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 بسم رب

 دهم ۀجلس

 فصل یک و دومرور 

نت جستجو تو اینتر ،بعد«. تصاویر ذهنی» :کنارش بنویسید ،«قدرت تصور»که نوشته جایی ،تو کتاب

 کنید که تصاویر ذهنی یعنی چی؟

 ایم.یعنی ما دائم کوتاه بی برانگیختگی جلوگیری کنیم چطوره؟در مورد ریزگام پنجم، اگر از  ال:ؤس

طور  ولی اگر ؛جوری عمل کردید که به برانگیختگی نرسیده که خوبه ،اگر با مدل فصل چهار :جواب

تون کدوم باید ببینید کار .ببینیم درسته یا نه ،ها تطبیقش بدیمباید با آموزه ،ای عمل کردیددیگه

 .فصله

 

خورده. کتک تر از خودشولی بچه، از کوچیک ؛عصبانی نیستم ،سوزهدلم برای بچه میوقتی  ال:ؤس

 شه؟آیا این هم بر انگیختگی محسوب می

 برانگیختگی. برانگیختگی شاخ و ،شهبا التهاب صحبت کرد؟ این می ،یشونحس کردید که ا جواب:

خوشحالی زیاد. شما قراره بعد از چند اید. حتی برانگیخته، دم نداره. هر وقت دور موتورتون بره بالا

 فصل یکی عمل کردن ،دید. اینجاون رو انجام مییک عزیزی رو ببینید. دارید بدو بدو کارهات ،سال

 مسافرت. مثل قبل و بعد از شیم.رد میخوشحالی و ناراحتی از روی بچه ها  ،ما در هر دو حال سخته.

 

 ده؟جواب می ،ها عمل کردیم همعکس این آموزه ،هاسالهای ما که برای بچه ،هاآیا آموزه ال:ؤس

 دفعه رفتارمون رو تغییر بدیم؟باید یک ،آیا وقتی جلسات تموم شد

 شه.خود به خود عوض می ،ها این بود که رفتارتونجواب: یکی از ریزگام

 شه؟این رو متوجه می ،آیا بچه :-

چون هنوز مثل شما آموخته نشده. دوم اینکه وقتی از  ؛گیرهیدواریم و اعتقاد داریم که او میام :-
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عی ها از تصنبچه. کنه با تصنعی کار کردنخیلی فرق می ،جنس خودم و آرام آرام تغییر شروع بشه

 ولی از واقعی کار کردن نه. ،آدکار کردن بدشون می

  

 ،به یکی از صفحات هر کدوم از ما ،یادتون باشه که طبق تست والدگری که زدید ،هادر مورد عکس

ق نیای منطد ،ره تو قالب نصیحت. یکی بیشتربیشتر می ،یکی تریم.زدهتر و عادتآموخته تر،مشتاق

خیلی کمک  ،خودِ این شناخت توجهی.کنه و یکی بییکی انکار احساسات می بره.رو به کار می

 از کدوم منطقه بخواین شروع کنین. ،کنه که شمامی

 

کنه. و برانگیخته می شه و مننفر سومی وارد می: من با پسرم هستم و برانگیخته هم نیستم. الؤس

 شه فصل دو؟این می

حالت  دو ،بدونید خارج از قواعد فصل یکید. این برانگیختگی هم ،وقت برانگیخته بودیدهر جواب:

 ه باشه.مثلا ممکنه بچه گرسن ؛داره. یک وقت ممکنه ربطی به موضوع نداشته باشه

 «کار کنم؟ه چ ،زنهوقتی بچه داد می» پرسن کهاز من می

 زنه؟زنه؟ خوابش میاد که داد میبچه گرسنه است که داد می ،ببینید

 .های عقب رو پیدا کنمخوام چرخمیال نپرسیدم. ؤز موضوع ازتون سا ،اینجا

خواد باشه. یکی دیگه اومد شما رو برانگیخته کرد یا رعد و برق. به هر دلیلی که می ،برانگیختگی

 بعده. ۀبرانگیختگی قضی ۀزمینخود برانگیختگی مهمه. 

حاصل  «غذا رو دوست ندارماین »شاید  .من این غذا رو دوست ندارم ،گهمی ،بچه اومده سر سفره

 .گیهپیدا کردن خود برانگیخت ،دمترین قحاصل خواب آلودگیه. اولین و مهم ،گرسنگی زیاد باشه. شاید

 

که خیلی  ،ها رو حل کنیم. صبوری کردن هممشکلات بچه ،خوایمهمواره می: 43پایین صفحه 

 سخته!

