمی  بپرسند حال دلت چطور را کسی  و  بگیرند  ما خبري  از  کند 

دانیم  هاي صبور و همدل هستیم اما نمی است ؟ ما همه لایق داشتن آدم 
که چقدر رفتار خودمان در شکل دادن رفتار دیگران نقش دارد ، اگر  

قطع  می  مدتی  براي  را  هایمان  تلاش  مواقع  از  بسیاري  در   ، دانستیم 
کردیم تا ببینیم آیا  مان با صبوري نگاه می کردیم و از دور به رابطه  می 

کند یا نه ؟ آیا جاي خالی ما را طرف مقابل شروع به تلاش کردن می 
کند یا نه ؟ یا نشسته است و انتظار دارد که خودمان برگردیم و  حس می 

آدم  ، کنیم  ترمیم  را  داررابطه  قانون  و  مرز  به  احتیاج   ، ذات  به  ،  ها  ند 
درست است که مهر ورزیدن ، دوست داشتن ، و همدل و هم راه بودن  
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مان زیبا و دلگرم کننده است اما باید   هاي صمیمانه براي دوستان و رابطه  
تلاش  مقدار  و  مهرورزي  مقدار  به  تلاش حواسمان   ، باشد  هاي  هایمان 

خفه    کند و محبت زیاد رابطه رازیادي ، رابطه ها را از تعادل خارج می 
تواند با درك متقابل و تلاش یکسان جلو برود ، اگر  کند و رابطه نمی می 

کنید که  کنید اما احساس می تان تلاش می   هاست که براي رابطه  مدت 
کنید که اگر رابطه را رها کنید کسی از شود و یا احساس می دیده نمی 

ا به شوید ، بهتر است کمی رابطه رگیرد و فراموش می شما خبري نمی 
حال خودش بگذارید ، در این فرصت اگر جاي خالی شما حس شود و  

  کنند . بخواهد براي شما تلاش کنند ، این کار را می 

  وقتی توقع داریم صمیمیت همیشگی باشد 
خواهیم همه چیز همیشگی باشد  شویم می ما وقتی وارد رابطه هایمان می 

، همیشه کنارم بماند ، همیشه درکم کند ، همیشه خوشحال باشیم ، وقتی 
با آدم قرار می ما  ناپایدار و متلاطم ها در رابطه  یعنی با جهانی  گیریم ، 

می  رابطه  مملوارد  ما  درونی  جهان  و  هستیم  آدم  همه  ما   ، از  شویم  و 
ها و هاست . پس همه شبیه به هم احساسها و موقت  غیرقابل پیش بینی 

می  تجربه  را  موقت  رفتارهاي  دنیاي  طبعا  حال  به  بستگی  که  کنیم 
آدم درونی  با  رابطه  در  یعنی  این  و  دارد  ندارد  مان  وجود  همیشگی  ها 
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همیشگی مربوط به موجود و یا وجودي غیر از انسان است ، هر آنچه به  
  شود موقت است .ان ختم می انس

ها هم در همین است ، وقت ما محدود است و آدم ها در زیبایی رابطه
می رابطه تغییر  چالش  هایشان  به  را  بودن  همیشگی  رویاي  و  کنند 

  کشند. می 

ها هاي موفق و طولانی مدت بودنهیچ چیز همیشگی نیست اما در رابطه
توانند  ها نمی ان است ، آدم ها بیشتر از نبودن هایشو حضور داشتن آدم 

همیشه در کنار هم بمانند ، چون به خلوت احتیاج دارند ، گاهی حتی به 
خواهند تنها باشند ، گاهی  انزوا احتیاج دارند گاهی خشمگین هستند و می 

می  و  هستند  در  خسته   ، باشند  داشته  رابطه  در  کمتري  حضور  خواهند 
کمال در رابطه باشند ، اما قطعا در  توانند همیشه تمام و  ها نمی نهایت آدم 

ها در مواقع درستی در رابطه حضور دارند و سعی  هاي موفق آدم رابطه
می می   ، کنند  تلاش  رابطه  براي  در  کنند  اما   ، نباشند  همیشه  توانند 

شوند که احساس هاي سخت به ما کمک میکنند ، آنقدر دور نمی لحظه
ند که یاد بگیریم در رابطه باشیم دهایم و آنقدر خلوت می کنیم معلق شده 

  و مستقل بودن و تنها بودن را تجربه کنیم .
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آدم  در  ویژگی  یک  بودن  همیشگی  رابطه  توهم  و  توهم  ها   ، ها 
  دردناکیست . 

ها بوده است ،  رسد این یک آرزوي دست نیافتنی براي انسانبه نظر می 
، همیشگی ها    کنند که به دنیا نشان دهندبه همین دلیل بسیار تلاش می 
خواهیم قبول کنیم حقیقت ها که چون نمی وجود دارند ، مثل باقی افسانه

افسانه   بیشتر  روز  به  روز  می ندارند  واقعی سرایی  و  جلوهکنیم  ش  تر 
  دهیم چه با کمک فیلم و داستان چه شعر و عکس . می 

تلاش  این  هستیم  همیشگی  داشتن  آرزوي  در  که  هم  ما  باور  و  را  ها 
شویم که چرا براي ما همیشگی نیست و هر روز سرخورده تر می   کنیممی 

، توهم مسري ست ، مواظب سرایت توهم به معنی زندگی و رابطه هایمان  
شود که معناهاي ذهنمان  جمعی شبیه به موجی می هاي دسته باشیم ، توهم  

ها را از دست  دهد بدون اینکه بدانیم کی و کجا واقعیت رابطهرا تغییر می 
ایم ، همیشگی در روابط وجود ندارد حتی  ها سپرده ایم و دل به توهم دهدا

امن طولانی در  و  زنجیرهترین  چیز  همه   ، روابطم  و  ترین  رفتارها  از  اي 
  هاي موقت است . احساس

  وقتی به دنبال خشم در هر تمام شدنی هستیم 
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ایم که در تمام شدنی ، خشمی وجود دارد و هر  در کودکی یاد گرفته
توانیم با این  ایم و نمی تمام شدنی یک اتفاق بد است ، حالا بزرگ شده 

ها میتوانند تمام شوند و لازم نیست براي هر حقیقت کنار بیایم که رابطه
و  دنبال حمله کردن  به  و  باشیم  مقابلمان خشمگین  آدم  از  تمام شدنی 

ایم و شبیه آدم  حرف زدن در مورد آن شخص باشیم ، حالا بزرگ شده 
بزرگ هاي قبلی باید کسی محکوم باشد و کسی مظلوم تا داستان تمام  

توانند ها می شدن رابطه منطقی به نظر برسد ، حقیقت این است که رابطه
تواند  کنند ، می ها از جایی به بعد کار نمی تمام شوند چون گاهی رابطه

می   ، باشد  نداشته  خوب  و  بد  ،  کارکتر  باشد  نداشته  خشم  اصلا  تواند 
هاي بزرگی تواند بسیار بالغانه و منصفانه تمام شود ، بالغانه چون ما آدممی 

که قرار است با حقایقی برخورد کنیم که در کودکی توان حذف آنها  
را نداشتیم و منصفانه چون آنقدر بزرگ هستیم که مانند کودکان به دنبال  

  آدم بد ماجرا نگردیم . 

داد و ما باید مورد  ي ما را آزار می بایست آدم بد  آن دورانی که حتما می 
گرفتیم تا رابطه تمام شود به آخر رسیده است ، ما اکنون  ظلم قرار می 

ها  ي آدم ي کودکی که همه بزرگ هستیم و لازم است دنیا را از دریچه
کند  اي هستیم کار نمی بیند بررسی نکنیم ، اگر در رابطهرا خوب یا بد می 
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آدم بدي باشد تا بتوانیم جرات پیدا کنیم و   لازم نیست حتما طرف مقابل 
هاي مان به دنبال ها و داستاناز رابطه بیرون بیاییم ، لازم نیست در حرف

که  باشیم  بزرگ  آنقدر   ، باشیم  مقابلمان  دادن طرف  نشان  بدتر  هرچه 
مان را تغییر دهند حقایق بیایند و در جانمان بنشینند و کمی ظرفیت درونی 

ما کمک می ، پذیرش حقایق   واقعی به  تا  تمام شدن رابطهکند  را  تر  ها 
کنند و  ها کار نمی دادند که گاهی رابطهدرك کنیم ، اگر به ما یاد می 

توانستیم  تر می براي این کار احتیاج به حمله و خشم نیست ، امروز راحت
، بدون کولهبا آدم  وارد رابطه شویم  از خشم ها  از  باري  هاي دفن شده 

هاي قبلی و بدون توهم این جمله «یا دوست است و یا در رابطه  هاي  آدم 
  گروه دشمن است.»  

هر خداحافظی و تمام شدنی به معناي این نیست که طرف دشمن ما شده  
شوند یعنی است اگر روابطی که داریم در ذهنمان به دو دسته تقسیم می 

یه به یک ها و دشمنان همان بد ها ، قطعا همچنان شبها یعنی خوبدوست
کنیم و این نوع نگاه ما را در نوسان عشق و نفرت کودك به دنیا نگاه می 

  دهد. ها قرار می از آدم

تجربهآدم  از  بخشی  همه  تجربه ها   ، هستند  ما  و  هاي  خوشایند  هاي 
هاي ناخوشایند اما مفید و تجربه یا خنثی و معلق که  داشتنی تجربهدوست
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ها با این دید نگاه کنید  توانید به رابطهدانیم چه شده است ، اگر می نمی 
  آمدید . ها بالغ و پخته خوش به دنیاي آدم بزرگ 

  شویم ي جنسی می  وقتی سریع وارد رابطه 
خانه  شما  بدن  کنید  او تصور  از  است  قرار  که  شماست  درونی  آدم  ي 

می  زندگی  در شما  آدمی  وقتی  قطعا   ، کنید  بتوانیم  محافظت  باید  کند 
آسیب به  می   نسبت  که  احساسهایی  از  و  باشید  حساس  او  بینید  هاي 

  ي شما محل امن آدم درونیتان است . محافظت کنید ، خانه

این فضا آنقدر باید امن باشد که اضطراب را از او دور کند ، زمانی در  
هاي رابطه امن باشد که  ي جنسی داشته باشید که پایهرابطه هایتان رابطه

با در دسترس گذاشتن مدام بدنتان براي    کنیدشما احساس امنیت می   ،
اي که هنوز مشخص نیست شما در چه جایگاهی  طرف مقابل در رابطه

کنید و امنیت درونی خودتان تان را مضطرب می   هستید تنها آدم درونی 
می  دست  از  می را  احساس  و  مدت دهید   ، دلیل  کنید  بدون  هاست 
  مضطرب هستید . 

ابتداي رابرابطه طه وقتی هنوز همه چیز مبهم است ممکن  ي جنسی در 
کند ، این  ي رابطه کمک کند اما به بقاي رابطه کمکی نمی است به ادامه 
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کند ، اگر بدانیم  صمیمیت و امنیت است که بقاي رابطه را تضمین می 
مان سخت است ، مخصوصا اگر    چقدر برگرداندن امنیت به فضاي خانه 

دهیم دیگر به راحتی اجازه نمی  ترها زخمی مان کرده باشد شخصی قبل 
اگر    ، شود  خانه  وارد  کسی  امنیت  احساس  و  شدن  صمیمی  از  قبل 

خواهید بعد تر در دام سرزنش خود نیافتید صبور بودن را تمرین کنید  می 
  و به درون تان و منطق تان احترام بگذارید . 

وقتی منطق و درون هر دو امنیت را حس کردند آن وقت از هیچ رفتاري  
را  پ این جمله  آنگاه   ، تمام شود  رابطه  اگر  ، حتی  نخواهید شد  شیمان 

تکرار نخواهید کرد از من سوء استفاده کرد و بعد سرد شده و خبري از  
  آن نیست . 

رابطه به  معمولا  می این جمله  اشاره  اتفاق  ي جنسی  زود  بسیار  که  کند 
خواهید می   افتاده ، زودتر از واضح شدن صمیمیت و امنیت در رابطه ، اگر

تان ي پایدار شوید بهتر است اول به حریم خانه هاي صمیمانه وارد رابطه
  احترام بگذارید تا دیگران هم این حریم را حس کنند . 

کشد و  هاي اطرافتان مرز می احترام به خودتان در هر شرایطی براي آدم 
تماد شما را  توانند از مرز شما جلوتر بیایند ، مگر اینکه بتوانند اعآنها نمی 

ي اي که اکنونش مبهم و آسیب زننده است رابطهجلب کند در رابطه  
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تر و شما را دهد ، فقط همه چیز را مبهم جنسی هیچ چیز را تغییر نمی  
ي جنسی حقایق رابطه را ببینید و به خودتان کند ، قبل از رابطهزخمی می 

قابلتان داشته  فرصت بدهید که شناخت خوبی از آینده و رابطه با طرف م
  باشید . 

تنها در این صورت است که حتی با تمام شدن رابطه هیچگاه خودتان را  
سرزنش نخواهید کرد و رابطه شبیه به یک تجربه در ذهن شما بایگانی  
  خواهد شد نه شبیه به سرزنش و احساس مورد سوء استفاده قرار گرفتن .

 وقتی خودمان را سرزنش میکنیم 

ایم ، سرزنش نکنیم  هاي مان تجربه کرده   چه در رابطه خودمان را براي آن
ها در ذهنمان گیر کنیم و نتوانیم آنها   شود که ما با آدم سرزنش باعث می 

کردن   سرزنش  با  گاهی  که  است  این  حقیقت   ، بگذاریم  سر  پشت  را 
درگیر   هنوز  اگر  دارد  حق  ما  از  بخشی  که  میبریم  یاد  از  را  خودمان 

مان است ، حق دارد چون عمیقی را در آن   ز گذشتهاي و یا آدمی ارابطه
  رابطه تجربه کرده است ، غم تنهایی . 

شویم که تنهاتر و تنهاتر هایی می در بیشتر مواقع ما در ذهنمان درگیر آدم
اي که با آن آدم داشتیم نگاه  اند ، یعنی وقتی به گذشته و رابطهمان کرده
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هایی را  ي ما رابطهایم ، همهشویم چقدر با او تنها بودهکنیم متوجه می می 
کرده  استجربه  بوده  ما  با  مقابلمان  طرف  که  هیچ  ایم  که  انگار  اما  ت 

نمی  که  انگار   ، نداشته  نمی حضوري  حس  یا  و  غم  دیده  این  و  کرده 
  آورد. بزرگی را به وجود می 

براي گذر از این در به زبان و همدلی با خودمان نیاز داریم  
  نه سرزنش و فشار 

زا هستند  هاي آسیب    کنند رابطههایی که ما را تنهاتر می   در هر حال رابطه
ست که تنهایی بخشی از هستی است و ما ناگزیر با آن مواجه ، درست ا

  شویم اما قرار نیست مدام در معرض تنهایی قرار بگیریم .می 

تنها  این  ببینیم  آسیب  و  بگیریم که زخمی شویم  تصمیم  اگر خودمان 
  بودن سالم نیست و ترمیم این آسیب به گذر احتیاج دارد .

م تنهایی که داریم کم شود ، ما وارد شویم که از حج ها می ما وارد رابطه
نیاز از تحسین شدن ، نیاز از التماس کردن و بی  شویم که بی ها می رابطه

رابطه اگر  که  بگیریم  یاد  روزي  باید   ، کنیم  حس  را  شدن  اي درك 
تواند به ما چیزي اضافه کند حداقل ما را تنهاتر نکند و این یکی از  نمی 

  هاي ما است . طههاي ما از رابترین درسسخت
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درس  که  بدهیم  فرصت  خودمان  و  به  بیشتر  پذیرش  با  را  سخت  هاي 
تري یاد بگیریم ، ما بیشتر از هر چیزي به آغوش خودمان  همدلی عمیق 

هایی  ها و انتخابگرم که پذیراي تمامی تصمیم  احتیاج داریم آغوشی 
  ایم باشد .که در گذشته داشته 

د و دردها را کم کند تا بتوانیم به سراغ  آغوشی که آرام آرام مرهم ما شو
  ي بعدي و درس بعدي برویم .رابطه

ي دیگري هم  وقتی در رابطه با شخصی هستیم که در رابطه 
  هست  

رابطه با فردي که در رابطه دیگري ست تنبیه است ، تنبیه اي که خودمان 
گرفته نظر  در  خودمان  از  براي  بیشتر  بسیار  دردش  که  اي  تنبیه   ، ایم 

آوریم ، وقتی وارد  رضایت و دلبستگی است که در رابطه به دست می 
رابطه با آدمی می شویم که درگیر شخصی دیگر است یعنی با درونمان 

مان را در یک  و خودمان در جنگی همیشگی هستیم ، در واقع آدم درونی 
  دهیم ، بازي اثبات قدرت . بازي دردناك قرار می 

اگر بتوانیم کاري کنیم که رقیب کنار برود تصورمان این است که همراه 
مان با کنار گذاشتن دیگري این پیام را به ما داده است که تو را بیشتر  

کنیم و براي مدتی خودمان را دوست دارم ، آنگاه احساس پیروزي می 
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می  داشتنی  دوست  دوست  و  قدرت  احساس  پیروزي  نهایت  در  بینیم 
دارم شنیدن    اي دارد هزاران دوستتدهد ، اما چه فایدهودن می داشتنی ب

کنیم ، براي همین وقتی خودمان با درونمان با تنبیه و آزارگري رفتار می 
ي خوبی با خودمان داشته باشیم  توانیم رابطه است که وقتی خودمان نمی 

توانیم لذت ببریم و به همین علت  از همه چیز تنها به صورت موقتی می 
شویم که  رود بعد از مدتی متوجه می است که وقتی رقیب هم کنار می 

  توانیم آرام بگیریم . مان خوب نشده است و نمی حال درونی 

رابطه در  که  آدمی  به  شدن  نشان  راضی   ، است  کرده  گیر  دیگري  ي 
ي ظلم ما به درونمان است ، یعنی درونمان آنقدر دوست داشتنی  دهنده 

اي مشخص نه معلق و برزخی ه او را لایق رابطهو قابل احترام نیست ک
ها یعنی ما خودمان را شرطی دوست داریم  بدانیم و انتخاب این نوع رابطه

، زمانی دوستش خواهیم داشت که در بازي برنده شود و بشود نفر اول 
غافل از اینکه این برنده شدن قلب او را شاد نخواهد کرد چون او نفر اول 

دهیم دهیم و او را در درد قرار می ن ما او را آزار می زندگی ما نیست چو
و انتظار داریم در درد جلو برود و بازي ذهنی ما را برنده شود ، غافل از  
اندوهی که در قلبش هست و خستگی مداومش از انتظار ، انتظار اینکه 
رقیب کنار برود بلکه برنده شود و ما از او راضی شویم و اي کاش راضی 
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، اي کاش آرام می گرفتیم . ما آرام نخواهیم گرفت مگر اینکه  شدیم  می 
درد درونمان را ببینیم و متوجه شویم چه اندوه و خشمی دارد از این که  

اي دیگر ایم که گیج است ، که در رابطهآدمی را برایش انتخاب کرده
خستش   رابطه  این  چقدر  شویم  متوجه  و  کنیم  حس  را  غمش   ، است 

کنند و بهتر است به صورت خودمان نگاه  پیرش می   کند و از درونمی 
  خواهیم او را برنده کنیم . کنیم ، به چه قیمتی می 

  کنیم وقتی دنیا را به دو دسته تقسیم می
ها و بد ها  هاي خوب    ها را به دستهتا زمانی که در ذهنمان دنیا و آدم  

  جربه کنیم . هاي بالغانه و پایدار را تتوانیم رابطهکنیم نمی تقسیم می 

ها و بدها داریم یعنی در بیشتر مواقع دو  ي خوب وقتی ما در ذهنمان دسته
دهیم یا در حال دوست داشتن ،  حالت رفتاري اغراق شده را انجام می 

ورزي و محبت کردن افراطی هستیم یا در حال تخریب ، بدگویی عشق
ا را خراب  هاي م، قهر و جداشدن و قطعا هر رفتار افراطی روزي رابطه

  کند . می 

هر رفتار افراطی یعنی حتی محبت افراطی براي رابطه خطرناك است ، 
ها به خوب و بد هیچگاه هاي افراطی ، جدا کردن آدم همانطور که خشم
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هاي درستی بگیریم  دهد که بالغانه برخورد کنیم و تصمیمبه ما اجازه نمی 
هد که همین اکنون  د، این جدا کردن همیشه ما را تحت فشار قرار می 

تصمیم بگیریم که آیا فرد مقابلم آدم خوبیست که محبت کنیم و یا آدم  
هاي عجولانه مملو بدیست که باید تنبیهش کنیم ، به همین علت تصمیم

ها آرام آرام گیریم ، این نوع تصمیماز عشق یا مملو از خشم و تنفر می 
هاي آینده هیچ  ه در سال کند و احتمال اینکهاي اطرافمان را خسته می آدم 

  اي براي خودمان باقی نگذاریم ، زیاد است .ي صمیمانه رابطه

ها تشکیل  ها را آدم هاي صمیمانه احتیاج داریم و رابطهما همه به رابطه
دهند و اگر بزرگسال هستیم بهتر است با این حقیقت کنار بیاییم که  می 

  دوست نداشتنی هستند.اي از رفتارهاي دوست داشتنی و  ها مجموعهآدم 

زند ، چون هر رفتاري که ما  ها به شدت به ما آسیب می بندي آدم تقسیم
زند و قسمت تلخ ماجرا آنجاست را از حقیقت دور کند به ما آسیب می 

نمی  نمی که  و  کودکانه  فهمیم  خودمان  رفتار  چقدر  که  بسنجیم  توانیم 
می  هم  خستگی  ابراز  و  آدم است  چقدر  که  بد  کنیم  چقدر  ها  و  شدن 

  اند .  ها تغییر کرده گذارند و چقدر آدم  پاسخ می محبت ما را بی 

چقدر  رابطه هر  یعنی  هستند  بقا  قانون  مشمول  هم  صمیمانه  هاي 
ما در رابطهانعطاف برده شدن پذیري  و  و درماندگی  بودن  منفعل  نه  ها 
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باشد ها بیشتر  هاي رفتاري در آدم بیشتر باشد و تحمل ما نسبت به تعارض
هاي پایدارتر و بهتري قرار بگیریم بیشتر است و  احتمال اینکه در رابطه

براي منعطف شدن احتیاج داریم که گاهی تحمل کنیم ، کمتر حرف  
به   نسبت    ، باشیم  صبورتر   ، دهیم  نشان  افراطی  واکنش  کمتر  و  بزنیم 

  ها دوست ندارید . ویژگی که در آدم 

دهید ، گاهی واکنش نشان ندهید تا این لازم نیست همیشه واکنشی نشان  
هاي خوب و بد در ذهنتان کمتر شود ، آنگاه آرامش  بندي آدم  تقسیم

هایی که دارید و هم در درون  بیشتري حس خواهید کرد هم در رابطه
  تان . 

کردم  داشتم و کاري می ها دور نگه می توانستم تو را از غمنامه : اگر می 
هاي بدون  سرازیر نشود مگر براي خنده   که هیچگاه اشک از چشمانت

داشتم و دنیا را همیشه  ها دور نگه می توانستم تو را از سختی وقفه ، اگر می 
کردم که هیچگاه آسیب  توانستم کاري می گرداندم ، اگر می به کامت می 

کردم که هیچگاه ناامید  توانستم کاري می نبینی و دلت نشکند ، اگر می 
توانم ، من کردم اما نمی تم خیلی کارها برایت می توانسنشوي ، اگر می 

قوانین دنیا را تغییر دهم ، نمی نمی  توانم کاري کنم که پیر  توانم دنیا و 
نشوي ، که طرد نشوي ، که اشتباه نکنی ، که آسیب نبینی ، من هیچگاه  
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همه چیز نمی  بگویم  تو  به  و  کنم  برخورد  تو  با  احمق  شبیه یک  توانم 
توانم به تو دروغ بگویم که قرار است همیشه  من نمی   شود ،درست می 

توانم چیزي را تغییر دهم که در دستان  احساس خوشبختی کنی ، من نمی 
ها توانم در تمام لحظهمن نیست ، اما میتوانم یک کار انجام دهم ، من می 

ها ها ، خشمتوانم در تمام غمهمراهت باشم و از تو حمایت کنم ، من می 
ها کنارت باشم تا تو با خیال راحت تجربه کنی ، من مسئولیت  يو ناامید

کنم ، در هر شرایطی که باشی در هر موقعیت سختی که  تو را قبول می 
ها ،  ترین از دست دادنها را تصور کن ، تلخ ترین موقعیتباشی سخت

تمام سرمایه   ، برادر  و  فرزند   ، مادر  و  ،  از دست دادن پدر  ي زندگیت 
برچسب  اتزیبایی  تمام  قضاوت ،  تمام   ، تصورکن  را  دنیا  هاي  هاي 

کور ، لنگ  رحمانه مردم را ببین ، تو  بیوه ، ورشکسته ، زشت ، اجاق بی 
ها را  ها را تصور کن ، تمام ایني قضاوتکلاس و همه، سطح پایین ، بی 

آن  ،  توانستی راه بروي  هایی که از ترس نمی تصور کن ، تمام آن لحظه 
هاي من نگاه کن ، تو دوام خواهی آورد  س کن ، حالا به چشم ترس را ح

سختی  تمام  چون   ، همیشه  براي  داشت  خواهم  دوستت  من  ،  چون  ها 
هایی هستند که براي تو افتاده و ها فقط بخشی ازاتفاقها و ترسبرچسب

کنم ، تو براي من جدا از هر آنچه برایت من مسئولیت تمام تو را قبول می 
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افتاد می اتفاق  فکر  دیگران  آنچه  هر  از  جدا  و  و  ه  داري  وجود  کنند 
هاي سخت و ارزشمند هستی ، تو براي من کامل و زیبایی با تمام تجربه

  ات ، تو براي من من هستی ، دوام خواهیم آورد... هاي خوب نشده  زخم

 انگیزیم ها احساس تنهایی را برمی   وقتی در آدم

آدم  همان  درست  تنهایمانگاهی  حدسم  می   هایی  گاه  هیچ  که  کنند 
می نمی  بی زدیم  اینقدر  برانگیختن  توانند   ، کنن  برخورد  سرد  و  تفاوت 

احساس تنهایی در دیگران کار سختی نیست همین که بدون دلیل محو  
دلیل خبر نگیریم ، گرم سلام نکنیم و احساس خاص  شویم ، همین که بی 

ایم ، به همین  ان تنها کرده م  ها را در رابطهها بگیریم آن بودن را از آدم 
  راحتی .

همین که توضیح ندهیم و برویم ، همین که آن ها را نگاه نکنیم ، درست  
  ها . در زمانی که احتیاج به دیده شدن ما دارند ، یعنی تنها کردن آدم 

شود و هر شخص به درد  ها تنها شوند درد شروع می وقتی آنها در رابطه
شود و او هم بدون  هد ، یکی سرد می دبا روش شخصی خودش پاسخ می 

می  محو  می توضیح  حمله  دیگري   ، تمام  شود  را  رابطه  با خشم  و  کند 
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کند و شاید با فرد دیگري  کند ، یکی سوالی می پرسد و پیگیري می می 
  وارد رابطه شود . 

رابطهراه   اگر  نهایت  در   ، است  متفاوت  درد  هر  هاي کم کردن  به  اي 
خصی در رابطه راضی نیست ، بهتر است به جاي رود و شدلیلی جلو نمی 

به وجود آوردن احساس تنهایی در فرد مقابل از احساساتش صحبت کند  
و توضیح دهد که نظرش در مورد رابطه چیست ، درد واضح تمام شدن  

  رابطه بسیار کمتر از سرد شدن و آرام آرام محو شدن است  . 

پناهی و تنهایی کند یعنی ی وقتی طرف مقابلمان در رابطه با ما احساس ب
هاي فرد بسیار گیج و غمگین شده است ، ما در مقابل رابطه و احساس

ها را بیشتر از آنچه تنها هستند ، تنها مقابلمان مسئول هستیم ، بیایید آدم
  نکنیم .

کشیم ما همه براي دیده شدن و ما همه از درون شبیه به یکدیگر درد می 
رابطه وارد  شدن  می حس  می ها   ، و شویم  شویم  دیده  خاص  خواهیم 

خواهیم مورد پذیرش قرار بگیریم و تنهایی مان  داشتنی باشیم ، می دوست
ها بسیار شبیه  ي ما در نهایت با تمام تفاوت را کمتر کنیم ، اگر بدانیم همه 

 ، کرد  نخواهیم  اضافه  دیگري  درد  دیگر  کشیم  می  درد  یکدیگر  به 
  مخصوصا درد تنهایی را . 
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باما  ایم که ما را ندیده هایی را داشتهي کافی آدم مه به اندازهما ه اند و 
ایم ، پس بیایید در رابطه سرد بودن که ما در کنارشان حتی تنهاتر هم شده 

  تر باشیم .تر و همدل هایمان شفاف

هاي ناخوشایندي  اگر نظرمان نسبت به رابطه تغییر کرده است و احساس
احترا با  موردش  در  طرف  داریم  اندوه  و  کنیم  صحبت  صمیمیت  و  م 

مقابلمان را بپذیریم و با او همدل شویم ، حتی اگر بخواهیم رابطه را تمام  
کنیم این نوع تمام شدن دردش کمتر است ، بسیار کمتر از مبهم تمام 

  شدن رابطه . 

  وقتی به عشق در نگاه اول زیادي ایمان داریم 
  تقاد داري ؟ اولیور : آستر تو به عشق در یک نگاه اع

  گیرهآستر : خب حداقل وقت آدم رو نمی 

کننده  تضمین  رابطه  اول  در  قلب  تپش  ،   هیچ  نیست  رابطه  وقایع  ي 
هیجانتپش و  قلب  براي هاي  اما  زیباست  رابطه  ابتداي  در  عمیق  هاي 
ي این رابطه کافی نیست این آغاز اتفاق است ، اتفاقی به نام رابطه  ادامه

با کششی زیبا و هیجان انگیز شروع شود اما اگر    ها ممکن است، رابطه
هاي  فقط معیار شروع رابطه سنجش تپش قلبمان باشد بسیاري از فرصت
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توانند هایی هستند که در ابتدا نمی دهیم ، گاهی آدم دیگر را از دست می 
و نگاهشان آشنا   با ذهن  اما کافی ست کمی  قلب شما را تسخیر کنند 

نمی  آنگاه   ، ، توانیشوید  کنید  انکار  را  درونشان  سادگی  و  امنیت  د 
توانند در همان لحظه اول برانگیختگی جنسی در  هایی هستند که نمی آدم 

ها فرصت دهید ، آنگاه  شما ایجاد کنند ، اما کافیست به خودتان و آن
  زده شوید . ممکن است شگفت 

 هایی را بهکردید ، جذابیتهایی که اصلا فکرش را هم نمی گاهی آدم 
دهند که نه به بدن و ظاهرشان ربط دارد و نه به موقعیت  شما نشان می 

کند  شوند چون نگرششان شما را زیر و رو می شان ، جذاب می اجتماعی 
، چون تفکر و عقایدشان مربوط به خودشان است ، جذابیتی که مربوط  

هاي زندگیشان گرفتند ، جذاب  هایی است که از دردها و رنجبه درس
ون راحتن ، راحت با خودشان ، با معمولی بودنشان ، با جذاب  هستند چ

ها ، با عمل  نبودنشان ، با تلاش نکردنشان براي تحت تاثیر قرار دادن آدم 
زیبایی نکردنشان ، با بدن و با تصویرشان در ذهن دیگران راحت هستند  

هاي امنی براي یک رابطه هستند امن و حمایت گر  ها بسیار آدم ، این آدم 
دهد چون منتظر ها اجازه نزدیک شدن نمی ، اما ذهن ما به بسیاري از آدم 
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اتفاقی که تضمین کننده  ي ماندگاري    اتفاق عشق در نگاه اول است ، 
  اي نیست ، اما قطعا آغاز یک رابطه است . هیچ رابطه

آدم  کرات  به  اگر   ، هستید  اول  نگاه  در  عشق  منتظر  همیشه  را  اگر  ها 
آدم می ارزیابی   بیشتر  و  نمی کنید  خودتان  حد  در  را  کمی  ها   ، دانید 

هاي بسیاري وجود دارند دیدگاهمان را نسبت به رابطه عوض کنید ، آدم 
که در نظر ما معمولی و غیر جذاب هستند ، اما کافیست به خودمان و من  
مغرور درونمان فرصت بدهیم ، آنگاه با دنیاهاي عجیبی آشنا خواهیم شد  

ها را توانسته آنگر ما نمی هاي قضاوت اي جذاب و امن که چشم ، دنیاه
  ببیند .

  وقتی صادق نیستی 
کند ، این است که هر کس در مقابل  آنچه رابطه با دیگران را مختل می 

دارد و این کار کند یا به صورت راز نگه می دیگري چیزي را مخفی می 
ی که الان با او هم  را اگر لزوما در برابر همه کس نکند ، در برابر کس

کنم که شفافیت باید همیشه جانشین صحبت است می کند . من فکر می 
می  را  روزي  من   ، شود  مقابل  راز  در  رازي  هیچگونه  نفر  دو  که  بینم 

همدیگر نداشته باشند ، زیرا در مقابل هیچکس دیگري هم ندارند ، چرا 
شده خواهد   که زندگی درونی ، مانند زندگی بیرونی کاملا باز و عرضه
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بود . محال است بپذیریم که باید بدنمان را تسلیم کنیم ، اما فکر هایمان  
  را پنهان کنیم . 

را  به عقیده  بدنمان  ما   ، نیست  و روحیات  میان بدن  تفاوت ذاتی  ي من 
ي جنسی ، از طریق نگاه و تماس کنیم حتی بیرون از هر رابطهتسلیم می 

گذارم ،  ، من دستم را به شما وا می   کنید، شما بدنتان را تسلیم من می 
ي بدن است ، اما از نظر روحی  وجود هر یک از ما براي دیگري به منزله
اي از بدن هستند ، این ها گونه و فکري چنین نیست ، هر چند که اندیشه 

ها شفابخش هستند ، اگر هر دو طرف  تسلیم شدن باشکوه است ، رابطه
کنند هم در بدن و هم در انعکاس فکر   صادق باشند و به یکدیگر اعتماد

، خودشان باشند ، دوست داشتن جریان عجیبیست اگر درست و کامل  
کند ، قدرت درونی را بیدار  حس شود بدن و فکر را با هم هماهنگ می 

کند و ما را در مقابل درد کند ، بیشتر تعارض هاي درونی را حل می می 
می  همراهی  مشکلات  با  شدن  روبرو  خود  کتنها  داشتن  دوست   ، ند 

کند ، ما  ها ما را از راز نگهداشتن دور می مان و دوست داشتن آدمدرونی 
ها هم در کنار ما شبیه کسی کنیم و آنشویم که حس می شبیه کسی می 

  شوند که دوست دارند باشند . می 

  مکث
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تواند به ما کمک کند تا  ما تمام آنچه لازم است را داریم ، ما آنچه می 
شویم که دوام بیاوریم ، که دوباره تصمیم بگیریم ، که دوباره شروع  رد 

  کنیم که ادامه دهیم ، ما تمام آنچه لازم است را داریم تا زندگی کنیم .

  بدن و ذهن 
شناسد و براي همین دردها طراحی شده است ،    بدنی که درد ها رامی 

م و ذهنی که  فقط کافیست اجازه دهیم و به عبور جریان درد ایمان بیاوری
ها براي گذر کافیست ، براي تجربه  تواند آگاه و روشن شود ، همین می 

  و براي لمس عمیق زندگی ، باقی توهم است و توقع .

و   است  گرفته  قرار  ما  روي  پیش  که  ست  اکنونی  همین  دقیقا  زندگی 
تلخ همیشه در اکنون بخشی از ما ناراضی ست ، ناراضی بودن حقیقتی  

، در ما است و براي اینکه بتوانیم با ناراضی بودنمان کنار    هاستدر انسان
، ما براي کم کردن  ها و هدف کنیم به برنامهبیاییم به آینده فکر می  ها 

کنیم فرار از همین لحظه است ، غافل  نارضایتی مان بیشترین کاري که می 
از اینکه نارضایتی کم نخواهد شد ، با هیچ دستاوردي کم نخواهد شد ، 

  گر با پذیرش اکنون . م



181 
 

اگر بتوانیم در همین لحظه با خودمان و تمام آنچه داریم و نداریم آرام  
نارضایتی درونی   احتمال زیاد حجم  به  براي  مان کم می بگیریم   ، شود 

تواند روشن شود و زندگی کردن همین کافیست ، بدن و ذهنی که می 
س زندگی کافی است  ها براي لماز وابستگی و تحریف بیرون بیاید ، این

می  ما  مواقع  بیشتر  در  می اما  کنیم  زندگی  زندگی  خواهیم  از  خواهیم 
بدوشیم و فقط و فقط به دست آوریم و این اشتباه بزرگ ماست ، در ما  
بخشی ناراضی وجود دارد که هر چه در راستاي راضی کردنش تغذیه  

راضی    شود ، ما با بدست آوردن هاي زیاداش کنیم باز هم راضی نمی 
و   پذیرش  محل   ، نیست  آوردن  به دست  محل  زندگی   ، شد  نخواهیم 

هاي زندگیمان بایستیم و فقط همراه شدن است ، گاهی در میان شلوغی 
توانیم حس کنیم و بخش  چند لحظه در اکنون قرار بگیریم ، در اکنون می 

به دست   همیشگی  مسیر  به  برگردیم  دوباره  و  کنیم  آرام  را  ناراضیمان 
  و تلاش کردن . آوردن 

به خودتان این حقیقت را یادآوري کنید ، بدن من براي همین دنیا طراحی 
داند چطور مرا از شده است ، پس کمی بیشتر به آن اعتماد کنم ، او می 

تواند بیاموزد  ها و درد ها رد کند ، ذهنی دارم که روشنگري را می سختی 
بند تحریفو می  از  به من کمک کند که  به  و دروغ ها  تواند  هایی که 
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توانم  رسد اکنونی وجود دارد که می گویم رها شوم و به نظر می خودم می 
گاهی در آن استراحت کنم و اجازه دهم که زندگی لمس شود ، با تمام  

  ها ، همین کافیست ... ها و ناکامل بودن  داشته
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  فصل پنجم 
  هایی باشد ؟  رابطه می تواند بستر چه اتفاق

  
ها شروع رابطه  ، شودها بعد از پایان شروع ، تازه راهشان آغاز می رابطه 

ها و  ها و متنانگیز ، آنچه بیشتر در فیلمشوند با کششی زیبا و هیجانمی 
ادبیات به آن پرداخته شده همین شروع رابطه است ، علایم شروع رابطه  

منتظر لمس شدن   زند ، دستی کهدانیم ، قلبی که تندتر می را هم همه می 
و چشم رنگین  است  را  چیز  همه  که  می هایی  غم  تر   ، و خشم بیند  ها 

گوید کند و می شوند و انگار قلبمان صحبت می تر می رنگهایمان کم
  برو جلو ، جلوتر. 

شود از حس کشفی عمیق ، کشف فردي دیگر ، تمام وجودمان پر می 
ا که  ویژگی  هر   ، است  بسیار خاص  کشف  این  کشف اوایل  ز طرف 

بی می  ،  کنیم  احساساتش   ، ذهنش  ، کشف  است  انگیز  هیجان  و  نقص 
  بدنش ، نوع نگاهش به زندگی. 

فیلم  اغلب  ها اوایل همه چیز درست شبیه همان تصاویري است که در 
فراموش بینیم مشکلمی  فرد خاص  آن  کنار  در  باشند  که  اندازه  هر  ها 
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عشق است ، درست است  شویم و این  شود ، ما محو جادوي عشق می می 
  عشق . 

رسند و این  ها و ادبیات وقتی دو نفر بهم می ها و داستان در بسیاري از فیلم 
شود ، بعد از مدتها  شود ، فیلم تمام می دنیاي کشف و شهود شروع می 

شود تلاش طرف را به دست آورده و اکنون فیلم با پایان خوش تمام می 
این  شی بی ي زیبا و یک هم آغودر اوج یک بوسه اما حقیقت   ، نظیر 

متمرکز شده رابطه  بر شروع  ما  که  ،  است  نیست  رابطه  این خود  و  ایم 
رابطه یک جریان پرفراز و نشیب واقعیست ، درست شبیه جریان رودي 
که گاهی متلاطم است و گاهی آرام ، شبیه به یک انسان ، انسانی که 

شدگی دارد  گاهی خشمگین است و گاهی عاشق ، گاهی احساس طرد  
گاه میشود و گاهی خسته است و  و گاهی احساس قدرت ، گاهی تکیه 
کند خسته از شروع  ها را خسته می باید تکیه کند ، توهم عشق روزي آن 

کنیم ي روابط ، قضیه این است که ما تلاش می ها و در ماندن در میانه
کشف کنیم اما نه خودمان را بلکه شخص دیگري را و قطعا هر روزي  

می  نزدیک  دنیایش  و  علاقه  مورد  فرد  به  بیشتر  نقصکه   ، هاي  شویم 
می  کشف  او  دنیاي  در  را  نقصبیشتري  این  رابطه  اوایل   ، هم کنیم  ها 

اش راه خواهیم طرف ما را کامل به دنیاي خصوصی زیباست چون می 
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کند و آن رنگ و بوي  ي راه همه چیز تغییر پیدا می دهد ، اما در میانه
دهد و بیشتر  رود ، هر چقدر طرف بیشتر ما را راه می بین می جادویی از  
شویم ، شاید اگر واقعی  شود ما بیشتر متوجه ناقص بودن او می خودش می 

ي راه احساس درماندگی کنیم و  ها نگاه کنیم کمتر در میانه تر به آدم 
تر قبول کنیم که شروع یک رابطه هم مدتی دارد و بالاخره تمام  راحت

آغوشی شبیه روز اول نخواهد بود . هر چه  و دیگر آن بوسه و هم   شودمی 
شویم ما ها نگاه کنیم بیشتر به خودمان نزدیک می تر به آدمقدر واقعی 

براي  رابطه را شروع می  را  این زمان  اگر   ، دنیا را کشف کنیم  تا  کنیم 
شود ، ما باید در  کشف دنیاي خودمان صرف کنیم همه چیز عوض می 

ها  باشیم این یک نیاز طبیعی است اما تصور کنید که وارد رابطه  هارابطه
همه می  چقدر   ، ببینید  بهتر  را  خودتان  تا  می شویم  معادلات  تواند ي 

 تغییرکند ، در هر رابطه ما یک فرصتی بی نظیر داریم به محض اینکه ذره 
شود هاي ما کمتر می ها بر روي خودمان متمرکز شود خشمبین کشف

ي کافی ایراد و نقض وجود دارد که دیگر فکر خود ما به اندازه زیرا در 
  تواند شخص دیگري را ارزیابی و یا قضاوت کند . ما نمی 

ها ، قضاوت  ها ، خشم شویم در مقابل نقصتر می وقتی به خودمان آگاه 
نفرت و  آدم ها  می   هاي  می ها صبورتر  فروتن   ، هیچ شویم  در  و  شویم 
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بینیم و یاد ل تخلیه و ضربه نیستیم ، ایرادها را می سطح و قدرتی به دنبا
  کند .افتیم و این یادآوري رابطه را امن تر می خودمان می 

هاي  ها ، ارزیابی کردن ، قضاوت کردن و پیدا کردن نقص کشف آدم 
تر است که زبان مان تر است و چقدر هم آسانها از خودمان آسانآن

  ام دهد نه خودمان . نقد و قضاوت را براي دیگران انج 

می  صمیمیت  کم شدن  باعث  که  مانعیست  بزرگترین  عمق این  و  شود 
دهد ، زمانی که به فردي نزدیک  دوست داشتن را تحت شعاع قرار می 

آید و آرام آرام ما را در این شویم کانالی از صمیمیت به وجود می می 
او را هم تجربه می کانال احساس از عشق که  به غیر  از    کنیمهایی  بعد 

خواهند وارد این کانال  ها و دیگر احساس هم می مدتی خشم ها ، غم
  شوند ، دیده شوند و حس شوند . 

