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نگاهمشاوره

اشتباهات رايج تازه‌متاهلان

تازه ع��روس و دامادها همانند كودكاني هس��تند ��
كه هنوز در حال يادگيري راه و چاه زندگي زناش��ويي 
هستند. آنها انسان‌هايي جايزالخطا هستند اما آگاهي از 
اشتباهات رايج مي‌تواند در اجتناب از انجام آنها كمك 

شاياني به شما خواهد كرد.
1. فكر نكردن به مسايل بعد از ازدواج

برخي از زوج‌ها چنان مشغول برگزاري مراسم جشن 
عروسي مي‌شوند كه در درك آنچه در پي به دست آوردن 
آن هس��تند ناكام مي‌مانند. جشن عروسي تنها يك شب 
است و پس از آن بايد در كنار هم زندگي كنيد و خانواده‌اي 
مستقل براي خود تشكيل دهيد. از برنامه‌ريزي براي جشن 
عروس��ي لذت ببريد و از تماشاي فيلم عروسي و صحبت 
درباره آن با دوستان خود خوش باشيد اما بعد از اين شب 

فراموش‌نشدني، از آن به‌عنوان يك خاطره ياد كنيد. 
2. تلاش براي تغيير همسرتان

اگر فرض كنيم چون به همسرتان علاقه‌مند بوديد با 
او ازدواج كرديد، بنابراين دليلي وجود ندارد تا بخواهيد او 
را تغيير دهيد. زيرا او را همان‌طور كه بوده، پذيرفته‌ايد. 
بدون اغراق همه افراد در س��نين ازدواج تغييرناپذيرند، 
پس بهترين كار اين اس��ت كه همس��رتان را با همان 
رفتارهاي خاص و متفاوتش بپذيريد و دوستش داشته 
باشيد. كسي كه تلاش مي‌كند تا همسر خود را تغيير 
دهد، فقط او را آزرد‌ه‌خاطر كرده و به زندگي زناش��ويي 

خود آسيب مي‌رساند. 
3. داش�تن رفتاره�اي دور از انتظ�ار ب�ا خان�واده 

همسرتان
اگر پيش از اين بين شما و خانواده همسرتان مشكلي 
به وجود آمده، هر كاري كه مي‌توانيد انجام دهيد تا آن را 
حل كنيد. اولين كسي باشيد كه صلح و آشتي را گسترش 
مي‌دهيد. هنگامي كه با خانواده همسرتان دعوا مي‌كنيد، 
تنها فردي كه آزرده و رنجيده مي‌شود همسر شماست. 

زيرا احساس مي‌كند در اين ميان، گير افتاده است. 
4. از روي احساس كاري انجام دادن

پرخاش��گري يا دادوبي��داد ك��ردن در حل اختلاف 
سليقه‌ها و مشكلات شما و همسرتان كمكي نمي‌كند. 
گفت‌وگويي منطقي و آرام ش��ما را بيشتر به هم نزديك 
مي‌كند. عدم توانايي در كنترل خود در هنگام درگيري، 
زندگي زناش��ويي را به مخاطره مي‌اندازد. پس هر كاري 
انجام دهيد تا مشكل‌تان را حل كنيد مانند دست كشيدن 
از بحث و يافتن شخصي حرفه‌اي براي كمك گرفتن از او 

كه مي‌تواند يك روان‌شناس باشد. 
5. اجتناب از گفت‌وگو كردن درباره مسايل مهم

هيچ‌كس ب��ه گفت‌وگو درباره موضوعات دش��واري 
همچون چگونگي مديريت مخارج زندگي، اقدام مناسب 
در م��ورد بچه‌دار ش��دن يا آمادگي ب��راي امور غيرقابل 
تص��وري مانند مرگ علاقه‌اي ن��دارد. اكنون كه متاهل 
هس��تيد، به هر حال چاره‌اي جز صحب��ت كردن درباره 
اين مسايل نداريد. زندگي زناشويي به اين مسايل بستگي 
دارد. مانند فردي بالغ همه چيز را با همس��رتان در ميان 
بگذاريد. اگر لازم مي‌دانيد به يك مشاور مراجعه كنيد و 

اين قضايا را ناديده نگيريد. 
6. بحث در مورد مسايل بي‌اهميت

هر زن و ش��وهري درباره مسايلي كه پوچ و بي‌معني 
به‌نظر مي‌رسند، همچون نبستن درپوش خميردندان و 
قرار ندادن لباس روي دس��تگيره در ممكن اس��ت باهم 
مشاجره داشته‌اند. بحث‌هاي خود را براي مطالب مهم‌تري 
نگه‌داريد و اجازه دهيد اين بحث‌هاي معمولي همان‌طور 
ساده باقي بماند. اگر بدترين كار همسرتان اين است كه 
جوراب‌هاي كثيفش را روي زمين مي‌اندازد، بايد بگوييم 

كه خيلي خوش‌شانس هستيد. 
7. حسادت

همسرتان شما را براي يك عمر زندگي انتخاب كرده 
اس��ت. وقتي حس��ادت مي‌كنيد، نه‌تنها زندگي را تلف 
كرده و همسرتان را مي‌رنجانيد، بلكه باعث مي‌شويد كه 
او گم��ان كند به او اطمينان نداريد. اگر به همس��ر خود 
هميشه اعتماد داشته‌ايد، پس نبايد با اين عمل او را آزرده 
كنيد اين براي روابط زناشويي شما سمي كشنده است. 

