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شما هماني هستيد كه رفتار مي كنيد ...
ــت. در این  ــي اس ــه کلام با رفتار، رفتار ملاك مهمتري براي خودشناس در مقایس
ــت که به رفتار خود در ارتباط با دیگران  ــتا، یكي از راههاي ارزیابي خود این اس راس
ــتید که رفتار مي کنید  ــما هماني هس و موقعیت هاي مختلف توجه کنید، در واقع ش
ــید، باید به رفتار و واکنش هایتان دقت کنید و بر  پس اگر مي خواهید، خود را بشناس
ــبت به خود تغییر دهید. به  ــاس آن دربارة خود قضاوت کنید و دیدگاه خود را نس اس
ــد اما در عمل  خیلي زود کنترل خود  ــتن دار مي دانی عبارتي اگر خود را فردي خویش
ــوید، پس باید دیدگاه تان را نسبت به خود  ــمگین مي ش ــت مي دهید و خش را از دس
ــتن دار نیستید. راجرز یكي از  تغییر دهید و بدانید که آنقدرها که فكر مي کنید، خویش
ــته قرن بیستم از این موضوع به عنوان ناهماهنگي بین خودپنداره  درمانگران برجس
ــت. راجرز مي گوید برخي  )نظري که در مورد خود داریم( و تجربه رفتار نام برده اس
افراد در صورت مواجهه با تجاربي که در تضاد با خودپنداره آن هاست خودپنداره خود 
را تغییر مي دهند و دیدگاه جدیدي در مورد خود پیدا مي کنند، اما عده اي هم هستند 
ــه، خودپنداره خود را حفظ کنند. آنها به  ــه ترجیح مي دهند به قیمت تحریف تجرب ک
ــي و ناهماهنگي بین تجربه و  ــن ترتیب دوگانگ ای
خودپنداره را با تحريف تجربه حل و 
فصل مي کنند اما این کار هزینه 
ــان  برایش ــادي  زی رواني 
ــیوه  ــرا این ش دارد، زی
ــه از خودبیگانگي  ب

منجر مي شود.
و  ــب  مناس اقدام 
در  سالم  واکنش 
ــرایطي  ش چنین 
ــت که فرد  این اس
به رفتار و واکنش هاي 
ــتري دهد و  ــود بهاي بیش خ
ــاره خود قرار  ــاي قضاوت درب آنها را مبن

دهد و خودپنداره اش را تغییر دهد. به یك مثال توجه کنید:
ــداره(. بین او و یكي از همكاران در  ــتن دار مي داند )خودپن س. خود را فردي خویش
محیط کار مشاجره اي روي داده است. س.  نسبت به این فرد خشمگین مي شود و 
ــگري کلامي همكارش را گوش مالي مي دهد )رفتار متضاد با خود پنداره(.  با پرخاش
ــت نبود. این  یكي از همكاران به س. بازخورد مي دهد و به او مي گوید رفتارت درس

ــت و او را متوجه این موضوع مي کند که رفتارش با  بازخورد تلنگري براي س. اس
ــت. وي پس از پي بردن به این  ــبت به خود دارد، ناهماهنگ اس طرز فكري که نس
ــود. تحمل این ناهماهنگي و تعارض براي  ناهماهنگي دچار تنش و اضطراب مي ش
وي ناخوشایند است. او براي حل این تعارض سعي مي کند خودپنداره اش )من فردي 
ــبت به همكارش( را  ــد و رویداد یا تجربه )بدرفتاري نس ــتن دارم( را حفظ کن خویش

تحریف کند و رفتار نامناسب خود را به شرح زیر توجیه کند.
ــتن داري  ــتم و خیلي هم آدم خویش »خودت که مي داني من اهل کینه و تلافي نیس
هستم. اگر با او چنین رفتاري داشتم به نظرم لازم بود چون بالاخره کسي باید پیدا 

مي شد و این فرد را سرجایش مي نشاند.
 او در ادامه توجیه گفت:

ــا در این مورد لازم بود که  ــتن دارم، ام ــودت که مي داني من تا چه اندازه خویش »خ
شدت عمل به خرج دهم«

ــي ناهماهنگي را حل  ــدا مي کند و به نوع ــاس بهتري پی ــه این ترتیب س. احس ب
ــتش مي گذارد. زیرا او به  مي کند اما این کار هزینه زیادي روي دس

قیمت خودفریبي و از خودبیگانگي با تضاد و ناهماهنگي دروني 
ــد. این نوع برخورد با تجارب درافرادي دیده  خود کنار مي آی

مي شود که با خود بیگانه اند، زیرا همواره به توجیه و انكار 
دست مي زنند. 

