
    هما ايراني
نيازي كه به درد دل كردن با دوس��تم داش��تم، برايم 
ناراحت كننده بود. نه يك بار نه دو بار بلكه هر روز هفته 
گاهي روزي چند بار به او تلفن مي‌زدم و با هم درد دل 
مي‌كرديم. مدت��ي بود از او رفتارهاي��ي ديده بودم كه 
از دوستي‌مان پش��يمانم كرده بود، اما باز هم به تلفن 
زدن‌ها و درد دل‌هايم ادامه مي‌دادم. او هر بار با حوصله 
به حرف‌هاي من گوش مي‌داد و من ه��ر بار از آن چه 
در زندگي برايم پي��ش مي‌آمد، از اتفاقات و مس��ائل 
مختلف زندگي برايش مي‌گفتم. او جوري حرف مي‌زد 
و جوري برخورد مي‌كرد كه گويي تنها سنگ صبور و 

بي‌مشكل‌ترين فرد دنياست. 
هر بار پس از هر صحبتي كه با هم داشتيم، احساسي 
عجيب به من دس��ت مي‌داد. احساسي ناخوشايند كه 
دوستش نداش��تم. هر بار كه دلم مي‌گرفت و دوباره با 
او تماس مي‌گرفتم، پس از كم��ي حرف زدن و گفتن 
از وقايع روز، حس پش��يماني و ندام��ت در من بيدار 

مي‌شد. 
مي‌دانس��تم نياز به درد دل كردن با او از سر تنهايي و 
ناراحتي و مشكلاتي است كه در زندگي‌ام وجود داشت، 
براي همين هر بار غيرارادي و با كششي خاص، به سوي 
تلفن كشيده مي‌شدم و ش��ماره او را مي‌گرفتم. گاهي 
به خانه يكديگر مي‌رفتي��م و در حالي كه فرزندان‌مان 
در حال بازي و جس��ت‌وخيز بودند، ب��ا يكديگر حرف 
مي‌زديم و از مشكلات زندگي گلايه مي‌كرديم. جالب 
اينكه بيشتر مشكلاتي كه مطرح مي‌شد از زندگي من 
بود و او درباره زندگي خود جوري حرف مي‌زد كه انگار 
بهتري��ن و پايدارترين زندگي زناش��ويي و خانوادگي 

را دارد. هر بار در دل��م از روابط خوب او و همس��رش 
خوشحال بودم و آرزوي پايداري آن را داشتم. از اينكه 
خود را فردي نيازمند مي‌ديدم كه نياز دارد با يك نفر، 
كه در آن موقع دوس��تم بود حرف بزنم، احساس بدي 
داشتم. خود را موجودي نيازمند مي‌ديدم كه وابسته 
به حرف زدن با ش��خصي اس��ت كه در جايي شبيه به 
پله‌اي بالاتر به او ن��گاه مي‌كرد. اين احس��اس در من 
ادامه داشت و تا چند سال هم طول كشيد تا اينكه ورق 
برگشت. يك روز دوس��تم در ميان حرف‌هايش اين را 
گفت كه با همسرش دچار مش��كلات فراواني است تا 
جاييكه براي حفظ زندگي خود ناچار شده است آن‌چه 
را كه از حاصل دسترنج خود در طول سال‌ها به دست 

آورده اس��ت در اختيار او بگذارد. از اي��ن‌رو نگران بود 
كه همس��رش آنها را در معاملات بي‌اساسي كه انجام 
مي‌داد از دس��ت بدهد. آن روز به راستي نمي‌توانستم 
درك كنم كه دليل پنهان‌كاري او تا به آن روز چه بوده 
است! فقط از او پرسيدم، من تا به حال با تو صادق بودم، 
چرا تو تا به حال زندگي خودت را جور ديگري نش��ان 
مي‌دادي؟ و او در پاس��خ گفت: به اين خاطر كه گفتن 

مشكلاتم دردي را از من دوا نمي‌كرد!
احساس فريب و رودست خوردن پيدا كرده بودم، براي 
همين ديگر نمي‌توانستم مانند گذشته با اعتماد قبلي 
با او تماس بگيرم. احساس نيازي كه به درددل كردن با 
او داشتم نيز، روز‌به‌روز كمتر مي‌شد. مدتي بعد با من 