کوچه » :بهش گفتخواد وارد کوچه بشه. . دید یکی میاومد بیرونداشت از کوچه می ،طرف
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 ،یروناومد بدومی داشت از کوچه میوقتی  .«بستهما هم بریم ببینیم بن» :طرف جواب داد« بسته.بن

 هاش سفید شده بود.ریش

کسی که این تجربه  ،طور. حالاهمین ،های ما همبچه تجربه کنیم. ،خوایم که خودمون همهمه ما می

 ،که چطور بخوایم این تعادل رو برقرار کنیماین. از پایین ،که ندارهکنه. کسی نگاه می ،از بالا ،رو داره

  کنه.اذیت می

تقیم تجربه رو مس ،خوایمسنین نوجوانی و جوانی هستند، می در ،ها وقتی بچه ،خصوصهب ،خیلی وقتا

تونیم این یمدهنده نیست. تا خیلی آزار ،تردر سنین پایینتونه قورت بده. ولی نمیبکنیم تو حلقش. 

 مداخلات رو کم کنیم.

 

 ار کنم.کهمونده بودم چ .شدتر میولی عصبانی «.ایفهمم عصبانیمی» ام گفتم کهمن به بچهال: ؤس

خواستید می ،بینی کرده بودید یا فقطآیا تو ذهنتون چیزی رو پیش : ایفای نقش کردید یا نه؟جواب

 همدلی کنید؟

بهتری  ۀکنم که رابطاین کار رو می ،من است.خواسته یک  ،این ،..«.گم که اوجوری میمن این»

 ناراحتی او سه ساعت طول بکشه.ممکنه  داشته باشم.

 ،قدمهمبی ؛وقتی ازمدرسه اومده ،یک دختر نوجوان .موضوع جالبی پیش اومده بود ،های بالاترتو گروه

بوده. اهل تشکر ن ،خیلی هم بعد هم رفته تو اتاقش. ظاهراً .«من ازتون خیلی ممنونم» به باباش گفته:

نین. کتوهین نمیکنین. چقدر خوب با من صحبت میم که شما امروز فهمید» :به پدرش گفته بعداً

 «کنین...و تحقیر نمی من

هاشون رو براش تعریف دوستاش داستان تا امروز که ظاهراً ،های طولانی مدت پدر و مادر با اورفتار

 یک قسمتی ،یان و الانچند ساله که دارن کلاس می ،این پدر و مادر کردن قشنگیش دیده نشده.

 ن.رو دِرو کرد

بعدی پیش  ۀو منتظرم صحن« اوه! :گممن میو دزدیده.  یکی مداد قرمز من» :گهمن می ۀبچ ،گاهی

گه می تو کتاب ،کهحالیدر .کنهشما رو برانگیخته می ،آرومآروم این خواسته، .ممکنه پیش نیاد بیاد.
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 ،تخریب بشه و از فرصت ،رابطه ،دهاش اینه که اجازه نمیفایدهکنی حداقل شما که همدلی می

 اتفاق نیفته. ،ذهنت بوده ۀای که گوشممکنه اون نتیجه ،حالا استفاده کردی.

 ،تو زندگی نویسندگان کتاب اتفاق افتاده. مثلا برای عصبانیت ،داستانهاییه که ،های کتابنصف بحث

 جا پاره کردن کاغذ رو پیشنهاد داده.یک

 نقاشی کشیدن رو پیشنهاد کردم. ،من :-

 ،شه شما اِتود بدین بهشنمی ،علاوه بر این ای اهل نقاشی نباشه. راه رو اشتباه رفته.بچه ،ممکنه :-

 این که خیلی سوسولیه! عصبانیتت رو نقاشی کن. بگین

برای  خواد.پختگی می ،ذارین با مقدار عصبانیتش تناسب داشته باشهکه راهی که پیش پاش مینای

 گیم ایفای نقش کنید.می ،همین

 ممکنه او دوست نداشته باشه بهش بگین«. ایفهمم که عصبانیمی» :گیممی ،ای که عصبانیهبه بچه

 عصبانی.

 تونیم درکش کنیم.نمی ،پس ؛ما که واقعا عصبانی نیستیم ،ی نقشال: تو ایفاؤس

 م.عصبانی بشیم تا بهتر درکش کنیشه یک کاری بکنیم که می درک کنیم. ،کنیمسعی می جواب:

 نباید بخوایم آروم بشه. ،حتی ،: من تازه فهمیدم که-

تخریب رابطه با فرزندم  یجلو ،تونستم یک درصد ،سخت ۀن در این صحنم هدف است. ،رابطه :-

 ای هم نکردم.کار دیگه رو بگیرم.

 کرد.رابطه رو تخریب می ،صفحات دست راستی

 

ه ممکن ،نهباید احتیاط کنید وگر ،هادر انجام آموزه علامت خطر گذاشته. ،پایین صفحه 34صفحه 

 اذیت بشین.

ش رو«بهترین معیار برای درک فرزندانمان خواهد بود ،میزان حساسیت ما» پایین صفحه: 15 ۀصفح

 فکر کنید.
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 فصل دو

 انرژیوقت و  چینیم:نای مهمترین چیزهایی که داریم مینباید رو بر مب فهرست باید و

 کنی یا نه؟ چقدر انرژی باید بذاری؟وقت می :پرسممی «.بسیار مهمه ،این کار» :نگیشما می

 رژیباید تمام ان«. شاید بتونم ،راحت باشه ،خیالم هم اگه ادارات تعطیل باشه، پول هم برسه،»گه می

 ،کاری مرتب گاهی برای یک ،ما خوای بذاری؟چند درصد وقت و انرژی میتو بذاری برای همین! 