ــت به جاي تحریف رفتار یا انكار آن  س. مي توانس
ــب تري نشان دهد. اگر او در صورت  واکنش مناس
رویارویي با تجربه )بدرفتاري و پرخاشگري نسبت 
ــتش( به این نتیجه مي رسید که آنقدرها  به دوس
ــت و به جاي  ــتن دار نیس که فكر مي کند، خویش

ــبت به خود  تحریف تجربه، دیدگاهش را نس
ــیوه سالمي  تغییر مي داد در این صورت ش

ــي خود به کار  ــراي حل ناهماهنگ را ب
مي گرفت و به شناخت و خودآگاهي 

بیشتري مي رسید. این نوع واکنش 
ــن خودپنداره  ــي بی ــه ناهماهنگ ب
ــلامت رواني فرد  ــانه س و رفتار نش

است.
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ــجوي رشته حقوق است و در طول سال هاي دانشگاهي خود به شدت فعال  م. دانش
ــجویي از جمله گروه  ــا و فعالیت هاي مختلف دانش ــت.او با کانون ه ــا بوده اس وکوش
کوهنوردي ، تئاتر و.... همكاري دارد و عضو یكي از انجمن هاي داوطلبانه هلال احمر 
نیز مي باشد. در زمینه رشته تحصیلي خود نیز بسیار فعال است و در انجام پروژه هاي 
ــد، مطالعه مي کند و با اساتید خود به بحث و  ــیار زحمت مي کش ــجویي خود بس دانش
ــي خود به دادگاه ها و مراکز حقوقي  ــته تحصیل صحبت نیز مي پردازد. در رابطه با رش
مراجعه مي کند و به نقش واقعي رشته خود در جامعه و مزایا و معایب آن توجه بسیار 
دارد. علاوه بر این ، او مرتب بررسي مي کند که تا چه حد رشته اي که در آن تحصیل 
مي کند با اهداف و آرزوهاي شخصي او نزدیك است و تا چه حد بین رشته تحصیلي 
او که در آینده ، شغل او خواهد بود و شخصیت و علائق و سلائق او هماهنگي وجود 
دارد. او از کودکي به مسائل انسان ها و رنج هاي انساني اهمیت مي داده و از این بابت 
ــائل حقوقي،  ــت، چرا که مي تواند به مردم کمك کند تا مس ــته خود راضي اس از رش
ــار ها و  ــت، فش ــود را کاهش دهند. نكته اي که باعث نگراني م. اس ــات خ و اختلاف
ــت که از رنج و ناراحتي مردم، احساس مي کند. او در حال بحث و  ــترس هایي اس اس
ــترس ها و فشارها و رنج هاي مردم او را در شغل  ــي است که در آینده،  این اس بررس
ــازد و در این زمینه با اساتید، وکلا، دوستان و  ــكل روبرو نس و حرفه آینده اش ، با مش
خانواده خود به بحث و مطالعه مي پردازد و گاهي به تغییر رشته تحصیلي یا گرایش 
ــانس هم فكر مي کند. با این حال، از فعالیت ها و تلاش هاي خود  خود در فوق لیس
ــته تحصیلي دست برنداشته و همچنان فعال و کوشاست. هنگامي که در این  در رش
خصوص با والدین و یا دوستان خود بحث مي کند، گاهي اوقات به او گفته مي شود که 
ــان  وقتي تصمیمي گرفت حتماً باید به آن عمل نماید ‹‹ یا ›› نباید از این شاخه  ›› انس
ــاخه پرید‹‹. این گفته ها، گاهي اوقات م. را نگران مي کند که آیا باید بدون  به آن ش
مطالعه و بررسي، تصمیمي را که چند سال پیش براي رشته حقوق گرفته است، اجرا 
ــت آن را ادامه دهد.آیا نباید در زندگي به خود فرصت  نماید و به هر  قیمتي که هس
تجدید نظر، ارزیابي، و تصمیم گیري مجدد دهد. آیا طبیعي است که هر از چندگاهي 
انسان به خود فرصت دهد تا تصمیم هاي مهم زندگي خود را با اطلاعات بیشتري که 