تماس گرفت و گفت كه همسرش به جرم كلاهبرداري 
روانه زندان شده است و از آنجا كه چند فقره از چك‌ها 
با امضاي دوستم به طلبكارها داده شده است، نياز دارد 
به ش��هادت چند نفر مبني بر اينكه فاقد دارايي لازم 
براي وصول آنهاست. او انتظار داشت به خاطر دوستي 
و س��نگ صبوري‌اش در گذشته، ش��هادت دروغين 
بدهم. من هم كه به راستي نمي‌توانستم چنين كاري 
را انجام دهم، مخالفت ك��ردم. او با دلخوري تماس را 
قطع كرد و به اين ترتي��ب آخرين تماس تلفني‌مان را 

رقم زد. 
آن روز درك كردم كه نياز م��ن به درد دل كردن پيام 
بزرگي برايم داشت. پيامي درباره صداقت. اينكه اعتماد 
در صورتي درست است كه صداقت در ميان باشد. اين 
پي��ام، از آن روز زندگي من را دچ��ار تغييرات بزرگي 
كرد. ديگر با تحقيق و دقت بيشتري در كار و زندگي به 
ديگران اعتماد مي‌كردم. اين را درك كردم كه توجه به 
صداقت مي‌تواند يكي از اركان مهم پايداري در روابط 
باش��د؛ عنصري كه در رابطه ما وجود نداش��ت. از آن 
گذشته نيازم به درد دل كردن چيز بدي هم نبود، شايد 
كمي افراطي برخورد مي‌كردم، ولي باعث ش��د تا يار 
هميشگي‌ام را بيابم. نيازي كه به هم صحبتي داشتم، 
كسي را كه مي‌توانس��تم به او تكيه كنم و صميمانه و 
صادقانه يكديگر را دوس��ت بداريم پيدا كنم. اگر اين 
ويژگي در من نبود و اين نياز را درون خود احس��اس 
نمي‌كردم، ش��ايد هرگز ي��ار زندگ��ي‌ام را نمي‌يافتم. 
بنابراين اين ني��از در زندگي‌ام كاره��اي بزرگي برايم 
كرد، نگاهم را در روابط درس��ت‌تر كرد و سرو ساماني 

به زندگي‌ام داد. 
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سنگ صبور قلابي
روايتي از اعتماد و صداقت در عالم دوستي و رفاقت

قصه زندگي

    پيدا كردن راه‌حل‌ه�ا از طريق بارش 
فكري

آنچه در اين گام ب��ه آن اهميت داده 
مي‌ش��ود كمي��ت راه‌حل‌هاس��ت نه 
كيفيت آنها. مفيد بودن يا ممكن بودن 
آنها در حقيقت از ابتدا به كيفيت اين 
راه‌حل‌ها فكر نمي‌كني��م. بنابراين به 
ذهن اجازه مي‌دهيم به هر چيزي به عنوان يك 
راه‌حل بينديش��د. معمولاً در اين شرايط چون 
خلاقيت ذهن متوقف نمي‌ش��ود راه‌حل‌هاي 
بسياري از ذهن استخراج مي‌شود كه در ميان 
آنها مي‌توان راه‌حل‌هاي مناسب بسياري يافت.  
بنابراين در اين مرحله از تمام راه‌حل‌هايي كه 
به ذهن‌تان مي‌رس��د صرف نظر از اينكه واقع 
گرايانه و ممكن يا غير ممك��ن، احمقانه، غير 
واقعي و عجيب و غريب باش��د را يادداش��ت 
كنيد. توجه داشته باشيد در اين مرحله هيچ 
راه‌حلي نبايد حذف شود و تمام راه‌حل‌ها بايد 
روي كاغذ پياده‌سازي شود. براي پيدا كردن 
راه‌حل‌هاي بيشتر مي‌توانيد از نظرات ديگران 
و حتي تخيل و تصورات خود استفاده كرده و 
شيوه‌هاي مختلف مواجهه با مشكل را بررسي 

كرده و راه‌حل ارائه دهيد. 