 کنیم.تر میهتخودمون رو آشف ،جهت و مفتزنیم و بیتلنگر می

 

ان مقاومت نش ،بیشتر ،هابچه ،کنندگیری میچه والدین بیشتر سختهر» :گهمی76: در صفحه الؤس

  «دهند.می

 شد.انجام می ،شب 6 یا 7باید تا ساعت  گرفتم. حتماخیلی سخت می ،اممن نسبت به تکالیف بچه: -

و  شمنه من برانگیخته میده. هدفم رو گذاشتم رو انجام دادن تکالیف. الان قبل از خواب انجام می

 نه او.

رار ق ،ممکنه خواست ما و خواست کودک مقابل هم ،گفته ،در صفحات قبل جالبی بود. ۀتجرب :جواب

جاجت سیخ بزنیم ل ،فهر چه بیشتر به این اختلا بشه. اختلافمنجر به  ،ممکنه تفاوتبگیره. این 

 شه.بیشتر می

خیالی منه یا یا به خاطر بی ؟داده. این شانسیهاز اول کارهاش رو خودش انجام می ،من ۀبچ ال:ؤس

 چیز دیگه؟

دادن ، به اطرافیان، گیر)ترجیحات فکری( هابه شخصیت ذاتی بچه گرده.به خیلی چیزا برمی: جواب

 . ...شرایط مدرسه وندادن، به مقدار اضطراب، یا گیر

 . بعد از اون ورقش برگشت.طوری بودایی همین: پسر من تا دوم راهنم-

 ،ردهکو می خودش کارهاش ،ای که تا چند وقت پیشبچه. اویه مثبت و خوشبینانه نگاه کنید: از ز-

یا « دنوجوانی شروع ش ۀدور وااای!» تونین بگین:میبینید که چند روزه که روالش تغییر کرده. می

تون بزرگ بچه ،خواستیدمگر نمی «وارد یک مرحله دیگه از زندگی شد. ،امخدا رو شکر که بچه»
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 زندگیست. ۀجزء مراحل تعیین کنند شه حذف کرد.مرحله نوجوانی رو نمینوع نگاهه.  ،این بشه؟

  

 شما سر کلاس ایفای نقش کنین؟ ،شهنمیال: ؤس

که  من سر کلاس انجام بدم. اون چیزی ،به فرض دید.خودتون انجام می ،عملی ۀدر دور جواب:

لد برَوِش توضیح دادن رو  ،یک مدل والدگری رو بلدم. ممکنه بیشتر ،یاد. منمیاختصاصی منه در

 . ...ع دادن، یکی یادداشت نوشتن یایکی اطلا .باشم یا بهش نیاز داشته باشم

 براین قابل کپی کردن نیست.بنا

ه اول گفت ،خواد عمل کنه بگه که کتابل یک، قرار نیست کسی که میمثل فص ،در فصل دو هم

 .بعد دادن اطلاعات بعد.. ،توضیح دادن

های لازم نیست از روش )روش پنجم( نوشتن بهتره. یادداشت ،بینید که راجع به یک موضوعمی ،شما

ش ای دارم که حواسمن یک بچه گرده.ر شما و شخصیت شما و فرزندتون برمیعبور کنید. به هن ،قبل

وقتی  ،کوچیکم رو از سه چهار سالگی رپس جواب نده.« بیان یک کلمه»این ور اون وره. ممکنه 

شنوه. پسر بزرگترم مثل شخصیت دو تا رو یکی می ،این« علی ،علی:»گم خوام صداش کنم میمی

همه رو با فرمول شه نمی ،پس .«چیزی گفتی؟» گه:آد میمی ،اگر هم چیزی نگم پسر خاله است.

 ،پس واحد عمل کنیم.

 شم که توانمندترم.من از جاهایی وارد می اول:

 چه شرایطی داره؟ ،امکنم که بچهدقت می :دوم

 

 .غییراتهتیک طیف وسیع از  ممکنه نقاشی باشه. فقط نوشته نیست. ،یادداشت؛ «یادداشت»در قسمت 

تونه تو طیف می ،جابجایی محیط هم ببینه. ذارم کهچه مسواک بزنه. مسواک رو جایی میقراره ب

 یادداشت گذاشتن باشه.

 و رسه رو بذارم تو لیست بایدقرار نیست هر چیزی که به ذهنم می راجع به یادداشت: ،نکته دوم

ادی برای تعد کنم.تر ازش عبور میچیزها رو راحت ۀیک لیستی رو تو ذهنم دارم. بقی ،نباید. از قبل
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 کنم.استفاده میز روش یادداشت ا ،از موارد لیست

؛ تفوقش یکی دو تا یادداش ! یکی... رسه. یک یادداشت زدیم بیرون در. یکی توی خونه.از راه می ،بچه

 نه بیشتر.

