
    هيچ كسي جز خودتان زندگي شما را تغيير
 نخواهد داد

بديهي اس��ت در مسير زندگي مس��ائل فراواني 
سر راه همه ما قرار مي‌گيرند. همه پول و قدرت 
ندارند. برخي باور دارند ك��ه بدون پول و قدرت 
نمي‌توانند از مانع مشكلات عبور كنند و شايد از 
ابتدا خود را بازنده بدانند و خود يا زمانه را سرزنش كنند. 
پيشنهاد ما تغيير باور شماست. باور خود را تغيير دهيد تا 
خيلي از نشدني‌ها، عملي ش��ود. به آن طرف موانع سر راه 
خود نگاهي بيندازيد. در ميان ه��ر مانعي كه با آن روبه‌رو 
هس��تيم، مس��يري به جلو هم وجود دارد. اين مسئوليت 
ماس��ت كه اين مس��ير را ببينيم و آن را دنب��ال كنيم. هر 
چالشي ممكن است آبس��تن حوادثي احتمالي در حدي 
فراتر از بدترين روياهاي ش��ما باش��د. امّ��ا در هر تهديد و 
بحراني يك فرصت هم در انتظار شما خواهد بود. متفاوت 
نگاه كنيد و اج��ازه ندهيد ديگران ش��كل فرصت را براي 
شما تفس��ير و تعبير كنند. در همين ساعت فرصت‌هايي 
وجود دارد كه ديگر هرگز برنمي‌گردند. وقتي جس��وران 
اقدام مي‌كنند نمي‌ترس��ند. چش��م‌هاي س��رگرداني كه 
خيره مي‌ش��وند همه جا وجود دارند، اما چش��م‌هايي كه 
مي‌بينند)!( خاص هس��تند. آنچ��ه در ذهن‌تان مي‌بينيد 
از هر آنچه كه بنظر مي‌رس��د در دنياي بيرون در حال رخ 
دادن است، اهميت بيشتري دارد. آنچه در درون شما اتفاق 
مي‌افتد از آنچه براي ش��ما اتفاق مي‌افتد مهم‌تر است. به 
كجا نگاه مي‌كنيد؟ چه مي‌بينيد؟ در گروه سرود مشهوري 
كه همه بطور جمعي مي‌خوانند، واقعيت هر فرد مشخص 
نمي‌ش��ود. واقعيت خود را انتخاب كنيد و تمركز كنيد. به 
گروه آواز شاكيان از روزگار كه فاقد جرئت هستند، ملحق 
نش��ويد! ببينيد و ياد بگيريد. انتخاب كني��د كه متفاوت 
ببينيد. تلاش كنيد در گِل اس��تخر منفي گرايي و منفي 
انديش��ي نغلتيد! هيچ كس زندگي شما را به نيابت از شما 
تغيير نخواهد داد. ابتدا به درون خ��ود نگاهي بيندازيد و 

بگذاريد تغيير از آنجا شروع شود. 