8. رفتار نامناسب
اكنون زمان آن رس��يده كه مانند ف��ردي بالغ رفتار 
كنيد. تمام شب را با دوستان گذراندن و رفتن به باشگاه، 
زماني كه مجرد بوديد و كس��ي در خانه منتظرتان نبود، 
مشكلي به وجود نمي‌آورد. رفتارهايي هستند كه به عنوان 
فردي متاهل ديگر مناسب نيستند. ديگر زمان آن رسيده 
ت��ا خوب و بد را از هم تش��خيص دهيد و فقط كارهاي 

درست را انجام دهيد. 
9. وارد شدن غرور به رابطه

زن ي��ا ش��وهري كه پ��س از هر بار مش��اجره براي 
عذرخواهي جلو نمي‌رود و هميش��ه فكر مي‌كند برنده 
است، علاقه همس��ر خود را انكار مي‌كند، باعث ويراني 
زندگي مشترك شده و به غرور اجازه مي‌دهد تا جاي حل 
مشكلات و عشق به همسر را بگيرد. بايد نرم‌تر رفتار كنيد 

و راه‌حلي براي ضمانت عملكرد خود بيابيد. 
10. وقت كافي براي هم نگذاشتن

بايد طوري از زندگي زناشويي خود مراقبت كنيد كه 
گويي زندگي‌تان يك گل است. بدون آب، نور خورشيد و 
بدون مواظبت، يك گل هرگز رشد نمي‌كند. بنابراين بايد 
طوري برنامه‌ريزي كنيد كه زماني را هم با همسرتان باشيد. 

11. تعجيل در بچه‌دار شدن
اگر قصد بچه‌دار شدن داريد بايد به اين مساله توجه 
كنيد كه براي در كنار هم بودن زمان كافي بگذاريد زيرا 
پس از بچه‌دار ش��دن ديگر هرگ��ز موقعيتي براي باهم 
بودن پيش نخواهد آمد. وقتي فرزندي به زندگي ش��ما 
وارد مي‌شود، تمامي توجه شما را به خود جلب مي‌كند 
و مطمئنا جايي در قلب ش��ما براي خود باز مي‌كند. اما 
شما بايد تا جايي كه مي‌توانيد هم براي همسر و هم براي 

فرزندان‌تان وقت بگذاريد. 

خيلي سريع از اضطراب دور شويد

بعضي مواقع پيش مي‌آيد كه مرتب اين طرف ��
و آن ط��رف مي‌دويد، حتي 20دقيقه وقت براي 
تمدد اعصاب زمان نداريد. شايد قرار يك مصاحبه 
ش��غلي بسيار مهم داشته باشيد، يا هر موقعيت 
ديگري كه فشار رواني زيادي بر شما وارد مي‌كند 
را بگذرانيد. در اين وضعيت احتمالا به دنبال راهي 
مي‌گرديد تا بتوانيد بر اعصاب خود مسلط شويد. 

ديد پيراموني
به ديوار مقابل خود و به نقطه‌اي كه درس��ت 
مقابل شماس��ت، ن��گاه كنيد. اي��ن كار را ادامه 
دهي��د و كمي تمركز كنيد. بعد از كمي متوجه 
مي‌شويد همان‌طور كه شما روي اين نقطه تمركز 
كرده‌ايد، بقيه اتاق كمي تيره يا مبهم مي‌شود كه 
به آن اصطلاحا دي��د تونلي مي‌گويند. ما از اين 
ديد تونلي براي تماش��اي تلويزيون يا استفاده از 
كامپيوتر استفاده مي‌كنيم. وقتي كه به صفحه 
نمايش تلويزيون يا كامپيوتر نگاه مي‌كنيد، فقط 
آن صفحه نماي��ش را مي‌بينيد. حتي وقتي كه 
با كس��ي صحبت مي‌كنيد و روي صحبت خود 
تمركز داريد فقط چش��م‌ها يا قسمتي از صورت 
طرف مقابل را مي‌بينيد و بقيه صورت را ناديده 
مي‌گيري��د. اين نگاه تونلي كه س��بب تمركز ما 
بر يك چيز خاص مي‌ش��ود، ب��ا نگراني، افزايش 
آدرنالين، استرس و... همراه است. اما راهي ديگر 
هم براي نگاه كردن به چيزهاي اطراف وجود دارد 
كه بهتر است آن را اكنون تجربه كنيد. نگاه خود 
را روي آن نقطه نگه داريد و ش��روع به گسترش 
دامنه ديد خود بكنيد و سعي كنيد بيشتر و بيشتر 
ب��ه آنچه در اطراف آن نقطه وج��ود دارد، توجه 
كنيد، به زودي مي‌توانيد چيزهايي را در اطراف 
خود ببينيد. اين نوع نگاه كردن را ديد پيراموني 
مي‌ناميم. حال اگر سعي كنيد ديد پيراموني را در 
خود تقويت كنيد، متوجه مي‌شويد كه نفس‌هاي 
شما آرام‌تر و عميق‌تر مي‌شوند، عضلات صورت 
شما شل مي‌شود و حتي مي‌توانيد به اطرافيان 
خود كه در ش��رايط اس��ترس به س��ر مي‌برند، 
احساس آرامش بدهيد. اكنون به چشمان خود 
اجازه دهيد به حالت عادي برگردد. ديد پيراموني 
در سخنراني در يك جمع عمومي به شما كمك 
مي‌كند. اين روش نه تنها به شما آرامش مي‌دهد، 
بلكه مي‌توانيد كل شنوندگان را ببينيد و تحركات 