اي وجود دارند که  هاي خفته حقیقت این است که در تمام ما احساس
منتظر یک کانال صمیمیت هستند تا خودشان را به ما نشان دهند و از بدن  

اند  هاي دور جا مانده خفته از گذشته   هايما بیرون بیایند  ، این احساس
هایمان را با آنها صاف کنیم ،  هایی که نتوانستیم احساساحتمالا از آدم 

شود و این ي واقعی شروع می ي عشق رابطهي راه و بعد از تجربهدر میانه
به آن معنا نیست که دیگر عشقی وجود ندارد بلکه به این معناست که  
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شود و در همین نقطه است وارد رابطه می   هاي تلخ قدیمی هماحساس
کنند که دیگر رابطه شبیه آغاز آن نیست ،  که بسیاري از افراد اذعان می 

شده   نمی سرد  حس  هیجانی  ندارم  دوستش  شدت  آن  به   ، کند اند 
می چاقی  اذیتم  صمیمی اش  ها  قبل   ، می کند  عصبانیم   ، بودیم  کند  تر 

  ي آشناي دیگر . ظاهرش عوض شده و هزاران هزاران جمله 

کند در واقع ما را اش دعوت می زمانی که فردي ما را به دنیاي خصوصی 
برد که کمتر کسی از آن خبر دارد ، این دعوت به تماشاي دنیایی می  

می  باعث  هیجان عشق  اوایل شروع رابطه   ، است  ترسناك  شود همیشه 
راب  اما ترس در هر دو طرف  بریم  و جلو  طه ترس را کمتر حس کنیم 

ترسیم  کند در ابتدا می ي رابطه این ترس تغییر می وجود دارد و در ادامه
ترین افکارمان راه دهیم ، چون مطمئن نیستیم در ذهن  طرف را به درونی 

ترسیم که او را ي راه می گیرد و در ادامهاو چه تصویري از ما شکل می 
ترس این   ، بدهیم  دست  با  از  ارتباط  مسیر  در  همیشه  ما  هاي  آدم هاي 

ترسیم که طرف ممکن است تصویر خوبی از ما  همراهمان هستند ، ما می 
اما در حقیقت    ، نرسیم  در ذهنش نداشته باشد و مثلا ما جذاب به نظر 

بیندکه خودش دوست دارد در واقع فردي که ما طرف ما را آنگونه می 
جهان   و  فکري  فیلترهاي  براساس   ، داریم  ارتباط  او  داردبا  که   بینی 
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می  دریافت  ما  از  را  و اطلاعاتی  تجربیات  براساس  آدمی  هر   ، کند 
ها و روابط   بینی از آدمهایی که پشت سر گذاشته است نوعی جهاناتفاق

درست کرده است ، هر آدمی یک عینک مخصوص براي دیدن دارد و 
می  فیلتر عمل  همانند یک  عینک  نیست که  این  مهم  ، پس خیلی  کند 

این که   از  مقابل در  بترسیم  ، طرف  ما دارد  طرف چه فکري در مورد 
بیند که دوست دارد ببیند ، به همین علت  نهایت آن چیزي را از ما می 

کاملا   تعبیر  یک  شما  رفتار  یک  است  ممکن  تان  رابطه  در  که  است 
متفاوت در ذهن طرف مقابلتان داشته باشد و دقیقا به همین علت است 

ادامه  در  تغییرات  که   ، رابطه  می ي  بر شروع  دو طرف  هر  ، چون  شود 
شان شروع به معنا کردن و تجزیه تحلیل    هاي فیلتر شده اساس برداشت  

می  مقابل  طرف  عطش رفتارهاي  فرونشستن  از  بعد  اتفاق  این  و  کنند 
کند  شود ، اینجاست که آگاهی به ما کمک می ي رابطه تشدید می اولیه

ز ما در ذهن دیگري ساخته  تا خودمان باشیم و از تصویرهاي ذهنی که ا
شود نترسیم ، چون این تصویرها خیلی به ما نزدیک نیست ، حتی ما می 

  خودمان براي خودمان مبهم هستیم . 

ممکن است احساس سرگشتگی کنیم ، خودمان باشیم یعنی با خودمان  
سازند کنیم راحت باشیم ، تصویري که دیگران از ما می و آنچه حس می 
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اند ، در نهایت این    هایشان زده  شده است که بر چشم  از همان عینکی رد
هایمان را چک کنیم و  کند که عینک  آگاهی کوچک به ما کمک می 

میانه در  برداشت  ببینیم  چه  هایمان  رابطه  آدم ي  از  مشترکی  هاي  هاي 
  ایم داریم .ها در رابطه بودهمتفاوتی که با آن

کند ، گاهی دقت  کمک می   هایمان به بقاي رابطه  آگاه شدن به عینک 
می  باعث  جزئیات  همین  به  و  کردن  کند  تغییر  حقیقت  فیلترهاي  شود 

  تر برداشت کنیم .ها را متفاوتآدم 

ي رابطه احساس هاي قدیمی که مربوط به آدم روبرویمان نیست  در میانه
ي راه عینک ما شروع به دادن شود ، در میانه وارد کانال صمیمیت می 

اند و ضرورتاً حقیقت فرد مقابل را به  ند که تحریف شده کاطلاعاتی می 
کنند ،  ها آرام آرام کار خودشان را می دهد و این تحریفما نشان نمی 

در جهان  مثلا  هر    اگر  باشد که آخر  داشته  وجود  این جملات  ما  بینی 
رابطه قراراست من تنها بمانم یا مثلا من آدم نچسبی هستم یا مثلا قرار  

بریم که این  من ضربه بزنند ، قطعا ما رابطه را به سمتی می   است همه به
خط فکري دوباره مهر تاییدش را بگیرد و این خیلی به تلاش طرف مقابل 

ها همدیگر را بر    ربطی ندارد ، پس در نهایت اگر بدانیم که ما و آدم 
جهان  درونی  بینی   اساس  می هاي  قضاوت  که  مان  بدانیم  اگر   ، کنیم 
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شوند و اگر بدانیم که اي جدید می دیمی همیشه وارد رابطهاحساسات ق 
ها فرصت بیشتري   هاي ما واقعی نیستند ، احتمالا به خودمان و آدم  ترس
پریشان می   کمتر  خودمان  مورد  در  دیگران  ذهنی  تصویر  از   ، دهیم 
آییم و به احتمال بسیار  ها کنار می هاي آدم تر با تعارضشویم و راحتمی 

شویم و خشم و غم کمتري را ها رد می  ي راه از این تلاطممیانه زیاد در
تر و پایدارتري را تجربه خواهیم کرد ، هاي واقعی کنیم و رابطهحس می 

بازي  با نقش  این است که آدم ها  سوالی که ممکن است مطرح شود 
تر باشند ،  هاي شان ممکن است در شروع رابطه موفقها و نقاب  کردن

است   اما  درست   ، باشند  موفق  بسیار  رابطه  شروع  در  است  ممکن 
اي صمیمانه روزي این هاي عمیق محل لو رفتن ما هستن ، در رابطهرابطه

هاي آگاه شدن  شود ، یکی از زیباترین بخشنقش بازي کردن تمام می 
کنیم و رابطه  ها این است که ما بر روي خودمان تمرکز می به این تعارض

شویم  گیریم و آنقدر بزرگ می مان درنظر می ندگی را قسمتی از رشد ز
تواند بدون خشم و نفرت تمام شود ، وقتی به  که درك کنیم رابطه می 

واقعی  از رابطه می رابطه  تمام شدن را بخشی  نگاه کنیم  اگر  تر  و  دانیم 
مان به آخر برسد به دنبال خالی کردن خشم و تنفر بر روي آدم    رابطه
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ک هر   ، نیستیم  آدم مقابل  و  است  خودش  عینک  ترمیم  مسئول  ها   س 
  .   دهند ضرورتاً بر اساس نیت و رفتار ما به ما پاسخ نمی 

  ی شخص  يتجربه   يبرا  يا  وسوسه  تواندی ها مدر تمام رابطه 
  وجود داشته باشد  گرید ياو رابطه  گرید

 ی وقت  ی است و گاه  زیانگ  جانیه  شه یهم  د یجد  ی کشف بدن و ذهن آدم
 ، شودی ها بلندتر موسوسه  يصدا  ، شودی آدم تمام م کیکشف  جانیه

رابطه  يوسوسه  میریپذی م  ی وقت کردن  متوجه    هاآغاز  و  دارند  وجود 
م،    میشوی حضور آن در درونمان م ب  میشوی قدرتمندتر  متوجه   شتریو 

 که  در ما  ی وجود بخش  رشیپذ،    می ها پاسخ دهچطور به وسوسه   میشوی م
کند سخت است اما به ما  بی قرار    مانیما را در رابطه ها  خواهدی مدام م

به    ل یرا تبد  مانیوسوسه ها  شهیهم  ستیقرار ن  میکه بدان  دهد ی م  ی قدرت
کن نها  ،  میعمل  رابطه  تیدر  در  عمیقمیصم  يهابودن   ی زمان  ی 

  ،  مینیها را ببوسوسه  میتا بتوان میاست که آنقدر بزرگسال باش ریپذامکان
همه ناکامل    میکه بدان  میو آنقدر عاقل باش  میبه رفتار نکن  لیآنها را تبد

 يو برا  میناکامل و به او عشق بورز  ی به آدم  م یدل بده  يهستند و روز
ب  ، چه  میتلاش کن  تیمیصم  دیلتو و   يهانه وسوسه  ا ی  ادیما خوشمون 

است    ی انتخاب شخص  ن یو قطعا ا  دهدی م  ی رخبدن  یختگیبرانگ  ی گاه
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  م یکنی به رفتار م  ل یرا تبد  يهاما وسوسه   ی گاه،    میها چه کنا وسوسه که ب
مقابل صداها در  و   ي چون  ضعف  احساس    ،   میکنی م  ناتوانی   درونمان 

صدا زمانوسوسه   يمعمولا  رابطه  شوندی م  لندتر ب  ی ها  با  که    ارمان یمان 
  ت یبه چشممان جذاب  گریکه د،    میستین  ی که راض  ،  ستین  زیانگ  جانیه

  یمعمول  مانیو برا  آوردی نم  جانی ما را به ه  گریکه د  ندارد ،  گذشته را
  .است  شده 

  شه یهم  دیجد  يبه تجربه کردن فرد  لی م،    ستیوسوسه شدن در دستان ما ن
ها به رفتار قطعا در  ل وسوسه یاما تبد  ،  ممکن است حضور داشته باشد

نه کودک  کیدستان   است  بزرگسال  وسوسه   ی فرد  دلکه    ي اجرا  لیها 
  .  هستند شیرفتارها

از    ی بخش  ی تینارضا  ،  ماند  مینخواه  ی راض  رابطه اي  چی در ه  چگاهیما ه
 اجیاحت  تیمیصم  دیمدت به تعهد و تول  ی طولان  يهارابطه  ،  انسان است

  تان   رابطه  يو دوباره برا  دیهر وسوسه برگرد  دنی اگر بعد از شن  ،  دارند
را تجربه   جانیه  گرید  ی به نوع  دی توانی م  ،  دیشوی متوجه م  دی تلاش کن

آدم   کیشدن و دل دادن دوباره به    تری میصم  يتلاش برا  جانیه،    دیکن
  .  يتکرار ی معمول
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رابطه  دیشا هم  ی طولان  يمانه ی صم  يهاراز  به    ی آگاه  ،  است  نیدر 
موفق در  . آدم هاي  آن    بهو دل دادن    نما  اریخودمان و    بودن  ی معمول

بب  شانیها  ی تینارضا  کنندی م  ی سع  ی روابط طولان را وسوسه   ،  نندیرا  ها 
  .  تلاش کنند تیمیصم دیتول يبشنوند و باز هم برا

  ندیآی با هم به وجود م تی میها ترس و صمر رابطه د
طرف    ادیحال خواستن ز  نیترس و در ع  مانهیروابط روابط صم  شتریدر ب

دارد   یوجود  که    ی عن،  زمان  م  بههمان  باش  میخواهی شدت  او   میبا 
تعارض به   نیا  ،  میگردی دورتر شدن م  يبرا  ياو به دنبال بهانه  میترسی م

 ي  چقدر رابطه  یمدان  ی نم  نکهیا،    گرددی ما از خودمان برم  ی عدم آگاه
 میکنی م هیترس خودمان را تنب نیبه خاطر ا و ما  ترساندی ما را م مانهیصم

ا  دو بع  میاجتناب کن  میکنی م  ی و سع با    ،  می شوی از او دورتر م  نکهیاز 
حرف را زدم و    ن یچرا ا  ،  بودکه کردم  يچه رفتار  ن یا  م ییگوی خود م

برا  ی میدا  هیتنب  ی درون  يگفتگوها   نیهم ممکن    يهستند  متاسفانه  و  ما 
  ند . است در هر رابطه تکرار شو

کن  يفرد تصور  با    دیرا  شدن  روبرو  ترس  از    ق یعم  يرابطه  کیکه 
ر  مانهیصم چند  م  ي مواز  يا  ابطهوارد  هم  شودی عاشقانه   ی وقت  شهیو 

  کند ی را شروع م يگرید يرابطه  ی بعد از مدت شودی م ی شخص يدلبسته
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تنبیه   ا،   ه  نیاز  که  نداشته    داریپا  ی میصم  يرابطه  کی   چگاهیبزرگتر 
  . باشد

  شدن و ترس  ی می به صم ازین نیب ی رفتارها خبر از تعارض درون نیا شتریب
ما    يها در همه تعارض   نیاست که ا  نیا  قتیو حق  دهد ی ت ماز صمیمی

دارد   انسان ،  وجود  ما  تمام  ول در  کردن    ينحوه  ی ها  حل  و  برخورد 
را   ی ها قدرت درونتعارض   نیای از  آگاه  .   تعارض در ما متفاوت است 

مبهم است اما  اریبس زیها همه چتعارض  نیا دنیتا قبل از د کندی م شتریب
ي و رفتارها  میبترسکه    میریبگ  میتصم  میتوانی تعارض م  نیا  دنیبا فهم

مدت را    ی طولان  هاتیمیو صم  می بزن  ایدل به در  ای  میداشته باش  اجتنابی 
  . میامتحان کن

درست    ،  تجربه شود  تواندی ما عشق و نفرت همزمان با هم م  يدر همه 
ترس    همانطور وسوسه ،  که  با  شدن    تواند ی م،  شدن    کینزد  يدور 

  ي ه یبودن در سا،  است    ی انتخاب شخص  کیراه    ی همزمان حس شود باق 
  .  تیمیصم دنی در آغوش کش ایترس 

 يباز  هیرابطه شب  شوندی وارد رابطه م  شانیهادو نفر ناآگاهانه با ترس  ی وقت
م  يگرید  شودی م  کینزد  ی کیتا    شودی م د  شودی دور  دور    ي گریتا 
 کیدور شدن و نزد نیشود و ا کی که نزد  کندی طرف تلاش م شودی م
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س همچون  پ  ی کلی شدن  ادامه  کننده  از   ی آگاه  ،  کندی م  دایخسته 
  . کندی م ادتریز يارا در هر نوع رابطه انم تیمان امن يهاترس

  مستعد گوش نکردن و درك نشدن باشد   تواندی رابطه م
رابطه در  درست    نیتمر  ،   خواهدی م  نیتمر  ی  طولان  هاي  بودن 

که در رابطه   یی ها و دردهادرست نگاه کردن به تمام غم،    دادن  گوش 
که دوستان به   یی هااز تمام نقطه ضعف   دنو بعد استفاده نکر  دیآی بالا م

  د . دهی ما نشان م

درك  ،  تر از همه درك کردن  و مهم  میکن  ن یرا تمر  درست رفتار کردن
تر تا آرام  میآوری ها پناه مکه به رابطه  میهست  ی تمام ما گمشدگان  نکهیا

  یتا همدل،    میشو  ش یو ستا  میباش  ی داشتنتا دوست  یم ،شو  دهیتا د،    میشو
  بودن در رابطه   ،  بدهد  تیرا در آغوش بکشد و به ما امن  اکه م  میداشته باش

م  ،  مدت  ی طولان  ياه نزدآدم ،    خواهدی گذشت  ما  به  که  می    کیها 
ممکن است بعد از  ،    کنندی شوند و به ما اعتماد م  دهید ندخواهی مشوند  

طه  راب  يبرایم ، تر شوجه طرف مقابل کم تو  يها  نسبت به احساس  ی مدت
 مینبر  ادیو آن را از    آفت باشد   نیبهتر است حواسمان به ا  ی میصم  هاي

سوال که    نیما به پرسش ا  يرابطه  ریاز مس  یی در هر جا  شهیهم  میو بدان
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  ده   باشد چهذشته  گ  سال  ک، چه ی  میدار  اجینه احت  ای  کنمی توجه م  ایآ
  . سال 

  ماندی  رفتارها از نظر پنهان مها در   دوست داشتن یگاه
طر به  کس  م  یقیهر  ابراز  را  داشتن  طر  کندی دوست  برا  ی قی به    ي که 

که خودش دوست داشتن را در گذشته   ی قیبه طر ،  خودش راحت است
  افت یاش درکه در رابطه  ی تیامن  يکرده است و هر کس به اندازه  افتیدر

  .  دهدی همان دوست داشتن مخصوص را به طرفش نشان م کندی م

م  یی پدرها فرزندانشان    شناسمی را  به  پول  با  را  داشتن خود  که دوست 
را هر   يتکرار يا  محکم جمله یی و صدا ی ا با اخم تصنعی دهندی نشان م

  ؟»چه خبر: « پرسندی شب از فرزندانشان م

دوست داشتن را نشان    ،  دنیکه با هر روز صبحانه چ  شناسمی را م  ی مادران
چک کردن و    ی با صدها تماس تلفن  ایها و  با اتو کردن لباس  ای  دهندی م

  .فرزندان

به   دینیبی را م  فتاناطرا  يهامخصوص دوست داشتن آدم   يهااگر روش
بگذار  ي هاروش احترام  نم  ،   دیآنها  شما  روش  به  ابراز    توانندی همه 

روش   ن یترامن،  اند  شده  ی که زخم  یی هاها به روشآدم   ،  احساسات کنند
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را در    ی شدگ  طرد    احتمال  نیتا کمتر  کنندی دوست داشتن را انتخاب م
  . کنندرابطه تجربه

  د یشان نگاه کن  يورزعشق  يحوهها و ن به آدم  دیتوانی م  عمیقاگر آنقدر  
دوستت دارم را در هزار   يجمله  نقدریکه چرا ا  دیدرك کن  دیتوانی پس م

  . د ن ده ی متحویل و به شما  چندیپی رفتار و کلمه م

اما   ،   دوستت دارم  ندیگوی که به هزار روش به شما م  یی ها  آدم   نیاگر ا
  تند ان هستپدر و مادر،    کشندی منو شما را در آغوش   ندیگوی با زبان نم

در ابراز   شانی یعدم توانا نیآنها و ا نسبت به  رای میاحتمالا شما خشم دا
  .  دیکنی حس م شانیاحساس ها

تر   و راحت  شودی ان کمتر میتگدرفتارها آزر  نیا  لیدل  دن یبا فهم  ی کم
  .  کرد دیدرون آنها را حس خواه يزخم خورده يایدن

بدان است  مس  میبهتر  رفتارهارابطه  ریدر  افراد    براز ا  يبرا  ی متفاوت  يها 
 يبرا  راه  نیدرست است که بهتر  ،  دهندی از خود نشان م   شانیاحساس ها

متناسب    ی از احترام همراه با واکنش  ی ابراز احساس نشان دادن آن در شکل
مثلا در عشق و  ،  کار را انجام دهند    نینتوانند ا  ی گاه  دیاما شا  ،  است

بهتر قطعا  داشتن  جمله   نیدوست  گفتن  و  گرفتن  آغوش  در  واکنش 
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دار به    مدوستت  بتوانند  هم  رابطه  داخل  افراد  است  بهتر  پس  است 
رفتارها    کنند ،  کنند و با هم تلاش  دایپ  ی آگاه  گریکدیپنهان    يرفتارها

  . شدن همراه با احترام سوق دهند  حیرا به سمت هر چه شفاف شدن و صر

مس  که هر  رودی م  ادمانی  یگاه به رابطه    یدگی رس  ولئدو 
  یم هست

 دو نفر  نیا  يانگار که در فاصله ،    شوندی رابطه م  کیدو نفر وارد    ی وقت
،  متولد شده  تازه  کودك  یک    هیشب  شودی هم متولد م  گرینفر د  کی  ،

کودك    نیها اها و سال آدم است با گذشت هفته   کیتولد    هیرابطه شب
  . شودی ر مغ تمتولد شده بزرگ و بال

حالش خوب    ی گاه،  خلق و خو    و   دارد  تیشخص،    دینگاه کنرابطه را  
ی زنده م  ی تا زمان  خواهدی م  ی دگیآدم رس  نیا،    ضیمر  ی است و گاه

کن  ماند تلاش  رابطه  طرف  دو  هر  ا  ی آدم،  د  نکه  شکل  وسط    نیکه 
م  ،  ردیگی م بزرگتر  سال  دوران    شودی هر  به  نسبت  مرگش  احتمال  و 

  ،   شودی تر منسبت به مشکلات درون رابطه مقاوم   ،  کمتر است   ی کودک
سالم و درست   ی عنیباشد    ریبزرگ و پگر  که ا  ستیبه آن معنا ن  نیاما ا

آدم مشکل دارد که هر دو طرف رابطه را به   نیآن قدر ا  ی گاه،  است  
درگ م  سر  ر یشدت  خود  بودن  رابطه   ينحوبه  ،    کندی پا  دوطرف  که 
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مرگ   ی در کودکان و نوزادان گاه،    شودی م  دیام  فرسوده و نا  کمکم
  دهد ی ادامه نم  گریقلبشان د  ی گاه،    ی علم  لیدل  چیبدون ه  ،  افتدی اتفاق م

  ط ینقص مشخص وجود دارد و کودك در شرا  ی کاز همان کود  ی گاه
رابطه هم    درون  ي اتفاق در آدم متولد شده  نیا  ،  شودی بزرگ م  ی سخت

رابطه به وجود آمده    دري  گریشما و د  نیکه ب  ی آن آدم  ی گاه،    افتدی  م
  ي شما برا  يهانقص دارد و تلاش   ی گاه،    شودی تمام م،    آوردی دوام نم

 ی اما به سخت  شودی م  بزرگهم    ی گاه،  است    دهیفا ی  زنده نگه داشتنش ب
  . زجر به و 

است که    نیوجود دارد در ا  ی واقع  يهامثال من با آدم  نیب  ی ب تفاوتخ
دن  ی واقع  يهاآدم  زندگ  ایبه  است  قرار  و    ی زندگ  نیا  ،  کنند   ی آمدند 

که من    ی الیاما آدم خ  ست ،مادست    در  ی زندگ  ينحوه  ست یدست ما ن
مرده   مینیبی م  ی وقت  ،  میآوری ام را ما خودمان به وجود م  مثالش را زده

دارد که    يجد  صنق  مینیبی م  ی وقت  ،  میشروع کن  را  يخاکسپار  دیاست با
،  آدم هستند    هیها شب  رابطه  ،  میتمومش کن  میتوانی م  دهدی مزجر    را  ما

خوب و سالم حال ما   ياما رابطه ،  بد  ی گاه،  حالشان خوب است  ی گاه
آدم به    ،  میما هم رشد کن  دهدی و اجازه م  کندی رشد م  ،  کندی را بهتر م
با  آمده وجود   رابطه  قو  دیدر  و  باشد  تا   تواندی نم،  شود    يرشد داشته 
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  ل یکه تشک  یی هاحواسمان به آدم ،  باشد    ضیکودك و وابسته و مر  شه یهم
ن  ی گاه،  باشد    میدهی م دل  ستیآدم رابطه زنده  به هر  به   ی لیحالا  ما  و 
  ت مد که    ی به آدم  ی نفس مصنوعمانند ت  میکن  ایاو را اح  میخواهی م  يدیام

رشد   يبرا  یط یمح   هیرابطه شب  کیبستر    ،  شده است  سدبه ج  لیتبد  هاست
  .   کندی که به سمت بلوغ و دوام آوردن رشد م ی کودك است کودک

  شود ی  م  جادیا یاحساس  واریها ددر رابطه  یگاه
  م یتوانی اما نم  میکه دوستشان دار  م یرا در اطرافمان دار   یی هاما آدم   يهمه 

دارند و به ما    ئی نامر  يواریکه انگار د  یی هاآدم ،    میشو  کیبه آنها نزد
و ابراز    تیمیو خودشان هم با صم  میبه آنها ابراز علاقه کن  دهدی اجازه نم

افراد به ظاهر   نیا  اگر  که  کنمی م  شنهادیپ،  شان به ما مشکل دارند  علاقه 
 وارید  نیشکستن ا  يبرا،  هستند    تان یکننده پدر و مادر ها  ي سرد و دور

 ي خواهد بود که مرزبند  سخت  اری آنها بس  يچون احتمالا برا،    د یتلاش کن
  ی شما به آن سخت  يسردکننده شان را ترك کنند اما برا  و رفتارهاي  ها

بود ا  ،  نخواهد  با  از صم  نیآنها  را  نگه    ادیز  تیمیروش خودشان  دور 
 شانیقبل  هات یمیها از صمتلخ آن  تجربه هاي   داشتند و آن هم احتمالابه

  ان که پدرش  کشد ی که دلشان پر م  میادهیرا د  یی هاآدم   اریبس،    گرددی برم
  ،  نوالدیاما چون ، بهانه ببوسند  ی مادرشان را ب  ایرا در آغوش بکشند و 
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اند همانگونه بزرگ شده   ها همآن  ،  اندبرخورد کرده  ی سرد و دفاع   اریبس
 ی ها هم سعنآو    ه اندکرد  دیرفتار را تقل  شانیپدر و مادرها  هیو درست شب

 کینزد  ا به آنه  دیها را دوست دارآدم   نیاگر ا  ،  را بشکنند  وارید  کنندی نم
به شدت از  تانیشان در طول زندگ ی دفاع واریاحتمالا به خاطر د،  دیشو

با  ،    د یتکرار نکن  را  اما شما رفتار آنها   و سرخورده شده اید ،   آنها دلخور
که    ی دوست داشتن احساس،    دیها در قلبتان مبارزه نکندوست داشتن آدم 

  وار یتا د  دیتلاش کن  دیتوانی م  ،  دارد  اجیو نوازش احت  تیمیبه آغوش صم
و   دیشو  ترکیآنها نزد  ی درون  يزخم خورده  يایو به دن  دیتر کنرا کوتاه

و    دیبرخورد کن  تانیافراد مهم زندگ  گریها با دآن  هیشب  قایدق   دیتوانی م  ای
  .  دیحفظ کن  تیمیخودتان را در مقابل صم

،  به درد خواهد شد    لیست که مبارزه با آن تبد  ی دوست داشتن احساس
و آنها باز    دی تلاش کن  دیشا  ،  دیخودتان را از دوست داشتن محروم نکن

کردن    ی مخف  يبرا  ی جنگ  گریاما حداقل در درون شما د  ،   کنند  يهم دور
  . بخش است  خودش آرامش نی و ا ستین انیدوست داشتن تان در جر

م  ی را زمان   ئی نامر  يوارهایها دآدم  به شدت زخم  کنندی درست    ی که 
به  د تا  یتلاش کن  دیاگر ارزشش را دارند و اگر دوستشان دار،  اند  شده 

  .  دیها ضربه بزنبه آن ستیکه شما قرار ن د یآنها نشان ده
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و   دادن  دست  از  ناکامی  با  رابطه  یک  بستر  در  گاهی  و 
  !  یک رویارویی سخت،   شویمها روبرو میخداحافظی 

ها اتفاقی دردناك و اجتناب   ناکام ماندن در به دست آوردن بعضی هدف
ن تمام اهدافمان کامیاب و توانیم در به دست آوردناپذیر است ، ما نمی 

زا ست ، امتحانی که   موفق باشیم ، ناکام شدن در هر شرایطی اضطراب
کردیم به شویم اما نشدیم ، کودکی که فکر می کردیم قبول می فکر می 
شود اما نشده ،  کردیم تمام می آید اما نیامده ، درسی که فکر می دنیا می 

انتظارش بودیم ، همسري که  اي که در  خواستیم ، خانهمدرکی که می 
  خواستیم با او زندگی کنیم اما ..می 

دانیم مان حس کرده و می   ها اضطراب زاست ، این را همه ناکام شدن  
ها افراطی و کودکانه است حقیقت اما گاهی واکنش ما به این ناکام شدن 

اش به نوعی ناکامی را حس  این است که هرکسی در زندگی شخصی  
اش دیگري شاید با نرسیدن به آدم  یکی با از دست دادن سرمایه کند ،  می 

  اش .مورد علاقه 

هایی ست که موقت هستند و در مقابل همین زندگی  زندگی پر از ناکامی  
قرار می هایی که هدف پر از فرصت دهد که  هاي دیگري را سر راه ما 

براي   سوگواري  با  را  زیادي  زمان  است  بهتر   ، هستند  موقت  هم  آنها 
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ي کافی ما را مضطرب ناکامی هایمان هدر ندهیم چون ناکامی به اندازه
ها تلاش براي فرار از احساس دردناك ناکامی مان ما  ، اما سالکند  می 

هاي را بیشتر و بیشتر مضطرب و خسته خواهد کرد ، جایی باید پرونده
با  خداحافظی  شبیه  شود  کمتر  عذابش  تا  ببندیم  کامل  را  بسته  نیمه 
یک    ، است  گذشته  انقضایش  تاریخ  است  وقت  خیلی  که  آرزویست 

دهنده ، پایان دهنده به همان هدفی قدیمی و  خداحافظی سخت اما پایان
قدیمی  آمادهاضطرابی  ما  خداحافظی  هر  با   ، سلام تر  بعدي  ي  هاي 

شویم ، با هر خداحافظی و قبول اینکه تمام شده ما به شروع دیگري  می 
شویم  هاي جدید هم مضطرب می شویم ، ما در ابتداي هدف نزدیک می 

آن اضطراب فرساینده کجا ، اگر    اما این اضطراب هیجان انگیز کجا و 
ناکامی  با  که  گرفتید  خوش  تصمیم  طعم  منتظر  کنید  خداحافظی  هاي 

  هاي جدیدتان باشید . هیجان در هدف 

  ناکامی در گفت وگو 
هایی که در ما  هایی هستند که همیشه معلق خواهند ماند ، ناگفتهناگفته

اي ذهنمان ،  هترین بخششوند ، در جایی دور و گنگ در عمیقدفن می 
هایی که هر بار به خاطرات هاي خاطراتمان ، ناگفتهترین دالاندر تاریک
توانستیم در  کنیم اگر می گردیم ، آهی عمیق میکشیم و فکر می مان برمی 
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، ناگفته تر می مورد آنها حرف بزنیم چقدر سبک  هایی که وقتی شدیم 
ان حس کنیم دردي ظریف و بغض کوچک را در گلویمنگاهشان می 

ناگفتهمی   ، به  کنیم  شدن  تبدیل  با  گاهی  و  کردند  گیر  که  هایی 
هایی که دهند ، گاهی با اشکهاي طولانی خودشان را نشان می سکوت 

ریزند و شاید گاهی هم با کنار کشیدن ها دیده  پنهانی بر بالش فرو می 
هایی هستند که مخاطبشان از  ها همان حرفشوند ، در نهایت ناگفته می 

  خواهد که باشد.  سترس خارج است یا نیست یا نمی د

ي مهمی ست ، نباید فراموش  ها حق انتخاب دارند این جمله ي آدم همه 
توانند ها می توانند تصمیم بگیرند که نباشند ، این آدم ها می کنیم که آدم 

توانند دوستان صمیمی  پدر یا مادر ما باشند ، خواهر یا برادر ما باشند ، می 
گیرند که گیرند که نباشند یا تصمیم می ها وقتی تصمیم می شند ، آدمما با

براي این رابطه تلاش نکنند دیگر تلاش شما تلاش یک طرفه است و 
  ي تلاش یک طرفه همیشه خوشایند نیست . نتیجه

نوع رابطه این  ناگفتهدر  ناگفتهها  این   ، از طبیعت ها زیادتر هستند  هاي 
تمام   در   ، هستند  حرفرابطهروابط  تمام  نمی ها  گفته  شنیده ها   ، شود 

نمی نمی  و دیده  ، گاهی  شود  از حقیقت رابطه است  این بخشی   ، شود 
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ها را درك کنند  خواهیم ظرفیت ندارد که ناگفتهها آنطور که ما می رابطه
  ها قرار است همیشه تنها و معلق در ما وجود داشته باشند . و این ناگفته

بود شده  اشاره  رابطه    قبلا  می که  متولد  کودکی  شبیه  رشد ها   ، شوند 
شود ، نگران نباشید این حس کنند و گاهی این رشد جاي متوقف می می 

همه  ناگفته در   ، است  مشترك  ما  می ي  بالا  گاهی  که  با  هایی  و  آیند 
کنیم اي کاش میشد در موردش حرف زد و بعد دوباره خودمان فکر می 

انگیز  هایی که غم هاي تاریک ، ناگفته ن دالان گردانیم به هماآنها را برمی 
کنید ، فرصت بدهید که غمتان  هاي مان را مرور می هستند هر وقت ناگفته

هاي تان غرق نشوید که این غرق  بالا بیاید و بعد تمامش کنید ، در ناگفته 
جریان  به  دوباره  بگذارید  وقت  چند ساعت   ، نیست  شدنی  تمام  شدن 

  ببینیدشان ، بشنوید شان و عبور کنید . زندگیتان برگردید ، 

  کند تغییر مسیر دهیم ناکامی کمک می 
شوند که معناي کل بوم یک  هاي خاصی می ها همان لکه گاهی ناکامی  

نقاش را تغییر می دهند ، ناکام شدن بخشی از زندگی است ، ناکام شدن  
هدف  فکرمی در  که  می هایی  دست  به  در کردیم  شدن  ناکام   ، آوریم 

بینی ما جلو نرفتند ، ناکام شدن بخشی از رشد  هایی که شبیه به پیش بطهرا
شود یعنی راه گریزي وجود ندارد ،  است و وقتی بخشی از زندگی می 
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در حقایق آنچه بسیار مهم است پذیرش است و گاهی ما معناي پذیرش  
شدن و قبول کردن یک  گیریم ، پذیرش تسلیم  را با درماندگی اشتباه می 

ت اجتناب ناپذیر است ، همراه با درك و آگاهی که اگر این بخشی  حقیق
  از زندگی است پس به نفع من است و براي رشد من مفید است . 

پذیرش گاهی بسیار غمگین کننده است اما در درون ما نگرشی مثبت  
داند که هر آنچه سخت است و بخشی از وجود دارد و بخشی از ما می 

اس ما لازم  براي  است  می رشد  بیشتر  را  ما  نگرش صبر  این   ، و ت  کند 
کند ناپذیر زندگی بیشتر می بینی  هاي پیش  ي ما را هم براي اتفاقانگیزه

، اما بسیاري از ما گاهی در خود مچاله شدن و قربانی بودن را با پذیرش  
ایم و چون هیچ  گیریم ، اینکه ما احساس کنیم بیچاره و درمانده  اشتباه می 

اي بخزیم و در خودمان فرو رویم آید ، به گوشه مان برنمی کاري از دست
اصلا به معناي پذیرش نیست ، این که ما فکر کنیم چون در بخشی از  

ایم پس زندگی سراسر ناکامی است و ما بهتر است هدفهایمان ناکام شده 
کاري نکنیم تا درد ناکامی را حس نکنیم رفتاري کودکانه است ، قهر و  

هر شرایطی کودکان است و یادمان باشد کودکان در    گوشه نشینی در
  آورند مگر به شکل وابسته و همیشه نیازمند . این دنیا دوام نمی 
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را  نیازهایشان  تا  دارند  نیاز  بزرگتر  حضور  به  نیازمند  همیشه  کودکان 
می  متوجه  کنیم  نگاه  بیشتري  دقت  با  اگر  و  کنند  که برطرف  شویم 

ص سن کودکان نیست ، اطراف ما کودکانه برخورد کردن فقط مخصو 
و  آدم  دنیا  به  درمانده  و  کودکانه  بسیار  که  هستند  بزرگسالی  هاي 

کنیم و کنند ، شاید خود ما نیز کودکانه نقد می هاي آن نگاه می اتفاق
می  بگیریم  رفتار  یاد  باید  رفتار کردن   ، فکر کردن  بالغانه  براي  و  کنیم 

ه نه  اما   ، است  زندگی  از  بخشی  فواصل مه ناکامی  در  و  زندگی  ي 
توانیم از آن  هاي ما زندگی جریان دارد و با قهر و درماندگی نمی ناکامی 

اید بدانید که این فقط لذت ببریم ، اگر در بخشی از زندگیتان ناکام شده 
ي زندگی شما و لازم نیست براي باقی بخشی از زندگی شماست ، نه همه 

میدي و کرختی فرو روید ، بخش زندگیتان فلج شوید و در باري از نا ا
دیگري از زندگی شما هنوز در جریان است ، بخشی که احتیاج به حضور 

شود  و توجه شما دارد ، بخشی که با درماندگی نشان دادن شما هدر می 
فعال بودن و حرکت شما حس خواهد شد و شما را سرشار از  ، اما و 

  هاي متفاوت خواهد کرد. احساس

  خداحافظی 
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خد  : می یک  آمادگی  می احافظی  آماده  روزي   ، که خواهد  شویم 
بیشتر  به آن  با هر کس که  و  با هر چه  ، خداحافظی  خداحافظی کنیم 

ورزیدیم ، بیشتر از خودمان ، آن روز احتمالا روز شادي نخواهد  عشق
تر شدن ما خواهد بود ، روزي که ارزش آدم  بود ، اما قطعا روز بزرگ

شویم ، با  هاي درگیر رفتن نمی یگر راضی به آدم مان را ببینیم ، ددرونی 
نمی آدم  دلمان  روز  آن  چون   ، رابطه  در  نیمه  و  نصفه  آدم هاي   ، آید 

راضی درونی  به کم  و  بداریم  را کمتر دوست  روز  مان  آن   ، کنیم  اش 
سختی  تمام  می مقابل  زندگی  درونی   هاي  آدم  دست  و  را  ایستیم  مان 

شویم ، من تو را  ، من هستم با هم رد می   کنیمگیریم و آرام زمزمه می می 
بیشتر از اشتباهات دوست دارم ، من کنار تو هستم  ، اگر بیشتر از اینکه  

غمگین   روزي  بورزیم  عشق  دیگران  به  بورزیم  عشق  و به خودمان  تر 
  آشفته خواهیم شد ، این نظریه شکست خورده است . 

آدم    سال  که  می هاست  امتحان  را  این  امها  فکر کنند  آنچه  از  زودتر  ا 
می می  تجربه  را  امیدي  نا  درونی کردند  آدم  براي   ، دنبال  کنند  به  مان 

آغوش نگردید و قبل از تمام این جستجوها آغوش دارد ، قبل از تمامی 
کند  ها او ما را دارد ، کنارش که بایستیم او قدرت پیدا می   دست و پا زدن
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هاي جدید  گیر نکند و از تجربه ها  ، از اشتباهاتش نترسد ، در خداحافظی 
  فرار نکند .

نیازي پناهی نخواهد کرد و همین بی کنارش که بایستیم او احساس بی  
  دهد . ي ما را تغییر می کیفیت رابطه

دو : ما براي خداحافظی احتیاج به زمان داریم ، ما براي قبول اینکه باید  
، به زمان احتیاج   ها و شرایط خداحافظی کنیمها ، موقعیت با بعضی آدم 

داریم زمان باید بگذرد ، ذهن ما باید هزاران داستان متقاعد کننده بسازد  
لحظه به  آرام  آرام  چه تا  حال  هر  به   ، شویم  نزدیک  خداحافظی  ي 

هاي تصمیمی بگیریم چه هم چنان خودمان را معلق نگه داریم ، لحظه
  . رسد ، امروز اگر نه ، چند سال دیگر خداحافظی فرا می 

ها کند ، در خداحافظی حقیقت این است که فرار کردن به ما کمک نمی 
  دردي وجود دارد ، دردي پنهان . 

شود خداحافظی دردناك نباشد ، اگر خیلی وقت است که  اصلا مگر می 
ایم ، بهتر از خودمان ایم به خداحافظی خاصی نزدیک شده متوجه شده 

ل نکنیم . با معلق نگه داشتن را گول نزنیم بهتر است درد را به رنج تبدی
را   اما رنج   ، بیندازید  تعویق  به  را  فرار کردن شاید زمان خداحافظی  و 
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خداحافظی   ، کرد  خواهیم  از  بزرگتر  خداحافظی   ، کنید  شروع  را  ها 
هایی که  اي ندارد ، خداحافظی از رابطهخاطراتی که دیگر امورشان فایده

ستند ،  از جوانی اي که تمام شد ،  هایی که دیگر نیاند ، از آدمتمام شده 
اي که باید تعویض  اش نیست ، از خانهاز فرزندمان که دیگر شبیه گذشته 

سال   که  لباسی  از   ، داشته شود  نگهش  نمی هاست  و  چرا  ایم  دانیم 
ها را که شروع کنیم چند وقت  توانیم از آن دل بکنیم ، خداحافظی نمی 

هاي جدیدي را تجربه خواهیم ستانغمگین خواهیم بود اما بعد از اون دا
هاي دیگري آشنا خواهیم  اي دیگر خواهیم ساخت ، با آدمکرد ، خاطره
زیبایی  با  از شد  دیگري  بُعد   ، شد   خواهیم  مواجه  مان  میانسالی  هاي 

خانه  ، کرد  خواهیم  کشف  را  و فرزندمان  داشت  خواهیم  دیگري  ي 
بلباس کنیم ، دل بکنیم و  هاي جدیدي را جایگزین خواهیم کرد ، دل 

  دوباره دل ببازیم . 

  کنیمسه : ما ناگهان خداحافظی نمی 

شوند و ناگهان کنند ، ناگهان دلسرد نمی ها ناگهان خداحافظی نمی آدم 
نمی  تمام  را  اتفاقرابطه   ، رابطه  مسیر  در  جایی   ، می  کنند  ،  هایی  افتد 

تر ان نزدیکها را به تصمیمشکنند که هر درد آندردهایی را تجربه می 
ها گذارند ، آدم  کند و روزي ناگهان تصمیمشان را با ما در میان می می 
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هایی شوند ، از تمام تلاششوند ، آرام آرام دلسرد می آرام خسته می آرام  
و  که کرده  داشتن شان کم  آرام دوست  ، آرام  است  نشده  دیده  و  اند 

کردند بگویند و  شوند از هر آنچه سعی می شوند ، تهی می سپس تهی می 
ها این تمام شدن با سر و صداي بلند ،  نشان دهند ، براي بعضی از آدم 

روند هیاهو و داد و بیداد است و براي برخی دیگر فقط رفتن است ، می 
  ، می روند بی آنکه توضیحی باشد و توضیح بخواهند . 

