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خودآگاهان سالم ترند
سلامت روان به روش گشتالت

مقدمه
سلامت روان، مقوله ی بسيار مهمی است و برای تعريف آن ديدگاه های گوناگون وجود دارد. بنا به تعريف سازمان بهداشت جهانی، سلامت 
فكر و روان عبارت است از: »قابليت ارتباط موزون و هماهنگ با ديگران، تغيير و اصلاح محيط فردی و اجتماعی، حل منطقی، عادلانه و مناسب 

تضادها و تمايلات شخصی )ميلانی فر، 1374(«.
يكی از روش های مهم ارتقای سلامت روان، استفاده از فنون و روش های »گشتالت درمانی1« است كه بيش تر حاصل كار »فردريك پرلز« 
می باشد. »عبارت گشتالت« اشاره به مفهوم يك سازمان كامل و پويا دارد كه با كل وجود فرد، سروكار دارد، فردی كه به او بيش از حاصل 
رفتارهايش نگريسته می شود. برای ادراک يك فرد نمی توان ابتدا بازوها، بعد گوش ها، سپس صورت و ديگر اجزای او را جزء به جزء نگاه كرد و 
در عين حال او را به صورت يك فرد، تصور نمود. بلكه بايد به كل چهره اش نگاه كرد. دانش آموز برای مطالعه ی جبر بايد فرمول های آن را بفهمد، 
ولی زمانی قادر به حل مسئله خواهد بود كه همه ی اين فرمول ها را با هم بياورد و از هر فرمول، با توجه به معلومات مسئله استفاده كند. سلامتی، 
موازنه ای است مناسب و هماهنگ از تمام آن چيزهايی كه ما هستيم. ما يك كبد و يك قلب نداريم؛ ما، كبد، قلب و... با هم هستيم. ما حتی جمعی 

از قسمت ها نيستيم، بلكه يك كل هماهنگ هستيم. پس مسئله از نوع بودن است نه داشتن )پرلز، ترجمه اسد بيگی، 1376(.
آسيب در گشتالت درمانی، به طور خيلی خلاصه عبارت است از: تأكيد بيش  از حد بر حمايت اجتماعی و وابستگی به ديگران، عدم 
مسئوليت پذيری، خود واقعی نبودن و ايفای نقش با خود و ديگران؛ و درمان آن عبارت است از: افزايش خود مختاری، تعامل سازنده با ديگران، 
تحقق بخشيدن به خود و از همه مهم تر، به حداكثر رساندن آگاهی به خود )رحيميان، 1377 و شيلينگ، ترجمه آرين 1382(. در اين مقاله چند 
مورد از فنون مهم گشتالت درمانی را به طور كاربردی، مختصر و ساده، توضيح می دهيم. اين مطالب می تواند برای مشاوران، مربيان كلاس های 

مهارت های زندگی، آموزش خانواده و زندگی شخصی مفيد واقع شود:

رامين لطافتی بريس ،كارشناس ارشد مشاوره خانواده
ليلا حيدرنيا، كارشناس روان شناسی

كليد واژه ها: سلامت روان ، درمان ، بن بست ، برون فكني ،       
             حمايت شخصي ، آسيب ، درون فكني
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فنون گشتالت درماني
1. در پی حمايت شخصی باشيم نه حمايت 
محيطی: به نظر »پرلز« 2، بالندگی انتقال از حمايت 
محيطی به حمايت شخصی و پذيرفتن مسئوليت 
از  را  زندگی خويش است. جنين تمام حمايتش 
نوزاد  و...(.  گرما  غذا،  )اكسيژن،  مادرش می گيرد 
تا متولد می شود، لازم است نفس بكشد، در اين 
لحظه، ما اولين نشانه ی مرضی را پيدا می كنيم كه 
نقشی بسيار قاطع در گشتالت درمانی بازی می كند. 
اين حالت »بن بست«3 نام دارد. بن بست، نقطه ی 
تعيين كننده ی درمان است؛ همان جايی كه تغيير 
شروع می شود. همان طور كه كودک در شكم مادر 
كاملاً  به مادر وابسته است وقتی متولد می شود، 
نفس  )خودش  می يابد  كاهش  وابستگی اش 
می كشد، رفته رفته ياد می گيرد كه راه برود و منابع 
درونی اش را به حركت در آورد(. ما نيز در زندگی 
خود بايد هم زمان با افزايش سن، استقلال عمل 
خود را افزايش دهيم و كودكانمان را نيز رفته رفته 
تا آن جا كه خودشان  بياوريم  بار  متكی به خود، 
بتوانند تصميم بگيرند. )البته اين به منزله ی كمک 
نخواستن از ديگران نيست، بلكه شخص، بايد از 
ديگران كمک بخواهد و به نظرات مختلف ديگران 
گوش فرا دهد؛ البته تصميم گيری نهايی با خود 
اوست نه با ديگران(. نكته ی مهم اين است كه 
وقتی كودک به مرحله ی بالندگی می رسد، بايد او 
را ناكام گذاشت، اين مسئله باعث پرورش اوشده و 
به وی كمک می كند تا امكانات و استعدادهای خود 
را كشف نمايد، سازگاری با محيط را بياموزد و از 
حمايت محيطی به حمايت شخصی نائل گردد و 
مستقل شود. )مثلًا، سئوالات او را به راحتی جواب 
ندهيم، نظر خودش را در مورد سؤالی كه می پرسد، 
اختيارش  در  خواست  كه  را  هرچيزی  و  بپرسيم 
برای مقاصد  نگذاريم( در گشتالت درمانی، سؤال 

كشف  از  امتناع شخص  برای  جمله،  از  فراوانی 
واقعيت، حفظ حالت كودكانه و حمايت محيطی 
به كار می رود و باعث كاهش حس مسئوليت پذيری 

فرد می شود )شفيع آبادی، 1375(.
2. خود واقعيمان باشيم و نقش بازی نكنيم: 
به  نبايد  ديگران  دادن  قرار  تأثير  تحت  برای 
جمع آوری مطالب و لغات قلمبه و سلمبه بپردازيم 
و آن را با آب و تاب بيان كنيم. بلكه بايد با زبان 
می فهمد  مقابل  طرف  كه  زبانی  با  و  خودمان 
صحبت كنيم. بايد زبان حركاتمان با زبان گفتارمان 
هماهنگ باشد؛ وقتی مهمان به خانه ی ما می آيد، 
كه  خوشحالم  »بسيار  می گويد:  گفتارمان  زبان 
تشريف آورديد.« اما چهره يمان می گيرد و زبان 
زبان  متأسفم«،  آمدنت  »از  می گويد:  حركاتمان 
شده ام«  خسته  دستت  »از  می گويد  گفتارمان 
ولی زبان حركاتمان می خندد. وقتی به مهمانی 
از  اين كه  با  غذا  از صرف  بعد  می شويم  دعوت 
»خيلی  می گوييم:  نيامده  خوشمان  غذا  كيفيت 
خوشمزه بود«. اين مسئله با ميل درونی و ابراز 
بيرونی، مغايرت دارد. بهتر است بگوييم: »دست 
شما درد نكند خيلی زحمت كشيديد«. وقتی به 
نمره ی كم فرزندمان نگاه می كنيم، به خاطر اين 
نمره ی ضعيف از درون ناراحت هستيم، نبايد ظاهر 
خود را آرام نشان  دهيم زيرا قيافه ی ما دروغ مان را 
فاش می سازد. اگرچه براحتی می توانيم با زبانمان، 
دروغ بگوييم ولی اين كار از طريق حركات بدنمان 
به دشواری صورت می گيرد. خود واقعی مان باشيم، 
ناراحتی ها و شادی هايمان رابا واژه ی مناسب يا 
نرساند  آسيب  مقابلمان  طرف  به  كه  به صورتی 
ابراز نماييم )شوستروم، ترجمه قاضی، 1369(. نبايد 
برای بهتر جلوه دادن خودمان و يا تأثير گذاشتن 
روی ديگران، نقش آدم های مهم و يا ناتوان را 

بازی كنيم، بلكه خود واقعيمان باشيم.

