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مقدمه

گلاسر: روش درمان من در "تئورى انتخاب" بيشتر مبتنى بر آموزش است. 

روانشناسی باید به آسانی فهمیده شود، و به آسانی قابل اجرا باشد.

گلاســر: کســانی كــه بــا تئــورى انتخــاب آشــنا هســتند، كمتــر بــه مشــاوره احتیــاج دارنــد. اگــر کســی آشــنا 
نبــود، اولیــن کار مــن در درمــان، آمــوزش تئــوری انتخــاب بــراى اوســت.

ــو  ــود. و شــعار مشــهور آن دوران: )ت گلاســر: چنــد دهــه صــدای بلنــد روانشناســی تحــت تاثيــر فرويــد ب
ــه جــاى اراده داشــتن و مســئوليت‌پذيرى شــد. در  ــی گذشــته هســتى(. و حاصلــش، خــود قربانى‌بينــى، ب قربان
حالــى كــه علــت مشــکلات روانــی، نــه تجربه‌هــای گذشــته، یــا ســرکوب‌ها و خاطــرات واپــس رانــده شــده 

ــت. ــزی اس ــئولیت‌‌گریزی و واقعیت‌‌گری ــه مس ــرد، ک ــودآگاه ف ــه ناخ ب
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تئورى انتخاب

ــم  ــراى فه ــه ب ــت ك ــى اس ــى داراى مفروضه‌هاي ــاى روانشناس ــه تئورى‌ه ــل هم ــم مث ــاب ه ــورى انتخ تئ
ــد.   ــش را فهمي ــد مفروضه‌هاي ــان آن، اول باي روش درم

مفروضه اول:
همه ما انسان‌ها با پنج نياز به دنيا مى‌آييم:

١. نياز سلامتى و زنده ماندن.

٢. نياز عشق و تعلق.

٣.  نياز آزادی.

٤. نياز تفریح.

٥. نياز قدرت.

این پنج نیاز از اولین تنفس کودک در بدو تولد، خود را نشان م‌یدهند.

 اندازه‌گيرى نيازها به شكل روزانه:
وقتــی صبــح بــا احســاس ناخشــنودی از خــواب بیــدار م‌یشــوید، يعنــى یــک یــا چنــد نیــاز پنجگانــه شــما 

ارضــا نشــده.

مثلــن اگــر ســرما خورده‌ایــد، درد ســرماخوردگی م‌یگویــد عفونتــی نیــاز بــه ســامتى و زنــده مانــدن شــما 
را مــورد تهدیــد قــرار داده.

ــه  ــل ب ــرای تحصی ــا همســرتان ب ــد ي ــون فرزن ــوید، چ ــدار م‌یش ــی بی ــا احســاس تنهای ــح ب ــى صب ــا وقت ي
ــق شــما ارضــا نشــده. ــه عشــق و احســاس تعل ــان ب ــع نیازت ــه، در واق شهرســتان رفت

يــا چنانچــه منتظــر دریافــت خبــر ارتقــای شــغلی خــود هســتید، حالــت بیقــراری شــما بــه علــت احتمــال از 
دســت دادن قــدرت اســت. اگــر خبــر خــوب باشــد، خوشــحال م‌یشــوید. اگــر خبــر بــد باشــد، حال‌تــان از ایــن 

هــم بدتــر م‌یشــود، چــون نيــاز بــه قــدرت شــما تضعيــف شــده.
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ــس  ــه حب ــما در خان ــد و ش ــاران م‌یآی ــا ب ــد، ام ــرون بروي ــه بي ــت از خان ــرار اس ــی ق ــر در مرخص ــا اگ ي
ــده. ــا نش ــما ارض ــح ش ــه تفری ــاز ب ــورت نی ــن ص ــويد، در اي مى‌ش

كميت نيازها در هر فرد
انسان‌ها از نظر كمى در اين پنج نياز با كيديگر مساوى نيستند. 

فــرض گلاســر بــر ايــن اســت كــه عــدد )پنــج( بــه معنــى بالاتريــن و عــدد )يــك( بــه معنــى پاييــن تريــن 
شــدت نيــاز اســت. اگــر همســران در مــورد پنــج نيــاز از نظــر كمــى بــا هــم متفــاوت باشــند، باعــث ناســازگارى 

آنهــا و حتــى ممكــن اســت منجــر بــه جدايــى ايشــان شــود. 

از طريــق تشــخيص كميــت نيازهــا در هــر فــرد مى‌تــوان پيــش از ازدواج آينــده بينــى كــرد و مشــاوره ازدواج 
داد.)كتــاب ازدواج بــدون شكســت از ويليــام گلاســر، ترجمــه علــى صاحبــى( 

مفروضه دوم: 
چنانچــه فــرد روش مناســب ارضــای نیــازش را پیــدا نکنــد، دســت بــه رفتارهــای ناکارآمــد م‌یزنــد، کــه در 

روانشناســی بــه آن برچســب بیمــاری م‌یزننــد. مثــل: )اضطــراب، افســردگى، خشــم و...(

ايــن رفتارهــا ارادى اســت و بــراى ارضــاى نيازهــاى پنجگانــه اســت. مثلــن فــردى كــه از جدايــى همســرش، 
آنقــدر خشــمگين اســت كــه مى‌ترســد او را از بيــن ببــرد، يــا دســت بــه خودكشــى بزنــد، بــراى ارضــاى نيــاز 

زنــده مانــدن، دســت بــه افســردگى مى‌زنــد. يــا عاشــق ديگــرى مى‌شــود تــا زنــده بمانــد.

استفاده از مواد مخدر نيز احساسی شبیه ارضای واقعی آن پنج نیاز است.

مفروضه سوم:
افــراد وقتــی بــا ناملایمــات روبــرو م‌یشــوند و نم‌یتواننــد نیازهایشــان را ارضــا کننــد، بــه جــای مســئولیت 
پذيــرى )و یافتــن راه ‌حــل مناســب( خــود را قربانــی تصــور م‌یکننــد و گنــاه را بــه گــردن دیگــران مى‌اندازنــد: 

همســر/فرزند/ والدیــن/ همــکاران/  و...

در نتيجــه از طريــق عيبجويــى، غــر زدن بــه خيــال خــود بــا علــت بدبختــى خــود مبــارزه مىك‌ننــد، و در اثــر 
تكــرار غــر و عيبجويــى، فكــر خــود را تاييــد مىك‌ننــد.

ــا عــدم  ــار مــا نتیجــه عوامــل بیرونــی و دیگــران نیســت. نتيجــه ارضــاء ي امــا در واقــع، حــال، مــود و رفت
ارضــاى نيازهــاى خــود ماســت.
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مفروضه چهارم:
گذشــته بــر زندگــی کنونــی مــا اثــر داشــته، امــا تعییــن ‌کننــده رفتــار کنونــی مــا نیســت. اکنــون مِــا مربــوط 

اســت بــه ايــن كــه آيــا مســئوليت پذيــر و واقعيــت پذيريــم، يــا قربانــى و واقعيــت گريــز.

اراده:
ــار  ــا رفت ــز و هورمون‌هــا نیســتیم. م ــن مغ ــا بازیچــه لایه‌هــای زیری ــی گذشــته خــود نیســتیم. م ــا قربان  م

ــم. ــاب م‌یکنی ــود را انتخ خ

ــت  ــد از دس ــاب م‌یکنی ــما انتخ ــم. ش ــرل داری ــود کنت ــی خ ــر زندگ ــم ب ــور م‌یکنی ــه تص ــش از آنچ ــا بی م
ــد. و در نتیجــه اوضــاع  ــدش کنی ــاد بکشــید و تهدي ــد فری ــد انتخــاب م‌یکنی ــد خــود ناراحــت شــوید، بع فرزن

ــد. ــری بکنی ــای بهت ــتید انتخاب‌ه ــما م‌یتوانس ــه ش ــی ک ــر. در حال ــه بهت ــود و ن ــر م‌یش بدت

دارو درمانى غلط است: 
ــوردن  ــه هــم خ ــی ب ــود را قربان ــم. خ ــود نداری ــذاب خ ــج و ع ــر رن ــی ب ــم کنترل ــی افســرده‌ایم، معتقدی وقت
تعــادل مــواد شــیمیایی مغــز م‌یدانیــم و دارو م‌یخوریــم تــا تعــادل شــیمیایی بــدن خــود را دوبــاره بــه دســت 
آوریــم. داروی اعصــاب ممکــن اســت بــه طــور موقــت، احســاس بهتــری در مــا ایجــاد کنــد، امــا نم‌یتواننــد 

احســاس افســردگ‌یای را کــه خــود انتخــاب کرده‌ایــم از بیــن ببــرد.

مفروضه پنجم: 
چهــار رابطــه مهــم زندگــى مــا اين‌هاســت. همــواره علــت ناراحتى‌هــاى روانــى خــود را بايــد در ناســازگارى 

در ايــن روابــط يافــت:

١. زن و شوهر

٢. والدین و فرزند

٣. معلم و شاگرد

٤. کارفرما و کارمند

ــم و  ــی کن ــندم زندگ ــه م‌یپس ــیوه‌ای ک ــه ش ــه ب ــه آزادان ــد: چگون ــا مى‌گوي ــه م ــاب ب ــوری انتخ ــام تئ نظ
ــه تفاهــم برســم.  ــاز دارم، ب ــا نی ــه آن‌ه ــرادی کــه ب ــا اف ــان ب همزم



  5  تئــورى انتخــاب و واقعيت درمانى         

مفروضه ششم: 
ما به رابطه نياز داريم، اما كنترل بيرونى رابطه را از بين مى‌برد. 

روانشناسی سنتی مبتنى بر کنترل بیرونی است. )والدین و حکومت‌ها از آن استفاده م‌یکنند.(

ــد. اگــر مــدت  ــد وادار مىك‌نن ــه كارى كــه مى‌خواهن ــه ب ــا تشــويق و تنبي ــراد را ب در روانشناســى ســنتى، اف
ــی ایجــاد نشــود،  ــی باشــد، ممکــن اســت صمیمیت ــرل بیرون ــر اســاس فشــار، زور و کنت ــی رابطــه‌ای ب طولان

حتــی اگــر آن رابطــه دیگــر بــر اســاس زور نباشــد.

ــه  ــد ک ــی بودن ــتحکم‌تر از آن ــا مس ــواده م ــم، خان ــه کنی ــر غلب ــرل یکدیگ ــل کنت ــه می ــتیم ب ــر م‌یتوانس اگ
ــون هســتند. اکن

در کودکــی والدیــن فرزنــدان را کنتــرل م‌یکننــد، در پیــری فرزنــدان والدیــن را مجبــور بــه کاری م‌یکننــد 
کــه والديــن نم‌یخواهنــد. مثــل منــع رانندگــی. يــا اصــرار بــه رفتــن بــه خانــه ســالمندان یــا زندگــی بــا یکــی 

از فرزنــدان.

فرزنــدان خــود را از طريــق انتقــاد، تهديــد، غــر و شــكايت، تحقيــر، تنبيــه، رشــوه، کنتــرل بيرونــى نکنیــد والا 
آنهــا از شــما دور م‌یشــوند.

مثال گلاسر و تینا
ــم  ــک ســال و نی ــا ی ــا شــما حــرف زده‌ام. م ــن ب ــاره کوی ــا درب ــد، قب ــان رو م‌یدانی ــا: شــما کــه جری تین
اســت بــا هــم هســتیم و از هــر جهــت از بــودن بــا هــم لــذت م‌یبریــم. بعــد از آخریــن جلســه کــه بــا هــم 
حــرف زدیــم، قــدرت نیازهــای خــودم و کویــن را بررســی کــردم و دیــدم نیازهــای مــا بــا یکدیگــر ســازگاری 
دارنــد. بــا هــم ســفر کردیــم، امــا هنــوز بــا هــم یــک جــا زندگــی نم‌یکنیــم. چــون دوســت نــدارم ادای ازدواج 
کرده‌هــا را در آورم. نم‌یخواهــم آپارتمانــم را پــس بدهــم و بــا کویــن یــک جــا زندگــی کنــم و بعــد از مدتــی 
بــه مــن گفتــه بشــه رابطــهی‌ مــا راه بــه جایــی نم‌یبــرد. بنابرایــن بــه مــن بگوییــد کــه چطــور از ایــن مرحلــه 
بگــذرم. کــم کــم دارم شــک م‌یکنــم کــه آیــا ارزشــش را دارد کــه برایــش تــاش کنــم؟ ایــن نگرانــی دائمــی 
مــن در خصــوص ایــن کــه آخــر و عاقبــت رابطــه مــا چــه م‌یشــود، اثــر خیلــی بــدی بــر احساســی کــه نســبت 
بــه خــودم  دارم گذاشــته. کار بــه جایــی رســیده کــه  نســبت بــه عشــق خــودم بــه اون هــم دیگــه مطمئــن 

ــه. ــا ن نیســتم. نم‌یدانــم واقعــا دوســتش دارم ی

گلاســر: امــا اگــه دوســش نداشــتی کــه الان اینجــا نبــودی تــا ایــن حرف‌هــا را بــا هــم بزنیــم. حــرف مــن 
همونــه کــه قبــا گفتــم. تــو فقــط م‌یتونــی خــودت را کنتــرل کنــی. م‌یدونــم کــه ایــن حــرف را بارهــا تکــرار 
کــردم، امــا م‌یخــوام تاکیــد کنــم تــو نم‌یتونــی اونــو وادار کنــی کــه دوســتت داشــته باشــه، عاشــقت باشــه، یــا 
بــا تــو ازدواج کنــه. تــو نم‌یتوانــی اونــو وادار بــه هیــچ کاری بکنــی. اصــرار زیــادت م‌یتونــه اوضــاع  را بدتــر کنــه.
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ــال خــودش بکشــه. اصلــن  ــه دنب ــو ب ــر کنــم و بگــذارم همینطــور من ــد صب ــا: پــس مى‌گــی فقــط بای تین
خواســت مــن اهمیتــی نــداره؟

گلاســر: البتــه کــه اهمیــت دارد، امــا هــر چــی حــالا ناراحــت بشــی بهتــره، اگــر اونــو مجبــور کنــی بــا تــو 
ازدواج بکنــه و ازدواج شــما موفــق نباشــه، مصیبــت بیشــتری خواهــی داشــت.

تینــا: م‌یدانــم. بــه همیــن خاطــره کــه نم‌یخواهــم خطــر کنــم و قبــل از ازدواج باهــاش یــک جــا زندگــی 
کنــم. پــس بــه نظــر شــما چــه کار کنــم؟

فكر گلاسر:

- گلاسر به اين سوال جواب نمى‌ده.

 - به جايش با يه سوال تمركز تينا رو مى‌بره به چیزی که اون م‌یتونه کنترل کنه.

گلاســر: اجــازه بــده بــرای چنــد لحظــه ســوالت را کنــار بگذاریــم. کلا ازدواج بــرای تــو چــه مفهومــی داره؟ 
نظــر کلــی تــو دربــارهی‌ ازدواج چيــه؟ 

ــه همدیگــه متعهــد باشــیم. از همدیگــه  ــا هــم زندگــی کنیــم و ب ــا: ازدواج یعنــی زندگــی مشــترک، ب تین
ــر یــک ســقف. ــواده و زندگــی مشــترک در زی ــم، یعنــی تشــکیل خان ــذت ببری ل

گلاســر: فکــر نم‌یکنــم کویــن بــا ایــن تصویــر کاملــی کــه از ازدواج ترســیم کــردی مخالــف باشــه. شــاید 
ایــن ســوال مــن مضحــک بــه نظــر برســه، ولــی ایــن طــور نیســت. ایــن تصویــر بــا وضعیــت کنونــی کــه بــا 

کویــن داری چــه تفاوتــی  داره؟ 

تینــا: چــه فرقــی داره؟ خیلــی زیــاد. او مــال مــن نیســت. مــن او را م‌یخــوام ولــی در واقــع او را نــدارم. او 
مهربونــه، بــا محبتــه، م‌یگــه دوســتم داره، رابطــهی‌ خوبــی باهــم داریــم، امــا چیــزی کــه هســت، رفتارشــه. 
مــا هــر وقــت بــا هــم هســتیم درســت مثــل اینــه کــه فقــط نــوک انگشــتامون بــه هــم م‌یرســه. هیــچ وقــت 
ــم،  ــی ازدواج کن ــم وقت ــم. فکــر م‌یکن ــن نیســتم. مــن م‌یخــوام باهــاش رســما ازدواج کن کامــا ازش مطمئ

ــوم. ــن م‌یش ــه و ازش مطمئ ــت م‌یش ــم راح خیال

گلاسر:  اون از تو مطمئنه؟ خیالش از بابت تو راحته؟

ــس  ــز او ک ــه ج ــم. م‌یدون ــاش ازدواج کن ــم باه ــه م‌یخواه ــه. م‌یدون ــش راحت ــم خیال ــر م‌یکن ــا: فک تین
دیگــری را نــدارم. وضعیــت بــرای یــک مــرد فــرق م‌یکنــد. او م‌یتونــه صبــر کنــه. ده ســال منتظــر بمونــه. 
شــاید هــم بیشــتر، ولــی مــن نم‌یتونــم. شــما یــک واقعیــت درمانگــر هســتید. واقعیــت اون بــا واقعیــت مــن 
فــرق داره. اون م‌یتونــه منتظــر بمونــه و بــا ایــن حــال خانــواده تشــکیل بــده. مــن مــرد شــصت ســاله‌ای را 

ــواده تشــکیل داده. ــی خان ــا زن جوون م‌یشناســم کــه ب
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 گلاســر: حــق بــا توئــه. واقعيــت بــراى همــه مــا كيــى نيســت. واقعيــت شــما دو نفــر هــم بــا هــم تفــاوت 
داره، ولــى تــو بايــد بــه واقعيــت خــودت بپــردازى، چــون هيــچ كنترلــى بــر واقعيــت اون نــداری. واقعيــت فعلــى 
تــو همينــه كــه از جانــب اون خيالــت راحــت نيســت. اگــر وضــع شــما الان تغييــرى نكنــه، در آينــده هــم تغییــر 

چندانــی نخواهــد كــرد.

تينا: اما اين همون چيزيه كه خودم به شما گفتم. شما داريد حرفهاى خودم را به من تحويل مى‌دهيد؟

گلاســر: مى‌خواهــم بــه تــو بگــم تــا وقتــى متقاعــد نشــدى كويــن دوســت داره باهــات ازدواج كنــه و تــو 
زنــش باشــى، نبايــد اصــاً بــه ازدواج بــا اون فكــر كنــى. منظــورم اينــه كــه تــا وقتــى نمى‌تونــى بگــى مــن و 
اون مطمئــن هســتيم كــه مــي خواهيــم بــا هــم ازدواج كنيــم، هرگــز بــه فكــر ازدواج بــا اون نبــاش. آينــده را 
نمى‌شــه پيــش بينــى كــرد، ولــى بايــد در جايــى باشــى كــه بتونــى بگــى مــن و اون نســبت بــه هــم مطمئنيــم. 

اگــر بــه اينجــا برســى، آنوقــت احتمــال اينكــه آينــده‌اى بــا اون داشــته باشــى وجــود داره. 

تينا: ولى اين را من خودم به شما گفتم. نمى‌فهمم اين چه كمكى به من مىك‌نه؟

گلاســر: البتــه ايــن دقيقــاً چيــزى نيســت كــه تــو بــه مــن گفتــى. تــو گفتــى اگــر بــا تــو ازدواج كنــه؛ كــه 
ــما را  ــه ش ــدهی‌‌ رابط ــا ازدواج، آين ــه. گوي ــت مى‌ش ــت ازش راح ــداره، خيال ــن قصــدى ن ــال حاضــر چني در ح

ــه. ــن مىك‌ن تضمي

ــاً  ــد. حتم ــن كن ــده را تضمي ــه آين ــم نمى‌تون ــد. ازدواج ه ــن كن ــده را تضمي ــه آين ــز نم‌یتون ــچ چی ــی هی ول
آدم‌هــاى مطلقــه زيــادى مى‌شناســى. همانطــور كــه مــي بينــى ازدواج نتونســته آينــده آنهــا را تضميــن كنــه. 
امــا تينــا! گــوش كــن، بــا روشــى كــه الان پيــش گرفتــى، حتــى هميــن الان هــم حــال خوبــى نــدارى. الان 

هــم خيلــى بــا اون خــوش نيســتى. بــه نظــر مــن مشــكل تــو الانــه؛ نــه آينــده.  

تينــا: ولــى مــن هــر كارى كــه از دســتم برمــى آيــد انجــام مى‌دهــم. مــن دوســتش دارم. بــا او همــه جــا 
مــى‌روم. بــه شــما گفتــم دوســت نــدارم قبــل از ازدواج بــا او بــرم تــوی یــک خونــه و يــك جــا زندگــى كنــم. 

ــم؟ ــم بكن ــرى مى‌توان ــه كار ديگ ــن چ ــر از اي بيش‌ت

گلاســر: مى‌تونــى دربــاره آينــده زيــاد حــرف نزنــى و موضــوع آينــده را مطــرح نكنــى. ايــن همــه حــرف 
زدن دربــاره آينــده باعــث شــده، داشــته‌هاى كنونــى‌ات تبــاه بشــه. روى ايــن موضــوع تمركــز كــن كــه بيــش 
ــى كــه رابطــه خــود را  ــر از زمان ــى بهت ــى، حت ــار بياي ــى و كن ــار كن ــا اون خــوب رفت ــان ديگــرى ب از هــر زم
ــرار  ــى. تك ــا او ازدواج كن ــى ب ــه مى‌خواه ــه ك ــن مى‌دون ــدارى. كوي ــده ن ــر آين ــى ب ــو كنترل ــد. ت شــروع كردي

ايــن نكتــه لزومــی نــداره.

تينــا: بســيار خــوب. ديگــر بــه ازدواج و آينــده اشــاره نمىك‌نــم و ســعى مىك‌نــم بــا اون خــوب كنــار بيايــم. 
چــه مــدت بايــد ايــن نقــش را بــازى كنــم؟
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 گلاسر: چه نقشى؟ آيا براى تو نوعى نقش بازی كردنه؟

تينــا: البتــه كــه نقــش بــازى كردنــه! مــن مى‌خواهــم او بــا مــن ازدواج كنــه، يــا حداقــل بــه مــن متعهــد 
ــه آينــده.  ــدون توجــه ب ــه هــم محبــت مى‌کننــد باشــيم، ب ــدارم فقــط دو نفــر دوســت كــه ب بشــه. دوســت ن

ايــن بــراى مــن كافــى نيســت.

ــى  ــى.  نمى‌تون ــه مى‌بين ــه ك ــو همين ــى ت ــت واقع ــى الان وضعي ــت، ول ــى نيس ــم كاف ــر: مى‌دون گلاس
تغييــرش بــدى. نمى‌تونــى اونــو  وادار كنــى، كارى كــه تــو دوســت دارى رو انجــام بــده. حتــى اگــر مى‌تونســتى 
ــا  ــه ازدواج ب ــاز هــم فكــر نمىك‌نــم بــدون اونکــه خــودش بخــواد بتونــی وادارش کنــی ب مجبــورش كنــى، ب
ــا  ــا هــم باشــيد، تنهــا كارى كــه الان مى‌تونــى بكنــى اينــه کــه ب ــده! اگــر مى‌خواهــى در آينــده ب تــو تــن ب
اون بهتــر رفتــار كنــى و خــوب باهــاش همراهــی کنــی. خــودت را از نگرانــى و فشــار آينــده رهــا كــن. ايــن 
كــه ســعی کنــی اون را بــه كارى وادارى كــه خــودش نمى‌خــواد، راه بــه جايــى نخواهــى بــرد. همانطــور كــه 
گفتــم حتــی اگــر ازدواج هــم بكنــى آينــده را نمى‌‌توانــى تضميــن كنــى. تــو فقــط روى كارى كــه الان انجــام 
مــى‌دى كنتــرل دارى. زندگــى مثــل شــركت در آزمــون هنرپيشــگى اســت، تنهــا چيــزى كــه تــو بــر آن كنتــرل 
ــا كويــن هــم فقــط هميــن كار را مى‌تونــی انجــام بــدی. اگــر مى‌خواهــى در  دارى، نقــش آفرينــى خودتــه. ب
نمايــش نقشــى داشــته باشــى حداكثــر تــاش خــودت را بكــن. تــو دائــم مى‌خواهــى كويــن را وادار كنــى بــه 
ــه باعــث  ــون خــوب، م‌یتون ــى هــر دوى شــما مى‌شــه. حــال و اكن ــن باعــث ناراحت ــه و همي ــده فكــر كن آين
ــا اصــاً  ــم بشــه، ي ــد خت ــده ب ــه آين ــه ب ــم مى‌تون ــد ه ــون ب ــال و اکن ــده خــوب بشــه. ح ســاخته ‌شــدن آین

آينــده‌اى نداشــته باشــه.

ــى مى‌خواهــم کویــن،  ــى الان خيلــى احســاس يــاس مىك‌نــم. حرف‌هــاى شــما را مى‌فهمــم، ول ــا: ول تين
حــالا بــه مــن متعهــد باشــه.

گلاســر: تينــا! تــو معنــاى اصلــى حرف‌هــاى مــن را نمى‌دونــى. تــو در روانشناســى كنتــرل بيرونــى ‌گيــر 
ــدر  ــود، اینق ــن ب ــو روش ــراى ت ــن ب ــاى م ــاى حرف‌ه ــر معن ــه. اگ ــر كن ــى اون تغيي ــم مى‌خواه ــردى و دای ك

ــدى. ــوس نمى‌ش ماي

افكار گلاسر: 

پيروان تئورى انتخاب خيلى زياد مايوس و ناكام نمى‌شوند. 

آنها بر بهترين كارى كه در شرايط كنونى مى‌توان انجام داد تمركز مىك‌نند.

مى‌دانند تنها كسى را كه مى‌توانند كنترل كنند خودشان هستند.

 تينــا مرتــب فكــر مىك‌نــه چــه كار كنــم تــا او را تغييــر دهــم. اون انجــام كار محالــى را از خــودش مى‌خــواد 
و بــه هميــن دليــل ايــن قــدر احســاس يــاس و ناكامــى مىك‌نــه.
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 تينــا: منظورتــون اينــه كــه اگــر چــه مــن كويــن را دوســت دارم و اون هــم ظاهــراً مــن را دوســت دارد، نمى‌توانم 
بــه انجــام هيــچ كارى وادارش كنــم؟ اون هــر كارى دوســت داره بكنــه و مــن هــم بايــد به ســازش برقصم؟

گلاســر: نــه منظــورم اصــاً ايــن نيســت. تــو خيلــى كارهــا مى‌تونــى بكنــى. مى‌تونــى افســردگی، خشــم، 
هیاهــو، تهديــد كنــى، ســراغ مردهــاى ديگــر رفتــن، اونــو  رهــا كــردن، بيمــار شــدن يــا مثــل اوفيليــاى هملــت 

ديوانــه شــدن را انتخــاب كنــى. 

چنــد مــاه پيــش در ايــن خصــوص كــه آدمهــا چطــور زندگــى خودشــون را تخريــب مىك‌ننــد، بــا هــم حــرف 
ــون را خــراب  ــى زندگیت ــا را انتخــاب كن ــدوم از اينه ــر ك ــر ه ــح دادم. اگ ــرات توضی ــوارد را ب ــن م ــم و اي زدي
مىك‌نــى! آيــا واقعــاً مى‌خواهــى ايــن كار را بكنــى؟ يــا مى‌خواهــى نگاهــى دقيــق بــه دنيــاى مطلــوب خــودت 
ــا  ــد؟ ب ــرار داري ــوب ق ــاى مطل ــن در كجــاى دني ــو و كوي ــوان يــك زوج، ت ــه عن ــى کــه الان ب ــدازی و ببين بن
دنيــاى مطلــوب كــه آشــنا هســتى؟! حــالا فرصــت خوبیــه تــا از دانــش خــودت در رابطــه بــا دنيــاى مطلــوب 

اســتفاده كنــى. چــه تصويــرى از خــودت و كويــن در دنيــاى مطلوبــت دارى؟ 

تينا: من كه گفتم ازدواجى موفق مى‌بينم. كي خانواده كوچیك. چيزى كه در تمام زندگى‌ام خواسته‌ام.

گلاســر: تصويــر جالبیــه، ولــى تصويــرى از آينــده اســت. دوســت دارم نــگاه ديگــه‌اى بینــدازی و ببينــى تــو 
و كويــن در دنيــاى مطلــوب خــود كجــا و چگونــه هســتيد؟ لحظــه‌اى فكــر ازدواج را رهــا كــن و دربــاره تصويــر 

كنونــى حــرف بــزن. تصويــرى كــه بــه تــو مى‌گــه هميــن الان دوســتش دارى. 

تينــا: هــر دو همديگــر را دوســت داريــم. بــا هــم خــوش مى‌گذرونيــم. بــا هــم بــه خوبــى كنــار مى‌آييــم. 
ــن  ــود كــه قبل ــى ب ــن كارهاي ــم. اي ــان مى‌گذاري ــا هــم در مي ــم و احساســاتمون را ب ــم، حــرف مى‌زني مى‌خندي

ــم. ــام مى‌دادي انج

گلاسر: قبلن انجام مى‌دادید؟

ــم  ــا ه ــوز ب ــم. هن ــام‌ مى‌دادي ــن انج ــم قبل ــرا گفت ــم چ ــم. نمى‌دان ــام مى‌دهي ــم انج ــالا ه ــه! ح ــا: ن تين
ــر نكــرده اســت. ــزى تغيي ــم. چي راحتی

گلاسر: خوبه. چه تصاوير زيبايى. کی قراره دوباره كوين را ببینی؟

تينا: آخر هفته.