و عكس‌العمل‌هاي آنها را زير نظر داشته باشيد. 
روي تنفس خود تمركز كنيد 

چش��م‌هاي خود را ببنديد و بر تنفس خود 

تمركز كنيد. به هيچ‌وجه س��عي نكنيد در ريتم 
تنفس خود تاثير بگذاريد. هرچند احتمالا بعد از 
مدتي، تنفس شما به حالت عادي باز مي‌گردد. 
تنفس يك امر ناخودآگاه است اما شما مي‌توانيد 
آن را به صورت ارادي كنترل كنيد. توجه كردن 
به يك كار ناخودآگاه مانند تنفس مي‌تواند سبب 

ايجاد تغيير در عملكرد اعضاي بدن شود. 
تمركز

اينكه شما به كدام قسمت از بدن خود توجه 
داشته باشيد، در احساسات شما تاثيرگذار است. 
تم��ام توجه خود را به چند س��انتي‌متر زير ناف 
خود و در مركز بدن بين ش��كم و پشت معطوف 
كنيد. يعني درس��ت مركز بدن در همين حالت 
 مس��تقيما به جلو نگاه كنيد و به ديد پيراموني 
فرو رويد. به بدن خود اجازه دهيد شل و آرام باشد 
و مطمئن باش��يد زانوهاي شما قفل نشده است، 
شما مي‌توانيد اين تمركز را در نقطه مركزي بدن 

در هر شرايط مكاني و زماني داشته باشيد. 
بالاي سر خود شناور شويد

بعضي مواقع در ش��رايط فوق‌العاده هيجاني 
بهترين راه جدا ش��دن از خود است! اين روش به 
شما كمك مي‌كند تا آرام‌تر شويد و چيزهايي را از 
جهت ديگر ببينيد. يك راه جالب اين است كه در 
بالاي سر خود به حالت معلق در آييد به طوري‌كه 
بتوانيد از بالا به خود نگاه كنيد. اكنون اين روش 
را امتحان كنيد: تصور كنيد در بالاي سر خود در 
حال پرواز هستيد و مرتب بالاتر مي‌رويد از بالا به 
جسم خود نگاه كنيد تا اينكه به ارتفاعي مي‌رسيد 
ك��ه كاملا احس��اس آرامش مي‌كني��د. متوجه 
خواهيد ش��د كه هر چه بالاتر مي‌رويد، احساس 

مي‌كنيد بيشتر از خود جدا شده‌ايد. 
ش��ما مي‌توانيد خاطرات و تصورات خود را در 
اين روش دخالت دهيد حتي مي‌توانيد در تصورات 
خود همراه با ديگران در بالاي سر خود پرواز كنيد. 
عكس‌العمل ديگران را نسبت به خود و عكس‌العمل 

خود را نسبت به ديگران مشاهده كنيد. 

نكته 

 اگرچه برخي درمانگران، همه فرآيند 
درمان را نوعي قصه‌درماني مي‌دانند 
و با عنواني مستقل با اين نام موافق 
نيستند امروزه در كشورهاي غربي، 
اين شيوه درمان را رويكردي جدا از 
ساير درمان‌ها و البته بسيار نزديك 

به »شناخت‌درماني« مي‌دانند

در قلمرو سرزميني كه آن را به نام ايران 
مي‌شناس��يم، ادبيات در همه گونه‌هايش، 
شناس��نامه فرهنگ��ي و آين��ه آرمان‌ه��ا، 
انديش��ه‌ها و باورهاي س��اكنان اين خطه 
است. تنيدگي تمثيل، شعر، قصه و استعاره 
در زبان محاوره‌اي ايرانيان، آنچنان است كه 
در گفت‌وگوهاي س��اده‌ عامي مردمان اين 
حوزه‌ تمدني هم مي‌توان ردپاي اسطوره‌ها، 
قصص تاريخي، ضرب‌المثل‌ها و نمونه‌هاي 
ديگر ادبي را يافت. صرف‌نظر از مولفه‌هاي 
متع��دد فرهنگ��ي ك��ه با اصط�الح كلي 
»فرهنگ شرقي« مي‌شناسيم، ذهن آشنا 
به ادبيات، س��رمايه‌اي كم‌نظير و فرصتي 
گران‌بهاس��ت كه در دستان درمانگر آشنا 
به اين فرهنگ مي‌تواند دس��تمايه‌‌ تجديد 
س��اختار ش��ناختي و اص�الح اعوجاجات 
ذهني باش��د و در جهت فراهم‌آوري يك 
طرح درماني به كار رود. در اين ميان قصه 
و تمثيل در اغلب فرهنگ‌ها و تمدن‌هاي 
بشري از ابزارهاي اصلي تفكر و ارتباط بوده 
است و قصه‌هاي كلاسيك به ويژه از آن‌رو 
كه ابتدا و پايان مشخصي دارند )دو مولفه‌اي 
كه تاريخ و زندگي آدمي فاقد آن است( اين 