    انتخاب راه‌حل
پس از نوش��تن كليه راه‌حل‌هاي 
موج��ود، از آنها فهرس��تي تهيه 
كنيد و راه‌حل‌ه��اي غير ممكن، 
غير منطقي، غيرمفيد و بي‌نتيجه 
را خط زده و س��اير راه‌حل‌ها را از 
آنها تفكيك كنيد. سپس از ميان راه‌حل‌هاي 
باقيمانده آن راه��ي را كه مزاياي بيش��تري 
داش��ته و هزينه كمتر و در توان شما را دارد، 
انتخاب كنيد. راه‌حل مطلوب راه‌حلي اس��ت 
كه شما را به هدف‌تان رسانده و هزينه كمتري 
بر دوش ش��ما و حتي اطرافيان‌ت��ان بگذارد. 
همچنين پرداخت اين هزينه بايد در توان شما 
بوده و گرچه دشوار اما قابل قبول باشد. سپس 
از بين راه‌حل‌هاي باقيمانده، حداقل سه گزينه 

را انتخاب كنيد. 

    مرحله تصميم‌گيري
در اي��ن مرحل��ه گزينه‌ه��اي 
باقيمانده را بررسي كرده و اگر 
راه‌حلي به نظرت��ان امكانپذير 
نيس��ت را حذف كني��د. براي 
انتخاب بهترين راه‌حل از ميان 
راه‌حل‌هاي موجود بهترین راه‌حل را انتخاب 
كنيد كه براي مدت طولاني‌تري بتواند مسئله 
را حل كند، قابليت اجرايي بيش��تري داشته 
باش��د، از مناب��ع لازم براي عمل��ي كردن آن 
بهره‌مند باش��يد، زمان و تواناي��ي كافي براي 
انجام آن داش��ته باش��يد، قابلي��ت پرداخت 
هزينه‌هاي آن را داشته باش��يد. به ياد داشته 
باش��يد در طول زندگي ش��ما دائم��اً در حال 
انتخاب كردن هس��تيد. در حقيقت لحظه‌اي 
نيست كه انسان در حال انتخاب نباشد و بخش 
اجتناب ناپذير انتخاب كردن، پرداختن هزينه 

و بهاي آن است. 

ش��ما ه��ر انتخابي داش��ته باش��يد از س��اير 
انتخاب‌هاي‌تان بايد دس��ت بكشيد. مثلًا اگر 
انتخاب كنيد با فرد مورد نظرتان ازدواج كنيد، 
بايد از س��اير گزينه‌هايي ك��ه مي‌توانيد براي 
ازدواج داشته باش��يد چشم بپوش��يد. يا اگر 
انتخاب كنيد ام��روز نهار قرمه س��بزي ميل 

كنيد، بايد از ساير غذاها چشم پوشي كنيد. 
در حقيقت يكي از معيارها براي يك انتخاب 
خوب آن است كه راه‌حلي را انتخاب كنيد كه 
بهاي آن كمتر بوده و پرداخت آن در توان شما 
باشد. اين بها گاهي اوقات مادي است و گاهي 
اوقات زمان، ان��رژي، افراد، مكان‌ها و س��اير 
مواردي اس��ت كه لازم اس��ت براي به دست 

آوردن خواسته‌تان از آنها اجتناب كنيد. 

    برنامه‌ريزي جهت اقدام عملي
قدم بع��دي برنامه‌ري��زي براي 
انجام راه‌ح��ل انتخابي اس��ت. 
اين كار به ش��ما كمك مي‌كند 
كليه جوانب ممكن راه‌حل‌تان را 
بررسي كرده و قبل از انجام آن در 
دنياي واقعي، آن را بسنجيد. براي بهره بردن 
بيشتر از اين مرحله مي‌توانيد از تكنيك‌هاي 

تجسم ذهني استفاده كنيد. 
همچنين ش��ما مي‌توانيد در گام برنامه‌ريزي 
انجام راه‌حل را به گام‌هاي كوچك‌تر تقس��يم 
كرده و ه��ر گام را به دقت بررس��ي كنيد كه 
براي انج��ام آن به چ��ه منابعي ني��از داريد و 
موفقيت در هر مرحله را كليد ورود به مرحله 
بعد قرار دهيد. به اين طريق شما مي‌توانيد به 
صورت واقع بينانه‌تري گام به گام تا حل مسئله 
خودتان را برنامه‌ريزي كرده و با دقت بيش��تر 
موفقيت يا عدم موفقيت اين راه‌حل را تعيين 
كرده و در ص��ورت لزوم اصلاح��ات لازم را به 
انجام رسانيد. در اين مرحله طبق برنامه‌ريزي 
كه در مرحله قب��ل انجام دادي��د، گام به گام 

راه‌حل‌تان را اجرا كنيد. 