در آینده مي گیرد اصلاح نماید یا خیر.
ــر این که به  ــته، علاوه ب ــش و تلاش برنداش ــت از کوش ــال، او هنوز دس ــر ح در ه
ــورت ، مطالعه ،  فعالیت هاي خود ادامه مي دهد، به جمع آوري اطلاعات ، بحث مش
ارزیابي و سنجش در زمینه رشته تحصیلي و آینده تحصیلي و شغلي خود نیز مي پردازد 
ــانس نگرفته  ــي در مورد تغییر گرایش تحصیلي خود در فوق لیس ــي هنوز تصمیم ول
ــالم در فرآیند هویت یابي به  ــت.آنچه در مثال بالا دیدید، یكي از مراحل مهم و س اس
خصوص در زمان دانشجویي است که اگر به درستي طي شود مي تواند پایه محكمي 
براي یك بزرگسالي سالم ایجاد نماید. به این مرحله مهم فرایند هویت یابي ، ›› مرحلة 
تأخیر‹‹ گفته مي شود. در این مرحله فرد علي رغم آن که فعالانه به کشف خود، علائق، 
سلیقه ها و توانایي هاي خود مي پردازد، از سویي دیگر سعي مي کند جهان پیرامون خود 
را نیز به طور واقع بینانه اي بشناسد ولي هنوز تصمیم نهایي خود را در مورد مسیر آینده 
زندگي خود اخذ نكرده است. این دوره را دوره تأخیر نامیده اند، زیرا، فرد تصمیم گیري 
خود را به تأخیر مي اندازد تا اطلاعات وآگاهي هاي خود را از طریق مطالعه و پژوهش 

افزایش دهد و تصمیم نهایي را با دقت بیشتري اخذ نماید.
همانطور كه گفته شد در دوره تأخير دو فعاليت مهم انجام مي شود : 

ــتم؟ آیا از مسیري که در  ــته خود راضي هس شـناخت خود : آیا از رش   
ــاند؟ آیا اهدافي که  زندگي انتخاب کرده ام ، راضي ام؟ آیا مرا به هدف هایم مي رس
ــي خواهم ؟ اگر نه ، به  ــت که م ــراي زندگي تعیین کرده ام، واقعاً همان چیزي اس ب
ــتم؟ به کجا مي خواهم برسم و آیا این اهداف ، هدفهایي است  دنبال چه چیزي هس
که خودم، واقعاً و شخصاً براي خودم تعیین کرده ام یا براي رقابت جویي ، حسادت ، 

رضایت والدین ، محبوبیت اجتماعي و .... بوده است؟
كشف جهان بيرون از خود : در بعضي موارد به خصوص در دوران    
ــتان که معمولًاتصمیم گیري براي رشته تحصیلي صورت مي گیرد، به لحاظ  دبیرس
زندگي خاص نوجوانان دبیرستاني در کشور ما و عدم ارتباط مناسب نوجوان با دنیاي 
واقعي بیرون، تصمیم گیري ها معمولًا افراطي و ایده آل گرایانه است.ولي در دوران 
دانشجویي ، فرد با جامعه واقعي ارتباط برقرار مي کند، میزان آگاهي هاي او افزایش 

پیدا مي کند، بنابراین بهتر مي تواند تصمیم گیري کند. 
ــناختي که دانشجو از خود و جهان واقعي به دست مي آورد؛ ممكن  با توجه به ش