فرد  نقش  در  وقتی  نباشيم:  گريان  من   .3
گريان وارد عمل می شويم، 15 دقيقه اول را به 
ذكر فضاحت اوضاع جاری و كسب وكار می گذرانيم 
و در اين مورد اغراق می كنيم. گريان بودن، نه تنها 
در  اختلال  باعث  بلكه  نمی كند،  را حل  مشكل 
ارتباط با ديگران و خود نيز می گردد )همان منبع(. 
همه ی واقعيت ها را بيان كنيم، با خود، طبيعت و 

ديگران منصفانه برخورد كنيم و كل را ببينيم.
شخص  اگر  كلی گو:  نه  باشيم،  دقيق   .4
پيروزی  برای  باشد،  مجلس  نماينده  می خواهد، 
انتخابات از واژه های كلی كه تعريف دقيقی  در 
ندارد استفاده می كند. يا از اجرای برنامه ای سخن 
می گويد كه توانايی انجام آن را ندارد )همان منبع(. 
اگر مادر باشد، به فرزندش می گويد: »مودب باش، 
دختر خوبی باش، برای من ارزش قائل شو«. در 
دقيق گويی، انتظارات كاملاً  واضح و آشكار است 

سلامت فكر و روان عبارت است از: »قابليت 
ديگران،  با  هماهنگ  و  موزون  ارتباط 
تغيير و اصلاح محيط فردی و اجتماعی، 
حل منطقی، عادلانه و مناسب تضادها و 

تمايلات شخصی«

به  نمی گردد.  مقابل  طرف  سردرگمی  باعث  و 
بزرگ ترها سلام كن. هنگام شستن ظرف ها به 
مامان كمک كن، برای روز تولدم كادو بخر، وقتی 
مريض می شوم حالم را بپرس و...، از جمله بيانات 

جزئی و دقيق هستند.
ياد  را  تماس  ايجاد  مطلوب  روش های   .5
گوش  چشمی(،  )تماس  كردن  نگاه  بگيريم: 
دادن، لمس كردن، حركت نمودن، لبخند زدن و 
مزه كردن، روش هايی مناسب برای ايجاد تماس 
هستند. بايد ياد بگيريم در موقعيت های مناسب، از 
اين كاركردها بيش تر استفاده كنيم. گويا هيچ كس 

}
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گوشی برای شنيدن ندارد همه فقط دارای زبان 
هستند و دوست دارند حرف بزنند، انتقاد كنند و 
ديگران به حرف هايشان گوش دهند، اما چه كسی 
گوش می دهد؟ امروزه گوش كردن كار سختی 
است. در اين حالت »پرلز« می گويد: »ذهن را كنار 
در  )به جای سير  بپردازيد«  به حواس  و  بگذاريد 
تخيلات آينده و زندگی در گذشته(، با حواس تان 
زندگی كنيد )شارف4، 2000(. كسی را كه واقعاًَ 
دوستش داريد، ببوسيد. هنگامی كه واقعاً ناراحت 
هستيد، گريه كنيد. علاقه مندی يا تأسف خود را 
ابراز كنيد. حرف های ديگران را قطع نكنيد و از 
ته دل و تا آخر به آن ها گوش دهيد. به بلورهای 

زيبای برف نظاره كنيد و در آن غلط بزنيد.
ويژگی  اين  پرلز،  نكنيم:  فكنی5  درونی   .6
شخصی را با فرايند زيستی »هضم و جذب غذا« 