 یا حداکثر حدود یک هفته ،زنینجا میگن یک پوستر رو که یکمی ،سالاندر بحث آموزش بزرگ

ها خیلی چیز ،کاغذ بزنین ،وقتی زیاد شه.ادت میبهش ع ،نهباید عوضش کنین. وگر ،بعد یک ماه

 شه.دیده نمی

 

 .«حرکت شطرنجی»بنویسید  ،ریزگام ششم 44 ۀپایین صفح

 

 شه؟حساب نمی ،دستور «پارچ شکسته ... جارو لازمه.» ۀجمل ال:ؤس

رین جای اتفاقی که قبل از این اما این رو بذا؛ بده : ظاهر جمله ممکنه حس تحکم به منجواب

 ۀولی جمل .فشارش خیلی کمتره ،این .گهمی 2داره منطقه  ،الان .«برو عقب. دست نزن» افتاد:می

اد خوگیره و میفاصله می ،های قبلداره یک قدم از روش ،این مادری است که شه گفت.می ،بهتر هم

 .لِه نکنه ،که حداقل طرف رو

 

تو این « ؟کنیداری دعوام می» :پرسید .«دستمال لازمه» :چیزی ریخت. بهش گفتم ،ام: بچهالؤس

م لحن ه ،کنمفکر می آوردم.دستمال می ،رفتمو خودم می« چیزی نیست» :گفتممی تا حالا ،مواقع

 مهمه.

 تغییر عادات مهمه؛ ؛نوع گفتن مهمه ؛بینید ایراد کار کجاست. لحن مهمهجواب: برید تو گروه ب

 ..تنظیم فرستنده و گیرنده مهمه و.

وضع رو عوض  ،شههایی که چیده میولی ترکیب ؛زنیم که ظاهرش درستهک حرفی میی ،گاهی

 .کنهمی

های خوبی حرف ،..«ولش کن و. ،مهم نیست ،ارزشش رو نداشت، چیزی نیست»چیزهایی از جنس
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 .هاحساس خوبی ندار ،بچه ،تو اون صحنه . چون قاعدتاً نیست

 ،طرف کنه.داستان زمین تا آسمون فرق می ؛کنیمجا میهکتاب رو جاب 2و  5جمله  ،گاهی وقتا

آب بریز.  2بذار.  قابلمه رو 5رو عوض کردم. گفته بودید  2و  5فقط جای  .من کاری نکردم»گه می

 اینقدر مهمه. 2و  5 ،گاهی اوقات« قابلمه رو گذاشتم. 2. آب ریختم 5من 

ها هست یا جزء باید و نباید ،نه؟ موردشه یا شتابان وارد صحنه می ،ه. آیا مادرمهم ،ورود به صحنه

 کنار هم معنی داره. ،اینا همه آمادگی دارید یا نه، فی البداهه وارد شدید؟ ،؟ از قبلنه

 ،یرادبندی رو بنویسید. اجمله ،و اگر یادتون بود ایفای نقش کنید ،شیدهایی که اذیت میدر داستان

 اغلب اینجاست. و گاهی ممکنه تو چرایی باشه.

 

 تر بشه؟ کار کنم تا یه خرده قویه. چخورهمیر من خیلی حساسه و زود بهش بر: دختالؤس

 ترها؟ها توقع داره یا بزرگبیشتر از بچه ،شما ۀجواب: بچ

 .ترهابزرگ :-

 گذرونه؟ها وقت میسالشه؟ در طول هفته چقدر با بچه چند تا بچه دارین؟ چند :-

 هاست.مهد با بچه و فقط تو سالشه. 1تک فرزنده.  :-

 تو مهد ازش ناراضین؟ :-

 گن خیلی مظلومه.: می-

 ها رو باید پرسید.تمام این ..: به کی رفته؟.-

 خوام این طور باشه.من نمی : فرضا به یکی رفته باشه.-

 ساز؟باغبانید یا مجسمه حالا شد! :-

 تونم باغبان باشم.دلخواه من باشه. نمیۀ سممج ،خوادمجسمه سازم. خیلی هم دلم می :-

تونه مین ،این وجود آشفته ،گن که اگر شما آشفته باشیدامروزه می آشفتگی شما مهمه. این ایراده. :-

. آرامش ظاهری ،. البتهگفتند آرامش خود را حفظ کنیدمی ،تا چند وقت پیش به کسی آرامش بده.

 اره.باز هم فایده ند ،اگر آرامش باطنی هم حفظ نشه ،گنامروزه می
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من  ۀچب»  قدر پیشرفت نکرده بود که بگن اگر یک بار به خودت بگی:علم این ،تا چند وقت پیش

ا ت «تونه از حقش دفاع کنهمی ،من ۀبچ» باید به خودت بگی: ،بار 56 ،«تونه از حقش دفاع کنهنمی

 )شهادت آب رو دیدید؟( اون حرف رو خنثی کنه. ،ذهن شما

 اینجوریه)که نتونه از حق خودش دفاع کنه(؟ ،تو ذهن من ،: یعنی بچه-

 کنه.نه. اون هست. ذهن شما تشدیدش می :-

 

 بحث بعدی

ش خیلی قاطی«بسم رب»بود که با « چرایی»مرحله اول  ده مرحله داشتیم. ،برای ورود به دنیای عمل

ه هر چ ،این تا قبل از خوام وارد بخش فعال ارتباط بشم.مال زمانیه که می« بسم رب»چون  نکردیم.