توان بالق��وه را دارند كه مفاهيم خاص��ي را در اذهان آماده يا 
آماده‌شده ثبت كنند. در ادبيات ما، خصوصا در آثار كلاسيك، 
قصه‌ها و تمثيل‌ها غالبا ساده، سرراست و فاقد پيچيدگي‌اند و 
فهم آنها براي اذهان متوسط، دشوار نيست. گذشته از ادبيات 
غني ايران‌زمين و گس��تردگي آن در همه‌ زمينه‌ها، بايد گفت 
دين اسلام و متن مقدس آن- قرآن- نيز از دلايل آشنايي مردم 
ما با قصه و كاربردهاي آن است. قرآن، سرشار از قصه‌هايي است 
كه به تصريح خود اين كتاب، هدفي شناختي و معرفتي را دنبال 
مي‌كند و تغيير باور، اصلاح عقايد و تنبه و تذكر را پي مي‌گيرد. 
اين ويژگي البته مختص قرآن نيست و در همه كتب مقدس 
ديده مي‌شود. علاوه بر اين در كشور ما اين رويكرد )استفاده از 
قصه براي تغيير شناخت( در مهم‌ترين آثار ادبي نمودي ويژه 
دارد و از اين ميان، مثنوي‌معنوي مولانا اثري شاخص به شمار 

مي‌رود. 
در دو، سه سال اخير موضوع تمثيل و اثرات درماني آن به 
دلايلي براي نگارنده اهميت ديگري يافته ‌است كه مهم‌ترين 
آنها نخست، غوغايي است كه كتاب كيمياگر اثر »پائولوكوييلو« 
ابتدا در جهان غرب به‌پا كرد و بعد با ترجمه به30 زبان ديگر 
دنيا از جمله زبان فارس��ي، جهانگير شد بي‌آنكه كسي به ياد 
بياورد آنچه نويسنده به تفصيل و با نوعي داستان‌پردازي مدرن 
آورده است، نزديك به هفت قرن پيش در كتاب شريف مثنوي 
عينا آمده است )مثنوي، دفتر ششم؛ حكايت آن مرد كه خواب 
ديد: آنچه مي‌طلبي از يسار، به مصر وفا شود و... خلاصه آنكه، 
يقين كن كه در خانه غيرخود، نمي‌بايد جس��تن(؛ و دوم اين 
حكايت پيش از آنكه منبع آن را بگويم، نخست بازگو مي‌كنم 
و يقين دارم بسيار شنيده‌ايد كه از جملات قصار فلان عارف يا 
صوفي است يا شايد هم از جبران خليل جبران يا دكتر شريعتي 
و ديگران؛ يا بر در و ديوار اداره‌اي دولتي و از بيان امام س��جاد 
)ع( خوانده‌ايد:  »آمده‌ است كه موساي پيامبر در مناجاتي به 
پروردگار خود چنين مي‌گويد كه خدايا من در كلبه محقرم و 
در خلوت فقيرانه‌ام چيزي دارم كه تو در عرش كبرياييت نداري! 
آري! م��ن تو را دارم و تو چون خ��ودي نداري«.  اين حكايت 
برگرفته از كتاب »روح الارواح في شرح اسماء الملك الفَتّاح« 
است كه نويسنده آن »احمدمنصورسمعاني« در قرون پنجم و 
ششم مي‌زيسته است.  ترديد نمي‌توان كرد مثال‌هايي از اين 
دست در ادبيات ما هم‌اكنون، مضمون‌ساز نويسندگان و شاعران 
بسياري در سراسر دنياست. اين مواد اوليه- كه اغلب از كيفيتي 
بسيار بالا هم برخوردارند - قابليت تبديل شدن به خميرمايه 
درمان‌هاي شناختي را دارند. يكي از بارزترين نمونه‌هاي موجود 
براي اس��تعاره و تمثيل، باز هم در مثنوي، قصه »فيل« است 
اندر خانه تاريك كه به زيبايي اختلاف برداشت بين مردم را به 
دليل تفاوت در نظرگاه يا به دليل فقدان بصيرت عميق و ديد 

گسترده‌تر بيان مي‌كند و در نهايت هم مي‌گويد: 
از نظر گَه گُفتشان شد مختلف 	

آن‌يكي »دال«اش لقب‌داد، آن»الف« 
در كفِ هريك اگر شمعي بدُي 

اختلاف از گفتشان بيرون شُدي 
قصه، تمثيل يا استعاره درماني

 اگرچ��ه برخي درمانگ��ران، همه فرآيند درم��ان را نوعي 
قصه‌درمان��ي مي‌دانند و با عنواني مس��تقل با اي��ن نام موافق 
نيس��تند، ام��روزه در كش��ورهاي غربي، اين ش��يوه درمان را 
رويك��ردي جدا از س��اير درمان‌ه��ا و البته بس��يار نزديك به 
»شناخت‌درماني« مي‌دانند؛ شيوه‌اي از درمان روان‌شناختي كه 
به باورهاي مراجع و برداشت‌هاي وي از رويدادهاي پيرامونش 