  مانیم ، چون بخشی از ما احساس ها می حقیقت این است که ما در رابطه
کند که هم آدم روبرو با کند ارزشش را دارد ، بخشی از ما حس می می 

درونی   هم خود   ، است  و ارزش  داشتن  دوست  از  جریانی  بعد  و  مان 
کم تبدیل به جوانی ظریف و  آید جریانی که کمصمیمیت به وجود می 

کنیم شود اسم این جوانه رابطه است ، بسیاري از ما تلاش می نحیف می 
کنیم این جوانه قرار  ها را به وجود آوریم اما بعد فکر می نهکه این جوا

بدون  درختی  هیچ   ، شود  زیبا  و  تنومند  درختی  روزي  خودش  است 
نکرده   رشد  و خاك  آب  و  همیشه درخت رسیدگی  و  زمانی  است  ها 

  پذیر بودند .هایی آسیبجوانه

یتی هایی هستند که هر دو طرف مسئولاي صمیمانه و عمیق رابطه رابطه
اي صمیمانه ، من و تو ندارد ، ما دارد ،  کنند ، رابطهمساوي را قبول می 
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ي اصیل و عمیق را تجربه  فروتنی و همدلی دارد ، نخواهید توانست رابطه
کنید ، اگر نتوانیم به آدم ها شبیه به آدم نگاه کنید ، اگر سخت تان است  

ست ، خودتان را تان ، دوست داشتن بدهید ، اگر سخت تان ا  به رابطه
هم سطح دیگري ببینید و هر دو به مقدار مساوي به جوانه ي رابطه عشق  

تکیه  گاهی  و  کنید  آبیاري   ، کنید  حمایت   ، تا بورزید  شوید  ش  گاه 
کنید فقط یک  هاست احساس می تر شود ، اگر مدت هایش محکم ریشه

نگاه  کند ، صبر کنید ، همراهتان را  نفر است که به جوانه رسیدگی می 
کنید ، قبل از آنکه خیلی خسته شود در آغوشش بگیرید ، به او بگویید  
با ارزش است ، به او بگوید شما هم مسئول هستید و به او کمک خواهید 

رحمی داشته کنید بی تان را دوست دارید و احساس می کرد اگر رابطه  
که از عمق    ایداید ، اگر دردهایی را بیدار کردهتوجه بوده  اید ، اگر بی 

آنها خبر نداشتید برگردید ، دست آنها را بگیرید و یادآور شوید که هنوز 
هایشان نگاه کنید ، خستگی هایشان  هم مهم هستند ، برگردید و به چشم

  را بتکانید ، قبل از آنکه دیر شود . 

  تواند خداحافظی را شروع کندهاي ناگفته می چهار : حرف 

نگفته   تمام می و گاهی همین حرف هاي  را  ، همین  اند که رابطه  کند 
هاي  هاي ساده و همین خبر نگرفتن هاي ساده ، همین ندیدن جواب ندادن  
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هاي انباشته شده ، آخر روزي   گاه ، همین امروز و فردا کردنگاه و بی 
ایم که دیگر حتی در خاطراتمان  بینیم انقدر دور شدهگردیم و می برمی 

سازد هاي ساده روزي کار رابطه را می ریبه شدن  هم با هم آشنا نیستیم . غ
ترین شرایط  ها را باید نگه داشت ، کسانی که در سخت ، بعضی از آدم 

با ما ماندن ، کسانی که با ما مهربان بودند و ما را تنها نگذاشتند ، کسانی 
هایشان ، سرد شدن که آنقدر ارزشمند هستند که گاه گاهی بداخلاقی  

ها در  ایشان را در رابطه نادیده بگیریم ، اگر از این آدمهایشان و تنش ه
آزرده خاطرتان کرده  و کمی  هستند  لیوان    زندگیتان  بروید یک   ، اند 

ها را به یک گفتگوي صمیمانه دعوت کنید ، اگر چاي داغ بریزد و آن
ارزشش را دارد براي این رابطه گذشت کنید و بپرسید حالشان چطور  

شود دن و با گفتگو مشکل را حل نکردن باعث می است ، گاهی حرف نز
ها و حل  ها در بستري از حوادث و ناگفته رابطه سرد شود ، خداحافظی 

شود ، اگر مایلید رابطه سرد نشود با مهارت در مورد  ها شروع می نکردن
  مشکل رابطه صحبت کنید تا دوباره رابطه به جریان خودش برگردد. 

  زمانی براي سوگواري داردپنج : خداحافظی احتیاج به 

به من گفت ، ده سال عاشقش بودم و او رفت ، ده سال دوستش داشتم ،  
دیدم و او رابطه را تمام کرد ، دیگر در رویاهایم پیر شدن مان را با هم می 
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شوند و هر شب با من  نیست ، حالا هر صبح خاطراتش با من بیدار می 
  ق از دست دادم . هاست ایمانم را به عش خوابند  ، سالمی 

آدم  همه  دادهما  دست  از  را  فقدان هایی   ، داد  خواهیم  دست  از  و  ایم 
آورند ایم در ما حس خالی شدن به وجود می آنهایی که دوستشان داشته 

کنیم ، هر  و براي فرار از این حس ، سعی در پر کردن این جاي خالی می 
در کار غرق  آید ، یکی  کس به روش خودش با این خالی شدن کنار می 

هاي مثبت و تکرار هر روز آن  شود ، دیگري در درس ، یکی به جمله می 
کند ، یکی با دیگري شود ، یکی ازدواج می دار می برد ، یکی بچهپناه می 

  خورد ، یکی ... شود ، یکی الکل می دوست می 

ي احساسی گذرد به روشی که براي پرکردن این چاله  هر روز که می 
کنیم ، آنقدر عادت میکنیم که فکر ایم بیشتر عادت می انتخاب کرده  

رفتارها می  این  که  صورتی  در   ، هستند  ما  از  جزئی  رفتارها  این  کنیم 
هایی هستند که ما انتخاب کرده بودیم تا موقتا از درد بگذریم و  پوشش

حالا این انتخاب ها جزئی از خود ما شده است ، اگر با دقت بیشتري نگاه 
ها را کنار بزنیم و اجازه بدهیم آن حفره ي  نیم این پوششتواکنیم می 

شویم سري به آن چاله  خالی دیده شود ، به هر حال دیر یا زود مجبور می 
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دردناك بزنیم و اگر روزي به آن نزدیک شدید با دقت به آن نگاهش  
  کنید . 

دوست داشتن و عشق به صورت مستقل از دیگران در درون همین چاله  
کنیم ، با کنده  ها را به دوست داشتن وصل می ، ما فقط آدم وجود دارد  

ها و از دست دادن شان هیچ وقت این چاله خالی نخواهد شد  شدن آدم 
شود که البته دردناك  فقط حجمی از دنیاي یک انسان از آن چاله کم می 

ي احساسی از کودکی در ما  بودنش بسیار قابل درك است ، این چاله
گیریم که باه از طریق الگوهاي ارتباطی اطرافمان یاد می بوده و ما به اشت

هاي ما را پر کند ، پس از رفتارهاي  ي احساس باید شخصی بیاید و چاله
دهنده  به  پوشش  دیگري  دنیاهاي  دهید  اجازه  و  بیایید  بیرون  خود  ي 

ي احساسی شما نزدیک شوند ، عشق در درون آن چاله وجود دارد چاله
خو به  عمیق  عشقی  می ،  فقط  شما   ، تان  درونی  دهید  د  اجازه  توانید 

تر  هاي دیگري هم شانس این را داشته باشند که عشقشان را پرحجم  آدم 
هایی میرد ، ما همه دالان اید نمی کنند بدون آدمی که او را از دست داده

دالان از خاطره این  به  ، گاهگاه  داریم  فقط ها  است  ممکن  سر زدن  ها 
ها در دالانتان خودتان را را قربانی کند ، اما اگر سالکمی از اکنون شما 

حبس کنید ، ممکن است قربانی بعدي ، باقی زندگیتان باشد . از دالان  
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هاي جدیدآشنا شوید ، دنیاهاي جدیدي قرار هایتان بیرون بیاید و با آدم  
  است به آن چاله متصل شوند . 

  خداحافظی بیشتر است هاي راه دور احتمال شش : در رابطه

هاي زیادي دارید که بزنید اما هاي راه دور احتمالا اوایل حرف  در رابطه
کنید که دیگر چیزي براي گفتن ندارید ، صمیمیت  کم احساس می کم

می  می کمرنگ  کننده  غمگین  را  رابطه  شما  و  که  شود  کسی   ، بینید 
یک جاي  شود ،  شود ، شما غمگین می دوستش دارید از شما دور می 

می  دیگر خالی حس  شما  دوست   ، خالی  جاي  کردن  پر  براي   ، کنید 
حضور فیزیکی ندارد و این غمگین کننده است ، آیا این غم و این از 

آیا در صحبتدست دادن را تجربه کرده   ، وارد اید  هایتان جزییات را 
کنید ، براي زنده نگاه داشتن صمیمیت از جزئیات روزتان حرف بزنید می 
ز همین حرفهاي معمولی هر روز ، اجازه بدهید مکالمه از یک سلام و  ، ا

ها   احساس  به  دادن  جواب  درست  مواظب   ، برود  فراتر  پرسی  احوال 
  باشید.

  تواند رخ دهد دو اتفاق می 
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دوستتان صمیمیت شما را متناسب با ابراز احساسات شما پاسخ دهد و یا 
ا بگوید که خیلی تمایلی به تواند سردتر رفتارکند و ناآگاهانه به شممی 

کنید و پاسخ  ي رابطه تلاش می ي صمیمیت ندارد ، اگر براي ادامه ادامه 
کنید او را تحت فشار قرار ندهید ، شما از جزییات  مناسب دریافت نمی 

را   او  با شما  شاید صمیمیت   ، ندارید  احتمالا خبر  او  زندگی  فشارهاي 
ها بینی هستند ، فاصلهغیرقابل پیشها  دهد ، آدم بیشتر تحت فشار قرار می 

آدممی  سالتوانند  او  از  قدیمی  تصویري  با  شما  و  دهند  تغییر  را  ها ها 
کنید که چرا دیگر او مثل قدیم نیست ، این تغییر در تصویر سوگواري می 

را ببینید تا کمتر در واقعیت تحریفی ایجاد کنید در نهایت بخش بزرگی  
ها و معاشرت کردن دن و نگاه کردن به چشمهاي صمیمانه ، دیاز رابطه

  است . 

رود ، تر جلو می وقتی بُعد فیزیکی رابطه قطع شود ، رابطه بسیار سخت 
تر باشد ، احتمال بقاي رابطه بیشتر است اما در  البته هر چه رابطه قدیمی 

تواند با بُعد فیزیکی به خطر هاي دو یا سه ساله وقایع در رابطه می رابطه
  بیفتد .

 از دست دادن 

  یک : از دست دادن یک واقعیت است 
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شود تا به حال کسی قلبش نشکسته باشد ، شکستن قلب براي هر  مگر می 
کس معنایی دارد و براي هرکس بسته به ظرفیت و دیدي که به زندگی 
دارد متفاوت است ، شاید شخص با جواب ندادن تلفن دلش بشکند و  

  اش . رابطهدیگري با تمام شدن 

منبعی که آن را به وجود آورده مهم نیست ، مهم حس کردن آهی ست  
ها مشترك کند ، این قسمت در تمام انسانکه در درون بدن حرکت می 

کند ، اگر  تر شدن مان کمک می ي همین قسمت به بزرگاست و تجربه
یک خاطره از دلشکستگی تان را به یاد بیاورید و وارد خاطره شوید و  

مهربانخو با خودتان  شاید   ، ببینید  را  خاطره دتان  در  ببینیم   ، شوید    تر 
تان سخت بوده و به  بازي مورد علاقه هایتان چقدر از دست دادن اسباب 

هاي امروزتون فرصت دهید و ایمان داشته  خودتان براي از دست دادن  
  گذرد . باشید که این نیز می 

ه در کودکی و چه در این ها همیشه سخت بوده است ، چاز دست دادن 
اند و ما با این از دست  ها قلب ما را شکسته سن و سال ، از دست دادن 

شده  دادن بزرگ  دندانها   ، داده ایم  دست  از  را  مان  و  هاي شیري  ایم 
ایم ایم ، معلم کلاس اول را از دست دادهدندان دیگري به دست آورده

ایم و  مان را از دست دادهایم ، کودکی و معلم دیگري را به دست آورده 
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ها ما را به ایم در نهایت این از دست دادنبزرگسالی را به دست آورده  
  کند. تر می آنچه زندگی نام دارد نزدیک

برداشت دل شکستگی   ، رفتار ها  از  ما  برداشتم  هاست  اتفاق  از  ما  هاي 
تر  ی شکند ، هرچقدر زندگی را واقعها ، دل ما را می ها ، از موقعیتآدم 

دادن دست  از  براي  کنیم  می حس  پریشان  کمتر  چقدر  ها  هر  و  شویم 
روي  برداشت و  رنگ  هایمان  دلشکستگی   ، میشود  تر  عمیق  ما  هاي 

رسند و دیگر خیلی  تر به نظر می ها واقعی گیرد ، دل شکستگی دیگري می 
  وحشتناك و غیرقابل تحمل نیستند . 

شد اما حالا اي ما تمام می شکست انگار دنیدر کودکیمان وقتی دلمان می 
ها را  شود ، این دل شکستگی ها هم بشکند دنیا تمام نمی هاي آدم تمام دل 

شود ، انگار  ها کمتر و کمتر می مان از آدماگر پشت سر بگذاریم توقع
شویم ، داستان  شود ، مقاوم می آرام آرام شبیه بدنی که به دردي مقاوم می 

، شبیه داستان واکسینه شدن ما در مقابل   هادلشکستگی ها ، از دست دادن
حقیقت است ، بالاخره روزي حقیقت را درك خواهیم کرد ، اگر قبلش 

  ي کافی از دردهاي مان درس گرفته باشیم .به اندازه

  دو : ما همیشه در معرض از دست دادن هستیم 
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ها را در معرض از دست  ترین شرایط ، شرایطی ست که ما انسانسخت
دهد ، از دست دادن فردي که دوستش داریم ، از دست  ر می دادن قرا

  دادن جوانی ، از دست دادن خانه ، ماشین و غیره .

آییم در معرض از دست دادن هستیم و  ي ما از زمانی که به دنیا می همه 
هاي بزرگ  انگار باید تمرین کنیم و از دست بدهیم تا براي از دست دادن

پذیري ما با  دادن هایمان ، فرآیند انطباق  آماده شویم و بعد از از دست 
می  شروع  جدید  انطباقشرایط   ، ،  شود  ست  عجیبی  فرآیند  پذیري 

ها را  دردآور اما کمک کننده است ، ما کم کم عادت میکنیم که زخم 
آدم  ، کنیم  و حرکت  ما  ببینیم   ، کنیم  و حرکت  بدهیم  از دست  را  ها 

ی پیدا کنیم و این زمانی اتفاق  کنیم که براي حرکت به جلو راهعادت می 
افتد که شرایط را بپذیریم و اجازه دهیم زندگی در درونمان به جریان می 

خودش ادامه دهد ، حتی اگر زندگی در بیرون از ما شبیه آن چیزي نیست 
  خواستیم .که می 

خواهیم منطبق نیست ، این جزیی از همیشه زندگی با آن چیزي که می 
زندواقعیت تلخ  کمک  هاي  ما  به  که  داریم  قدرتی  ما  اما   ، است  گی 

خواهیم و چیزي که واقعا وجود دارد  کند با تفاوت بین چیزي که می می 
کنار بیاییم ، این قدرت هر چه که هست ، هر اسمی که دارد ما را براي 
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با شرایط جدید آماده می  ، به همین علت است که  انطباق پذیري  کند 
سخت در  آشوبحتی  و  ،  ترترین  دارد  جریان  زندگی  هم  شرایط  ین 

کند و راهی دیگر براي بقا پیدا  زندگی جریان دارد ، چون انطباق پیدا می 
کند ، براي اینکه منطبق شویم ، باید واقعیت شرایط را بپذیریم و براي می 

این که واقعیت را درك کنیم ، باید تمرین پذیرش کنیم . چقدر گاهی 
آیند و در گوشمان یم ، درست به موقع می ها را لازم داراز دست دادن

  کند ، دل کندن را تمرین کن .زمزمه می 

  توان از دست دادن را به تاخیر انداخت .سه : با چسبیدن نمی 

  مت : رایان طناب منو رها کن . 

  ذارم رها بشه توي فضا . کنم ، نمی رایان : اینکارو نمی 

به موقع دست بکشی  مت : رها کن رایان ، یاد بگیر که توي زندگی  
  و رها کنی . 

 دیالوگی از فیلم جاذبه 

براي دست کشیدن و رها کردن موقعیت یا شخصی باید اول از دست  
دادن را به نوعی تجربه کنیم ، یعنی باید از دست دادن را حس کنیم و 

هاي دنیا را آن گونه که هستند  براي این حس کردم باید بتوانیم واقعیت
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ناپایدار است ، ناپایداري و موقت بودن قانون  ببینیم ، در دنیا ه مه چیز 
توانیم با چسبیدن و  اصلی دنیاست پس اگر همه چیز ناپایدار است ، نمی 

وابستگی به موقعیتی یا چیزي یا حتی با کنترل کردن ناپایداري را از بین 
 ببریم .

را  اکنترل کردن و چارچوب کشیدن زیاد درست هم ن ما 
  ه درماندگی و ترك دنیا کردن ناامید خواهد کرد ک 

شویم ، چون در نهایت نتیجه یکیست ، ما مضطرب تر و سرخورده تر می 
به گریبان شده  از خودمان دست  فراتر  نیروي  با  میشویم  که متوجه  ایم 

بینی است . ناپایداري بخشی از واقعیت دنیاست و در این غیرقابل پیش
ها را دوام بیاورم ، چون  کنم پس قراراست پایداريناپایداري زندگی می 

دنی دارم که براي زندگی در این دنیا طراحی شده است و باید آرام ب
، این  ناپایداري دنیاست  ها آرام بپذیرم که از دست دادن هم بخشی از 

هایی است که بهتر است مدام به خودمان یادآوري کنیم ، دیدن  واقعیت
ها در هر شرایطی شفابخش است حتی اگر دردآور باشد ، درد  واقعیت

توانیم در دنیا زندگی کنیم و  یابد ، ما نمی ند و شفا جریان می کگذر می 
هاي دنیا در زندگی ما وارد نشود ، ما براي هر  توقع داشته باشیم واقعیت

، براي به دست آوردن  به دست آوردنی ، چیزي را از دست می  دهیم 
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تر ، احتمالا باید بیشتر کار کنیم و آزادي و راحتی گذشته  ي بزرگخانه
دهیم ، براي دیدن ازدواج فرزندانمان ، بودن آنها را در  از دست می   را

دهیم و براي داشتن موهاي کوتاه ، لذت بافتن موهاي خانه از دست می 
  دهیم . بلند را از دست می 

به هر حال در هر بدست آوردنی ، نوعی از دست دادن وجود دارد و  
ا یک موقعیت  حقیقت این است که براي به دست آوردن یک رابطه ی

ي قبلی و موقعیت قبلی مان را از دست بدهیم ، اینجاست که  باید رابطه
شود ،  هاي نجات دهنده در زندگیمان ظاهر می ها شبیه راهاز دست دادن

ایم  ها قبل از دست داده ها اعتماد کنیم و آنچه مدت توانیم به این راهما می 
ویم یا هم چنان به از دست هاي جدیدتر بررها کنیم و به استقبال تجربه

دادن هایمان بچسبیم و هر روز بیشتر احساس درماندگی کنیم ، در نهایت 
  انتخاب با ماست .

  کند چهار : از دست دادن تنهایی را بیدار می 

کند و  روند دردي قدیمی دوباره سر باز می یک : آدما که از میان ما می 
رود و همیشه جایی در نمی   آید ، دردي که انگار هیچگاه از بینبالا می 

زند و ها به ما لبخندي می ها و ازدست آدم درونمان مخفی شده و با اتفاق
دست  می  از  تمام  در   ، هستم  تو  تنهایی  من   ، است  یادت  را  من  گوید 
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کنیم و حس ها به هر شکل و نوعی که باشد ما تنهایی را حس می دادن
شود به زندگی ما می کردن تنهایی دردناك است ، هر آدمی که وارد  

شود و وارد شدن به ارتباط همیشه در  واقع با ما وارد نوعی از ارتباط می 
درونی  تنهایی  کردن  حس  از  را  ما  چون  است  خوشایند  دور ابتدا  مان 

ها به هر دلیل ما را به تنهایی مان دوباره    کند و از بین رفتن ارتباطمی 
  کند . نزدیک می 

ت ، در درون ماست و با ما باقی خواهد ماند تنهایی درونی بخشی از ماس
ها است ، به همین علت است  و تنها راه کمتر شدن این درد ارتباط با آدم 
توانند بیدار کننده ي دردي  که ارتباط هایمان هم مرهم هستند هم می 

ایم از این تنهاي درونی قدیمی باشند ، اگر فرد عزیزي را از دست داده 
ها باز خواهید گشت و دوباره راهی به زودي به رابطه  نترسیم ، شما دوباره

ایم  کنید که مرهم ها را هم حس کنید ، ما در جهانی به دنیا آمدهپیدا می 
آورد ، جهانی که با همین از ها را همیشه به رویمان می که از دست دادن 

ها و به دست آوردن زیباست و اگر با تمام اتفاق هاي غیرقابل دست دادن 
شویم و بینی همراه شویم هیچگاه نه در تنهایی دردناکش غرق می پیش  

  رویم هاي کوتاهش در رویا فرو می نه با لذت
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ها    ها ، تمام ناکامل ماندن ها و به نتیجه نرسیدن دو : تمام از دست دادن 
کند که اکنون  کند و زندگی به ما یادآوري می ما را به تنهایی پرتاب می 

زدیک شدن به مهم ترین آدم زندگیمان است ،  وقت دیدن خودمان و ن
ناپذیر   گریز  بخش  با  گرفتن  قرار  صلح  در  و  بودن  آرام  تمرین  وقتی 

  زندگی یعنی تنهایی .

ها پناه ها و رابطه کنیم یعنی مدام به آدم وقتی ما مدام از تنها شدن فرار می 
هایی   هها و رابط کنیم ممکن است به آدم میبریم ، وقتی از تنهایی فرار می 

هاي ناسالم بسیار  پناه ببریم که بیشتر از قبل ما را تنها کنند ، آسیب رابطه
بیشتر از دردیست که تنها بودن دارد ، ممکن است وابسته و چسبنده به 
دیگران شویم فقط براي این که تنها نشویم ، چون تنهایی احساس ترس  

ه همیشه منع  انگیزد ، ترس احساس ناخوشایندي است کرا در ما برمی 
گفتند نترس و همچنان هم شود از کودکی تا به امروز مدام به ما می می 

هاي زندگی ما با تمام وجود ترس  گویند ، اما در بسیاري از لحظهباز می 
پیچیدهرا حس می  فرار از آن فقط شرایط را  با آن و  تر  کنیم و مبارزه 

دهد ، زمانی که  زا هل می هاي آسیب کند و ما را به سمت تصمیم  می 
می  تجربه  را  می تنهایی  همراهش حس  ترس هم  و کنیم  بترسیم   ، شود 

نقطه  ترسیدن هیچگاه   ، ندارد  ایرادي  هیچ  این   ، تنهایی را تجربه کنیم 
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ضعف نبوده است بلکه یک احساس اصیل و بیدار کننده است که وقتی 
می  حس  بدن  روشندر  را  ذهن  تصمیمشود  و  شفافتر  را  تر هایمان 

کند ، تنها ماندن با کسی وارد رابطه نشدن و یا منزوي بودن با تجربه  می 
  کردن تنهایی فرق دارد . 

هاي  انزوا و تنها ماندن ناشی از یک سري رفتار هاي ماست که مهارت 
کند ، این تنها ماندن سالم  ماندن در رابطه هاي صمیمانه را تضعیف می 

کرد ، بودن را تجربه خواهیم  نیست اما ما قطعا در مسیر زندگیمان تنها
چون ما به تنها بودن احتیاج داریم ، به اینکه گاهی مسیرهایی را به تنهایی 
حتی   دیگران  همراهی  و  امیدواري  و  وابستگی  بدون  و  برویم  جلو 

  ها به ما . ترین آدمنزدیک

توانید ما احتیاج داریم که بترسیم و تنهایی را حس کنیم ، شما وقتی می 
کنید و به  ها به عنوان پناهگاه استفاده نمی ا تجربه کنید از رابطهتنهایی ر

افراطی نمی آدم  به صورت  از آن ها  و  توقع نخواهید داشت ،  چسبید  ها 
کند بر روي  حس کردن تنهایی در مقاطعی از زندگی به ما کمک می 

ایم  هاي قبلی زندگیمان به دست آوردهرفتارهاي پر خطایی که در تجربه 
کند آرام بودن را تمرین کنیم . آرام بودن و یم و به ما کمک می کار کن

  ها.  کنار آمدن با نبودن آدم 
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  مکث
هاي دیگر سلام کردم  زمانی که خداحافظی را با تو شروع کردم به رابطه

هاي دیگري امیدوار شدم ، به آدم  ، زمانی که از تو ناامید شدم به آدم 
هایی که  پرسیدند ، آدمگاهی حالم را می دیدند و هر از هایی که مرا می 

هایی که براي گذاشتند ، آدم تفاوتی مرا در انتظاري سخت جا نمی با بی 
تولدم لازم نبودکسی به آنها یادآوري کند و به زور لبخند بزنند و بگویند 

  آرزو کن . 

روزها   ها آرزویم تو بودي و اکنون آرزویم خودم هستم ، آن آن زمان  
شد چه روزهاي غم انگیزي ، خوشحالم که آن  ه تو ختم می همه چیز ب

روزها تمام شده است ، تو نیستی و من هنوز در امتداد خداحافظی ام و 
تفاوتی  ام از نبودنت و از بودنم ، از اینکه تصمیم گرفتم براي بی راضی  

تو تلاش نکنم ، از اینکه در نهایت تصمیم گرفتم خداحافظی را شروع  
موفق  ، همراهم  نشده   کنم   هنوز  تصویرت   ، کنم  کامل خداحافظی  ام 

کشی و مهمتر از همه مرا می  خندي و سیگار می هست ، در تصویرت می 
  کنی ، نگاهی ناقلا ، نافذ و گیرا. بینی ، در تصویرت نگاه می 

اما این فقط یک تصویر است و من قبول کردم که تصویر تو هرگز شبیه 
، تصویري که من از تو دارم با حقیقت تو   به خودت نبوده و نخواهد بود
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داري شب   فرق  تصویرت  با  تو  پذیرفتم  که  و شبی  دارد  تفاوت  بسیار 
پناه ترین آدم روي زمین بودم ، آن  عجیبی بود ، آن شب تنهاترین و بی 

توانم در دنیا دوام  میرم ، ایمان داشتم که دیگر نمی کردم می شب فکر می 
گذشت و من زنده ماندم و تو همچنان بی    هاي زیاديبیاورم ، اما شب

  تفاوت .

رسد قرار نیست بدون حضور تو بمیرم ، اگر قرار بود بمیرم تا به نظر می 
به حال مرده بودم و به نظر میرسد قرار هم نیست چیزي تغییر کند ، تو بی 

اي ، هستی و   ترین آدم زندگی من از کودکی تا به اکنون بودهتفاوت  
ام ، از اینکه هایی که گرفتهراضیم از خودم و از تصمیم    خواهی بود .

جاي تلاش براي بدست آوردن را متوقف کردم و اجازه دادم زندگی 
  هاي دیگري را نشانم دهد . فرصت

می  تنگ  دلم  که  گاهی  ستارهفقط  به  می شود  نگاه  برایت ها  و  کنم 
تفاوتی  کنم که چقدر حتی بی کنم و با خودم فکر می آرزوهاي خوب می 

ات را دوست داشتم ، به خاطر تمام روزهایی که نبودي و ندیدي ممنونم  
و به خاطر بزرگترین درسی که به من دادي همیشه سپاسگذارت خواهم 

  اي تمام شود .  بود اینکه نخواهم مرُد اگر رابطه

 طلاق ، از دست دادنی دردناك و طولانیست 
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ها درد  در بعضی جدا شدن در هر جدا شدنی درد و اندوه وجود دارد و  
کند و کمتر  تر می شود ، چون جامعه مسیر جدا شدن را سخت بیشتر می 

پذیراي آن است ،  طلاق تصمیمی است که درد و اندوهش ، بیشتر از  
هایی هاي دیگر است چون جامعه بر این نوع جدا شدن برچسبجدایی 

کند ، دختر  تر می تر و دردناكزده است که فرد را وارد جریان سخت  
و پسر که براي مدت طولانی با هم رابطه دارند قطعا در زمان جدا شدن 

احساس می دستخوش  زیادي  ناخوشایند  شخصی هاي  وقتی  اما  شود 
گیرد ،  کند همین جدا شدن رنگ و بوي دیگري به خود می ازدواج می 

طور که چون جایگاه ازدواج با جایگاه رابطه داشتن فرق دارد  ، همان
می جام تلقی  دستاورد  نوعی  را  ازدواج  اشتباه  به  هم  عه  را  ، طلاق  کند 

می  ارزیابی  شکست  پیچیدهنوعی  را  شدن  جدا  فرآیند  این  و  تر کند 
کند  ها را از یکدیگر براي هر دو طرف سخت می کند  ، جدا شدن آدم می 

، رابطه دردناك است اما نقش اطرافیان در کمرنگ کردن این دردها  
اش ست  ، زمانی که فردي بعد از جدا شدن به آغوش خانوادهبسیار زیاد ا

شود که انطباق گردد یا شرایط جدیدي دارد با این شرایط روبرو می برمی 
با شرایط جدید احتیاج به زمان دارد ، او تصویر ذهنی اش را در مورد  

اش به صورت موقت از دست داده است ، هر فردي که  خودش و آینده 
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گیرد  گیرد در بحرانی موقت اما طولانی قرار می لاق می شود و طجدا می 
جدا   که  افرادي   ، دارد  اطرافیانش  همراهی  و  همدلی  به  احتیاج  که 

شوند ، احتیاج به خلوت و تنهایی دارند و از این انزوا و تنهایی خود  می 
گردند و با افراد  شان نترسید ، آرام آرام خودشان به جمع برمی خواسته  

هاي  ها و رابطهکنند ، این شروع بازگشت به دوستی می کمی معاشرت  
اند بهتر شان برگشتهاجتماعی است ، اگر به خانه و به نزد افراد خانواده

اتاقی جدا به آن با کنترل کردن آنها نگرانی است  ها داده شود و مدام 
و   نگران  شما  از  بیشتر  آنها خودشان   ، نکنید  یادآوري  آنها  به  را  خود 

به درك آدم مضطرب هس فردي که جدا شده تن   ، احترام بگذارید  ها 
است چه فرزند دلبند شما باشد چه خواهد یا برادرتان ، احتیاج به احترام  

هاي افراطی و هاي کودکانه و محبتها را با همدرديدارد و احترام آن
می دلسوزي که  کاري  بهترین   ، نکنید  پایمال  مادرانه  انجام هایی  توانید 
حلی  گوش دادن و درك کردن آنهاست ، لازم نیست حتما راه  دهید ،  

داشته باشید و در هر شرایطی خودتان را مجبور کنید که نیمه پر لیوان را 
به آنها نشان دهید ، آدمی که تازه جدا شده است احتیاج به زمان دارد تا  

صحبت    ، کند  منسجم  را  و  ذهنش  صبح  زیبایی  مورد  در  شما  هاي 
تواند فشار را در آنها بیشتر کند ، آدمی که  د فقط می هاي جدیفرصت
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تازه جدا شده است شبیه به فردیست که دست و پایش شکسته است و به  
نمی  پس   ، هستند  گچ  در  موقت  اندوه صورت  و  درد  بدون  تواند 

انگیز هاي رنگارنگ و پایداري را دنبال کند ، جدا شدن فرایند غمهدف 
اح فرد  در  که  است  دردناك  می ساسو  بیدار  را  تلخی  هر هاي  و  کند 

چقدر شما بگویید چقدر دنیا و زندگی شیرین و لذت بخش است ، تلخی  
فرد و گذشت زمان کم غم کم نمی  با صبوري خود  تلخی  این   ،  شود 

اند فرصت بدهید که سوگواري  شود و به افرادي که جدا شدهتر می رنگ
هاي گیج و کوتاه مدت  دف  کنن که آشفته باشند و پریشانی شان را با ه

به شما نشان دهند ، شما پریشان نشوید و نترسید از این نوسان خلق و عدم  
تصمیم در  می انسجام  بین  از  مدتی  بعداز  علایم  این  بیشتر   ، رود  گیري 

کند و عزیز شما هم از هاي درونی زیادي به فرد وارد می طلاق آسیب 
بااین آسیب نکنید  ، سعی  نیست  ایجاد    ها مستثنی  با  و  فشار  و  سرزنش 

، آدم هاي سطحی آن   انگیزه تغییر کنید  به  وادار  را  از ها  براي عبور  ها 
رفتارهاي  بحران و  ها  پرخاشگري   ، فشار  نه  دارند  زمان  به  احتیاج  ها 

نوسانی   آنها  به  و  ندهید  جلوه  معمول  حد  از  بزرگتر  را  شان  نوسانی 
برد ممکن است هر  ه سر می برخورد نکنید ، فردي که در بحران جدایی ب

دلیل احساس خشم و درماندگی کند و این خشم را به شما  ازگاهی بی  
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نشان دهد ، صبور باشید و بدانید که این بخشی از فرآیند بهبود است در  
هایی وجود دارد ، سرگشتگی ،  بهبودي برون ریزي  قبل از هر  نهایت 

می هدف  رها  که  مدتی  کوتاه  خشم هاي   ، کشوند  منطقی هاي  دلیل  ه 
بی   ، مهمانی  ندارند  در  کردن  شرکت  در  مقاومت  و  ها  حوصلگی 

خوابی و آه و ناله مخصوصا مجالس عروسی ، میل به انزوا و گریه ، بی 
کردن ، حساسیت و زودرنجی بخشی از فرآیند بهبود است ، صبور باشید  

  و همدل . 

مسیر زندگی  دهد و آنها دوباره به  زمان آرام آرام شکستگی را جوش می 
می  می بر  و  که  گردند  بحرانی  و  گذشته  از  رها  و  بدوند  توانند 

ها را  ها نترسید و آن ها شود ، از این نوسانسرگذاشته اند وارد رابطهپشت
به آنها یادآوري کنید که حضور   بایستید و  هم نترسانید فقط کنارشان 

  دارید ، در سکوت ، همین کافی ست . 

  مکث
زدم  عقب باز گردم به هیچ اتفاق زندگیم دست نمی   توانستم بهاگر می 

ها همان طور که رخ داده بودند دوباره رخ  دادم تمام اتفاقواجازه نمی 
هایی که ملاقات  دادم ، دردها همون دردها باشم و آدم دهند ، اجازه می 

دادم دوباره شبیه به همان موقع تصمیم می کنم همان ها باشد و اجازه می 
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ها تکرار شوند درست  ها و تصمیمدادم دوباره انتخابزه می بگیرم ، اجا
  شبیه به همان اتفاقی که رخ داده بود.

من در اکنون ، آدمی هستم که تمام آن مسیر را آمده و این آدمی که در  
زندگی   مسیر  مدیون  دارد  وجود  از اکنون  مملو  مسیري   ، است  اش 

هاست ، نه بار معنایی خوب  ها ، مهم همین است ، مهم مسیر و اتفاق  اتفاق
اشتباه و درست ، در هر اتفاق و در هر تصمیمی در زندگی    و بد و یا 

تجربه اي از رشد وجود دارد ، اتفاق ها بد یا خوب نیستند ، تصمیم هاي  
ما درست یا اشتباه نیستند ، اتفاق ها رخ می دهند چون باید رخ دهند و 

  فته شوند.شوند ، چون باید گرها گرفته می تصمیم 

رسانند که بتوانیم در راستاي هاي ما ، ما را آرام آرام به بلوغی می  تصمیم 
  ، ما  از  کدام  هر  زندگی  مسیر   ، کنیم  رفتار  خودمان  از  محافظت 

تجربه  ِناهمواري  ، داشتند  زیادي  ناکامی هاي  و  تلخ  ،  هاي  زیاد  هاي 
هایی  ه بخشانگیز ، البتهاي ناخوشایند و از دست دادن هاي غم تصمیم 

ایم  از لذت و آرامش هم همراهش بوده است اما هر آنچه تجربه کرده
رسد ، لازم بوده است ، به نظرم خیلی مهم نیست این مسیر به کجا می 

افتد ، آنچه مهم است تلاش ما  خیلی مهم نیست چه اتفاقی بعد از آن می 
زه  کنم اگر اجابراي نزدیک شدن به خود و رشد درون است ، فکرمی 
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ها رخ دهند و گذشته را کاملا همانطور که رخ داده کامل و  بدهیم اتفاق
ایم ،   نقص ببینیم متوجه رشد خودمان خواهیم شد ، اگر دوام آورده  بی 

مسیر   به   ، نیست  کار  در  حسرتی  من  براي  هستیم  رشد  مسیر  در  پس 
ق  بینم که در هر زمان و در هر اتفاکنم آدمی را می زندگیم که نگاه می 

ي همان زمان تصمیم گرفته و جلو رفته است ، ما قرار است به اندازهبه  
توانیم  ها را تحلیل کنیم و تصمیم بگیریم ، پس نمی ي ذهنمان اتفاق اندازه

با تجربه و رشد امروزمان خودمان را در گذشته مان سرزنش کنیم ، به  
توجه شویم مان هم همین است ، اینکه منظرم زیباترین بخش مرور گذشته

هاي ما بر اساس رشد درونی آن لحظه بوده نه این  ها و تصمیم، انتخاب
تر تصمیم خواهیم گرفت ،  لحظه و ما در هر اتفاق جدید با رشدي عمیق

ي مسیر زندگیتان لذت ببرید این که اکنون  همین کافی ست تا از ادامه
رشد  در دستان شماست و فرصت دیگري براي تصمیم دیگري داریم با  

  اکنون تان . 
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  فصل ششم 
  ها کمک میکند رفتارهایی که به درك کردن آدم  

  

،    رابطه ، از خودمان شروع کنیم  ها محل پذیرش و درك شدن است 
هاي درونی ما را تحمل کردن را تمرین کنیم ، تحمل کردن  ،ظرفیت 

هایمان کنار  کند و اگر بخواهیم در دنیاي واقعی با حقایق رابطه  بیشتر می 
مان کار کنیم ، در هر رابطه قرار گرفتن  بیاییم باید بر روي ظرفیت درونی 

یک چالش است اینکه آدم روبروي شما چه احساسی را در شما بوجود 
، بقاي رابطهآورد و شما چگونه پاسخ می می  بینی  ي شما را پیشدهید 
زود خسته   کند و اگر شبیه کودك در رابطمان برخورد کنیم دیر یامی 
  کنیم . اش می  شویم و یا خستهمی 

هاي  ها و احساسظرفیت درونی یک کودك براي تحمل کردن تفاوت 
ها هاي آدم تواند تعارض متفاوت پایین است ، ظرفیت یک کودك نمی 

اش شود یا در رابطهرا ببیند و رد شود ، ظرفیت یک کودك ، باعث می 
بد و رابطه را ترك کند ، در  خشمگین و پرتوقع شود یا سریع لگد بکو

نمی  را  عمیق  ،  نهایت یک کودك هیچگاه صمیمیتی  کند  تواند حس 
چون همیشه نیازمند است دنیا بر اساس ظرفیت کوچک اش و ظرفیت  
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کس کوچک درونش با او رفتار کند ، حقیقت این است که دنیا با هیچ 
ما هستیم کند ، دنیا در حال گذر است و این  شبیه ظرفیتش برخورد نمی 

مان را بیشتر کنیم و ظرفیت که باید با هر تجربه و با هر رابطه ، سن درونی 
هاي مان را بیشتر تحمل کردن نخستین شرط بزرگ شدن است . شرایط  

آدم  احساس،   ، آدم ها  متعارض  احساسهاي  البته  و  متعارض ها  هاي 
که ما شویم متوجه خواهیم شد  خودمان را تحمل کنیم ، بزرگتر که می 

توانیم از کسی که به شدت دوستش داریم  همزمان و در یک لحظه می 
شویم احساس هاي متضاد دیگر غیر خشمگین هم شویم ، بزرگتر که می 

توانیم چندین احساس را با  شویم ، می قابل تحمل نیستند بزرگتر که می 
،  تر و پایدارتر کنیم  توانیم رابطه هایمان را محکمهم تجربه کنیم و می 

شود ، تحمل که کنیم همه چیز آماده  همه چیز از تحمل کردن شروع می  
شود ، دیگر سیاه و سفیدي وجود ندارد و  شود ، ظرفیت بزرگ می می 

نمی  نگاه  می مطلق  کمتر  هایمان  قضاوت   ، آدمکنیم  و  قابل  شود  ها 
کنند ،  شوند و در نتیجه رفتارهاي ما نوسان کمتري پیدا می تر می تحمل 
رابطه    بیشتر در  فردي  شخصیت  یا  و  رفتار  تغییر  انتظار  در  هم  هاي  ما 

خانوادگیمان مثل خواهر ، برادر و پدر مادر هستیم ، این اتفاق از عشق ما  
می  ناشی  آنها  به  عمیقا  نسبت  ما  از  بخشی  و  داریم  دوستش   ، شود 
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ي صمیمانه و عمیق با آن فرد را تجربه کند و گاهی به خواهد رابطهمی 
آن علت م رابطه  این   ، ما  و  مقابل  فرد  درونی  توقع  شکلات  ما  که  طور 

هاي خونی هیچگاه عشق از  رود ، یادمان باشد در رابطهداریم جلوتر نمی 
رود ، عشق و خشم ، غم و ترس همیشه کنار هم باقی خواهد  بین نمی 

و بزرگ   بیشتر  اما گاهی ممکن است یک احساس   ، به  ماند  تر نسبت 
احساس احساس ها  دیگر  است  ممکن  یعنی   ، شود  تجربه  و  بیدار شود 

ها بتواند عشق را کمرنگ کند ، در  خشم و تنفر بسیار زیاد باشد و سال  
رابطه این  وقتی  مواقع  بنبیشتر  به  می   ها  زیاد  بست  درد  ، شدت  رسند 

رابطهمی  داشتن یک  به  زیادي  میل  ناهشیار  به صورت  ما  ي  شود چون 
ایم ، یادتان باشد ناکام  طرف دیگر ناکام مانده عاطفی عمیق داریم و از  

هاي  ماندن در داشتن رابطه صمیمانه با اعضاي خانواده یا ناکامی در رابطه  
خواهیم قبول کنیم که احتمالا مشکلی  دیگر فرق دارد ،گاهی چون نمی 

بریم ، هر درونی در ما و یا فرد مقابل وجود دارد به خرافات هم پناه می 
ا ما  ناتوانی می کجا که  و  حساس  بزرگتر  نیروهاي  به  بردن  پناه  به  کنیم 

بن   می توجیه  بیشتر  من  بست  به  وقت  هر  که  است  دعایی  حتما   ، شود 
قرار است شود ، حتما طلسمی وجود دارد که اینقدر بی  رسد دعوا می می 

  ي شبیه به این .و هزاران جمله
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د نخواهد داشت جایی که علم وجود دارد  ، طلسم جادو و خرافات وجو
، ما زمانی سر تسلیم در مقابل خرافات فرود خواهیم آورد که قدرت علم 

 هاي خونی ، بن   شناسیم و در استفاده کردن از آن نا توانیم ، رابطهرا نمی 
هاي زیادي دارند که کاملا علمی و قابل درك هستند ، در نهایت بست 
  اده خودمان است . هاي ما نسبت به اعضاي خانوترین تعارض عمیق 

شود و آنها  هاي ما نسبت به اعضاي خانواده ما هیچگاه تمام نمی احساس
هاي همیشگی از ما و نا هشیارمان هستند ، فرار و توجیه بیهوده است بخش

کنید ، اجازه ندهید  تان تجربه می بستی با یکی از اعضاي خانواده، اگر بن
رمانگر صحبت کنید تا نیروي علم ذهن تان به خرافات پناه ببرد ، با یک د

و آگاهی در شما جریان پیدا کند ، گاهی فرد مقابلمان از بیماري روحی 
برد و تلاش مداوم ما براي تربیت ، تنبیه  هاي عمیق روانی رنج می و یا گره

، دعا و طلسم ، تلاشی بیهوده است ، اگر متوجه شویم که فرد مقابل ،  
داریم و در هاي بیهوده برمی ز تلاش مشکل درونی عمیقی دارد دست ا

ي ناکامی  کنیم و گهگاهی در فاصله مان را با او تنظیم می   نهایت فاصله 
شود عشق خواهیم ورزید و اي که درست نمی و غم ، ما نسبت به رابطه

  محبت خواهیم کرد . 
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اندازه همان  به  شدن  دور  می گاهی  دردناك   ، شدن  نزدیک  ،  ي  شود 
پدر ، مادر ، خواهر و برادرانمان را دوست خواهد بخشی از ما همیشه  

داشت و مبارزه با این احساس بسیار ما را خسته و درمانده خواهد کرد ،  
هاي خونی مان عمق درد بسیار زیاد است ، به همین علت    گاهی در رابطه

شاید تصمیم قطع رابطه و با خشم برخورد کردن تنها راه خلاصی از این  
هاي خونی ما هیچگاه قطع نخواهد شد ،  سد ، اما رابطهدردها به نظر بر

هاي ما را در بر دارند و    ترین خاطرهترین و مهمچنین رابطه ها ، عمیق
، این رابطه و خاطرات او در   حتی با مرگ شخص از اعضاي خانواده 

  ذهن ما همچنان ادامه دارد . 