ــده است که از  ــون ارائه ش ــط اریك اریكس ــد توس یكي از مهم ترین نظریه هاي رش
دانشمندان بسیار سرشناس روانشناسي مي باشد. کار برجسته اریكسون، ارائه مراحل 
ــمند زندگي انسان از مراحل  ــاس نظریه این دانش ــد رواني - اجتماعي است.براس رش
مختلفي تشكیل شده است که به طور متوالي و پي در پي قرار دارند.در هر مرحله رشد 
ــدي را انجام دهد مي تواند  وظیفه رواني خاصي وجود دارد که اگر فرد آن وظیفه رش
آن مرحله را به درستي پشت سر بگذارد و به مرحله بعدي رشد برسد. نهایت مراحل 
ــدي آن است که فرد دردوران کهن سالي به کمال مي رسد. چنان چه فرد نتواند  رش
وظیفه رشدي هر مرحله را به انجام رساند، نمي تواند به مرحله بالاتر برسد و رشد او 
به گونه اي متوقف خواهد ماند که نتیجه آن یك وضعیت بحراني خواهد بود.همانطور 
ــروع دوره جواني قرار دارند.  ــجویان در انتهاي دوران نوجواني و ش که مي دانید، دانش
ــت به ترتیب عبارتند  ــون براي این دو دوره مطرح کرده اس وظایف مهمي که اریكس
ــماره مبحث کسب هویت از  ــب هویت و برقراري صمیمیت و ازدواج .دراین ش از کس

نظر مي گذرد.

هويت و فرايند هويت يابي
اریكسون، مهمترین فعالیت یا وظیفه رشدي دوران نوجواني را کسب هویت مي داند. 
ــش هاي انجام گرفته در این زمینه بر نقش هویت یابي در دوره نوجواني تاکید  پژوه
ــد دوره نوجواني سنین 19-12 سالگي را در بر مي گیرد،  کرده اند. قبلًا تصور مي ش
ــت که این دوره تا 22-20 سالگي نیز ادامه  ــان داده اس ولي نتایج تحقیقات اخیر نش

مي یابد. بنابراین بسیاري از دانشجویان در این دوره رشدي قرار دارند.
یك نوجوان بایداز طریق فعالیت،کوشش، تلاش، تفكر، ارزیابي و نقد به هویتي پایدار 
ــت یابد.او باید دریابد کیست؟ چه خصوصیاتي دارد؟ براي آینده خود چه مسیري  دس
را مي خواهد طي کند؟ و در راه دستیابي به اهداف خود چه فعالیت هایي را باید انجام 
ــبت به خود و  ــت ؟ چه تعهداتي نس ــد؟ ارزش ها و هنجارهاي او در زندگي چیس ده

دیگران دارد؟
زماني که نوجوان توانست براي سؤال هاي بالا جواب مناسبي پیدا کند، در راه کسب 
ــالم و پایدار دست  ــت.چنانچه فرد نتواند به هویتي س یك هویت پایدار موفق بوده اس
ــكلات متعددي روبه رو خواهد شد، همان  ــد خود نیز با مش یابد، در مراحل بعدي رش
ــون آشفتگي نقش، مي نامد. فردي که نمي داند کیست، چه هدفي  چیزي که اریكس
ــیري را در زندگي دنبال خواهد کرد، مرتباً از یك مسیر به مسیر دیگر،  دارد و چه مس
ــا و تعهداتش کدامند،  ــت ، ارزش ه ــر جهت مي دهد.زماني که فرد دریابد کیس تغیی
اهداف زندگیش چیست و نهایتاً به هویت خود دست یافت، آن گاه وارد مرحله جواني، 

یعني دوران صمیمیت و ازدواج ، مي شود.
ــیاري از دانشجویان در این دروه از رشد قرار دارند.یكي از مهمترین  به این ترتیب بس
ــته تحصیلي است.  ــد، تحصیل و رش ــایلي که فرد در این زمان به آن مي اندیش مس
ــجویان مایلند در این زمینه بررسي بیشتر و دقیق تري انجام دهند،  ــیاري از دانش بس

پاسخ سؤالات بیشماري را بیابند و خود را از تردید و سردرگمي برهانند. 
به مثال زیر توجه کنید:

كسب هويت
 در جوانان
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ــته خود تجدید نظر کند. لازم به ذکر  ــد که در تصمیم گیري گذش ــت مایل باش اس
ــت با اطلاعاتي که فرد به دست مي آورد به این نتیجه برسد که  ــت که ممكن اس اس
ــت بوده و به همان متعهد بماند ولي در صورتي که در  تصمیمي که قبلًا گرفته درس
اثر مطالعه ، بررسي ، مشورت، بحث، تفكر و ارزیابي به این نتیجه رسید که ضروري 
است تغییري در تصمیم گیري قبلي خود بدهد؛ و در دوره تأخیر ارزیابي هاي لازم را 
انجام داد؛ بهتر است به شناخت و ادراك تازه خود احترام بگذارد و در این زمینه اقدام 

لازم را به عمل آورد. 
ــازد؛ پیام  ــجویان را با نگراني ، ابهام و ترس روبه رو مي س نكته  اي که معمولًا دانش
ــاخه  ــاخه به آن ش ــت که دیگران مي دهند از جمله اینكه ›› نباید از این ش هایي اس
ــت ولي  ــت اس پرید‹‹یا ›› فقط یك راه را در زندگي باید ادامه داد‹‹.این مطلب درس
ــت که بدون مطالعه،سنجش ، مشورت و تفكر دست به اقدامات  مربوط به افرادي اس
ــي مي زنند. مهمتريـن ويژگي دوره تاخيـر در فرآيند هويت يابي،  ناگهان
كوشش هاي فعالانه فرد در دست يابي به اطلاعات مورد نياز و سپس 
اقدام به عمل نمودن است كه اين فرآيند با لاابالي گري، بي مسئوليتي 

و بي ثباتي كاملاً فرق دارد و متفاوت است.
بنابراين : 

  توجه داشته باشید که دوران دانشجویي ، فرصت مناسبي براي بررسي خود، 
ــف خود و جهان پیرامون وتصمیم گیري در مورد زندگي آینده، اهداف زندگي و  کش

برنامه زندگي است.
ــد که فكر کنید، اطلاعات  ــات بالا به خود اجازه دهی ــا موضوع ــه ب   در رابط

جمع آوري کنید، راهنمایي بگیرید و مشورت کنید.  
  به خود فرصت دهید تا رشد نمایید.

ــرط اینكه در این  ــید، به ش   از تجدید نظر در برنامه هاي زندگي خود نترس
زمینه آگاهانه، فعالانه و مجدانه بكوشید. 

ــاخه پریدن ،  ــاخه به آن ش   هر گونه تجدید نظر و ارزیابي به معني از این ش
بي ثباتي و لاابالي گري نیست.

ــئولیت آن را نیز خود بر  ــما آزادید که براي خود تصمیم  بگیرید و مس   ش
عهده داشته باشید.

  براي آن که هویت بهتري دست یابید، در دو زمینه به فعالیت، جمع آوري 
اطلاعات و تفكر بپردازید :

الف: شناخت خود ، اهداف و برنامه هاي آینده خود.
ب: شناخت جهان واقعي بیرون از خود.

ــرده اید تحت هر  ــه زماني در زندگي انتخاب ک ــه هر راهي ک ــد ادام   بدانی
ــت که راهي را بیابید و ادامه دهید که با  ــت ، بلكه مهم آن اس ــرایطي، مهم نیس ش

شخصیت و وجود شما هماهنگ باشد.

گذشته مثل جنگل است. در جنگل گوزن هاي زیبا یافت مي شود، اما در آن مار نیز 
ــم مي آید، تا حدودي بستگي به این دارد که دنبال چه  زندگي مي کند. آنچه به چش
ــواهدي باشیم که ثابت کند، دوست داشتني هستیم،  ــیم. اگر به دنبال ش چیزي باش
ــت خواهیم یافت و اگر بخش تاریك وجودمان بر آن باشد  ــواهدي دس به چنین ش