    بگذاريد بزرگي و عظمت درون شما قيام كند
پُتانس��يل و ق��درت خ��ود را در درون‌تان 
مشاهده كنيد. ش��ما از آنچه فكر مي‌كنيد 
قدرت‌مندتر هس��تيد. تا مي‌توانيد تفاوت 
ايجاد كنيد. شما يك محرك و تكان دهنده 
هستيد. »يك« هرگز عددي خيلي كوچك 
براي ايجاد تغيير نيس��ت. ممكن اس��ت موانع زندگي ما 
دش��وار، مزاحم و تاريك به نظر برسند. طبيعت شب همه 
همين طور اس��ت. هرگز فكر نكنيد كه ب��ه دليل تاريكي 
ش��ب، همه در خواب هس��تند. هر اتفاقي بيفتد، هرگز 
نگذاريد شخص ديگري از طرف ش��ما فكر كند. قدرت 
دروني و فردي خود را به سادگي تسليم نكنيد. هنگامي 
كه انگشت سرزنش خود را به طرفي مي‌گيريد، در حال 
تس��ليم قدرت خود ب��راي ايجاد تغيير هس��تيد. تصور 
مي‌كنيد مشكلات »آنها« هس��تند. شما منتظر كسي 
مي‌مانيد تا فرآيند تغيير را ش��روع كند. تبديل شدن به 
مسافر و تماشاگري ش��اكي و گله‌مند در زندگي آسان 
است. اجازه دهيد بزرگي و عظمت درون شما قيام كند. 
بگذاريد قدرت دروني ش��ما رو به پيش حركت كند. از 
نااميدي بپرهيزيد و ش��روع به اق��دام كنيد. از قدم‌هاي 
كوچك امروز دلسرد نش��ويد، آنها كبريتي هستند كه 
مي‌توانند آتش بزرگي را روش��ن كنند. شما هنوز يك 
انس��ان زنده هس��تيد. بنابر اين، مانند يكي از مردگان 
زنده، منفعلانه رفتار نكنيد. من مش��كلاتي دارم، شما 
مشكلاتي داريد، همه مشكل داريم. اين مشكلات نيست 
كه دس��تور كار را تعيين مي‌كند بلكه طرز تفكر ماست. 
انگيزه شخصي شما براي خوب انديشيدن، خوب عمل 
كردن و پيشي گرفتن از مشكلات و اينكه شما بخشي از 
راه حل هستيد، مهم‌ترين دارايي شما و هر انساني است. 
مانند هر راهي كه به سمت عظمت و بزرگي باشد، موانع 

هم مانند پياده‌روي سنگ فرشي براي حركت شماست. 
آنها هميشه وجود دارند و هستند تا شما را وسوسه كنند 
كه موفق نخواهيد ش��د، برگرديد و دست از روياهاي خود 
بكشيد. ممكن است سخت به نظر برسد، حق با شماست؛ 
بديهي اس��ت اگر ممكن بود، راه‌حل‌هاي بسته‌بندي شده 

آماده تحويل در  منزل راه آسان‌تري بود! 

    به زندگي سُقُلمِه‌اي بزنيد
فرام��وش نكنيد ك��ه واقعيت ه��م نرم و 
قابل انعطاف اس��ت. هر روز معجزه‌هايي 
اتف��اق مي‌افتد، سرنوش��ت‌هايي ش��كل 
مي‌گيرد و ش��گفت‌هايي در همه جا خلق 
مي‌شود. گذشته ش��ما گواه بر اين نيست 
كه نمي‌توانيد تغييري ايجاد كنيد و ش��رايط فعلي ش��ما 
پاياني ندارد. ش��ما مطمئناً جايي را ت��رك كرده‌ايد، اما به 
مقصودتان نرس��يده‌ايد! ش��ما چيزي بيش از آنچه تا به 
امروز نشان داده‌ايد، هستيد. شايد لازم باشد كمي مهارت 
رويارويي يا كن��ار آمدن با مش��كلات را در خود تقويت 
كنيد. مه��ارت يافتن يا خلق راه ح��ل. بزرگي مي‌گفت: 
»وقتي بزرگ مي‌شويد، تمايل داريد با ناراحتي بگوييد 
دنيا هميني هست كه هست و زندگي و تقدير من صرفاً 
همين زندگي است كه در اين دنيا دارم. سعي كنيد بيش 
از حد به ديوارها ضربه نزنيد! ولي دائم به سقف‌هاي خود 
مش��ت بزنيد و محدوديت‌هاي خود را به چالش بكشيد. 
سعي كنيد زندگي خانوادگي خوبي داشته باشيد، از آن 
لذت ببريد و كمي پول هم پس‌ان��داز كنيد. اين زندگي 
بسيار محدود است اما مي‌تواند بسيار گسترده‌تر باشد؛ 
شايد زماني اين واقعيت س��اده در زندگي را كشف كنيد 
كه هر چيزي كه در اطراف شما وجود دارد، توسط افرادي 
ساخته شده كه از شما باهوش‌تر نبودند و شما مي‌توانيد 
آن را تغيير دهي��د! مي‌توانيد بر زندگ��ي تأثير بگذاريد، 
مي‌توانيد چيزهاي خودتان را بس��ازيد كه افراد ديگري 
بتوانند از آنها استفاده كنند. لحظه‌اي كه درك مي‌كنيد 
مي‌توانيد به زندگي سُ��قُلمِه‌اي بزنيد و واقعاً چيزي را به 
وجود آوريد، متوجه مي‌ش��ويد اگر با قدرت وارد شويد، 
ناگهان چيزي از آنس��و ظهور مي‌كند ك��ه مي‌توانيد آن 
را تغيير دهيد، مي‌توانيد به آن ش��كل بدهيد، مي‌توانيد 
به چيزي كه مي‌خواهيد جامه عمل بپوشانيد. اين شايد 
مهم‌ترين نكته باشد. اين تلقي نادرست را كه »اين دنيا 
است و ما فقط قصد داريم در آن زندگي كنيم و برويم« را 
تغيير دهيم. بلكه بر عكس، آن را در آغوش بگيريم، آن را 
تغيير دهيم، آن را بهبود ببخشيم، از خود اثري ماندگار 
بجا بگذاريم. تهديد‌هاي بيروني تمامي ندارند. ولي خود 
را از درون تهديد نكني��م. درك و آموختن اين واقعيت 
بسيار مهم است و شما مي‌آموزيد كه مي‌خواهيد زندگي 
را تغيير دهيد و آن را بهتر كنيد. پ��س از اين يادگيري، 