م به خوااینجا می هایی که ممکنه با خودتون داشته باشین.ال و جوابؤهست در درون شماست. س

 فصل یک و دو اشاره کنم. ۀیک تفاوت دیگ

 

 خواین تئاترشچطور می ،در این صورت کودک به شما مراجعه کرد و برانگیخته بود. ،در فصل یک

د رو رصد آپیش می ،هایی که به شکل دست راستی، صحنهباید تو زندگی ،پس از قبل بچینید؟ ،رو

ایی کنیم که اگر جایفای نقش می ،بعد اغلب چه جوریه. ،هایاد که صحنهکنیم. تقریبا دستمون می

 شه مدل فصل یکی.می ،این آمادگی داشته باشیم. ،خواستیم دست چپی عمل کنیم

 آمدن یک فرصتیم.پیش ۀآماد ،ما یک رصدی کردیم و با ایفای نقشیعنی 

تونین از اید، مینه که چون شما خودتون شروع کنندهسنی که وجود داره ایدر مدل فصل دو. حُ

تونین شروع کنین یا شروع نکنین. از روی فهرست بایدها و نبایدها. می بینی کنید.پیش ،قبل

 تونین شروع نکنین.نمی ،در مدل فصل یک ،کهحالیدر

ام و ممکنه نتونم کاری کنم که شروع نکنم یا مدیریت که من برانگیخته اینه ،سختی فصل دو هم

 کنم.

از  آد لباسش رو بذاره سر جاش حساسم.ام از مدرسه که میمثلا من عموما نسبت به اینکه بچه
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صرفه این کار رو بکنم. از لحاظ می ،آدچون روزی یکی دو بار از بیرون می ،لحاظ صرف انرژی هم

موما من ع ،حالا ره تو لیست باید و نباید.تونم. این میموضوع خیلی تکراری نیست و می ،وقت هم

و ایفای نقش، فلان روش کنم تفکر می کار کنم؟هحالا بهتره چ کردم؟کار میهها چتو این صحنه

 م و وقتی فرصت پیشکناین روش رو آماده می ده.های من بهتر جواب میمن و توانمندی ۀبرای بچ

 دم.اومد انجام می

 

 فرمول کودکان زیر سه سال

 ای نداریم.چیز دیگه ،جز این ،اینها برای تمام سنین مهمه ولی برای زیر سه سال

ی یعن های متعدد انتخاب.ها و دادن فرصتیعنی به رسمیت شناختن استقلال اون فصل چهار:. 5

 «تونی تصمیم بگیریخودت می»

 محیط آرایی .2

 شامل ظرف توجه و ظرافت در توجه: توجه .4

اگر این توجه کم باشه  همه ما یک ظرفی داریم که نیاز داریم توش توجه ریخته بشه. :رف توجهظ

 .یکی کمتر و یکی بیشتر ؛اندازیم. همه همین طوریمکنیم یا قشقرق راه میمییا گدایی 

 رن سراغ نفرشن و میرد می رسنبه شما که می ؛کننوی یک مهمانی. از همه پذیرایی میرفتید ت

 ولی .طرف شما رو ندیده یا حواسش نبودهممکنه  انگار شما رو ندیدند. حس خوبی دارید؟ بعدی.

 کنید دیده نشدید یا بهتون توجه نشده.چون حس می شما حس خوبی ندارید. ،حالهربه

ها تو سن زیر سه سال بچه کنه.ایجاد آسیب می ،اگر ظرف توجه به حد کفایت در خانواده پر نشه

شه. پر کردن ظرف توجه نن ولی در سنین بالاتر پیچیده میکراحت ظرف رو پر می ،خودشون

 اما باید پر بشه. ؛واقعا پیچیده است ،نوجوان

یغ جکنن به یان وسط هال شروع میبعد می ،کننبیست دقیقه تو اتاق بازی می ،های کوچیکبچه

 رن.کنن و میو داد. ظرف توجهشون رو پر می

با  یکی با نگاه، یکی شنیدن، یکی کنه.بسته به شخصیتشون فرق می ،هاپرشدن ظرف بچه ۀشیو
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 . لمس و...

کم  ،خواین کم بشهبهش زیاد توجه کنین. اگر می ،ی زیاد بشهخواین رفتاراگر می ظرافت در توجه:

 توجه کنین.

 لکه توجهب ؛پاداش نیست ،رفتار ۀکنندتقویتکننده و یسن مهمترین تشدیدنوتو کتابا می ،امروزه

 .هست بلکه عدم توجه ؛تنبیه نیست ،کننده همو مهمترین سرکوب هست

اگر هیچ  زنه به تخته.ماژیک رو محکم می ،هاهیکی از بچ کنن.اومدن اینجا و دارن بازی می ،هابچه

دوباره  ،او زد و همه توجه کردیماما اگر  زنه؟ نهایتا ده بار.چند بار می ،العملی نشون ندیمعکس

. هست زدن هم توجهکتک .هست توجه «و... دست نزن... صدا در نیار» خواهد زد و دوباره خواهد زد.