مي‌پردازد و تلاش دارد مشكلات موجود در آنها را برطرف كند. 
مشاوراني كه رويكرد شناختي را به كار مي‌برند، معتقدند تفكر 
غيرمنطقي، عامل اصلي حل نشدن مشكلات عملي و هيجاني 
اس��ت و قصه‌درماني مي‌تواند دريافت‌هاي موجود در مراجع را 
بازسازي و محدوديت‌ شناخت‌هاي فعلي را براي او به صورتي 
ذهني، تجربه‌پذير كند. طبيعي است كه فرآيند قصه‌درماني، 
بيان ويژه و »واژه‌شناسي« خاص خود را مي‌طلبد، زباني كه با 
ادبيات مراجع غرابت ندارد و در عين حال در درمان سنتي نيز 
مشابهي نمي‌بيند. هرچند در جريان قصه‌درماني از »استعاره« 
نيز مي‌توان استفاده كرد؛ غالبا اين استعاره است كه به مراجع 
اجازه مي‌دهد تجربيات خود يا هرآنچه مساله و مشكل مي‌داند 
بيروني كند و كل يا بخش��ي از زندگي‌اش را داستان‌گونه بيان 
كند. در حقيقت اين مراجع است كه استعاره را براي درمانگر 
ش��كل مي‌دهد و درمانگر با هوش��مندي، زندگي مراجع را به 
شكلي تمثيلي يا اس��تعاري به خود وي بازخورد مي‌دهد. اين 
امر اگر با ظرافت انجام ش��ود، اجازه مي‌دهد موضع بي‌طرفانه 
و غير‌قضاوت��ي درمانگر تقويت‌ش��ود و از س��وي ديگر، دعوت 
غير‌مس��تقيم از مراجع است براي ش��روع فرآيند»تغيير« كه 
هدف نهايي درمانگر اس��ت. آنچه ب��راي درمانگر اهميت ويژه 
دارد، »تغيير« اس��ت و اين تغيير در باورها، احساسات، روابط 
ي��ا »self–concept« اولا: به تغيير زبان نياز دارد و ثانيا: به 
صورتي غيرمستقيم بايد هدف‌‌ قرارگيرد. يك مثال معروف از 
اين دست اس��تعاره »رودخانه« است. بسيار پيش مي‌آيد كه 
بيمار زندگي پرپيچ و خم خود را چنان تعريف مي‌كند كه انگار 
رودخانه‌اي است جاري در ميان كوه‌ها، دره‌ها و با موانع طبيعي 
و غيرطبيعي – انسان‌ساز– چون صخره‌ها و سدها كه در تلاش 
هميشگي براي رسيدن به درياست. گذر از سختي‌ها و موانع، 
تغيير مسير‌دادن‌هاي بسيار و در نهايت رسيدن به خوشبختي، 
نيروانا، آرامش يا وصال پرودگار كه با توجه به باورهاي مراجع، 
نام‌ه��اي ديگري نيز مي‌تواند به خود بگيرد. هرچند قصه‌هاي‌ 
كلاسيك و تمثيل‌هاي رايج در ادبيات اندرزگوي فارسي، نوعا 

داراي ش��خصيت‌پردازي اس��ت و سير 
ماجراه��ا در »زم��ان« و »مكان«هايي 
روي مي‌ده��د، به دلي��ل اينكه تاكيد 
بر اين س��ه عنصر چندان زياد نيست، 
قابلي��ت تعمي��م قصه‌ها بالاس��ت. در 
استعاره اساسا چنين مولفه‌هايي وجود 
ندارن��د و اگر هم به نوعي انيماس��يون 
)جاندارپنداري( يا چيزي ش��بيه به آن 
رخ‌دهد، براي شنونده باورپذير خواهد 

بود. نكته بسيار مهم ديگر نزديك‌شدن و حتي گاه يكي‌شدن 
فضاي تفكر در درمانگر و مراجع اس��ت. وجود »يك« استعاره، 
هر دو سوي درمان‌را به سوي موضوعي واحد، متمركز مي‌كند 
كه نتيجه آن مي‌تواند افزايش همدلي و رابطه درماني و نزديك 
شدن زبان، ادبيات مشاور و مراجع باشد. بنابراين كمرنگ بودن 
مولفه‌هاي زمان، مكان و شخص، تعميم ‌پذيري تمثيل را تقويت 

مي‌كند و دو‌سويه بودن آن، همدلي را افزايش مي‌دهد. 
نتايج تمثيل و استعاره-درمانگري 

در اينجا به صورتي اشاره‌وار فهرستي از ويژگي‌هاي مثبت 
رويكرد استعاري در درمان را بيان مي‌كنم: 

1( ايجاد تجربه ذهني و قرار‌ دادن مراجع در موقعيتي نزديك‌تر 
به فهم مشكل فعلي. 

