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مقدمه

از زمــان فرويــد تاكنــون ٣٥٠ تئــورى در روانشناســى ارائــه شــده انــد. طبيعــى اســت كــه ارزش همــه آنهــا 
چــه بــه لحــاظ نظــرى، و چــه از وجــه درمانــى همســنگ نبــوده اســت. در ايــن ميــان تعــداد اندكــى يــا بــه 
ــوده اســت. كســانى چــون فرويــد، يونــگ،  ــزد عــام و خــاص ب ــام شــان زبان دليــل بنيانگــذارى روانشناســى ن
پاولــوف، واتســون، اســيكنر. كســانى نيــز بــه دليــل درمانهــاى موفقــى كــه ارائــه داده انــد، زبانــزد اهــل فــن 

ــر، كارِن هورنــاى، وكيتــور فرانــكل، ويليــام گلاســر، آرون بــك و ديگــران. شــده انــد. كســانى مثــل آدل

ــاى  ــاوت در روكيرده ــال متف ــن ح ــر و در عي ــن موث ــى كامل ــه روش درمان ــه س ــه مقايس ــر ب ــاب حاض كت
ــى و كارل  ــى هيجان ــان عقلان ــا روش درم ــس، ب ــرت الِي ــون آلب ــه روش كســانى چ ــردازد. ب روانشناســى مى‌پ
راجــرز، بــا روش درمــان مراجــع محــور، و فريتــس پرلــز، بــا روش گشــتالت درمانــى. بــا ايــن اميــد كــه مقايســه 

ــر فهــم بهتــر روش‌هــاى روانشناســى مــدرن روزگار حاضــر. ايــن ســه روش نــورى بينــدازد ب
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فصل اول
درمـان مـراجع‌محـور

كارل راجرز

ــه  ــى از نظري ــى، كي ــناس آمركياي ــرز )١٩٠٢-١٩٨٧( روانش كارل راج
در  او  محــور  مراجــع  روكيــرد  انسانگراســت.  روانشناســى  پــردازان 
ــزار  ــت. اب ــوردار اس ــى برخ ــت بالاي ــى از اهمي ــاوره‌هاى روانشناس مش
ــت. در  ــى اس ــاى انگيزش ــور، گفتگوه ــع مح ــان مراج ــراى درم ــرز ب راج

ــويم. ــنا مى‌ش ــرز آش ــى راج ــه انگيزش ــا روش مصاحب ــدا ب ــر ابت زي
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مصاحبه انگيزشى

مصاحبــه انگيزشــى مــدل گفتگــوى كارل راجــرز، بــا مراجعيــن خويــش، در درمــان مراجــع محــور اســت، بــه 
نحــوى كــه آنهــا بتواننــد، صــداى فرامــوش شــده درون خــود را بشــنوند، و انگيــزه تغييــر را از درون خــود بيابنــد. 

ايــن مــدل گفتگــو بايدهــا و نبايدهايــى دارد كــه در زيــر بــا آنهــا آشــنا مى‌شــويم. 

ــر از  ــى بهت ــر از هــر كســى، حت ــان خــود را بهت ــن اســت كــه مراجــع درد و درم ــر اي ــا ب ــن روش مبن در اي
روان‌درمانگــر مى‌دانــد، امــا مراجــع چــون در شــلوغى ذهــن اش، گيــج شــده، راهــى را كــه در درونــش هــم 
اكنــون وجــود دارد را نمىي‌ابــد. طــرح ســوالات انگيزشــى، توســط روان‌درمانگــر، كمــك بــه مراجــع اســت، تــا 

راه حــل را از درون خــودش بيابــد.

٢٠ نبايد مصاحبه انگيزشى
ــن  ــر اي ــد، در غي ــت كن ــر را رعاي ــوارد زي ــت م ــع مى‌بايس ــه مراج ــك ب ــگام كم ــرزى در هن ــر راج درمانگ
ــد. ــرون مىي‌اب ــل را از بي ــاره راه ح ــد، دوب ــودش بياب ــل را از درون خ ــه راه ح ــاى آنك ــه ج ــع ب صــورت، مراج

1. راه حل نده. )نگو من اگر جاى شما بودم، بهترين راه حل اين بود كه...(

2. نصيحت نكن.

3. تهديد نكن. )نگو اگه اين كار را بكنى، كي بلايى سرت مى‌آد.(

4. اخلاقى‌اش نكن. 

5. با مراجع موافقت يا مخالفت نكن. 

6. شرمنده‌اش نكن. 

7. دلدارى نده. 

8. جر و بحث نكن.

9. فرمولبندى نكن. 

10. از موضوع دور نشو.

11. شوخى نكن.
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١٢. در اصلاح عجله نكن.

١٣.  موضع تغيير نگير: اگر تو موضع تغيير بگيرى، مراجع موضع مقاومت مى‌گيرد. 

١٤. اگر مراجع صد درصد مُصر است، مصاحبه انگيزشى نكن، مصاحبه او را تغيير نمى‌دهد.

١٥. ياركشى نكن. مثلن طرف خانواده مراجع را نگير. چرا كه مراجع بدتر موضع مى‌گيرد.

١٦. سوال و جواب حاشيه‌اى نپرس.

ــدا  ــل پي ــد. و راه ح ــى مى‌دان ــر كس ــر از ه ــودش را بهت ــكل خ ــع مش ــر. )مراج ــص نگي ــه متخص ١٧. قياف
ــرد.( خواهــد ك

١٨. برچسب اختلال شخصيت نزن. )كمكى نمىك‌ند.(

١٩.  نتيجه نگير كه مشكل مراجع چيست. شايد اين علامت مشكل ديگرى باشد.

٢٠. دنبال مقصر نگرد.

اصول مصاحبه انگيزشى
1. امپاتى: )درك مراجع آنطور كه خودش مى‌فهمد.(

2. بــه ســطح آوردن تناقض‌هــاى مراجــع. )مراجــع در هنــگام ســخن گفتــن تناقض‌هايــش بيــرون مى‌زنــد، 
و درمانگــر مى‌توانــد بــا خلاصــه كــردن تناقض‌هــاى مراجــع، ترديدهــا و تناقض‌هايــش را شــفاف كنــد.(

3. لغزيــدن بــر مقاومــت تغيير.)مراجــع: از يــك طــرف وقتــى ســيگار مىك‌شــم، آرومتــرم. امــا از اونطــرف 
مــادرم آســم داره، ســرفه‌اش بيشــتر مى‌شــه. مونــدم ايــن وســط چيــكار كنــم.( )درمانگــر: پــس از يــك طــرف 
ــش  ــو حال ــيگار ت ــه س ــادرت هســتى، ك ــران م ــك طــرف نگ ــه. از ي ــرت مىك‌ن ــيگار آرومت ــى س ــر مىك‌ن فك
رو بدتــر كنــه.( درمانگــر از طريــق تشــديد وجــه نگرانــى مراجــع در مــورد مــادر بــر مقاومــت مراجــع در واقــع 

مى‌لغــزد.

4. تقويت حس خودكارآمدى.

مقدمه درمان
- سوال درباره فوايد وضع موجود:

)اين كه سيگارى هستى، چه فايده‌اى برات داره؟(
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- سوال درباره مضرات وضع موجود:

)اين كه سيگارى هستى چه ضررى برات داره؟(

- سوال درباره مضرات تغيير: 

)اگه سيگار نكشى چه ضررى مىك‌نى؟(

- سوال درباره فوايد تغيير:

)اگه سيگار نكشى، چه فايده‌اى برات داره؟(

◄ چــرا درمانگــر اول فوايــد وضــع موجــود را ســوال مىك‌نــد و بعــد مضــرات وضــع موجــود، بعــد مضــرات 
تغييــر و بعــد فوايــد تغييــر را؟

زيــرا ايــن نوعــى جهــت دادن، بــه نفــع فوايــد تغييــر اســت. تنهــا از طريــق ســوال كــردن، بــى آنكــه درمانگــر 
ــه‌اى بكند. توصي

ايــن مــدل ســوال كمــك مىك‌نــد، بــه ســود و زيــان كــه  محاســبه عاقلانــه اســت توجــه شــود، در مقابــل 
عــادت و اعتيــاد كــه اســباب آن مشــكل بــوده.

مثل اين كه از بچه تازه به حرف افتاده مى‌پرسند: مادرت رو بيشتر دوست دارى، يا پدرت رو؟

بچه: پدرت رو.

سوال: پدرت رو بيشتر دوست دارى، يا مادرت رو؟

بچه: مادرت رو.

ــى  ــزرگ نيــز تمركــز ناخودآگاهــش روى ســوال و جواب ــد. آدم ب در واقــع بچــه حــرف آخــر را تكــرار مىك‌ن
ــر. ــد تغيي ــم روى فواي ــز او را مى‌بري ــا تمرك ــردازد. و م ــه آن مى‌پ ــر ب ــه در آخ اســت ك

تكني‌كها:
1. سوال باز:

- چى شد اومدين اينجا؟
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- مشكلات اصلى شما توى زندگى چيه؟

- چه مشكلى بين شما و همسرتون وجود داره؟

- مشكلات اصلى كه ناراحتت مىك‌نه؟

- احساس درونى‌ات رو توضيح بده. 

ــر اســت  ــراى حــل مشــكلى آمــده و بهت ــرا مراجــع ب ــاورد. زي ــه حــرف بي ــد مراجــع را ب ــاز مى‌توان ســوال ب
ســوال اول مشــكل او را نشــان دهــد. در غــرب پزشــك يــا روانشــناس بــا ايــن ســوال شــروع مىك‌ننــد. چــه 

ــم؟ ــم بهــت كمــك كن جــورى مى‌تون

٢. تاييد مراجع:

خوب كردى اومدى. 

اين نكته‌اى رو كه گفتى خيلى كمك مىك‌نه. 

ــر اســت را  ــى از حــرف مراجــع را كــه جهــت تغيي ــه. )جنبه‌هاي ــت توئ ــى كــه زدى نشــونه صداق ــن حرف اي
تاييــد كــردن.(

كلمــه مــن را حــذف كردن.)درمانگــر اگــر بگويــد: مــن خوشــم اومــد اينــو گفتــى، غلطــه.( )امــا اگــر بگويــد: 
آنچــه گفتــى خيلــى خوبــه، درســته(

تاييد مراجع اعتماد به نفس او را براى صادقانه حرف زدن بالا مى‌برد.

٣. گوش‌ دادن انعكاسى:

گــوش دادن انعكاســى كمــك مىك‌نــد، مراجــع صــداى خــودش را كــه تاكنــون نمى‌شــنيده يــا تنهــا از درون 
مى‌شــنيده، ايــن بــار از بيــرون بشــنود. مثــال:

مراجع: من از سيگارى كه مىك‌شم خودمم خسته شدم، اما موندم چكيار كنم. 

درمانگر: پس خودتم از سيگار كشيدن خسته شدى، دنبال راه حلش هستى. 
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٤. خلاصه كردن.

ــود. و  ــم نش ــلوغش دارد، گ ــن ش ــه ذه ــى ك ــوه حرف‌هاي ــع در انب ــد، مراج ــك مىك‌ن ــردن كم ــه ك خلاص
ــر شــود. ــر و شــفاف ت ذهــن‌اش ســاده ت

رفلكشن نيمى از صحبت درمانگر:
)درمانگــر و مراجــع مثــل دو آينــه روبــرو( دو نفــرى كــه همديگــر را واضــح تــر مىك‌ننــد. )پــس منظــورت 

اينــه كــه... يــا منظــورت از ايــن حرفــى كــه گفتــى چيــه؟(

ــاس  ــه.( احس ــاز بش ــض‌اش ب ــا بغ ــده. )ت ــه نش ــاس گفت ــان آوردن احس ــه زب ــراى ب ــن ب ــى رفلكش 1. گاه
ــده. ــوت مون ــخ گل ــه بي ــى ك ــم بگ ــه‌اى رو ه ــز ديگ ــك چي ــواى ي ــم مى‌خ مىك‌ن

2. گاهى رفلكشن براى فهميدن خودش: مرتب شدن افكار مغشوش او.

٣. گاهى رفلكشن براى نزدكي شدن آنچه بيمار بيان مىك‌ند و آنچه درمانگر برداشت مىك‌ند. 

كلام مــن باعــث مى‌شــود تــو ذهنــت را روشــن تــر ببينــى و بيــان كنــى. مــن كــه بيشــتر بفهمــم، كمــك 
مىك‌نــم تــو خــودت را بهتــر بيــان كنــى و بفهمــى. 

انواع گوش دادن انعكاسى:
● شكل ساده: 

تكرار تمام يا بخشى از كلام مراجع به همان شكل كه خودش گفت. 

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام.

مشاور: كه از نق زدن‌هاى مادرت خسته شده‌اى. 

● شكل بازگويى با كلمات مشابه:

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 

مشاور: از شكايت‌هاى مادرت خسته شده‌اى. 

● شكل تكرار تفسيرى:

حدس زدن. كلام مراجع را تكميل كردن. جملاتش را كامل كردن. بقيه ماجرا را از زبانش گفتن.
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مشاور: اينو مى‌خواى بگى؟ )از او جلوتر حركت كردن.(

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 

مشاور: به جايى رسيدى كه تحمل خانه برات ديگه مشكله. )سوالى نگوييد. خبرى بگوييد.(

مشــاور: نق‌هــاى مــادرت شــرايطى رو ايجــاد كــرده كــه تــو را بــه ايــن نتيجــه رســونده كــه مى‌خواهــى 
يــك تغييــر ايجــاد كنــى.

● شكل انعكاس تشديد شده:

بيانات مراجع با شكل اغراق شده با جملاتى ديگر گفته مى‌شود:

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 

مشاور: از شكايت‌هاى مادرت بى اندازه خسته شده‌اى. 

گاهى مراجع عقب نشينى مىك‌ند و مشاور از آن استفاده مىك‌ند كه به نفع تغيير خود او استفاده كند.

مراجع: نه اونقدرم خسته نشدم كه جونم به لبم برسه. 

● شكل انعكاسى عاطفى هيجانى:

تايكد بر وجه عاطفى و هيجانى مراجع.

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام.

مشــاور: يــه احســاس بــدى دارى از كارهــاى مــادرت. افســرده شــدى. خيلــى ناراحتــى و نمى‌تونــى كارى 
 . بكنى

● شكل انعكاس دو طرفه:

مراجع: از نق زدن‌هاى مادرم خسته شده‌ام. 

ــد  ــا باي ــه دارى و از يــك طــرف ديگــه ازش خســته شــدى. ي ــادرت علاق ــه م ــاور: از يــك طــرف ب مش
ــر ايجــاد كنــى. ــد يــك تغيي ــا باي ــال شــى، ي ــى خي مــادرت رو ب

● خلاصه كردن: 

ــع را  ــاى مراج ــار حرفه ــش از ٣ ب ــه بي ــد. در ٢٠ دقيق ــه كني ــع را خلاص ــاى مراج ــت حرف‌ه ــد وق ــر چن ه
ــد. خلاصــه نكني
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خلاصه مى‌تواند خلاصه چند دقيقه قبل، خلاصه كل جلسه، يا خلاصه چند جلسه قبل باشد. 

در انتهاى خلاصه كردن بپرسيد:

مشاور: به نظرت درست بود؟

مشاور: به نظرت دقيق بود يا فكر مىك‌نى چيز ديگه‌اى هم بايد بياريم؟

نظــام مصاحبــه انگيزشــى يــك نظــام راهنمايــى مشــاركتى اســت كــه بــه جــاى سرشــاخ شــدن بــا مراجــع 
بــراى تحميــل تغييــر، بــه او كمــك مىك‌نــد تــا تغييــر از درون او بجوشــد. مــا تناقــض را بــه ســطح مى‌آوريــم. 
ــوارد  ــن م ــراى اي ــكان اج ــم، ام ــه كار مى‌بري ــت را ب ــاى درس ــم و تكن‌كيه ــاب مىك‌ني ــا اجتن ــى از تله‌ه وقت

ــود: ــتر مى‌ش بيش

- همدلى.

- لغزيدن بر مقاومت‌ها) به جاى سرشاخ شدن و مراجع را مدعى مقاومت كردن.(

- تناقض‌ها را بالا مى‌آوريم. 

ــم خــودت  ــم كمــك كني ــم مى‌خواهي ــم. مى‌گويي ــر بدهي ــرا تغيي ــم ت ــا مى‌خواهي ــم م - هيچوقــت نمى‌گويي
تصميــم بگيــرى. 

- مراجــع كــم كــم بــا ايــن تكن‌كيهــا بــه كلام تغييــر وارد مى‌شــود. او خــودش ناخــودآگاه در كميــن كلام 
تغييــر مى‌نشــيند و وقتــى آن كلام تغييــر پيــدا شــد، آن را مى‌چســبد.

راجــرز روانشــناس برجســته درمــان ِ مراجــع محــور، در گفتگــو بــا كيــى از مراجعيــن خــود بنــام گلوريــا، در 
فيلمــى كــه از او موجــود اســت، روش درمانــى‌اش را بــه خوبــى بــه نمايــش مى‌گــذارد. او هيــچ توصيــه‌اى بــه 
مراجــع نمىك‌نــد. تنهــا از طريــق گفتگــو بــا مراجــع بــه او كمــك مىك‌نــد صــداى درون خــودش را از طريــق 
بلنــد حــرف زدن بــا ديگــرى بشــنود. تناقض‌هــاى درونــش را بيابــد و بــا آنهــا بــه عنــوان واقعيــت كنــار بيايــد. 

و از طريــق انتخــاب خــودش راه زندگــى‌اش را پيــدا كنــد. 

روش راجــرز بيشــتر شــنيدن حرف‌هــاى مراجــع و بازگــو كــردن بــراى اوســت تــا مراجــع از طريــق شــنيدن 
خلاصــه حرف‌هــاى خــودش، از شــلوغى ذهــن‌اش در بيايــد. 
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در انسانگرايى، مشكل كجاست؟ انسان ناسالم چيست؟

راجــرز: آخريــن نيــاز انســان خــود شــكوفايى اســت. از طــرف ديگــر هــر چقــدر رشــد پيــدا مىك‌نــم، نيــاز 
بــه حرمــت نفــس دارم. ايــن نيــاز چگونــه ارضــاء مى‌شــود؟ توســط ديگــران. هــر موقــع موافــق ديگــران بــودم، 
ــن پســر خــوب  ــا مشــروط اســت. م ــن توجــه آنه ــا اي ــد، ام ــن توجــه مىك‌نن ــه م ــا ب ــن. آنه ــد: آفري مى‌گوين
مامــان و بابــا هســتم. وقتــى كــه بــه حرفشــان گــوش كنــم و قوانيــن آنهــا را رعايــت كنــم. )توجــه مشــروط( 
ــود، را فرامــوش كنــم. مثــال: مــن الان  ــاز ذاتــى كــه خــود شــكوفايى ب ــاد مى‌گيــرم كــه ني يــواش يــواش ي
ــا توجــه منفــى مىك‌ننــد. پــس  ــه مــن توجــه نمىك‌ننــد و ي ــا ب ــم ي ــم. اگــر آواز بخوان دوســت دارم آواز بخوان
مــن بخشــى از نيازهايــم را ناديــده مى‌گيــرم. مثــا بخشــى از مــن پرخاشــگرى اســت. امــا جامعــه پرخاشــگرى 
را نمى‌پســندد. پــس بخشــى از تجــارب خــودم را انــكار مىك‌نــم. ممكــن اســت نســبت بــه خــودم هــم دروغ 

بگويــم و آســيب روانــى مــن شــروع شــود. 

راه درمــان چيســت؟ بايســتى فــرد رفتــار غيرمشــروط انجــام دهــد. بايــد محيطــى ايجــاد كنيــم كــه در آن 
ــال از آن ســخن  ــه ح ــا ب ــه ت ــى ك ــودش و جنبه‌هاي ــد از خ ــرد مى‌توان ــد. در نتيجــه ف ــى نباش ــط قضاوت محي

ــراز كنــد.  ــا فــرد بتوانــد خــودش را آن چنــان كــه هســت ادراك و اب ــد. ت نگفتــه حــرف بزن

حتــى كســى كــه دوســت شماســت تــا آنجــا دوســت شماســت كــه مطابــق بــا ارزش‌هــاى او پيــش رويــد و 
همــه بــا شــما هميــن كار را كــرده انــد. در نتيجــه شــما آســيب ديــده ايــد.

در جلســه درمــان چــون قضاوتــى نيســت، شــما خــود را مطــرح مىك‌نيــد و آرام ارام خــود شــكوفايى شــما 
ــود.  ــروع مى‌ش ش

راجــرز مى‌گويــد: هرچــه محيط‌هــاى غيــر قضاوتــى وجــود داشــته باشــد، خــود شــكوفايى بيشــتر مى‌شــود. 
)اگــر درمانگــر غيــر قضاوتــى عمــل مىك‌نــد بــه معنــى تاييــد رفتــار مراجــع نيســت.(

ــد. دروغ  ــه مىك‌نن ــى را تجرب ــد ديگــران دروغگوي ــراى تايي ــا ب ــد، ام انســان‌ها امــكان خــود شــكوفايى دارن
بــه خــود، دروغ بــه طبيعــت، دروغ بــه ديگــران. )نيازهايــى را كــه داريــم بــه خودمــان هــم اعــام نمىك‌نيــم.( 

ــى  ــه همدل ــت ك ــرى اس ــانگرايى درمانگ ــگاه انس ــد. در ن ــل مىك‌نن ــاوت عم ــاى متف ــران در نگاه‌ه درمانگ
ــرف  ــاد ح ــرزى زي ــر راج ــد.( درمانگ ــاوت مى‌نماي ــى تف ــر ب ــه درمانگ ــى ك ــس روان درمان ــه عك ــد. )ب مىك‌ن

ــع اســت: ــه مراج ــده ب ــكاس دهن ــن انع ــدون قضــاوت و ام ــا در محيطــى ب ــد. ام نمى‌زن

سوال باز درمانگر از مراجع.

گوش كردن درمانگر به مراجع.

خلاصه و ريفلكس دادن درمانگر به مراجع.
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درمانگر راجرزى به مراجع نگاه مىك‌ند و با نگاهش مى‌گويد ادامه بده. 

درمانگر روى صندلى لم نمى‌دهد كه به مراجع اين احساس را بدهد كه برايم مهم نيست. 

اگــر درمانگــر در خلاصــه كــردن چيــزى را از قلــم بينــدازد، پيامــش بــه مراجــع ايــن اســت كــه حواســم بــه 
تــو نبــود. 

سوال بسته جوابش بله يا نه است. سوال باز پاسخش توضيحى است. 

راجرز كلاسيك: هر چه را مراجع مى‌گفت به او بر مى‌گرداند. 

راجــرز جديــد: گلچينــى از حرف‌هــاى مهــم مراجــع را بــر مى‌گردانــد كــه مهــم اســت. گاهــى چيــزى را 
كــه او كــم اهميــت نشــان داده، درمانگــر مهــم نشــان مى‌دهــد. )مثــا: پــس ١ ســاعت توانســتيد تحمــل كنيــد.(

تكنيك ارزش‌ها:
ــه  ــش هزين ــا بابت ــه م ــزى اســت ك ــن. ارزش چي ــن بگي ــه م ــون ب ــرد مى‌پرســيد: مى‌شــه از ارزش‌هات  از ف

ــتيم.  ــى هس ــم و راض مى‌دهي

اگــر اشــتباه نكنــم بــراى شــما ايــن چيزهــا ارزش بــوده... بــه نظــر مــى‌آد بيــن رفتــار شــما و ارزش‌هاتــون يــه 
تداخلــى بــا هــم دارنــد. چــكار مى‌شــه كــرد كــه ارزش‌هــاى شــما حفــظ بشــه و مشــكلى هــم پيــش نيايــد. 

گاهى دو جمله را كه او با فاصله گفته در كنار هم قرار مى‌دهيم تا تناقض‌هايش را ببيند.

در سال ١٩٦٥ فيلم مستندى تهيه شد درباره تفاوت سه نحوه درمان در روانشناسى:

1. درمان مراجع محور از كارل راجرز.

2.  درمان عقلانى هيجانى رفتارى از آلبرت اليس.

3. درمان گشتالت از فريتس پرلز.

متــن گفتگوهــاى ايــن ســه روانشــناس برجســته بــا مراجعــى بــه نــام گلوريــا همــراه توضيحاتــى بــراى قابــل 
فهــم شــدن ســه تئــورى نامبــرده در زيــر مى‌آيــد.
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مقدمه فيلم
روان درمانــی رونــدی شــخصی و خصوصــی اســت، كــه بــرای بســيارى از مردمانــى کــه هرگــز آن را تجربــه 
نکــرده انــد، بســیار مرمــوز اســت. ســه گفتگــوى حاضــر، ســه تــاش بــی همتاســت، تــا روبــروی تجربه‌هايــى 

بنشــینیم کــه بــه طــور معمــول، رونــدی بســیار خصوص‌یانــد. 

ــا ۳  ــا شــجاعت تمــام، اجــازه فیلمبــرداری از جلســات درمانــى‌اش را ب ــا، مراجعــه کننــده‌اى واقعــى، ب گلوري
روان‌درمانگــر متفــاوت را داد، تــا مــا از امتیــاز مشــاهده ایــن جلســات و درک اینکــه در اتــاق درمــان چــه رخ 

ــويم. ــد ش ــره من ــد، به مى‌ده

تــا بــه حــال فیلمــى اینگونــه، کــه ۳ روان‌درمانگــر متمایــز از هــم، بــا ۳ مکتــب کاری متفــاوت، تلاش‌هــای 
روان درمانــی اشــان را بــا مــا در میــان بگذارنــد، ســاخته نشــده بــود. بنابرایــن کمــال حــق شناســی را نســبت 

بــه گلوریــا و روان‌درمانگرانــش ادا مى‌کنــم، کــه بــه مــا اجــازه دادنــد شــاهد ایــن ماجــرای درمانــی باشــیم.

این سری به ۳ فیلم مجزا تقسیم م‌یشود:

در فيلم اول، دکتر کارل راجرز بنیانگذار )روان درمانی مراجع محور( با گلوریا صحبت مى‌کند. 

در فیلم دوم، دکتر فردریک پرلز بنیانگذار )روان درمانی گشتالت( با گلوريا گفتگو مىك‌ند.

در فیلــم ســوم، دکتــر آلبــرت الیــس بنیانگــذار )روان درمانــی عقلانــی، عاطفــی، رفتــاری( روان‌درمانگــر او 
خواهــد بــود.

هــر روان‌درمانگــر، ابتــدا بــه طــور مختصــر نحــوه کار مکتــب خــودش را توضیــح م‌یدهــد. ســپس کار را بــا 
گلوریــا در عمــل ادامــه مى‌دهــد و در پایــان دوبــاره بــه طــور مختصــر در بــاب آنچــه در اتــاق درمــان رخ داد، 

ــد. ــی مى‌ده توضیحات
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جلسه روان درمانی گلوریا با کارل راجرز

توضیحات اولیه دکتر راجرز
از تجربــه ســالها روان درمانــی بــه ایــن رســیده‌ام کــه اگــر بتوانــم فضــای مناســب، رابطــه مناســب، و شــرایط 

مناســب را خلــق کنــم، يــک رونــد روان درمانــی تقريبــا ناخواســته بــرای مراجــع رخ خواهــد داد.

شــايد بپرســید ایــن فضــای مناســب و ایــن شــرایط چــه هســتند؟ آیــا آن‌هــا در رونــد کار مــن بــا خانمــى كــه 
تــا بــه حــال ملاقاتــش نكــرده‌ام، و قــرار اســت بــا او صحبــت کنــم، بــه وجــود خواهــد آمــد؟

تلاش م‌یکنم به شما توضیح دهم که این شرایط آنگونه که من م‌یبینم چگونه‌اند.

۱- آیا م‌یتوانم در اين رابطه واقعی باشم؟

ايــن نکتــه بســیار مهمــى اســت کــه طــی ســاليان بــه آن رســیده‌ام. حــس م‌یکنــم )اصالــت( واژه مناســبی 
اســت بــرای کیفیتــی کــه مــن م‌یبایســت داشــته باشــم. 

واژه تجانس را هم مناسب م‌یدانم. منظورم خودآگاهى بر آنچه در درون تجربه م‌یکنم.

ــزی از  ــد و چی ــد ببین ــد بتوان ــی آنچــه درون مــن م‌یگــذرد را، مراجــع باي ــن طــور واژه شــفافیت. تمام همي
مــن برايــش پنهــان نمانــد. زمانــی کــه مــن در ایــن روش واقعــی باشــم، احساســات مــن در ســطح آگاهــی 
مــن پدیــدار و بیــان م‌یشــوند، امــا بــه نحــوی کــه خــود را در رونــد روان درمانــی بــه مراجــع تحمیــل نکننــد.  

۲- آیا در رابطه، ستايشگر خويشام، و خودم را مهم تر از مراجع خواهم يافت؟

یقینــا نم‌یخواهــم تظاهــر بــه اهمیتــی کنــم کــه در درونــم حــس نم‌یکنــم. بــه واقــع، اگــر دریابــم کــه بــه 
طــور مســتمر از مراجــع خوشــم نم‌یآیــد، بهتــر اســت بــه نحــوی آن را بیــان کنــم. امــا م‌یدانــم کــه در رونــد 
درمــان، اگــر احســاس واقعــی ستایشــگرانه‌اى نســبت بــه مراجــع بــروز دهــم، امــکان تغییــر ســازنده در او بیشــتر 

م‌یشــود. منظــورم از ســتودن مراجــع، )پذیــرش کیفــی( يــا )اهمیــت دادن( یــا )عشــق بــی تملــک( اســت. 

رابطه م‌یتواند سازنده تر باشد، اگر رابطه‌اى در زمان حال باشد.