ديگر هرگز مثل قبل نخواهيد بود. 

     »اتاق كنترل« زندگي‌تان را به دست بگيريد
زندگي را به طور متفاوتي ي��اد بگيريد و 
متفاوت زندگي كنيد. ب��ه آن تنَه بزنيد، 
آن را تغيير دهيد، آن را به چالش بكشيد 
و براي بدس��ت آوردن و كسب مهارت‌ها 
تلاش كنيد. انتخاب كنيد تا دنياي خود 
را بزرگ كنيد و توسعه بدهيد و شروع كنيد به اينكه به 
گونه‌اي ديگر به چيزها نگاه كنيد. شما نمي‌توانيد براي 
هميش��ه در منطقه خاكس��تري زندگي كنيد. واقعيت 
فعلي خود را به عنوان قسمتِ مُقدَر شده قبول نكنيد، زيرا 
اينگونه نيست. به روشي كه براي شما مؤثر و كارايي دارد، 
نگاه كنيد و ببينيد چطور مي‌توانيد آن را از اول ش��روع 
كنيد يا كار اضافه‌اي در آن كه ديگ��ران انجام نداده‌اند، 
انجام دهيد. يك چشم‌انداز بزرگ و مهيج داشته باشيد و 
روي آن تمركز كنيد. به كلمات خود نگاه كنيد – كلمات 
با بار منفي كلماتي سمي هستند- زيرا آنها دنياي شما 
را خلق مي‌كنند و رفتار و ديدگاه‌هاي شما را مي‌سازند. 
بجاي نااميدي و قافيه را باختن، هميش��ه از خود سؤال 
كنيد اگر بشود چه؟ شايد توانستم و موفق شدم. به طرز 
فكر و نگرش خود نگاه كنيد زيرا »اتاق كنترل« زندگي 
شماست. آنگاه افكار شما آشكار مي‌شود. به واقعيت به 
عنوان يك م��اده قابل انعطاف نگاه كنيد زي��را اگر واقعاً 
بخواهيد - حتي اگر بد باشد- مي‌توانيد آن را به شكلي 
كه مي‌خواهيد تغيير ش��كل دهيد. براي اين كار نياز به 
مهارت ويژه‌اي نداريد. ش��خصيت و جس��ارت خوبي را 
مي‌طلبد تا بتوانيد ببيند در هر مكان و در هر سيس��تم 
انساني هميشه چيزي وجود دارد كه مؤثر و كارساز باشد. 
اگر بتوانيد آنچه را كه براي شما كارساز و مؤثر است و از 
انجام آن احس��اس رضايت، مفيد بودن و متفاوت عمل 
كردن مي‌كنيد، پيدا كرده و روي آن كار كنيد، آن وقت 
ش��ما »ابتكار عمل« را به عنوان دوست خود در اختيار 