    ارزيابي راه‌حل اجرا شده
هي��چ راه‌حلي را ب��دون ارزيابي 
رها نكنيد. بعد از انجام راه‌حل، 
ارزيابي كنيد كه آيا اين راه‌حل 
همان‌ق��در كه انتظار داش��تيد 
در حل مشكل ش��ما مؤثر بوده 
يا خير، آيا وضعيت نابس��امان ش��ما را بهبود 
بخشيده يا خير و آيا راه‌حل ديگري مي‌توانست 
با بهاي كمتري شما را به خواسته‌تان كه همان 
حل مس��ئله پيش آمده بود برس��اند يا خير. 
مهارت ح��ل مس��ئله گرچه در چن��د گام به 
ظاهر ساده خلاصه مي‌ش��ود اما به كارگيري 
آن و اس��تفاده از آن در زندگي روزمره تمرين 
و ممارس��ت بس��ياري مي‌طلب��د. مث��ل هر 
مهارت‌آموزي ديگري، تنه��ا با تكرار و تمرين 
است كه ش��ما مي‌توانيد اين مهارت را كسب 
كرده و به رفتاري عادت��ي در ذهن‌تان تبديل 
كنيد تا هر بار كه با مش��كلي روبه‌رو ش��ديد 
بدون صرف وقت و هزينه، به سراغ اين مهارت 
رفته و با ذهني باز و خلاق همين حالا اقدام به 

مسئله گشايي كنيد. 
پژوهش‌ها نشان داده افرادي كه توانايي كمتري 
براي كنار آمدن با مشكلات و مسائل‌شان دارند، 
بيشتر مس��تعد ابتلا به افس��ردگي هستند و 
همچنين كس��اني كه از روابط سالم و مطلوب 
برخوردار هس��تند كمتر مبتلا ب��ه اختلالات 
روانپزشكي خواهند شد. به بيان ديگر سلامت 
جسم و روان ما در گرو حضور داشتن در روابطي 
س��الم، مطلوب و رضايت‌بخش اس��ت كه ما را 
نسبت به ابتلا به انواع بس��ياري از بيماري‌هاي 
جسمي و اختلالات روان پزشكي بيمه مي‌كند. 
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تضمين سلامت روان با مهارت حل مسئله

همين حالا اقدام به مسئله گشايي كنيد

نيازها حرمت دارند چون باعث مي‌شوند 
با پيدا كردن، بررس�ي و تش�خيص آنها 
به »ما«ي بهتري تبديل ش�ويم. نيازهاي 
واقعي به خ�ودي خود مي‌تواند به رش�د 
ما كمك كن�د، اگر به درس�تي و در جاي 
مناس�ب خود برآورده شود. ممكن است 
نيازهايي را در خود و زندگي خود احساس 
كنيم ولي ب�ا حل كردن آنه�ا زندگي‌مان 
را پي�ش ببري�م و ب�ر تم�ام مش�كلات 
ري�ز و درش�ت زندگ�ي هم غلب�ه كنيم

پس از نوش�تن كليه راه‌حل‌هاي 
فهرس�تي  آنه�ا  از  موج�ود، 
تهي�ه كني�د و راه‌حل‌ه�اي غير 
ممكن، غي�ر منطق�ي، غيرمفيد 
و بي‌نتيج�ه را خ�ط زده و س�اير 
راه‌حل‌ه�ا را از آنها تفكيك كنيد

   ليلاجعفري
نياز، همراه هميشگي ما بوده و هست؛ نياز به اكسيژن براي زنده ماندن، 
نياز به پوشش براي مصون ماندن از سرما و گرما، نياز به تأييد شدن از 
سوي ديگران، نياز به كمك كردن به خلايق، نياز به بسياري موارد ديگر 
كه كم يا زياد در هر موجودي به ويژه انسان ديده مي‌شود. همه ما نياز 
داريم به برآورده ش�دن اين نيازها. نيازهايي كه به حفظ ما در زندگي 
كمك مي‌كنند. گاهي نياز ما در برخي موارد بيشتر از برخي موارد ديگر 

اس�ت و از اين‌رو ممكن اس�ت خودمان را در برخي موارد حساس‌تر و 
شكننده‌تر احساس كنيم. 