۳- آیا مى‌توانم دنیای درونی را از پنجره چشمان خود او ببینم؟ 

آیــا بــه قــدر کافــی حساســم کــه در میــان دریــای احساســش حرکــت کنــم و بدانــم )او( بــودن چــه حســی 
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دارد؟ آیــا م‌یتوانــم نــه تنهــا احساســات ســطحی او را لمــس و درک کنــم، بلکــه برخــی از معناهایــی کــه تــا 
حــدودی در اعمــاق او هســتند را نیــز دریابــم؟

م‌یدانــم کــه اگــر بــه خــودم امــکان دهــم کــه بــا حساســیت و دقــت وارد دنیــای تجربــی ایــن فــرد شــوم، 
امــکان وقــوع تغییــر و حرکــت درمانــی بســیار بیشــتر م‌یشــود.

تصــور کنیــم کــه مــن بــه انــدازه کافــی خــوش شــانس باشــم و بتوانــم برخــی از ایــن تمايــات را در ایــن 
رابطــه درمانــی تجربــه کنــم، بعــد چــه؟

ــر  ــه اگ ــیده‌ام ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــی، ب ــای تحقیقات ــود و پژوهش‌ه ــی خ ــات درمان ــه تجربی از مجموع
ــوند: ــر م‌یش ــکان پذی ــج ام ــن نتاي ــند، اي ــر باش ــرح دادم، حاض ــه ش ــی ک ویژگ‌یهای

● شايد مراجع به نحوی تازه و عمیق، برخی از احساسات و تمایلاتش را کشف كند.

● شايد مراجع به برخی از جنبه‌های پنهان درونش دست یابد که پیش از این به آن واقف نبوده.

ــتر  ــتن را بیش ــه خویش ــد ک ــی برس ــه موضع ــن از او، ب ــگرانه م ــاس ستایش ــا درک احس ــع ب ــايد مراج ● ش
ــد. ــتایش کن س

● شــايد حــس کنــد چــون برخــی از مفاهیــم و معانــی درونــ‌یاش از ســوی مــن درک شــده، پــس م‌یتوانــد 
بــه ســهولت بیشــتری صــداى درون خــودش را بشــنود و بــه ماحصــل تجربــه درونــش و بــه برخــی از مفاهیمــی 

کــه تــا بــه حــال موفــق بــه شــناخت آنهــا نشــده بــود، گــوش بســپارد.

● شــاید اگــر بتوانــد )واقعــی( بودنــی را در مــن ببینــد، او نیــز بتوانــد بیشــتر بــا خــودش واقعــی باشــد. بــا 
ــان او رخ م‌یدهــد. ــا مراجعيــن دیگــر، گمــان کنــم تغییــری در نحــوه بی ــه مــن، ب ــه تجرب توجــه ب

● بــه جــای فــرار از )تجربــه کــردن(، از آنچــه بــه واقــع در درونــش جــاری اســت، بــه ســوی فوریــت در 
تجربــه، میــل پیــدا کنــد. او ایــن امــکان را پیــدا م‌یکنــد تــا درونــش را حــس کنــد و آنچــه در آن لحظــه در 

او جــاری اســت را بیــان کنــد.

● ممكن است به جاى نارضایتی از خود، به سمت جایگاه بهتری از پذیرفتن خویشتن میل پیدا کند.

ــا  ● شــايد از نوعــی هــراس در برقــراری ارتبــاط، بــه ســمت تــوان بهتــری از برقــراری ارتبــاط مســتقیم ب
مــن ســوق یابــد.

● شــايد از تفســیر و فهــم زندگــی در چارچوبــی خشــک يــا ســیاه ســفید، بــرای تفســیر و درك زندگــى اش، 
بــه ســمت نگــرش نســبى تــر و منعطــف تــر و معانــی حاکــم بــر آنهــا حرکــت کنــد.
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● شــايد از یــک نگــرش خــود تحلیلــی کــه بیــرون وی قــرار دارد، بــه ســمتی میــل پیــدا کنــد کــه گنجایــش 
بالاتــری را درون خویــش دریابــد، گنجایشــی بــرای قضاوتهــا و نتیجــه گیر‌یهــای متفــاوت.

اینهــا تغییراتــی اســت کــه اگــر مــن موفقیتــی در خلــق شــرایط لازم کــه پیــش تــر اشــاره کــردم داشــته 
باشــم، برخــی از آنهــا را امــکان دارد در برخــورد بــا ایــن مراجــع شــاهد باشــیم. هرچنــد م‌یدانــم کــه ارتبــاط 

مــا بســیار کوتــاه خواهــد بــود.
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جلسه روان درمانى: گلوریا و کارل راجرز

راجرز: صبح به خير.

گلوريا: سلام دکتر.

راجرز: من دکتر راجرز هستم. شما هم باید گلوریا باشی؟

گلوریا: بله، من گلوریام.

ــور  ــه چط ــم ک ــن نم‌یدون ــن واقع ــم. و م ــت داری ــم فرص ــا ه ــاعت ب ــم س ــا نی ــالا م ــب، ح ــرز: خ راج
ــه اســتفاده‌اى ازش بکنیــم، خوشــحال م‌یشــم راجــع  م‌یتونیــم ازش اســتفاده کنیــم، امــا امیــدوارم بتونیــم ی

ــم. ــه، بدون ــت م‌یکن ــه نگران ــی ک ــه چیزهای ب

ــما  ــی ش ــم وقت ــری م‌یکن ــت ت ــی احســاس راح ــا خیل ــی هســتم، ام ــم عصب ــه ک ــب، الان ی ــا: خ گلوری
ــا مــن خیلــی  ــا ایــن صــدای آروم حــرف م‌یزنیــد و اصــا فکــر نم‌یکنــم کــه شــما بخواهیــد ب ایــن طــور ب

ــا ... ســختگیر باشــید، ام

راجرز: یک جور لرزشی در صدات احساس م‌یکنم.

ــه  ــه کــه ... مــن ب ــم این ــت کن ــون راجــع بهــش صحب ــزی کــه م‌یخــوام باهات ــن چی ــا: خــب... اولی گلوری
تازگــی طــاق گرفتــم و پیــش از ایــن هــم بــه مشــاوره رفتــه بــودم و زمانــی کــه از اون رابطــه بیــرون اومــدم، 
خیلــی احســاس راحتــی م‌یکــردم، امــا ناگهــان حــالا بزرگتریــن تغییــرم، وفــق دادن خــودم بــا زندگــی مجردیمــه.

راجرز: اوهوم.

گلوریــا: و یکــی از چیزهایــی کــه خیلــی بیشــتر از باقــی چیزهــا اذیتــم م‌یکنــه، مردهــا و مخصوصــا بــودن 
مردهــا تــو خونــه اســت و اینکــه ایــن موضــوع چــه تاثیــری روی بچــه‌ام داره.

راجرز: اوهوم.

گلوریــا: بزرگتریــن چیــزی کــه دائــم بــه ذهنــم مــ‌یآد و م‌یخــوام بهتــون بگــم اینــه کــه دختــری ۹ ســاله 
ــتم  ــت م‌یتونس ــم م‌یخواس ــت. )دل ــی داش ــکلات عاطف ــی مش ــم خیل ــر م‌یکن ــک دوره ای فک ــه ی دارم ک
جلــوى لرزشــم رو بگیــرم.( و خیلــی نســبت بــه اونچــه روی اون اثــر داره، حســاس و آگاهــم. دلــم نم‌یخــواد 

ــم م‌یخــواد کــه مــن رو بپذیــره . ــم نم‌یخــواد شــوکه‌اش کنــم. خیلــی خیلــی دل اصــا ناراحــت باشــه، دل

مــا واقعــا بــا هــم راحــت و روراســت هســتیم. مخصوصــا راجــع بــه ســکس، مثــا چنــد روز پیــش یــک دختــر 
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مجــرد بــاردار رو دیــده بــود، بعــدش كلــى از مــن راجــع بــه ایــن موضــوع پرســید کــه آیــا دخترهــا م‌یتونــن 
مجــرد باشــن و حاملــه بشــن؟

مکالمــه مــا خیلــی خــوب بــود و مــن اصــا احســاس ناراحتــی از ایــن مکالمــه نداشــتم، تــا اینکــه از مــن 
پرســید: آیــا از وقتــی از پــدرش جــدا شــدم تــا حــالا بــا مــردی عشــق بــازی کــردم؟ و مــن بهــش دروغ گفتــم.

از اون موقــع تــا حــالا، همیــن طــور دائــم دروغــی کــه گفتــم بــه ذهنــم خطــور م‌یکنــه و از ایــن دروغــی 
کــه گفتــم، خیلــی احســاس عــذاب وجــدان م‌یکنــم. چــون هرگــز بهــش دروغ نگفتــه بــودم و از طرفــی دلــم 

م‌یخــواد بــه مــن اعتمــاد داشــته باشــه.

راجرز: اوهوم.

گلوریــا: مــن تقریبــا یــک پاســخ از شــما م‌یخــوام، از شــما م‌یخــوام بــه مــن بگــی آیــا ایــن موضــوع اثــر 
مخربــی بــرای دختــرم داره، اگــر راســتش رو بهــش بگــم؟

راجــرز: نگــران هســتى از بابــت دختــرت و ایــن کــه رابطــه راحــت و شــفافى كــه بیــن شــما وجــود داشــته، 
احســاس م‌یکنــی حــالا ایــن رابطــه بــه نوعــی تخریــب شــده؟

گلوریــا: آره، احســاس م‌یکنــم دائــم بایــد نســبت بهــش یــه حالــت دفاعــی داشــته باشــم. یادمــه وقتــی 
ــن،  ــکس م‌یکن ــم س ــا ه ــادرم ب ــدر و م ــه پ ــدم ک ــار فهمی ــن ب ــرای اولی ــی ب ــودم، وقت ــک ب ــودم کوچی خ
خیلــی بــرام کثیــف و وحشــتناک بــود. بــه همیــن خاطــر بــرای مدتــی از مــادرم خوشــم نم‌یاومــد. مــن هــم 

ــم ... ــی نم‌یدون ــم، ول ــرم دروغ بگ ــى دخت ــه پم ــوام ب نم‌یخ

راجرز: مطمئنا من دوست داشتم م‌یتونستم پاسخی به تو بدم، راجع به اینکه چی باید بهش بگی.

گلوریا: خودم هم از این م‌یترسیدم که شما اینو بگی.

راجرز: برای اینکه اونچه واقعن تو م‌یخوای یه جوابه.

ــه؟ کــه مــن کامــا  ــا ن ــری داره ی ــرم اث ــن روى دخت ــم کــه ای ــی م‌یخــوام بدون ــا: مخصوصــا خیل گلوری
ــی  ــه جورای ــم، ی ــش دروغ گفت ــه به ــن ک ــر ای ــه خاط ــم ب ــس م‌یکن ــم؟ ح ــت باش ــت و راح ــاش روراس باه

ــه زدم. ــره بهــش صدم بالاخ

ــا اینکــه کــم کــم م‌یفهمــه کــه یــه چیــزی  راجــرز: یــه جورایــی حــس م‌یکنــی اون شــک م‌یکنــه، ی
تــو رابطــه شــما اونطــور کــه بایــد باشــه، نیســت.

گلوریــا: آره، حــس م‌یکنــم درونــش کــم کــم بــه مــن بــی اعتمــاد م‌یشــه، و فکــر مىك‌نــم وقتــی اون 
کمــی بزرگتــر بشــه چــی؟ وقتــی خــودش رو تــوی شــرایط خاصــى ببینــه، احتمــالا نخــواد بیــاد و بــه مــن بگــه، 
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شــاید واســه اینکــه فکــر م‌یکنــه مــن خیلــی پــاک و معصومــم.

راجرز: اوهوم.

ــتناک  ــود وحش ــک موج ــن ی ــن واقع ــه م ــر کن ــه اون فک ــن ک ــم از ای ــال م‌یترس ــن ح ــا: و در عی گلوری
هســتم، و خیلــی خیلــی هــم دلــم م‌یخــواد کــه مــن رو بپذیــره. از طرفــی نم‌یدونــم کــه یــه دختــر ۹ ســاله 

ــه. ــدر م‌یفهم چق

راجــرز: و بــه واقــع هــر دو دیــدگاه نگرانــت م‌یکنــه، ممکنــه فکــر کنــه کــه تــو خیلــی خــوب هســتی، 
یــه جورایــی بهتــر از اونچــه واقعــن هســتی.

گلوریا: بله.

راجرز: و یا اینکه م‌یتونه فکر کنه که بدتر از اونچه که به واقع هستی.

گلوریا: نه بدتر از اونچه هستم، نم‌یدونم اون م‌یتونه منو همونطور که هستم قبول کنه یا نه.

ــه  ــیرین و مادران ــی ش ــر خیل ــه در اون تصوی ــم، ک ــراش م‌یکش ــودم ب ــری از خ ــم دارم تصوی ــر م‌یکن فک
ــر وجــود خــودم كمــى شرمســارم. ــی خــودم هــم از بخــش تاریــک ت هســتم. از طرف

راجرز: اوهوم... که این طور.

ایــن طــوری واقعــا کمــی بیشــتر دردنــاک م‌یشــه، اگــر اون واقعــا تــو رو م‌یشــناخت، آیــا اون م‌یخواســت 
یــا م‌یتونســت تــو رو بپذیــره؟

ــا  ــی حت ــه، ول ــن روی بگردون ــوام از م ــم، آره... نم‌یخ ــن نم‌یدون ــه م ــه ک ــون چیزی ــن هم ــا: ای گلوری
نم‌یدونــم واقعــا راجــع بــه ایــن ماجــرا چــه حســی دارم. واســه ایــن کــه گاهــی اوقــات م‌یشــه کــه بــه شــدت 
احســاس عــذاب وجــدان م‌یکنــم، مواقعــی کــه مــردی بــه خونــه مــ‌یآد، حتــا ســعی م‌یکنــم شــرایط خاصــی 
ــه یــه وقــت مــچ منــو بگیــره و از ایــن  ــا اون مــرد تنهــا شــدم، دختــرم نتون رو ترتیــب بــدم کــه اگــر حتــا ب
ــرای ایــن کــه واقعــن نســبت بهــش حساســم و حواســم هســت، و از طرفــی م‌یدونــم کــه  جــور چیزهــا... ب

مــن هــم امیالــی دارم ...

ــا مشــکل رابطــه نیســت، بلکــه  ــط مشــکل اون نیســت، ی ــن فق ــه ای ــی روشــنه ک ــس از طرف ــرز: پ راج
ــم هســت. ــودت ه مشــکل درون خ

گلوریا: احساس ملامت نفسم؟ بله. خیلی پیش م‌یآد که چنین احساسی دارم ...

راجرز: که چه کاری م‌یتونم انجام بدم که خودم برای خودم هم قابل قبول باشه؟
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گلوریا : بله، بله.

راجــرز: پــس گاهــی تشــخیص مــ‌یدی کــه داری راه گریــزی ترتیــب مــ‌یدی بــرای خــودت، تــا مطمئــن 
ــای  ــر مبن ــردت ب ــه عملک ــی ک ــس داری م‌یگ ــل. پ ــن قبی ــی از ای ــا چیزهای ــی، ی ــر نم‌یافت ــه گی ــی ک باش

احســاس ملامــت نفســته، درســته؟

ــم.  ــت باش ــم، راح ــه م‌یکن ــر کاری ک ــا ه ــت دارم ب ــن راه ... دوس ــ‌یآد از ای ــم نم ــه، و خوش ــا: بل گلوری
یعنــی اگــر انتخــاب م‌یکنــم کــه حقیقــت رو بــه پمــی نگــم، احســاس راحتــی داشــته باشــم کــه چــون اون 
نم‌یتونــه بــا ایــن موضــوع کنــار بیــاد، و بــه همیــن دلیــل مــن حقیقــت رو بهــش نگــم، م‌یخــوام رو راســت 

ــرم. ــم نم‌یپذی ــودم ه ــه خ ــى هســت ک ــم كارهاي ــی حــس م‌یکن باشــم، ول

راجرز: و مى‌گى اگر درون خودت اونها رو نپذیری، چطور م‌یتونی در گفتن شون به پمی راحت باشی؟

گلوریا: درسته.

ــی راجــع بهشــون احســاس  ــم، ول ــال و احساســات رو داری ــا ایــن امی راجــرز: و همینطــور کــه م‌یگــی م
خوبــی نداریــم.

ــد  ــد بذاری ــینید و م‌یخواهی ــم شــما همینجــور اونجــا م‌یش ــی حــس م‌یکن ــه جورای ــته ... ی ــا: درس گلوری
مــن خــودم همیــن طــور بــا احساســاتم دور بزنــم ... مــن از شــما م‌یخــوام بهــم کمــک کنیــد کــه از شــر ایــن 
ملامــت نفســم خــاص بشــم. اگــر مــن بتونــم از ایــن حــس ملامــت نفســم، در مــورد دروغ گفتــن، یــا راجــع 

بــه خوابیــدن بــا يــك مــرد مجــرد رهــا بشــم، بــه نوعــی م‌یتونــم احســاس کنــم راحــت تــر شــده‌ام. 

راجــرز: نــه، مــن نم‌یخــوام کــه بــذارم تــوی احساســاتت  دور بزنــى، امــا از طرفــی مــن حــس م‌یکنــم 
کــه ایــن موضــوع، از نــوع موضوعــات بســیار شــخصی هســت، کــه بــرای مــن امــکان نــداره کــه بــه جــای 
ــی.  ــدا کن ــا پاســخ خــودت رو پی ــم ت ــم کمکــت م‌یکن ــاش م‌یکن ــن ت ــا م ــا یقین ــدم، ام ــو پاســخش رو ب ت

نم‌یدونــم ایــن گفتــه مــن چقــدر بــرات واضــح اســت، امــا مــن واقعــن همیــن منظــور رو دارم. 

ــه نظــر مــ‌یآد کــه واقعــن هــم چنیــن  ــا: خــب، واقعــن ممنونــم کــه چنیــن چیــزی رو م‌یگیــن. ب گلوری
ــی  ــدوم طرف ــه ک ــه ک ــم نم‌یرس ــم ه ــه ذهن ــا ب ــرم. حت ــدوم وری ب ــم ک ــن نم‌یدون ــا م ــد، ام منظــوری داری
ــالا  ــرام حــل شــده، و ح ــه ب ــت نفســم دیگ ــه موضــوع ملام ــردم ک ــر م‌یک ــی فک ــه وقت ــت ... ی ــه رف م‌یش
ــر  ــی فک ــه وقت‌های ــدم. ی ــن ناامی ــم. واقع ــد مى‌ش ــودم ناامی ــده، از خ ــراغم اوم ــه س ــاره ب ــم دوب ــه م‌یبین ک
م‌یکــردم کــه هــر کاری کــه بکنــم، حتــا اگــه کاری برخــاف ارزشــهام باشــه، همچنــان م‌یتونــم راجــع بــه 
خــودم حــس خوبــی داشــته باشــم و حــالا دیگــه اینطــور نیســت ... یــه زنــى هســت ســرکارم، کــه یــه جورایــی 
ــوام  ــم نم‌یخ ــیرینم. مطمئن ــی ش ــن خیل ــه م ــال م‌یکن ــه اون خی ــم ک ــر م‌یکن ــه، و فک ــادری م‌یکن ــرام م ب
اون روی کــج خلــق و شــیطان‌یام رو بهــش نشــون بــدم. م‌یخــوام واقعــن شــیرین و معصــوم باشــم، امــا بــرام 
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خیلــی ســخت شــده، همــه اینهــا بــرام خیلــی تــازه هســتند و ایــن خیلــی ناامیــد کننــده اســت. 

ــر  ــه فک ــنوم ازت، ک ــم م‌یش ــه ه ــای دیگ ــری چیزه ــک س ــا ی ــم، ام ــس م‌یکن ــدی رو ح ــرز: ناامی راج
کــرده بــودی بــرات حــل شــده، ولــی حــالا ازشــون احســاس ملامــت نفــس م‌یکنــی. اینکــه حــس م‌یکنــی 

تنهــا بخشــی از وجــود تــو بــرای دیگــران قابــل قبولــه؟ 

گلوریا: بله. 

ــا حــدی احســاس عمیــق ســرگردانی تــو رو  راجــرز: ایــن مرتــب مطــرح م‌یشــه، حــدس م‌یزنــم کــه ت
ــم؟  ــد بکن ــم؟ چــه کاری بای ــم بکن ــم از خــودت بپرســی چــه کار م‌یتون ــه موجــب م‌یشــه دائ م‌یفهمــم، ک

گلوریــا: بلــه. دکتــر اونچــه کــه م‌یتونــم پیــدا کنــم، اینــه کــه تــا شــروع بــه انجــام هــر کاری م‌یکنــم، 
اولــش بهــم ایــن انگیــزه رو مــ‌یده کــه خیلــی بــرام طبیعیــه کــه بــه پمــی بگــم، مثــا وقتــی م‌یخــوام بــرم 
ســر یــک قــرار یــا یــک چیــزی شــبیه ایــن. اولــش خيلــى راحتــم، تــا اینکــه بــه ایــن فکــر م‌یکنــم کــه خــودم 
چطــور بــه عنــوان یــک کــودک تحــت تاثیــر قــرار م‌یگرفتــم، و بــه محــض اینکــه ایــن بــه ذهنــم مــ‌یآد، 

ــزم.  ــم م‌یری ــه ه ب

راجرز: اوهوم. 

ــی  ــادر خوب ــه م ــم ک ــس م‌یکن ــم و ح ــی باش ــادر خوب ــه م ــواد ک ــم م‌یخ ــورى دل ــی بدج ــا: خیل گلوری
هســتم، امــا فقــط یــه جورایــی. يــه اســتثناهای خــرده ریــزم هســتند کــه باعــث م‌یشــه ایــن حــس رو نکنــم. 

ــده  ــرام ســرگرم کنن ــی ب ــم و خیل ــوام کار کن ــردن. م‌یخ ــه کار ک ــس نســبت ب ــت نف ــل احســاس ملام مث
اســت کــه اون درآمــد اضافــی رو دارم و معمــولا علاقــه دارم شــبها کارهامــو انجــام بــدم، همــون لحظــه کــه 
م‌یخــوام کار رو شــروع کنــم، ایــن فکرهــا بــه ســراغم مــ‌یآن، کــه مثــا واقعــن مــادر خوبــی نیســتم بــرای 
فرزنــدام، یــا وقــت کافــی بهشــون اختصــاص نمــ‌یدم، و بــاز احســاس ملامــت نفــس بــه ســراغم مــى‌آد و ایــن 
جــوری م‌یشــه کــه بیــن انتخابــى ســخت گیــر م‌یکنــم. ایــن دقیقــا همــون احساســیه کــه م‌یگــم. وقتــی 
م‌یخــوام کاری رو انجــام بــدم کــه درســت بــه نظــر مــ‌یآد، فــورا احســاس م‌یکنــم کــه مــادر خوبــی نخواهــم 

بــود و دلــم م‌یخــواد هــر دو کار رو بــا هــم انجــام بــدم. 

راجرز: اوهوم. 

گلوریــا: دارم بیشــتر و بیشــتر بــه اینکــه چــه آدم کمــال گرایــی هســتم، واقــف م‌یشــم. ایــن جــوری بــه 
ــق اســتانداردهای  ــا اینکــه م‌یخــوام پرفکــت بشــم، طب ــی پرفکــت باشــم، ی ــه م‌یخــوام خیل ــ‌یآد ک نظــر م

خــودم، یــا اینکــه ایــن نیــاز بــه پرفکــت بــودن رو حــس نکنــم. 

ــه نظــر  ــو م‌یخــوای پرفکــت ب ــی م‌یشــنوم، اینکــه ت ــز متفاوت ــه دارم چی ــم ک ــن فکــر م‌یکن ــرز: م راج
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برســی، موضــوع مهمیــه بــرات کــه مــادر خوبــی باشــی، و م‌یخــوای بــه نظــر بیــاد کــه مــادر خوبــی هســتی، 
ــودن. ایــن همونــی هســت کــه  ــو، ‌متفــاوت باشــه از مــادر خــوب ب ــا اگــر بخشــی از احساســات واقعــی ت حت

ــه؟  ــا ن ــی ی م‌یگ

ــس  ــن ح ــه م ــت ک ــزی نیس ــن اون چی ــن ای ــه. واقع ــم، ن ــو م‌یگ ــه دارم این ــم ک ــر نم‌یکن ــا: فک گلوری
ــن طــور  ــا عملکــردم اجــازه نمــ‌یده کــه ای ــد خــودم باشــم، ام ــورد تایی ــم. مــن م‌یخواهــم همــواره م م‌یکن

ــم.  ــر م‌یکن ــن فک ــه ای ــم، ب ــد کن ــو تایی ــوام خودم ــه، م‌یخ باش

راجــرز: باشــه، درکــت م‌یکنــم، امــا كمــى اجــازه بــده، بــرای ایــن کــه م‌یخــوام بفهمــم ... طــوری بــه 
ــی،  ــد کن ــی خــودت رو تایی ــرار داره. م‌یخــوای بتون ــرون از خــودت ق ــگار عملکــردت بی ــی کــه ان نظــر م‌یآی

امــا کارهایــی کــه م‌یکنــی، بهــت اجــازه نمــ‌یده کــه بتونــی خــودت رو تاییــد کنــی. 

ــاره زندگــی جنســی خــودم. ایــن  ــا: درســته. مثــا ایــن کــه م‌یتونســتم خــودم رو تاییــد کنــم درب گلوری
موضــوع بزرگیــه. اگــر واقعــن عاشــق مــردی شــده باشــم، کــه بهــش احتــرام مــى‌ذارم و عشــق مــ‌یورزم، فکــر 
نم‌یکنــم کــه احســاس ملامــت کنــم. اگــر حتــا باهــاش بخوابــم، فکــر نم‌یکنــم بایــد بــرای بچه‌هــا بهانــه 
ــه اون مــرد  ــه و توجــه مــن رو نســبت ب ــه طــور طبیعــی علاق ــن ب ــا م‌یتون ــن کــه اون ــرای ای ای بتراشــم. ب
ــوام و  ــم م‌یخ ــال من ــر ح ــه ه ــه؟ ب ــه ن ــرا ک ــم چ ــه خــودم م‌یگ ــل جســمی دارم، ب ــی تمای ــا وقت ــن. ام ببین
ــواد  ــم نم‌یخ ــا دل ــرم. اص ــا متنف ــا بچه‌ه ــه ب ــع از مواجه ــور مواق ــم. اینج ــت م‌یکن ــاس ملام ــدش احس بع

ــرم.  ــذت نب ــم، از خــودم ل ــگاه م‌یکن ــه خــودم ن وقتــی ب

راجرز: اوهوم... 

گلوریــا: و ایــن همــون چیزیــه کــه منظورمــه. اگــر شــرایط کمــى متفــاوت بــود، فکــر نم‌یکنــم تــا ایــن حــد 
احســاس ملامــت م‌یکــردم. واســه ایــن کــه اونوقــت احســاس درســتی راجــع بهــش داشــتم. 

راجــرز: بلــه، حــدس م‌یزنــم. اینــو م‌یشــنوم کــه م‌یگــی وقتــی بــا یــک مــرد بــه رختخــواب مــ‌یرم، اگــر 
واقعــن کاری بــا اصالــت، پــر از عشــق و احتــرام و ایــن جــور چیزهــا باشــه، احســاس ملامــت نفــس در رابطــه بــا 

برخــوردم بــا پمــی نخواهــم داشــت، و واقعــن راجــع بــه ایــن موقعیــت احســاس راحتــی خواهــم داشــت. 

ــار  ــام عی ــل و تم ــرایط کام ــک ش ــه ی ــه ک ــبیه این ــن ش ــم ای ــس رو دارم. م‌یدون ــن ح ــا: آره، همی گلوری
ــن  ــم. قبل ــات رو متوقــف کن ــن تمای ــم ای ــن اون حســی هســت کــه دارم، در ضمــن نم‌یتون ــا ای م‌یخــوام، ام
ایــن کار رو امتحــان کــردم کــه بــه خــودم بگــم: اوکــی، وقتــی ایــن کار رو م‌یکنــم، از خــودم خوشــم نمــ‌یآد، 
پــس دیگــه ایــن کار رو نم‌یکنــم ! امــا بعــد از گفتــن ایــن حــرف، از داشــتن بچــه بــدم اومــده ... بــا خــودم فکــر 
م‌یکنــم چــرا اونــا بایــد منــو از انجــام کاری کــه م‌یخــوام بــاز دارن؟ و ایــن كار، اون قــدر هــم کار بــدی نیســت. 

راجــرز: امــا فکــر کنــم شــنیدم ایــن رو هــم گفتــی کــه فقــط بــه خاطــر بچه‌هــا نیســت، بلکــه خــودت 
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هــم خیلــی خــوش‌ات نمــ‌یآد، وقتــی واقعــن درســت نباشــه. 

گلوریــا: درســته، مطمئنــم کــه اینطــوره. م‌یدونــم کــه اینطــوره، حتــا بیــش از اون چــه کــه بهــش واقــف 
ــع  ــه. اونموق ــرح م‌یش ــرام مط ــا ب ــر بچه‌ه ــه خاط ــه ب ــم ک ــه م‌یکن ــى توج ــش خيل ــی به ــا زمان ــم، ام باش

ــه خــودم هــم متوجــه‌اش م‌یشــوم. هســت ک

راجــرز: و یــه جورایــی یــه وقتهایــی احســاس م‌یکنــی کــه اون‌هــا رو بــه خاطــر ایــن موضــوع ســرزنش 
م‌یکنــی، کــه چــرا اون‌هــا بایــد جلــوی تــو رو بــرای یــک ســکس معمولــی بگیرنــد؟ 

گلوریــا: خــب، بایــد بگــم بــرای داشــتن یــک زندگــی جنســی معمولــی نــه، بــرای اینکــه یــه چیــزی درونــم 
هســت کــه م‌یگــه ایــن کار، كار خیلــی ســالمى نیســت، کــه وارد یــک جریــان جنســی بشــم، صرفــا چــون 
از لحــاظ جنســی تمایــل دارم. یــا چیــزی شــبیه نیــاز جنســی. پــس یــه چیــزی هســت کــه بــه مــن م‌یگــه 

ایــن کار درســتی نیســت.