تشكيل می دهد؛ بدين ترتيب، شخصيت فرد رشد 
و نمو پيدا می كند. اما اگر او اين مفاهيم، واقعيت ها، 
معيارها و... را بدون اين كه هضم كند، يكباره ببلعد، 
در آن صورت اين مفاهيم، واقعيت ها و معيارها 
شكل  فرد  درون  در  بيگانه  عضوی  به صورت 
می گيرد و در شخصيت فرد، نهادينه نمی شود. به 
نظر پرلز اگر همه ی مفاهيم، عقايد و نظريات از آن 
خود شخص نباشد، و بيش از اندازه و به طور كامل 
بلعيده گردد، در اين صورت فرد نمی تواند شخصيت 
يكپارچه5و يكتا خود را پيدا كند )پروچاسكا، 1999(. 
مانند كودكان كه نظرات پدر و مادرشان را بدون 
چون و چرا می پذيرند و آن را حقيقت تلقی می كنند. 
اگر اين اندوخته های ذهنی در بزرگسالی از صافی 
دليل و برهان عبور نكند، باعث دردسر و ناراحتی 
می گردد. روش تفكر انتقادی و شيوه ی  پذيرش يا 
رد درست و صحيح كردن را از بدو تولد می توان در 

شخصيت كودكان نهادينه نمود.
7. فرافكنی6 نكنيم: »من، تو هستم، من دارای 
نيازهايی هستم؛ اما تو را به خاطر داشتن همان 
نيازها محكوم می كنم.« فرافكنی به معنای، جدا 
كردن برخی از جنبه های منفی خودمان از طريق 
نسبت دادن آن ها به ديگران است. شخصی كه از 
اين روش دفاعی استفاده می كند به طور افراطی 
به اختلال »پارانويا« )شک كردن افراطی( مبتلا 
می شود. مردی كه از رفتار شهوانی يک زن ايراد 
می گيرد، شايد واقعيت آن باشد كه نتوانسته است 
احساسات شهوانی خودش را بپذيرد، در صورتی كه 
يک انسان سالم )مبتلا به پارانويا نباشد( از مشكل 
خود آگاهی دارد. ضرب المثل »كافر همه را به كيش 
)كوری7،  است  مبين همين شكل  پندارد«  خود 
2005(. دانش آموزی كه در امتحان فيزيک نمره 
قبولی نمی گيرد، آن را به سخت بودن سؤالات و 

به بدجنس بودن معلم نسبت می دهد. اين مشكل 
زمانی بروز پيدا می كند كه فرد بين خود و ديگران 
مرزی نمی بيند. يا به بيانی بهتر، او يا با ديگران 
به طور افراطی بسيار صميمی می شود )قاطی( يا از 
آن ها كناره گيری )اجتناب( می كند. در اين شرايط 
شخص نه قادر است به تعامل با ديگران بپردازد و 
نه می تواند از آن ها كناره گيری كند. بين همه ی 
از  اين كه  برای  دارد. هركس  افراد، مرزی وجود 
طرف ديگران پذيرفته شود. از احساسات واقعی 
خود صرف نظر می كند. لذا تشخيص احساسات و 
افكار واقعی اين دسته از افراد حتی برای خودشان 
نيز دشوار است و اين احتمال وجود دارد كه در مقابل 
ديگران همواره دارای يک نقش ثابت باشند. مانند 
پدری كه وقتی دخترش ازدواج می كند و تشكيل 
زندگی جديدی می دهد، هنوز همان رفتاری را دارد 
كه دخترش در خانه بوده است. يا دختر، بعد از 
ازدواج نيز هنوز نمی تواند مستقل تصميم بگيرد و 
يا به شكل مؤدبانه و قاطعانه بگويد »نه«. خلاصه، 
اگر از ديدن خصوصيات يا ويژگی هايی در ديگران 
خيلی ناراحتيم خودكاوی كنيم، احتمالًاَ خود ما نيز 

دارای آن باشيم ولی هرگز آن را نپذيرفته ايم.
8. خشم مربوط به خارج از خود را به خود 
معطوف نكنيم: فرد آن چه را كه دوست دارد درباره 
ديگران انجام دهد، بر سر خود می آورد يا با خود 
انجام می دهد. لذا خود را جانشين محيط می كند و 
هدف قرار می دهد. او نمی تواند احساسات خود را 
درباره ی ديگران به راحتی نشان دهد. زيرا قادر به 
سرزنش آن ها نيست، در نتيجه خود را سرزنش 
می كند. چون نمی تواند به آن ها پرخاشگری كند، به 
خود حمله می نمايد. احتمال دارد، در وضعيت های 
وخيم تر، به خودكشی روی آورد. لذا لازم است به 
شيوه ای مسالمت آميز، مودبانه و قاطعانه، از حق و 