گلاسر: صادقانه بگو، واقعاً مشتاق دیدنش هستى؟

ــا هــم خيلــى خــوب كنــار  ــا: اگــر بخواهــم صادقانــه حــرف بزنــم، بايــد بگويــم هــم آره و هــم نــه. ب تين
ــزى  ــن چي ــا م ــد ي ــزى مى‌گوي ــك چي ــود. او ي ــوری متشــنج مى‌ش ــک ج ــى هميشــه اوضــاع ی ــم، ول مى‌آيي

ــد. ــش مى‌آي ــاف پي ــم و اخت مى‌گوي
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گلاسر: درباره چی؟ درباره آینده؟

ــت  ــم ناراح ــد یک ــم، بع ــزى مى‌گوي ــک چي ــن ی ــد م ــد. بع ــزى نمى‌گوي ــح چي ــاً آره. او صري ــا: تقريب تين
ــام  ــوع تم ــن موض ــه اي ــد. البت ــار مىك‌ش ــم كن ــودش را یک ــواب، خ ــم در ج ــم. اون ه ــم مىك‌ن ــم و اخ مى‌ش

ــد.  ــش نياي ــم پي ــن ه ــى همي ــم حت ــح مى‌ده ــى ترجي ــد ول ــراب نمىك‌ن ــا را خ ــه م ــر هفت آخ

گلاسر: لازم نيست كه اين‌ها پيش بياد. مجبور نيستى اين حرفها را بزنی.

ــت  ــن وضعي ــم اي ــب فكــر مىك‌ن ــرم؟ مرت ــوش رو بگي ــوان جل ــى چطــور مى‌ت ــه لازم نيســت ول ــا: البت تين
ــزى  ــز مى‌شــوم و چي ــه لبري ــزم و یکدفع ــودم مى‌ري ــز را در خ ــه چي ــه؟ هم ــون چي ــاً تكليفم ــى واقع ــه؟ ول چي

ــرم؟ ــده بگي ــد احساســاتم را نادي ــم. آخــه مــن هــم آدمــم. باي مى‌گوي

گلاسر: من ازت نمى‌خواهم كارى بكنى، بلكه مى‌خواهم مراقب عملى كه انتخاب مىك‌نى باشى.

تينا: مى‌دانستم. مى‌دانستم كه باز هم از انتخاب حرف مى‌زنى. پس كوين چى مى‌شه؟

گلاسر: تو فقط مى‌تونى اعمال خودت را كنترل كنى. تو دوستش دارى؟

تينا : البته كه دوستش دارم اما با هم به هيچ كجا نمى‌رسيم.  

گلاســر: بســيار خــوب، فــرض كنيــم تــو بازيگــر تئاتــر باشــى، آدمــى را دوســت دارى كــه مى‌گــه دوســتت 
ــداره.  ــی دوســتش ن ــول ازدواج داده ول ــی ق ــه زن ــل ب ــی قب ــه. اون مدت ــو ازدواج كن ــا ت ــه ب ــى نمى‌تون داره، ول
ــره  ــه هــم گ ــه‌اى ب ــه گون ــر ب ــن دخت ــدر اي ــا شــركت پ ــا ب ــى آنه ــده اســت. شــركت خانوادگ موضــوع پيچي
خورده‌انــد كــه اگــر از آن دختــر صــرف نظــر كنــه، پــدر دختــر مى‌تونــه شــركت خانوادگــى پســر را بــا مشــكل 
روبــرو كنــه، بــه طــورى كــه نــه تنهــا آينــده پســر، بلكــه آينــده پــدر و بــرادر و چنــد نفــر ديگــر از اعضــاى 
ــوردن  ــا خ ــما ب ــنامه ش ــن نمايش ــه. در اي ــر آدم بى‌رحمی ــدر دخت ــرد. پ ــد ك ــراب خواه ــم خ ــواده‌اش رو ه خان
قــرص خودكشــى مىك‌نيــد، ولــى در پايــان، وقتــى پــدر دختــر، خبــر خودكشــى را مى‌شــنوه، تماشــاگران نــگاه 
ــدری کــه اشــک  ــه ق ــزی اســت. ب ــه غــم انگی ــد. صحن ــرو مى‌افت ــرده ف ــد و آنوقــت پ بهــت زده او را مى‌بينن

تماشــاچیان را در مــى‌آره. آنهــا بلنــد مى‌شــوند و كــف ميزننــد. نظــرت در مــورد ايــن نقــش چيــه؟

تينا: خيلى دوست دارم. دوست دارم اين نقش را بازى كنم.

ــرا در  ــس چ ــى، پ ــر كن ــرف نظ ــده ص ــق، از آين ــر عش ــه خاط ــى ب ــنامه مى‌توان ــك نمايش ــر: در ي گلاس
ــه؟ ــرات مهم ــدر ب ــده اینق ــى، آين ــى واقع زندگ

ــاً  ــر واقع ــرد. اگ ــم بمي ــم او ه ــى نمى‌خواه ــرم. حت ــم بمي ــن نمى‌خواه ــه. م ــون كار احمقانه‌اي ــا: چ تين
دوســتم داشــت، بــا آن دختــر خداحافظــى مىك‌ــرد و شــانس خــودش را بــا مــن امتحــان مىك‌ــرد. اون نبايــد 

ــواده‌اش بكنــه. ســعادت و آينــده خــودش را فــداى خان
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گلاسر: پس اگر در زندگى واقعى، كوين به تو بگه،

 نمى‌دونم هيچوقت آمادگى پيدا مىك‌نم با تو ازدواج كنم يا نه، چه كار مىك‌نى؟

 تينا: بيچاره و مفلوك مى‌شوم. گريه مىك‌نم و داغون مى‌شوم.

گلاسر: اما؟

تينا: اگر منظورتان خودكشى است، قطعن خودكشى نمى‌کنم.

ــی  ــى؟ مى‌تون ــه اون را ول نكن ــر هفت ــن آخ ــه همي ــع مى‌ش ــه مان ــت ك ــى هس ــز خاص ــا چي ــر: آي گلاس
تعطيــات آخــر هفتــه را در كمــال مسّــرت و خوشــى بــا او بگذرانــى و بعــد وقتــى تــو را بــه خانــه رســوند، بــا 

ــراى همیشــه خداحافظــى كنــى؟ اون ب

تينا: اگر آخر هفته زيبا و خوشی داشته باشيم، چه لزومى داره باهاش خداحافظى كنم؟

گلاســر: چــون از ايــن مى‌ترســى كــه تــا آخــر كار جريــان بــه هميــن منــوال بگــذره. ايــن همــون حرفیــه 
ــه مــن مى‌گــى.   ــون ب ــاز گفتگو‌م کــه از آغ

تينا: اما،... مطمئن نيستم، شايد هنوز راهى وجود داشته باشه كه بشه روش كار كرد.

 گلاســر: درســته. دقيقــاً هميــن طــوره. تــو نمى‌تونــى آينــده را پيــش بينــى كنــى، ولــى يــك آخــر هفتــه 
خــوب و دوســت داشــتنى يــا يــك آخــر هفتــه پرتنــش! بــه نظــرت کدومشــون شــانس  بــا هــم زندگــی کــردن 

شــما در آينــده را بيشــتر مىك‌نــه؟

ــا: اگــر بعــد از شــش مــاه خــوب و خــوش بــودن، بــه ايــن نتيجــه برســيم كــه ايــن رابطــه آينــده‌اى  تين
نــدارد چــى؟

گلاســر: آنوقــت بــه کویــن بگــو. حقيقــت را بهــش بگــو. بگــو اگرچــه اوضــاع تــا الان خــوب بــوده، ولــى 
از حــالا بــه بعــد چيــزى بيشــتر از ايــن مى‌خواهــى. انتظــار بيشــترى دارى و ايــن چيــزى جــز حقيقــت نيســت. 
ــو  ــه ت ــتر ب ــودش را بيش ــره خ ــر نپذي ــی، اگ ــن ش ــد مطمئ ــه. باي ــخت مى‌ش ــى س ــرايط كم ــا ش ــا در اينج ام
متعهــد كنــه، آمادگــى دارى تركــش كنــى؟ اون هــم حــق نــداره زندگــى تــو رو كنتــرل كنــه، همانطــور كــه 
تــو حــق نــدارى زندگــى اونــو كنتــرل كنــى. بــراى شــش مــاه وقــت دارى بــا موضــوع كنــار بيايــى، بخصــوص 
اگــر مى‌دونــى حداكثــر تــا كــى مى‌تونــى صبــر كنــى. اگــر بيــش از آن ادامــه بــدی، ديگــر شــرايط را بــراى 

ــى.  ــوارتر مىك‌ن ــودت دش خ
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تينا: و اين ديگر به من بستگى دارد، مگر نه؟

 گلاســر: هميشــه بــه تــو بســتگی داره. تئــورى انتخــاب يعنــى هميــن. یعنــی بــه تــو بســتگی داره. اون 
مى‌دونــه چــه احساســى دارى، تــو موضــوع را برايــش روشــن كــردى. اگــر بــه انــدازه كافــى دوســتت داشــته 
باشــه و تــو هــم از آزرده كردنــش دســت بــردارى و بــه لحــاظ احساســى هرچــه بيش‌تــر بــه او نزديــك بشــی، 
ممكنــه بــه نتيجــه مطلــوب برســى. هرچــه بيشــتر ادا و اطــوار در بیــاری و بخواهــی مجبــورش كنــى، بيشــتر 

ــا زنــى ازدواج كنــم كــه مى‌خــواد كنترلــم كنــه. بــه خــودش مى‌گــه: مطمئــن نيســتم بخــوام ب

ــا  ــه ب ــه تــو چــه مى‌خواهــى، اگــر نمى‌تون ــه او نشــان بــده كنتــرل خــودت را در اختيــار دارى. اون مى‌دون ب
خواســته تــو کنــار بيــاد، پــس وصلــه تــن تــو نيســت. اگــر هــم آنقــدر ضعيــف باشــه كــه تــو بتونــی مجبــورش 
کنــی بــا تــو ازدواج كنــه، بــاز هــم باهــاش بــه جايــى نمى‌رســى. ممكنــه ازدواج شــما بــه انــدازه‌اى دوام بيــاره 

كــه يــك يــا دو بچــه بيــارى و بعــد مجبــور شــی خــودت بــه تنهايــى بزرگشــون كنــى.  

تينا: مى‌دانم شما درست مى‌گيد، اما فكر نمىك‌نم بتوانم اينكار را بكنم.

ــن خواســتن  ــه در عي ــان زمان‌هاييســت ك ــن كيــى از هم ــى؟ اي ــى بكن ــرى مى‌تون ــر: چــه كار بهت گلاس
ــر  ــردى. غ ــودت را ك ــر ســعى خ ــى حداكث ــل مى‌دون ــى حداق ــرا بدســت آورى، ول ــى آن ــه نتوان ــزى، ممكن چي
ــدازه  ــه ان ــورش نكــردى. ب ــه انجــام كارى كــه خــودش نمى‌خــواد، مجب ــا ب ــه گــذارى نكــردى، ي ــزدى، گل ن
كافــى هــم بهــش وقــت دادى. فكــر نمىك‌نــم كار ديگــه‌ای بيشــتر از ايــن بشــه انجــام داد. آيــا مى‌خواهــى 
ــا خــودش از تــو  بــه هميــن طريــق ادامــه بدهــى و غــر بزنــى و شــكايت كنــى؟ يــا مى‌تونــى صبــر كنــى ت
ــورى انتخــاب،  ــه ســختگيرانه اســت. تئ ــن كار البت ــه. اي ــكار را نكن ــز اين ــه؟ شــاید هــم هرگ خواســتگارى كن
جــدى و ســختگيرانه اســت. امــا بــا ايــن روش شــانس بهتــرى دارى تــا اينكــه هــى غــر بزنــى و انتظــار بكشــى. 
ببیــن اگــر خيلــى منتظــر بمونــى و آنچــه مى‌خواهــى رخ نــده نســبت بــه خــودت احســاس تنفــر خواهــى كــرد. 
اگــر قــراره اتفاقــى بيفتــد، چيــزى كــه مــن پيشــنهاد مىك‌نــم بهتريــن كاره.  بالاخــره ايــن موضــوع بايــد حــد 

و حســابی داشــته باشــه و حــد رو هــم تــو بايــد معيــن كنــى.

 افكار گلاسر:

- گفتگو كمك مىك‌نه تا تينا ببيند تا حدودى كنترل خودش را در دست دارد.

ــا مــن ازدواج  ــا كويــن ارســال پيــام )) قــول بــده ب - تينــا پــس از ايــن ملاقــات، ديگــر در گفتگوهایــش ب
كنــى (( را متوقــف كــرد.

- ســه مــاه اوقــات بســيار خوشــى بــا هــم داشــتند. تينــا اصــاً ســعى نكــرد كويــن را مجبــور كنــد طبــق 
ميــل او رفتــار نمايــد. 

- تينا از فكر آينده بيرون آمد و نگرانى و تنش او هم برطرف شد. 
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- كويــن ايــن فرصــت را پيــدا كــرد كــه زندگــى بــا تينــا را تمــام و كمــال تجربــه كنــد. پــس از ســه مــاه 
ايــن گفتگــو بيــن آنهــا صــورت گرفــت:

كوين: راجع به ازدواج چيزى نگفتى! آيا نظرت عوض شده؟

تينا: تصميم گرفته‌ام ديگه دربارش حرفى نزنم. مگر تو اين را نمى‌خواهى؟

كوين: حالا دوست ندارى ازدواج كنى؟

تينــا: كويــن، دوســت نــدارم دربــارش حــرف بزنــم. اگــر منتظــرى از تــو درخواســت كنــم بــا مــن ازدواج 
كنــى، بايــد بگويــم، اصلــن چنيــن تصمیمــی نــدارم. 

كوين: اگر از تو تقاضاى ازدواج نكنم چى پيش مى‌ايد؟

تينا: آنوقت ديگر هیچ‌وقت با هم ازدواج نخواهيم كرد.

 كوين: عاليه اما باورم نمى‌شود كه همينطور بماند.

تينــا: بهرحــال مــن مى‌خواهــم اينطــوری باشــه. الان همينطــور كــه هســت راحتــم و هروقــت كــه ديگــر 
ــو را ببينــم بهــت مى‌گــم. نخواســتم ت

كوين: چه موقع ديگه نمى‌خواهى من رو ببينى؟

 تينا: نمى‌دانم، به موقعش مى‌گم.

  افكار گلاسر:

- به اين ترتيب تينا تئورى انتخاب رو ياد گرفت.

- تينا ديگه ياد گرفت غر نزنه، انتقاد نكنه، و دست از كنترل بيرونى برداره. 

- كوين هم تونست آينده رو در همين رفتار امروز تينا ببينه.

- و چون كنترل بيرونى رو كنار گذاشتن، اوقات خوش ترى رو تجربه كردند. 

ــال  ــم دنب ــون رو ه ــخصى خودش ــاى ش ــدوم علاقه‌ه ــر ك ــد، و ه ــم ازدواج كردن ــا ه ــن ب ــا و كوي - تين
ــر.  ــه تئات ــا ب ــه داره و تين ــه ورزش علاق ــن ب ــد. كوي مىك‌نن

افرادی که از داشتن رابطه لذت‌بخش سرخورده م‌یشوند دو راه پیشه م‌یکنند:

١. همچنان به دنبال روابط لذت‌بخش م‌یگردند، حتی اگر آن را نیابند.
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٢. از روابــط لذت‌بخــش ناامیــد م‌یشــوند، امــا همچنــان بــه دنبــال حــال خــوب م‌یگردنــد و بــه ســراغ لذت‌هــای 
غیــر ارتباطــی م‌یرونــد. ماننــد )پرخــورى، ســيگار، مشــروب، مــواد مخدر، عمــل جنســی بى‌رابطه عاشــقانه.(

◄ اگر بتوان به گروه دوم کمک کرد که از ارتباطات لذت ببرند، اعتیادشان تخفیف م‌ییابد.

نياز به ديگران: 
مــا بــه دیگــران نيــاز داریــم. مــا در کنــار یکدیگــر و باهــم بــرای بقــا و زنــده مانــدن تــاش م‌یکنیــم. مــا 
ترجیــح م‌یدهیــم بــه همــراه دیگــران تفریــح کنیــم و بــا دیگــران یــاد بگیریــم و بیاموزیــم. ایــن شــیوه ایــده‌آل 

بــرای ارضــای نیازهــای اساســی ماســت. یعنــی تــاش بــه صمیمیــت و حفــظ آن.

)ســینما/ مســجد/ کلیســا/ معبــد/ رســتوران/ مراکــز آموزشــی/ کاباره‌هــا/ ورزشــگاه‌ها/ مکان‌هــای تفریحــی 
عمومــی( بــه ايــن دلیــل مانــدگار هســتند، كــه مــا بــه ارتبــاط بــا كيديگــر نيازمنديــم. نيــاز بــا ديگــران بــودن.

خطا در تشخيص نياز رابطه:
گاهی عشق و سكس براى شراکت در قدرت دیگری است.

زنــی  يــا مــردى را در نظــر بگیریــد کــه بــا كســى کــه قدرتمنــد اســت، ازدواج مىك‌نــد تــا نیــاز قــدرت را 
در خــود از طریــق ايــن ازدواج ارضــا کنــد:

- همسر پولدار

- همسر سیاستمدار

- همسر دانشمند

- همسر هنرمند

او نياز به قدرت را در خود ارضا مىك‌ند، اما در ارضاء نيازعشق و تعلق مشكل خواهد داشت.

نياز به آزادى همسران:
ازدواج دور از تملــک پایدارتــر اســت. زن و شــوهر نیــاز دارنــد علایــق، ســرگرم‌یها و دوســتان خــاص خــود 

را داشــته باشــند و هــر کــدام بــه تنهایــی بــه آن بپردازنــد.

تــاش بــرای بازداشــتن همســر از فرصت‌هــاى مســتقل، رابطــه زناشــویی را تخریــب م‌یکنــد. )چــون نیــاز 
ــه آزادی ارضــا نم‌یشــود.( ب
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سوال: 

آيا بیشتر گرایش به دریافت عشق دارید؟ 

آيا بيشتر از همسرتان م‌یپرسید "مرا دوست داری؟" 

يا عشق خود را به همسرتان ابراز مىك‌نيد؟

◄ در درازمدت معمولًا عشق یک طرفه ناممکن است.

فــرض کنیــم در گذشــته مــا مــورد کنتــرل بیرونــی بوده‌ایــم. دلیلــی نــدارد اکنــون خــود را قربانــی گذشــته 
ــم. آنهــا کــه گذشــته ســخت و دشــواری داشــته‌اند، ســه دســته‌اند: بدانی

1.  خود را قربانی گذشته م‌یدانند و تا آخر عمر چنین م‌یمانند. 

2.  خود را آسیب دیده گذشته م‌یدانند و پیش مشاور م‌یروند.

3. با گذشته سخت خود کنار م‌یآیند و اختیار اکنون خود را در دست م‌یگیرند.

آنها که پیش مشاور م‌یروند:

١.  يــا بــد شــانس‌اند و پیــش مشــاور یــا روشــی از درمــان م‌یرونــد کــه آنهــا را در قربانــی بــودن گذشــته 
ــرد. خــود بیشــتر فــرو م‌یب

ــود را  ــوزد، خ ــا م‌یآم ــه آنه ــه ب ــد ک ــان م‌یرون ــا روشــی از درم ــش مشــاور ی ــانس‌اند. پي ــا خــوش ش ٢.  ي
ــند. ــر باش ــد و انتخاب‌گ ــته نبینن ــی گذش قربان

مفروضه هفتم: 
نيــاز بــه قــدرت مخصــوص انســان اســت، و شــدت بــالاى آن نيــاز بــه رابطــه و نيــاز بــه آزادى را بــه شــكل 

منفــى تحــت تاثيــر قــرار مى‌دهــد.

تنهــا انســان‌ها هســتند کــه بــه طــور ژنتیــک بــرای ارضــای نیــاز بــه قــدرت، از درون برانگیختــه م‌یشــوند. 
ــاز  ــا نی ــم ت ــد و تــاش م‌یکنی ــا مــن اســت و شــما اشــتباه م‌یکنی ــم حــق ب تنهــا مــا هســتیم کــه آموخته‌ای
ــه  ــه قــدرت را از طریــق روان شناســی کنتــرل بیرونــی ارضــا کنیــم. و تــاش م‌یکنیــم دیگــران را ب خــود ب

انجــام کاری کــه خــود م‌یخواهیــم مجبــور کنیــم و همیــن تــاش منجــر بــه رنــج و ملالــت مــا م‌یشــود.
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در حيوانات:

 ● نیاز به بقاء 

● نياز به مهر و محبت

 ● نياز به تفريح

 ● نياز به آزادى

ــات اگــر  ــد. قــدرت فقــط خــاص انســان اســت. حیوان ــه نــدرت دنبــال قدرت‌ان ــات ب  وجــود دارد، امــا حيوان
خودشــان در خطــر گرســنگى و مــرگ نباشــند، پرخاشــگری هــم نم‌یکننــد. امــا انســان حتــى بــدون نیــاز بــه 

ــه قــدرت دارد و خشــونت مىك‌نــد. بقــا، تمایــل ب

- اگــر آدمهــا، فقــط نيــاز بــه ســامتى و بقــاء، نيــاز بــه عشــق و تعلــق و نيــاز بــه تفريــح داشــتند، بســيارى از 
مشــكلات كنونــى، مثــل جنــگ، خشــونت، و جدايــى را تجربــه نمىك‌ردنــد. بيشــتر مشــكلات، اول از ميــل بــه 
ــاز  ــت ني ــاى مثب ــت و ويژگى‌ه ــر اهمي ــوان منك ــه مى‌ت ــد. ن ــه آزادى شــكل مى‌گيرن ــل ب ــدرت، و دوم از مي ق

بــه قــدرت و آزادى شــد، و نــه مى‌تــوان منكــر ضــرر و زيــان آن دو نيــاز بــه طبيعــت و روابــط انســانى شــد. 

 - نيــاز بــه قــدرت اگــر بــالا باشــد و میــل بــه عشــق کــم باشــد، بــه عشــق لطمــه وارد م‌یشــود. حفــظ 
دوســتی بــا آدم قــدرت طلــب دشــوار اســت. آن‌هــا م‌یخواهنــد امــور تحــت‌ کنتــرل آن‌هــا باشــد و حــرف خــود 

را بــه کرســی بنشــانند.

ــچ  ــد. هی ــرار م‌یده ــد و آزادی دیگــری را تحت‌الشــعاع ق ــب م‌یکن ــدرت، عشــق را تخری ــه ق ــالا ب ــاز ب  ني
کــس نم‌یخواهــد تحــت ســلطه باشــد.

 هــرگاه در زندگــی مشــترک تنــش ایجــاد م‌یشــود، احتمــالًا رابطــه بیــن ایــن نیازهــا دچــار اختــال مى‌شــود. 
در ايــن صــورت مذاکــره کــردن همســران ضــروری اســت. بــه خصــوص در مــورد نیــاز هــر كي بــه آزادی. 

گاهی ارضای میل قدرت در راستای منافع دیگران است: )کشف علمی و خیرعمومی(

آزادی
ــت  ــود را از دس ــرگاه آزادی خ ــت. ه ــری اس ــی دیگ ــرل بیرون ــدرت و کنت ــل ق ــه مقاب ــه آزادی، نقط ــاز ب نی

ــم داد. ــت خواهی ــز از دس ــازنده را نی ــت س ــی خلاقی ــود، یعن ــانی خ ــات انس ــی از خصوصی ــم، یک م‌یدهی

بايد بتوانیم نیازهای خود را به طریقی ارضا کنیم که مانع آزادى و ارضای نیازهای دیگران نشویم.
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هر کس آزاد‌یطلبی افراطی دارد: اراده‌اش ضعیف است.

ــم  ــود و نظ ــدار م‌یش ــد بی ــش مى‌خواه ــت دل ــر وق ــد و ه ــد م‌یخواب ــش م‌یخواه ــت دل ــر وق ــا: ه مثال‌ه
نــدارد.

به خاطر آزادی طلبى، بیکاری پيشه مىك‌ند.

زندان‌ها در همه دنيا پر است از كسانى كه ميل آزادى فردى در آنها قوى است. 

- م‌یگی: فحش نده.

- م‌یگه: آزاد‌یام م‌یره.

-  م‌یگی: خشونت نکن.

-  م‌یگه: برای آزادی م‌یجنگم.

-  م‌یگی: برو سر كار.

- م‌یگه: آزاد‌یام از دست م‌یره. )بیکاره‌ها(

مفروضه هشتم: 
هر كس دنیای مطلوب )يعنى مدینه فاضله‌اى شخصى( دارد:

آدم‌هایی که دوست دارد در دنياى مطلوب او هستند.

چیزهایی که دوست دارد، در دنياى مطلوب او هستند.

ایده‌ها یا باورهایی که بر بخش بزرگی از رفتار او حاکم‌اند آن جا وجود دارند.

چگونه دنیای مطلوب کودک شکل م‌یگیرد؟

ــد.  ــی دارد، م‌یخواب ــی احســاس خوب ــه اول، فقــط احســاس خــودش را م‌یشناســد. وقت ــد هفت ــا چن كــودك ت
ــد. ظــرف دو هفتــه  ــه گریــه م‌یاندازن ــه بقــا فعــال م‌یشــوند و او را ب ــوط ب وقتــی گرســنه اســت، ژن‌هــای مرب
یــاد م‌یگیــرد پاســخ گریــه، ارضــای نیــاز و احساســى خوشــایند اســت. کم‌کــم م‌یآمــوزد کــه کســی کــه ایــن 
نیازهــا را بــرآورده م‌یکنــد، مــادر اســت. پــس مــادرش را در دنیــای مطلوبــش قــرار م‌یدهــد. مــادر اولیــن کســی 
اســت کــه در دنیــای مطلــوب وارد م‌یشــود. بعــد کم‌کــم متوجــه م‌یشــود مــادر عليرغــم تلاشــش، نم‌یتوانــد 
ــد، امــا خــود  ــاد معــده. اگرچــه مــادر پشــت كــودك را م‌یمال مشــکلات او را کامــاً حــل کنــد. مثــاً تخلیــه ب

كــودك هــم بایــد تــاش کنــد. پــس كــودك خــودش را هــم در دنیــای مطلــوب خــودش م‌یگــذارد.



  18  تئــورى انتخــاب و واقعيت درمانى         

ــش  ــای مطلوب ــن را از دنی ــه شــود، والدی ــاد تنبی ــت اگــر زی ــر م‌یشــود، در مســیر تربی ــی كــودك بزرگت وقت
ــدازد. ــرون م‌یان بی

کــودکان فکــر م‌یکننــد وقتــی از کســانی کــه در دنیــای مطلــوب آنهــا قــرار دارنــد، لطمــه خورده‌انــد، پــس 
چگونــه بــه دیگــران اعتمــاد کننــد. بــه آنهــا بایــد آموخــت کــه بیشــتر افــراد اهــل ســوء اســتفاده و آســیب زننــده 

نیســتند، آنهــا بایــد بیاموزنــد کــه چگونــه افــراد قابــل اعتمــاد را از افــراد غیــر قابــل اعتمــاد تشــخیص دهنــد.

مثلًا یکی دنیای مطلوب‌اش:

- خانه نویی است که خریده.

- مدرکی است که دارد مى‌گيرد.

- همسری است که با او ازدواج کرده و مىك‌وشد حفظ‌اش كند.

- روياى شغلى‌اى است كه دارد.

از نظر سیاسی كيى مدینه فاضله‌اش:

- حکومت امام زمان و بازگشت به دوران امام راحل.

- كيى حکومت سلطنتى و بازگشت به دوران پهلوى.

- كيى بلوغ ملت براى دمكراسى.

ــوب خــود را  ــداوم جهــان مطل ــه طــور م ــم، ب ــرای ارضــای نیازهــای خــود تــاش م‌یکنی ــان کــه ب همچن
ــم. ــی م‌یکنی ــق و بازآفرین خل

مثــال: اگــر بــه دنبــال قــدرت زیــاد باشــیم، سیاســت را در دنیــای مطلــوب خــود قــرار م‌یدهیــم. اگــر در 
انتخابــات شکســت بخوريــم، ممکــن اســت سیاســت را از دنیــای مطلــوب خــود بیــرون کنيــم.

مــا تــا زمانــی ایــن تصاویــر را در دنیــای مطلــوب خــود نگــه م‌یداریــم کــه شانســی بــرای بــرآورده شــدن 
آن‌هــا وجــود داشــته باشــد و بدانيــم بــراى مــا مفيــد اســت.

مثــال: اگــر عاشــق كســى شــويم، او را در دنيــاى مطلــوب خــود قــرار مى‌دهيــم. اگــر او ازدواج كنــد و از 
ــازنده در  ــدى س ــادل ناامي ــم. )مع ــرون مى‌گذاري ــود بي ــوب خ ــاى مطل ــود، او را از دني ــد ش ــا او ناامي ــت ب وصل

تئــورى اكــت.(

مثــال: اگــر رابطــه جنســی بیشــتری در دنيــاى مطلــوب مــا باشــد، ممکــن اســت همســر کنونــ‌ی مــان را 
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رهــا کنيــم و بــه دنبــال همســر دیگــری بگرديــم. )طــاق يــا خيانــت(

بســیاری از اوقــات بــدون آن کــه انتظــارش را داشــته باشــید، عاشــق م‌یشــوید. هــر وقــت هــر دو طــرف 
ــد،  ــان م‌یبینن ــوب ش ــای مطل ــوب دنی ــر محب ــبیه تصوی ــل را ش ــرف مقاب ــد، و ط ــی م‌یکنن ــاس تنهای احس

ــوند.  ــق م‌یش عاش

گاهــی بعــد از یــک دوره اختــاف و دور شــدن از همســر، چنــان علیرغــم همســر داشــتن، احســاس تنهایــی 
ــرار  ــان ق ــر راهت ــما، س ــوب ش ــای مطل ــوب دنی ــر محب ــبیه همس ــان، ش ــی در آن زم ــر کس ــه اگ ــد ک م‌یکنی

ــوید. ــق او م‌یش ــرد، عاش بگی

عشق‌ها:

- عشق‌ها در ابتدا خوب‌اند.

- معشوق ما را همانطور که هستیم دوست دارد.

- معشوق ما، کسی که م‌یخواهیم بشویم را هم دوست دارد.

- البته بين ما میل جنسی هم هست.

ــا در  ــنوديم. )دنی ــم خوش ــر کنی ــا تغیی ــد م ــد و نم‌یخواه ــاوت نم‌یکن ــا را قض ــه م ــی ک ــا کس ــودن ب - از ب
ــد.  ــرد نم‌یکن ــا را ط ــود( او م ــه م‌یش ــان امیدواران ــقى برايم ــام عاش ــداى اي ابت

-  اگر نتوانيد دنياى مطلوب خود را با او در ميان بگذاريد، عشق شما با او هم ضعيف مى‌شود.