ــا اســتانداردهای درونیــت هــم  راجــرز: امــا حــس م‌یکنــی برخــی مواقــع طــوری عمــل م‌یکنــی، کــه ب
خونــی نــداره. 

گلوریا: درسته ... درسته. 

راجرز: اما کمى قبل تر داشتیم م‌یگفتیم که تو حس م‌یکنی کاری براش نم‌یتونى بکنی.

ــه اون  ــودم رو ب ــم خ ــم نم‌یتون ــس م‌یکن ــم. ح ــه... نم‌یتون ــئله همین ــتم ... مس ــا: کاش م‌یتونس گلوری
ــم. گذاشــتم  ــل خاصــی كــه حــالا دیگــه نم‌یتون ــه دلی ــم. ب ــرل کن ــرل م‌یکــردم، کنت ــا کنت ــی کــه قب خوب
هرچــی م‌یخــواد بشــه، بشــه. خیلــی چیزهــا هســت کــه اشــتباه انجــام دادم و بایــد بــه خاطرشــون احســاس 

ملامــت داشــته باشــم و مطمئنــا از ایــن موضــوع خوشــم نمــ‌یآد. 

ــن  ــن ای ــد م ــه هرچن ــن. البت ــم بدی ــتقیم به ــح و مس ــخ واض ــک پاس ــما ی ــه ش ــواد ک ــم م‌یخ ــی دل خیل
ــم.  ــوام بدون ــی م‌یخ ــدارم، ول ــتقیم رو ن ــخ مس ــک پاس ــنیدن ی ــع ش ــم توق ــاز ه ــی ب ــت رو دارم، ول درخواس

ــا بچه‌هــا گشــاده و رو راســت باشــم.  ــز، اینــه کــه ب ــرای مــن مهــم تریــن چی اینــو حــس م‌یکنیــد کــه ب
ــه؟  ــیب م‌یزن ــد بهشــون آس ــر م‌یکنی ــم، فک ــت و رو راســت باش ــا راح ــا بچه‌ه ــم ب ــر بتون اگ

ــدی دارم پمــی! و حــالا م‌یخــوام  ــرم بگــم، از اینکــه بهــت دروغ م‌یگــم، حــس ب ــه دخت ــم ب مثــا م‌یتون
بهــت راســتش رو بگــم. و اگــر بهــش راســتش رو بگــم، اون نســبت بــه مــن شــوکه و ناراحــت م‌یشــه. بعــد 
ایــن بیشــتر آزارش مــ‌یده ... بــذار یــک جــور دیگــه بگــم، م‌یخــوام از شــر احســاس ملامــت نفســم خــاص 

ــه مــن کمــک م‌یکنــه، امــا نم‌یخــوام ایــن احساســات رو روی دوش اون بنــدازم. بشــم و ایــن ب

راجرز: درسته. 
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گلوریا: شما حس م‌یکنید این م‌یتونه به اون ضربه بزنه؟ 

راجــرز: حــس م‌یکنــم کــه نگــران هســتی، شــاید ایــن چیــزی کــه بهــت م‌یگــم، یــک مقــدار برایــت 
ــه نظــر مــ‌یآد کســی کــه شــاید باهــاش رک و راســت و راحــت نیســتی، خــودت  ــا ب ــده باشــه، ام پــس زنن
ــه  ــا ایــن حرفــت، تکــون خــوردم، ایــن کــه م‌یگــی نســبت ب ــی در مواجهــه ب ــرای ایــن کــه خیل هســتی. ب
اونچــه کــه انجــام م‌یدهــم، چــه رفتــن بــه رختخــواب بــا یــه مــرد باشــه، یــا هــر چيــز دیگــری، اگــر واقعــن 
احســاس مناســبی راجــع بهــش داشــته باشــم، دیگــه نگرانــی خاصــی از بابــت رابطــه‌ام بــا پمــی و ایــن کــه 

بــه پمــی چــی بگــم، نــدارم.

گلوریــا: درســته، کامــا درســته. حــالا م‌یفهمــم کــه چــی م‌یگیــن. امــا م‌یخــوام روی اینکــه بتونــم خــودم 
رو کامــا بپذیــرم و احســاس مناســبی داشــته باشــم، کار کنــم. بــه نظــرم خــودش بــه طــور طبیعی درســت خواهد 
شــد. و بعــد از ایــن دیگــه نبایــد نگــران پمــی باشــم، امــا وقتــی چیزهایــی کــه بــه نظــرم نادرســت م‌یرســه و من 

یــک تمایــل ناگهانــی بــرای انجــام دادنشــون دارم، چطــور م‌یتونــم ایــن رو قبــول کنــم؟ 

ــل  ــه خــودت احســاس قاب ــی نســبت ب ــه بتون ــه ک ــو م‌یخــوای بهــش برســی، این ــرز: اونچــه کــه ت راج
قبــول تــری داشــته باشــی، حتــا وقتــی کارهایــی رو انجــام مــ‌یدی کــه حــس م‌یکنــی نادرســتن، اینطــوره؟ 

گلوریا: درسته، به نظر كار دشواری م‌یآد.

الان حــس م‌یکنــم کــه م‌یخواهــی بگــی، چــرا اصــا حــس م‌یکنــی کــه ایــن کارهــا، کارهــای نادرســتی 
هســتن؟ مــن هــم در همیــن مــورد احساســات متناقــض دارم. در طــی ایــن جلســه تراپــی بــه خــودم م‌یگــم، 
ببیــن این‌هــا خیلــی طبیعیــه. مطمئنــن خیلــی راجــع بهــش در جمــع حــرف نم‌یزنیــم، امــا همــه زنهــا احساســش 
م‌یکننــد و ایــن خیلــی طبییعیــه. مــن طــی يــازده ســال گذشــته ســکس داشــته‌ام و معلومــه کــه بــاز هــم دلــم 
م‌یخــواد داشــته باشــم، امــا هنــوز هــم فکــر م‌یکنــم کار نادرســتیه، مگــر اینکــه واقعــن عاشــق اون مــرد باشــی، 

ولــی بدنــم بــه نظــر نمــ‌یآد کــه ایــن رو قبــول کنــه و مــن نم‌یدونــم کــه چطــور ایــن رو بالانــس کنــم. 

راجــرز: مثــل یــک مثلــث بــه نظــر مــ‌یآد، مگــه نــه؟ حــس م‌یکنــم کــه تــو م‌یخــوای مــن، یــا یــک 
ــه، کارت رو بکــن و حــس  ــی طبیعی ــن خیل ــته؟ ای ــردم، بگــن مشــکلی نیســت، درس ــا م ــه، ی تراپیســت دیگ
م‌یکنــم بدنــت هــم بــا همیــن ســمت ماجــرا بهتــر کنــار مــى‌آد، امــا در عیــن حــال یــک چیــزی درون خــودت 

بهــت م‌یگــه، ایــن جــورى دوســتش نــدارم، اینجــوری نــه، مگــر اینکــه واقعــن همــه چیــز درســت باشــه. 

ــی( یــک حــس ناامیــدی دارم. اینهــا همــه اون چیزهایــی هســتند کــه  ــا: درســته ... )مکــث طولان گلوری
ــی؟  ــالا چ ــب... ح ــم، خ ــودم م‌یگ ــه خ ــم و ب ــون م‌یکن ــم حــس ش ــودم ه خ

راجــرز: و ایــن همــون کشمکشــی هســت کــه وجــود داره.  خیلــی هــم غیرقابــل حــل بــه نظــر مــ‌یآد. در نتیجه 
خیلــی ناامیــد کننــده اســت. داری بــه مــن نــگاه م‌یکنــی. و بــه نظــر نمــ‌یآد کــه مــن کمکــی بتونــم بهــت بکنــم. 
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گلوریــا: درســته ... واقعــن م‌یدونــم کــه شــما نم‌یتونــی بــه جــای مــن پاســخش رو بــدی. مــن خــودم 
بایــد ازش ســر در بیــارم. امــا م‌یخــوام کــه راهنماییــم کنــی و نشــونم بــدی کــه از کجــا شــروع کنــم، کــه 

حداقــل انقــدر ناامیــد کننــده بــه نظــر نرســه. 

ــائل  ــرور مس ــه م ــه ب ــم ک ــدم و م‌یدون ــه ب ــی ادام ــه زندگ ــمکش ب ــن کش ــا ای ــه ب ــه م‌یش ــم ک ــی دون م
ــری داشــته  ــم احســاس راحــت ت ــا روش زندگــی کردن ــا م‌یخــوام ب خودشــون راســت و ریســت م‌یشــن، ام

ــدارم.  باشــم و در حــال حاضــر احســاس راحتــی باهاشــون ن

راجرز: فکر م‌یکنم که م‌یخوام ازت بپرسم که دوست داری که من چی بهت بگم؟ 

ــو رو  ــی ت ــه پم ــن ک ــن ریســک رو بك ــاش. ای ــه رو راســت ب ــد ک ــم بگی ــما به ــا: دوســت دارم ش گلوری
ــی  ــم، و از بیــن همــه آدمهای ــن ریســک رو بكن ــم ای ــا بتون ــه، و حســم بهــم م‌یگــه کــه اگــر واقع ــول کن قب
ــه كــه مــن  ــول کن ــه مــن رو قب ــو م‌یتون ــن کــودک کوچول ــه پمــى بگــم، ای ــم بهشــون بگــم، ب کــه م‌یتون

ــد نیســتم.  اونقدرهــا هــم ب

ــه کــه مــن چــه موجــود وحشــتناکی هســتم و هنــوز دوســتم داشــته باشــه، و مــن رو  اگــر اون واقعــا بدون
بپذیــره، ایــن بــه مــن کمــک م‌یکنــه کــه خــودم رو هــم بیشــتر بپذیــرم، اونجــور کــه يعنــى ایــن داســتان 
ــاش، امــا نم‌یخــوام  ــرو و رو راســت ب ــد نیســت. از شــما م‌یخــوام کــه بهــم بگیــن پیــش ب اونقدرهــا هــم ب

ــرم.  ــه، بپذی ــش م‌یکن ــر ناراحت ــن موضــوع رو اگ مســئولیت ای

راجرز: متوجه‌ام. 

گلوریا: این اونجایی هست که نم‌یخوام مسئولیت بپذیرم. 

ــدی. م‌یخــوای  ــوى رابطــه‌ات م‌یخــوای چــه کاری انجــام ب ــه ت ــی ک ــی خــوب م‌یدون ــو خیل ــرز: ت راج
کــه خــودت باشــی و در عیــن حــال دختــرت رو هــم داشــته باشــی، بدونــی کــه بــی عیــب و نقــص نیســتی 
ــا حــدودی خــودت هــم تاییدشــون  ــا ت ــه، و حت ــه اون تاییدشــون نکن ــدی، کــه ممکن و کارهایــی رو انجــام ب
ــا عیــب و نقــص...  ــه عنــوان یــک انســان ب ــه بپذیرتــت و دوســتت داشــته باشــه، ب نم‌یکنــی، امــا اون بتون

گلوریــا: خــب آره ... شــاید اگــر مــادرم کمــی بــا مــن راحــت تــر بــود، مــن اونقــدر دیــدگاه تنــگ و ســخت 
گیرانــه‌اى بــرای خــودم راجــع بــه ســکس نداشــتم. اگــر م‌یتونســتم فکــر کنــم کــه مــادرم م‌یتونــه خیلــی 
هــم سکســی باشــه، یــا شــیطون یــا بدجنــس، یــا مثــا هــر جــور دیگــه ای کــه مــن بهــش فقــط بــه عنــوان 
یــک مــادر شــیرین نــگاه نکنــم. امــا اون هیچوقــت راجــع بــه ایــن چیزهــا حرفــی نــزد. شــاید همینــه کــه مــن 
ــوان  ــه عن ــه و ب ــول کن ــن رو قب ــن م‌یخــوام پمــی م ــا م ــم. ام ــم، نم‌یدون ــو از اون گرفت ــی م تصــورات ذهن

یــک زن کامــل بــه مــن نــگاه کنــه. 

راجرز: به نظر خیلی نامطمئن نم‌یآی. 
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گلوریا: نم‌یآم؟ منظورتون چیه؟ 

ــن  ــو ای ــا م‌یخــوای ت ــه مــن م‌یگــی کــه دقیق ــو اینجــا نشســتی و داری ب ــه کــه ت راجــرز: منظــورم این
رابطــه بــا پمــی چــه کنــی. 

گلوریا: بله، دارم م‌یگم، ولی نم‌یخوام خطرشو به گردن بگیرم، مگر اینکه مرجعی بهم بگه. 

راجــرز: م‌یفهمــم. حــس مىك‌نــم. یــک چیــزی کــه خیلــی بــرام روشــنه، اینــه کــه زندگــی کــردن کارى 
کامــا پــر خطــره. تــو‌ در رابطــه‌ات بــا دختــرت یــه شانســی رو امتحــان م‌یکنــی، شــانس ایــن کــه بــذاری 

بدونــه كــه تــو واقعــن کــی هســتی...

گلوریــا: آره، امــا اگــه ایــن شــانس رو امتحــان نکنــم، اگــه احســاس دوســت داشــته شــدن و پذیرفتــه شــدن 
رو از ســمت اون تجربــه نکنــم، هرگــز احســاس خوبــی نســبت بــه ایــن احساســات نخواهــم داشــت. 

راجــرز: داری اینــو م‌یگــی کــه اگــر عشــق و پذیرفتــن اون بــر مبنــای یــک تصــور نادرســت از تــو بنــا 
شــده باشــه، چــه فایــده ای داره؟ 

ــی مســئولیت داره،  ــودن کل ــادر ب ــم م ــا از طرفــی هــم فکــر م‌یکن ــه. ام ــه، بل ــه، منظــورم همین ــا: بل گلوری
نم‌یخــوام فکــر کنــم کــه باعــث بــه وجــود اومــدن مشــکل بزرگــی در بچه‌هــا شــدهام، از ایــن همــه مســئولیت 

خوشــم نمــ‌یآد. دقیقــا منظــورم اینــه کــه دوســت نــدارم حــس کنــم کــه مثــا مشــکل اونــا تقصیــر منــه. 

راجــرز: دقیقــا منظــورم همیــن بــود، وقتــی گفتــم زندگــی کــردن کامــا یــک کار پــر خطــره، کــه مســئولیت 
یــک انســان دیگــر رو هــم بــه عهــده بگیــری، همیــن کــه آدم دلــش بخــواد بــا اون باشــه، خــودش کلی مســئولیته. 

گلوریا: همين طوره. 

راجرز: یه مسئولیت ترسناک. 

ــادق  ــی ص ــا خیل ــا بچه‌ه ــت دارم ب ــم. دوس ــگاه م‌یکن ــت ن ــش از دو جه ــه؟ به ــی چی ــا: م‌یدون گلوری
باشــم و بــا وجــود هرچــی کــه بهشــون بگــم، یــا هــر قــدر هــم کــه اونــا مــن رو آدم بــدی بدونــن، خیلــی هــم 
بــه خــودم افتخــار کنــم کــه لااقــل صــادق بــوده‌ام و اینطــوری قلبــا ایــن رابطــه عمیــق تــر خواهــد بــود. بــا 
ایــن وجــود م‌یدونــی چیــه؟ مــن بــه اوقاتــی کــه اونهــا پیــش پدرشــون هســتن، حســودی م‌یکنــم. احســاس 
م‌یکنــم اون راحــت تــر نقــش بــازی م‌یکنــه و فقــط خــودش رو در نظــر م‌یگیــره. اون خــودش نیســت، آدم 
ــه از پدرشــون دارن  ــر شــیرین و معصومان ــا وجــود همــه این‌هــا بچه‌هــا یــک تصوی رو راســتى نیســت، امــا ب
ــن  ــوام م ــن. م‌یخ ــه ای ــه ب ــودیم مى‌ش ــی حس ــن خیل ــت، و م ــن چیزهاس ــور و ای ــی و ن ــر از خوب ــه اون پ ک
ــه  ــم کــه اون ب ــن. از طرفــی هــم م‌یدون ــن، کــه اون رو م‌یبین ــدر معصــوم و شــیرین ببین رو هــم همــون ق
انــدازه ای کــه نشــون مــ‌یده، بــا اون‌هــا رو راســت و واقعــی نیســت. پــس بــه نظــر م‌یرســه مــن بایــد یکــی 
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رو انتخــاب کنــم و یکــی رو بــا دیگــری جــا بــه جــا کنــم و م‌یدونــم کــه ایــن اون چیزیــه کــه از همــه بیشــتر 
ــرای بخشــی از اون شــکوه تنــگ م‌یشــه.  ــم ب ــی از طرفــی هــم دل م‌یخــوام، ول

ــر  ــنگی تصوی ــون قش ــه هم ــری ب ــا تصوی ــوام بچه‌ه ــه م‌یخ ــی ک ــی دارى م‌یگ ــه جورای ــو ی ــرز: ت راج
پدرشــون از مــن داشــته باشــن، حتــا اگــر ایــن موضــوع ســاختگی و مصنوعــی بــه نظــر برســه، مــن هــم بایــد 
همونطــوری بــه نظــر بیــام. البتــه شــاید اینجــوری دارم یــه کــم ســفت و ســخت موضــوع رو مطــرح م‌یکنــم. 

ــم، اون  ــت باش ــرم رو راس ــا دخت ــن ب ــه م ــرار باش ــر ق ــه اگ ــم ک ــب م‌یدون ــه. خ ــورم همین ــا: منظ گلوری
نم‌یتونــه تصویــری بــه ایــن پاکــی از مــن داشــته باشــه، بــه عــاوه اینکــه احســاس م‌یکنــم مــن یــه مقــدار 
بدخلــق تــر از پدرشــون هســتم بــه هــر حــال، احتمــالا مــن کارهایــی کــه اون‌هــا دوســت ندارنــد رو بیشــتر 

انجــام مــ‌یدم. 

ــو رو دوســت  ــم ت ــاز ه ــا ب ــه اونه ــی ک ــاور کن ــه ب ــی ســخت باش ــرات خیل ــه ب ــه نظــر م‌یرس ــرز: ب راج
ــو را بشناســن.  ــه بیشــتر ت ــا اگ ــد داشــت، حت خواهن

گلوریا: درسته... م‌یدونی... دقیقا همین طوره. 

ــر  ــه ه ــه ب ــم ک ــن ســمت م‌یرفت ــه ای ــردم، ب ــه رو انتخــاب م‌یک ــت دیگ ــا اون جه ــل از مشــاوره، یقین قب
ــا اگــه مجبــور شــم دروغ بگــم.‌ قیمــت شــده احتــرام بیشــتری دریافــت کنــم، حت

راجرز: پس این طور. 

گلوریــا: خــب ... امــا حــالا م‌یدونــم کــه ایــن انتخابــم  نیســت، بــا اینکــه مطمئــن هــم نیســتم کــه اون‌هــا 
ــن  ــا مطمئ ــرن، ام ــه م‌یپذی ــم ک ــرن، م‌یدون ــه م‌یپذی ــه ک ــم م‌یگ ــی به ــه حس ــی ی ــرن، ول ــن رو بپذی م

ــوام.  ــا رو م‌یخ ــن چیز‌ه ــش ای ــوام، هم ــری م‌یخ ــان خاط ــه اطمین ــتم. ی نیس

راجــرز: الان در یــک فضــای فکــری بــی جهــت هســتی، یــا شــاید هــم فضایــی کــه هــر لحظــه از یــک 
ــاد و  ــه یکــی بی ــت م‌یخــواد ک ــی دل ــا خیل ــا یقین ــه نقطــه نظــر دیگــری منعطــف م‌یشــه، ام نقطــه نظــر ب

بهــت بگــه کــه کارت درســته، پیــش بــرو و انجامــش بــده. 

ــه  ــی ک ــم، کتاب ــویق م‌یش ــم تش ــوردش م‌یخون ــی در م ــی در کتاب ــن وقت ــرای همی ــه، ب ــا: بل گلوری
نویســنده‌اش بــرام قابــل احترامــه و ازش خوشــم مــ‌یآد، کــه آره... ایــن کار درســتیه، مهــم نیســت چــی پیــش 
مــ‌یآد، امــا در نهایــت رو راســتى برنــده م‌یشــه، و خــب ... ایــن هــی بهــم اطمینــان مــ‌یده کــه اوه ... آره... 

ــم.  ــر م‌یکن ــت فک ــن درس م

راجرز: انگار خیلی برات سخته که خودت یک چیزی  رو انتخاب کنی، اینطور نیست؟ 

گلوریــا: همیــن باعــث م‌یشــه کــه احســاس کنــم خیلــی خامــم و مثــل بچــه مى‌مونــم، و از ایــن حالتــم 
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خوشــم نمــ‌یآد، دوســت داشــتم بــه انــدازه کافــی بالــغ و آدم بــزرگ بــودم کــه تصمیمــات خــودم رو بگیــرم و 
بهشــون پایبنــد بمونــم، امــا بــه یکــی احتیــاج دارم کــه منــو هــل بــده و کمکــم کنــه. 

راجــرز: پــس یــه جورایــی خودتــو بــه خاطــر ایــن موضــوع ســرزنش م‌یکنــی و حــس م‌یکنــی کــه چــرا؟ 
اگــر مــن بــرای خــودم کســی بــودم و بــه انــدازه کافــی رشــد کــرده بــودم، و بالــغ بــودم، در مــورد ایــن چیزهــا 

بــرای خــودم م‌یتونســتم تصمیــم بگیــرم.

ــردم،  ــر م‌یک ــتر خط ــتم بیش ــت داش ــرم، دوس ــتری رو بپذی ــرات بیش ــته ... و خط ــته، درس ــا: درس گلوری
دوســت دارم اینطــوری پیــش بــرم و اینجــوری باشــم و بــه خــودم بگــم، بچه‌هــا هرطــور کــه بــزرگ بشــن، 
مــن م‌یدونــم کــه همــه تلاشــم رو کردهــام، دیگــه نبایــد دائــم بــا ایــن ماجــرا درگیــر باشــم، و دوســت دارم 
ــه بچه‌هــا بتونــم بگــم کــه مهــم نیســت ازم چــی پرســیدین، ممکنــه از جــواب مــن خوشــتون نیــاد، ولــی  ب

ــود.  ــش ب ــن حقیقت ــه ای ــيد ک ــن باش ــد مطمئ ــم. و م‌یتونی ــون گفت ــه راستشــو بهت ــم ک ــل م‌یدون لااق

یه جورایی این حالت رو خیلی ستایش م‌یکنم، از آدم‌هایی که دروغ م‌یگن خوشم نم‌یآد. 

متوجــه م‌یشــین در چــه وضعیــت دو‌گانــه‌ای گیــر افتــاده‌ام؟ از طرفــی اگــر بــد باشــم، از خــودم متنفــرم، و 
در عیــن حــال اگــه دروغ بگــم، از خــودم متنفــرم. پــس احتمــالا بحــث پذیرشــه، م‌یخــوام کــه بتونــم خــودم 

رو بپذیــرم. 

راجــرز: از لحــن صــدات حــدس م‌یزنــم کــه وقتــی دروغ م‌یگــی، بیشــتر از خــودت بــدت مــ‌یآد تــا ایــن 
کــه کارهایــی رو انجــام بــدی، کــه خــودت قبولشــون نــداری. 

گلوریــا: آره... آره. بــرای اینکــه واقعــن آزار دیــدم، ایــن موضــوع بــا پمــی حــدود يــك مــاه پیــش رخ داد. از 
اون موقــع همیــن طــور دائــم بــه ذهنــم مــ‌یآد و نم‌یدونــم بایــد بــرم باهــاش صحبــت کنــم راجــع بــه ایــن 

موضــوع، یــا بایــد صبــر کنــم. حتــا ممکنــه چیــزی رو کــه از مــن پرســیده، حــالا ديگــه یــادش رفتــه باشــه. 

راجرز: ولی تو یادت نرفته، نکته اینجاست. 

گلوریــا: مــن نــه، یــادم نرفتــه و دوســت دارم کــه حداقــل بهــش بتونــم بگــم مــن یــادم مــ‌یآد بهــت دروغ 
ــم حــالا  ــم، احســاس مى‌کن ــه. نم‌یدون ــه‌ام م‌یکن ــن داره دیوون ــم و ای ــم و متاســفم کــه بهــت دروغ گفت گفت

این‌هــا حــل شــده، بــا اینکــه هیــچ چیــزی رو حــل نکــردم، امــا احســاس تســلی دارم. 

راجرز: اوهوم... 

ــا اینکــه شــما بــه مــن راهنمایــی نم‌یدیــن، امــا داریــد بــه مــن م‌یگیــن  گلوریــا: مــن حــس م‌یکنــم ب
ــا  کــه تــو واقعــن م‌یخــوای و م‌یدونــی کــه چــه رونــدی رو بایــد دنبــال کنــی. داریــد بهــم م‌یگیــن: گلوری

پیــش بــرو و همیــن رو دنبــال کــن. یــه جورایــی احســاس م‌یکنــم انــگار شــما پشــتیبان‌یام م‌یکنیــد. 
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راجــرز: حــس م‌یکنــم تــو تــا بــه حــال داشــتی بــه مــن م‌یگفتــی کــه م‌یدونــی م‌یخــوای چــه کنــی 
و ... بلــه، خــب مــن بــه پشــتیبانی از آدمهــا در کارهایــی کــه م‌یخــوان انجــام بــدن، اعتقــاد دارم. فقــط ایــن 

رویکــرد بــا اون چیــزی کــه بــه نظــر تــو م‌یرســه، متفاوتــه. 

گلوریا: اینو به من م‌یگین... 

راجــرز: ببیــن چیــزی کــه نگرانــم م‌یکنــه اینــه کــه آدم کاری رو بکنــه، کــه انتخــاب نکــرده. واســه اینــه 
کــه مــن دارم ســعی م‌یکنــم کــه بفهمــی انتخاب‌هــای درونــی خــودت چــی هســتند. 

گلوریــا: امــا یــه جدالــی دارم بــا خــودم، بــرای ایــن کــه مــن واقعــن مطمئــن نیســتم کــه چــه کاری رو 
ــم،  ــوام بکن ــن نیســتم چــه کاری م‌یخ ــا مطمئ ــم ام ــن رو آره، م‌یدون ــا دروغ گفت ــدم، مث ــوام انجــام ب م‌یخ

ــم.  ــه خــودم عمــل م‌یکن ــر علی ــی ب وقت

مثــا یــک مــردی رو بیــارم خونــه، خــب واقعــن مطمئــن نیســتم کــه بخــوام ایــن کار رو بکنــم، اگــر قــرار 
باشــه بعــدش احســاس ملامــت کنــم، در واقــع اصــا نبایــد ايــن رو بخــوام. 

ــی  ــی رو اســتفاده کــردی، ول ــن نیســتم چــه کلمات ــه مطمئ ــن ک ــا ای ــرز: م‌یفهمــم چــی م‌یگــی، ب راج
ایــن رو فهمیــدم کــه م‌یگــی وقتــی کاری بــر علیــه خــودت انجــام مــ‌یدی، از خــودت خــوش‌ات نمــ‌یآد، یــا 

ــی.  ــد نم‌یکن ــودت رو تایی خ

ــی  ــم، خیل ــم راجــع بهــش حــرف م‌یزنی ــزی کــه الان داری ــن چی ــی ای ــه ... م‌یدون ــا: اوهــوم ... بل گلوری
ــا  ــدی. مث ــا ن ــدی ی ــام ب ــوای کاری رو انج ــه م‌یخ ــت ک ــن نیس ــتن ای ــث دونس ــط بح ــه، فق ــرق م‌یکن ف
تصمیــم ایــن کــه صبــح م‌یخــوام بــرم ســر کار، یــا نم‌یخــوام بــرم ســر کار آســونه، امــا وقتــی م‌یبینــم دارم 
کاری رو انجــام مــ‌یدم کــه باهــاش حــس راحتــی نــدارم، بــه طــور خــودکار بــه خــودم م‌یگــم گلوریــا اگــر 

باهــاش راحــت نیســتی، پــس درســت هــم نیســت و یــک چیــزی مشــکل داره، درســته؟ 

خب ... حالا اون چیزی که م‌یخوام ازت بپرسم اینه که چطور م‌یتونم بفهمم کدومش قوى تره؟ 

ــه ایــن معنيــه کــه اون کار در  ــه صِــرف اینكــه اون کار رو انجــام مــ‌یدم، ب بخشــی از داســتان اینــه کــه ب
مــن قــوی تــره، و بــا وجــود ایــن کــه تاییــدش نم‌یکنــم، دیگــه همینــه كــه هســت، و کاریــش هــم نم‌یشــه 
کــرد؟ ببیــن بــه نظــر م‌یرســه کــه دارم یــه تناقضــی رو پیــدا م‌یکنــم، متوجــه نشــدم شــما چــی م‌یگیــن؟ 

راجــرز: بــه نظــر م‌یرســه داری یــک تناقــض هــم در خــودت حــس م‌یکنــی، اون چیــزی کــه مــن شــنیدم 
بخشــ‌یاش اینــه کــه تــو کاری رو دوســت داری کــه وقتــی انجامــش مــ‌یدی، باهــاش احســاس راحتــی کنــی. 

ــا اون وقت‌هایــی کــه حــس راحتــی کــردم و يــك تصمیمــی را گرفتــم هیــچ مشــکلی  ــه، و ب ــا: بل گلوری
ــه  ــم هســت ک ــی ه ــا وقت‌های ــودم، ام ــا خ ــدارم ب ــچ کشمکشــی ن ــه و هی ــا پرفکت ــه نظــرم کام ــدارم و ب ن
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ــل  ــا اصــا مث ــم، این‌ه ــار کشــمکش م‌یش ــم و دچ ــی م‌یکن ــد احســاس ناراحت ــ‌یدم، بع ــی انجــام م کارهای
هــم نیســتند. 