آسيب در گشتالت درمانی، به طور خيلی 
خلاصه عبارت است از: تأکيد بيش  از حد 
بر حمايت اجتماعی و وابستگی به ديگران، 
عدم مسئوليت پذيری، خود واقعی نبودن و 

ايفای نقش با خود و ديگران

كه لازمه ی رشد و نمو بدن است، مقايسه می كند. 
به عقيده ی او اگر كودک غذا را از محيط بگيرد 
و بدون اين كه هضم كند يكباره ببلعد، اين غذا 
جذب بدن او نمی شود و سبب ايجاد اختلال در 
ارگانيسم می گردد. لذا غذا بايد بعد از هضم بلعيده 
شود. در سطح روان نيز روال بدين صورت است. 
آدمی، مفاهيم، واقعيت ها و اخلاق را از محيط خود 
می پذيرد، آن ها را هضم می كند سپس به صورت 
بخشی از وجود خويش جذبشان می نمايد، آن چه 
هضم و جذب شده بخشی از شخصيت فرد را 

}
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12. در اين جا و اكنون زندگی كنيم: به نظر 
انسان های   ،)1369 قاضی  )ترجمه ی  شوسترم، 
سلطه جويی  انسان های  آينده گرا،  و  گذشته گرا 
هميشه  گرا،  گذشته  سلطه جوی  انسان  هستند. 
به  را  ناله، سرزنش و رنجش  و  آه  گناه، تأسف، 
خاطرات  نشخوار  حال  در  هنوز  او  دارد.  همراه 
مادرم  و  پدر  »اگر  است.  گذشته  نشده ی  هضم 
مرا به مطالعه تشويق می كردند، به آن علاقه مند 
می شدم«. انسان سلطه جوی آينده گرا، هميشه در 
خيالی،  ترس های  و  انتظارات  طرح ها،  هدف ها، 
زندگی می كند. گذشته گرا، غصه ی قصه ی گذشته 
را می خورد و آينده گرا در حسرت روزهای نيامده 
است. آن ها آن چه را كه دارند فراموش كرده اند و 
به آن چه كه ندارند، فكر می كنند. اما، حال گرای 
بيش  سلطه جو  حال گرای  داريم.  هم  سلطه جو 
بپردازد فقط در مورد آن  كار  انجام  به  از آن چه 
صحبت می كند. تجربيات گذشته تأثيری در او 
ندارد. هدف های آينده اش با حال او پيوند نخورده 
است. اين افراد، از كار كردن در باغچه، احساس 
مزه  به  غذا  خوردن  هنگام  مي كنند.  پيدا  خوبی 
آهنگ  به  موسيقی،  به  دادن  موقع گوش  و  آن 
دلنواز آن توجه كامل می كنند. هنگام مسافرت 
تنها به مقصد فكر نمی كنند، بلكه از هم صحبتی 
با بغل دستی و تماشای مناظر بين راه هم لذت 
می برند. به هر اتفاق خوب و بدی كه در خود يا 
اطراف شان می افتد آگاهند. نتيجه ی رهايی وضع 
موجود و توسل به گذشته و حال اضطراب است 
)شيلينگ، ترجمه آرين، 1384(. ما »حال« نداريم 

چون »حال« نداريم.
مختلف  قطب های  بين  گفتگويی   .13
شخصيت مان برقرار كنيم: در بعضی از مواقع به 
ناراحت هستيم  يا  زمانی كه عصبانی  خصوص 

حقوق خود دفاع كنيم و در صورت بروز مشكل در 
روابط بين فردی، سعی كنيم آن را حل نماييم و اگر 
در اين روابط موفق نشديم، نيازی نيست افسوس 
بخوريم و خود را افسرده سازيم. هيچ وقت فراموش 
نكنيم، اولين كسی كه بايد دوستش داشته  باشيم 
خودمان هستيم )شيلينگ، ترجمه آرين، 1384 و 