 ناخودآگاه م‌یگوئید: )اینم اونی که م‌یخواستم نبود.( 

افراد خوشنود با رابطه:
اين‌ها تعدادى از افرادی را که دوست دارند، در دنیای مطلوب خود قرار م‌یدهند.

كســى كــه خودكشــى مىك‌نــد، دنيــاى مطلوبــش خالــى از افــراد و اشــيا و ايده‌هــاى مطلــوب اســت. خالــى 
مانــدن دنيــاى مطلــوب خطرنــاك اســت. 

 مثال: حرف كي روانشناس به کسی که خودکشی کرده:

- کســانی را کــه دوســت نــداری نبینیــن. بــه جايــش کســانی کــه دوســت داری را ببیــن. يعنــى در واقعيــت 
هــم بــا آدمهــاى مطلــوب‌ات ملاقــات كــن.

اگر فرد خودكشى كرده، بگويد: هيچكس را دوست ندارم.
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روانشناس مى‌گويد: 

اگــر دنیــا در حــال غرق‌شــدن باشــد و تــو فقــط یــک قایــق نجــات داشــته باشــى، چــه کســانی را ســوار آن 
قایــق م‌یکنــی؟ )بــا ايــن ســوال روانشــناس مى‌خواهــد بــراى دنيــاى مطلــوب او از اعمــاق ذهــن‌اش افــرادى 

را بيــرون بكشــد.( 

روانشناس مى‌گويد:

چیزهایــی را کــه دوســت داری، حتــی ســیگار را فعــاً حفــظ کــن. )روانشــناس فكــر مىك‌نــد، حتــى شــى 
غلــط بهتــر از خالــى بــودن دنيــاى مطلــوب او از چيزهاســت.(

افراد خوشنود ب‌یرابطه:
در دنیای مطلوب آن‌ها، آدم وجود ندارد. بلکه مواد مخدر/ رابطه جنسی بدون عشق/ و... وجود دارد.

ــا  ــراد ي ــوند. و اف ــا ش ــوب آن‌ه ــای مطل ــد وارد دنی ــددکاران بای ــران و م ــروه درمانگ ــن گ ــان ای ــرای درم ب
چيزهــاى مناســب‌ترى را جايگزيــن كننــد. 

بــرای آن کــه بتوانیــم بــا دیگــری بهتــر کنــار بیاییــم، بایــد آن چــه در دنیــای مطلــوب او هســت را خــوب 
بشناســیم و ســعی کنیــم از آن حمایــت کنیــم. انجــام ایــن کار بیــش از هــر عمــل دیگــری مــا را بــه او نزدیــک 
م‌یکنــد. )البتــه شــناخت دنیــای مطلــوب دیگــری، کار ســاده‌ای هــم نیســت.( آدم‌هــا م‌یترســند اگــر دنیــای 

مطلوب‌شــان را توضیــح دهنــد، دیگــران بــا آن موافــق نباشــند.

مثــال: مــردی دوســت دارد رمــان بنویســد. امــا م‌یترســد ایــن را بــه زنــش بگویــد. م‌یترســد همســرش 
ــن  ــا در عی ــد. ام ــش نم‌یگوی ــه زن ــر ب ــرس تحقی ــرد از ت ــی؟!" م ــو از داســتان نویســی چــه م‌یدان ــد "ت بگوی
ــی کــه اگــر م‌یگفــت، شــاید مــورد حمایــت همســرش هــم واقــع م‌یشــد.  حــال از او دلخــور اســت. در حال
ــد شــدن  ــرس نق ــر مى‌ترســيم، از ت ــم و اگ ــان بگذاری ــکان در می ــا نزدی ــان را ب ــای مطلوب‌م ــر اســت دنی بهت

توســط آن‌هــا بــر دنیــای مطلــوب خــود ســخن بگوییــم. )بيــان اســرتيو(

◄ همــه را م‌یتوانیــم از دنیــای مطلوب‌مــان بیــرون کنیــم، امــا نم‌یتوانیــم خودمــان را از دنیــای 
ــه  ــت ك ــى اس ــن آنجاي ــم. اي ــى مى‌گيري ــه خودكش ــم ب ــه تصمي ــى ك ــر وقت ــم. مگ ــرون کنی ــان بی مطلوب‌م

ــم. ــرون مى‌گذاري ــان بي ــوب خودم ــاى مطل ــم از دني ــان را ه خودم

وقتــی کســی را در دنیــای مطلــوب خــود قــرار م‌یدهیــم، یعنــی حضــورش خوشــنودی و نبــودش احســاس 
بــدی بــه مــا م‌یدهــد. در رابطــه بــا چیزهــا نیــز همیــن طــور اســت. 

مثــال: آن کــه مهاجــرت کــرده، امــا در دنیــای مطلوبــش ایــران قــرار دارد و وقتــی بــه ایــران مــ‌یرود، در 
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دنیــای مطلوبــش دموکراســی قــرار دارد، در ايــن مــورد رنــگ شــادی را نخواهــد دیــد.

بعضی برای ایجاد دنیای مطلوب‌شان دست به خشونت م‌یزنند:

- تروریست‌ها.

- دیکتاتورها.

ــد و  ــه م‌یکنن ــا و تقی ــور باشــند، ری ــر مجب ــی اگ ــى اســت، حت ــردم انتخاب ــوب م ــای مطل ــه دنی ــال آن ک ح
ــد. ــان نمى‌پذيرن ــاى مطلوبش ــده را در دني ــا وارد ش ــر آنه ــا زور ب ــه ب ــزى ك چي

مفروضه نهم:
ما افسرده نمى‌شويم، ما افسردگى مىك‌نيم. 

گلاســر: مــن بــه مراجــع افســرده م‌یآمــوزم کــه خــودش افســردگى را انتخــاب کــرده. چــون مــا افســرده 
ــم.  ــردگى مىك‌ني ــويم، افس نمى‌ش

ــد  ــاى دارو، باي ــه ج ــد. ب ــاب م‌یکنن ــاری را انتخ ــا بیم ــون آدم‌ه ــتم. چ ــد نیس ــم معتق ــه دارو ه ــن ب م
كننــد. را عــوض  انتخاب‌هايشــان 

مثال:

يك بيمار روانى به گلاسر: به من دارو بده، من دارم رنج مى‌برم. 

ــد. درس‌هــا را  ــو درس مى‌آموزن ــه ت ــد ب ــرى. دقــت كــن رنج‌هــا دارن ــج مى‌ب گلاســر: چــه خــوب كــه رن
يــاد بگيــر تــا ديگــر رنــج نبــرى.  

گلاسر: وقتى با مراجعى صحبت مى‌‌کنم كه از همسرش مى‌نالد، به او پیشنهاد مك‌ینم:

● اول، نخواه که همسرت تغییر کند.

● دوم، رفتارت را با همسرت تغییر بده.

● سوم، دست از افسردگى بردار. تو انتخاب‌هاى بهترى از افسردگى دارى. 

مراجعیــن فــورا نم‌یپذیرنــد کــه خودشــان افســردگی را انتخــاب کرده‌انــد، چــون وقتــی ناراحتیــم نم‌یپذیریــم 
کــه خودمــان ناراحتــی را انتخــاب کرده‌ایــم.

افســردگی یکــی از قو‌یتریــن روش‌هایــی اســت کــه انســان بــرای مهــار ابــراز خشــم و عصبانــی شــدن خــود 
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پیــدا کــرده. وقتــی بــه شــدت افســردگی م‌یکنیــد، بیــش از همــه احســاس بدبختــی م‌یکنیــد. احساســی کــه بــر 
فکــر، عمــل و حتــی بــدن شــما تاثیــر م‌یگــذارد و فعالیــت شــما را کاهــش م‌یدهــد. افســردگی انــرژی زیــادی 

از شــما م‌یگیــرد و خســته م‌یشــوید. تــا جایــی کــه انــرژ‌یای بــرای کارهــای دیگــر شــما باقــی نم‌یمانــد.

وجه مثبت افسردگی:
ــهرها،  ــا و ش ــا، محله‌ه ــم، خانه‌ه ــرده کنی ــم افس ــار خش ــرای مه ــود را ب ــرعت خ ــه س ــم ب ــد نبودی ــر بل اگ
حالــت میــدان جنــگ بــه خــود م‌یگرفتنــد. افســردگی راه‌ حــل جایگزیــن بــرای عصبانیــت اســت. امــا وقتــی 

ــم. ــدا م‌یکنی ــاز پی ــران نی ــت دیگ ــه مراقب ــود، ب ــی م‌یش افســردگى طولان

افكار گلاسر:

- مراجعین در رابطه کنونی خود از آزادی تمام عیار برخوردار نيستند كه كارشون به دفتر روانشناس مىك‌شه.

 - ولــی م‌یتواننــد گذشــته را فرامــوش کننــد و از ســرزنش دیگــران کــه بســیار وقتگيــره و اجــازه نم‌یدهــد 
وقــت خــود را صــرف انتخاب‌هــای موثرتــر در زمــان حــال بکننــد، دســت بکشــند.

- بــرای انجــام ایــن کار مــن ابتــدا تئــوری انتخــاب را بــه مراجعــان آمــوزش م‌یدهــم. آنــگاه مى‌تواننــد بــا 
ــد مشــکلات زیــادی کــه باعــث طولانــی  ــاد بگیرن ــه انتخاب‌هــای بهتــری دســت بزننــد و ی اســتفاده از آن ب

شــدن فراینــد درمــان م‌یشــود را بــه خوبــی حــل کننــد.

 مثال فرانسيسكا 
گلاســر: مــن اســم و آدرس شــما را اینجــا دارم و بــرای شــروع کار همیــن کافــی اســت. تلفنــی بــه مــن 
ــن  ــا ای ــار آمــدن ب ــن راه کن ــد. بهتری ــد و کمــی هــم نگــران بودی ــچ مشــاوری نرفتی ــزد هی ــون ن ــد تاکن گفتی
ــر  ــم. ه ــورد شــما قضــاوت نم‌یکن ــه در م ــرا ک ــاش، چ ــن نب ــران قضــاوت م ــتانته. نگ ــن داس ــت، گفت وضعی

ــرام بگــو. کســی کــه اینجــا مــ‌یآد، داســتان خــودش را دارد. شــما هــم داســتان خــودت را ب

فرانسیســکا: حــدود شــش هفتــه پیــش مــن مُــردم. شــما الان بــه یــک زن مُــرده نــگاه م‌یکنیــد. بــه 
فکــر خودکشــی افتــاده بــودم ولــی بعــد بــه خــودم گفتــم نیــازی بــه ایــن کار نیســت، چــون مــن مــرده‌ام.

افكار گلاسر: 

- بــه شــدت خــودش را افســرده کــرده بــود و تــاش م‌یکــرد  متاثــرم کنــد. کمــی شــوخی م‌یکنــم. ولــی 
در بــاره او چنیــن کاری نکــردم، چــون فکــر کــردم شــاید برداشــت نادرســت کنــد.

- بخشــی از انتخــاب افســرده کــردن خــود، آزمــودن دیگــران اســت. او بــه دنبــال آن اســت کــه ببینــد مــن چگونــه 
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بــا آن برخــورد م‌یکنــم، آیــا نگــران م‌یشــوم و ناراحتــی خــودم را بــروز م‌یدهــم، یــا بــه انــدازه کافــی قــوی هســتم.

- مى‌گــم رنجــش رو درک م‌یکنــم ولــی بــرای کمــک بــه  او کــه بتوانــد بــا رنــج خــودش کنــار بیایــد از 
کفایــت لازم برخــوردارم.

 گلاســر: فرانسیســکا! بــرای دلیــل موجهــی هشــتاد کیلومتــر تــا اینجــا رانندگــی کــرده‌ای. خیلــی دوســت 
دارم داســتانت را بشــنوم.

فرانسیسکا: نمى‌دانم از کجا شروع کنم.

گلاسر: از هر کجا دلت م‌یخواهد شروع کن، فرق زیادی نم‌یکند.

فرانسیســکا: متاهــل هســتم و دو فرزنــد نوجــوان دارم. یــک دختــر و یــک پســر. مــا در مزرعــه‌ای واقــع 
در مدیســین کانتــی زندگــی م‌یکنیــم. تــا شــش هفتــه حالــم خــوب بــود و مشــکلی نداشــتم. همــان طــور کــه 
از لهجــه‌ام حــدس زده ایــد ایتالیایــی هســتم. پــس از جنــگ دوم جهانــی وقتــی ریچــارد بــه عنــوان نیــروی 
نظامــی در ایتالیــا خدمــت م‌یکــرد، بــا او ازدواج کــردم. پــس از طــی مراحــل قانونــی بــا او بــه آمریــکا آمــدم. 
ریچــارد مــرد خوبــی اســت، پــدر خیلــی خوبــی هــم هســت. مــا تمــام دوران تأهــل خــود را در همیــن مزرعــه 
گذرانده‌ایــم. مزرعــه خــوب م‌یچرخــد. خیلــی بــه هــم نزدیــک هســتیم و بــا هــم کنــار م‌یآییــم. امــا بعــدش، 
خــدای مــن! خیلــی مســخره اســت. حــدود شــش هفتــه پیــش رابــرت را دیــدم. او در نزدیکــی مزرعــه مــا در 
ــود. رابــرت گفــت عــکاس اســت و  ــه دنبــال یــک پــل ب ــود و دنبــال آدرس م‌یگشــت. او ب حــال رانندگــی ب
ماموریــت دارد از پلهــای قدیمــی محــل زندگــی مــا عکســهایی تهیــه کنــد. مــن تنهــا بــودم. ریچــارد و بچه‌هــا 
ــات خــود در تمــام نمایشــگاه‌ها  ــا حیوان ــد. آنهــا ب ــه بودن ــز رفت ــه ایلینوی ــدن نمایشــگاه کشــاورزی ب ــرای دی ب
شــرکت م‌یکننــد. بــه مــن نــگاه کنیــد، مــن یــک زن کشــاورز هســتم. آن روز لبــاس کتانــی کهنــه بــه تــن 

داشــتم. ٤٥ســاله‌ام، بــه دســتهام نــگاه کنیــد، بــه صورتــم نــگاه کنیــد. چیــزی بــرای جلــب نظــر نــدارم.

گلاسر: ولی در چشم رابرت خوب به نظر رسیدی.

 افكار گلاسر:

- فرانسیسکا بغضش ترکید و بی اختیار شروع به گریه کرد. 

ــود، حتــی اگــر لبــاس شــیک و مرتبــی  ــه نظــر رســیده. زن خــوش قیافــه‌ای ب ــگاه رابــرت جالــب ب - در ن
ــه م‌یفهمــد. ــک دقیق ــن را ظــرف ی ــک عــکاس ای ــاز هــم ی نپوشــیده باشــد، ب

- م‌یدیــدم فرانسیســکا ســعی کــرده بــود بــه خــودش برســد تــا در نظــر مــن خــوش قیافــه بــه نظــر برســد. 
در هــر حــال هــر کاری م‌یخواســت بــا زندگــی خــودش بکنــد، قیافــه‌اش برایــش یــک مزیــت بــود.

- چنــد دقیقــه صبــر کــردم تــا گریــه کنــد، بعــد گریــه‌اش را قطــع کــردم. در رنــج و عــذاب بــود، ولــی گریــه 
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ــاد هــم برایــش فایــده‌ای نداشــت. اشــک ریختــن مقــدار زیــادی از وقــت او را تلــف م‌یکــرد. اگــر گریــه  زی
کــردن مؤثــر و مفیــد بــود، لازم نبــود بــه اینجــا بیایــد.

- کاری کــه بــا او م‌یکنــم، چیــزی اســت کــه معمــولا در چنیــن شــرایطی انجــام م‌یدهــم، در حالــی کــه 
ــر او متعهــدم کــه  ــرای دریافــت مشــاوره آمــده و مــن در براب گریــه م‌یکنــد، مشــاوره را ادامــه م‌یدهــم. او ب

مشــاوره را شــروع کنــم. بــه محــض ایــن کــه شــروع بــه صحبــت کنــد، حالــش بهتــر م‌یشــود.

گلاســر: کمــی بیشــتر توضیــح بــده، در حیــن حــرف زدن هــم م‌یتوانــی گریــه کنــی، اینجــا آمــده‌ای کــه 
کمــک دریافــت کنــی.

فرانسیسکا: راستش، من خجالت م‌یکشم.

گلاسر: در مورد این احساست کمی برام بگو.

فرانسیســکا: ماجرایــش کوتــاه اســت. مــن عاشــق او شــدم. چهــار روز بــا هــم بودیــم و بعــد او رفــت و 
حــالا مــن دیگــر مُــرده‌ام. 

گلاسر: تو فرستادیش که بره؟

فرانسیســکا: مى‌توانســتم همــراه او بــروم. بــه ایــن موضــوع خیلــی فکــر کــردم، دلــم م‌یخواســت بــروم 
ولــی نم‌یتوانســتم ناگهــان بچه‌هــا و همســرم را رهــا کنــم. چطــور م‌یتوانســتم ایــن کار را بکنــم؟ نم‌یدانــم 

چطــور کســی م‌یتوانــد ایــن کار را بکنــد؟

افكار گلاسر:

- حــال مــا شــاهد قدیمــی تریــن تعــارض جهــان هســتیم. تعــارض عشــق و وفــاداری. فرانسیســکا بــر اثــر 
ایــن تعــارض در حــال فروپاشــی بــود. مــن نم‌یتوانــم بــرای حــل مشــکل او اقدامــی فــوری بکنــم. تعــارض 

ــا گذشــت زمــان رفــع م‌یشــد. او فقــط ب

- ولــی م‌یتوانــم بــه او کمــک کنــم بــا دقــت بــه ایــن موضــوع نــگاه کنــد. و شــاید بتوانــم یــار‌یاش کنــم 
در حالــی کــه منتظــر اســت زمــان بگــذرد و کار خــودش را بکنــد، او نیــز رفتــاری را انتخــاب کنــد کــه هیــچ 

ربطــی بــه تعــارض فعلــی نــدارد ولــی در عیــن حــال ارضــا کننــده یکــی از نیازهایــش اســت.

گلاســر: تصمیــم دشــواری بــود ولــی تــو انتخــاب کــردی کــه بمانــی. همچنیــن آمــدن نــزد مــن را انتخــاب 
کــردی. شــرط م‌یبنــدم ایــن هــم انتخــاب آســانی نبــود.

افكار گلاسر:

ــه او آدم  ــم ک ــت را تحســین م‌یکن ــن واقعی ــن، دارم ای ــه م ــه ب ــودن مراجع ــردن دشــوار ب ــا مطــرح ک  - ب
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ــه دیگــران متکــی  ــرای دریافــت کمــک ب ــد و ب ــرای حــل مشــکلاتش تــاش م‌یکن مســتقلی اســت کــه ب
ــرای آمــدن بــه دفتــر مــن انتخــاب خوبــی بــوده اســت. نیســت و دیگــر ایــن کــه تصمیــم او ب

فرانسیســکا: درســت حــدس زدیــد. قبــل از ایــن کــه بــا شــما تمــاس بگیــرم، چندیــن بــار شــماره شــما را 
گرفتــم ولــی قبــل از ایــن کــه زنــگ بخــورد، گوشــی رو قطــع کــردم. حــدود یــک ســال قبــل در کلیســا اســم 
شــما را از خانمــی شــنیدم. ولــی نمى‌دانــم چــرا اســم شــما در ذهنــم مانــد. حــالا کــه نــزد شــما آمــدم، دائــم از 
خــودم مى‌پرســم، بــرای چــه آمــده ای؟ شــما چــه کار م‌یتوانیــد بکنیــد؟ بررســی تمــام جزئیــات ماجــرا چــه 
فایــده‌ای دارد؟ اتفــاق افتــاد و حــالا تمــام شــد و رفــت. رابــرت هــم رفتــه اســت. مــن اینجــا نیامــده‌ام از شــما 

بپرســم چطــور او را برگردانــم.

افكار گلاسر:

- بــه ایــن دلیــل اســم مــن در ذهنــش مانــده بــود کــه قبــل از آشــنایی بــا رابــرت هــم احســاس رضایــت و 
خشــنودی نم‌یکــرده اســت. ایــن موضــوع را الان بــه او نم‌یگویــم ولــی بــه یــاد خواهــم داشــت.

- وقتــی شــروع بــه صحبــت کــرد گریــه‌اش قطــع شــد. ایــن اتفــاق خوبــی اســت. او ســؤال مهمــی را کــرد: 
»مــن چــه کار م‌یتوانــم برایــش بکنــم؟« بایــد بــه او جــواب مــى‌دادم.

گلاســر: مــن اینجــا هســتم کمکــت کنــم بــا آنچــه تــو را بــه ایــن جــا کشــانده خــوب کنــار بیایــی. مــن 
بــه آدم‌هــای ناخشــنود و غمگیــن زیــادی کمــک کــردم و قاعدتــا بایــد بتوانــم بــه تــو هــم کمــک کنــم. تنهــا 
ــه حرف‌هایــی کــه رد و بــدل م‌یشــود فکــر  ــا مــن حــرف بزنــی، ب کاری کــه بایــد بکنــی ایــن اســت کــه ب
کنــی و صــادق باشــی. ایــن کار دشــواری اســت. اگــر از موضــوع خــارج شــدم، لطفــا بــه مــن تذکــر بــده. تمــام 
چیــزی کــه مــن مى‌دانــم ایــن اســت کــه: رابــرت شــش هفتــه اســت کــه رفتــه، در بــاره آنچــه اتفــاق افتــاده 
نتوانســته‌ای بــا هیــچ کــس حــرف بزنــی، الان رنــج م‌یبــری و نیــاز داری بــا کســی حــرف بزنــی. تــا وقتــی 

بــه حــرف‌زدن، گــوش دادن و فکــر کــردن ادامــه بــدی مــن م‌یتونــم کمکــت کنــم.

افكار گلاسر:

- حقیقت امر این بود که رابرت جزء گذشته او نبود. رابرت هنوز در این جا و اکنون او حضور داشت. 

ــه نظــر مــن  ــم. ب ــه او کمــک کن ــم ب ــد، گــوش بدهــد و فکــر بکنــد م‌یتوان - اگــر فرانسیســکا حــرف بزن
بســیار مهــم اســت کــه ایــن نکتــه را مشــاور در اســرع وقــت بــا مراجــع در میــان بگــذارد.

فرانسیسکا: اما من خیلی ناامیدم. احساس م‌یکنم مرده‌ام.

گلاســر: فــرض کــن مــن یــک عصــای جادویــی داشــته باشــم و بتونــم آن را تــکان بــدم، تــا تمــام آنچــه 
بیــن تــو و رابــرت اتفــاق افتــاده، محــو بشــه و تــو همــان زن قبلــی بشــی کــه هرگــز بــا رابــرت آشــنا نشــده، 
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ــه  ــه خان ــل از اینکــه او ب ــد و قب ــوى همــان مزرعــه کــه بودی همــان وضعیــت ســابق در زندگــی مشــترک ت
شــما بیــاد. حــالا دوســت داری عصــا را تــکان بــدم و همــه چیــز ســر جــای اولــش برگــردد؟ خــوب فکــر کــن.

افكار گلاسر:

ــه را روشــن کنــم کــه آن اتفــاق مزیت‌هایــی هــم  ــد ایــن نکت ــا بای ــدی دارد، ام - اگرچــه الان احســاس ب
داشــته اســت. اگــر هــم مــرده اســت، مرگــش بیهــوده و عبــث نبــوده.

ــم،  ــرش نکن ــاد و تحقی ــز انتق ــن نی ــد از آنچــه رخ داده پشــیمان نیســت و م ــن بگوی ــه م ــد ب ــر بتوان  - اگ
ــتم. ــرف او هس ــه ط ــد ک م‌یفهم

- تنهــا اســتفاده‌ای کــه از آنچــه اتفــاق افتــاده - و امیــدوارم زود بــه گذشــته بپیونــدد- م‌یتوانــم ببــرم ایــن 
اســت کــه جنبــه مثبتــی برایــش پیــدا کنــم.

فرانسیســکا: نــه، نــه، هرگــز از آن چهــار روز دســت نم‌یکشــم. آن چهــار روز بهتریــن روزهــای زندگــ‌یام 
بودنــد. حتــی از فرامــوش کــردن آن هــم حــرف نزنیــد.

گلاســر: امیــدوار بــودم کــه بگویــی روزهــای خوبــی بوده‌انــد. ایــن اتفــاق جنبه‌هــای مثبــت هــم داشــته 
اســت. اگــر نداشــت کــه اینقــدر ناراحــت نم‌یشــديد. گاهــی اوقــات زنــی کــه رهــا شــده اســت بــه ایــن دلیــل 
خیلــی ناراحــت اســت کــه فکــر نم‌یکنــد در آنچــه اتفــاق افتــاده، جنبــه مثبتــی هــم وجــود داشــته اســت. و 
ــم  ــن فکــر مى‌کن ــر م‌یشــود. م ــن خاطــر زن از خــودش متنف ــه همی ــن اســت و ب ــا چنی ــات واقع برخــی اوق
ــه  ــی ب ــی وقت ــد ول ــر مرده‌ای ــد دیگ ــه م‌یگویی ــت. اگرچ ــر از اینهاس ــرا بهت ــن ماج ــاره ای ــما درب ــاس ش احس

ــید. ــر م‌یرس ــه نظ ــده ب ــد، زن ــر م‌یکنی ــرت فک راب

فرانسیســکا: اگــر بــه او فکــر نم‌یکــردم کــه واقعــا مــرده بــودم. دائمــا بــه او فکــر م‌یکنــم. مــدام او را 
ــرف زدن  ــل ح ــن دلی ــه همی ــذاب  م‌یکشــم. ب ــی ع ــر خیل ــن خاط ــه همی ــم. ب ــم و احساســش م‌یکن م‌یبین
دربــاره او ایــن قــدر رنــج‌آور اســت. بــه همیــن دلیــل بــرای مراجعــه بــه شــما تــا ایــن حــد عصبــی بــودم. خــودم 
م‌یدانســتم وقتــی ایــن جــا بیایــم بایــد دربــاره رابــرت حــرف بزنــم ، کــه خیلــی بــرام ســخت بود.امــا ایــن را 

نیــز م‌یدانســتم کــه بــه طــور وحشــتناکی دوســت دارم در بــاره او بــا کســی حــرف بزنــم.

افكار گلاسر: 

ــا ایــن شــیوه  - در اینجــا م‌یتوانیــد مؤلفــه فکــری رفتــار کلــی افســردگی کــردن را بــه روشــنی ببینیــد. ب
فکــر و احســاس، مغــز او چگونــه م‌یتوانــد بــه طــور طبیعــی هورمــون ترشــح کنــد؟ و میــزان مــواد شــیمیایی 

در مغــز او چگونــه م‌یتوانــد مثــل یــک مغــز عــادی باشــد؟

ــاره  ــن درب ــا م ــج بکشــیم. حــرف زدن ب ــی رن ــه تنهای ــه ب ــده نشــده‌ایم ک ــا آفری ــر: فرانسیســکا! م گلاس
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ــود. ــرت مفیــد خواهــد ب راب

افكار گلاسر: 

ــد. و مــن در  ــا مــن حــرف بزن ــاره رابــرت ب - از حــرف مــن کمــی آرام‌تــر شــد. فهمیــد کــه م‌یتوانــد در ب
مــورد او قضــاوت نخواهــم کــرد.

- اگــر بتوانــم موضــوع را کمــی آســان‌تر کنــم، م‌یتوانــد دقیق‌تــر بــه موضــوع فکــر کنــد. اگــر همچنــان 
موضــوع ســنگین باقــی بمانــد، فقــط مصیبــت و بدبختــی کــه در آن افتــاده بــود را مى‌بينــد و بــس.

گلاســر: درســت مثــل یــک قصــه اســت، مگــر نــه؟ مثــل اینکــه رابــرت تــو را از شــکل یــک قورباغــه، بــه یک 
شــاهزاده خانــم تبدیــل کــرده باشــد و حــالا فکــر م‌یکنــی کــه دوبــاره بایــد بــه شــکل همــان قورباغــه در بیایــی.

فرانسیســکا: دقیقــا همینطــور اســت. مــن از قورباغــه بــودن متنفــر بــودم. آن‌قــدر بــرای مــدت طولانــی 
قورباغــه بــودم کــه هرگــز فکــر نم‌یکــردم بتوانــم شــاهزاده خانــم شــوم. رابــرت آمــد خونــهی‌ مــا تــا کمــی 
ــا ایــن کارش ناگهــان شــاهزاده خانــم شــدم. در خانــه مــا  آب بخــورد و ســر صحبــت را بــا مــن بــاز کــرد. ب
زیــاد بــا هــم حــرف نم‌یزنیــم. همــه مــا بــه نوعــی قورباغــه هســتیم. فقــط باهــم قــور وقــور م‌یکنیــم. قــور 
مزرعــه، قــور بچه‌هــا، قــور والدینمــان، قــور روبان‌هــای آبــی، قــور مدرســه بچه‌هــا، قــور قیمــت ذرت و قــور 
ــده  ــش اوم ــن خوش ــرف زد، از م ــن ح ــا م ــرت ب ــا راب ــم. ام ــور م‌‌یکنی ــور ق ــام روز ق ــان. تم ــور کهنه‌م تراکت
بــود؛ مــا بــا هــم چندیــن بــار خوابیدیــم. مــن بــا ایــن نــوع عشــق غریبــه بــودم و نم‌یدانســتم یــک همچنیــن 
عشــقی وجــود دارد. او بــرای خــودش زندگــی خوشــی داشــت. او بــا دوربینــش ســفر م‌یکــرد. مــن بــا او بــه 
دیــدن پلهــا رفتــم. همیــن طــور کــه عکــس م‌یگرفــت نظــر مــن را دربــاره مناظــر م‌یپرســید. مــن دوســت 
ــم  داشــتم چیــزی بیشــتر از دو دســتی کــه فقــط کار م‌یکننــد باشــم، بیــش از یــک کارگــر مزرعــه. نم‌یتوان
برایتــان توصیــف کنــم کــه زنــده بــودن و زندگــی کــردن بــه معنــای واقعــی بــرای چهــار روز چــه احساســی 
ــده‌ای  ــه فای ــی چ ــم ول ــرف بزن ــاره‌اش ح ــاعت‌ها در ب ــم س ــدم. م‌یتوان ــت ش ــی ناراح ــت خیل ــی رف دارد. وقت

دارد؟ او رفتــه اســت و مــن مــرده‌ام.