ــر  ــم، اگ ــال م‌یکن ــی خــودم رو دنب ــه دارم احساســات واقع ــم چطــوری بفهمــم ک در نتیجــه م‌یخــوام بدون
قــرار باشــه بعــدش احســاس ملامــت یــا کشــمکش داشــته باشــم؟ 

راجرز: متوجه‌ام، برای اینکه در لحظه ممکنه شبیه احساسات واقعى‌ات باشه.

گلوریا: بله، مثلا وقتی دارم شروع به انجامش م‌یکنم اوکی هست. 

راجــرز: پــس ایــن واقعــن ســخته، وقتــی کــه تــو احســاس راحتــی در لحظــه باهاشــون داری، امــا بعــدش 
احســاس راحتــی نــداری، کــدوم جریــان اون مســیری بــوده کــه م‌یبایســت دنبــال م‌یکــردی. 

گلوریــا: مى‌دونيــن برجســته تریــن نکتــه چیــه؟ نم‌یدونــم وقتــی مــن راجــع بــه ایــن کشــمکش م‌یگــم 
ــتم  ــه م‌یخواس ــود ک ــالی ب ــد س ــن چن ــه م ــه ک ــم این ــه م‌یدون ــزی ک ــا چی ــه؟ تنه ــا ن ــین ی ــه م‌یش متوج
شــوهرم رو تــرک کنــم و ایــن کار رو نم‌یکــردم، فقــط همیــن طــور هــی بهــش فکــر م‌یکــردم کــه چقــدر 
خــوب م‌یشــه اگــر ایــن کار رو بکنــم، یــا چقــدر ترســناک م‌یشــه، امــا ایــن کار رو انجــام نمــ‌یدادم. ناگهــان 
ــدی نســبت بهــش نداشــتم. وقتــی  ــه نظــرم اومــد کــه درســته و هیــچ حــس ب وقتــی ایــن کار رو کــردم، ب
ــود کــه مــن م‌یدونســتم بایــد خــودم  م‌یدونســتم ایــن کاری هســت کــه بایــد م‌یکــردم، ایــن اون وقتــی ب
ــه طــور کامــل پیگیــری کنــم، هیــچ کشمکشــی هــم نداشــتم، اولــش یــه  رو دنبــال کنــم و احساســاتم رو ب
چیزهــای ناراحــت کننــده ای بــود، امــا کشــمکش نبــود. ولــی در زندگــی روزمــره، کارهــا و تصمیمــات خــرده 

ریــزی کــه بایــد انجــام بــدم، بــه ایــن شــفافیت نیســتند و کلــی کشــمکش باهاشــون دارم. 

راجرز: اوهوم ... درسته. 

گلوریا: این طبیعیه؟ 

ــه  ــی ک ــم داری م‌یگ ــا این ــه، ام ــه طبیعی ــم ک ــر م‌یکن ــه فک ــی، ك ــو م‌یگ ــه داری این ــر چ ــرز: اگ راج
ــن  ــی کامل ــس م‌یکن ــه ح ــ‌یدی ک ــام م ــه داری کاری رو انج ــی ك ــرفی، وقت ــت مش ــس درون ــه ح ــا ب کام

ــرات درســته.  ب

ــس  ــن ح ــی ای ــه وقت‌های ــده، ی ــگ ش ــس تن ــن ح ــرای ای ــم ب ــی دل ــم و خیل ــس م‌یکن ــا: آره، ح گلوری
ــرام یــک نشــونه اســت.  خــودش ب

ــن اون احســاس  ــه. ای ــه خــودت گــوش مــ‌یدی و م‌یگــی اوه، ن ــرز: بعضــی وقت‌هــا م‌یشــه كــه ب راج
درســت نیســت. ایــن اون حســی نبایــد باشــه کــه مــن خواهــم داشــت، اگــه کاری رو کــه کــرده بــودم، واقعــن 

م‌یخواســتمش. 
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ــم  ــودم م‌یگ ــه خ ــ‌یدم و ب ــ‌یرم و اون کار رو انجــام م ــش م ــا پی ــی وقت‌ه ــود خیل ــن وج ــا ای ــا: ب گلوری
ــه.   ــادم مى‌مون ــه ي ــه ديگ ــه، دفع ــودم دیگ ــرایطش ب خــب، الان در ش

از يــك لغــت در حيــن مشــاوره مــن خيلــى اســتفاده مىك‌نــم )مدینــه فاضلــه( و بيشــتر مشــاورها معمــولا 
ــی  ــه. وقت‌های ــه فاضل ــم مدین ــن م‌یگ ــی م ــد وقت ــزی م‌یکنن ــده ری ــه خن ــا ی ــد، ي ــخندى مى‌زنن ــك نيش ي
ــه  ــن حــس شــبیه مدین ــی ای ــه جورای ــم دارم، ی ــک احســاس خــوب درون ــم و ی ــروی م‌یکن ــه از حســم پی ک

ــرام.  ــه ب ــه م‌یش فاضل

ــد باشــه،  ــا اگــر ســر یــک موضــوع ب ــم، حت ــزى کــه م‌یخــوام حــس کن ــن اون چی ــه کــه، ای منظــورم این
ــا موضــوع خــوب، حداقــل در مــورد خــودم احســاس خوبــی خواهــم داشــت، ایــن اون چیــزی هســت کــه  ی

ــم.  ــش برس ــوام به م‌یخ

ــی  ــس م‌یکن ــ‌یده، و ح ــال م ــام و کم ــس تم ــو ح ــه ت ــه، ب ــه فاضل ــن مدین ــم ای ــس م‌یکن ــرز: ح راج
کامل‌تــر هســتی. 

ــرای ایــن کــه  ــا: بلــه ... و وقتــی شــما ایــن رو م‌یگیــن، یــه حــس خفگــی بهــم دســت مــ‌یده. ب گلوری
اون قــدری کــه دلــم م‌یخــواد، ایــن حــس رو تجربــه نم‌یکنــم‌. از حــس کامــل بــودن خوشــم مــ‌یآد، بــرام 

خیلــی بــا ارزشــه. 

راجــرز: مــن فکــر م‌یکنــم هیــچ کــدوم از مــا اون قــدر كــه دوســت داریــم، تجربــه‌اش نم‌یکنیــم. واقعــن 
درک م‌یکنــم. ایــن خیلــی بــرات ملمــوس بــود، نبــود؟ 

گلوریــا: آره. م‌یدونیــد الان داشــتم راجــع بــه چــی فکــر مىك‌ــردم؟ ... بــرای گفتنــش احســاس حماقــت 
م‌یکنــم. یهــو کــه داشــتم حــرف مــ‌یزدم، فکــر کــردم چقــدر خــوب م‌یتونــم باهاتــون حــرف بزنــم و بهتــون 

احتــرام بــذارم و م‌یخــوام کــه مــن رو تاییــد کنیــد. 

ــى  ــه. يعن ــام حــرف بزن ــن طــوری باه ــز نم‌یتونســت ای ــدرم هرگ ــدرم نداشــتم. پ ــا پ ــن رابطــه اینجــوری ب م
چطــوری بگــم ... دوســت داشــتم شــما جــای پــدرم بودیــن و هیــچ ایــده ای نــدارم کــه چطــور ایــن بــه ذهنــم اومده.

راجــرز: تــو هــم بــه نظــر مــن مثــل یــک فرزنــد خیلــی خــوب هســتی. و م‌یفهمــم کــه بــه واقــع حــس 
م‌یکنــی کــه رابطــه بــا پــدرت و ايــن كــه نم‌یتونســتی اونقــدر راحــت باهــاش حــرف بزنــی رو از دســت دادی.

ــوع  ــن موض ــر ای ــه خاط ــوام اون رو ب ــم و م‌یخ ــرف بزن ــاش ح ــت باه ــتم راح ــه، نم‌یتونس ــا: بل گلوری
ــم.  ــرزنش کن س

ــه مــن گــوش  ــزی هســتم کــه اون اجــازه مــ‌یداد. اون هرگــز ب ــر از اون چی ــم مــن راحــت ت فکــر م‌یکن
ــه  ــتم ک ــد، دوســت داش ــوش م‌یکنی ــما گ ــه ش ــن طــوری ک ــم، ای ــم رو بزن ــن حرف ــ‌یداد و نم‌یذاشــت م نم
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مــن رو رد نکنــه  پاییــن نیــاره. چنــد روز پیــش داشــتم بــه ایــن فکــر م‌یکــردم چــرا مــن همیشــه بایــد بــی 
عیــب و نقــص باشــم! 

مــی دونــم چــرا... اون همیشــه م‌یخواســت مــن بــی عیــب و نقــص باشــم، همیشــه بایــد بهتــر م‌یبــودم 
و آره ... ایــن رابطــه رو از دســت دادم. 

راجرز: تو داری سخت تلاش م‌یکنی که دختری باشی که اون م‌یخواسته.  

گلوریا: آره و البته در عین حال یاغی باشم. 

راجرز: درسته. 

گلوریــا: حتــا چنــد روز پیــش تــو فکــر بــودم کــه شــروع کنــم بــراش نامــه ای بنویســم و بهــش بگــم ... 
آره، مــن یــک پیشــخدمتم! و توقــع دارم کلــی بــراش غیرقابــل قبــول باشــه. شــب رفتــم بیــرون و همیــن طــور 
تــو ایــن فکــر بــودم کــه یــه جــوری بهــش بنويســم کــه خــب، حــالا چقــدر از مــن خــوش‌ات مــ‌یآد؟ و بعــد از 

طرفــی بــاز یــه جورایــی ازش عشــق و تاییــد م‌یخــوام، م‌یدونــم کــه مــن رو دوســت داره. 

راجرز: پس م‌یخوای بهش سیلی بزنی و بگی بیا، ببین، من الانم اینم. 

ــم م‌یخــواد  ــد دل ــزرگ کــردی، حــالا چقــدر خــوش‌ات مــ‌یآد؟ امــا م‌یدونی ــا: آره ... کــه مــن رو ب گلوری
اون چــی بگــه؟ بگــه در تمــام ایــن مــدت م‌یدونســتم تــو ایــن هســتی و بــا وجــود ایــن عزیــز دلبنــدم بــودى 

و واقعــن دوســتت دارم. 

ــی کمــی وجــود داره کــه اون  ــی کــه شــانس خیل ــی فکــر م‌یکن ــد م‌یشــه وقت ــت ب ــه، و حال ــرز: بل راج
ایــن رو بگــه. 

گلوریا: اون این رو نم‌یگه. اون نم‌یشنوه. 

حــدود ۲ ســال پیــش رفتــم خونــه پیشــش، واقعــن م‌یخواســتم بــذارم بدونــه کــه مــن دوســتش دارم، گرچــه 
ازش م‌یترســیدم، ولــی اون بــه مــن گــوش نــداد، همــش هــی یــه چیــزی رو تکــرار م‌یکنــه. مثــا عزیــزم 

خــودت م‌یدونــی کــه مــن دوســتت دارم و همیشــه دوســتت داشــتم.

ولی به من گوش نم‌یده. 

ــو رو نشــناخته ولــی دوســتت داره، و ایــن یــه جورایــی اون  راجــرز: منظــورت اینــه کــه اون هیچوقــت ت
چیزیــه کــه اشــکت رو در مــ‌یآره. 

گلوریــا: نم‌یدونــم ایــن چیــه، وقتــی راجــع بهــش صحبــت م‌یکنــم بیشــتر بــرام آزار دهنــده اســت، اگــر يــك 
دقیقــه بــی حرکــت بنشــینم، یــه درد عمیقــی در اعمــاق وجــودم حــس م‌یکنــم کــه انــگار یکــی بهــم خیانت کــرده. 
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ــم رو در  ــوده عظی ــن کــه دیگــه اون ت ــرای ای ــی باشــی، ب ــی خیال ــره کــه آدم ب ــی راحــت ت ــرز: خیل راج
ــی.  ــس نم‌یکن ــت ح درون

گلوریــا: و بــاز ایــن یــک واقعیــت ناامیــد کننــده اســت. ســعی کــردم روش کار کنــم و دیگــه فکــر م‌یکنــم 
چیــزی هســت کــه بایــد بپذیرمــش. م‌یدونیــد پــدرم از اون مردهایــی نیســت کــه مــن ازشــون خوشــم مــ‌یآد، 
از کســی خوشــم مــ‌یآد کــه بیشــتر درک کنــه و گــوش بــده. اون اهمیــت مــ‌یده، امــا نــه مشــارکتی م‌یکنــه 

و نــه ارتباطــی برقــرار م‌یکنــه. 

راجرز: اگر اون توجه کنه که من یک خیانت همیشگی درونم حس م‌یکنم. 

گلوریــا: بــرای همیــن از جایگزین‌هــا خوشــم مــ‌یآد، از هــم صحبتــی بــا شــما خوشــم مــ‌یآد، از مردهایــی 
ــذارم، از دکترهــا ... و مــن یــه حــس درونــی در اعمــاق ذهنــم دارم کــه انــگار  کــه بتونــم بهشــون احتــرام ب

واقعــن بــه هــم نزدیــک هســتیم، مثــل یــک پــدر جایگزیــن. 

راجرز: حس نم‌یکنم تظاهر باشه. 

گلوریا: خب شما واقعن پدرم نیستید. 

راجرز: نه، منظورم راجع به موضوع نزدیک بودن بود. 

ــرای ایــن کــه نم‌یتونــم توقــع  ــا: خــب، مــن فکــر م‌یکنــم ایــن هــم یــک جــور تظاهــر باشــه، ب گلوری
داشــته باشــم ازتــون کــه بــا مــن احســاس صمیمیــت داشــته باشــید، چــون اونقــدر مــن رو نم‌یشناســید. 

ــر مبنــای اون چیــزی هســت کــه حــس م‌یکنــم، و  راجــرز: تمــام اون چــه کــه م‌یتونــم انجــام بــدم، ب
اون ایــن هســت کــه مــن در ایــن لحظــه بــا تــو احســاس صمیمیــت و نزدیکــی م‌یکنــم.        

توضیحات پایانی دکتر راجرز
بــا وجــود ایــن کــه در لحظــات آغازیــن نوعــی تصنــع در موقعیــت حــس م‌یشــد، بــه ویــژه بــه دلیــل وجــود 
ــر  ــه شــدم، و فک ــی توج ــی ب ــت بیرون ــن موقعی ــه ای ــی ســریع نســبت ب ــا خیل ــردارى، ام ــای فیلمب پرژکتوره

ــود.  ــن طــور ب ــا هــم همی ــرای گلوری ــم ب م‌یکن

ــورد زندگــی  ــه ســوال‌های شــخص‌یاش در م ــن پاســخ، ب ــرای گرفت ــه او ب از بســیاری جهــات خرســندم ک
ــا دختــرش، مــن رو تحــت فشــار قــرار مــ‌یداد.  جنســی و رابطــه ب

دلیــل ابــراز خرســندی مــن از ایــن موضــوع ایــن اســت کــه مادامــی کــه رابطــه مــا در حــال شــکل گرفتــن 
و توســعه بــود، بــرای گلوریــا و همچنیــن بــرای مــن، موضــوع روشــن تــر شــد کــه اون در جســتجوی چیــزی 

بــس عمیــق تــر از پاســخ بــه ایــن ســوالات بــود. 
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در ضمــن م‌یخواهــم احتــرام خــودم رو بــه شــفافیت و صداقــت در بیانــی کــه گلوريــا داشــت، اعــام کنــم 
کــه ایــن چنیــن آســوده در مــورد خــودش صحبــت م‌یکــرد. 

ــه یقیــن مــن آمادگــی  ــن رو ب ــرد اســت، از ای ــه ف ــزى از دیگــران دارد و منحصــر ب ــرد وجــوه متمای هــر ف
ــدم.  ــگفت زده م‌یش ــد، ش ــرح م‌یش ــه مط ــائلی ک ــوع مس ــات، از ن ــی اوق ــا گاه ــتم، و حت نداش

بــا وجــود آن کــه طــی تجربــه کار روان درمانــی مــن، چنیــن پیشــامدی بســیار معمــول اســت، البتــه وقتــی 
بتوانــم بــه خــودم اجــازه بدهــم کــه ارتبــاط برقــرار کنــم. و حــس م‌یکنــم در ایــن مــورد، ایــن واقعــه رخ داد. 
از ایــن رو در م‌ییابــم کــه در پــی ایــن کــه بــا دنیــای درونــی فــرد در تمــاس بــوده‌ام، بــه شــدت هــم تحــت 
تاثیــر قــرار گرفتــه‌ام. از دنیــای تجربــی درون خــودم نیــز عباراتــی بیــرون م‌یآیــد کــه بــه نظــر م‌یرســد بــا 
آن چــه رخ م‌یدهــد ارتباطــی نــدارم، امــا معمــولا اثبــات م‌یشــود کــه اتفاقــا رابطــه خیلــی نزدیکــى دارد، بــا 

آنچــه فــرد در لحظــه در حــال تجربــه کردنــش اســت. 

ــرار  ــر ق ــه شــدت تحــت تاثی ــاه یکــی دو مــورد از ایــن رخدادهــا را حــس کــردم و ب ــه كوت در ایــن مصاحب
گرفتــم. شــاید نزدیــک بــه دقایــق پایانــی مکالمــه ایــن مقولــه رو بــروز دادم، زمانــی کــه او بــه مــن گفــت مــن 
رو بــه عنــوان پــدری م‌یبینــه کــه بــه داشــتنش علاقــه داره، پاســخ مــن نیــز حقیقتــا پاســخی آنــی بــود کــه 

او نیــز همچــون فرزنــدی خــوب بــه نظــر مــن م‌یآیــد. 

ــاره ی  ــا دنیــای واقعــی رابطه‌هــا هســتیم. زمانــی کــه درب ــازی ب ــم کــه مــا فقــط در حــال ب حــدس م‌یزن
چنیــن تجربــه ای حــرف م‌یزنــم در بــاره )انتقــال و عــدم انتقــال(، حــس عمیقــی نســبت بــه ایــن مقولــه دارم. 
هدفــم از بیــان ایــن مطلــب ایــن هســت کــه بگــم، بلــه! م‌یشــود ایــن مقولــه رو در قالــب چهارچــوب ذهنــی و 
عقلانــی قــرار داد، امــا بــه محــض ایــن کــه دســت بــه انجــام چنیــن کاری بزنیــم، نکتــه مهمــی در مــورد آنــی 

بــودن مقولــه )مــنِ در جريــان( را از يكفيــت موجــود در رابطــه جــارى در ايــن لحظــات از دســت مى‌دهيــم. 

مــن حــس كــردم كــه هــر دوى مــا بــا كيديگــر، بــه نوعــى واقعــى مواجــه شــديم، و گرچــه كوتــاه مــدت، 
امــا بــاور دارم بــه نحــوى مانــدگار، هــر دوى مــا از ایــن تجربــه بهــره منــد شــدیم. 

این‌هــا را در حالــی م‌یگویــم کــه تقریبــا فــورا پــس از اتمــام مصاحبــه، بــا توجــه بــه خصوصیتــی کــه دارم، 
بیشــتر از یــک یــا دو مــورد از عبــارات و جمــات تمــام مصاحبــه را بــه یــاد نمــ‌یآورم. 

بــه ایــن دلیــل، بــه ســادگی م‌یدانــم کــه در ایــن رابطــه و ایــن مــدت بــه کل )حاضــر( بــوده‌ام و در لحظــات 
رخ دادنــش، زندگــی کــرده‌ام. و البتــه م‌یدانــم کــه ممکــن اســت چنــدی بعــد دوبــاره آغــاز بــه یــادآوری کنــم. 
امــا در حــال حاضــر، تنهــا یــک حافظــه کلــی از طــول مصاحبــه دارم. البتــه تــاش خواهــم کــرد کــه بــه جــای 

زاویــه عاطفــی و احساســی، حــالا بیشــتر از زاویــه ذهنــی و عقلانــی بهــش نــگاه کنــم. 

ــا چیــزی رو نشــون داد کــه مــن حــس م‌یکنــم ویژگ‌یهــای عناصــر حرکــت در حیــن فرآینــد روان  گلوری
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ــه  ــاره احساســاتش صحبــت م‌یکــرد، احساســاتی مربــوط ب درمانــی باشــند. در بخــش نخســت مصاحبــه، درب
گذشــته، راجــع بــه ابعــادی از رفتــارش ســخت م‌یگفــت و از خــودش بــه نحــوی حــرف مــ‌یزد کــه رفتارهــا 
ــا نوعــی مرجــع  ــال یــک مرکــز ســنجش، ی ــه دنب ــرون از خــودش ب ــه خــودش نم‌یدونســت، بی ــق ب رو متعل
ــی کــه راجــع بهشــون صحبــت م‌یکــرد رو در اســلوبی ســیاه و  ــرل امــور م‌یگشــت. و برخــی از چیزهای کنت
ــی احساســاتش در لحظــه نزدیــک شــده  ــه آن ــه تجرب ــه، ب ــی مصاحب ــد. امــا در بخش‌هــای پایان ســفید م‌یدی
بــود، نــه تنهــا اشــکهایش، بلکــه تواناییــش در بیــان عواطــف و احساســاتش بــه طــور مســتقیم و فــوری بــه 

ــت م‌یکــرد.  ــر ایــن امــر دلال ســمت مــن، ب

او همچنین از تواناییش برای قضاوت در باب تصمیمات و انتخاب‌های خودش آگاه تر شده بود. 

حدس م‌یزنم که م‌یشود گفت که: 

خیلی ساده و روان از وضعیت )آن جا و آن موقع( به وضعیت )اینجا و اکنون( منتقل شد. 

اینجــا و اکنــون مربــوط بــه عناصــری کــه در حــال کشــف آن‌هــا در خــودش بــود، احساســاتی کــه در لحظــه، 
در حــال تجربــه آن‌هــا در رابطــه‌اش بــا مــن بــود. 

ــم در  ــی ه ــم احســاس خوب ــه دارم. فکــر م‌یکن ــن مصاحب ــه ای ــی نســبت ب ــه احســاس خوب ــم رفت روی ه
مــورد خــودم در ایــن مصاحبــه دارم. مثــل گلوریــا مــن هــم افســوس م‌یخــورم کــه امــکان ادامــه ایــن رابطــه 

وجــود نــدارد. 
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فصـل دوم
درمان عقلانی، هیجانی

آلبرت الیس 

البــرت اليــس )١٩١٣-٢٠٠٧( روانشــناس أمركيايــى بنيانگــذار درمــان 
ــاق درمــان ســاكت  ــى اســت. اگــر كارل راجــرز، در ات ــى، هيجان عقلان
ــود كــه  ــود، و ســخنانى كــه مى‌گفــت، بيشــتر خلاصــه آن چيــزى ب ب
مراجــع خــودش در مــورد خــودش گفتــه بــود، در عــوض آلبــرت اليــس 
ــيد  ــس مىك‌وش ــود. الِي ــور ب ــوزش مح ــش آم ــود، و درمان ــراف ب ح
تفســيرها و باورهــاى مراجــع را كــه باعــث رنجــش بودنــد تغييــر دهــد. 
او بــا تاثيــر از اپكيتــوس فيلســوف يونانــى نظريه زيــر را وارد روانشناســى 
ــى  ــى انقلاب ــادگى اش، در روانشناس ــم س ــه عليرغ ــه‌اى ك ــرد. نظري ك

ايجــاد كــرد.
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تا پيش از اليس دو روكيرد در روانشناسى مطرح بود:

روكيــرد اول مربــوط بــه رواندرمانــى فرويــد اســت. نظريــه فرويــد مى‌گفــت كــودك چــون بخشــى از طبيعــت 
بــا دو غريــزه لــذت و خشــونت بــه دنيــا مى‌آيــد. ايــن كــودك اگــر چــون حيوانــات در جنــگل زندگــى مىك‌ــرد، 
ــود. امــا انســان اكنــون در جنــگل زندگــى نمىك‌نــد. شــهر  ــار او ب ــور محركــه رفت هميــن دو غريــزه چــون موت
نشــينى و تمــدن قوانينــى را بــر انســان تحميــل مىك‌نــد. ايــن قوانيــن توســط والديــن و مربيــان بــر غريــزه كودك 
فشــار مى‌آورنــد. اگــر كــودك بــر اثــر فشــار تمــدن، تســليم شــود، و غرايــز لــذت و خشــونت را در خــود ســركوب 
كنــد، دچــار عقده‌هــاى روانــى مى‌شــود. و اگــر قوانيــن تمــدن را بــه خاطــر ارضــاى غرايــز لــذت و خشــونت خــود 
ناديــده بگيــرد، توســط جامعــه مجــازات مى‌شــود. در هــر صــورت ريشــه بيمارى‌هــاى روانــى مــا مربــوط اســت 

بــه نحــوه ســركوب غرايــز، يــا ارضــاى بيــش از حــد آنهــا بــا ناديــده گرفتــن قوانيــن تمــدن. 

ــان روى  ــا آزمايش‌هايش ــوف ب ــيكنر و پاول ــون، اس ــون واتس ــانى چ ــود. كس ــى ب ــار درمان ــرد دوم، رفت روكي
حيوانــات، و تعميــم آن بــه انســان، نتيجــه گرفتنــد كــه رفتــار انســان، نــه ناشــى از غرايــز لــذت و خشــونت، 
ــار انســان  ــع رفت ــط اســت. در واق ــه محي ــد، بلكــه ناشــى از شــرطى‌هاى انســان ب ــد مى‌گوي آنطــور كــه فروي

ناشــى از شــرايط اوســت.

ــا خــود  ــى اســت، ام ــار درمان ــى رفت ــه روكيــرد دوم روانشناســى، يعن ــق اســت ب ــان متعل اليــس كــه همچن
ــدى را  ــه جدي ــس نظري ــد الي ــه در فصــل حاضــر مى‌بيني ــان ك ــد. آنچن ــى ش ــوج دوم در رفتاردرمان ــر م آغازگ
مطــرح كــرد كــه مى‌گويــد رفتــار انســان نــه معلــول غرايــز لــذت و خشــونت، آنچنانكــه فرويــد مى‌گويــد، و 
نــه معلــول شــرايط، آنچنانكــه مــوج اول رفتــار درمانگرايــى مى‌گويــد، بلكــه رفتــار انســان معلــول تفســير او 
از وقايــع، و باورهــاى اوســت. لــذا اگــر انســان تفســيرش را از وقايــع اطرافــش عــوض كنــد، يــا باورهايــش را 

ــل رنج‌هايــش عــوض خواهــد شــد. ــن عل ــارش و همچني ــد، رفت عــوض كن

به تئورى زير توجه كنيد:

يك:
ــان ايــن اتفــاق را  ــان مى‌شاشــد. شــما درعبــور از خياب A حادثــه ای کــه اتفــاق م‌یافتــد. )كودكــى در خياب

ــد.( ــاهده مىك‌ني مش

B تفســير فــرد نســبت بــه حادثــه A. )ذهن‌تــان ايــن حادثــه را ايــن گونــه تفســير مىك‌نــد: چــه كــودك 
بــى ادبــى.(

C پیامد عاطفی و یا عکس العمل فرد در مواجهه با A. )احساس خشم در شما.(

الیــس معتقــد اســت نظریــه پــردازان دیگــر توجــه خــود را یــا بــه A یــا بــه C معطــوف داشــته‌‌اند و A را 
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ــد. ــه وجــود آمــدن C م‌یدانن ــت ب عل

ــا  ــداد ب ــن روی ــه ای ــد. عــده ای ب ــداد طــرد شــدن از طــرف یــک دوســت )A( را در نظــر بگیری  مثــا روی
 .)C( ــد ــت‌های جدی ــن دوس ــا یافت ــده ای ب ــد و ع ــخ م‌یدهن ــردگی )C( پاس افس

در ایــن جــا رویــداد نیســت کــه موجــب پاســخ‌های متفــاوت افــراد شــده، بلکــه تفســيرى کــه ایــن دو فــرد 
از طــرد شــدن داشــته انــد)B(، موجــب پاســخ‌های متفــاوت آن‌هــا )C( شــده اســت.

در درمان آليس، آموزش تئورى فوق بخشى از درمان است.