 .هست توجه ،کردن همناز

خوای توجه رو از روش بردار و اگر می ،خوای یک رفتاری تکرار نشهگه اگر میمی ،ظرافت در توجه

 بهش توجه کن. ،تکرار بشه

جه ر بهش تواگ بینم؛با فرض اینکه اولین باریست که من دارم می .بچه اومد این ظرف رو چپه کرد

دونه که شما بیشتر کجاها می ،ظرف توجهش خالی بشه ،وقتو هر ره بالاکنم احتمال تکرارش می

 ده.آد این کار رو انجام میین و میهست توجهشم

 ال.عادی و نرم ۀبخاری و من هم اینجا نشستم. بچره سمت می پای یک سال و نیم یا دو ساله،نو ۀبچ

که بره سمت بخاری و دستش بسوزه احتمال این دونه بخاری چیه.حرارت بخاری بالاست و او هم می

 وای!» حالا اگر شروع کردید به: کنه.ری رو حس میخیلی خیلی کم. چون حُرم داغی بخا چقدره؟

حالا وقتی  جه دقت نکردید و ظرف توجه او را مقداری پر کردید.شما به ظرافت در تو« خدا مرگم!...

 لی اگرو ؛شهتقویت میاین رفتارش  یاد نزدیک بخاری تا بهش توجه کنید.حواستون پرت بشه، می

 ره.توجهی کنید میبی

اید مانعش ب ،توجهی کنیمشه بیمثلا سیم پشت یخچال رو بکشه. نمی ،ال: اگر کار خطرناکی باشهؤس

 کنه.ر هم توجه کنیم کارش رو تکرار میاگ؛ بشیم

 ،چیزی ندارید ،دونید غیر از این سه تابرای زیر سه سال که می .آرایی شروع کنیدجواب: از محیط
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 آرایی چه کردید؟در محیط

با  دم.جاهای خطرناک رو تا حدی پوشش می زنم واول یک دور می ،رمها که بیرون میبا بچه ،من

 هست. ،جزء لوازم فصل چهار هم ،که این کارضمن این شه.کم می ،های منکلی از گیردادن ،این کار

ذاشتم. حالا خود من پشتی می ،قدیم هاش سنگه.یک پاسیو داره که لبه ،هاپدربزرگ بچه ۀخون

 آرایی و استقلال.شه محیطمی ،کنن. اینازی میب ،ذارن و بعدپشتی می ،هابچه

ال اینه: ؤ. اما سءبذارید جای استثنا موضوع دیگریست. ،اگر جایی گیر افتادید و خطر پیش آمد ،حالا

. اگر حل باید اینا رو حل کنه ،آراییمحیط آد؟در روز چند مورد استثناء پیش می ،شما ۀدر خون

تر انجام شکییوا ،چه بیشتر فشار بیارینهر ،ه و بدتر از اوندبیشتر انجام می ،چه منع کنیدهر ؛نکنه

 ده.می

 

، «ها! مال منهاین شیر رو نخوری» :گمبهش می ،م شیرش رو نخورهاهزیر سه سال ۀال: اگر بچؤس

 این روش درسته؟ خوره.سریع می

 ،هاانوادهاما برای بعضی از خ ؛ها مطابقت ندارهشرطی شدن و مقابله. با آموزه ،گنبه این می جواب:

 شه این کار رو کرد.می ،تر همسادههای از فرمول راه حله.

 

 هگفصل چهار می خوام با دمپایی برم.گه میموقع بیرون رفتن می ،دو سال و چهار ماهه ۀال: بچؤس

 ها رو قایم کنید.آرایی دمپاییبهش حق انتخاب بدین یا با محیط

، خ...(می، )شیشه رفته بودیم بیرون شهر. رو زمین ممکن بود چیزهای خطرناکی ریخته باشه جواب:

های دست راست یا دست چپ بزرگترها هم به روش کردن.پا برهنه بازی می ،ها همبچه

 من یک لحظه با خودم فکر کردم احتمالا پا برهنه راه رفتن چه کیفی داره! کردن.شون میراهنمایی

تک تک اشیاء طبیعی  برهنه راه رفتم. هنوز لذتش رو به یاد دارم. حسدم و کمی پاآورو در هامکفش

آرامش بخشیش... دو سه قدم که راه رفتم دیدم چه حس  ارتباطش، جزئیاتش، ،رهکه زیر پا می

 چرا از این حال و هوا درشون بیارم؟ خوبیه!
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لا که حا گیم درسته.می که مااین ،کنیمما یک گوشه نشستیم و فکر می شه درک درست.می ،این

 دیم.این درسته ادامه می

 .کنهبا من و شما این کار رو نمی ،دونه این درستهپروردگار هم که میحتی 

خوایم مثل هم باهاشون رفتار متفاوت داریم و می ۀما دو تا بچ کنه.ها هم فرق میخلق و خوی بچه

 این اختصاصیه. کنیم.