 افكار گلاسر:

- اگر روی رنج و درد او تمرکز کنم، بیشتر به او لطمه مى‌زنم.

- استعاره قور قور و صدای قور قور در آوردن، جرقه‌ای از بکارگیری خلاقیته که امیدوار کننده است.

ــه انتخاب‌هــای  ــه او نشــان دهــم حتــی در ایــن شــرایط دشــوار و رنــج آور هــم م‌یتــوان ب - م‌یبایســت ب
رضایت‌بخــش و ارضــا کننــده دســت زد. فرانسیســکا نم‌یتوانســت آنچــه خــودش یــا رابــرت انجــام داده بــود 

را تغییــر دهــد. امــا م‌یتوانــد انتخــاب اکنونــش را بــه خوبــی کنتــرل کنــد.
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ــد؛  ــته باش ــرل داش ــر آن کنت ــه ب ــزی ک ــد؛ چی ــز آن را بخواه ــه الان نی ــردم ک ــدا م‌یک ــزی پی ــد چی - بای
چیــزی کــه فقــط بــه خــود او بســتگی داشــته و هیــچ کــس قــادر نباشــد بگیــردش. ایــن راه زیســتن در گــذرگاه 

تعــارض اســت.

ــی از  ــه بخش ــم ک ــد مىك‌ن ــری تأکی ــکان پذی ــه ام ــر نکت ــم. ب ــز نمىك‌ن ــارض تمرک ــچ گاه روی تع - هی
تعــارض نباشــد. ایــن کار بــه او زمــان م‌یدهــد و چــه بســا امیــدوارش هــم بکنــد. ایــن تقریبــا تنهــا راه موجــود 
ــان بســیاری از تعارضــات  ــد و در طــول زم ــر م‌یکن ــارض اســت. اوضــاع تغیی ــز تع ــت آمی ــرای حــل موفقی ب
کــم رنــگ شــده و بــه فراموشــی ســپرده م‌یشــوند امــا هــم اکنــون بایــد بــه او نشــان دهــم غیــر از تعــارض 

چیزهــای دیگــری هــم در زندگــی هســت.

گلاســر: فرانسیســکا، لحظــه‌ای تامــل کــن و ببیــن چــرا انتخــاب کــردی پیــش مــن بیایــی؟ م‌یدانســتی 
ــم. ــه جــوی برگردان ــم آب رفتــه را ب مــن نم‌یتون

افكار گلاسر: 

ــه طــور  ــودم. ب ــرده ب ــه کار ب ــی ســکوت کــرد. مــن واژه انتخــاب را در معنــای مثبــت آن ب - مــدت طولان
ــا مــن تمــاس گرفتــه، انتخــاب بســیار خوبــی کــرده. ضمنــی اشــاره کــرده بــودم وقتــی ب

ــی  ــات خوب ــن یــک ســاعت مشــاوره اتفاق ــد در ای ــم کــه ببین ــت كن ــد گفتگــو را طــورى هدای  - حــالا بای
ــزی  ــن کــه چی ــا ای ــه م‌یدهــم ت ــه فکــر کــردن ادام ــا ب ــد باشــد، ام ــزی م‌یتوان ــم چــه چی ــه. نم‌یدان مى‌افت

بــه ذهــن مــن يــا بــه ذهــن او برســد.

فرانسیســکا: بــه ایــن خاطــر نــزد شــما آمــدم چــون بایــد بــه کســی م‌یگفتــم. همــان طــور کــه گفتیــد 
بایــد در بــاره‌اش حــرف بزنــم. در مدیســین کانتــی حتــی یــک نفــر پیــدا نم‌یشــود. چــرا مــن دســت بــه چنیــن 
کاری زده‌ام؟ نمى‌دانــم آیــا متوجــه شــدید چقــدر تحــت فشــار بــودم؟ در آن چهــار روزتــو خانــهی‌ مــا آتشــی بــر 
پــا بــود. ولــی وقتــی شــوهرم برگشــت، دوبــاره مثــل یــخ ســرد شــد. ســعی کــردم ظاهــرم را حفــظ کنــم ولــی 
نتوانســتم. پــس از آن واقعــه بســیار گیــج و منــگ بــودم. شــوهرم فهمیــده کــه چیــزی بایــد اتفــاق افتــاده باشــد. 
ــده‌ام  ــا نیام ــن اینج ــم. م ــه بده ــوری ادام ــن ج ــم ای ــد. نم‌یتوان ــس کرده‌ان ــی ح ــک چیزهای ــم ی ــا ه بچه‌ه
معجــزه کنیــد. م‌یخواهــم شــما کمــک کنــی یــک پایــان خــوش بــرام اتفــاق بیفتــه. احســاس م‌یکنــم اگــر 

مــرا بــه همــان حالــت قورباغــه‌ای کــه بــودم برگردانــی، مــن راضــی و خشــنود خواهــم بــود.

گلاســر:  قبــول دارم کــه بایــد حــرف بزنــی امــا موضوعاتــی بیشــتر از آنچــه بیــن تــو و رابــرت اتفــاق افتاده 
وجــود دارد کــه بایــد دربــاره آنهــا حــرف بزنــی. فــرض کــن اگــر یــک ســال پیــش بــه دیــدن مــن م‌یآمــدی، 

دربــاره چــه چیــزی صحبــت م‌یکــردی؟

فرانسیسکا: یک سال قبل نم‌یآمدم، چون قورباغه‌ها پیش درمانگر نم‌یروند.
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افكار گلاسر: 

- قورباغه‌هــا نــزد درمانگــر نم‌یرونــد، یــک جرقــه دیگــر از خلاقیتــه. حــالا فکــر م‌یکنــم بتوانیــم از جــاده 
مصیبــت و بدبختــی خــارج شــویم.

ــد  ــن م‌یآین ــزد م ــاوره ن ــرای مش ــا ب ــیاری از قورباغه‌ه ــد. بس ــتباه م‌یکنی ــوص اش ــن خص ــر: در ای گلاس
ولــی مــن نم‌یتوانــم هیــچ کمکــی بــه آنهــا بکنــم. فکــر نم‌یکنــم مشــاور بتوانــد بــرای قورباغــه کار زیــادی 
ــود کــه  ــن ب ــه م‌یکــردی معنایــش ای ــه مــن مراجع ــی کــه زدی، اگــر ب ــه حرف‌های ــا توجــه ب ــی ب ــد. ول بکن
ــرای  ــی ب ــرای شــاهزاده خانوم‌هــا جــا هســت حت ــا ب ــی. در دنی ــی بمان ــم باق ــوز م‌یخواهــی شــاهزاده خان هن

ــه تعــدادی از آنهــا کمــک کــرده ام. شــاهزاده‌های مصیبــت‌زده و بدبخــت. مــن ب

ــا رابــرت رفــت و الان دنیــا دیگــر  ــدارد، دنیــای مــن ب فرانسیســکا: در دنیــا بــرای مــن جایــی وجــود ن
بــرای مــن تمــوم شــده اســت.

گلاســر: دنیــا دیگــه بــرات تمــوم شــده اســت؟ مــن ایــن حــرف را خیلــی قبــول نــدارم. اگــر وقتــی بــه خانه 
برگشــتید، متوجــه شــوید دخترتــان بــا ماشــین تصــادف کــرده و در بیمارســتان اســت و شــما را صــدا م‌یکنــد. 
ــدازی  ــالا م‌یان ــی تفاوتــی ب ــا ب ــا نامــزدش دچــار مشــکل شــده اســت، شــانه‌هایت را ب ــد ب ــا پســرتان بگوی ی
ــا تمامیــت خــود اینجاســت. چیــزی کــه  و مى‌گویــی دنیــا بــرای مــن تمــام شــده اســت؟ فرانسیســکا دنیــا ب
مــرده اســت شــاید ازدواج تــو باشــد. قاصدکــی بــه دیــدارت آمــده و ایــن پیــام را برایــت آورده اســت، آیــا پیــام 

او همیــن نبــود؟

فرانسیسکا: شما دارید به من م‌یگویید که باید شوهرم را ول کنم؟

گلاســر: مــن م‌یگویــم بایــد نگاهــی بــه زندگــی مشــترک شــما بیندازیــم. در چهــار روزی کــه بــا رابــرت 
ــه زندگــی مشــترکت  ــرت از در وارد شــد، ب ــه محــض آنکــه راب ــدی، ب ــه شــدت آن را از نظــر گذران ــودی ب ب
خــوب نــگاه کــردی. الان هــم بــه اینجــا آمــده‌ای تــا در بــاره زندگــی مشــترک و ازدواجــت صحبــت کنــی؛ 

پــس بهتــر اســت شــروع کنیــم.

افكار گلاسر: 

ــاره  ــه. در ب ــو حرکــت مى‌کن ــه جل ــدازد، ب ــه زندگــی مشــترکش بین ــم نگاهــی ب ــم قانعــش کن ــر بتوان - اگ
ــد. ــد کاری بکن ــترکش م‌یتوان ــی مش ــورد زندگ ــی در م ــد ول ــی آی ــتش برنم ــرت کاری از دس راب

- اگــر قــرار اســت بــا ریچــارد بمانــد بایــد تغییراتــی در ایــن ازدواج رخ دهــد. تغییــر بــه معنــای پایــان ازدواج 
نیســت و ایــن بــه هــر دوی آنهــا بســتگی دارد. فرانسیســکا بایــد بتوانــد ایــن پیــام را بــه شــوهرش بدهــد کــه 
زندگــی مشــترک آنهــا بــه ایــن صــورت کــه اکنــون هســت دیگــر کار نم‌یکنــد و ادامــه‌اش فایــده‌ای نــدارد.
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 فرانسیسکا: بچه‌ها به پدرشان احتیاج دارند.

افكار گلاسر: 

- خوبــه. صحبــت کــردن دربــاره رابطــه‌اش بــا شــوهرش را پذیرفتــه. ایــن حــوزه‌ای اســت کــه تــا حــدی بــر 
آن کنتــرل دارد. معقــول نیســت وقــت را صــرف امــوری کنیــم کــه کنترلــی بــر آنهــا نــدارد

 - در اینجــا بایــد بــه گونــه‌ای بــا او برخــورد کنــم کــه شــاید دوبــاره او را نبینیــم. وقــت گرانبهاســت و مــا 
بایــد کار را بــه جایــی برســانیم و پیشــرفتی حاصــل کنیــم.

ــاس  ــم احس ــار ه ــه در کن ــادری ک ــدر و م ــه پ ــی ن ــد. ول ــادر م‌یخواهن ــدر و م ــا پ ــه بچه‌ه ــر: هم گلاس
بدبختــی و فلاکــت کننــد. قبــا در ایــن بــاره فکــر کــردی؟ ایــن فکــر بــه ذهنــت خطــور کــرده بــود کــه اگــر 

آنهــا را تــرک کنــی و بــا رابــرت بــری شــاید براشــون بهتــر باشــد؟

فرانسیســکا: البتــه، ولــی م‌یدانســتم ایــن فقــط یــک خیــال اســت. بــه شــما گفتــم کــه هرگــز نم‌یتوانســتم 
بــا رابــرت بــروم. نم‌یتوانســتم شــوهر و بچه‌هایــم را رهــا کنــم. نم‌یتوانســتم، بــه شــما کــه گفتــم.

ــما  ــن ش ــه ذه ــته. دریچ ــان گذش ــر از ذهنت ــن فک ــم ای ــط گفت ــتید. فق ــم م‌یتوانس ــن نگفت ــر: م گلاس
لحظــه‌ای بــه روی ایــن احتمــال بــاز شــده. ولــی دیگــر رابــرت رفتــه  بــود. آیــا همــهی‌ احتمــالات زندگــی شــما 
هــم بــا او رفتــه اســت؟ بــرای فکــر کــردن بــه ایــن موضــوع شــش هفتــه وقــت داشــتی و خــودت م‌یدانــی در 
ایــن مــدت چــه احساســی داشــتی. آیــا واقعــا فکــر م‌یکنــی م‌یتوانــی بــه جایــی کــه اول بــودی برگــردی؟

ــرای رفتــن دارم؟ تقصیــر همســرم نبــود  فرانسیســکا:  چــه کار دیگــری م‌یتوانــم بکنــم؟ چــه دلیلــی ب
کــه رابــرت بــه خانــه مــا آمــد.

گلاســر: بهتــره دربــاره دلیــل ماندنــت حــرف بزنیــم، نــه در بــاره دلیــل رفتــن. چــه چیزهــای مشــترکی بــا 
ریچــارد داری؟

فرانسیسکا:  خانواده دارم، بچه‌هامو را دارم.

گلاسر: و همین الان همین طور که هستی، آنها با داشتن تو چی دارند؟

فرانسیسکا: چیز زیادی ندارند، یک آدم گیج و منگ. یک مرده متحرک.

گلاســر: ببخشــید، یــک لحظــه یــادم رفــت کــه شــما مرده‌ایــد. داشــتم امیــدوار مى‌شــدم داریــد بــه شــروع 
ــد. فرانسيســكا، ایــن کاری اســت کــه مــن مى‌کنــم. وقتــی مــردم ایــن جــا  ــد فکــر م‌یکنی یــک زندگــی جدی
ــدی  ــم زندگــی جدی ــدارد، مــن کمــک شــان مى‌کن ــی ن ــا دیگــر کارای ــی آنه ــد زندگــی قبل ــد و مى‌گوین م‌یآین
ــا رابــرت همبســتر  بــرای خــود دســت و پــا کننــد. اگــر زندگــی ســابق تــو کارآمــد و رضایت‌بخــش بــود کــه ب
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ــه شــد  ــه متوج ــرد ک ــل ک ــه عم ــل آن گون ــن دلی ــه ای ــرت ب ــود. راب ــر نب ــر اغواگ ــک عاب ــه ی نمى‌شــدی. او ک
زندگــی مشــترک شــما رضایت‌بخــش نیســت. ایــن موضــوع بــه وضــوح خــودش را در چهــره‌ات نشــان م‌یدهــد 
و نم‌یتوانســت از چشــم رابــرت مخفــی بمانــد. تــو فقــط عاشــق رابــرت نشــدی، بلکــه تــو عاشــق یــک زندگــی 

جدیــد شــدی. حــالا رابــرت رفتــه. آیــا مى‌خواهــی از ایــده داشــتن یــک زندگــی جدیــد هــم دســت بــرداری؟

فرانسیسکا: شما آدم ب‌یرحمی هستید.                                                                    

گلاسر: چرا این حرف رو مى‌زنى؟                                 

فرانسیســکا: زندگــی جدیــد را جلــوی چشــمانم م‌یآوریــد. بــا احساســی کــه الان دارم حاضــرم بمیــرم تــا 
اینکــه بخواهــم بــه زندگــی جدیــدی فکــر کنــم. شــما طــوری حــرف م‌یزنیــد کــه گویــی رهایــی از ایــن همــه 
درد و رنــج بــه راحتــی چیــدن ذرت اســت. مــن روزهــا را بــه ســختی مى‌گذرانــم. حتــی نم‌یتوانــم فکــر کنــم 
شــام چــی درســت کنــم. شــروع زندگــی جدیــد بــرای مــن همــان قــدر دور از دسترســه، کــه رفتــن بــه کــره مــاه.

افكار گلاسر:  

- قــدرت افســردگى را ببينيــد، زمينگيــر كننــده اســت. افســرده ســازی خــود، آســانتر از حتــى فکــر کــردن بــه 
یــک زندگــی متفاوتــه، چــه رســد بــه شــروع یــک زندگــی جدیــد.

- او دارد خــودش را آمــاده م‌یکنــد تــا بقیــه عمــرش را بــه افســردگی کــردن بپــردازد. و اگــر مــن کمکــش 
نکنــم ممکــن اســت واقعــا ایــن کار را بکنــد.

- یکــی از دلایــل آمدنــش نــزد مــن  اینــه کــه خــودش را قانــع کنــد مشــاوره نمى‌توانــد بــه او کمــک کنــد. 
حــالا مــن بــه او گفتــه‌ام مشــاوره مى‌توانــد کمکــش کنــد و او ایــن را بــی رحمــی م‌ینامــد. افســردگی كــردن 
ــا آخــر عمــر  ــم او ممکــن اســت ت ــی بدان ــد را مى‌کشــد. وقت ــی امی ــد. احســاس بدبخت ــه عمــل مى‌کن اینگون

افســردگی کــردن را انتخــاب کنــد و هیــچ چیــز نگویــم ، بــی رحمانــه تــره.

- بــا بیرحــم نامیــدن مــن مى‌خواهــد مــرا بترســاند تــا ســکوت کنــم، ولــی مــن بــه ایــن آســان‌یها نمى‌ترســم. 
او خواهــد فهمیــد چقــدر ســر ســخت و ســمج هســتم و فکــر مى‌کنــم ایــن ویژگــی مــرا دوســت داره.

 گلاســر: اگــر مــرده‌ای دیگــر لازم نیســت روزهــا را ســپری کنــی. مــرگ بهتریــن توجیــه و بهانــه بــرای 
هیــچ کار نکــردن اســت. رابــرت تــو را بــه زندگــی برگردانــد. اگــر او اینجــا بــود بــه تــو مى‌گفــت :" فرانسیســکا 

مــن رفتــم ولــی لطفــا زنــده بمــان." مى‌دانــم کــه یــک همچیــن حرفــی مــى‌زد.

فرانسیسکا: ولی ببینید چی شده. به من نگاه کنید.

امروزصبــح صــورت بــی روح خــودم را در آینــه دیــدم. اگــر چنــد روز زنــده مانــدن عاقبتــش اینــه ، اصــا آن 
ــار دیگــر هــم  ــد نیســت، یــک ب ــه اینکــه آن قدرهــا هــم ب ــد، ب ــه چــه فکــر مىك‌ني ــم ب را نخواســتم. مى‌دان
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ــد  ــم. در هــر حــال شــما بای ــد؟ شــما را ســرزنش نم‌یکن ــد بگویی ــز دیگــری هــم م‌یتوانی امتحــان کــن، چی
یــک چیــزی بگوییــد. زندگــی جدیــدی را پیشــنهاد مى‌کنیــد امــا بــرای مــن اینهــا همــه حــرف اســت. حــالا 

ادامــه بدیــن  و بگویــد کــه منظورتــان چــی؟، زندگــی جدیــد بــرای یکــی مثــل مــن چــه جــور زندگیــه؟

افكار گلاسر:

 - کم کم دارد به انتخابش در افسردگی کردن شک مى‌کند. 

- او بــه دنبــال چیــز مشــخصی اســت. چیــزی کــه محســوس و ملمــوس باشــد. او دســتان مــرا بــه یــاری 
ــه او دارم؟ ــردن ب ــه ک ــرای ارائ ــزی ب ــا چی ــم ی ــط حــرف م‌یزن ــا فق ــد. آی م‌یطلب

ــا  ــه ت ــی ک ــته باش ــ‌یای داش ــی زندگ ــم. مى‌توان ــو بگوی ــه ت ــن را ب ــم ای ــوب، مى‌تون ــیار خ ــر: بس گلاس
حــدودی روی آن کنتــرل داشــته باشــی. بــرای تــو ایــن یــک زندگــی جدیــد خواهــد بــود. وقتــی بــا ریچــارد 
ازدواج کــردی و از ایتالیــا بــه ایــن جــا آمــدى، از آن مقــدار کــم  کنترلــی کــه بــر زندگــی خــود داشــتی صــرف 
نظــر کــردی. کنتــرل در دســت او بــود. او از نظــر خــودش همیشــه و همــه جــا درســت و بجــا عمــل کــرده 
ــزی را  ــو هــم همــان چی ــه ت ــه ک ــه را بدیهــی گرفت ــن نکت ــوده؟ او ای ــو هــم درســت ب ــا از نظــر ت اســت. آی
ــر حــرف و خواســت او  ــا هیــچ وقــت در براب مى‌خواهــی کــه او مى‌خواهــد و ایــن واقعــا تقصیــر او نیســت. آی
مخالفــت کــرده ای؟ در مــورد رابــرت هــم همیــن اشــتباه را کــردی. او بــه اینجــا آمــد، عاشــقت شــد و تــو نیــز 
عاشــقش شــدی، و بعــد رفــت. شــک دارم تــا کنــون کســی مثــل تــو عاشــقش شــده باشــد. امــا اوضــاع را او 
در کنتــرل داشــت. بــه محــض ایــن کــه بــا او بــه رختخــواب رفتــی فهمیــد کــه قلبــت را بــه او مى‌دهــی و او 
نیــز آن را گرفــت و بــا خــودش بــرد. آیــا بعــد از رابطــه گفــت: خــدای مــن، فرانسیســکا تــو واقعــا دوســتم داری، 
ــه مــن  ــا  ب ــا لطف ــه. ام ــا ن ــم ی ــم خواســته‌ات را فراهــم کن ــم م‌یتوان ــه مــن بگــو چــه م‌یخواهــی، نم‌یدان ب

بگــو، شــاید بتوانــم کاری کنــم.

فرانسیســکا: هیــچ کــس تاکنــون از مــن نپرســیده چــه مى‌خواهــم. هیچکــس و هرگــز، خــدای مــن! چــرا 
ایــن حرفهــا را بــه مــن م‌یزنیــد؟ احســاس بســیار بــدی دارم. چطــور مى‌توانیــد بــا مــن ایــن کار را بکنیــد، چطــور؟

افكار گلاسر: 

ــه‌اش تمــام بشــود  ــه محــض آن کــه گری ــودم ب ــل. آمــاده ب ــی شــدیدتر از قب ــد. خیل ــاره بغضــش ترکی دوب
ــه‌اش قطــع شــد و آرام گرفــت. ــه گری ــج دقیق ــد از پن ــم. بع ــزی بگوی چی

گلاســر: حــالا داریــد م‌یرویــد ســر اصــل مطلــب. الان داریــد بــرای چیــزی گریــه م‌یکنیــد کــه م‌یتوانیــد 
برایــش کاری بکنیــد. دربــاره رابــرت یــا ریچــارد نم‌یتوانــی کاری بکنــی. منظــورم آنچــه آنهــا انجــام داده‌انــد 

یــا تــو بــا آنهــا انجــام داده‌ای اســت. امــا همیــن الان م‌یتوانــی دربــاره زندگــی خــودت کاری بکنــى.
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فرانسیسکا: چکار مى‌توانم بکنم؟ منظورت چی؟ من که نمى‌فهمم.

گلاســر: منظــورم کاری اســت مثــل همیــن کــه بــه دیــدن مــن آمــدی. تــو خــودت ایــن کار را کــردی، از 
کســی نپرســیدی و بــه کســی هــم متکــی نبــودی. کــس دیگــری را نیــز آزار نــدادی. هیــچ کــس در روی ایــن 
کــره خاکــی بــه خاطــر حرفهایــی کــه مــا بــه هــم زدیــم ضربــه نخواهــد دیــد و آزرده هــم نخواهــد شــد. همــه 

این‌هــا مربــوط بــه خــودت اســت.

 فرانسیسکا: اما اگر تصمیم این باشد که طلاق بگیرم چی؟ آیا ریچارد آزرده و ناراحت نمى‌شه؟

افكار گلاسر:

- بــه نقطــه حساســی رســیده‌ایم. هــم اکنــون یــک میلیــون زن و مــرد در همیــن نقطــه قــرار دارنــد. اگــر 
طــاق بگیــرم زن یــا شــوهرم را ناراحــت و آزرده نمى‌کنــم؟ البتــه کــه شــوهر فرانسیســکا ناراحــت مى‌شــود.

ــا ریچــارد همــواره در جایــگاه درســتی اســت و فرانسیســکا   - امــا ســوال دیگــری هــم وجــود دارد کــه آی
همــواره در موضــع اشــتباه؟ پاســخ ایــن اســت کــه هیــچ کــس نیســت کــه همیشــه درســت باشــد، یــا همیشــه 
نادرســت و در اشــتباه. پاســخ ایــن ســوال همــواره همیــن خواهــد بــود، مگــر ایــن کــه مــا بــه نــژاد انســانهای 

کامــل و بــی نقــص تبدیــل شــویم.

- مشــکل فرانسیســکا ایــن نیســت کــه ریچــارد را ناراحــت خواهــد کــرد یــا  ریچــارد او را آزرده. پاســخ بــه 
ــه ازدواجشــان  ــه خــودش و ب ــد ب ــد بکنــد کــه بتوان آن پرســش، ایــن اســت کــه فرانسیســکا چــه کار مى‌توان

کمــک کنــد. 

- او انتخــاب کــرد کــه عقــب نشــینی کنــد. او وفــا دارتــر از آن بــود کــه خانــواده‌اش را تــرک کنــد، امــا آیــا 
وفــاداری یعنــی پذیرفتــن زندگــی کــه در آن نتــوان زيســت؟ همــان زندگــی کــه او را بــه ســمت رابــرت کشــاند؟ 

- او وقتــی عاشــق رابــرت شــد زندگــی خــود  را تغییــر داد. اکنــون نیــز اگــر تغییــر دادن زندگــی را انتخــاب 
کنــد، مى‌توانــد راه‌هــای بهتــر زندگــی کــردن بــا ریچــارد را پیــدا کنــد. ایــن زندگــی نم‌یتوانــد ماننــد گذشــته 
ــا ریچــارد بایــد از خــود او کمــک بگیــرد. ریچــارد نــه  باشــد. فرانسیســکا بــرای یافتــن یــک زندگــی بهتــر ب
تنهــا بایــد بــه او کمــک کنــد، زندگــی بهتــری بــرای خــودش بســازد، بلکــه بایــد او را در ســاختن یــک زندگــی 

مشــترک بهتــر کــه زندگــی بهتــری بــرای خــود ریچــارد هــم پدیــد مــ‌یآورد، کمــک کنــد.

ــام  ــه تم ــیری ک ــانم. مس ــیر بکش ــه آن مس ــاوره را ب ــم مش ــه مى‌خواه ــت ک ــی اس ــان جهت ــن هم - ای
مشــاوره‌های زناشــویی بایــد در پیــش گیرنــد. شــاید در ایــن راه موفــق نشــوم، امــا ایــن نکتــه کامــا بدیهــی 
اســت کــه بــدون دریافــت یــک مشــاوره خــوب، فرانسیســکا ممکــن اســت بــه غیــر از افســردگی کــردن راه 

ــه جــای دیگــری نبــرد. ب



  34  تئــورى انتخــاب و واقعيت درمانى         

 گلاســر: مــا دربــاره چیــزی کــه هــم اکنــون انجــام بدهــی کــه کســی را آزرده نکنــد حــرف نمى‌زنیــم. مــا 
تــاش مى‌کنیــم راهــی بیابیــم کــه تــو بــه خــودت کمــک کنــی. اگــر بتوانــی ایــن کار را بکنــی، شــاید بدیــن 

وســیله  موفــق شــوی بــه ریچــارد هــم کمــک کنــی.

فرانسیســکا: منظورتــان از اینکــه بــه خــودم کمــک کنــم چیســت؟ منظورتــان ایــن اســت کــه مزرعــه را 
رهــا کنــم. مــن در آن مزرعــه کارهــای  زیــادی انجــام مى‌دهــم. اگــر بــروم همــه کارهــا م‌یمانــد و ریچــارد 

ــود. ــود مى‌ش ناب

ــام  ــد داد. او تم ــت خواه ــ‌یآوردی  را از دس ــت م ــه دس ــش ب ــو برای ــه ت ــی ک ــارد چیزهای ــر: ریچ گلاس
ــی  ــی، خیل ــش انجــام دادی را از دســت مى‌دهــد. و درســت مى‌گوی ــن بیســت ســال برای ــه در ای ــی ک کارهای
ــم. اگــر  ــو حــرف مى‌زن ــاره از دســت دادن ت ــم. درب ــاره کار حــرف نم‌یزن ــا مــن درب ناراحــت خواهــد شــد. ام
قــرار باشــد همانگونــه کــه اکنــون احســاس فلاکــت و بدبختــی مى‌کنــی، همــواره احســاس فلاکــت کنــی و 
دم نزنــی، بــرای هیــچ کدامتــان منصفانــه نیســت. حقیقــت را بــه او بگــو. بگــو کــه غمگینــی و ناخشــنودی.‌ 
نگــو از او ناراضــی و ناخشــنودی. چــون ایــن جــوری حــرف زدن کمــی بــی انصافــی اســت. بلکــه بگــو بــا ایــن 

نــوع زندگــی کــردن در مزرعــه ناراضــی و ناخشــنود هســتی. آیــا مایلــی ایــن حرفهــا را بــه او بزنــی؟

ــا حــالا  فرانسیســکا: او ایــن چیزهــا را درک نمىك‌نــد. ســريع خواهــد گفــت: از چــی حــرف مى‌زنــی؟ ت
هیــچ وقــت نشــده بــود شــکایت کنــی. نمى‌فهمــم چــت شــده.

گلاســر: اون کــه اینجــا نیســت. فــرض کــن م‌یخواهــی ایــن حرفهــا را بــه اون بزنــی، اگــر مــن ریچــارد 
باشــم، چطــور بــا مــن حــرف مى‌زنــی؟ دربــاره زندگــی خــودت در مزرعــه بــه او چــه خواهــی گفــت؟ از هیــچ 

چیــز نتــرس، مى‌توانــی هــر چــه دلــت خواســت بــه مــن بگویــ‌ی.

فرانسیســکا: بــه او خواهــم گفــت دیگــر طاقــت تنهایــی، کار پــر زحمــت و یکنواخــت را نــدارم. نمى‌خواهم 
دائــم نگــران وضــع آب وهــوا، آفــات و بدهــی بانکــی باشــم. مى‌خواهــم بــا افــرادی حــرف بزنــم کــه کشــاورزی 
ــد وقــت  ــاره دســتانم لطیــف باشــند و هرچن ــدارد. مى‌خواهــم دوب ــد و کشــاورزی برایشــان اهمیتــی ن نم‌یکنن
یکبــار لباســهای زیبــا بپوشــم. نمى‌خواهــم نگــران هــر ســنت لعنتــی کــه خــرج مى‌کنــم باشــم. ایــن لبــاس 

صورتــی را ببیــن، اگــر چــه بــه خاطــر رابــرت خریدمــش ولــی بــرای دل خــودم خریــدم.