فرام، ترجمه پوری سلطانی، 1362(.
9. اندوه روز نيامده يمان را به روز آمده يمان 
را  موجود  وضعيت  كه  وقتی  انسان  نيافزاييم: 
احتمالی،  نقش های  آينده،  درباره  و  می كند  رها 
پيامدهای ناگوار و انتظارات بد آن می انديشد دچار 
اضطراب می گردد. برای مثال: »اگر حرف معلمم 
را قبول نكنم دوستم نخواهد داشت. اگر هفته بعد 
كنفرانس بدی بدهم همه از من ناراضی خواهند 
فاجعه آميز،  را  اعمالمان  عواقب  احتمالاً   شد.« 
می كنيم  تفسير  و  تعبير  وحشتناک  افتضاح و 

)شفيع آبادی، 1375(.
10. احساساتمان را در هاله ای از سلطه جويی 
بيان نكنيم: سلطه جو می گويد: »اگر تو در درس 
من نمره زير ده بياوری اخراجی و نبايد در كلاس 
من حاضر شوی«. خويشتن ساز می گويد: »تو 
بگيری من  ده  زير  نمره ی  اگر  منی،  دانش آموز 
ناراحت می شوم ولی در كلاس من حاضر باش«.

11. مسئوليت احساسات، افكار و اعمالمان را 
بپذيريم: اگر مرتكب خطا و اشتباهی می شويم يا 
در امتحانی مردود می گرديم و يا باعث مشاجره 
بين دو نفر می شويم، فقط ديگران را مقصر ندانيم؛ 
بلكه بررسی كنيم. اگر ما نقشی در ايجاد مشكل 
مشكل دار  انسان های  بپذيريم.  را  آن  داشته ايم 
بيش تر ديگران را مقصر قلمداد می كنند و آن ها را 
مسبب مشكلاتشان می دانند )پروچاسكا8، 1999 و 

شفيع آبادی، 1376(.

گويا  حالت  اين  در  می زنيم،  حرف  خودمان  با 
درون ما جنگی رخ داده است )شوسترم، ترجمه 
هم،  با  شخصيت مان  قطب  دو  قاضی، 1369(. 
درگير می شوند. گاهی ما اين درگيری يا بحث و 
گفتگوی درونی را ناديده می گيريم. نبايد از اين كار 
دوری كنيم زيرا نوعی فرار از مشكلات به حساب 
می آيد، بهتر است در خلوت خود نقش قطب های 
شخصيت مان را باز كنيم. با صدای بلند به جای 
آن ها سخن بگوييم و آن ها را رو در روی هم قرار 
دهيم سپس بين آن دو آشتی برقرار سازيم به 
عبارتی ديگر به جنگ قطب ها خاتمه دهيم. اين 
عمل و ساير تكنيک های ذكر شده باعث افزايش 
آگاهی ما نسبت به خودمان می شود. اين آگاهی، 
در گشتالت درمانی، كليد اساسی سلامت روان 

است )رحيميان، 1382(.
تغيير  » نخواستن«  به  را  »نتوانستن«   .14
دهيم: اغلب، كاربرد واژه ی »نتوانستن« به شخص 
اين احساس را القا می كند كه وی قادر به انجام 

كاری نيست.
مثال: من نمی توانم حواس خود را متمركز 

كنم.  ← غلط
من نمی خواهم حواس خود را متمركز كنم.      