های فرصتای که بچه ،حالا های استقلال زیادی بدم.تونم فرصتن میزیر سه سال سنی است که م

 «.ق نهبر» شما به یک بچه بگین: ،ممکنه پذیره.می ،قاطع بگم« نه»یک  ،جااگر یک ،زیادی داشته

 پذیره؟ وقتیگیم.کِی این رو میجوری میولی چون برق خطرناکه این ،با وجود اینکه یک دستوره

الاخره ب نتخابی هم نداره.های زیادی رو آزاد بوده. حالا این بچه نشسته تو خونه بیکار. هیچ اموقعیت

 زنه.آد برق رو یک سیخی میمی

 آراییگن محیطاین رو می

 

 من آد.نمی ،خیلی دوست داره آستین کوتاه بپوشه و کوتاه هم ،من ۀال: دختر سه سال و نیمؤس

 خونه رو گرم کردم. روشم درسته؟ ،که سرما نخورهبرای این

آیا اگر  دونیم.هنوز خُلق و خوی اون بچه رو نمی ولی ؛آراییگیم محیطمی ،جواب: ما فعلا به این

 ممکنه به، «آستین کوتاه دوست دارم»گه اگر بچه می حرارت خونه رفت بالا، حس او بهتره یا نه؟

ممکنه بدنش به یک  ،خورهای که خاک میاین رو هم ببینید. بچه خاطر نیازش به خنکی باشه.

بگم خاک دوست داره. ولی این دوست داشتن یک نیاز دیگه رو تونم می ای نیاز داشته باشه.ادهم

دوست داشتن  ده.ه پوشیدن دختر شما چی رو نشون میدونم آستین کوتامن نمی ده.نشون می

یا حس گرما؟ یا  شه؟میپر ،ی است که در ارتباط با دیگرانیا ظرف توجه سلیقه است؟ خودشه؟

 ش گذشت.شه ساده از کنارنمی ها؟ترکیبی از این

 

 به جای تنبیه :فصل سه
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 )به جای تنبیه( محرومیت و محدودیت ،شهفصل سه می ۀخلاص

کنیم ه. اما برداشتی که ما میب  یعنی تَنَ خوبیست.ۀف درستی نداریم. خود کلمه، کلمتعری ،از تنبیه

 که خوب نیست. تحقیر و... آمرانه بودن،شه کنترل بیرونی، مجسمه ساز. می

 ،مقداری کم کردید ،نگاه نکردید و از محبت ،اگر شما به صورت بچه عاطفی داره. ۀجنب ،محرومیت

 اید.او را محروم کرده

ه ماژیک رو جایی بذاریم ک ،سه ساله ۀیا برای بچ محدودیت یعنی بکنیدش تو اتاق و در رو ببندید.

ه باید با هم تناسب داشت ،برمکار میبهدستش نرسه. محرومیت و محدودیتی که در رابطه با فرزندم 

شه که بامحرومیت عاطفیش باید کمتر از وقتی  ،دارممیی اگر ماژیک رو از دم دستش بریعن باشند.

 برم بیرون.ماژیک رو کلا از اتاق می

بیشتر از محدودیت استفاده  اما در موقعیتی مثل جنگ، ؛ترهمحرومیت مهم ،در روابط خانواده

محرومیت تاثیر بیشتری  ،در خانواده بار عاطفی خیلی مهمه چون ریز و....()سیم خاردار،خاک .کنیممی

 داره.

 شه محرومیت. بُعد بیرونی و ارتباطات محیطی،می های احساس،چرخ ۀبُعد درونی و رابط ،به عبارتی

 .شه محدودیتمی

 

 از ترس اینکهو وقتی بزرگتر بشن  کنه.ناتوان می ،ها رو از بعد عاطفیبچه ،ال: این محرومیتؤس

 هاشون تن بدن.شن به خواستهمجبور می ،از دستش ناراحت بشن کلاسی و...هم همسر، مادر،

ه کیا به شکل یک طیف از رابطه  ؟بینید که یا هست و یا نیستجواب: شما محرومیت رو جوری می

د. عادی داریگاهی با یک بچه، حالت  محرومش کنین. ما نگفتیم کلاً رسه؟هیچ وقت به صفر نمی

 گیرید. اصلا حالت صفر و یک نیست.کمی فاصله می ،بوسیدش و گاهییاین و میبه وجد می ،گاهی

بله. حرف شما درسته. ولی  ،صورتایندر غیر شه.باعث رشد می ،اگر حالت طیف داشته باشه اتفاقاً

ام رو انجدارین این کار  ،، ناخودآگاهشما چه بخواین و چه نخواین ،در ثانی طور باشه.بنا نیست این

 ،مگه الان برای بچه مقداری مدیریت کنین. ،دینم کاری رو که ناخودآگاه انجام میگیما می دین.می
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 کنین؟ترش نمی ور

بدترین آدم رو هم حق توهین بهش  رسه.هیچ وقت به صفر نمی ،عاطفه ،ولی در بحث روابط انسانی

 نداریم.