2( قابل‌تص��ور كردن يك موقعيت ويژه براي ش��نونده با بيان 
تجربه‌ پرسوناژهايي كه آن موقعيت را زيسته‌اند. 

3( تبديل اصول و مباني يك منطق فكري و چارچوب نظري به 
جملاتي باورپذير با قابليت به يادسپاري. 

4( تبديل كنش‌هاي ذهني و انتزاعي به حقايق ملموس، عيني 
و تجربه‌پذير. 

5( ساده‌تر كردن مسايل و مفاهيمي كه ذاتا مبهم و پيچيده‌اند. 
6( آموزش‌دادن، اندرزگويي و به چالش ‌كشيدن يك باور غلط 

به شكل غير مستقيم. 
7( كمك به مراجع براي خروج از موضع انكار با استفاده از ابتلا 

قهرمان )يا ضد قهرمان( به مشكل مورد نظر. 
8( تقويت جايگاه درمانگر، تاكيد بر تسلط كلامي او و احاطه‌اش 
ب��ر موضوع مورد مش��اوره و در نتيجه افزايش اعتماد بيمار به 

درمانگر. 
قصه‌درماني در زمينه درمان گروهي

 بس��ياري از بيماران مبتلا به روان نژندي بر اين باورند كه 
چيزي براي ارايه به ديگران يا بخشيدن به آنها ندارند. آنها خود 
را از »ايثار« و گذش��ت محروم مي‌دانند و احس��اس مي‌كنند 
باري بر دوش خانواده و دوس��تان‌اند و به دليل اعتماد به نفس 
خدش��ه‌دار شده، در گروه هم كمتر حرف مي‌زنند يا غالبا فكر 
‌مي‌كنند. حرف��ي براي گفتن ندارن��د و از آنجا كه هديه‌دادن 
راهي است براي دوست‌داشته‌ شدن، خود را محبوب كسي نيز 
نمي‌بينند. قصه »سوپ سنگي« مناسب افرادي است كه به اين 
دليل يا فقدان اعتماد كافي در گروه از خود حرفي نمي‌زنند. اين 

قصه برگرفته از فولكلور اروپاي شرقي است: 
 سه سرباز در بازگشت از جنگ وقتي به سوي موطن خود 
برمي‌گش��تند، راه را گم‌كردند و بدون آذوقه وارد س��رزميني 
ديگر ش��دند. در اولين روس��تا وقتي درخواس��ت غذا و جايي 
براي خواب كردند، س��اكنان روس��تا جز دس��ت رد چيزي به 
آنان ندادند. سربازان در نهايت از روستاييان اجازه خواستند كه 
براي درس��ت كردن»سوپ سنگي« آتشي برپا كنند و از آنان 
يك ديگ بزرگ خواس��تند و مقداري آب. پس از اينكه آب به 
جوش آمد از روستاييان حيرت‌زده خواستند كه تعدادي شن 
و قلوه‌سنگ بدهند و در ديگ بيندازند. 
همچنان‌كه س��نگ‌ها را در آب جوش 
مي‌انداختند، يكي از سربازان گفت: »‌اي 
كاش كمي هويج داشتيم... سوپ سنگ 
با هويج عالي مي‌شود.« سرباز ديگر به 
او گفت ك��ه: »هويج كجا بود؟« و يك 
روستايي جواب داد: من كمي هويج در 
منزل دارم و براي آوردن هويج به منزل 
رفت. به همين صورت اقلام ديگري كه 
لحظه به لحظه به ذهن سربازان مي‌رسيد به سوپ سنگ اضافه 
مي‌شد. روستاييان كه ناخودآگاه در پختن سوپ سنگي سهيم 
شده‌بودند، منتظر آماده‌شدن آن بودند و در نهايت پس از آنكه 
سوپ را با سربازان ميل‌كردند، براي شب آنها را به منزل خود 
دعوت‌كردند. مهم‌ترين نكته آموزش��ي قصه سوپ سنگ، اين 
اس��ت كه هركس��ي، چيزي دارد كه آن را روي ميز بگذارد و 
نه‌تنها خود كه ديگران را هم س��ير‌كند. درس دوم اين اس��ت 
كه كل از تك‌تك اجزاي آن بزرگ‌تر اس��ت؛ اصلي بديهي كه 
گاهي به راحتي فراموش مي‌شود. هويج، سيب‌زميني، گوشت و 
حبوبات هر كدام به تنهايي »يك« ‌چيزند ولي جمع آنها غذايي 
كامل و البته به‌اندازه همه است: يك سوپ كامل براي سربازان 
و روستاييان، يك غذاي كامل براي بدن و خوراكي روحاني براي 
ذهن و روان و احس��اس مطبوع گرمي و تعلق به گروه همه از 

ثمرات مشاركت در اين كار گروهي است. 