مي‌گيريد. 
شما موظف نيستيد از هركسي كه به قشون منفي بافي و 
منفي بيني پيوسته، پيروي كنيد. درون خرابه‌ها هميشه 
گنج وجود دارد! هنگامي كه ديدگاه مثبت را در آغوش 
مي‌گيريد و به يك عامل تغيير تبديل مي‌شويد، قدرت 
ش��گفت‌انگيزي پيدا مي‌كنيد. احتمالاً منظور جمله را 
مي‌دانيد چون مي‌فهميد وقتي پر از انرژي مثبت و الهام 
بخش باشيد، چه حالي پيدا خواهيد كرد. شما همچنين 
مي‌دانيد وقتي منفي باشيد، چه احساسي خواهيد داشت 
و همه آنچه را كه خواهيد ديد فقط عذاب و تاريكي است. 
بر نقاط قوت خود تكيه كنيد. به دنبال چيزهايي باشيد 
كه در مورد ش��ما كارايي دارند و در روحيه شما اثرگذار 
هستند. از اين طريق مي‌توانيد نقاط ضعف را بي‌ربط و 
بي‌اهميت جلوه دهيد. هميش��ه چيزي وجود دارد كه 
مي‌تواني��د روي آن تمركز كنيد. انتخ��اب كنيد تا يك 

سازنده و يك مُبدِع باشيد. 

    معجزه كلمات را دست كم نگيريد
به س��خنان خود نگاه كنيد. خود را در حال 
صحبت كردن زير نظر بگيري��د و كلماتي را 
كه استفاده مي‌كنيد مميزي كنيد. »مارك 
تواين« نويسنده مش��هور زماني گفت: »يك 
عامل قدرتمند، كلام و گفتار درس��ت است. 
ه��رگاه تصادفاً با يك��ي از اين كلمات به ش��دت صحيح)!( 
برخورد كنيم، تأثير آن جس��مي و رواني و مانند برق سريع 
خواهد بود«. قدرت كلمات را دس��ت ك��م نگيريد. كلمات 
قدرت دارند، آنها دنياي ش��ما را ايج��اد مي‌كنند و حال و 
آينده را ش��كل مي‌دهند. كلماتي كه به طور عادت انتخاب 
مي‌كنيد بر نحوه برقراري ارتباط با خودتان و نحوه تفس��ير 
و پ��ردازش چيزهايي كه در زندگي ش��ما اتف��اق مي‌افتد، 
تأثير مي‌گذارند. براي تغيير زندگ��ي خود، با تغيير كلمات 
و الگوهاي گفتاري خود ش��روع كنيد. دهان شما به راحتي 
مي‌تواند تم��ام برنامه‌هاي ش��گفت‌انگيزي كه يادداش��ت 
كرده‌ايد را بي‌اثر بگيرد. اگ��ر واژگان فقيرانه و بي‌خاصيتي 
داشته باشيد، زندگي فقيرانه و بي‌خاصيتي خواهيد داشت. 
اگر دایره لغوي منفي داريد، تجربه زندگي شما چيزي بهتر 
از منفي نخواهد بود. اين اندازه واژگان نيست كه مهم است 
بلكه مضمون و محتواي آنها اهمي��ت دارد. كلمات نيرويي 
خلاق در زندگي هستند. لذا، كلمات متحول كننده و انرژي 
بخش را به عنوان يك سبك زندگي وارد زندگي خود كنيد. 
كلماتي كه پيوست تجربيات زندگي خود مي‌كنيد، به مرور 
تبديل به تجربه و باور شما خواهند شد. تا زماني كه از روي 
عادت چيزهايي را كه در درون خود ي��ا با ديگران صحبت 
مي‌كنيد تغيير ندهيد، زندگي ش��ما تغيي��ر نخواهد كرد. 
كلمات داراي بار منفي منجر‌به بروز تضاد و اثر منفي بر شما 
مي‌ش��وند. گفتار توأم با نفرت، مادر خشونت است. كلمات 
رشته‌اي را درس��ت مي‌كنند كه با آن تجربيات زندگي‌تان 
بافته مي‌شود. براي تغيير زندگي، »رشته كلمات« خود را از 
منفي به مثبت تغيير دهيد، از قطبي‌سازي به جهان سازي. 
كلمات انرژي بخش را پيدا كنيد تا توجه خود را به سمت آنها 
سوق دهيد. حتي در بحبوحه چالش‌ها، عمداً با بيان كلمات 
مثبت و اميدوار كننده توجه خود را به سوي راه‌حل‌ها هدايت 
كنيد. به افكار خود نگاه كنيد. طرز فكري كه داريد مهمتر از 
چالش‌هايي است كه با آن روبه‌رو هستيد. وقتي تفكر خود را 
تغيير دهيد، زندگي شما تغيير مي‌كند. حتي اگر همه چيز 
در اطراف شما تغيير كند امّا نحوه تفكر خود را عوض نكنيد، 