دو:
از نظــر الیــس باورهــا و اعتقــادات فــرد تعییــن کننــده اصلــی هيجانــات و رفتارهــاى او هســتند. رایــج تریــن 
باورهــاى غیرعقلانــی كــه منجــر بــه هيجانــات منفــى و رفتارهــاى ناكارآمــد مى‌شــوند بــه قــرار زیــر هســتند:

۱- بــاور بــه ايــن كــه امیــال اساســی انســان ماننــد میــل جنســی، نیــاز هســتند؛ زیــرا کــه مــا آنهــا را نیــاز 
م‌یدانیــم، )حــال آنكــه انهــا در واقــع فقــط ترجیهــات مــا هســتند.(

۲- مــا نم‌یتوانیــم برخــی رویدادهــا را تحمــل کنیــم، خــواه مجبــور بــه منتظــر مانــدن در صــف باشــد، یــا 
ــه رویدادهــا را صــرف نظــر از اینکــه  ــا طــرد شــدن، )حــال آنکــه م‌یتوانیــم اینگون ــا انتقــاد ی ــرو شــدن ب روب

چقــدر نــا خوشــایند باشــند، تحمــل کنیــم.(

ــا صفــات خــاص مــا، نظیــر  ــه وســیله موفقیت‌هــا و شکســت‌های مــا ی ــه عنــوان انســان ب ۳- ارزش مــا ب
ــوان ماننــد صفــات عملکــردی ارزیابــی کــرد.( درآمــد تعییــن م‌یشــود، ) حــال آن کــه ارزش انســان را نم‌یت

۴- ما باید تأیید والدین یا صاحبان قدرت را جلب کنیم، ) حال آن که وجود ما به آنها بستگی ندارد.(

۵- دنیا باید منصفانه با ما برخورد کند، )حال آن كه انگار دنیا م‌یتواند از امیال ما پیروی کند.(

۶- برخــی افــراد پســت یــا شــرور هســتند و بایــد بــه خاطــر شرارتشــان تنبیــه شــوند، ) حــال آن كــه مــا 
ــم.( ــی کنی ــان‌ها را ارزیاب ــی انس ــی ارزش ــم ب نم‌یتوانی

۷- وقتــی اوضــاع آنگونــه کــه مــا دوســت داریــم بــر وفــق مــراد نیســت، واقعــاً وحشــتناک اســت، ) حــال آن 
كــه مفهــوم »وحشــتناک« را نم‌یتــوان بــا ارجاعــات تجربــی تعریــف کــرد.(

ــام دادن  ــرای انج ــه ب ــال آن ك ــم، ) ح ــل کنی ــتیم عم ــم، نم‌یتوانس ــرب نبودی ــا مضط ــی ی ــر عصبان ۸- اگ
ــی آشــفته باشــیم.( ــد از لحــاظ هیجان ــاً نبای ــد، حتم ــکان خشــنودتری م‌یکنن ــا را م ــه دنی ــی ک ــال منطق اعم

ــد  ــا مــواد مخــدر م‌یتواننــد خشــنودی در زندگــی را افزایــش دهن ــد ســیگار ی ــار مانن ــان ب ۹- چیزهــای زی
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و بــراى مــن ضــروری هســتند، )حــال آن كــه صرفــاً بــه ایــن علــت کــه زندگــی کــردن بــدون آنهــا ممکــن 
اســت بــرای لحظــه ای ناخوشــایند باشــد، دچــار ايــن فكــر شــده‌ام.(

ــدان احساســات خــود را  ــد چن ــراد نم‌یتوانن ــی موجــب خوشــحالی انســان م‌یشــوند و اف ۱۰- عوامــل بیرون
کنتــرل کننــد. )حــال آن كــه عوامــل بيرونــى بــدون تفســير خــاص مــا هيــچ معنايــى ندارنــد.(

۱۱- تاریخچــهی‌ گذشــته فــرد تنهــا عامــل تعییــن کننــده ی رفتــار فعلــی اســت )حــال آن كــه چیــزی کــه 
یــک زمانــی تأثیــر عمیقــی بــر زندگــی فــرد داشــته، نمى‌توانــد بــرای همیشــه بــر او تأثیــر بگــذارد.(

ــد  ــی م‌یتوانن ــا سیاس ــی و ی ــی، اخلاق ــواه مذهب ــد، خ ــده ان ــه ش ــی آموخت ــه در کودک ــدی ک ۱۲- عقای
رهنمودهــای مناســبی بــرای بزرگســالی باشــند، )حــال آن كــه ایــن عقایــد ممکــن اســت تعصبــات صــرف یــا 

ــس،۱۹۷۲(. ــند.( )الی ــی باش ــانه باف افس

سه:
ترس در نظر اليس حالتی پیشگیرانه دارد و شامل این آگاهی است که:

١. چیزی یا شخصی خطرناک وجود دارد.

٢. بهتر است در مقابل آن چیز خطرناک از خودم محافظت کنم. 

تــرس كارآمــد اســت و فــرد را قــادر مى‌ســازد بــا موقعیــت واقعــا خطرنــاك برخــورد مناســبی داشــته باشــد. 
اضطــراب کامــا بــا تــرس تفــاوت دارد و شــامل عقیــده ســومی هــم م‌یشــود. 

ــه نحــو رضایــت  ــا خطراتــی کــه تهدیــدم م‌یکنــد ب ــم ب ٣. مــن احســاس بــی کفایتــی م‌یکنــم و نم‌یتوان
بخشــی مواجهــه شــوم و در نهایــت بــرای نجــات خــود کاری انجــام دهــم. 

ــه و  ــوان مقابل ــد و ت ــت م‌یزن ــه دس ــیاب‌یهای بدبینان ــه ارزش ــود ب ــاره ی خ ــرد درب ــراب ف ــت اضط در حال
ــد. ــلب م‌یکن ــود س ــل آن را از خ ــل و فص ــکل و ح ــا مش ــه ب مواجه

چهار:
1. اليس هیچ وقت زیادی صرف جستجو در سوابق قبلی مشكل فرد نم‌یکند.

2.  اليس علاقه‌ای به شنیدن احساسات همراه با مشكل را ندارد.

ــق:   ــى نيســت و مســئول حــل مشــكل خويــش اســت از طري ــد كــه قربان ــع مىك‌ن 3. اليــس مراجــع را قان
ــاز( ــاى مساله‌س ــر باوره ــه(، )تغيي ــود از حادث ــير خ ــر تفس ــكل(، )تغيي ــدادن مش ــم ن )تعمي
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 ) RET ( جلسه درمانی گلوریا با آلبرت الیس

توضيحات مقدماتى آليس
درمان عقلانی یا درمان عقلانی-هیجانی مبتنی است بر

 چندین فرض بنیادین.

اول، ايــن كــه گذشــته سرنوشــت ســاز نیســت. گذشــته تاثیــر زیــادی بــر فــرد م‌یگــذارد، ولــی فــرد بســیار 
بیشــتر از گذشــته بــر روی خــودش تاثیــر م‌یگــذارد.

زیــرا صــرف نظــر از اینکــه فــرد در طــول دوران رشــدش، چــه چیــزی یــاد گرفتــه، يــا چــه اتفاقــى برايــش 
در گذشــته افتــاده، علــت تاثيــر گذشــته بــر او ایــن اســت کــه او خــودش را بــا همــان فلســفه‌های زندگــی و 

همــان ارزش‌هــاى کودکــی كــه بــه خــود قبولانــده، بازســازى مىك‌نــد.

بنابرایــن در روان درمانــی عقلانــی -هیجانــی عمدتــاً بــه جــاى گذشــته ، بــه حــال م‌یپردازیــم. و معتقدیــم کــه 
فــرد  هیجانهــای منفــی و رفتــار محکــوم بــه شکســت و ناکارآمــد‌اش را در امــروز تجربــه مىك‌نــد. زیــرا او حــالا 

دارد خــودش را بــاز تعریــف م‌یکنــد، از طريــق جمــات ســاده خودگویــی كــه در برگیرنــده عقایــد او هســتند.

انســان‌ها م‌یتواننــد عقایــد خودشــان را در قالــب تمامــی زبانهــا، در قالــب تصاویــر، در قالــب زبــان اشــاره، 
در قالــب نظــرات غیــر کلامــی مثــل اســطوره‌ها بيــان كننــد. امــا آنهــا معمــولًا بــا خودشــان بــه زبــان مــادری 

ــد. ــت مىك‌نن شــان صحب

ــه  ــت ک ــی اس ــد، زمان ــت م‌یکنن ــان صحب ــا خودش ــی ب ــی وغیرعقلان ــه روش غیرمنطق ــه ب ــی ک ــا زمان آنه
احساســات و یــا هیجانهــای منفــی ‌شــان را و رفتــاری کــه بــه دنبــال صــدای بلندشــان م‌یآیــد را بــاور م‌یکننــد.

فــرد معمــولا زمانــی کــه  ناراحــت اســت بــه خــودش ابتــدا یــک جملــه عاقلانــه، و ســپس یــک جملــه غیــر 
ــه انجــام دادم را دوســت  ــن کاری را ک ــه )م ــن ك ــل اي ــزی اســت مث ــه چی ــه عاقلان ــد. جمل ــه مى‌گوي عاقلان
نــدارم.( )مــن رفتــار خــودم را دوســت نــدارم.( تــا اینجــا مشــکلی پيــش نخواهــد آمــد، امــا متاســفانه او ایــن 
ــارم را  ــه رفت ــل اینک ــه دلی ــد: )ب ــه خــودش م‌یگوی ــد و ب ــه م‌یده ــه ادام ــه غیرعاقلان ــک جمل ــا ی ــه را ب جمل
دوســت نــدارم، مــن آدم مزخرفــی هســتم، مــن بــی ارزشــم، مــن آدم خوبــی نیســتم.( و ایــن جملــه غیرعاقلانــه 
اســت و برپایــه حقیقــت بنــا نشــده و هیــچ مبنــاى تجربــی نــدارد و نوعــی خرافــه یــا ناشــى از نوعــى تعصــب 
ــه واســطه اضطــراب، افســردگی و  ــد. و ب ــم را ایجــاد م‌یکن ــا اضطــراب م‌ینامی ــه آنچــه م ــی اســت ک مذهب
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ــد. ــب گــری را ايجــاد مىك‌ن ــی و خــود تخری احســاس گناهــش، شــکل‌های دیگــر خودگوی

زمانــی کــه فــردی رفتــار بــدی بــا او داشــته، بــه جــای ایــن کــه بگویــد: )بــا ایــن کــه رفتــارت را دوســت 
ــد:  ــر دهــی(، م‌یگوی ــارت را تغیی ــم رفت ــم وادارت کن ــاش م‌یکن ــم و ت ــش کن ــم تحمل ــوز م‌یتوان ــدارم، هن ن
مــن نم‌یتوانــم رفتــارت را تحمــل کنــم، یــا بــه یــک شــیوه خــود بــزرگ بینانــه م‌یگویــد: )تــو نبایــد این‌گونــه 

کــه هســتی باشــی، چــون مــن فکــر م‌یکنــم ایــن کــه هســتی رو دوســت نــدارم.(

جملات دوم بايدى آنهایی هستند که باعث ناراحتى فرد مى‌شوند.

اگــر بــه شــیوه دیگــری بیــان کنیــم، همانطــور کــه ســال‌ها قبــل فیلســوف یونانــی اپیکتــوس بیــان کــرد، 
اتفاقــی کــه در نقطــه الــف بــرای مــا م‌یافتــد، اتفاقــى نیســت کــه مــا را ناراحــت م‌یکنــد، بلکــه ب، دیــدگاه 

مــا از چیــزی  کــه بــرای مــا اتفــاق افتــاده اســت، مــا را ناراحــت م‌یکنــد.

در روان درمانــی عقلانــی- هیجانــی مــا  نشــان م‌یدهیــم آنچــه فــرد فکــر م‌یکنــد او را ناراحــت م‌یکنــد، 
نــه یــک اتفــاق بیرونــی یــا رفتــار یــک فــرد دیگــر. يعنــى ایــن کــه او در مــورد ایــن اتفــاق چــه چیــزی بــه 

ــد. ــودش م‌یگوی خ

ــد در قبــال اتفــاق بیرونــی کــه باعــث ناراحتــ‌یاش در نقطــه الــف شــده، كارى انجــام  و اگرچــه او نم‌یتوان
دهــد، امــا م‌یتوانــد تفســير درونــ‌یاش در مــورد آن اتفــاق را تغییــر دهــد. يعنــى تغييــر بدهــد جملــه‌اش بــه 

خــودش و بــاورش را در نقطــه ب.

ــه  ــم ک ــوزش دهی ــش را آم ــوع بین ــار ســه ن ــه بیم ــم ب ــی ســعی م‌یکنی ــی -هیجان ــی عقلان در روان درمان
جنبــه متمایــز کننــده بــا برخــی رواندرمان‌یهــای دیگــر دارد، کــه معمــولًا بــر یــک بینــش عمــده تاکیــد دارنــد.

ــی  ــای منف ــژه رفتاره ــه وی ــای او ب ــام رفتاره ــه تم ــم ک ــوزش مى‌دهی ــار آم ــه بیم ــه ب ــش اول، اينك بين
ــت  ــن اس ــد. ممک ــک دارن ــح ایدئولوژی ــاى صری ــش فرض‌ه ــد، پی ــش م‌یکردن ــه ناراحت ــ‌یاش  ک و تخریب
همانطــور کــه قبــاً گفتــم، آنهــا را در گذشــته یــاد گرفتــه يــا ممکــن اســت همچنــان همــان ایدئولوژ‌یهــا را 

ــرد. ــاس نم‌یک ــا را اقتب ــاری از آنه ــی ج ــار منف ــورت رفت ــن ص ــر ای ــد. در غی ــته باش ــاور داش ب

بینــش دوم، اينكــه مهمتریــن اســت و متاســفانه در بســیاری از روان درمان‌یهــای دیگــر مــورد غفلــت قــرار 
ــد، و  ــف م‌یکن ــاز تعری ــا ب ــن ایدئولوژ‌یه ــا ای ــودش را ب ــداوم دارد خ ــور م ــه ط ــه، او ب ــن اســت ک ــه ای گرفت

بــرای هميــن او حــالا پریشــان اســت.

بینــش ســوم، ايــن کــه او تنهــا از طریــق کار و تمریــن و ارزیابــی مجــدد و مــداوم فرضیــات فیلســوفانه‌اش، 
ــراى  ــی ب ــوب، ول ــات خ ــه موضوع ــردن ب ــر ک ــات و فک ــورد موضوع ــرف زدن در م ــود. ح ــر ش ــد بهت م‌یتوان
ــه او تکالیــف خانگــی عملــى م‌یدهیــم، و در ادامــه  ــی كافــى نیســت. بنابرایــن ب ــر در روان درمان ایجــاد تغیی

ــه. ــا ن ــا تکالیــف خانگــ‌یاش را انجــام داده ی ــم آی چــک م‌یکنی



  41
لـــز پر  ، ليـــس اِ  ، ز جــر ا ر ن  مـــا ر د يـــسه  مقا ه  ر بــا ر د         
م و  فصـــل د

هــدف نهایــی مــا ایــن اســت کــه فــرد را وادار کنیــم، در تمــام عمــرش یــاد بگیــرد کــه نظــام ارزشــی از 
ــه  ــق ب ــاً متعل ــد واقع ــه فکــر م‌یکن ــکارش را  ک ــى آن اف ــد، يعن ــرار ده ــورد ســوال ق ــه‌اش  را م ــل آموخت قب
خــودش اســت. او ایــن کار را بــه ویــژه زمانــی بایــد انجــام دهــد کــه احســاس بدبختــی م‌یکنــد، یــا احســاس 
اضطــراب یــا افســردگی، یــا گنــاه یــا ناکامــی بیــش از انــدازه. و ســرانجام او از طریــق ایــن تفکــر جدیــد دربــاره 
ــن  ــه ای ــرد. و ب ــه كار بگي ــم، ب ــه آن روش علمــی م‌یگویی ــا ب ــه م ــود آنچــه را ک ــد ب ــادر خواه ــش ق فرضیات

وســیله اضطــراب وحشــتناک را بــه حداقــل برســاند.
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گفتگوى اليس و گلوريا

 اليس: خب گلوریا، من دکتر الیس هستم.

گلوريا: سلام دکتر.

اليس: لطفاً بشین. دوست داری بگی چه چیزی بیشتر آزارت م‌یده؟

ــم، ســازگار  ــا شــما حــرف بزن ــی کــه بیشــتر دوســت دارم در موردشــان ب ــم چیزهای ــا: فکــر م‌یکن گلوري
ــا  ــه. ام ــا ن ــم ی ــتباهی م‌یکن ــا دارم کار اش ــم آی ــا مردهاســت. نم‌یدان ــی مجــردی و رابطــه ب ــا زندگ شــدن ب
بــه هــر حــال بــه کتــاب شــما ارجــاع خواهــم داد. کتابــی در مــورد باهــوش تریــن مــرد... ســعی کــردم ازش 
پیــروی کنــم و بــاورش دارم، بــا اینکــه آدم کتابخوانــی نیســتم، ولــی بــه نوعــی همــان اعتقــادی را دارم کــه 
شــما داریــد. امــا  مشــکلی پیــدا کــردم، مردانــی کــه بــه نظــر مــن جــذاب هســتند، یــا آن مــدل مردانــی کــه 
ــی در  ــم، یاخیل ــات شــون نم‌یکن ــه ملاق ــه نظــر م‌یرســه ک ــر شــوم، ب ــک ت ــا نزدی ــه آنه ــد ب ــم م‌یخواه دل
برابرشــان خجالــت م‌یکشــم. مردانــی کــه ایــن روزهــا بــا آنهــا قــرار م‌یگــذارم، آنهایــی هســتند کــه احتــرام 
چندانــی برایشــان قائــل نیســتم، لــذت چندانــی از آنهــا نم‌یبــرم. آدم‌هــای ســطحی و کســل کننــده بــه نظــر 
م‌یرســند. نم‌یدانــم آیــا چیــزی مربــوط بــه مــن اســت یــا مســئله دیگــری اســت. چــون واقعــاً نم‌یخواهــم 

چنیــن مردانــی را ببینــم.

ــات  ــم کســی را ملاق ــرض کنی ــم. ف ــت کنی ــت صحب ــی بودن ــورد خجالت ــی در م ــده کم ــازه ب ــس: اج الي
ــرد را  ــن م ــى ای ــد، وقت ــوش‌ات بیای ــال دارد از او خ ــت و احتم ــرایط اس ــد ش ــرت واج ــه از نظ ــی ک م‌یکن
ملاقــات م‌یکنــی، احســاس خجالــت و دســتپاچگی م‌یکنــی. در آن هنــگام چــه چیزهایــی در قالــب جمــات 

ــی. ــتپاچگی م‌یکن ــت و دس ــاس خجال ــه احس ــی ک ــودت م‌یگوی ــه خ ــی ب خودگوی

ــرد  ــه م ــم ک ــل م‌یکن ــوری عم ــان ط ــم. هم ــل م‌یکن ــن عم ــطح پایی ــای س ــل آدم‌ه ــه، مث ــا: بل گلوري
ــه نظــر باهــوش  ــا چلفتــی رفتــار م‌یکنــم. ب ــر مــن. در واقــع مــن مثــل آدم‌هــای دســت و پ دیگــری در براب
نم‌یرســم، مثــل یــک بلونــد کنــد ذهــن رفتــار م‌یکنــم. بــا آن مــرد نم‌یتوانــم خــود واقعــ‌یام باشــم. بیشــتر 

ــدارم.      ــی م‌یشــوم کــه دوســت شــان ن شــبیه یکــی از آنهای

اليــس: مــن معتقــدم مــردم زمانــی دچــار هیجان‌هــای منفــی مثــل خجالــت، دســتپاچگی و شــرم م‌یشــوند 
کــه بــه خودشــان چیــزی در قالــب جمــات خودگویــی ســاده م‌یگوینــد. حــالا بیــا بررســی کنیــم کــه تــو چــه 
ــی،  ــودت م‌یگوی ــه خ ــزی ب ــه چی ــی؟ چ ــات م‌یکن ــرد را ملاق ــی آن ف ــی وقت ــودت م‌یگوی ــه خ ــی ب چیزهای

قبــل از اینکــه تبدیــل بــه آدم ســطح پاییــن بشــوی؟
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گلوريــا: نم‌یدانــم. مى‌گــم مــن مناســب او نیســتم. او از مــن برتــر اســت. بــا وجــود اینکــه مــرد مناســب 
ــدارم. ــم شایســتگی جــذب کــردن او را ن را م‌یخواهــم، احســاس م‌یکن

اليــس: خــب ایــن بخــش اول جملــه اســت، کــه ممکــن اســت جملــه درســتی باشــد، زیــرا احتمــال دارد او 
در بعضــی مــوارد از تــو برتــری داشــته باشــد. یــا ممکــن اســت بــه تــو جــذب نشــود. اگــر اینهــا تنهــا چیزهایــی 
ــه  ــه آن اضاف ــه ب ــک جمل ــو داری ی ــا ت ــرد. ام ــت نم‌یک ــدر ناراحت ــی، آنق ــودت م‌یگفت ــه خ ــه ب ــد ک بودن

ــود. م‌یکنــی، و اینکــه اگــر اینطــور باشــد،  ایــن یــک افتضــاح خواهــد ب

گلوريــا: خــوب، نــه بــه آن حــد افراطــی. بــه آن هــم فکــر کــردم، چــون وقتــی م‌یخواهــم بهتریــن خــودم 
ــای  ــس دارم و ویژگ‌یه ــه نف ــاد ب ــم اعتم ــاس م‌یکن ــم. احس ــت م‌یده ــم را از دس ــم، فرصت ــان بده را نش
خــوب زیــادی دارم. ولــی وقتــی آن طــور م‌یترســم، تمــام ویژگ‌یهــای بــد را نشــان م‌یدهــم و دچــار موضــع 
دفاعــی م‌یشــوم کــه نم‌یتوانــم ویژگ‌یهــای خوبــم را نشــان بدهــم و مثــل ایــن اســت کــه دوبــاره شــانس‌ام 

را از دســت م‌یدهــم. موقعیــت خوبــی کــه بــه آن مــرد نزدیــک شــوم، ولــی دوبــاره آن را خــراب مىك‌نــم.

اليــس: خــب فــرض کنیــم کــه واقعــا همینطــوره کــه م‌یگویــی، امــا مــن فکــر م‌یکنــم چیــز دیگــری 
را همزمــان بــه خــودت م‌یگویــی. چــون اگــر فقــط بگویــی حیــف دوبــاره شانســم رو از دســت دادم، خواهــی 
گفــت، باشــه دفعــه بعــد از آنچــه ایــن بــار یــاد گرفتــم، اســتفاده م‌یکنــم کــه کمــی بهتــر عمــل کنــم. امــا اگــر 
ــاره  ــه خــودت بگویــی، درب ــدی ب ــاً ب ــز واقع ــد چی ــت، دســتپاچگی و شــرم م‌یکنــی، بای ــوز احســاس خجال هن

خطــای از دســت دادن دوبــاره شــانس ات.

ــا  ــه آی ــن ک ــه ای ــم ب ــک م‌یکن ــی ش ــد، ول ــته باش ــاط داش ــد ارتب ــه م‌یگویی ــه آنچ ــم ب ــا: نم‌یدان گلوري
مــن آن نــوع زنــی هســتم کــه فقــط خوشــایند آنهایــی اســت کــه بــه مــن نم‌یخورنــد و بــرای مــن جــذاب  
نیســتند. آیــا مــن مشــکلی دارم؟ آیــا قــرار اســت هیــچ وقــت مــردی را کــه برایــم لــذت بخــش اســت را پیــدا 

ــه دســت مــ‌یآورم. ــه نظــر م‌یرســد همیشــه مردهــای دیگــر را ب نکنــم؟ ب

اليــس: بســیار خــب، داری بــه آن چیــزی کــه مــن م‌یگویــم نزدیــک م‌یشــوی. چــون داری م‌یگویــی، 
اگــر مــن ایــن تیــپ زن هســتم، کــه خوشــایند هیــچ یــک از ایــن مــردان خــوب و واجــد شــرایط نیســتم، پــس 
ــزی ترســناک  ــاً چی ــن واقع ــه آنچــه م‌یخواهــم نم‌یرســم و ای ــت ب ــچ وق ــن هی ــه اســت. م ــک فاجع ــن ی ای

خواهــد بــود. همینطــوره؟

ــتاندارد  ــودم را در اس ــم خ ــم. م‌یخواه ــر کن ــور فک ــودم اینط ــورد خ ــدارم در م ــت ن ــه دوس ــا: البت گلوري
بالاتــری قــرار دهــم. دوســت نــدارم فکــر کنــم کــه مــن ممکنــه فقــط یــه زن متوســط باشــم، مثــل جیــن دو 

ــی و ســطحی( ــی معمول )اســتعاره از زن

اليــس: فقــط بــذار دومیــن احتمــال را در آن لحظــه فــرض کنیــم کــه تــو واقعــاً یــک جیــن دوی متوســط 
ــا ایــن خیلــی وحشــتناک خواهــد بــود؟ ناجــور خواهــد بــود؟ ناخوشــایند خواهــد بــود؟ و تــو آن را  هســتی. آی
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نم‌یخواهــی. امــا آیــا هیجاناتــی ماننــد خجالــت، دســتپاچگی و شــرم را پیــدا خواهــی کــرد، بــه خاطــر ایــن بــاور 
کــه ممکنــه ســرانجام‌ات   مثــل یــک جنــگ باشــد؟

گلوريا: نم‌یدونم.

اليــس: ولــی فکــر م‌یکنــم شــايد مى‌دونــى. چــون همیــن حــالا گفتــی کــه ایــن خیلــی بــد خواهــد بــود، 
مــن خــوب نیســتم اگــر فقــط یــک جیــن دو باشــم.

ــک  ــط ی ــر فق ــم آورد، اگ ــت نخواه ــه دس ــم ب ــه م‌یخواه ــه را ک ــت آن چ ــچ وق ــن هی ــب م ــا: خ گلوري
جیــن دو باشــم. و اگــر مجبــور باشــم ایــن رو بپذیــرم، دیگــه هیــچ وقــت بــه خواســته‌ام نخواهــم رســید. مــن 

ــم. ــرد الكــى زندگــی کن ــه م ــا ی ــی عمــرم را ب نم‌یخواهــم باق

ــه ایــن معنــی نیســت کــه شــانس تــو کــم م‌یشــود. همانطــور کــه خیلــی زنهــای  اليــس: ایــن واقعــاً ب
ــد. ــه دســت م‌یآورن ــی هســتند کــه مردهــای شایســته‌ای را ب ســطح پایین

گلوريا: درسته.

اليــس: پــس بــذار بگــم کــه اینجــا داری تعمیــم م‌یدهــی. احتمــالًا ایــن طــور اســت کــه اوقــات ســخت 
ــد  ــا بع ــی. ام ــدا کن ــردی را کــه دوســت داری پی ــه دســت آوردن آن مــدل م ــرای ب ــری خواهــی داشــت، ب ت

ــی؟ ــا م‌یبین ــری را اینج ــمتش م‌یپ ــه س ــه ب ــازی ک ــه س ــود. فاجع ــت نم‌یش ــچ وق ــه هی ــه آنک ــری ب م‌یپ

گلوريا: بله، ولی در آن زمان برای من حسی مثل همیشگی بودن داره.

اليس: بله، ولی آیا این یک رای عدم اعتماد به خودت نیست؟

گلوريا: بله.

ــی نم‌یخواهــم شانســی را از دســت  ــل کــه داری م‌یگوی ــن دلی ــه ای ــه نفــس، ب ــاد ب ــس: عــدم اعتم  الي
بدهــم. چــون م‌یخواهــم مــردی را کــه دوســت دارم را بــه دســت بیــاورم. بــه زبــان خــودت زن برتــری کــه 

یــک مــرد برتــر را بــه دســت مــ‌یآورد.

گلوريا: بله.

اليــس: ولــی اگــر بــه دســت نیــا ورم، بعــد عمــاً در ســمت دیگــر زنجیــره هســتم. و کلا آدم خوبــی نیســتم. 
کســی کــه هیــچ وقــت هیــچ یــک از چیزهایــی را کــه م‌یخواهــد را بــه دســت نخواهــد آورد، کــه تقریبــاً یــک 

نهایــت افراطــی اســت. اینطور نیســت؟

گلوريا: بله
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اليــس: ایــن همــان چیــزی اســت کــه بــه آن فاجعــه ســازی م‌یگویــم. بیانــات درســتی در صحبت‌هــای 
ــاکام  ــده و ن ــن ناجــور، آزاردهن ــد، ای ــه دســت نیاوردی ــد را ب شــما هســت. اگــر شــما مــردی را کــه م‌یخواهی
کننــده خواهــد بــود. ولــی فراتــر از آن را داری بــه خــودت م‌یقبولانــی. در واقــع م‌یگویــی آنچــه را م‌یخواهــم، 
ــا در برخــی مقاطــع ایــن را  ــم یــک انســان خوشــحال باشــم. آی ــاورم. پــس نم‌یتوان ــه دســت بی ــم ب نم‌یتوان

نم‌یگویــی؟

گلوريا: بله.

اليــس: پــس بگــذار بــه ایــن ارزش گذار‌یهــا نــگاه کنیــم. بــه بدتریــن فرضیــه نــگاه کنیــم. ایــن را فــرض 
کــن کــه تــو هیــچ وقــت مــردی را کــه م‌یخواهــی بــه هــر دلیلــی بــه دســت نیــاوردی، بــه تمــام کارهایــی 

نــگاه کــن کــه در زندگــی م‌یتوانــی انجــام دهــی تــا شــاد باشــی.

گلوريــا: خــب مــن کل ایــن فراینــد را دوســت نــدارم. حتــی دوســت نــدارم آن را تجربــه کنــم. حتــی اگــر 
ایــن یــک فاجعــه نیســت، حتــی اگــر بــه آن بــه چشــم یــک فاجعــه نــگاه نکنــم، روشــی کــه در حــال حاضــر 
ــه او  ــه ب ــم ک ــات م‌یکن ــردی ملاق ــا ف ــی ب ــال وقت ــوان مث ــه عن ــدارم. ب ــت ن ــم را دوس ــی م‌یکن دارم زندگ
ــک او  ــه نزدی ــم ک ــه م‌یفهم ــته باشــد، بلافاصل ــرای رابطــه داش ــی ب ــه دارم و ممکــن اســت قابلیت‌های علاق
ریلکــس نیســتم. بیشــتر نگــران اینــم کــه آیــا بایــد دوســتانه باشــم؟ آیــا بایــد بوســه شــب بخیــر بــه او بدهــم؟ 

آیــا بایــد ایــن کار و یــا آن کار را انجــام بدهــم؟

اگــر او فقــط یــک جــودو ) اســتعاره مــرد متوســط و ســطحی( باشــد و اگــر او را چنــدان بــه حســاب نیــاورم، 
ــتم.  ــران نیس ــی نگ ــم وقت ــری باش ــم آدم بهت ــعی نم‌یکن ــم. س ــم باش ــه م‌یخواه ــوری ک ــم همونج م‌یتوان

شــیوه ای کــه هســتم را دوســت نــدارم.

 اليــس: ولــی تــو فقــط نگــران نیســتی، تــو بیــش از حــد نگرانــی، مضطربــی. چــون اگــر فقــط نگــران 
بــودی، بهتریــن تــاش را م‌یکــردی، و بــه خــودت م‌یگفتــی، اگــر موفــق شــوم، عالــی اســت. اگــر موفــق 
نشــوم، ســخت اســت. حــالا چیــزی کــه م‌یخواهــم را بــه دســت نمــ‌یآورم. ولــی تــو بیــش از حــد نگرانــی، 
و بــه خــودت م‌یگویــی همــان چیــزی کــه لحظــه پیــش گفتیــم، اگــر آنچــه را کــه م‌یخواهــم همیــن حــالا 
بــه دســت نیــاوردم، هیــچ وقــت آن را بــه دســت نخواهــم آورد. و ایــن بســیار افتضــاح خواهــد بــود. ایــن اســت 

کــه اضطــراب را ایجــاد م‌یکنــد، ایــن طــور نیســت؟

گلوريــا: بلــه، اگــر آن را همیــن حــالا بــه دســت نیــاوردم، اشــکالی نــدارد. ولــی م‌یخواهــم احســاس کنــم 
کــه دارم بــه ســمتش مــ‌یروم.