← درست
لغت »نخواستن«، به بيمار اين احساس را 
القا می كند كه: »من اين كار را به دلايل مختلفی 
انجام نمی دهم« و »هر زمانی كه بخواهم، قادر به 

انجام آن خواهم بود.«
»نياز«  را  ترجيحات«  و  »خواهش ها   .15
نيازها  از  خواهش ها  فهرست  اغلب،  ندانيم: 
اشتباه،  به  موارد  از  بعضی  در  است.  طولانی تر 
اشتباه  نيازهايمان  رابا  خود  علايق  و  ترجيحات 

می گيريم.
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مثال: من نياز دارم مشهور شوم. ← غلط
من می خواهم مشهور شوم، من علاقه دارم 

مشهور شوم. ← درست
همه بايد از مقاله ی من خوششان بيايد.  ← 

غلط
دوست دارم مقاله ی خوبی بنويسم تا مفيد 

باشد. ← درست
16. »انتخاب هايمان« را با حالت »اجبار« بيان 
نكنيم: معمولًا »خواسته «ی ما از »اجبارها«يمان 
بيش تر هستند. بهتر است، افراد از فعل خواستن 

استفاده كنند تا فعل مجبور بودن.
برای مثال: من مجبور هستم ازدواج كنم.  ← 

غلط
- من ازدواج كردن را انتخاب كرده ام/ من با 

اختيار خود می خواهم ازدواج كنم.  ← درست
- من مجبورم تا فردا صبح نخوابم. ← غلط

 ← نخوابم.  فردا صبح  تا  - من می خواهم 
درست

است  اضطراب آور  كمتر  دوم،  جمله های 
نشان  را  ما  بودن  عامل  و  مسئوليت پذيری  و 

می دهند.

17. »اما« را به »و« تبديل كنيم: مثال: من 
می خواهم وزن كم كنم اما هنوز پرخوری می كنم 

← غلط
- من می خواهم وزن كم كنم و هنوز پرخوری 

می كنم ←درست
و  مسئوليت پذيری  احساس  دوم،  جمله  در 

صاحب اختيار بودن بيش تر است.
18. كل نگر باشيم: اين بسيار نادر است كه ما 
عاشق شخصی بشويم؛ آن چه ما را عاشق می كند، 
عشق به ويژگی خاصی است كه در آن شخص 
وجود دارد. آن ويژگی خاص با رفتارمان همسان 
است يا رفتار ما را كامل می كند )يا شبيه ماست(، 
ما فكر می كنيم كل اين شخص را دوست داريم. 
اين  ديگر  جنبه های  از  كه  است  اين  حقيقت 
شخص  اين  اگر  و  غافليم.  يا  بيزاريم  شخص، 
كند،  ايجاد  نفرت  ما  در  كه  كند  رفتار  طوری 
آن گاه دوباره نمی گوييم فلان رفتارت نفرت آور 
است، بلكه می گوييم، كل شخص تو نفرت آور 
است. خودمان را نيز با چند ويژگی منفی ارزيابی 
نكنيم. بلكه كل شخصيت مان را در نظر بگيريم 
يا به قول معروف فقط به نيمه ی خالی ليوان نگاه 
نكنيم و از نيمه پر آن نيز غافل نباشيم )كوئيليام10، 
ترجمه حسينی، 1384 و شوسترم، ترجمه قاضی، 

.)1369
19. رابطه يمان با ديگران رابطه ی شیء با 
شیء نباشد: انسان سلطه جو رابطه اش با ديگران، 
با شیء است. اگر هدف، نيل به  رابطه ی شیء 
منافع شخصی خودش است، انسانيت و فرديت 
شخص ديگر را زير پا می گذارد. )شوسترم، ترجمه 
قاضی، 1369(. رابطه ی ما بايد »رابطه ی انسان با 

انسان« باشد نه »رابطه ی شی با شی«.

ـ اگر »خياط« هستيم، مشتری در چشم ما 
»لباس« نباشد.

ـ اگر »بانک دار« هستيم مشتری در چشم ما 
»ريال« نباشد.

ـ اگر »سلمانی« هستيم، مشتری در چشم 
ما »سر« نباشد.

ما  چشم  در  شاگرد  هستيم،  »معلم«  ـ 
»حقوق« نباشد.