افكار گلاسر:

- فرانسیســکا ســرحال آمــده بــود. اوضــاع نســبت بــه وقتــی وارد دفتــر مــن شــد، خیلــی متفــاوت بــود. او 
ــه  ــه او را وا دارد کمــی ب ــم ک ــزی مى‌گفت ــد چی ــود. حــالا بای ــرده ب ــف ک ــد را توصی ــک زندگــی جدی ــط ی فق
اقــدام عملــی فکــر کنــد و چیــزی کــه شــاید ذهــن او را از رابــرت دور مى‌کــرد تــا اینقــدر بــه او فکــر نکنــد.
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گلاسر: دوست داری به ایتالیا برگردی؟

 افكار گلاسر:

- بایــد هنــوز در ایتالیــا بســتگانی داشــته باشــد. بایــد بــا کســی در تمــاس باشــد. خویشــاوند بــرای همیــن 
روزهاســت. زمان‌هایــی کــه نیــاز بــه کســی داریــد، زمانــی کــه نیــاز داریــد کســی آرامتــان کنــد و بــه شــما 

احســاس راحتــی بدهــد.

- بــرای پاســخ دادن مــدت طولانــی فکــر کــرد. ولــی اینگونــه فکــر کــردن خــوب اســت. فکــر کــردن روبــه 
جلــو اســت و همچنیــن دور شــدن از رابــرت.

فرانسیســکا: فکــر کــردن بــه ایتالیــا را کنــار گذاشــته‌ام. چنــد بــار موضــوع را بــا او در میــان گذاشــتم ولــی 
ــود.  ــه م‌یش ــرج مزرع ــا خ ــه پوله ــم. هم ــش برآیی ــده هزینه‌های ــم از عه ــت نمى‌توانی ــن  گف ــه م ــار ب ــر ب ه

دیگــر دنبالــش را نگرفتــم.

گلاســر: امــا هنــوز فکــر کــردن بــه آن را کنــار نگذاشــته ای. ایــن کــه بچه‌هــا را بــرای دیــدار اقــوام بــه 
آنجــا ببــری.

افكار گلاسر:

- موضوع جدید شاید راهی باشد که بتوان از مزرعه دور شویم.

فرانسیسکا: او هنوز م‌یگوید که از عهده مخارج آن بر نم‌یآید.

گلاســر: بــه او بگــو نصــف مخــارج را خــودت تامیــن میکنــی و دیگــر ایــن کــه بچه‌هــا مى‌تواننــد کار تــو 
را انجــام دهنــد. بچه‌هــا الان بــزرگ و قــوی هســتند.

فرانسیسکا: اما چطور پولش را تامین کنم؟

گلاســر: نمى‌دانــم، یــک کاری پیــدا کــن. در دس مونیــس کار زیــاد اســت. خیلــی از محــل زندگــی شــما 
دور نیســت. از رانندگــی بــه محــل کار هــم احتمــالا لــذت ببــری. بــه یــک موسســه کاریابــی بــرو بگــو بــه 
ــدا کنــی. مثــا فروشــندگی، کاری کــه  کارهــای ســخت عــادت داری. فکــر کنــم در مــدت  کوتاهــی کار پی
در آن بتوانــی بــا مــردم مــراوده داشــته باشــی و لباســهای شــیک بپوشــی. امــروز کــه اینجایــی بــرو و کمــی 
جســت و جــو کــن. فقــط بــه یــک جــا نچســب. اگــر کاری بــه تــو پیشــنهاد شــد و دوســت نداشــتی، بــرو دنبــال 
ــا هــم داشــته  ــی ب ــده هــم ملاقات ــه آین ــده. دوســت دارم هفت ــن ن ــزی کــه نمى‌خواهــی ت ــه چی کار دیگــر. ب

باشــیم. مایلیــد هفتــه دیگــر هــم بیاییــد؟

فرانسیسکا: بله خواهم آمد. دوست دارم درباره این مسئله  فکر کنم. الان احساس بهتری دارم.
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 گلاســر: هفتــه آینــده همیــن ســاعت بــرای مــن مناســب اســت. در طــی هفتــه بــه مــن تلفــن کــن و مــرا 
در جریــان کارهــات  بگــذار. حــدود بعــد از ظهــر بــه مــن زنــگ بــزن. معمــولا بعــد از ظهرهــا تلفــن را خــودم 
جــواب مى‌دهــم. نم‌یخواهــم هرگــز فکــر کنــی نم‌یتوانــی بــا مــن صحبــت کنــی. اگــر کمــی مزاحــم شــوی 
ایــرادی نــدارد. تــو نیــاز داری کمــی تمریــن کنــی. نگــران ایــن نبــاش کــه خیلــی وقــت مــرا مى‌گیــری. مــن 

مشــکلی از ایــن بابــت نــدارم.

افكار گلاسر:

مشاوره با فرانسیسکا را مرور مىك‌نم:

 ● اول، حال و نه گذشته: 

ــا زندگــی  ــا شــوهرش ی ــز ب ــاره زندگــی غــم انگي ــه گذشــته او درب ــی او تمرکــز کــردم. ب ــر مشــکل کنون ب
رویایــی او بــا معشــوقه‌اش نپرداختــم. حتــى دلیلــی نداشــت بــه دوران کودکــی، علــت تــرک ایتالیــا و رابطــه او 

بــا پــدر و مــادرش بپــردازم.

ــت  ــوان آموخ ــته م‌یت ــای گذش ــا و مصیبت‌ه ــه از بدبخت‌یه ــکی ک ــول روانپزش ــر معم ــن تفک ــا ای  - ب
ــا بدبخت‌یهاســت.  ــدار ب ــد دی ــد تجدی ــد تنهــا کاری کــه انجــام م‌یدهی ــه گذشــته م‌یپردازی مخالفــم. وقتــی ب

یــک بــار ســفر و دیــدار بدبختــی بــرای بیشــتر مــردم کافــی و بلکــه زیــاد هــم هســت.

ــر  ــری ب ــرل موث ــع کنت ــه مراج ــردم ک ــی مى‌گ ــال زمان ــه دنب ــم، ب ــته بکن ــه گذش ــی ب ــی نگاه ــر گاه - اگ
ــه از  ــم، ن ــته درس بگيري ــتاوردهای گذش ــا و دس ــم از موفقیت‌ه ــا مى‌توانی ــت. م ــته اس ــود داش ــی خ زندگ

بدبخت‌یهــای گذشــته.

● دوم، حرف درباره كسانى كه در زندگى مراجع اكنون حضور دارند:

ــت  ــرت صحب ــاره راب ــدارد درب ــا ارزش ن ــوز حضــور دارد.‌ ام ــم. او هن ــاره ریچــارد حــرف بزنی ارزش دارد درب
کنیــم. او رفتــه اســت. البتــه اگــر دوبــاره ســر و کلــه‌اش پیــدا شــود، یــا فرانسیســکا تصمیــم بگیــرد دنبالــش 

ــم. ــاره‌اش حــرف بزنی ــگاه ارزش دارد درب بگــردد، آن

- هنــوز بــه ذهــن او خطــور نکــرده کــه ریچــارد مى‌توانــد تغییــر کنــد و فــردی شــود متفــاوت از کســی کــه 
ســالهای متمــادی بــوده اســت. مــن هرگــز قــول نمى‌دهــم افــرادی مثــل ریچــارد تغییــر کننــد، بــدون اینکــه 

مراجــع در ابتــدا رفتــار خــودش را تغییــر دهــد.  

● سوم، انتخاب بهتر از دارو و افسردگى:

وظیفــه مشــاور ایــن اســت کــه انتخاب‌هــای بهتــری را بــه مراجــع بیاموزیــم. وقتــی فرانسیســکا دفتــر مــرا 
ــه انتخــاب بســیار بهتــری فکــر  ــه بــرود و همچنــان افســردگی کنــد، ب تــرک کــرد، بــه جــای آنکــه بــه خان
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کــرد. افســردگی کــردن تمــام انــرژی او را م‌یگرفــت. فرانسیســکا نیــازی بــه دارو نداشــت. نبایــد بــه او القــا 
م‌یشــد بیمــار روانــی و متکــی بــه مشــاور اســت. او نیــاز دارد یــاد بگیــرد بــرای کمــک بــه خــودش چــه کاری 

ــه انجــام آن کنــد. ــد انجــام دهــد و ســپس شــروع ب مى‌توان

● چهارم، مشاوره در انتخاب‌ها:

ــم در خصــوص مســائلی کــه ممکــن اســت در  ــده مــن مى‌توان ــاه آین در ده جلســه مشــاوره طــی شــش م
محیــط کار یــا در برخــورد بــا مردانــی کــه احتمــالا ملاقــات مى‌کنــد، برایــش پیــش بیایــد بــه او کمــک کنــم.

- پــس از چنــد جلســه دیگــر، آمــوزش بخشــهایی از تئــوری انتخــاب را بــرای او شــروع مى‌کنــم. بخشــهایی 
مثــل ایــن کــه هیــچ کــس نمى‌توانــد باعــث احســاس بــد بختــی او شــود، بلکــه فقــط خــودش مى‌توانــد ایــن 

کار را بــا خــودش بکنــد.

● پنجم، تغيير ديگران با آموزش تئورى انتخاب:

وقتــی او تغییــر کنــد، ممکــن اســت ریچــارد بــرای کنتــرل کــردن او شــروع کنــد بــه افســردگی کــردن تــا 
بدیــن وســیله تــاش کنــد دوبــاره او را در مزرعــه نگــه دارد. 

ــا  ــد ب ــد. فرانسیســکا مى‌توان ــح ده ــز توضی ــرای ریچــارد نی ــه ب ــه آموخت ــوری انتخــاب را ک ــد تئ - او مى‌توان
ریچــارد خــوب رفتــار كنــد، ولــی بــه او بگویــد مــن مســئول احســاس بدبختــی تــو یــا هیــچ کــس دیگــر نیســتم.

- مى‌توانــد از ریچــارد بخواهــد بــرای مشــاوره نــزد مــن بيايــد. يــا یک جلســه او را همــراه خــودش بیــاورد. احتمال 
ایــن وجــود دارد کــه تئــوری انتخــاب بــرای او منطقــی بــه نظــر برســد و آن گاه هــر دو از آن اســتفاده کنند.

● ششم، رابطه خوب با مراجع:

تمــام افــرادی کــه بــرای مشــاوره مراجعــه مىك‌ننــد، حداقــل یــک رابطــه نــا رضایتمنــد و ناخشــنود دارنــد. 
لازم اســت مشــاوران بــا تمــام مراجعــان خــود رابطــه خــوب برقــرار كننــد، تــا بــه مراجعــان نشــان دهنــد کــه 
بــه آنهــا اهمیــت مى‌دهنــد. اگــر مشــاوران هنگامــی کــه مراجعــان مایــل باشــند و بخواهنــد حــرف بزننــد بــه 
آن‌هــا گــوش کننــد و دربــاره تمــام موضوعاتــی کــه مطــرح م‌یشــوند، خــوب تامــل کننــد، مى‌تواننــد بــه آنهــا 

بــه طــور موثــری کمــک کننــد.

- تمــام مراجعــان هنگامــی کــه بــه مشــاور مراجعــه مىك‌ننــد، بــه نوعــی تنهــا هســتند یــا احســاس تنهایــی 
ــه فرانسیســکا آموختــم.  ــه کــه مــن ب ــد، همــان گون ــه یــک دوســت و هــم پیمــان احتیــاج دارن مى‌کننــد و ب
همــان طــور کــه فراینــد مشــاوره بــه پیــش مــى‌رود، مشــاور بایــد بــه مراجعــان بیامــوزد آن‌هــا مســئول زندگــی 
خــود هســتند و اگــر چــه دیگــران ممکــن اســت تغییــر کننــد، نبایــد بــه آنهــا و تغییــری کــه ممکــن اســت 

بکننــد متکــی باشــند.
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 ● هفتم، همه براى سلامت روان به چند رابطه خوب نيازمندند. هر چند بعضى كمتر:

ایــن نکتــه را بــه مراجعــان مى‌آمــوزم کــه زندگــی، منصفانــه و عادلانــه نیســت، برخــی افــراد در روابــط خــود 
بــا دیگــران بیشــتر مایــه مى‌گذارنــد و برخــی کمتــر. بــه دليــل ژنتيــك بعضــى نيــاز بــه رابطــه بيشــترى دارنــد 

و بعضــى كمتــر.

- اگــر مشــاوره موفقیــت آمیــز باشــد مراجعــان بــر روی روابــط شــان کار مى‌کننــد تــا روابــط قدیمــی خــود 
را بهبــود بخشــند یــا روابــط جدیــد بهتــری بــرای خــود ایجــاد نماینــد. مــا بــرای خشــنودی و ســعادت، بــه چنــد 

رابطــه خــوب و صمیمــی نیــاز داریــم.

هشدار:

وقتــی کســی ناگهــان دســت از افســردگی برمــ‌یدارد، ممکــن اســت از طریــق خودکشــی راهــی بــرای پایــان 
ایــن مشــکل پیــدا کــرده باشــد. رواندرمانگــران همــواره گــوش بــه زنــگ ایــن بهبــودی ناگهانــی در افــرادی 
هســتند کــه بــرای مدتــی طولانــی افســردگی کرده‌انــد. بــا دیــدن ناگهانــی بهبــودی بــه ایــن فکــر م‌یکننــد 
کــه شــاید اکنــون بــه فکــر خودکشــی باشــند. کســی کــه همســرش او را تــرک کــرده، اگــر تصمیــم نگیــرد 

افســردگی کنــد، یــا همســر دیگــری بیابــد، ممکــن اســت بــه خودکشــی فکــر کنــد.

کمکم کن:
افســردگی کــردن نوعــی درخواســت کمــک اســت، اگــر بــدون رنــج و عــذاب از دیگــران تقاضــای کمــک 
ــه گدایــی کــردن  ــم. بســیار شــبیه ب ــن را نم‌یخواهی ــا ای ــد دانســت و م ــا را نالایــق خواهن ــم، دیگــران م کنی

محبــت توســط ماســت بــه نحــوى کــه غــرور مــا را خــرد نکنــد.

ــا از انجامــش تــرس  ــم انجــام دهیــم ی ــاب از کاری اســت کــه دوســت نداری ــرای اجتن گاهــى افســردگی ب
ــت( ــورى اك ــا در تئ ــه بيمارى‌ه ــده ثانوي ــم. )فاي داری

ــر  ــس ديگ ــه پ ــم ک ــم م‌یدهی ــت( تعمي ــت اس ــن فک ــد: )اي ــراج کرده‌ان ــا را از کار اخ ــس: م ــرف الی ح
ــد. ــراى كار نم‌یخواه ــا را ب ــس م هیچک

◄ اگــر افســرده‌اید، کاری را کــه انجامــش الان ســخت اســت، امــا قبــاً راحــت بــوده را انجــام دهیــد. مثــاً 
پیــاده‌روی یــک ســاعته بــه همــراه دوســتی کــه بــرای شــما دلســوزی نکنــد. م‌یبینیــد کــه دیگــر افســردگی 
ــد  ــاره گرایــش داری ــدم زدن تمــام مى‌شــود، دوب ــن کــه ق ــا همی ــر خواهــد شــد. ام ــان بهت ــد و حال‌ت نم‌یکنی

بــه افســردگی برگردیــد، و بازگشــت بــه افــکار ناخوشــایند.
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دو راه خروج از افسردگی:
● خواسته‌ات را تغییر بده.

● رفتارت را تغییر بده.

کسی که زنش او را ترک کرده، چند کار م‌یتواند انجام دهد؟

- خشونت کند.

- خود را به افسردگی بزند. )افسردگی بهتر از خشونت و رفتارى انتخابى است.(

- از خیر این زن بگذرد و زن دیگری را انتخاب کند.

 مسئله دارو:
کسی که افسردگی را انتخاب م‌یکند، سطح سروتونین مغزش کم م‌یشود.

ــالا مــ‌یرود. امــا خــوردن پــروزاک نــه تنهــا  کســی کــه داروی پــروزاک م‌یخــورد، ســطح ســروتونین‌اش ب
ــرد. ــط ســالم را نم‌یگی ــاد مــ‌یآورد، کــه جــای رواب وابســتگی و اعتی

سوال اصلی:

م‌یخواهی از رابطه سالم حالت خوب باشد یا از دارو؟ دارو لذت م‌یآورد، اما خوشبختی نم‌یآورد.

ــا یــک ناکامــی مواجهیــم، يــا کنتــرل زندگــی خــود را از دســت م‌یدهیــم، دســت  وقتــی در روابــط خــود ب
ــل: ــه ســه دلی ــم ب ــه افســردگی م‌یزنی ب

● 1- افسردگی مانع از خشم شدید م‌یشود و نم‌یگذارد کار بدتر شود.

● 2- افسردگی نوعی درخواست کمک است.

● 3- باعث م‌یشود اجتناب کنیم از کارهایی که م‌یترسیم در آن شکست بخوریم.

ــردن رابطــه  ــون از رها‌ک ــل گوناگ ــه دلای ــا ب ــد، ی ــی ندارن ــر زندگ ــر ب ــرل موث ــه کنت بســیاری از کســانی ک
ــه  ــد. البت ــه افســردگى بپردازن ــر ب ــه عم ــرای بقی ــه ب ــد ک ــد، انتخــاب م‌یکنن ــاز م‌یزنن ــر ب ــود س ناخشــنود خ
معمــولا ایــن گونــه افــراد كــم كــم بیمار‌یهــای دیگــری را از خــود بــروز م‌یدهنــد و از طریــق درگیــر شــدن 

ــا آن بیمــاری، دیگــر نیــازی بــه ادامــه افســردگی نخواهنــد داشــت. ب
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مشکلات روان- تنی
ــای خــود  ــل روانشــناختی در زیربن ــک دلی ــی از بیمار‌یهــای جســمی ی ــد خیل بســیاری از پزشــکان معتقدن
ــرز  ــی ط ــایکو)به معن ــه س ــد. کلم ــی( م‌یگوین ــوماتكي )روان‌تن ــاكيو س ــای س ــا بیمار‌یه ــه آنه ــه ب ــد ک دارن

ــدن( دارد. ــوما) ب ــای س ــی در فعالیت‌ه ــش مهم ــر( نق فک

پــس بــه راحتــی م‌یتوانیــم بگوییــم وقتــی مــا کنتــرل موثــری بــر زندگــی خــود نداریــم، )مثــل زمانــی کــه 
روابــط رضایت‌بخــش نداریــم( بــدن مــا بــه شــدت درد م‌یگیــرد. شــاید کامــاً مریــض نشــویم، ولــی وقتــی 

از نظــر حســی ناراحتیــم، بــدن مــا نیــز بــه طــور طبیعــی کار نم‌یکنــد.

ــوط م‌یشــوند.  ــه یــک مشــکل رابطــه‌ای مرب ــدارد، معمــولا ب ــت جســمانی ن ــى كــه عل مشــكلات روان تن
ــا م‌یخواهیــم  ــه دنبــال مراقبــت بیشــتریم. ی ایــن مشــکل حتمــا نبایــد عشــق و محبــت باشــد. گاهــی مــا ب
توقعــات کمتــری از مــا داشــته باشــند. امــا هرچــه کــه باشــد کامــا روشــن اســت کــه یــک رابطــهی‌ مهــم 
زندگــی مــا آن گونــه كــه بایــد باشــد، نیســت. در چنیــن مواقعــی اگــر بــه دنبــال یافتــن یــک رابطــه نارضایتمنــد 

و ناخشــنود در زندگــی فــرد بگردیــد، در راه درســت قــدم گذاشــته ایــد.

تجربــه مــن در رابطــه بــا بیمــاران سایکوســوماتكي نشــان م‌یدهــد ایــن افــراد روابــط بیــن فــردی بســیار 
ــه هــر قیمتــی  ــد کــه م‌یخواهنــد ب ــز ازدواج‌هــای بســیار ناخوشــایندی دارن ــد. اغلــب نی ــاکام کننــده‌ای دارن ن
شــده آن را حفــظ کننــد. آن‌هــا حتــی جــرات ندارنــد خــود را عصبانــی یــا افســرده کننــد، چــرا کــه اگــر چنیــن 

کننــد ممکــن اســت توانایــی انجــام ســهم خــود در رابطــه زناشــویی را از دســت بدهنــد.

هــرگاه در زندگــی نــاکام م‌یشــویم، تقریبــا غیرممکــن اســت بــدن مــا کنــاری بایســتد و بــه فکــر و رفتــار 
و احساســات مــا بگویــد: بچه‌هــا لطفــا شــما خلاقیــت خــود را بــکار بگیریــد و مســاله را حــل کنیــد و مــن را 

در ایــن موضــوع دخالــت ندهیــد. 

وقتــی جســم مــا یــا سیســتم خــاق مغــز مــا بیمــاری روانــی یــا روان تنــی بــه مــا پیشــنهاد م‌یکنــد، نبایــد 
آن را بپذیریــم. صدهــا هــزار نفــر از افــرادی کــه اکنــون در زندگــی ســالم رفتــار م‌یکننــد، دوره‌هایــی از رفتــار 

ــد. ــه کرده‌ان ــه‌وار را تجرب دیوان

ــراب و درد و  ــی، اضط ــری- عمل ــواس فک ــیدن، وس ــه افســردگ‌یکردن، هراس ــرادی ک ــر از اف ــا نف میلیون‌ه
رنــج بــدون مبنــای جســمانی را انتخــاب کــرده بودنــد، از ایــن کارهــا دســت کشــیده‌اند، و دیگــر آن را انجــام 
ــد. ــدون کمــک گرفتــن از کســی ایــن پیشــنهادهای خــاق مغــز را رد کرده‌ان نم‌یدهنــد و برخــی از آن‌هــا ب

اگر فرد معتقد باشد دیوانگی در موقعیت خاص، کارآمدی ندارد، آن را کنار م‌یگذارد. 

مثال: 

ــف م‌یکــرد و م‌یگفــت میمــون  ــود، بيهــوده فحــش مــ‌یداد و ت ــه ديوانگــى زده ب مریضــی کــه خــود را ب
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روی پشــتش داره راه مــ‌یرود. تــا ایــن کــه یــک روز واقعــا مریــض شــد، او بــرای کمــک خواســتن از گلاســر، 
دو هفتــه دســت از دیوانــه بــازی برداشــت. و وقتــى حالــش از مريضــى واقعــى خــوب شــد، دوبــاره ديوانگــى‌اش 

را شــروع كــرد.

افــرادی کــه دســت بــه خودکشــی م‌یزننــد، آخریــن پيشــنهاد خــاق مغــز خــود را انجــام م‌یدهنــد. اگــر بــه 
آنهــا مشــاوره داده شــود، ممکــن اســت از قبــول پيشــنهاد مغــز خــود ســر بــاز زننــد.

داروهــای اعصــاب سیســتم خــاق را از کار م‌یاندازنــد، بــدون آن کــه مشــکل را حــل کننــد. اینهــا روابــط 
یــا رابطــه‌ای ناخوشــایند دارنــد کــه اگــر بــه راه كارآمــدى هدايــت شــوند، درمــان م‌یشــوند.

 مثال تاد
گلاسر:  تاد، نیاز دارم بدانم قضیه از چه قراره؟ به من بگو در ذهنت چی مى‌گذره؟  

تــاد: مــن افســرده‌ام ، احســاس خیلــی بــدی دارم . اونقــدر ناراحتــم کــه الان یــک هفتــه اســت نتونســتم 
بــرم ســر كار.

گلاسر: کسی را در این مورد مقصر مى‌دونی؟

افكار گلاسر:

- در ابتدا به دنبال یک رابطهی‌ خراب م‌یگردم.

- بعــد ســعی مىك‌نــم بفهمــم آیــا مراجــع طبــق معمــول بــه کنتــرل بیرونــی متوســل شــده و کــس دیگــری 
ــد؟   را ســرزنش مى‌کن

تاد: زنم، مرا ترک کرده.

هفتــه پیــش وقتــی از ســرکار برگشــتم دیــدم زنــم کــه همیشــه خونــه بــود، نیســت. اول قضیــه را جــدی 
نگرفتــم، چــون فکــر کــردم طبــق معمــول رفتــه دنبــال کاری و برمــى گــرده، ولــی یــک ســاعت کــه گذشــت 

و او زنگــی هــم نــزد، دیگــه متوجــه اوضــاع شــدم.

گلاسر: متوجه چی شدی؟

تــاد: یــک یادداشــت دو کلمــه‌ای هــم بــه در یخچــال چســبانده بــود. خداحافــظ و دیگــر رفتــه بــود. بــه 
ــودم. ــرده. متحیــر ب اتــاق خــواب رفتــم دیــدم وســایل شــخصی و لباســهایش را ب

من واقعا دوستش دارم. چطور تونسته چنین کاری بکنه؟
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ــن  ــم چــرا ای ــم حــدس بزن ــی مى‌تون ــه، ول ــم بگــم چطــور. فقــط خــودش مى‌دون ــر: مــن نم‌یتون  گلاس
ــی ناراحــت  شــده باشــه؛ خــودت  فکــر  ــد از چیــزی خیل ــا بای ــم مهمــه. قطع ــن یــک تصمی کار رو کــرده، ای

ــه؟  ــرده باش ــش ک ــدر ناراحت ــن ق ــه ای ــی مى‌تون ــی چ مى‌کن

تاد: راستش رو بخواهید جواب دادن به این سوال خیلی سخته، واقعا نم‌یدونم.

 افكار گلاسر: 

- وقتــی مراجــع م‌یگــه: )جــواب دادن بــه ایــن ســوال ســخته( در واقــع م‌یدانــه قصــه از چــه قــراره، ولــی 
نم‌یخــواد دربــاره‌اش حــرف بزنــه.

 - چون باید بپذیره آنچه اتفاق افتاده به او ربط داره، و این کار راحتی نیست.

- برای غلبه بر مقاومت اون، خودم رو به نفهميدن مى‌زنم.

گلاسر: خوب در هر حال حدس خودت چیه؟ 

ببين اینجا، جای گفتن حرفهایی است که گفتنش سخته. ولی راحت باش.

تــاد: خــوب البتــه خــودم ایــن را قبــول نــدارم، ولــی زنــم همیشــه م‌یگفــت مــن آدم ســلطه‌گری هســتم. 
یعنــی همــه چیــز رو مــن تعییــن مى‌کنــم. ولــی خنــده دار اینــه کــه فکــر م‌یکــردم ایــن رو دوســت داره . اون 
خیلــی از مــن جوانتــره، حــدود ده ســال، الان ٢٣ سالشــه. مــن بهتــر از اون م‌یدونــم. فکــر م‌یکــردم وقتــی 

کارهــا را بــر عهــده م‌یگيــرم، او خوشــش مــ‌یآد.

گلاسر: دوست داری برگرده؟

 تاد: خدای من معلومه که دوست دارم. مى‌تونید کمکم کنی برش گردونم؟ 

 افكار گلاسر:

- بــه ســوال او جــواب نمــى‌دم. بــراى ايــن كــه بفهمــه واقعــا برگشــتن زن بهتریــن راه حلــه، بایــد بیشــتر 
گفتگــو كنــه.

- بــه جــاش مى‌پرســم تــا حــالا چــى كار کــردى؟  بــه ایــن معنــا کــه م‌یتونســتى بهتــر از آنچــه تاكنــون 
انجــام دادى، عمــل کنــى.

گلاسر:  به من بگو از وقتی ترکت کرده چه کارهايى  کردى؟
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تــاد: کار زیــادی نکــردم. خیلــی ناراحــت و آزرده بــودم. فقــط تــو خونــه مونــدم. برخــی از همکارانــم نگرانــم شــده 
بودنــد. بــه دیدنــم آمدنــد و یکــی از اون‌هــا شــماره تلفــن شــما را بــه مــن داد. نم‌یتونــم خــودم را جمــع و جــور کنــم، 

در مــورد افســردگی چیزهایــی شــنیده بــودم، ولــی تــا حــالا نم‌یدونســتم واقعــا چیــه؟ انــگار فلــج شــدم.

افكار گلاسر: 

- بــه ایــن اظهــار نظــرش پاســخی نمــ‌یده چــون نم‌یتوانــم پیشــنهادی بــه او بکنــه کــه احســاس بهتــری 
پیــدا کنــد.

 - به حرف‌هایش درباره احساسش گوش م‌یده، اما دربارهی‌ احساسات زیاد حرف نم‌یزنه.

ــاره  ــا درب ــش بکشــم ت ــه چال ــد او را ب ــه. بای ــه انتخــاب كــرده و انجــام داده تمرکــز م‌یکن ــر کاری ک   - ب
انتخــاب کــردن فکــر کنــد و ایــن جــا نقطــه خوبــى اســت بــرای شــروع.

گلاســر:  ایــن جــوری متوجــه شــدم كــه از وقتــی ترکــت کــرده، انتخــاب کــردى کــه خونــه بشــینی و ســر 
کار نــری، درســت فهمیــدم؟

تاد: دکتر شما متوجه نیستید، من انتخاب نکردم که تو خونه بشینم.

گلاســر: درســت م‌یگــی مــن درک نم‌یکنــم. چطــور م‌یگــی خونــه نشــینی رو انتخــاب نکــردی؟ کــس 
ديگــه‌اى مجبــورت کــرده خونــه بمونــی؟ 

 تــاد: ولــی مــن ناراحــت و آزرده بــوده‌ام، آنقــدر آزرده بــودم کــه نم‌یتونســتم بــرم ســر کار، مــن چیــزی را 
انتخــاب نکــردم، مــن از وقتــی آن یادداشــت دو کلمــه‌ای را خوانــدم بــه شــدت ناراحــت و آزرده شــدم.

گلاسر: تو امروز انتخاب کردی که بیایی منو ملاقات کنی؟

تاد: ولی من به کمک احتیاج دارم، برای همین اینجا اومدم.