دردناك و  تعارضبزرگترین  مهم ترین  با  ما  نزهاي  و  ترین  دیک  ترین 
افراد خانواده مان بوده است و خواهد بود و قطع رابطه و با خشم در کردن  
و با خاموش شدن هیچ دردي را در درون ما کم نخواهیم کرد ، در نهایت 

اش با آنها تجربه کرده باشند ، آنها را  بخشی از ما فارغ از آنچه در رابطه
چقدر هر   ، باشد  خشمگین  هم  هرچقدر   ، دارد  یا   دوست  و  غمگین 

کنم  ترسیده باشد ، در نهایت بخشی از ما آنها را دوست دارد ، من فکر می 
بزرگترین درس ما در رابطه هایمان ، دیدن و حس کردن عشق و خشم  

ها نسبت به مهمترین افراد خانواده مان است ، اینکه چقدر در تمام سال 
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 ا از تمام آسیبها بوده که به ما آسیب زده و چقدر جدرفتارهایی در آن
  ها برایمان عزیز هستند . ها آن 

خانواده از  ما  از  شده بسیاري  امید  نا  خود  آنها  ي  که  فهمیدیم  و  ایم 
هایشان را به درستی ایفا نکرده اند ، مانند پدري که هیچ گاه پدرانه نقش

صبور و حمایتگر نبوده و یا مادري که مادر نبوده است ، اما اگر اکنون  
این آدم بزرگسال هست با  بود  قادر خواهیم  بدانیم که ما  بهتر است  ها  یم 
هایشان ارتباط داشته باشیم ، هر چند اندك و هر چند کوتاه   جدا از نقش  

دانیم بخشی از ما همیشه درگیر خانواده خواهد بود ،  ، اما ما که خود می 
دانیم که بخشی از ما همیشه آنها را دوست خواهد داشت ، پس رابطه می 

هاي خونی تان صبور و آگاه باشیم    ایمان را قطع نکنیم ، در مقابل رابطه ه
نه با خشم انتقام بگیریم و نه خاموش شوید ، بخشی از شما همیشه عشقی  

اش دارد ، با عشق مبارزه نکنید ، عشق احتیاج به  عمیق نسبت به خانواده
ها چطور دیده شدن دارد ، گاهی خودتان محبت کنید ، فارغ از اینکه آن

هاي خودتان مسئول هستید ،  دهند ، شما نسبت به ارضاي حسپاسخ می 
با دیدن خشم و عشق ، فاصله هایتان را تنظیم کنید ، اما هرگز خودتان را  
در اندوهی بی پایان قرار ندهید ، قطع ارتباط به صورت کامل با یکی از  
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و بخشی از  پایان و ظلمی بزرگ به خودمان  اعضاي خانواده اندوهی بی  
  درونمان است که همیشه آنها را دوست دارد . 

  تمرین کنیم منتظر نباشیم 
یک : اگر هر روز منتظر کسی یا چیزي هستید که بیاید و به زندگیتان  

اید اید و هیچ روزي را حس نکرده معنا دهد یعنی هنوز را از دست داده 
کند و شما  گ می ها اکنون تان را گنها و موقعیت  ، منتظر بودن براي آدم

می  پایان  به  را  روزتان  اکنون  و  آینده  بین  جایی  و  در  امروز   ، رسانید 
درست همین لحظه تمام آن چیزي است که به آن احتیاج دارید تا آرام 

ها در اختیار ها ، انتظارها و نا تمام ماندن  بگیرید ، امروز با تمام ناکامی  
استراحت است ، استراحت  ي ما احتیاج داریم ، کمی ماست ، آنچه همه 

ها و این استراحت آرام ها و نداشتنها و نرسیدن در میان تمام خستگی 
ها و جانمان خواهد شد ، اگر اجازه دهیم که اکنون در دل تمام نداشته  

هاي مان بپیچد ، اگر هر روز در انتظار روز بعد باشیم ، اگر هر روز داشته  
اي اتفاق بیفتد ، اگر هر روز با  ه معجزهشویم انتظار داریم ککه بیدار می 

خودمون تکرار کنیم که امروز بهترین روز است و بهترین خبرها در راه  
اتفاق  بهترین  و  گول  است  را  ، خودمان  غیره  و  دهد  رخ  است  قرار  ها 

زنیم ، جریان زندگی شبیه یک آدم احمق نیست که هر چه ما بخواهیم  می 
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هاي افراطی و پوچ و  ند ، با مثبت اندیشی آرزو کنیم را براي ما فراهم ک
انتظار ماندن مدام براي آدم   ها جریان زندگی را در  ها و معجزه  یا در 
  سطح یک آدم نادان پایین نکشید . 

تر در حال گذر است ، درست در همین  زندگی خیلی بزرگتر و عمیق
پوچ  هاي  ها و مثبت اندیشی  لحظه بهتر است ، به جاي در آرزو موندن  

کمی در اکنون زندگی مان مکث کنیم و اکنون را حس کنیم تا واقعیت 
کند به جاي  وارد جریان ذهنمان شود ، جریان واقعیت به ما کمک می 

ها به جایی نرسید ، استراحت کنیم  در انتظار بودن تلاش کنیم ، اگر تلاش
ها ش و آرام بگیریم و اگر لازم بود دوباره تلاش کنیم و اگر با تمام تلا

نشد و به دست نیاوردیم جریان زندگی را بپذیریم ، پذیرش ، درد هایمان  
  کند و ذهنمان را متمرکز تر . را آرام می 

خواهیم ، قرار نیست دنیا منتظر  قرار نیست همیشه همان بشود که ما می 
آرزوهاي ما باشد و هر چه را که خواستیم را به ما بدهد ، آنقدر بزرگسال 

بتو که  نمی باشیم  که  را  آنچه  بپذیریم  آن  انیم  و  دهیم  تغییر  قدر  توانیم 
باشیم که بتوانیم از هر آنچه اکنون در اختیار داریم لذت   بصیرت داشته 

ببریم ، جریان زندگی براي آنهایی که شبیه کودکان همیشه در آرزوي  
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اي است ،  برآورده شدن آرزوها و تفکراتشان هستند محل غمگین کننده 
  هاي ماست . نقص از اکنون و نداشته گی  ، ترکیبی بی جریان زند

  دو : انتظار براي داشتن هر چیز

کند ، شما را ناراضی و آشفته  هر چیز بهتري شما را از درون فرسوده می 
ها شود لذت و دیدن لحظه کند ، وقتی در ذهن شما انتظار شروع می می 

  شود . کم می 

کافیست ، اگر این الگوي همیشه  این لحظه و هر چه که دارید و هستید  
ي ما شود فرسایش درونی هاي صمیمانه   به دنبال بهترین بودن وارد رابطه

ها همه  زیادي را تجربه خواهیم کرد ، براي رابطه هایتان تلاش کنید آدم 
پر از تعارض و نقص هستند ، وقتی به آنها نزدیک شوید و با آنها صمیمی  

را در آنها خواهید دید ، درست در همین    هاي احساسی شوید ، این چاله  
آزمایش  ، می لحظه  ما شروع  براي  هاي  و تلاش  دیدن  آزمایش   ، شود 

  ها ، رفتارها. درك کردن زخم  

شود ، این قسمتی ها هم شروع می شود ، سختی وقتی این رابطه شروع می 
ا هاز رابطه است ، چه تصویر رویایی از رابطه دارید ، چه رویایی از آدم  

دارید ، ما همه براي بودن در کنار هم باید تلاش کنیم ، باید براي شناخت 
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خودمان و طرف مقابلمان فرصت بدهیم و فرصت بگیریم ، انتظار براي 
اي کننده ي بهتر اگر تبدیل به یک عادت شود ، عادت خفه داشتن رابطه

گوید  است ، این که هر بار با کسی وارد رابطه شوید ، بخشی از شما می 
  ، شخص بهتري هم هست ، برو نفر بعدي . 

هایی باشند که  هاي بهتري هم هستن ، شاید تا آخر دنیا آدم   احتمالا آدم 
ها را تجربه کنیم ، حاضر باشند با ما وارد رابطه شوند و یا ما بخواهیم آن

اگر این وسوسه همیشه در درون ما وجود دارد باید از خودمان بپرسیم  
انتظاري از آدم ما را راضی نمی   چرا ، چه چیزي ها و روابط کند ، چه 

داریم ، عشق را چگونه تجربه می کنیم و چرا در رابطه هایمان ، اینگونه 
و رابطهسردرگم می  از ما  بیرون  ، چیزي  با خودمان  شویم   ي خودمان 

براي کشف کردن وجود ندارد ، همه ي جواب ها در خود ماست ، این  
وست نداشته باشیم و براي خودمان ارزش قائل نشویم  که ما خودمان را د

ها و ، تبعاتی به دنبال دارد که یکی از آنها ، راضی نبودن مدام از آدم
مان چقدر دوست داشتنی هاست ، اگر بدانیم آدم درونی    رابطه ي ما با آن 

هیچ   ، است  خاص  رابطهو  با  را  او  گونه  این  تنبیه    گاه  متفاوت  هاي 
اي با دوام و پایدار است ،  در نهایت او لایق بودن در رابطهکنیم ،  نمی 

نقص را از ذهنتان ها بی ها و دوست داشتناي از عشق تصویرهاي افسانه 
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بیرون کنید و اجازه دهید آدم درونتان آرامش را حس کند ، اگر با همینی  
که هستیم رضایت را تجربه نکنیم هیچ بهتر بودنی براي ما کافی نخواهد 

  د ، هیچ بهتر بودنی ... بو

به  بلکه   ، نیست  شدن  بهتر  براي  تلاش  عدم  معناي  به  کفایت  احساس 
معناي پذیرفتن و دوست داشتن خود ، همان گونه که هستیم است ، تنها  

توانید به جلو برویم اما حسرت و نگرانی بهتر در این صورت است که می 
  .بودن و یا بهتر داشتن را نداشته باشیم 

 ها را بپذیریم کنیم تفاوت تمرین 

مهم نیست حقیقت چیست ، مهم نیست زندگی چه معنایی دارد ، مهم  
درونی  جهان  با  ما  که  است  را  این  از خودمان  بیرون  جهان  مان چطور 

هایی که داریم بسیار با  کنیم ، ما همه با تمام شباهت بینیم و تفسیر می می 
، در رفتار و واکنش ، در هم متفاوت هستیم متفاوت در نگاه و دیدگاه   

تفسیر و تحلیل ، ما موجوداتی بسیار شبیه و در عین حال بسیار متفاوت  
هایی که در آن هستند ،  هستیم و این زیبایی ماست . زیبایی دنیا و آدم  

ها کشد و همین تفاوت هاست که ما را به چالش می درست همین تفاوت 
  قرار دهد . تواند ما را در رنج در رابطه هاست که می 
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برداشت  تفاوت ، سرآغاز  دیگري  و  ما  نهایت  هاي  در  و  متفاوت  هاي 
هاي متفاوت است ، آنچه براي ما آرامش  رفتارهاي متفاوت و واکنش

بخش است ، براي دیگري نیست ، آنچه براي ما سخت است ، براي او  
نیست ، آنچه براي ما زیباست براي او نیست ، آنچه براي ما نوعی ابراز  

ها در یک    ي تفاوت براي او نیست ، ما همه با هم  با همه    علاقه است ،
هاي    کنیم پس قرار است بتوانیم با تفاوتجهان در کنار هم زندگی می 

شود ، از این ها شروع می هم کنار بیاییم ، فروتنی از تحمل همین تفاوت  
هاي   ها و دیدگاهکه گاهی سکوت کنیم و با خودمان فکر کنیم برداشت  

دهد ،  هاي ما ، رفتارهاي ما را شکل می  وتی وجود دارد ، دیدگاه  متفا
ي ماست  پس ما مدام در معرض رفتارهاي متفاوت هستیم و این وظیفه

ها احترام بگذاریم ، بسیاري از ما به دنبال آرامش هستیم که به این تفاوت
خواهیم رعایت کنیم و  ترین اصول زندگی کردن را نمی اما یکی از مهم

ریشان به دنبال آرامش هستیم ، اصل احترام و سکوت ، افرادي دنیاهاي  پ
آرام تفاوتدرونی  و  آشفتگی  که  دارند  از  تري  بخشی  عنوان  به  را  ها 

کنند دیگران را تغییر دهند و آنها را  زندگی پذیرفتند و مدام تلاش نمی 
د ،  پسندند ، کنند . آدم ها با هم متفاوت هستنشبیه به آنچه خودشان می 

و   ما  به  توهین  و  حمله  معنی  به  این  و  رفتار  در  هم  و  نگرش  در  هم 
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کند به این معنا  هاي ما نیست ، اگر شخصی شبیه به ما تفسیر نمی نگرش 
کند ، در رابطه هایمان کمی صبورتر باشیم و  نیست که به ما توهین می 

تفاوت که  بگیریم  یاد  چرا  گاهی   ، ندهیم  نشان  واکنش  و  ببینیم  را  ها 
ها به علت همین  توانیم دنیا را همانگونه که هست بپذیریم ، دنیا و آدمنمی 

ها ، دوست داشتنی و زیبا شده است ، حالتی را تصور کنید که  تفاوت  
ها همیشه هم عقیده و هم نگرش با ما باشند ، به نظرتان چقدر  در آن آدم 

شباهتمی  شباهت توانیم  در  هم  ما   ، کنیم  تحمل  را  بسها  زیاد  هاي  یار 
  ها . شویم و هم در تلاش براي تغییر تفاوت خسته می 

  تمرین کنیم فروتن باشیم 
آییم تا فروتنی را بیاموزیم ، چون فروتنی تنها راهی ست که  ما به دنیا می 

خواهید به درونتان بیشتر  شویم سکوت را تمرین کنیم ، اگر می مجبور می 
، حتی اگر می  ، سکوت کنید  به درون دیگران  خوانزدیک شوید  هید 

نزدیک شوید و آنها را درك کنید گاهی سکوت کنید ، سکوت که  
ها و هرج و شود فروتن در مقابل تمام اتفاقکنید ، فروتنی شروع می می 

هاي جهان درونی مان   هاي اطرافمان و فروتن در مقابل تمام تلاطم مرج
انتها ، به جهانی بی  برد ، جهانی  ها ما را به جهان درون می  ، این فروتنی 

قانون می که  وارد  بار  یک  وقتی  و  دارد  را  خودش  دیگر  هاي  شویم 
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آید دل بکنید و دوباره سعی توانید از احساسی که در شما بوجود می نمی 
هاي  کند نسبت به نقطه ضعف کنید که باز گردید ، سکوت کمک می می 

نتیجه و  باشیم  صبورتر  بخودمان  درك  و  پذیرش  صبر  این  یشتر ي 
آدم تعارض  در  می ها  آماده  را  ما  سکوت   ، است  اطرافمان  تا  هاي  کند 

بیشتر حس کنیم ، درد و رنج را در خودمان و دیگران حس کنیم ، حس 
کشیم  کنیم که چقدر از درون همه شبیه به هم هستیم و شبیه به هم رنج می 

  ، فقط راه هاي فرار از درد و رنج مان متفاوت است ، در بخش مشترك 
  هاست . ي آدم ، زندگی براي همه 

کنیم   مقاومت  مقابلش  در  اگر  که  دارد  وجود  دردهایی   ، زندگی  در 
تواند از  شود ، تنها راهی که می هاي سنگین و چند ساله می تبدیل به رنج

هاي سنگین و آسیب زننده جلوگیري کند ،    تبدیل شدن دردها به سنگ 
آنها   اجازه دهیم  این که   ، آنهاست  به  پذیرش  نکنند  و گیر  عبور کنند 

جهان درونی مان ، براي این کار ما احتیاج به سکوت داریم ، سکوتی 
  طولانی همراه با آگاهی . 

ها و کنیم که همیشه دردهایی از زندگی ، از آدمدر دنیایی زندگی می 
می  وارد  ما  به  حقایق روابط  با   ، ست  زندگی  از  بخشی  ناکامی   ، شود 
ها را ببینیم و بپذیریم و سپس به سراغ یاییم اول آنزندگی مقابله نکنیم ب
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تمرین سکوت برویم ، سکوت کنیم تا فروتنی را بیشتر بیاموزیم ، سکوت  
آدم  پذیرش  تا  آدم  کنیم  به  تا  کنیم  سکوت   ، بیاموزیم  را  دردها  و  ها 

  تر شویم ، او ما را نجات خواهد داد . مان نزدیکدرونی 

  و موفقیت دیگران نباشیم تمرین کنیم که نگران پیشرفت 
تواند جاي شما را بگیرد ، شما جایگاه منحصر به  یک : هیچ کس نمی 

فرد خودتان را در دنیا دارید ، به روش خودتان خاص باشید ، وقتی که  
اید کنید که خودتان کشفش کرده خودتان هستید و آن گونه زندگی می 

و پا زدن براي شخص تواند شبیه شما شود ، تقلید و دست  کس نمی ، هیچ 
ها  آور است ، اما خودتان بودن با تمام نقص دیگري شدن همیشه اضطراب

بودن   ناکامل  همه و  در   ، است  بخش  لذت  همیشه  آدم ها  بخشی ي  ها 
که   اوست  به خود  مخصوص  که  دارد  وجود  فرد  به  منحصر  و  خاص 

و    دانستیم چقدر در هر کدام از ما زیبایی ویژگی زیباي اوست ، اگر می 
نمی  تلاش  هیچگاه   ، دارد  وجود  بودن  دیگري  خاص  شبیه  که  کردیم 

تواند شبیه باشیم که شبیه دیگري دنیاي مان را تغییر دهیم ، هیچ کس نمی 
شما زندگی را حس کند ، شما در بدن خودتان هستید دنیا را با دستان  

ونی بینید ، به آدم درکنید ، دنیا را از چشمان خودتان می خودتان لمس می 
و آن بخش خاص درونتان احترام بگذارید ، دوستش داشته باشید و اجازه 



250 
 

تلاشی    ، بودن  دیگران  شبیه  براي  تلاش   ، باشد  خودش  شبیه  دهید 
آور است ، چون همیشه بخشی از شما ، نگران سنجش جایگاه اضطراب

دیگري ست و چقدر این سنجش ، آدم درونیتان را از احساس با ارزش 
  کند . ودن دور می بودن و خاص ب

  دو : هر کس به روش خودش خاص و منحصر به فرد است  

کند ، هر  به روش خودتان ناب باشید ، اصالت شما را غیر قابل تکرار می 
چقدر هم سعی کنید شبیه به دیگران باشید و هرچقدر دیگران سعی کنند 

یچگاه ، شبیه به شما باشند و شبیه به شما رفتار کنند ، باز هم اصالت ، ه
  قابل تکرار نیست .

با   او  تمایز  وجه  که  دارد  فرد  به  منحصر  و  اصیل  بخشی  آدمی  هر 
هاي خاص خودمان را در برخورد توانیم این ویژگی دیگریست ، ما می 

ها و تجربیات زندگیمان پیدا کنیم ، فقط کافیست مقایسه کردن با اتفاق
نگاه اصالتی درونی و تلاش براي شبیه به دیگران شدن را متوقف کنیم ، آ

  .  به کمکمان خواهد آمد

ي هر تفکر و دیدگاه و برداشتی  حقیقت این است که در دنیا به اندازه  
جا وجود دارد و با موفق شدن یک نفر هیچ جایی براي دیگري تنگ  
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نخواهد شد ، هر شخص با هر دیدگاهی ، در نهایت مورد قبول بخشی از 
، متفکران شبیه به خودش را پیدا   مردم قرار خواهد گرفت . هر تفکري

خواهد کرد ، دنیا هیچگاه پر نخواهد شد و لازم نیست نگران جایگاه و  
توانید دست چند نفر  دیدگاه خودتان باشید ، اگر در مسیر رشد تان می 

دیگر را هم بگیرید و به آنها هم کمک کنید این کار را حتما انجام دهید  
  ت ، دنیا محل رشد و کمک کردن است. ، دنیا محل رقابت و مقایسه نیس

هیچ گاه با رشد دیگري ، رشد ما متوقف نخواهد شد به خودتان متمرکز  
هاي ناب تان را پیدا کنید ، آنگاه درونتان را از تلاشی  شوید و ویژگی 

  بیهوده براي شبیه دیگري شدن ، خلاص خواهیدکرد . 

  تمرین کنیم که منبع هدفمان عشق باشد 
کند تا به اهدافمان توري درونی داریم که به ما کمک می ي ما ژنراهمه 

می  از کجا  ژنراتور  این که سوخت   ، یابیم  مهمترین علت دست   ، آید 
بسیار تلاش می  ، گاهی  نبردن است  یا  و  بردن  به هدفی  لذت  کنیم که 

خواهیم به  دست پیدا کنیم ، براي مثال به منصب و موقعیتی ، چون می 
ثابت   باید  آدمه در ذهنمان   ، پیدا کردیم  این هدف دست  به  کنیم که 

چیزي   چه  از  ژنراتور  این   ، انداخت  نگاهی  ژنراتور  مخزن  به  و  ایستاد 
ها مهم تغذیه کند ، از خشم ، نفرت یا حسادت ، براي بسیاري از انسان
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کنند ، مهم فقط رسیدن و نیست که ژنراتورتشان از چه چیزي تغذیه می 
م ذهنی ست که مرا نگاه کن ، بهت ثابت کردم  اطمینان یافتن از این توه

اي نزدیک آنها را اندوهگین خواهد کرد ،  و چقدر این توهم در آینده
از هدف  هر یک  هنگامی که  ویژه  اثبات شخص  به  براي  را  هاي خود 

کند ، اما جالب اینجاست که در بیشتر مواقع ، آدمی که خاصی تنظیم می 
حتی روحش هم از این ماجرا خبر ندارد  کنیم در ذهنمان با او رقابت می 

هدف   به  رسیدن  و  یافتن  دست  خوشحال  ،  را  آدمی  وقت  هیچ   ، ها 
گرفتیم ، اما اي آرام می کند که اگر اینگونه بود قطعا جایی یا لحظهنمی 

کنیم ، چیزهاي بیشتري  شویم ، راضی نیستیم و هر روز آرزو می آرام نمی 
صورتی   در  روزي  فقط  باشیم  که  داشته  اهدافی  که  شد  خواهیم  آرام 

کنیم تنها براي خودمون انتخاب کرده باشیم ، براي آدم درون  انتخاب می 
  خودمان . 

ژنراتور هنگامی منبعی براي آرامش میشود که به آرامی از عشق و دوست  
داشتن درونی خود ما تغذیه کند و قرار نباشد به آدمی ذهنی در ذهنمان  

رسد و در ها کافی به نظر می   وزي هدفثابت کند ، در این صورت ر
بریم ، ي درگیر شدن با هدف هایمان لذت می طول مسیر از لحظه لحظه

روزي از این همه آدم ذهنی که باید به هر کدام از آنها را چیزي ثابت  
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ها دست پیدا کنیم  کنیم به هدف شویم ، انگار تلاش می کنیم ، خسته می 
اي ، اما آخر آنها چه ، چه تلاش بیهوده تا احساس غرور و موفقیت کنیم  

و   کودکی  دوران  در  ما   ، داشت  خواهند  ما  براي  تشویقی  و  افتخار 
نوجوانی مان احتیاج به تشویق کننده داشتیم ، اما امروز کدام تشویق به 

ها در دوران جان ما نشسته که این تشویق ذهنی بنشیند ، اگر این تشویق
بردیم  ایستادیم و لذت می که در جایی می کرد  بزرگسالی ما را راضی می 

و دیگر نگران این همه اثبات کردن نبودیم ، پس چرا کافی نیست ، بهتر  
ي غیر از خودمان نگردیم ، بهتر است هر از  کننده  است به دنبال تشویق

گاهی سوخت ژنراتور مان را بررسی کنیم ، گاهی بعد از تمام شدن یک  
بیشت ذهنی  رقابت  این  می رابطه  ، ر  حسادت  و  نفرت  و  خشم  و  شود 

،  ترین منبع سوخت ژنراتور می اصلی  شود ، شما لایق رها شدن هستید 
کنید ، اجازه دهید از ذهنتان  چرا هنوز در ذهنتان با آدم قبلی زندگی می 

ها بیرون برود و با لذت و آرامش زندگی کند ، پایان داستان را شبیه قصه
زندگ از  دهید  اجازه   ، و نکنید  خوشحال  و  موفق   ، برود  بیرون  یتان 

خوشبخت باشید ، حالا به زندگی خودتان برگردید ، سوخت ژنراتور  
تان را عوض کنید و نفس بکشید ، یک نفس عمیق ، آرام آرام عشق 

شود و راضی نگه داشتن آدم درونی تان از همه چیز و  وارد بدنتان می 
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مشخص کنید و لذت   هایتان راشود ، حالا هدف  تر می همه کس مهم 
کنید و تشویقی که  ببرید از کسی که هستید ، هدفی که برایش تلاش می 

  قرار است از درون حس کنید .

 تمرین کنیم سکوت کنیم 

نیاز از این که توضیح ست ، بی    نیازيیک : سکوت گاهی از سر بی  
و آن طور که رفتار می  براي آنچه هستیم  ، بی دهیم  از  کنیم  اینکه نیاز 

تلاش کنیم تا تصویر ذهنی دیگران را در مورد خودمان درست کنیم ،  
تعریفبی   از  تخریب    نیاز   ، بی ها   ، پاسخها  از  پرسش نیاز  و  ما  ها   ، ها 

مسئول تصورات ذهنی دیگران در مورد خودمان نیستیم ، نیاز به اثبات و 
حدود خود    دفاع به وجود نخواهد آمد ، اگر خودمان را بشناسیم و حد و 

ها ، هیچگاه قادر به  را براي خودمان تعریف کرده باشیم ، در نهایت آدم 
دیدن تصویر درستی از ما نیستند و این بخشی از زندگی و روابط است ،  

ها از خودتان نباشید ، آنها هیچگاه شما  راحت باشید و نگران تصویر آدم 
  را نزدیک به آنچه هستید نخواهند دید . 

  ها و اشتباهات دیگران نیست ي ما در رابطه نشان دادن غلطدو : وظیفه
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 ي کافی واعظ و معلم اخلاق در اطرافمان داریم ، وظیفهما همه به اندازه
  ، اجازه دهیم که دیگران در کنارمان  و  این است که سکوت کنیم  ما 

ي  خودشان باشند ، درست همان کسی شویم که هیچگاه نداشتیم ، وظیفه 
که دیگري را براي خودمان نخواهیم ، دیگري را براي رها  ما این است  

آدم   ، بخواهیم  بودنش  خود  شبیه  و  و  بودن  دردها  کردن  کم  براي  ها 
شوند ، نه براي وارد شدن به قفسی دیگر حتی  ها وارد رابطه می تنهایی  

  اگر مهر عشق بر سر در قفس خورده باشد. 

  ر کنیم تمرین کنیم خلوت داشته باشیم نه اینکه فرا 
ها و  ها و رابطههاي کوتاه نیاز داریم تا کمی از آدمي ما به خلوت   همه 

هاي کوتاه به ما کمک خواهند کرد  ها دور شویم ، این خلوت  مسئولیت  
ببینیم آیا   که ذهن و درونمان را آرام کنیم و به خودمان توجه کنیم و 

هاي بسیار  ن  حواسمان به خودمان بوده است یا نه ، اما مواظب دور شد
ها دور می ها و معاشرت ها و رابطهطولانی باشید ، اگر بسیار زیاد از آدم

گزینید ، فرارها در نهایت کنید نه خلوت می شوید ، یعنی به نوعی فرار می 
هایی احتیاج داریم و لازم ي ما به معاشرتما را تنها خواهند کرد ، همه

ن در رابطه را دارا هستیم یا نه ، هاي بودن و مانداست بدانیم آیا مهارت
هاي بهتر  که اگر مهارت هایمان پایین است ، تمرین کنیم و براي رابطه  
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ها فرق دارد ، اگر    تلاش کنیم ، خلوت سالم ، با فرار همیشگی از آدم 
هاي عمیق  آدم فرار هستید از خودتان بپرسید آیا دوست دارید معاشرت

دلبستگی  کو  تجربه  را  سالم  تغییر  هاي  را  شما  سوال  این  جواب   ، نید 
معاشرت  در  ما   ، داد  می خواهد  متوجه  رفتارهاي  ها  آیا  که  شویم 

کنیم   فرار  مدام  اگر   ، نه  یا  داریم  صمیمیت  مخرب  و  ناسازگارانه 
به شخصی که در کلبه نمی  ، شبیه  متوجه رفتارهایمان شویم  اي   توانیم 

برد که چطور با مردم  می   کند و آرام آرام از یاددور افتاده زندگی می 
  شهر تعامل کند . 

  تمرین کنیم حال خودمان را بپرسیم 
تواند از افراد داخل خودش محافظت کند ، امنیت یک : چهار دیوار نمی 

کند از طلا  آورند ، چه فرقی می خانه را افراد داخل خانه به وجود می 
خواهد بود و باشد یا قصري زیبا ، داخل خانه که پریشان باشد خانه امن ن

هایی که  ها که از اتفاق  دهد چه داستان  مفهوم خودش را از دست می 
نشنیده است  افتاده  محافظ  ظاهر  به  ودیوارهاي  در  این  در  پشت   ، ایم 

زنند و در هاي داخل خانه به خودشان آسیب می ها ، آدم بسیاري از خانه
ه تغییر  ي خانکنند ، هر چقدر هم که شکل و اندازه آسیب زندگی می 

کند ، آسیب ، آسیب است و گاهی  کند ، چیزي در درون خانه تغییر نمی 
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افراد داخل خانه ناآگاه از آسیبی که در دستان خودشان است به اشتباه 
کند ، به امید که شاید این در و دیوار ، امنیت را به  ها را عوض می خانه

یقا شبیه همین خانه  آنها بدهد و حالشان را بهتر کند ، بدن و ذهن ما هم دق 
کند بدن چقدر تغییر  کند ، واقعا چه فرقی می و افراد داخلش عمل می 

تواند زیبا کار کند ، چه فرقی کند و چقدر زیبا بپوشیم ، وقتی ذهن نمی 
کند کشند ، چه فرقی می ها چگونه زندگی را به تصویر می کند آدم می 

حال افراد داخل خانه    ها چه شکلی هستند و چقدر چشمگیر هستند ،خانه  
مان را بپرسیم ، ببینیم حالش  چطور است ، گاهی باید حال آدم درونی  

، بپرسیم تا مطمئن شود که حواسمان هست ، آیا احساس   خوب است 
کنیم ، از هیاهوي بیرون از خانه امنیت با ما دارد ، براي امنیتش تلاش می 

کن نجوا  در گوشش  و  برویم  به خلوتش   ، کنیم  کنارت دورش  من  یم 
تر هاي زیباتر و باشکوهاز این بازي خانه  شوم و تو راهستم ، امنیت ات می 

کنم ، چون تو تمام زیبایی درونی من هستی ، دوستت دارم و از  دور می 
  کنم .تو محافظت می 

  تمرین کنیم که سرزنش نکنیم 
اگر کودکی داشته باشید ، آیا او را حتی براي چند ساعت نزد مادري 

زند ، قطعا جواب ما به این سوال  سپارید که کودك خود را کتک می می 
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، اما داستان غم و محکم خواهد بود  با  انگیز رابطهیک نه بزرگ  ي ما 
هاي  خودمان بسیاري از مواقع شبیه به مثال بالاست ، بسیاري از ما رابطه

با آدم درونی  و مخرب  و جالب است که  به شدت سرزنش  مان داریم 
اریم ، دوست داشتن عمیق را با یک فرد دیگر تجربه کنیم ،  دوست د
می  رابطهمگر  و  نباشیم  مهربان  درونمان  و  خودمان  با  دوست  شود  ي 

فردي دیگر تجربه کنیم ، مگر می  با  را  مان را شود آدم درونی داشتنی 
ي امن و دوست کتک بزنیم و به دیگران عشق بورزیم ، تجربه یک رابطه

عمیق  در  تجربه داشتنی  به  مستقیم  آن  سطح  رابطهترین  آدم  ي  با  ما  ي 
ي  گردد ، هر نوع خشونت در دنیاي بیرونی به نوعی ادامهمان برمی درونی 
بار خودمان با خودمان است ، به همین علت است که ي خشونت  رابطه

مان ي خودمان و آدم درونی پایان خشونت در رابطه تنها با اصلاح رابطه
شود و هر حقیقت هم فردي که مرتکب خشونت می ممکن است ، در  

کسی که قربانی خشونت است با خود و درونش به شدت نامهربان است  
ها خشونت را در رابطه با آدم درونیشان شروع کردند  ، این افراد از مدت

تولید می  باز  با دیگري  با آدم درونی و آن را در رابطه  اگر   ، مان کنند 
هایی با کند ، آدم اي بیرونی ما با آدم ها تغییر می همهربان باشیم ، رابطه

با ما هم مهربان  ما وارد رابطه می  شوند که با خودشان مهربان هستند و 
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هاي خودش را    خواهند بود ، آدمی که با خودش مهربان است ، اشتباه 
داند زندگی کند ، می رود ، خودش را قضاوت نمی پذیرد و جلو می می 

تر شدن اي براي بزرگاست که هر لحظه آن تجربهمسیري پیش رونده  
است ، آدمی که با خودش مهربان است نه با خودش خشونت دارد و نه  

می  با  اجازه  که  آدمی   ، گیرد  قرار  خشونت  مورد  سطحی  هر  در  دهد 
خودش مهربان نیست ، شبیه مادر و پدري بداخلاق و سختگیر است که  

گیرد  را به باد ناسزا و تحقیر می   براي کوچکترین اشتباه خودش و دیگران
گر است ، به همین کند به شدت قضاوت ، آدمی که خودش را تنبیه می 

می  مقایسه  خودش  با  را  دیگران  لحظه  هر  در  چه  علت  بسنجد  تا  کند 
از   تصویري  و چه  آورد  به دست  را  ، چه چیزي  است  رفتاري درست 

ت عدم موفقیت  خودش نشان دهد ، تا از دیگران عقب نماند و در صور 
  کند . در دستیابی به این هدف ، خود را سرزنش می 

زند ، همیشه دلیلی دارد تا عصبانی باشد و آدمی که خودش را کتک می 
ها سرسري هستند ، و چقدر   خوایم عصبانی باشیم ، بهانهچقدر وقتی می 

توانیم  هاي اطرافمان می ها را بر روي خودمان و آدم   به راحتی این خشم
کند ،  اي یا ساعتی ما را راحت می اي که براي لحظهتخلیه کنیم ، تخلیه
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اما در بلند مدت موجی از سرزنش ، پشیمانی و بازگشت دوباره کلافگی  
  آورد.را به سمت ما می 

  تمرین کنیم که اثبات نکنیم 
یک : اگر در دام اثبات کردن خودمان ، براي دیگران گرفتار شویم ،  

بی   سیکلی  کردن  وارد  اثبات  بازي  وارد  ما  وقتی   ، شد  خواهیم  انتها 
قع به شدت به خودمان آسیب میزنیم ، چون در حقیقت  شویم ، در وامی 

شویم ، شبیه بازي قدرت است و با آدم درونی خودمان وارد جنگ می 
کنیم که اگر وارد این بازي شویم و طرف مقابل را  چه بیهوده تصور می 

  مثلا شکست دهیم ، حالمان بهتر خواهد شد . 

شوند ، از آرامش هاي نامرئی ثابت کردن می هایی که درگیر جنگ آدم 
زا دارند ، اي آسیب شان رابطهدرونی دور هستند ، چون با خود درونی 

تصور کنید فرزندي دارید و براي اینکه به دیگران نشان دهید که چقدر  
ها  دهید که در مسابقهلایق و موفق هستید مدام او را تحت فشار قرار می 

د تا تصویر شما را در مقابل  مقام اول را کسب کنند ، بهترین نمره را بیاور
تر کند ، روزي فرزند شما از  دیگران هر روز قدرتمندتر ، بهتر و موفق

این همه فشار خسته خواهد شد و دیگر در کنار شما احساس سرزندگی  
شویم که فرزندان را براي ها می نخواهد کرد ، ما زمانی وارد این بازي 
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دهد ، ه به دیگران نشان می آنچه هست ، دوست نداریم ، بلکه براي آنچ 
دوست داریم ، ما فرزندمان را شرطی دوست داریم و این مثال درست  

  ي سرد و شرطی.ي ما با درونمان است ، یک رابطهشبیه رابطه

هاي ما براي نشان دادن هر  درون ما اگر مدام درگیر ارضا کردن خواسته  
هد کرد ، داستان  چه بهتر تصوریمان به دیگران باشد ، احساس فشار خوا

اثبات کردن داستان تلخی ست ، ممکن است در کوتاه مدت ، تصویر  
به  را  ما  مدت  دراز  در  اما  بگذارد  جا  به  دیگران  براي  ما  از  خوبی 

گیرد ، چون براي رساند و احساس لذت را از ما می فرسودگی عجیبی می 
ب نه  و  بهتر  تصویر  براي   ، بردن  لذت  براي  نه  و  است  راي  اثبات کردن 

  راحت تر زندگی کردن. 

آدم از  آدم   بسیاري   ، ما  اطراف  وارد هاي   ، هستند  درگیر جنگ  هاي 
هاي نامرئی ژنتیکی فاصله بگیرید ، آن    جنگشان نشویم ، از این جنگ

ها براي بقا احتیاج داشتند بجنگند ، ثابت کنند و قدرت  اي که انسان دوره
که پیش رو داریم قدرت ما را بدست آورند تمام شده است ، در دنیایی 

، رقابت   به را آرام نخواهد کرد  اگر بخواهیم هر روز  و  ندارد  انتها  ها 
ها و مدارك شخصی در ذهنمان چیزي را ثابت کنیم روزي با تمام مدال

است احساس ها بوده  هاي که محصول این جنگها و یادگاري  و عکس
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چرا با تمام این ثابت   پرسیم ، پسغریبگی خواهیم کرد و از خودمان می 
  ها از خودم راضی نیستم .کردن  

هاي شخصی خودشان جلو بروند و ها به برداشت  دو : اجازه دهیم آدم 
سعی نکنیم تفسیرشان را تغییر دهیم ، کسی که مدت طولانی رفتارها و  

تحریف می حرف را  هاي شخصی  هاي شما  تفسیر  و  با  کند  بسیار  اش 
بیند ، ممکن  ، یعنی شما را آن طور که هستید نمی  دنیاي شما تفاوت دارد  

هاي گاه و بیگاه ما به طور موقت ، تفسیرهاي طرف را تغییر  است تلاش 
  اش بر می گردد ، براي رابطه هاي شخصی دهد ، اما باز فرد به تحریف  

ها ، دستخوش تحریف شده است ، توضیح و تلاش براي اي که مدت 
  اي ندارد .دهها فاینیت رفتارها و حرف

که سال   یعنی  شخصی   ، است  ندیده  هستید  آن طورکه  را  هاست شما 
هاست با خود شما در رابطه نیست ، بلکه با تصویر ذهنی از شما در  سال 

آدم  توقف   ، برود   تفسیرهایش جلو  با  دهیم  اجازه   ، است  یا    رابطه  ها 
ه دهیم  تفسیر شخصی شان کار ما نیست ، کار تجربه و زمان است ، اجاز

باشم و  گیري با تصویر ذهنی شان داشته  زمانی براي درگیري و تصمیم 
  تر شوند .تر از همه اجازه دهیم با تجربه مهم

 تمرین کنیم از خودمان فرار نکنیم
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هرچه بیشتر سعی کنیم از خودمان فرار کنیم ، بیشتر خودمان را سرزنش  
  کنیم.می 

اي عمیق وجود دارد بین سرزنش کردن خودمان و فرار از خودمان رابطه
هاي وجود دارند که شاید نخواهیم آنها را بپذیریم و  ، در درون ما بخش

هایی داریم اگر قبول خود واقعی مان بدون  یا قبول کنیم ، ما نقطه ضعف 
و دیدن   نقاب هایمان اتفاقی ساده و راحت بود که اینقدر نسبت به انتقادها

نشان نمی  مقاومت  با رفتارهایی که  درونمان  مواقع  اغلب  ما در   ، دادیم 
ضعف هایمان را نبینیم    کنیم تا نقطهداریم در حال فرار هستیم ما فرار می 

کنیم بیشتر خودمان را در ذهنمان  و هر چقدر بیشتر از خودمان فرار می 
تی گذشته مان  ي ما پیش آمده است که وق کنیم ، براي همه سرزنش می 

شویم  هاي خودمان عصبانی می کنیم از بعضی حرفها و واکنشمروز می 
موقعیت  بعضی  در  از خودمان  می ،  متنفر  فحش  ها  به خودمان  و  شویم 

دهیم که چرا آن را انجام داده ام ، چرا آن تصمیم را گرفتم ، با چه  می 
 چرا کلمه   يهایی که انتها ندارند ، کلمهعقلی آن حرف را زدم ، چراغ

اي سرزنشی ست ، زمانی که ما مدام این کلمه را در مورد خودمان به  
کنیم و این تنبیه کردن  مان را تنبیه می بریم ، به شدت آدم درونی کار می  

می  دور  درونمان  کردن  درك  از  را  از ما  کردن  فرار  یعنی  این  و  کند 
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کنیم  ر تنبیه می تشناخت خودمان ، هرچه بیشتر فرار کنیم ، بیشتر و محکم
مان با هر بار کتک خوردن از ما دور خواهد شد ،  و چقدر آدم درونی 

زند است کتک می شبیه مادري که فرزندش را براي اشتباهاتی که کرده 
را  و سرزنش می  فرزندش  تربیت  مادر قصد  فکر کنیم که  بیایید   ، کند 

د ، آیا روشی ترین رفتار و تصمیم را داشته باشخواهد او درست دارد و می 
کند ، آیا با این تنبیه که انتخاب کرده است فرزندش را از او دورتر نمی 

می کردن فرزندش  دوست  ها  که  کند  احساس  آدم  تواند   ، داشتنیست 
باید    ، بخورد  زمین  باید   ، شود  بزرگ  و  کند  تجربه  باید  ما  درونی 

خام نشان   هايهاي نابجا بگیرد ، و واکنشهاي اشتباه بزند ، تصمیم حرف
  دهد . 