شرايط فعلي خود را مجدداً ايجاد خواهيد كرد. 
به افكاري كه در س��ر داريد، با دقت ن��گاه كنيد. هيچ وقت 
نمي‌توانيد خارج از مش��كلاتي كه خودتان را در آن تصور 
مي‌كنيد، با خودت��ان رفتار كنيد. افكار خ��ود را مانند يك 
فيلم تماش��ا كني��د. اگر آنچ��ه را كه افكار ش��ما منعكس 
مي‌كنند دوس��ت نداريد، كان��ال را عوض كني��د. افكار ما 
انسان‌ها به چيزها ش��كل و به تجربيات‌مان معنا مي‌دهند. 
از زنداني شدن در ذهن خود بابت درد و رنج‌هاي گذشته، 
سوءاستفاده‌ها يا بيماري خودداري كنيد. شما نمي‌توانيد 
براي هميشه خود را س��رزنش كنيد و از نظر ذهني خود را 
گروگان بگيريد. انتخاب كنيد كه آزاد و رها شويد. مسلماً 
كمي به تمرين و ممارس��ت نياز دارد. از طري��ق افكارتان 
مي‌توانيد »كاتاليزوري« براي تغيير، رش��د و اصلاح خود 
باش��يد. چيزها را طوري كه هس��تند نبينيد، بلكه آن‌طور 
كه مي‌توانند باش��ند به آنها نگاه كنيد. خود را آماده كنيد، 
برخيزيد و موقعيت خود را ساماندهي كنيد تا متفاوت عمل 
كنيد. براي خلق و ارائه راه حل با خودتان مس��ابقه بدهيد. 
خود را به عنوان ش��خصيت اصلي فيلم ببينيد. شما براي 
تغيير به اندازه كافي قدرتمند هس��تيد. »راهبردي« فكر 
كنيد و امكانات‌تان را ببينيد. بيشتر راه‌حل‌ها به اندازه‌اي كه 
تصور مي‌شود، دور نيستند و چه بسا قبل از اينكه در جاي 
ديگري اتفاق بيفتند، در ذهن شما اتفاق مي‌افتند. به سوي 

بزرگي و آن‌سوي مانع حركت كنيد. 
medium. com برگرفته از سايت*
*نوشته: جيل هارنسِ و ميلتون كاموِندو
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سبك مراقبت