براي نمونه ممكن اس�ت نياز زيادي به خوردن غذا داش�ته باش�يم و 
نسبت به ساير افرادي كه س�راغ داريم، پرخورتر باشيم، در حالي كه 
نياز كمتري به محبت كردن داشته باش�يم، در اين صورت حساسيت 
بيشتري به نياز پرخوري خود خواهيم داشت. مثلًا اگر كسي درباره آن 
حرفي بزند ممكن است آن را به خود بگيريم. كافي است از يك نفر كلمه 

پرخور يا چاق را بشنويم، انگار دنيا روي سرمان خراب مي‌شود. دل‌مان 
مي‌خواهد از همه چيز فرار كنيم و به جايي پناه ببريم كه هيچ حرف و 
عملي از كسي سر نزند، تا شايد آرام شويم. ممكن است حتي شنيدن 
اين سرزنش آنقدر سنگين باشد، كه دل‌مان بخواهد از خودمان هم فرار 
كنيم يا اينكه تنها به خودمان پناه ببريم، چون بر اين باور باشيم كه هيچ 
كجا، پناه واقعي وجود ندارد. و با اين باور بي‌اعتمادي به ديگران و محيط 

اطراف، دچار عذاب و رنج روحي و رواني باشيم. 

   بنفشه قاسمي ‌زاده*
اگر با مسئله و مشكلي مواجه شديد ابتدا سعي كنيد مسئله پيش آمده را به طور واضح و 
شفاف بيان كنيد. زمان كافي براي انجام اين كار در نظر بگيريد و سعي كنيد برداشت خود 
را از مشكل روي كاغذ پياده كنيد. نوشتن به شما امكان مي‌دهد تا با نگاه بازتري به مشكل 
نگريسته و كليه جوانب آن را بررسي كنيد. چون تا هنگامي كه دقيقاً ندانيد با چه مشكلي 
روبه‌رو هستيد، نمي‌توانيد راه‌حل صحيحي براي آن پيدا كنيد. براي اين منظور مي‌توانيد 
به سؤالاتي از اين دست پاسخ دهيد: »اين مسئله يا مشكل كي، كجا، چه‌طور و چرا ايجاد 
شده و چه كساني را درگير مي‌كند«؟ چه مشكلات فرعي با اين مسئله مرتبط است؟ خود 
شما چه نقش�ي در به وجود آمدن اين مشكل داش�تيد؟ و... گاهي اوقات درك صحيح و 

تعريف درست مسئله مي‌تواند كليد اصلي حل مشكل شما را در خود داشته باشد. 

مرز نيازهاي ما تا كجاست؟

نيازهاي‌مان را بشناسيم تا به شناخت خودمان برسيم

سبك نگرش

   با اين همه نياز چه كنيم؟
نيازها قدرت اي��ن را دارند كه ما را آس��يب‌پذير كنند. 
مي‌توانند براي ما منافذي باشند براي نفوذ سموم روحي 
و رواني. نيازها مي‌توانند مخرب باش��ند و نابود كننده. 
از اين‌رو چه باي��د كرد؟ آيا نيازها را باي��د از بين ببريم؟ 
بايد نيازها را سركوب كنيم؟ بايد آنها را ناديده بگيريم؟ 
بايد وجودش��ان را انكار كنيم؟ بايد از خودمان دورشان 
كنيم؟ نيازها عوامل بدي براي زندگي ما هستند؟ بايد 
از بيخ و بن در وجودمان از بين ببريم‌شان يا بي‌اثرشان 
كنيم؟ نيازها مايه‌ رنجش ما در پي آن دردهاي زندگي ما 
هستند؟ مانند مرتاضي كه تلاش مي‌كند بدون هفته‌ها 
آب و خوراك كافي، به سر ببرد، بايد نيازها را در خود به 