که ثابت کند آدم بي ارزشي هستیم، دلایل و شواهدي براي آن پیدا خواهیم کرد.
ــد یا میدان مین، چه باید کرد؟  ــته که ممكن است معدن طلا باش پس با این گذش
ــت دید. گذشته جایي است که ذهن مي تواند به  ــته را باید همان طور که هس گذش
ــود. اگر رفتن به گذشته، به شما امنیت مي دهد، از آن  آنجا برود یا از آنجا خارج بش
لذت ببرید. و اگر به شما آسیب مي زند، به زمان حال بازگردید و در اینجا و اکنون، 
خودتان را آرام کنید. تمرین "اکنون و بعد" مي تواند حرکت از زمان گذشته به زمان 
حال را برایتان آسان کند. این تمرین، امكان تمرکز بر زمان حال و رفتن به گذشته 
را برایتان فراهم مي آورد و به احساس امیدواري در شما مي انجامد. تمرین را با یك 
خاطره شروع مي کنیم. هر خاطره اي که به طور روشن و شفاف به ذهن تان مي آید. 
ــكل ها و رنگ هاي آن  ــراي لحظه اي، خودتان را در متن آن خاطره قرار دهید. ش ب
ــه را ببینید. به صداها گوش کنید، صداي طوفاني، موج ها یا هر صداي دیگر.  صحن

حال و هواي آن لحظه را احساس کنید.

تمـاشــــاي ديـــروز

ــت. گذشته جایي است  ــته، گاهي زیبا و گاهي ناراحت کننده اس گذش

که موفقیت ها، فقدان ها، اولین کنجكاوي ها و ناکامي هایمان را در آن 

ــت یافت یا در آن  ــته به آرامش دس تجربه کرده ایم. مي توان در گذش

مخفي شد. مي توانیم از لحظه به لحظه عشق، دوست داشتن و تعلق 

خاطري که در گذشته تجربه کرده ایم، لذت ببریم یا ذکر مصیبت بار 

شكست ها را مرور کنیم.
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 بهویژگیهایمثبتومنفیبهترینبهتریندوستان
خودتوجهكنید.

ــت شما چه ویژگي هایي دارد؟ در پاسخ به این سوال، عده اي، از روابط   بهترین دوس
عمیق و صمیمانه اي حرف  مي زنند که با برخي از دوستان شان دارند، عده اي هم پاي  
علاقه را پیش مي کشند و مي گویند که به برخي از دوستان خود بسیار علاقمندند. در 
ــت کسي است که به او علاقه مندیم و با او رابطه ي  کل مي توان گفت، بهترین دوس
صمیمانه اي داریم و مهم تر از همه این که بهترین دوستان ما تا حدودي شبیه خود ما 
هستند حداقل در جهان بیني ، نظام ارزشي و ویژگي ها و خصوصیات اصلي. حتماً این 
جمله را شنیده اید که: ››کبوتر با کبوتر باز با باز ‹‹ بله، این جمله درست است. بنابراین  
اگر مي خواهید بدانید بهترین گزینه براي همسر مناسب، چه کسي است، فردي است 
که خصوصیات و ویژگي هاي شخصیتي او تا اندازه اي شبیه بهترین دوستان شما باشد. 
ــه کنید. براي مثال اگر چند  ــتان خود توج به ویژگي هاي مثبت و منفي بهترین دوس
دوست صمیمي و نزدیك دارید و همه ي آن ها افراد کوشا، صادق، مذهبي ، اجتماعي، 
شوخ طبع، آرام و ورزشكار هستند باید کسي را به عنوان همسر انتخاب کنید که این 
ویژگي ها  را تاحدودي داشته باشد، البته این ویژگي ها به تنهایي کافي نمي باشد ولي 
لازم است تیپ شخصیتي  و خصوصیات اخلاقي او مشابه دوستان نزدیك و صمیمي 

شما باشد.