ــن را م‌یشــنوند  ــت م‌یخواهــی. گوش‌هــای تربیــت شــده مــن اینجــا ای ــو ضمان اليــس: م‌یشــنوم کــه ت
ــی در  ــچ قطعیت ــا هی ــم. ام ــت م‌یکن ــمتش حرک ــه س ــه دارم ب ــم ک ــت م‌یخواه ــی، ضمان ــه داری م‌یگوی ک

ــدارد. ــود ن ــا وج ضمانت‌ه
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ــه  ــت ک ــن اس ــن ای ــور م ــم. منظ ــر م‌یرس ــه نظ ــوری ب ــرا اینج ــم چ ــس، نم‌یدان ــر الی ــه دکت ــا: ن گلوري
ــذارم. ــو بگ ــه جل ــدم ب ــم ق م‌یخواه

اليس: چه کسی متوقف‌ات م‌یکند؟

گلوريــا: نم‌یدانــم، آنچــه امیــد دارم بفهمــم آن چیــزی اســت کــه درون مــن اســت. ایــن کــه چــرا فکــر 
م‌یکنــم ایــن نــوع مــردان را نم‌یتوانــم جــذب کنــم؟ چــرا بــه نظــر تدافعــى م‌یرســم؟ چــرا بیشــتر بــه نظــر 
ــا  ــدر م‌یترســم ت ــزی اینق ــد کــه بفهمــم از چــه چی ــه مــن کمــک کنی ــد ب ترســیده م‌یرســم؟ شــما م‌یتوانی

دیگــر آن را ادامــه ندهــم.

اليــس: ایــن واقعــاً مســئله واقعــی توســت. زمانــی کــه بــا یــک مــرد بیــرون مــ‌یروی، داریــم دربــاره مــردان 
واجــد شــرایط صحبــت م‌یکنیــم و مــردان فاقــد شــرایط را رد م‌یکنیــم. فــرض مــن ایــن اســت کــه آنچــه 
ــا یــک مــرد نیســت، فقــط از ایــن نم‌یترســی کــه ایــن یکــی را  ــو از آن م‌یترســی، فقــط شکســت ب کــه ت
ــا را  ــن همــه بعد‌یه ــن یکــی را از دســت خواهــی داد و بنابرای ــه ای ــن م‌یترســی ک از دســت م‌یدهــی، از ای
هــم از دســت خواهــی داد و بنابرایــن ثابــت م‌یکنــی کــه تــو واقعــاً بــه ســمت بــه دســت آوردن یکــی پیــش 

نمــ‌یروی و آیــا ایــن یــک افتضــاح نخواهــد بــود؟ خــودت داری ایــن فاجعه‌هــا را طراحــى م‌یکنــی.

ــم  ــاس م‌یکن ــت، احس ــور اس ــن ط ــی همی ــد. ول ــم م‌یآیی ــر مصم ــه نظ ــورد ب ــن م ــما در ای ــا: ش گلوري
ــد  ــن حــد ناامی ــا ای ــه ت ــم انجــام دهــم ک ــه بدهــم. چــه کاری م‌یتوان ــن کار ادام ــه ای ــه ب ــه اســت ک احمقان
کننــده نباشــم؟ بــا مردانــی کــه واقعــا از آنهــا     خوشــم م‌یآیــد؟ اگــر آنقــدر بدجــور در حــال تــاش بــرای 
بــه قــاب انداختــن ایــن مــرد نبــودم، م‌یتوانســتم واقعــی تــر باشــم. امــا فقــط دارم بخــش نفــرت آور وجــودم 
ــودم را  ــاً خ ــی واقع ــد، وقت ــم کن ــذارد و قبول ــرام بگ ــن احت ــه م ــد ب ــم. چطــور کســی م‌یتوان را نشــان م‌یده

ــم؟ ــان نم‌یده ــت نش درس

اليــس: نــگاه کــن کــه چگونــه ایــن را بــی ارزش کــردی. بگــذار فقــط قســمتی از بحــث را فــرض کنیــم 
کــه مــدام بــه بخــش نفــرت انگیــز اشــاره کــردی. یــک فــرد دیگــری کــه دارد بــه تــو علاقــه منــد م‌یشــود، 
ممکــن اســت ایــن صفــات و ویژگ‌یهــای تــو را دوســت نداشــته باشــد، ولــی فکــر نم‌یکنــم او تــو را تحقیــر 

کنــد. ولــی الان خــودت واقعــاً داری ایــن کار را م‌یکنــی.

گلوريا: من نسبت به خودم سختگیرترم تا او.

اليس: این دقیقا نقطه مورد نظر است.

گلوريا: از من خوشش نم‌یآید، انگار من کافی نیستم.

ــه حــد  ــو ب ــد، و ت ــو خوششــان نم‌یآی ــو ایــن اســت کــه مــردم از ت ــه ت اليــس: مــن م‌یگویــم اگــر تجرب
کافــی آن را تجربــه کــرده باشــی، گرچــه کــه ســخت اســت، ولــی ســرانجام کســی را پیــدا خواهــی کــرد کــه 
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ــی کــه خــودت را شــخصاً در چشــمان  ــا زمان ــی ت ــد. ول ــو هــم از او خــوش‌ات بياي ــد و ت ــو خوشــش بیای از ت
خــودت بــی ارزش م‌یکنــی، مشــکل را بــه صــورت عظیمــی پیچیــده م‌یکنــی. و تمرکــز نم‌یکنــی بــر روی 
ایــن کــه چگونــه م‌یتوانــم خــودم باشــم. ســر نخ‌هــا را عــوض کنیــم بهتــره ایــن جــوری بگــم؛ اگــر مثــاً تــو 
یــک بــازوی لــه شــده داشــتی و خــودت را بــه خاطــر آن بــازوی لــه شــده، بــه عنــوان یــک شــخص کامــل 
ــه شــده، کــه دیگــر  ــازوی ل ــا ب ــه آن نقــص عضــو ی ــی، و آنقــدر فکــرت را متمرکــز م‌یکــردی ب نم‌یپذیرفت

نم‌یتوانســتی کارهایــی را انجــام دهــی کــه در غیــر ایــن صــورت انجــام مــ‌یدادی.

گلوريا: بله این تقریباً همان کاری است که م‌یکنم.

اليس: م‌یگویی بله، بخشی از خودت را )بازویت را( گرفته‌ای و تمام حواست را روی آن متمرکز کرده‌ای.

بــرای ایــن کــه ایــن مثــال را بــه بحــث خودمــان بیاوریــم، بخشــی از خــودت را گرفتــه ای، خجالتــی و خــودت 
نبــودن بــا مــردان را، و آنقــدر روی آن بخــش تمرکــز م‌یکنــی کــه تقریبــاً داری آن را تبدیــل بــه تمــام وجــودت 
م‌یکنــی و یــک تصویــر افتضــاح از کل خــودت ارائــه م‌یدهــی، بــه خاطــر ایــن بخــش ناکامــل ات. مــن و تــو 
قبــول م‌یکنیــم کــه ایــن بخــش معیــوب اســت، انــکارش نم‌یکنیــم. حــالا اگــر بتوانــی خــودت را بپذیــری در 
زمانــی کــه بــا ایــن بخــش معیــوب هســتی و بــا ایــن صفــات کنــار بیایــی و خودخــوری نکنــی، آن زمــان تبدیــل 

بــه یــک مشــکل نســبتاً ســاده م‌یشــود بــرای کار و تمریــن. کار و تمریــن بــر علیــه ایــن صفــت منفــی.

ــت‌یهایت.  ــام کاس ــا تم ــری ب ــاً م‌یپذی ــودت را کام ــو خ ــه ت ــم ک ــرض کنی ــه ف ــک لحظ ــرای ی ــذار ب بگ
ــرد.  ــی و خــراب خواهــی ک ــار دلخــواه‌ات را نم‌یکن ــالًا رفت ــی احتم ــدی کــه م‌یبین ــرد بع ــا م ــه ب ــی ک م‌یدان
یــا مــردان بعــد از آن و همــه احتمــالات دیگــر. ولــی بــا خــودت م‌یپذیــری کــه بایــد ایــن فرآینــد یادگیــری را 
طــی کنــم، و در طــول ایــن مرحلــه ماهــر نخواهــم  بــود، ولــی انجامــش م‌یدهــم. همــان طــور کــه فــرد یــاد 
م‌یگیــرد اســکیت روی یــخ بــازی کنــد، جایــی کــه مجبــور اســت چنــد بــار روی زميــن بیفتــد، قبــل از اینکــه 
اســکیت روی یــخ را یــاد بگیــرد. بعــد از آن اگــر تــو واقعــاً خــودت را م‌یپذیرفتــی م‌یتونســتی بــری بیــرون و 
ریســک خــود واقعــی بودنــت را بپذیــری. چــون از همــه اینهــا گذشــته، نهایتــاً بــا یکــی از ایــن مــردان مجبــور 
خواهــی بــود کــه خــودت باشــی. بــر فــرض بــرای خوشــرو بودنــش، م‌یخواهــی بــا او ازدواج کنــی. ســرانجام 

یکــی از ایــن افــراد بــرای مــدت طولانــی م‌یمانــد.

گلوريا: ولی فکر نم‌یکنم یک رابطه بلند مدت نزدیک است.

اليــس: بنابرایــن بــه تــو تکنی‌كهایــی بــرای خــوب تظاهــر کــردن نخواهیــم آموخــت. کــه آن فــرد بعــداً 
متوجــه شــود ایــن نوعــی نقــش بــازی کــردن بــوده اســت. در نهایــت بایــد یــاد بگیــری خــودت باشــی. حــالا 
ــروی و  ــرون ب ــتی بی ــی، م‌یتوانس ــت‌های کنون ــن شکس ــورد ای ــودی، در م ــفته نب ــدر آش ــا اینق ــو واقع ــر ت اگ
کامــاً خــودت باشــی و از خــودت بپرســی مــن واقعــاً چــه چیــزی بــا ایــن مــرد م‌یخواهــم؟ چــه چیــزی کمــک 
م‌یکنــد از او لــذت ببــرم و یــا بخواهــم کمــک کنــد او از مــن لــذت ببــرد. زیــرا ایــن اصــل زندگــی اســت. لــذت 
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بردنــى کــه م‌یتوانیــم آن را از دســت بدهیــم. 

اگــر بتوانــی خــودت را مجبــور کنــی تــا ریســک اینگونــه بــودن را بپذیــری، اگــر موفــق بشــوی عالــی اســت. 
اگــر شکســت بخــوری درســت اســت کــه بــد اســت، چــه اگــر تــو بــرای او کافــی نباشــی و چــه او بــرای تــو. و 
فرامــوش نکــن کــه قبــاً گفتــی وقتــی ایــن مرد‌هــا تــو را رد م‌یکننــد، تــو قبــول م‌یکنــی کــه حتمــاً تقصیــر 
مــن اســت. ولــی ممکــن اســت آن‌هــا بــاب طبــع تــو نباشــند و یــا تــو بــاب طبــع آنهــا نباشــی و ایــن تقصیــر 

هیچکــس نیســت. ممکــن اســت صرفــاً بــه درد همدیگــر نخوردیــد.

 گلوريا: بله موافقم

اليــس: اگــر تــو واقعــاً خــودت را بپذیــری، آنگونــه کــه هســتی و خــودت را مجبــور کنــی طبــق آن عمــل 
ــت  ــد چک ــ‌یدادم و بع ــو م ــه ت ــی را ب ــف خانگ ــن تکلی ــودی، ای ــن‌ ب ــادی م ــاران ع ــی از بیم ــر یک ــی؛ اگ کن
ــرای مدتــی  ــه کــه هســتی صحبــت کنــی. و ب م‌یکــردم ببینــم خــودت را توانســتی مجبــور کنــی کــه آنگون
خــودت باشــی و حرفــی کــه دلــت م‌یخواهــد را بگویــی، حتــی بــا وجــود اینکــه ممکــن اســت دردنــاک باشــد، 

ــوی: ــه م‌یش ــز را متوج ــت دو چی آن وق

اول اینکه چطور خودت باشی.

دوم بــه تدریــج بتوانــی بــه ایــن بــی کفایت‌یهــا بخنــدی. تجربــهی‌ مشــاهده کــردن خــودت از بیــرون و رهــا 
بــودن، چــون نم‌یتوانــی جاسوســی خــودت را بکنــی و همزمــان هــم خــودت باشــی.

گلوريا: آیا این تبدیل به عادت خواهد شد؟

اليــس: بعــد از مدتــی اگــر ریســک‌ها را بپذیــری و خــودت را مجبــور کنــی، همانطــور کــه گفتــم اجــازه 
بدهــی دهنــت را بــاز کنــی و همانــی کــه هســتی را بگویــی و حتــی بــا اینکــه فکــر م‌یکنــی ممکــن اســت 
بــد بشــود، یــا ممکــن اســت آن مــرد از مــن خوشــش نیــاد و ممکنــه کلًا از دســتش بــدم، و بــه همیــن ترتیــب 
ــاً ضمانــت م‌یکنــم  ــودن آنچــه کــه خــودت م‌یخواهــی و تقریب ــه رشــد درونــی و ب ــگاه شــروع م‌یکنــی ب آن
ــن  ــر روی ای ــون ب ــت. چ ــورد خجال ــوص در م ــه خص ــود. ب ــی ب ــت خواه ــر ب‌یکفای ــر و کمت ــا تجربه‌ت ــه ب ک
ــر روی ایــن کــه ایــن آدم چــه  ــدم. تمرکــز خواهــی کــرد ب ــا چــرا مــن اینقــدر ب تمرکــز نم‌یکنــی کــه خدای

ــد. ــی رابطه‌ان ــی کــه تمرکــز اصل ــرم، چیزهای ــذت بب ــم از او ل ــری اســت و اینکــه چطــور مى‌توان ــرد دلپذی ف

ــم او را جــذب کنــم و او  ــا: تمرکزهــای مــن برعکــس ایــن هســتند، ایــن کــه مــن چطــور م‌یتوان گلوري
ــرد. ــذت بب ــن ل ــد از م چطــور م‌یتوان

 اليــس: زیــر پوســت ایــن مســئله ایــن اســت کــه مــن خــوب نیســتم، پــس نم‌یتوانــم از خــودم لــذت ببــرم، 
قــادر نیســتم خــودم را بپذیــرم و ایــن فــرد خــوب را جــذب کنــم و برنــده باشــم. آیــا ایــن چیــزی نیســت کــه 

ــی؟  ــاً م‌یگوی اساس
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گلوريــا: بلــه و مــن حتــی فراتــر مــ‌یروم دکتــر الیــس. زمانــی کــه مــن بــا یکــی از ایــن مــردان ارتبــاط 
برقــرار م‌یکنــم، اگــر او مــرا بپذیــرد و خیلــی خــوب پیــش برویــم، خــودم را کامــاً تدافعــی م‌ییابــم. مــدام 
مواظــب مــدل حــرف  زدنــم هســتم، مواظــب طــرز نشســتنم، مواظبــم زیــاد ننوشــم. تمــام مــدت بــه جــای 

اینکــه بــه خــودم بگویــم فقــط ریلکــس بــاش چــه او از تــو خوشــش بیایــد، چــه خوشــش نیایــد.

ــد. چــون  ــراز م‌یکنی ــان را اب ــی خیلــی خــوب خودت ــی عقلانــی- هیجان اليــس: در چهارچــوب روان درمان
اگــر خــودت را بــر اســاس ارزیاب‌یهــای دیگــران از خــودت تعریــف کنــی، حتــی زمانــی کــه احســاس کنــی 
ــده  ــن برن ــروز م ــا ام ــری و م‌یپرســی آی ــا خــودت درگی ــم ب ــو زدی، دائ ــری و از آنهــا جل ــازی را داری م‌یب ب

ــردن را ادامــه م‌یدهــم؟ ــا ب ــردا چطــور، آی هســتم؟ ف

اگــر همیشــه روی ایــن تمرکــز کنــی کــه آیــا دارم کاری م‌یکنــم کــه او را راضــی کنــم، هیــچ وقــت خــودت 
ــن چــه کاری را دوســت دارم در زندگــی  ــی م ــر بگوی ــا اگ ــت خــودی نخواهــی داشــت. ام ــچ وق نیســتی. هی
انجــام دهــم؟ حتمــا انســانی وجــود دارد کــه مــن را همیــن گونــه کــه هســتم دوســت داشــته باشــد. بگــذار 

ببینــم آیــا ایــن یکــی از آن انســانها اســت. بنابرایــن ایــن تنهــا راه حــل خواهــد بــود، متوجهــی؟

از مــن پرســیدی کجــا م‌یتوانــی بــروی؟ چطــور م‌یتوانــی افــراد جدیــد را ملاقــات کنــی؟ مــن م‌یگویــم 
ایــن حــوزه خــاص را نم‌یدانــم. ولــی تقریبــاً در هــر ســوالی، اگــر بتوانــی آنچــه را دربــاره‌اش  صحبــت کردیــم 
را انجــام بدهــی بــه تــو کمــک م‌یکنــد. واقعــاً ریســک کنــی و تمرکــز بــر آنچــه خــود از زندگــی م‌یخواهــی، 
ــن افتضــاح  ــه ای ــرد و متاســفانه طــول م‌یکشــد. و ن ــان خواهــد ب ــه زم ــت ک ــن واقعی ــا در نظــر داشــتن ای ب
ــدون  ــاز بگــذاری و ب ــی خــودت را ب ــی. م‌یتوان ــان را صــرف م‌یکن ــن زم ــو داری ای ــه ت ــن ك ــه اي اســت و ن
خجالــت کشــیدن نســبت بــه تمــام رابطه‌هــاى جدیــد. ایــن رابطه‌هــا م‌یتواننــد در هــر جایــی اتفــاق بیفتنــد. 
ــا کســانی صحبــت  ــی کــه منتظــر تاکســی هســتی، در مهمان‌یهــا، هــر جایــی م‌یتوانیــم ب در اتوبــوس، زمان
ــد  ــراد واج ــا اف ــو را ب ــه ت ــی ک ــتانت بخواه ــی از دوس ــند. م‌یتوان ــر م‌یرس ــه نظ ــرایط ب ــد ش ــه واج ــی ک کن

شــرایط آشــنا کننــد. امــا موضــوع اصلــی ایــن اســت کــه: 

الف: باید خودت را در اين پروسه دوست داشته باشی.

ب: نســبت بــه شــرایط بــد ناشــکیبا نباشــی. مــن بــا تــو موافقــم کــه ایــن شــرایط وجــود دارنــد. حــالا همــان 
طــور کــه گفتــم اگــر بیمــار مــن بــودی، بهــت تکلیــف خانگــی مــ‌یدادم. اینکــه عمــداً بیــرون بــروی و خــودت 
را بــه دردســر بنــدازی. بــه عبــارت دیگــر، مناســب تریــن مــردی را کــه در هــر لحظــه وجــود دارد را پیــدا کنــی 

و خــودت را مجبــور کنــی ریســک کنــی و همچنــان هــم خــودت باشــی.

ــر  ــا او س ــدم، ب ــذاب دي ــم و او را ج ــری رفت ــه مطــب دکت ــاً ب ــر مث ــی اگ ــد، حت ــد م‌یگویی ــا: داری گلوري
ــت خصوصــى؟ ــک صحب ــم؟ ی ــاز کن ــت را ب صحب

اليس: چرا که نه. اگر او فردی واجد شرایط است. با هر فرد واجد شرایطی.
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 گلوريا: شما آن را م‌یپذیرید، ولی به نظرم این كمى گستاخانه است. 

اليــس: فــرض کنیــم گســتاخانه اســت. تــو چــه چیــزی را از دســت م‌یدهــی؟ بدتریــن کاری کــه ممکــن 
اســت اتفــاق بیفتــد ایــن اســت کــه طــردت کنــد. تــو نبایــد خــودت را طــرد  کنی.همانطــور کــه در مــوردش 

صحبــت کردیــم. آیــا م‌یتوانــی تــاش کنــی آن را انجــام بدهــی؟

گلوريــا: بلــه، فکــر م‌یکنــم بتوانــم. شــما تشــویقم کردیــد در بیــرون رفتــن ریســک کنــم. شــما درســت 
م‌یگوییــد فوقــش ایــن اســت کــه پذیرفتــه نشــوم.

اليــس: درســته و ایــن یعنــی بتوانــی در لحظــه عمــل کنــی. بنابرایــن ســعی كــن لباســى بــا رنــگ قرمــز 
بپوشــی، و مــن بســیار علاقــه منــد خواهــم بــود بفهمــم چــه اتفاقــی خواهــد افتــاد.

گلوريا: بله درباره آن هیجان دارم. 

اليس: خب واقعاً از دیدنت خوشحال شدم گلوریا.

گلوريا: ممنونم دکتر.

نتيجه‌گيرى اليس از گفتگو با گلوريا 
از صحبــت بــا ایــن بيمــار جالــب و بســیار شــجاع لــذت بــردم. فکــر م‌یکنــم کــه ایــن جلســه شــرح نســبتاً 

خوبــی بــود از یــک جلســه روان درمانــی عقلانــی -هیجانــی.

ــاى  ــش فرض‌ه ــم پي ــر م‌یکن ــه فک ــارم از آنچ ــت بی ــه‌اى بدس ــرعت مجموع ــه س ــبتاً ب ــتم نس اول توانس
آشــفتگ‌ی ســاز بیمــار هســتند، تــا بــه او نشــان دهــم کــه دلیــل ایــن کــه احســاس خجالــت، دســتپاچگی و شــرم 
ــه روشــی بســیار منفــی  ــی و ناخواســته، خــودش را ب ــه صــورت جزئ ــن اســت کــه او اگرچــه ب ــد در ای مىك‌ن
ــا و  ــی نقص‌ه ــر برخ ــه خاط ــودش، ب ــاد خ ــیار زی ــردن بس ــرزنش ک ــا س ــد. ب ــی ارزش م‌یکن ــا ب ــف ی توصی

رفتارهــای ناکارآمــد.

زیــرا کمــال گرایــی ریشــه اکثــر بدى‌هــاى انســانی اســت. و  او برخــی عقایــد کمالگرایانــه را نشــان مــ‌یداد. 
بنابرایــن بســیار ســریع، آن گونــه کــه معمــولًا در روان درمانــی عقلانــی- هیجانــی انجــام م‌یشــود، از برخــی 
ــی روان  ــه برخ ــم آن ک ــم، علیرغ ــى او م‌یگذری ــه زندگ ــه تاریخچ ــتن ب ــویم. از برگش ــ‌یها رد م‌یش از  حواش
تحلیلگــران انجــام م‌یدهنــد. از برخــی روابــط انتقالــی بیــن مــا و بیمــار نیــز م‌یگذریــم. و همینطــور از برخــی 
ــم ايــن چيزهــا مهــم  ــا نیســت کــه فکــر م‌یکنی ــه ایــن معن ــن ب ــم. اي ــز م‌یگذری ــر کلامــی نی بیان‌هــای غی
نیســتند، بلکــه فکــر م‌یکنیــم بــه طــور نســبی ارتبــاط  کمــی بــا هســته آشــفتگی بیمــار دارنــد، کــه فلســفه 

او از زندگــی اســت.
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ــی اســت.  ــن ناکام ــل پایی ــم تحم ــار اضطــراب و ه ــم دچ ــار نشــان داد ه ــول بیم ــه شــکل معم مجــدداً ب
ــولًا  ــاز او معم ــد. و ب ــده بودن ــه ش ــم آمیخت ــا ه ــن دو ب ــد، و ای ــان م‌یدهن ــاران نش ــر بیم ــه اکث ــی  ک علائم
داشــت بــر ســر خــودش مــ‌یزد، خــودش را ســرزنش و محکــوم م‌یکــرد، بــه خاطــر داشــتن چنیــن احساســاتی. 
همانطــور کــه ابتــدای جلســه فکــر م‌یکــردم او خیلــی روشــن نم‌یدیــد. بــه طــور دقیــق در قالــب جمــات 
توصیفــی و نداهــای مبهــم بــه خــودش  ایــن احساســات را در خــود بــه وجــود مــ‌یآورد. مــن تــاش کــردم بــه 

او نشــان دهــم برخــی از ایــن جمــات را و ایــن کــه چــه کار م‌یشــود در موردشــان کــرد.

ــه  ــک جلس ــک ت ــا ی ــن تنه ــون ای ــورت مختصــر )چ ــه ص ــن ب ــر را همچنی ــای دیگ ــان چیزه ــن می  در ای
مختصــر بــود( تکالیــف خانگــی بــه او دادم کــه بتوانــد بــرود و فعالانــه تــاش کنــد خــودش را از پروپاگانــدای 
)تبلیغــات ذهنیــت از پیــش تعییــن شــده اش( خــاص کنــد، نســبت بــه بیــرون رفتــن و ریســک کــردن کــه 

بــه صــورت طبیعــی تاکنــون چنــدان انجــام نمــ‌یداد.

در ایــن جلســه اگرچــه داشــتم بــه شــدت حملــه م‌یکــردم بــه نگرش‌هــا یــا فلســفه‌های بیمــار، او احســاس 
ــت بیشــتر خوشــبینانه  ــم، و در نهای ــت م‌یکن ــه. احســاس م‌یکــرد از او حمای ــرار گرفت ــه ق ــورد حمل نم‌یکــرد م
احســاس م‌یکــرد کــه مــن بــه او چندیــن ایــده دادم کــه در آینــده چــه کارهــای مفیــدی م‌یتوانــد انجــام دهــد.

بازهــم تقریبــاً بــه شــکل رایــج، در ایــن جلســه بــه وادار کــردن و حملــه کــردن بــه عقایــدش ادامــه دادم، و 
بــه او نشــان دادم کــه نــه تنهــا فلســفه زندگــ‌یاش چنیــن و چنــان اســت، بلکــه اگــر بــه ایــن نــوع فلســفه 
بچســبد، حتمــاً نتایــج منفــی و خودمخربانــه از آن خواهــد گرفــت. پــس مصرانــه ادامــه دادم، حتــی زمانــی کــه 
ــدادم ایــن موضــوع مــن  ــاً قبــول نم‌یکــرد هرآنچــه را کــه م‌یگفتــم، اجــازه ن از خــود دفــاع مىك‌ــرد و تقریب
را آزار دهــد. بلکــه بــه پیشــروی ادامــه دادم علیــه نظــام مرکــزی ارزش‌هــا و پيــش فرض‌هايــش. زیــرا ایــن 
آن چیــزی اســت کــه بیمــار را آزار م‌یدهــد و آنهــا بــه راحتــی تســلیم م‌یشــوند در برابــر حملــه ارزیاب‌یهــای 

منفــی خودشــان نســبت بــه خودشــان. بــرای همیــن آنهــا بــرای همیشــه هميــن طــور باقــی م‌یماننــد.

ــا  ــن محدودیت‌ه ــرای جلســه و ای ــی ب ــت زمان ــه خصــوص محدودی ــی وجــود داشــت، ب ــاً محدودیت‌های قطع
آثــاری هــم داشــتند. بــه عنــوان مثــال مــن زمــان کافــی بــرای تکــرار نداشــتم. جلســات متعــددی مــن روی یــک 
موضــوع کار م‌یکنــم تــا جایــی کــه مطمئــن شــوم در بیمــار درونــی شــده انــد. بعــد از آن زمــان خواهــم گذاشــت 
بــرای گرفتــن بازخــورد از بیمــار، تــا ببینــم آیــا واقعــاً در عمــل و بــا جزئیــات فهمیــده آنچــه را دربــاره‌اش صحبــت 
ــرده.  ــو م‌یب ــری جل ــده دیگ ــراه کنن ــیرهای گم ــودش را در مس ــا خ ــرده ی ــال م‌یک ــا دنب ــه آی ــردم. اینک م‌یک
زمانــی بــرای تاکیــد بــر ایــن نبــود کــه او بایــد بــه صــورت مــداوم ارزشــیاب‌یهایش را بازنگــری کنــد، از خــودش 
و از فلســفه عمومــ‌یاش و ایــن کار را بــرای تمــام عمــرش انجــام دهــد. در نهایــت موقعیتــی وجــود نداشــت کــه 
دربــاره ارتبــاط بیمــار بــا ســایر انســان‌ها صحبــت شــود، قطعــاً بــه ایــن دلیــل کــه یــک تــک جلســه بــود، کــه 
ــا افــراد غیــر درمانگــر چطــور اســت. اگــر او در گــروه  ــا ســایر افــراد، بــه صــورت خــاص ب ببینیــم ارتبــاط  او ب
ــاً نشــان داده م‌یشــد کــه چــه  ــه او دقیق ــرار م‌یگرفــت، ب ــود و درون محدودهــای موقعیــت گــروه ق ــی ب درمان
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ــار خــودش انجــام دهــد. ــاره رفت ــد درب ــد و او چــه کاری م‌یتوان ــی دارد م‌یافت اتفاق

ــه ایــن جلســه و فکــر م‌یکنــم احتمــالًا توانســتم حداقــل ایده‌هــای  امــا احســاس امیــدواری دارم نســبت ب
ــاران  ــه بیم ــی ک ــا زمان ــرا ت ــد. زی ــا کار کن ــی روی آنه ــه تنهای ــد ب ــا بتوان ــم ت ــل کن ــار منتق ــه بیم ــی ب کم
خودشــان کار نکننــد، بــا مطالبــی کــه مــا درمانگــران بــه آنهــا در روان درمانــی م‌یدهیــم، اتفــاق چندانــی در 
نهایــت نم‌یافتــد. جادویــی وجــود نــدارد کــه بــه آنهــا بدهیــم، ولــی م‌یتوانیــم بــه آن‌هــا ایده‌هــا و تاثیــرات 
مشــخص و کاتالیــزوری بدهیــم کــه اگــر بعــدا روی آنهــا کار کننــد و تمریــن کننــد، نتیجــه خوبــی بــرای بقیــه 

عمــرش  خواهنــد داشــت.
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فصل سوم
گشتالت درمانى

فريتس پرلز

آلمانــى  رونشــناس  و  روانپزشــك  پرلــز)١٨٩٣-١٩٧٠(  فريتــس 
گشــتالت درمانــى را بــه همــراه همســرش لــورا پرلــز در دهه‌هــاى ٤٠ 
و ٥٠ ايجــاد كردنــد. ايــن روش مبتنــى اســت بــر آگاهــى از هيجانــات 

ــدن. ــژه ب ــه وي ــار و ب و رفت
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اگــر راجــرز، در اتــاق درمــان ســكوت مىك‌ــرد و تنهــا بــا خلاصــه كــردن حرفهــاى مراجــع و بازگردانــدن آنهــا 
بــه مراجــع كمــك مىك‌ــرد كــه تصميــم نهايــى را مراجــع بــراى خــروج از بحران‌هــاى زندگــى‌اش بگيــرد. 