آدم درونی ما باید تجربه کند ، این انتخاب شماست که شبیه مادري تنبیه  
بیند هاي فرزند خود را می کننده در کنار او باشید و یا مادري که ضعف 

تر کند ،  ها تغییرات را به وجود آورد و او را پختهکند تا تجربهو صبر می 
ها دوست داشتنی هستید و ف ي نقطه ضعاز خودتان دور نشوید با همه

خاطرات ، آنقدر  باشید  صبور   ، نکنید  مرور  عمیق  سرزنشی  با  را  تان 
  هایتان به موقع به کمک شما خواهند آمد . تجربه

  تمرین کنیم مقایسه نکنیم 
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هاست ، مقایسه کردن اول ما مقایسه کردن یکی از بزرگترین دور کننده  
طرافمان و بعد هم ما را به شدت از  را از خودمان ، بعد ما را از آدمهاي ا

شود کند ، همه چیز خیلی آرام شروع می دنیا و واقعیت زندگی دور می 
می  وارد  افکاري  با  اول   ، نیست  حواسمان  اصلا  که  زمانی  که  ،  شود 

کند شنویم جایی در درون ذهن ما کسی نجوا می صدایشان را به زور می 
دیگر است ، این شروع دیدن    هايي خودمان با آدم ، این شروع مقایسه

  هاي خودمان.هاي دیگران و نداشتهداشته

  ، ما  واقعی  خود   ، ما  درونی  خود  داشتن  دوست  از  شدن  دور  شروع 
گیریم خودمان را شرطی دوست داشته باشیم ، دیگر  اینجاست که یاد می 

توانیم خود واقعی مان را ببینیم که بدون هیچ تلاشی زیباست و شبیه  نمی 
س دیگري نیست حالا ما او را به شرطی دوست خواهیم داشت  هیچ ک

که شبیه دیگران شود ، شبیه دیگران به دست آورد و شبیه دیگران دیده  
به خود واقعی مان است ، مگر می  شود شود و این بزرگترین دروغ ما 

ها زندگی کرد ، ما در همین نقطه  کاملا شبیه دیگران شد و دقیقا شبیه آن
دهیم و دیگر قادر نخواهیم بود او را عمیق دوست داشته  ت می او را از دس

توانیم  باشیم ، چون داستان ناراضی بودن از او شروع شده است و ما نمی 
  ناراضی باشیم و عشق بورزیم .
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هاي کند به سراغ آدمبعد از اینکه مقایسه کردن ما را از خودمان دور می 
می  چهرهاطرافمان  و  تغییررود  را  آنها  آدممی   ي  از  دیگر   ، هاي  دهد 

کم از زندگی  اطرافمان هم راضی نیستیم چون شبیه دیگران نیستند و کم
ناراضی می  ، چون زندگی  هم  نیست  شویم چون شبیه زندگی دیگران 

  براي دیگران بهتر زیباتر و سخاوتمند تر است ، اما براي ما نه . 

نمی  دور  خودمان  از  ر  ما  روزه  یک  کردن  ،مقایسه  طول  سال   کند  ها 
و می  سر   ، نجواي کوچک  به جاي یک  امروز  علت  همین  به  و  کشد 

صداي زیادي در ذهن ما به وجود آمده است ، این سر و صداها مدام به 
  تر شو ، بیشتر به دست بیاور ، بیشتر نشان بده . دهند که شبیه ما هشدار می 

و دنیا کم  ها  وقتی دوستش ما نسبت به خودمان کم شود ، عشقمان به آدم 
شود و  ها کم می شود ، عشق که کم شود ، درك ما از محیط و آدممی 

وقتی درك کردن کم شود ، حسادت بهترین دوستان ما خواهد شد و  
می  زندگیمان  هدف  بزرگترین  هایمان  داشته  دادن  مقایسه نشان   ، شود 

کردن آهسته شروع شده است ، صبور باشید ، آرام افکارتان را نگاه کنید  
فقط ببینید که چگونه مقایسه شما را از دوست داشتن خودتان دور کرده    ،

است ، همین دیدن کافی ست چون محال است خودتان را ببینید و دلتان 
شده  دور  که  ببینید  وقتی   ، تلاش  نلرزد  شدن  نزدیک  براي  دوباره  اید 
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همهمی  با  را  خودتان  و  داشته کنید  نداشتهي  و  خواهید  ها  دوست   ، ها 
  ت . داش

هاي خونی صبور باشیم و رابطه را قطع  تمرین کنیم در رابطه 
  نکنیم

تر از صحبت کردن با  ها هزاران بار راحتگاهی صحبت کردن با غریبه 
ترین زخم ها که در  هاست ، درست است که معمولا عمیق آشناترین آدم 

 ترین و آشناترین افراد بوده است ، اماایم از صمیمی زندگی تجربه کرده
با آنها بوده است ، اگر ترین لحظهبهترین دوست و داشتنی  هاي ما هم 

کنیم  هاي متفاوت زیادي نسبت به آشناترین ها پیدا می بدانیم که احساس
  توانیم رابطه هایمان را مدیریت کنیم . ، بهتر می 

ناامیدي خشم و  ،  ها  است  دردناك  و  عمیق  آشنایان  مورد  در  ما  هاي 
همان  ددرست  که  بی طور  و  گرم  مان  داشتن  اینکه  وست   ، است  دریغ 

ایم ، رازي ست که فقط خودمان چقدر از آشناترین هایمان آسیب دیده 
ایم رازي ها را زخمی کردهبه آن آگاه هستیم ، اما این که چقدر ما هم آن 

ها عمیق  هاي زیاد و دوست داشتن هاست ، به علت همین خشم در دل آن 
تر از رابطه با دوستان چند ساله صمیمی سخت  است که رابطه با آشنایان

ي ماست ، شاید گاهی به جاي تلاش براي آشنایان قدیمی  و یا چند ماهه 
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غریبه و  دوستان  سمت  به   ، مان  صمیمی  می و  می هایی  که  دانیم  رویم 
هاي کمتري براي مان خواهند داشت ، شاید این تصمیم کمک  چالش

خواهیم هد که از یک رابطه صمیمانه می کننده باشد و به ما چیزهایی را بد 
ها  ي خونی داریم و یا با آنها رابطههاي ما با افرادي که با آن، اما رابطه

یابد ، چون  یابد . پایان نمی ایم با فرار و انکار کردن پایان نمی بزرگ شده
آدم همان این  دوستشان ها  و  هستیم  نگرانشان  عمیقا  ما  که  هستند  هایی 
  داریم .

به وجود می خا را  افراد خانواده نوعی رابطه  و  با دیگر نواده  آورند که 
هاي ناخوشایند و  ترین احساسروابط ما در زندگی متفاوت است ، عمیق

گردد ، شاید گاهی ها برمی هاي خوشایند به همین آدم ترین احساسگرم
در    مان را با آشناي قدیمی درست کنیم ، اما اگر بدانیم کهنتوانیم رابطه

ها باز هم بخشی در ما هست که آنها را دوست دارد ، ترین احساستلخ
با آنها آرام بگیریم ،  ممکن است جایی در مسیر رابطه ي پرتلاطم مان 

با ما دارند ما آنها را   شاید روزي متوجه شویم جدا از رفتاري که آنها 
اي    ایم و دوست داریم ، ممکن است هیچگاه نتوانیم رابطهدوست داشته 

و بی  ، صمیمانه  بتوانیم در  عمیق  اما شاید  آنها تجربه کنیم  با  را  آسیبی 
اي مناسب بایستیم و گاهی عشق را از دور احساس کنیم و شاید فاصله
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اش تلخ است و قطع اي که نزدیکی همین مرهم شود ، مرهمی بر رابطه
  تر . شدن کامل آن تلخ 

تفاوت  رابطه ما  روابط  دیگر  با  خونی   رابطههاي  این  شاید   ، ها دارند 
توانیم راهی پیدا کنیم که با سازگاري بیشتري  هیچگاه تامین نشود اما می 

  با آنها مدارا کنیم . 

تمرین کنیم که محبت را از کسی بخواهیم که با خودش هم  
  کند  محبت آمیز برخورد می 

  هایی که با ما بیشتر از خودشان مهربان هستند باید شک به مهربانی آدم 
با دیگران   بودن  براي مهربان  ، دوست داشتن خود اصل ضروري  کرد 
هم  دیگران  با   ، باشیم  نداشته  شفقت  خودمان  به  نسبت  ما  تا  است 

توانیم از صمیم قلب مهربان باشیم ، افرادي که خودشان را دوست  نمی 
می  صریح حرف  روابط  در  هایشان  دارند  احساس  از  روشنی  به   ، زنند 

دهند  شوند و اجازه نمی اي خودشان ارزش قائل می کنند ، برصحبت می 
کسی این ارزش را زیر سوال ببرد ، تعارف کمتري دارند و اگر کسی با  

شود که براي ماندن در رابطه  این افراد در رابطه باشد به زودي متوجه می 
ترسد از این که کند و نمی یا تمام کردن رابطه ، هیچ تهدیدي حس نمی 

آس یا  و  ضربه  روابط  طرف  افراد  این   ، کند  تلافی  یا  و  بخورد  یبی 
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هایی که تحقیر و توهین ، کتک ، رنج و    سودمندي دارند و در رابطه
  ماند .شکنجه داشته باشد ، باقی نمی 

افرادي که با خود مهربان هستند با دیگران هم به درستی مهربان هستند ،  
می  دیگران  فداي  را  که خود  خیلی افرادي  درون  از  را   کنند  خودشان 

دوست ندارند ، در بعضی موارد رفتار به ظاهر فداکارانه پوششی است  
براي پنهان کردن این ذهنیت که من خودم را دوست ندارم ، پس تلاش  

کنم تا رفتاري داشته باشم که دیگران به من بگویند دوست داشتنی می 
ب  هستم ، اما در واقعیت آنها به شدت خشمگین هستند و سعی در سرکو 

کنند و سریعا  این خشم دارند ، به دیگران به صورت افراطی محبت می 
ها توقع برگشت محبت دارند ، شوند و هر لحظه از آنبه آنها وابسته می 

، این خشم سرکوب به شدت حمایت می  انتظار حمایت دارند  کنند و 
دهد ، در  شده به صورت دگرآزاري و خود آزاري خودش را بروز می 

موارد شدن   بعضی  سرد  و  پیش رفتارها  غیرقابل  افراد هاي  این  از  بینی 
اند ، اگر منبع عشق بینید ، چون از عدم برگشت محبت خشمگین شده می 

را بیرون از خودمان جستجو کنیم باید همیشه کسانی باشند تا ما را تایید  
شویم دیگران را  کنند و به ما بگویند چقدر با ارزش هستید ، مجبور می 

ه داریم چون اگر ناراضی باشند یعنی ما خوب نیستیم در این راضی نگ
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فرآیند تلاش براي راضی نگه داشتن گاهی در نقش یک فداکار تمام 
شویم ، فداکاري که خودش را فراموش کرده و تمام لذت عیار ظاهر می 

  اش در راضی نگه داشتن دیگران است .  زندگی 

 نباشیم تمرین کنیم ببخشیم و سخت گیر 

هاي تلخ و  ها ، انتخاب    باید بخشید ، باید خودمان را براي تمام حماقت 
ایم ببخشیم ، ببخش که آغاز شود ،  هایی که انجام داده براي تمام بدي 

اي که هنوز مسافرش هستیم و هنوز  شود ، جادهي جاده دیده می ادامه
شود تر می شان سبک هایادامه دارد ، بار گناه را که بر زمین بگذاریم ، قدم 

انتخاب از  ادغامی  همیشه  تا  انسانها  حماقت ،   ، تلخ  و  هاي  عمیق  هاي 
کنیم هاي وجودي هستند ، بسیاري از نقدهایی که از دیگران می شرارت

هایی که بر آنها می گذاریم ، دقیقا همان چیزهایی ست که در  و برچسب
دهد ، آزار می   درون خود ما هم وجود دارد و دیدنش در دیگران ما را

 ، ناراحتی   ، ، حسادت  با شرارت  و  ببریم  بالا  را  مان  باید تحمل  گاهی 
ها با گذشت برخورد کنیم ، یادمان نرود که بدجنسی و دیگر صفات آدم 

هاي تحمل مان کار    ما هم جزئی از این جریان زیبا هستیم بر روي نقطه 
ببخشیم و هم    کنیم و بلند شویم ، نفس عمیقی بکشیم ، هم خودمان را 

ي مسیر پر از هیجان است ، خودتان  دیگران را و به جاده برگردیم ، ادامه
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ها را اید ، بلند شوید ، خاك   را دوست داشته باشید ، اگر زخم خورده
، این زخم کند که  ها به شما کمک می بتکانید ، هنوز در جاده هستید 

ي مسیري که  براي ادامه   تر ببینید پستحملتان بالاتر رود و دنیا را واقعی 
از آن شماست تلاش کنید ، دنیا شبیه هیچ فیلم و کارتون تخیلی نیست ، 

ها اجازه خوریم ، اگر ضربه هایی است که می دنیا دقیقا شبیه تمام ضربه 
  ي مسیر هستند . ي ادامهتر شود پس لازمه دهند واقعیت روشنمی 

  تمرین کنیم که احساس ارزشمندي به وجود آوریم
  

دانم که هر کسی که کشتم ، حس کردم از ذات خودم فقط این را می 
  دورتر شدم . 

تام هنکس ، نجات سرباز رایان  -دیالوگی از فیلم کاپیتان میلر   

 

ها فقط با اسلحه به دست گرفتن و بمب انداختن بر سر آنها کشتن آدم 
ها نیست فقط در جنگ و یا با به قتل رساندن نیست ، بعضی وقتا ما آدم

داشتنی بودن و با کشیم ، وقتی احساس دوست صدا می را آرام آرام و بی 
تمام   کردن  نابود  سمت  به  فرد  آن   ، بگیریم  کسی  از  را  بودن  ارزش 
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دارد ، وقتی احساس ارزشمند فردي را هاي خودش قدم بر می ساحسا
می  کمتخریب  آن شخص   ، می کنیم  به خودش شک  از  کم  بعد  کند 

کند  مدتی خودش را دوست نخواهد داشت و دیگر به خودش رحم نمی 
شود ، حس با ارزش بودن حس  و در شک و سرزنش درونی محو می 

عجیب و  ست  زمانی عجیبی  آن  از  کهتر  کینه   ست  با  که  ناهشیارانه  اي 
هاي  معلوم نیست از کجا آمده و خشم قدیمی اینکار را با عزیزترین آدم

هایمان زمانی که کاملا نقطه   دهیم گاهی در رابطهزندگیمان انجام می 
کنیم ، هر چه بی  هاي طرف دستمان آمده ، شروع به کشتنش می ضعف 

وابسته ما  به  او   ، کنیم  ترش  می ارزش  بیشتر شک    شودتر  به خودش   ،
شود ، داستان غم  کند و استقلال و حس خوب رها بودنش کمتر می می 

در   حالا   ، است  زده  دست  ما  کشتن  به  روزي  کسی  است  این  انگیز 
می رابطه که  هستیم  چیز اي  همه  دارد  دوستمان  او  بگیریم  انتقام  توانیم 

می  آدمکش  هم  ما  یا  است  ساده  تصمیم   ، است  تفراهم  یا  لاش  شویم 
آدم می  کشتن   ، بمانیم  باقی  انسان  سادهکنیم  کار  کافیست ها  ست  اي 

  اي قدیمی و غیره .دوستمان داشته باشند و ما هم خشم و کینه 

دهید  کنید و اجازه می باید خیلی انسان باشیم که رحم کنیم ، اگر رحم می 
بزرگی آدم  آدم  شدن  کشته  از  نگرانی  بدون  باشند  داشته  دوستتان  ها 
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د ، کشتن و کشته شدن فقط با اسلحه و تفنگ نیست ، ارزش را که  هستی
ها هنوز شویم ، باید مطمئن شد که آدم از او بگیرید از انسان بودن دور می 

می  بودن  ارزش  با  احساس  ما  با  رابطه  که  در  شد  مطمئن  باید   ، کنند 
کنند ، رها و با آزادي استقلال  شان حس می خودشان هم از درون ارزش 

کشند ، ما را بدون داشتن ترس بدون کنترل و بدون داشتن  فس می را ن
کشتن ذره  ، دریابیم  را  ارزش   ، دارند  دوست  طردشدگی  احساس  اي 
  کنیم .تر از آن است که فکر می ها بسیار ساده آدم 

  مکث
شود و فردایی وجود ندارد همه چیز در اکنون ، طولانی ، مدام تکرار می 

شود ،  مهم  در این اکنون همیشگی تکرار می بخشی از رفتارهاي ما هم  
نیست در کدام رابطه و در چه موقعیتی اکنون ، اکنون است و تنها چیزي  

می  اینکه  که   ، است  مشاهده  و  تغییر دهد حضور  را  ما  رفتارهاي  تواند 
هایمان را مشاهده کنیم و متوجه شویم بتوانیم خودمان و رفتارها و انتخاب

کنیم گاهی مکث کنیم ،  و چه چیزي را تکرار می کنیم چطور تکرار می 
شوند نگاه  به خودمان ، افکارمان و تمام آن رفتارهایی که مدام تکرار می 

هایی را ببینیم که هیچگاه حواسمان به ها بخشکنیم ، شاید در این مکث
هاي زندگی آنقدر خودشان را ها و اتفاقها نبوده است ، تمام رابطه آن



275 
 

کنند تا ما شاید جایی در مسیر  هاي متفاوت تکرار می زهدر شکل و اندا
ببینیم و درست در  زندگیمان درگیر یک مکث کوتاه شویم و آنها را 

می  مکث  که  لحظه  می همان  شروع  تغییر  شکسته  کنیم  تکرار  و  شود 
  شود.می 

  تمرین کنیم با خودمان و دیگران قهر نکنیم 
مان را جا می گذاریم و   داشتنی اي دور خود دوستیک بار در خاطره 

ها  گیریم ، ما جایی در میان خاطراتمان با سرزنشدیگر سراغی از او نمی 
شویم که دوست داشتنی  مهري دیدن ، با از دست دادن ، متوجه می ، با بی 

دهیم  شده به خودمان قول می ي مدفون  نیستیم و آن لحظه در همان خاطره 
وقت   آن  و  نکنیم  اشتباه  هیچوقت  شکنجه دیگر  که  در  است  را  گري 

دهیم تا تنبیه مان کند ، تنبیه کند قبل از آن که دیگران ذهنمان پر و بال می 
ي خودمان ، تنبیه کردن خودمون را سرزنش کنند ، ما جایی در گذشته 

می  می شروع  تصمیم   ، تصمیم  کنیم   ، نکنیم  رحم  خودمان  به  گیریم 
با ما نامهمی  قبل از اینکه دیگران  ربان شوند خودمان با خودمان  گیریم 

بردیم  اي دور ، شاد و خوشحال لذت می نامهربان شویم ، جایی در گذشته 
خندد ، اما جریان زندگی که  کند و می ، کودکی که مسیر را حس می 

مانیم و ذهن با  گذرد و ما می شناسد ، جریان می کودك و بزرگ نمی 
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داشتنی نبوده   کند که چون دوستظرفیت آن سن و سال برداشت می 
گونه سرزنش شده است ، این گونه طرد شده و در یک لحظه تصمیم  این
  گیریم که دیگر خودمان را دوست نداشته باشیم .می 

تان را پیدا کنید او را در آغوش    به خاطر هایتان برگردید ، خود جا مانده
کشید و ببخشیدش ، زندگی وآدم درونش را ببخشید ، ببخشید و دیگر  

جریانخودت براي  را  ، ان  نکنید  تنبیه  ندارند  ربطی  شما  به  که  هایی 
هایی که با شما یا بی شما ، سرزنش گر و غمگین هستند ، همیشه  آدم 

که  ندارید  مسئولیتی  شما   ، ماند  خواهند  باقی  غمگین  و  گر  سرزنش 
آن احساس اگر  هاي   ، بگیرید  نادیده  را  خودتان  و  کنید  ترمیم  را  ها 

آن در  را  بسیار خاطره    خودتان  کودك  آن  به  احتمالا  کردید  پیدا  ها 
افتخار خواهید کرد ، چون منتظر شما ماند تا برگردید و شکنجه را تمام  

و منتظر می   ، او عمیقا شما را دوست دارد  ماند ، وقتی ما تلاش کنید 
ها ارتباط  کنیم ، با مهربانی بیشتري با آدم کنیم و خودمان را پیدا می می 

شود در نهایت در رابطه هایمان هم همدل  کنیم و این باعث می ی برقرار م
تر برخورد کنیم و از قهر کردن استفاده نکنیم ، بلکه با گفتگویی همدلانه  
  و بالغانه ، نزدیک طرف مقابلمان بمانیم و براي حل مشکل تلاش کنیم . 

  هایی که نیستند زندگی نکنیم تمرین کنیم با آدم 
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آنها  اگر چند خانه آن طر وجود  از  و شما  کنند  زندگی  افرادي  تر  ف 
خبري آیا این افراد در دنیاي شما وجود دارند ؟ ، در حقیقت چیزي  بی 

که در دنیاي ما وجود دارد آن چیزي است که از آن مطلع هستیم ، آن 
می  آدم را  و  به  بینیم  گاهی  ندارند  وجود  ما  درونی  جهان  در  که  هایی 

ها با  کنند ، ما با دیدن آدم ندگی ما راه پیدا می هایی ، به زمیانجی واسطه 
آدم  به  کردن  فکر  با  و  آنها  با  شدن  رابطه  آن وارد  جهان  ها  وارد  را  ها 

دهیم و در این معنا دادن ها معنا می کنیم ، ما به آدمدرونی خودمان می 
کنند ، در همین مرحله  است که آنها در دنیاي ذهنی ما هویت پیدا می 

ها به دنبال یک واکنش می گردیم ، پس  راي هر رفتار آن است که ما ب
کنند که به جهان درونی ما وارد  ها زمانی ما را درگیر خودشان می آدم 

هایی هویت دهید و معنا   شوند و معناي خاص براي ما پیدا کنند ، به آدم 
هاي نامرئی ببخشید که واقعاً وجود دارند ، آدم درونیتان را درگیر آدم

هایی توانند آدم ها می ها را قطع کنید ، این واسطه، بهتر است واسطه  نکنید  
پایین کوچه  در  افراد  از  که  می باشند  خبر  می تر  واسطه   ، تواند آورند 
تواند دوست مشترك باشد ، واسطه صفحات مجازي باشند ، واسطه می 

ندارد می  ما وجود  ، آدمی در جهان  باشد  و رنگ  به هزار شکل  تواند 
تان را درگیر  توانید آدم درونی علایمی از حضورش نیست ، نمی   وقتی 
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آدم آدم  به   ، نیستند  که  کنید  به  هایی   ، ندهید  هویت   ، نیستند  که  هایی 
رفتارهاي نا معنی آنها واکنش نشان ندهید ، اگر فردي در دنیاي بیرونی  

کشد یا به جنگ ثابت کند ، به چالش می وجود دارد که شما را تهدید می 
کند ، از خودتان بپرسید ، آیا وجود این فرد در جهان ردن دعوت می ک

درونی من لازم است ؟ ، اگر نیست او و معنایش را در ذهنتان حذف  
  ، به شماست  متعلق  ، چون  کنید جهان درونی شما در دستان شماست 

کنند بدون اینکه از جنگ  هزاران هزار آدم در جهان بیرون زندگی می 
با آدم شما با خودشان   ، با جنگ  ،  باخبر باشند  ها به آنها هویت ندهید 

ها معنایی براي شوند و تا سال ها از همین راه وارد جهانتان می گاهی آدم 
کنند ، بدون اینکه خودشان از این مساله آگاه خود در ذهن شما پیدا می 

، اما زمانی به خود می  با افرادي  شوید ، سال آیید و متوجه می باشند  ها 
اید که هیچگاه واقعا حضور نداشتند ، اما شما در ذهنتان در  رگیر بودهد

کردید ، در ذهنتان با آنها عشق بازي کرده اید  شان رفت و آمد می  خانه
ها وجود نخواهند داشت اگر معنا نداشته باشند  اید ، آدمو انتقام گرفته  

 ، واسطه  جهان درونی ما مقدس است ، اجازه ندهیم غیرواقعی واردشوند
ها را قطع کنید و از زندگی خودتان با هرچه که دارید و هر آنچه هستید  

  لذت ببرید . 
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  تمرین کنیم بعد از تمام شدن رابطه تخریب نکنیم 
ایم را بعد از تمام شدن هر رابطه سعی نکنیم کسی که با او در رابطه بوده
نوعی در ذهن خودمان و دیگران کوچک جلوه دهیم ، هر آدمی که به  

وارد رابطه با ما شده است قابل احترام است ، در بسیاري از مواقع ما فکر  
کنیم که تنها راه رد شدن از درد تمام شدن رابطه ، تحریف تصویر و می 

کوچک کردن آدم قبلی ست ، اما ما نیاز داریم بیاموزیم که با تمام شدن  
کنیم ، در هر تمام ها را تخریب و یا تحریف همدلانه کنار بیاییم ، نه آن

شدنی بیشتر از اینکه خشم وجود داشته باشد ، غم وجود دارد ، در هر  
شوند که به پایان  رسد هر دو طرف غمگین می اي که به جایی نمی رابطه

رسد روبرو شدن با این نوع غم بسیار سخت  نزدیک شده اند و به نظر می 
تمام شدن رابطه هایمان    است ، ما بیشتر از اینکه نیاز داشته باشیم بعد از

حرف بزنیم به سکوت نیاز داریم و شاید بیشتر از اینکه نیاز داشته باشیم  
داستانآدم  به  و  بنشینند  با  مقابل  در  که  بیابیم  را  مورد هایی  در  ما  هاي 

هایی داریم که  کوچک و حقیر بودن آن آدم گوش کنند ، نیاز به آدم 
ند و در سکوت نگاهمان کنند ، اما کنار ما بنشیند و ما را در آغوش بگیر

هاي خوب و  ایم ، ما هنوز بسیار کودکانه در داستان آدم ما عادت کرده 
اي و غیرواقعی که هر کسی که  ایم ، داستان افسانه هاي بد گیر کرده آدم 
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هاي خوب  ي دوستانه داریم جزء آدمدر نزدیکی ماست و ما با اون رابطه
ما بیرون رفته آدم بدي ست ، ما به اشتباه  ي امن  است و آن که از دایره

و   کنیم  تخریب  داریم  اجازه  ست  بدي  آدم  او  چون  کنیم  می  تصور 
توانیم هر طور که دوست داریم تصویر او را در ذهن دیگران کوچک می 

کند و قطعا  هاي ما کار نمی نشان دهیم ، حقیقت این است که گاهی رابطه
کنند  ها را شروع نمی ها رابطهکه آدم انگیز است ، یادمان نرود  این غم  

ها بیشتر از خشم ، غم وجود  که تمام کنند ، یادمان نرود که در تمام شدن 
دارد و غم نیاز به همدلی دارد ، با درون غمگین خودمان همدل باشیم ، 

می  شروع  ما  از  آدم تغییر   ، بماند  یادمان  که  زمانی  ما  از   ، قابل  شود  ها 
ها  اگر دیگر در زندگی ما وجود نداشته باشند ، آدماحترام هستند ، حتی  

کوچک   واقع  به  دیگران  و  ما  ذهن  در  تصویرشان  شدن  کوچک  با 
ها ارزشمند هستند ، چون زمانی با ما در رابطه بودند ،  شوند ، آدمنمی 

گاه اگر براي خود ارزش قائل باشیم و خود را قابل احترام بدانیم ، آن
هایی که با شویم و آنگاه به آدمارزش قایل می هایمان هم  براي انتخاب

می  نگاه  احترام  با  بودند  رابطه  در  قائل  ما  ارزش  نیز  آنها  براي  و  کنیم 
هایی که دیگر با ما در رابطه نیستند ، لایق احترام هستند ، شویم ، آدممی 

دهیم ،  هم در ذهن ما و هم در تصویري که از آنها به دیگران ارائه می 
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هایمان اند ، احترام به خود و انتخاب    هایی که تمام شده رابطه  احترام به
  است . 

 تمرین کنیم تحت فشار قرار ندهیم

توانیم افکار دیگران را بفهمیم و بدانیم ، چقدر چقدر خوب است که نمی 
هاي توانستیم تمام افکار و بخششد اگر می اي می دنیا محل آزاردهنده 

کنند و فهمیم ، چقدر خوب است که پنهان می پنهان دیگران را ببینیم و ب
کنیم ، ما توان روبرو شدن با تمام افکار خودمان را هم نداریم پنهان می 

دنیاي طرف   تمام  نکنیم که  ، تلاش  دیگران  افکار  تمام  به  برسد  ، چه 
مقابلمان را بدانیم ، تجسس نکنیم و بازرسی نکنیم ، به این فکر کنیم که  

که دیگران از تمام دنیاي ما و تمام افکار ما   چقدر آرامش بخش است
خبر ندارند و چقدر زیباست اگر این حق را براي دیگران هم قائل شویم  

  ها محل سکوت و پذیرش هستند نه کنترل و بازجویی .، رابطه

آدمی که کنار ماست از خودش خواهد ترسید ، وقتی تمام خودش را در  
شدت خشمگین خواهد شد که مجبورش  مقابل ما افشا کند و از ما هم به  

ي عشق و صمیمیت تمام افکارش را عریان کند ، افکار  ایم به بهانهکرده  
احترام   ، گذاشت  احترام  دیگران  افکار  حریم  به  باید  و  دارند  حریم 

  بگذاریم و آدم مقابلمان را تحت فشار قرار ندهیم .
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  تمرین کنیم پر توقع نباشیم 
نیازمند می   ها ماتوقع داشتند از آدم  کند ، وقتی ما توقع داشته باشیم را 

احساس  و  تفکرات  می تمام  واقعیت  از  بزرگتر  ما  بسیار  هاي  یا  شود 
خشمگین یا بسیار پر مهر و یا بسیار منتظر و چشم به راه و قطعا در هر  

ي خیلی شود ، رابطه  هاي آمیخته به کلمه اي که رفتارها و واکنشرابطه
ها گیرد ، بعد از مدتی اگر آدمو در نوسان قرار می   از تعادل خارج شده

شوند و رفتارهایشان به را تحت فشار قرار ندهیم آرام آرام خودشان می 
دهند که ما کجاي رابطه هستیم و آنها کجاي رابطه با ما قرار  ما نشان می 

دارند ، ما توقع داریم همه به نوعی با ما رفتار کنند که گویی ما را دوست  
بزرگ شده دار اشتباه  تصور  این  با  ما   ، را ند  دیگران  باید  که حتما  ایم 

دوست بداریم و مطمین شویم که دیگران هم ما را دوست دارن ، تظاهر 
مورد محبت بی جا و تظاهر به  هاي بی به عشق و دوست داشتن و محبت 

هاي ما را در معرض تواند رابطهدوست داشتن با احترام فرق دارد ، می 
ي ما  هاي اغراق آمیز قرار دهد ، اگر بدانیم که همه   طرد کردن  خشم و 

دهیم که  از درون شبیه به هم هستیم ، کمتر خودمان را در اجبار قرار می 
با همه بسیار مهربان و دوست داشتنی برخورد کنیم ، این که نسبت به نوع  
بشر احساس عمیقی از عشق و پیوستگی داشته باشیم بسیار مطلوب است 
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ي  ها به اندازههایی که در آن   اما منظور من رفتارهاي افراطی در رابطه  ،
رفتارهایمان نسبت به طرف مقابلمان احساس خوشایند نداریم است ، قرار  

 ها آدم ها محبت کنیم و سعی کنیم در ذهن آن  ي آدم نیست ما به همه 
با احترام ها  ي آدم داشتنی باشیم ، قرار است با همه هاي مهربان و دوست

هاي واقعی مان نسبت به فرد مقابل برخورد کنیم ، قطعا آگاهی از احساس
کند ، یعنی به جاي در اجبار قرار دادن ي ما را با وي تنظیم می ، رابطه

مان را زیاد کنیم و با آمیز کمی فاصله  خودمان براي محبت کردن اغراق
کنار بگذاریم ، توقع مان  احترام از دور با او معاشرت کنیم ، تظاهر را که  

آدم  از  ما   ، میشود  می کمتر  فکر  داریم چون  انتظار  آن ها  براي  ها  کنیم 
ایم ، در صورتی که در افکار و هاي زیادي کرده  ها و فداکاري محبت

دیدیم ، مشکل اینجاست  احساس هایمان آنها را لایق این همه تلاش نمی 
شه خدمت کردن بزرگ شده  که ما با ایده ي همیشه مهربان بودن و همی

کنیم دوست داشتن و محبت کردن یعنی خدمت ایم ، ما به اشتباه فکر می 
کردن تام و تمام ، فداکاري و مدام تحسین کردن ، اگر احساس خاصی 

تان با با احترام بیشتر   آمیز تان را کم کنید و فاصله ندارید رفتارهاي اغراق
ببینید    ، باشید  نداشته  توقع  و  می کنید  هم  ما  راحت  چقدر  توانیم  که 

شخصی را دوست نداشته باشیم و این حق را هم به دیگران بدهیم که ما  
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را دوست نداشته باشند ، نیازمند ، برخورد نکنید و دیگران را هم نیازمند 
  خودتان نکنید . 

  تمرین کنیم نه خودمان را قضاوت کنیم و نه دیگران را 
کنیم تا ذهنمان  ترسیم و یا دیگران را قضاوت می می یا از قضاوت دیگران  

ها و تصوراتشان از ما  درگیر جهان بیرون از خودمان شود ، درگیر آدم 
شود  کنیم ، نمی شویم تا ببینیم چقدر خودمان ، خودمان را قضاوت می می 

باشیم   که از قضاوت آنها بترسیم و قبل از آن خودمان را قضاوت نکرده 
ترین راه فرار از درونمان بوده است ، رویارویی با آنچه   ، همیشه آسان 

خواهد ، پذیرش آن بخشی در درونمان هست قدرت و جرات زیادي می 
  گر است ، سخت است . از ما که نقص دارد نامهربان است ، قضاوت

کردن   قضاوت  و  دیگران  تحلیل   ، راه  بهترین  همیشه  علت  همین  به 
داستان  بیشتر  در   ، می هاي  آنهاست  آدمما  قضاوت  از  ما  می گوییم   ها 

ایم  ایم ، عادت کرده گوییم به ناحق مورد قضاوت قرار گرفتهترسیم یا می 
انتخاب کنیم یا محکوم کنیم یا مظلوم داستان  ترین راهکه راحت  ها را 

شویم ، حقیقت فراتر از این بازي هاست ، حقیقت این است که دیدن  
، پذ فروتنی   ، ، طاقت  و مهربانی بی درونمان  با دریغ می یرش   ، خواهد 

شویم که چقدر سخت گیرانه ،  تر شویم ، متوجه می درونمان که مهربان
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ایم و وقتی خود درونی تان را  گر با خودمان رفتار کردهچقدر قضاوت
کردید ، به بد بودن ، به بینید که چگونه قضاوتش می کنید و می پیدا می 

نبودن ،   برانگیز بودن محکومش می نادان بودن ، موفق  کردید ، تحقیر 
گویند ، دیگر چه اهمیتی دارد ما که  ها چه می دیگر چه اهمیتی دارد آدم 

تحلیلی از آنها داریم ، مهربان بودن با خودمان ، با آن بخشی که شبیه  
یک آدم درونی ست ، سخت است ، اگر آسان بود که اینقدر خودمان 

کردیم ، شبیه سرپرستی که اوضاع می هاي دیگر نرا درگیر جهان آدم
اش را رها کرده و مسئولیت یک شهر را به عهده داخل خانه و خانواده

گرفته است ، شبیه مادري که کودك نا به سامان و پریشان خودش را  
هاي بیرون از خانه   رها کرده است و تمام حواسش را معطوف فعالیت

کنند و هر  وت تان می کرده است ، هر وقت ترسیدید که دیگران قضا
کنید صبر کنید ، برگردید به داخل خانه  وقت که دیگران را قضاوت می 

می  فرار  درونی  قضاوت  از چه  ببینید  و  مورد  تان  در  فکري  ، چه  کنید 
  خودتان دارید و چرا با خودتان نامهربان هستید . 