 درازدواجتعجیلنكنید.
حتماً این جمله را شنیده اید که: ›› عجله کار شیطان است.‹‹ بله، این جمله نیز درست 
ــود. فعالیت ساده اي مانند  ــدن خیلي کارها مي ش ــت ؛ عجله کردن باعث خراب ش اس
نوشتن را در نظر بگیرید، که اگر بخواهید چیزي را با عجله بنویسید، چه قدر کار شما 

متفاوت از زماني است که بخواهید همان مطلب را با آرامش بنویسید.
ــت، در نتیجه در رابطه با افرادي که در مورد ازدواج  در مورد ازدواج نیز همین طور اس
عجله دارند، تأمل  کنید. براي آن ها توضیح دهید که ترجیح مي دهید فرصت کافي 
براي فكر کردن و تصمیم گیري داشته باشید. به علاوه آن ها را با این موضوع مواجه 

کنید که :
مي خواستم بدانم اصرار شما براي تعجیل در ازدواج چیست؟

ــق از دست رفته و عوامل  ــقي و یافتن جایگزیني براي عش لو رفتن، رقابت هاي عش
ــي را براي ازدواج انتخاب و با  ــود که فرد بخواهد عجولانه کس دیگری باعث مي ش
ــت نگه  ــت دس او ازدواج کند. به هر حال، در صورت مواجه با چنین مواردي بهتر اس
ــتید  ــته از افرادي هس دارید و در دام عجله نیفتید. در صورتي که خودتان، جزء آن دس
ــاور  ــت به ازدواج بزنید، دلایل آن را به کمك یك مش که مي خواهید عجولانه دس

ازدواج  بررسي کنید.
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ــن لحظه چه چیزي مي بینید؟ اجازه بدهید  ــت همی اکنون به زمان حال بیایید. درس
ــم هایتان، خوب همه چیز را در اطرافتان، مشاهده کند. توجه کنید چه چیزي  تا چش
ــنوید، حتي به کوچك ترین سرو صداهاي محیط نیز توجه کنید. دست هایتان  مي ش
چه چیزي را لمس مي کنند؟ اطرافتان چه فشاري بر بدن شما وارد مي کند؟ احساس 
گرما مي کنید یا سرما؟ یك یا دو دقیقه در این لحظه بمانید و آن را خوب مشاهده 
ــته و به یك خاطرة دیگر باز گردید، یا هر خاطرة  کنید. اکنون، دوباره به زمان گذش
ــنوید  ــعي کنید آن خاطره را ببینید، بش دلخواهي که به ذهن تان خطور مي کند. س
ــن و شفاف در حافظه تان  ــاس کنید. اجازه بدهید تا این خاطره، به طور روش و احس
ــوید تا درك کنید اگر به آن وضع  ــود. به آنچه تجربه مي کنید، متمرکز ش فعال ش
ــته باز مي گشتید چه احساسي داشتید. دوباره  در گذش
ــال بازگردید. محیط پیرامون تان را خوب  به زمان ح
ببینید. به هر صدایي که آنجا هست، گوش فرا دهید. 
توجه کنید که پوست تان ، چه چیزي به شما مي گوید. 
ــته و حال ادامه  ــت به زمان گذش به این رفت و برگش
ــته و حال بروید و  ــه بار به زمان گذش دهید. حداقل س
ــه دقیقه آن جا بمانید. بعد از این  هر بار، دست کم، س
که تمرین "اکنون و بعد" تمام شد، دربارة این سؤال ها 

فكر کنید:
 دوست دارید در زمان گذشته به کجا بروید، به 

مكاني فرح بخش، خنثي یا اندوه بار؟
 در کدام زمان، "حال یا گذشته" بیشتر احساس 

آرامش و امنیت مي کردید؟
ــاس  ــته" احس ــدام زمان، "حال یا گذش  در ک

بهتري داشتید؟
 دوست داشتید در کدام زمان، "حال یا گذشته" 

بیشتر بمانید؟
ــخت بود یا زمان   رفتن به زمان حال برایتان س

گذشته؟
ــد که برایتان  ــده بودی  وقتي غرق خاطراتي ش

خوشایند نبودند، چه چیزي به شما کمك کرد تا به زمان حال بازگردید؟
این تمرین به شما کمك مي کند به تدریج با خاطرات تلخ گذشته بیشتر کنار بیایید 
خود را در آنها غرق نسازید، پیوند خود را با زمان حال حفظ کنید و بدین ترتیب به 

آرامي به پذیرش برسید.