استعاره‌هاي چند وجهي 
اس��تعاره درخت در كت��اب »قدرت 
استعاره« به چاقوي سربازان سوييسي و 
به عبارتي آچار فرانسه تشبيه شده است. 
زيبايي چشم‌نواز آن مظهر ارزش ديداري 
درخت اس��ت؛ تنه و ش��اخه‌هاي خشك 
ش��ده‌اش هيزمي براي گرم��ا و زندگي و 
ميوه آن نماد غذا و س�المتي اس��ت. آن 
گونه كه در انجيل مي‌آيد، درخت نمادي 
از دانش است و بنابر متون بودايي مظهر 
رش��د و بالندگي است و سير زندگي آن 
)دانه، ش��خم‌زدن زمي��ن و آماده‌كردن( 
درس��ت مانن��د ش��كل‌گيري تدريجي 
»خود« اس��ت. دانه‌اي كه به‌آرامي سر از 
خاك بر‌‌مي‌آورد و تنه درخت با ساقه‌هاي 
متعدد، شاخه‌ها و برگ‌ها هريك نمودي از 
ابعاد »self« را بازمي‌نماياند: ريشه بازتاب 
رهايي از وابستگي‌هاس��ت؛ تنه، بر قدرت 
و توانمندي درخت دلالت دارد كه منشأ 
آن تكيه بر اصول و مباني محكم و تمرين 
و عمل است، شاخه‌ها، هارموني و اعتدال 
را تصوير مي‌كنن��د و برگ‌ها، جوانه‌ها و 
گل‌ها، هريك ابعاد متفاوتي از رشد آرامي 
را نمايندگي مي‌كنند و در نهايت ميوه‌ درخت نماد كمال و 
نهايت بالندگي و خلق است: يكي‌شدن جسم، ذهن و روح با 
نيروي برتر جاري در همه هس��تي. آنتوان دوسنت اگزوپري 
همين اس��تعاره را به نوعي ديگر بيان مي‌كند: »رسيدن به 
روشنايي.« درخت در آغاز چيزي جز دانه نيست. تنه، ساقه و 
شاخه‌ها بعدتر مي‌آيند و در نهايت هم درخت هيمه‌اي براي 
س��وختن است. درخت نيرويي است كه با حوصله و آرام، راه 
خود را به ‌آس��مان باز مي‌كند.  تلمود- عهد عتيق- به نوعي 
ديگ��ر، درخت را با »دانش« پيوند مي‌دهد. دانش بس��يار با 
عمل كم مانند درختي اس��ت با ريش��ه‌هاي اندك و شاخ و 
برگ فراوان كه با كمترين باد مي‌افتد و عمل بسيار بيشتر از 
دانسته‌ها، چون درختي است با ريشه‌هاي بسيار و شاخ و برگ 
كم كه همه بادهاي جهان را ياراي انداختنش نيست. استعاره 
درخت براي تقويت خود‌باوري و خودآگاهي مي‌تواند هم در 
درمان فردي و هم در گروه مورد اس��تفاده قرار‌‌ گيرد. در اين 
مورد از مراجع مي‌خواهيم خود را به شكل يك درخت تصور 
كند. تصويري كه وي مجسم مي‌كند، ابزار كشف توانايي‌هاي 
او تواند بود و از آنجا كه درخت به‌طور طبيعي با رشد پيوند 
مي‌خورد، ابعاد مختلف رشد شخص نيز قابل كشف خواهد 
بود: رشد جسمي، هيجاني، معنوي و رشد ذهني و هوشي از 
اين قبيل‌اند كه تكامل آنها و وضعيت نهايي‌شان در آينده با 
اين استعاره قابل تصوير است؛ سپس از او مي‌خواهيم آنچه 
را در ذهن دارد روي كاغذ بكشد و بعد مي‌پرسيم كه درخت 
او چه پيام��ي برايش دارد؟ بعد هم از گروه مي‌پرس��يم كه 
هريك از آنان، مراجع مورد نظر را چگونه ديده‌اس��ت. نتيجه‌ 
اين تمثيل در درمان گروهي، كمك به خودآگاهي بيش��تر 

مراجع است. 
منابع استعاره

 اس��تعاره مي‌تواند از هر جايي به دست آيد، منابع ديني، 
كتب ادبي، ادبيات كلاس��يك، فولكل��ور و حتي تجارب عادي 
زندگ��ي روزمره همگي از منابع نامحدود اس��تعاره‌اند. بديهي 
است قصه‌ها، اس��طوره‌ها يا تجاربي كه تقريبا در بيشتر نقاط 
جهان به نوعي تكرار مي‌شوند )مثل استعاره درخت( موفقيت 

بيشتري دارند. 
در كدام بيماران مي‌توان از تمثيل و استعاره استفاده كرد؟ 
 گزارش‌هاي بس��ياري وجود دارد كه حاكي از اثربخشي 
درمان مبتني بر اس��تعاره و قص��ه در مبتلايان به اختلالات 
خلق��ي )از جمله اختلال دو قطبي و افس��ردگي اساس��ي(، 
اسكيزوفرنيا و سوءمصرف مواد است.  اطلاع دقيق از تاريخچه‌ 
زندگي و مش��كلات قبلي بيمار براي اس��تفاده از اين روش 
ضروري اس��ت. مثلا اگر كسي در گذشته عزيزي را به دليل 
غرق ش��دن در رودخانه از دست داده‌ ممكن است با استعاره 
»رودخان��ه« نتوان به وي كمك كرد؛ از س��وي ديگر درمان 
شناختي به كمك قصه و تمثيل، ممكن است در »انتقال« و 
حتي »انتقال متقابل« )ايجاد نوعي ارتباط، نگرش يا وابستگي 
بين درمانگر و بيمار( نقشي داشته باشد و از اين نظر هم بايد 
به اندازه‌ كافي دقت شده تا اين فرآيندها در خدمت درمان و 