رياضت بكشانيم؟ 
اگر پاسخ اين‌ها صحيح است، پس آفرينش ما كه با نياز 
همراه است، چه توجيحي پيدا مي‌كند؟ آيا مي‌توانيم از 

نيازها جدا شويم و به زندگي بدون نياز برسيم؟ 
در مباحث مذهبي و ديني انس��ان موج��ودي نيازمند 
شمرده شده اس��ت كه هرگز بي‌نياز نخواهد بود. در اين 
نگاه، تنها پروردگار عالميان است كه بي‌نياز است. همان 
طور كه در قرآن كتاب آس��ماني دين اس�الم در سوره 
توحيد آمده است كه: »خداوند بي‌نياز است«. و در جاي 
ديگري از همين سوره، در آيه آخر مي‌گويد: »نه زاده و 

نه زاييده شده است«. 
بنابر اين از منظر ديني، ما مخلوقات نيازمنداني هستيم 
كه با نياز آفريده شده‌ايم. و تنها بي‌نياز، پروردگار صمد 
اس��ت. پس تكليف ما با اي��ن همه نياز چيس��ت؟ براي 
رنجش‌هايي كه در پي نيازها پي��دا مي‌كنيم، چه كاري 

مي‌توانيم انجام دهيم؟ 

فراموش كردن نيازها چه سودي دارد؟
آنهايي كه در عالم معنا گذري يا دس��ت‌كم مطالعه‌اي 
دارند، اين را خوب مي‌دانند كه ما انسان‌ها به كره خاكي 
آمده‌ايم براي رشد، براي جلا و براي تكامل. در اين منظر 
نيز نيازها عواملي مزاحم و سركوبگر به نظر نمي‌رسند. 
بلكه عواملي براي ايجاد انگيزه در راه رشد به نظر مي‌آيند. 
نمي‌شود گرسنگي را فراموش كرد به اميد اينكه نيازمان 
به برخي نيازها كم شود. مثلًا گرسنگي را فراموش كنيم 
تا موادغذايي كمتري در جهان مصرف شود، دام و طيور 
كمتري ذبح ش��وند و مواد غذايي كمتري مصرف شود. 
آب و خاك كمتري در نتيجه اين رفتار ما آلوده ش��ود و 
زباله كمتري هم توليد. طمع‌مان براي داشتن داشته‌هاي 
ديگر زندگي كم شود و نياز به بسياري فعاليت‌هاي ديگر 
كه براي تهيه خورد و خوراك لازم است، از بين برود و... 
با فراموشي نياز به گرسنگي شايد تا اندازه زيادي به آن 
چه مد نظر داريم دست پيدا كنيم، اما آيا اين هدفي هم 

هست كه براي زندگي خوب و درست به آن نياز داريم؟
ش��ايد بس��ياري از اف��رادي ك��ه تمرين��ات مختل��ف 
خويشتن‌داري را انجام مي‌دهند به كم كردن يا خنثي 
كردن نيازها تا اندازه زيادي دس��ت پيدا كرده باشند، و 
شايد به متعادل كردن آن. اما در اين باره شايد بهتر باشد 
به اين توجه كنيم كه بررس��ي ما درباره نياز، به گونه‌اي 
صورت مي‌گيرد كه قلب‌م��ان را راضي كند؟ مگر نه اين 
است كه رضايت قلب، نماد و مصداق رضايت پروردگار 
است، پس كشتن نياز به چه كار ما مي‌آيد؟ چه بسا كه 
نياز ديگري در وجود ما به وجود آورد كه زاييده حسرت‌ها 
و خواسته‌هاي ذهني باشد و مش��كل ديگري را براي ما 

درست كند. 