  تمرین کنیم معنایی در زندگی و درد بیابیم 
که درهایش زمانی پایان وجود دارد ، جهان  هاي ما جهانی بی   وراي رنج

رسند و رسیدن به این جهان  شود که رنج ها به انتهاي خودشان می باز می 
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هایی که مدام  هاي ما ، همان رنج شود مگر از دل دردها و رنجمیسر نمی 
می  ما   ، هستیم  انکارشان  معنایی  در حال  و جریانی  اتفاق  هر  در  توانیم 

توانیم معنا به وجود آوریم و از  اي عجیبی هستیم ، می هبیابیم ، ما آدم  
ها نگاه کنیم ، زیبایی مغز انسان ، پیچیدگی آن  اي دیگر به اتفاق دریچه  

تواند تفسیري داشته باشد و است ، آنقدر پیچیده که براي هر اتفاقی می 
دهند که به  براي هر موقعیتی معنایی بیابد . مطالعات روانشناسی نشان می 

تواند به افراد کمک ود آوردن هر معنایی در هر شرایط دردآوري می وج
کند کند که از دردها گذر کند ، مثلا شخصی که سرطان دارد و سعی می 

  ، باشد  نشدن  تسلیم  و  مبارزه کردن  براي  الگویی  از  زنده  که  زمانی  تا 
اش داده است ، معناي  شخصی ست که خودش معنایی به درد و زندگی 

ه با سرطان و نشان دادن این روند به دیگران یا مثلا شخصی  شخصی مبارز
کند به فرزندش تحمل کردن و  که با از دست دادن همسرش سعی می 

مستقل زندگی کردن را بیاموزد ، این فرد براي زندگی خود معنایی را 
تعریف کرده است که تا زمانی که زنده است فرزندش با این جاي خالی  

تواند بدون پدر یا مادر دوام بیاورد ، این  یرد که می کنار بیاید و یاد بگ
می  به خودش کمک  هم  راحتمعنا  را  تا شرایط سخت  سر  کند  از  تر 

کند که الگو برداري کند ، معناها  بگذراند و هم به فرزندش کمک می 
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آید و همچون راهنمایان  توانیم تقلید کنیم ، معناها از درونمان می را نمی 
هاي زندگیمان گذر کنیم و کنند که از تاریکی می   خردمند به ما کمک

به روشنایی امیدوار باشیم ، براي اینکه معنایی را به دست آوریم باید به 
داند معناي خاص این درد این حقیقت آگاه باشیم که هیچکس دقیقاً نمی 

در زندگی ما چیست و با پرس و جو کردن و تکرار مدام چرا یا چرا من  
آید و هیچکس  هیم گرفت ، معنا از درون خودمان می هیچ جوابی نخوا

ما نمی نمی  ما کمک کند ، دوست صمیمی  به  ما کمک  تواند  به  تواند 
تواند کند که معناي خاصی را براي سرطان مان پیدا کنیم و یا دکتر ما نمی 

ایم ، حتی به ما بگوید که چرا در اوج جوانی همسرمان را از دست داده 
معنا هستند ،  ها کاملا بی  به ما بگوید که این اتفاق  تواندکسی هم نمی 

هاي زندگیمان را ترجمه کند و هیچ وقت کسی نبوده که براي ما اتفاق 
دلیل رخ دادنش را توضیح دهد و قرار هم نیست کسی بیاید ، این تصمیم 

ها را چطور خودمان است که بخواهیم به دنیا چطور نگاه کنیم و اتفاق  
هایشان رنگ و بوي جنگ و  ها ، حرف    ، بسیاري از آدم تحلیل کنیم  

دشمنی دارد یعنی دنیا به سان جنگ  جویی بی رحم به آنها حمله کرده  
اي از است و آنها باید همیشه خشمگین و شمشیر به دست منتظر ضربه 

ها مدام در حال حمله به دیگران هستند و  جایی و کسی باشند ، این آدم
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ي  خودشان در مقابل دیگران ، بسیاري دیگر از دریچه   یا در حال دفاع از
ها حق آنها را  کنند و گویی دنیا و آدمیک قربانی مظلوم به دنیا نگاه می 

ها  اند و آنها محکوم به درد و نادیده گرفتن شدن هستند ، این آدمخورده  
شعارشان این است که دست ما هیچ گاه نمک ندارد و پیشانی نوشت ما  

تر اي هم هستند که به دنیا به چشم محلی براي نزدیک، اما عده  سیاه است
ها و دردهاست  کنند ، جهانی که وراي رنجشدن به جهانی دیگر نگاه می 

پایان است و این جهان جایی نیست غیر از درون خودمان  ، جهانی که بی 
، جهان درون ما ، جهانی نامتناهی است که براي کشف آن باید از دردها  

شوند ،  هایی رد شویم گاه و بی گاه بی مقدمه وارد زندگیمان می نجو ر
ما گشوده   روي  به  درونی  درهاي جهان  که  است  درد  از  گذر  از  بعد 

لحظهمی  و  می شود  شروع  کردن  کشف  زیباي  بعد  هاي  کشف   ، شود 
ها و دردها دیگري از خودمان و اینجاست که اهمیت معنا دادن به رنج

می  معپررنگ   ، می شود   کمک  نهایت  نا  در  و  بیاوریم  طاقت  که  کند 
کند ، چه اي ما را درگیر خودش می دردي وجود دارد و احتمالا دوره  

بدون معنا از آن رد شویم چه با معنا گذر کنیم ، دنیا محل رنج کشیدن  
هایی از جنس درد و خوشی ست ،  ي ناپایداري نیست ، دنیا محل تجربه

ي نوسانی درد و خوشی هستیم و در این  ربهما در زندگی مان در حال تج 
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بدنمان آرام می  احتمالا زمانی هم  و می فواصل  را  گیرد  توانیم آرامش 
هاي درد قرار است  گذر کنیم و از  لمس کنیم ، اگر بدانیم که در زمان

تر طاقت خواهیم آورد و  خودمان کشفی داشته باشیم ، احتمالا راحت  
، اگر دو تابی نمی بی   بیابید کنیم  براي دردهایتان  معناهایی  ست داشتید 

ي چرا را از ذهنتان پاك کنید ، کسی جوابی براي اینکه بفهمد چرا کلمه 
براي شما این اتفاق افتاده است ندارد ، بگردي به دنبال این و اگر این 

ها و دردها فرصتی براي نزدیک شدن به خودتان باشد ، قرار است اتفاق
ي را یاد بگیرید ، قرار است این فرصت به شما در این فرصت چه چیز

چه بگوید ، و آگاه باشید که بدن شما براي این دنیا طراحی شده است ، 
کند که رد شوید بدنتان و ذهنتان ، همان جهان  پس به شما کمک می 

  ها است ، به آن اطمینان کنید . پنهان در پشت دردها و رنج 

  گیر نشویم ها درتمرین کنیم در ذهنمان با آدم 
شویم تا آخر شب در ذهنمان بسیاري از ما از صبح که از خواب بیدار می 

کنیم و حتی عشق  کنیم ، دعوا می زنیم ، وصل می با هزاران نفر حرف می 
هایی وجود دارد ، اسم هایی هستند  ورزیم ، در ذهن هر کدام از ما آدم می 

یم ، چون با آنها  بخشکه زنده هستند و ما به این زنده بودن رسمیت می 
اما در  حرف می  ندهیم  نشان  ، ممکن است در ظاهر هیچ رفتاري  زنیم 
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کنیم ، گاهی  دهد ، گاهی شخصی را محکوم می ها رخ می ذهنمان اتفاق
بوسیم بی آنکه  زنیم و گاهی کسی را می اي به گوش کسی می کشیده 

شویم و  می ها در ذهنمان وارد رابطه  آن طرف خبر داشته باشد ، ما با آدم
خواهد شود ، چون بخشی از ما می هزاران حرف نامرئی بین ما مبادله می 

ترین ها در گذشته بیهوده  ي ما را تغییر دهد و امید به تغییر اتفاقگذشته 
هاي نامرئی ذهنی  انگیزترین نوع امید است ، هنگامی ما وارد رابطهو غم 

در گذشته افتاده است   شویم که اتفاقی کههاي پنهان ذهنی می   و حرف
نپذیرفته   می را  تلاش  ما  از  بخشی  و  طور  ایم  و  دهد  تغییر  را  آن  کند 

می  بخش  آن   ، کند  بایگانی  مان  ذهن  در  را  آن  آخر  دیگري  خواهد 
داستان را طور دیگري تمام کند ، بسیاري از ما درگیر گذشته هستیم و  

نمان زنده نگه  هایی که دیگر در زندگیمان حضور ندارند را در ذه  آدم 
آنداشته   با  و  شده  ایم  پنهانی  گفتگوي  و  رابطه  وارد  چون ها   ، ایم 

تواند درست پردازش  خواهیم گذشته را بپذیریم ، ذهن زمان را نمی نمی 
ها را بپذیریم ، ذهنمان خواهیم اتفاقکند و وقتی به صورت ذهنی نمی 

ن تغییر کند اما  کند به این امید که پایان داستاشروع به دست کاري می 
هاست که از آن رویداد به صورت جسمی عبور کرده است ،  بدن مدت  

مثلا بدن سه سال پیش از اتفاقی گذر کرده و امروز سه سال پیر تر شده 
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است ، اما در ذهن ما هنوز گفتگوها با آن آدم تمام نشده است ، هنوز ما  
کشیم ر آغوشش می کنیم یا داش می رویم ، هنوز با او بحث می به خانه  

تواند پردازش کند ،  کنیم ، بدن فقط یک زمان را می و یا محکومش می 
تواند شناور باشد و این اما ذهن در سه زمان ، گذشته ، حال و آینده می 

شود ، دست از تغییر  شناور شدن اگر زیاد شود بدن به شدت گیج می 
جازه دهد که  گذشته بردارید تا ذهنتان کمی آرام بگیرد و به خودش ا

ها را به پایان برساند ، همانگونه که در واقعیت تمام شده بود ،  داستان  
ما   گاهی   ، شود  تمام  شفاف  و  واضح  چیز  همه   ، همیشه  نیست  لازم 

ها    نخواهیم فهمید دقیقاً چه اتفاق افتاده و چه شده است ، گاهی تا سال 
ت بگیرید ، شما  بعد در بهت خواهیم ماند ، کمی کنترل ذهنتان را در دس

 تر و آسوده حاکم بدنتان هستید ، حاکم خوبی باشی و اجازه دهید راحت
  . تر در امروزش قدم بزنید 

 ها مهر بورزیم تمرین کنیم به جهان و حیوان  

عشق ورزیدن یک ضرورت است ، تمرین است ، ریاضت است و بهترین  
، براي   مان استراه براي شناخت خودمان و دیدن نقاط ضعف درونی  

هایشان را بپذیریم ، براي اینکه دیگران را دوست داشته باشیم باید تفاوت 
هایشان را بپذیریم باید بر روي ظرفیت تحمل مان کار کنیم  اینکه تفاوت  
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، براي اینکه تحمل را تمرین کنیم باید قسمتی از غرور و منیت مان را  
و دوست داشتن   آموزیم کم کنیم ، وقتی غرور را کم کنیم فروتنی می 

نقطه شروع می  و درست در همین  اینجا  به  از  ، هنگامی که عشق  شود 
ها کنیم ، محال است آگاهانه به آنها و دنیا را تمرین می ها ، حیوان  انسان

شویم ، می  ضربه بزنیم ، در این آموختن و جلو رفتن روزي متوجه می 
توانیم دوستشان داشته  می   ها در آشتی باشیم ،  ها و حیوان توانیم با انسان  

تفاوت و  می   باشیم   ، ندهد  عذابمان  و هایشان  مذهب  و  دین  هر  توانیم 
انسان و  کنیم  درك  عمیقا  را  و  تفکري  تعصبات  تمام  از  جدا  را  ها 

عقایدشان در آغوش بکشیم ، آشتی بودن با دنیا نوعی خودشناسی ست 
عد عشق ورزیدن  هاي دیگران و ب  تکه ، شناخت و دیدن خودمان در تکه  

قسمت همان  دوست  به  نهایت  در  و  دیگران  در  خودمان  آشناي  هاي 
می  تمرین  را  ورزیدن  عشق  که  زمانی  دیگران  متوجه  داشتن   ، کنید 

شوید براي عشق ورزیدن لازم نیست دست و پا بزنید که چیزي را ، می 
عشقی را یا کسی را داشته باشید ، ممکن است بدانید که قرار نیست هیچ  

ها زندگی کنید و آنها را وارد  ها و حتی حیوانقت با این آدم و دیدگاهو 
شخصی  می زندگی  اما   ، کنید  آن تان  عمیقا  را توانید  هایشان  دنیا  و  ها 

تر از همه با کلمات و رفتارها  درك کنید و دوستشان داشته باشید و مهم
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و گیاهان  ها  ها ، حیوان  آزارشان ندهیم چون بخشی از ما در تمام انسان
خواهم زندگی کنم ، دوست داشتن  دنیاست ، بخشی به نام من هم می 

  هاست . ها شروع خوبی براي آشتی کردن با تفاوت حیوان 

هایمان  تمرین کنیم که آدم  پر کردن کمبود  مسئول  را  ها 
  ندانیم 

هاي زیادي باید بگذرد ، تا هاي زیادي باید بگذرد ، روزها و شبسال  
هاي احساسی  چ آدمی مسئول پر کردن کمبودها و حفرهمتوجه شویم هی
هاي زیادي باید بگذرد تا بفهمیم جستجو براي پیدا کردن  ما نیست ، سال  

هاي زیادي  فایده است ، سال ها جستجوي عبث و بی پدر و مادر در آدم 
هاي زیادي را باید پشت سر بگذاریم تا بفهمیم اگر  باید بگذرد ، تجربه 

توانند ها می تجویمان ادامه دهیم ناامید خواهیم شد ، آدم بخواهیم به جس
ها   توانند پدر و مادر ما باشند ، آدمبا ما در رابطه صمیمانه باشند اما نمی 

توانند کمبودهایی که در رابطه با پدر و مادرمان داشتیم را پر کنند    نمی 
، این حفره ایم و نخواهیم داشت  ایم ، با آنها نداشته ، هر چه که نداشته 

همیشه شبیه درد عمیق در ما باقی خواهد ماند ، دردي عمیق که هر از  
آورد ، اي کاش پدرم ،  شود و اشک به چشمان مان می گاهی بیدار می 

ها ، دردهاي ما   اي کاش مادرم ، اي کاش پدر و مادرم ، این اي کاش 
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توانیم  می   هاکنیم با آدمهستن ، دردهاي عمیق که گاهی به اشتباه فکر می 
کس دیگر قادر نخواهد بود نقش پدر  ها را کاملا از بین ببریم نه ، هیچ آن

ي ما را بازي کند یا نقش مادري که نبوده است هر وقت از شر   نداشته
به آدم  ها  اجازه دهید آدم این درد   ، ببریم زمین میخوریم  پناه  ها در  ها 

ه و همیشه مهربان و نه رابطه با شما خودشان باشند نه پدري حمایت کنند
قید و شرط دوستان دارد ، ما فقط یک بار پدر و مادر داشته  مادري که بی 

، حفره است  همان  بوده  که  هرچه  ، حقیقت  دردناك  ایم  عاطفی  هاي 
همه  نترسید   ، نیستند  کشنده  اما  حفره هستند  ما  ،  ي  داریم  عاطفی  هاي 

یم به نوعی دیگر رابطه ي ما کمبودهایی داریم ، اغلب ما دوست داشتهمه 
مان را با پدر و مادرمان تجربه کنیم اما نشده ، حقیقت همین است هر چه 
که بوده و هست تمام حقیقت رابطه است  بهتر است ببینیم و قبول کنیم 

ي جدیدمان جاي خالی پدر و  و خودمان را گول نزنیم که شاید رابطه
نیستند ، گریه کنید ، درد    ها مسئول کمبودهاي مامادر را پر کند ، آدم 

هاي قدیمی را    بکشید ، فریاد بزنید ، اما بلند شوید و جلو بروید ، حفره
آدم  باشید  نداشته  توقع  و  بگذارید  باقی  را خالی  تان  خالی  جاهاي  ها 

پرکنند ، جلو بروید و از باقی راه با تمام کمبود هایتان لذت ببرید جلو 
  د سلام . ي زندگی بگوییبروید و به ادامه
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  تمرین کنیم تماشاگر خوبی براي درونمان باشیم 
تجربه با  و  سختی  به  را  آن  که  دارد  جهانی  درونش  در  آدمی  هاي  هر 

شویم وارد  اش ساخته است این است که گاهی بسیار وسوسه می شخصی 
جهان دیگران شویم ، دوست داریم او را کشف کنیم و به او نزدیک  

در جهان   ، دوست داریم  عنوان  شویم  به  به هم  را  ما  و  دیده شویم  او 
قسمتی از جهان به رسمیت بشناسد ، ما همه جهانی درونی داریم ، در این 
جهان شخصی بیشترین کسی که باید دیده شود خودمان هستیم ، اگر به  

مان براي دیده شدن نیاز دارد به ي کافی دیده نشویم ، آدم درونی  اندازه
د ، شاید که آنجا مرکز توجه شود ، شاید که  هاي دیگران وارد شو  جهان 

را   او  که  باشد  داشته  هویتی  آنجا  که  شاید  و  کند  پیدا  تماشاچی  آنجا 
بپذیرد ، جهان درونی ما مال آدم درونمان است ، اگر او را نبینیم و حسش  

داشتنی بودن ندهیم قطعا این  نکنیم و اگر خودمان به او احساس دوست 
پن به جهان دیگري  ، غم  اه می آدم  از آنجا طرد شود  و اگر روزي  برد 

  کند ، غم طرد شدن و دیده نشدن . عمیق و دردناکی را تجربه می 

کنیم به درونشان وارد کنیم و سعی می ما همه جهان هایی را انتخاب می 
ایم و خواهیم شد ، در مقابل هایی طرد شده   ي ما از جهانشویم ، همه

یم که به ما عشق ورزیدن و ما را جزیی از  اهایی را هم کشف کردهجهان 
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ها ،    از تمام این سلام و خداحافظی اند اما قبل  خودشان در نظر گرفته  
مان را سیراب کنیم تا مطمئن شود او مرکز توجه ماست و ما  آدم درونی 

  مکثپر و پا قرص ترین تماشاچی اش هستیم 

اي و  گی ایستادهتصور کنید با بدنی شفاف و زلال روبروي جریان زند
ها و اتفاق ها از شما ها هستید ، اجازه دهید جریان   گر تمام جریاننظاره

عبور کنند ، اجازه دهید اندوه عبور کند ، خشم عبورکند ، درد عبور 
پذیر شود ،  کند ، اجازه دهید هوشیاري تان تبدیل به نظاره گري انعطاف

گیر نخواهید کرد ،    هاي دیگرانشفاف که باشید به چنگک ها و خشم 
ها فقط حضور خواهید گر که باشید بدون نگرانی از افکار و واکنشنظاره

داشت ، در بدنتان حضور داشته باشید و با خودتان خلوت کنید ، کمی  
تمرین کنید ، جواب ندهید ، دفاع نکنید ، شاید جهانی دیگر پشت منطق  

در مقابل جهانی که کنی ، چه ایرادي دارد  آنهایی ست که درکشان نمی 
کنیم سکوت کنیم ، همیشه تا بوده خشم بوده و قضاوت ،  درکش نمی 

  اگر هم خشم نبوده ، دفاع بوده و ترس . 

ما شروع می  از درون  به همان سکوتی  تغییر  تبدیل  بتوانیم  ، شاید  شود 
ي ما بسیار به آن نیازمندیم ، سکوتی سرشار از حضور و  شویم که همه 
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هیم عبور کند هم جهان از ما و هم ما از جهان درونی پذیرش ، اجازه د 
  دیگران .
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  فصل هفتم 
  هاي مشترك انسانیها و تمام آن بخش ما و آدم  

  

کنیم ، گاهی دقیقا ها را بر اساس نوع نگرش مان انتخاب می   یک : ما آدم 
مان آگاه نیستیم ، براي همین از قدرت درونی و ارزش هاي زیباي درونی  

کنیم که  هاي سنگین به پاهایمان وصل می   هایی را که شبیه به وزنهآدم  
تا بیشتر از  دارد    تر جلو برویم ، که چیزي ما را نگهنترسیم ، که سخت

ها این خودمان را کشف نکنیم ، شاید عجیب باشد اما آگاهی از ظرفیت
ترساند ، دیدن قدرت درونی ترسناك است و گاهی ها ما را می و ارزش

تر   کند که آرام هایی از قضاوت ، تخریب و خشم به ما کمک می   وزنه
که هایی  تر شود ، عشقمان سختجلوتر برویم که مسیر کشف درونی 

جز عذاب چیزي ندارند ، روابطی که شما را در توهمی از دوست داشتن 
هایی که جز قضاوت چیزي ندارند و دوست داشتن دهند ، آدم قرار می 

هایی براي ها همه وزنه  دهند این  هایی که جز تخریب به شما چیزي نمی 
، در   تر از این حرفا هستیدپاهاي شما هستند ، مسیر را نگاه کنید با ارزش 

ي    هاي ناتمام تان نمانید ، اجازه دهید با دوست داشتن دوبارهسوگواري
ها را رها کنید ، تنها نیستید ، خودتان پاهایتان جانی دوباره بگیرند ، وزنه
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تر کند ، پاهایی دارید که لایق سبک بدنی دارید که به شما کمک می 
هایی کند و چشم شدن هستند ، ذهنی دارید که هنوز براي بقا تلاش می 

با ارزش تر از گریه دارند ، ارزش در درون  دارید که کاري بزرگتر و 
افسانه   هیچ عشق  و  آدمی  هیچ   ، غیبی  امداد  هیچ  منتظر   ، اي شماست 

نباشید که به شما احساس ارزشمندي بدهد ، ارزش جایی در میان قلب  
ش با شماست  اید ، پیدا کردن این ارزشماست ، شما با ارزش به دنیا آمده 

  هاي دیگر . نه آدم 

  دو : ما دوست داریم متفاوت به نظر برسیم ، دیگران هم همینطور

تر از  افتد براي ما خاص است ، براي ما متفاوت  هر اتفاقی که براي ما می 
تر از تنهایی  کنیم متفاوتهاي دیگران است ، تنهایی که حس می ما اتفاق

تر است ، زخمی که    خفه کننده   کنیم ،دیگران است ، غمی که حس می 
کنیم و تر از دیگران است ، شادي که حس می ایم ، دردناك    خورده

کس شبیه ما عاشق  تر است ، هیچ بریم هم در ذهن ما متفاوت  لذتی که می 
نشده ، شبیه ما ضربه نخورده ، شبیه ما غمگین نشده ، شبیه ما دنیا را درك  

شخصیتی و فکري ، آدم ها شبیه به هم  نکرده ، اما با تمام تفاوت هاي  
حس می کنند ، فقط دوست دارند که فکر کنند متفاوت تر دنیا را حس  
می کنند و این زیباست ، این احساس تفاوت را از آنها نگیرید ، بگذارید  
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تر عاشق میشوند ، غمگین میشوند ،  ناب باشند ، احساس کنند متفاوت  
  ، دارد  ایرادي  چه   ، میشوند  تمام  آدم تنها  با  هستند  داشتنی  دوست  ها 

ناکامل بودن هایشان ، قرار نیست ما عامل و فشاري باشیم که آنها کامل  
ترین موجود تکامل هایمان ، زیباترین و پیچیده  ها با نقصشوند ، ما انسان

شویم و اصرار داریم که عشق  یافته این دنیا هستیم ، ما سالهاست عاشق می 
کنیم و اصرار داریم  اوت دارد ، سالهاست غم را تجربه می ما با تمام دنیا تف

این اصرارها هیچ   نظر من در  به   ، ما عمق دیگري دارد  که غم درونی 
احساس   هم  شبیه  و  هستیم  هم  به  شبیه  همه  ما   ، ندارد  وجود  مشکلی 

ها با یکدیگر متفاوت هاي کنار آمدن با این احساسکنیم ، فقط راهمی 
  هستند . 

  نامه 
ه عاشقت خواهم شد ، من پیدایت خواهم کرد ، درست همان جا  دوبار

قدم  هم  با  و  شد  خواهی  دنیایم  مرکز  دوباره   ، بودم  کرده  گمت  که 
خواهیم زد ، دوباره دوستت خواهم داشت درست شبیه همان اوایل که  
داشتم کشف ات میکردم ، شبیه همان اوایل راه ، یادت هست من دوستت  

،    داشتم ، ازت راضی بودم ببینمت  تا  ، لازم نبود شخص خاصی باشی 
آدم  شبیه  نبود  لازم   ، دهی  انجام  خاصی  کار  نبود  و  لازم  موفق  هاي 
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ي تو  خوشبخت باشی تا مورد پذیرشم قرار بگیري ، هر رفتار و هر کلمه  
تو خودت    ، و من دوستت داشتم  تو خودت بودي   ، بود  برایم جذاب 

دانم در کدام خاطره اما  ، نمی    بودي و من گمت کردم ، یادم نیست کجا
هاي  دستت را رها کردم و نتوانستم از تو محافظت کنم ، تو وارد رابطه  

اشتباه شدي ، تو براي اینکه من پیدایت کنم سعی کردي شبیه دیگران  
شوي ، سعی کردي موفق شوي ، سعی کردي من را راضی کنی تا دوباره 

یگران شدي ، بیشتر دور شدي ، پیدایت کنم ، اما هر چقدر بیشتر شبیه د
را  ،  بیشتر احساس کردم غریبه اي   بودنت  دیگر داشتم احساس خاص 

کردم که شنیدمت ، آن شب که احساس کردم بخشی در  فراموش می 
تر از ظاهرم است ، همان شب که احساس کردم بخشی در  درونم غمگین

ن جا هستم  تر ، من همیگوید صبر کن آرام  زند و می درونم مرا صدا می 
پناهی ، دلم گرفته است ، بغلم کن ، یادم هست صدایت را شنیدم ، از بی  

هاي اشتباه شده بودي تا جاي خالی گفتی ، از اینکه بدون من وارد رابطه  
کردم من را پر کنی ، از من دلت گرفته بود از اینکه چقدر سرزنشت می 

بیشتر گی بار  هر  تو  و   ، و تصمیم  انتخاب  براي هر  از من  ،  و  ج میشدي 
شدي شبیه ها پناه بردي ، از اینکه مجبور می دورتر ، گفتی از اینکه به آدم

تر   ها گفتی و از همه سخت به دیگران باشی تا تو را بپذیرند ، از سختی 
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از بی من بودن گفتی ، من آن شب تو را فهمیدم ، کمی به من فرصت 
م ایستاد ، اکنون آنقدر  بده ، دوباره پیدایت خواهم کرد و کنارت خواه

کرد و ام که خودم از تو محافظت کنم ، سرزنشت نخواهمبزرگ شده
شوم ، تو خودت باش ، نترس من کمی فرصت  خودم پدر و مادرت می 

خواهم ، گرد و غبار این گمشدگی را پاك کنم ، دستت را خواهم  می 
د ، گرفت ، دوباره زیر باران خواهیم رفت ، دوباره عاشقت خواهم ش

لحظه    ، باش  آن  صبور  با  بخواهید  اگر   ، است  نزدیک  بودن  ي خودم 
کنید  تان حرفی بزنید چه می کنید ، آیا تلاش می   بخش فراموش شده 

تقلید کند و شبیه دیگران شود تا نشان دهد موفق است و خوشبخت ، تا  
شما راضی باشید و پیدایش کنید ، از این عذاب خلاصش کنید ، نگاهش  

  دیگر این قدر دست و پا نزند ، به خودتان نگاه کنید تا آرام گیرد.   کنید تا

 آدم ها جزء جهان بیرون مان هستند 

باید  ما   ، دهیم  تغییر  را  از خودمان  بیرون  جهانی  نمیتوانیم  گاه  هیچ  ما 
بیاموزیم در مقابل جهان بیرون از خودمان سکوت کنیم و تسلیم باشیم  

و ببینیم این گذر در نهایت به ما چه    اجازه دهیم او به راه خودش برود
هاي  خواهد آموخت ، در درون ما چه چیزي را تغییر خواهد داد ، جریان 

ي ما است ، درونی ما در کنترل ما قرار دارد ، جهان درونی ما در اراده
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گاه احساس درماندگی نخواهیم  تنها در مقابل این جهان است که هیچ 
اي ست هویت ماست ، بخشی از اراده  کرد ، جهان درونی ما بخشی از  

ها اما جهان بیرون از شما ایم ، آدمهاست آن را گم کرده   که شاید مدت 
توانید و نباید سعی کنید که تغییرش  هستند ، جزیی از جریانی که نمی 

کنند و دهید ، ببینید آدم ها در جهان درونی شما چه تلاطمی ایجاد می 
بررسی کنید   را  از خودتان  تلاطم خودتان  بیرون  ، نگران هیچ جریانی 

ها همه  هایی که آدم  ها و سیگنال    نباشید ، قضاوت ها ، رفتارها ، برداشت 
جزئی از جهانی هستند که به شما ارتباطی ندارند ، آنچه به شما مربوط  
آیا   که  بگیرید  تصمیم   ، شماست  درون  در   ، شماست  ذهن  در  است 

  نی تلاش کنید یا جهان درونی .خواهید براي تغییر جهان بیرو می 

فرساینده   و  بیهوده  تغییر تصورمان در ذهن دیگران تلاشی  براي  تلاش 
کنید و  اي پرت می است ، چرا جهانی که در دستان شماست را به گوشه

آدم  نجواي  می به  ،  ها گوش  هستید  تصویر خودتان  نگران  ، چرا  دهید 
کنید شما غول   فرض   ، باشید  آنها  داستان  بد  کنید که شما آدم  فرض 

کنید بیچاره باشید ، اصلا فرض کنید قهرمان داستان هایشان    باشید ، فرض
هاي خلُقی ها همیشه در نوسانی از حالتکند ، آدم باشید ، چه فرقی می 

هستند ، امروز احتیاج به بت و قهرمان دارند و حالشان خوب است و شما 
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برند ، فردا حالشان بد است و شما را به دست خودشان به  را به عرش می 
می پایی فرو  تجربه  ن  و  افکار  اساس  بر  ما   ، دست  کشند  به  که  هایی 

ها هم با ما همین  کنیم ، آدم ها را بزرگ و کوچک می ایم ، آدم  آورده
  کننده . کنند ، یک بازي فریبنده و گمراهکار را می 

درون   از  هم  تا  است  کننده  خسته  تمرکزي   ، بیرونی  دنیاي  بر  تمرکز 
قعیت بیرونی ، واقعیت این است که در درون خودمان دور شویم هم از وا

هر کدام از ما آنقدر ایراد وجود دارد که اگر درونمان را پیدا کنیم و  
کنیم  مان کنیم دیگر وقتی پیدا نمی هاي درونی وقت صرف رفع مشکل 

که نگران تصویرمان در ذهن دیگران باشیم ، در مقابل هر آنچه بیرون  
دهی اجازه  و  کنید  سکوت  بودن  شماست  تسلیم  از  منظور  کند  عبور  د 

مسئولیتی نسبت به دنیاي اطراف ما نیست ، بلکه منظور از تفاوتی و بی بی 
  جهان بیرونی دنیاي ذهنی دیگران است  . 

  ما همه ناکاملیم 
از انسان بودن مان نترسیم ، از ناکامل بودن نترسیم ، از نقص داشتن ، از  

از برآورده نشدن نیاز ، از نرسیدن و  ندانستن و نفهمیدن ، از نیاز داشتن ،
نداشتن ، از ناراضی بودن و ناتمام ماندن و راحت بودن ، راحت بودن با  
تمام آنچه نداشتیم و نداریم ، انسان بودن اتفاق بزرگی نیست اما راحت  
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بودن با انسان بودنمان اتفاق بزرگیست ، راحت باشیم با مفهوم خودمان 
ها بخشی از بدن و ماهیت  ا انسانیم و محدودیتبا مفهوم انسان بودن ، م

ها هم بخشی از معناي ماست ، ما  ها و نرسیدنماست ، ما انسانیم و نداشته
نمی  آوریم  به دست  و  بدانیم  آنچه  از  بیشتر  و  به دست انسانیم  و  دانیم 

نخواهیم آورد ، ما انسانیم و بیشتر از آن که به شادي احتیاج داشته باشیم  
احساس   احتیاج  تا  پذیرش  و  هوشیاري  به  هستیم  خوشبخت  که  کنیم 

بخش نیستند ، ما انسانیم و بیشتر از    داریم و هوشیاري و پذیرش شادي
فیلم و  به رویاپردازي  و داستاناینکه  به دیدن ها  باشیم  احتیاج داشته  ها 

بینیم  ها و زندگی احتیاج داریم ، ما بدون دیدن حقایق نمی حقیقت ، رابطه
قط  میانه اما  در  ، سردرگم  بود  همیشه هراسان خواهیم  و  ي عا سردرگم 
  ها و در هراسی دایم از افکارهایمان و رفتارهایشان .رابطه

تواند  تواند مملو از ناکامی و سوتفاهم باشد ، رابطه هاي ما می روابط ما می 
این  ، باشد  نشدن  درك  و  نشدن  فهمیده  از  بخشپر  از  ها  بزرگی  هاي 

بطه هستند و به سرعت واکنش نشان دادن و یا سریع محو  هاي راحقیقت
ي این است که ما با توهمی از رابطه و یا  شدن و سرد شدن نشان دهنده 

شویم و این در دراز مدت ما را آشفته و  ها وارد رابطه می رویایی از آدم 
اي آن رویا  کند که چرا پس در هیچ رابطهکند ، ما را خسته می تنها می 
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پید نمی تحقق  نمی ا  مرا درك  و چرا هیچکس  ، چرا همه در کند  کند 
  کند . مسیر رابطه مرا ناراحت می 

محدودیت نخواهیم  آدموقتی  بودن  ناکامل  و  یعنی  ها  بپذیریم  را  ها 
نمی نمی  و  کنیم  تلاش  بالغانه  روابط  براي  نقصخواهیم  را خواهیم  ها 

ها  ي بحرانتجربه   بپذیریم ، در روابط سریع واکنش نشان ندهیم و سریع با
ي  از رابطه محو نشویم ، مبهم نباشیم و کم تحمل رفتار نکنیم ، در همه 

ناکامل   و  بودن  انسان  با   ، تفاهم وجود دارد  و سو  بودن  ناکامل  روابط 
 کند که توهم بودن خودتان و طرف مقابلتان راحت باشید ، این کمک می 

ک توقع  و کمتر  کنیم  بیشتر تلاش  و  از طرف ها کمتر شوند  بودن  امل 
  مقابلتان را داشته باشید .

  مکث
رسید ایستادم انتها به نظر می تر ها بی   اي طولانی که قبلدر انتهاي جاده  

کنم ، تو را در درونم ، اکنون که به حضورت  ام و تو را نظاره می ، ایستاده
کنم کنم ، به گذشته فکر می ایستم و تماشایت می آگاه شدم گهگاهی می 

، به دنبال  که   چقدر همیشه در مسیر زندگی به دنبال تماشاگرانی بودم 
کنند ، تشویقم کنند و بگویند آفرین ،  آدم هایی که مرا ببیند ، تحسین 

هایی خاص و مهم  چه مسیر سختی بود ، چقدر ناامید شدم از اینکه آدم
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دیدند هایی که احتمالا باید می مرا ببینند ، عجیب است که چقدر همان
اي براي پیدا کردن تماشاگر و خالی بودن این دیدند ، تلاش در جاده ن

ها ، روزي که حضورت را حس کردم تلاش  ها و تشویق مسیر از چشم  
هاي  براي دیده شدن تمام شد و داستان عجیبیست که اتفاقا همان روز آدم 

زیادي مرا دیدند و بسیار هم تحسین کردند ، زمانی که حضورت را پیدا  
متوجه شدم خود من مهمترین و قطعا بهترین تماشاگرت هستم ،    کردم

بی  که  می تماشاگري  ناگهان  دریغ  و  کند  تشویقت   ، بورزد  تواند عشق 
انتهاي جاده مشخص شد و من خودم را دیدم ، در انتهاي یک نیاز ، نیاز 

آدم از  گیري  دل  دیگر   ، داشتن  تماشاگر  و  شدن  دیده  که    به  هایی 
تمام  نمی  است  دیدند  داستان  ،  شده   ، نیست  آهی  و  افسوس  هیچ  حالا 

همین بوده است ، از همان ابتدا قرار بوده است که من به تو برسم ، اول  
هایی که حمایت نکردند و تماشاگر نشدند با نا امید شدن از کمک آدم

و بعد با امیدوار شدن به حضور تو در درونم ، تو را که دعا کردم نیاز به 
تماشاگ تماشاگري داشتن  چه  حال   ، رفت  بین  از  خودم  از  بیرون  ري 

هیچکس می   ، کند  تشویق  و  کند  حس  را  تو  خودم  از  بهتر  توانست 
ات را درك کند ، تو    نمیتوانست بهتر از خودم تو را ببیند و مسیر زندگی 
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زیباترین پیدا شده دنیایم هستی ، پیدا شدنت مبارك ، حالا پر و پا قرص 
  . ترین تماشاگرت هستم 

  ما همه دیکتاتوري درونی داریم 
تر شدن  ي ما دیکتاتوري وجود دارد که به شدت از آگاه در درون همه 

تر شدن مساوي ست با تسلط ما بر دنیاي درون  ترسد ، زیرا آگاه ما می 
روانی منسجم و دیگر دیکتاتور قادر به یکه تازي نخواه بود ، از زمانی 

آگاهی از محیط هستیم ، این آگاهی آییم در حال کسب  که به دنیا می 
ي رفتارهایی ست که دیگران با ما دارند و محصول تصویریست که نتیجه

دهند ، زمانی که کودك  ي خود به ما نشان می دیگران از دنیا و از دریچه
بینیم و با  کنیم می ي کوچکی که زندگی می هستیم دنیا در همان دایره

آدم  می همان  برداشت   کنیمهاي محدود کشف  که  همان جاست  از  و 
هاي اطراف ما الگوهایی را  شود ، در واقع آدم هاي شخصیمان شروع می 

کنند ، شخصی که در کودکی پدرش او را کتک  در ذهن ما ثبت می 
هایی زده و تحقیرش کرده است احتمال دارد در بزرگسالی وارد رابطه

شوهري داشته باشد  شود که تنبیه شود و یا تحقیرش کند یا احتمال دارد 
گر وارد  که کتکش بزند و بیشتر احتمال دارد با زنی سلطه گر و کنترل

  رابطه شود .
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  الگوي دوست داشتن همراه با تنبیه 
سازد ، دیدن رفتارهاي اطرافیان  همین اطلاعات ، دنیاي درونی ما را می 

ر ،  گیري نا هوشیار از ما  و تکرار و انجام آنها به صورت ناهشیاو نتیجه
ها و مفاهیم به مرور زمان آن دیکتاتور درونی نسبت به تغییر این برداشت 

کند ، در واقع تمام تلاشش شود و شروع به مقابله می تر می شخصی مقاوم
اش را عوض نکند ، با کمی تفکر در مورد  کند تا الگوهاي قدیمی  را می 

نتیجه  و  ما نسبت    گیريرفتارهاي تکراري  ها به آدم هاي تکراري خود 
می می  فکر  همیشه  که  شخصی  مثلا   ، ببینیم  را  الگوها  این  کند  توانیم 

با فردي که  هاي او حسادت می دیگران به شدت به او و موقعیت کنند 
رابطه انتهاي  در  نتیجههمیشه  یک  آدم هایش   ، دارد  تکراري  ها گیري 

از من سواست فرد هم  این  بزنند  به من ضربه  تا  منتظر هستند  فاده  همیشه 
کنند یعنی دیکتاتور  ها که این جملات را تکرار می کرده ، این طور آدم
خواهد که به اشتباه هاي خودشان پی ببرند ، چون در  درونی هیچگاه نمی 

این صورت مجبور است بخشی از الگوهایش را تغییر دهد و این سخت  
 اي سفر کرد که اینو دردناك است ، چون براي تغییر باید به گذشته 

گردد ، اند ، پس همیشه دنبال مقصر بیرونی می الگوها آنجا تشکیل شده 
ي پدري برگشت که هیچگاه از ما راضی نبوده و تنبیه  مثلا باید به خاطره
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  ایم که هیچگاه از خودش به هدف مان میکرده و حالا تبدیل به فردي شده 
ي هایمان گیرهایش راضی نیست ، به همین علت در ذهن ما افکار و نتیجه

می  نظر  به  می درست  سخت  بسیار  و  را رسد  تغییري  یا  و  انتقاد  توانیم 
آدم  و  دنیا  براي درك کردن   ، به  بپذیریم  همیشه حق  دیکتاتور  این  ها 

جانب را جدي نگیرید ، باید دوباره وارد بازي کشف دنیا و آگاهی شد 
ا دنیا را  مان با این تفاوت که این بار دیگران به م  ، درست شبیه کودکی 

ها  ایم که دنیا را با چشم دهند بلکه خودمان آنقدر بزرگ شده نشان نمی 
اي است هاي خودمان کشف کنیم ، مقصر پیدا کردن کار سادهو احساس

  اما دردي از ما دو نمیکند . 

نیاز   متخصص  یک  کمک  به  درد  از  عبور  براي  گاهی  ما 
  خواهیم داشت . 

تلخی افتاده باشد که هنوز نتوانسته هاي  شاید در زندگی اغلب ما اتفاق
بینیم  هاي مشابه و تکراري می باشیم با آن کنار بیاییم هنوز گاهی کابوس

ي تلخ اتفاق افتاده  اي که از آن حادثه کنیم در گذشته و گاهی حس می 
ي  شود خاطرههایی که اطراف ما خلوت می ایم ، در زماناست گیر افتاده

کند ،  هاي ما حرکت می د و در مقابل چشم گیرآن حادثه گویی جان می 
هاي ارتباطی بخشی بسیار درونی و آسیب دیده  ها در واقع راهاین واکنش
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تواند از آسیب آن  با ماست ، انگار که در درون ما بخشی است که نمی 
بتوانیم  خاطره در امان باشد و می  با ما ارتباط برقرار کند که ما  خواهد 
کن کمک  او  به  و  نمی بفهمیم  چون  هم  ما  و  خاطره یم  آن  به  خواهیم 

کنیم ، این فرار در دراز مدت برگردیم به روش خودمان از آنها فرار می 
به شدت خسته مان میکند ، هم از لحاظ بدنی و هم از لحاظ فکري ، بعد  

هاي فرار هم  کنیم ، راهاز چندین ماه یا حتی چند سال ما همچنان فرار می 
ان بستگی دارد شاید با غرق شدن در کار ،  درس  بسیار است و به خودم

، الکل ، سیگار ، روابط سطحی زیاد ، پرخاشگري و غیره ، در نهایت  
کند و آرام آرام ، خستگی عجیبی را  هاي فرار ما را مضطرب می   این راه

هیچ   ، کرد  خواهیم  حس  بدنمان  کابوسدر  آن  از  ،  کدام  شبانه  هاي 
ه نگران یک خبر بد بودن ، همیشه ناآرام  هاي ناگهانی ، همیشاضطراب

ها زبان بدن ما هستند ، حرف  ها اتفاقی نیست ، اینبودن ، هیچ یک از این
و می می  ، در درون من خاطرهزنند  و حادثهگویند  اي است که در  اي 

ترساند ، کمکم کن ، اگر این  اید و این من را می موردش حرف نزده  
کنید با شخصی که  ي تلخ فرار می یک خاطره علایم را دارید احتمالا از

به او اعتماد دارید صحبت کنید ، اجازه دهید در کنار شما ، دنیاي درون  
وارد   ، شوید  نزدیک  او  به  شود  راهتان  روشنگر  و  ببیند  را  شما  روانی 
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خاطره شوید و بدنتان را درك کنید ، بخشی از درونتان هنوز از حادثه 
ست ، کمکش کنید تا با وارد شدن دوباره اي که هضم نشده مضطرب ا

به خاطر آرام شود و به شما نزدیکتر شود ، نزدیک شدن به یک آدم امن 
تر شویم ، کند که به خودمان و خاطره نزدیک  و ماهر به ما کمک می 

کند ، به همین علت اگر هاي تلخ کار نمی این روش براي تمام خاطره
بسیار دردناك ري حادثه تجربه با یک متخصص  اي  بهتر است  ا دارید 

  صحبت کنید . 

آگاهی   مجازي  دنیاي  اثرات  به  نسبت  داریم  احتیاج  ما 
  بیشتري داشته باشیم 

گذارد نسنجید و هیچ  میزان خوشبختی دیگران را با آنچه به نمایش می 
با دیگران مقایسه نکنید ، در واقع در دنیاي  وقت لذت هاي خودتان را 

ت بیشتر دیده شود ، خوشبختی واقعی پشت  مجازي چیزي که قرار اس
آدم عکس احتمالا  که  است  چیزي  دادن  نشان  بلکه    ، نیست  هاي  ها 

کردن  کند ، لذت بردن از زندگی و حسبیشتري را دعوت به تماشا می 
هیچ   به  آدم درونی  ، آن  دارد  ارتباط  درون خودتان  به  تان  خوشبختی 

ي  را بسنجد ، بگذارید به شیوه اي احتیاج ندارد تا لذتش  تصویر و مقایسه
خودش دنیا را حس کند نه با فشار تصاویري که از دنیاهاي مجازي به او 
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فروش یک محصول کمک  وارد می  به  اینکه  براي  تبلیغات  ، در  کنید 
می  تحریک  را  انسان  ذاتی  ویژگی  و کنند یک  ، حس حسادت  کنند 

شود ، این هتر می ایجاد تصویري که اگر این را داشته باشید زندگیتان ب
مخاطب  حسادت  می تحریک  جذب  بیشتري  بیشتر هاي  کالا  و  کند 

شود ، حالا فکرکنید سازندگان این دنیاهاي تصویري از طریق فروخته می 
هاي  تر وارد این شبکهبرند ، اگر کمی عمیق چه حسی در شما سود می 

 المجازي شوید موجی از مقایسه و تلاش براي برتر نشان دادن ، خوشح 
کنید ، قضیه به همین  تر بودن و خوشبخت تر بودن در کاربران پیدا می 

ندارد که عکسها می سادگی که در عکس  ایرادي   ، نیست  را  بینید  ها 
ها لذت ببرید ، اما اجازه ندهید ساده  ها و متنببینید و از زیبایی عکس

مقایسه با  تان  درونی  آرامش  و  خوشبختی  با انگارانه  خودتان  ي 
تر وارد تر از این حرفا باشید ، قوي هاي دیگران کم شود ، زرنگکسع

به تصویر کشیده شده شوید ، آدم  از  دنیاهاي  بسیار درگیر  از درون  ها 
تر نمایش    دهند هستند ، خط اصلی این دنیاها چقدر جذابآنچه نشان می 
کنند اما ها از درون شبیه هم حس می ي آدم هاست ، همه   دادن واقعیت

ها توانایی بیشتري دارند که در دنیاي مجازي تصویر زیباتري از  بعضی 
واقعیت را نشان دهند ، کسی که توانایی بیشتري دارد ، مخاطبان بیشتري  
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ها است ، یعنی جذب   دارد و این تمام هدف اصلی سازندگان این شبکه
  کنند و در دنیاي هایی که از درون احساس لذت می مخاطبان بیشتر ، آدم
کنند ، شاید این تعداد این  ها را با دیگران تقسیم می مجازي هم این لذت 

ها تظاهري ظریف  ها کم هم نباشد اما در نهایت پشت تمام عکسآدم 
وجود دارد ، فقط مواظب خود درونی زیبایتان باشید و نگذارید تحت 

مقایسه ، خوشبختی  فشار تحریک حس  تر حس  اش را سخت  ي شما 
  کند . 

 ل زیادي به تکرار داریم ما می

روزي ما هم نخواهیم بود ، روزي جاي ما را کودکی دیگر پر خواهد 
هایی که ما را دوست داشتند و یا نداشته  کدام از آدم کرد ، روزي هیچ 

هیچ روزي   ، بود  نخواهند  دغدغه  اند  از  نخواهد کدام  وجود  هایمان 
هایی که با آنها به نحوي  داشت و روزي دست و پا زدن هایمان براي آدم 

داریم تمام خواهد شد ، روزي ما نخواهیم بود و آیندگان از ما مشکل  
ها هیچوقت آن گونه که زندگی ما  فقط تصویرهایی خواهند داشت ، آن 

هاي  را خواهد شناخت ، نخواهند شناخت و احتمالا آیندگان هم اشتباه  
رویا  زندگی  نفهمیدیم  و  بودیم  زنده  اینکه   ، تکرار خواهند کرد  را  ما 

ها و مشکلات جزیی از زندگی بوده است ، این  ام این سختی نیست و تم
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ها با اطرافیان مان به تعارض و درگیري رسیدیم که ما هم درست شبیه آن 
تمام   براي  بعدترها  بودیم  براي شروع رابطه مشتاق  به شدت  اینکه  با  و 
، اینکه ما هم زخم خوردیم ، ما هم   کردن رابطه به دنبال بهانه گشتیم 

و ما هم مورد قضاوت قرار گرفتیم ، این که ما هم درست    طرد شدیم
وارد رابطهشبیه آن  بیشتر احساس کردیم  ها  بار  هر  و  اشتباه شدیم  هاي 

فکر  آنها  شبیه  درست  هم  ما  اینکه  و  خوردگانیم  شکست  لشکر  جزو 
  کردیم .