يك مادر در اوايل دوران كودكي بيشترين تأثير را بر 
فرزندان خود دارد. قدرت اين پيوند به‌گونه‌اي است 
كه فقدان يا كم رنگ ش��دن حضور مادر مي‌تواند 
زندگي فرزند را تا حد ويراني بكشاند. لذا بسياري از 
فرزندان آنچنان وابستگي به والدين و به ويژه مادر 
خود پيدا مي‌كنند كه به هيچ وجه حاضر نيستند 
تلألو اين گوهر گرانبها در زندگي خدشه‌دار شود. 
در جوامع امروزي و عرف اخلاقي متعارف ممكن 
است مراقبت از والدين در س��نين پيري را تحت 
عنوان اقدامي اختياري به رسميت بشناسد ليكن 
معمولاً پسران و دختران چنين كاري را واجب و 
جزو وظایف خود در تجرب��ه زندگي مي‌دانند. در 
حقيقت مي‌توان گفت كه اولويت‌هاي مراقبت در 
زندگي خانوادگي از اين قرار است: ابتدا پرورش و 
تربيت فرزندان، سپس والدين نيازمند مراقبت و در 
عين حال تعهدات متعارف نسبت به شريك زندگي 
كه بنوعي در رده س��وم و گاهي ب��ا درجه اهميت 
كمتري ق��رار مي‌گيرد. تنش‌هاي زناش��ويي كه 
ممكن است از اين اولويت‌بندي ناشي شود، به‌دليل 
توجه بيش��تر زوجين به دو بعد ديگر، ناخودآگاه 
ناچيز و كم رنگ‌تر مي‌شوند. البته برقراري توازن 
جهت مصادره مهر و مراقبت بين اعضاي خانواده 
نبايد از نظر زوجين دور بماند. جلس��ه بگذاريد و 
مسئوليت را بين خود تقسيم كنيد. بعد ديگري 
كه در موضوع مراقب��ت از س��الخوردگان مهم و 
تأثيرگذار است، تأثيرگذاري آن بر تصوير خودمان 
در نظر خودمان است. در يك پروژه تحقيقاتي كه 
با برخي از همكارانم انجام داديم، تأثير و خروجي 
مراقبت از س��المندان را در پويايي خانواده و خير 
و سعادت شخصي آنها بررس��ي و مطالعه كرديم. 
بسياري از تجربيات فرزندان – پسران و دختران 
ميانس��ال- از مراقبت از والدين يا والد مادر خود 
مثبت بود. بسياري از پسران و دختران ميانسال با 
مراقبت از مادر، عملكرد خود را مطابق با معيارهاي 
بالاي انسانيت و نجابت انساني، احساس مي‌كردند. 
بسياري نيز فهميدند كه نياز والدين به يك كودك 
بزرگسال)!( دو طرفه اس��ت. حتي در بزرگسالي، 
پسران و دختران مي‌گفتند كه آنها هنوز هم به مادر 
در كنار خود احتياج دارند. آنها احتياج داش��تند 
كه حال او كاملًا خوب باش��د. اگر او ناراحت بود، 
نمي‌توانس��تند با آن كنار بياين��د. مراقبت از يك 
والد كار پيچيده‌اي اس��ت. دانس��تن و ش��ناخت 
خصوصيات روحي هر م��ادر با توجه ب��ه رفتار و 
ويژگي‌هايي كه در دوران فعاليتش به عنوان مادر 
در خانواده داش��ته، براي مواجهه و كنار آمدن با 
رفتارهاي خاصش در دوران كهنسالي و مراقبت 
از وي حائز اهميت اس��ت. بس��ياري افراد گمان 
مي‌كنند مادرشان نسبت به گذشته عوض شده؛ 
برخي به دليل تغييرات فيزیولوژيكي و برخي به 
دليل تغيير روحيات و مقتضيات سني او مي‌باشد. 
نشان دادن وفاداري و محبت خود به كسي كه همه 
چيز خود را پاي عزيزانش در زماني كه جوان بود 
ريخته و تك‌تك اعضاي خانواده مديون او هستند، 
نبايد به عنوان كاري بغرنج و لطفي اضافه به والد 
تلقي شود. شايد هر عقل سليمي بگويد ميانسالي 

زماني است كه ديگر مي‌توانم بيشتر به خودم فكر 
كنم يا به تفريح و مس��افرت بروم ولي حالا دچار 
احساس منفي بشود مبني بر اينكه در عوض توجه 
به خودم بايد به فكر همه افراد خانواده باش��م، جز 
خودم! يا دچار احساسات منفي ديگري بشود مانند 
حالت اضطراب در مورد اينكه آيا مي‌تواند نيازهاي 
والدين مسن را برآورده سازد و به امور بهداشتي و 
سلامتي آنها رس��يدگي كند. پاسخ اين است بله. 
با كمي مطالعه روانشناس��ي و اعتماد بنفس و به 
مرور كس��ب تجربه، خواهيد فهميد كه به‌خوبي 