   نيازهاي واقعي خود را بشناسيم
ش��ايد در اين‌باره بهتر باش��د به س��خن بزرگان توجه 
بيشتري كنيم. حضرت علي)ع( فرمايشي دارند كه جامع 
و كامل منظور اين نوش��ته را مي‌رس��اند. براي شناخت 
خداي خود، خود را بايد شناخت؛ اين مضمون سخن امام 
نخست شيعيان است. وقتي به اين جمله فكر كنيم شايد 
اين برداشت را داشته باش��يم، كه لازم است خودمان را 
بشناسيم. نيازها بخش بزرگي از ما را تشكيل مي‌دهند، 
از اين‌رو اين شناخت ميسر نمي‌ش��ود مگر با شناختن 
آنها. شناخت به معني بررسي و پي بردن به ريز و بم يك 
چيز است، نه انكار يا سركوب، يا ناديده گرفتن آن. بنابر 
اين ش��ايد بتوان گفت كه نيازها قابل احترام هستند و 
براي خود حرمت دارند. نيازها حرمت دارند چون باعث 
مي‌شوند با پيدا كردن، بررسي و تشخيص آنها به »ما«ي 

بهتري تبديل شويم. 
شايد اين درس��ت باش��د كه بگوييم، نيازهاي واقعي به 
خودي خود مي‌تواند به رشد ما كمك كند، اگر به درستي 
و در جاي مناسب خود برآورده شود. ممكن است نيازي 
در بخش‌هايي از زندگي، نتايج خوبي براي‌مان نداشته 
باش��د. در اين صورت ش��ايد ما را دچار مشكلاتي ‌كند. 
ممكن است نيازهايي را در خود و زندگي خود احساس 
كنيم ولي با حل كردن آنها زندگي‌مان را پيش ببريم و 
بر تمام مشكلات ريز و درشت زندگي هم غلبه كنيم. اما 
ممكن اس��ت در ميان نيازها و در رويارويي با آنها خود 
را فردي نيازمن��د ببينيم. اين احس��اس نيازمندبودن 
مي‌تواند احس��اس دردمندي و بيچارگي ب��ه ما بدهد. 
احس��اس‌هاي مخربي كه قدرت به خطر كشيدن ما را 
دارد. اگر احس��اس نيازمند بودن داشته باشيم، ممكن 

است دست به خطاهايي بزنيم. اين احساس مي‌تواند به 
قدري قدرتمند باشد كه عزت نفس و اعتماد به نفس ما را 
به حد چشمگيري پايين بياورد. در اين صورت مي‌توانيم 
انتظار هر رفتار نادرستي را از خود داشته باشيم. احساس 
خلأ و كمب��ودي كه در پي‌احس��اس نيازمند بودن پيدا 
مي‌كنيم، مانند دريچه‌اي سمي در روان و روح ما شكل 
مي‌گيرد. ممكن است همه ما كم يا زياد و درباره نيازهاي 
مختلف اين خلأ را احس��اس كرده باشيم. شايد براي پر 
كردن اين خلأ و كمبود بخواهيم دس��ت ب��ه رفتارها و 
حتي افكاري بزنيم كه مناسب‌ شأن و انسانيت ما نباشد. 
ممكن اس��ت در اين حالت، خود را دست‌كم بگيريم يا 
خود را آنقدر حقير بپنداريم كه هر رفت��ار و كرداري را 
درباره خود روا بدانيم. عزت نفس‌مان آنقدر پايين بيايد 
و آنقدر در قهقرا و خطاها غرق شويم كه چشم باز كنيم و 
ببينيم كه توان برخاستن براي‌مان نمانده است. ممكن 
است از فرط نياز به تأييد ديگران يا درد ناشي از شكست 
و بسياري رنجش‌هاي ديگر، به مواد مخدر روي آوريم و 
در اين راه آنقدر فرو رويم كه يكباره چشم به هم بزنيم و 
ببينيم كه هيچ ريسمان يا دستاويزي براي بيرون آمدن 
وجود ندارد. اين احساس گير افتادن در بن‌بست، شايد 
ناشي از بي‌توجهي ما به نيازهايي باشد كه مي‌توانستيم 
به زيبايي در زندگي خود بروزش��ان دهيم. بارز كردن و 
توجه به آنها مي‌توانس��ت زيبايي بيشتري به زندگي ما 
بدهد. پس با نيازهاي فراموش‌ شده و سركوب‌شده‌ خود 
بهتر است رو‌به‌رو شويم. بايد بپذيريم كه نيازهايي داريم و 
بايد در رفع نيازهاي واقعي‌مان به گونه‌اي منطقي و سالم 
گام برداريم. پس مرز نيازهاي واقعي‌مان را بشناسيم و به 

شناخت بهتري از خودمان برسيم.