 

حداکثر آزادی و روابط عاطفی و یا به عبارتی حداقل  ،در بالای این پلکان ره.پله پله بالا می ،4فصل 

 ،توی کتاب .یک طیفه ،این .محرومیت و محدودیته حداکثر ،پایین ۀدر نقط ،محرومیت و محدودیت

بره به می ،تونه جعبه ابزار رو بردارهشه و فرزندش رو از حالتی که میپدر ناراحت می ،بینیدمی

چار یعنی پدر براش یک آ بچه برگرده به حالتی آزادتر از قبل. ،ممکنه مدتی بعد ر.محدودیت بیشت

 .شد گیاهر ۀمثل فیلم تند شد کنه.این روند در بلند مدت، یک کلافی رو تولید می جدید هم بگیره.

ره به سمت آزادتر شدن. آرام آرام داره می متناسب با رشد فرزند من، ،بینید که این کلافو می

ریم تا ببینیم جهت بالا پایین می ،هامرتب تو این پله ،4تش در طول زمان مهمه. ما در فصل کُلیّ

 کلی به کدوم سمته.

 هست. فصل دو ۀادام ،در اصل 4فصل 

 دو نکته:

 تا امروز حال ما زیر آوار گذشته و آینده له شده. ۀلحظ ،اغلب حال: ۀتمرین زندگی در لحظ. ۱

به هیچ  ،های دانشگاهگم فارغ التحصیلگذره که میقبول بشم. اینقدری نمیمنتظر بودم دانشگاه 

ولی الان اون رو فدای  دیدم روی صندلی دانشگاه بشینم،نمی ،خورن. به خواب شب همدردی نمی

 کنم.می ،گذشته و آیندهۀ لحظ

رو دارم و باز این همین الان این لحظه ؛ کم رو بغل کنم یا باهاش حرف بزنمکوچی ۀکردم بچرزو میآ

ذارن این لحظه رو داشته باشم. جالب اینجاست که نقدترین چیزی که داریم همینه. دو تا غول نمی

و  کنیم و بعدیر تو دستتونه. ما این رو خراب میتو اگر این نقد رو قدر بدونید نقد بعدی هم راحت

 شن.بعدی و بعدی. و پله پله همه تخریب می

 و غذا. ین داریم؛ موقع نمازدو تا جای تمر حال رو تمرین کنیم. ۀلحظخوایم زندگی در می
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 مدیر ارتباطم. نه به خاطر اینکه بزرگترم یا بلدترم؛ ،من که کلاس اومدم: خود با غیر خود ۀرابط .۲

خودِ  در این تمرین، البته با چیدن لوازمش. دونم که خودم رو مدیریت کنم؛خودم می ۀچون وظیف

ۀ طراب تونه ارتباط داشته باشه.می ،ذاریم غیر خوداط( با هر چیزی که ما اسمش رو میارتب)مدیر  من

ها رو چه چیزهایی با شما رابطه داره. این ،خوایم ببینیم غیر از شمامی«. غیر از من»با « من»

 بنویسید و لیست درست کنید.

من باهاش رابطه دارم. روابطی که  یکی اینکه چیزهایی که شامل دو جور نگاهه: اما این غیرِ خود،

 اون چیزی که باید باشه یا کمرنگه یا نیست. ولی نسبت به .ه باید باشههست و روابطی ک

پس باید  ی رو بخواین مدیریت کنین؟اعمر و انرژی دارید که هر رابطه قدر وقت ومگر شما اون

آنچه »و « آنچه هست»ۀ فاصل باشه.هایی رابطه داره و باید داشته «غیر خود» با چه« خود» بدونم

 کنه.اضطراب و موفقیت من رو تعیین می میزان آشفتگی و ،«باید

ا فکرِ من ب ۀدرون شماست. یعنی رابط ،های درونی شمادر نظر داشته باشید که رابطه ،در این ماجرا

 دقیقا چیزی رو بگید که غیر خود باشه. ،درون منه. پس رفتارم و ...

بتونیم  شیم که وقتی لازم شد،زنیم و رد میتره. ولی ما یک تلنگر میفصلموضوع روابط م

 آرایی کنیم.مدیریت و محیط ،مون رو از لحاظ صرف انرژیهای زندگیداستان

 تر.تر کنم یا جمعها رو بزرگبدونم که باید این دایره ،شهوارد زندگیم می ،کوچیک ۀوقتی یک بچ

 خاص. ۀنم که تمرکزم بیاد رو این رابطتر ککوچکاین دوایر رو از جاهای دیگه 

 ها رو گسترش بدم.تونم دایرهعیت عادیه و میوض ،گاهی هم

 مدیر ارتباط با چراهایی که داره. ها رو کی باید طراحی کنه؟این بزرگ و کوچک کردن دایره

 هم صل علی محمد و آل محمدلّال
 