گلاسر: تلاش کردی باهاش تماس بگیری؟ اصلن ازش خبری داری؟

تــاد: امیــدوار بــودم خــودش زنــگ بزنــه. فکــر کــردم دنبالــش بگــردم، ولــی بعــد فکــر کــردم ممکنــه دعــوا 
کنیــم و اوضــاع بدتــر بشــه. مدتــی واقعــا عصبانــی بــودم ولــی وقتــی دیــدم راســتی راســتی رفتــه، واقعــا غمگین 
شــدم. دکتــر مــن دوســتش دارم و نم‌یدانــم بایــد چیــکار بکنــم. مــن نم‌یخــوام ســلطه‌گر باشــم ولــی طبیعتــم 

اینــه. پــدرم هــم همیــن جــوره ولــی مــادرم ناراحــت نم‌یشــه شــاید ایــن رفتــار رو از پــدرم یــاد گرفتــم.

گلاسر: اهمیتی داره که اون رو از چه کسی ياد گرفته باشى؟ 

تاد: فکر م‌یکردم روانپزشکان به این چیزها علاقمند باشند.
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 گلاســر: مــن کاری بــا والدینــت نــدارم. تــو بزرگســالی. منــم دوســت دارم بدونــم الان انتخــاب م‌یکنــی چــه 
رفتــاری انجــام بــدی؟ مى‌دونــى، علاقمنــدم بدونــم تــو چــی مى‌خــوای؟ و دوســت دارم اگــر بتونــم بهــت کمــک 
کنــم راه و روشــی را انتخــاب کنــی کــه بتونــی بــه خواســته‌ات برســی. مــا بایــد ایــن واقعیــت را بپذیریــم کــه اون 

تــو رو تــرک کــرده و بایــد باهــاش کنــار بیاییــم. حــالا فکــر مى‌کنــی بــرای همیشــه ترکــت کــرده باشــه؟ 

 تــاد: نکتــه همیــن جاســت. خیلــی بــه مغــزم فشــار آوردم ولــی نم‌یدانــم، اگــر قصــد برگشــت داشــت فکــر 
مى‌کنــم برخــی از وســایلش را نم‌یبــرد. همــه وســایلش را بــرده. همــه این‌هــا خیلــی ناگهانــی اتفــاق افتــاد؛ 

مــن اصــا نمى‌دونــم بایــد چیــکار کنــم.

 گلاسر: فرض کن الان مى‌تونستی باهاش حرف بزنی، چی بهش م‌یگفتی؟

ــی  ــم. خیل ــکار مى‌کن ــتم دارم چی ــم نم‌یدونس ــش م‌یگفت ــوام. به ــذرت م‌یخ ــم مع ــش م‌یگفت ــاد: به ت
ــهی‌  ــردم دوســت داره در هم ــه فکــر مى‌ک ــودم. ک ــور ب ــه خــر ک ــک کل ــن ی ــردم. م ــی توجــه‌ای ک بهــش ب
ــه کارهــا را درســت انجــام  ــم کــه م‌یتون ــت نپذیرفت ــچ وق ــاد م‌یکــردم. هی ــی انتق ــم. خیل ــت کن کارهــا دخال
ــی  ــای ب ــود آق ــته ب ــن را گذاش ــم م ــردم. اس ــدا مى‌ک ــک پی ــتباه کوچ ــک اش ــاش ی ــو کاره ــه ت ــده، همیش ب
نقــص. منظــورش تحقیــر نبــود، فکــر مى‌کــردم واقعــا داره ازم تعریــف مى‌کنــه. هیــچ گاه دعــوا نکردیــم، بــا 
هــم رابطــه جنســی خوبــی داشــتیم، یــک هفتــه قبــل از اینکــه منــو تــرک کنــه اظهــار کــرد کارهــا اونجــوری 
ــزی کــه  ــم تنهــا چی ــه؟ گفت ــا ن ــم همــان احســاس را دارم ی کــه مى‌خــواد پیــش نمــى‌ره. از مــن پرســید من
منــو آزار مــى‌ده اینــه کــه اون خوشــحال و خشــنود بــه نظــر نمى‌رســه. بهــش گفتــم بایــد تــاش کنــه شــادتر 
باشــه. گفــت داره تــاش مى‌کنــه ولــی بــه نظــر نم‌یرســید بتونــه ایــن کار رو بکنــه. از مــن پرســید آیــا مــن 
ــده رو انجــام  ــر م‌یآم ــه از دســتم ب ــر کاری ک ــم همیشــه ه ــن گفت ــم؟ م ــن رابطــه کاری کن ــم در ای مى‌توان
دارم. نمى‌دونســتم چــه کار دیگــری مى‌تونــم انجــام بــدم. اون گفــت حــدس مــ‌یزده همیــن جــواب رو بــدم. 
ــی  ــن وقت ــرای همی ــر شــده و ب ــن فکــر کــردم اوضــاع بهت ــه نظــر م‌یرســید و م ــر شــادتر ب ــد از آن كمت بع

فهمیــدم رفتــه خیلــی متعجــب شــدم.

گلاسر: تو هنوز فکر مى‌کنی که نم‌یتونستی کار دیگری انجام بدی؟  

تــاد: نــه، الان کــه فکــر مى‌کنــم مى‌بینــم خیلــی کارهــای متفاوتــی م‌یتونســتم انجــام بــدم، ولــی حــالا چطــور 
م‌یتونــم اینــو بهــش بگــم. اون رفتــه و مــن منتظــرش شــدم تــا تمــاس بگیــره ولــی تاکنــون تماســی نگرفته.

گلاسر: نم‌یخوای بهش بگی دلت براش تنگ شده؟ بگی دوستش داری و آماده‌ای تغییر کنی؟ 

تــاد: البتــه کــه مى‌خــوام. ولــی چطــور؟ حتــی اگــر م‌یدونســتنم کجاســت، بــاز هــم ایــن تــرس رو داشــتم 
کــه نکنــه کارهــا رو خراب‌تــر کنــم. مــن آدمــی نیســتم کــه بتونــم بپذیــرم اشــتباه مــن بــوده و مــن مقصــرم. 
اولیــن کاری کــه انجــام مــى‌دم اینــه کــه اونــو ســرزنش مى‌کنــم. مــن الان افســرده‌ام ولــی کمــی عصبانــ‌یام. 

او نبایــد ایــن جــوری و بــا ایــن وضعیــت منــو تــرک م‌یکــرد.
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 گلاسر: م‌یتونم یک پیشنهاد بهت بدم؟ البته این پیشنهاد به برخی آدمها کمک کرده! 

تاد: خدای من چه پیشنهادی؟ 

گلاســر: بــراش یــک نامــه بنویــس. بهــش بگــو چقــدر دوســتش داری و چقــدر دلــت بــراش تنــگ شــده! 
و بهــش بگــو تغییــر خواهــی کــرد. نم‌یخواهــم بهــت دیکتــه کنــم کــه چــی بنویســی، بایــد از ذهــن و زبــان 

خــودت بیــاد بیــرون و نــه ذهــن مــن.

بایــد از تــه دلــت بنویســی، وگرنــه خــودت رو بــه زحمــت نینــداز. ولــی بهــش بگــو بــرای دریافــت کمــک 
پیــش مــن مــ‌یآی و ازش بپــرس اگــر م‌یخواهــد بــا هــم بیاییــد پیــش مــن. اینجــوری لازم نیســت بــا تــو 

تنهــا باشــه. شــاید حاضــر باشــه تــا ایــن حــد قــدم بــرداره.

تاد: مى‌تونم این کار رو بکنم، فکر خیلی خوبیه.

گلاســر: اینجــوری هیــچ فشــاری نیســت. مى‌تونــه نامــه رو بخونــه و دربــاره‌اش فکــر کنــه و لازم نیســت 
پشــت تلفــن بــا تــو حــرف بزنــه. ایــن کار خیلــی بهــش فشــار وارد نم‌یکنــه. نامــه رو بنویــس و بیــار بخونــم. 

قبــل از اینکــه بفرســتیمش بــا هــم مــرورش م‌یکنیــم. خوبــه؟ 

تاد: خوبه، واقعا خوبه، این فکر رو م‌یپسندم. حتما نامه رو مى‌آرم، خیلی خوبه.

گلاسر: بگو ببینم الان چه احساسی داری؟

تاد: حالم بهتره، خیلی بهتره.

گلاسر: چطور شد که حالت بهتره؟  

تــاد: چــون کاری هســت کــه بایــد انجــام بــدم. احســاس درماندگــی نم‌یکنــم. شــاید ایــن کار موثــر باشــه، 
ــاید. البته ش

افكار گلاسر:

- تــاد بــرای نوشــتن نامــه حســابی وقــت گذاشــت. شــاهکار کــرده بــود. اگــر هنــوز در دنیــای مطلــوب زنــش 
بــود، حتمــا موثــر م‌یافتــاد. اینکــه همســرش تمــام وســایلش را بــرده بــود، نشــانه خوبــی نبــود.

- همســرش نامــه را خوانــد و بــه او زنــگ زد. گفــت دوســت دارد بــا هــم پیــش مــن بيــان. وقتــی آمدنــد. 
ــه او بدهــد. او بــه دقــت بــه حرف‌هــای تــاد  تــاد تــاش کــرد زنــش را متقاعــد کنــد یــک فرصــت دیگــر ب

گــوش داد و گفــت: نــه ببيــن... 

زن:  ببیــن، چهــار ســال اســت کــه ازدواج کــرده ایــم، مــن در ایــن چهــار ســال خیلــی بــه تــو مدیونــم. تــو 
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آدم بــدی نيســتى، امــا بــه درد مــن نمى‌خــوری. اگــر نم‌یدانســتی از چــه ناراحــت بــوده‌ام، ایــن واقعــا چیــزی 
ــوب  ــی خ ــی نم‌یرســم. الان خیل ــه جای ــو ب ــا ت ــال دارم و ب ــط ۲۳ س ــن فق ــد. م ــو نشــان م‌یده ــاره ت را درب
حــرف مى‌زنــی و خیلــی خــوب بــه نظــر م‌یرســی امــا فقــط بــرای ایــن اســت کــه بهــت فشــار آورده‌ام. ایــن 
بــرای تــو بــازی اســت و تــو از باختــن نفــرت داری، ولــی بــرای مــن بــازی نیســت. دیگــه تمــوم شــد. مــن 
هیــچ چیــز اضافه‌تــر از حقــم نم‌یخــوام؛ هیچــی. نفقــه هــم نمى‌خــوام. فقــط ســهم خــودم را از پــس انــدازم 

ــام. ــر بی ــم از عهــده زندگــ‌یام ب ــن م‌یتون م‌یخــوام. م

افكار گلاسر:

 زن از من تشکر مىك‌نه و مى‌ره. تاد مدت طولانی ساکت ماند و بعد مى‌گه:

تاد: نم‌یتونم بدون اون زندگی کنم.

 گلاسر: جملهی‌ بسیار غم انگیزیه، قصد داری خودکشی کنی؟ 

افكار گلاسر:

- البتــه اگــر فکــر مىك‌ــردم ممکنــه خودکشــی کنــه هرگــز این حــرف را نمــ‌یزدم، امــا او اهــل خودکشــی نبود. 
هنــوز در بخش‌هــای دیگــر زندگــ‌یاش چیزهــای مثبتــی وجــود داشــت، حــرف مــن کمــی آرومــش مىك‌نــه.

تــاد: نــه نم‌یخــوام خودمــو بکشــم. ولــی بــه طــور وحشــتناکی بــرای مــدت طولانــی ناراحــت خواهــم بــود. 
مــن واقعــا دوســتش دارم.  

گلاســر: بگــذار هــر چقــدر کــه تــو م‌یخواهــی طــول بکشــه . مــن بــا مشــاوره دادن بــه آدم‌هــای ناراحــت 
و غمگیــن زندگــ‌یام را م‌یگذرونــم.

تاد: شما این چیز‌ها رو خیلی جدی نم‌یگیرید، نه؟ 

گلاسر: نه واقعا، چون من ادامه قصه رو م‌یدونم و به نظرم خوبه.

تاد: منظورت چیه که ادامه قصه را م‌یدونی؟

گلاســر: منظــورم اینــه کــه بــه زودی تــو یــک نفــر دیگــه رو پیــدا م‌یکنــی و اگــر بــا ایــن فــرد جدیــد 
همــان طــوری کــه چنــد دقیقــه پیــش بــه زنــت گفتــی رفتــار کنــی احســاس خشــنودی و رضایــت خواهــی 

کــرد. آخــر قصــه ایــن طــوری خواهــد شــد. 

افكار گلاسر

- چنــد ماهــی طــول کشــید تــا زنــش را از دنیــای مطلــوب خــود بیــرون کنــد. همســرش قبــا او را از دنیــای 
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مطلــوب خــودش بیــرون گذاشــته بود. 

- تــاد بــا خانــم دیگــری آشــنا شــد و پيــش مــن آمدنــد. مــن در آن زمــان چنــان در دنیــای مطلــوب تــاد جــا 
گرفتــه بــودم کــه دوســت داشــت آن خانــم را ببینــم و تاییــد کنــم.

- هیــچ کــس نم‌یتوانــد پیــش بینــی کنــد کــه عاقبــت یــک ازدواج چــه م‌یشــود. بنابرایــن دلیلــی وجــود 
نداشــت جــز حمایــت کار دیگــری بکنــم. او دربــاره مــن همــه چیــز را بــه  ایــن خانــم گفتــه بــود. دربــاره علــت 
ــوده. ایــن  خانــم هــم ســن و  ــود؛ ایــن کــه خیلــی ســلطه‌گر ب ــه او گفتــه ب شکســت ازدواجــش حقیقــت را ب

ســال خــودش بــود و نظــر واقعگرایانــه‌ای دربــاره تــاد داشــت.

مفروضه دهم:
بــدن مــا مثــل ماشــینی اســت کــه چهــار چــرخ دارد و بــا چرخ‌هــای جلــو حرکــت م‌یکنــد. چرخ‌هــای جلــو 

فکــر و رفتارنــد. چرخ‌هــای عقــب حــس و بــدن هســتند کــه بــه دنبــال چرخ‌هــای جلــو کشــیده م‌یشــوند.

رفتار کلی یعنی:

● فکر

● احساس

● رفتار

● بدن

که با هم فعال م‌یشوند.

هیــچ کــس نم‌یتوانــد مســتقیماً انتخــاب کنــد احســاس خوبــی داشــته باشــد. امــا غیــر مســتقیم م‌یتوانــد. 
شــما فقــط بــر روی افــکار و اعمــال خــود کنتــرل داریــد. امــا احســاس و بــدن هــم دنبالــش م‌یآینــد. 

مثال: 

فردى مى‌گويد: حسش نیست تا ورزش کنم، بدنم نم‌یکشه. 

پاسخ گلاسر: عمل كن، حسش مى‌آيد. يعنى اول ورزش كن، بعد احساس ورزش مى‌آيد.

فــردى كــه حــس از رختخــواب بيــرون آمــدن در صبــح زود را نــدارد، وقتــى از رختخــواب بيــرون مى‌آيــد و از 
خانــه بيــرون مــى‌رود، از كارى كــه كــرده خوشــحال مى‌شــود. چــون حــس بــا تاخيــر از عمــل ســر مى‌رســد. 
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مفروضه یازدهم:
در ازدواج، سه نفر وجود دارند:

● مرد

 ● زن

● ازدواج

 وقتــی دچــار اختــاف م‌یشــوید، وارد دایــره حــل اختــاف شــوید و از آنچــه قــرار اســت بدهیــد تــا ازدواج را 
حفــظ كنيــد ســخن بگوییــد، نــه از آن چــه توقــع داریــد از طــرف مقابــل بگیریــد.

نياز به قدرت و خطر اختلاف در همسران:
ــدرت  ــه ق ــاز ب ــرو م‌یشــود و اگــر نی ــا خطــر روب ــالا باشــد، ازدواج ب ــدرت در هــر دو زوج ب ــه ق ــاز ب اگــر نی
ــرو م‌یشــود. حتــی  ــا خطــر کمتــری روب ــه مذاکــره، بیشــتر م‌یشــود و ازدواج ب در هــر دو کــم باشــد، میــل ب
اگــر یکــی نیــاز بــه قــدرت داشــته باشــد و دیگــری نــه، مشــکل کم‌تــر خواهــد بــود. )دو پادشــاه در اقلیمــی 

نگنجنــد. دو درويــش بــر گليمــى بخســبند.(

ــن  ــه همی ــد. ب ــرون م‌یکنن ــاف بی ــل اخت ــره ح ــر را از دای ــد، همدیگ ــل قدرت‌ان ــرف اه ــر دو ط ــی ه وقت
خاطــر بایســتی قبــل از ازدواج، انــدازه نیــاز بــه قــدرت هــر یــک معلــوم شــود. و اگــر نيــاز بــه قــدرت در هــر 

ــه آنهــا توصيــه كننــد كــه از ايــن ازدواج منصــرف شــوند. دو بالاســت، ب

نياز به آزادى و خطر جدايى در ازدواج:
افــرادی کــه نیــاز شــدید بــه آزادی دارنــد، همــواره بــا ایجــاد روابــط صمیمــی بلنــد مــدت مشــکل دارنــد، 
ــارزه  امــا بیــش تریــن مشــکل آن‌هــا در زندگــى مشــترك و ازدواج اســت. ایــن افــراد مثــل اهــل قــدرت مب

ــد.  ــرک م‌یکنن ــود را ت ــر خ ــا همس ــد، ام نم‌یکنن

تــا وقتــی آنكــس كــه نیــاز کمتــری بــه آزادى دارد، آزادی آن دیگــری را محــدود نکنــد، در ازدواج مشــکلی 
ــد. ــش نم‌یآی پی

ازدواج کــردن دو نفــر کــه شــدیدا نیــاز بــه آزادی دارنــد، نوعــی تناقــض اســت. چــرا کــه آنهــا نم‌یخواهنــد 
بــا هیــچ فــردی در یــک دایــره قــرار بگیرنــد.
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نياز به تفريح و تحكيم ازدواج:
نیاز شدید به تفریح برای هر نوع رابطه ای، به ویژه رابطه زناشویی بسیار عالی است.

ــا کمــی  ــردن باشــد. ب ــح ک ــرای تفری ــی ب ــد مانع ــت نم‌یتوان ــچ وق ــاً هی ــی، تقریب ــی پول ســن، جنســیت، ب
ــن  ــک از ای ــچ ی ــح کــم باشــد، هی ــه تفری ــاز هــر دو ب ــر نی ــد. اگ تــاش م‌یشــود همیشــه و همــه جــا خندی
وضعیــت ناراحــت نخواهنــد شــد. نیــاز بــه تفریــح چــه شــدید چــه کــم مشــکلی نم‌یآفرینــد، البتــه اگــر مــوارد 

دیگــر درســت باشــد.

بهترین ازدواج، ازدواجی است که در آن:

● نیاز به عشق و احساس تعلق در هر دو زیاد، 

● نیاز به تفریح در هر دو زیاد، 

● نیاز بقا در هر دو متوسط، 

● نیاز به قدرت در هر دو کم،

● نياز به آزادى در هر دو كم 

باشــد. هــر گونــه انحــراف از ایــن الگــوی کمیــاب، بــه مذاکــره نیــاز دارد. و هــر چــه اختــاف و تفــاوت بیشــتر 
باشــد، مذاکــره بیشــتری م‌یطلبــد.

ازدواج ناموفق تاکنون شایع‌ترین علت احساس فلاکت و بدبختی انسان‌ها بوده.

عشــق و محبــت را بــا کشــش جنســی اشــتباه نگیریــد. بــه احســاس تعلــق توجــه کنیــد. بــا کســی ازدواج 
ــد. ــا او رفاقــت نم‌یکردی ــود، ب نکنیــد کــه اگــر رابطــه جنســی بیــن شــما نب

چگونه نیازها را بسنجیم:
● ١. تشخيص شدت نیاز به قدرت: )كم، متوسط، زياد(

- آیا همیشه م‌یخواهيد حرف خودتان را به کرسی بنشانيد؟ 

- آيا مى‌خواهيد حرف آخر را شما بزنيد؟ 

- آيا مى‌خواهيد مالک دیگران باشيد؟ 
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● 2- تشخيص نیاز به آزادی: )كم، متوسط، زياد(

- آيا پیروی از مقررات برای شما سخت است؟ 

- آيا نم‌یتوانید خود را با دیگران تطبیق دهید؟ 

- آیا نمى‌توانيد برای مدتی طولانی در مکانی و با گروهی بمانید؟ 

● ٣. تشخيص نیاز به تفریح: )كم، متوسط، زياد(

- آيا از آموختن، غذا خوردن، گردش كردن، بازى كردن لذت م‌یبرید؟ 

- آيا در زندگى زیاد م‌یخندید؟ 

- آيا به هنگام كار، اجازه مى‌دهيد همكاران با خنده و شوخی با هم تعامل کنند؟

سنجش دیگر: 
ــد. اگــر  ــان م‌یگذاری ــا یکدیگــر در می ــان محتــوای دنیــای مطلــوب خــود را ب ● اگــر شــما وهمســر آینده‌ت
دنیــای مطلــوب شــما مملــو از افــرادی اســت کــه بــا آن‌هــا خــوب کنــار آمــده ایــد، نیــاز شــما بــه عشــق و 
تعلــق زیــاد اســت. اگــر فقــط افــراد محــدودی در آن قــرار دارنــد، نیــاز شــما بــه عشــق و تعلــق کــم اســت.

● اگــر رابطــه جنســی شــما خــوب اســت، مواظــب باشــید در ارزیابــی شــما اثــر نگــذارد. و اگــر رابطــه جنســی 
شــما خــوب نیســت، بدانیــد کــه بعــدا هــم چنــدان بهتــر نم‌یشــود. امــا اگــر اول خــوب بــود و بعــد تنــزل کــرد، 

در واقــع رابطــه زناشــویی تنــزل کرده.

● اگــر شــما دچــار توهــم رایــج افــراد عاشــق هســتید و فکــر م‌یکنیــد بــا نثارعشــق خالصانــه شــما، او تغییــر 
خواهــد کــرد. بــرای کمــک بــه خــود شــانس بســیار كمــى داریــد. ایــن توهــم در نهایــت يعنــى کنتــرل بیرونــی.

اگر ازدواج نکردید، با این دو گروه ازدواج نکنید:
● ١. شخصیت ضداجتماعی: 

- آنها به نیازهای دیگران بی توجه‌اند. 

- نیاز به بقاى آنها متوسط است.

- نیاز به عشق و تعلق در آنها نزدكي به صفر است.

- نیاز آنها به آزادی بسیار بالاست.
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- نیاز به قدرت در آنها بسيار بالاست. )و در این راه از دزدی و کلاهبرداری هم ابایی ندارند.(

آنهــا در ابتــدای آشــنایی آدم‌هــای جالبــی بــه نظــر م‌یرســند. چــون فعــال و جذاب‌انــد. و همــواره در انجــام 
ــه  ــی ب ــا اگــر زن ــد. ام ــى دارن ــع و مهربان ــد. و در گــول زدن دیگــران ماهــر. ظاهــر شــوخ طب امــور پیش‌قدمن
آنهــا تکیــه کنــد، از او م‌یگریزنــد یــا او را کتــک م‌یزننــد. معمــولا چنيــن كســى دوســتی نــدارد. امــا نمايــش 
مى‌دهــد كــه دوســتانش در جاهــای دور زندگــی م‌یکننــد، یــا قــرار اســت بــه دیدنــش بیاینــد. امــا در حقيقــت 

دوســتى ندارنــد.

ــتوران  ــک رس ــه ی ــما را ب ــتید، ش ــنایی هس ــل آش ــر در اوای ــد. اگ ــاب کنی ــد روی او حس ــز نم‌یتوانی هرگ
ــرده. ــوش ک ــود را فرام ــاری خ ــد کارت اعتب ــد م‌یگوی ــا بع ــرد، ام ــت م‌یب گرانقیم

 ● ٢. شخصیت بیکاره:

ــا کارهایــی کــه انجــام  ــه خــاف شــخصیت ضــد اجتماعــى، ماهیتــش را آرام آرام ظاهــر م‌یکنــد. او ب او ب
ــد كمــك دیگــران اســت.  ــواره نیازمن ــا هم ــاد نیســت، ام ــی نیســت، معت ــ‌یآزارد. او الکل نم‌یدهــد، شــما را م
در او شــور زندگــی کــم اســت، از ایــن رو بــه نــدرت م‌یتوانــد نیــاز خــود را بــه قــدرت ارضــا کنــد. نیــاز بــه 
آزادی در او کمــی بالاتــر از متوســط اســت. او البتــه بيشــتر پرســه م‌یزنــد. او ارتباطــات را حفــظ م‌یکنــد، بــه 
شــرط آنکــه ادامــه رابطــه، نیازمنــد کار ســختى نباشــد. او وظایفــش را انجــام نم‌یدهــد. او کودکــی اســت کــه 
هرگــز بــزرگ نم‌یشــود. او نیــاز شــدید بــه تفریــح بــه معنــای کودکانــه‌اش دارد. اینهــا همیشــه دانشــجویند. 
درس‌هــا را تمــام نم‌یکننــد. اگــر بــا او ازدواج کنیــد، تــا وقتــی از او چیــزی نخواهیــد، برایتــان همــراه خوبــی 
اســت. اینهــا اگــر بــه واســطه نفــوذ خانوادگــی بــه شــغل مهمــی برســند، کار موثــری انجــام نم‌یدهنــد. اینهــا 

ــد. ــی پاســخ نم‌یدهن ــه رواندرمان ــا ب ــوند. اینه ــم م‌یش ــد و بچــه‌دار ه ــولا ازدواج م‌یکنن معم

ــه  ــاف، دســت ب ــه جــای حل‌اخت ــاف م‌یشــوید، ب ــار اخت ــوری انتخــاب آشــنا نیســتید و دچ ــا تئ ــی ب وقت
ــ‌یرود.  ــول م ــه اف ــما رو ب ــق ش ــد و عش ــر دهی ــود را تغیی ــر خ ــید همس ــد. م‌یکوش ــی م‌یزنی ــرل بیرون کنت

ــود را  ــر خ ــند همس ــرف م‌یکوش ــر دو ط ــی ه ــد؟ وقت ــان م‌ییاب ــا پای ــک زوج کج ــل ی ــاه عس ــد م م‌یدانی
ــم، خودمــان هســتیم.  ــرل کنی ــم کنت ــم تنهــا شــخصی را کــه م‌یتوانی ــد بپذیری ــا بای ــد. م ــر دهن تغیی

ازدواج نم‌یتواند آینده را تضمین کند. اگر تضمین م‌یکرد، طلاق اتفاق نم‌یافتاد.

خشــم، هیاهــو، تهدیــد، ســراغ مــردان یــا زنــان دیگــر رفتــن، افســردگی کــردن، دیوانگــی کــردن، نجــات 
بخــش عشــق شــما نيســت.

در دايره حل اختلاف:
- من و تو همدیگر را تغییر نم‌یدهیم.
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- من و تو از هم چیزی نم‌یخواهیم.

- من و تو م‌یبینیم که چه م‌یتوانیم برای این ارتباط بپردازیم تا این ازدواج با دوام‌تر باشد.

ــرى  ــو مى‌گويــى، چــه اث ــو، و آنچــه ت ــر ت ــرى ب ــم چــه اث ــه ایــن فکــر نمىك‌نيــم کــه آنچــه مــن م‌یگوی - ب
بــر مــن دارد، بــه ايــن فكــر كنيــم كــه آنچــه انجــام م‌یدهیــم چــه اثــرى بــر ازدواج مــا م‌یگــذارد. )چــون در ایــن 
دایــره حــل اختــاف، مــن و تــو و ازدواج حضــور دارنــد و مــا بــرای کمــک بــه ســومی در ایــن دایــره نشســته‌ایم.(

دایره حل اختلاف:
آدم‌ها به دو شکل از هم جدا م‌یشوند:

● جنگ )مقاومت(

● گریز )کناره گیری(

پــس هــر گاه بــه هــم حرفــی م‌یزننــد، بایــد بپرســند فایــده ایــن حــرف چیســت؟ آیــا بــا ایــن حــرف بــه 
ــر؟ ــا دورت ــک م‌یشــویم ی هــم نزدی

معنــ‌یاش ایــن نیســت کــه زوج پــس از ایــن اختلافــی ندارنــد، معنــ‌یاش ایــن اســت کــه ابــزاری بــرای حــل 
اختــاف در دســت دارنــد. آنهــا م‌یداننــد کــه اگــر چیــزی را بــرای زندگــی مشــترک خــود انتخــاب م‌یکننــد، 

لاجــرم همــان چیــزی نیســت کــه اگــر مجــرد بودنــد، انتخــاب م‌یکردنــد.

ــای  ــرف انتخاب‌ه ــر دو ط ــم، ه ــی ازدواج م‌یکنی ــم. وقت ــتقل‌ترى داری ــای مس ــم انتخاب‌ه ــی مجردی وقت
ــه هــم چســبیده عمــل  ــه بعــد مثــل دو قلوهــای ب ــد فکــر کنيــم کــه از ایــن ب ــه بای ــم. امــا ن ــی داری متفاوت
ــی  ــری را از زندگ ــرای ازدواج، دیگ ــترک ب ــای مش ــم انتخاب‌ه ــند علیرغ ــرف م‌یکوش ــر دو ط ــم. ه م‌یکني
ــد، دیگــری دوســت دارد، وقــت  ــد. مثــا یکــی دوســت دارد ورزش کن مســتقل شــخصی خــود محــروم نکنن

ــک نم‌یترســد دیگــری ناراحــت شــود.  ــد وهیچی ــر کن ــم و تئات ــود را صــرف تماشــای فیل خ

در زندگــی مبتنــی بــر کنتــرل بیرونــی، دو طــرف از طریــق انتقــاد و عیــب جویــی ســعی م‌یکننــد خلاقیــت 
ــه دلیــل برخــورداری از آزادی،  ــر تئــوری انتخــاب هــر دو طــرف ب بــه خــرج دهنــد، امــا در زندگــی مبتنــی ب

ــد.  ــو‌آوری در زندگــی اســتفاده م‌یکنن ــرای ن ــی زندگــی شــان یکنواخــت م‌یشــود، از خلاقیــت خــود ب وقت

رابطــه جنســی در آغــاز چیــز جدیــدی اســت و نیــازی بــه خلاقیــت نــدارد، ولــی بــرای هیجان‌انگیــز کــردن 
و جــذاب کــردن آن بایــد در دراز مــدت، بايــد خلاقیــت بــه کار بــرد. و الا دو طــرف رابطــه جنســی را از دنیــای 
ــرد  ــا ف ــی ب ــه جنس ــا رابط ــیاری از آنه ــی، بس ــای جنس ــگام ارض ــد. و در هن ــرون م‌یگذارن ــود بی ــوب خ مطل
ــث ارضــای  ــد باع ــا م‌یتوان ــک از آنه ــر ی ــت، ه ــی خلاقی ــا کم ــه ب ــی ک ــد. در حال دیگــری را تصــور م‌یکنن
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ــه عنــوان یــک هشــدار  ــه افــول م‌یگــذارد، بایــد آن را ب خــود و همســرش شــود. وقتــی رابطــه جنســی رو ب
در نظــر بگیریــم.