ــيد  ــرد و مىك‌وش ــار مىك‌ ــى اعتب ــارش را ب ــاى بيم ــيرها و باوره ــود تفس ــان خ ــاق درم ــس در ات ــر الي اگ
تفســيرى مثبــت تــر و باورهايــى متطقــى تــر را جايگزيــن تفســيرهاى منفــى و باورهــاى غيــر متطقــى كنــد 
تــا از ايــن طريــق بــه بيمــار كمــك كنــد تــا جهــان و خــودش و روابطــش را واقعــى تــر و منطقــى تــر ببينــد 

تــا درمــان شــود.

پرلــز بــا حملــه بــه نقابــى كــه بيمــار بــر صــورت ذهــن خــود زده، او را از دروغ گفتــن و فريــب خويــش باز مــى‌دارد 
تــا درمــان او بــا صداقــت بــا خويــش شــروع شــود. پرلــز موانــع شــخصيت ســالم را ايــن گونــه توضيــح مى‌دهد:

موانع ایجاد شخصیت سالم
١. محیــط امــن و حمایــت‌ والدیــن، کــودک را بــه ســمت اتــکا بــه خــود ســوق م‌یدهــد، عــدم آن، باعــث 
ــد؛ چــون هــم از خــود و  ــه ‌کن ــن بســت را تجرب ــد و ب ــکا نکن ــز ات ــه پشــتوانه ی‌ خــود نی م‌یشــود کــودک، ب

ــود. ــد مى‌ش ــن، ناامی ــم از والدی ه

٢. دخالــت بیــش از حــد والدیــن و اینکــه خــود را دانــای مطلــق م‌‌یداننــد نیــز کــودکان را محــدود مك‌ینــد 
ــع و  ــی مطی ــند و کودکان ــن م‌‌یترس ــم والدی ــودکان از خش ــرد. ک ــالم را م‌یگی ــخصیت س ــاد ش ــوی ایج و جل
ــه  ــه را ب ــت و تنبی ــان محرومی ــن برایش ــتورات والدی ــرپیچی از دس ــن س ــه کوچکتری ــد ک ــد ش ــته خواهن وابس
همــراه دارد. کــودک م‌یگویــد: اگــر مــن خطــر اعمالــم را بپذیــرم، دیگــر عزیــز نخواهــم بــود یــا والدینــم مــرا 

تاییــد نخواهنــد کــرد.

٣. برخــی والدیــن، بــه گذشــتهی‌ خــود م‌ینگرنــد و هــر ناکامــ‌‌یای در طــول زندگــی تجربــه کرده‌‌انــد و هــر 
آنچــه نداشــته‌‌اند را م‌یخواهنــد در آیینــه فرزندانشــان، بــر آورده کننــد. در نتیجــه، فرزندانــی لــوس و نازپــرورده، 
ــد و در ســایه‌ ی حمایــت  ــرورده بمانن ــد نازپ ــز ترجیــح م‌یدهن ــوس نی ــد و کــودکان ل ــل جامعــه م‌یدهن تحوی
ــی کــه  ــه همــراه دارد. در حال ــد برســند. چنیــن محیطــی، ناکامــی کمــی ب ــه هــر آنچــه م‌یخواهن ــن، ب والدی

فقــط بــا ناکامــی اســت کــه م‌یتوانیــم روی پــای خــود بایســتیم و طعــم مســتقل بــودن را بچشــیم.

٤. بيمــار مشــغول نقــش بــازی کــردن اســت و واقعیــت وجــودش را نشــان نم‌یدهــد. براســاس یــک خیــال 
‌پــردازی تــاش م‌یکنــد تــا از خــود واقعــ‌یاش فــرار کنــد. بــه دنبــال ایــن لایــه، شــخصیت جعلــی خــود را 
ــا قطب‌هــاى  ــا ایــن شــیوه، او ب پــرورش م‌‌یدهــد؛ چــون فقــط نیمــی از آنچــه هســت را نمایــش م‌یدهــد. ب

ــود. ــه رو م‌یش ــاد رو ب متض

ــا  ــد و امــر و نهــی م‌یکنــد و ب ــه صــورت وجــدان عمــل م‌یکن ــف: قطــب ســلطه گــر ب ٥. دو قطــب مخال
دســتور دادن و ســرزنش، م‌یخواهــد میــخ تســلط خــود را بکوبــد. بخــش ســلطه‌ پذیــر در شــخصیت، بخــش 
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ــا  ــد؛ ام ــروی م‌یکن ــه قطــب ســلطه‌گر، پی ــه نظــر م‌یرســد از خواســته‌های متوقعان ــه ب ــه اســت ک ــرده گون ب
در حقیقــت بــا پرخاشــگرى منفعلانــه، تــاش م‌یکنــد تــا بخــش ســلطه گــر را تحــت کنتــرل خــود در آورد. 
تــا وقتــی افــراد، ایــن قطب‌‌هــای متضــاد را در وجــود خــود نپذیرنــد و مــدام تــاش کننــد یکــی را بــه نفــع 

دیگــری حــذف کننــد، شــخصیت جعلــی بــه بقــای خــود ادامــه خواهــد داد.

٦. بــرای اینکــه فــرد کامــا نشــاط و شــادابی بیابــد، بایــد در خشــم، انــدوه، شــادی و ارگاســم منفجــر شــود. 
بــا ایــن انفجارهــا، فــرد گام بلنــدی در مســیر بالندگــی طــی م‌یکنــد. انفجارهــا فقــط زمانــی رخ م‌یدهنــد کــه 

فــرد از نقــش بــازی کــردن در لایــه جعلــی و نادیــده گرفتــن اجــزای خــودش دســت بــردارد.

٧. وظیفــهی‌ درمانجــو ایــن اســت کــه در اینجــا و اکنــون بمانــد، در یکــی از تکنیک‌‌هــای گشــتالت درمانــی، 
ــل  ــی مث ــهای مختلف ــاورد. نقش ــش در بی ــه نماي ــی را ب ــه جعل ــا لای ــیند ت ــی داغ م‌ینش ــو روی صندل درمانج
ــی  ــار خواســته م‌‌یشــود در تمرین‌هــای درمان ــد از بیم ــد و بع ــازی کن ــار را ب ــک بیم ــا ی ــده، احمــق و ی درمان
ــد،  ــاب م‌یکن ــود انتخ ــرای خ ــه ب ــی ک ــای جعل ــد و چهره‌ه ــازی م‌یکن ــه ب ــی ک ــد و از نقش‌های ــرکت کن ش
ــار درمانجــو در نقــش ســلطه‌پذیر و بعــد  ــه عنــوان مثــال، در تمریــن ســلطه‌گر- ســلطه‌پذیر یکب آگاه شــود. ب

ــی م‌ینشــیند. ــر روی صندل در نقــش ســلطه گ

٨. بخشــی از مســئولیت درمانگــر ایــن اســت کــه در اینجــا و اکنــون بمانــد و درمانجــو را نیــز در زمــان حــال 
نگــه دارد. بــه عنــوان مثــال اگــر درمانجــو از والدینــش گلــه و شــکایتی داشــت و دلیــل مشــکلاتش را والدینــش 
ــن  ــه در همی ــود ک ــته م‌یش ــو خواس ــرد. و از درمانج ــرا ک ــی را اج ــی خال ــن صندل ــوان ف ــت، م‌یت م‌یدانس
لحظــه تجســم کنــد کــه والدیــن‌اش بــر صندلــی نشســته‌‌اند و او ناگفته‌هــای خــود را رو بــه آنهــا بیــان کنــد.

ــه را  ــه آنچ ــد. بلك ــس نم‌یکن ــان را منعک ــات درمانجوی ــرزى کلم ــران راج ــاف درمانگ ــر برخ  ٩. درمانگ
م‌یبیننــد و م‌یشــنوند و بــه خصــوص آنچــه بــه عنــوان موانــع بدنــی در مســیر درمــان قــرار م‌یگیــرد، را بــه 

ــد. ــد و او را آگاه م‌یکنن ــورد م‌یدهن ــو بازخ درمانج
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جلسه گشتالت درمانى گلوريا با پرلز

گاهــی اوقــات روان درمانــی ایــن گونــه تعریــف م‌یشــود: فرآینــد کمــک بــه شــخص بــرای آن كــه بيامــوزد 
چگونــه بــه خــودش کمــک كنــد.

توضيحات دكتر فريتس پرلز: 
م‌یخواهــم طــرح ســاده ای از آنچــه درمــان گشــتالت مظهــر آن اســت را بــه شــما نشــان دهــم. درمانگــر 

ــد: ــكات کار م‌یکن ــن ن ــتالتی روی ای گش

 برابر آگاهی. 

زمان لذت بخش برابر. 

واقعیت برابر.

در تضــاد بــا روانشناســی عمیــق، در درمــان گشــتالت مــا ســعى مىك‌نيــم مســايل ظاهرى و ســطح مشــكلات 
را بفهمیــم، تــا موقعیتــی کــه در آن خودمــان را مشــغول شــکل دادن بــه گشــتالت هســتيم را دريابيــم. و کامــا 

مبتنــی بــر مــن و تــو، و اینجــا و اکنــون. 

در گشــتالت، فــرار بــه ســوی آینــده یــا گذشــته، بــه عنــوان مقاومتــی احتمالــی در برابــر مواجهــه بــا زمــان 
ــت  ــوه‌اش دس ــای بالق ــیاری از توانای‌یه ــده، از بس ــی ش ــار بیگانگ ــه دچ ــردی ک ــود. ف ــى مى‌ش ــال بررس ح
برداشــته. او بایــد توانايــى گــم شــده‌اش را بازیابــی کنــد. بایــد قطب‌هــای متضــاد درونــش را یکپارچــه کنــد. او 

بايــد تفــاوت بیــن نقــش بــازی كــردن و رفتارهــاى واقعــى متکــی بــه نفــس خــودش را بشناســد.

جنــگ بیــن تضادهــاى درونــی، کارآمــدی و آرامــش بیمــار را تضعیــف م‌یکنــد. امــا هــر ذره ای از كيپارچگى، 
دوبــاره او را قــوی و آرام م‌یســازد. در وضعیــت فــوق العــاده و امــن موقعیــت درمانــی، بیمــار شــروع م‌یکنــد 
ــد  ــن فراین ــه ای ــوان شــخصی خــود. ب ــر ت ــه كــردن ب ــه تکی ــط، و ورود ب ــرى از محی ــر پذي ــه خــروج از تاثي ب

ــود.  ــه م‌یش ــی گفت پختگ

زمانــی كــه یــک بیمــار یــاد گرفــت روی پــای خــودش از نظــر هیجانــی، عقلانــی، اقتصــادی بايســتد، نیــازش 
بــه درمــان فروکــش م‌یکنــد. و از کابــوس وجــودی خویــش بیــدار م‌یشــود.

ِ
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تكنيــك پایــه گشــتالت ایــن اســت: توضیــح نــدادن مســايل بــه بیمــار، امــا فراهــم کــردن فرصتــى بــرای او تــا 
خــودش را درك و کشــف کنــد. بــا همیــن هــدف، مــن بیمــار را دســتکاری و عاجــز م‌یکنــم، بــه نحــوی کــه 
بــا خــود واقعــى‌اش مواجــه شــود. طــی ایــن فراینــد او امكانــات گــم شــده‌اش را شناســایی م‌یکنــد. بــه عنــوان 

مثــال: از طریــق تحریــک فرافکن‌یهایــش و بــرون ریــزی، بخــش بیگانــه وجــود خــودش را مى‌شناســد. 

ــگار درمانگــر  ــه ان ــرا ک ــرم، زی ــی در نظــر م‌یگی ــتباه درمان ــک اش ــر را ی ــر تفســیری از روان‌درمانگ ــن ه م
ــد.  ــف کن ــودش را کش ــه خ ــرد ک ــار م‌یگی ــانس را از بیم ــن ش ــد، و ای ــودش درک م‌یکن ــر از خ ــار را بهت بیم

از طرفــى بــه آنچــه بیمــار بــا زبانــش م‌یگویــد اهميتــى نمى‌دهــم و بیشــتر بــر بــدن و هيجانــات او توجــه 
مىك‌نــم. از آن جهــت کــه ایــن تنهــا چیــزی اســت کــه کمتــر موضــوع خودفریبــی قــرار م‌یگیــرد. آنجــا كــه 
ــون  ــا اینجــا و اکن ــى ظاهــر م‌یشــود و ب ــد، گشــتالت واقع ــر از ســخن‌اش آشــكار مىك‌ن ــا غي او خــودش را ب

ــد.  ــرار م‌یکن ــاط برق ارتب



  58
لـــز پر  ، ليـــس اِ  ، ز جــر ا ر ن  مـــا ر د يـــسه  مقا ه  ر بــا ر د         
م ــل سـو  فصـ

گفتگوى پرلز و گلوريا

گلوريا: من از همين حالا ترسيدم. 

ــه، و  ــه بترس ــر م‌یتون ــک نف ــور ی ــم چط ــی. نم‌یفهم ــد م‌یزن ــا داری لبخن ــیدی، ام ــى ترس ــز: م‌یگ پرل
همزمــان لبخنــد بزنــه؟!

گلوريا: شما خوب م‌یفهمین كه وقتى مى‌ترسم، م‌یخندم، تا اون ترس رو يه جورايى مخفی کنم. 

پرلز: خب، آيا از صحنه الان ترس دارى؟

ــه  ــو ي ــتقیم من ــه مس ــا حمل ــم ب ــه... م‌یترس ــم ک ــم، م‌یترس ــما م‌یترس ــتر از ش ــم، بیش ــا: نمى‌دون گلوري
گوشــه گیــر بندازیــن. م‌یخواهــم بیشــتر طــرف مــن باشــین.

پرلــز: گفتــی يــك گوشــه گیــرت م‌یانــدازم و دســتت رو روی قفســه ســینه‌ات گذاشــتی. آیــا ایــن همــون 
گوشــه توئــه؟

گلوريا: خوب! مثل این که ... بله مثل اینه که ترسیده باشم، م‌یدونید...

پرلز: دوست داری کجا برى؟ م‌یتونی گوشه ای رو که دوست داری برى، برام توصیف کنی؟

گلوريا: بله! ... اون عقب، گوشه دیوار، جایی که کاملن محافظت شده باشم. 

پرلز: اونوقت اونجا از دست من در امانى؟!

گلوريا: خب... واقعا امن كه نخواهم بود، ولى امن تر به نظر مى‌رسه. 

پرلــز: خــوب! تصــور کــن در ایــن گوشــه هســتی و الان کامــا ايمــن هســتى، حــالا در ایــن گوشــه چــکار 
م‌یکنــی؟

گلوريا: فقط م‌یشینم.

پرلز: فقط م‌یشينى؟

 گلوريا: بله. 

پرلز: چه مدت؟
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گلوريــا: نمى‌دونــم، خنــده داره. ایــن حرفهــا منــو یــاد زمانــی م‌یانــدازه کــه دختــر کوچيکــی بــودم و هــر 
وقــت م‌یترســیدم، بــا نشســتن در یــك گوشــه احســاس بهتــری م‌یکــردم.

پرلز: الان كي دختر كوچكيى؟  

گلوريا: خب نه، ولی همون حس رو دارم. 

پرلز: آيا كي دختر كوچكيى؟

گلوريا: نه.

پرلز: چند ساله اى؟

گلوريا: سى ساله.

پرلز: پس دختر کوچولو نیستی؟

گلوريا: نه.

پرلز: خب! پس داری م‌یگى كه تو دختری هستی که از مردی مث من م‌یترسه. 

گلوريا: حتی نم‌یدونم آیا از شما مى‌ترسم يا نه، اما نسبت به شما خيلى حالت دفاعى دارم.

پرلز: الان ممكنه چکارى باهات بکنم؟   

گلوريــا: کاری نم‌یتونيــن بکنیــن. ولــی مــن احســاس مىك‌نــم خنگــم، حتــى ممکنــه حــس كنــم احمقــم، 
ــم. چــون جواب‌هــای درســت رو نمى‌دون

پرلز: الان اگر احساس خنگی و حماقت کنی، چه بلايى سرت م‌یآد؟ 

گلوريا: متنفرم از زمانی که احمقم ولى ...

پرلــز: چــه کمکــی بهــت م‌یکنــه کــه خنــگ و احمــق باشــی؟ بــذار ایــن جــورى بگــم، اگــر نقــش خنــگ 
و احمــق را بــازی کنــی، چــه كمكــى بــه مــن مىك‌نــه؟ 

ــرام  ــه شــما احت ــد ب ــا بای ــن واقع ــه و بنابرای ــر از مــن مك‌ین ــر و بالات ــا: شــما رو فــردى باهــوش ت  گلوري
بگــذارم. چــون خیلــی باهوشــين.

پرلــز: تملــق منــو مى‌گــى... مــن طــور دیگــه‌اى فکــر م‌یکنــم. اگــر تــو نقــش خنــگ و احمــق را بــازی 
کنــی، منــو مجبــور م‌یکنــی رك‌تــر باشــم! 
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گلوريا: این یک اخطار جدیه به من، و ازش ناراحت م‌یشم...

پرلز: الان داری با پاهات چکار م‌یکنی؟

گلوريا: وول مى‌خورم. 

پرلز: الان چه چيزى خنده داره؟

ــم  ــوام به ــا! م‌یخ ــن. خدای ــر مى‌دي ــما گي ــم ش ــن م‌یکن ــه م ــرکاری ک ــه ه ــم! ب ــا: دارم م‌یترس گلوري
ــم...  ــی باش ــما دفاع ــه ش ــدر نســبت ب ــن ق ــوام ای ــم. نم‌یخ ــته باش ــش بیشــتری داش ــا آرام ــن ت ــک کنی کم
طــوری بــا مــن رفتــار م‌یکنیــد، انــگار از اون چــه واقعــا هســتم، قــوی تــرم. در حالــی کــه از شــما م‌یخــوام 

از مــن بیشــتر محافظــت کنیــد و بــا مــن مهربــون تــر باشــین. 

پرلز: آیا از لبخندت آگاهی؟ هیچ یک از کلماتی را که م‌یگى باور نداری.

گلوريا: آگاهم. ولی م‌یدونم به خاطر اون به من گیر خواهيد داد.

پرلز: داری بلوف م‌یزنی. دارى تظاهر م‌یکنی. 

گلوريا: واقعن به حرفى كه مى‌زنين باور دارين؟

ــن  ــوری. ای ــاب م‌یخ ــچ و ت ــدی و پی ــودی م‌یخن ــه دارى نخ ــی ک ــیدی، درحال ــى ترس ــه، م‌یگ ــز: بل پرل
ــی. ــازى م‌یکن ــش ب ــن نمای ــرای م ــره، داری ب تظاه

گلوريا: کاملن این حرفتونو رد م‌یکنم. 

پرلز: م‌یتونى توضیح بدى؟

گلوريــا: بلــه آقــا، مــن بــه یقیــن متظاهــر نیســتم، ایــن رو م‌یپذیــرم کــه بــرام ســخته کــه دســتپاچگ‌یام رو 
نشــون بــدم. متنفــرم از ایــن کــه دســتپاچه باشــم، ولــی آقــا! دلخــور م‌یشــم منــو متظاهــر مى‌دونــى. فقــط 
ــا  ــه اون معن ــا يــه گوشــه‌اى گيــر مى‌افتــم، ايــن ب ــم، وقتــی معــذب م‌یشــم ی ــراى ايــن كــه لبخنــد م‌یزن ب

نیســت کــه پــس متظاهــرم.

پرلز: بسیار عالی! متشکرم! در آخرین دقیقه ديگه نمایش بازی نکردی.

گلوريا: من از دست شما عصبانی هستم. من...  

پرلز: این درسته! مجبور نبودی خشمت رو با لبخند بپوشانی. در اون لحظه، تظاهر نم‌یکردی. 

گلوريا: خوب در اون دقیقه عصبانی بودم، برای همین معذب نبودم.
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پرلز: فکر م‌یکنم وقتی عصبانی هستی، متظاهر نیستی.

گلوريا: زمانی که مضطربم، تظاهر نم‌یکنم.

پرلز: دوباره این کار رو بکن. 

ــا: م‌یخــوام از دســتت عصبانــی بشــم، مــن ... م‌یدونــى دلــم م‌یخــواد چــکار کنــم؟ شــما رو هــم  گلوري
ســطح خــودم م‌یخــوام، کــه بتونــم بــه همــون انــدازه کــه بــه مــن گیــر م‌یديــن، بــه شــما گیــر بــدم. باشــه؟ 

پرلز: باشه به من گیر بده. 

گلوريا: باید صبر کنم چیزی بگى تا بتونم بهت گیربدم. ولى...

پرلز: این چه معنی م‌یده؟ آیا م‌یتونى این حرکت رو اجرا کنی؟ 

گلوريا: یعنی نم‌یتونم کلمات رو پیدا کنم. م‌یخوام... 

پرلز: اینو اجرا کن، انگار داشتی م‌یرقصیدی! 

گلوريا: م‌یخواهم از اول با شما شروع کنم.

پرلز: باشه بذار بريم گوشه دیوار. 

گلوريــا: يــه گوشــه ای رو م‌یشناســم کــه دوســت دارم شــما رو اون جــا گیــر بنــدازم. دوســت دارم از شــما 
ــد و م‌یخــوام  ــان نم‌یاوم ــم از همــون لحظــه اول از مــن خوش‌ت ــه ســوالی بپرســم. چــون احســاس م‌یکن ي

بدونــم آیــا واقعــا همیــن طــوره؟

پرلــز: آیــا م‌یتونــى الان نقــش فريتــس پرلــز رو بــازی کنــی کــه گلوریــا رو دوســت نــداره؟ پرلــز در اون 
ــت؟ ــت چــى  مى‌گف حال

گلوريا: یکی این که گفت او یک متظاهره. 

پرلز: بگو تو یک متظاهری. 

گلوريــا: تــو یــک متظاهــری و تــو یــک دختــر کوچيــک ســر بــه هــوا هســتی و تــو یــک آدم افــاده ای 
هســتی. 

پرلز: گلوریا چه جوابی به او م‌یداد؟

گلوريا: م‌یدونم چه جوابی م‌یدادم. م‌یگفتم فکر م‌یکنم شما هم همین طوری... 
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پرلز: حالا این رو به من بگو، به من بگو چه آدم متظاهری هستم. 

گلوريا: خوب من... 

پرلز: بگو فريتس تو یک متظاهری. 

گلوريا: متظاهر کلمه مناسبی نیست، بیشتر شبیه آدم افاده‌ای هستى. 

پرلز: افاده‌ای.

ــر باشــید و ايــن بنظــر  ــم و م‌یخــوام شــما انســان ت ــا: مثــل اینکــه مــن همــه جواب‌هــا رو م‌یدون گلوري
مــن خیلــی انســانی نیســت.

پرلز: داشتن همه جواب‌ها خیلی کار آسونى نیست.

ــم. شــما  ــن كار رو مىك‌ن ــا چــرا اي ــم، ي ــه مى‌زن ــام ضرب ــا پ ــن كــه چــرا مــن ب ــل اي ــا: درســته. مث گلوري
ــد؟ ــار مىك‌ني ــن طــور رفت ــرا اي چ

ــر  ــه یــک کامپیوت ــاز ب ــی، نی ــه م‌یزن ــات ضرب ــا پ ــم ب ــم ببین ــز: خــدای مــن! مــن چشــم دارم، م‌یتون پرل
علمــی نــدارم کــه ببینــم داری بــا پــات ضربــه م‌یزنــی. چــه چیــز خــارق العــاده ای در مــورد ايــن وجــود داره؟ 

لازم نیســت باهــوش باشــی تــا ببینــی داری بــا پــات ضربــه م‌یزنــی. 

گلوريا: م‌یدونم ولی بنظر م‌یرسه سعی م‌یکنی يه دلیلى برایش پیدا کنی!

پرلز: من نم‌یخوام. این تصور توئه از من.

گلوريا: باشه، م‌یدونم از شما چى م‌یخوام. م‌یتونم بگم؟

پرلز: بله.

ــی  ــه عصب ــی ک ــین زمان ــم، و آگاه باش ــه م‌یزن ــام ضرب ــا پاه ــه ب ــین ک ــواد آگاه باش ــم م‌یخ ــا: دل گلوري
هســتم و نخــودی م‌یخنــدم، و اون رو بپذیریــن بــه جــای ایــن کــه مــن رو بــه حالــت تدافعــی ببریــد و مجبــور 

کنیــد توضیحــش بــدم. نم‌یخــوام ایــن چیزهــا را توضیــح بــدم. 

پرلز: مگه من خواستم توضیح بدى؟

گلوريا: گفتین چرا این کار رو م‌یکنم.

پرلــز: از تــو نخواســتم توضیــح بدهــی. ایــن تصــور توئــه. اون فريتــس نیســت، فريتــس تــوى تصــوره توئــه. 
ايــن دو تــا تفــاوت بزرگــی بــا هــم دارنــد. دوبــاره ایــن کار رو انجــام بــده... حــالا چــه احساســى دارى؟ 
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گلوريا: نم‌یدونم.

پرلز: نقش احمق رو بازی نکن. 

گلوريا: نقش احمق رو بازی نم‌یکنم! جواب درست رو نم‌یدونم. 

پرلــز: گفتــی نم‌یدونــم! ایــن بــازی کــردن نقــش يــه احمقــه، یــک کاری بــا موهــات کــردی، آیــا چیــزی 
در موهــای منــه، کــه بــا ايــن كارت دارى بهــش اشــاره م‌یکنــی؟

گلوريــا: نــه. ولــی موهــا و ویژگ‌یهــای شــما هــم در راســتای همــون احســاس منــه، احساســى کــه اول 
در مــورد شــما داشــتم، احســاس م‌یکــردم ممکنــه از شــما بترســم و شــما از اون افــرادی هســتین کــه بنظــر 

م‌یرســه مســتلزم احتــرام بســیار زیــادی هســتین. و شــما...

ــزى کــه دیــدی رو  ــادی هســتم. نقــش ایــن پرل ــرام زی ــز: لطفــا خلاصــه‌اش کــن. مــن مســتلزم احت پرل
بــازی کــن.

گلوريــا: خــوب! م‌یدونــى مــن چقــدر باهوشــم. مــن بیشــتر از تــو در مــورد روانشناســی م‌یدونــم، گلوریــا! 
پــس هــر چیــزی کــه م‌یگــم قطعــا درســته. 

پرلــز: آیــا م‌یتونــى همیــن رو از زبــان گلوریــا بگــى؟  همیــن نقــش را بــه عنــوان گلوریــا بــازی کــن، مــن 
مســتلزم احتــرام هســتم چــون ... نم‌یدونــى.

ــه  ــم ك ــه. احســاس نم‌یکن ــن ن ــی م ــود ول ــدرم ب ــم، پ ــه نم‌یدون ــن گون ــودم را ای ــم، خ ــا: نمى‌دون گلوري
مســتلزم احتــرام هســتم.

پرلز: مستلزم احترام نيستى؟

ــرام بیشــتری  ــه مــن احت ــم م‌یخــواد شــما ب ــم م‌یخــواد ... دل ــم باشــه، بیشــتر دل ــه، اگــر برای ــا: ن گلوري
بذاريــن. 

پرلز: حالا م‌یبينى؟ پس مستلزم احترام هستی! 

گلوريا: خیلی خوب، هستم. بله اگر برام مهم باشه، احترام رو از شما بگیرم، این کار رو م‌یکنم. 

پرلز: این کار را بکن. چه کسی غیر از خودت جلوتو  گرفته؟

ــه یــک گوشــه‌اى ببــرم، شــما م‌یذاريــن غــرق بشــم.  ــا: چــون احســاس م‌یکنــم اگــر خــودم رو ب گلوري
ــه اســتانداردهای شــما برســم. ــم ب ــه مــن کمــک نخواهیــد کــرد و م‌یدونــم کــه نم‌یتون حتــی یــک ذره ب
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پرلز: وقتی در يه گوشه‌اى هستی، چکار باید بکنم؟ 

گلوريا: تشویقم کنید که بیرون بیام.

ــوم  ــه خان ــاز داری ک ــه کســی نی ــی، ب ــرون بیای ــودت بی ــه خ ــداری ک ــی ن ــرات کاف ــو ج ــان! ت ــز: آه پرل
کوچولــوی مضطــرب را از گوشــه ای بیــرون بیــاره. پــس هــر وقــت م‌یخــواى کســی بــه تــو توجــه کنــه، بــه 

ــاره؟ ــاد درت بي ــا نجاتبخــش‌ات بي ــی ت ــر م‌یکن ــ‌یرى و صب ــك گوشــه م ي

گلوريا: بله این دقیقا چیزیه که دلم م‌یخواد.

پرلز: و من به این م‌یگم تظاهر. 

گلوريا: چرا تظاهره؟ دارم به شما اقرار م‌یکنم که چى هستم. چطور این تظاهره؟

پرلــز: چــون حیلــه اســت کــه بــه گوشــه‌اى بــرى و صبــر کنــی تــا کســی بيــاد بــرای نجــات تــو و درت 
بيــاره.  