رابطه‌ حرفه‌اي قرار گيرد. 
همراهي اس��تعاره درمان��ي با هنر درمان��ي، رفتار درماني 
ش��ناختي )CBT( و ديالكتيكي )DBT( نيز تجربه ش��ده و 

نتايج مثبتي به دنبال داشته ‌است.
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راهي متفاوت براي مداواي مشكلات روحي
دكتر ناصر همتي*

ترجمه: نسيبه رجبيترجمه: علي يزدي‌مقدم

يكي از يافته‌هاي بس��يار ارزش��مند محققان اين است 
ك��ه كيفي��ت ارتباط پي��ش از ازدواج، ش��اخص فوق‌العاده 
ارزش��مندي براي پيش‌بيني موفقيت ازدواج است. به زبان 
ساده‌تر، رفتار دو نفر پيش از ازدواج شاخص خوبي است كه 
پيش‌بيني كنيم بعد از ازدواج اين دو چگونه با هم برخورد 
مي‌‌كنند. محققان به اين نتيجه رسيده‌اند كه نامزدهاي شاد 
و راض��ي كه با طي��ب خاطر و رضايت به ازدواج رس��مي و 
تاهل تن مي‌دهند، كساني هستند كه انتظارات واقع‌بينانه‌اي 
از مش��كلات ازدواج دارن��د، خوب ارتب��اط برقرار مي‌كنند، 
تعارض‌ها را به صورت مناسب حل مي‌كنند، احساس خوبي 
از ش��خصيت همسر خود دارند، بر سر ارزش‌هاي اخلاقي و 
مذهبي با يكديگر توافق دارند و نقشي برابر در ارتباط با هم 

دارن��د. توضيح هر كدام از موارد ف��وق به طور مجزا در زير 
آورده شده است.

1- انتظ�ارات واقع‌بينان�ه‌اي از مش�كلات ازدواج دارن�د: 
زوج‌هاي موفق با خوش‌باوري و ساده‌لوحي به سوي ازدواج گام 
برنمي‌دارند. آنها مشكلات ازدواج را ناديده نمي‌گيرند و متوجه 
اين مطلب هستند كه »ارتباط« هميشه بي‌دردسر نخواهد بود.
2- خ�وب ارتباط برقرار مي‌كنند: توانايي ابراز و بيان به طور 
موثر براي ارتباط موفق امري حياتي است. مهارت‌هاي ارتباط 
مثبت از زم��ره مهم‌ترين مهارت‌هاي ارتباطي هس��تند كه 
همسران مي‌توانند آن را فراگيرند و در بهبود آن تلاش كنند. 
3- اختلاف‌ها را به صورت مناس�ب حل مي‌كنند: عدم توافق 
در هر ارتباطي اجتناب‌ناپذير است. همسران قطعا بر سر تمام 

امور با هم توافق ندارند، اما لازم اس��ت بدانند يا بياموزند كه 
چگونه به‌رغم تعارض ديدگاه‌ها با موفقيت كار كنند و اثربخش 
باشند. هر چند در نظر گرفتن اختلاف‌نظرها و تعارض‌ها و حل 
آنها پيش از ازدواج به همسران شانس بيشتري براي زندگي 

شادتر خواهد داد. 
4- احساس خوبي از شخصيت همسر خود دارند: بسيار مهم 
اس��ت كه صادقانه و از صميم قلب، كس��ي را كه با او قصد 
ازدواج داريد، دوس��ت بداريد. به عبارت ديگر، همس��ر شما 
همانند بهترين و صميمي‌ترين دوست شما است. البته نه به 
اين معني كه بعد از ازدواج ديگر نيازي به دوستان صميمي 
نيست بلكه منظور اين است كه هر چه ويژگي‌هاي همسرتان 
بيشتر به گونه‌اي باشد كه در جرگه دوستان صميمي قرار 

گيرد، ارتباط موفق‌تر و شادتري خواهيد داشت. 
5- بر س�ر ارزش‌ه�اي اخلاقي و مذهبي ب�ا يكديگر توافق 
دارند: همس��ران موفق با داشتن باورهاي مشترك، احساس 
صميمي��ت و نزديكي بيش��تري مي‌كنند و معم��ولا درباره 
ارزش‌ها و باورهاي اخلاقي و مذهبي داراي توافق عام و كلي 
هستند. ارزش‌هاي مشترك، بنيان و پايه‌اي مهم براي بناي 

ارتباط همراه با مراقبت است. 
6- نقش برابر در ارتباط با هم دارند: همسران موفق به يكديگر 
اجازه مي‌دهند تا علايق فردي و توانمندي بالقوه خود را رشد 
دهند. براي آنها مهم اس��ت كه همس��ر آنها هماني شود كه 
مي‌تواند باش��د. همسران ش��اد مي‌توانند رضايت را در تمام 

موفقيت‌ها درك كنند. 

پيش‌بيني‌كننده‌هاي ازدواج موفق