ذهن  و  چشم  در  »انسان«  هستيم،  هركه 
ما »انسان« باشد نه شیء. صادق بودن با خود و 
ديگران از اهداف درمانی اكثر مكاتب درمانی از 

جمله گشتالت درمانی و وجود گرايی است.
20. از غيبت كردن جلوگيری كنيم: جلوگيری 
از سخن چينی و غيبت مراجع درباره شخصی كه در 
جلسه حاضر نيست، از تكنيک های مهم گشتالت 
درمانی است. )رحيميان، 1377(. سعی كنيم اگر از 
شخصی گله داريم، او را آشكارا مورد خطاب قرار 
دهيم ولی پشت سرش بدگويی نكنيم. بدگويی 
پشت سر ديگران در اسلام نهی شده و بر ترک آن 

تأكيد فراوان گرديده است. 
را همان طوری كه  ديگران  و  21. خودمان 
فكر  اگر  نهايت،  در  بپذيريم:  و هستند،  هستيم 
بايد  هستيم،  سالمی  و  خويشتن ساز  آدم  كنيم، 
بدانيم، انسان هستيم و اشتباه می كنيم و بدانيم 
كه ديگران نيز انسان هستند و اشتباه می كنند 
)شوسترم، ترجمه قاضی، 1369(. همان طوری كه 
ويژگی های مثبت شخصيتمان را قبول داريم، بايد 
ويژگی های منفی مان را نيز بپذيريم. در زندگی، 
همان طوری كه شب و روز و دست چپ و راست 
را، توامان پذيرفته  و باور كرده ايم و از هردو استفاده 
می كنيم، با ويژگی های منفی شخصيت مان نيز رو 

کسی  اولين  نكنيم،  فراموش  هيچ وقت 
خودمان  باشيم  داشته  دوستش  بايد  که 

هستيم

را  گذشته  قصه ی  غصه ی  گذشته گرا، 
آينده گرا در حسرت روزهای  و  می خورد 

نيامده است

}

}
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راست باشيم و آن ها را بپذيريم، و از مواجهه با آن ها 
اجتناب نكنيم.

نظر  به  بگيريم:  جدی  را  روياهايمان   .22
پرلز روياها اجزای سلب شده ی شخصيت آدمی 
تلقی می شوند. ما بعلت ترس و اجتناب از آگاهی، 
غالباً موضوعاتی را كه مربوط به ماست به بيرون 
انداخته و  آن ها را در شخص يا چيزهای ديگر 
ظاهر  ما  روياهای  در  فرافكنی ها  اين  می بينيم. 
می شود. شخص سالم به جای تحليل و تفسير اين 
روياها آن را به زندگی برمی گرداند )همان منبع( و 
نسبت به آن ها آگاه می شود، آن ها را می پذيرد و 
به جای سلب و انكار، آن ها را جزء شخصيت خود 
قرار می دهد. مطمئناً مقدمه هر تغييری پذيرش 

آن می باشد.
23. ارتباط تحكم آميز داشته باشيم: به نظر 
پرلز شكل حقيقی واقعيت، تحكم است. برای مثال، 
وقتی از كسی سؤالی می پرسيم، در واقع ضرورتی 
بگوييم:  اين كه  به جای  می كنيم.  ايجاد  او  برای 
»دوست داری امشب به سينما برويم؟«، بايد قاطع 
باشيم و بگوييم: »بيا امشب برويم به سينما«. با 
اين روش موضع و انتظار خود را دقيقاً مشخص 
می كنيم و آن شخص نيز به جای پاسخ دادن به 

سؤال ما، صريحاً به تحكم ما جواب می دهد.
بيان  »من«  زبان  با  را  اظهاراتمان   .24
برخورد  با  »تو  بگوييم:  اين كه  به جای  كنيم: 
ناخوشايند واقعاً مرا عصبانی می كنی«، بگوييم: 
»از اين كه به تو اجازه می دهم با من برخورد 
عصبانی ام،  واقعاً  باشی  داشته  ناخوشايندی 
برخورد  و  باش  رفتارت  مراقب  بعد  به  اين  از 
از دست  يا »من  باش«.  داشته  با من  بهتری 

تو عصبانيم«.

پی نوشت
 1. Geshtalt Therapy
2. Perls
3. Stuck pohnt
4. sharf
5. Introgection
6. Projection
7. Corey
8. Prochaska
9. Anxiety
10. Koeliam
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