امكانپذير است. 
هنگامي ك��ه نگهداري از مادري مس��ن دش��وار 
توصيف مي‌شود، نبايد فراموش كرد كه خودمان 
هم با افزايش سن دشوار‌تر مي‌ش��ويم! پس مادر 
ما هم از اين قاعده مستثني نيست. عصباني مزاج 
شدن، نياز به كنترل، خودش��يفتگي، حسادت و 
كمبود‌هاي عاطفي آنها مي‌تواند حتي يك فرزند 
پسر يا دختر ميانس��ال با اعتماد به‌نفس را با يك 
معضل وحش��تناك مواجه كند ولي اين وضعيت 
براي همه خواهد بود و غي��ر قابل حل يا غير قابل 
رويارويي نيست. در ذهن خيلي‌ها مطرح مي‌شود 
كه چگونه مي‌توانم با مادرم درس��ت رفتار كنم تا 
احس��اس خجالت نكند و من هم شرمنده نشوم؟ 
يك مادر سالخورده كه اكنون كم طاقت شده كسي 
بود كه پاس��خگوي نيازهاي فرزندانش بود و حالا 
كمي در برآوردن حتي نيازهاي خود ناتوان شده 
و ممكن است سريع گلايه يا انتقاد را شروع كند. 
صرفاً مقتضيات و كاستي‌هاي دوران پيري ممكن 
است نياز او به همدلي را بزرگ‌تر كند همين و بس. 
شما بدون نااميدي به مراقبت‌هاي خود ادامه دهيد. 
حتي برخي مادران كه خيلي خود جوش و متكي 
بخود بودند، ممكن است نياز به كمك را انكار كنند 
و حتي منكر اين شوند كه از كمك‌هاي ارائه شده 
فرزندان بهره مي‌برند. يك مادر كنترل كننده، ناظم 
و ناظر در زمان محوريت خ��ود در خانه نيازهاي 
به‌خود را توسط خود و همسرش تأمين مي‌كرد اما 
حالا ممكن است نياز‌هاي خود را از طريق دستور 
دادن آن هم با كمي بي‌صبري نشان دهد و طوري 
رفتار يا صحبت كند كه گويا هرگونه عدم رعايت 
خواسته‌هايش از سوي ش��ما بايد كم گذاشتن و 
عدم توجه اخلاقي به او تلقي ش��ود. مادري كه از 
نظر عاطفي شايد مثل گذشته بدليل كهولت سن و 
زوال نسبي عقل نتواند پشتيبان عاطفي فرزندانش 
باشد و مطالبات ضمني يا سنگيني داشته باشد. 
گاهي يك مادر ممكن است حمايتي كه از خواهر 
يا برادر ديگر شما مي‌گيرد را تحسين كند و حتي 
شما را سرزنش كند كه چرا مثل ساير بچه‌هايش به 
او نمي‌رسيد. اصلاً از اين صحبت‌ها ناراحت نشويد. 
ممكن است يك مادر خود ش��يفته آسايشگاه را 
ترجيح دهد ولي مادر ديگري فرزندانش را به افراد 
حرفه‌اي كه مي‌توانند پشتيباني فوري، گسترده و 

عملي از او داشته باشند، ترجيح دهد. 
نيازهاي والدين پي��ر، مرحله جدي��دي از پيوند 
قدرتمند م��ادر- فرزن��دي را تش��كيل مي‌دهد. 
ش��ناخت اين نيازها كمك مي‌كند تا پس��ران و 
دختران ميانس��الي كه با آنها روبه‌رو مي‌ش��وند، 
براي خواسته‌هاي جديد آماده بشوند. همچنين 
به درك علت اينكه چرا بسياري از ما ممكن است 
در اين دوران مانند دلهره‌ها و س��ردرگمي دوران 
كودكي  دچار اضطراب بشويم، كمك مي‌كند. من 
به عنوان يك روانشناس معتقدم كه درك مسئله، 
درك اينكه چرا مادر قدرت خود را حفظ مي‌كند، 
مسيري براي بقاست. اما ما همچنين بايد مراقب 
منبع پشتيباني ديگرمان- شريك زندگي‌مان- هم 
باشيم و اجازه ندهيم او با خواسته‌ها و شرايط جديد 

دچار مشكل شود و توازن را برقرار كنيم. 
psychologytoday. com :برگرفته از سايت
*نوشته: تيري آپتِر