خوشبخت زندگی کردن چیزي غیر از زندگی است که ما  
  داریم 

ه را غاز پنداشتیم و حسرت زندگی دیگران را  این که ما هم مرغ همسای 
ها و خوشبخت ها گول جار زدن داشتیم ، این که ما هم درست شبیه آن

هاي مجازي و واقعی را خوردیم و این بیشتر ما را نا امید کرد ، این   بودن
ها کمبودهایمان را با رفتارهاي بسیار ظریف پوشاندیم  که ما هم شبیه آن 

لبخند زدیم ، احتمالا آیندگان هم همین سیکل را تکرار ها  و به آن آدم 
آدممی  از  کمی  تعداد  فقط  و  شد    کنند  خواهند  متوجه  که  هستن  ها 

، ما تصمیم می  از نگاه ما نیست  فراتر  گیریم که تصویر زندگی چیزي 
یا تصمیم می  ببینیم  پر ملال  را  و مشکلی زندگیمان  اتفاق  هر  از  گیریم 
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از تجرب و  هتابلوي زیبا  از بودن آنها لذت ببریم  هاي شخصی بسازیم و 
دادند که به زندگی برگردیم ، دیگر احتمالا اگر دوباره به ما شانسی می 

این فرصت را با ناله ، مقایسه ، حسرت ، نا امیدي و درماندگی از دست 
دهند  ها و تصاویري که به ما نشان می دادیم ، احتمالا کمتر از آدمنمی 

می  تحلیل شدناراحت  و  تجزیه  درگیر  را  ذهنمان  کمتر  احتمالا   ، یم 
کردیم و احتمالا بیشتر از آفتاب و ماه ، از  رفتارهاي معنادار دیگران می 

بردیم ، احتمالا اگر دوباره ها لذت می سایه و نور ، از درخت ها و پرنده  
می  ما  به  را  مان  اکنون  زندگی  تحویلش  همین  دیگري  جور  دادند 

دهیم ، مطمین زي زندگی را به کودکی دیگر تحویل می دادیم ، رو می 
شویم همانطور که زندگی ما را شناخت ما هم تلاشمان را براي شناخت 

  آن انجام دادیم .

  سازي مبارزه کنیم ما احتیاج داریم با میل به بت  
هاي خاصی در ذهنمان نشکند ،  چقدر گاهی تلاش میکنیم تصویر آدم

گاهی تلاش کردیم که آدم خاصی را نگه   زیر سوال نرود ، چقدر ما 
آن  بلکه  هست  واقعا  که  آنطور  نه   ، داشتیم داریم  دوست  ما  که  طور 

  ، به حال تصویرسازي نکرده است  تا  تصویرسازیش کنیم و چه کسی 
راحت   ما  از  بسیاري  تکیه براي  که  است  از  تر  بیرون  را  مطمئن  گاهی 
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شبیه به خودمان   خودمان جستجو کنیم ، انگار سخت است به شخصی 
آدم   همین  براي  و  کنیم  که تکیه  آن چیزي  از  بزرگتر  را  هاي خاصی 

کنیم بخشی از وجودمان  کنیم و بعد احساس می هستند تصویرسازي می 
توانیم به دنیا وارد شویم ، با دنیا کنار بیاییم و دنیا را آرام شده و حالا می 

ایت کند ، کسی باشد  تجربه کنیم ، فقط کافیست کسی باشد که ما را حم
، بهتر بفهمد و بهتر تصمیم بگیرد ، آن  تر و بی نقص  که قوي  تر باشد 

می  قرص  دلمان  می وقت  ها  اتفاق  به جنگ  و  حال  شود  هر  به   ، رویم 
می  همه روزي  به  که  آدم رسد  از خودشان  ي  بزرگتر  تصویرشان  که  ها 

صویر  باشد شک خواهیم کرد و آن روز ، روز شکستن تصویر است ، ت
گاهی برتر از  که بشکند ، ما با تمام وجود درد خواهیم کشید ، حالا تکیه 

خودمان وجود ندارد ، حالا حمایتگري بزرگ کنارمان نیست به غیر از  
می  تصمیم  آنگاه   ، نقص  خودمان  تمام  و  با خودمان  که  هایمان  گیریم 

تکیه و  تصویر  یک  دنبال  به  یا  و  بیاییم  ،کنار  بگردیم  دیگر  فکر    گاه 
تر است  ها از ، از دست دادن آنها سخت کنم که شکستن تصویر آدم می 

شوند به خود درونی شان  هایی که با خودشان تنها می ، به هر حال آن
آرام با خودشان کنار بیایند ،  شوند آرامشوند و مجبور می تر می نزدیک  

گاهی    آییم دیگر حتی اگر نیازي به تکیهوقتی با آنچه هستیم کنار می 
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بیرونی هم داشته باشیم ، به آن وابسته نیستیم ، حالا در درون مان قدرتی  
می  حس  نقص  را  کنار  در  درست  نقطه کنیم  تمام  کنار  در   ، هایمان 

هاي مان و در کنار تمام ناکامل بودنمان این قدرت درد شکسته  ضعف 
داد    شدن تصویرها را برایم قابل تحمل خواهد کرد و نیرویی به ما خواهد

هاي گاه و بیگاه  که به خودمان ایمان بیاوریم ، اعتماد کنید به این شکست 
هاي واهی بیرون از خودتان کمرنگ    گاه، اجازه دهید تصویرها و تکیه 

هاي آن روبرو خواهید    شوند ، در نهایت این شما هستید که با دنیا و اتفاق
خودتان ، تصویرهاي شد که با تصویر تکیه گاه بیرونی و چه با ایمان به  

ها کمرنگ شوند نیروي درونی شما مجبور ذهنی اغراق شده که از آدم 
  شود خودش را به شما نشان دهد . می 

  ما همه نجات یافتگانی فراموش کار هستیم 
می  یادمان   ، هستیم  کار  فراموش  یافتگانی  نجات  همه  چه  ما  از  رود 

ي اشتباهی ، از چه ها  هایی رد شده ایم ، از چه آدمها و سختی مشکل 
از چه اشک  ، تفاهمتحقیرهایی  از چه سو   ، ما   هایی   ، هایی رد شدیم 

رود که چقدر زیبا دوام آوردیم و گذر کردیم ، شبیه به آدمی یادمان می 
که رد شده است و اما خودش گذرش را باور ندارد و مدام به آینده شک  

هایی که  سانند ، از راهکند ، گاهی بخشی از ما ، ما را از آینده میترمی 
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هایی که ممکن است ناامیدمان کنند ،  بست باشد و آدمممکن است بن  
هدف   شاید  از  که  آرزوهایی  و  نرسند  نتیجه  به  است  ممکن  که  هایی 

هایی نگران آینده هستیم و حواسمان نیست که  برآورده نشود ، ما آدم  
اکنون ، آشفتگی  چه بحران هایی را رد کردیم ، همان آدمی که اگر در 

کنیم ، قضیه این است که  حلی پیدا می کند و راه رخ دهد آن را جمع می 
در بیشتر مواقع اگر ما در اکنونمان دچار بحران یا آشفتگی شویم از پس  

می  بر  آینده  آن  در  خودمان  عملکرد  نگران  آنقدر  نیست  لازم  و  آییم 
ببینیم ،  توانیم قدرت خها که نگاه کنیم می شویم ، به خاطره   ودمان را 

مثلا روزي که تصادف کردیم و خودمان قضیه را جمع کردیم یا روزي  
که دست فرزندمان شکست و خودمان آتلی  دست و پا شکسته بستیم و  
او را به بیمارستان بردیم یا مثلا روزي که مورد اهانت قرار گرفتیم و در  

تنظیم کردیم اما خلوت مان گریه کردیم ،  اما فاصله مان را با آن آدم  
اتفاق به  اگر  نهایت  ، در  قابل پیشنشکستیم  بینی زندگیمان دقت  هایی 

کردیم واکنش نشان دادیم شویم ما بهتر از آنچه فکر می کنیم متوجه می 
ها درست  توانیم و قادر هستیم از آشفتگی  ، حقیقت این است که ما می 

ن بدنمان و ذهنمان به  توانیم ، چوو در زمان وقوع شان گذر کنیم ، ما می 
می  را  قدرت  این  واکنش ما  که  زمان دهد  در  را  مناسبی  و  هاي خوب 
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ترسیم و    بحران نشان دهیم ، اما در بیشتر مواقع ما قبل از وقوع اتفاق می 
اتفاق   از  می بعد  یادمان  درون  ها  در  آدمی   ، گذشتیم  چطور  که  رود 

با تمام تشماست که شما را از آشفتگی رد می  هایی که به او  رسکند 
ها و ناراضی بودنتان  ها ، با تمام غر زدن اید ، با تمام سرزنشوارد کرده  

از او ، اما باز هم او شما را رد کرده است ، آدمی در درون ماست که  
کند  مان است ، این بخش به ما کمک می بخشی بزرگ از هویت درونی 

م ، این عدم احتیاج هاي خوبی بگیریي وقوع بحران تصمیم  که در لحظه 
به این همه نگرانی ندارد ، لازم نیست به او درس بدهیم و اگر اتفاقی افتاد  

ها رخ دهد ، اجازه دهیم همه چیز  چگونه پاسخ دهد ، اجازه دهیم اتفاق
بینی جلو برود و آنقدر فراموش نکنیم که درونمان ما را  غیر قابل پیش  

  نجات داده است و نجات هم خواهد داد .

  ي دیگري هم نگاه کرد  شاید بتوان از دریچه 
نهایت ، تضاد ها    کند ، در بی هر درد ، ما را از توهم نتوانستن دورتر می 

دهند ، انگار مرز باریکی که بین تضادها  معناي خودشان را از دست می 
رود و این زیباترین قسمت  ي حسی از بین می وجود دارد در پایان تجربه

ي عمیق است ، در رابطه اي که عمیقا صمیمانه  یمانه هاي صمدر رابطه
هاي یکدیگر را است از هر دو طرف در نهایت صداقت ، نقطه ضعف
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کند ، اتفاق بعدي یا به  بینند و اتفاق بعدي جریان رابطه را تعیین می می 
وجود آمدن امنیتی زیباست یا ضربه خوردن از صادق بودن ، حس کردن  

طه یا حس کردن نهایت امنیت در رابطه یا اوج شکنندگی در یک راب
  شکلی از رفتار اتفاق می افتد .

  صداقت 
بینی کنیم و توانیم پیشاینکه اتفاق بدي ، آسیب یا امنیت است را نمی 

است و این اتفاق ظرفیت ما و طرف   این از نظر من زیباترین قسمت رابطه
، انگار رابطه از ما می مقابلمان را به چالش می  پرسد ، آیا آنقدر کشد 

ظرفیت داري که نقطه ضعفش را ببینی و او را آنگونه که هست بپذیري  
نه آن گونه که دوست داري به نظر بیاید ، صادق بودن هیچ وقت آسان  

ها زمانی که اعتماد کردن و صادق بودند  نبوده و نخواهد بود ، چون آدم 
سلاحی علیه  زخمی شدند و روزي جایی کسی از صادق بودن آنها شبیه  

دهد  خودشان استفاده کرده است ، صادق بودن دو تضاد را به ما نشان می 
پذیر هستیم ، چون ممکن است از ، این که چقدر در یک لحظه آسیب 

کنیم ،  نقاط ضعف خود ضربه بخوریم و اینکه چقدر احساس امنیت می 
از   یکی  باشد  یکدیگر  پذیراي عدم کمال  ما  روبروي  فرد  که  هنگامی 

یل عدم صداقت در روابط ترس از طرد شدن است ، ترس از اینکه ما  دلا
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کافی خوب نباشیم اما صمیمیت و امنیت با ضعف و عدم کمال   به اندازه
گره خورده است ، پس راهی ست که میانبر ندارد ، نترسید ، نترسید و  
صادق باشیم و اجازه دهیم زمان جلو برود و آدم روبرویمان خودش را  

هاي مان براي زخمی هد ، در هر دو صورت چه از نقطه ضعف نشان بد
نظیري ي بی کردن استفاده کند و چه با پذیرش مان به ما امنیت دهد تجربه 

ایم ، هر ضربه ما را از توهم واي چقدر سخت و غیرقابل تحمل  داشته
چشاند   ي امنیت به ما لذتی عمیق را می آورد و هر تجربهاست بیرون می 

زند و  توانیم تصمیم بگیریم اگر آسیب می مه به مرور زمان می و در ادا
کنیم و اگر ما  تواند صداقت را هضم کند ، رابطه را کنترل یا قطع می نمی 

را پذیرا باشد ، صمیمیت ، امنیت زیبا و اصیل را تجربه خواهیم کرد ،  
اش احتمال آسیب دیدن ماست ، البته در صادق بودن هزینه دارد ، هزینه 

ها ها کشنده و غیر قابل تحمل نیستند ، این آسیب  هن ، اما این آسیب  ذ
می  بیشتر  بعدي  نفر  براي حس کردن  را  ما  درونی  وقتی ظرفیت   ، کند 

می  چه  صادق   ، شد  نخواهید  پشیمان  بودنتان  صادق  از  هیچگاه  شوید 
  آسیب ببینید و چه اوج امنیت را حس کنید . 

 ربه کنیم ها را تج ما احتیاج داریم رابطه 
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قبل از فرا رسیدن زمان مرگتان زندگی را تحویل ندهید ، براي داشتن 
اي بیهوده نیست ،  تر تلاش کنید ، هیچ تجربه  هاي پایدارتر و عمیق رابطه

ي اید ، آینه اي بیهوده نبوده است ، در هر آدمی که شروع کرده هیچ رابطه
هر رابطه و یا هر فرد   پنهانی وجود دارد که تصویر ما در آن پیداست ، در

شویم و زندگی همین است  هایی از وجود خودمان روبرو می ما با بخش
هایی از خودمان در رابطه هایمان است ، شاید زندگی پیدا کردن بخش

می  تجربه  بخشکه   ، رابطهکنیم  در  که  نامنسجم  و  پراکنده  هایی هاي 
ها را پیدا  تا این بخش  ها را تجربه کنیمپنهان هستند ، ما قطعا باید رابطه

خواهیم  بهتر  را  خودمان  و  شد  خواهیم  منسجم  آرام  آرام  ما   ، کنیم 
  هاي تمام و نیمه تمام . هاي متفاوت و رابطه شناخت با آدم 

هاي ما قرار نیست به جاي خاصی برسد و به نوع خاصی  بسیاري از رابطه
خودمان را کنیم که بخشی از  هایی را شروع می جلو برد ، گاهی رابطه

شود رابطه بهتر بشناسیم و گاهی انگار وقتی ماموریت آن آدم تمام می 
ها فقط به ما بخشی از خودمان را نشان  شود ، بعضی از رابطه  هم تمام می 

روند نا امید نشوید ، از  شوند ، از آدمایی که می دهد و بعد محو می می 
، از امتحان کردن آدم هایی که تمام می رابطه ،   شوند  نا امید نشوید  ها 
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مدام رفتارهاي خودتان را ببینید و ببینید آیا رفتاري در شما هست که نیاز  
  به تغییر ، تعدیل و یا تاکید دارد ؟ 

رفتارهاي خودتان را ببینید و به جریان زندگی اعتماد کنید ، براي تغییر  
از رفتار هاي آسیب   و رابطهبرخی  ا ها رزننده در خودتان تلاش کنید 

دهند قبل  هاي نامید است که ترجیح می امتحان کنید ، جهان پر از آدم  
  از فرا رسیدن مرگشان ، بمیرند با رابطه نداشتن .

  نتیجه است نا امید شدن از روابط یک نا امید شدن بی 
تواند مسیر جدیدي را در زندگی به  ما یک نا امیدي مفید داریم که می 

ها واقعی امیدي واقعی داریم ، نا امید شدن از رابطه ما نشان دهد و یک نا  
ي   است ، در رابطه بودن یک نیاز طبیعی است و اگر بخواهیم از تجربه

  شود .رابطه خود را محروم کنیم ، کشف خودمان متوقف می 

  نا امیدي شفابخش است 
ها خوب است ، شفابخش است ، مرهم  هر از گاهی نا امید شدن از آدم 

ها ناامید شویم تا متوجه شویم  است ، ما طاقت نداریم که هر لحظه از آدم 
که خودمان باید مسئولیت زندگیمان را قبول کنیم ، اما هر ازگاهی که نا 

 هایی است کهشویم یادآوري خوبی ست ، زندگی پر از اتفاقامید می 
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کند و اگر هر بار اجازه دهیم که  هر لحظه حقیقتی را به ما یادآوري می 
شویم و ظرفیت  این یادآوري در درونمان به گردش درآید ، بزرگتر می 

هاي غیرقابل  شود ، ما احتیاج داریم در معرض اتفاق مان بیشتر می درونی 
تا یادمان بماند زندگی چقدر غیرقابل پیش  پیش قرار بگیریم  بینی  بینی 

ها تصادف کنیم ، احتیاج داریم ست ، ما احتیاج داریم آرام آرام با اتفاق
ها را تجربه کنیم تا شکل یادآوري به یک درك تغییر کند آنقدر اتفاق

تواند زیبا و دلنشین هایش می ، درکی عمیق از زندگی که با تمام اتفاق
نی که روبروي ماست ایم ، در این جریاباشد ، ما در این جهان به دنیا آمده

و اسمش زندگیست ، قبل از ما وجود داشته و بعد از ما هم ادامه خواهد 
او   به  است  بهتر  و  دهد  ادامه  را  راهش  دهیم  اجازه  است  بهتر   ، داشت 

ها نفر قبل از ما    هایش را جدي بگیریم ، میلیون اعتماد کنیم و یادآوري 
هاي ناب و عمیقی لحظه  به تنهایی مسئولیت زندگیشان را قبول کردند و 

روند آیند و می ها آدم دیگر هم بعد از ما می  اند ، میلیونرا تجربه کرده 
هاي ها و اتفاقما مسئول خودمان هستیم ، مسئول روبرو شدن با چالش

یادآوري  ، روزي در همین  ،    زندگیمان هستیم  ، زندگی  ناگهانی  هاي 
را درك خواهیم کرد ، به این   ها و از همه مهمتر مسئولیت خودماناتفاق

  هایش را با آغوش باز بپذیریم . جریان پیر اعتماد کنیم و یادآوري
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  اي که به آن نیاز داریم شود جمله تمام می 
می  جمله تمام  گاهی   ، می شود  تمام  به  ي  که  است  حقیقتی  همان  شود 

شود ،  شود ، که حس کنیم تمام می شدت نیاز داریم که بدانیم تمام می 
شود ي تمام می شود ، همه چیزِ جمله صبر کنیم تا همه چیز تمام می   که

کند و درد را بیرون شبیه یک چاقوست ، چاقویی که گاهی درمان می 
شود ، کاملا  زند و تبدیل به درد می آورد و گاهی خودش زخم می می 

قابل درك است که چرا ما در بعضی شرایط از این جمله زیاد استفاده  
، اما  شود یا این روزهاي سخت تمام می مت تمام می کنیم «غمی  شود» 

کند ، شادي  خوایم قبول کنیم که این جمله براي همه چیز صدق می نمی 
شود ، همه چیز موقت و  شود ، روزهاي خوب هم تمام می هم تمام می 

ناپایدار است و این حقیقت تلخ اما آرام بخش است و آگاه باشیم تصویر  
ها به نمایش گذاشته ها در رسانه شادي زندگی آدم یکی از خوشبختی و

هایش که تبلیغ نمایش   ها و شادي شود حقیقی نیست ، در خوشبختی می 
ها شود ، این که این احساسشود ، یک حقیقت بزرگ دیده نمی داده می 

تمام می   ، ناپایدار هستند  تمام می بسیار  ، لبخند هم  ، درست  شود  شود 
ها و دنیاي مجازي  شود ، اما تصاویر و فیلممی   همانطور که اشک تمام 

کنمد ، ببین همیشه خوشبختم انگار که شعارهاي نامرئی را مدام تکرار می 
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، خب البته باید هم این شعارها را بدهند ، بیشترین رویا و توهمی که ما  
کنیم داریم این است که روزي براي همیشه خوشبخت باشیم ، نگاه می 

کنند شاید که بتوانیم شبیه آن ها هم  ن چه دارند و چه می تا ببینیم دیگرا
اند وجود  خوشحال باشیم ، خوشبختی هیچ گاه به آن معنا که نشان داده

نداشته است ، این یک فریب است ، خوشبختی احساس نا امن و واقعی  
و خالص نیست ، خوشبختی تلاش است ، تلاش براي حس کردن جریان 

با  ، ادغامی از تمام ناپایداري    زندگی ، آنگونه که هست هاي دنیا ، ما 
تر آن هستیم که در فریب و گمراهی زندگی دست و پا بزنیم ، ارزش

ناپایداري آدم  ، ببینیم و زندگی کنیم  ببینیم و وارد  ناپایداري دنیا را  ها 
با   ببینیم و آماده باشیم  ناپایداري شادي را   ، رابطه شویم و تجربه کنیم 

ها هم بتوانیم همراه شویم آنها را حس کنیم و اجازه  ام شدن تمام این تم
 ها براي آمدن و رفتن هستند و در فاصله دهیم در بدن مان بپیچد ، احساس 

آمدن   این  رفتني  و  تمام  ها   ، جاریست  واقعی  خوشبختی  که  هاست 
ترین جمله است و گاهی مرهم ترین  شود ، گاهی این جمله دردناك می 

هر صورت شفا بخش ترین ذکر است ، تصمیم با ماست   جمله ، اما در
اي توانیم همچون درماندهشود چه کار کنیم ، می ي تمام می که با جمله 

شود زندگی را براي خودمان از قبل تمام داند همه چیز تمام می که می 
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توانیم هم همراه  شده در نظر بگیریم و خودمان را به مردگی بزنیم ، می 
  کنیم . ه که هست و هر آنچه که حس می شویم با هر آنچ 

  حرکت کردن در ذات ما است ، پس درمانده رفتار نکنیم 
ها را حرکت کردن و به جلو رفتن در ذات ماست ، همانطور که ماشین 

می ساخته  جلو  به  بیشتري  سرعت  با  را  ما  که  که ایم  همانطور   ، برند 
، همانها را ساخته دوچرخه فناوري را ساایم  به همه  خته طور که  تا  ایم 

چیز سرعت ببخشد ، حرکت کردن در ذات ماست ، اما چرا گاهی اینقدر 
بینیم ، کنیم ، گاهی ما خود را ناتوان می ناتوان و خسته خود را تصور می 

هاي سختی در زندگیمان افتاده است که براي آنها آماده نبوده چون اتفاق
پرسیم چرا  نا پیدا کنیم و هنوز می ها معایم براي اتفاقایم ، هنوز نتوانسته

خورد من ؟ گاهی حوادث سخت زمانی هم چون سیلی به گوش ما می 
ایم که دل به  که ما حالمان خوش بوده است که منتظر خبر بدي نبوده  

شود کردیم و ناگهان همه چیز عوض می دل دنیا داده بودیم و زندگی می 
شویم ، فرزندمان ست می دهند ، ورشکرود ، خبر تصادفی می عزیزي می 
  شود و گاهی ... مریض می 

می  هیچاندوه  که  زمانی  درست   ، آمادگی آید  ،  کس  ندارد  را  اش 
کنیم که ما ظرفیت روبه رو شدن با تلخی ماجرا  اینجاست که ما شک می 
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ایم  کنیم دیگر توان نداریم ، کم آوردهرا نداریم ، اینجاست که فکر می 
گیریم که از اندوه بیرون هستیم تصمیم می   و گاهی وقتی در این شرایط

ها تلخ باشیم و زمین و زمان متوقع  نیایم که با زندگی قهر کنیم ، که با آدم 
کنیم که ناتوان هستیم و مورد  و عصبانی باشیم و هر روز بیشتر احساس می 

شده واقع  بزرگی  کودکی   ظلم  شبیه  چه  که  است  این  حقیقت   ، ایم 
اي غمگین واکنش نشان دهیم ، هیچ ه شبیه افسرده  عصبانی یا متوقع و چ

تغییري در جریان زندگی به وجود نخواهد آمد ، زندگی دست شما را 
نخواهد گرفت و به شما نخواهد گفت که عزیزم غصه نخور یا خواهش 

تر از آن چیزیست کنم ، از این حال و هوا بیرون بیا ، زندگی واقعی می 
ر هر لحظه و هر ثانیه در حال گذر است  که منتظرش هستیم ، زندگی د

ي ما میلی به حرکت کردن وجود ماند ، در درون همه و منتظر کسی نمی  
به جلو رفتن ، چون در همین  ایم و گذر ها دردها را تجربه کردهدارد 

ایم ، ما به حرکت کردن احتیاج داریم ، ما به این که به  کردن را آموخته 
احتی برگردیم  زندگی  خاطره  جریان  چه  در   ، داریم  گیر  اج  سختی  ي 

کنید  اید ؟ در کجاي داستانتان خود را در بند گیر افتاده احساس می کرده  
؟ خاطره را پیدا کنید ، مربوط به چند سال پیش است ، چند وقت پیش ،  
خاطره را یک بار دیگر با دقت مرور کنید و اجازه دهید احساس هایتان  
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اي که در  ی کنید ، خداحافظ کنید با درمانده  بالا بیاید و بعد خداحافظ
درون شماست ، برگردید به جریان زندگی و به جلو حرکت کنید ، به 
محض اینکه لذت حرکت هم چون بادي در موهایتان بپیچد ، شما متوجه  

تر از قبل در درونتان به شما افتخار  بخشی خواهید شد که بیشتر و قوي
  کند . می 

  تی براي تغییر است در هر نا امیدي فرص
  یک : در هر نا امیدي فرصتی وجود دارد

اي ببینیم ، تصویر آن   ي کوچک که اگر آن را در میان خرابهشبیه جوانه
کند و اگر آن را نبینیم تصویر خرابه تا همیشه تلخ و خرابه معنا پیدا می 

ي کوچک تیره در ذهن ما باقی خواهد ماند ، گاهی دیدن یک جوانه
ها و موقعیت د آخر داستان را جور دیگري تمام کند ، وقتی از آدمتوانمی 

ریزد و ما در شویم ، انگار که آواري بر سرمان می ها عمیقا نا امید می 
شود  کنیم ، آیا می بینی هایمان گیر می هاي به جا مانده از پیش    میان خرابه

ز رشد ماست ،  انسان باشیم و ناامیدي را تجربه نکنیم ، نا امیدي ناشی ا
نا امیدي   ، ها    ها دید ما را از شرایط آدمبخشی از بزرگتر شدن ماست 

ها بگردیم ، نا امید دهند که به دنبال جوانه  دهند و به ما یاد می تغییر می 
گویند حالا بدون این شرایط گیرند و به ما می ها دست ما را می   شدن 
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رفتن را عوض کن ، حالا اگر   جلو برو ، حالا بدون این رابطه ، حالا مسیر
اي توانی جلو بروي ، راه دیگري را پیدا کن و بعد به جوانهشبیه قبل نمی 

رود و  کند و می کوچک که نحیف و ظریف تازه سر برآورده اشاره می 
یابد  در این مسیر پر فراز و نشیب ، آرام آرام ظرفیت درونی ما پرورش می 

باقی مسیر آماده براي  را  ما  امیديمی تر  و  نا   ، تمام می   کند  و  ها  شوند 
هایشان زنند ، حرفروند و همیشه قبل از رفتن ایشان با ما حرف می می 

نشان می  ما  به  را  از موقعیت  همیشه راهی  تا ما  و آدمدهد  امید ها  نا  ها 
نمی   ، بخشنشویم  درونی توانیم  قدرت  از  آن هایی  کنیم  پیدا  را  مان 

کنند ، هیچگاه نا امید  سمت قدرت هدایت می   هاي ظریف ما را بهجوانه
شویم تا دوباره  تان را جریانی همیشگی در نظر نگیرید ، ما نا امید می شدن  

با هویتی مستقل نو  قوياز  و  قد  تر  از  امیدي بخشی  نا   ، تر شروع کنیم 
نا امید شدن طعم پوچی و تمام شدن  کشیدن ماست ، شاید فکر کنید 

نیست ، نا امیدي شبیه به دارویی تلخ است که بعدها دهد ، اما اینطور  می 
شود ، دارویی تلخ اما هوشیار کننده ، فقط باید قورت اثرات آن دیده می 

ها و شرایط دادن را طاقت بیاوریم ، اگر در ناامیدي هستید ، اگر از آدم 
شده تمام  مایوس   ، بیاورید  طاقت  را  تلخیش   ، باشید  داشته  صبر   ، اید 

ها را هایتان که نا امیدي را تجربه کنند ، آرام آرام جوانهشمشود ، چمی 
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ناامیدي می پیدا می  بدهید  به خودتان فرصت   ، از کنند  قبل  فقط   ، رود 
هایش را گوش دهید ، او مسیري جدید را به شما نشان  رفتنش ، حرف

  خواهد داد ، دل به راه جدید بزنید و تا از نا امیدي بعدي لذت ببرید . 

  از نا امید شدن فرار نکنیددو : 

هاي ما به نتیجه نرسد ، از اینکه  از این که خسته شویم ، از این که تلاش 
هاي ما جلو نرود ، از اینکه شبیه به تصورمان رفتار بینی  زندگی طبق پیش

ادامه گاهی   ، مساله نکند  این  گرفتن  نادیده  و  نیست  ممکن  مسیرها  ي 
اي به بعد در بعضی کنیم ، از لحظهست که خودمان انتخابش می آسیبی  

ها ، شواهدي وجود دارند که باید جدي شان بگیریم و   ها و هدفرابطه
خواهیم با رویاپردازي یا لجبازي همچنان در تصمیم بگیریم که آیا می 

و   از دیدن شواهد رفتاري  بعد  با ماست که  ؟ تصمیم  نه  یا  بمانیم  مسیر 
هایمان  باشیم ، این که میخواهیم چشم    شواهد موقعیتی چه انتخابی داشته

را ببندیم و همچنان منتظر معجزه باشیم و یا بلند شویم و مسیرهاي دیگري  
را امتحان کنیم ، نا امید شدن ما را نجات خواهد داد ، نا امید شدن به ما 

کند که بهتر ببینیم و بهتر تصمیم بگیریم ، قطعا نا امید شدن  کمک می 
ا اما  اتفاق دردناك است   ، امید شدن  نا  از  بعد  هاي جالبی ین است که 

شوید دیگر ادامه دادن به این مسیر آرامش  افتد زمانی که متوجه می می 
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بخش و با رشد براي ما همراه نیست ، چشم هایمان مسیرهاي دیگري را  
هاي  هاي دیگري را ملاقات خواهی کرد و با هدفخواهد یافت ، آدم

آشنا خواهی شد   فرار  جدیدتري   ، است  ناپذیر  اجتناب  شدن  امید  نا   ،
ها  ي بعضی مسیرها و رابطه  نکنیم و پذیراي حقیقت باشیم ، گاهی ادامه 

در انتظار معجزه بودن است و این انتخاب ماست که در رویاي رسیدن  
اي دیگر حرکت  معجزه ، توقف کنیم و یا به سوي هدفی دیگر و یا رابطه

زیادي را در رسیدن به اهداف و به انسجام   هايکنیم ، ما همه نا امیدي 
رابطه   می رسیدن  تجربه  مان  و  هاي  رشد  از  مثبتی  شواهد  وقتی   ، کنیم 

حرکت وجود دارد ، یعنی امید هم هست و باید باشد ، امیدوار بودن به 
کند هم تحمل ما را در  ي مسیر زیباست ، هم تلاش ما را زیاد می ادامه  

تواند ما را به ما نباید از یاد برد که امید واهی می برد ، اها بالا می سختی 
  اي پریشان و همیشه در انتظار تبدیل کند . گمگشته 

  آن هایی که نماندند ، بزرگترین استاداي ما هستند 
آدم   بزرگترین  آن   ، نکردند  هایی که حمایت  آن  و  نماندند  که  هایی 

دوه را در قلب ما به  هایی که ما را ندیدند و اناستادهاي ما هستند ، همان 
همان   ، کاشتند  توجه  و  عشق  می جاي  فکر  که  آشناترین  هایی  کردیم 

ها هم سردتر برخورد کردند و کمتر توجه دنیایمان هستند ، اما از غریبه
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هایی که تلاش ما را براي ها استادهاي ما هستند ، همان  کردند ، همان 
فاصله  و دوست   کم کردن  برداشت کردند  اشتباه  براي   ها  را  ما  داشتن 

نقطه ضعف مان تلقی کردند ، آنهایی که هر چه بیشتر عشق ورزیدیم ،  
تر و سردتر شدند ، آنها که اشتیاق مان را به سخره گرفتند و مهر  سخت

اهمیت جلوه دادند ، همان آدم ها ، استاد هاي ما هستند ، ما   ما را کم
از سخت  بزرگترین درس را  هایمان خواهیم بطهترین راهاي زندگیمان 

هایی تر شدن به خودمان ، آدم  گرفت ، درس هایی براي هر چه نزدیک
کند ، کسی که  تر می که ما را تنها تر کردن ، ما را به درونمان نزدیک  

صبور باشیم و ایمان داشته باشیم به دنیایی که کارش را بلد است متوجه  
 تند ، ما و برداشت ذهنی ها بزرگترین تلنگرهاي ما هسشویم این آدم می 

دهند ،  مان با خودمان را تغییر می دهند ، ما و نوع رابطه  مان را تغییر می 
ها باید بیایند تا چیزي تغییر کند ، چیزي در درونمان ،  انگار که این آدم 
هایی ها و آدم ها و دید ما نسبت به زندگی براي رابطهدر نگاه ما به آدم 

  خود را سرزنش نکنید . اید ،  که تجربه کرده 

ي ما به استادهایی احتیاج داریم تا تغییر را تجربه کنیم ،  همه 
سخت  دل  از  درونی  تغییرات  تجربه    پایدارترین  ها ترین 

  شروع میشود 
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اند گلایه نکنید   هایی که تجربه کرده به جریان دنیا اعتماد کنید و از آدم 
د ،  استاد هایی که به ما  شونها بزرگترین استادهاي ما می   ، گاهی آدم 

آموزند چطور مهر بورزیم و از عشق مایوس نشویم و چطور هر آنچه می 
که آنها از ما دریغ کردند ما از خودمان دریغ نکنیم و درست آنطور که  
آنها با ما برخورد کردند ما با خود و دیگران برخورد نکنیم ، به جریان  

تجربه بدهید  اجازه  و  کنید  اعتماد  هایی   زندگی  استاد  همچون  هایشان 
  هایی تکرار نشدنی را بیاموزد. گران بها به شما درس

  مکث
ترین اتفاق زندگیتان  اید ، در درستترین زمان ممکن ایستاده  در درست  

کنید درست است ، هر آنچه تجربه  هستید ، هر آنچه اکنون تجربه می 
ان و نزدیک کنیم ، فرصت است ، فرصتی براي شناختن بیشتر خودممی 

قاطع بگیرید ، شدن به تصمیم  ،  براي اینکه یک تصمیم  هاي جدیدتر 
منتظر رسیدن یک زمان خاصی نباشید ، تصمیمی که هیچگونه شکی در 

تصمیم  هر  در  و  هستیم  انسان  ما   ، نباشد  مسیر  آن  شروع یک  و  گیري 
جدید بخشی از زندگی اکنون مان را از دست خواهیم داد ، بخشی از 

  ایم .و روانی که به آن عادت کرده   شرایط
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در هر تصمیمی شکی وجود دارد و در هر مسیر ابهام ، اگر منتظر رسیدن  
وجود   ابهامی  هیچ  و  باشید  نداشته  شکی  گونه  هیچ  که  هستیم  زمانی 
نداشته باشد و بتوانید آینده را شفاف پیش بینی کنید و به جلو حرکت  

هاست که  توجه کنید ، آیا مدت    کنید ، کمی مکث کنید ، به اکنون تان 
گیري و شک در دیگر  نتوانسته اید تصمیم بگیرید ؟ آیا این عدم تصمیم 

هاي زندگیتان نیز وجود دارد ؟ اگر جوابتان آري ست احتیاج به  بخش
روبرو شدن با حقیقت دارید ، حقیقتی که تلخ است اما احتمالا با پذیرش  

می  دوباره  کنیدآن  پیدا  قدرت  ،   توانید  شوید  زندگی  جریان  وارد  و 
حقیقت این است که قرار نیست هیچ وقت زمانی فرا برسد که همه چیز 
تصمیم  راحت  خیال  با  بتوانیم  شک  بدون  ما  و  باشد  واضح  و  روشن 

قابل پیش آینده  نیست  قرار   ، نیست تصمیم بگیریم  قرار   ، باشد  ها    بینی 
، تصمیم  نکند  ایجاد  ما  تغییري در وضعیت  در شفافیت گرفته   ها  هیچ 

ها گاهی شبیه دل  شود و گاهی شبیه دل به جاده زدن است ، تصمیم نمی 
دانیم شاید ببارد ، شاید  به جاده زدن است مانند حال و هواي ابري که می 

برف و بوران شود اما احتیاج داریم به جاده بزنیم و حرکت کنیم ، شبیه  
ایم که به آن عادت کرده   ايرفتن در مه ، در مسیري که ما را از گذشته 

رود یا بینی ما می دانیم آیا مسیر به سمت پیشکند اما دقیقا نمی جدا می 
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نمی  ما  ؟  از دست  نه  را  و در عین حال هیچ چیز  بگیریم  توانیم تصمیم 
ها و جریان زندگی به معناي این نیست که  ندهیم ، درست بودن اتفاق  

هاي  هاي تلخ و تجربه  د ، اتفاق  هاي دنیا به کام ما باش قرار است اتفاق
ها لزوما خوب دردناکی وجود داشته اند و وجود خواهند داشت ، اتفاق

نیستند ، اما قطعا مفید هستند ، در هر اتفاق فرصتی براي شروع جدید و  
ترین ترین و دردناك  هاي جدیدتر وجود دارد حتی در سخت  تصمیم 

  . ها اتفاق
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 فصل هشتم 

  همان عنصر اصلی رشد در رابطه هاست زمان 

  

تجربگی از دست  هایی را که براي بی    به زمان اعتماد کنید ، تمام آن 
هایی را که نتوانستید داشته باشید به شما کمک  اید و تمام آن رابطه داده
هایی ي اکنون تان را بهتر و بالغانه تر مدیریت کنید ، آدمکنند تا رابطهمی 

  ي شما .  شوند ، هم سرعت تجربه موقع وارد می هم هستند که به 

  اکنون 
رسید ، دري  اکنون همان آینده است ، از درد که رد شدید به یک در می 

 که قرار است به اکنون باز شود ، در که باز شود ، شما از گذشته و توهم
نگرانی  و  آینده  می   هاي  رد  می ها  اکنون  وارد  و  این شوید  در   ، شوید 

شناسید ، آرام آرام  نتظر شماست ، کسی که از دور نمی اکنون کسی م
شوید و بالاخره ي اکنون که جلو بروید به آن فرد نزدیک می در جاده

گردد و شما صورتش گیرید و او برمی ي او قرار می روزي شانه به شانه 
، بینید و شما از دیدن خودتان شوکه می را می  شود ، او خود شماست 

ها و دردهاي همیشگی  ظر رسیدن شماست ، از گذشته  جایی در اکنون منت
شوید رویاپردازي فقط معلق در خاطره هایتان که رها شوید ، متوجه می 
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ي گنگ  اي نیست ، آینده یک کلمهدهد ، آینده توهم آینده را به شما می 
بینیم ، از اکنون  وابسته به اکنون است و ما چقدر ساده این وابستگی را نمی 

قبل به شویرد می  اما بنده از  م به امید آینده که شاید چیزي تغییر کند 
وجود آمده ، آینده از دل اکنون شما به دنیا آمده ، اکنون تان را حس  

به چشم  ، تان رسیدید  اکنون  به  اگر   ، پیدا کنید  را  آن  که  آدمی  هاي 
و   ببینید  را  بودنش  و دوست داشتنی  بزرگی   ، نگاه کنید  کردید خوب 

که به شما داشته ستایش کنید ، ایمانی که در گوش او این جمله  ایمانی را  
کردید ، صبور باش ، او روزي دوباره از این در عبور  را سالها تکرار می 

  کند . می 

  گذشته 
ها وصل هستید  هاي درون خاطره هایتان ، دردهایی که به این خاطره  آدم 

هاي مشکل  رابطه  دهند ،، رویاهایی که به شما امید معجزه در آینده می 
آورند داري که در شما به جاي صمیمیت ، توهم صمیمیت به وجود می 

دهند و در واقعیت هیچ وقت براي  ، آدمایی که رویایی از بودن به شما می 
ها شان گذشته ، این شما نیستند ، اینها همه متعلق به پشت در هستند ، همه  
ها جدا نشوید ، اطره دردهاي همیشگی شما هستند ، اگر در گذشته و خ

یکمی که نفس کشیدید و سوگواري کردید به سمت در بروید ، پشت  
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در ، آن طرف این درها و رویاهاي ناتمام کسی منتظر شماست ، بودن  
هاي شما قرار دارد اکنون با  در اکنون همان آینده اي ست که در دست 

اي از ی تجربه رسیم و با بها زود می دیدگاهی متفاوت ، به بعضی از آدم 
دهیم ، به  رسیم و از دستشان می دهیم ، به بعضی ها دیر می دستشان می 

بیایم ، همه ها هرگز نمی بعضی  با نداشتن شان باید کنار  ي ما  رسیم ، و 
ها را تجربه خواهیم کرد تا روزي به  ها و نداشتنآنقدر از دست دادن  

رسد و آنقدر ما را  ه می زمان ایمان بیاوریم ، به اینکه زمان درست از را
قرار می در تجربه تا متوجه شویم زندگی ترکیبی بی هاي متفاوت   دهد 

داشته  و  ها  نداشته  از  شروع    نظیر  پذیرش   ، بیاوریم  که  ایمان   ، هاست 
ناتماممی  تمام  با  زندگی  پذیرش   ، قادر شود  پذیرش  این  از  بعد  و  ها 

تجربه  ، کنیم  را حس  آرامش  بود  ما  خواهیم  تنظیم هاي  را  ما  سرعت 
بعضی می  به  که  این   ، دستشان  کند  از  که  زود  آنقدر  گاهی  و  دیر  ها 
کند که سرعت مان با اکنون تنظیم ها به ما کمک می دهیم این تجربهمی 

شویم چقدر نیاز به گیریم متوجه می شود ، زمانی که در اکنون قرار می 
کنند ما کمک می   هاي ما هستند که بهتجربه کردن داشتیم و این تجربه

رابطه زندگی    در   ، بگیریم  قرار  مان  اکنون  در  پایدارتري  و  بهتر  هاي 
  ها و داشته هاست و این یعنی اکنون . نظیر از نداشتهترکیبی بی 
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زمان همان عنصري است که اعتماد کردن به آن سخت است ، در واقع 
ه درست اعتماد کردن به زمان یک دیدگاه است ، اینکه اعتماد کنیم ک

دهند و اینکه بدانیم ما به  ها در زمان درستی رخ می رود و اتفاقجلو می 
رابطهاتفاق و  اعتماد  ها  که  زمانی  به   ، کنیم  رشد  تا  داریم  احتیاج  ها 

  شود .تر می ها راحت کنیم پذیرش جریان زندگی و اتفاقمی 

  آرامش جزئی از اکنون است 
جود دارد و نه در گذشته ،  آرامش جزیی از اکنون است نه در آینده و 

اي ست که ما در آن قرار داریم و هیچ احساس  آرامش جزیی از لحظه  
ي بین دو احساس  کنیم ، در واقع آرامش ، فاصلهخاصی را تجربه نمی 

است ، زمانی که بدن ، روان مان احساسی را تجربه کرده ، مثلا شاد بوده  
خشمگین بوده و وجودش    ، خندیده و یا غمگین بوده و اشک ریخته و یا

ي فیزیکی این علائم که مربوط به نوعی احساس  داغ شده بعد از تجربه 
گیرد که انگار  شود ، در واقع بدن در حالتی قرار می بوده ، بدن تهی می 

هیچ التهاب یا علایم فیزیکی خاصی ندارد ، یعنی بدن هیچ احساسی را 
، به این حالت   ، آرامش یک حالت  گویند  می   آرامشتجربه نمیکند 

تاب و  پیچ  از  بعد  بدن  شدن  تهی  یعنی   ، احساس  نه یک  و  هاي  است 
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 هاي فیزیکی ي احساسی و استراحت بدن در لا به لاي بهم ریختگی تجربه
  اش. 