نبایــد تئــوری انتخــاب را بــه طــرف مقابــل تحمیــل کــرد. اجبــار دیگــری، حتــی بــه پیــروی از تفکــر ســالم، 
کنتــرل بیرونــی اســت. هــرگاه کســی را مجبــور بــه کاری م‌یکنيــم، مقاومــت بیشــتری در او بــر م‌یانگیزیــم. 

)کنتــرل بیرونــی، مقاومــت درونــی مــ‌یآورد.(

 سوالات مشاوره ازدواج تئورى انتخاب:
1. آيــا واقعــا آمده‌ایــد بــرای تــداوم ازدواج کمــک بگیریــد، يــا از قبــل تصمیــم بــه طــاق گرفته‌ایــد؟ )اگــر 

هــر یــک بــرای کمــک بــه خــودش و نــه کمــک بــه ازدواج آمــده باشــد، نم‌یتــوان مشــاوره ازدواج داد.(

2.  معنــی زندگــی مشــترک از نظــر شــما چیســت؟ )اگــر دیگــری را مقصــر بدانــد و اجــازه داده شــود بــدون 
نظــارت و کنتــرل حــرف بزننــد، رونــد مشــاوره آســیب م‌یبینــد.(

3.  یک نکته مثبت که اکنون در ازدواج شما وجود دارد را نام ببرید. )زمینه‌سازی برای سوال 5 و 6(

4.  رفتار چه کسی را م‌یتوانید کنترل کنید؟ خودتان یا همسرتان؟ )ایجاد تردید به کنترل بیرونی( 

ــه ازدواج شــما و تداومــش  ــه ب ــد ک ــد چــکاری انجــام دهي ــه حاضری ــن هفت ــد در ای ــد و بگویی 5. فکــر کنی
ــع ازدواج(  ــه نف ــی ب ــه انجــام یــک گام عمل ــد؟ )تشــویق ب کمــک کن

6. در هفتــه آینــده حاضریــد چــکاری کنیــد کــه بــه اصــاح ازدواج شــما کمــک کنــد؟ )درخواســت از هــر دو 
طــرف کــه در آینــده هــم یــک گام جلــو بیاینــد.( ازدواج حاصــل جمــع مــن و تــو نیســت. حاصــل جمــع مــن، 
تــو، و ازدواج اســت. از خــود بپرســیم مــن بــرای اصــاح و تــداوم ازدواج چــه کــرده ام؟ نــه ایــن کــه تــو بــرای 

مــن چــه کــرده‌ای؟

تــا وقتــی هــر دو نفــر در دنیــای مطلــوب هــم هســتند، مشــاوره ازدواج موثــر اســت. فــرض بــر ایــن اســت 
کــه انهــا بــه جــای توافــق، بــر کنتــرل بیرونــی اصــرار كرده‌انــد. )امــا اگــر از دنیــای مطلــوب همديگــر بیــرون 

رفتــه باشــند، نم‌یتــوان بــراى آنهــا کاری کــرد.(

اگــر ازدواجــی بــه مشــاوره طولانــی مــدت نیــاز داشــته باشــد، احتمــال نجــات آن کــم اســت. مــن بــا گــچ 
ــره‌ای م‌یکشــم: ــر دای ــر دونف دور ه

١. تا در این دایره هستید، به ازدواج و بهبود آن فکر م‌یکنید، نه به خودتان. 

 ٢. اين دایره را وقتی ازدواج به خطر افتاد بکشید و به داد ازدواج برسید. 
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 قوانين این دایره:
١. بايد  و حتماً ممنوع. 

٢. تعیین تکلیف برای دیگری ممنوع.

ــزار قدرتمنــدی اســت کــه زن و شــوهر م‌یتواننــد در هــر زمانــی کــه بخواهنــد از   دایــره حــل اختــاف اب
آن اســتفاده کننــد.
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روش مشاوره گلاسر

1. نیــازی بــه کنــدوکاو طولانــی نیســت. تمــام کســانی کــه بــرای مشــاوره مراجعــه م‌یکننــد، حداقــل یــک 
رابطــه ناخوشــایند در زندگ‌یشــان وجــود دارد.

زندگــی ارتباطــى منصفانــه و عادلانــه نیســت. در جهــان واقعــی، بعضــی بــرای روابــط خــود بــا دیگــران بیشــتر 
مایــه م‌یگذارنــد و برخــی کم‌تــر. مراجــع بایــد بیامــوزد کــه روابــط قدیمــی خــود را بهبــود بخشــد و یــا روابــط 

جدیــدی بــرای خــود ایجــاد کنــد. مــا بــرای خوشــبختی بــه چنــد رابطــه خــوب و صمیمــی نیــاز داریــم.

تعریف استرس: 
اســترس بســیاری اوقــات بــه یــک رابطــه نامطلــوب در زندگــی فــرد مربــوط اســت. رابطــه‌ای کــه عليرغــم 
مشــکلات، هنــوز در دنیــای مطلــوب مــا قــرار دارد. مثــل والدیــن، فرزنــدان، دوســتان صمیمــی و همســرانی 

کــه هنــوز آنهــا را از دنیــای مطلــوب خــود بیــرون نینداختــه ایــم.

مثــال: مــادری کــه از دختــر هفــده ســالش توقــع داره در تمیــزی خانــه و شســتن ظــروف کمــک کنــه. دختــر 
اول کمــک م‌یکــرده، امــا مــادر از نحــوه كمــك كــردن او راضــى نبــوده. و حــالا وقتــی مــادر از ســر کار برمــی 
گــردد، ســردرد م‌یگیــرد. اگــر ســردرد نم‌یگرفــت، افســرده م‌یشــد. اگــر افســرده نمى‌شــد، خشــونت مىك‌ــرد.

مــادر: نشســتن ظرفهــا نشــانه اينــه کــه او خودخواهــه و بــه فکــر مــن نیســت. یــه بــار زدمــش. اونــم منــو 
زد. بعــد پشــیمون شــدیم و هــر دو گریــه کردیــم و همدیگــه رو بغــل کردیــم.

گلاسر: دیگه که نم‌یخوای سیلی زدن روتکرار کنی؟ 

مادر: نه.

گلاسر: اگر وقتی م‌یآیی خونه، هر کاری م‌یکنی تاثيرى نداره، پس هیچ کاری نکن.

مادر: یعنی چی؟ 

ــکل  ــم مش ــک‌ات ه ــتر‌یهای بان ــا مش ــت. ب ــه اس ــکل رابط ــه اون. مش ــی ن ــه توی ــکل ن ــر: مش گلاس
داشــتی، امــا چــرا اونجــا اصــراری بــر تغییــر اونــا نداشــتی؟! و چــرا روی دختــرت اصــرار بــه تغييــر داری؟ چــون 
فکــر م‌یکنــی هنــوز روی او قــدرت داری. وقتــی قــدرت نــداری، بــر حــق بــودن يــا نبــودن فرقــی نم‌یکنــه. 
از امــروز وقتــی مــ‌یری خونــه، فکــر کــن دختــرت، دختــر تــو نیســت، یــه غریبــه اســت. )بــرو کنــارش بشــین، 
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ــچ کار  ــد شــو فقــط ظرفهــارو بشــور و هی ــن کار را بکــن. بعــدم بلن ــی ســرزنش( ســه روز ای ــی شــکایت، ب ب
دیگــه‌ای نکــن. ظرفهــا رو بشــور و بگــو م‌یخــوام شــام درســت کنــم، امــا ازش کمــک نخــواه.

مادر: منصفانه نیست.

گلاســر: اگــه منصفانــه بــود کــه بــه مشــاوره احتیــاج نبــود. تــا ســه روز هیچــی در خواســت نکــن وغرهــم 
نــزن و عــادی بــاش. بعــد از ســه روز بهــش بگــو بلنــد شــو تــو ظرفهــارو بشــور تــا مــن شــام رو درســت کنــم.

تربیت فرزند از طریق تنبیه کنترل بیرونی و باعث دوری والدین و فرزندان م‌یشود.

راه‌هايى كه متاسفانه در روابط ناسالم انتخاب مى‌كنيم:

1. توافق. 

2. اگر توافق نشد، افسردگى.

٣. اگر نشد، بیماری روان- تنى.

عشق و محبت بسیار در روابط والد فرزندى
مــادر: بــرو تــوی اتاقــت وقتــی آروم شــدی بیــا بــا هــم حــرف بزنيــم. هميــن کــه آروم باشــى، بــرای مــن 

ــا کمــی بعــد گریــه کنــی؟ کــدوم را م‌یخواهــی؟ کافیــه. م‌یتونــی همیــن الان ی

ــد  ــد انتخــاب کن ــه و زاری هــم یــک انتخــاب اســت و اگــر بخواهــد م‌یتوان  و کــودک م‌یفهمــد کــه گری
کــه گریــه نکنــد.

- به کودکان بگوييد که صرف نظر از این که چه رفتاری دارند، آنها را دوست دارید.

- دریچه گفتگو را همیشه با فرزندان باز بگذارید. 

- به فرزندتان بگويید که دوست ندارید از همدیگر دور یا دورتر شوید. 

- اگــر از شــما درخواســت غلطــی کــرد، مثــل تغییــر دانشــگاه، بــه خاطــر بــودن بــا دوســت پســرش، جــواب 
شــما خيلــى روراســت بايــد ايــن باشــد: از تصمیــم تــو نگرانــم و نم‌یتونــم ازت حمایــت کنــم. در عیــن حــال 

رابطــه مــن بــا تــو از هــر چیــز دیگــری بــرام مهمتــره، بیــا راه حــل مطلوبــی پیــدا کنیــم.

-  به کودکان پیشنهاد‌های خود را تکرار نکنید و غر نزنید. او همان دفعه اول م‌یفهمد.

-  بــه کــودکان بیــش از حــد کمــک نکنیــد. بگذاریــد وظایفــش را انجــام دهــد. بگذاریــد از خطــا و اشــتباه 
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نترســد. بگذاریــد از کودکــی بــه زحمــت بيفتــد و بــا مشــکلات دســت و پنجــه نــرم کنــد.

- اعتماد سازی کنید. بگويید هیچ چیز نم‌یتواند به طردشان منجر شود. 

- طــرد نکــردن و حمایــت نکــردن از تصميــم آنهــا کــه موافــق نیســتیم، دو چیــز متفــاوت اســت. کــودکان 
ــال در  ــر فع ــورت غی ــن را بص ــد، والدی ــت م‌یدهن ــما از دس ــه ش ــان را ب ــوند و اعتمادش ــزرگ م‌یش ــی ب وقت

ــاز اســت. ــه گفتگــو نی ــرای بازگشــت اعتمــاد آنهــا، ب ــد. ب دنیــای مطلــوب خــود نگــه م‌یدارن

-  وقتــی بــا کودکــی روبــرو هســتید کــه بــه شــما اعتمــاد نــدارد، اشــتباهات خــود رابــه ســرعت بپذیریــد. پــدر و 
مــادری کــه اشــتباهات خــود را م‌یپذيرنــد، از پــدر و مــادری کــه کــه همیشــه بــر حق‌انــد، قابــل اعتماد‌ترنــد. 

- به کودکان از سه سالگی بیاموزید كه مسئولیت انتخاب‌های خود را بپذیرند.

-  در تئــوری انتخــاب تنبیــه غلــط اســت و باعــث فاصلــه والدیــن و فرزنــدان م‌یشــود. اگــر ســر میــز شــام 
دیــر حاضــر شــد، فوقــش بــه او شــام ســرد بدهیــد یــا خــودش مجبــور باشــد غذایــش را گــرم کنــد، امــا او را 

گرســنه نگذاریــد.

-  بــه فرزندتــان بگوييــد م‌یخواهــم اشــتباه کنــی و از اشــتباهات درس بگیــری. امــا اگــر خواســتى مــن هــم 
م‌یتوانــم بــه تــو کمــک کنــم، تــا انتخاب‌هــای بهتــری داشــته باشــی.

- به او بگويید هر وقت انتخاب‌هایش به کسی زیان نرساند، به او حق انتخاب م‌یدهید.

- اگــر بچــه بــه مدرســه نمــ‌یرود، بــا مهربانــی بــه او بگويیــد موضــوع مدرســه رفتــن انتخابــی نیســت. اگــر 
گریــه و زاری م‌یکنــد، او رابغــل کنیــد و بــه مدرســه ببریــد. در مدرســه او را ببوســید و از او خداحافظــی کنیــد. 
ــاد  ــد. در نتیجــه او زی ــه کن ــام روز در مدرســه گری ــد تم ــد انتخــاب کن ــر م‌یخواهــد م‌یتوان ــد اگ ــه او بگويی ب

گریــه نخواهــد کــرد. 

ــم  ــن معل ــه بزرگ‌تری ــه، ک ــا را از تجرب ــا بســپارید و آنه ــود آنه ــه خ ــان را ب - مشــکلات کوچــک  فرزندانت
جهــان اســت، محــروم نکنیــد.

-  بــه بچــه قولــی ندهیــد کــه انجــام نم‌یدهیــد. اعتمــاد او از شــما از بیــن مــ‌یرود. اگــر بــه او قــول دادیــد 
چیــزی بخریــد، آنچــه را او دوســت دارد، بخریــد، نــه آنچــه را خــود شــما دوســت داریــد. 

٢. مشــکل، همیشــه زمــان حــال و اکنــون اســت، نیــازی بــه بررســی گذشــته نیســت. اگــر فــرد بــه دلیــل 
آن کــه در کودکــی مــورد بدرفتــاری و سواســتفاده قــرار گرفتــه، نم‌یتوانــد بــه دیگــران اعتمــاد کنــد، برقــراری 

رابطــه رضایتمنــد در حــال حاضــر بــرای او ناممکــن اســت.

 مــن بــه مراجــع م‌یگویــم: گذشــته تمــام شــده و تــو نم‌یتوانــی چیــزی کــه خــودت یــا دیگــری در گذشــته 
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ــا کمــک مــن اکنــون را  انجــام داده را تغییــر دهــی. اکنــون آنچــه م‌یتوانــی انجــام دهــی ایــن اســت کــه ب
کارآمدتــر بســازی.

فقــط وقتــى بــه گذشــته نگاهــی مى‌اندازيــم كــه مربــوط بــه دورانــی اســت کــه مراجــع کنتــرل موثــری بــر 
زندگــی خــود داشــته اســت. مــا م‌یتوانیــم از موفقیت‌هــای گذشــته درس بگیریــم، نــه از بدبخت‌یهــای گذشــته.

گیریــم کــه گذشــته وحشــتناک بــوده، ولــی ديگــر تمــام شــده. چــرا گذشــته را مــرور م‌یکنــی؟ م‌یخواهــی 
آنهــا را دوبــاره در درونــت تجربــه کنــی؟

گذشته هیچوقت نم‌یتواند در زمان حال دخالت کند، مگر آن که ما انتخاب کنیم.

ــدی کــه در  ــات ب ــا علیرغــم اتفاق ــد آموخــت. م ــر و توانبخــش بای ــه شــکل موث واژه )انتخــاب کــردن( را ب
ــته از  ــده‌ای در گذش ــر ع ــم. اگ ــری انجــام دهی ــای بهت ــم انتخاب‌ه ــا همیشــه م‌یتوانی ــاده، ام ــان افت زندگ‌یم
ــاره از مــا سوءاســتفاده کننــد. آنهــا فقــط  ــا دوب ــد، در اطــراف مــا پرســه نم‌یزننــد ت مــا ســوء اســتفاده کرده‌ان

در ذهــن مــا حضــور دارنــد.

ــد. آنهــا  ــه دیگــران از دســت داده‌ان بردرلاین‌هــا کــه ارتباطــات را بــه هــم م‌یزننــد، چــون اعتمادشــان را ب
ــده‌ای در  ــر ع ــد: اگ ــا مى‌گوين ــد. آنه ــم داده‌ان ــس( آن را تعمی ــول الی ــه ق ــد )و ب ــه کرده‌ان ــدگی را تجرب رها‌ش
گذشــته مــرا رهــا کرده‌انــد، پــس تــا ابــد همــه مــرا رهــا خواهنــد. پــس بهتــر اســت خــودم ایــن کار را بکنــم.

ــه یــادش نم‌یآیــد و اگــر بعــد از آن  ــد رفتــاری واقــع شــده باشــد، ب ــا ســه ســالگی مــورد ب اگــر مراجــع ت
ــه  ــا ب ــادش نمــ‌یآورد. متاســفانه آنچــه آنه ــه ی ــا را ب ــد، مشــاور آنه ــت‌اش نم‌یکن ــاده باشــد، و اذی ــاق افت اتف
ــه اتفــاق  ــه ســوء رفتــاری اســت کــه هرگــز آنگون ــد، خاطــرات نادرســت مربــوط ب ــه یــاد م‌یآورن اصطــاح ب
ــاب از  ــا اجتن ــرای خشــنود کــردن درمانگــر ی ــز مراجــع ب ــن خاطــرات توســط سیســتم خــاق مغ ــاده. ای نیفت
رودررویــی بــا مشــکل کنونــی زندگــ‌یاش ســاخته شــده. آنهــا وقتــی نادرســتی خاطراتشــان مطــرح شــود، واقعــا 

ــد. ــان ندارن ــا هذی ــوع خاطــرات فرقــی ب ــن ن ناراحــت م‌یشــوند. ای

ــگام  ــه هن ــه ب ــی ک ــی خاطرات ــم. حت ــکا کنی ــت، ات ــات نیس ــل اثب ــه قاب ــره‌ای ک ــچ خاط ــه هی ــد ب ــا نبای م
ــای  ــن روش‌ه ــود ای ــند. خ ــاده باش ــاق نیفت ــد اتف ــد، م‌یتوانن ــاد م‌یآین ــه ی ــرف دارو ب ــا مص ــزم و ی هیپنوتی

ــاده. ــی افت ــا اتفاق ــه حتم ــد ک ــا م‌یکنن ــرد الق ــه ف ــب ب عجی

بــه نظــر مــا بــه انــدازه کافــی مشــکلات واقعــی در ایــن جــا و اکنــون فــرد وجــود دارد. و مــا بــه دنبــال آنهــا 
بايــد بگردیــم. نــه بــه دنبــال خاطراتــی کــه معلــوم نیســت اتفــاق افتــاده یــا نــه. مــا فقــط وقتــی بــه گذشــته 
م‌یرویــم کــه فــرد در گذشــته کنتــرل خوبــی بــر زندگــ‌یاش داشــته و مــرور آن توانبخــش اســت و معمــولا 

صحــت دارنــد.

3- در روانشناســی ســنتی وقــت زیــادی صــرف پــرس و جــو و گــوش دادن بــه شــکایات مراجعــان دربــاره 
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ــه ایــن کار ترغیــب  ــر ب علائــم و نشــانه‌های بیمــاری، و اعمــال دیگــران م‌یشــود. هــر چــه مراجعــان بیش‌ت
شــوند، ایــن شــکایات اهمیــت بیــش تــری پیــدا م‌یکنــد و پرداختــن بــه مشــکل اصلــی دشــوارتر. 

تئــوری انتخــاب م‌یگویــد: تنهــا فــردی کــه م‌یتوانیــم کنتــرل کنیــم خودمــان هســتیم. بــه مراجــع 
اصــرار دارم کــه اول خــودش تغییــر کنــد. 

ــه  ــد، ن ــر كن ــد، و تغيي ــراى خــودش کاری بکن ــد، آمادگــی دارد ب ــرای مشــاوره مراجعــه م‌یکن کســی کــه ب
ــود. ــرده م‌یش ــکایت ک ــاوره از او ش ــه در مش کســی ک

ــورد  ــم، در م ــی نم‌یزن ــد، دیگــر حرف ــد و چــه ب ــی کــه دیگــر نیســتند، چــه خــوب بوده‌ان ــورد آدم‌های در م
آنهــا کــه هســتند حــرف بزنیــم.

بعضــی پیــش روانشــناس م‌یآینــد تــا از طریــق انتخــاب رنــج وعــذاب، همسرشــان را کنتــرل کننــد. وظیفــه 
مــا مشــاوران ایــن اســت کــه انتخاب‌هــای بهتــری را بــه آنهــا بیاموزیــم.

٤. پرهيز از دنبال كردن حس، و توجه به آنچه مراجعان م‌یتوانند در عمل انجام دهند.

٥. پرهيز از انتخاب افسردگى يا بيمارى: 

وقتــی مراجــع بیــرون مــ‌یرود، بایــد بــه جــای بازگشــت بــه افســردگی كــردن، بــه انتخــاب بهتــری فکــر 
ــد انجــام دهــد. ــه خــودش چــه کاری م‌یتوان ــرای کمــک ب ــرد ب ــاد بگی ــاز دارد ی ــد. او نی کن

هیچکــس نم‌یتوانــد باعــث احســاس بدبختــی تــو شــود، بلکــه فقــط خــودت م‌یتوانــى بــا خــودت چنیــن 
کنــى. افســردگی م‌یکنیــم تــا دیگــران را کنتــرل کنیــم. چــون: 

- از خشونت م‌یترسیم.

- يا از خشونت عاجزیم.

-  يا به خشونت باور نداریم.

-  اما در عین حال به کنترل از طریق افسردگی باور داریم.

افــرادی کــه بــه دلیــل یــک بیمــاری غیرقابــل درمــان، از زندگــی نومیــد شــده‌اند، راه جدیــد بــرای بهبــودی 
خــود از بیمــاری خلــق م‌یکننــد و علــم پزشــکی بعضــا نم‌یتوانــد توصیفــی بــرای آن پیــدا کنــد. خلاقیــت در 

بهبــود مشــکلات روانــی هــم هســت. )شــفاى خويــش(

- وقتــی مــا غصــه‌ای بــه دل خــود راه م‌یدهیــم، سیســتم ایمنــی فکــر م‌یکنــد دشــمن وارد بــدن مــا شــده 
ــم، و  ــار م‌یکنی ــی اعتب ــی آن غصــه را ب ــا وقت ــد. ام ــه م‌یکن ــوان دشــمن حمل ــه عن ــدن ب ــه عضــوی از ب و ب
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خــود را ســرگرم شــادی م‌یکنیــم، سیســتم ایمنــی فکــر م‌یکنــد دشــمن از بیــن رفتــه اســت. در نتیجــه اگــر 
ــا آرامــش و شــادی و  ــا احســاس خشــم وغــم و اضطــراب ایجــاد شــده‌اند، ب بیمار‌یهــای سایکوســوماتكي ب
روابــط خوشــایند م‌یتواننــد درمــان شــوند. مــا ترکیبــی از فکــر و رفتــار و حــس و بــدن هســتیم، و این‌هــا بــه 
ــم.  ــرار م‌یدهی ــدی ق ــت ب ــم در حال ــود را ه ــدن خ ــم، حــس و ب ــدی م‌یکنی ــر ب ــی فک ــته‌اند. وقت ــم پیوس ه

مثــال بیمــاری آســم و معالجــه او از طریــق روان درمانــی.

٦. بــه خــاف روش راجــرز: هيــچ گاه روی تعــارض تمرکــز نکنیــد. بــر نکتــه امــکان پذیــری تاکیــد کنیــد کــه 
بخشــی از تعــارض نباشــد. در طــول زمــان بســیاری از تعارضــات کــم رنــگ م‌یشــوند.

ــه  ــد آنهــا را ســوق داد ب ــدارد، بای ــر آنهــا ن ــی ب ــم کــه مراجــع کنترل ــد دقــت را صــرف امــوری کنی ٧. نبای
ــد. ــام دهن ــد انج ــه م‌یتوانن ــی ک کارهای
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خلاصه ده اصل تئوری انتخاب

ــه  ــد چ ــر کنی ــن فک ــه ای ــتیم. )ب ــان هس ــم، خودم ــرل کنی ــارش را کنت ــم رفت ــه م‌یتوانی ــردی ک ــا ف ١. تنه
مقــدار از عمــر خــود را صــرف تغییــر دیگــران کرده‌ایــد. و چــه مقــدار عمــر خــود را صــرف مقاومــت در مقابــل 

ــد.(  ــر دهن ــما را تغیی ــته‌اند ش ــه م‌یخواس ــى ک دیگران

٢. تمــام آنچــه م‌یتوانیــم از دیگــران دریافــت کنیــم و بــه دیگــران بدهیــم اطلاعــات اســت. ایــن کــه بــا 
ایــن اطلاعــات چگونــه برخــورد کنیــم، انتخــاب خــود مــا یــا دیگــران اســت. 

ــکلات  ــد. مش ــأت م‌یگیرن ــه‌ای نش ــکلات رابط ــدت، از مش ــی م ــناختی طولان ــکلات روانش ــام مش ٣. تم
رابطــه‌ای تــا حــدودی علــت مشــکلات دیگــری چــون درد خســتگی، ضعــف، وبرخــی بیمار‌یهــا کــه معمــولا 

ــتند.  ــز هس ــود، نی ــه م‌یش ــی گفت ــتم ایمن ــن سیس ــای مزم ــا بیمار‌یه ــه آنه ب

مــا انســان‌ها بــه طــور ژنتیکــی موجــودات اجتماعــی هســتیم و بیشــتر مشــکلات روانــی مــا از ناتوانــی مــا 
در خــوب کنــار آمــدن بــا افــراد مهــم زندگــی مــان نشــأت م‌یگیــرد.

٤. همیشــه آن رابطــه مشــکل‌دار، بخشــی از زندگــی کنونــی ماســت. ایــن رابطــه، یــک رابطــه در گذشــته یــا 
آینــده نیســت، بلکــه همــواره یــک رابطــه کنونــی اســت. مــا هیچــگاه در یــک رابطــه نم‌یتوانیــم آزادی مطلــق 
را بدســت آوریــم. خواســت طــرف مقابلمــان همیشــه بایــد مــورد توجــه قــرار بگیــرد، بنابــر ایــن در یــک رابطــه 
ماننــد رابطــه زناشــویی، همــان طــور کــه شــکل رابطــه در طــول زمــان تغییــر م‌یکنــد، آزادی کــه م‌یتوانیــم 
داشــته باشــیم نیــز بایــد بــه طــور دايــم بــاز تعریــف شــود. دایــره حــل اختــاف ابــزار بســیار مناســبی اســت 
ــود، از  ــای خ ــف مجــدد آزاد‌یه ــرای تعری ــد ب ــد و م‌یتوانن ــوری انتخــاب را آموخته‌ان ــه تئ ــری ک ــرای دو نف ب

آن اســتفاده کننــد.

٥. وقایــع دردنــاک گذشــته، اگــر چــه بــر آنچــه امــروز هســتیم تآثيــر شــگرفى داشــته‌اند، ولــی بازنگــری و 
مــرور ایــن گذشــته دردنــاک، برآنچــه امــروز لازم اســت انجــام دهیــم، یعنــی بهبــود بخشــیدن بــه رابطــه مهــم 
ــن راه  ــرای یافت ــد ب ــته م‌یتوان ــای گذش ــرات موفقیت‌ه ــاد آوردن خاط ــه ی ــا ب ــده اســت. ام ــان ب‌یفای کنون‌یم
حل‌هــای امــروزی موثــر باشــد. اگــر خاطــرات گذشــته دردنــاک باشــند، سیســتم خــاق ذهــن مــا وارد عمــل 

ــد. ــاک م‌یکنن ــرات را پ ــوند و آن خاط م‌یش

ــم،  ــوب درک نکنی ــته را خ ــا گذش ــم ت ــاور داری ــی ب ــتیم. وقت ــود نیس ــته خ ــرار گذش ــه تک ــوم ب ــا محک  م
ــی  ــان زندان ــم همچن ــاب کرده‌ای ــع انتخ ــم، در واق ــیدگی نمايی ــود رس ــی خ ــورات کنون ــه ام ــم ب نم‌یتوانی

ــیم. ــت باش ــه اس ــده و رفت ــام ش ــه تم ــی ک چیزهای
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٦. مــا توســط پنــج نیــاز ژنتیکــی هدایــت م‌یشــویم. نیــاز بــه بقــا و زنــده مانــدن، نیــاز بــه عشــق و احســاس 
تعلــق، نیــاز بــه آزادی، نیــاز بــه تفریــح. نيــاز بــه قــدرت.

ایــن نیازهــا بایــد ارضــاء شــوند. م‌یتــوان آنهــا را بــه تاخیــر انداخــت، ولــی نم‌یتــوان منکــر وجودشــان شــد. 
فقــط خــود مــا م‌یدانیــم چــه وقــت ایــن نیازهــا ارضــاء شــده‌اند. تــاش بــرای ارضــای نیازهــای دیگــران، بــه 

معنــی درگیــر ســاختن خــود در یــک کار غیــر ممکــن اســت.

٧. از همــه چیزهــای جهــان، فقــط چیزهایــی را در دنیــای مطلــوب خــود جــای م‌یدهیــم کــه برایمــان از 
ــر اســت.  ــز مهم‌ت ــه چی هم

٨. تمــام آنچــه از تولــد تــا مــرگ از مــا ســر م‌یزنــد، رفتــار اســت. تمــام رفتار‌هــای مــا یــک رفتــار کلــی 
اســت کــه از چهــار مولفــه بــه هــم پیوســته )عمــل، فکــر، احســاس و بــدن( تشــکیل شــده.