مراقبت و رفتار با مادران در دوران سالخوردگي

حالا نوبت شماست كه زحمت‌هاي 
مادر را جبران كنيد

   احمد كريم‌زاده آقا‌علي
آيا رابطه قدرتمند مادر- فرزندي در دوران پيري مادر، مي‌تواند به رابطه قدرتمند ديگري 
يعني فرزند- مادري تبديل شود؟ وقتي پدر به عنوان يكي از رئوس مثلث مقدس پدر، مادر، 
فرزند از دنيا برود، برخورد فرزندان با مادرشان در دوران پيري چگونه خواهد بود؟ زني كه 
عمري را با شوهر و فرزندانش سپري كرده، خانم خانه بوده و در بيشتر موارد نقش حياتي 
در خانواده داش�ته و به جرئت مي‌توان گفت اعضاي خانواده به او وابسته بودند، اكنون كه 
تنها و سالخورده شده است يا بايد تنها يا با ديگر فرزندانش زندگي كند و ديگر آن احساس 
مستقل بودن و چتر حمايتي براي خانواده را براي خود نمي‌بيند. بسته به روحيات مادران، 
واكنش‌هاي آنها نسبت به اين شرايط يا توقعاتشان متفاوت خواهد بود. مسلماً كنار آمدن با 
شرايط زندگي جديد براي همه آسان و يك شكل نيست به ويژه براي مادراني كه عمري را با 

روحيه سختگيرانه بابت ادب و تربيت فرزندان و انضباط در امور خانه سپري كرده‌اند. 

چگونه فكر كنيم تا بتوانيم از موانع موجود بر سر راه خود بگذريم؟

گروگان ذهن خود نباشيم

سبك نگرش

    محمدرضا سهيلي‌فر
پر سودترين و پربارترين مسيرهاي زندگي بيشترين موانع را دارند و چنانچه بخواهيد موفق شويد، بايد بياموزيد 
چگونه مي‌توان از اين موانع عبور كرد. اگر مطمئن نيستيد كه چگونه به مشكلات نزديك شويد، اين مقاله شايد بتواند 

تا حدودي به شما كمك كند تا از چالش‌ها بگذريد و سعي و كوشش‌تان منتهي به موفقيت شود. 

به طور اجمالي مي‌توان اهم گام‌هاي اساسي براي موفقيت در گذر از موانع پيش‌رو را به اين ترتيب عنوان كرد: 1( از 
موانع فرار نكنيد. 2( شِكوه و شكايت نكنيد. 3( واقع‌گرا باشيد. 4( مانع و مشكل را بپذيريد. 5( به علت مشكل خود 
نگاه كنيد. 6( ببينيد آيا مانع و مشكل به شما آسيب مي‌زند. 7( با خود مهربان باشيد. 8( با ذهني آگاه و با تفكر مانع و 

مشكل را بررسي كنيد. 9( مثبت بمانيد. اين ترتيب را دنبال كنيد و خواهيد ديد كه موانع را برطرف خواهيد كرد. 

نيازه�اي والدي�ن پي�ر، مرحل�ه 
جديدي از پيوند قدرتمند مادر- 
فرزن�دي را تش�كيل مي‌ده�د. 
شناخت اين نيازها كمك مي‌كند 
تا پس�ران و دختران ميانس�الي 
كه با آنها روبه‌رو مي‌ش�وند، براي 
خواسته‌هاي جديد آماده بشوند

افكار خ�ود را مانن�د يك فيلم تماش�ا 
كنيد. اگر آنچه را كه افكار شما منعكس 
مي‌كنند دوست نداريد، كانال را عوض 
كنيد. افكار ما انسان‌ها به چيزها شكل 
و ب�ه تجربيات‌م�ان معنا مي‌دهن�د. از 
زنداني ش�دن در ذهن خ�ود بابت درد 
و رنج‌هاي گذش�ته، سوءاس�تفاده‌ها يا 
بيماري خودداري كنيد. شما نمي‌توانيد 
براي هميش�ه خود را س�رزنش كنيد و 
از نظر ذهن�ي خود را گ�روگان بگيريد. 
انتخاب كنيد كه آزاد و رها شويد. مسلماً 
كمي به تمرين و ممارس�ت نياز دارد. از 
طريق افكارتان مي‌توانيد »كاتاليزوري« 
براي تغيير، رش�د و اصلاح خود باشيد