آید آرامش جزیی از جهان درونی ماست و فقط در اکنون به وجود می 
ود و تا شود ، آرامش شروعش می ش، وقتی بدنمان از احساس خالی می 

ي احساس بعدي ادامه دارد ، به محض رخ دادن احساس خاصی ،  تجربه
می  بین  از  آرامش  آمادهحالت  بدن  و  تجربهرود  فیزیکی   ي  علایم  ي 

  شود . خاصی که مربوط به احساس است می 

بینی است ، درست شبیه  جهان درونی ما ، جهانی ناپایدار و غیرقابل پیش
ایم و  شبیه به دنیایی که در آن به دنیا آمده   به جهان بیرون از خودمان ،

وقتی که جهان ناپایدار باشد ، یعنی همه چیز موقت است ، پس با این 
به  ناپایدار است ، وقتی  نکنید ، آرامش حالتی کوتاه و  حقیقت مبارزه 

ها مثل به  ها و روابط یا در شرایط و موقعیت  دنبال رویاي آرامش در آدم 
  ، آوردن مدرك  فکر  دست  وقتی کودکانه  یا  و  هستیم  ماشین  و  خانه 

را  می  آرامش   ، عمر  آخر  تا  ما  باشد  کنارمان  شخصی  اگر  که  کنیم 
احساس خواهیم کرد ، قطعا خسته و زخمی خواهیم شد ، آرامش را در 

توان جستجو کرد ، آرامش  اي نمی کس و هیچ نوع رابطه هیچ چیز و هیچ 
آید ، عمیق است اما  وجود می حالتی ست که گاه گاهی در بدن ما به  
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ها و رویاهایمان نسبت به آرامش به این حالت  کوتاه و اگر خارج از توهم  
بدنمان وصل شویم اثرات دراز مدت زیادي را در خودمان حس خواهیم 

هایمان تنظیم  شود ، نفسکرد ، در این حالت ضربان قلب مان آرام می 
گیرد ما در اکنون قرار می شود و فکر  شود ، عضلات بدنمان شل می می 

هاي داخل  ، وقتی در حالت آرامش هستیم افکار مربوط به گذشته و آدم 
دهیم عبور کنند آید اما ما هوشیارانه اجازه می آن در آسمان ذهنمان می 

شویم و  اعتنا می هاي آینده هم بی کنیم و به نگرانی ها گیر نمی و در آن
کنیم ، مثلا چه  د دارد تمرکز می فقط به اینکه در اکنون چه چیزي وجو

فقط   و  فکرمان خاموش است  ، معمولا در آرامش  بویی  ، چه  صدایی 
می گوش  روبرویمان  جزییات  درگیر   ، چشمهایمان  و  جهان  ها   ، شود 

شود و ما هیچ احساسی  بیرون از ما به راحتی و با تمام وجودمان حس می 
  نداریم و فقط عمیقا در جهان حضور داریم .

  مکث
شود که نه تو آزرده  کنم ، نزدیک نمی ز دورترین فاصله تو را نگاه می ا

شوي و نه من ، دردهاي مشترك ، دردهاي عمیق مشترك ، بهتر است  
اي دور از هم به یاد هم باشیم و براي هم آرزوهاي خوب کنیم  در فاصله 

غم ، اما فقط خودمان ، آرزوي اینکه حال دلمون خوب باشد ، بی هم ، بی 
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شود ،  شویم درد بیشتر می دانیم در چه دردي هستیم ، نزدیک که می می 
شویم به نوعی دیگر در نهایت این داستان ماست ، داستان دور هم که می 

تواند قابل تحمل باشد ، مدت  ي مناسب می ي ما که فقط در فاصله رابطه
اي نیست ،  هاست براي من هر آنچه قابل تحمل باشد کافی ست ، چاره 

تر ، بیا از  دیک بودنمان دردناك است و کاملا قطع کردن دردناك  نز
همین دور براي هم دستی تکان بدهیم و امیدوار نباشیم به معجزه ، براي  

نجات  ما  دوي  فاصله دهنده  هر  در  ما   ، نیست  فاصله  جز  دوام اي  ها 
آدم  می  تو  نه  و  بودم  تو  دلخواه  آدم  من  نه  که  کنیم  قبول  بیا   ، آوریم 

  اه من .دلخو

تواند قرار بگیرد اما ذهنمان در  بدن ما فقط در یک زمان می 
  سه زمان 

اي که هیچ وقت آرامش ما پر از فرار هستیم ، فرار از اکنون به گذشته 
بخش ما نخواهد بود و هیچ گاه هم شبیه آن واقعیتی نخواهد بود که واقعا 

کرده تجربه گذشته  اش  که  است  عجیب   ، خاایم  در  ما  هاي  طره هاي 
ي خود اند ، ما هر بار که گذشته اند ، اما ثابت نشده پراکنده ما ثبت شده 

مرور می  برمی را  به خاطره  لحظه خود  همان  بصیرت  با  به کنیم  گردیم 
ماند ، بصیرت ما  شود اما ثابت نمی همین علت است که گذشته ثبت می 
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بوده اند که    هاي ما بخشی از زندگی کند ، گذشته در طول زمان تغییر می 
به   بگیریم  یاد  باید  ما  و  اند  بوده  ما  از  بخشی  ، پس  تجربه اش کردیم 
گذشته   در  که  تصمیمی  هر  براي  احترام   ، بگذاریم  احترام  خودمان 

مان  ایم و احترام براي کسی که امروز هستیم ، زمانی که با گذشته گرفته
شتر در اکنون  کنیم ، بیشتر در اکنون خواهیم بود و هرچه که بیآشتی می 

گرفت هاي تلخ قدیمی فاصله خواهیم  ها و اتفاقباشیم بیشتر از حسرت  
آرام بدنمان   ، بگذاریم  کنار  که  را  و حسرت  سرزنش  اکنون   ،  در  تر 

اکنونی زندگی  زندگی می  و در  بگیرد  بدنمان آرام  اجازه دهیم   ، کند 
اتفاق نگران  نیست  قرار  که  شده  کند  تمام  باشدکه  یا  اند  هایی  و 

تواند تجربه خواهند رخ دهند ، بدن ما در یک لحظه یک زمان را می می 
تواند در سه زمان حرکت کند و  کند ، اما ذهن ما ابرقدرتی ست که می 

ما   نکنیم روزي جسم  کنترل  را  آشفتگی ذهن  اگر   ، باشد  داشته  پرش 
سرگشتگی بدي را حس خواهد کرد ، باید بدن را از تناقض چند زمانه 

کرد یا براي گذشته سرزنشش کرد یا براي آینده دایما نگرانش    خارج
کرد و یا براي اکنون رهایش کرد و اجازه داد تجربه کند ، همین زمانی  

  را که پیش رو دارد .
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توانید در چند زمان در ذهنتان حرکت کنید و بعد توقع داشته باشید  نمی 
ول روز چند که حال بدنتان خوب باشد ، بدن محدودیت دارد ، در ط

ثانیه به اکنون برگردید ، فقط در امروزتان باشید ، اجازه دهید چند ثانیه  
بدن و ذهنتان با هم در یک زمان زندگی کنند ، اجازه دهید بدن و ذهنتان  

داشتن فهمید و دوست  دوست باشند ، آن وقت خودتان تاثیر آن را می 
  بیشتري را حس خواهید کرد ، 

  آشتی بدن با زمان 
کنترل اجا قابل  غیر  جریان  یک  شبیه  درست  زندگی  جریان  دهید  زه 

نگرانی   ، بگیرد  فرا  را  و  بدنتان  کرد  خواهید  تجربه  فردا  را  فردا  هاي 
ها برگردید ، فعلا به اکنون  هاي گذشته همیشه هستند بعدا به آنحسرت 

اش کنید    بینی توانید پیشتان سري بزنید و لذت ببرید از هر آنچه که نمی 
.  

  ها اجازه نمیدهند در اکنون قرار بگیریم ادت  ع
تامل   هرچیزي که عادت  قابل  و  ارزشمند   ، به چالش بکشد  را  هایمان 

شود که ما از حس کردن زمان حال و در هاي ما باعث می   است ، عادت 
کنیم نتیجه حس کردن زندگی دور شویم ، وقتی به یک رفتار عادت می 

می  پیدا  عجیبی  سرعت  خیلی   کنندروزها  سرعت  این  کنترل  گاهی  و 
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شویم و همان رفتار دوباره و دوباره تکرار  شود ، صبح بیدار می سخت می 
می می  باز  را  هایمان  روزي چشم   ، می شود  احساس  و  سال  کنیم  کنیم 

ایم ، سال هاست کارهایی که دوست  هاست که با خودمان خلوت نکرده  
ایم آنقدر این کار دوست  نجام دادهایم و یا اگر اایم را انجام ندادهداشته  

شود که لذتش را از دست داده  داشتنی تکرار شده ، تبدیل به عادت می 
از شکل عادت  تا  بدهیم  تکانی  را  هایمان  ، عادت  ازگاهی  ، هر  است 

ها لذت هایشان را ببینیم و حس خارج شوند و دوباره در میان این تکان
ي فکر عمل میکنند ، انگار ده  هاي ما شبیه یک خنثی کننکنیم ، عادت

شویم ، فکري ایم می که وقتی در روز وارد رفتاري که به آن عادت کرده  
می  باعث  کار  که  کنیم  تمرکز  آن  بر  و  کنیم  حس  را  اکنون  ما  شود 

ي خود  کند ، ما احتیاج داریم هر از گاهی را وارد زندگی روزمرهنمی 
تا عادت  بکنیم  و دوباره  را تکان بدهد  به لمس زندگی در  ها  رگردیم 

  ازدحام این همه عادت . 

خواهد  هایم را به هم بزند یک فرصت است حال می   هرچه که عادت 
یک سرماخوردگی ساده و ماندن در خانه باشد یا مسافرت رفتن یا حتی  
عوض کردن مسیر همیشگی رفتن به خانه ، هر چه که باشد خوب است  

خبر بودیم  هاست از آن بی که مدت کند  و ما را وارد جزییات دیگري می 
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ي کتاب سال خوردگی اثر سیمین دوبووار که از آن پس هر  ، در میانه
کوشم زمان  کوشم که خودم را به چیزي استوار وصل کنم ، می روز می 

روم تا حالی بیابم و آن را مستقر کنم و به آن گسترش دهم ،  به سفر می 
اي نداشته باشد ، در  بر آن سلطه  اي بیابم که زماننخورده  دنیاي دست  

کاهد ،  حقیقت دو روز سفر ، شناختن شهري تازه از شتاب حوادث می 
ي سی روز در جاي آشنا که بر اثر    دو روز در سرزمین جدید به اندازه

کند ، انسان فرسودگی کوتاه شده ارزش دارد ، عادت ، زمان را صاف می 
  لغزد.حد روغن زده ، می    بر روي آن گویی که روي کف پوشی بیش از
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  م هفصل ن
  یی تنها

  

احت هم  تنها  یی هازمان   میدار  اجیما  کن  یی با  را    میبرخورد  و حضورش 
با  ی گاه،  گرانیبدون حضور د می چطور آرام باش میاموزیتا ب میحس کن

تلاش  برا  يهاتمام  رابطه   يما  برا  يهاداشتن  تلاش   يبقا  يمتفاوت 
مان را از   یی احساس تنها  ،  میشوی نم  قها موف کردن آدم   دایها و پرابطه

 رهیخوب و غ  يهابا داشتن تمام امکانات رابطه  یحت  ی و گاه  میببر   نیب
 شودی چگونه م  ،  اما چگونه ممکن است  ،  میکنی م  یی باز هم احساس تنها

 میاشدر رابطه ب  شودی چگونه م  ،  می کنن  یی و احساس تنها  میباشی  در جمع
تنها  و  م  ،  میکن  یی همچنان احساس  را   شودی چگونه  امکانات  تمام  که 

راه    ایآ  ،  ستیچ  یی تنها  نیا،    میکن  یی و باز هم احساس تنها  میداشته باش
  یانواع متفاوت  یی که تنها  دیجالب باشد اگر بدانبرایتان    دیشا؟ ،    دارد  ی حل

ا،  دارد    ،  دهدی شما را آزار م  یی تنها  کدام  دیده  صیتشخ   نکهیبعد از 
آن   يهاحل  اهو ر  شودی تر مروشن  تانیبا خودتان و زندگ  انت  فیتکل

 يفرد  نیب  یی تنها  :  میدار  یی ما سه نوع تنها  قتیدر حق،    شودی م  تری منطق
ب،    يوجود  یی تنها  ي و درون فرد  یی تنها،   تنها    ا ی  تیموقع  ي فرد  نیدر 
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  ي هاها و تعامل فرد او را از رابطه با آدم  ی خاص زندگ  طیشرا   ایاتفاق  
م  ی اجتماع ا  کندی دور  در  تنها  نیو  احساس  فرد  به  دست    یی حالت 

به کشور  يبرا  ،  دهدی م نداشتن مهارت   ،  دست  دور  يمثال مهاجرت 
نت  ی اجتماع در  فرد    يمنزو   جهیو  مح ،  شدن  واقع  شرا   طیدر  به    طیو 

ها و جامعه  با آدم   رت سالمبه صونمی تواند    شده که فرد  جادیا  ياگونه
فرد با درون خودش احساس  ،    يدرون فرد  یی در تنها  ،  در تعامل باشد

جود او از هم  و مختلف    ياجزا  نیدر ا ،    کندی م  ی و سردرگم  ی گشتگگم
او   و   تکه شدند  او تکه  ی درون  تی از هو  یی ها  و بخش  رندیگی فاصله م

ا به  است  ی درون  ی آشفتگ  نینسبت  نتوانست  ،  ناآگاه  و او  ها  احساس    ه 
آنها    تیدر نها،  ها را کشف کند  را بشناسد و آن  اشی  درون  ي هاخواسته

هم به  و  است  کرده  سرکوب  احساس    نیرا  خودش  با   ی بگیغر علت 
به    کندی م وابسته  شدت  به  دتو  وجود  و   نیا  ،  شودی م  گرانیفکر 

فرد احساس عم  ی درون  ی گسستگ از    ياریدر بس،    دهدی م  یی تنها  قی به 
اما    ،  شودمی  مشاهده  یی نوع گسست از خود و تنها  نیا   ی روان  يهایی تنها

  یی تنها  ي ،وجود  یی تنها  ،  متفاوت است  ی داستان کم  يوجود  یی در تنها
 گاه ما را ترك   چیوجود دارد و با ما هست و ه  مااست که به ذات در  

ن از توجه به  احواسم  میکه دار  یی هاي ریما با درگ  ی فقط گاه،  د  نمیکن
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ترس از حس کردن  ،    شودی وجود دارد پرت مما  که در    ی قیترس عم  نیا
ی آن  يدلهره  کیحس کردن    هیشب  يزیچ  يوجود  یی تنها  یی ،تنها  نیا

 ی خود شناس  نیو در بهتر  مانهیروابط صم  نیتر در خشک  ی که حت  ست
م  ها ظاهر  خودمان  مورد  گذرا    هی شب  يزیچ  ،  شودی در  کوتاه  هشدار 
م  دیآی م فاصله  رودی و  در  کردن   يو  عم  يهاحس  اما   نیا  قیکوتاه 

یی روبرو شدن با تمام تنها،    میگردی مان برم  روزمره  ی ما به زندگ  یی تنها
 اریسب  يوجود  یی با تنها  یی ارویاما اضطراب در رو   ،  آور استاضطراب  ها
را به کار  ی آگاه ی نوع  یی ارویرو   يکلمه   يبهتر است به جا ، است ادیز

،  اضطراب    ينهفته است و بعد از تجربهاضطرابی    ی در هر آگاه،    میببر
م  ی آگاه  خود تنها،    افتدی اتفاق  غربت  ،    يوجود  یی در  احساس  فرد 

 کنندی هم استفاده م ستیمواقع از اصطلاح در خانه ن ی در بعض،  کندی م
  .ستیو امن ن نئمطم، آرام  یی در جا گرید کندی فرد احساس م ی عنی ،

 کندی و فرد احساس م  شوندی م  ی از مفهوم خود ته   ءایحالت اش  نیدر ا
و فرد خودش را  تنیس جهان امن  ، خاص ندارد يرابطه، با جهان  گرید

  ن یا  ،  ما با درونمان بهتر شود  يهر چه رابطه   ،  کندی تنها حس م  يتنها
  تر کیو ذهنمان نزد  ونو ما به شناخت در  شودی تر م  رنگ  کم  یی تنها

تنها  نیا،    میشوی م ف   ي اریدر بس  یینوع  شده   دهیکش  ریبه تصو  هالمیاز 
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 ی داستان واقع  ،  و هفت ساعت  ستیصد و ب  يبایز   لمیمثلا در ف ،  است  
  ی که مدت پنج روز به علت افتادن تخته سنگ  شودی م  تیکوهنورد روا

  یی بایرا به ز  او   یی تنها  لمیف ،    شودی م   یرکوه اس  يانهیدر م  شیبازو   يبر رو 
نما ترس   شیتنها  نکهیا  ،  گذاردی م  شیبه  تمام  و خطرهابا    گر ید  يها 
جهان کنارش    نیدر ا  کسچ یکه ه  ابدیی او در م،    کندی فرق م  اشی زندگ

و    کندی م  ر ییاو از جهان تغ  ریتصو  ،  به او کمک کند  تواندی و نم  ستین
  یندگز  لم یمثلا در ف   ای  ،  کندی حس م  زیرا کاملا جدا از همه چ  خودش

  ي با ببر  ی که بعد از غرق شدن کشت  شودی م  تیرواي  داستان پسر،    يپا
  یی رابطه او و ببر و ارتباط خاص پسر با خدا،    شودی تنها م  انوسیاق   يبر رو 

را    یی پسر عمق تنها  ،  و جذاب است  با یز  ار یکه او را تنها گذاشته است بس
خشم و نفرت را   هیشب  هایی   احساس،    دیآی ترس بالا م  ،  کندی حس م

  ي گرید  لمیمثلا در ف   ای  کندی م  ی آشت   اشیی  و بعد با تنها  کندی م  هتجرب
باز با  افتاده  دور  نام  ، ت  يبه  هنکس  تصو  يفرد  ی زندگ  ام    ه دیکش  ریبه 

از    ی دور افتاده و خال  يارهیدر جز  شیمایکه بعد از سقوط هواپ  شودی م
ا،    کندی م  ی سکنه چهار سال زندگ تمام  به    یی تنها  هالمیف   نیدر  انسان 

است که    يوجود  یی همان تنها  نی ا  ،  شودی مده ینوع ممکن د  نیترقیعم
مان در جهان پر   یی عمق تنها  دنی با د  ی به ذات در ما وجود دارد و گاه



353 
 

ب  یی تنها  نیا،    شودی رنگ م حس   در ما به شدت  ی مواقع زمان  شتریدر 
نوع  شودی م به  ناگهان  م  روزمره  ی از زندگ  ی که    ،   میشو ی مان محروم 

که    دکنی م   جادیا  ترسی در ماما از تنها بودنمان در جهان    ی آگاه  آنگاه
  شود ی منجر م  ی به خودآگاه  یی تنها  ن یا  تجربهاست و    ی فراموش نشدن

اما در اغلب مواقع   ، کندی م رییدستخوش تغ شهیهم يکه روابط ما را برا
ا  ر  یی تنها  نکهیاز ا قبل    ،  میعد وجود خود نداربُ  نیبر ا   ی شناخت  چیما ه

فرار    يبرا،    میشدت مضطرب هست بهچون   ،  میکنی از آن فرار م   میبشناس
 يبرا  يبه عنوان ابزارها  هاوانیو ح  ایها و اشو آدم  ایاضطراب دن  نیاز ا

ها دست  علت است که معمولا سال   نیبه هم،    میکنی دفع اضطراب نگاه م
هاست که  و سال   میرا سرپا نگه دار  يابزار  ي ها  که رابطه  میزنی و پا م

و باز هم تلاش    میآوری خودمان نم  ياما به رو   میکنی را حس م  یی تنها
احتمالا اگر نوع فرار  ، میاجتناب کن قتیتا از روبرو شدن با حق میکنی م

جنس  ،    مین آگاه شواو به عمق ترسم  میرا حس کن  یی کند و تنها  رییما تغ
 خورندی شکست م  شهیو هم  میکنی که انتخاب م  یی هاها و نوع رابطهآدم 

تغ م  کندی م  دایپ  رییهم  کن  ی واقع  ی تیمیصم  میتوانی و  حس    ،   میرا 
بلکه به خاطر    ،  است  یی رفع تنها  و   ازیشفابخش که نه از سر ن  تیمیصم

با هم،    گرید  ی حس کردن آدم در کنار    هایی ها و تنهاترس  نیدرست 
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  ،   ازیاز ن  يعار  یی هادر رابطه   ل یدرست و اص  ی تیمیصم،  خودمان است  
ها آدم   نارو بودن در ک  يفاقد هر گونه نگاه ابزار،  با اصالت  یی  هاعشق

  رش یتفاوت پذ  ،  دیاجازه ده،  ما    یی تنها  يهابدون توقع از پر کردن چاله
،  تر کنم روشن ی را با مثال مانیآن بر رابطه ها ریو تاث ماني وجود يتنها

ب   ی طوفان  ي ایکه در در  د یتصور کن اید  اتنها رها شده   انتهای  و  از   نیو 
لحظه    هرکه    یدکنی احساس مید  مضطرب هست  اریو رهاشدن بس  یی تنها

دست و پا   نیبه دست و پا زدن در ا  دیکنی پس شروع مید ، شوی غرق م
نید که راه نجاتی  دای و نم  دیکن  دایپ  ی که راه نجات  یدکنی ن تلاش مزد

آنگاه ،    دیو رها باش  دیبسپار   ایخودتان را به دست در  دیبا  ،  وجود ندارد
 ید ،شو ی غرق نم گریو د دیآب شناور شو يبدون دست و پا زدن بر رو 

تنها  نشد  روبرو  لحظه   يتجربه  ه یشب  يزیچ  یی با  مدت    يآن  کوتاه 
برم  یی که گو  يالحظه   ،  ستیی  تنها  رشیپذ از تلاش  ،   دیداری دست 

نم پا  و  تنها  ایبه در  ،  دیزنی دست  م  تانیی  و عمق  اجازه   یدکنی نگاه  و 
را    تان یی  تلخ تنها  قتیو حق  ردیاضطراب تمام بدنتان را فرا بگ  دیدهی م

شما بر   ،  شودی کم م  ی بیج و آنگاه اضطراب به صورت ع  یدکنی حس م
  یطوفان  چوقتیه  ایدر  دیکنی و حالا احساس م  دیآب شناور هست  يرو 

شما    يهاشما و دست و پا زدن  نی ا،  بوده    ایدر،    اینبوده است بلکه در
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توهم که  در  ی از طوفان  ی بوده  م  ا یبودن  که  ،  است    دادهی به شما  حالا 
که    دیشوی متوجه م  دیکنی خودتان را حس م  يو شناور  دیاتر شده آرام
به    هیشب  یی هااز آدم   ایدر  ،   به شما در اطرافتان وجود دارند  ه یشب  يهاآدم 

 زنندی ها دست و پا ماز آن   ياریبس  ،   و تنها هستند پر است  دهی ما که ترس
ها  آدم   تیحالا شما واقع  ،   نجات خود هستند  يبرا  يزیو به دنبال دستاو 

  ه ی که شب  دیکن دایپ ایا در درکسی ر اگر،   دیکنی و روابط را بهتر درك م
د است  شناور  وس  گریشما  به چشم  آن شخص  و    يبرا  ياله یبه  نجات 

به آن شخص    ازین  يبرا  گر ید  ،  دیکنی غرق نشدن نگاه نم  يبرا  يابزار
  د یدانی شما م،  شما باشد    ی که ناج  دیندار   ی و از او توقع  یداندازی چنگ نم

ا  کندی شما را کم م  یی که بودن در کنار آن فرد تنها قت  یحق   نیاما به 
هست نها  دیآگاه  در  هم  فرد  آن  ن  تی که  قرار  و  و    ازهاین  ستیتنهاست 

نفر    کیآن وقت است که از بودن در کنار  ،  شما را رفع کند    يهاترس
م  گرید اید  بری لذت  م  ایدر در  شناور  قیعم  یی تنها  نیو   ،  شودی کمتر 

که    ی به مثال بالاست بودن در کنار کس  ه یشب  ازیاز ن  يسالم و عار   يرابطه
م  تیمیصم بهتر  را  ما  واقع  کندی با آن حال  نمیرا    تیو  ،   کندتحریف 

تجربه در    نیا  ،  ستی  سخت  ي  تجربه   یی ،حس ترسناك تنها  يتجربه
م  ی خاص  طیشرا در معرض تجرب  ای  ،  افتدی اتفاق  افرد  به صورت ه  ش 
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درمانگر  تواندی م  ای  ردی گی قرارم  ی اتفاق  بگ  ياز  او    ردیکمک  به  که 
هر سه    يتجربه  تیدر نها  ،  ردیگو آرام    ندیرا بب  اشیی کمک کند و تنها

و   مینگاه کن  يگرید  دیبا د  ی که به زندگ  کندی به ما کمک م  یی تنهانوع  
  .می درك کن ياتازه يچهیاز درا ها رآدم 

وجود   يوجود  یی و تنها  يفرد  نی ب  یی تنها  نیب  ی مشترك فراوان  يمرزها
برا از ورود به آن خوددار  يدارد که   نیهمچن  ،  شده   ي انسجام مطلب 

تر شدن فرد  و آگاه   ی با کمک درمانگر و خودشناس  يفرد  درون  یی تنها
تر از   مهم  ،  است  قابل تجربه اشی تکه شده درونتکه  تیبه خودش و هو

به    هی ما همه شب  شودی فرد متوجه م  يوجود  یی تنها  يبعد از تجربه  ،  همه 
  ییتنها  این  به دنبال درمان  مانیو چقدر به اشتباه در رابطه ها  میهم هست

ما را    يوجود  ییتنها  ستیقادر ن  کسچیه  شودی توجه مفرد م   ،  م یا  بوده
م معجزه انسان  ،  بردارد  انیاز  تنها  زندگ  يها  ها  در  ما    ی موقت  موقت 

 ی تیمیو حالا صم  ي ترسیده اندوجود  یی به خود ما از تنها  هیهستند که شب
  .  پنهان باشد شهیترس هم نی ا  بخش امیالت تواندی و آگاهانه م لیاص

  ما نگرش  بر و روابط ییتنها رشیپذ  ریتاث
  شودی تر م  ما سالم مانهیروابط صم:  کی
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  شه ی ها همآدم  ،  میدار   اجیاحت  یی ما به تنها  تیمیدر رابطه با هر سطح از صم
سالم روبرو شدن    يهاداشتند و خواهند داشت و در رابطه  اجیغذا احت  به

بخش و    لذت   اریکه دارد بس  ی هر دو طرف با تمام سخت  يبرا  یی با تنها
وجود دارد و   يا  فاصله   ،  ها  آدم  و   ما  نیب  شهیهم،  شفابخش خواهد بود  

  . ایدن نیذات به وجود آمدن ما در ا ، است ی ذات هست نیا

و    هادن یها چه در به آغوش کش  حالت  نیتری میو صم  نیترکیدر نزد
بدن ما   نیب  يفاصله   ی احساس  يهاتجربه  نیترق یها و چه در عمشدنلمس

 ي او و فاصله   کارافکار ما و اف   نیب  يفاصله ،  ست  ه  مانیو بدن آدم روبرو 
  او . تبصیر ما و  دگاهید نیب

  ،   میو مجنون وار به دنبال رابطه بگرد  يابه صورت افسانه   نکهیقبل از ا
واقع  دیبا زندگ  ی هست  تیبا  ب  ی و  وجود   هاتیواقع  ،  مییایکنار  از  خبر 

حت  دهندی م  يافاصله صم  ی که  مشاهده  رابطه  نیتری م یدر  قابل  هم  ها 
 ياریبس  يبرا  تیواقع  نیبه ا  حترامها و او حس کردن فاصله   دنید  ،  است

غ و  ما سخت  است   رقابلیاز  هم  ،  تحمل  افسانه   علت  نیبه  پناه   یی هابه 
 نیرا ب  ياهر نوع فاصله   ی نیو فرازم  ب یعج   ی که قرار است با عشق  میبری م

  ک یما « ها جمله  نیبه ا میاوریب مانیا میببرد و دوست دار نیدو آدم از ب
گمشده    يمه یما ن  ،  میهم باش  با  شهی مما قرار بود ه،  در دو بدن    میروح هست
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 گریکدی  يما برا  ،  مینفس بکش  می توانی ما بدون هم نم  ،  میهست  گریکدی
،   ساخته ایم  هست  ک یما    شده  حت  م ینفر  هم  بدون  هم    کی  ی و  شب 

ها    و داستان  هالم یدر ف   نیبه ا  هیو هزاران جمله شب  میاوریدوام ب  می توانی نم
  .» و شعرها

  یدرون  یی شدن با تنها  رو خود را کرده است که بتواند روب تلاش    انسان
  دهد ی م حیکه او ترج ستبلاهتی همان  قایدق  نیاما ا   ، ببرد نیرا از ب  اش

قبول وجود   ،  رییتغ، بلاهتی عمیق و ژنتیکی ، شرط هر  ندهد    رییتغ  چگاهیه
هر کدام از ما سخت    يکه چقدر برا  مینیبب  می توانی ما م  ،  مشکل است

 کیچه برسد به قبول کردن  ،    می نقاط ضعف دار  میاست که قبول کن
که تمام    یی هاآدم  غیادامه خواهند داشت و تبل  هالمیف   ی ،خ یرتا  تهبلا

است و    شانئی  اورام  يو رابطه  نقصی ب  ی نشان دادن زندگ،  شان    تلاش 
داشت   ادامه خواهد  روز،  هم  اگر  ها  از    ياما  رو افسانه   ها  ياپردازیو 

شد آدم   يسر ،    دی خسته  با    دیبزن   یی هابه  در    ی حت  شانیی  اتنهکه 
خلوت به خودشان و    يروبرو شدند و اجازه  شانیها  رابطه  نیتری میصم

آدم ي  سر  ،  اندداده  انشانیاطراف  مهربان  دیبزن  یی هابه  با  نه   ادیز  ی که 
 ،  زندی به رابطه لطمه م  ادیز  ی و نه با وابستگ  دنکنی شان را خفه مرابطه

ه دیچسبنو به هم    ستندین  ی و مجنونلیل  هی که شب  دیبزن  یی هابه رابطه  يسر
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 قاتیبه تحق  میبزن  ي ندارند و در آخر سر  گریکدیاز    ی بیو توقع عج   دنا
  .  شریهلن ف 

  شودی م م یتنظ  انیمروان يایما با دن يفاصله  : دو 

طرد شدن و   يبه معنا  شهیهم  ،  ستندیدور شدن ن  يبه معنا   شهی ها هم  فاصله
  و   کنندی کار نم  مانیرابطه ها  ی گاه،    ستندین  ی خداحافظ   ي به معنا  ی حت

 مینیرا ما بب  میدار  نمانکه با درو   يا تا با فاصله   ندیآی ها به وجود مفاصله
 يافاصله  ،  ها وجود دارد و خواهد داشتما و آدم  نیب  يفاصله   شهیهم،  

  ت یاما در نها  ،  شودی کردن و قضاوت نکردن کمتر مبا درك   ی که گاه
با  وجود    یی ها  ها هم فاصله رابطه  نیتری میدر صم،  وجود دارد   دارد و 

ها تمام رابطه  در  نیا   ،  شودی م  جادی هم ا  یی هافاصله  یی ،ها  رخ دادن اتفاق
که   مان  ی با بخش درون  میتوانی ما م  ،  رابطه  کیاز    ریمشترك است به غ

را   داریو پا  ی شگیهم  ي  رابطه  ،  میکنی م  شحس  ی آدم درون  کیبه    هیشب
با    تواندی حال م،    میکنی را تجربه م  یی هافاصله   همیشه  ماه  ،  میتجربه کن

 ی سافرتبا م  ی حت  ایبا عوض شدن کشور    ایرابطه باشد    کیاز دست دادن  
  ماهه . چند 

اتفاق  ی زمان با  زندگ   یی هاکه  در  م  ی که  تجربه    یی هافاصله  افتادی ما  را 
از خودمان    ی قرار دارد تا به بخش  ارمانی فرصت در اخت  نیبهتر  میکنی م
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  ک ینزد  يما برا  يهاتلاش   يلالابه   ی که گهگاه  ی بخش  میشو  کترینزد
 ياصد  ی درست زمان  ی گاه،    شودی مان گم میاه  هدر رابط ها    شدن به آدم 

از    ریها و تاث  که خسته از دست و پا زدن   میشنوی را م  ی بخش درون  نیا
 ی تلاش  چیه  و   میانشسته   ياگوشه   ،  میکنی هست که تجربه م  یی هافاصله
 شتریهر روز ب  ،  میگردی به دنبالش م  میرا که بشنو  شیصدا،    میکنی هم نم

  ینو زما میکنی م  شیدایپ  يو روز میکنی ن را با او کم مام  فاصله  شتریو ب
از تمام   با، سیر  میشوی م  رابیس،    میشوی م  ی غن،    میکرد  دایکه آن را پ

 نیحالا بهتر  ،   مانیاز رابطه ها  ،  میخواستی م  گرانیکه از د  یی زهایآن چ
نزد خواه  ن یترکیو  تجربه  را  و    نیب  يفاصله  ی وقت،    کردمیرابطه  ما 

ما    ی عنی  ،  شودی م  میها تنظ ما با آدم   يفاصله   ،   شودی درونمان برداشته م
بر    ی که حت  با یو ز  قیآن قدر عم  ،  کرد  میرابطه را حس خواه  از   ی نوع
  م یکنی م  جادیا  يافاصله   ،  گذاردی م  ریما هم تاث  ی رونیب  يها  رابطه  يرو 

که    یی با آنها  میکنی را کم م  يافاصله ،  هستند    زاب یکه آس  یی ها  با آن
 میخواهی م  یی هاما با آدم  ی که گاه  می ریپذی م  حتی   ایارزشمند هستند  

آنگاه فاصله    ،  رابطه با ما ندارند  جادیا  يبرا  ی لیکه تما  میوارد رابطه شو
ما    يهاتمام رابطه  می که با درونمان دار  يارابطه،    میکنی م  م یمان را تنظ 

تمام  .  خواهد کرد    نانهیمتعادل و واقع ب  مانی درون   يایرا در خارج از دن
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شدن شدن   ،   ها  دور  خداحافظ   تمام  و  به    ترکینزد  يبرا  های ها  شدن 
  . میرد نشو ی حوصلگی با ب،  مان یزندگ يهااز اتفاق، خودمان است 

  م یشوی روبرو م مانیبا ترس هاسه : 

 ی وقت  ،   است  ریپذبا تنها شدن امکان   ی زندگ  ي هاترس  نیترقیلمس عم
  م یشوی آشنا م  مانی  درون  يو وابسته  دهید  ب یآس  يهابا بخش  یی در تنها

را   ی قتی حق  یی ارویرو   نیچون ا،    میکنی ها کم متوقع ما را از آدم  گرید
  ي هاب یآس  میول ترمئاز خودمان مس  ریغ  کسچ یکه ه  کندی م  يادآوریبه  

ها را نقطه ضعف   نیتحمل ا  تیاز خودمان ظرف   ریغ  کسچ یو ه  ستیما ن
که    ی ذات  یی تحمل تنها  يتا حدود  میتواند  ها و روابط خوبآدم ،  ندارد  

به دن ما  فقط همآمده است را راحت  ایبا  بودند در    ی گاه،    نیتر کنند 
کننده است و بیدار    اریبس  کندی که ما را به تنها شدن دعوت م  ی تیموقع

ب  يهاشدن  داریب  نیا و  خواب  گاهیگاه  از  را  دور   نیچند  يهاما  ساله 
با وارد رابطه شدن متفاوتپناه بردن به آدم،    کندی م ، گاهی ست  ا  ها 
معنا  ن یابزار به ا،  میکنی استفاده م يها به شکل ابزاراز رابطه ارانهیهوشنا

به آن    دیبا  ،    حس کنند و پاسخ بدهند  ،  به ما فکر کنند  هیشب  نهاآ  دیکه با
محبت کنند و اگر خارج    میاو با آن خو گرفتهداریم  ست  و د  که ما   ی روش
  دیام  نا  ی ،باشد به شدت عصبان  ارانهیناهش  يخود ساخته   يایدهبا  نیاز ا
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ها  آدم به    ه بردنپنا  پس  ستیممکن ن  يز یچ  نیچن  ،    شد  میخواه  نیو غمگ
نا  تیدر نها   ن یدر بهتر  ی تمام ما حت  ،  خواهد بود  هکنند  دیام  به شدت 
 يوارد شدن به رابطه،    میرا به همراه دار  ی ذات   یی تنها  انوسیها آن اق رابطه
راض  يابزار را  کرد  ی ما  هر    یی تنها  نی ا  ،  نخواهد  و  ماست  درون  در 

که به شدت    ییهادر زمان  ،  است  ر ی خودش با آن درگ  يشخص به اندازه
هست مس  میتنها  حت  ی زندگ  تیلئوتمام  عهده  مانیهامیتصم  ی و    ي بر 

  رد شدن ط  ،   و ترس از هزاران شکست  م یآن وقت ما هست  ،   خودمان است
تباه انتخاب کردن و مورد قضاوت  اش  ،  دن یبه نظر رس  ی دوست نداشتن  ،

  ییرو شدن با آنها با تنها  به  اگر قبل از رو   دیباش  ن ئقرار گرفتن و مطم
باش  ی خودمان آشت ا  چیه،    میکرده  از  واقعترس  نیکدام  نخواهند   ی ها 

  .بود

و اجازه    یمتنها باش  ی کم  دیبا  زیکردن با خود قبل از هر چ  ی آشت  يبرا
اجازه  يهاترس  نیترق یعم  میده باشند  يمان  داشته  زدن   نیا  ،  حرف 

صدا درون  فیضع  ي همان  روز  ی آدم  است  منتظر  که  ما    يماست  به 
نه    ،  شدن به ما کم شود  کینزد  تنهایی اش باشود و احساس    کینزد
  .  گرانیشدن به د کینزد

  میکنی به هم حس م هی شب ههم  میشو ی متوجه م: چهار 
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 کینزد  گری کدیما به    ،  در درون هر کدام از ماست  یی از تنها  ی انوسیاق 
تا تنها در کنار ساحل به  ،    میشو  کیرا با هم شر  یی تنها  نیتا ا  میشوی م

ا  میشون  رهیمان خ  یی تنها اندوه  نیو در  آ،    مینکنگین گیر  حجم    ا یاما 
و    میکنی م  کیها را به خودمان نزدو آدم  م یشوی ها وارد مبه جمع  ی وقت

در   انوسیاق  نیکه ا  میمتوجه هست ، میکنی م کیخودمان را به آنها نزد ای
درد مشترك    نیها درمان احواسمان هست که آدم   ایآ؟  درون ما است  

وجود دارد و    یی تنها  نیحواسمان هست در درون آنها هم ا  ایآ؟    ستندین
 ،  ستندیها درمان نآدم ؟  هستند    یی هاتن  نیها هم به دنبال کم کردن اآن

م حدود  توانندی فقط  گاه  يتا  و  شر  ی مرهم  ما   يهالحظه  کیاوقات 
اق   ی باشند تا کم اگر تمام    ،  کم شود  يخاکستر  شهیهم  انوسیاز حجم 

ما   یی که آنها ساحل تنها  يروز  می ها خلاصه کندر آدمخودمان را    يایدن
م ترك  روز  کنندی را  م  يو  تنها  را  خود  ا  مینیبی که  شدت    حساس به 

حالا بدون او    دیپرس  میاز خودمان خواه  ،  میکنی م  ی ندگو درما  ی خفگ
  ؟ جلو بروم  يد یحالا به چه ام؟ کنم  ی چگونه زندگ

م  یاآمده  ایما تنها به دن  ،  دارند  یی از تنها   ی انوسیما اق   هیها شبانسان  يهمه 
را به    ها  تیولئو مس  ی پس قرار بوده تنها بار زندگ  ،  میریمی  مهم  و تنها  

  ،   باشند که به ما کمک کنن   یی هاآدم   ی قرار بوده گاه  یم ، دوش بکش
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و فکر  می کنیم    اینقدر احساس درماندگی پس چرا با از دست دادن آنها  
  ست یما ن  یی تنها  ول ئمس  کسچ یه  ،   هستند  یی تنها  نیآنها باعث ا  میکنی م
ما را  ، ها با جدا شدن از ما آدم ، به ذات وجود دارد  یی در درون ما تنها ،

  کشند ی ها ما را نم  تنها شدن  ،  کنندی م  مانی درون  انوسیاق   دنی دعوت به د
که از ابتدا در درون   میکنی خودمان نگاه م انوسیها ما به اق با رفتن آدم، 

،   آوردی م ماني را به رو  یی ها فقط تنهارفتن آدم، د بود خواه و  ما بوده
وقت به وجود    چیرا نداشتند ه  انوسیاق   نیتحمل ا   تیف ها ظراگر انسان

به دنبال مقصر    مانکردن  نتلاش    یر کردن و  گ  در غم   ي برا،    آمدندی نم
نآدم  ،  مینگرد مقصر  نشانهآدم   ،  ستندیها  کردن   يبرا  یی هاها  کشف 

 آدم ،    هستند  دیتلاش و ام  ،  عشق  ،   رشد  ،  اندوه  یی ،از تنها  یی نوس هاقیاا
معجزهها   هستند  موقتاً  يهامعجزه  که  اخت  دردناك  تا    اریدر  هستند  ما 
  .  میدل نبستن کن نیتمر

 پایان 