ــم دارم چــکار م‌یکنــم. مــن تظاهــر نم‌یکنــم. وانمــود نم‌یکنــم  ــا: دارم اقــرار م‌یکنــم کــه م‌یدون گلوري
ــاز  ــه خــودم رو ب ــی ک ــط در صورت ــن فق ــم م‌یگي ــزارم. احســاس م‌یکن ــی شــجاع هســتم، از اون بی ــه خیل ک
نشــان بــدم و روی پاهــای خــودم بایســتم، متظاهــر نیســتم. مزخرفــه. مــن وقتــی در اون گوشــه نشســتهام، 

همانقــدر واقعــی هســتم، کــه اینجــا خــودم بــه تنهایــی در بیــرون هســتم.

پرلز: ولی در گوشه ای نشسته ای! 

ــن  ــن مى‌گي ــه م ــی ب ــه، وقت ــردن م‌یمون ــاوت ک ــل قض ــر اون مث ــاوه ب ــه الان، ع ــوب ن ــا: خ گلوري
ــرم!  ــر، از اون متنف متظاه

ــه کســی متظاهــر م‌یگــم کــه نمایــش مــ‌یده. امــا  ــه يــه جایــی م‌یرســیم. مــن ب ــز: حــالا داریــم ب پرل
اگــه وقتــی م‌یخــواد کســی رو ملاقــات کنــه، بــه طــرف ایــن فــرد بــره و بگــه دوســت دارم بــا تــو ملاقــات 
کنــم، مــن بــه او متظاهــر نخواهــم گفــت. امــا اگــر گریــان و نــالان بــه گوشــه‌اى بــره و صبــر کنــه تــا نجــات 

ــودن! ــاز ب ــه ایــن نم‌یگــم ب ــه ایــن م‌یگــم متظاهــر، ب داده بشــه، ب

گلوريــا: هنــوز فکــر مىك‌نــم قضــاوت کننــده هســتین، م‌یدونيــن چــه احساســی دارم؟ هیــچ وقــت چنیــن 
ــن  ــه چنی ــی را ک ــچ کس ــه هی ــد ک ــی مى‌کنی ــاس ایمن ــدر احس ــتین. اون ق ــون نداش ــی ت ــی در زندگ احساس

ــزارم.  ــن بی ــره، از اي ــه متظاه ــد ک ــوردش قضــاوت م‌یکنی ــد و در م ــاری را داره، نم‌یفهمی رفت

پرلز: خوبه! حالا نقش فريتس رو بازی کن که قضاوت م‌یکنه. 
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گلوريا: این طورى هستین. اون بالا نشستين، روی صندلی بزرگ قدیمی تون. 

ــن  ــورد م ــم. الان در م ــن قضــاوت م‌یکن ــس هســتم. م ــن فريت ــازی کــن، م ــس رو ب ــز: نقــش فريت پرل
قضــاوت کــن. 

ــز! احســاس م‌یکنــم ایــن تظاهــره،  ــا: مــن اصــا بــه شــما احســاس نزدیکــی نم‌یکنــم دکتــر پرل گلوري
ــد.  ــزرگ م‌یکنی ــازی ب ــک ب ــد ی ــم داری احســاس م‌یکن

ــا و  ــم، اینج ــر م‌یکن ــا، فک ــم باز‌یه ــی علیرغ ــم، ول ــازی م‌یکنی ــم ب ــا داری ــوب! مطمئن ــی خ ــز: خیل پرل
آنجــا تــو را تحــت تاثیــر قــرار دادم.

گلوريا: قطعا این کار رو کردین!

پرلز: فكر م‌یکنم زدم توی خال. برای همینه که احساس آزردگی م‌یکنی.

گلوريــا: نم‌یدونــم. اونچــه م‌یدونــم اینــه کــه وقتــی احساســی، مثــل همیــن حســی کــه بــه شــما دارم، 
ماننــد اینــه کــه شــما هیــچ احساســی نداریــد. 

پرلز: حالا اغراقش کن، همین کاری که الان کردی رو اغراق كن.

گلوريا: دلم نمى‌خواد...

پرلز: حالا با من اين طورى حرف بزن. 

ــن  ــر بودي ــدم... مى‌خــوام... دوســت داشــتم از مــن جــوون ت ــم، مى‌خــوام بخن ــم، نمى‌تون ــا: نمى‌تون گلوري
و مى‌تونســتم شــما رو ســرزنش كنــم و بــد دهــن باشــم. 

پرلز: بايد چند ساله مى‌بودم؟

گلوريا: همسن من. سى ساله. 

پرلز: من الان سى ساله‌ام. تصور كن من سى ساله‌ام. حالا منو سرزنش كن.  

گلوريــا: باشــه. اینقــدر بــه خــودت غــره نبــاش. فکــر نکــن بدجــورى باهوشــی. اینقــدر مغــرور نبــاش، چــون 
كــه هرگــز يــه گوشــه مــث مــن گيــر نيفتــاده بــودى. فکــر کنــم خیلــی متظاهــرى. وقتــی کــه دور برمــی داری، 
انــگار کــه خیلــی باهوشــی و همــه جواب‌هــا رو م‌یدونــى، همونقــدر کــه وقتــی مــن در گوشــه ای نشســتهام، 
متظاهــرم. اوه! ایــن احســاس رو دوســت دارم کــه جــوون تــر م‌یبــودی و واقعــا دلــم م‌یخــواد معذبتــون کنــم! 
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پرلز: من رو معذب کن، به من بگو چقدر...

 گلوريا: معذب نم‌یشين. به نظر تاثیر ناپذیر م‌یآیین.

پرلز: به من بگو! منو معذب کن و به من بگو که چقدر زشت و پیرم. 

گلوريــا: بــه نظــر زشــت و پیــر نم‌یآییــن، بــه نظــر متمایــز هســتین. ایــن بیشــتر بــه نفــع شماســت، اگــر 
ایــن قــدر متمایــز بــه نظــر بیاییــن، م‌یبینیــد؟ ایــن بیشــتر بــه نفــع شماســت. 

پرلز: خوب گلوریا! آیا م‌یتونم این موضوع رو بگم؟ ما دعوای نسبتا خوبی داشتیم. 

گلوريا: نه، نه، نه.

پرلز: داشتم فكر مىك‌ردم...

گلوريا: فكر نمىك‌نيد، داريد با من دوا مىك‌نيد. 

پرلز: ولی احساس کردم که کمی بیرون اومدى!

گلوريا: من از دست شما عصبانى‌ام. 

پرلز: عالیه! 

ــه  ــن ک ــت بدي ــی بنظــر نم‌یرســه اهمی ــدون تعصــب بنظــر م‌یرســین. حت ــی ب ــی شــما خیل ــا: ول گلوري
ــز، حتــی یــک ذره!  ــر پرل ــو اصــا نمى‌بينيــن دکت ــ‌یام. احســاس م‌یکنــم کــه من مــن از دســت شــما عصبان

پرلــز: تــا حــدودی درســته، ارتبــاط مــا اونقــدر ظاهــرى و رســمیه کــه شــامل دلســوزی نم‌یشــه، مــن تــا 
جایــی بــه تــو اهمیــت م‌یدهــم کــه... بگــذار ایــن طــور بگــم، تــو الان مراجــع مــن هســتی و مــن بــه تــو 
اهمیــت مــ‌یدم تــا ایــن حــد کــه دلــم م‌یخــوام مثــل یــک هنرمنــد اونچــه رو درون تــو پنهانــه، بیــرون بیــارم، 

ایــن حــدى اســت کــه مــن بــه تــو اهمیــت مــ‌یدم. 

گلوريــا: خــوب دلــم م‌یخــواد شــما ... دلــم م‌یخــواد احســاس کنیــد چیــزی ... ایــن ناامیــد کننــده اســت، 
اگــر قــرار بــود الان شــما رو تــرک کنــم و دیگــر شــما رو نبینــم منــو ناامیــد م‌یکــرد کــه حــس کنــم ارتبــاط 
ــا کودکــی صحبــت  ــا شــما م‌یکنــم. مثــل ایــن کــه دارم ب بیشــتری نبــوده، کامــا احســاس عــدم ارتبــاط ب
ــاط  ــک ذره در ارتب ــی ی ــه حت ــم ک ــاس نم‌یکن ــبیه اون احس ــزی ش ــا چی ــه، ی ــو نم‌یفهم ــه من ــم ک م‌یکن
ــه شــما منــو آزار مــ‌یده.  هســتیم، اوه! ایــن منــو عصبانــی م‌یکنــه. ایــن بیشــتر از عصبانــی بــودن نســبت ب
ــی  ــاد زمان ــو ی ــه من ــیم. بل ــته باش ــچ ارتباطــى نداش ــا هی ــم ت ــوا کنی ــیم و دع ــی باش ــ‌یدادم عصبان ــح م ترجی
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ــی  ــ‌یداد، ول ــوش م ــن گ ــه م ــت و ب ــا م‌ینشس ــم و اون اونج ــوا م‌یکردی ــن دع ــوهرم و م ــه ش ــدازه ک م‌یان
حتــی آگاه نبــود کــه چقــدر از اون متنفــرم و چقــدر ازش عصبانیــام، ترجیــح مــ‌یدم شــما رو تحــت تاثیــر قــرار 
ــم کــه شــما عمــدا از  ــزی رو اینطــور احســاس م‌یکن ــن چی ــا چنی ــد، ی ــر بودی ــا از مــن متنف ــدم. شــما واقع ب

ــن.  ــودداری م‌یکنی ــن خ ــا م ــاط ب ارتب

پرلــز: مــن بایــد چــه جــوری باشــم؟ خیالــت رو بــه مــن بگــو. چطــور م‌یتونســتم توجــه‌ام نســبت بــه تــو 
رو نشــون بــدم؟

ــم اون رو  ــم، امــا نم‌یتون ــا کلمــات بگــم، احساســی کــه از شــما م‌یگیــرم رو م‌یدون ــم ب ــا: نم‌یتون گلوري
بیــان کنــم. احساســی اســت مثــل ایــن کــه ... نم‌یدونــم مثــل اینــه کــه م‌یخــوام بــه مــن احتــرام بیشــتری 

بــه عنــوان یــک انســان بگذاریــد، و فهميــدن ایــن کــه منــم بالاخــره احساســاتی دارم.

پرلز: حالا به جای اول برگشتیم، پس تو احترام م‌یخواى؟

گلوريا: بله م‌یخوام، این احترام نوع متفاوتیه نسبت به بار اول.

پرلــز: اونقــدر بــه تــو بــه عنــوان یــک انســان احتــرام م‌یگــذارم، کــه قبــول نکنــم بخــش متظاهــر تــرا 
بپذیــرم و فقــط خــودم رو متوجــه بخــش اصیــل تــو مى‌کنــم. تــو در چنــد دقیقــه آخــر، بــه صــورت شــگفت 

انگیــزی اصیــل بــودی، دیگــر نقــش بــازی نکــردی. م‌یتونســتم تــو رو کاملــن دلپذیــر ببینــم!

ــا برخــی از  ــا ب ــه از کســی خوشــم نمــ‌یآد، ی ــی ک ــم کــه حــق دارم، زمان ــن احســاس نم‌یکن ــا: م گلوري
کارهایــش مخالفــم، اگــر بایــد بــه اون‌هــا احتــرام بگــذارم، اگــر اون‌هــا بالاتــر از مــن هســتند، اگــر از مــن بدتــر 

هســتند، واقعــا جــدا بــه شــما بگــم چقــدر نســبت بــه شــما عصبانــی هســتم.

پرلز: چرنده! الان داری خودت را م‌یپوشونی، داری بر م‌یگردی به گوشه امن ات. 

گلوريا: این طوری احساس م‌یشه. این شبیه همون احساسيه که گوشه امن به من م‌یده.

پرلــز: حــالا برگــرد بــه گوشــه امــن ات، چــون بایــد بــه زودی از هــم جــدا شــيم. تــو در گوشــه امــن‌ات 
م‌یمونــى، بــرای یــک لحظــه بیــرون مــ‌یآى. تقریبــا منــو ملاقــات کــردی، تونســتى کمــی نســبت بــه مــن 

عصبانــی شــى، حــالا برگــرد بــه گوشــه امــن ات. 

ــوان یــک انســان  ــه عن ــه مــن ب ــه مــن داريــن م‌یگيــن تنهــا راهــی کــه ب ــا: احســاس م‌یکنــم ب گلوري
ــد  ــن بپذیری ــم شــما نم‌یتوني ــه کــه پرخاشــگر، محکــم و قــوی باشــم. احســاس م‌یکن ــن، این ــرام بگذاری احت
ــن  ــن م‌یخواي ــه م ــم ب ــاس م‌یکن ــم. احس ــه کن ــما گری ــوی ش ــه جل ــم ک ــرگ م‌یترس ــد م ــا ح ــن ... ت م
ــی  ــط زمان ــن. فق ــو نم‌یپذیری ــای من ــم ضعف‌ه ــن. احســاس م‌یکن ــر خطــاب م‌یکنی ــو متظاه ــن و من بخندی

ــ‌یدم.  ــما رو م ــواب ش ــم و ج ــه داد م‌یزن ــن ک ــو م‌یپذیری من
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پرلز: نباید در حضور من گریه کنین! 

گلوريا: من اين دلخوشى و رضايت رو به شما نخواهم داد.

پرلز: اینو دوباره بگو.

گلوريا: نه.

پرلز: دوباره اينو بگو. 

ــو  ــم و ضعف‌هام ــه نکن ــما گری ــوی ش ــم جل ــعی م‌یکن ــم. س ــن کار رو نکن ــم ای ــعی م‌یکن ــا: س گلوري
ــد. ــه مــن بپری ــاره ب ــاده باشــم کــه دوب ــد آم ــی باي ــدم. ول نشــون شــما ن

پرلز: آیا آگاهى که چشمات کمی خيس شدن؟

گلوريا: آگاهم که احساس خفگی بیشتری م‌یکنم.

پرلز: م‌یتونى گلوی منو فشار بدى؟ 

گلوريا: م‌یتونم به اين كار وانمود کنم، ولی واقعی نه! 

پرلز: چرا واقعی نه؟

گلوريا: دست برداريم، چون اينقدر از شما متنفر نيستم.

پرلز: تو مى‌خواى اشكهامو از بين ببرى. مى‌خواى گلوت رو فشار بدم، تا گريه نكنى.

گلوريــا: اگــر بخــوام گلــوی شــما رو فشــار بــدم، بــرای اینــه کــه بــه گریــه تــون بنــدازم! دلــم م‌یخــواد 
ــر ببينــم. ــم م‌یخــواد شــما رو آزرده و آســيب پذي شــما رو ضعیــف ببینــم! دل

پرلز: اين چه فايده‌اى براى تو داره؟

گلوريــا: بايــد احســاس كنــم حــق بيشــترى دارم كــه آزرده بشــم و شــما اونقــدر ســريع بــه مــن نپريــد. خوب 
تــو م‌یخواهــی اشــک‌هامو از بیــن ببــری. م‌یخــواى گلوتونــو فشــار بــدم تــا گریــه نکنــی؟  

پرلز: آیا تو به من م‌یپریدی، اگر من گریه م‌یکردم؟ 

گلوريا: نه.

پرلز: ولی من به تو م‌یپریدم، اگر تو گریه م‌یکردی، در این باره مطمئنی؟ 
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گلوريا: نه مطمئن نيستم.

ــا  ــز: دوســت داشــتى مــن چــکار کنــم اگــر تــو گریــه م‌یکــردی؟ داری م‌یخنــدی! داری چیــزی را ب پرل
ــی!  ــان م‌یکن ــده پنه خن

گلوريــا: خــوب بــرای اینکــه دو جــور احســاس دارم. م‌یخواســتم بگــم دلــم م‌یخــواد شــما منــو دوســت 
داشــته باشــین و بغلــم کنیــد. ولــی بعــد فکــر کــردم، نــه. نم‌یخــوام. 

پرلز: چه ايرادى داره؟

گلوريا: م‌یترسم از اینکه به شما نزدیک باشم. 

ــالا م‌یترســی  ــک باشــی، ح ــن نزدی ــه م ــواى ب ــدا م‌یخ ــیم، ابت ــی م‌یرس ــه جاهای ــم ب ــالا داری ــز: ح پرل
زیــاد بــه مــن نزدیــک باشــی، تناقــض‌ات رو خــودت متوجــه‌ای؟

گلوريا: این همون چیزيه که دارم م‌یگم، ولی... 

پرلز: درسته حالا ما دو بخش وجودت رو مى‌بينيم. 

گلوريا: این‌ها دو احساس متفاوت ان. منظورم از نزدیکی، نزدیکی عاطفی است، نه جسمی! 

پرلــز: ولــی مــا دو بخــش از وجــودت رو داریــم، یــا خیلــی دور و اون گوشــه، یــا خیلــی نزدیــک کــه در فــرد 
دیگــرى ذوب شــدی. آشــکاره کــه دارى بیــن ایــن دو نهایــت حرکــت م‌یکنــی. 

گلوريــا: همیــن طــوره، م‌یدونــى بــه چــه چیــزی فکــر م‌یکنــم؟ زمانــی کــه واقعــا آزرده هســتم و واقعــا 
از چیــزی ناامیــدم، م‌یخــوام كســى منــو دوســت داشــته باشــه. مثــل دوســتم کــه پیــش مــن مــ‌یآد و بغلــم 

ــتم! ــن نم‌یخواس ــا م ــه. ام مى‌کن

ــاط  ــى ارتب ــم، نمى‌تون ــاره‌اش صحبــت مىك‌ن ــه كــه دارم درب ــن همــون چيزي ــا متوجــه اى؟ اي ــز: دقيق پرل
رو حفــظ كنــى! ايــن چرنــده، از چــه چيــزى مى‌ترســيدى؟ اگــر بــه دوســتت خيلــى نزديــك باشــى، اگــر بــه 

اون اجــازه بــدى بغلــت كنــه؟

گلوريــا: تنهــا چيــزى كــه نســبت بــه اون آگاهــم اينــه كــه وقتــى عــرق مىك‌نــم، دســتپاچه مى‌شــم، اگــه 
اون حــس كنــه چقــدر خيســم و ايــن كــه اون بــالا تنــه‌ام رو بــه خــودش بچســبونه و نمى‌دونــم.

پرلز: آیا متوجه چهره‌ات هستی که توش نوعی تنفره؟

گلوريا: بله متوجه‌ام.
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پرلز: این کار رو بیشتر انجام بده، تنفر رو بازی کن! دوباره! 

گلوريا: چندش آوره. فقط م‌یتونم حس کنم چطوريه و اينو دوست ندارم! 

پرلز: م‌یتوانی دوباره بگى فريتس تو چندش آوری؟

گلوريا: نه.

پرلز: مشكل‌ات چيه؟ 

ــه دار  ــما رو جریح ــات ش ــن، احساس ــاور کنی ــو ب ــرف من ــما ح ــه ش ــم اگ ــاس م‌یکن ــون احس ــا: چ گلوري
م‌یکنــه. 

ــالا  ــذاره. ح ــر نم‌یگ ــن اث ــز روی م ــچ چی ــه هی ــم ک ــی تفاوت ــدر ب ــی آن ق ــا گفت ــردم قب ــر ک ــز: فک پرل
ــن طــور نیســت؟ ــر بگــذاری، ای ــن اث ــه روی م ــدا کــردی ک ناگهــان راهــی پی

ــرادی هســتین کــه شــبیه مــن  ــدم شــما از اون اف ــاد دارم؟ معتق ــه چــى اعتق ــى مــن ب ــا: خــب م‌یدون گلوري
ــا م‌یشــه. ادای  ــی واقع ــگار احساســاتتون جریحــه دار نم‌یشــه، ول ــه ان ــن ک ــا طــوری عمــل م‌یکنی هســتين، ام
آدم‌هــای قــوی رو در م‌یآريــن، ولــی واقعــا شــما هــم اغلــب اوقــات در درون آســیب پذیــر هســتید. فکــر م‌یکنــم، 
مطمئنــا احساســات شــما م‌یتونــه جریحــه دار شــه. ولــی فکــر نم‌یکنــم بــه ایــن راحتــی اون‌هــا رو نشــان بديــن. 

پرلز: چطوری م‌یتوانم روی احساساتم سرپوش بذارم؟

گلوريــا: بــا برگردانــدن اون بــه ســمت مــن، بــا گفتــن حــالا از اون چــه چیــزی نصیبــت م‌یشــه؟ تمــام 
قضیــه را بــه ســمت مــن برمــی گردونيــن، بــه جــای نشــون دادن ایــن کــه چقــدر آزرده شــدين.

پرلز: حالا م‌یتونى این رو به فريتس بگى؟ از چه چیزی فرار کردی فريتس؟ این رو من بگو!

گلوريا:از چه چیزی فرار کردى؟

پرلز: همون چیزی که الان گفتین، فقط با جملات خودت.

 گلوريــا: حتمــا. م‌یدونــم فــرار از چــه چیزيــه، اگــر مــن بگــم از چــه چیــزی فــرار کــردی فريتــس؟ شــما 
خواهیــد گفــت هیــچ چیــز مــرا ناراحــت نکــرد، ایــن تــو بــودی کــه ایــن کار رو کــردی. هنــوز بــه مــن اجــازه 
نخواهیــد داد تــا بفهمــم آزرده شــدين، امــا م‌یدونــم اگــر احساســات واقعــی تــون رو بیــان م‌یکردیــن، چــى 
بــود. ایــن کــه نم‌یخواســتین آزردگ‌یهاتونــو نشــون بديــن. بنابرایــن اون‌هــا رو م‌یپوشــوندين، همــون کارى 

کــه مــن در اون گوشــه م‌یکنــم. 

پرلز: حالا اگر من آزرده بشم، اگر گريه كنم تو با من چكار مىك‌نى؟
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گلوريا: شما دیگر نسبت به من چندان برتر نبودید.

 آسیب پذیرتر م‌یبودید و م‌یتوانستم شما رو تسکین بدم و کاری کنم كه احساس بهتری داشته باشین.

پرلز: م‌یتونستى بغلم کنی؟

گلوريا: بله. 

پرلز: من بچه بودم.

ــه شــما اونقــدر  ــد. دیگــر نســبت ب ــه اون رو دوســت داشــتم. بیشــتر در ســطح مــن بودی ــه، بل ــا: بل گلوري
ــردم. ــودن نم‌یک ــن ب ــاس پایی احس

پرلــز: از جهــت دیگــه تــو بچــه مــن بــودی، گریــه م‌یکــردی و دلــت م‌یخواســت نقــش بچــه رو بــازی 
کنــی و آســوده باشــی، در آغــوش گرفتــه شــى و مــن بیچــاره و ضعیــف باشــم... 

گلوريا: بله دلم مى‌خواست.

ــه  ــه یــک ســرانجام خــوب رســیدیم. ب ــا! احســاس م‌یکنــم کــه ب ــو بگــم گلوری ــه ت ــه چیــزی ب ــز: ي پرل
مقــداری صداقــت. فكــر كنــم بهتــره ايــن موقعيــت رو هميــن جــا تمــام كنيــم. باشــه؟

گلوريا: باشه.

نظرات پرلز بعد از گفتگو با گلوريا
اجــرا بــه نظــر مــن تقریبــا موفــق بــود. بــا تئــورى مــن ســازگار بــود. اجتنــاب گلوريــا از مواجــه اصیــل، از 

ســه طریــق خــودش را نشــان داد: 

در ابتــدا او داشــت کنتــرل را بــه دســت م‌یگرفــت. از طریــق نقــاب متظاهرانــه و تصنعــی خنــده، كــه بــرای 
پوشــاندن تــرس، و همزمــان فهمانــدن آن تــرس بــه مــن بــود.

 دوم ایــن کــه او داشــت خــودش را از طریــق خیــال پــردازی دربــاره قایــم شــدن در یــک گوشــه، محافظــت 
مىك‌ــرد.

ــه م‌یتوانســت  ــادن، ک ــه افت ــه گری ــق ب ــی، از طري ــه واقع ــرد از مواج ــازداری م‌یک ــه داشــت ب ــوم اینک  س
معنــای هیجانــی واقعــی ایــن ملاقــات باشــد. 

او قــادر بــود فانتز‌یهــای متعــدد خــودش را شناســایی کنــد، کــه نســبت بــه مــن فرافکنــی م‌یکــرد. ایــن 
موضــوع بــه ویــژه زمانــی مشــهود بــود کــه نیــاز درونــ‌یاش را بــرای مــورد احتــرام بــودن انــکار م‌یکــرد. نیــاز 
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بــه حمایــت از بيــرون، در کنــار نیــاز بــه دریافــت احتــرام نمایــان شــد. ایــن نیــاز بــه صــورت کلامــی از طریــق 
آرزوی مــورد دلســوزی قــرار گرفتــن، از گوشــه نجــات داده شــدن، و ماننــد این‌هــا بیــان شــد. 

مــن جلســه را زمانــی قطــع کــردم کــه اولیــن اشــک‌ها ظاهــر شــدند. او شــروع كــرد بــه بــازی کــردن در 
ــت و  ــف واقعی ــن حــال تحری ــی در عی ــه و آرام شــود، ول ــل گرفت ــه م‌یخواســت بغ ــی ک نقــش کــودک تنهای

فرافکنــ‌یاش وارد عمــل شــد و او شــروع کــرد بــه تجربــه کــردن نگــه دارى مــن مثــل یــک بچــه.

ــان  ــه او نش ــارش را ب ــار و رفت ــازگارى گفت ــه ناس ــتم ک ــا مى‌خواس ــی فرافکن‌یه ــن او در برخ  از برانگیخت
ــردی کــه ترســیده  ــد مــ‌یزد. ف ــود و در همــان حــال لبخن ــن اینکــه ترســیده ب ــال گفت ــوان مث ــه عن دهــم. ب
لبخنــد نم‌یزنــد، ایــن کــه ترســیده بــود، در راســتای احســاس معــذب بــودن او بــود. او از ایــن احســاس عــذاب 
ــو  ــه م ــو ب ــد م ــه عــذاب وجــودی. بای ــرای رســیدن ب ــه وســیله سرخوشــی و خشــم، ب محافظــت م‌یکــرد، ب
بررســی م‌یکردیــم و تظاهــر را از بیــن م‌یبردیــم، زیــرا ایــن يــك بیمــاری اســت کــه بــه صــورت ظاهــرى، 
هــر نقشــی را کــه بــرای موقعیتــی خــاص نیــاز داریــم، نمايــش دهيــم. ایــن بــود آن چــه مــن از ایــن جلســه 

گفتگــو دریافتــم.
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موخره

همانطــور كــه در ســه فصــل گذشــته خوانديــد، هــر يــك از ايــن ســه روانشــناس برجســته بــراى بيمارى‌هــاى 
روانــى انســان مفروضه‌هايــى دارنــد، و متناســب بــا آن مفروضه‌هــا، تكن‌كيهايــى را بــه كار مى‌گيرنــد. 

ــا صداهــاى  ــد، ام ــش را مى‌دان ــان خوي ــه انســان خــود درد و درم ــن اســت ك ــى كارل راجــرز اي ــرض كل ف
بيــرون از او، صــداى ديگــران، مانــع از آن مى‌شــوند كــه او صــداى درون خويــش را بشــنود. لــذا از نظــر راجــرز 
ــردن آن،  ــق شــنيدن ســخن او، و خلاصــه ك ــه و مشــاور روانشــناس از طري ــن اســت ك ــك اي ــن تكني بهتري
آنچــه را شــنيده بــه مراجــع بازگردانــد، تــا از بديــن ســبب مراجــع فرصتــى بيابــد تــا بــا شــنيدن صــداى خويــش 
از بيــرون، از ســردرگمى و آشــفتگى خــارج شــود، و بــراى حــل مشــكل خويــش بــه نــداى درونــش گــوش كنــد. 

بــراى راجــرز ســخن مراجــع مهــم اســت و شــنيدن فعــال مهمتريــن كار درمانگــر اســت.

فــرض كلــى آلبــرت اليــس ايــن اســت كــه تفســيرها و باورهــاى غيــر منطقــى بيمــار علــت رنج‌هــاى اوســت. 
در نتيجــه بايســتى از طريــق آمــوزش بــه تغييــر تفســيرها و باورهــاى غيــر منطقــى بيمــار كمــك كــرد تــا او درمــان 

شــود. بــراى درمــان عقلانــى هيجانــى اليــس تغييــر باورهــاى بيمــار از طريــق آمــوزش مهمتريــن كار اســت.

فــرض كلــى فريتــس پرلــز ايــن اســت كــه علــت بيمارى‌هــاى روانــى نقابــى كــه بيمــار بــر صــورت خــود زده 
تــا مــورد پســند جامعــه و ديگــران قــرار گيــرد، و لــذا بــا ايــن نقــاب از خــود واقعــى‌اش دور شــده اســت. لــذا 
درمانگــر بــا حملــه بــه ايــن نقــاب جعلــى و از بيــن بــردن آن، بيمــار را بــا خــود راســتين‌اش روبــرو خواهــد كــرد. 

بــراى درمــان گشــتالت پرلــز، هيجانــات و واكنش‌هــاى بســمار مهمتــر از آن چيزهايــى اســت كــه مى‌گويــد.

در درمان‌هــاى امــروزى از هــر كــدام از ايــن روكيردهــا چــون ابزارهــاى مناســب درمــان در كنــار هم اســتفاده 
مى‌شــود. و عليرغــم تفاوتشــان درمانگــران آنهــا را در مقابــل هــم نمى‌بيننــد. در بعضــى از درمانهــا ابتــدا بــراى 
تشــخيص از روش راجــرز شــروع مىك‌ننــد. و بعــد از تشــخيص باورهــاى غلــط بــه ســراغ تكن‌كيهــاى اليــس 

مى‌رونــد و باقيمانــده راه را بــا روش پرلــز كامــل مىك‌ننــد. 

محسن مخملباف
لندن

   ۲۰۲۰
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