٩. تمــام رفتارهــای کلــی انتخــاب مــا هســتند. مثــال: بــه جــای ايــن كــه بگوييــم: افســرده شــده‌ام. بایــد 
ــم. ــردگی م‌یکن ــم افس بگويی

ــم.  ــرل داری ــه طورغیرمســتقیم کنت ــدن، ب ــر احســاس و ب ــه طــور مســتقیم و ب ــر عمــل و فکــر ب ــا ب ١٠. م
چنانچــه فکرمــان را عمــل کنیــم، )مثــل وقتــی کــه فکــر م‌یکنیــم بهتــر اســت ورزش کنیــم و عمــل م‌یکنیــم( 
احســاس و بــدن مــا هــم دنبــال مــا خواهنــد آمــد، اگرچــه در ابتــدا ممکــن اســت حــس ورزش کــردن را نداشــته 

باشــیم، یــا گمــان کنیــم بدن‌مــان بــرای ورزش کــردن آمــاده نیســت.
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نقد تئورى انتخاب

ــل نســبيت  ــه دلي ــد ب ــد. هرچن ــر انســان عمــل مىك‌نن ــزار تعمي ــن چــون اب تئورى‌هــاى روانشناســى معمول
علــم روانشناســى، مــا هنــوز بــه تئــورى اى دســت نيافتــه ايــم كــه چــون آچــار فرانســه عمــل كنــد و همــه پيچ 
ــاز  ــذا از هــر تئــورى، مثــل يــك آچــار مشــخص، بــراى ب ــاز و بســته كنــد. ل و مهره‌هــاى روانــى انســان را ب
كــردن پيــچ و مهــره مشــخص اســتفاده مىك‌نيــم. تئــورى انتخــاب نيــز اگــر توســط گلاســر بــه عنــوان يــك 
آچــار از مجموعــه آچارهــاى روانشناســى نــام بــرده شــده بــود، قابــل قبــول بــود. مى‌توانســتيم بپذيريــم كــه 
تئــورى انتخــاب آچــارى اســت كــه مراجعينــى كــه تمــارض مىك‌ننــد و بــا آنكــه افســرده يــا ديوانــه نيســتند، 
ــار فرانســه  ــاى آچ ــورى انتخــاب، ادع ــا تئ ــد. ام ــان مىك‌ن ــد را درم ــه افســردگى و ديوانگــى مى‌زنن خــود را ب
بــودن را دارد، و از تجربيــات محــدود بالينــى ويليــام گلاســر، تئــورى انسانشــمولى ادعــا شــده كــه تجربيــات 
علمــى بشــر بــه ســادگى ايــن تئــورى و كارآمــدى‌اش بــراى همــه مشــكلات روانــى را زيــر ســوال مى‌بــرد.

ــويم،  ــيكزوفرنى نمى‌ش ــار اس ــا دچ ــم. م ــا افســردگى مىك‌ني ــويم، م ــرده نمى‌ش ــد: ماافس ــر مى‌گوي ١. گلاس
مــا اســيكزوفرنى مىك‌نيــم. لــذا مــن بــا دارو مخالفــم. 

از گلاســر مى‌پذيريــم كــه برخــى از كســانى كــه افســرده مى‌نماينــد، واقعــا افســرده نيســتند، بلكــه بــه قــول 
تئــورى اكــت از اســتيون هَيــس، منافــع ثانويــه آنهــا باعــث شــده اســت كــه خــود را افســرده بنماينــد. در ايــن 
صــورت طبيعــى اســت كــه درمــان دارويــى بــر كســانى كــه مريــض نيســتند، بــى اثــر اســت. امــا آيــا همــه 

كســانى كــه افســرده مى‌نماينــد، تمــارض مىك‌ننــد، و واقعــا افســرده نيســتند؟

ــا اختــال خلــق افســرده بــه دنيــا مى‌آينــد و  آمارهــا نشــان مى‌دهنــد كــه يــك درصــد جمعيــت بشــرى ب
اگــر دارو بــه آنهــا كمــك نكنــد، تمــام طــول عمــر خــود را بــا اختــال افســردگى طــى مىك‌ننــد. 

آمارهــا نشــان مى‌دهنــد كــه ده تــا پانــزده درصــد زنــان، دچــار افســردگى بعــد از زايمــان مى‌شــوند. آنهــا در 
ايــن وضعيــت دچــار نارضايتــى، بغــض، زودرنجــى، خســتگى، بــى خوابــى، تغييــر اشــتهاء، لــذت نبــردن از هيــچ 
چيــز، از دســت دادن علاقــه بــه رابطــه جنســى، و افــكار منفــى گنــاه و حتــى افــكار خودكشــى مى‌شــوند. از 
هــر هــزار زن زايمــان كــرده، حداقــل يــك نفــر بعــد از زايمــان دچــار روانپريشــى مى‌شــود و صداهايــى كــه 

ــد را مى‌شــنود. ــت ندارن واقعي

در كشــورهايى مثــل فنلانــد كــه نيمــى از ســال شــب اســت، نبــود خورشــيد و كمبــود ويتاميــن دى باعــث 
افســردگى همگانــى مى‌شــود و آمــار خودكشــى‌ها بــالا مــى‌رود. اگــر مصــرف ويتاميــن دى و داروهــاى ضــد 
افســردگى كمــك نكننــد، زندگــى اكثريــت مــردم آن كشــورها دچــار آســيب‌هاى روانــى جــدى خواهــد شــد. 
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ــا يــك دوره  در بيمــارى دو قطبــى كــه هفتــاد تــا نــود درصــد دليــل ژنتيــك دارد، بيمــار دوقطبــى مــدام ب
شــيدايى و يــك دوره افســردگى روبــرو مى‌شــود. بســيارى از دوقطبى‌هــا بــدون مصــرف دارو زندگــى دشــوارى 

ــد. خواهنــد داشــت و گاه خــود را از بيــن مى‌برن

ــراى  ــرى ب ــى آرامت ــد، زندگ ــه دارو مصــرف مىك‌نن ــيكزوفرنى ك ــاران اس ــه بيم ــد ك ــان مى‌دهن ــا نش آماره
خــود و اطرافيــان خــود ايجــاد مىك‌ننــد و در صــورت عــدم مصــرف دارو، وضــع آنهــا رو بــه وخامــت مــى‌رود. 

ــه  ــا اســتناد ب ــر همــه ايــن واقعيت‌هــا مى‌بنــدد، و ب متاســفانه گلاســر در تئــورى انتخــاب چشــم خــود را ب
مشــاهدات بالينــى محــدود خــود، از رفتــار و حــالات كســانى كــه بــه افســردگى و جنــون تمــارض كرده‌انــد، 
نتيجــه مى‌گيــرد كــه مــا افســرده نمى‌شــويم، مــا افســردگى مىك‌نيــم. مــا بــه اســيكزوفرنى دچــار نمى‌شــويم، 
مــا اســيكزوفرنى مىك‌نيــم. او بــا اســتناد بــه مفروضــه ناشــى از تجربه‌هــاى شــخصى و محــدود بالينــى اش، 
مى‌خواهــد تئــورى انتخــاب را بــه آچــار فرانســه روانــى انســان تبديــل كنــد، و بــا مشــتى نصيحــت، اراده او را 
تقويــت كنــد و مســئوليت همــه چيــز را بــر گــردن خــود فــرد بينــدازد. در نتيجــه دو ابــزار عمــده شــناخت بشــر، 
كيــى علــم بــه معنــاى تجربــه و آزمايــش وســيع، و كيــى روش فلســفه كــه بــر اســتدلال منطقــى بنــا شــده، 

عمدتــا در تئــورى انتخــاب ويليــام گلاســر مــورد بــى اعتنايــى قــرار مى‌گيرنــد. 

ويليــام گلاســر در كتابــش از بيمــارى كــه در بيمارســتان روانــى بســترى اســت و ادعــا مىك‌نــد ميمونــى روى 
ــاد مىك‌نــد. گلاســر مى‌گويــد: از رفتــار خشــن ايــن بيمــار هيچكــس  دوش او نشســته و او را گاز مى‌گيــرد، ي
ــه ديگــران  ــدان درد شــديدى گرفــت و ب ــن بيمــار دن ــى اي ــا وقت ــه او را نداشــت. ام جــرات نزديــك شــدن ب
ــا مهربانــى از مــن كمــك خواســت و مــن در ايــن حالــت  ــار خشــن برداشــت و ب محتــاج شــد، دســت از رفت
توانســتم تــا مــداواى كامــل دنــدان درد او را همراهــى كنــم. امــا هميــن كــه درد او برطــرف شــد، دوبــاره ادعــا 
ــاره  ــرد و دوب ــه ك ــابقش را پيش ــن س ــار خش ــرد و رفت ــته و او را گاز مى‌گي ــى روى دوش او نشس ــرد ميمون ك

ــرد: ــال دو نتيجــه مى‌گي ــن مث ــك شــود. گلاســر از اي ــه او نزدي هيچكــس نمى‌توانســت ب

ــه  ــردى كــه ديوان ــذا ف ــود، ل ــه ديوانگــى زده ب ــود، بلكــه خــودش را ب ــه نب ــن شــخص ديوان نتيجــه اول: اي
نيســت، بــه درمــان و بــه ويــژه درمــان دارويــى نيــاز نــدارد. )بــا نتيجــه اول او نمى‌تــوان موافــق نبــود. او دارد 

ــه بالينــى خــود مشــاهده كــرده، گــزارش مى‌دهــد.(  ــه نمــا كــه در تجرب از واقعيــت يــك ديوان

نتيجــه دوم: همــه ديوانــگان خــود را بــه ديوانگــى مى‌زننــد، و لــذا تنهــا مــدل درمــان تئــورى انتخــاب اســت، 
تــا بــه آنهــا بياموزيــم كــه دســت از تمــارض بردارنــد و مســئوليت ديوانــه نمايــى خــود را بــه عهــده بگيرنــد. 

)بــا نتيجــه دوم او نمى‌تــوان موافــق بــود. چــرا كــه از مشــاهده يــك يــا چنــد ديوانــه نمــا نمى‌تــوان نتيجــه 
گرفــت كــه مــا در دنيــا افســرده و ديوانــه نداريــم. ايــن نــوع نتيجــه گيــرى بــر اســاس تعميــم داده‌هــاى محدود 

بالينــى، هــم از روش دانشــمندان در شــناخت علمــى فاصلــه مى‌گيــرد و هــم از روش اســتدلال فلســفى.

از نظــر علــم، تجربــه محــدود يــك نفــر در يــك مــورد نمى‌توانــد مبنــاى يــك فرضيــه علمــى قــرار بگيــرد. 
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ــاس  ــر اس ــتند ب ــا مى‌توانس ــه آدمه ــت. و الا هم ــاز اس ــاوت ني ــرايط متف ــيع در ش ــات وس ــم تجربي ــراى عل ب
ــد.( ــا كنن ــى بن ــاى علم ــود، تئورى‌ه ــدود خ ــخصى مح ــاى ش تجربه‌ه

٢. گلاســر مى‌گويــد: چنديــن دهــه صــداى بلنــد روانشناســى صــداى فرويــد بــود كــه »مــا قربانــى گذشــته 
هســتيم. مــا قربانــى ســركوب عقده‌هــاى خــود و پــس رانــدن آنهــا بــه ناخــودآگاه هســتيم.« يــا صــداى بلنــد 
روانپزشــكى كــه مى‌گفــت: »مــا قربانــى هورمون‌هــاى خــود هســتيم.« حــال آنكــه اگرچــه گذشــته بــر مــا اثــر 

داشــته، امــا مــا قربانــى گذشــته نيســتيم و مســئول حــالات و رفتــار و انتخاب‌هــاى خويشــيم. 

آمارهــاى درمانــى نشــان مى‌دهنــد كــه ٦٠ درصــد از كســانى كــه بــراى درمــان بــه درمانگــران ســى‌بى‌تى 
)رفتــار درمانــى شــناختى( مراجعــه كرده‌انــد، موفــق بــه درمــان شــده‌اند، امــا ٤٠ درصــد آنهــا درمــان نشــده‌اند. 
ــد، در  ــان مىك‌ردن ــود را درم ــن خ ــى مراجعي ــى ت ــى ب ــه روش س ــدا ب ــه ابت ــان او ك ــگ و همراه ــرى يان جف
ــراى  ــذا ب ــن گــروه ريشــه در گذشــته آنهــا دارد. ل ــد كــه مشــكلات اي تحقيقــات وســيع بالينــى خــود دريافتن

درمــان ايــن گــروه روش طرحــواره درمانــى كــه گذشــته گراســت را ابــداع كردنــد. 

ــته  ــى گذش ــا قربان ــه م ــن ك ــر اي ــى ب ــورى انتخــاب مبن ــه مفروضــه گلاســر در تئ ــت ك ــوان پذيرف ــى ت م
ــوان پذيرفــت  ــا نمى‌ت ــان شــده‌اند مصــداق دارد. ام ــى درم ــى ت ــا ســى ب ــر آن ٦٠ درصــدى كــه ب نيســتيم، ب

ــان مى‌شــوند، هــم صــادق باشــد. ــى درم ــا طرحــواره درمان ــه ب ــا ك ــورد آنه ــه ادعــاى گلاســر در م ك

آمارهــاى جهانــى نشــان مى‌دهنــد كــه بيــن ده تــا بيســت درصــد از جمعيــت دنيــا دچــار كيــى از ١٢ نــوع اختــال 
شــخصيت‌اند. و اختــال شــخصيت يــا ريشــه در ژن آنهــا دارد، يــا ريشــه در كودكــى و نحــوه تربيــت آنهــا.

ــا روش درمانــى اى فكــر مىك‌ــرد  ــه عنــوان يــك نگــرش ي ــه تئــورى انتخــاب خــود، تنهــا ب اگــر گلاســر ب
كــه مى‌توانــد بــه كســانى كــه قربانــى گذشــته خــود نيســتند كمــك كنــد، ايــن نقــد بــر او وارد نبــود. امــا ناديــده 
ــون ٤٠ درصــد  ــى گذشــته شــده، و اكن ــى شــخصيت شــان قربان ــات و حت ــار، هيجان ــه رفت ــن كســانى ك گرفت
جمعيــت بشــرى بــه دليــل قربانــى گذشــته بــودن، دچــار طرحواره‌انــد، و ده تــا بيســت درصــد بــه دليــل قربانــى 

گذشــته بــودن، دچــار اختــال شــخصيت، مــا را در پذيــرش بــدون نقــد تئــورى او دچــار مشــكل مىك‌نــد. 

چگونه مى‌توان شرايط اين دو كودك در مثال زير را كيى دانست: 

كــودك اول بــا ژن‌هــاى ســالم بــه دنيــا آمــده، در خانــه اى مرفــه بــا والدينــى تحصيلكــرده كــه هــم شــناخت 
و هــم تــوان تربيــت درســت را داشــته‌اند. 

دومــى بــا ژن‌هــاى ناســالم در خانــواده اى فقيــر بــا والديــن معتــاد يــا اســيكزوفرنى بــه دنيــا آمــده و در دوران 
كودكــى مــورد بدرفتــارى و حتــى تجــاوز نزديــكان واقــع شــده. 

مــى شــود پذيرفــت آنطــور كــه گلاســر مى‌گويــد كــودك اول قربانــى گذشــته خــود نيســت. امــا نمى‌تــوان 
پذيرفــت كــه كــودك دوم قربانــى گذشــته خــود نيســت و خــودش بابــت هرچــه اكنــون هســت، مســئول اســت.
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اگــر حــرف گلاســر درســت بــود، اكنــون بايســتى كارآمدى تئــورى روانــكاوى نــو، گشــتالت درمانــى، طرحواره 
درمانــى، و دى بــى تــى زيــر ســوال رفتــه باشــد. حــالا آنكــه روش‌هــاى فــوق همچنــان در درمــان، بــه ويــژه 

درمــان بيمارانــى كــه قربانــى گذشــته خــود بوده‌انــد، كارآمدنــد. 

٣. تئورى‌هاى روانشناسى از دو بخش تشيكل شده‌اند: )مفروضه‌ها( و )تكن‌كيها( 

مفروضه‌ها معمولن مبتنى بر داده‌هاى علمى يا استدلال‌هاى محكم فلسفى هستند. 

ــا آنهــا  ــا ب ــد و ي ــرون آمده‌ان ــن از دل مفروضه‌هــا بي ــى اى هســتند كــه معمول تكن‌كيهــا، روش‌هــاى درمان
همســو هســتند.

در تئــورى انتخــاب مفروضه‌هــاى گلاســر مبتنــى بــر داده‌هــاى علمــى ثابــت شــده نيســتند و حداكثــر بــه 
ــاى  ــه مفروضه‌ه ــراى ارائ ــم ب ــى ه ــتدلال محكم ــد و اس ــر متصل‌ان ــام گلاس ــخصى از ويلي ــه ش ــد تجرب چن
ــض  ــورى نق ــفى تئ ــه فلس ــا جنب ــاوره‌هاى او، ي ــا و مش ــر در تكن‌كيه ــب ت ــه عجي ــده. از هم ــرح نش او مط

ــد: ــه كني ــر توج ــر از گلاس ــه مفروضــه زي ــال ب ــوان مث ــه عن ــوند. ب ــه مى‌ش ــده گرفت ــا نادي ــوند، ي مى‌ش

همه ما انسان‌ها با پنج نياز به دنيا مى‌آييم:

١. نياز به سلامتى و بقا

٢. نياز به عشق و تعلق

٣. نياز به تفريح

٤. نياز به آزادى

٥. نياز به قدرت

گلاســر هيــچ مطالعــه علمــى يــا اســتدلالى را بــراى اثبــات ايــن كــه چــرا مــا بــا ايــن پنــج نيــاز بــه دنيــا 
مى‌آييــم، ارائــه نمى‌دهــد. اگــر فــردى از گلاســر بپرســد: چــرا چهــار يــا شــش نيــاز نــه، و فقــط پنــج نيــاز؟ 
چــرا نيــاز بــه معنويــت كــه در هــرم نيازهــاى تئــورى مزلــو هــم بــه آن پرداختــه شــده، و مطالعــات در بســيارى 
ــاز شــبيه شــش  ــه شــده؟ چــرا ايــن پنــج ني ــده گرفت ــاز را نشــان مى‌دهــد، در اينجــا نادي از انســان‌ها ايــن ني
نيــاز در تئــورى طرحــواره درمانــى نيســت؟ او جوابــى علمــى يــا مســتدلى نخواهــد داد. انــگار ايــن مفروضــه او 

ناشــى از كشــف و شــهود اوســت و دليــل محكــم يــا شــواهد علمــى نيــاز نــدارد. 

ــرل ديگــرى( را  ــه كنت ــاز ب ــه رشــد و ني ــاز ب ــى، ني ــه خودكفاي ــاز ب ــدرت )ني ــه ق ــاز ب ــح ني گلاســر در توضي
زيــر مجموعــه نيــاز بــه قــدرت تعريــف كــرده. حــال آنكــه نيــاز بــه خودكفايــى و رشــد مثبــت اســت و نيــاز بــه 
كنتــرل ديگــرى منفــى اســت و نمى‌تــوان مجموعــه اى از نيازهــاى مثبــت و منفــى را زيــر نــام نيــاز بــه قــدرت 
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تعريــف كــرد. گلاســر خــود هــر كجــا از كنتــرل ديگــران حــرف مى‌زنــد نيــاز بــالاى بــه قــدرت در رابطــه را، 
منفــى قلمــداد مىك‌نــد، امــا در تعريــف كلــى قــدرت، رشــد و خودكفايــى را هــم لحــاظ مىك‌نــد. 

ــن  ــت اي ــى كمي ــه حت ــم، ك ــا مى‌آيي ــه دني ــا ب ــن نيازه ــا اي ــد ب ــدو تول ــا از ب ــا م ــه تنه ــد: ن گلاســر مى‌گوي
نيازهــا نيــز از حداقــل يــك، تــا حداكثــر پنــج در مــا ثابــت اســت. مبتنــى بــر هميــن اندازه‌گيــرى ثابــت اســت 
كــه آقــاى دكتــر علــى صاحبــى از شــاگردان گلاســر و مترجــم و نماينــده او در ايــران بــا طــرح ٣٥ ســوال در 
موخــره كتــاب »ازدواج بــدون شكســت« مدلــى بــراى تشــخيص ســازگارى زنــان و مردانــى كــه قصــد ازدواج 

دارنــد طراحــى كــرده اســت. 

در همين رابطه سوالى مطرح مى‌شود:

 اگــر مــا بــا ايــن نيازهــا و كميــت مشــخصى از آنهــا بــه دنيــا مى‌آييــم، آيــا ايــن بــه معنــى مــن قربانــى گذشــته 
ــد،  ــا اندازه‌هــاى مشــخص، شــخصيت مــا را شــكل داده‌ان ــاز مشــخص ب خــود هســتم، نيســت؟ وقتــى پنــج ني
چنانكــه در مــدل مشــاوره ازدواج گلاســرى مى‌تــوان بــر اســاس آن آينــده ازدواج را پيــش بينــى كــرد. و مبتنــى 
بــر همــان انــدازه نيازهــا، گلاســر توصيــه مىك‌نــد بــا كســانى كــه نيــاز بــه قــدرت و آزادى شــان پنــج از پنــج 
اســت، ازدواج نكنيــد. آيــا ايــن بــه معنــى آن نيســت كــه همــه مــا چــه خــوب و چــه بــد، چــه شايســته ازدواج و 
چــه ناشايســته ازدواج، قربانــى گذشــته اى هســتيم كــه از طريــق نيازهــاى پنجگانــه مــا از بــدو تولــد بــا مــا بــه 

دنيــا آمده‌انــد؟ اگــر چنيــن اســت چگونــه گلاســر از امــكان انتخــاب مــا ســخن مى‌گويــد؟

گلاســر مى‌گويــد: هــرگاه نيازهــاى مــا كــه از بــدو تولــد بــا مــا بــه دنيــا آمده‌انــد، ارضــا نشــوند، مشــكلات 
روانــى مــا شــروع مى‌شــوند. بــه عبــارت ديگــر توصيــه درمانــى او ايــن اســت: نيازهايــى را كــه بــا آنهــا بــه 

دنيــا آمــده اى را ارضــا كــن و الا دچــار مشــكل روانــى مى‌شــوى.

در ايــن مــورد او بــا الهــام از فيلــم »پل‌هــاى مديســن كانتــى از كلينــت ايســتوود« بــه داســتان فرانسيســكا 
ــاز  ــد، و ني ــه همــراه شــوهر و فرزندانــش زندگــى مىك‌ن ــى شــوهردار كــه در مزرعــه اى ب ــد. زن اشــاره مىك‌ن
ــردى  ــا م ــاب شــوهرش، ب ــن همســر ارضــاء نشــده. فرانسيســكا روزى در غي ــا اي ــش ب ــق بالاي عشــق و تعل
ــاء  ــق‌اش ارض ــق و تعل ــاز عش ــازد و ني ــق مى‌ب ــرد عش ــا او ن ــار روزى ب ــه چه ــود، س ــنا مى‌ش ــكاس آش ع
ــه  ــى ك ــا جاي ــد، ت ــرگ مىك‌ن ــد م ــدن شــوهرش او احســاس پوچــى در ح ــرد و آم ــن آن م ــا رفت مى‌شــود. ب
ــوهرش  ــد از ش ــش نمى‌توان ــر فرزندان ــه خاط ــه ب ــت ك ــى اس ــكا در وضعيت ــرده ام. فرانسيس ــن م ــد م مى‌گوي
جــدا شــود تــا بــه دنبــال ارضــاى نيــاز عشــق و تعلــق‌اش بــرود. در ايــن صــورت اگــر مفروضه‌هــاى تئــورى 
انتخــاب را مبنــا قــرار دهيــم، فرانسيســكا دچــار مشــكل روانــى اســت، در حــدى كــه خــود را مــرده مى‌پنــدارد. 

چــرا كــه نيــاز عشــق‌اش ارضــاء نشــده. 

در ايــن وضعيــت در مشــاوره گلاســر بــا فرانسيســكا منتظريــم كــه گلاســر بگويــد: بــه دنبــال ارضــاى نيــاز 
عشــق و تعلــق خــود بــاش. امــا گلاســر بــا كمــال تعجــب مفروضــه خــود را فرامــوش مىك‌نــد و مى‌گويــد حــالا 
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كــه امــكان ارضــاى نيــاز عشــق خــود را نــدارى، بــد نيســت يــك ســفرى بــه ايتاليــا ســرزمين مــادرى‌ات بزنــى.

 در واقــع او تكنيــك حــواس پرتــى را بــه فرانسيســكا پيشــنهاد مىك‌نــد. تكنكيــى كــه حتــى كــودكان نيــز 
ــد.  ــه كار مى‌برن ــد و ب ــالگى خودشــان آن را مى‌آموزن ــك س ــر ي در زي

بــه بيــان ديگــر پاســخ گلاســر بــه فــردى كــه مى‌گويــد مــن گرســنه ام ايــن اســت كــه حــالا كــه امــكان 
ســير شــدن از غــذا را نــدارى، كمــى آب بنــوش. 

اگــر مــا بــا پنــج نيــاز بــا كميــت مشــخص بــه دنيــا آمــده ايــم و عــدم ارضــاى نيــاز مــا علــت مشــكلات 
روانــى ماســت، تكنيــك گلاســر بايــد پيشــنهاد ارضــاى نيــاز تاكنــون ارضــاء نشــده باشــد، نــه ارضــاى چيــزى 

كــه نيــاز او نيســت.

گلاســر در مفروضــه خــود در توضيــح پنــج نيــاز و كميــت ثابــت آن نگاهــى جبــرى دارد. امــا در تكنيــك ِ 
درمانــى خــود كيبــاره جبــرى را كــه خــود تعريــف كــرده، ناديــده مى‌گيــرد و مى‌گويــد تــو حــق انتخــاب دارى. 

حــالا اگــر نيــاز عشــق‌ات ارضــاء نشــد، كمــى نيــاز بــه تفريــح‌ات را بــا ســفر بــه ايتاليــا ارضــاء كــن. 

در مثــال ديگــرى در كتــاب تئــورى انتخــاب، مــردى بــه نــام تــاد، بــه خاطــر آنكــه زنــش او را تــرك كــرده، 
بــا افســردگى پيــش گلاســر آمــده، او از گلاســر مى‌شــنود كــه زمــان مســاله تــرا حــل مىك‌نــد. از هــم اكنــون 
مى‌بينــم كــه شــش مــاه ديگــر مشــكل‌ات حــل شــده. امــا اگــر ازدواج كــردى، دســت از كنتــرل بيرونــى بــردار. 

در واقــع تحليــل گلاســر از شــخصيت تــاد ايــن اســت كــه نيــاز بــه قــدرت در او بالاســت و ارضــاى ايــن نيــاز 
خــودش را از طريــق كنتــرل همســرش نشــان داده، و ايــن باعــث فــرار همســر او شــده. در اينجــا ســوال مــن 
ايــن اســت كــه اگــر تــاد بــا هميــن كميــت نيــاز بــه قــدرت بــه دنيــا آمــده، نصيحــت پدرانــه گلاســر چگونــه 
ــه شكســت در زندگــى  ــا تجرب ــاز قــدرت را در او تعديــل كنــد؟ و اگــر نصيحــت گلاســر و ي ــد ايــن ني مى‌توان
ــت  ــا كمي ــا ب ــد: م ــه مى‌گوي ــم، ك ــر را بپذيري ــه گلاس ــه مفروض ــد، چگون ــل كن ــاز را تعدي ــن ني ــد اي مى‌توان
مشــخصى از پنــج نــوع نيــاز بــه دنيــا مى‌آييــم و بــه هميــن دليــل مى‌تــوان بــر اســاس تعريــف هميــن كميــت 

نيازهــاى دو نفــر متقاضــى ازدواج، آينــده ازدواج آنهــا را پيــش بينــى كــرد. 

ــن اســت،  ــا كوي ــا خواســتار ازدواج ب ــام تين ــه ن ــى ب ــورى انتخــاب، زن جوان ــاب تئ ــال ديگــرى در كت در مث
در حالــى كــه كويــن ترجيــح مى‌دهــد بــه رابطــه بــدون ازدواج بــا تينــا ادامــه دهــد. در بيــان ســاده تــر تينــا 
شــوهر مى‌خواهــد، كويــن دوســت دختــر. تينــا بــا توصيــه گلاســر روبــرو مى‌شــود كــه از او مى‌خواهــد دســت 

از كنتــرل كويــن بــر دارد و بــه خاطــر نگرانــى از آينــده بــه ازدواج بــا كويــن اصــرار نكنــد. 

ــاد اســت، و چــون  ــه امنيــت زي ــا ب ــاز تين در اينجــا گلاســر يــادش مــى‌رود كــه طبــق تعريــف خــودش، ني
دختــر اســت، اگــر پيــر شــود، تنهــا خواهــد مانــد. و بــراى هميــن بــر ازدواج اصــرار دارد. در حالــى كــه كويــن 
نيــاز بــه آزادى‌اش بيشــتر اســت، بــراى هميــن تينــا را بــه عنــوان دوســت دختــر ترجيــح مى‌دهــد، و نــه بــه 
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ــه نفــع  ــه جهــت دادن كيســويه اى عليــه وضعيــت زن ب عنــوان همســر. توصيــه گلاســر در ايــن مشــاوره، ب
ــه آزادى زيــاد، در حــال گريــز از تعهــد زناشــويى اســت.  ــه دليــل نيــاز ب مــردى تمــام مى‌شــود كــه ب

عــدم اســتناد گلاســر بــه يافته‌هــاى علمــى، و يــا عــدم اســتدلال قانــع كننــده بــراى اثبــات ايــن پنــج نيــاز 
ــان مفروضه‌هــا و تكن‌كيهايــش، تئــورى گلاســر را  و كميــت ثابــت آن، و همينطــور تناقــض او در رابطــه مي

ــدازد.  ــدرت مى‌ان از ق

در پايــان بايــد گفــت عليرغــم هيجان‌انگيــز بــودن تئــورى انتخــاب، ايــن تئــورى نيــز بــراى درمــان كســانى 
ــد،  ــى گذشــته مى‌دانن ــر واقعــى خــود را قربان ــه شــكل افراطــى و غي ــا ب ــد، ي ــه مريضــى زده‌ان كــه خــود را ب

ــا احتمالــن قربانــى گذشــته‌اند. ــد و ي ــر كســانى كــه واقعــا بيمــار روانى‌ان ــه ب بســيار موثــر اســت، و ن

محسن مخملباف     
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